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Felsefe

» Tas devri 5-10 bin yil 6nce bitmistir. O
zamandan bu zamana kadar genlerimizde ¢ok
az de‘g’i'.siklik olmasina ragmen ¢evresel sartlar
ve ozellikle de yiyeceklerimiz gok buyik
oranda degismistir.

» Ozellikle son 50-100 yi1l iginde dogal olmayan,
islenmis ve katki konulmus gidalar, margarin
gibi kimyasal yolla katilagtiriimig, aygicegi,
misir gibi sicak preslenmis sivi yaglar asiri
sekilde kullanilmaya baslanmis; buna karsilik
taze sebze, meyve ve tencere yemeklerinin
tiketiminde de belirgin bir azalma olmustur.



* Gen yapimiz ve buna bagl viicudumuzda gergeklesen
kimyasal reaksiyonlar dogal olmayan yiyeceklerin
tumd ile basa ¢ikacak yetenege sahip degillerdir.

* Genler ve yiyecekler arasindaki bu uyumsuzluk hali
sismanlik, diyabet, koroner kalp hastaligt,
hipertansiyon, felg, llser, astim, romatizma, mizmin
yorgunluk , kanser ve osteoporoz (kemik erimesi) gibi
son yillarda mithis artis gosteren ¢ok sayida miizmin
hastaliga neden olmaktadir.

* Bu hastaliklardan korunmak istiyorsak mimkiin
oldugunca 5-10 bin yil Gncesine benzeyen bir diyet
uygulamaliyiz.



Genel ilkeler

- U¢ beyaz (tuz, seker ve un) yasaktir ya da ¢ok
azaltiimalidir.

+ Her yiyecek dogal sekline en yakin olarak
TLike}rli melidir. ’ Y

* Yasaklar haricinde yeme siniri yoktur.
Doyuncaya kadar yiyebilirsiniz (patlayincaya
kadar degil).

* Cig yiyecekler toplam diyetin en az 7%60'ini
olusturmalidir.



Etler I

* Yagsiz olmayacak, fazla pigirilmeyecek.

* Kirmizi et (tercihen yemlenen degil, otlayan
hayvan eti), sucuk, kavurma, pastirma vb
serbesttir. Katki maddelerinden dolay! salam-
sosis tercih edilmemeli.



Etler II

- Iddia edilenin aksine kirmizi et yemek
koroner kalp hastaligina neden olmaz.

» Etin az yenmesi B12 vitamini, karnitin,
koenzim Q10 ve bazi esansiyel amino
asit eksikliklerine yol agabilir. Bu
eksiklikler baska organlariniz gibi
kalbinize de zarar verir.



Etler III

* Beyaz et: Tercihen koy tavugu ve
diger kimes hayvanlari (koy tavugu

geg piger)

* Balik: Agir metal zehirlenmesi
riskini azaltmak icin kiiclik baliklar
tercih edilmeli, balik giftligi
baliklar: tercih edilmemeli



Ek gida-sakatat

» Sakatatlar hayvani gidalarin en degerli
bélimleridir.

* Yasaklanmalari dogru degildir.

» Fakat veteriner gozetiminde kesilmis
hayvanlarin sakatati yenmelidir.






Yumurta

En kaliteli protein kaynagidir. Koy yumurtasi tercih edilmeli.
Ginde 1-4 adeft yenilebilir.

Tercih sirasina gére
1. €ig (enfeksiyon olmadigindan eminseniz!
kabugu saglam, pis kokmuyor ve suya kondugunda
ylizmiyorsa yumurta gok biyik bir olasilikla temizdir),
2. Rafadan,
3. Lop,

4. Kizartma (mimkiinse yenmemeli, yenilecekse, zeytinyaginda
ya da findik yaginda ya da tereyaginda yapilmali ve 6nce aki
pisirilmeli, sarisi ayrica ¢ig olarak eklenmeli)



Yumurtanin yararlar: T

* Gormede azligina yol agan makiiler
dejenerasyonu azaltir (lutein)

» Kolesteroli distirdr(kolin)

+ Bellek ve ogrenme kapasitesini artirir
(kolin)

- Asetilkolini artirir

* Yumurta sarisi kalsiyumdan ve
karotenoidlerden zengindir



Yumurtanin yararlar: IT

* Cinko igerigi yuksektir

* Magnezyum igerigi yiksek (migren,
fibromiyalji vb

» Antioksidan ve antienflamatuvardir.

- Omega-3'ten zengindir (Ozgiir dolasan
tavuklar!)

* A, D, Kvitaminleri, demir, selenyum,
riboflavin, ve niasinden zengindir.






Sebzeler ve yesil yapraklilar

* Daha ¢ok ¢ig tiketilmelidir (salata tarzinda).

* Koyu yesil yapraklilar K vitamini, kalsiyum ve
maghezyumdan zengindir (kemik erimesinin
onlenmesi!) ve ayrica omega-3 yag asidi igerir.

* Dogal yetistikleri igin yabani otlar (ebegiimeci,
kuzukulagi, 1sirgan otu, semizotu, labada vb)
mukemmeldir.



- Semiz otu sebzeler icinde en onemli
omega-3 kaynagidir.

* Patates yliksek seker i¢cerdiginden
yenilmemelidir. Kizartmasi ise hig
yenilmemelidir.

» Turp, havug ve patlican da seker igerigi
ylksek oldugu igin asiri tiketilmemeli.



Semizotu
en ¢ok omega-3 igeren yesil yaprakl




Diinyanin en yararl sebzesi oldugu
soylenen semizotunda bulunan omega-3 ve
diger onemli maddelerin miktar:

Omega-3: 400 mg/100g | Magnezyum: 68 mg/100g
E vitamini: 12 mg/100g Kalsiyum: 65mg/100g

C vitamini: 27 mg/100g Fosfor: 44mg/100g
Glitatyon: 15 mg/100g Sodyum:45mg/100g

Beta-karoten: 2 mg/100g |Potasyum:494mg/100g

Simopoulos AP, Norman HA, Gillaspy JE. Purslane in human nutrition and its potential for world
agriculture. World Rev Nutr Diet 1995,77:47-74.







Sarimsak-Sogan

» Sarimsak: Hicreleri paslanmaktan koruyan
(antioksidan) en 6nemli yiyeceklerden biri.

* Her gin en az iki dis yenilmeli. Sarimsag: ezin
(yutmayin) ve en geg 1 saat iginde tiketin.

» Sarimsak haplarinin kokusu yoktur fakat dogal
sekli kadar faydali degildir.

» Sogan: En az sarimsak kadar degerli.






Meyveler

+ Kayisi, dzlm, muz, gibi seker igerigi
yliksek meyveler sinirli yenmeli.

+ Az sekerli meyveler daha ¢ok yenilebilir
(tazesi tercih edilmeli).

+ Uziim (¢ekirdegi ve kabugu), cilek, yaban
mersini, kizilcik gibi meyveler ¢ok yiiksek
antioksidan etkilere sahip.



Pastorize/homojenize siitler

+  Sutln pastorizasyonu bazi hastalik patojen bakterileri
ortadan kaldirirken faydali bakterileri (probiyotikleri)
de yok etmektedir.

* Homojenize edilmis sutler (Kutu sitleri) ise ¢ok daha

blyuk bir sorundur. %’Linkij homojenizasyon sirasinda
stite 2 ton civarinda bir basing uygulanmakta ve st
proteinlerinin molekdiler yapisi buyuk dlglide
degismektedir.

» Molekiil yapisi deg'ismi[s( proteinler immin sistemi agiri

uyararak cocugun ileriki yasaminda Tip I diabet ve
miltipl skleroz gibi otoimmun (kendi dokularini tahrip

edicifhas’rahklam yol agmaktadirlar.



Sit ve st drdnleri

* Kaymak baglamayan, eksimeyen ya da
kesmeyen sut ya da yogurt dogal degildir.

+ Sutten ¢ok mayalanmig sit Urinleri (fam yagl
yogurt, tam yagl peynir) tercih edilmeli.

* Kefirle mayalanmig sut gok yararl.



Hangi sit tiketilmeli?

* Mimkiinse giinlik mandra siiti tiketilmelidir.

» Giiveniyorsaniz (!) sokak siit¢isiinden de siit
alabilirsiniz.

+ Sehirdeki en iyi olabilecek segenek giinlik
pastorize sise siitleridir.

» Uzun omirlid homojenize kutu sitlerini
kesinlikle kullanmayiniz.



» Sut ya da yogurt eksimesin ya da
kesilmesin diye iglerine antibiyotikler
konulmakta ve sit icindeki
probiyotiklerin timine yakint
kaybolmaktadir.

» Sadece eksiyen ve/veya kesilen siit ve
yogurtlar: yiyiniz (bulursaniz!ll)



Probiyotikler
=yararli bagirsak bakterileri

» Erigkin bir insan bagirsaginda 100
trilyon (1,5 kg) faydali bakteri bulunur.

* Bu rakam insan hiicre sayisinin 10 kati
kadardir.

* Bu bakteriler 300 m2 biykligiinde bir
ylzey olusturan bagirsak simuksi zarini
bir tabaka seklinde doser.



Probiyotiklerin gorevleri I

* Bagisiklik sistemini gliglendirmek

» Salgiladiklari enzimlerle yiyeceklerin hazmini
kalaylastirmak.

» Vitaminlerin (K, B12, biyotin, niasin vb)
sentezini yapmak.

* Bagirsak duvarini zararli maddelerden
korumak ve bagirsak gecirgenligini azaltmak.



Probiyotiklerin gorevleri IT

- Toksinlerin (zararli maddelerin) kan dolasimina
gegmesini engellemek.

* Gastrointestinal semptomlar: (refld, ishal, kabizlik vb)
azaltmak.

» Besin alerjilerini ve ekzemayi dnlemek

* Depresyonu azaltmak (triptofan)

* Kronik enflamatuvar (iltihabi) hastaliklarin ve kanserin

olusumunu engellemek



Bagirsak florasinin bozulmas:

- Karbohidrattan zengin ve rafine gidalarin yenmesi,
cesitli foksinler ve antibiyotikler normal bagirsak
florasini bozarak zararl bakterilerin ve mantarlarin

Uremesine yol agarlar.

* Probiyotiklerin bagirsak mukozasi tizerinde
olusturdugu koruyucu tabakanin ortadan kalkmasi
bagirsak gegirgenligini artirir.

+ Yeteri kadar sindirilmemis yiyecek maddeleri ve
notralize edilmemis toksinler kan dolasimina geger.



Karbohidrattan ve Agir metaller Toksinler (gida,

v antibiyotik;
E{(i]y;’re glaadan zengi (Al, Hg, asilar) gevr‘e;lel atiklar)

| 1 l

Bagirsak epiteli hasari

(bagirsak gecirgenliginin artmasi, bagirsak sekresyonlarinin
azalmasi, sindirim bozukluklari, bagirsak florasinin bozulmasi,
patojen bakteri, mantar, ve parazitlerin tremesi )

v

Yeteri kadar sindirilmemis gidalarin ya da uzaklastirilamamis
toksinlerin kana gegmesi

Otoimmiin cevabin artmasi, toksinlerin organlarda olusturdugu
hasarlar

Otoimmiin, enflamatuvar ya da
dejeneratif hastaliklar




Bagirsak florasinin korunmasi

* Un ve sekerden fakir, sebze, meyve, et ve yumurta
?ibi dogal gidalardan zengin bir diyet bagirsak
lorasinin koruyuculugunu bozmaz.

* Fermantasyon drinleri (tursu, yogurt, peynir, sarap,
boza, silr'ke) bagirsak florasinda bulunan probiyotikleri
artiririar.

* Pastorizasyon gidalardaki probiyotikleri biyik 6lglide
tahrip eder.

* Probiyotikten en zengin gidalar anne siiti ve
Kafkasyanin milli igecegi olan kefirdir.






Baklagiller

* Nohut, fasulye, mercimek, bezelye,
borilce vb haftada 2-3 kereden fazla
yenmemelidir.

+ 12 saatte bir suyu degistirilmek lizere
48 saat suda bekletilmeli, ve agir ateste
(mimkiinse glivegte) pisirilmeli.



Soya
- Soylendigi gibi saglikli bir yiyecek degildir.

* Protein sindirimini ve bagirsaktan kalsiyum, demir ve
cinko emilimini azaltir (fitatlar).

- Tiroid hormonu sentezini bozar.

- Erken ergenlik belirtileri, kisirlik ve adet

diizensizliklerine yol agabilir.
» Alerjilere neden olabilir.

- ?ok az yenilmeli, hatta hi¢ yenilmemelidir. Az miktarda
ermante soya urinleri yenilebilir.



Kabuklu kuruyemisler

+ Ceviz, findik, fistik, aygicegi, kabak ¢ekirdegi, badem
vb.

+ Lif ve minerallerden zengindir.

» Ceviz omega-3 de igerir.

* Ginde 1-2 avug (50-100 gram kadar) oldukga yarari.
» Kuruyemisgler asiri yenilmedikge sismanlatmaz.

* Cig ve az tuzlu olani tercih edilmeli.



Yaglar

* Yag kisitlamasi viicut igin zararhidir. Sanilanin aksine
yag\l az, dolayisiyla sekeri fazla yiyecekler insanlari
daha ¢ok aciktirir ve daha ¢ok sismanlatir!

* Margarin: Kimyasal bir lrin olup insan viicudunu
yozlastirir. esinlikle yasak!

*+ Tohumlu sivi yaglar (ay gi%ek yagi, pamuk yagt,
misirozd yagi, soya vb): Kullaniimamali ya da ¢ok az
kullaniimal.

+ Omega-6/omega-3 dengesini, omega-6 lehine bozuyor.
Sicak presten ¢ikan bu yaglarin dokular: yipratici
(dejeneratif) ozellikleri de var.



YAG ASITLERL

Doymus yag asitleri
eTereyag!
oI¢ yag
eKuyruk yagi
e argart—

Tekli doymamis yag
asitleri (omega-9)
eZeytin yag!

eFindik yagi

Coklu doymamis yag
asitleri (omega-3)

e Balik yag:

e Keten tohumu, ceviz

e Koyu yesil yapraklilar

* Dogal beslenen hayvan-
larin eti, siitl, yumurtasi

Goklu doymamis yag
asitleri (omega-6)
eMisirgzii yagi
eAygigek yag!

*Soya yag!




Cesitli tohumlarin yag bilegimi

Tekli Coklu

Doymus | doymamg | doymamis W-3 W-6
Kanola %7.1 7%58.9 7%29.6 79.3 %20.3
Keten %4 %22 %74 7557 %17
Misir %12.7 %24 .2 7%58.7 0.7 758.0
Findik %7 .4 %78 %10.2 70.1 %10.1
Zeytin %13.5 %73.7 78.4 7%0.6 7%7.9
Aycicegi 7%9.6 %12.6 %73.4 70.2 7%73.2
Susam %14.2 %39.7 %41.7 70.3 7%41.3
Soya %14 .4 %23.3 %57 .9 76.8 7%51.0
Ceviz 7%9.1 %22.8 7%63.3 %10.4 7%52.9

USDA Nutrient Database




Zeytin- Zeytinyag!

. Zer’rin: Mimkin oldugunca tuzu ¢ikartilmali.
Sele zeytininin tuzu daha rahat ¢ikiyor. Daha
cok yesil zeytin tercih edilmeli.

+ Zeytinyagi: Mikemmel bir yagdir. Halis sizma
olanlar tercih edilmeli

- Riviera ikinci secenektir (sicak baski).

+ Findik yagi: Zeytinyagina ¢ok benzer
ozelliklere sahip, sicak baski bir yagdir; ikinci
secenek kullanilabilir.



Hayvani yaglar

. Tereyalg’lz Mikemmel! Mimkinse 6zgir otlayan
hayvanlarin yagi(koy tereyaqt).

+ Tereyaginin piyasada sahtesi ¢oktur (margarin

lzerine giydirilmig). Sahtesi digarida

Euratuldugmda geg erir, bicakta fazla leke
irakir.

» Urfa yagi: Tereyagi gibi yararl

* Kuyruk ve i¢ yagi: Tereyaqg! gibi yararli



Tereyaginin yararlar:

» Eniyi A vitamini kaynagidir.
+ Yiksek oranda antioksidan (kolesterol, A vit,
E vit, selenyum) igerir.

- Konjuge linolenik asitten (CLA)zengin olup,
antienflamatuvar, antiallerjik ve
antikansorejenik etkileri vardir.

+ Tyi bir iyot kaynagidir.
- Dig ¢lrikleri ve osteoporoz riskini azaltir.
- Lesitinden zengindir.



Balikyag!

- Hayat iksiril Biyiik ¢lgiide omega-3 yag asidi
iceriyor.

* Bebeginden, hamilesinden, gencine ve yaslisina kadar
herkes kullanmali.

+ Glnde en az 1-2 kapsil (0.5-1 gr). Balikyag
sismanlatmaz.

- Yaz-kis kullanilabilir.

* Morina karacigeri yagi D vitamini igerdiqinden yazin
kullanilmamali. Aksi halde D vitamini yiklenmemesi
yapabilir.



Keten tohumu

» Balik yagindan sonra ikinci 6nemli omega-3
kaynag.

- Once hafifce kavurun ve kahve degirmeninde

cee\Seoo

yemeklere, yogurda veya salatalara serpin.

+ Omega-3 gicd balik yaginin onda biri kadardir.
Fakat lif orani yiiksektir.



Kizartmalar

» Vicut hicrelerini paslandirdigi igin
zararl.

- Illaki yenilecekse tereyadi, zeytinyagt,
veya findik yagi ile yapilmali.

 Kizartmalarin zararh etkilerini azaltmak
istiyorsaniz yaninda sarimsakli yogurt
ve yesillik yiyin.



Tahillar ve unlu gidalar

* Hizli emilen seker miktarlari yiksek oldugu igin
instlin direncini arttirirlar.

* Bu nedenle ekmek, bulgur, misir, ¢cavdar,
makarna, piring vb. gibi tahillar ve bunlar ile
yapilan yemekler ve hamur igleri yenmemeli ya
da iyice azaltilmahdir.

* Diyete adapte olmada %'Liglijk ekenler kisa bir
siire igin tam bugday ekmegi (%(éy ekmegi),

keFek ekmeaqi, iavdar ekmegi, yulaf ekmegi ve
bulgur yiyebilirler.



GCay/kahve

* Hepsi ¢ok yararli. Sekersiz igilecek!

»+ 5-10 dakika demlendikten sonra hemen icilmeli.

Bekledikge antioksidan degeri azalir.

* Makine caylari igilmemeli. Sarkitma ¢ay tercih
edilmemell

e ce\Seoo

* Kahve-nestkahve-kapugino: Biytk 6lglide yasak; Arada
bir icilebilir

- Turk kahvesi: Arada bir igilebilir.



Siyah Cay-Yesil ¢ay

* Yesil gayda bol miktarda katesinler adi verilen
flavonoidler bulunur.

+ Siyah ¢ay yesil ¢ayin harmanlanmas: ile elde edilir.

* Bu iglem sirasinda kateginler kirmizi-turuncu
renkteki teaflavinlere déndsiir.

+ Yesil cay (katesinler) ile siyah ¢ayin (teaflavinler)
anTioksiZan kapasitesi arasYnda b|>;' fark
bulunamamistir.



Tursu/sirke

» Tursular: Oldukga yararli (probiyotik).
Tuzunu azaltin (tursu kurarken tuz
yerine limon tuzu, askorbik asit ya da
sirke kullanin).

- Sirke (6zellikle halis tiztim sirkesi), nar
eksisi, salgam suyu ve meyan koki suyu
¢ok yararl.



Tuz/Baharat

- Yiyeceklerin iginde dogal olarak bulunan tuz
vicudumuzun ihtiyacini karsilar.

Tencere yemekleri igine az miktarda tuz katilabilir.
+ Yemeklerin ve salatalarin lzerine tuz serpmeyin.
Az tuz sizi halsiz birakiyorsa tuzu biraz artirin.

Baharatlar: Icerdikleri vitamin, mineraller ve
antioksidanlar agisindan agisindan oldukga yararlidir.



Sekerler

» Rafine sekerler (¢ay sekeri, friktoz vb)
ve bunlarla yapilan yiyecekler (pasta,
biskdviler, gofretler, baklava, revani,
kadayif vb) yasaktir.



Cikolata

- Haftada bir kere orta

boy, siitsiiz ve kakao
orani yiiksek (bitter) ve
kaliteli cikolata
yenilebilir (sart degil!).

+ Cikolata kadinlarda adet
oncesi donemde géorilen
depresyonu azaltir (en

lyi magnezyum kaynagt).




Bal

Bal halis ise sifa verir.

Glnde bir iki ¢cay kasigi
yenilebilir.

Alelade ballar, her cesit
recel ve pekmez asiri
seker igerdiginden
yenilmemelidir.

Piyasadaki ballarin en az
7%95'i sahtedir.




Tatlandiricilar

» Tatlandiricilar ve bunlarla yapilmis diyet
trdnleri yenilmemelidir.

* Aspartam (Canderel ®, Sanpa®, Aspartil®,
Diyet-Tat®, Nutra-tat®

» Ayrica diyet kola, sekersiz sakiz, birgok diyet
yiyecek icinde bulunur)

* Depresyon da dahil olmak tizere birgok yan
etkilere yol agabilir.



Aspartam igeren tatlandricinin
ozellikleri

Aspartamin formiili

+ Aspartik asit (7%40)

» Fenilalanin (%50)

» Metil alkol(=ispirto) (%10) formole dénisir

Aspartam igeren ticari preparatlar
Canderel, Sanpa, Aspartil,
Diyet-Tat, Nutra-tat

Aspartam iceren maddeler

‘Layt’ kolalar ve diger diyet iriinleri, bazi sekersiz
sakizlar, bircok ilacin icinde tatlandirici olarak



ASPARTAMIN ZARARLARI

Bas agrisi
Unutkanlhik

Eklem agrisi
Bulanti

Uyusukluk
Kas spazmlari
Sismanhk(!ll)
Dokiintd

Migren

Depresyon
Yorgunluk

Huzursuzluk
Konviilsiyon

Uykusuzluk
Gorme kaybi

Isitme kayb
Carpinti
Soluk zorlugu

Korku ataklari

Agzi dolanma
Tat Kayb!

Tinnitus
Bas donmesi

Parkinson
Miiltipl skleroz
Kanser




Icki/ Mesrubat

+ Icki: Giinde 1-2 kadeh sarap (6zellikle kirmiz
kirmizi), raki ya da esdeger igki igilebilir.
Mecburiyet yoktur!

* Bira, votka, cin gibi seker icerigi yiksek
ickileri igmeyiniz.

* Mesrubat: Her tirlisd yasak. Evde yapilan
taze meyve suyu (posasi ile birlikte) igilebilir.

* Mesrubat olarak ayran, kefir, boza, salgam
suyu veya meyan koki suyu igin.



Enerji icecekleri

* Baslangi¢ta reaksiyon hizini biraz artirirsa da
daha sonra bu fark da ortadan kalkar. Diger
6zellikler lzerine belirgin bir etkisi yoktur.

- Seker igeriginin ylksek olmasi uzun vadede
insulin direnci ve buna bagli hastaliklari
artirir.

* Enerji iceceklerini igmeden 6nce enerjinizin
nigin azaldigini arastirinl!l



Su

+ Glnde 6-8 bardak su icin.

+ Idrariniz koyu ise yeteri kadar su igimiyorsunuz
demektir. I¢tiginiz su asiri soguk olmasin.

- Kaynak suyunu i¢in. Islenmis sofra sularini (Turkuaz®,
Aquafino ® , Niksar-Ayvaz ®vb) mecbur kalmadik¢a
igmeyin

+ Sebeke suyunu mimkiinse i¢meyin (klorlu 1). Klor,
mikroplari 6ldirmek icin suya konulur. Fakat kanser de
yapabilir. Filtre edilmis sebeke suyu igilebilir.

+  Sebeke suyunu musluktan aldiktan sonra en az bir saat
dinlendirirseniz kloru ucar ve igilebilir.



Pisirme sekli

+ Yemekler kendi quunda agir agir pisirilmeli;
geleneksel yontemler yaninda furbo firinlar da
ullanilabilir

» Hizlh pisirme yontemleri (mikrodalga gibi)
sakincalidir.

» Dondurulmus yiyecekleri fazla tiketmeyin.

* Konserve yiyecekleri ise mimkunse hig
yemeyin (ev konserveleri harig).



Pisirme kaplar:

» Daha ¢ok toprak (giive¢), cam ya da
bakir kaplari tercih edin.

» Emaye ve ¢elik tencere daha sonraki
tercihlerdir.

» Teflon ve aliminyum kesinlikle
kullanilmamalidir.



Isitma sekli-brokolide besin kayb!

Isitma sekli Flavonoid kaybi
Mikrodalga 197
Klasik kaynatma 7066
Yiksek basingli kaynatma 147
Bugulama 711

Vallejo F, FA Tomads-Barberdn FA, Garcia-Viguera C. Phenolic compound contents in edible
parts of broccoli inflorescences after domestic cooking Journal of the Science of Food and

Agriculture 2003;83(14): 1511-6




Yemek yeme sikligt

+ Diyet baslangicinda, kan seker:i
digebilecegi igin daha sik yemel,i.

» 1-2 hafta iginde instlininiz terbiye olur

ee\Joe

cee\S oo

» Lokmalari iyice gigneyin



Ogiin miktarlars

Sabah kahvaltilarini kuvvetli yapin; aksam
Eeme”i hafif olsun. Yemek miktarlarini soyle
olumleyin;

» Sabah :(3), 6gle:(2), aksam: (1) ya da

+ Sabah éZ), kusluk (1), 6gle(1), ikindi (1),
aksam:(1).

+ 19.00-20.00'den sonra miimkiinse yemek
yemeyin.






Normal kalorili fakat disiik karbohidratl ve yiiksek yagl diyet,
dusuk kalorili fakat disik yaglh diyetten daha fazla tarti kaybina ve
trigliserid diismesine neden oluyor.

Disiik sekerli

Disiik yagh diyet

Diyet n=16 h=14
-Kcal/giin 1830 kcal 1100 kcal
‘Yag orani % 60 %12
-3 ay sonra tart
kaybi 9.9 kg 4.1 kg
-Total kolesterol 3.7 mg 25 mg
azalmasi
-Trigliser‘id azalmasi 26 mg 13.6 mg
-Diyete uyum Lyi Koti

Sondike SB, Copperman N, Jacabson MS. Effects of a low-carbohydrate
diet on weight loss and cardiovascular risk factors in overweight
adolescents. J Pediatr 2003;243-8







Hareket

* Glinde en az yarim saat hizli yiruyis yapilmal ya da
yavas kosulmali ve merdivenler ¢ift ¢ift ¢ikilmali.

- Glnde en az 3-5 dakika kdltir fizik hareketleri

yapilmali (6zellikle bel ve boyun kaslarini galistirin).

* Yorgun dusiren hareketlerden kaginilmali. Egzersiz
agirhigi tedricen artiriimali.

» Hedefinizi iyi segin. Birka¢ dakikada olsa her giin
yapabileceginiz egzersizleri yapin.



Glineslenme

* Giunesli havalarda en az yarim saat (gozliiksiiz olarak)
gijne%e maruz kalinmali (>II<|§m tercihen 11.00-13.00
arasi).

» Gilines 1sinlari daha rahat uyumanizi saglar, depresyonu
azaltir ve D vitamini sentezini artirir.

- D vitamini kemik hastaliklarina, romatizmal

hastaliklara, kansere (deri kanseri dahill) ve ¢esitli
muzmin hastaliklara karsi koruyucudur.

- Yazin mayo ile glineslenirken baslangi¢cta glineste fazla
kalmaym%b’zellﬂde 11.00-13.00 aras%. ?

+ Dengeli sekilde yanin, haslanmayin!!.
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Uyku sy
» Miimkiinse 22.00'den ance yatin. Ayagintzi sicak .
Tutun

- 5 saatten az 9 saatten fazla uyumayin.

+ Yeterli siire uyumaniza ragmen yorgun kalkiyorsaniz
nedenini arastirin.

» Uykudan 1-2 saat énce televizyon izlemeyi birakin

* Tas devri diyetini uyguladiktan en ¢ok bir hafta
sonra yorgunlugunuz kalkar. Daha erken uyanirsiniz.



oL Gincel tag devri diyeti o

Ylyln (doyuncaya kadar')

Et ve hayvani yag Yemeyin
* Balik, tfavuk » Tahillar ve unlu gidalar
+ Zeytinyagi, findik yag: * Patates
* Yumurta + Seker, tathlar
- Meyveler (az sekerli) Az yiyin
+ Sebzeler » Baklagiller
+ Kabuklu kuru yemisler © Suf |
+ Siit driinleri, kefir * Meyveler (cok sekerli)

y 4
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