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Prof. Dr. Yavuz Yoriikoglu

1955 yilinda Ankarada dogdu.

Ulkemizin iinlii bilim adamlarindan, Cocuk Psikiyatrisi Uzmam
rahmetli Prof. Dr. Atalay Yoriikoglu'nun ogludur.

Gocukluk yillan ve ilkokulun ilk 3 senesi ABDde gegti. llkokul,
ortaokul ve liseyi TED Ankara Koleji'nde okuyarak bitirdi. 1979
yilinda Istanbul Tip Fakiiltesi'nden mezun oldu.

Uzmanlik egitimini Hacettepe Universitesi Kalp-Damar Cer-
rahisi Boliimi'nde tamamladi.

Vatani gérevini tamamladiktan sonra 1 yil Ingilterede Camb-
ridge Universitesi, Papworth Hospitalda, 2 yil da Londra St. Tho-
mas Hastanesi’'nde ¢aligt1.

Yurda doniisiinde SSK Ankara Hastanesi'nde sef muavini ve
sef olarak caligti. 1984 yilinda Dogent oldu. SSK Etlik Ihtisas
Hastanesi’'nde kurucu Bashekim olarak gorev ald.

1998 yilinda ABD Alabama Universitesi Tip Fakiiltesi'nde mi-
safir 6gretim iiyesi olarak ¢alisti. Yurda doniigiinde meslegine 6zel
sektorde devam etti.

2005 yilinda Ankara Ufuk Universitesi, Tip Fakiiltesi, Kalp-
Damar Cerrahisi ABD kurucu kadrosunda yer aldi, 2006 yilinda
Profesor oldu, 7 y1l bu {iniversitede 6gretim iiyesi olarak gérev ald1.

Halen, Azerbaycanda ‘Gence International Hospitalda Kalp
Cerrahisi Sefi olarak ¢aliymaktadur.

Yoriikkoglu'nun 60’1n iizerinde yayinlanmig bilimsel galigmasi
ve 2012 yilinda yayinlanmis Orta Yas El Kitab: adli bir kitab: bu-
lunmaktadir.
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Orta Yas El Kitab: ve Geng Kalmanin Sirlar isimli ilk kitabimda
orta yagslar ile baglayan yipranma ve yaslanma siirecini iglemigtim.
Kitapta, orta yaslarda bizi bekleyen marazalar ve hastaliklardan
bahsetmis ve bu durumlardan korunmak i¢in ana hatlar ile ¢are-
ler gostermistim.

Birgok hastamdan ve okurumdan gelen ‘regete’ seklinde hazir-
lanacak bir kitap 6nerisinden sonra bu kitab: yazmaya bagladim.
Bu kitap uzun yillarin bilgi ve deneyimleri ve bu konuda yaptigim
derinlemesine arastirmalarin bir sonucudur. Onlarca ‘zayifla-
ma programr’ ve ‘antiaging’ iizerine yazilmis yiizlerce bilimsel
aragtirma makalesinin bir sentezidir. Ote yandan, ilk kitabimin
yaymnlanmasindan bu yana gegen 2-3 yil i¢inde saglik alanindaki
yeni gelismeleri ve egilimleri de bu kitaba tagidim.

Herhalde son yillarin en ilging bilimsel gelismelerinden biri,
orug(belli siirelerde a¢ kalmak) iizerine yapilan ¢aligmalar. ilk
duydugumda sasirdigim ve siipheyle kargiladigim bu konuya gir-
dikge bu uygulamanin olaganiistii faydalar1 kargisinda sagkinlhiga
ugradim. Sizlerle paylagmak istedim.

Bir bagka onemli gelisme ise fizik aktivite ve egzersiz fizyolo-
jisi konusundaki ¢alismalar. Hareketli ve aktif olmanin, spor yap-
manin faydalan yillardir biliniyor ama son yillarda bu faydalarin
mekanizmalar1 ve herkesin yapabilecegi bazi yeni uygulamalar ile
elde edilebilecek olaganiistii sonuglar gergekten sasirtici.

Anlattiklarimin hepsini bizzat uyguladim. Bu 30 giinliik prog-
ramin sonunda 9 kg verdim, ‘viicut kitle indeksim’ azalds, kas kit-
lem artti, kan sekerim 24 puan diistii, tansiyonum kontrol altina
girdi, artik tansiyon ilac1 kullanmiyorum. Kolesterol degerlerim
de kardiyolog arkadaglarimi memnun edecek seviyelere geldi. Bu



arada belki de en 6nemlisi, enerji diizeyim tahmin edemeyecegim
kadar artt1. Bu kazanimlar higbir ilag tedavisi veya zayiflama diye-
ti ile elde edilemeyecek faydalar.

Bilimsel ¢aligmalar yaslanma siirecinin yavaslatilabilecegini ve
basta seker hastaligi, hipertansiyon ve kalp-damar hastaliklarinin
ozel beslenme ve egzersiz programlari ile geriletilebilecegini, hatta
tamamen iyilestirilebilecegini gostermektedir. Bu programda bu
konulara da odaklanacagz.

Bu program basit bir zayiflama veya fitness programi degil,
bilimsel ger¢eklere ve kanitlara dayandirilmis komple bir ‘iyi-
lestirme’ ve ‘yaslanmayi geciktirme’ (antiaging) programdr.

Bu programin sonunda;

« Fazla kilolarimiz1 vereceksiniz (30 giinde 7-10 kg).
« Fitness ve enerji diizeyiniz artacak.

» Yiiksek ise seker ve kolesterol diizeylerinde anlaml (%10-20)
azalmalar saglayacak, ilag ihtiyacini azaltacak veya tamamen
ortadan kaldiracaksiniz.

« Hipertansiyon varsa siddeti ve ilag ihtiyac1 azalacak.

» Cinsel performansiniz artacak.

» Kalp-damar hastaliklar1 ve kanser riskinizi %50 azaltacaksiniz.
+ Daha saglikly, geng ve giizel bir gériiniim kazanacaksiniz.
 Yasam kaliteniz artacak.

+ Yaglanma siirecinizi yavaslatacaksiniz.

» Saglikli yagam siirenizi artiracaksiniz.

Bu programi uygulamak, hayatinizda yaptigimiz en karh ya-
tirim olacak.

Bunlari istemeyen varsa, kitabin gerisini okumasin!

Biitiin kronik hastaliklarin altyapisimin 15-20 yaslarinda basladigin
diisiiniirsek, bu programin geng yash herkese hitap edecegini goriiriiz.

“Benim 30 giin ayracak zamanim yok” diyorsaniz, siz bilirsi-
niz. Koroner bypass ameliyatindan sonra normale gelme siiresi



yaklagik 2 aydir. Kanser olursaniz yillar siirecek ve biiyiik ihtimal-
le sonu kotii bitecek bir tedavi siirecinden bahsediyoruz. En ba-
sitinden, ufak tefek marazalar igin doktora ve hastaneye giderek
kaybedeceginiz zaman ve para bile bu programi uygulayarak ken-
dinizi garantiye almak i¢in gegerli bir neden olmali.

Bugiin sagligina zaman ayirmayanlar, ileride o zamani has-
taliklarina ayiracaklardar.

En iyisi kazanacaginiz saglik, estetik ve enerjiye odaklanin ve
taksimetreyi geriye ¢evirmenin keyfini diigiiniin.

Siz de bu degisime ve keyfe 30 giin kadar yakinsiniz.

Sizden ricam, bu (ezber bozan) kitab1 okumaya baglamadan
once beslenme ve zayiflama konusunda bildiginizi zannettiginiz
her geyi unutmaniz.

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

Beslenme alaninda saghigimizi belirleyen 3 faktér var;

» Beslenme
« Aktivite diizeyi
« Kotii aligkanliklarin olup olmamasi (alkol, sigara, uyusturucu vb)

Maalesef ¢agimizda bu iig faktér de olumsuz yonde ilerlemeler
gostermektedir. Giiniimiizde salgin hale gelen obezite, seker has-
talig1, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari, kanserler ve Alzhe-
imer gibi hastaliklar biiyiik oranda bu faktérlerle ve bu nedenle
altiist olan metabolizmamuzla iligkilendirilmistir.

Saghgin ve uzun yasamin sirr1 da bu ayar1 bozulmug meta-
bolizmamiz1 yeniden normale ¢evirmek. Ben buna ‘metabolik
programlama’ diyorum. Dogaldir ki, bir hastaligin nedenini or-
tadan kaldirirsaniz hastalik da kendiliginden iyilesiyor.

Insan organizmas: kendini tamir etme ve iyilestirme baki-
mindan olaganiistii bir yetenege sahip. insanda ortalama 12 tril-
yon hiicre var ve bu hiicrelerin tamama yakini her 100 giinde bir
yenileniyor, yani her 3-4 ayda bir insan ‘bastan yaratiliyor..

Bu olay Yaradan’in ne kadar affedici oldugunun kanit: olsa ge-
rek... Bir 6miir boyunca kime 150-200 kere hatalarini diizeltme
ve yeniden baglama sansi taniniyor? Isinizde ciddi bir hata yapar-
saniz ya iflas edersiniz ya da isten kovulursunuz, esinizi aldatma-
nin affi var m1 bilemiyorum, adam 6ldiirmenin cezasi 6miir boyu
hapis ama kendi caniniza kastetmenin ortalama 150 kez aff1 var!

Iste bu nedenle bu sansimiz1 iyi kullanarak yeni bir baglangig
yapmamiz miimkiin.

13



14

Yillar iginde olusan yipranma ve hastaliklar uygun sartlar sag-
landiginda ¢ok kisa siire iginde iyilesebiliyor, normale dénebiliyor.
Bilimsel ¢aligmalar,'dramatik yagsam tarzi degisiklikleri’ (intensive
lifestyle modification) ile olugmus hipertansiyon, diyabet ve kalp-
damar hastaliklar1 gibi rahatsizliklarin dahi geriye ¢evrilebilecegi-
ni géstermektedir. Onemli olan, kisinin kendini degerlendirip ta-
nimasl, hatalarini goriip kabul etmesi ve risk faktérlerini ortadan
kaldirmaya yonelik adimlar: atma iradesini gostermesidir.

Antiaging (yaslanmay: geciktirme/genglesme) nedir?

Biiylime ve gelisme siirecimizin tamamlandig1 noktada yas-
lanma baglar! Ister inanin ister inanmayin, bu nokta 20-25 yaglar
civarindadir. Kitabin ilerleyen boliimlerinde daha detayh olarak
gorecegimiz lizere, yaslanma 6nlenemez bir siiregtir ama yagslan-
may1 hizlandiran faktorleri ortadan kaldirmak pekala elimizdedir.

Kronolojik yagimiz, dogdugumuz giinden bu yana gegen za-
mandir ama biyolojik yasimiz, kronolojik yasimizdan bagimsiz
olarak bedenimizin yagini gosterir. Biyoiojik yasimiz, kronolojik
yasimizdan geng olabilecegi gibi daha yagh da olabilir. 50’sinde 70
gostermek miimkiin oldugu gibi 60inda 40 gostermek de miim-
kiin. Bu farklilik, genetigimiz veya tipimizle pek ilgili degil, yasam
tarzimiz ve saghk durumumuz ile iligkilidir.

Biyolojik yas, yillar i¢inde viicudumuza ve hiicrelerimize ne ka-
dar iyi baktigimizin veya ne kadar zarar verdigimizin bir 6lgiisiidiir.
Kilo durumumuz, kan sekeri ve kolesterol diizeyleri, akciger kapa-
sitemiz, kas ve kemiklerimizin saglamhg, kotii ahskanhklarimizin
olup olmamasi biyolojik yagimizi ve 6miir beklentimizi belirler.

Amerikan Saglik Bakanhgrnin énemli birimlerinden CDCde
ve Ingiltere’nin Cambridge Universitesinde yapilan ¢aligmalar 4
onemli saghk kriterine uyulmasinin (1- Sigara igmemek, 2- Nor-
mal kiloda olmak ya da normal kiloya ulagmak, 3- Saglikhi beslen-
mek, 4- Giinde en az 30 dakika spor yapmak) biyolojik saatimizi
‘14 y1l geriye’ gevirmeye esdeger oldugunu gostermektedir.

Giinlimiizde ‘antiaging’ ¢aligmalar1 son hizla siirdiiriilmektedir. Bu
¢abalar sadece insanlarin daha uzun yagama arzularini tatmin etmek



i¢in degil, yaglanma ile birlikte gelen ve hem kisilerin hem de devletle-
rin biitgelerini sarsmaya baglayan ve astronomik saglik harcamalarina
neden olan kronik hastaliklar1 6nlemek adina yapilmaktadir.

Bu program dihilinde uygulanacaklar ile ‘hastaliklarr’ ve
‘taksimetreyi’ yani biyolojik yasimizi nasil geri ¢evirebilecegi-
mizi, daha kaliteli, geng, ding, aktif ve verimli/enerjik bir yasa-
ma nasil gegebilecegimizi gorecegiz.






Birinci Bolim:
NEDEN VE NASIL
YASLANIYORUZ?
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Asirlardir devam eden ‘geng kalma’ agki

Insanoglu olimliiliigiinii fark ettikten sonra yaslanmaktan ve
6limden hep korkmugtur. Tarih boyunca tiim diinya kiiltiirlerin-
de ebedi genglik ve 6liimsiizliik konular iglenmis, ‘genglik pinarr’
ve ‘ab-1hayat’ gibi kavramlar sayisiz destana konu olmustur.

Giintimiizde herhalde artik 6liimsiizliige inanan kimse kal-
mamustir ama kadin erkek téim insanlarin geng ve giizel kalmak,
saglikli ve uzun bir hayat yasgamak konusunda arzular1 (ve bazen
takintilar1) devam etmektedir.

Modern ¢agda da bilim diinyas: yaglanma konusunda ciddi
aragtirmalar ve ¢aligmalar yapmaktadir. ‘Antiaging’ baghig: altinda
toplanan bu arastirmalar, neden ve nasil yaslandigimiz konusun-
da 6nemli agamalar kaydetmektedir. Bu ¢alismalar sadece insan
omriinii uzatmaya yoénelik degil, yaslanma ile paralel olarak artan
kronik hastaliklar1 6nlemeye yéneliktir. Bu galigmalar 15181nda ar-
tik bizi yaslandiran faktorleri daha iyi anliyor, bu faktorleri or-
tadan kaldiracak yontemleri de uygulamaya sokmaya baghyoruz.

Yaslanmanin on belirtileri m

WAKTUSUN

Insanlar yaglandiklarini uzun siire anlamaz, anlamak istemez-
ler. 35 yasinda bir insan kendini ¢ok geng sanir ama gelin bunu bir
de 18 yasindakine sorun. 35 yagindakiler i¢in 50 yasindakiler yas-
lanmug, 60 yasindakilerin isi bitmis gibi gelir. Farkinda degiller ki,
0 yaslara gelmek kagla goz arasinda oluveriyor. Insanlar her giin
aynaya baktiklarindan herhangi bir fark gérmiiyorlar, ama 5 yil
arayla bir fotograflarina baktiklarinda degisim bariz hale geliyor;
hafif kilo alinmug, saglar biraz seyrelmis, bir iki kirigiklik var ama
6nemli degil ‘daha olgun gériiniiyorum’ deniliyor ve yaslandig:-
miz gergegi hafife alinip inkar ediliyor.

Ancak yaglanmak tartigilmaz bir ‘ger¢ek’ Asagida yaglanma

stireci iginde yavag yavas kendini gésteren baz: belirtileri go-
receksiniz.
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Yaslandigimizi gésteren ipuclan

« Enerji diizeyinde azalma: 35 yagindakiler pek fark etmezler
ama yiiriyisleri, kogsmalar, giinliik hareketleri 25 yasindaki-
ler kadar hizh ve seri degildir. Bu yaglarda dahi insanlarin fi-
zik kapasiteleri azalir, daha ¢abuk yorulmaya bagslarlar. Buna
en giizel ornek, fizik kondisyonlar: iist diizeyde olmasina
karsin en iyi profesyonel sporcularin dahi 30-35 yaslarinda
sporu birakmak zorunda kalmalaridir. Sporcular gibi yiiksek
oranda fiziksel gii¢ gerektiren is yapmayan normal insanlarda
bu degisim o kadar belirgin olmadigindan, bu belirti de ge-
nellikle hemen fark edilmez ¢iinkii insan bedeni ve zihni mu-
azzam bir adaptasyon ve kendini kandirma yetenegine sahip-
tir... Merdiven ¢ikilacagina asansore binilir, yiiriiytisler kisa
tutulur, daha az dans edilir, daha kisa maglar yapihr, kisacasi
insan fazla efor sarf etmekten kaginir ve ¢ogunlukla farkinda
dahi olmadan kendini daha az zorlamaya bagslar, béylece ye-
tersizlik ustaca maskelenir ama enerji diizeyinde azalma ger-
cektir ve zamanla daha da azalir.

Kilo almaya egilim: 30 yaslar civarinda biiyiime hormonunda
ve cinsel hormonlarda azalma ile birlikte metabolizmamiz ya-
vaglamaya bagslar. Bu yaslarda diizenli spor gibi 6zel bir 6nlem
alinmadig: takdirde, kas kayb: baglar ve metabolizma yavasla-
maya baglar. Metabolizmanin yavaslamasina paralel olarak ¢ok
kiside kilolar sorun olmaya baglar. Eskiden ne yeseniz kilo al-
mazken, artik ne yeseniz iistiiniize yapigmaya baglar.

Cinsel aktivitede azalma: Erkeklerde cinsel giiciin en yiiksek
oldugu yaglar 16-18 yaslarinda olup bu yaslardan sonra ‘ikti-
dar’ azalmaya baglar. 30’lu yaslardan sonra derecesi kisiden
kisiye gore degismekle birlikte cinsel performansta azalma hiz-
lanir. 45 yagina gelindiginde cinsel aktivite yar1 yariya azalmus,
erkeklerin %15’inde klinik erektil disfonksiyon, yani ‘iktidar-
s1zhk’ gelismistir.

Ciltte ve saglarda canliligin azalmas:: Bityiime ve gelisme d6-
nemi tamamlanip olgunlagtigimiz yaslarda ‘bityiime hormonu’
diizeylerinde azalma olmasi ile dokularimizda o eski tazelik
ve korpelik azalmaya baglar. Bunun nedeni, cildin kanlanmasi



ve cildin alt tabakalarindaki elastik liflerin, kaslarin azalmaya
baslamasidir. Bunun sonucunda da ciltte incelme baglar. Bu
degisiklikler 20’li yaglarda dahi goriilmeye baglanabilir. Karsi-
dan bakildiginda 17-18 yaslarinda birisi ile 27-28 yaslarinda
birisi arasindaki farki algilayabilmemiz, bu ufak degisiklikler
nedeniyle olmaktadir. Yas biraz daha ilerledik¢e ozellikle ha-
nimlarin cilt giizellikleri i¢in nemlendiriciler, canlandiricilar,
kremler vb gibi iiriinlere ihtiya¢ hissetmeleri de bundandir
(gergi bunlarin bir faydasi oldugundan ciddi siiphelerim var
ama hadi neyse). Dikkat ederseniz, bu tiir iiriinlerin reklam-
larinda konu mankeni olarak 21-22 yaslarinda gencecik kizlar
kullanilmaktadir. Yas biraz daha ilerleyince bu degisiklikler de
iyice belirgin hale geliyor.

Erkeklerde ciltteki bu degisikliklere ilaveten saglarda 6nemli
degisiklikler oluyor; saglarda incelme, sag ¢izgisinde geri gekil-
me, kellesme ve sa¢ agarmasi sik goriilen degisikliklerdir.

Kadinlarda ve erkeklerde 30'lu yaslarda goriilmeye basla-
nan bu ‘On belirtiler’ giinlitk yasamimizi fazla etkilemediginden
onemsenmez, ta ki bir giin bir kronik hastalik kendini gosterene
kadar. Ayni, diizenli bakim yapilmayan bir otomobilin gayet giizel
giderken bir giin insan1 yolda birakivermesi gibi...

Orta ve ileri yaglarda saglikl, kaliteli ve hastaliksiz bir yagam
siiriilebilmenin ve uzun yasamanin formiilii bu saglikh yasam
tarzin1 miimkiin oldugu kadar erken benimsemektir. Allah’tan bu
degisimi yapmak i¢in higbir yas ge¢ degil.

Yaslanmay: etkileven fakiorler

Yaglanmanin nedenleri konusunda kesin bir bilimsel agikla-
ma olmamakla birlikte bu konuda ilgi géren birgok teori vardir.
Higbiri tek bagina gegerli olmamakla birlikte, hepsinin yaglanma
siirecine katkis1 oldugu kesindir.

Yaslanma siirecini ve 6miir beklentisini belirleyen en 6nemli
faktorler genetigimiz, beslenme ve yagam tarzimizdir.
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« Genetik: Anne veya babamizdan aldigimiz genler fizik 6zellik-
lerimizi belirledigi gibi metabolizmamizi, bazi hastaliklara olan
yatkinligimizi ve 6miir beklentimizi de belirlemektedir. Eskiden
bu genlerimizin neden oldugu ozelliklerin degistirilemeyecegi
samlirdl. Son yillarda yaglanma iizerine yapilan bilimsel aras-
tirmalar bu genlerin ‘agma-kapama’ diigmelerinin oldugunu ve
gevre faktorlerine, yasam tarzimiza gére degisebildigini goster-
mektedir. Bu konsepte uygun en giizel 6rnek, tipatip aym genetik
yapiya sahip tek yumurta ikizlerinin zaman i¢inde ok farkh geli-
sip, farkli hastaliklara yakalanabilmeleridir.

Genlerin farkh sekilde ifade edilebilmesine ‘gene expression’ ve gene-
tik biliminin bu konuyla ilgilenen kismina ‘epigenetik’ denmektedir.

2010 yiinda Dr. Lars Olov Bygren tarafindan yaymlanan ve Time
dergisine kapak olan bir ¢aligma, gevre sartlarinin insan émriini
nasil etkiledigini gostermektedir. Dr. Bygren, Isve¢’in kuzey bolge-
lerinde yasayan bir toplumun, 1900 yillarinin bagindan bu yana ge-
girdikleri bolluk/kithk dénemlerinin insan saghg izerine etkilerini
arastirirken ¢ok sasirtici sonuglar elde etmis. Bolluk donemlerinde
dogan kisiler daha kisa yagamakta, istelik bu 6zellik genetik olarak
2. ve 3. nesillere de gegmektedir. Ote yandan, kithk dénemlerinde
doganlar daha uzun yagamakta ve aym sekilde bu 6zelligi gelecek ku-
saklarina da aktarmaktadir. Bu caliymadan ¢ikarilabilecek iki onemli
sonug var. Birincisi, aglik, yani kalori kisitlamasinin insan saghgina
olumlu etkileri. Ikincisi de genetik 6zelliklerin gevre artlar1 ve ya-
sam bicimiyle degisebilecegi.

Son yillarda yaglanma ve antiaging konusunda yapilan bilimsel
galigmalar, yaglanmayl ve yagam siiresini dogrudan kontrol eden
baz1 genlerin varligim tespit etmistir. Kaliforniya Universitesinden
Cynthia Kenyonve ekibi, yaglanmay: kontrol eden baz1 genler (daf-
2 ve daf-16/FOXO) tespit etmis ve bu genlerin basta insiilin olmak
lizere baz1 hormonlarimizin etkisinde kaldigim gostermistir. Aile-
nizde kalp-damar hastaliklari, kanser gibi hastahiklar olabilir, dmiir
beklentisi pek uzun olmayabilir ama bu durum, siz de bunlan yasa-
yacaksiniz demek degil. Ote yandan, ailenizin genleri giizel olabilir,
anneler, babalar, dedeler 80’leri, 90’lar1 gérmiis olabilir, bu durum da
sizin garantiniz demek degil.



Bilimsel galigmalar, saglik ve dmiir beklentisi konularinda ba-
sarinin sadece %25’inin genetik, %75’inin beslenme ve yagam tar-
z1 (epigenetik) oldugunu goéstermektedir.

Bu baglamda, dogal yaslanma siirecini hizlandirmak veya
yavaslatmak elimizde.

+ Beslenme: Yaglanmanin en 6nemli faktorlerinden biri, kusku-
suz beslenme aligkanlhiklarimizdir. Beslenme, insan saghg igin
birinci derecede 6neme sahip bir faktordiir. Saghigimizi ve yas-
lanmay1 hem olumlu hem de olumsuz y6nde etkileyebilir.

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

Kotii beslenme; agiry, yanlis, yetersiz ve dengesiz beslenme sek-
linde olabilir.

Agin1 beslenme, gidalarin tipine bakilmaksizin 6niine ne gelirse
gelsin mideye indirmeyi kapsar. Burada harcanabileceginden
¢ok daha fazla kalori alimi s6z konusudur. Genellikle obezite,
metabolik sendrom ve tip-2 diyabet ile sonuglanir.

Yanlis beslenme, belirli gida gruplarina olan zaaf veya yanhs
bilgilendirilme sonucu baz1 gida gruplarindan agir1 yenilme-
si, baz1 gida gruplarinin da tamamen ihmal edilmesidir. Orta
Anadolu insanlarinin (sartlar geregi) tahil agirhkli beslenme-
leri, protein ve taze meyve-sebzeleri ihmal etmeleri gibi, hay-
vansal proteinleri tamamen ihmal eden vejetaryen/vegan bes-
lenme tarzi da yanhs beslenmeye 6rnektir. Ote yandan, kilo
vermek amaciyla siirekli zayiflama diyetinde olan kisilerin bes-
lenmeleri de gogunlukla yetersiz ve dengesizdir.

« Aktivite/hareket: Insanoglu hareket halinde olmak iizere prog-
ramlanmigtir. Hareket, metabolik dengemiz igin vazgecilmez
bir unsurdur. Modern yagamin getirdigi kolayliklar insanin
giderek daha az hareket etmesine ve dengelerin bozulmasina
neden olmaktadir. Hareketin metabolizmamiz, kilo dengesi ve



yaslanma {izerine olan etkilerini ilerleyen béliimlerde detayh
olarak gozden gegirecegiz.

Kétii aligkanliklar: Kotii aligkanliklarin baginda tabii ki ‘sigara’
ve ‘alkol’ geliyor. Akciger hastaliklari, kanserler ve kalp-damar
hastaliklar1 ile dogrudan iliskisi kesin olan sigaranin tek zara-
r1 bunlar degil. Sigara, yaslanma siirecini 6nemli 6lgiide hiz-
landiran bir ‘6miir torpiisiidiir’ Sigara dumanindaki yiizlerce
zehirli kimyasal madde kana karigtiktan sonra hiicrelerimize
ulagmakta ve burada DNA hasarina neden olmaktadir. DNA
hasar1 da zamanla hatali hiicre yapimina ve kanserlesmeye ka-
dar gitmektedir. Sigara kullaniminin gézle goriiliir sonucu ise,
nikotinin damar biizdiiriicii etkisiyle cilt kanlanmasinin azal-
mast ve cilt hiicrelerinin canliliklarinin kaybolmasidir. Alkol
bagka bir hikaye...

Alkol, hiicreler tarafindan dogrudan bir enerji kaynagi/yakit olarak
kullanilamadigindan, karacigerden gegmesi gerekiyor. Karaciger, al-
kolii 6nce ‘asetaldehit’ denilen bir maddeye doniistiiriir (akliniza ka-
davralar1 tursulamak i¢in kullanilan madde formaldehit gelsin). Bu
madde ciddi bir zehir olup, hem dogrudan, hem de ‘serbest oksijen
radikallerinin’ olusumuna neden olarak karaciger dokusuna zarar ve-
rir ve sonu siroza dogru giden bir dizi rahatsizliga neden olur.

Durun, daha bitmedi, asil zararlar1 yeni basliyor; enerji olarak kulla-
nilamayan alkoliin bir kismu da yaga doniistiiriilerek 6nce karaciger
yaglanmasina neden oluyor, bu yagin fazlas1 da kana kotir’ diye ad-
landirlan LDL ve VLDL kolesterol olarak veriliyor. Bir kisim yag da
kaslara oturarak insiilin direncine neden oluyor. Bunlarin sonucu da
malum, metabolik sendrom, seker hastali, kalp-damar hastaliklari...

« Stres: Modern yagsamin kaginilmaz bir pargasi ve ayni zaman-
da bir 6miir torpiisiidiir. Kronik stres, yarattig1 psikolojik den-
gesizliginin 6tesinde hormonal yolla hipertansiyon, damar
sertligi ve kalp-damar hastaliklarina neden olur, 6mrii kisaltir.

Sonug olarak, yaslanma siireci gerek genetik ve gerekse ya-
sam tarzi ile yakindan ilgilidir. Farkindalik kazanarak, biling-
lenerek ve saglhigimiz igin iizerimize diisen dikkati gostererek
bu faktorleri kendi lehimize ¢evirmek miimkiindiir.



Yaslaninca ne oluyor?

Tiim canlilar bir biiyiime ve gelisme donemini takiben cinsel
olgunluga ulagir ve neslinin devamu igin iirerler. Neslin devam
saglandiktan sonra artik diinyadaki misyonumuz tamamlanir ve
yaslanma siireci baglar.

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

Insan 6mrii, Yaradan tarafindan ¢ok giizel tasarlanmig, in-
sanlar tarafindan da yagamiyor. Insanlar 13-15 yaslarinda cinsel
olgunluga ulagiyor. Insan neslinin devamu igin bir ¢iftin en az 2
gocuk yapmasi gerekiyor ki anne babanin yerini alsin, ama tiim
canlilarda ama¢ miimkiin oldugu kadar ¢ok iiremek oldugu igin,
bu saylya ortalama 5 diyelim. Atalarimizin yagadig: yillarda kadin
dogum ve pediatri uzmanlar1 olmadigindan, bebeklerin birgogu
anne karnindayken ‘diisiik’ nedeniyle veya bebeklik ¢ag1 hastalik-
lar1 ve yagam sartlar1 nedeniyle kaybediliyordu. Bu durumda 3-5
gocugu sag salim erigkin yasa getirip neslin devamin saglamak
icin annenin yaklagik 5-10 dogum yapmasi gerekiyordu. Iste bu
misyonumuzu tamamlayabilmemiz i¢in Allah bize yaklagik 35-40
yillik bir siire veriyor. Bu siirenin sonunda kadinlarda dogurgan-
lik sona eriyor (menopoz), erkekler de gaptan diisiiyor.

Misyonumuzun tamamlandig1 bu noktada da yaglanma bas-
liyor. Yaslanma ¢ok yavag ve sinsi bir siireg; insanlar bir giinde
yaslanmiyor ve yaglandiklarini hig fark etmiyorlar. Zaten kimse
yaslanmay1 kendine yakigtirmiyor.40-50 yaslarinda olan kisiler
dahi 6nemli bir saglik sorunlar1 yoksa hep ‘gen¢’ ve ‘sagliklr’ kala-
caklarim zannediyorlar.

Ilk kitabim olan Orta Yas El Kitab'nin bir imza giiniinde, kitabi
eline alip bakan birgok ‘orta yaslt’ insan, “Ben orta yash degilim
ki..” deyip elinden ativerdi. Yaglandigini inkar etmenin en giizel
ornegi bu iste! Evet, insan bir giinde yaslanmiyor ama o korktugu-
muz hastaliklarin hepsi bir giinde kapiy1 galiveriyor!
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Yaslanma siirecini belirleyen en 6nemli faktor, biiyiime hor-
monu/genglik hormonu (Human Growth Hormone- HGH) se-
viyelerinde azalmadir. Bilyiime ve gelisme siireci tamamlandiktan
sonra 30’lu yaslarda ‘genglik hormonu’ da denilen HGH seviyele-
rinde azalma olur. Bu hormon, bityiime ve gelisme ¢agindan sonra
hiicre yenilenmesinde gok 6nemli gorevlere sahiptir ve azalmasi
sonucunda bir¢ok yaslanma belirtisi ortaya ¢ikar. HGH’nin azal-
masinin en énemli sonuglarindan biri, 30’lu yaglardan sonra gorii-
len, kas kitlesinde (sarcopenia) azalmadir. Ozel bir énlem alinma-
dig1 takdirde insanlar bu yaglardan itibaren her yil kas kitlesinin
%1’ini kaybeder. 50 yagina gelindiginde kas kitlelerinin yaklagik
%15-207si, 65 yasina gelindiginde ise %45-50’si kaybedilmis oluyor.

Kas kaybinin sonuglar: sunlardar:

+ Metabolizma hizinda azalma

« Kilo almaya egilim

» Fizik gii¢ ve kondisyonda azalma
+ Hareket kabiliyetinde azalma
 Dengede azalma

+ Osteoporozda artma

Bu noktada, kas kaybinin yan sira, biraz da osteoporoza degin-
mek istiyorum. Osteoporoz denince akla, kadinlarda menopoz son-
rasi gelisen kemik erimesi’ geliyor, ama gergek su ki osteoporoz biraz
daha ge¢ olmakla birlikte erkeklerde de sik goriilen bir durum. Cok az
bilinen bir gergek ise, 70 yas lizeri kisilerde acil olarak hastaneye yat-
ma nedenlerinin baginda diigmelerin geldigidir. Kas kaybi gligsiizliige
ve dengede bozulmaya neden olur. Bir gencin diismeyecegi durum-
larda veya diigse de hemen ayaga kalkabilecegi durumlarda yagh kisi
osteoporozu nedeniyle basta kal¢a (femur boynu) olmak iizere kemik
kiriklarina maruz kalir. Bu durum yaglilarda 6nemli bir 6liim nede-
nidir. Kas kaybini ve osteoporozu 6nleme yollarini ileride gorecegiz.

HGH’nin azalmasinin bir baska 6nemli etkisi, hiicre ve doku yeni-
lenmesinde azalmadir. Bu etkinin gozle goriilebilen en belirgin sonu-
cu, zamanla yiizde ortaya ¢ikan kirigikliklar ve cilt esnekliginde azal-



madir. Kirigikhiklar gozle gérdiiklerimizdir, ayni degisiklikler tiim do-
kularimizda ve organlarimizda da olmaktadir! Bu program dahilinde,
saglikly, geng ve giizel kalmanin en 6nemli unsuru olan HGH diizey-
lerinin nasil dogal olarak artirilabilecegini de 6greneceksiniz.

Yaslanma siirecinin ilk agamasi olan bityiime hormonunu sevi-
yelerinde azalmadan sonra, ikinci agama cinsel hormonlarda azal-
madir. Diinyadaki neslimizi devam ettirme misyonumuz tamam-
lanmaya baglandiginda, cinsel hormonlarimiz da (testosteron,
ostrojen vb) azalmaya baglar. Erkeklerde 30°’lu yaglardan sonra ya-
vag yavas azalan hormonlar, kadinlarda 50 yag civarinda menopoz
ile birlikte ¢ok kisa siirede aniden azalir ve biter. Cinsel hormonlar
her ne kadar liremeye yonelik fonksiyonlar igin 6nemliyse de tek
fonksiyonlar1 bu degildir.

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

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

Bu hormonlarin azalmasi dogal bir siire¢ ama ne hizda ve ne
kadar azaldiklar1 da yasam tarzimizla yakindan ilgilidir.

Genetik olarak programlanmis ve hormonlarla kontrol edilen
biiyiime, gelisme, olgunlagma ve sonrasinda, yaslanma siirecine
dogrudan bir miidahalemiz (simdilik) s6z konusu degil. Ama bu
siireci etkileyen diger faktorleri lehimize ¢evirmek miimkiin!
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< Yaglanma slreci genetigimiz ve yagam tarzimiz tarafindan

belirlenir.

Kotl yasam tarzi ve beslenme, obezite, seker hastaligl ve
kalp-damar hastaliklan gibi kronik hastaliklann en 6nemli
sebebidir.

. Insan organizmasi kendini tamir etme ve iyilegtirme baki-

mindan olaganusti bir yetenege sahiptir.

Yillar icinde metabolizmamiza ve bedenimize verdigimiz ha-
sar yogun bir yasam tarzi degisikligi (intensive lifestyle mo-
dification) ile nerdeyse tamamen geriye gevrilebilir.

Yaslanmanin temel nedeni, belli yaslardan sonra basta bu-

yime hormonu (HGH) seviyelerinde azalma ve buna bagh
olarak dokularda yenilenme siirecinin azalmasidir.

« Bunun sonucu da kas kitlesinde azalma, fiziki gii¢ ve denge-

de azalma, osteoporoza ve kilo almaya egilimin artmasidir..

= Yasam tarzimiz, HGH'nin seviyelerinde belirleyici rol oynar.

Kronik hastaliklann olusumunda en énemlirisk faktori yas-
lanmadir. Yaglanmay1 yavaslattigimiz zaman bu hastalik
riskleri de buylik oranda ortadan kalkar.

- Saghgina zaman aywrmayanlar, ileride o zamani hastaliklan-

na aywracaklardir.



ikinci Boliim:
SAGLIKLI ZAYIFLAMA
VE ANTIAGING I(;IN
BESLENME REJIMI
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Hangi diyet dogru?

Diyet, tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de en ok tartismaya
neden olan konulardan biri. Konunun ‘uzmanlarr’ birbirinden fark-
l1, tabar. tabana zit kavramlar1 savunuyor. Vejetaryen/vegan bes-
lenme, alkali beslenme, protein agirhkh beslenme, diisiik glisemik
indeksle beslenme, giinde 6 6giin az az, sik sik yagsiz beslenme...
Sonu gelmeyen diyetler! Elbette herkes, insanlari, kendi savundu-
gunun en iyisi olduguna inandirmaya ¢alistyor. Konudan nemalan-
maya ¢aliganlarin da devreye girmesi ile miithis bir ‘bilgi kirliligi’
olusmus durumda. Bazilariniz, icinden, “Eh bir sen eksiktin, o da
tamamlamyor” diyebilirsiniz, ama ben size yeni bir ‘diyet’ degil, sa-
dece bilimsel gergeklere dayanan bir beslenme rejimi 6nerecegim.

Giiniimiizde ‘beslenme’ denince gogunlukla fazla kilo ve zayif-
lama rejimleri akla geliyor. Halbuki beslenme hem saghigin hem
de sagliksizlifin yegane sebebidir. Mesele, dogru beslenme den-
gesini bulmaktir.

Her seyden 6nce, bu kitapta sizlere 6nerecegim beslenme re-
jiminin salt bir zayiflama rejimi olmadigim belirterek baslamak
istiyorum. Bu rejimin dogal sonucu, kilo vermek olacaktir. Da-
hasi, kronik hastaliklara neden olan risk faktorleri kisa zamanda
normale dénecek, yillarin sagliksiz yagaminin neden oldugu ha-
sar iyilesmeye baglayacak.

Diyetimizin detaylarina girmeden 6nce bugiin tiim diinyada
beslenme konusunda yaptigimiz hatalari, geldigimiz noktay: ve bu
hatalan1 diizeltmek igin yaptigimiz ‘piiskiillii hatalarr’ bir gézden
gecirelim. Once, tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de yaganan
obezite salginina ¢are diye yapilan yanhs uygulamalara bir bakalim.

Reklamlarla gelen bagimhliklar, hastaliklar, kilolar
Giinlimiizde, bizleri siirekli olarak yemeye, icmeye tesvik eden

bir ortam var. Televizyon/internet reklamlarinin gogu mesrubat,
cips, dondurma, gikolata ve ‘fast food’ reklami. Sokaga ¢iktiginiz-
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da basinizi nereye ¢evirseniz yine bu reklamlar var. Benzinliklerde
bile 6deme bankosunun her yani bilumum sekerlemeler ve ben-
zerigidaile dolu. Siz herhangi bir yerde hi¢ domates, brokoli veya
pirzola, hamsi reklami gérdiiniiz mii?

Bazi uzmanlar buna,toxic food environment; yani‘zehirli gida
ortami’ diyor. Insanlar siirekli olarak yiiksek oranda seker ve
trans yaglar igeren, bagimhlik yapic1 gidalara 6zendiren ve tesvik
eden bir ortam.

Hepimiz insaniz ve hepimizin zaaflan ve zayifliklar: var, bu tiir
reklamlarin {igiinii atlatsak, birine takiliveririz. Isin kétii tarafi, bu
yiyeceklerin (gida demiyorum) hepsinin zararh olmasi! Bu iiriin-
lerin yiiksek oranda geker, trans yag ve tahmin dahi edemeyecegi-
miz kimyasal koruyucu, renklendirici, lezzetlendirici vb maddelerle
dolu olmasi da cabas. Bu tiir gidalarin zarari, yiiksek oranda kalori
icermeleri nedeniyle sebep olduklar: sismanlamadan ziyade icerdik-
leri seker, trans yaglar ve kimyasallar nedeniyle metabolizmamiza
verdikleri zarardir. Sismanhk/obezite, metabolizmanin isleyisinde
bir geylerin dogru gitmediginin gostergesidir. Obezitenin tedavisi ve
neden oldugu yaslanma ve hastalanma siirecinin 6nlenmesi igin her
seyden 6nce metabolizmanin normallestirilmesi gerekmektedir.

Sigsmanlik/obezite nasil geligsiyor?

Sigsmanlik denince akla, 6ncelikle olayin ‘estetik’ boyutu geliyor.
Kadinlar popolarinin, erkekler de gobeklerinin bityiimesinden ra-
hatsiz oluyor. Evet, sismanlik estetik olarak pek hog bir manzara
degil ama obezite, estetigin ¢ok Gtesinde sorunlara yol agabilen
gergekten ‘tehlikeli’ bir durum.

Obezite, en basit tanimiyla, metabolizmamizin gidalarla aldi-
g1miz ve yakamadigimiz kalori fazlasini viicutta yag olarak birik-
tirmesidir. Bu yaglar kalgamizda, gébegimizde biriktigi gibi kara-
cigerimizde, kaslarimizda ve i¢ organlarimizda da birikiyor.

Obezite, her seyden 6nce metabolizmanin igleyisinde bir geyle-
rin dogru gitmediginin bir gostergesi ve daha 6nemlisi, bu durum



bazi hastaliklarin habercisi, yani sismanlik bir sonug degil, bir ‘fa-
sit dairenin’ baglangici!

Kilosu normal olanlar hemen sevinmesin; yapilan aragtirma-
lar, kilosu normal sinirlar i¢inde olan kisilerin en az %30’unda
i¢ organ yaglanmasi (visceral fat) ve karaciger yaglanmasi (non-
alcoholic fatty liver disease) oldugunu gostermektedir.

Metabolik degisiklikler, sisman ya da zayif demeden bagta
kalp-damar hastaliklar: ve kanserler olmak iizere birgok kro-
nik hastaligin alt yapisim1 olusturuyor. Nitekim bana koroner
bypass ameliyat1 i¢in gelenlerin ¢ogu sisman degil!

Karaciger yaglanmasinin bir¢ok degisik zararli sonucu var:

« Birincisi, karacigerin yaglanmas1 dogrudan karacigere zarar! Ka-
raciger bu durumda gorevlerini hakkiyla yerine getiremedigi gibi,
‘siroz’ ve ‘karaciger kanseri’ ile sonuglanabilecek bir siirece girer.

« Ikincisi, yaglanan karaciger bu yaglar trigliserit ve ‘kétii’ diye
adlandirilan LDL ve VLDL kolesterol olarak kana vermeye
bashyor. Zaman iginde karacigerde zararh yaglar arttik¢a
bunlar kan yoluyla damarlara oturarak, damar sertligine ve
koroner kalp hastaliklarina neden olabiliyor.

« Bir bagka olay ise sekerlerin karacigerdeki metabolizmasi so-
nucu ortaya ¢ikan ‘oksidan’ maddelerin ve ‘irik’ asidin zararh
etkileri. Bu maddeler hiicrelerimizde yaglanmaya, DNA ha-
sarina ve kronik hastaliklara yol agmaktadir.

Eskiden yag dokusunun sadece fazladan aldigimiz gidalarin (ka-
lorilerin) depolandig: bir yer oldugu zannedilirdi. Artik anliyoruz
ki, yag dokusu (6zellikle i¢ organlarda biriken yag dokusu) birgok
hormon ve kimyasal madde iireten ¢ok kompleks ve canl bir doku.
Adipokinler ad1 verilen bu hormonlar (Leptin, Adiponectin, Resis-
tin), aglik-tokluk duygularinda ve enerji metabolizmasinda 6nemli
roller oynar. Sitokinler denilen (IL-6, TNF-a) bir grup hormon da
bizi yaslandiran ve hasta eden enflamasyonun (yanginin) en 6nemli
nedenlerinden olup insiilin direnci, hipertansiyon, seker hastaligy,
kalp-damar hastaliklar1 gibi kronik hastaliklara neden olmaktadir.
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Yag dokusundan salgilanan sitokinlerin yam sira, yine yag do-
kusundan salgilanan bir cins 6strojen hormonu da kanserleri ko-
riikleyen bir bagka 6nemli faktor. ABD Klinik Onkoloji Dernegi
(ASCO), obeziteyi sigaradan sonra en 6nemli dnlenebilir kanser
risk faktorii olarak saymakta ve bagta meme, pankreas ve kalinba-
girsak olmak iizere 20 kanser tiirii ile iligkilendirmektedir.

Karaciger yaglanmas: bir estetik sorunu degil, dogrudan
saghigimizi olumsuz yonde etkileyen, bizi yaslandiran bir risk
faktoriidiir. Beraberinde gelen kronik hastaliklar, ¢agimizin ve-
basi olarak adlandirihiyor. Giiniimiizde Batili toplumlarda insan-
larin %40 kilolu veya obez. Ayni toplumlarda diyabet (seker has-
talig1), yiiksek tansiyon, karaciger yaglanmasi, Alzheimer hastali-
g1, kalp-damar hastaliklar1 ve kanser vakalarinda astronomik artig
var. Son yiizyilda artan ortalama yagam siiresi 100 senedir ilk defa
geriye donmeye bagladi. Bugiin hayatta olan 30-40 yaslarindaki
insanlarin, anne/babalar1 kadar uzun yagamayacag anlagiliyor.

Ne oldu da bu kadar saghksiz hale geldik?

Geldigimiz durumu anlamak igin olaya tarihi bir perspektiften
bakmak gerekiyor. Modern insanin tarihi, yaklagik 200.000 y1l ka-
dardir. Bu siirecin ufak gapta ilkel tarimin yapildig: son 10.000 y1h
harig, insanlar biiyiik oranda ‘avci-toplayicr’ yasam tarzina ve bes-
lenme ozelliklerine sahiptiler. Hatta bu 6zellik 150 yil 6nce bagla-
yan sanayi ve tarim devrimine kadar biiyiik oranda devam etmistir.

Iste asil déniim noktas: bu devrimlerle baglar; tarimin meka-
nize bir sekilde ve biiyiik ¢apta yapilmasi ile bagta tahillar olmak
tizere, gida iriinlerinin liretiminde muazzam bir artig olmus, gi-
daya ulagilabilirlik kolaylagmus ve fiyatlar diigmiistiir. Buna paralel
olarak insanlarin beslenme aligkanliklar1 degisime ugrams, bes-
lenme miktar1 ve gesitliligi artmigtir.

Birinci ve Ikinci Diinya savaglar ile kesintiye ugrayan bu bol-
luk dénemi, 1950’lerden itibaren artik standart hale gelmistir. O
tarihlerden sonra sadece gida cesitliligi ve bollugu degil, gida en-



diistrisi de yeni bir faktor olarak devreye girmistir. Cok kisa bir
zamanda gelisen bu degisikliklerle insanlarin 200.000 yillik
beslenme sekli de degismistir, ama metabolizmalar: bu degisi-
me ayak uyduramamaigtir.

». {g\
Atalanmiz nasil besleniyorlardi? &@W

Atalarimiz 200.000 yillik tarihimizin %95’inde avci-toplayici
bir yagam ve beslenme sekli siirdiirdiiler. Erkekler ava ¢ikar, kis-
metlerine ne diistiiyse avlar, eve getirirlerdi. Kadinlar ise ¢ocuk
bakmaktan arda kalan zamanlarinda gevrede mevcut yabani mey-
ve-sebze, otlar, yemisler ve gekirdekleri toplarlardi. Bu yagam tarzi
dogal olarak bolluk /kitlik ve dolaystyla tokluk/aghk dénemleri
seklinde gecerdi. Bir av yakalandiginda (bu gidalar uzun siire
mubhafaza edilemediginden) biitiin aile veya kabile o av1 kisa bir
siirede (tika basa) yemek zorundaydi. Bir sonraki avin ne zaman
gelecegi belli degil tabii.

Bu beslenme tarzi hayvansal protein ve yagdan zengin olup
mevsimsel olarak posadan ¢ok zengin degisik bitkisel besinlerle
(meyve, sebze ve islenmemis tahillar) destekleniyordu.

200.000 y1l bu sekilde beslenen insanlarin, dogaldir ki meta-
bolizmalar1 da buna adaptasyon gostermistir. Giinliik ve mev-
simsel aglik/tokluk donemleri normal olup, giinde 3 6giin ye-
mek diye bir sey yoktu, ara dgiinler ise hi¢ yoktu!

Son 150 senede ne degisti?

1800’lerde baglayan ‘sanayi devrimi’ ile tarimda da makine-
lesme baglad1. Bir siire sonra petrokimya kokenli suni giibrelerin
devreye girmesi, basta tahil olmak iizere tarimsal iiretimde bir
patlamaya yol agt1. Yesil Devrim (The Green Revolution) olarak
adlandirilan bu gelisme, diinyada kitlik ve aghk déneminin sonu
olarak goriildii.
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Yesil Devrim gergekten de diinyanin ekonomik ve sosyal yapisin-
da ¢ok 6nemli bir degisime neden olmustur, ama ayni zamanda in-
san beslenmesinde dramatik degisikliklere sebep olmugtur. Refah ve
bollugun yam sira artik bugday, misir ve seker (ve genel olarak kar-
bonhidratlar) beslenmede giderek artan bir pay almaya baglamistir.

20. yiizyilin baglarinda goériilmeye baglanan obezitenin hikéayesi
de iste boyle baglar! Yine bu dénemlerde seker hastalig: ve kalp-
damar hastaliklar1 daha sik goriiniir hale gelir. Ancak bu gelisme-
ler 40-50 yillik bir siire i¢inde yavas yavas oldugundan bagslarda
pek dikkat gekmez.

1970’li yillara gelindiginde obezite, seker hastalig1 ve kalp-
damar hastaliklarinin artik 6nemli bir sorun oldugu fark edilme-
ye baglanir. O donemde birgok bilim adami sismanligin nedenini
yenilen yaglara baglar, koroner arter hastaligina neden olarak da
kolesterolii suglamaya baglar...“Madem damarlara oturarak onlar
tikayan madde kolesterol, suglu da kolesterol olsa gerek!”

Iste uzun yillar siiren bu diisiince, saghgimizin bozulmasinda
6nemli bir déniim noktasidir!

Kotu kolesterol hikayesi!

1980 yilinda Ancel Keys isimli bir Amerikal bilim adami, yag
tilketimi ile kan kolesterol diizeyleri ve koroner kalp hastaliklar1 ara-
sinda dogrudan bir iligki oldugu saviyla yapilan ve yaklagik 40 yil sii-
ren bir epidemiyolojik aragtirma ¢aligmasinin sonuglarini yayinladi.

Yedi Ulke Caligmasi (Seven Countries Study) isimli bu rapor,
hayvansal (doymus) yag tiiketiminin yiiksek oldugu iilkelerde,
buna paralel olarak koroner kalp hastaliklarinin ve buna bagh
Olimlerin de yiiksek oldugunu iddia etmis, hayvansal doymus
yaglardan diisiik bir beslenme tarzi 6nermistir.

Birgok bilim adaminin aksi yonde goriig bildirmesine karsin,
bu rapor Senatdr George McGovern baskanlhigindaki ABD Sena-
tosu Saglik Komisyonu tarafindan kabul gorerek, Amerikan hii-



kiimetinin resmi beslenme politikasi olarak benimsenmigti. Ame-
rikan Tarim Bakanligi (USDA), Amerikan Tip Dernegi (AMA) ve
Amerikan Kalp Dernegi (AHA), bu raporu benimseyerek doymus
yaglara karg1 kampanyalar baglatmis. Boylece ‘low fat’ (diisiik yag)
donemi baglamigti!

Ancak, yillar sonra Ancel Keys'in Yedi Ulke Caligmasi raporunun
bilimsel verileri tahrif etmek suretiyle olusturuldugu ve bilim tarihi-
nin en bilyiik sahtekarhklarindan biri oldugu anlagildi. Keys, ¢alig-
masini esasen 22 iilkede yapmis ama sadece goriisiinii tasdik eden 7
tilkedeki verileri kullanmust1! Yani isine gelmeyen sonuglari galigma-
ya déhil etmemisti. Ama olan olmustu bir kere; biitiin diinya, damar
tikayan koétii kolesterol’ hikdyesine inanmug ve benimsemisti!

‘Diisiik yagli beslenme’ (low fat) modasi 1980’lerde firtina gibi
esmeye baslady; doktorlar (ben dahil!) hastalarina yagh etlerden,
tereyagl ve yumurtadan uzak durmalarini séylityorlardi. Saghigina
ve kilosuna 6zen gosteren kisiler yagh gidalardan ve kirmizi etten
uzak duruyorlards.

Asil 6nemli gelisme, gida endiistrisinin devreye girmesi ile bag-
ladi. Low fatmodasina adapte olan gida sanayii, hazir gidalardaki
(biskiivi, kek, siit, dondurma, yogurt, siitlii tathlar, muhtelif hazir ye-
mekler vb) yag oranim diisiirmeye baslady, ayrica light iirtinler ¢ikar-
d1... Ama bu yeni diisiik yagh (s6zde saghikl!) gidalarin tadi saman
gibi oldugundan, lezzetlendirmek icin iclerine seker (glikoz/friiktoz
surubu) ve bir lezzetlendirici kimyasal madde olan MSG koymaya
basladilar. Bu uygulamalar bugiin ‘katmerlenerek’ devam etmektedir.
Her gegen giin katki madde orany, gesitliligi de artmaktadir.

Peki, bu beslenme bi¢iminin, doktor 6nerilerinin, prensiplerin
ve uygulamalarin sonucu ne oldu dersiniz?

1980 yilindan giiniimiize obezite orani 10 kat, seker hastali-
g1 ve kalp-damar hastaliklar: oram: 3 kat artmagtir!

Yakin zamanda Amerikan Kalp Dernegi (AHA) beslenmemiz-
deki %10 olan doymus yaglarin oraninin %7’ye indirilmesini tav-
siye etmektedir. Bu hatali uygulamada israr edildigi gibi, simdi de
tistiine tily dikiyorlar. Aym Amerikan Kalp Dernegi normal kan
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kolesterol diizeyini 1990’11 yillarda 250’nin alt1 diye belirlemisken,
2000’1i y1llarda 200’iin alti, bugiinlerde de 150°nin alt1 diye empo-
ze etmeye ¢aligiyor. Bu uygulama ile kolesterol diigiiriicii ‘statin’
ilaglarinin satig1 da rekor iistiine rekor kiriyor!

Kolesterol hikdyesinin hediyesi: OBEZITE

Obezitenin en 6nemli nedeni, metabolizmamizin son 40-50 yil
icinde degisen beslenme aligkanhiklarimiza adapte olamamasidur.

Diinyay1 bos verin, iilkemizdeki degisime bakalim... Ben 60’lh
yilarda ilkokulu okurken iilkemizde ambalajli gikolata yoktu, hazir
kekler, biskiiviler, dondurmalar yoktu, asitli/kolal igecekler yoktu,
hazir meyve suyu yoktu, cips yoktu, fast food yoktu ama sisman
gocuk da yoktu. O giinlerde binde bir goriilen sisman gocuklarla
‘sisko’ diye alay edilirdi. Bugiin saydigimiz tiim bu hazir yiyecek ve
icecekler var ama ortalik ‘tosuncuk’ ¢ocuklardan gegilmiyor.

Eskiden her tiirlii et ve et iiriinii bol, dogal ve ucuzdu, biitiin
yemekler tereyagina piserdi. Meyve sebze dogal, hormonsuz ve
boldu, o yillarda makarna bile yoktu, bulgur pilavina talim edilir-
di, ikolatalar pastalar yoktu, annelerimiz haftada bir kek pisirir-
di... Tath ihtiyacimiz daha ziyade meyve ile kargilanirdi, bayram-
dan bayrama da bir baklava yenirdi. Yanli§ anlagilmasin, nostaljik
takilmiyorum, sadece dramatik degisimi vurgulamak istiyorum,
¢iinkii bugiin orta yash olan birgok insan dahi bu yakin ge¢miste-
ki giinleri hatirlamiyor.

Eski zamandaki yoklar listesine dikkatli bakarsaniz ‘yok’ olan
seylerin ortak noktas:: Seker ve trans yaglar.

1980]i yillardan itibaren iilkemizde yok olan seyler ‘var’ olmaya
baglad: ve degisim basladi. Ayni yillarda iilkemize ‘fast food’ girdi
ama bir yandan da ABDden yayilan ‘low fat” modasina uyulmaya
baglandi. Diyet iiriinler bir anda market raflarin1 doldurdu. Neticede
bu degisim bizde de maalesef olumsuzluklara neden oldu; sismanlik
artti, seker hastalig1 artti, hipertansiyon artti, kalp-damar hastalik-
lar1 ve kanser artt1. Ve Tiirkiye Bat1 diinyasi standartlarim yakaladi!



Tarihsel siirecte beslenme ve giinliik yasam alamnda degisenler:

» Dogal doymus yag tiiketimi azalds, islenmis yaglar ve marga-
rin tiiketimi artt1.
« Karbonhidrat ve 6zellikle seker titketimi artt1.

« Giinde 3 6giin yemek ve ara 6giinler aligkanlik haline geldi,
atistirmalar ile gida tiiketimi artt.

» Dogal, geleneksel tohumlarla yetismis gidalardan, hibrit/
GDO’lu tohumlarla, suni giibrelerle, hormonlarla ve ilaglarla
yetistirilmis, islenmis gidalara gegis oldu.

« Insanlar giinliik ihtiyaglan i¢in hareketli bir yagamdan, maki-
nelerin, hazir gida iiriinlerinin, marketlerin, televizyonun et-
kisiyle daha hareketsiz ve zahmetsiz bir yasantiya adapte oldu.

Kalori hesab1 da insan fizyolojinse ve
metabolizmasina uymadi!

CGogu diyet kitaplar1 bastan sona kalori hesaplari ile doludur.

Genel kany, harcadigimizdan daha fazla kalori alirsamiz kilo alirsi-
niz, harcadiginizdan daha az kalori alirsamiz zayiflarsiniz geklindedir.

Buna ‘calorie in/calorie out’ prensibi denir ve bu, fizikteki ‘ter-
modinamik kanununa’ dayandirilir. Yani kalori kaloridir, alirsin
yakarsin, sorun yok.

Builk bakista ok mantiklidir. Ancak yanlistir, zira her kalo-
ri aym degildir! Mesela baklavadan aldigimiz 500 kalori ile bon-
fileden aldiginiz 500 kalorinin ya da sebzelerden aldigimiz 500
kalorinin sindirimi, metabolizmasi ve net etkileri ¢ok farkhdir.

Baklava (3,5 dilim/175 gr/500 kalori) ve benzeri tathlardan aldigs-
muz kalori, rafine un ve bol miktarda geker gerbetinden, biraz da an-
tepfistigindan olusuyor. Bu gidalar mide ve bagirsaklarda ¢ok kolay
bir sekilde sindiriliyor ve seker molekiilleri olarak siiratle kana ka-
ristyor. Kan seker seviyesinin ani yiikselmesi, bu sekerin hiicrelerde
kullanilabilmesini saglayan ‘insiilin’ hormonunun da yiiksek oranda
salgilanmasina neden oluyor (giinkii glisemik indeksi yiiksek).
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Biitiin bu olaylar baklavanin yenmesinden sonra 15-20 dakika
icinde oluyor. Kana gecen madde seker, ama geker diye bildigimiz
madde esasen 2 molekiilden olusuyor; birincisi glikoz ki bu mad-
de enerji metabolizmamizin en 6nemli yakiti. Glikoz biitiin doku-
lar ve organlar tarafindan enerji amaciyla yakilabiliyor. Ikincisi ise
fruktoz, bu da bir seker olmasina kargin hiicrelerde enerji olarak
kullanillamiyor, dahasi, beynimiz bu maddeyi bir enerji kaynag:
olarak tanimiyor. Kana gegen ‘seker’ siiratle glikoz ve friiktoza ay-
rigtyor, glikoz, insiilin etkisiyle siiratle hiicrelerin igine sokuluyor,
fazlas1 da karacigerde ve kaslarda glikojen ve yag olarak depo edi-
liyor. Fruktoz ise bir enerji kaynagi olmadigindan sadece karaci-
gerde islenebiliyor ve ‘yag’ olarak biriktiriliyor. Son yillarda obezi-
te ile birlikte karaciger yaglanmasinin bu kadar yaygin olmasinin
sebebi iste bu! Kilolu olmayan bir¢ok insanin, yapilan karaciger
ultrasonlarinda karaciger ve organ gevresi yaglanmasinin goriil-
mesinin nedeni de budur.

Asil facia, bu yiiksek karbonhidrat ve sekerli beslenmenin neden
oldugu yaglanma degil, bir siire sonra karacigerin bu yaglar kotii
kolesterol’ (LDL ve VLDL) ve trigliserit olarak kana vermesidir.

Damarlara oturan, kalp-damar hastaliklarina neden olan
kolesterol, iste bu karacigerin yaptig1 ufak molekiillii LDL ve
VLDL kolesteroldiir. Hayvansal, dogal doymus yaglardan aldi-
gimuz yaglar degildir.

Sekerin (ozellikle friiktozun) zarar: yaglanma ile bitmiyor:

« Karacigerdeki insiilin reseptorlerini bloke ederek ‘insiilin
direnci’ne neden oluyor. Bu da sekerin enerji olarak kullanil-
masini zorlastiriyor ve yaglanmay: daha da artiriyor.

« Serbest oksijen radikallerinin olusumuna neden olarak ‘enf-
lamasyona’ (yangili hastaliklara) neden oluyor.

o Urik asit yapimina neden olarak ‘gut’ hastaligini azdiriyor ve
dolayli olarak hipertansiyona neden oluyor.

« Belkide en 6nemli sonuglarindan biri, sekerin ‘bagimhilik’

yapmasidir. Bilimsel ¢aligmalar, sekerin alkol, nikotin ve ko-
kain gibi bagimlilik yapic1 6zelligi oldugunu gostermistir.



Diger bagimlilik yapan maddeler gibi, aym hazz1 elde etmek
i¢in kisinin giderek daha fazla tiilketmesi gerekmektedir.

« Biitiin bu metabolik degisimler kisiyi adim adim seker hasta-
lig1 ve kalp-damar hastaliklarina gotiirmektedir.

Ayni kalorideki farkh gidalarin sindirimi ve
viicuda etkisi

« 500 kalori degerinde baklavay1 (veya benzeri karbonhidrath
giday1) mideye indirdiniz, en ge¢ yarim saat i¢inde bu kalo-
riler kaniniza karigti, buna cevaben insiilin yitksek miktarda
salgiland1 ve hemen bu seker molekiillerini hiicrelere yakat
olarak gondermeye basladi, fazlasi da karacigere postalandi
(gerisini biliyorsunuz). Insiilinin etkisiyle kandaki seker dii-
zeyisiiratle (1-2 saat) diismeye baglar ve bir siire sonra beyni-

miz ‘sekerim azaldr’ sinyalleri vererek actkma hissini yaratur.

Esasen bu acitkma sinyalleri besine ihtiyacimiz oldugu sin-
yalleri degil, seker bagimliligini ve ihtiyacin1 giderme sinyal-
leridir. Tipka tiryakinin sigara, alkoligin i¢ki ve kokainmanin
kokain aradig gibi, beyin seker bagimhiligini tatmin etmeye
caligmaktadir. Eger kisinin gelik gibi bir iradesi yoksa, bu isin
sonu 2-3 saat i¢cinde tekrar bir seyler yemekle sonuglanir.
500 kalori (190 gr) degerinde bonfile/biftek yenildiginde ise,
sindirimi 15-20 dakika degil, nerdeyse 2 saat ahiyor. Sindirim
sonunda protein aminoasitlere ve yaglar1 da yag asitlerine d6-
niisiiyor, bu sekilde bagirsaklardan emiliyor. Bu gidaya olan
insiilin salgis1 sekere gore ¢ok az (giinki glisemik indeksi
diisiik), dolayisiyla kan sekerinde ani yiikselme ve diismeler
seklinde oynamalar olmuyor. Proteinin sindirimi gok uzun
oldugundan midede ve bagirsaklarda daha uzun siire kaliyor
ve ¢ok daha uzun siire tokluk hissi veriyor. Ustelik proteinin
sindirimi nispeten zor oldugundan bu islem igin enerji har-
caniyor, kalori yakiliyor! Etin sindirimi sonucunda protein
aminoasitlere, yag1 da esitli yag asitlerine doniiserek meta-
bolik faaliyetlerimizde ve doku yenilenmesinde kullaniliyor,
yani kalori hesabina giren enerjinin bir kismi hi¢bir zaman
enerji olarak kullanilmiyor veya yag olarak depolanmyor!
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o Sebzelerin kalorileri ¢ok diisiik ve dolayisiyla 500 kalori ala-
bilmek iin cesitli sebzelerden yaklagik 1-1,5 kg yemek gere-
kiyor ama diyelim ki yediniz; sebzeler su, posa ve bir miktar
karbonhidratlardan olusuyor. Tabii i¢inde bol miktarda vita-
min, mineral ve faydah antioksidan, fitokimyasal maddeler
var, ama onlarin kalori degeri sifir. Sebzelerin sindirimi, iger-
dikleri posa nedeniyle daha yavas ve zordur, zira iglerindeki
enerjiyi veren karbonhidratlar posanin iginde gizlenmistir.
Ayn1 zamanda posali gidalar bagirsak hareketlerini hizlan-
dirdigindan, bu karbonhidratlarin emilimi tam olmamakta,
kismen disariya atilmaktadir. Emilebilen karbonhidratlar da
gogunlukla glikoza dénistiiriildiigiinden, enerji olarak kul-
lanilir. Sonug olarak, glisemik indeksi diisiik olan bu gidalar,
hem son derece faydal olmakta, hem de insiilin salgilanma-
sina ve kan seker diizeylerinde dalgalanmaya neden olma-
makta, yag olarak depolanmamaktadir.

« Beslenme segeneklerimiz ya baklava, ya et ya da sebze degil
tabii ki, ama goriildiigii iizere her kalori ayn degildir. Dola-
yistyla kalori hesaplarina dayanan beslenme ve zayiflama re-
jimleri basarili olamamaktadir. Zayiflama rejimlerinin gogu
ile bir siire gegici olarak kilo vermek miimkiin, iradeniz giig-
lityse yemezsiniz olur biter. Bu, dogru bir is yaptiginiz anla-
mina gelmez! Kilo verebilirsiniz ama bu, saghgimza kavus-
manizin bir garantisi degildir. Kilolu olup ¢ok saglikli oluna-
bildigi gibi zayif olup fevkalade sagliksiz olmak da miimkiin.

lyi yaglar insana saghk katar!

Son 35 yilin en tartigmal konularindan bagka biri de malumunuz,
yaglar! Zeytinyag1 ve omega-3'ten zengin balikyag: disinda, yillarca
saghgimizin en biiyiik diiymam olarak gosterilen tereyag: gibi doy-
mus yaglar da esasen beslenmemiz ve metabolizmamiz igin elzem
gidalardur. Biitiin doku, organ, enzim, hormon ve safranin yapisinda
degisik formlariyla yer alan yaglar, aym zamanda 6nemli bir enerji
kaynagidir. Ote yandan,‘yagda eriyen’ ¢ok énemli baz1 vitaminlerin
(A,D,E ve K) emilimleri ve kullamlabilmeleri i¢in de yaglar elzemdir.



Besinlerle alinan yaglarin kalori degerleri (1 gramda 9 kalori)
bir yana, metabolizmalari kisinin yag, aktivite diizeyi ve yagi han-
gi kaynaktan aldigina gore ¢ok degiskenlik gostermektedir. Do-
layisiyla yagdan alinan kalori her zaman o aligageldigimiz kalori
hesabina gelmez. Ornegin, aldigimiz yaglarin bir kismu enerji ola-
rak kullanilmaksizin safra yapiminda, hiicre yenilenmesinde ve
bir¢ok enzim ve hormonun yapiminda kullanilir. Ayrica yaglarin
glisemik indeksi sifira yakin oldugundan, insiilin salgilanmasina
ve kan geker diizeylerinde oynamalara neden olmaz. Yagh gidala-
rin insana tatmin ve tokluk hissi verdigi de ayr bir gercek. Hemen
belirteyim, yaglardan bahsederken dogal ve islenmemis yaglardan
bahsediyoruz, gida olarak hi¢bir kategoriye girmeyen, kétii yaglar
diye adlandirabilecegimiz ‘trans’ yaglardan degil!

Saglikl bir beslenme ve zayiflama rejimi
nasil olmahdir?

Ben size bilimsel verileri vereyim, siz karar verin. Sonraki bo-
limlerde regeteler de verecegim. Insanoglu, yaradilig olarak ‘cok-
lu beslenen’ grubundan canhlardir, yani metabolizmamiz hem et
(protein) hem de bitkiler yeme ve sindirme kabiliyetine sahiptir.
Ornegin koyunlar ve inekler otgul, aslanlar ve kurtlar da etgildir-
ler. Bu 6zelliklerini diglerinden anliyoruz. Otgul canlilarin disleri
kesici ve ogiitiiciiyken, et¢il canlilarin digleri kesici ve pargalayici
ozelliktedir. Otgullar sadece ‘ot;, etgiller de sadece ‘et’ yiyebilirler.
Ineklere et, kurtlara ot yediremezsiniz.

Insanlarda ise kesici, parcalayic1 ve égiitiicii diglerin hepsi mev-
cuttur. Insan her tiirlii giday1 yiyebilme ve sindirme kabiliyetine sahip
olmasindan 6te, bu gidalar1 almaya metabolik olarak zorunludur. Bu
nedenle, ister normal, ister zayiflama rejimleri olsun, tiim beslenme
rejimlerinin dogala en yakin dengeli bir bigimde olmasi zorunludur.

Isin sirri, dengeli ve dogal olmakta, eger gida gruplarim
dengeli bir sekilde dagitamazsamz giinde 4000 kalori alip sii-
rekli aghik hissetmek miimkiin oldugu gibi, 1500-2000 kalori
alip fevkalade tatminli ve mutlu olmak da miimkiin.
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Her firsatta vurgulamak istedigim gergek, saglik ve saglikh bir
kilo tutturma denkleminin bir faktérii ‘beslenme’ ise bir faktorii
de ‘hareket’ oldugudur. Sadece diyet ile saglikli olmak asla miim-
kiin degildir.

Beslenme dengesi

Toplumlarin beslenme aligkanliklar1 ve zevkleri tesadiifen ge-
lismiyor. Bolge cografyasi, iklim sartlar1 ve yoresel dogal iiriinler
yillar, hatta asirlar iginde o toplumlarin damak zevkini ve mut-
fagini belirliyor. Ama ilgingtir, ne tarz bir beslenme aligkanhig:
olursa olsun, dogal ve i¢giidiisel olarak beslenme tarzi neredey-
se miikemmel bir dengeye oturuyor.

Modern toplumlar diginda, beslenme aligkanliklari nedeniyle
sagliksiz olan ve kisa yagayan bir toplum yok diinyada! Uzun ve
saglikli yasayan toplumlara bakildiginda, hepsinin de ‘sirr1’ fark-
1. Kimi yogurt, kimi yiiksek posal1 bitkisel gidalar, kimi et, kimi
de balik agirlikli besleniyor ama hepsi de degisik gidalardan olu-
san bir denge olusturmuglar ve hepsi ayni kapiya gikiyor. Ilging
bir gergek de, saglikli beslenen bu toplumlarin fertleri Bat1 veya
Amerikan tarz1 bir beslenmeye gectiklerinde, aym hastaliklar bu
kisilerde de siiratle goriilmeye baslaniyor.

Peki, dinyanin eu saghkh ve uzun yasayan
toplumlan ne yiyor?

Uzun yasamlar ile iinlii birgok bélge ve halk var ama ‘saglik-
1 beslenme’ denince ilk akla gelen, Akdeniz oluyor. Gergekten
de, 6zellikle Yunan adalarinda, giiney Italya ve Fransada yasayan
halklarin saghg: artik bilimsel olarak da tescil edilmi§ durumda
(sanki oranin halki tescil beklermis gibi). Yasam tarzlarinin ba-
sarisi, bu insanlarda kalp hastalig, kanser ve Alzheimer gibi kro-
nik hastaliklarin ¢ok az goriilmesi ve uzun yasamalarindan belli.
Bu insanlarin uzun yagam sirlarinin genetik olmadigin biliyoruz,



zira aym milletlerin gehirlerde yasayan fertleri veya bu bolgeler-
den gogiip bityiik sehirlere giden ve ‘modern’ beslenmeye gegen-
leri ¢ok kisa siirede oranin hastaliklarina sahip oluyorlar.

Akdeniz tarzi beslenmenin ana kaynaklari soyle:

« Taze meyve ve sebze (mevsiminde)

« Bakliyat (mercimek, fasulye, boriilce, nohut vb)

« Kompleks karbonhidratlar ve posadan zengin tahil iiriinleri
(bugday, bulgur vb)

« Zeytinyag), tereyagi

« Dogal salatalar ve yesillikler

+ Basta ‘bademy’ olmak iizere kuruyemigler

« Kirmiz1 et (bayramdan bayrama, diigiinden diigiine)

« Dogal tavuk, 6rdek, kaz vb

« Yumurta

« Balik

Bu bolgenin insanlar1 biraz 6nce bahsettigim ‘dogal ve i¢giidiisel’
bir beslenme aligkanligina sahipler. Bolge cografyasinin sartlarina
gore ideal bir denge tutturmugslar. Kimse onlara ne yemeleri, ne ye-
memeleri gerektigini sdylemiyor, kalori hesabi yapmiyorlar, acikin-
ca yiyorlar, doyunca siikredip duruyorlar ve hepsi negeliler, aktifler.

Gida gruplan ne ise yanyor? Ll

KARBONHIDRATLAR: Oncelikle karbonhidratlardan neyi
kastediyoruz, onu belirleyelim zira toz seker de karbonhidrat, ek-
mek de, kuru fasulye ve bir¢ok sebze ve meyve de...

Karbonhidratlar1 kabaca 3 gruba ayirmak miimkiin:

« Kompleks karbonhidratlar (posali); baklagiller ve sebzelerden
aldigimiz karbonhidratlar ve tam bugday iiriinleri bu kategori-
dedir. Bu gidalar islenmemis veya (bulgur gibi) az islenmigler-
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dir. Posalar1 oldugundan glisemik indeksleri nispeten diisiiktiir.

+ Islenmis karbonhidratlar; beyaz un ve nigasta bu kategori-
dedir. Posalarindan arindirilmistir. Glisemik indeksleri nis-
peten yiiksektir.

« Rafine seker; pancar ve seker kamigindan elde edilen seker-
lerin rafine edilmesiyle elde edilir. Glisemik indeksi ‘jet’ ya-
kitina muadildir.

Goriildiigi tizere, her kalori ayni olmadig gibi, her karbonhid-
rat da aym degildir. Karbonhidratlar beslenmemizin vazgegilmez
bir unsuru olup metabolizmamizin en 6nemli enerji kaynaklarin-
dan biridir. Ancak dengeli bir beslenme i¢in kompleks karbon-
hidratlarin tercih edilmesi ve beslenmemizin (kalori alimimizin)
%25’ini olusturmas: gerekir.

PROTEINLER: Her protein de aym degildir!
Proteinleri kabaca 6 gruba ayirmak miimkiin:

o Kirmuzi etler (kuzu, oglak, dana, sigir vb)

« Beyaz etler (tavuk, hindi, 6rdek vb)

« Balik

« Yumurta

« Siit ve siit diriinleri (peynir, yogurt, ayran vb)

« Bitkisel proteinler (mercimek, fasulye, boriilce vb)

Proteinler sindirim sonucunda, temel elemanlar olan aminoasitlere
dondstiiriiliir. Aminoasitler viicudumuzun istisnasiz, her dokusunun
yapisina giren temel yapitaslanidir. Kaslarimiz, hiicrelerimiz, kanimiz
ve yiizlerce enzim ve hormonumuzun yapisinda aminoasitler vardr.

Bilinen 22 adet aminoasidin 14 tanesi viicutta diger amino-
asitlerden yapilabiliyor ama 8 tanesi sadece besin yoluyla temin
edilebildigi i¢in ‘elzem’ veya ‘esansiyel aminoasitler’ olarak tanim-
laniyor. Diger yandan, basta B12 olmak iizere, B vitaminlerinin
en 6nemli kaynagi kirmizi ettir. Vejetaryenlerde goriilen kansizhik
sorunu bu vitaminin eksikliginden kaynaklanmaktadir. Hayvan-
sal gidalar, proteinlerin yani sira doymus yaglar icerirken, bitkisel



proteinlerin de beraberinde karbonhidratlar ve posa vardir. Ozet-
le, protein kaynag: gida bir kere sindirim sistemine girdigi zaman,
sonucu hep ayni kapiya ¢ikiyor. Aradaki fark, bu gidalarin berabe-
rinde tagidig1 yag, karbonhidrat ve diger mikro besinlerdir.

Genelde o6nerilen protein tiiketimi agirhgimizin kilosu bagina
0,75- 0,85 gram civarindadur, yani 80 kg’lik bir erkek i¢in giinde 64
gr, 60 kg'lik bir kadin igin giinde 48 grdir. Bu toplam miktar prote-
ine et, siit/siit liriinleri, bakliyat ve sebzelerdeki proteinin de dahil
oldugunu bilmek lazim. Bakliyat, yogurt, kuruyemis, hatta 1spanak
ve brokoli gibi sebzelerde dahi yiiksek oranda protein var. Saghkl
bir beslenme igin bu protein miktarinin hayvansal ve bitkisel gi-
dalar arasinda dengeli olarak (%50:%50) dagitilmas: gerekir. Yanls
anlama olmasin diye belirteyim, bahsettigim miktar, gidanin tama-
munin degil, icerdigi proteinin miktary; 6rnegin 100 gr bonfilede 37
gr, 100 gr tavuk etinde 30 gr, 100 gr balikta 26 gr, 100 gr yogurtta 5
gr, 100 gr beyaz peynirde 30 gr, orta boy bir yumurtada 7 gr protein
var. Simdi bu hesabi pratige dokelim; protein ihtiyacimizin kg bagi-
na 0,8gr oldugunu varsayalim. Ortalama 70 kg agirhginda bir insan
i¢in hesap yapalim; eder giinde 56 gr. Bu 56 gramun yarisini hayvan-
sal gidalardan (et, tavuk, balik, yumurta, yogurt), yarisin1 da bitkisel
gidalardan almamiz lazim. Yani hayvansal gidalardan alacagimiz
protein miktar: giinde en fazla 28 gr olmal, bu da 75 gr bonfile, 150
gr balik veya2 yumurtali bir omlet + 75 gr peynir demek oluyor.

Boyle dedik ama zamaninzi protein miktar ve kalori hesaplari
ile gegirmenizi istemiyorum. Bir giin fazla yersiniz, bagka bir giin
az. Cok ¢énemli degil! Onemli olan, kabaca bir fikir sahibi olmaniz
ve dogal bir 6l¢ii tutturmanizdir. Giinliik beslenme programi uy-
gulamasinda daha iyi anlayacaksiniz ve bir siire sonra normallesen
metabolizmaniz sizi dogal olarak yonlendirecektir. Kilo alma-ver-
me konusunda, bagta ztler olmak iizere proteinler kalori hesabina
pek gelmez. Her seyden 6nce, proteinlerin sindirimi karbonhid-
ratlara gére zor oldugundan, bu islem igin kalori harcaniyor. ikin-
cisi, etlerin sindirimi sonucu ortaya ¢ikan aminoasitler oncelikli
enerji olarak pek kullanilmaz ve yag olarak depolanmaz. Aminoa-
sitler, 6ncelikle hiicrelerin yapilmasinda ve yenilenmesinde kulla-
nilir, dolayisiyla bunlarin kalori hesabina girmesi anlamsizdur.
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Evet, hayvansal proteinler beslenmemizin vazgegilmez bir par-
gasidir dedik, hayvansal proteinlerden kirmizi et artik ‘6cii” degil,
faydali dedik, ama faydah diye higbir seyde asirrya kagmamak lazim.

Fazla (asin miktarda) hayvansal proteinin zararlan

« IGF 1(Insulin Like Growth Factor /Insiiline Benzer Biiyiime
Faktorii) oraminda artis: Proteinden zengin yiiksek kalorili gi-
dalar alindiginda metabolizma bunu bir bolluk dénemi olarak
algilar ve karacigerden biiyiimeyi saglayan IGF 1 hormonunun
yapimina baglar. Bu hormon, ¢ocukluk ve genglik yillarinda
bityiime ve gelisme agisindan faydaliysa da ileri yaslarda iki
¢ok onemli olumsuzluga neden olur. Birincisi IGF1, yaslan-
maya neden olan genleri (daf 2) etkileyerek yaglanma siirecini
hizlandirir, ikincisi de IGF 1, hiicre yapimini ve béliinmesini
hizlandirarak ‘kanserlesmeye’ neden olur.

o Heterosiklik aminler ve polisiklik aromatik hidrokarbon-
lar gibi toksik maddelere maruz kain.a: Bu maddeler, etlerin
mangal veya 1zgara gibi yiiksek 1s1da pisirilmeleri sonucu orta-
ya ¢ikan son derece toksik maddelerdir ve basta mide, kalinba-
girsak, pankreas ve prostat kanserleri olmak iizere kanserlesme
ile iliskilendirilmiglerdir.

o AGE (Advanced Glycation End-Products) maddesine maruz
kalma: Etlerin ytiksek 1sida pisirilmeleri (1zgara, mangal vb),
proteinlerin ‘glycation’ denilen bir kimyasal degisime maruz
kalmalarina neden olur. AGE denilen bu molekiiller damarlar-
da hasara, dokularda enflamasyona (yangiya) ve kan yaglarinin
damarlara oturan LDL ve VLDL kolesterole doniigsmesine ne-
den olur.

o Gut hastaligimin olusmasi: Hayvansal proteinlerin agin tii-
ketimi ile ‘gut’ hastalig1 arasinda siki bir iligki vardir. Etlerde
bulunan ‘piirin’ aminoasidinin metabolize edilmesi sonucunda
ortaya ¢ikan ‘Urik asit’ kristalleri eklemlere oturarak siddetli
yangiya ve agrilara neden olabilir.

o Dengesiz beslenme ve kabizlik: Etlerden zengin bir beslenme



doyurucu oldugundan, égiinler genelde 6zellikle posadan zen-
gin salata, meyve ve sebzelerin daha az yenilmesi ile sonugla-
nir. Bu gidalarin sagladig vitamin ve minerallerden mahrum
kalindig: gibi posadan fakir bir diyet kronik kabizhk igin ze-
min hazirlar.

Neticede, dengeli ve ol¢iilii olmak gerekiyor ¢iinkii her seyde
oldugu gibi, proteinlerin de‘azi karar, ¢ogu zarar’.

Protein kaynaklan

Kirnuzi et: Etin kesim yerine ve tipine gore degisen oranda yag-
lar ve kolesterol igerir. Besleyici degeri ¢ok yliksek olan kirmizi et,
elde edildigi hayvanin beslenme tipine gore de 6nemli degisiklik-
ler gosterir. Dogal meralarda taze otlar ile beslenen hayvanlarin
eti saghkh omega-3 yaglarindan ve CLA (conjugated linoleic
acid) yagindan zengindir. Ancak soya ve musir yemleri ile (sanayi
tipi) beslenen hayvanlarin etleri omega-3 yaglardan fakirdir.

Ulkemizde de son 10 y1lda soya ve musir agirlikh beslenmeye da-
yali sanayi tipi besicilik baglamig ve etlerin dogallig1 bozulmus-
tur. Dogal beslenmis kaliteli dana eti bulmak bir sanstir. Ancak
tilkemizde dogal beslenmesi biiyiik oranda garanti olan kuzu/
koyun/oglak/kegi eti dana etine saglikl bir alternatif olarak or-
taya ¢ikiyor.

Beyaz et: Basta tavuk ve hindi eti, gliniimiizde en ¢ok tiiketi-
len protein kaynaklaridir. Etinin nispeten yagsiz olmasi, bu et-
leri diyetgilerin gozdesi haline getirmistir. Gergekten de beyaz
etler besleyici, doyurucu ve ucuz bir kaliteli protein kaynagi-
dir. Tek ve bityiik sorun, giiniimiizde tavukgulugun endiist-
riyel hale gelmesi nedeniyle, tavugun, dogasina aykir1 olarak
hareketsiz hale gelmesi, misir ve soya ile beslenmesi ve iiretim
sirasinda yogun olarak hormon ve antibiyotik kullanimina
maruz kalmasidir.

Tavuk eti saghikli bir beslenmenin 6nemli bir unsurudur ama
organik veya dogal kdy tavugu tercih edilmelidir.

« Balik: Kolay sindirilebilen kaliteli proteini, zengin fosfor deposu
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ve kalp dostu omega-3 yag asitleri (EPA ve DHA) ile miikemmel
bir gidadir. Balik agirhkli beslenme aligkanliklari olan toplumlar-
da kalp-damar hastaliklari, kanser, dejeneratif eklem hastaliklari
ve Alzheimer gibi hastaliklar neredeyse hig gériilmez.

Ancak giiniimiizdeki deniz kirliliginden dolay1 baliklarin
(6zellikle dip baliklarinin) agir metal igerme riskinden dola-
y1 yiizeyde beslenen kiigiik baliklar tercih edilmelidir. Ayrica
balikgiligin da bugiin endiistriyel hale gelmesi nedeniyle, hazir
yemlerle yetistirilen ciftlik baliklari, 6zgiir deniz baliklar1 ka-
dar saglikli degildir.

Baligin besleyici 6zelliklerinin yam sira faydalar1 daha ziyade
igerindeki omega-3 yag asitlerinden kaynaklanmaktadur.

Omega-3 yag asitleri;

Kolesterol tablosunu iyilestirir, damar sertligi (arterioskleroz)
olusumunu 6nleyerek kalp-damar hastaliklarindan korur.

Anti-inflamatuar (yang: giderici) arterioskleroz ve diger kro-
nik hastaliklara kars1 korur.

Kalpte atim diizensizliklerini baskilar (anti-aritmik etki).
Tansiyon diigiiriicii etki gosterir.

Alzheimer hastaligindan korur.

» Amerikan Kalp Dernegi (AHA) haftada en az 2 kez balk yen-

mesini 6nermektedir.

Yumurta: Son yillarin en tartiymal gidalarindan. Yillarca, iger-
digi kolesterol nedeniyle ‘zararl’ gida kategorisinde yer alan
yumurta son yillarda kolesterol konusundaki goriislerin degis-
meye baglamasi ile aklanmig goziikiiyor. Orta boy bir yumur-
tada 6 gram protein, 5 gram yag ve 200 mg kadar da kolesterol
var ve hepi topu 75 kalori.

Yumurtanin faydalari;

« Kaliteli bir protein kaynagidir.

« Tok tutar.

» Zengin bir vitamin ve mineral kaynagidr.

« Ozellikle D vitamini ve selenyum igeren nadir gidalardandur.



« Dogal beslenmis ‘kéy’ tavuklarinin yumurtasi zengin bir ome-
ga-3 kaynagidur.
+ Ucuzdur.

« Yumurta artik “tu kaka” degil, beslenmemizin 6nemli bir pargasi,
ama yine de 6l¢iilii olmak gerekiyor; giindel yumurta iyidir.

« Siit ve siit iiriinleri: Iste size tartigmal bir konu daha! Bebeklik
doéneminde anne siitiiniin olaganiistii faydalar1 herkesin malu-
mu; igerdigi yiiksek oranda protein, doymus yaglar (evet anne
siitii ¢ok yiiksek oranda doymus yaglar icerir) ve bebegin bir
omiir boyu bagisiklik sistemini olusturacak immiin-globiilinlerle
anne siitli tam bir yasam kaynag1. Konu, sonraki yaslarda siitiin
gerekli olup olmadigy, dahasi faydali mi zararl mi oldugudur.

Unlii bir beslenme uzmanina “Siit faydali m:” diye sormuglar,
o da “Tabii ¢ok faydali, ama bebek inekler i¢in” diye cevap ver-
mis! Evet, bagka bir canl tiiriiniin siitiinii igen tek canly, insan.
Siit, her ne kadar zengin bir protein ve kalsiyum kaynag olsa
da insan beslenmesi i¢in elzem bir besin degil. Saglikli imaji
nedeniyle gereginden fazla igilebildigi ve bu yolla da gereksiz
miktarlarda protein, siit sekeri (laktoz) ve yag tiiketimine ne-
den oldugu diigiiniilmektedir. Ote yandan, endiistriyel gekilde
tiretilen siitlerin hormonlar ve antibiyotikler igermesi, UHT
_pastorizasyonun siitteki protein ve yaglarin yapisin1 bozdugu
bilinen bir gergektir. Dolayisiyla eriskin yaglarda, bir protein
kaynag olarak siitiin tiiketilmesi pek gerekli ve saghkli degil.
Ancak yogurt ve peynirlere gelince is degisiyor; yogurt ve pey-
nirin yapimi sirasinda mayalanmasi ile birlikte siitteki protein
ve laktozun yapisi degistiginden, sindirilmeleri kolaylasiyor,
besleyici degeri artiyor ve hepsinden 6nemlisi, bu iiriinler sag-
likl1 bagirsak fonksiyonlar1 ve bagisiklik sistemi i¢in ¢ok faydalh
probiyotik bakterilerle zenginlesiyor.

« Bitkisel proteinler: Protein denince bitkiler pek akla gelmez
ama basta baklagiller (nohut, fasulye, mercimek) ve kuruye-
misler olmak iizere pek ¢ok besin 6nemli protein kaynaklari-
dir. Az bilinen bir gergek, 1spanak ve brokolinin 100 gramin-
da 4-4,5 gr protein oldugudur.
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Bitkisel proteinlerin hayvansal proteinlerden en 6nemli farki, bu
besinlerin daha az yag ve ¢ok daha fazla vitamin, mineral ve posa
icermeleridir. Dengeli beslenme, hayvansal proteinlerin yam sira
bitkisel proteinlerin de diizenli olarak tiiketilmesini gerektiriyor.

MEYVE ve SEBZELER: Bitkisel gidalar, yani meyveler ve seb-
zeler saglikh beslenmenin vazgegilmez unsurlaridir. Insan saghg
i¢in elzem birgok vitamin ve mineralin tek kaynag: bitkisel gi-
dalardir. Ote yandan, beslenmenin é6tesinde yine saghigimiz igin
gerekli bir¢ok ‘fitokimyasal madde’ igerirler. Fitokimyasal mad-
delerin ¢ogu antioksidan olup kalp-damar hastaliklar1 ve bir¢ok
kanser tiiriine kars1 koruma saglarlar. Bitkisel gidalarin en 6nemli
ozelliklerinden biri de igerdikleri yiiksek oranda posadir. Meyve
ve sebzeleri ‘siiper gidalar’ konusunda daha detayh isleyecegiz.

POSA (LIF-FIBER): Tek bagina bir besin olmayan ve besleyi-
ci degeri de olmayan posalar saghkl bir beslenme i¢in ‘olaganiis-
ti’ bir 6neme sahiptir. Posa, bitkisel gidalarin igeriginde bulunan
kompleks karbonhidrat yapida maddedir. Prebiyotik 6zelliktedir.
Bu maddelerin sindirimi, bagirsaklarimizdaki ‘probiyotik’ bakte-
riler (faydali bakteriler) tarafindan yapilmaktadr.

Posay1 2 grupta incelemek miimkiindiir:

« Erimeyen posa
« Eriyen posa

Erimeyen posalar; (seliiloz, hemiseliiloz, ¢itin vb) daha ziyade
tahil ve sebzelerde bulunur. Bagirsaklarda kitleleriyle yer tutar, su
geker ve bagirsak hareketlerini diizenler.

Eriyen posalar; (pektin, lignin vb) daha ziyade bakliyat ve
meyvelerde bulunur. Bu posalar bagirsaklarda jelatinoz bir kiva-
ma doniisiir, yaglar baglayarak emilimlerini engeller.

Posalar ayni zamanda prebiyotik igerige sahiptir ve bagirsakla-
rimizda yasayan ‘faydalr’ probiyotik bakterilere gida olustururlar.
Bu bakteriler (mikrobiyota), bedenimizin ve metabolizmamizin
¢ok 6nemli bir pargasi olup kolesterol metabolizmasindan bag-
siklik sistemimize kadar sagligimizin birgok alaninda rol oynarlar.



Gereksiz antibiyotik kullanimy, suni gidalar, suni tatlandiricilar
ve agir1 proteinli beslenme mikrobiyotamiza zarar vererek birgok
hastaliga zemin olusturur. Posalar, bagirsaklarda fermente ola-
rak basta ‘asetik, butirik ve propriyonik asit’ olmak iizere ‘kisa
zincirli yag asitlerini’ olugtururlar. Bu maddeler hem kaslarda
ve karacigerde enerji olarak kullanilir, hem de karacngerde ko-
lesterol yapimim bloke eder. /,/

\ 1

Posamn etkileri ve faydalar: ‘éf&m/

» Mide ve bagirsaklarda olusturduklar1 hacim ile tok tutar.

» Sindirilmesi zor oldugundan midenin bosalmasini geciktire-
rek sekerlerin kana daha ge¢ ge¢mesini saglar. Ani geker ve
insiilin yiikselmelerine ve gseker hastaligina kars1 korur.

s+ Bagirsak hareketlerini diizenler, kabizlig 6nler. Divertikiilit,
hemoroit ve kolon kanseri gibi hastaliklardan korur.

« Bagirsaklarda yag emilimimi azaltarak kolesterol diizeyleri-
nin diigmesine yardimai olur.

» Saglikh bir kiloya ulagmaya ve korumaya yardimea olur.

» Biitiin bu etkileri ile kalp-damar hastaliklar1 ve bir¢ok kanse-
re karg1 korur.

Unlii hekim ve bilim adami Dr. Denis Burkitt, Afrika toplumla-
rinda, Batida goriilen apandisit, hemoroit, divertikiilit, safra kesesi
taglari, seker hastaligy, kalp-damar hastaliklar: ve birgok kanserin ne-
redeyse hi¢ goriilmedigini gézlemlemis ve bu durumun gok yiiksek
oranda tiiketilen posal gidalara bagh oldugunu diisiinmiistii. Aym
irktan gelen ve Amerikada yagayan zencilerin bu hastaliklara beyaz-
larla ayn1 oranda yakalandiklari, bu durumun genetik olmadig: ve
sadece posa tiiketimi ile ilgili oldugu zamanla daha iyi anlagilmigtir.

Ne kadar posa tiiketmeliyiz?

Giinde 25-30 gr kadar posa tiiketilmesi onerilmekte, ama 50
gr ve lizerinde tiiketilmesinin sonsuz faydalar1 var. Posay1 genel
beslenmemizde oldugu gibi degisik kaynaklardan almak idealdir.
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Posadan zengin gidalar

« Bakliyat (kuru fasulye, nohut, mercimek vb, haftada en az 2
giin yenmeli)

« Bezelye

« Bulgur (haftada en az 2 giin yenmeli)

« Brokoli, karnabahar, lahana, briiksellahanasi (haftada en az
2 giin yenmeli)

« Kuskonmaz

o Pirasa

+ Avokado

« Yesillikler, salatalar, 6zellikle kirmizi lahana, roka, semizotu
katilmig salatalar (her giin yenmeli)

« Kirmiz1 pancar

o Elma, armut, portakal, greyfurt (mevsiminde her giin biri
yenmeli)

o Nar (¢ekirdekleri ile birlikte)
« Kuruyemisler (badem, findik, ceviz ve leblebi)
« Yulaf ezmesi

+ Keten tohumu (gekilerek salatalara, yogurda, ¢orbalara ilave
edilebilir)

YAGLAR

Yaglar, insan beslenmesinin dogal ve gerekli bir pargas1 ama
hangi yaglardan ne kadar alinmali?

Fazla bilimsel detaya girmeden yaglar1 4 ana grupta inceleyebiliriz;

« Hayvansal yaglar (aym: zamanda doymus yaglar olarak ani-
lir), etlerden aldigimiz yaglar ve tereyag: bu gruptadir.

« S1zma zeytinyag1

« Rafine edilmis bitkisel siv1 yaglar (musr, aygigegi, findik, soya,
pamuk, palmiye yaglar1 ve riviera zeytinyag: bu gruptadir).

« Margarin ve trans yaglar.



Konuyu basitlestirmek i¢in hemen belirteyim, margarin ve
trans yaglar dogal olmayip gida olarak kullanimlar: her hal ve
sartta zararhdir!

Rafine edilmis bitkisel yaglar, ad1 gegen yagh tohumlarin siki-
lip daha sonra da 1s1l ve kimyasal islemden gegirilerek elde edilen
‘rafine’ s1v1 yaglardur.

‘Bitkisel’ kelimesi saglikli olmay1 ¢agristiriyorsa da isin ash
oyle degil! Genel bir prensip olarak, dogal olmayan hi¢bir sey
saghkl degildir!

Her seyden 6nce soya ve musir yaglar biityiik oranda GDO’lu
tiriinlerden elde edilmektedir. Ayrica bu yaglarin iiretiminde kul-
lanilan yiiksek 1s1 ve kimyasallar yagin 6zelliklerini bozmaktadir.
Ortaya ¢ikan iiriin kimyasal madde kalintilar1 igeren, okside ol-
muy, yiiksek ‘bog’ kalorili, kalitesiz ve sagliksiz bir yagdr.

Son olarak, bitkisel yaglar biiyiik oranda ‘goklu doymamug’
(polyunsaturated-PUFA) yag asitlerinden olugsmaktadir ve bunla-
rin gogu ‘omega-6’ yag asitleridir.

Her ne kadar omega-6 yaglar1 da gerekliyse de bunlarin ome-
ga-3 yag asitleri ile dengede (1:1) olmas1 gerekmektedir. Zira
omega-6 yaglar inflamasyona neden olurken, omega-3 yaglar inf-
lamasyonu bastirir. Rafine bitkisel yaglarda bu oran 1:10 civarin-
dadir ve zararh olmalarinin en 6nemli nedeni budur.

Bitkisel yaglar gerek evlerde, gerekse fast food lokantalarinda
kizartmalarda kullanilmaktadir. Bu yaglarin yiiksek 1siya maruz
kalmalari, yanmalarina (okside olmalarina) neden olur ve zararh
etkileri katlanir. Ozetle, bu yaglarin hicbir faydasi olmadig: gibi,
hiicrelerde ve damarlarda enflamasyona neden olarak kalp-damar
hastaliklarina zemin hazirlarlar. '

Metabolizmamizin PUFA'ya da ihtiyaci vardir ama bunlar ra-
fine edilmis halde degil, bitkinin kendisinden (dogal yerli misur,
aygicegi, findik, fistik vb) almak ¢ok daha sagliklidir. Ancak soguk
stkam bitkisel siv1 yaglar, 6zellikle ‘s1zma zeytinyagy istisnadir. Ra-
fine bitkisel yaglardan farki, zeytinin diisiik 1s1da sadece sikilma-
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styla elde edilmesidir. Herhangi bir 1s1l veya kimyasal isleme tabi
tutulmaz ve bu nedenle yiiksek oranda fenolik antioksidanlar ve
vitaminler igerir. Zeytinyag, basta oleik asit olmak iizere doyma-
mi§ omega-9 yag asitlerinden (mono-unsaturated-MUFA) olusur.
Zeytinyaginin olaganiistii faydalarini ‘siiper gidalar’ boliimiinde
detaylh olarak gézden gegirecegiz.

Hayvansal yaglar, uzun yillar boyunca ‘damar tikayan kétii
doymus yaglar’ olarak anild1 ve kalp-damar hastaliklarinin ‘bir
numaralr’ sebebi olarak gosterildi. Kirmiz: et, yumurta ve tere-
yagi zehir, s1v1 yaglar ve margarinler saghikl olarak lanse edildi.
80’li yillarda baglayan bu ‘low fat’ akimi sonucunda, 30 senede
obezite orani 10 kat, seker hastalig1 ve kalp-damar hastaliklari-
nin siklig: 3 kat artta!

Eski mantik suydu: Kolesterolden zengin hayvansal yaglar ye-
nilirse kandaki kolesterol yiikselir, damarlar1 tikayan plaklarda
kolesterol olduguna gére, demek ki yag yemek damarlar tikar. flk
bakigta mantikl gibi geliyor (yillarca ben de buna inandim!) ama
bu mantikta ¢ok 6nemli bir hata vards; kandaki kolesteroliin sade-
ce %20-25’i yedigimiz yaglardan geliyor, gerisini, karaciger, depo-
ladig1 sekerlerden yapiyor, hem de en zararhsini (LDL ve VLDL),
yani damarlara oturan kiigiik molekiillii LDLnin kaynag: yaglar
degil; seker.

Hayvansal yaglar artik ‘6cii’ degil, ama her hayvansal yag da
esit degil. Hayvanlarin beslenmesi etlerini, siitlerini, yumurtalari-
n1 ve bunlardaki yaglarin kalitesini biiyiik olgiide etkiliyor. Sana-
yi tipi besiciligin aksine, meralarda otlarla dogal olarak beslenen
hayvanlarin yaglary, siitleri ve yumurtalar1 omega-3 ve CLA gibi
saghikli yag tiplerinden daha zengindir.

Hayvansal doymus yaglar da beslenmemizin ¢ok 6nemli bir
pargasi, ama her konuda oldugu gibi dengeli ve 6l¢iilii olmakta fay-
da var. Birgok saglik kurulusu (AHA, USDA gibi) beslenmemizin
ve kalori ihtiyacimizin %25 ila %35’inin yaglardan alinmasi gerek-
tigini soylityor. Bu, ortalama bir erkek i¢in giinde 75-90 gr, kadin
i¢in 60-75 gr yag ediyor ama dogrusu pratikte bunu hesap etmek
pek miimkiin degil, onun igin, gramaji fazla kafaya takmayin!



Saghkl bir beslenme dengesi icin ‘dogal ve
icglidiisel’ beslenme

Tabiatta sisman (obez) hayvan yoktur. Kimse aslanlara, kurtla-
ra, kuglara ne kadar yemek yemelerini, kag kalori almalar1 gerek-
tigini sdylemez. Insanlar da bu konuda pek farkli degil! Canlilar,
aciktiklarinda yemek yerler, doyunca da yemeyi birakirlar. Meta-
bolizmamiz aglik-tokluk duygularimizi kontrol eden ‘muhtesem’
mekanizmalara sahiptir. Mide ve bagirsaklarimizda, kanimizda,
karacigerimizde, kaslarimizda, yag dokumuzda ve beynimizde gi1-
dalar algilayan yiizlerce ‘reseptor’ (sensér) mevcut olup bunlar
gida ve kalori ‘durumumuzu’ tespit eder ve bu durumu ayarlamak
tizere birbirleriyle birtakim enzimler ve hormonlar (insiilin, gre-
lin, leptin gibi) araciliyla haberlesirler ve en ideal dengeyi bulurlar.

Insanlarin dogal beslenmesi, hayvansal proteinler ve yaglar,
bakliyatlar, tahillar, meyveler, sebzeler ve otlardan olugmakta ve
‘i¢giidiisel beslenildiginde mitkemmel bir denge olugturmaktadir.

Dogal beslenen insanlar zaman zaman tatls, tuzlu, eksi veya
yagh gidalara ‘agerirler, bu, metabolizmamizin bize ihtiyaci olan
besinleri bildirme seklidir. Hepimize olmugtur, bazen ‘eksi’ bir
seyler yeme arzusu hissederiz, bu, metabolizmamizin baz vita-
min ve mineralleri ihmal ettigimizin bir sinyalidir, o giin 2 man-
dalina yersiniz, ihtiya¢ da giderilir diirtii de. Bagka bir zaman
caniniz giizel bir kebap geker, yersiniz, protein ve yag ihtiyacimz
giderilmis olur. Isin giizel tarafi, metabolizmamiz bu tiir yemelere
sinir koymasini da biliyor, 6rnegin 2 giin iist iiste giinde 2 6giin et
veya kebap yeseniz, birkag giin bir daha et gormek istemez, kendi-
nizi salataya, sebzeye verirsiniz, denge yerine oturur.

Bu tiir diirtiilere tek istisna, tath yeme diirtiisiidiir, zira daha
once gordiigiimiiz gibi, tatli-seker gogu zaman bir ihtiyag degil, bir
bagimhliktir. Eskiden tath yeme diirtiisii bir meyve veya bir avug
kuru tiziim ile giderilirken, bugiinlerde bu diirtii ancak 1000 kalori-
lik bir dilim dondurmali pasta veya benzeri tathlarla giderilebiliyor!

Peki, bu kadar mitkemmel bir dogal denge var da, niye bugiin-
lerde bu dengeyi bir tiirlii tutturamiyoruz? Neden dedelerimizin
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zamaninda sigman insan tek tiiktii de bugiin toplumun, ¢ocuklar
dahil iigte biri kilolu veya obez?

30-35 yil 6ncesine kadar iilkemizde dogal ve dengeli bir bes-
lenme aligkanhgi varken 80’lerden sonra ABDden bize dogru
esen riizgarlar sekerli megrubatlar, gikolatalar, trans-yaglarda pi-
sen ‘fast food, hazir kekler ve atistirmaliklar, bozulmayan siitler ve
yogurtlar, erimeyen dondurmalar getirdi. Bu arada margarinlere
yer agmak icin tereyag: ‘zehir’ ilan edildi. Hormonlu etler, siitler,
hormonlu, ilagh meyve sebzeler metabolizmamizin canina oku-
du. Belki de en 6nemlisi, hazir gidalarin cazibesini artirmak igin,
olmamasi gereken iiriinlere dahi yiiksek miktarda seker ilave edi-
lerek insiilin metabolizmamiz bozuldu, hem karacigerimiz hem
de beynimiz zehirlendi.

Metabolizmamizi normallestirmek, normal dengelerimi-
ze gelmek ve sagligimizi metabolizmamiza emanet edebilmek
icin dncelikle yapilmasi gereken baz1 ¢ok 6nemli ayarlamalar
var, ben buna ‘metabolik programlama’ diyorum:

« Sekerli-gekersiz (suni tatlandiricili) megrubatlar1 hayatiniz-
dan ¢ikarin. Bunlarin insan beslenmesinde yeri yoktur!

+ Cayda, kahvede suni tatlandiricilar1 kullanmayin, suni tat-
landirici igeren ‘diyet iiriinleri’ de kullanmayin.

« Seker tiiketiminizi en aza indirin. Ozellikle seker ve sagliksiz
trans yaglarin birlikte bulundugu hazir kekler, pastalar, don-
durmalar ve ¢ikolatali atigtirmaliklardan uzak durun

« Trans yaglarda pisen cips ve benzeri atigtirmaliklardan uzak
durun. Bunlarin yerine kuruyemis tercih edin.

« Ekmek, makarna ve pilav tiiketiminizi azaltin. Sinirlh mik-
tarda tam bugday ekmegi, kepekli makarna ve bulgur pilav1
daha saghkl alternatiflerdir.

« Etler, saghkl bir beslenme dengesi igin ¢ok 6nemlidir. Et, ta-
vuk ve balik dengeli bir bigimde beslenmenizde bulunsun.
Ama unutmayin; ‘azi karar, gogu zarar..

o Sebzeler beslenmemizin ‘olmazsa olmazi. Mevsimin taze
sebzelerini bol bol yiyin.



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

« Meyveleri ihmal etmeyin. Her giin yumruk biyiikligiinde
1 adet elma veya muadili bir meyve yemeyi ihmal etmeyin.
Meyveler dogal seker, vitamin, mineral ve posa bakimindan
¢ok zengindir.

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

« Sofradan doyarak kalkin, ama patlayacak halde degil!

« Yemek aralarinda higbir sey yemeyin.

« Acktiginiz zaman oncelikle su igin.

« Ve unutmayin, hi¢cbir beslenme programi, diizenli hareket ve
spor olmaksizin bagaril olamaz. Yediklerimizi yakmak, meta-
bolizmamizi hizlandirmak ve metabolizmanin lokomotifi olan
kaslarimizi korumak i¢in hareketli olmak elzemdir. Giinde en
az 30 dakika ytirilyiis ve spor sarttir. Fazlasi daha da iyidir.

« Beslenmenizden rafine (islenmis) sekerleri, suni tatlandirici-
lary, trans yag ve margarinleri, islenmis gidalar gikardiginiz
zaman ¢ok kisa siirede, anlamsiz acikmalarin ve istahin azal-
diginy, enerjinizin arttigim ve (sadece bu yolla dahi) yavas
yavas kilo vermeye basladiginizi goreceksiniz. Bu, metaboliz-
manizin normale dondiigiiniin isaretidir.
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> Beslenme hem sagligin hem de sagliksizhigin yegéne sebebi-

dir. Mesele, dogru beslenme dengesini bulmaktir.

Sismanlik/obezite, metabolizmanin igleyisinde bir geylerin
dogru gitmediginin gostergesidir.

> Obezitenin tedavisi ve neden oldugu yaglanma ve hastalan-

ma slrecinin énlenmesi igin her seyden énce metabolizma-
nin normallegtirilmesi gerekmektedir.

Obezitenin en énemli nedeni, metabolizmamizin son 40-50
y1l iginde degisen beslenme aligkanliklanmiza adapte ola-
mamasidir.

« Eski zamandaki yoklar listesine dikkatli bakarsaniz ‘yok’

olan seylerin ortak noktasi: Seker ve trans yaglar.

« Isin sirn, dengeli ve dogal olmakta, eger gida gruplanni den-

geli bir sekilde dagitamazsaniz giinde 4000 kalori alip stirekli
aclik hissetmek mimkin oldugu gibi, 1500-2000 kalori alip
fevkalade tatminli ve mutlu olmak da mimkiin.

- Metabolizmamizi normallestirmek, normal dengelerimize

gelmek ve sagligimizi metabolizmamiza emanet edebilmek
icin 6ncelikle yapilmasi gereken bazi ¢ok 6nemli ayarlama-
lar var, ben buna ‘metabolik programlama’ diyorum.

- Beslenmenizden rafine (islenmis) gekerleri, suni tatlandin-

clan, trans yag ve margarinleri, islenmis gidalan gikardig:-
niz zaman ¢ok kisa slirede, anlamsiz acikmalann ve igtahin
azaldigini, enerjinizin arttigini ve (sadece bu yolla dahi) ya-
vas yavas kilo vermeye bagladiginizi goreceksiniz. Bu, meta-
bolizmanizin normale donduigunin isaretidir.



Uglincii B6liim:

BESLENME YANLISLARI
VE ZAYIFLAMA
DIYETLERI
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Kalori diyetleri ile verilen kilolar
neden fazlasiyla geri alinir?

Neredeyse biitiin zayiflama diyetlerinin ortak felsefesi, kalori
kisitlamasi prensibine dayanir, yani yemeklerle alinan kalori mik-
tarini kisitlamak.

Onlara gore, giinliik kalori ihtiyaciniz 2500 kaloriyse ve eger
aldigimz kaloriyi 1500-2000 kalori civarinda kisitlarsanmiz, 500-
1000 kalori tasarruf edilmis olur, hadi diyelim giinde ortalama
500 kalori, ayda 15.000 kalori eksidesiniz. Siiper! Bu da ayda 4-5
kilo verirsiniz demektir. Harcadiginmizdan daha az kalori alirsaniz,
kilo verirsiniz. Buna ‘calorie in/calorie out’ prensibi denir. Cok ba-
sit ve mantikli degil mi? Hayir degil!

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

Ikincisi, metabolizmamiz siirekli olarak negatifte kaldigimi-
z1 algilar, bu durumu bir ‘kithK olarak degerlendirir ve bir siire
sonra metabolizma hizim diigiirmeye baglar. Bu sefer kilo vere-
bilmek i¢in daha da az yemek (kalori almak) zorunda kalirsiniz.
Diyet yapanlar bilir, ilk hafta hizl bir kilo verilir sonra kilo oldugu
yerde ¢akilir kalir. Diyelim sizde o irade var ve basardiniz, o 4-5
kiloyu diyetle verdiniz. Emin olun o verdiginiz kilonun 1 kilosu
kaslardan gitti. Kas kaybi, metabolizmanin daha da yavaglamasi
demektir. Diyet gevsetildikten sonra alinacak kilolar yag olarak
alinir ve kaslar gitti gider. Diizenli hareket ve egzersiz yapilmaksi-
zin uygulanan zayiflama diyetleri istenilen sonuglar1 vermeyecegi
gibi, uzun vadede faydadan ok zarar verir. Kalori hesabina daya-
nan zayiflama diyetlerinin genelde basarisiziginin bir nedeni de
kalori hesabinin sanildig1 kadar kolay olmamasidur, zira...

Her kalori ayn1 degildir!

Karbonhidratlar, proteinler ve yaglarin sindirimleri, verdigi
doygunluk hissi ve kalorilerinin nasil metabolize edildikleri tama-
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men farklidir ve sonuca ¢ok etkilidir. Ozellikle etlerden gelen pro-
teinler kalori hesabina hi¢ gelmez ¢iinkii proteinlerin sindirimi
sonucu ortaya ¢ikan aminoasitler pek enerji amagh kullanilmaz.

Kalori kisitlamasi isi o kadar kolay olsayd, herkes sikir gikar kilo
verirdi ama gergek Oyle degil. Bunun nedeni, beslenme 6nerilerin-
deki bazi temel hatalar; neredeyse biitiin zayiflama diyetleri giinde
3 6glin yemek ve aralarda da ‘ara 6giinler’ 6nerir. Efendim, azar azar
ve stk stk yenilmesi gerekirmis, sézde metabolizma hizlanirmus.
Neye dayanilarak soylenir, nerden ¢ikiyor bu laflar belli degil. (Bir
yalan sik sik s6ylenirse sonunda basta o yalan sdyleyen olmak iize-
re herkes ona inanir.) Bu tiir bir beslenme sekli dogal degil. Dogru
bir beslenme rejiminde her 2 saatte bir acikilmaz. ‘Ara 6giin’ sa¢-
maliginin tek faydas ‘pisbogazlik’ aligkanligimi pekistirmektir.

Azar azar yenilmesinin yanhs bir uygulama olmasinin en bii-
yiik nedenlerinden biri, insanda olaganiistii bir psikolojik stres
olusturmasidir. Insanin karm1 doymadi gibi, gézii de doymaz,
ondan sonra otur, ara 6giin zamanini bekle. Ote yandan, sik sik
gida ile karg kargtya kalinmasinin bir bagka zarari da ‘limbik ag-
lik’ denilen bir aghg: tetiklemesidir.

Limbik aglik, beynimizin ‘ilkel’ merkezlerinin gida ile kars:
karsiya kaldigimizda bizi daha gok yemeye tegvik etmesi durumu-
dur. Buna en giizel 6rnek, bir torba cipsten veya bir tabak kuruye-
misten sadece bir tane cips veya bir tane findik alip yemeyi orda
birakamamamizdir. Genellikle cips veya kuruyemis bitene kadar
suursuzca yenir. Burada limbik sistemimiz “hazir, gida bulmus-
ken ye, belki bir daha bulamazsin” mesaji veriyor bize.

Zayiflama diyetlerinin basarisiziiginin bir nedeni de iste budur;
ufak porsiyonlar hi¢bir zaman kigiyi tatmin etmez, aksine, daha ¢ok
yemek arzusu uyandirir. Bu duygu irade ile bir yere kadar engelle-
nebilir, sonra bir noktada bu diirtitye mutlaka teslim olunur.

“Istahiniz ile iradeniz miicadeleye girerse, istah mutlaka
galip gelecektir” Limbik a¢liga maruz kalmamak igin en iyi yol,
gidalarla miimkiin oldugu kadar az karg1 karsiya gelmektir.

Cogu diyetlerin 6nerdigi gibi azar azar ve sik sik yenilmesinin



¢ok 6nemli bir diger zarar1 da siirekli ‘insiilin’ salgilanmasidir. Ne
kadar az yenilse de her yenilen gida az veya ¢ok insiilin salgilan-
masina neden olur. Bu sekilde yenildiginde, kanda insiilin hep
belirli bir diizeyde kalir ve bu da ‘insiilin direnci’nin olugsmasina,
yani bir siire sonra hiicrelerimizin insiiline duyarsizlagmasina ne-
den olan 6nemli bir faktordiir. Insiilin direnci seker ve kalp hasta-
Iigina dogru giden yolun bagidir. Allah agkina su zavalli pankrea-
sin1z1 rahat birakin, biraz dinlensin!

Beslenmede dogru bildigimiz yanhglar %

« Ogiin atlamak zararlidir: Hayr, 3 6giin diye bir sart yok.
Yiiz binlerce yillik gelisimimizde insanlar giinde bir 6giin,
bazen 2 giinde 1 6giin yemek yerlerdi. Birakin gelisimimizi,
100 y1l 6ncesinde dahi giinde 1-2 6giin yenirdi. 3 6giin, ‘mo-
dern’ yasamin bir icadidur.

o Kahvalt: giiniin en énemli égiiniidiir: Bu ifadenin ABDde
1950’li yillarda hazir kahvaltiik musir gevregi iireten bir fir-
manin reklam kampanyasindan kaynaklandig: biliniyor. Bu
konuda tatmin edici higbir bilimsel ¢alisma yok. Kahvaltinin
diger 6giinlerden higbir farki veya ilave faydas: yok.

o Stk sik ve azar azar yenmeli: Azar azar yemek insanlarda tat-
minsizlige ve strese neden olur.

o Yemek aralarinda ‘ara igiinler’ yemek metabolizmayr canl
tutar: Metabolizma, yemek yemeyle hizlanmaz. Ara 6giinler
gereksiz insiilin salgilanmasina ve siirekli ‘ttkinma’ aligkanli-
gina neden olur.

« Rafine bitkisel siv1 yag ve margarinler tereyagindan daha sag-
liklidar: Rafine bitkisel sivi yaglar, ad1 gegen bitki yaginin bir-
¢ok kimyasal islemden gegirilmesi ile elde edilir. Margarinler
ise kalitesiz bitkisel yaglarin yine kimyasal islemlerden gegiril-
mesi sonucu elde edilir. Ayrica tereyagizararh degil, faydahdur.

o Kaloriden tasarruf etmek icin ‘suni tatlandiricilar’ kulla-
nilmals: Suni tatlandincilar faydal degil zararhdir. Ustelik
zayiflatmaz, aksine, kilo almaya neden olur.
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Klasik zayiflama diyetleri neden zararhdir?

« Yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olur!

« Yetersiz kalori almaktan kaynaklanan ‘kronik aglik durumun-
da’ organizma kendini korumak igin metabolizmay1 yavaglatir.

« Kronik a¢glik durumu kas kaybina neden olur. Kas kaybi, me-
tabolizmanin daha da yavaglamasina neden olur.

« Spor yapilmaksizin sadece diyet ile kilo verilmesi durumun-
da ciltte ve dokularda ‘porsiime’ olur.

» Yetersiz kalori almaktan kaynaklanan kronik aghik durumu,
diyeti gevsettiginiz anda sonradan alinan kalorilerin yag ola-
rak depolanmasina neden olur.

« Kisilerde psikolojik baski ve strese neden olur.



Ozetle

- Klasik zayiflama diyetleri zararhdir!

» Glinde 3 6glin yemek ve 3 adet ara 6glin dogal bir beslenme
tarz1 degildir. Zararhdir.

» Her kalori ayni1 degildir.
- Kahvalty, giiniin en 6nemli 6giinti degildir.
. Hayvansal (doymus) yaglar ve yumurta zararh degildir.

Toz seker dogal bir gida degildir (cok zararhdir).

L3

. Protein ve saghkl yaglar insan saghg icin elzemdir.

» Bitkisel rafine yaélar dogal degildir, saghkl degildir.

» Dengeli beslenme i¢in olmazsa olmaz: Posa, posa, posa...

» Slper gidalar saghgin ve gengligin en 6nemli sigortalandur.

» 50-60 y1l 6nce kimsenin kalori hesab: yapmadig giinlerde
obezite ve seker hastaligl orani %3'un altindaydi, bugiin sal-
gin halinde. Kalp-damar hastaliklan, kanserler, Alzheimer
ald1 basim gidiyor.

» 1980’lerde ‘damar tikayan kot yaglar' yalami ve ‘low fat’
modasi bagladiktan sonra olanlar oldu. Dogal yaglann yeri-
ni rafine bitkisel yaglar, margarin ve trans-yaglar aldi. Daha
az tiiketilen yaglann yerini sekerler ve karbonhidratlar aldu.
Islenmis ve kimyasallarla dolu gidalan daha ok tiiketme-
ye basladik. Gogu ‘bos kalori’ olmak iizere daha ¢ok yemeye
bagladik. Tabii bir de, cok daha hareketsiziz!

e

Blitiin bunlann sonucunda metabolizmamiz zivanadan gikti;
insiilin-leptin dengesi bozuldu, beynin istah kontrol sistemi
bozuldu, karacigerimiz aligkin olmadig1 kimyasal maddeler
ve seker yUki altinda gérevini yapamaz oldu, enflamasyon
bedenimizi ates gibi yakiyor ve blitiin bunlar bizi yaslandin-
yor ve hastalandinyor.

« Biitlin bu olanlan geriye cevirmek igin yapmamiz gereken
tek sey beslenmemizi ‘normallestirmek’.

« Normallesmek icin de dogal gidalar yemek yeter. Kalori hesap-
lamaya gerek yok. Metabolizmamiz bunu kendiliginden yapar!






Dordiincu Bolim:

SEKER BAGIMLILIGI
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Seker, fiziksel ve psikolojik bagimhlik
yapicl bir maddedir!

Seker, tad1 ve metabolizmada yarattigy etkileriyle ¢ok giicli
bir uyaricidir; tad: beyinde haz merkezlerini uyarir, bu uyarilma
‘mutluluk’ hormonlarinin salgilanmasina neden olarak rahatlik ve
mutluluk duygusu yasatir. Her uyaric1 ve bagimlilik yapan mad-
dede oldugu gibi, beyin aym zevki hissedebilmek i¢in o madde-
ye kars1 bir istek dogurur ve zamanla aym hazzi duyabilmek igin
daha fazla kullanmak gerekir.

Sekerin beyin iizerindeki etkilerini aragtirmak iizere yapilan bi-
limsel ¢aligmalarda, seker verilen kisilerin beyin sintigrafilerinde
beynin ilgili bolgelerinin ‘panayir yeri’ gibi aydinlandig) gozlenmis-
tir. Beyinde buna benzer etkiyi yapan tek diger madde ise ‘kokain'dir.

Yiiksek karbonhidrath ve sekerli gidalar alindig1 zaman kan ge-
keri siiratle yiikselir, bu da insiilin salgilanmasina neden olur. Insii-
linin gorevi, kandaki sekerin hiicrelerde yakilmasini saglamak, faz-
lasin1 da yag olarak depolayarak kan sekerini normale getirmektir.
Seker diizeylerinin diigmesi ile birlikte beyin bize ‘aciktim’ mesajlar
vermeye baslar ama bu, gidaya ihtiyacimiz oldugundan degildir!
Beyin bu mesaji seker bagimliligini tatmin etmek ve bizi kandirmak
amaciyla verir. Zamanla gelisen insiilin direnci, kanda bol miktar-
da seker olmasina ragmen bu gekerin hiicreler tarafindan yeterince
kullamlamamasi nedeniyle beyinde yeterince seker yokmusg gibi al-
gilanmasina sebep olur ve daha ¢ok seker yemek arzusunu dogurur.
Boylece, sonu kétii bitecek bir ‘kisirdéngii’ye girilmis olur. Sekerin
bu kimyasal etkilerine, bir de yillar i¢inde sekere kars1 sartlanmig-
ligimiz1 diisiiniin. Cocuklugumuzdan beri seker, gikolata, dondur-
ma, pasta ve mesrubat hep bir 6diil olarak verildi veya mutlu bir
olay ile 6zdeslestirildi. Bu da giiglii bir psikolojik bagimlilik yaratr.

Seker, fiziksel ve psikolojik bagimhilik yapici bir maddedir. Bunu
bilen gida endiistrisi, tath olmamasi gereken iiriinlerine dahi bol
miktarda seker katarak iiriiniin cazibesini artirir. Tuzlu yiyecek-
lerde, tost, sandvig ve hamburger ekmeklerinde, soslarda ve hatta
hamburger etinde bile bol miktarda seker vardur!
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Saglikh yagam ve antiaging’in 6niindeki en biiyiik engellerinden
biri, sekerin neden oldugu karaciger yaglanmasidir. Yaglanmis olan
karaciger detoksifikasyon goérevlerini yapamadig: gibi kalp-damar
hastaliklarina neden olan LDL-VLDL kolesterol iiretip kana veriyor.

Programimizin en 6nemli hedeflerinden biri, seker bagimli-
Iigin ve insiilin direncini kirmak, karaciger fonksiyonlarini ve
metabolizmay1 normale ¢evirmektir.

Seker bagimhlig: nasil kirilir?

Bu, sanildigindan giiglii bir bagimlilik! Zayiflama diyeti yap-
mus olanlar ¢ok iyi bilir; genellikle diyetler tatli, pasta ve gikolata
gibi tath yiyeceklerle bozulur.

Seker bagimliligini kirmak hem zor, hem de ¢ok kolay; seker
arzusu kandaki seker diizeyi ile ilgili degil, kan seker diizeyinde-
ki oynamalarla ilgilidir. Seker yenildiginde aniden yiikselen kan
sekeri, insiilinin etkisiyle ayni1 hizda diiger, bu da beyinden ‘seker
istiyorum’ sinyallerinin gelmesine neden olur.

Halbuki glisemik indeksi diigiik ama doyurucu gidalar alindi-
ginda kan sekeri oynamalar olmadigindan, beyinden gelen sin-
yaller daha geg ve daha zayif olmaya baglar.

Sekerin alternatifi suni tatlandincilar degildir!

Suni tatlandiricilarin zararh etkilerinin yani sira bu maddele-
rin zayiflamaya yardimci olamadig, aksine, kilo almaya neden ol-
duklar bilimsel ¢caligmalarin sonunda artik anlagildi!

Bu maddeler dilde ve beyinde tath hissine sebep oluyor, ama
bir siire sonra beyin tath hissi ile birlikte gelmesi gereken kalori-
lerin gelmedigini fark ediyor, bu da kiside yiiksek kalorili yiyecek
veya seker alma arzusunu doguruyor. Yani metabolizmamizi ve
beyni kandirma girisimi geri tepiyor. Bos yere aldiginiz kimyasal
maddeler de cabast!



Seker bagimhligin1 kirmak igin ne yapacagiz?

Seker bagimliligini kirmanin tek yolu beslenmemizi ve dola-
yistyla metabolizmamizi normallestirmektir. Normallesmenin ilk
adimi da bugiin uyguladigimiz beslenmenin yanlig oldugunu an-
lamak ve kabul etmektir. Daha 6nce bahsettigim gibi, dogal bes-
lenmemizin bir par¢asi olmayan sekerlerin, sekerli yiyeceklerin,
alkoliin, rafine yaglarin ve islenmis gidalarin beslenmemizden
¢ikarilmasi veya en aza indirilmesi gerekmektedir.

Seker metabolizmasinin ayarinin bozulmasinin en 6nemli ne-
deni, beslenmemizdeki agir1 miktardaki seker, karbonhidrat ve
trans yaglar, yani yiiksek glisemik indeksli yiyecekler nedeniyle
zamanla olusan insiilin direncidir. Insiilin direnci, sekerin hiicre-
lerde yeterince kullanilamamasina neden olur ve kanda yeterin-
den fazla seker olmasina ragmen daha fazla seker alma ihtiyacim
dogurur. Bu ‘fasit daire’ kirilmadig: takdirde sonu seker hastaligy,
erken yaslanma ve kalp-damar hastaliklari ile sonuglanur.

KAKTUSUN

Bu fasit daireyi kirmak i¢in;

« Bilingli olarak seker ve tath gidalarin kullanilmasindan saki-
nacagiz. Cay, kahve sekersiz veya dogal kalorisiz tatlandirici
olan ‘stevia’ ile tatlandirilacak. Pastalar, tatlilar, cikolata, ge-
kerlemelerden tamamen uzak durulacak.

« Sekerli veya suni tatlandiricili (diyet) mesrubatlardan kesin-
likle kaginacagz.

» Tath olmasalar da beyaz ekmek, makarna ve piring pilav1 gibi
yiyecekler yenildikten ¢ok kisa bir siire sonra sekere doniis-
tiigiinden bunlardan da kaginacagiz, miktarin azaltacagiz,
¢ok isteniyorsa saglikli versiyonlarimi kullanacagiz. Eksi ma-
yali tam bugday ekmegi, kepekli makarna, bugday ve esmer
bulgur karbonhidrath gidalar i¢in saglikh birer alternatiftir.

o Tath ihtiyacimiz daha ziyade taze meyvelerden kargilanacak.
Meyvelerdeki sekerler meyvenin posasi ile birlikte oldugun-
dan kana karigmas: daha yavag olur ve glisemik indeksleri
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nispeten diigiiktiir. Meyve sularinin sekerleri konsantre ol-
dugu i¢in tam meyve yerine gegmez. Meyvelerden aldigimiz
faydali vitamin, mineral, posa ve fitokimyasal maddeler biraz
seker almay1 mazur kilar. Meyve segerken nispeten az sekerli
ve posali olanlar tercih etmeliyiz. Elma, armut, ¢ilek, grey-
furt, portakal, mandalina ve karpuz iyi tercihlerdir. Uygun
olan meyvelere ‘tarqin’ serpistirilmesi hem lezzetlerini artirir,
hem de kan seker diizeylerinde ani ¢ikiglar olmasin engeller.

Badem, ceviz, findik, fistik gibi kavrulmamus ¢ig kuruyemis-
lere ve fasulye, nohut, mercimek, boriilce gibi bakliyatlara
agirlik verecegiz. Bunlar temel besin maddeleridir, glisemik
indeksleri diisiiktiir, doyurucudur, karbonhidrat ihtiyacin
saglikl ve tok bir sekilde kargilarlar.

Proteinlerden, saglikhi yaglar ve posadan zengin ama glise-
mik indeksi nispeten diisiik bir beslenme, hem insani psi-
kolojik olarak tatmin eder hem de uzun siire tok tutar. Bu,
gereksiz atigtirmalan ve o6zellikle sekerli gidalara yonelme
arzusunu azaltir.

Seker bagimlilig: olan kisilerin ¢ogunda insiilin direnci zaten
gelismigtir. Insiilin direnci ve seker bagimliligini kirmanin en
etkili yollarindan biri de egzersizdir. Egzersiz ile fazla kalori-
ler yakilir ve kaslarin, karacigerin ve beynin insiiline duyarl-
lig1 artar, hiicreler ihtiyaci olan gekere kavugur ve ‘suni’ aghk
duygulari ortadan kalkar.

[k zamanlar mutlaka tathi bir seyler yeme arzusu (krizi) tuttu-
gu takdirde uygulanacak en iyi yontem; tatly1 saghkl bir atig-
tirmalik ile birlestirmektir. Ornegin 2-3 parca kakaodan zen-
gin bitter ¢ikolatay1 8-10 adet badem ile birlikte yemek gibi...
Yemek listemizde ‘tath niyetine’ saglikli opsiyonlarimiz da var.



e,
zetis

» Seker, tad1 ve metabolizmada yarattig: etkileriyle ¢ok gugli
bir uyancidir; tadi beyinde haz merkezlerini uyanr, bu uya-
nlma ‘mutluluk’ hormonlannin salgilanmasina neden ola-
rak rahatlik ve mutluluk duygusu yasatir.

» Seker bagimhihgim kirmak hem zor, hem de ok kolay; seker
arzusu kandaki seker diizeyi ile ilgili degil, kan seker diize-
yindeki oynamalarla ilgilidir.

- Seker yenildiginde aniden ylkselen kan sekeri, insiilinin et-
kisiyle ayn1 hizda diger, bu da beyinden ‘seker istiyorum’
sinyallerinin gelmesine neden olur.

= Seker metabolizmasinin ayannin bozulmasinin en dénemli
-nedeni, beslenmemizdeki asin miktardaki seker, karbonhid-
rat ve trans yaglar, yani ylUksek glisemik indeksli yiyecekler
nedeniyle zamanla olusan instilin direncidir.

- Insiilin direnci, sekerin hiicrelerde yeterince kullanilamama-
sina neden olur ve kanda yeterinden fazla seker olmasina
ragmen daha fazla seker alma ihtiyacini dogurur. Bu ‘fasit
daire’ kinlmadig: takdirde sonu geker hastaligi, erken yas-
lanma ve kalp-damar hastaliklan ile sonuglanir.

- Halbuki glisemik indeksi diisiitk ama doyurucu gidalar alindi-
ginda kan sekeri oynamalan olmadigindan, beyinden gelen
sinyaller daha geg ve daha zayif olmaya baglar.

Seker bagimhihgin kirmanin tek yolu beslenmemizi ve do-
layisiyla metabolizmamizi normallestirmektir. Normalles-
menin ilk adimi da buglin uyguladigimiz beslenmenin yanls
oldugunu anlamak ve kabul etmektir. Dogal beslenmemizin
bir pargasi olmayan sekerlerin, sekerli yiyeceklerin, alkoliin,
rafine yaglann ve islenmis gidalann beslenmemizden ¢ika-
nlmasi veya en aza indirilmesi gerekmektedir.
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Besinci Bolum:

SUPER GIDALAR
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“Gidaniz ilaciniz, ilaciniz gidaniz olsun!”

Hipokrat'in asirlar 6nce sdyledigi bu soziiyle, saglikli beslen-
menin insan saghg iizerindeki 6nemini vurgulamistir. Her ne
kadar agagida sayacagimiz gidalar saghigimiz i¢in fevkalade fayda-
liysa da, bu gidalar tek basina ilag degildir.

Gidalari tek tek ‘ilag niyetine’ yemek yerine, saglikli gidalar
cesitli ve dengeli bir sekilde yedigimiz takdirde zaten ilaca pek
ihtiyactmiz kalmayacaktir.

Siiper gidalar besleyici ozelliklerinin yani sira; saghgimiz igin
ekstra faydali olan birtakim 6zel ‘fitokimyasal’ maddeler igeren
gidalardir. Programimiz dahilinde bu siiper gidalarin bir kismini
her giin, bir kismini da haftada birkag giin kullanmayi 6nerecegiz.

SIZMA ZEYTINYAGI

Uzun yasayan Akdeniz halklarinin‘sivi altin’ diye adlandirdik-
lar, vazgegilmez gidalan zeytinyagl Kendisi de Akdenizli olan
Hipokrat, zeytinyaginin 101 faydasini tanimlamigtir.

101 faydast var m bilmiyorum ama bugiin bilimsel olarak

bildiklerimiz;

« Zeytinyag1 ¢ogunlukla tekli doymamis yag asitlerinden
(MUFA) olusur ve bu yaglarin kan kolesterol tablosuna fay-
dal1 etkileri net olarak bilinmektedir. Zeytinyagy, kotii koles-
terol diye bilinen LDL seviyelerini diisiiriir, iyi kolesterol diye
bilinen HDL seviyelerini ise yiikseltir.

« Tiim kronik hastaliklarin en 6nemli risk faktorlerinden olan enfla-
masyonu baskilama 6zelligine sahiptir (antienflamatuar etkisi vardir).

« Bu ozellikleri ile kolesteroliin damarlara oturmasini1 (VLDL
olusumunu) onleyerek kalp-damar hastaliklarindan korur.

« Tansiyon diisliriictidiir.
« Kan sulandiricidir.
» Giiglii antioksidanlar1 sayesinde DNA hasarin1 engelleyerek
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birgok kansere karsi koruma saglar.
« Bagirsak hareketlerini diizenler.

Soguk sikim s1izma zeytinyag giinliik beslenmemizin 6nemli bir
unsuru olmahdir. Bu harika besinden maksimum fayda elde etmek
i¢in ¢ig tiiketilmelidir. Zira kizartmalarda kullamlmasi veya yiiksek
1sida pisirilmesi hem faydal yag asitlerinin okside olmasina (bozul-
masina) hem de faydah antioksidanlarinin yok olmasina neden olur.

Giinde ortalama 20-25 ml zeytinyag1 kullanmak énerilir.

BROKOLI

Sebzelerin kralidir!

Icerigi ozetle soyledir;

« Zengin bir vitamin kaynagidir (A, C, K ve folik asit igerir).

o Zengin bir mineral kaynagidir(kalsiyum, potasyum, mag-
nezyum ve demir igerir).

« Zengin bir posa kaynagidur.

« Zengin bir bitkisel protein kaynagidir.

« Zengin bir ‘sulforafan’ kaynagidir (bu ismi aklinizda tutun,
ileride ¢ok duyacaksiniz).

Bu noktada, sulforafandan biraz bahsetmeden gegemeyecegim. Sul-
forafan, diinyada bilinen ‘en giiclii dogal antikanserojen’ molekiildiir.
Karaciger hiicrelerinde Nrf2 genini uyararak metabolizmanin dogal anti-
oksidan ve detoksifikasyon sistemlerini (Faz 2 detoksifikasyon enzimleri)
harekete gecirir. Bu mekanizma ile kansere neden olabilen maddeler ber-
taraf edilir, kansere kars1 koruma saglanir. Sulforafanin ayrica, olusmus
kanser hiicrelerine dogrudan éldiiriicii etkisi (apoptosis) vardur. Iste bu
sebeple, brokoli ve benzeri brassica grubu sebzelerin (karnabahar, laha-
na, briiksellahanasi vb)mevsiminde haftada en az 3 giin tiiketilmesi son
derecede faydali ve 6nemlidir. Brokoli pisirilirken fazla kaynatmamaya
dikkat edilmelidir. Kaynar suda 3 dakika bekletilmesi veya buharda 5-6
dakika pisirilmesi, faydah maddelerinin yok olmasim énler.



DOMATES

Yiiksek oranda A, C, E ve K vitaminleri, folik asit, kolesterol
diigiiriicii niacin ve basta potasyum olmak iizere birgok mineral
icerir. Ama domatesi bir siiper gida kategorisine sokan madde,
ona rengini veren likopendir. Likopen, bir karotenoid fitokim-
yasal madde olup ¢ok giiglii bir antioksidandir. Ancak burada do-
mates derken, geleneksel/yerel tohumdan, kimyasal ila¢ kullanil-
madan iiretilen, mevsiminde yenilen, tadi, kokusu yerinde dogal/
organik tarla domatesinden bahsediyorum.

Domatesin faydalari;

« Yiiksek oranda igerdigi antioksidanlar sayesinde LDL kolestero-
liin okside olarak damarlara oturmasini engeller, niacin ve folik
asit sayesinde kalp hastaliklari i¢in 6nemli bir risk faktorii olan
‘homosistein’ seviyelerini diisiiriir ve kalp hastaliklarindan korur.

« Potasyum sayesinde tansiyonun kontrol altinda tutulmasina
yardimci olur.

« Giinde 1 bardak (200 ml) domates suyu i¢ilmesinin, kalp-damar
hastaliklar1 i¢in 6nemli bir risk faktorii olan enflamasyon goster-
gesi TNF-alfa maddesini 6nemli 6lgiide azalttig1 gosterilmistir.

« Kan sulandirici etki gésterir.

« Bagta prostat olmak iizere bir¢ok kanserden (kolon, akciger,
pankreas) koruma saglar.

Sebzelerin faydalarindan bahsederken hep bu besinlerin taze
veya az pigmis olarak yenmesini 6neririm. Domates bu prensibe
bir ‘istisna’ teskil ediyor. Her ne kadar tazesi ¢ok faydalysa da do-
matesin pisirilmesi ve hatta konserve edilirken pastérize edilmesi,
likopenin daha yogun olarak ortaya ¢ikmasina ve bagirsaklardan
daha kolay ve ¢ok emilmesine neden olur. Dolayisiyla salga, kon-
serve domates, domates suyu ve hatta ketgap gibi iiriinler likopen
bakimindan tazesine gore daha zengindir. Bir bagka ilging nokta,
domates iiriinlerinin zeytinyag ile birlikte yenilmesinin likope-
nin bagirsaklardan emiliminin artirdigidir. Bu durumda domates
piiresi, sarimsak, feslegen ve zeytinyag ile yapilan klasik Italyan
makarna sosu bir ‘siiper yemek’ oluyor!
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YESIL SALATALAR

Saghkli beslenmenin temel besinleridir. Insan beslenmesi ve
saglig1 i¢in elzem olan vitamin ve minerallerin ¢ogunlugu yesillik-
ler ve yesil sebzelerden gelir.

Salatalarin faydalari;

« Diigiik kalorilidirler.

+ A, C, K ve folik asit gibi vitaminler, demir, kalsiyum, magnez-
yum gibi minerallerden zengindirler.

« Posadan zengindirler ve bu sayede bagirsak hareketlerini dii-
zenlerler, bagirsaklardan yag emilimini azaltirlar, kolon kan-
serine karg1 korurlar.

« Icerdikleri antioksidan fitokimyasal maddeler sayesinde hiic-
re metabolizmasinin saglikli ¢aligmasini saglarlar, birgok
kanserden korurlar.

Salatalar1 beslenmemizin demirbasi yapmak sarttir. Giinde en
az 2 porsiyon salata yemek, hatta bir 6giinii sadece salatadan olug-
turmak saghigimizin en 6nemli sigortasidir. Yesil salatalar ve seb-
zelerin her biri degisik 6zelliklere ve yararlara sahiptirler.

Digerlerine haksizlik yapmak pahasina 6ne ¢ikan 3 tanesine
Ozel yer ayirmak istiyorum:

« Semizotu: Bu miibarek, zengin vitamin ve mineral igeriginin
yam sira diinyanin ‘bitkisel omega-3 yag asitleri’ (ALA) ba-
kimindan en zengin bitkisidir. Semizotu aym zamanda ‘pek-
tin’ isimli eriyebilen bir posa igerdiginden, kolesterol dengesi
i¢in de ¢ok faydahdir.

Bitmedi; igerdigi‘betacyanin’ ve ‘betaxantin’ isimli fitokimyasal
maddeler 6nemli antikanserojen 6zelliklere sahiptir.

« Ispanak: Basta A, B, C ve K vitaminleri, potasyum, demir, bakur,
¢inko, selenyum ve magnezyum gibi minerallerden olugan canh
bir ‘multivitamin’ tableti gibidir ama 1spanag bir ‘siiper gida’ ya-
pan ozelligi, icerdigi flavanoid ve karoteoid antioksidanlardir. Lu-
tein, beta karoten, neoxantin ve violaxantin gibi fitokimyasal mo-



lekiiller onemli antioksidan ve antikanserojen ozelliklere sahiptir.

« Roka: Ulkemizin en sevilen salatalarindan biri olan rokanin vita-
min ve mineral igerigi ispanaga gok benzer. Roka, brokolinin de
déhil oldugu ‘brassica’ ailesine mensup olup gok 6nemli antikan-
serojen Ozelligi olan ‘erucin’ ve ‘sulforafandan yana ¢ok zengindir.

Bu baglamda, ince kiyim roka-domates salatasi, zeytinyagy, sa-
rimsak ve limon sosuyla tam bir saglik bombasidir!

SARIMSAK

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

Sarimsagn faydalari;

« Tansiyon diigiiriir ve dengeler.
« Kolesterol diigiiriir.

o Kani sulandirir.

« Antioksidan etki gosterir.

« Antienflamatuar etki gosterir.
« Antibiyotik etki gosterir.

Sarimsagin bazilar igin rahatsiz edici kokusu bir yana, bu sii-
per gida, girdigi her yemege ayr1bir lezzet katar. Miimkiin oldugu
kadar sik kullanmakta fayda var!

BAKLAGILLER

Fasulye, nohut, mercimek vb gibi bakliyatlar, Tiirk mutfaginin
vazgecilmezi olan miitevazi ama siiper gidalardir. Yiiksek oranda
kompleks karbonhidratlar, bitkisel proteinler, posa ve basta B komp-
leksi vitaminleri olmak iizere birgok vitamin ve mineral igerirler.

Baklagillerin faydalars;

« Posalar1 ile barsak hareketlerini diizenlerler, kabizlif1 6nler,
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kolon kanserine karg1 korurlar.
« Kan seker ve kolesterol dengesini korurlar.
» Tok tutarlar.
» Miikemmel bir bitkisel protein kaynagidirlar.

Haftada en az 3 6giin baklagillerden olusan bir yemek yenme-
lidir, salatalar miimkiin oldugunca haslanmis fasulye veya merci-
mekle senlendirilebilir.

KURUYEMISLER

Ceviz, badem, findik, antepfistig1 vb gibi kuruyemisler yiiksek
oranda saglikh bitkisel doymamuig yaglar, bitkisel protein, posa ve
ozellikle E ve B kompleks vitaminler ve antioksidan metabolizma-
miz i¢in gerekli nadir mineraller (bakur, ¢inko, selenyum, manga-
nez, magnezyum vb) igerirler.

Yakin zamanda Harvard Universitesi'nde yapilan bir ¢aligma,
kuruyemis tiiketimi ile kalp-damar hastaliklari, diyabet ve kan-
serler d4hil tiim 6liim nedenleri arasinda ters bir iligki oldugunu,
yani kuruyemis tiiketen kigilerin anlamh olarak daha uzun yasa-
diklarini gostermistir. |

Yakin zamanda tamamlanarak yayinlanan PREDIMED ¢alis-
masy, zaten saglikh olan ‘Akdeniz tarzi bir beslenme’nin kuruye-
migslerle (giinde 68 gr badem gibi) desteklenmesi durumunda,
kalp hastalig: risk faktorlerinde %13,7 ilave bir diizelme sagladi-
gin1 gostermektedir. Isin ilging yani, kuruyemislerle alinan ilave
kalorilerin kilo alinmasina neden olmadigy, aksine, kilo verdirdi-
gi gosterilmigtir. Durun, daha bitmedi, diizenli olarak kuruyemis
yemenin, kanda LDL kolesterol diizeylerini diisiirdiigii ve HDL
kolesterol diizeyini artirdig1 gosterilmistir.

Giinde 1 avug kuruyemis ‘iyi gelir’!

YOGURT VE KEFiR

Uzunve saglikli yasamlar ile iinlii Akdeniz ve Kafkas halklarinin



vazgecilmez gidalaridir. Yogurt, sindirimi kolay, kaliteli protein, bol
miktarda kalsiyum ve saghkli probiyotik bakterileri ile olaganiistii
bir siiper gidadir. Kefir de ozellikle probiyotiklerden zengindir.

Yogurdun faydalari;

« Sindirimi kolay, kaliteli protein kaynagdur.

« Probiyotik bakteriler bagirsaklara yerleserek hastalik yara-
tabilecek zararli bakterilere kars1 koruma saglar ve bu yolla
bagisiklik sistemini giiglendirir.

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

« Potasyumu sayesinde yiiksek tansiyonu dengeler.

« Kalsiyumu sayesinde zayiflamaya yardimci olur.

« Yogurt, ayran veya kefiri giinliik olarak kullanmakta biiyiik
fayda var.

BALIK

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

Inuitler (Eskimolar) gibi balik agirlikli beslenen toplumlarda
kalp-damar hastaliklari, kanser ve Alzheimer gibi hastaliklarin
neredeyse hi¢ olmadig1 goriilmektedir. Balik, ayn1 zamanda sag-
likli ‘Akdeniz’ mutfaginin 6nemli bir pargasidir.

Baligin faydalari;

o Icerdigi omega-3 yag asitleri, faydalarinin kaynagidir. Ome-
ga-3 bir¢ok kronik hastaligin zemininde bulan yangiy: bas-
kilar (antienflamatuar). Arterioskleroz, kanserler ve yagliliga
bagli eklem hastaliklarindan korur.

« Omega-3 yag asitleri kalpte atim diizensizlikleri (aritmi) ne-
deniyle gelisebilecek durumlari ve ani 6liim riskini de azaltir.
LDL kolesterol ve trigliserit diizeylerini diisiiriir. HDLkoles-
terol diizeylerini yiikseltir. Bu yolla damar sertligi (arteriosk-
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leroz) olusumunu o6nleyerek kalp-damar hastaliklarindan
korur. Tansiyon dengeleyici ve diisiiriicii etki gosterir. Alzhe-
imer hastaligindan korur.

American Heart Association (AHA), haftada en az 2-3 kez ba-
lik yenilmesini 6nermektedir. Bir porsiyon balik 150-200 gr civa-
rinda olmal ve daha yagh olan ‘soguk su’ baliklar1 (somon, ton,
sardalye, uskumru vb) tercih edilmelidir.

Ayrica baliklarin dogal yetigenlerini yemeye 6zen gosterilme-
lidir. Zira kiiltiir baliklar1 suni yemlerle beslendiginden omega-3
bakimindan daha zayiftir. Balik hazirlanirken tava veya 1zgaradan
ziyade, bugulama seklinde yapilmasi daha saghklhdir.

/ g N\
NARENCIYE é,m?‘,@/

N\

Portakal, mandalina, limon ve greyfurt gibi meyveler yiiksek
oranda C vitamini igermeleri ile inliidiir, ama bu meyveler ayri-
ca 6nemli miktarlarda kalsiyum, potasyum, folik asit, posa bir¢ok
mikro-besin ve antioksidan igerir.

Narenciyenin faydalari;

« C vitamini damarlara, kikirdaklara ve cilde canlilik ve esnek-
lik veren ‘kollajen’ maddesinin yapimi igin gok gerekli bir
maddedir. Kollajen, ilerleyen yasla birlikte azalir. Bu bakim-
dan C vitamini yaglanmanin geciktirilmesi i¢in en 6nemli
‘antiaging’ ajanlardan biridir.

» Narenciye, kolesterol dengesi ve kalp hastaliklarindan ko-
runma i¢in 6nemli; ‘pektin;, ‘lignin’ ve ‘hemi-selliiloz’ gibi po-
salardan zengindir.

» Ozellikle greyfurdun zayiflatici, kan gekeri ve insiilin seviye-
lerini dengeleyici etkileri bilinmektedir.

« Bu meyveler aym zamanda ‘folik asit’ isimli B vitamini tii-
riinden yana zengindir. Folik asit, hiicrelerimizin yenilenme-
si i¢in gerekli 6nemli bir elemandir. Folik asit ayn1 zamanda
koroner kalp hastaliklar igin bir risk faktorii olan ‘homosis-
tein’ seviyelerini diigiiriir.



« Narenciyenin en 6nemli 6zelliklerinden biri, ¢ok az bilinen
fitokimyasal antioksidanlaridir. Narenciyenin gerek suyun-
da, gerek kabugunda bulunan ‘limonen, ‘citral’ ve ‘pinen’
maddeleri kanserlerden korunmada rol oynar.

Dogal haliyle giinde 150 mg C vitaminine tekabiil eden bir
portakal, mandalina veya greyfurt yemek saghgimizin en iyi si-
gortalarindan biridir. Meyvenin suyu degil tamam yendigi tak-
dirde faydali posadan da yararlaniyoruz.

Dikkat: C vitamini tabletleri bu meyvelerin isini gérmez!

NAR

Tim meyveler i¢inde antioksidan kapasitesi (ORAC Value)
en yitksek olanidir. Saglik ve giizellik kaynagidir. Nar, ¢ok yiiksek
oranda C vitamini, folik asit ve posa icermesinin yani sira bag-
ta ‘elagic asit’ olmak iizere polyfenolik antioksidanlar igerir. Nar
gekirdegi de yiiksek oranda antioksidan ve saglikli ‘omega-5’ yag
asitleri igerir. Nar ¢ekirdegi yagi, kozmetik sanayiinde cildi can-
landiricr‘antiaging’ kremlerinde kullanilmaktadir.

Narin etkileri ve faydalari;

« Giiglii bir antioksidandir.
« Damar fonksiyonlarim diizenleyen ‘nitrik oksit’ yapimim artirir.
« LDL ve VLDL kolesterol seviyelerini diigiiriir.

« Kandaki zararh yaglardan biri olan ve yag depolanmasina ne-
den olan ‘NEFA’ (non esterified fatty acids) diizeyini diistiriir.

« Basta prostat, meme ve akciger kanserlerine kars korur.
« Tansiyon diisiiriicii ve dengeleyici etki gosterir.
o Kan sulandiricidir.

Narin etkilerinden maksimum fayda saglayabilmek i¢in kisa nar
mevsiminde bir adet nar1 her giin gekirdekleriyle yemek tavsiye edilir.
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KIRMIZI PANCAR

Son yillarin parlayan yildizi kirmiz1 pancar, zengin vitamin,
mineral ve posa igeriginin yani sira, kan kirmizis1 renginden an-
lagilacag: iizere ‘antosiyanin’ molekiillerden yana ¢ok zengindir.

‘Betacyanin’ ve ‘betalain’ gibi antosiyaninlerin ¢ok giiglii anti-
oksidan ve antienflamatuar etkileri olup kalp hastaliklarina karg
korur. Pancarin bir bagka 6zelligi ise yiiksek oranda ‘nitrat’ iger-
mesidir. Nitratlar viicutta 6nce nitritlere, sonra da ‘nitrik oksite
doniigiir. Nitrik oksit (NO), damar saghgimizin en 6nemli unsur-
larindan olup kan akimini ve tansiyonu diizenler.

Kirmizi pancarin faydalari;

» Giiglii antioksidan ve antienflematuar etkisiyle kalp-damar
hastaliklarindan korur.

« Kanserlere karg1 korur (betacyanin etkisi).

 NO (nitrit oksit) etkisiyle erkeklerde cinsel performansi arti-
rir. Dokularda oksijen kullanimini artirir. Tansiyon diisiiriicii
ve dengeleyici rol oynar. Alzheimera karsi korur.

YESIL CAY

Bu Uzakdogu harikasinin faydalari, Bati bilim diinyas: tara-
findan yeni kesfediliyor. Yesil ¢ay, bildigimiz ¢ayin fermente edil-
memis ve firinlanmamig halidir. Bu nedenle geleneksel ¢aya gore
antioksidanlar bakimindan ¢ok daha zengindir.

Yesil cay bagta ECGC (epigallocatechin gallate) olmak iizere ‘ka-
tesin’ grubu fitokimyasal antioksidanlardan yana ¢ok zengindir.

Yesil cayin faydalari;
« Icerdigi antioksidanlar sayesinde ‘oksidatif stres’i hafifletir. DNA
hasarini 6nler. Kalp-damar hastaliklar: ve kansere kars1 korur.

« Igerdigi kateginlerin de metabolizmay1 hizlandiricy, yag yaki-
c1 ve zayiflatici 6zellikleri vardur.



BAHARATLAR

Binlerce yildir kullanilan bazi miitevazi baharatlarin faydal et-
kileri son yillarda yeniden kesfedilmeye baglandi. Bu baharatlara
koku ve tatlarim veren kimyasal maddelerin, ayn1 zamanda sifal
ozelliklerinden sorumlu oldugu anlagilmaktadr.

o Zerdegal (turmeric): Kori baharatina sari rengini veren
zerdegal Hint, Acem ve Cin mutfaklarinin klasik baharat-
larindandir. Zerdegal, igerigindeki ‘curcumin’ maddesi ile
giindeme gelmistir. Curcumin olaganiistii antienflamatuar
ozelliklere sahiptir. Bu ozellikleri ile yaglanmaya neden olan
DNA hasarina, kalp-damar hastaliklarina, romatizmal eklem
hastaliklarina ve kanserlere kars1 koruma saglar. Yarim gay
kagig1 zerdegal gorbalara ve yemeklere lezzet derinligi katar

Tar¢in (cinnamon): Tarihte bilinen en eski baharatlardan bi-
ridir. Antioksidan ve antienflamatuar etkileri vardir. Ayrica
son zamanlarda giindeme gelmesinin sebebi, kan gekeri iize-
rine olan olumlu etkileridir. Tar¢in, karbonhidrath ve gekerli
gidalarla birlikte yendiginde, midenin bosalmasini geciktirir
ve ani kan sekeri yiikselmelerine engel olur. Elma, armut ve
muz gibi meyvelere serpistirilerek yenmesinde fayda vardur.

Act kirmizibiber: Diinyada en yaygin kullamlan baharattir.
Icerigindeki ‘capsaicin’ maddesi, antienflamatuar 6zellikleri
ile romatizmal agrilara iyi gelir. Capsaicin ayn1 zamanda kan
sulandiric ve kolesterol diisiiriicii etkisiyle kalp-damar has-
taliklarindan koruma saglar. En 6nemli etkilerinden biri de
metabolizmay1 hizlandirmasidur.

Dikkat ederseniz, siiper gidalar’ ad: altinda listeledigimiz her
gida ‘Akdeniz beslenmesi’ i¢in ¢ok tipik. Bu gidalar1 dengeli ve dii-
zenli bir bigimde mutlaka beslenmenizin bir pargas: yapin.
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Soguk sikim s1zma zeytinyag: giinliik beslenmemizin énemli bir
unsuru olmahdir. Soguk sikim sizma zeytinyag) tercih edilmelidir.

Brokoli ve benzeri brassica grubu sebzelerin (karnabahar, la-
hana, briiksellahanasi vb) mevsiminde, haftada en az 3 giin
tiketilmesi son derece faydal ve énemlidir. Pigirilirken fazla
kaynatmamaya dikkat edilmelidir.

Domates Urlnlerinin zeytinyag ile birlikte yenilmesi, doma-
testeki likopenin bagirsaklardan emilimini artinr.

Salatalan beslenmemizin demirbas: yapmak sarttir. Glinde
en az 2 porsiyon salata yemek, hatta bir 6glinii sadece sala-
tadan olusturmak saghigimizin en énemli sigortasidir. Ozel-
likle ince kiyim roka-domates salatasi, zeytinyagl, sanmsak
ve limon sosuyla tam bir saghk bombasidir!

Haftada en az 3 6giin, baklagillerden olusan bir yemek yen-
melidir. Salatalar mimkiin oldugunca haslanmis fasulye
veya mercimekle senlendirilebilir.

Probiyotik bakteriler bagirsaklara yerleserek hastalik yarata-
bilecek zararh bakterilere karsi koruma saglar ve bu yolla
bagisiklik sistemini giiglendirir. Bu baglamda yogurt, ayran
veya kefiri glinliik olarak kullanmakta biiyiik fayda var.

Icerdigi omega-3 yag asitlerinden faydalanabilmek igin hafta-
da en az 2-3 kez balik yenmesini 6nerilmektedir. Bir porsiyon
balik 150-200 gr civaninda olmali ve daha yagh olan ‘soguk su’
baliklan (somon, ton, sardalye, uskumru vb) tercih edilmelidir.

Dogal haliyle giinde 150 mg C vitaminine tekabil eden bir
portakal, mandalina veya greyfurt yemek sagligimizin en iyi
sigortalanndan biridir. Meyvenin, suyu degil tamami yendigi
takdirde faydali posadan da yararlaniyoruz.

Nar, gicli bir antioksidandir. Etkilerinden maksimum fay-
da saglayabilmek i¢in kisa nar mevsiminde bir adet nan her
gin gekirdekleriyle yemek tavsiye edilir.

Kirmiz1 pancar NO (nitrit oksit) etkisiyle erkeklerde cinsel per-
formansi artinr. Dokularda oksijen kullanimim artinr. Tansi-
yon dusuruci ve dengeleyicirol oynar. Alzheimer'a karsi korur.



s Yesil cay, icerdigi antioksidanlar sayesinde ‘oksidatif stres’i
hafifletir. DNA hasanni 6nler. Igerdigi katesinlerin de metabo-
lizmayi hizlandina, yag yakici ve zayiflaticl 6zellikleri vardir.

+ Targin, karbonhidrath ve sekerli gidalarla birlikte yendigin-
de, midenin bosalmasin geciktirir ve ani kan sekeri yiksel-
melerine engel olur. Elma, armut ve muz gibi meyvelere ser-
pistirilerek yenmesinde fayda vardir.

- Dikkat ederseniz, ‘stiper gidalar’ adi altinda listeledigimiz her
gida ‘Akdeniz beslenmesi’ i¢in ¢ok tipik. Bu gidalan dengeli ve
dizenli bir bi¢imde mutlaka beslenmenizin bir pargasi yapin.
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Altinc Bolum:

ORUG
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Acglik/tokluk donemleri, insan metabolizmasi
icin normaldir!

Orug, tiim dinlerde degisik sekillerde de olsa yer almaktadir.
Dini aniamda orug, kiginin nefsini terbiye etmesi, fakirin halinden
anlamasi ve Yaradana baglihgin gésterme inancindan hareketle
yapilmaktadir. Ote yandan, yine biitiin dinlerde orucun saghga
olan temizlenme ve yenilenme gibi etkilerinden 1srarla bahsedilir.

Acaba binlerce yil 6nce din adamlar1 bizim bilmedigimiz bir
seyler mi biliyordu? Sadece din adamlar1 degil, 5000 y1l 6ncesinin
filozof ve hekimleri de orucun faydalari iizerine giiniimiize kadar
gelen sozler sdylemislerdir...

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

Tarihin gok bilyiik kismui kithik/bolluk donemleri seklinde geg-
mis ve insan metabolizmasi da buna paralel olarak aghk/tokluk
durumlarina adapte olmugtur. Dahasi, bu durumlari lehine ge-
virmeyi 6grenmistir. Bolluk dénemleri iireme, bilyiime, gelisme
ve ileriye yonelik 6nlemler almak geklinde degerlendirilir. Bolluk
donemlerinde tiim canlilarda oldugu gibi insanlar da yaglanir (ve
kilo alir), sonra bu depoladig: yaglari kithk dénemlerinde hayatta
kalmak i¢in kullanir. Bu, aghk donemlerine kars: bir tiir sigortadr.

Aglik donemleri sadece biriktirilmis yaglarin yakildig1 bir do-
nem degildir. Metabolizmamiz bu donemi de ¢ok faydali bir sekilde
degerlendirir ve viicutta sanki ‘bahar temizligi’ yaparcasina bir geri
déniisiim, detoksifikasyon ve yenilenme operasyonuna girisir.

Binlerce yil siiren aghk/tokluk donemlerine, metabolizmamiz
genetik olarak adapte olmustur. Bu farkli dénemlerde yiizlerce de-
gisik gen harekete geger, hormonlar ve enzimler yoluyla adaptas-
yon mekanizmalari (stress response pathways) galisir.

Yani bu aglik/tokluk dénemleri insan metabolizmasi i¢in normaldir!

Son 50-60 yilda modern diinyada artik aglik/tokluk dénemle-
ri sona ermis, giinde 3 6giin yemek ve aralarda siirekli atigtirma
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kiiltiirti gelismistir. Ancak ne yazik ki, metabolizmamiz bu hizl
degisime ayak uyduramamus, obezite ve buna bagl metabolik has-
taliklar bir salgin gibi artmugtir.

Denklemde degisen ne? Donemsel agliklann
olmamasi!

Asirlarca yaganan donemsel agliklarin bir faydasi olsa gerek!

Bu mantiktan hareketle yapilan bilimsel aragtirmalar beslen-
me, obezite ve yaglanma ile ilgili ¢ok ilging sonuglar ortaya koy-
mugstur. Hemen belirteyim, bundan sonra s6z edecegimiz ‘orug’
dini anlamda orug degil, belirli bir siire (12 saatin iizerinde) su
hari¢ a¢ kalmayi ifade etmektedir.

Pulitzer 6diillii iinlii Amerikali yazar Upton Sinclair, 1911 y1-
linda The Fasting Cure (Orug Kiirii) isimli bir kitap yazmis, orug
tutan yiizlerce kisi ile yaptig1 goriismeleri ve kendi deneyimlerini
aktararak, zaman zaman yaptig1 orug kiiriiniin biitiin hastaliklari-
niiyilestirdigini anlatmigtir. Kitap, zamaninda halk tarafindan ilgi
gordiiyse de bilim gevreleri ayn1 heyecani géstermemistir.

Orug veya kalori kisitlamast ile ilgili yapilan ilk 6nemli bilimsel
calisma, 1935 yilinda gergeklestirilmis, kalori kisitlamasi uygula-
nan farelerin anlamh olarak daha uzun yagadiklar1 gosterilmistir.
Bu tarihten sonra aglik, orug ve kalori kisitlamasinin metabolik
etkileri daha detayh olarak aragtirilmaya baglanmigtir. Aragtirma-
lar giiniimiizde artarak devam etmektedir. Genel olarak diisiik ka-
lorili beslenmenin biitiin canl tiirlerinde saglikh yasam siiresini
artirdig1 gozlenmektedir.

MO 3800 yillarina ait Misir piramitleri
hiyerogliflerinden bir s6z:
“Insanlar yediklerinin ceyregi ile yasar,
geri kalan ii¢ ceyregi ile hekimleri yagsar...”



Orucun etkileri lizerine aragtirmalarin yiiriitildigii merkezle-
rinden biri olan ABD’nin Illinois Universitesi Tip Fakiiltesinden
Dr. KristaVarady bu konuda yaptig1 onlarca ¢aligmayla, giinagir1
orucun kilo kontrolii, kan seker diizeyleri ve insiilin direncinin
kontrol altinda tutulmasini ve kan yaglan tablosunun olumlu
yonde degismesini sagladigini gostermistir. Bu etkileri ile kalp-
damar hastalig risk faktorlerini azalttigini ortaya koymustur.

Aym kulvarda, ABD’'nin Utah Tip Fakiiltesi, Intermountain Tip
Merkezi'nde yapilan ve kisa siire 6nce yayinlanan bir galigma ile me-
tabolik sendromlu hastalarin (kalori kisitlamas: yapmaksizin) haftada
sadece 1 giin orug tutmasi sonucunda 6 haftada 1,5 kg verdikleri, se-
ker ve kolesterol diizeylerinde ortalama %12 azalma oldugu gésteril-
mistir. Bu konuda yapilan yiizlerce degisik bilimsel aragtirma, orucun
degisik mekanizmalarla hastaliklardan koruma sagladigini ve 6nemli
‘antiaging’ etkileri ile yagam siiresini uzattiginm gostermektedir.

Orug saghga ne katiyor?

« Yag yakimm saghyor: Son yemekten yaklagik 4-5 saat sonra yeni-
len gidalar, sindirilmis, kana karigmis ve enerji olarak kullanilmug
oluyor. Yeni gida alinmadigy takdirde metabolizma yakit olarak
kullandig1 glikozu temin etmek igin karacigerde ve kaslarda depo-
ladigs sekeri (glikojeni) kullanmaya bagslar. Glikojen depolar kisi-
den kisiye degismekle birlikte yaklagik 6 saat enerji olarak kullani-
labilir. Bu noktadan sonra metabolizma yakit olarak 6nce kandaki,
sonra da gerek karacigerde gerekse tiim viicutta depoladig1 yaglan
yakmaya baglar, yani metabolizma ‘yag yakma modu’na girer. De-
polanmug yaglar glukagon ve adrenalin gibi hormonlarin etkisiy-
le ‘keton cisimciklerine doéniistiiriilerek tiim hiicreler tarafindan
(kanser hiicreleri harig!) enerji olarak kullamilir, kilo verme baglar!

« Insiilin seviyesini diisiiriiyor: Insiilin her ne kadar enerji me-
tabolizmasi i¢in elzem bir hormonsa da, fazlalig: insiilin diren-
ci ve tip-2 diyabet, yaglanma, inflamasyon, tokluk duygusunun
beyinde bloke edilmesi ve yaslanma genlerini aktivite etmesi
gibi ¢ok zararli durumlara neden olur.
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Aglik sonucunda ise kanda insiilin yapimim tetikleyecek gli-
koz azalinca dogal olarak insiilin seviyeleri de diiger. Zamanla
karaciger ve kaslarin insiiline olan hassasiyetleri artar, enerji
metabolizmasi daha verimli ¢aligmaya baslar.

IGF 1 hormonun yapimini azaltiyor: IGF 1 (insiilin like growth
factor-insiiline benzer biiyiime hormonu) yiiksek kalorili ve
proteinli gidalarin tiiketilmesi sonucu karacigerde yapilan bir
hormondur. Cocukluk ve genglik yillarinda ‘biiyiime hormonu’
ile birlikte fiziksel gelismeyi saglayan bu hormon, ileriki yaslar-
da yaslanmay1 kontrol eden bazi genleri (daf2) uyarmakta, yag-
lanma siirecini hizlandirmaktadir. IGF I'in ayn1 zamanda kalp-
damar hastaliklarinin olusumunda en 6nemli faktorlerden biri
olan inflamasyona (yang1) neden oldugu gosterilmistir.

Kaliforniya Universitesi'nden (UCSF) Prof. Cynthia Kenyon, daf2 ge-
ninin devre dis1 birakilmasi veya kalori kisitlamas ileinsiilin ve IGF 1
diizeylerinin diigmesi sonucunda bir¢ok canl tiiriinde yagam beklen-
tisinin %100 kadar uzatilabilecegini gostermistir. IGF 1 ayn1 zaman-
da hiicre boliinmesini hizlandirdigindan, meme, prostat ve kolon
kanseri gibi birgok kanser tiirii igin risk faktorii kabul edilmektedir.

Orug bu hormonun yapimin azaltmakta, daf2 genini sustur-
makta ve FOXOdenilen koruma genini uyararak hiicre iginde
tamirat siirecini baglatmakta ve boylece hastalik risk faktorle-
rini ve yaglanma siirecini azaltmaktadir.

Aym kulvarda ¢alisan USC Ethel-Percy Andrus Gerontol-
ji Merkezi'ndendiinyaca iinlii yaglanma otoritesi Prof. Valter
Longo, IGF 1 diizeyi ile proteinli gidalar arasinda dogrudan bir
iligki oldugunu ve 30 yaslarindan sonra yaslanmaya neden olan
bu hormonu kontrol altinda tutmanin tek yolunun kalori kisit-
lamasi veya aralikli olarak orug tutmak oldugunu gostermistir.

Enflamasyonu (yangiy1) onliiyor, varsa durduruyor: Enf-
lamasyon (yangi), son yillarda kalp-damar hastaliklarindan
kansere kadar bir¢ok kronik hastaligin en 6nemli risk faktor-
lerinden biri olarak gosterilmektedir. Bagta seker olmak iizere,
yedigimiz yiiksek kalorili gidalar, sigara, enfeksiyonlar ve ¢ev-
resel toksinler yangiya neden olur, yangi da hiicrelerde DNA



hasarina yol agarak kronik hastaliklara zemin olusturur. Orug
tutmak organizmamizin dogal antioksidan koruma sistemle-
rini uyararak enflamasyonu séndiiriir. Ramazan ay1 orucu ve
benzer oruglar iizerine yapilan tiim aragtirmalarda, orug siire-
sinin sonunda kan geker ve insiilin seviyelerinde diigme, kan
kolesterol tablosunda diizelmelerin yam sira kan enflamasyon-
gostergelerinde (CRP, homosistein ve IL-6) onemli diismeler
tespit edilmektedir.

Hiicrelerde otofaji baslatiyor: Son yillarda orug ve antiaging
konusunda yapilan aragtirmalarda 6nemli yer almaya baglayan
bir kavram da ‘otofajidir. Otofaji, kelime olarak ‘kendi kendi-
ni yeme’ anlamina gelir ve metabolizmanin aghik durumunda
kendini koruma ve yenileme amaciyla DNA’s1 bozulmus, yas-
lanmig ve yipranmig hiicre elemanlarini enerji olarak kullan-
masini ifade eder.

Otofaji, evrimsel gelisimde bir hayatta kalma mekanizmasidir.
Bu, kisinin agliktan 6lmemek i¢in kendi kolunu kesip yemesine
benzetilebilir ama bu durumda kol daha taze ve giiglii olarak
yerine geri geliyor. Otofaji sonucunda eski hiicre elemanlar
(organeller) ‘geri doniisiime’ ugruyor ve enerji olarak kullani-
liyor. Ote yandan, yerlerine taze,'geng’ hiicreler geliyor. Buna
bedende yapilan bir ‘bahar temizligi’ olarak bakabilirsiniz.

Hiicrelerde otofajinin baglayabilmesi igin viicut glikojen de-
polarinin tiiketilmesi ve yag yakma moduna girilmesi gerek- -
mektedir. Bu kitapta anlattigim programin hedeflerinden biri
de budur!

Genglik genlerinin uyarilmasim saghyor: Florida Universi-
tesinden Wegman ve arkadaglarinin yaptig bir aragtirmada,
giinagir1 orug tutan kisilerde genglik genleri ‘sirtuin’lerin (SIRT
3) uyarildigini gostermigtir.

Beyin saghgini koruyor, zihinsel fonksiyonlar: harekete gegi-
riyor: Amerikan Ulusal Yaglanma Enstitiisi‘'nden Prof. Mark
Mattson ve arastirma ekibinin orug ve beyin fonksiyonlar1
tizerine yapti1 aragtirmalarda, oru¢ durumunda beyinde bazi
koruyucu mekanizmalarin harekete gectigi, ‘norotrofik’ faktor-
ler (FGF & BDNF) denilen bazi hormonlarin salgilanarak kok
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hiicrelerden yeni sinir hiicreleri olusgtugu, mevcut hiicrelerin
icinde enerji yapilar1 olan mitokondrilerin artti§1 ve fonksi-
yonlarin iyilestigi gosterilmigtir. Benzer etkiler giiglii fiziksel
egzersizle de saglanmaktadur.

Orucun bu etkileri sonucunda beyinde yaglanmaya bagh
‘dejeneratif’ degisikliklerin 6niine gegilebildigi, Alzheimer
ve Parkinson hastaliklarina kars1 koruma saglandig: disii-
niilmektedir.

« Biiyiime hormonu (HGH) seviyelerini artiriyor: Bilyiime hor-
monu (genglik hormonu) ¢ocukluk ¢aginda bagta kas ve kemik
gelismesi olmak iizere bilyiimeyi kontrol eden bir hormondur.
Sonraki yillarda ise dokularin yenilenmesinde ¢ok dnemli go-
revler goriiyor!

30’lu yaglardan itibaren azalan HGH diizeyleri ile yaglanmamn ilk
belirtileri de baghyor (kas kitlesinde azalma, ciltte esneklik kayb,
kingikliklar). Mekanizmasi tam olarak bilinmemekle birlikte oru¢
durumunda aghigin 12. saatinden sonra HGH seviyelerinde yiiksel-
me baghyor. Intermountain Medical aragtirmalarinda, 24 saat orug
tutan erkeklerde %2000, kadinlarda %1300 oraminda HGH artis1
tespit edilmistir.

Ne kadar orug tutulmah? L

Diisiik kalorili beslenmenin saglk ve yagam siiresi iizerine fay-
dah etkileri anlagildiktan sonra diinyada bu yénde degisik uygu-
lamalar geligmistir.

Kalori kisitlamali yasam tarzi (calorie restriction-CR) giinde
1.500-1.750 kalori almayn siirekli bir yasam tarzi haline getirmeyi
prensip edinmektir. Bu uygulamaile istenen etkiler elde edilmekle
birlikte siirekli aglik hali siirdiiriilebilir bir yagam tarzi degildir.
Ote yandan, kas kitlesinde azalma, halsizlik ve cinsel fonksiyon-
larda bozulma gibi 6nemli yan etkileri goriiliir.

Giinagir1 orug (alternate day fasting) uygulamasinda ise bir
giin normal beslenmeyi takiben diger giin tek 6giinde 500 kalori



ile kisitlanmug bir orug uygulanmaktadir. Bu da etkili ama siirekli
uygulanmasi zor bir yontemdir!

5:2 diyeti (the fast diet), BBC program yapimcilarindanDr.
Michael Mosley tarafindan gelistirilmis bir orug diyeti yéntemi-
dir. 5:2 diyeti giinagir1 orug yénteminin hafifletilmis halidir. Bura-
dahaftanin sadece 2 giinii 500 kalorilik bir orug uygulanmaktadir.

8 saat diyeti (The 8 Hour Diet), Mens Health dergisinin edi-
torii David Zincenko'nun best seller kitabi, orucun faydalarini en
yutulabilir hale getiren bir yontem 6neriyor. Bu diyette giiniin tiim
beslenmesi 8 saatlik bir zaman araliginda yapiliyor ve geri kalan
16 saat i¢cinde hicbir sey yenilmiyor (su ve sekersiz ¢ay serbest). Bu
yontemin uygulanmasi son derece kolay; aksam saat 8den sonra
higbir sey yenilmiyor, sabah kahvalti edilmiyor ve ilk yemek 6glen
12 civarinda yeniliyor. Aksam 8den sonra hi¢bir sey yenilmemesi
gerektigi zaten herkesin malumu, eh uykuda da yenilmez, geriye
kald: 4 saatlik bir orug¢ dénemi. Iste o 4 saat metabolizmanin yag
yakma ve tamirat moduna girdigi en 6nemli saatler!

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

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

« Sabah 8 ile 6glen 12 arasinda gidanin alinmadig: bu saatlerde
artik metabolizma karacigerdeki glikojen depolarim tiiketmis
ve enerji i¢in yag yakmaya baglamustur. Iste, istenmeyen yaglar-
dan ve kilolardan kurtulmak i¢in en kritik saatler bu saatlerdir.

« Ote yandan,‘otofaji’ ile ilgili faydali etkiler hep bu saatlerde
olugmaya baglamigtir. Ne kadar az da olsa, kahvalti edildigi
takdirde metabolizma bu yag yakma ve yenilenme modun-
dan ¢ikar. Kahvalt: ile aldigimiz kaloriler de cabas.

« Bunoktada, uygulayacagimiz program dahilinde yapilacak ha-
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fifbir spor veya egzersiz ile yag yakma orani daha da artacaktir.

« Oglen 12%i sag salim ettiniz, aksam saat 8 kadar kalori hesab
yapmadan, ara 6giin zamanlamasi yapmadan rahat rahat ye-
mek yiyebilirsiniz. Bu zaman araliginda insanlarin agig1 kapat-
mak i¢in deli gibi yemek yiyecegini diisiinebilirsiniz ama 6yle
olmuyor. 8 saat iginde insanlarin normal olarak yiyebilecegi
miktar kisithdir. Oglen yemeginde agir1 yenilse dahi (ki gogun-
lukla bu olmuyor), bu doygunluk asir1 yemenin 6niine gegiyor.

Yapilan arastirmalar, insanlarin sabah 4-5 saatlik aglik siiresi-
ni ¢ok rahat tolere ettiklerini ve sonrasinda yemek yeme do-
neminde bagtan biraz agiriya kagtiklarini fakat ¢ok kisa siire
icinde bunun da normale veya normalin altinda bir kalori
alimina déndiigiinii gostermektedir.

Isin ilging yonii, alinan toplam kalori miktarinda hi¢ azalma
olmasa dahi kilo vermenin devam etmesidir. Bunun nedeni,
orucun etkisiyle zamanla normale donen insiilin hassasiyeti-
nin metabolizmay hizlandirmasidur.

Sahsen, ben bu beslenme yontemini ¢ok rahat uyguladim.
Ufacik dgiinler yiyip sonra ara 6giinleri beklemek ve bu ara-
da kalori hesaplamak gibi sinir bozucu uygulamalar yok. Azar
azar kus gibi yiyecegime hi¢ yemem daha iyi!

Orug veya belli bir siire gida almamak mantigini anlamak igin
bugiin uyguladigimiz beslenme tarzina elestirisel bir gozle bak-
mak gerekiyor. Son 50-60 y1l 6ncesine kadar giinde 3 6giin yemek
yemek diye bir 4det yoktu, yani bu, metabolizmamizin ahsik ol-
dugu dogal bir beslenme sekli degil. Giiniimiizde ‘yemek’ yemek
gida ihtiyacin1 gidermenin 6tesinde sosyal bir ritiiel halini almis-
tir. Bu ritiiel, bolluk ve bereket (refah) ol¢iisiinde zenginlesmistir.
Bu arada insanlar giinliik i§ ve sosyal programlarini yemekler et-
rafinda yapmaktadir. I kahvaltisy, is yemegi, kokteyller, resepsi-
yonlar hep yeme-i¢gme ile iligkilendirilmeye baglanmistir.

Unlii yazar, konugmaci, fotograf ve antiaging uzmani Apneet
Jolly, belli siireler orug tutmanin sagliga olan faydalarinin 6tesinde
bir siire sonra insanda ‘yemek diisiinmemek litksiinii’ sagladigini ve
bu yolla yemek esaretinden kurtuldugunu séyliiyor. Belirli siireler



yemek yememe aligkanhi saglandiktan sonra hayat ¢ok kolayla-
styor. Dikkat ederseniz, giiniin belirli zamanlarinda yemek zorun-
luymug gibi plan-program yapiyor, o isi mutlaka aradan ¢ikarmak
i¢cin zaman ayirmaya ¢ahistyorsunuz. Cok zaman insanlar aciktikla-
rindan degil, sirf ‘yemek zamanr’ geldigi igin yiyorlar. Bir diisiiniin;
gittin geldin yedin ile giden 2 saati daha iyi degerlendiremez miyiz?
Ozellikle iglerinizin yogun oldugu giinlerde ve seyahatlerde yeme
isini bir siire askiya aldigimzda 6nemli bir rahatlk saglaniyor.

Bu programdaki kisa siireli aghiklara azar azar yemekten gok daha
kolay katlamhyor. Bunun nedeni, limbik aghga’ maruz kalinmamasi-
dir. Limbik aglik, beynimizin ‘ilkel’ merkezlerinin gida ile karg1 kar-
stya kaldigimizda bizi daha ¢ok yemeye tegvik etmesi durumudur.
Buna en giizel 6rnek, bir torba cipsten veya bir tabak kuruyemisten
sadece bir tane cips veya bir tane findik alip yemeyi orda birakama-
digimizdir. Genellikle cips veya kuruyemis bitene kadar suursuzca
yenir. Burada limbik sistemimiz “hazir, gida bulmugken ye, belki
bir daha bulamazsin” mesaj1 veriyor bize... Zayiflama diyetlerinin
bagarisiziginin bir nedeni de budur; ufak porsiyonlar hi¢cbir zaman
kisiyi tatmin etmez, aksine, daha ¢ok yemek arzusu uyandirir. Bu
duygu irade ile bir yere kadar engellenebilir, sonra bir noktada bu
diirtiiye mutlaka teslim olunur. Istahiniz ile iradeniz miicadeleye
girerse, istah mutlaka galip gelecektir. Limbik a¢liga maruz kalma-
mak i¢in en iyi yol, gidalarla bir siire hi¢ muhatap olmamaktir.

Sikca sorulan sorular

Biliyorum, yukarida anlattigim seyleri hepiniz mantikhi bulu-
yor ama yillarin verdigi aligkanlik ve sartlanma ile kabul etmekte
giigliik gekiyorsunuz. Bu noktada, sik¢a sorulan sorular ve cevap-
larini agagida bulabilirsiniz.

« Ogiin atlamak, a¢ kalmak zararh degil miydi?

Hayrr, giinde 3 6giin diye bir kural yok, 6giin atlamanin zarar
da yok. Gerekli diizeyde beslenme saglandig takdirde giinde 2,
hatta 1 6giin dahi yeterlidir.
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o A¢ kalinca kan sekerim diismez mi?

Evet, kan sekeri bir miktar diiser ama bu hi¢bir zaman tehlike
yaratmaz zira karaciger ve kaslarimizda bize uzun zaman yetecek
kadar depolanmig seker (glikojen) var. Bunun istisnasi, seker me-
tabolizmasi bozulmus tip-1diyabet hastalig1 olan kisilerdir ki, za-
ten bu kigilere a¢ kalmak 6nerilmez.

« Ag kalmak, sonrasinda yaglanmay tetiklemiyor mu?

Kisa siireli aghklar yaglanmay: tetiklemez, aksine, yag yakma-
y1 hizlandirir. Ote yandan, uzun siireli kronik agliklar, yani uzun
siireli diyet yapanlarda diyet gevsetildigi anda sonradan alinan gi-
dalar yag olarak depolanmaya baglar.

« Ag kalinca insanda halsizlik olmaz mi1?

Kisa siireli orug veya agliklarda halsizlik olmaz, tam aksine,
diizenli olarak yemek yeme sindirim faaliyetlerini artirdigindan
tokluk ile birlikte ‘rehavete’ neden olur.

o Ag kaldiktan sonra insan asir1 yemek yemez mi?

Evet, yiyebilir ama bu biiyiik él¢iide psikolojiktir. ilk zaman-
lar insanlar orug sonrasinda normalden %25 kadar fazla yemekte
ama kisa bir siire sonra bu normale, daha sonra da (mide kapasi-
tesi azaldigindan) normalin altina gelmektedir.

« Ag kalinca metabolizma yavaslamaz mi?

Kisa siireli agliklarda metabolizma yavaglamaz, 24 saati gegen
aghiklarda yavagslar.



+ A¢ kalan insanin beyni daha az ¢galiymaz m1?

Hayur, aksine daha iyi ¢alisir. Aghik durumunda beyin faaliyet-
lerini idare edecek kadar enerji daima vardir. Beyin enerji olarak
glikozu kullandig gibi, yag asitlerini ve keton cisimciklerini kulla-
nabilme kabiliyetine de sahiptir. Mattson tarafindan yapilan aras-
tirmalar, aglik durumunda beyinde nérotrofik faktérlerin arttigini
ve beyin fonksiyonlarinin daha bile iyi ¢alistigin1 gostermektedir.

» Mide bos kalinca gastrit, iilser olusmaz mi1?

Gastrit ve iilser gibi hastaliklarin yemek yeme ve yememe ile
pek ilgisi yoktur. Bu hastaliklar biiyiik oranda ‘H. Pylori’ adinda
bir bakteri enfeksiyonundan kaynaklanr.
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« Insan fizyolojisi stirekli olarak yemek yemeye adapte degildir.

E)

Zaman zaman ag kalmak (orug) insan fizyolojisi igin normal
bir olaydir.

Kahvalti gliniin en énemli yemegi degildir.

Orug, insiilin salgilanmasinda azalmaya neden olur ve hicre-
lerin insiiline olan duyarhhgini artinr. Instilin direncini kirar.

= Orug, enflamasyona neden olan ve yaglanmay: hizlandiran

IGF 1 hormonunun salgilanmasini azaltir.

o Orug, metabolizmanin kendini koruma mekanizmasi olan

‘otofaji'yi harekete gecirerek hicrelerimizde bir temizlik,
geri donlisiim ve genglesme siirecini baglatir.

» Orug, genglik genlerinin uyarilmasina neden olur.

« Orug, 12. saatinden sonra yiiksek oranda ‘genclik hormonu’

HGH salgilanmasina neden olur.

+ 12-16 saat sonra ise metabolizmay1 yag yakma moduna so-

karak, yaglan yakmak suretiyle kilo verdirir.

» Orug, beyin hicrelerinde bir yenileme faaliyeti baslatarak

zihinsel fonksiyonlan gi¢lendirir.



Yedinci Bolum:

HAREKET, EGZERSIZ,
SPOR
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Hareket yasamin temelidir

Insanoglu hareket halinde olmak iizere programlanmugtir. Ta-
rihsel gelisimimizde, insanlar hayatta kalabilmek igin tehlikelerden
kagmak, zaman zaman gog etmek, gidalarim arayip bulmak, avlarim
yakalamak gibi faaliyetlerde bulunmuslardir. Fiziksel 6zelliklerimiz
ve metabolizmamiz da buna genetik olarak adapte olmustur. Hay-
vanat bahgelerine hapsedilen, hareket kabiliyeti ve alam kisitlanmus,
beslenmek igin avlanmak zorunda olmayan hayvanlarin her tiirli
ihtimama karsin dogada yasayan kardesleri kadar saghkli olmadik-
lar1 ve daha kisa yagadiklar iyi bilinen bir gergektir. Bizlerin durumu
da pek farkh degil. 1800 yillarinda baslayan sanayi devrimi ile insan-
larinyagamikolaylagmus, tarim ve imalat makinelerle yapilmaya bag-
lanmig ve hepsinden 6nemlisi, insanlarin bir yerden digerine gitme-
si eskiden yaya veya at sirtinda olurken, artik 6zel araglar veya toplu
tagima ile yapilmaya baglanmugtir. 100 y1l 6ncesine gore insanlarin
giinliik aktivitesinde ortalama %60 azalma oldugu belirlenmistir.
Fizik aktivitedeki bu azalma ve artan refah ile gelen gida bollugu,
metabolik dengelerimizi bozmus ve bizi bugiin geldigimiz ‘sagliksiz’
noktaya getirmistir. Beslenmemizdeki bozukluklan ve ¢6ziimlerini
gozden gegirmistik fakat bu denklemdeki en 6nemli unsur, fizik ak-
tiviteyi saglikli bir noktaya getirmektir. Herkesin diizenli olarak spor
yapmas1 beklenemez ama ortada bir gergek var ki, o da gogumuzun
fizyolojik olarak yapmasi gereken aktiviteyi yapmadigimizdur.

Son yillarda yapilan bilimsel ¢alismalar, kaslarimizin sadece
hareketlerimizi saglayan dokular olmadigini ve esasen kaslari-
muzin bir biitiin olarak viicudumuzun en biiyiik organi oldugu-
nu gostermektedir. Yillarca hareket ve sporun saglik iizerine olan
olumlu etkileri gozlenmis ve gosterilmis ve bu olumlu etkileri izah
edecek bir ‘egzersiz faktorii’ aranmugtir. Yakin zamanlarda bu fak-
toriin peptid yapida ve genel olarak ‘myokinlerolarak adlandiri-
lan bir grup protein oldugu anlagilmigtir. Miyokinler (IL-6, IL-8,
IL-15), kas hareketler: ile yapilan, kana verilen ve ‘hormon’ etkisi
gosteren maddelerdir. Bu hormonlar gerek kas i¢inde, gerekse di-
ger organlarda ve yag dokusunda etkili olarak metabolizmayi ve
bagisiklik sistemini ¢ok olumlu yonde etkileyebilmektedir.
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Spor ve egzersiz dendiginde gogu insanin aklina kilo vermek
geliyor ama hareket ve sporun kilo kontroliiniin gok 6tesinde fay-
dalar ve iglevleri var.

Once, hareketsizligin tahminlerin ¢ok 6tesindeki zararlarina

bir bakalim. o
e

|
. 0 ‘\\ /
Hareketsizlik \\@LW

Bilimsel ¢alismalar, tek bagina hareketsizligin kalp-damar has-
taliklari, seker hastaligi ve birgok kanserin en 6nemli risk faktorii
oldugunu goéstermektedir.

Yakin zamanda Cambridge ve Londra iiniversitelerinde yapi-
lan aragtirmalarda, sadece giinde 4 saatin iizerinde televizyon iz-
lemek, bilgisayarda zaman gegirmek veya masa basi iste ¢caligma-
nin kalp-damar hastaliklarn riskinde %125 ve 6liim riskinde %48
artisa neden oldugu gosterilmistir.

NASA Saglk Bilimleri Enstitiisii eski bagkani Dr. Joan Verni-
kos, Sitting Kills, Moving Heals (Oturmak Oldiiriir, Hareket Iyiles-
tirir) adli kitabinda uzay ¢aligmalarindan elde edilen deneyimler
ve bilgiler 15181nda, hareketsizligin zararh etkilerini ¢arpici bir ge-
kilde anlatmaktadir. Vernikos'a gére, modern toplumlarda insan-
lar giinde ortalama 5-6 saatlerini oturarak gegirmekteler.

Oturmamn yarattif1 fizyolojik degisiklikler;

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

+ Kaslarin kalori yakma hiz1 ¢ok azalir.

» Yag yakan enzimler azalir.

» 2 saat oturmanin sonunda HDL kolesterol diizeyleri diisme-
ye baglar.

» 24 saat sonunda kaslarin insiilin duyarlilig1 azalr.

Giinde 3 saatin iizerinde TV izlemenin her bir saati kalp-damar
hastaliklarindan 6lme riskini %11 artirmaktadir.
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Mayo Clinic’ten Prof. James Levine, oturmanin metaboliz-
mamizin en biiyiik diigman oldugunu ve giin iginde yaptigimiz
rastgele hareketlerin en az spor kadar 6nemli oldugunu diisiin-
mektedir. Giinliik hareketliligi ve enerji yakilmasin1t NEAT (Non-
Exercise Activity Thermogenesis) olarak tanimlayan Levine, giin
icinde yaptigimiz spor dis1 aktivitelerin enerji metabolizmasinda
ve dengesinde en az spor kadar 6nemli oldugunu gostermistir.
Hareket algilayici 6zel giysilerle yapilan aragtirmalar normal kilo-
lardaki insanlarin gisman insanlara gore giin i¢inde %50 ila %150
daha fazla hareket ettiklerini tespit etmistir.

Hareketli olmak kismen bir yaradihig durumudur ama genel sag-
ligimiz i¢in giinliik aktivitelerimizi bilingli olarak artirmak elimizde.

Giin icinde kalori yakic1 eylemler

« TV izlerken, reklamlar sirasinda mutlaka oturdugunuz koltuk-
tan kalkin ve ev iginde biraz yiirilyiin, ama mutfaga dogru degil!

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

« Bilgisayar basinda saatlerce facebook’ta, twitterda, googleda
zaman gegiriyor veya oyun oynuyorsaniz yapmayin!
« Iki kata kadar ¢ikislarda ve iniglerde asansér kullanmayin.

« Evinize yakin marketlere telefon ile siparis vermeyin. 3-5 da-
kikalik bir yiiriiylis bile metabolizmanizi hizlandirmaya ve
kalori yakmaniza yardimei olur.

« Yemeklerden yarim saat sonra 10-15 dakikalik hafif bir yiirii-
yts yapin.

« Giinde 1 kez en sevdiginiz sarkiy1 ¢alin ve parga siiresince
(3-4 dakika) dans edin, inanilmaz faydali!

« Telefonda konugurken oda iginde yiiriiyiin.
« Cocuklarla oynayin.
« Kopeginiz varsa bol bol gezdirin, ona da iyi, size de...
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Hareketin faydalari;

+ Gidalarla alinan kalorilerin yakilmasini saglar.
o Diizenli hareket ile kas kitlesinin yasa bagh azalmasi onlenir.

o Kaslarin insiiline olan hassasiyetlerini artirarak kalori yakil-
masint hizlandirr.

« Yag yakilmasini saglayan ‘adiponectin’ hormonu diizeyini artirr.

« Lipoprotein lipase enzimi diizeyini artirarak kandan yaglarin
temizlenmesini saglar.

« Metabolizmay1 hizlandirir.

« HDL kolesterol diizeyini artirir, LDL kolesterol ve trigliserit
diizeyini digiiriir.

« Kalp ve damar hastaliklarina kars: korur.

« Kan dolagimini ve solunumu hizlandirarak dokularin ve basta
kalp ve beyin olmak iizere organlarin oksijen kullanimim artirir.

o Cilt dolagimim1 hizlandirarak kanlanmasim artirir, terleme
yoluyla ciltten toksinlerin atilmasin1 hizlandirir. Saghkl ve
geng bir goriiniim saglar.

» Denge ve koordinasyonu gelistirir.

« Esneklik ve hareket kabiliyetini artirir.

« Kemikleri giiglendirir, osteoporoza kars1 korur.

« Eklemleri yipranmaya (dejeneratif artrite) kars: korur.

o Zihinsel faaliyetleri canl tutar.

» Beyinden endorfinler ve dopamin (mutluluk hormonlar) salgi-
lanmasina neden olarak stres diizeyini diisiiriir, iyilik hali yaratir.

« Bir stres hormonu olan ‘kortizol’iin salgilanmasi azalir ve bu
yolla uyku diizene girer, tansiyon diiger, istah azalir.

o Ozgiiveni artirir, depresyona kargi korur.

« Egzersizin en 6nemli etkilerinden biri de damarlarda ‘nitrik
oksit’ (NO) maddesinin yapimini hizlandirmasidir. NO vii-
cutta kalp déhil tiim damarlarin genislemesini saglarken aym
zamanda damar sertliginden (arterioskleroz) korur.

« Yiiksek tempolu egzersizin en 6nemli etkilerinden biri, ‘gengligin
altin anahtarr’ bityiime hormonunun (HGH) diizeyini artirmasidur.



« Diizenli egzersiz ile erkeklerde ‘testosteron” hormonu diizeyi
ve cinsel performans artar.

« Diizenli egzersiz birgok kansere karsi koruma saglar.

« Diizenli spor ‘6mrii uzatir, Amerikan Kalp Dernegi (AHA),
yapilan her 1 saat sporun 6mrii 2 saat uzattigin séyliiyor.

Bu kadar fayday: hi¢bir diyetten, higbir ilagtan elde etmek
miimkiin degil. Sporun her bir faydasi igin bir ilag olsa, giinde
20 tane ilag almak gerekir, kald1 ki 6yle ilaglar da yok.

Bilimsel ¢aligmalar, haftada 3 giin 45 dakika veya 5 giin 30 da-
kika hafif sporun kalp hastaliklarina yakalanma ve kalp hastalik-
larindan 6liim riskini yar yariya azalttigini gostermektedir.

Spordan kastim maraton kogmak veya viicut yapmak degil.
Herkesin kendi yagina ve kondisyonuna gore yapabilecegi ve fay-
da gorecegi bir aktivite var ve biitiin bu faydalar saglamak i¢in
hepi topu giinde 45 dakika zaman ayirmak yetiyor. Daha iyi ve
iddiali neticeler igin biraz ekstra gayret gerekiyor.

Bu programda spordan amacimiz ne?

« Beslenme siirecimizin ‘yag yakma modunda’ ekstra kalori ve
yag yakmak.
« Fizik kondisyonu artirmak.

» Kas kitlesini artirmak ve bu yolla metabolizmay1 hizlandirmak.
Her 1kgkas, durdugu yerde giinde fazladan 100-120 kalori yakar!

« Denge ve koordinasyonu artirmak.

« Ve hepsinden 6nemlisi, yukarida saydigimiz, gozle géreme-
digimiz ama gengligin anahtar1 olan hormonlarin salgilan-
masini saglamak.

Rezistans egzersizleri ve 6nemi

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

113



114

s1 zamanla bu kaslarin giiciinde artiga neden olur. Amag kaslarin
sadece galigtirilmasi degil, hacimlerinin ve giiglerinin korunmasi
ve hatta artinlmasidir. Bu galigmayi programin 15. giiniinden iti-
baren sabah egzersizlerinin bazi hareketlerini artirmak suretiyle
uygulayacagiz.

Kas kitlesi ve glicii neden 6nemli?

Kaslarimiz, hareket saglayan dokular olmalarinin yani sira meta-
bolizmamizin ‘kalorifer kazanr’ gibidir. Yaktigimiz kalorilerin yak-
lagik %50-60"1 kaslar tarafindan yakilir. 30 yagindan sonra diizenli
spor gibi 6zel bir 6nlem alinmadig: takdirde kas kitlesinde her yil
%1 azalma olur (sarkopeni). Bunun sonucu, metabolizmanin yavag-
lamasi ve kilo almaktir ama kas kaybinin daha 6nemli sonuglar: asil
ileri yaglarda ortaya ¢ikar. Kaslarimiz hareket kabiliyeti, esneklik ve
denge i¢in vazgegilmez elemanlardir. Kaslarin saghig: ve kalitesi ileri
yaslardaki yagam kalitesini ve 6miir beklentisini dramatik olarak et-
kilemektedir. 65 yas iistii insanlarda en 6nde gelen 6liim sebeplerin-
den biri, diismelere bagl yaralanmalardir. Diigme sirasinda sadece
kol kaslarinin zayif olmasi nedeniyle bir yere tutunulamamasi, basit
bir tokezlemeyi bir felakete déniigtiirebilir. Ote yandan, yaglilarin
diiyme sonucu daha agir yaralanmalarinin sebebi de bu diismele-
rin kontrolsiiz olmas ve ister kadin olsun ister erkek, osteoporoz
sonucu kemiklerin daha kirillgan olmasidir. Nispeten geng kisilerde
bir iki yara, bere, ¢iiriik ve birkag giin agrisizi ile gegistirilebilen bir
diiyme hadisesi yaghlarda ciddi bir ameliyat ve gogu zaman 6liime
dogru giden bir siirece doniigmektedir.

Bu tiir olaylar ¢ogumuza ¢ok uzak gibi gelebilir ve 6nemsen-
meyebilir ama inanin, o giinler ¢ok uzak degil ve bunlarin ileride
yasanmamasl i¢in alinacak dnlemlerin zamani bugiindiir!

Kas kayb1 (sarkopeni) ve osteoporoz her ne kadar yaglanma
siirecinin ‘dogal bir pargasiysa da bu siireci yavaslatmak ve hatta
geriletmek miimkiin. Amacimiz ‘viicut yapmak’ degil ama kas kit-
lemizin yeterli ve gii¢lii olmas: genel sagligimiz, metabolik denge-
miz ve 6miir beklentimiz agisindan gok 6nemli.



Kompleks ve zor hareketlere girmeden, ana kas gruplarinin ba-
sit yontemlerle giiglendirilmesini hedefliyoruz.

Baglica kas gruplarini 3 kisimda inceleyecegiz; kollar, bacaklar
ve govde.

Kol kaslarimin gii¢lendirilmesi en bagta gerek kadinda gerekse er-
kekte kollarin daha alimh gériinmesini saglar! Ciliz veya porsiimiis
kollar giizel olmadig gibi, sagliksiz bir imaj da yaratur. Isin estetik bo-
yutunun Gtesinde, kollarimiz denge ve hareket kabiliyetinin énemli bi-
rer unsurudur. Merdiven tirmanma, bir yiik tasima gibi olagan giinliik
hareketlerin disginda denge saglamada 6nemli gorev goriir kollarimiz.
Bir diigme aninda en 6nemli korunma mekanizmamiz kollarin bir
yere tutunma veya diismeyi hafifletme konusunda alacag aksiyondur.

Bacaklarimiz, hareketliligimizin ana unsurudur. Kaslarin giicii
oraninda hareket kabiliyetimiz artar veya azalir. Hareket kabiliyeti de
disaridan bakildiginda sagligimiz ve kondisyonumuz konusunda gok
agik fikir verir; ufak adimlarla yavas yavas yiiriiyen kisi iyi bir imaj
birakmaz goérende, ama asil 6nemlisi, bacaklarimizdaki yaklagik 12
kas grubunun beynin koordinasyonunda dengemizi saglamasidir.

Govde kaslarimiz (karin ve sirt bolgesi kaslar1) viicudumuzun
durusunu (postiir) ve yine dengemizi saglayan kaslardir. Goévde
kaslar1 dogrudan hareket ile ilgili olmasa da her tiirlii hareketimizin
dogru sekilde dagilimini ve koordinasyonunu saglar. Gévde kasla-
rinin saglamhg bel kemigi ve eklem rahatsizliklarindan korur.

Kaslarimizin hareketli ve giiglii olmalar1 gereginin bir bagka
onemi de kemiklere olan etkileridir. Kaslar, belli bir giiciin iize-
rinde kasildig1 zaman kemikleri uyararak daha giiglii olmalarim
saglar ve osteoporoza karg1 korur.

Aralikl, yliksek tempolu egzersiz
(High Intensity Interval Traing)

Son yillarda egzersiz fizyolojisinde yapilan en 6nemli buluglar-
dan biri,'High Intensity Interval Training’ (HIIT) uygulamasidur.
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HIIT, kisa siire iginde gok yogun, patlama seklinde yapilan egzer-
sizlerdir. 20 saniye yogun egzersizin arkasindan 1 dakikalik din-
lenmeler seklinde aralikl olarak yapilir. Hizli ve yogun egzersiz ile
hedef, kisa siire iginde hedef kalp hizina ulagmak, dokularda bir
‘oksijen borcuolusturmak ve nefes nefese kalmaktir. Dinlenme sii-
resinde kalp hizinin ve nefesin normale dénmesi beklenir, sonra
aym egzersiz 2 kez daha tekrarlanir. Bu tiir egzersizlerin avantaj,
¢ok daha uzun siirecek egzersizler ile aym faydayi ve hatta fazlasi-
ni1 gok daha kisa siirede elde etmektir.

Buradaki mantik, insanlarin gelisimindeki hareket tarzini taklit
etmektir. Insanlarin dogal hareket tarzi uzun soluklu maratonlar
kosmak degil, patlama seklinde kisa siireli ‘sprintler’ kogmaktir. Bu
bir hayatta kalma mekanizmasidir; tehlikelerden kagmak veya kisa
siirede bir av yakalamak i¢in ani ve hizli hareket etmek i¢in prog-
ramlanmi§iz (g6ziiniiziin 6niine zayif ve sagliksiz goriintiilii mara-
toncular1 getirin, bir de kasli 100 metre kosucularini diisiiniin).

Son 2-3 yilda yapilan bilimsel aragtirmalar, HIIT tarzi egzersiz-
lerin olaganiistii faydali oldugunu gostermektedir. Patlama geklinde
yapilan agir egzersizler, agir yiik kaldirmakta oldugu gibi kaslarin
normalde pek kullanilmayan 6zel bir grup kas liflerinin (hizh kas
lifleri) kasilmasina neden olur. Bu kas lifleri normal kaslara gére
¢ok daha fazla enerji ve oksijen tiiketerek kaslardaki glikojenin ve
devaminda yaglarin eritilmesini saglarlar. HIIT bu kas liflerinin ge-
lismesini sagladig: gibi kas hiicrelerinin igindeki enerji fabrikalan
olan ‘mitokondrilerin’ sayisin1 ve verimliligini de artirir.

Birmingham Universitesi Yaglanma Biyolojisi Profesorii Ja-
mie Timmons, haftada 3 giin, giinde toplam 1 dakika yapilan
HIIT egzersizinin, 3 ayda insiilin direncinde anlamli (%24) iyi-
lesme sagladigini gostermistir. HIIT tarz1 egzersizlerin avantaj,
normal egzersiz yontemlerine gore ¢ok daha kisa siirede 4 misli is
yapma (enerji yakma) saglamasidir.

HIIT tarzi egzersizlerin faydalari;

« Genel fitness diizeyini ve metabolizmanin oksijen kullanma
kapasitesini (VO2max) artirir.



« Egzersiz sonrasinda da enerji yakilmasini saglar.

+ Normal egzersize gore daha fazla yag yakar.

« Yag yakarken bir yandan da kas kitlesini artirir.

« Metabolizmayi hizlandirir.

« Kaslarin insiiline olan hassasiyeti artirir. Varsa insiilin diren-
cini kirar, tip-2 diyabete kars1 korur.

+ Metabolizmamizin antioksidan koruma sistemlerini uyarir.

« 20 dakikakadar yapilan HIIT, 'genglik hormonu’ da denilen bii-
yiime hormonunun (HGH) diizeylerinde 10-20 kat arti§ saglar.

o Erkeklerde testosteron hormonunun diizeylerinde 6nemli ar-
tis saglar.

o Egzersiz sonrasinda ‘mutluluk hormonu’ endorfinlerde artis olur.

Yiiksek tempolu agir egzersiz, yani HIIT denince goziiniiz
korkmasin; bu her yasta ve kondisyon diizeyindeki kisilerde uy-
gulanabilir. Biitiin mesele, kapasitenizi biraz zorlayarak iizerine
¢ikmak! Yoruldugunuz yerde dinlenmek, kalp hiz1 ve nefesin nor-
male gelmesini beklemek serbest.

Bilimsel ¢aligmalar, HIIT tarz1 egzersizlerin her yasta ve kondis-
yon diizeyindeki kisilerde rahatlikla uygulanabilecegini, hatta koro-
ner arter hastaligi ve kalp yetmezligi olan hastalarda dahi uygulana-
bilecegini ve ¢ok 6dnemli faydalar saglanabilecegini gostermektedir.

Yiuzme

Sporlarin kral! Yiizme biliyorsamz bol bol yiiziin, bilmiyorsaniz
6grenin. Yiiriimenin faydalar1 malum, simdi bu faydalan 3 ile ¢arpin!

Yiiriime sirasinda viicudumuzdaki kaslarin %35’ini kullaniriz,
yiizme sirasinda ise %100’iini. 30 dakikalik, orta tempoda bir yii-
rityiis ile yaklagik 135 kalori yakilir. Orta tempoda 30 dakikalik
ylizme ile 300 kalori.

Yiizmenin diger aktivitelere olan avantaji, biitiin kas gruplarim
(kol, omuz, bacak, sirt, karin) dengeli bir sekilde galigtirmasidur,
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tistelik bunu yaparken viicut agirhiginin %90 su tarafindan kaldi-
rildig1 igin eklemlere yiik bindirmez.

Yiizmenin faydalari;

« Kalori yakar, zayiflamaya yardimc olur.
« Hareketin tiim metabolik faydalarini saglar.

« Biitiin kaslan galigtirir, kaslarin giiglii ve saghkl olmasini
saglar, dolayli olarak kemikleri gii¢lendirir.

« Esneklik saglar.

« Eklemlere yiik bindirmez (low impact).

« Solunumu giiglendirir.

« Stres giderici ve rahatlatic bir aktivitedir.

Yaz aylarinda miimkiinse her giin, degilse haftada 1-2 giin yiiz-
me i¢in zaman ve ortam hazirlamaya ¢aligin.



Ozetle

+ Insanoglu hareket halinde olmak tizere programlanmigtir.

- Egzersiz/spor bir hobi degil, zorunluluktur.

- Egzersiz ve sporun saglik ve antiaging bakimindan faydalan

saymakla bitmez.
Kilo vermek ve saghkh kiloyu korumak i¢in sarttir.

Insiilin direncini kirar.

« Kolesterol tablosunu dengeler.

Kas kitlesinin korunmasini saglar.

- Fizik kondisyonu artinr.

- Denge ve koordinasyonu gli¢lendirir, esneklik ve hareket ka-

biliyetini artirr.

Strese ve depresyona karg: korur.

= Ozellikle yiiksek tempolu egzersiz, HGH salgilanmasina ne-

den olarak antiaging siirecine yardimci olur.

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

- Cinsel performansi artirir.

©

Duizenli spor, saghkh yasam sliresini uzatir

» Modern yasamin geregi giinliik fizik aktivitelerimiz azalmis-

a

tir. Hareket azalmasi, bugiin icinde oldugumuz saghksizhigin
en 6nemli nedenlerinden biridir. Bu devirde eskiden oldugu
gibi bir fiziksel aktivite géstermemiz mimkin degildir ama
bu agig1 degisik egzersiz ve sportif faaliyetlerle kapatmamiz
saglhigimizi korumak igin elzemdir.

Hareketli bir yasam benimsemenin veya spora baslamanin
yasl1 yoktur. Bugiin yapacaginiz sportif faaliyetlerle elde ede-
ceginiz kazanimlar, ileri yaslardaki yagam kalitenizi ve sagh-
gin1z1 buyiik oranda belirleyecektir.

Hareketli bir yasamin en 6nemli sonu¢lanndan biri de yagam
kalitesini artirmasidir. Agnsiz, sizisiz, hastaliksiz, ilagsiz,
enerji dolu mutlu bir yasam ileri yaglarda en ok istedigimiz
seyler degil mi? 65 yaginda tenis oynamak ile koroner bypass
ameliyat: olmak arasindaki farki, yasam tarziniz belirler.
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Sekizinci Bolum:

UYKU
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Uyku, biyolojik saatimizin
en onemli parcalarindan biridir!

Hayatimizin iigte birini uykuda gegiriyoruz. Tabiatimiz, gii-
nes batimindan giinesin yeniden dogusuna kadar uykuda olmak
tizere programlamistir. Havanin kararmasi ile birlikte ‘melatonin’
hormonu devreye girer ve bir uyku hali olugur, havanin aydinlan-
masl ile de melatonin diizeyi azalir, kortizol hormonunun devreye
girmesiyle uyaniklik baslar. Bu olgu ‘biyolojik saatimiz’in (sirka-
dian ritim) bir pargasidur.

Sirkadian ritim, canlilarin 24 saatlik giinliik yasgaminin biyolo-
jik temelidir. Bu 24 saat i¢inde degisik zamanlarda, degisik biyo-
kimyasal ve hormonal olaylar olugsmaktadir. Uyku da bu ritmin en
onemli par¢alarindan biridir.

Uyku, basit bir bilingsizlik veya dinlenme siireci degil, aksine,
beynimizin giiniin verilerini organize ettigi, her seyi yerli yerine
oturttugu ¢ok karmagik ve ‘hayati’ bir siiregtir.

Insanlarda ideal uyku siiresi (mevsimsel farkliliklara gére) 8-12
saat civarindadir. Elektrik ve sonradan televizyonun, bilgisayarin,
internetin, sosyal medya denilen facebook, twitter gibi program-
larin icadi ile birlikte insanlar hava karardiktan sonra degil, bu
teknolojinin programlarina ya da sabah kalkmalar gereken saat-
lere gore yatmaktadirlar. Bu, ister istemez dogal ritmimizin bozul-
masina ve ¢ogu zaman yetersiz uyumamamiza neden olmaktadir.

‘Uykusuz kalmanin derhal yiiziimiize vuran etkilerini bir diisii-
niin; sigmis bir surat, kararmis gozaltlar1 vb. Bir de bunun miiz-
minlestigini (kroniklestigini) diisiiniin ama uykusuzlugun bu disa
vuran etkileri asil zararlarinin yaninda hafif kaliyor.

Sadece 1 gece uyunmamasinin sonuglari;

« Yorgunluk ve uyku hali

« Dikkat toplamada giigliik
« Algilama bozukluklar

« Sinirlilik
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« Ogrenme ve hafiza bozukluklari
« 3 giinii gegen durumlarda agir psikolojik bozukluklar.

Uyku siiresinin siirekli olarak azlig veya uyku kalitesinin dii-
sikligi, saghgimiz igin ciddi bir olumsuzluk faktoriidiir. Uyku
yetersizligi erken yaslanmadan obezite, seker hastaligy, kalp hasta-
liklar1 ve ruh hastaliklarina kadar birgok patoloji ile iligkilendiril-
mistir. Genel saghgimiz i¢in giinde en az 8 saat kaliteli bir uyku
uyumak sarttir.

Giizellik uykusu!

Gok eskilerden beri uyku ile giizellik arasinda bir iliski kurul-
mugtur. Bu iligki, uykusunu almus kisilerin yiiziine vuran dinlen-
migslik ile aciklanmaktaydi. Bilimsel ¢aligmalar bunun nedeninin
sadece dinlenmeyle ilgili olmadigini, ¢ok daha somut faktorlerin
devrede oldugunu gostermistir.

Cocuklarda ve gelismekte olan genglerde ¢ok belirgin bir is-
levi olan ‘biiyiime hormonu’ daha ziyade gece uykusu sirasinda
salgilanmaktadir. Bu yas grubunda biiyiime ve gelismeye yonelik
gorevleri olan bu hormonun, daha ileri yaglarda seviyesinin diig-
mesine ragmen doku yenilenmesi iizerine 6nemli fonksiyonlar
vardir. Biiylime hormonu, kas kitlesinin korunmasiny, cildin daha
canli ve gen¢ kalmasini ve genelde tiim dokularin yenilenmesini
saglar. Yani, uykuyla giizellik arasindaki iligki masal degil!

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

na girmektedir. Yapilan bilimsel ¢aligmalar, bu dogal i¢giidiimiize
uymanin sonsuz faydalarini géstermektedir.



Oglen yemeginden sonra 20-25 dakika kadar kisa bir siesta;

o Yemek rehavetini giderir,

« Giiniin geri kalan kisminda dinglik saglar,
« Dikkat ve verimliligi artirir,

o Ogrenme yetisini ve hafizayi giilendirir,
« Yaraticilhigy artirir,

« Stres giderir,

« Tansiyonu diisiiriir,

« Kalbi korur.

Diinyanin birgok toplumunda ve kiiltiiriinde 6glen uykusu bin-
lerce yildir uygulanmakta ama bu olgu bilimsel olarak kanitlan-
diktan sonra, bagta ABD olmak iizere diinyada birgok kurulus ve
sirket is yerlerinde kisa siireli kestirmeler i¢in alanlar ayirmakta,
siestay1 tegvik etmektedir. Ozellikle saglik personeli, havayolu per-
soneli ve yaraticilik gerektiren islerde ¢alisan teknik personelin bu
uygulamalardan ¢ok fayda gordiigii tespit edilmistir. 20-25 daki-
kalik kisa bir siestanin stres hormonlar diizeyini diigiirdiigii, tan-
siyonda ve kalp atimlarinda normallesme sagladig1 gériilmiistiir.
Siesta yapma aligkanliginda olan kisilerde kalp-damar hastalikla-
rindan 6lme risklerinin uyumayanlara gére %35 daha az oldugu
tespit edilmistir. Amerikan Kalp Dernegi (AHA), kalp hastalikla-
rindan korunmak i¢in kisa siireli uykular: resmen 6nermektedir.
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Ozetle

« Uyku, biyolojik saatimizin en 6nemli par¢alanndan biridir!

« Uyku yetersizligi erken yaslanmadan obezite, seker hastal-
g1, kalp hastaliklan ve ruh hastaliklanna kadar bircok pato-
loji ile iligkilendirilmistir.

» Sadece 1 gece uyumamak yorgunluk ve uyku hali, dikkat
toplamada guigliik, algilama bozukluklan, sinirlilik, 6grenme
ve hafiza bozukluklarn, 3 giini gegen durumlarda agir psiko-
lojik bozukluklar ile sonuglanabilir.

+ Genel saghgimiz icin glinde en az 8 saat kaliteli bir uyku uyu-
mak sarttir.

» Uyku, ayn1 zamanda giizellestirir, uyku ile giizellik arasinda-
kiiligki masal degildir!

» Oglenleri yapilan bir ‘sieasta’ da saglik i¢in ¢ok faydalidir.

+ 20-25 dakikalik kisa bir siestanin stres hormonlan dizeyini
disirdugy, tansiyonda ve kalp atimlannda normallesme
sagladig1 gérulmustur.
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Dokuzuncu Bolum:

30 GUNLUK UYGULAMA
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Saghkli ve gen¢ kalmanin anahtar bilgilerle donandik. Yasa-
mimzi degistirecek 30 giinlilk programa baglayabiliriz artik! 30
giin sonra kendinizi 10 yil daha geng ve enerjik hissedecek, kro-
nik hastaliklara yakalanma riskinizin dramatik olarak azaldigini
bilmenin verdigi rahathg: yasayacaksiniz.

Program, 3 ana kisimdan olusuyor

« 16 saatlik yemek orucu
» Saglikl ‘dogal’ beslenme programi

» Giiglendirici egzersiz programi

Beslenme programinin amaci

+ 16 saatlik ‘oru¢’ ile Boliim-6da anlattigimiz iizere metabo-
lizmanin yag yakmasina ve antiaging igin elzem olan otofa-
jinin harekete geg¢mesine izin veriyoruz. Genglik hormonu
HGH'nin artmasi da cabasi. Bu siire i¢cinde insiilin hormonu
seviyeleri azalacak ve dokularin insiiline olan hassasiyeti ar-
tacak, metabolizma daha verimli ¢calisacak.

+ Beslenme programimizin 6ncelikli hedefi metabolizmamiz
normallestirmek, seker bagimhhgindan kurtarmak ve ka-
racigerin asli gérevi olan detoksifikasyon faaliyetlerini hiz-
landirmak, kronik hastaliklarin altyapisini olusturan enfla-
masyonu sondiirmek ve kalp-damar saghiginin sigortasi olan
HDL kolesterolii artirmaktir.

» Bizi yaslandiran ve hasta eden yaglardan, kilolardan kurtul-
mak bu programin dogal bir sonucudur.

» 16 saatlik ‘oru¢’ sonrasinda tiim beslenmemiz 6glen 12 ile ak-
sam 8 saatleri arasindaki ‘beslenme penceresi'nde yapiliyor.

« Beslenme, temelde, islenmemis/diisiik islenmis karbonhidrat
(diisiik glisemik indeksli karbonhidrat), dengeli protein, yag-
ve sebze-meyve igeren doyurucu ve tatmin edici bir rejim.

+ Rejimin en dnemli ozelligi, sebze ve bakliyattan gelen ‘yiik-
sek posa’ igermesidir.
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« Bu beslenme rejiminin en 6nemli 6zelliklerinden bir digeri
de ‘diigiik bir glisemik indekse sahip’ olmasidir. Béylece kan
sekerinde ani inis ¢cikislar olmaz. Zamanla istahimizin nor-
mallestigini ve ¢ok daha az aciktiginmizi géreceksiniz.

» Program sadece zayiflamaya yonelik degil. Dengeli besin da-
gilimi ve yiiksek oranda antioksidanlardan, faydah fitokim-
yasal maddelerden zengin ‘siiper’ gidalarin etkisiyle karaci-
gerde ve tiim dokularda bir detoksifikasyon, geri doniigiim ve
genglesme faaliyeti baglayacaktir.

Program boyunca yasaklar sunlar:

« Sekerler (toz seker, kesme seker, regel, gikolata vb)

« Suni tatlandiricilar

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

» Tathlar (baklava cinsi tathlar, siitlii tathlar, pastalar, kekler vb)
« Pastane isi gidalar (kurabiye, kek, pogaga, kuru pastalar)

« Cips ve benzeri gerezler

» Alkol

» Sekerli-sekersiz mesrubatlar

Hep yasaklar olacak degil ya, bunlar da her giin mutlaka yenil-

mesi zorunlu olan gidalar...

Program boyunca yenilmesi zorunlu gidalar sunlar:

« 1 biiyiik tabak ‘zengin salata’
« 1 adet bityiik elma veya armut (iizerine tar¢in serpistirilmis)

« 200-250 gram az haglanmug brokoli veya karnabahar (zeytinyag
+ limon veya sarimsakh yogurtla)

« 5 adet ceviz veya 1 ¢ay bardag: karigik kuruyemis

o 1adetbiiyiik, olgun domates veya 1 bardak (200 ml) domates suyu
» 1 bardak ayran veya kefir

« 1 fincan yesil cay



Bu gidalar neden zovuniu?

» Zengin salata: Yemek tariflerimizde géreceginiz iizere, zen-
gin salata’ bash bagina bir yemek olabilir, daha ufak porsiyonu
her yemegin yanina gider. Salatadan amag, vitamin ve mineral
kaynag1 olmasi ve posasiyla bagirsak-sindirim saglhiginin en iyi
dostu olmasidur.

« Meyve: Degisik meyveler yine, vitamin, mineral ve posa kaynagidur.

» Brassica grubu sebzeler: Brokoli, karnabahar, lahana miithig
birer antioksidan,’sulforafan’ kaynagidir. Anti-enflamatuar
(yang sondiiriicii), kanserden koruyucu, posasiyla kolesterol
diisiiriicii ve kalp hastaligindan koruyucudur.

> Ceviz (ve diger kuruyemigler): Saghkl bitkisel yaglardan
yana zengin, vitamin, mineral ve posa kaynagidir. Tok tutar.

s Domates/domates suyu: Mevsiminde, taze, dogal tarla domate-
si, diger zamanlar suyu; vitamin, mineral ve antioksidan likopen
kaynagidir. Kolesterol diisiiriicii ve kanserden koruyucudur.

« Dogal ayran ve kefir: Bagirsak saghig ve bagigiklhik sistemi
i¢in gerekli ‘probiyotik’ faydah bakteri ve maya kaynagidir.

« Yesil ¢cay: Antioksidanlardan yana zengin, metabolizma hiz-
landiric1 ve yag yakici 6zellikleri ile keyifli bir takviyedir.

Yenilmesi zorunlu gidalar yiyin, sonra da yemenin ozgiir ol-
dugu saatlerde yasaklar harig ne isterseniz yiyin!

Programimizin egzersiz ayag1 da en az beslenme kadar 6nem-
lidir. Egzersizin olaganiistii faydalarin1 Boliim-7de detayh olarak
gormiistiik.

Guclendiric! egzersiz programinin amaci

« Kalori ve yag yakilmasini hizlandirmak.

« Metabolizmay: hizlandirmak.

« Kas kitlemizi korumak ve artirmak.

« Kaslarin insiiline olan hassasiyetlerini artirmak.

» Genglik hormonunun (HGH) salgilanmasini artirmak.
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Damarlardan nitrik oksit (NO) salgilanmasin artirarak da-
mar sagligimizi artirmak.

Osteoporoza karst korunmak.

Sabah egzersizinin 6nemi

Sabah saatlerinde orucunuzun 12 saatini doldurmus ve metabo-
lizmanizyag yakma moduna girmis olacak. Iste buagamada, agagida
giinliik program uygulamasi kisminda tarif ettigimiz sabah egzersini
yapmak, yag yakmay artiracak ve metabolizmanizi hizlandiracaktir.
Sabah egzersizi en az 15-20 dakika yapilmali, zaman iginde bu siire
30 dakikaya gikarilmalidir.15. giinden sonra sabah egzersizlerinin
4-5 dakikasi daha yiiksek tempoda HIIT tarzinda yapilacak.

Programdan elde edilecek neticeler ve faydalar:

Oncelikle, bu programi uygulamaktaki amacinizi ve hedefle-
rinizi belirlemeniz gok 6nemli! Zira elde edeceginiz sonuglar
ok farkli olabilir. Yemek orucuna ve yasaklara uymak ‘asgari
sart. Alacagimz sonuglar biiyiik oranda beslenme rejimine
uyma dereceniz ve yaptigimz sportif aktiviteye baghdir.

Bu program sadece 3-5 kilo vermek iizere tasarlanmadi ama ken-
dinizi sitkintiya sokmak istemiyorsamz ve amaciniz sadece kilo
vermek ise, 16 saatlik yemek orucu (kahvaltiy1 atlamak), giinde 30
dakika egzersiz ve yiiriiyii§ yaparak bunu gergeklestirebilirsiniz.
Antiaging yapmak, hastahk risk faktorlerini ortadan kaldir-
mak ve kalic1 sonuglar igin, oruca ilaveten programin spor ak-
tiviteleri basta olmak iizere saghkh beslenmeye azami dikkat
gostermek sart.

Kilo fazlaniz yok veya az, amacimz 2-3 kilo fazlay1 vermek ve
fitness’ diizeyinizi artirmak ise haftada 2-3 giin 16 saatlik yemek
orucu ve giinde ortalama 30 dakika spor yapmak yeterli olacaktur.

Ideal kilonuzun %10 iizerindeyseniz, bu kilolar1 verip fitness
diizeyinizi artirmak, hastalik risk faktorlerinizi azaltmak isti-
yorsaniz, 30 giinlitk programu tarif ettigimiz gekilde uygula-
mak yeterli olacaktr.



« Ideal kilonuzun %10 veya daha fazla iizerindeyseniz ve
kan sekeri ve kolesterol diizeyiniz yiiksekse, programi 2-3 ay
uygulamaniz veya program dahilindeki spor aktivitelerini ar-
tirmak ve beslenme rejimini biraz kismak ve posadan zengin
sebze agirlikli beslenmeye gegmeyi 6neririm.

o Sabah egzersizlerinin sabah 09.00 civarinda yapilmas: ide-
aldir. Egzersiz sonunda hafif bir terleme olmasi, amaciniza
ulagtiginizi gosterir.

« Sabah jimnastigine arabanin motorunu isitmak olarak baka-
bilirsiniz. Sabah yapacagimiz galisma uyku mahmurlugunu
atmak, dolagimi hizlandirmak, metabolizmay1 ve enerji dii-
zeyinizi artirmak igin bire birdir.

o Programimiz kapsaminda sabah sporunun faydasi, 6zellikle
yag yakmaya yonelik olmasidir. Sabah 08.00da orucunuzun
12. saatindesiniz. Bu noktada aksam 20.00'da yediginiz gida-
lar1 sindirmis, aldiginizkalorileribiiyiik oranda yakmus (evet,
gece uyurken de bir hayli kalori yakiliyor) ve karacigerinizde
depolamis oldugunuz glikojeni yakiyor durumdasiniz.

« Orucun 12. saatinde artik metabolizmaniz ‘yag yakma' mo-
duna gegcmeye hazir. Iste bu noktada yapilacak sabah sporu
ile bu faaliyeti baslatmis olacaksiniz. Bu saatte yapilacak 25
dakikalik spor sonrasinda da giin boyunca daha yiiksek vi-
teste kalori yakmaya devam edeceksiniz (After Burn Effect).

+ Bu yag yakma siireci saat 12.00daki ilk gidaniz alinana kadar
stirecektir yani sabah 08.00 ile 6glen 12.00 arasinda yag yaki-
yor olacaksiniz.

« Glasgow Universitesi'nden Gill ve arkadaglarinin yaptig bir
arastirma, a¢ karnina veya kahvalt1 6ncesinde yapilan hafif
egzersizlerin kan yaglarinda olumlu yénde diizelmeye ve
daha ¢ok yag yakmaya neden oldugunu gostermistir.

» Sabah sabah spor yaparken attiginiz her adimin, yaptiginiz
her hareketin, hatta aldiginiz her nefesin o istemedigimiz ve
bizi hasta eden yaglar ufak ufak yaktigini diisiinerek teselli
bulun liitfen!

o Sabah jimnastigine basladiktan 1 hafta sonra sabahlar1 spor
yapmadiginiz zaman kendinizi hantal ve giigsiiz hissedeceksi-
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niz. Sabah sporunu isteyerek uyanacaksiniz. Sonrasi ¢ok kolay...

» Sabah jimnastiginin avantaji, 6zel bir mekan veya kiyafet ge-
rektirmeden ve bir spor salonuna gitmeye gerek olmaksizin
evinizin konforunda yapilabilmesidir! Bu basit ¢aligma 17’sin-
den 77’sine kadar herkesin zorlanmadan yapabilecegi hareket-
leri kapsamaktadir. Caligmaniz1 yaptiktan sonra dusunuzu alir,
tirag/makyaj yapar giine ding bir gekilde baglayabilirsiniz.

« Sabah sporunu 6gleden sonra yapayim diye diisiiniip prog-
ramlarsaniz emin olun bu isten kaytarmak i¢in 40 neden bu-
lursunuz sonunda!
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GUNIUK prograrm uygulamasi

o 1deal olarak 8 saat kadar giizel bir uyku ¢ektiniz ve sabah 8
civarinda dinlenmis olarak uyandiniz

» 1bardak (200 ml) limonlu su veya 6zel limonatamizdan igiyorsunuz.
+ Ardindan 1 bardak siyah veya yesil ¢ay ile sabah keyfi yapiyorsunuz.

« Bu saatlerde ideal olarak bagirsak hareketleriniz baglamistir ve
bagirsaklarin bosalmasi ile giine hafiflemis olarak bashyorsunuz.

« Saat 09.00 civarinda sabah egzersizlerine baglayacaksiniz.
Asagida tarif edildigi lizere 15-20 dakika boyunca egzersizle-
rinizi yapryorsunuz ve cayir cayir yag yakiyorsunuz!

» Ardindan dus, tirag/makyaj vb.

» 2-3 saat sonra yemek yiyeceksiniz!

« Ancak giin i¢inde su, ay, kahve serbest, elbette sekersiz olarak...
» 12.00de yemek penceresi agiliyor.

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

o Aksamiistii hafif yiiriiyiis (30 dakika kadar)

» 18.00-19.00da ikinci yemek penceresi.

Orug saatlerinde ve yemek penceresinde, sekersiz olmak kay-

diyla ¢ay (6zellikle yesil cay ve kahve) serbesttir. Ancak ¢ay ve
kahvenin fazlas1 da mide salgilarini artirarak aglig: tetikleyebilir.

Sabah egzersizi, derin nefes caligmasa ile bashyor

Nefes alip vermek yagamin temeli, hepimiz farkinda bile olma-
dan giinde 20-25 bin kez nefes alip veriyoruz. Her nefes ile ihtiya-
cimiz olan oksijeni aliyor, metabolizmamizin yan iiriinii olan kar-
bondioksiti atiyoruz. Diinyadaki birgok 6greti nefesin 6nemine
deginmekte ve uygulamalarinda 6zel nefes tekniklerine yer ver-
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mektedir. Dogru nefes alip vermek meditasyon tekniklerinin de
bir pargasidir. Karin solunumu, diyafragma solunumu ve gogiis
solunumu gibi bazi teknikler tarif edilmekte... Ama bana kalirsa
hepsi ayn1 kapiya cikiyor; derin nefes alip vermek iyidir!

Uyku sirasinda nefes alip verme hizi ve nefes derinligi azalir.
Bir bakima akcigerler rolantide ¢alisir. Giin ile birlikte nefes alma
hiz1 ve derinligi artar.

Iste bu 2-3 dakikalik kisa ¢aligma, giine baglarken akcigerleri
agmaya, spora baglamadan 6nce kanimizdaki ve dokularimizdaki
oksijen diizeyini artirmaya yoneliktir.

Yiiksek hacimli derin nefes ile akcigerlerin en ug noktalarin-
daki hava yollar1 ve hava keseciklerinin (alveol) agilmasi saglanir.

Kan, doku ve organlarin kisa siirede oksijen miktarini artirir.
Kan dolagimini hizlandirir.

Diizenli ve sakin derin nefes ¢aligmas: stres giderir, mutluluk
hissi yaratr.

Derin nefes ¢alismasi i¢in pozisyon ¢ok 6nemli degil, yatakta
veya yerde bagdas kurabileceginiz gibi, namaz pozisyonunda veya
bir sandalyede de oturuyor olabilirsiniz.

Nefes ¢alismasi 2 kademede yapiliyor

1. Cok derin ve abartili nefes egzersizi.
2. Derin ama sakin nefes egzersizi.

Birinci egzersizde burnunuzdan, akcigerlerinizin alabilecegi
maksimum nefesi aliyor, 5 saniye i¢inizde tutuyor ve sonra agzi-
nizdan giiglii bir gekilde veriyorsunuz. Bu hareketi 10 kez tekrar-
liyorsunuz.

Ikinci egzersizde ayni egzersizi daha sakin ve yavas sekilde ya-
piyorsunuz. Bu hareketi de 10 kez yapip bitiriyorsunuz.



Isinma ve gerinme (stretching)

Sabah yeni uyandigimizda yatakta gerinmenin keyfini diisiiniin;
iste 2 dakika boyunca gerinecegiz. Gerinmekten amag, kan dolagi-
min1 hizlandirmak, gece boyunca gogu hareketsiz kalmig kaslar1 ve
eklemleri ‘agmak’ ve 1sitmak, birazdan yapacagimiz egzersiz hare-
ketlerine hazirlamaktir. Hareketler basit ve hig efor gerektirmiyor.

Sistematik olmak adina, gerinme hareketlerine yukaridan
baslayp asagiya dogru gidiyoruz:

« Once, yatakta uykudan uyanirken yaptizimiz dogal gerinme
hareketlerini yapin, sonra el ve ayak bileklerinizi dairesel bir
sekilde gevirin (20 saniye)...

« Yatakta bagdag kurun, baginizi 5 kere sagdan sola ve sonra 5 kere
soldan saga dairesel bigimde gevirin. Bu hareket boyun omurla-
riniz1 ve kaslarinizi gevsetmeye yardimeidir (20 saniye)...

« Hazir yatakta bagdas kurmug durumdasiniz, simdi de 10 kere
6ne dogru egilip dogrulun. Bu hareket sirt ve karin kaslarini-
z1 gevsetmeye yarar (15 saniye)...

« Ayakta kollarimzi iki yana agarak bir seye uzaniyormus gibi
uzatin, sonra govdenizi ve kollarimzi geriye dogru yaylan-
dirarak gerinin. Bu hareketi 10 kez tekrarlaymn. Bu hareket
omuz ve sirt kaslarinizi agacaktir (20 saniye)...

« Elinizin parmaklarin kilitleyin, kollarimzi baginizin iistiinde
miimkiin oldugu kadar yukariya ve geriye dogru uzatip ger-
dirin. 10 kez tekrarlayin (20 saniye)...

« Kollarinizla 10’ar kez lokomotif’ ve ‘makas’ hareketleri yapin
(30 saniye)...

o Ayaklariniz omuz hizasindayken 6ne dogru egilerek el par-
maklarinizla ayaklarimiza dogru egilip dokunmaya gayret
ediyorsunuz (basta zorlanacaksiniz ama kisa zamanda es-
nekliginiz arttik¢a bagaracaksiniz), 10-15 kez tekrarlayin. Bu
hareket bel ve karin kaslarini giiglendirecek ve esnekliginizi
artiracaktir (20 saniye)...

« Ayakta ve bir elinizle duvara dayanirken diger elinizle aym
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taraf ayak bilegini tutup miimkiin oldugu kadar kalganiza
dogru bacagimzi esnetin. Her iki bacak igin 5er kez tekrarla-
yin (20 saniye)...

Isinma ve gerinme hareketleri, aradaki nefeslenmelerle birlikte
yaklagik 3 dakika tutuyor. 1 dakikalik bir dinlenmeden sonra ‘jim-
nastik’ hareketlerine gegiyoruz.

Sabah jimnastigi

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

» Yatakta ‘yat-kalk’
15 kez yapilacak bu hareket karin kaslarim giiglendirir (30 saniye).

« Yatakta bisiklet hareketi

Bu hareket hem karin hem de bacak kaslarini giiglendiriyor.30
pedal ¢evirme, ikiye boliinerek yapilabilir(30 saniye).

+ Ayakta parmak uglarina kalkma

Baldir kaslarim giiglendirir, dengeyi gelistirir. 10 kez yapilacak
(20 saniye).

» Comelme veya otur-kalk’ hareketi
Baldir, bacak, popo ve karin kaslarini giiglendirir. 10 defa yapi-
lacak(20 saniye).

« Tek ayak iizerinde 10 saniye kadar durmak

Once sag sonra sol ayak iizerinde dengede durmak bacak kas-
lar1 disinda goévdedeki merkez (core) kaslarini, yani karin ve sirt
kaslarini ¢alistirir, denge ve koordinasyonu artirir (20 saniye).



s Duvara kars1 20 adet kolay sinav hareketi

Gogiis, kol, omuz ve sirt kaslarim giiglendirir. Daha iddiali ar-
kadaslar i¢in yerde 10 adet klasik sinav hareketi (30 saniye).

« Agirlik calismast

Fiziginize uygun 1-4 kg’lik ‘bumbell’ ile kol ve omuz kaslarini
giiclendiren 3 degisik hareket (yaklasik 60 saniye)

Dirsekten ileri geri agma (sag ve sol kolda ayn dumbellile 10 tekrar)...
Omuzdan yana agma (sag ve sol kol ayr1 dumbell ile 10 tekrar)...

Omuzdan yukan kaldirma (sag ve sol kol ayn dumbell ile 10 tekrar)...

« One dogru gévde adimi (lunge)
One dogru genis bir adim atilir ve bu sirada diger bacagin dizi yere
degdirilmeye ¢ahilir, dogrulunur ve diger bacak ile hareket tekrarlanur.

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

Bu hareketlerle yakilan kalori hepi topu 100 kalori civarinda
ama sadece bu kadarcik bir ¢aligma ile metabolizmanin hizlan-
mast nedeniyle giin icinde fazladan 100-200 kalori yakacaksiniz
(after burn efect).

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

Bu asamada arabayi 2. vitese alma zamani geldi.

15 dakika bisiklet veya yurtiyls

Motor 1s1nds, araba yol almaya hazir. Asil yag yakma simdi bas-
liyor. Tercihinize ve sartlara gore ya evinizde 15 dakika egzersiz
bisikletinde pedal gevireceksiniz veya evden disariya ¢ikip bir par-
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kurda veya parkta orta tempoda yiiriiyiis yapacaksiniz.

Orta tempoda bir yiiriiyils veya muadili bisiklet egzersizi yak-
lagik 100-150 kalori daha yakacak ama ‘after burn efect’ etkisi ile
yag yakma katlanacaktir. Zaman iginde bu aktivitelerdeki siire ve
tempoyu kendiliginden artiracaksiniz.

Sabah yaptigimiz bu basit egzersizler ve yiiriiyiis/bisiklet saye-
sinde 300-400 kalori yaktiniz.

Bu siire i¢inde viicudun normal iglevleri (nefes alip vermek,
kan dolasimi, i¢ organlarin ¢aligmasi, viicut 1sisinin muhafaza
edilmesi) yani bazal metabolizma i¢in de bir 200 kalori yaktiniz,
etti 500 kalori.

Isin giizel tarafi, bu 500 kalorinin biiyiik kismi yaglardan gitti!
Bu arada belki de daha 6nemlisi, kan seker ve kolesterol tablosun-
da iyilegmeler, insiilin hassasiyetinde artma ve daha nice metabo-
lik ve hormonal iyilesmeler baglamig durumda. Artan mutluluk
hormonlari da cabast!

Rezistans egzersizleri ve HIIT

Programa bagladiginizda kondisyonunuz iyiyse bu egzersiz-
lere hemen bagslayabilirsiniz. Eger kondisyonunuz yeterli degilse,
programin 15. giiniinde baslayin.

Rezistans egzersizlerini bir spor salonunda (trainer refakatin-
de) yapabileceginiz gibi, evde ‘sabah jimnastigi’ kisminda tarif et-
tigimiz basit rezistans hareketlerini bir iist seviyeye ¢ikarip daha
¢ok yapmak (10 kez yerine 20 kez) veya ayni hareketleri elinizde
uygun agirhiktaki dumbell ile yapmak yeterli olacaktir. Burada
6nemli olan, zaman iginde kaslara daha gok agirlik vermektir.

Rezistans egzersizlerinde amag kaslarin giiglerini sinirina ka-
dar zorlamaktir. Egzersiz sonunda kaslarin biraz acimasi, hedefe
ulastiginiz1 gosterir. Program dahilinde rezistans egzersizleri-
nin haftada 2 giin uygulanmasi gerekir.



HIIT egzersizi farkh sekillerde yapilabilir:

Iddiali ve profesyonel HIIT egzersizleri icin degisik protokoller
gelistirilmistir (Tabata, Gibala, Timmons vb) ama biz amatérler
i¢in ¢ok daha basit ve pratik HIIT egzersizleri var;

« Normal tempoda yiiriime (1 dakika) -Cok hizli tempoda yii-
riime (20 saniye)-Tekrar normal tempoda (2dakika). 3 kez
tekrarlanr.

« Hafif kosu (1 dakika) - Hizli sprint (20 saniye) - Yiiriyiis (2
dakika). 3 kez tekrarlanur.

« Egzersiz bisikletinde pedal gevirerek; sirasiyla 1 dakika orta
tempoda - 20 saniye en hizli tempoda - 1 dakika dinlenme, 1
dakika yavag tempoda. 3 kez tekrarlanir.

o Yer hareketleri ile, dumbell’lar ile otur-kalk hareketi (20 kere
hizlica otur-kalk hareketi 20 san)- 1 veya 2 dakika dinlenme.
3 kez tekrarlanur.

Bu egzersizdeki amag solunum ve kalp hizim maksimuma
¢ikarmak ve kaslar1 giiciiniin sinirina zorlamaktir. Nefes nefese
kalmak ve kaslarin biraz da acimasi hedefe ulagtiginiz1 gosterir.
Herkesin giicii ve sinir1 farkhi oldugu igin, burada hedeflenen bir
standart yoktur. Siz kendi siniriniza ulagin yeter. Zamanla zaten
kondisyonunuz artacaktir.

HIIT egzersizleri sabah jimnastigi disinda haftada sadece 3
giin yapilacak, yani haftada 3 dakika, ayda 12 dakika!

Insanin inanasi gelmiyor ama ayda toplam 12 dakika HIIT ile
3 ayda bagta insiilin direnci olmak iizere birgok saglik parametre-
sinde hatir1 sayilir diizelmeler saglaniyor.

Bu hareketlerin kolayiniza giden herhangi biri ile baglayabilir,
siiresini ve agirhigini istediginiz gibi kendinize gore ayarlayabilir-
siniz. Zaman iginde kendiliginizden tempoyu artiracaksiniz.

Sabah egzersizlerini yaptiniz, uyandiniz, dinglestiniz, metaboliz-
maniz ayaklandi. Su andan itibaren cayir cayir yag yakiyorsunuz.

Dug, tirag/makyaj faslini hallettiniz; kendinizi ‘bomba’ gibi his-
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sediyorsunuz. Isin ilging yani, bu arada hig aghk hissetmiyor ola-
caksiniz, zira metabolizmaniz ihtiyaci olan enerjiyi, yaktig1 yag-
lardan karsihiyor olacak!

Oglen 8 saatlik ‘yemek penceresi’ agiliyor. Yiyeceklerinizi hak et-
tiginizi bilerek goniil rahathgiyla ve gonliiniizce yemek yiyebilirsiniz.



1 Haftalik Ornek Men(

Haftalik meniide gida gruplari, hayvansal ve bitkisel protein-
ler, yaglar, karbonhidratlar, meyve-sebzeler yeterli ve dengeli bir
sekilde dagitilmistir. Kolaylik olsun diye belli giinleri temalandir-
dik. Pratikte yenilmesi zorunlu gidalar aldiktan sonra 8 saatlik
beslenme penceresinde (asiriya kagmamak kaydiyla) istediginizi
yiyebilirsiniz. Higbir sekilde ag kalinmayacak ve higbir seyden de
mahrum kalinmayacaktir.

Bu beslenme programinda amag az yemek degil, besleyici de-
geri yiiksek (kalori degeri degil) faydah gidalardan bol bol yemek!
Metabolizmanin normallesmesi ve gereksiz atigtirma aligkanligin-
dan kurtulmak i¢in yemeklerde doymak ve tatmin olmak esastir.

Orug saatlerinde ve yemek penceresinde gekersiz olmak kay-
diyla cay (6zellikle yesil ¢ay) ve kahve (6zellikle Tiirk kahvesi veya
fitre kahve) serbesttir. Ancak ¢ay ve kahvenin fazlas1 da mide sal-
gilarini artirarak aglig: tetikleyebilir.

Yemeklerden hemen 6nce 1 bardak su igmek ve biraz kuruye-
mis atistirmak, yemekte agir1 yeme arzusunu bastirir.

Yenilmesi zorunlu gidalar1 6giinler igine serpistirmeye ¢alisiyo-
ruz. Bu gidalan yemeklerin 6ncesi veya igine yerlestirebileceginiz
gibi 8 saatlik ‘beslenme penceresinde’ herhangi bir zaman da yiyebi-
lirsiniz. Ornegin kuruyemis, meyve, domates suyu ve ayrani herhan-
gi bir zaman tiiketebilirsiniz. Dikkat ederseniz, kalori hesab1 yok!

Bu 1 haftalik 6rnek meniide, yemek listemizde olan bir¢ok
yemege yer veremedik. Diger haftalar bu prensiplere sadik ka-
larak, kendi zevkinize ve sartlariniza gore kendi meniilerinizi
olusturabilirsiniz.
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Beslenme uygulamas: ile ilgili 6nemli notlar
« Aksam 20.00 ile ertesi giin 12.00 arasinda su ve kalorisiz ige-
cekler disinda higbir sey yenmeyecek.

« Orug siiresini uzatirsaniz (6rnegin aksam 19.00 ile ertesi giin
6glen 13.00 aras1) yag yakma siiresi artacaktir.

« Yasaklara uyulacak. Yenilmesi zorunlu’ gidalar mutlaka ahinacak.

+ Yemeklere zorunlu olan 1 adet targinli elma ve 5 ceviz veya
salata ile baslarsaniz hem gerekli gidalar1 almi§ olursunuz
hem de asir1 yemenin 6niine gegebilirsiniz.

+ 8 saatlik ‘beslenme penceresinde’ listemizdeki yemeklerden
istediginizi (dengeli olmak kaydiyla) yiyebilirsiniz.

+ Zayiflama diyetinde degilsiniz, yemekten doyarak kalkin.

o Ik zamanlar ¢ok acikir veya seker kriziniz tutarsa 1 avug ku-
ruyemis yiyin, bir bardak su veya ayran igin.

+ Unutmayin, bu programin en 6nemli unsuru HAREKET! Sa-
dece bu beslenme rejimini uygulayarak istedigimiz sonuglara
ulagamayabiliriz. '
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Pazar -yumurta giinti

Bugiin sabah kahvaltisini 6zleyenlere bir ‘kiyak’ var. Yemek
orucu siiresi 16 degil, 14 saat. Sabah kahvaltis1 saat 10 sularinda
baslayabilir.

Sabah kahvaltis1

o 2 yumurtali omlet, ¢irpilmis yumurta veya menemen (tere-
yaginda pismis)

« 2 dilim ‘gok tahilly’ eksi mayali ekmek

« 50 gram peynir (2 kibrit kutusu biiyiikligiinde)

« 10 adet zeytin

o Istediginiz kadar sogiis domates, salatalik, biber (zeytinyag
ve limonla)

« 4 adet ceviz igi
« 1 ¢orba kagig1 dogal bal
« Istediginiz kadar cay(sekersiz)

Aksam iistii 20 dakika yiiriiyiis

Aksam yemegi

o Izgara kofte

« Bulgur pilan1
 Domatesli piyaz
o Ayran veya kefir
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Pazartesi -tavuk giinii

Sabah
Sekersiz ¢ay/kahve

Sabah egzersizleri

Oglen yemegi

* 4 adet ceviz igi

« 1 bardak domates suyu

o Coleslaw salata

o Tavuk ¢orbasi

o Izgara tavuk

o Ispanak kavurma veya firinda karigik sebze
o 1 dilim ‘gok tahilly’ eksi mayal ekmek

o Sekersiz ¢ay/kahve

Aksamiistii 20 dakika yiiriiyiis

Aksam yemegi

» Mercimek yemegi

« Sebzeli baharath bulgur pilav1
 Yogurt

« Standart salata

» Meyve
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Sali-kirmizi et giinii

Sabah
Sekersiz ¢ay/kahve

Sabah egzersizleri

Oglen yemegi
* 4 ceviz i¢i veya 50 gram kuruyemis
o Ayran veya kefir

» Zengin salata (beyaz peynirli, ton balikh veya bonfile/biftek
pargacikli)

o 1 dilim ‘cok tahill’’ eksi mayali ekmek
« Sekersiz gay/kahve

Aksamiistii 20 dakika yiiriiyiis

Aksam yemegi
« Izgara bonfile (200-250 gram)

o Firinda sebze (domates soslu) veya haglanmig brokoli (zey-
tinyag1 ve limonlu sosla)

« Salata veya piyaz

o Ayran

« Meyve

« Sekersiz gay/kahve
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Garsamba- balik glinu

Sabah
Sekersiz ¢ay/kahve

Sabah egzersizleri

Oglen yemegi

¢ 4 adet ceviz igi

« Ispanak yemegi

« Yogurt

o 1 dilim ‘gok tahillr’ eksi mayali ekmek
« Sogiis domates veya domates suyu

« Meyve

Aksamiistii 20 dakika yiiriiyiis

Aksam yemegi

« Balik corbasi

« Firinda somon veya mevsim balig

« Haglanms brokoli (zeytinyag: ve limonlu sosla)

« Roka+domates veya domates+kirmizi sogan salatasi
o 1 dilim ‘gok tahillr’ eksi mayali ekmek

« 50 gram dogal tahin helvas: (kagamak-1)



Pergsembe- bakliyat guinu

Sabah
Sekersiz ¢ay/kahve

Sabah egzersizleri

Oglen yemegi

* 4 adet ceviz ig:i

« 1 bardak domates suyu

o Istediginiz kadar zeytinyagh sebze (mevsiminde tercih ettigi-
niz herhangi biri)

o 1dilim ‘¢ok tahill’’ eksi mayali ekmek

« Meyve

Aksamiistii 20 dakika yiiriiyiis

Aksam yemegi

« Kurufasulye

« Sebzeli bulgur pilav1
« Standart salata

* Yogurt

» Meyve
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Cuma - tahil giinui

Sabah
Sekersiz ¢ay/kahve

Sabah egzersizi

Oglen yemegi

« 4 adet ceviz igi
« Sebze tiirlii

« Bulgur pilav1

« Yogurt

« Domates suyu

Aksamiistii 20 dakika yiiriiyiis

Aksam yemegi

o Tavuk yahni

« Bulgur pilav1

o Salata

« 1 dilim ‘gok tahilly’ eksi mayali ekmek
« Yogurt veya ayran

» Meyve



Cumartesi - serbest giin \

Sabah
Sekersiz ¢ay/kahve

Sabah egzersizi

Oglen yemegi

Evdeki mutfagin ‘izin’ giinii! Bu 6giinii digarida yiyebilirsiniz.
Kebapgi, kofteci, balikei serbest... Ne yerseniz yiyin ama mutlaka
bir salata olacak ve yasaklar yine yasak.

Aksamiistii 20 dakika yiiriiyiis

Aksam yemegi
o 4 ceviz ici
« Kepekli makarna (bol domates soslu)

« Haglanmig brokoli veya karnabahar (yogurtlu)
« Bol salata

« Ayran veya domates suyu
« Meyve
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Hzetle

> Son 30 yilda obezite 10 kat ve ona bagli gelisen seker hastali-
g1 ve koroner kalp-damar hastaliklan 3 kat artmstir.

. Salgin sekilde artan bu ‘sagliksizlik’ durumuna neden, degi-
sen beslenme aligkanliklannmaizdir.

« En 6nemli ‘suglular’, miktar olarak artan gida tiketimi, ar-
tan seker tiketimi ve dogal gidalardan islenmis ve suni gida-
lara gecisimizdir.

- Birbagka faktor de, son 100 y1lda giderek azalan fizik aktivitemiz.

» Insanh@n tarihinde higbir zaman bugiin oldugu gibi siirekli ve ke-
sintisiz bir bolluk ve tokluk dénemi olmamustir. Kitlik ve zaman
zaman aglik, metabolizmamiz igin dogal ve gerekli olaylardur.

Rafine sekerlerin agin tiiketimi obezite, seker hastalig1 ve ko-
roner kalp hastaliklannin en 6nemli nedenlerinden biridir.

> Rafine seker dogal bir madde degildir.
- Seker, bagimhlik yapan bir maddedir.

Suni tatlandincilar, adi tstiinde, suni kimyasai maddelerdir ve
bircok zararh etkileri vardir. Aynca zayiflamak amaciyla kullani-
lan bu maddelerin sismanlamaya neden oldugu belirlenmistir.

. Obeziteye ¢are diye onerilen, kalori hesabina ve stirekli ye-
meye dayanan ‘zayiflama diyetleri’ ise yaramadig: gibi, du-
pediiz zararhdir.

Hicbir zayiflama diyeti, egzersiz/spor yapilmaksizin basanlh
ve kalic1 olamaz.

Duzenli egzersiz ve spor sadece kalori yakmak igin degil, kas
kitlesinin korunmasi, insiilin direncinin kinlmasi ve bircok
‘genclik’ hormonunun salgilanmasi bakimindan ¢ok énemlidir.

« Saglkl bir kiloya ulasmanin ve korumanin en dogru yolu, bes-
lenmemizdeki zararh suni gidalan gikarmak, dogal gidalarla
beslenmek ve icgudisel beslenme aliskanhg kazanmaktir.
Metabolizmanin ‘normallesmest’ ile her sey normale déniiyor.

» Belli zamanlarda ag kalmak (orug) insan metabolizmasi igin
normal bir olaydir. 12 saati gegen aglik durumunda kan se-



ker ve insiilin seviyesi dligser, metabolizma ‘yag yakma' mo-
duna girer ve hepsinden 6nemlisi, kendi i¢inde bir geri déniu-
slim, yenilenme ve detoksifikasyon siirecine (otofaji) girer.

» Orug, zamanla aglik duygusu ve istahin kérelmesine neden
olur, anlamsiz yemelerin 0nline geger ve metabolizmanin
normallesmesinde 6nemli rol oynar.

30 glnlik bu program sonunda taksimetreyi 10 yil geriye ce-
virmis olmanin hazzini yagayacaksiniz.
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Onuncu Bolim:

YEMEK TARIFLERI
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Ornek meniimiizde yer alan, saglikli oldugu kadar lezzetli olan
ve sik sik yenmesini 6nerdigimiz bazi yemeklerin detaylarini si-
zinle paylagsmak istedim. Bu yemekler, icerdikleri besinlerle 6zel-
likle ¢ok faydali ve ¢ogu ‘siiper’ gidalarimizi barindiriyor.

ZENGIN SALATA %‘
Nt wilch

Malzeme ve Hazirlama

 Marul, roka (ince kiyim)

« Zevkinize gore muhtelif yesillikler (maydanoz, tere, nane, ye-
sil sogan vb)

« 1 adet kirmizibiber (ince kiyim)

+ 50 gram haglanmig mercimek

« 100 gram protein (beyaz peynir, 1zgara bonfile/biftek parga-
lari, 1zgara tavuk parcalari veya yag siiziilmiig ton balig1)

« Zeytinyagy, limon, sirke, nar eksisi, kristal kaya tuzu (karigt1-
rilip sos hazirlanacak)

« 1 dilim ‘¢ok tahully’ eksi mayal ekmek

Tiim malzemeler harmanlanip servis edilir.

DR. YAVUZ YORUKOGLU’NUN
TAVUK SUYUNA SEBZE CORBASI

Bu bir‘corba” olmasina kargin, ayn1 zamanda tek bagina doyu-
rucu bir yemek! Faydalarini anlatmak i¢in 10 sayfa lazim, iistelik
miithis lezzetli...

Malzeme ve Hazirlama

« 1 adet tavuk (tercihen organik veya kdy tavugu)
« 2 adet iri havug

« 2 adet orta boy sogan

« 250 gram Yyesil fasulye
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» 250 gram lahana

« 1 adet orta boy patates

« 250 gram sap kereviz (veya 1 adet orta boy kék kereviz)

« 1 avug eriste

« 1 tath kagig1 zerdegal

o % tath kasigi kori

« Istege gore kristal kaya tuzu, karabiber

Tavuk pargalara boliiniir ve tizerini 3-4 cm ortecek kadar suda

1-2 saat haglanir. Pisince tenceren ¢ikarilir. Tavuk suyunun iize-
rindeki fazla yag kagikla alinir, atilir.

Havug, patates, taze fasulyeler, kerevizler 1 cmlik kiip veya serit
seklinde dogranur. Soganlar 8e béliiniir, lahana seritler seklinde kesilir.

Biitiin sebzeler biiyiik bir tencereye konularak tavuk suyunun ta-
mamu ve 1 litre kadar daha su ile orta ateste pisirilmeye baglanir. Tuz,
karabiber ve zerdecal ile kori ilave edilir, yaklagik 1 saat kadar pisirilir.

Bu noktada, haglanmis tavugun didilmis etlerinden arzu ettigi-
niz kadari ve bir avug eriste ilave edilerek yarim saat daha pisirilir,
atesten alinir. Yarim saat kadar dinlendirildikten sonra servis edi-
lir (gok sicak sevenler gerekirse 1sitabilir).

SEBZELI, BAHARATLI BULGUR PIiLAVI

Malzeme ve Hazirlama

+ 300 gram bulgur (1,5 bardak)
» 2 adet orta .boy sogan

» 1 adet tath kirmizibiber

1 adet tath yesilbiber

1 adet orta boy domates

1 orta boy havug

1 bardak tavuk suyu
o 1 bardak su



« 1 ¢ay kagig1 zerdegal

« 1 gay kagsig1 kimyon

o Istege gore kristal kaya tuzu, karabiber, pul biber

« Zeytinyag1 ve tereyag

Pilav tenceresinde, rendelenmis havug, dogranmig biber ve sogan,
1 gorba kagig1 tereyagi ve 1 gorba kagig1 zeytinyag ile 2-3 dakika gev-
rilir, tizerine rendelenmis domates ve sal¢a ilave edilerek 1-2 dakika

daha cevrilir. Yikanmug bulgur ilave edildikten sonra iizerine su, tavuk
suyu ve baharatlar ilave edilerek yaklagik 20 dakika kisik ategte piirilir.

1 porsiyon 250-300 gram olup salata ve ayran/kefir ile yenilebilir.

FIRINDA KARISIK SEBZE

Her yemegin, 6zellikle 1zgara et ve tavugun yanina harika bir ilave.

Malzeme ve Hazirlama

« 1 adet kabak

o 1 adet patlican

« 2 adet tath yesilbiber

» 2 adet tath kirmizibiber

o 1 yumruk biiyiikligiinde karnabahar (pargalarina ayrilmis)
« Zeytinyag

« Istege gore kristal kaya tuzu, karabiber, pul biber

Sebzeler 2-3 cm’lik pargalara béliiniir, tizerlerine 2 ¢orba kagig1
zeytinyag), arzuya gore tuz, karabiber ve pulbiber ilave edilerek
karigtirilir, 1s1tya dayanikli cam bir tepsiye konur ve 200 derece
1sinmus firina verilir. Sebzeler hafif yumusayana veya iistleri hafif
kizarana kadar 20-25 dakika pisirilir.

ISPANAK KAVURMA

Zengin vitamin ve mineral igeriginin yan sira posast ile bagir-
saklar1 galistirmakta iistiine yok.
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Malzeme ve Hazirlama

« 500 gram kg 1spanak

« 1 adet orta boy sogan

o 1 adet havug

« Zeytinyag ve tereyagi

« Istege gore kristal kaya tuzu, karabiber, pul biber

Dogranmis sogan ve havug rendesi 2 gorba kagig1 zeytinyagi ile
2-3 dakika kavrulur. Uzerine 1 ¢ay bardag 1lik su ve ispanak yap-
raklari ilave edilerek tistii kapali tencerede 10 dakika kadar pisiri-

lir. Pigen 1spanak 1 ¢orba kagig1 tereyag: ile 2 dakika kadar gevrilir.
Istege gore tuz ve baharatlar ilave edilir.

SAGLIKLI DOMATES SOSU

Bu sos, makarnaya veya firinlanmis sebzelerin iizerine ilave
edildiginde olayin rengini degistirir!

Malzeme ve Hazirlama

« 500 gram domates piiresi veya rendesi

» 2 gorba kagig salga

« 3 gorba kagig1 zeytinyag1

« 10 yaprak feslegen veya reyhan (alternatif olarak kekik kul-
lanilabilir)

¢ 4-5 dig sarimsak

« Istege gore kristal kaya tuzu, karabiber

« Istenirsel5-20 adet kiyilmug siyah zeytin

Ezilmis ve kiyillmis sarimsaklar zeytinyaginda hafifce gevrilir,
tizerine domates piiresi, salga ve kiyilmis feslegen yapraklar ilave
edilerek yaklagik 30 dakika pisirilir.



SAGLIKLI ‘COLESLAW’ SALATA (LAHANA SALATASI)

Her tiirlii et ve tavuk yemeginin yaninda salata veya garnitiir
olarak kullanilan bu tarif, vitaminler ve posadan yana gok zengin.
Bu malzeme ile 200 gramlik 4-5 porsiyon salata ¢ikiyor.

Malzeme ve Hazirlama

« 500 gram lahana (ince kiyilms)
« 2 adet orta boy havu¢ (rendelenmis)

1 adet orta boy sogan (kiyilmis)

1 adet sap kereviz (kiyllmis)

1 gay bardag sirke

1 cay bardagi zeytinyag:

1 limonun suyu

1 ¢orba kagig1 hardal

1 gorba kagig1 bal

1 ¢orba kagsigy kristal kaya tuzu

1 gay kagig1 karabiber

5 gorba kagig1 yogurt

Lahana, sap kereviz ve sogani tarif edildigi sekilde ince kiyin,
havucu rendeleyin ve biiyiikge bir salata kasesine alin. Sirke, zey-
tinyagi, limon suyu, hardal, bal, tuz ve karabiberi ufak bir tencere-
de karistirip hafifce 1sitin.

Bu karigimi salatamizin iizerine dokiip karistirin, 10 dakika
dinlendirin. Servis etmeden once yogurdu igine katip karigtirin.

YOGURTLU KIRMIZI PANCAR SALATASI

Malzeme ve Hazirlama

+ Yumruk biiyiikliigiinde 1 adet kairmizi pancar
+ 1 adet orta boy havug
» 250 gram taze, dogal yogurt
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« 2 dis sarimsak

« 1 gorba kagig: sirke

o Zeytinyagi

o Kristal kaya tuzu

Pancar ve havug ¢igden iri iri rendelenerek sarimsakli yogurda

katilir. Uzerine hafifce zeytinyag: gezdirilir. Damak zevkine gére
tuz ve baharat katilabilir.

YOGURTLU SEMIZOTU SALATASI

Malzeme ve Hazirlama

« 150 gram semizotu yapragi

« 150 gram yogurt (sarimsakl1)

o Zeytinyag1

Semizotu yapraklar1 sarimsakli yogurt ile karigtirilir, iizerine
hafif e zeytinyag: gezdirilir.

BROKOLI CORBASI

Malzeme ve Hazirlama

« 750 gram brokoli

o 1 adet bityiik havug

« 1 adet sogan

« 1 tath kagig1 hardal

« 100 ml siit

« 2 gorba kagig1 zeytinyag

o Istege gore kristal kaya tuzu, karabiber

Havug ve sogan 20 dakika kadar haglanir, kenara alinir. Broko-
linin sap kisimlar ayiklanarak pargalara ayrilir, tuzlu suda 3-4 da-

kika haglanir. Brokoli, havug ve sogan bir blender’a alinir. Uzerine
brokolinin kaynama suyunun bir kismi ve 100 ml siit, zeytinyag,
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hardal, tuz ve karabiber ilave edilerek blenderda cekilir. Istenilen

kivama gore brokolinin haglama suyundan ilave edilip 5 dakika

daha orta ateste kaynamadan pisirildikten sonra servis edilir.
Istenirse igine biraz kegi peyniri serpistirilebilir.

Tath ihtiyacimiz1 meyvelerden karsiliyoruz ama tath niyeti-
ne saghkl ve lezzetli alternatiflerimiz var!

FIRINDA ELMA

Malzeme ve Hazirlama

* 4 adet elma
+ 2 limonun suyu
« 20-30 gram targin

Elmalar soyulmaksizin dilimlenir, gobekleri temizlenir. Elma
dilimleri 1s1ya dayanikhi cam kaba konur, iizerlerine limon suyu d6-
kiiliir, targin serpistirilir. 200 derece firinda yaklagik 1 saat pisirilir.

CIKOLATALI PUDING

Malzeme ve Hazirlama

« 200 gram yogurt

« 1 ¢orba kagig1 krema

« 1 ¢corba kagig saf kakao
o 1 tath kagig1 stevia tozu

Yogurt, krema, kakao ve stevia bir kapta karigtirilir, o kadar!
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MEYVELIi PUDING

Malzeme ve Hazirlama

« 200 gram yogurt

» 1 gorba kagig1 krema

+ 1 gorba kagig1 stevia

« 50-100 gram kadar dogranmis meyve (mevsimine gore)

Yogurt, krema ve stevia bir kapta karigtirilir, igine meyveler ila-
ve edilir.
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Onemli Tibbi Kavramlar

Konularin daha iyi anlagilmasi igin, kitapta yer yer ad1 gegen baz1
tibbi terim ve kavramlar ‘basit’ bir sekilde agiklamakta fayda gordiim.

Obezite (sismanlik)

En kisa tanimiyla, insanin boyu ve kilosu arasinda kilo lehine
bir oransizliktir. Tam dogru olmamakla birlikte, ‘Viicut Kitle In-
deksi’ kilo durumunun bir géstergesidir.

VKIi: 19-25 aras1 normal kilo, 25-30 arasi fazla kilolu, 30’un
tizeri obez olarak tanimlanir.

Obezitenin disaridan gériilen kismindan daha 6nemlisi, obezite
ile beraber seyreden i¢ organ ve karaciger yaglanmasidir. Bu durum
insiilin direnci, metabolik sendrom ve nihayetinde seker hastahgy,
koroner kalp hastalig1 vb kronik dejenaratif hastaliklar ile sonuglanir.

Insiilin
Enerji metabolizmasinin en 6nemli hormonudur. Yedigimiz
karbonhidratly, sekerli gidalarin sindirimi ve bagirsaklardan emi-

lerek kana gegmesi sonucunda kan sekeri (glikoz) diizeyi yiikselir
ve bu, pankreas bezinden insiilin salgilanmasina neden olur.

Insiilinin gorevi, kan gekerinin hiicrelerimiz tarafindan enerji
olarak kullanilmasini saglamaktir. Hiicrelerimiz tarafindan kulla-
nilamayan seker fazlas yine insiilinin etkisiyle basta karacigeri-
mizde olmak iizere dokularimizda ‘yag’ olarak depolanir.

Insiilin direnci

Insiilin direnci, hiicrelerimizin insiiline karg1 duyarliligini kay-
betmesi durumudur.
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Sisman insanlarda digaridan goriilen yag dokusunun diginda bir
de igeride ve goriillmeyen, karacier yaglanmasy, i¢ organ yaglan-
mast (visceral fat)ve hiicresel yaglanma olugur. Karaciger ve ig or-
gan yaglanmasi sadece sigmanlarda degil, goriintiide zayf kisilerde
de olabilir. Bu yaglar 6ncelikle karacigerin ¢alismasin1 bozar ve bir
siire sonra hiicrelerin insiiline kars1 hassasiyetleri azalmaya baglar.
Yani insiilin, enerji olarak kullamilan glikozu (seker) hiicrelere so-
kamaz ve kan gekeri yiikselmeye baglar, yiikselen kan sekeri daha
¢ok insiilin salgilanmasina neden olur. Boylece, sonu dort dortliik
‘seker hastaligr’ ile sonuglanacak bir ‘fasit daire’ siireci olusur.

Metabolik sendrom

Bu bir hastalik olmayip, metabolizmanin ayarinin bozuldugunu
gosteren risk faktorleri grubudur. Metabolik sendrom kriterlerine
sahip kisilerin koroner kalp hastaliklarina yakalanma ve bu hasta-
liktan 10 y1l i¢cinde 6lme riski, olmayanlara gére %40 daha yiiksektir.

Metabolik Sendromun 5 adet t1ibbi gostergesi vardar:

o Aglik kan sekeri seviyesinin yiiksek olmasi (110 mg/dl'nin lizerinde)

« Yiiksek tansiyon (140/90 mm Hg'in {izerinde)

« Gobeklenme (gobek gevresinin erkeklerde 105 cm, kadinlar-
da 90 cm'nin tizerinde olmast)

« HDL kolesterol diisiikliigii - (erkeklerde 40, kadinlarda 50
mg/dl'nin altinda olmast)

« Trigliserit yaglarinin yiiksek olmasi (150 mg/dInin tizerinde olmasi)

Bu kriterlerde 3 veya fazlasinin olmasi halinde metabolik send-

rom tanis1 koydurur. Metabolik sendrom gok 6nemli bir risk fak-

tori olup, oncelikle saglikli beslenme ve egzersiz ile tedavisi ge-
rekli bir durumdur.

Enflamasyon (yang)

En basit tarifiyle, viicudumuzun bazi maddelere kars1 verdigi,
alerjiye benzer bir reaksiyondur. Bir sivrisinek 1siriginin kizarmasi
bir enflamasyondur, nezle oldugunuzda burnunuzda olusan kizar-



ma ve akint: bir enflamasyondur, midenize dokunan bir gey yedi-
niz, mideniz yanmaya basladi (gastrit) bu da bir enflamasyondur.

Enflamasyon, normal sartlarda gerekli ve faydah bir reaksiyondur,
ancak siirekli (kronik) hale geldiginde dnemli zararlara neden olur.
Konumuz agisindan 6nemi, basta seker ve alkol olmak iizere bircok
gida ve gida katki maddelerinin enflamasyona neden oldugudur. Ote
yandan, viicudumuzdaki fazla yag dokular1 da enflamasyona neden
olan bir¢ok madde salgilar. Enflamasyon, biitiin dokularimiza zarar
veren, i¢in i¢in yanan bir yangin gibidir. Bagta kalp-damar hastalik-
lar1 ve kanserler olmak iizere birgok kronik hastaliga zemin hazirlar.

Posa (lif-fiber)
Beslenmemizde posanin 6nemini ne kadar vurgulasam azdir.

Posa,’kompleks karbonhidrat’ yapida olup insanlar tarafindan
sindirilemeyen maddelerdir. Her tiirlii meyve, sebze, salata, bak-
liyat ve tahilda bol miktarda bulunur. Eriyen ve erimeyen tipleri
olup (detaylar 6nemli degil), sindirim, bagisiklik, seker ayarlama-
s1, kolesterol ayarlamasi i¢in fevkalade faydali ve 6nemlidir.

Fitokimyasal maddeler

Bitkilerin igeriginde bulunan, ¢ogu giiglii antioksidan ozellige
sahip bitkisel molekiillerdir. Bu maddeler ¢ogunlukla bitkilerin
mantarlar ve diger mikroplar gibi dig etmenlere kars1 kendilerini
korumak i¢in yaptiklar1 dogal ilaglardir. Ancak iretimleri sirasin-
da kimyasal tarim ilaglarina maruz kalan meyve ve sebzeler dig
etmenlere kargt korunmusg olduklarindan, bu maddeleri fazlaca
iiretme ihtiyac hissetmezler. Organik meyve ve sebzelerin daha
saglikli, antioksidan agidan daha faydali olmalarinin sebebi budur.

Fitokimyasal maddeler tek bagina bir besin olmayip kalorileri
yoktur ama insan saghig i¢cin olaganiistii faydalara sahiptirler. Bu
maddeler ¢ogunlukla yiiksek oranda antioksidan 6zelliklere sa-
hiptir, dahasi, bu maddelerin bir kismi tansiyon ve kolesterol dii-
stiriicii, kan sulandiricy, hata kanserden koruyan ve kanseri tedavi
edici ozelliklere sahiptir.
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Iyi bilinen baz fitokimyasal maddeler;

» Likopen: Domates ve karpuz gibi kirmizi etli meyve ve seb-
zelerde bulunur. Giiglii antioksidan, kolesterol diisiiriicii ve
prostat kanserinden koruyucudur.

= Resveretrol: Kara {iziim kabugunda, ananasta ve yerfistigin-
da bulunur. Cok gii¢lii antioksidandr.

« Sulforafan: Brokolide bulunur, bilinen en gii¢lii dogal anti-
kanserojen maddedir.

« Curcumin: Zerdegalda bulunur, ¢ok gii¢lii antienflamatuar
ve antikanserojen bir maddedir.



SoNsGz

Sanirim, artik okuduklariniz sayesinde beslenme ve kilo konu-
sunda size verilmis olan yanhs bilgileri aklinizdan ¢ikarip bilimsel
gerceklere dayanan bu bilgilerle saglikl1 ve yeni bir yagsama yol al-
maya hazirsiniz.

Orug denince akla ag kalmak geliyor ve insanlar iirkiitiiyor ama
gordiigiiniiz gibi, orucumuz 4 saati aksam 8.00den yatincaya kadar
(bu siire i¢inde zaten hicbir sart altinda yenmemesi gerekiyor), 8 sa-
ati uykuda ve sadece 4 saati ‘a¢’ kalacaginiz sabah saatlerinde gegiyor.

Kaldi ki, 2-3 giin sonra buna ¢ok rahat alisiliyor. Birkag hafta
sonra zorlasalar dahi sabah sabah bir sey yemek istemeyeceksiniz.
Bir siire sonra bu program sizin dogal yasam tarziniz olacak.

Dogal ve i¢giidiisel beslenme diye tanimladigim beslenme sek-
li, esasen insanlarin dogal beslenme seklidir. Canlilar acikinca
yemek yerler, doyunca yemegi birakirlar. Bu dogal olay1 kontrol
eden, akillara durgunluk veren bir mekanizmamiz var; suni gi-
dalar1 beslenmemizden ¢ikarip dogal beslenmeye gegince, meta-
bolizmamiz da normallesiyor ve her sey kendiliginden diizeliyor.

Hareket ve spor konusunu ne kadar vurgulasam azdir. Kilo (ve
saglik) denkleminin bir unsuru beslenme ise digeri de harekettir.
“Spor yapmadan diyet yapayim, kilo vereyim” veya “Istedigim gibi
yiyeyim sporla yakarim” mantif1 yanhstir ve miimkiin degildir.
Saghkli beslenmenin faydasi bagka, sporun faydasi bagkadir ve
birbirlerinin alternatifi degildir. Ikisini birlikte yapmamuz garttur.

Bu programdan elde edeceginiz neticeler tamamen size bagh.
Diyete ve egzersize uydugunuz oranda bagarili olursunuz. Kazan-
ciniz sadece kilo vermek degil, metabolizmanizi normallestirmek,
enerji diizeyinizi artirmak ve birgok dliimciil hastalik risk fakto-
riinii azaltmak olacaktir.
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Programi tamamladiktan ve istediginiz sonucu elde ettikten
sonra her sey ¢ok kolay. Metabolizmaniz (ve istahiniz) normale
donmiis olacagindan, artik anlamsiz acitkmalar yagamayacaksi-
niz, atistirmalara jhtiyag duymayacaksiniz. Program sonrasinda,
kalori kisitlamasina dayanan zayiflama diyetlerinde oldugu gibi,
gevsettiginiz anda hizh kilo almak gibi bir sorununuz olmayacak.
Program sonrasinda bu diizeni devam ettirebileceginiz gibi, sa-
dece haftada birkag giin 16 saatlik yemek orucunu uygulayabilir-
siniz. Ama giinde en az 30-40 dakikalik hareket (spor, yiiriiyiis,
yiizme vb) hayatinizin pargasi olsun.

Bagsta anlattigim gibi, ben, gelistirdigim bu programi bizzat uy-
guladim ve istedigim sonucu elde ettim. Bu noktada artik progra-
ma harfiyen uymuyorum ama iggiidiilerimle hareket etmeyi 6g-
rendim; bir giin fazla yersem ertesi giin azaltabiliyorum, bir giin
egzersiz yapamazsam ertesi giin fazla yapip aray1 kapatiyorum ve
hi¢ zorlanmiyorum. Sizin de basaracaginizdan giiphem yok.

Prof. Dr. Yavuz Yoriikoglu
Ankara, Kasim 2015



Yararlanilan Kaynaklar

12.

13.

14.

15.

16.

17.

19.

20.

21.

Changes in emerging cardiac biomarkers after an intensive lifestyle intervention.
Chainani-Wu N et al. Am J Cardiol. 2011 Aug 15;108(4):498-507

The effectiveness and efficacy of an intensive cardiac rehabilitation program in 24
sites. Silberman A1, Banthia R, Estay IS, Kemp C, Studley J, Hareras D, Ornish D.
Am ] Health Promot. 2010 Mar-Apr;24(4):260-6

Effect of intensive lifestyle changes on endothelial function and on inflammatory
markers of atherosclerosis. Dod HS et al. Am J Cardiol. 2010 Feb 1;105(3):362-7
Healthy lifestyle behaviors and all-cause mortality among adults in the United States.
Ford ES1, Bergmann MM, Boeing H, Li C, Capewell S.Prev Med. 2012 Jul;55(1):23-7
Balancing life-style and genomics research for disease prevention. Willett
W(C.Science. 2002 Apr 26;296(5568):695-8.

The seventy percent solution.Wahls TL. ] Gen Intern Med. 2011 Oct;26(10):1215-6
Combined impact of health behaviours and mortality in men and women: the EPIC-
Norfolk prospective population study. Khaw KT, Wareham N, Bingham S, Welch A,
Luben R, Day N.PLoS Med. 2008 Jan 8;5(1):e12. doi: 10.1371/journal.pmed.0050012
Turning the Clock back 14 years. Michael Greger. Nutritionfacts.org.

Bringing lifestyle into the equation. Shurney D. Journal of Managed Care. Vol 14, No 2, 2011
Exercise and glucose control. Buresh R. ] Sports Med Phys Fitness. 2014 Aug;54(4):373-82

. Impact of different training modalities on glycaemic control and blood lipids in

patients with type 2 diabetes: a systematic review and network meta-analysis.
Schwingshakl L et al. Diabetologia. 2014 Jul 5

The first long-lived mutants: discovery of the insulin/IGF-1 pathway for ageing.
Kenyon C. Philos Trans R Soc Lond B Biol Sci. 2011 Jan 12;366(1561):9-16.
Increased telomerase activity and comprehensive lifestyle changes: a pilot study. Or-
nish D1, Lin J, Daubenmier J, Weidner G, Epel E, Kemp C, Magbanua MJ, MarlinR,
Yglecias L, Carroll PR, Blackburn EH. Lancet Oncol. 2008 Nov;9(11):1048-57
Changes in prostate gene expression in men undergoing an intensive nutrition and
lifestyle intervention. Ornish D, Magbanua M]J, Weidner G et al. Proc Natl Acad
Sci U S A. 2008 Jun 17;105(24):8369-74

Mediterranean diet for primary prevention of cardiovascular disease. Estruch R,
Ros E, Martinez-Gonzélez MA. N Engl ] Med. 2013 Aug 15;369(7):676-7

Angina pectoris and atherosclerotic risk factors in the multisite cardiac lifestyle
intervention program. Frattaroli ], Weidner G, Merritt-Worden TA, Frenda S, Or-
nish D. Am J Cardiol. 2008 Apr 1;101(7):911-8

Lifestyle is medicine. Katz DL. Virtual Mentor. 2013 Apr 1;15(4):286-92

Healthy living is the best revenge: findings from the European Prospective Investiga-
tion Into Cancer and Nutrition-Potsdam study. Ford ES, Bergmann MM, Kroger J,
Schienkiewitz A, Weikert C, Boeing H. Arch Intern Med. 2009 Aug 10;169(15):1355-62
A Whole-Food Plant-Based Diet Reversed Angina without Medications or Procedu-
res. Massera D, Zaman T, Farren GE, Ostfeld R].Case Rep Cardiol. 2015;2015:978906
An approach to the reduction of the most common Western cancers. The failure of
therapy to reduce disease.Burkitt D.Arch Surg. 1991 Mar;126(3):345-7.

Western diseases and their emergence related to diet.Burkitt DP.S Afr Med J. 1982
Jun 26;61(26):1013-5

171



172

22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

29.

30.
. What is metabolic syndrome, and why are children getting it? Weiss R, Bremer

32
33.
34.
35.

36.

37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

44.

45.
46.

47.
48.

49.

The emergence of “lifestyle medicine” as a structured approach for management of
chronic disease.Egger GJ, Binns AF, Rossner SR.Med J Aust. 2009 Feb 2;190(3):143-5.
Lifestyle medicine: treating the causes of disease. Hyman MA, Ornish D, Roizen
M.Altern Ther Health Med. 2009 Nov-Dec;15(6):12-4.

Balancinglife-style and genomics research for disease prevention. Willett WC.Science.
2002 Apr 26;296(5568):695-8.

Combined impact of health behaviours and mortality in men and women: the
EPIC-Norfolk prospective population study.Khaw KT, Wareham N, Bingham §,
Welch A, Luben R, Day N.PLoS Med. 2008 Jan 8;5(1):e12.

Turning the clock back 14 years. Dr. Michael Greger. Nutrirtionfacts.org

The role of fructose in the pathogenesis of NAFLD and the metabolic syndrome.
Lim JS, Mietus-Snyder M, Valente A, Schwarz JM, Lustig RH. Nat Rev Gastroen-
terol Hepatol. 2010 May;7(5):251-64

Public health: The toxic truth about sugar. Lustig RH, Schmidt LA, Brindis CD.
Nature. 2012 Feb 1;482(7383):27-9

Dietary treatment of nonalcoholic steatohepatitis. Perito ER, Rodriguez LA, Lustig
RH. Curr Opin Gastroenterol. 2013 Mar;29(2):170-6

Fructose: it's “alcohol without the buzz”. Lustig RH. Adv Nutr. 2013 Mar 1;4(2):226-35

AA, Lustig RH. Ann N Y Acad Sci. 2013 Apr;1281:123-40

Fat Chance. Robert Lustig, Publisher: Fourth Estate, 2012.

Why dieting should die. Katz DL. Child Obes. 2014 Dec;10(6):443-4

Dieting: really harmful, merely ineffective or actually helpful? Lowe MR, Timko
CA. Br J Nutr. 2004 Aug;92 Suppl 1:519-22

Pathways from dieting'to weight regain, to obesity and to the metabolic syndrome:
an overview. Dulloo AG1, Montani JP. Obes Rev. 2015 Feb;16 Suppl 1:1-6

How dieting makes the lean fatter: from a perspective of body composition auto-
regulation through adipostats and proteinstats awaiting discovery. Dulloo AG1,
Jacquet J, Montani JP, Schutz Y. Obes Rev. 2015 Feb;16 Suppl 1:25-35

How dieting makes some fatter: from a perspective of human body composition auto-
regulation. Dulloo AG1, Jacquet J, Montani JP.Proc Nutr Soc. 2012 Aug;71(3):379-89

Can we say what diet is best for health? Katz DL, Meller S. Annu Rev Public He-
alth. 2014;35:83-103

Breakfast: to skip or not to skip? Zilberter T, Zilberter EY. Front Public Health. 2014 Jun 3;2:59
Exercise and glucose control. Buresh R. ] SportsMed Phys Fitness. 2014 Aug;54(4):373-82
Exercise is medicine: a call to action for physicians to assess and prescribe exercise.
Sallis R. Phys Sportsmed. 2015 Feb;43(1):22-26

Exercise induced adipokine changes and the metabolic syndrome. Golbidi S, La-
her I. ] Diabetes Res. 2014;2014:726861

Physical activity--a crucial factor in the prevention of cardiovascular diseases. An-
derssen SA1, Hjermann I. Tidsskr Nor Laegeforen. 2000 Oct 30;120(26):3168-72.

Exercise as prescription therapy: benefits in cancer and hypertensive patients. Ste-
fani L, Maffulli N, Mascherini G, Francini L, Petri C, Galanti G. Trans] Med UniSa.
2014 Dec 19;11:39-43.

Physical activity and prevention of type 2 diabetes mellitus. Gill JM, Cooper AR.
Sports Med. 2008;38(10):807-24.

Improvement in endothelial function by lifestyle modification focused on exercise
training is associated with insulin resistance in obese patients.

Kurose S et al. Obes Res Clin Pract. 2014 Jan-Feb;8(1):e106-114

Skeletal muscle mass and risk of death in an elderly population. Chuang SY, Chang HY,
Lee MS, Chia-Yu Chen R, Pan WH. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2014 Jul;24(7):784-91
Continuous vs interval training on glycemic control and macro- and microvascu-
lar reactivity in type 2 diabetic patients. Mitranun W, Deerochanawong C, Tanaka
H, Suksom D. Scand ] Med Sci Sports. 2014 Apr;24(2):e69-76



50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.
72.

Modification of insulin sensitivity and glycemic control by activity and exercise.
Roberts CK, Little JP, Thyfault JP. Med Sci Sports Exerc. 2013 Oct;45(10):1868-77
The impact of brief high-intensity -exercise on blood glucose levels. Adams OP.
Diabetes Metab Syndr Obes. 2013;6:113-22

High-intensity aerobic exercise training improves the heart in health and disease.
Kemi O], WisloffU. ] Cardiopulm Rehabil Prev. 2010 Jan-Feb;30(1):2-11
Exercise-dependent growth hormone release is linked to markers of heightened cent-
raladrenergic outflow. Weltman A et al. ] Appl Physiol (1985). 2000 Aug;89(2):629-35.
Impact of acute exercise intensity on pulsatile growth hormone release in men.
Pritzlaff CJ et al. ] Appl Physiol (1985). 1999 Aug;87(2):498-504.

Exercise and the growth hormone-insulin-like growth factor axis. Frystyk J. Med
Sci Sports Exerc. 2010 Jan;42(1):58-66

Extremely short duration high intensity interval training substantially improves
insulin action in young healthy males. Babraj JA, VollaardNB, Keast C, Guppy FM,
Cottrell G, Timmons JA. BMC Endocr Disord. 2009 Jan 28;9:3

Impact of acute exercise intensity on pulsatile growth hormone release in men.
Pritzlaff CJ, Wideman L, Weltman JY, Abbott RD, Gutgesell ME, Hartman ML,
Veldhuis JD, Weltman A. ] Appl Physiol (1985). 1999 Aug;87(2):498-504.

Effect of low and high intensity exercise on circulating growth hormone in men.
Felsing NE, Brasel JA, Cooper DM. ] Clin Endocrinol Metab. 1992 Jul;75(1):157-62.
Testosterone, growth hormone and IGF-I responses to acute and chronic resistive
exercise in men aged 55-70 years. Nicklas B, Ryan AJ, Treuth MM, Harman SM,
Blackman MR, Hurley BF, Rogers MA. Int J Sports Med. 1995 Oct;16(7):445-50.
Endocrine response to intense interval exercise. Gray AB, Telford RD, Weidemann
M]J. Eur ] Appl Physiol Occup Physiol. 1993;66(4):366-71.

Effects of Low-Volume High-Intensity Interval Training (HIT) on Fitness in
Adults: A Meta-Analysis of Controlled and Non-Controlled Trials. Weston M,
Taylor KL, Batterham AM, Hopkins WG. Sports Med. 2014 Jul;44(7):1005-17
Low-volume high-intensity interval training rapidly improves cardiopulmonary
function in postmenopausal women. Klonizakis M, Moss J, Gilbert S, Broom D,
Foster ], Tew GA. Menopause. 2014 Feb 17

High-intensity interval training in patients with lifestyle-induced cardiometabolic
disease: a systematic review and meta-analysis. Weston KS, Wisleff U2, Coombes
JS. Br ] Sports Med. 2014 Aug;48(16):1227-1234

High intensity, interval exercise improves quality of life of patients with chronic heart
failure: a randomized controlled trial. Chrysohoou Cetal. QM. 2014 Jan;107(1):25-32.
The higher the better? Interval training intensity in coronary heart disease. Moholdt
T, Madssen E, Rognmo O, Aamot IL. ] Sci Med Sport. 2013 Aug 9. pii: S1440-2440
Effects of high vs. moderate exercise intensity during interval training on lipids and
adiponectin levels in obese young females. Racil G, Ben Ounis O, Hammouda O, Kal-
lel A, Zouhal H, Chamari K, Amri M. Eur ] Appl Physiol. 2013 Oct;113(10):2531-40
Short-term high-intensity interval exercise training attenuates oxidative stress res-
ponses and improves antioxidant status in healthy humans. Bogdanis GC et al.
Food Chem Toxicol. 2013 Nov;61:171-7

High-intensity aerobic interval exercise in chronic heart failure. Meyer P, Gayda
M, Juneau M, Nigam A. Curr Heart Fail Rep. 2013 Jun;10(2):130-8
High-intensity interval training in cardiac rehabilitation. Guiraud T, Nigam A,
Gremeéaux V, Meyer P, Juneau M, Bosquet L. Sports Med. 2012 Jul 1;42(7):587-605
Sprint interval and endurance training are equally effective in increasing musc-
le microvascular density and eNOS content in sedentary males. Cocks M et al. ]
Physiol. 2013 Feb 1;591(Pt 3):641-56.

The Chairman’s Curse: Lethal Sitting. Levine JA. Mayo Clin Proc. 2014 Aug;89(8):1030-2
Non-exercise activity thermogenesis (NEAT). Levine JA. Nutr Rev. 2004 Jul;62(7 Pt
2):582-97

173



174

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

Nonexercise activity thermogenesis (NEAT): environment and biology. Levine JA.
Treadmill desks: A 1-year prospective trial. Koepp GA, Manohar CU, McCrady-
Spitzer SK, Ben-Ner A, Hamann D], Runge CF, Levine JA. Obesity (Silver Spring).
2013 Apr;21(4):705-11

Physical inactivity: the biggest public health problem of the 21st century. Blair
SN.Br J Sports Med. 2009 Jan;43(1):1-2.

Exercise and longevity. Gremeaux V, Gayda M, Lepers R, Sosner P, Juneau M, Ni-
gam A Maturitas. 2012 Dec;73(4):312-7

Sedentary behaviour and cardiovascular disease: a review of prospective studies.
Ford ES, Caspersen CJ. Int ] Epidemiol. 2012 Oct;41(5):1338-53

Television viewing and incident cardiovascular disease: prospective associations and
mediation analysis in the EPIC Norfolk Study. Wijndaele K, Brage S, Besson H, Khaw KT,
Sharp SJ, Luben R, Bhaniani A, Wareham NJ, Ekelund U. PLoS One. 2011;6(5):¢20058
Screen-based entertainment time, all-cause mortality, and cardiovascular events:
population-based study with ongoing mortality and hospital events follow-up. Sta-
matakis E, Hamer M, Dunstan DW. ] Am Coll Cardiol. 2011 Jan 18;57(3):292-9
Television viewing time independently predicts all-cause and cardiovascular mor-
tality: the EPIC Norfolk study. Wijndaele K, Brage S,Besson H, Khaw KT, Sharp §]J,
Luben R, Wareham NJ, Ekelund U. Int ] Epidemiol. 2011 Feb;40(1):150-9

Move a little, Lose alot. By James Levine MD. Publisher Harmony 1. Edition 2009
Sitting Kills, Moving Heals.By Joan Vernikos PhD. Quill Driver Books 2011

Role of hormesis in life extension by caloric restriction. Masoro EJ.Dose Response.
2006 Aug 19;5(2):163-73

Treating aging: progress toward dietary restriction mimetics. Cabreiro F, Gems
D.F1000 Biol Rep. 2010 Oct 21;2:76

Longevity. The allostatic load of dietary restriction. Pijl H.Physiol Behav. 2012 Apr
12;106(1):51-7

Insights into the beneficial effect of caloric/ dietary restriction for a healthy and
prolonged life. Pallavi R, Giorgio M, Pelicci PG. Front Physiol. 2012 Aug 9;3:318
The use of calorie restriction mimetics to study aging. Kitada M, Koya D. Methods
Mol Biol. 2013;1048:95-107

Calorie restriction and dietary restriction mimetics: a strategy for improving he-
althy aging and longevity. Testa G, Biasi F, Poli G, Chiarpotto E. Curr Pharm Des.
2014;20(18):2950-77

Caloric restriction modulates insulin receptor signaling in liver and skeletal musc-
le of rat. Zhu M, de Cabo R, Anson RM, Ingram DK, Lane MA. Nutrition. 2005
Mar;21(3):378-88

A protein restriction-dependent sulfur code for longevity. Shim HS, Longo VD.
Cell. 2015 Jan 15;160(1-2):15-7

Fasting: molecular mechanisms and clinical applications. Longo VD, Mattson MP.
Cell Metab. 2014 Feb 4;19(2):181-92

Aging, nutrient signaling, hematopoietic senescence, and cancer. Balasubramani-
an P, Longo VD. Crit Rev Oncog. 2013;18(6):559-71.

Growth factors, nutrient signaling, and cardiovascular aging. Fontana L, Vincigu-
erra M, Longo VD. Circ Res. 2012 Apr 13;110(8):1139-50

Development of calorie restriction mimetics as a prolongevity strategy. Ingram
DK, Anson RM, de Cabo R, Mamczarz J, Zhu M, Mattison J, Lane MA, Roth GS.
AnnN Y Acad Sci. 2004 Jun;1019:412-23.

Intermittent fasting dissociates beneficial effects of dietary restriction on glucose
metabolism and neuronal resistance to injury from calorie intake.

Anson RM, Guo Z, de Cabo R, Iyun T, Rios M, Hagepanos A, Ingram DK, Lane
MA, Mattson MP. Proc Natl Acad Sci U S A. 2003 May 13;100(10):6216-20
Caloric restriction and intermittent fasting: two potential diets for successful brain
aging. Martin B1, Mattson MP, Maudsley S. Ageing Res Rev. 2006 Aug;5(3):332-53



98.

99.

100.

101.

102.

103.

104.

105.

106.

107.

108.

109.

110.

111.

112.

113.

114.

115.

116.

117.

The effect on health of alternate day calorie restriction: eating less and more than
needed on alternate days prolongs life. Johnson JB, Laub DR, John S. Med Hypot-
heses. 2006;67(2):209-11.

Effect of intermittent fasting and refeeding on insulin action in healthy men. Hal-
berg N, Henriksen M, Séderhamn N, Stallknecht B, Ploug T, Schjerling P, Dela E. |
Appl Physiol (1985). 2005 Dec;99(6):2128-36

Beneficial effects of intermittent fasting and caloric restriction on the cardiovascular and
cerebrovascular systems. Mattson MP, Wan R. ] Nutr Biochem. 2005 Mar;16(3):129-37.
Alternate day fasting for weight loss in normal weight and overweight subjects: a
randomized controlled trial. Varady KA, Bhutani S, Klempel MC, Kroeger CM,
Trepanowski JF, Haus JM, Hoddy KK, Calvo Y. Nutr J. 2013 Nov 12;12(1):146
Alternate day fasting increases LDL particle size independently of dietary fat content in
obesehumans. Klempel MC, Kroeger CM, Varady KA. Eur J Clin Nutr. 2013 Jul;67(7):783-5
Alternate day fasting and endurance exercise combine to reduce body weight and
favorably alter plasma lipids in obese humans. Bhutani S, Klempel MC, Kroeger
CM, Trepanowski JF, Varady KA. Obesity (Silver Spring). 2013 Jul;21(7):1370-9
Practicality of Intermittent Fasting in Humans and its Effect on Oxidative Stress
and Genes Related to Aging and Metabolism. Wegman MP, Guo M, Bennion DM
et al. Rejuvenation Res. 2014 Dec 29.

Improvement in coronary heart disease risk factors during an intermittent fasting/
calorie restriction regimen: Relationship to adipokine modulations. Kroeger CM,
Klempel MC, Bhutani S, Trepanowski JF, Tangney CC, Varady KA. Nutr Metab
(Lond). 2012 Oct 31;9(1):98

Improvements in LDL particle size and distribution by short-term alternate day
modified fasting in obese adults. Varady KA, Bhutani S, Klempel MC, Lamarche
B. Br ] Nutr. 2011 Feb;105(4):580-3.

Dietary and physical activity adaptations to alternate day modified fasting: imp-
lications for optimal weight loss. Klempel MC, Bhutani S, Fitzgibbon M, Freels S,
Varady KA. Nutr J. 2010 Sep 3;9:35

An intermittent exhaustion of the pool of glycogen in the human organism as a
simple universal health promoting mechanism Cherkas A, Golota S2. Med Hypot-
heses. 2014 Mar;82(3):387-9 _

Prospective Evaluation of the Association of Nut/Peanut Consumption With Total and
Cause-Specific Mortality. Luu HN, Blot WJ, Xiang YBJAMA Intern Med. 2015 Mar 2
Frequency of nut consumption and mortality risk in the PREDIMED nutrition
intervention trial. Guasch-Ferré M, Bullé M, Martinez-Gonzalez MA et al. BMC
Med. 2013 Jul 16;11:164

Nuts, hypertension and endothelial function.Casas-Agustench P, Lopez-Uriarte P, Ros
E, Bull6 M, Salas-Salvadé ].Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2011 Jun;21 Suppl 1:521-33
Hazelnut-enriched diet improves cardiovascular risk biomarkers beyond a lipid-
lowering effect in hypercholesterolemic subjects. Orem A, Yucesan FB, Orem C,
AkcanB,Kural BV, Alasalvar C, Shahidi EJ Clin Lipidol. 2013 Mar-Apr;7(2):123-31
Effects of walnuts on endothelial function in overweight adults with visceral obe-
sity: a randomized, controlled, crossover trial. Katz DL, Davidhi A, Ma Y, Kavak Y,
Bifulco L, Njike VY. ] Am Coll Nutr. 2012 Dec;31(6):415-23.

Mediterranean diet and cardiovascular health: Teachings of the PREDIMED study.
Ros E, Martinez-Gonzalez MA, Estruch R et al. Adv Nutr. 2014 May 14;5(3):330S-6S.
Beneficial effects of L-arginine on reducing obesity: potential mechanisms and
important implications for human health. McKnight JR, Satterfield MC, Jobgen
WS. Et al.Amino Acids. 2010 Jul;39(2):349-57

A monounsaturated fatty acid-rich pecan-enriched diet favorably alters the serum
lipid profile of healthy men and women. Rajaram S, Burke K, Connell B, Myint T,
Sabaté ].J] Nutr. 2001 Sep;131(9):2275-9.

Dose response of almonds on coronary heart disease risk factors: blood lipids,

175



176

118.

119.

120.

121.

oxidized low-density lipoproteins, lipoprotein(a), homocysteine, and pulmonary
nitric oxide: a randomized, controlled, crossover trialJenkins DJ1, Kendall CW,
Marchie A et al. Circulation. 2002 Sep 10;106(11):1327-32.

Nut consumption is associated with decreased health risk factors for cardiovascu-
lar disease and metabolic syndrome in U.S. adults: NHANES 1999-2004. O’Neil
CE, Keast DR, Nicklas TA, Fulgoni VL 3rd.] Am Coll Nutr. 2011 Dec;30(6):502-10.
Dietary macronutrients and food consumption as determinants of long-term we-
ight change in adult populations: a systematic literature review. Fogelholm M, An-
derssen S, Gunnarsdottir I, Lahti-Koski M.Food Nutr Res. 2012;56

A toast to health and performance! Beetroot juice lowers blood pressure and the 02
cost of exercise.Ferreira LF, Behnke BJ.Appl Physiol (1985). 2011 Mar;110(3):585-6
Acute blood pressure lowering, vasoprotective, and antiplatelet properties of die-
tary nitrate via bioconversion to nitrite. Webb AJ, Patel N, Loukogeorgakis S et al.
Hypertension. 2008 Mar;51(3):784-90






	IMG_20211101_0003
	IMG_20211101_0004
	IMG_20211101_0005
	IMG_20211101_0006
	IMG_20211101_0007
	IMG_20211101_0008
	IMG_20211101_0009
	IMG_20211101_0010
	IMG_20211101_0011
	IMG_20211101_0012
	IMG_20211101_0013
	IMG_20211101_0014
	IMG_20211101_0015
	IMG_20211101_0016
	IMG_20211101_0017
	IMG_20211101_0018
	IMG_20211101_0019
	IMG_20211101_0020
	IMG_20211101_0021
	IMG_20211101_0022
	IMG_20211101_0023
	IMG_20211101_0024
	IMG_20211101_0025
	IMG_20211101_0026
	IMG_20211101_0027
	IMG_20211101_0028
	IMG_20211101_0029
	IMG_20211101_0030
	IMG_20211101_0031
	IMG_20211101_0032
	IMG_20211101_0033
	IMG_20211101_0034
	IMG_20211101_0035
	IMG_20211101_0036
	IMG_20211101_0037
	IMG_20211101_0038
	IMG_20211101_0039
	IMG_20211101_0040
	IMG_20211101_0041
	IMG_20211101_0042
	IMG_20211101_0043
	IMG_20211101_0044
	IMG_20211101_0045
	IMG_20211101_0046
	IMG_20211101_0047
	IMG_20211101_0048
	IMG_20211101_0049
	IMG_20211101_0050
	IMG_20211101_0051
	IMG_20211101_0052
	IMG_20211101_0053
	IMG_20211101_0054
	IMG_20211101_0055
	IMG_20211101_0056
	IMG_20211101_0057
	IMG_20211101_0058
	IMG_20211101_0059
	IMG_20211101_0060
	IMG_20211101_0061
	IMG_20211101_0062
	IMG_20211101_0063
	IMG_20211101_0064
	IMG_20211101_0065
	IMG_20211101_0066
	IMG_20211101_0067
	IMG_20211101_0068
	IMG_20211101_0069
	IMG_20211101_0070
	IMG_20211101_0071
	IMG_20211101_0072
	IMG_20211101_0073
	IMG_20211101_0074
	IMG_20211101_0075
	IMG_20211101_0076
	IMG_20211101_0077
	IMG_20211101_0078
	IMG_20211101_0079
	IMG_20211101_0080
	IMG_20211101_0081
	IMG_20211101_0082
	IMG_20211101_0083
	IMG_20211101_0084
	IMG_20211101_0085
	IMG_20211101_0086
	IMG_20211101_0087
	IMG_20211101_0088
	IMG_20211101_0089
	IMG_20211101_0090
	IMG_20211101_0091
	IMG_20211101_0092
	IMG_20211101_0093
	IMG_20211101_0094
	IMG_20211101_0095
	IMG_20211101_0096
	IMG_20211101_0097
	IMG_20211101_0098
	IMG_20211101_0099
	IMG_20211101_0100
	IMG_20211101_0101
	IMG_20211101_0102
	IMG_20211101_0103
	IMG_20211101_0104
	IMG_20211101_0105
	IMG_20211101_0106
	IMG_20211101_0107
	IMG_20211101_0108
	IMG_20211101_0109
	IMG_20211101_0110
	IMG_20211101_0111
	IMG_20211101_0112
	IMG_20211101_0113
	IMG_20211101_0114
	IMG_20211101_0115
	IMG_20211101_0116
	IMG_20211101_0117
	IMG_20211101_0118
	IMG_20211101_0119
	IMG_20211101_0120
	IMG_20211101_0121
	IMG_20211101_0122
	IMG_20211101_0123
	IMG_20211101_0124
	IMG_20211101_0125
	IMG_20211101_0126
	IMG_20211101_0127
	IMG_20211101_0128
	IMG_20211101_0129
	IMG_20211101_0130
	IMG_20211101_0131
	IMG_20211101_0132
	IMG_20211101_0133
	IMG_20211101_0134
	IMG_20211101_0135
	IMG_20211101_0136
	IMG_20211101_0137
	IMG_20211101_0138
	IMG_20211101_0139
	IMG_20211101_0140
	IMG_20211101_0141
	IMG_20211101_0142
	IMG_20211101_0143
	IMG_20211101_0144
	IMG_20211101_0145
	IMG_20211101_0146
	IMG_20211101_0147
	IMG_20211101_0148
	IMG_20211101_0149
	IMG_20211101_0150
	IMG_20211101_0151
	IMG_20211101_0152
	IMG_20211101_0153
	IMG_20211101_0154
	IMG_20211101_0155
	IMG_20211101_0156
	IMG_20211101_0157
	IMG_20211101_0158
	IMG_20211101_0159
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa



