Temel felsefe dogruysa, dogru yonlendirildiginde kilo veremeyecek kimse
yoktur!

Modern dunyada insanlar kilo sorunu ile mucadele ederler. Ancak son yillarda bu
konuda pek cok yanlis soylem gelistirildi. Ozellikle Amerika'dan gelen bilimsel
olarak temelsiz ve mantiksiz soylemlerin en yanlisi az ve sik yemektir, bu sagliga
biiylik bir ihanettir, diger adi domuzluktur! Bir insan giinde 6-7 kez beslenmez!

Eskiden, 1950'lere kadar insanlar genelde giinde iki 6glin yemek yerdi, arada bir
seyler yemek ayipti! 1950'li ve 60'l yillarda genc ve yasli insanlarin gruplar halinde
cekilmis fotograflarina bakildiginda dikkat ceken nokta, aralarinda hic sisman insan
olmamasidir. Bu insanlar fakir degildi ve o yillarda diyetisyenler ve diyet kitaplan
da yoktu. O donemlerde insanlar giinde ortalama iki 6giine yetecek kadar yemek
yiyor ve aralarda atistirmiyorlardi!

Saglikli bir sekilde kilo vermenin ilk prensibi glinde iki 6giin yemektir ki bu herkese
yeter. Onemli bir sehir efsanesi vardir, sokaga cikip giiniin en 6nemli 6ginii nedir
diye sorsaniz yuzde doksani kahvalt1 diyecektir! Kahvaltida bir sakinca yoktur ama
gerekli degildir ve giiniin en onemli 6glinu de degildir. Bu, 1950'lerde bir kahvaltilik
gevrek firmasinin reklam kampanyasindan alinmis bir slogandir. Asin kilolu
degilseniz, seker veya kolesterol sorununuz yoksa ve kahvalti yapmak istiyorsaniz,
sorun yok ama gerekli degil, ondan 6zel bir fayda beklemeyin!

Genel olarak, en saglikli diyet giinde iki 6giin yenen diyettir. Ancak yenilenlerin
kalitesi de cok onemlidir; meyve, sebze, salata, baklagiller, kompleks
karbonhidratlar ve lif acisindan zengin saglikli bir diyet olusturmak ana hedef
olmalidir.

Ayrica, zaman zaman oru¢ tutmak viicuda ihtiyac duydugu dinlenme ve yenilenme
suresini verir. Orug¢ tutmanin daha kolay bir yolu aralikli oru¢ tutmaktir. Aralikli
oruc ve saglikli beslenme, ve harekete dayali bir program, metabolizmanin normale
donmesini saglar. Metabolizma normal calistiginda kilo, seker ve kolesterol
diizenlenir. Az ve sik yemenin insana verdigi en biyiik zarar, kisi ne kadar az ya da
saglikli beslenirse beslensin, her besinin insiilin salgilanmasina neden olmasi ve bu
devam ettiginde insiilin direncinin gelismesidir. insiilin direnci diyabetin ilk
basamagidir ve hiicreler bir siire sonra inslilini gormezden gelmeye baslar. Az ve sik
yemek yenildiginde ve ara ogiinler birakildiginda pankreas ve karaciger dinlenir ve
sayisiz fayda saglanir.

Aralikli oruc prensibi 5-10 yil once gundeme gelmis cok onemli bir prensiptir. Butun
dinlerde ve kiiltiirlerde oruc gelenegi vardir ve orucun insan sagligi lizerindeki
etkilerinden bahsedilir. Bilim Dunyas1 bunu yeni kesfetti! Oruc tutarak belli bir sure
kalori alinmadiginda, kalori tiiketilmemesinin 14. saatinde hiicrelerde otofaji



denilen bir mekanizma calismaya baslar. Otofaji, lizozom ad1 verilen hicre
copculeri tarafindan gerceklestirilen bir temizlik eylemidir. Hucrelerdeki yipranmis
proteinler ve organeller yenilenir ve yenileriyle degistirilir. Otofaji ayn1 zamanda
bir geri donlisim ve genclesme eylemidir. Diger bir deyisle yaslanmay1 geciktirme
yontemi!

Oruc tutarken veya aralikli oruc uygulanirken, karaciger ve pankreas dinlenir,
hiicrelerdeki insulin direnci kinlir, huicreler insuline kars1 daha duyarli hale gelir ve
en onemlisi hiuicrelerin enerji metabolizmasi hizlanir, seker ve besinler daha hizl
yakilir ve daha etkin kullanmlir.

Vicuda her gun kendini onarmasi ve iyilestirmesi icin sans vermek cok onemlidir.
Belirli zaman araliklarinda 6rnegin 12, 14, 16 saat yemek yememek cok faydali ve
cok da zor degildir. Bu sayede viicutta otofaji, mitofaji, atiklarin atilmas,
temizlenmesi, eski parcalarin geri donusumu gibi strecler gerceklesir. Kok hucre
uretimi ve antioksidan enzimler artar, inflamasyon azalir. Beyin kimyasina, kemik
yogunluguna ve kas kiitlesine destek saglanir. insiilin direnci ve abdominal
yaglanma azalir. Bu yiizden tibbi tedavinin yani sira giinliik bakim ve onarim da cok
onemlidir. Ornegin, her giin evdeki copler kapiya kadar getirilir, ancak biri gelip
almazsa copler yigilir ve ortaligi dagitir. Siirekli yemek yemenin de viicut iizerinde
boyle bir etkisi vardir. Durmak, ara vermek, vicuda onarmasi ve iyilesmesi icin
zaman tanimak gerekir. Boylece yasam suresi uzar ve kronik hastalik riski azalir.

Aralikli oruc prensibi 16 saat boyunca kalori tuketmemeyi ongorur, yontem oldukca
basittir, aksam 8'den sonra hicbir sey yememek. Zaten aksam 8'den sonra kimse
yemek yememelidir. Aksam sekizden sonra tekrar yemek yemek sindirimi
zorlastirir, uyku kalitesini bozar, yatkinigimiz varsa refliiye neden olur... Saat
12'de yatarsak 4 saat kazanilir, 8 saat uykuda gecirilirse 12 saat, kahvalti atlanip ilk
68iin 68len yenirse toplam 16 saat olur. iste sabah 8 ile 68len 12 arasindaki 4 saat,
otofajinin basladigi ve metabolizmanin yag yakma moduna gectigi zamandir. Bu 4
saat icinde 30 dakikalik bir yiirllyiis yaparsaniz yag yakimi ¢cok artacaktir. Bu kilo
vermenin anahtaridir.

Asin kilo, alinan kalori ile yakilan kalori arasindaki dengesizlikten kaynaklanir.
Yakilandan daha fazla kalori alimirsa kilo alinir. Ornegin bir kase salatanin kalori
degeri 50 kalori iken, bir dilim kremali pasta yaklasik 300-400 kaloridir!

Zayrflama diyetlerinin temel yaklasimi kalori kisitlamasi yani gida kisitlamasidir. Bu
yontemle insanlar ac olduklar ve doygunluk hissetmedikleri icin metabolizmalan
aclik moduna gecer ve kendini korumak icin yavaslar. Yani az yiyerek
metabolizmay1 kandirmak miimkiin degildir ama cok yiyerek metabolizma



kandirilabilir. Ornegin biiyiik bir kase salata yemek yeterince doyurucu oldugu icin
metabolizma herhangi bir aclik algilamaz ve normal calisir.

Bircok kez diyetisyen diyeti denemis, az ve sik yiyerek yani kalori kisitlamasi yoluna
giderek kilo vermeye calisrms kisiler uzerinde yapilan bilimsel calismalar, bu kilo
verme diyetlerinin basar1 oraninin sonunda en fazla yiizde 9 oldugunu gosteriyor.
Diyetlere baslayanlarin yaklasik yarsi ilk 10-15 guin icinde pes ediyor, geriye kalan
ylizde elli ise verdigi kadar kilo verebiliyor ama ne yazik ki verilen kilolar cok hizli
bir sekilde geri aliniyor. Sonuc olarak boyle bir kilo verme diyetine girenlerin
sadece yuzde 9'u basarl oluyor.

Ancak bu tiir basarisiz denemeler tekrarlandiginda ve farkli diyetisyen receteleri
denendiginde insanlar psikolojik strese giriyor ve gereksiz obezite cerrahisi
yontemlerine basvuruyor. Einstein'in guzel bir sozu vardir: Aptallik ya da delilik,
ayni seyi yapip farkli sonuclar beklemek demektir! Temel felsefe yanlis oldugunda,
verilen programlar basarisiz olur. Dogru yonlendirildiginde kilo veremeyecek kisi
yoktur.

Basarili bir kilo verme siireci ile diyabet, kolesterol, hipertansiyon ve kalp hastalig
gibi hastaliklar bile gerileyebilir, saglik geri kazanilabilir!

Kalorisi dusuk olan sebze, salata ve meyveler vitamin, mineral ve antioksidanlar
acisindan oldukca zengindir. Bu besinlerden gunde yaklasik 5 porsiyon almamiz
genel sagligimiz icin cok onemlidir (1 orta boy elma veya 150 - 200 gr sebze veya
salata 1 porsiyon olarak kabul edilir). Boyle bir diyetin en onemli faydasi liftir.
Diinya Saglik Orguiti'niin 40 yil boyunca cesitli bilimsel kuruluslarla birlikte
yliriittligti toplam 185 calisma sonucunda meyve, sebze, salata, baklagiller, tam
tahillar gibi lif acisindan zengin bir diyet uygulayan kisilerde kalp damar
hastaliklari, diyabet ve kanserlere yakalanma oraninin %15 - %35 daha az oldugu
tespit edilmistir...

Saglikli beslenmenin ve kilo vermenin yolu lif acisindan zengin gidalarla
beslenmekten geciyor. Lif acisindan en zengin gidalar sunlardir:

Her 100 gramda:

Bezelye 16 gram,

Mercimek 16 gram,

Barbunya fasulyesi 15 gram,

Brokoli 10 gram,

Yulaf ezmesi 5 gram,

Tam Bugday Makarnasi 6 gram,

Tam Bugday Ekmegi (1 dilim) 3 gram,
Elma / Armut (1 orta boy) 5 gram,



Ceviz / Badem (50 gram) 6 gram lif icerir.
Kabak, pirasa ve 1spanak gibi sebzeler de bol miktarda lif icerir.

Aslinda lif insan sindirim sistemi tarafindan sindirilemez ancak bagirsaklardaki
probiyotik bakteriler icin en onemli besin maddesidir. Bu bakteriler lifi besin olarak
alir ve karsiiginda kisa zincirli yag asitleri ad1 verilen bazi faydali yaglar ireterek
bagirsak duvarlarini besler, saglikli olmalarini ve bagirsak kanserlerine karsi
korunmalarini saglar. Ayrica bitirik asit, asetik asit gibi bu kisa zincirli yag asitleri
kana kanstiginda Omega 3 yag asitleri gibi faydali etkilere sahiptir. Oncelikle
beyindeki istah hormonunu baskilar, seker ve kolesterol seviyelerini dengeler, kalp
ve damar sagligina faydali katkilarda bulunur, iltihaplanmay1 azaltir ve
damarlardaki akis1 duzenlerler.

Bir diger kriter ise fikir veren bel cevresi olciimidiir. Bel cevresi dzellikle visseral
yaglanmay1 da gosterdigi icin bir hastalik risk faktorii olarak bilinmesi gereken bir
olcudur. Erkeklerde 100-105 cm, kadinlarda ise 90 cm'ye kadar normal kabul edilir.
Ancak bunun da bir eksikligi var, boyu hesaba katmiyor! Ornegin birinin boyu 1.75
cm, bel 6lciisti 105 cm ise ciddi bir gobegi var demektir ama boyu 1.85 - 1.90 cm
olsaydi o gobek bu kadar gorunur olmazdi.

Biraz daha dogru sonuc verecek yontem ise bel cevresi 6lclimiinii boya bolmektir.
Ornegin bel cevresi 100 cm ve boy 180 cm ise 6lciim sonucu 0,55 cikar. 0,50 - 0,55
araligi normal kabul edilir. En dogru sonuclar saglik kuruluslarinda yapilan Viicut
Kitle Analizi ile bulunur.

Son olarak, uyku duzeni ile kilo alimi arasinda ciddi bir iliski vardir. Bilimsel
calismalar uykunun sadece viicudumuzu ve beynimizi dinlendirdigimiz bir stirec
olmadigini, aksine sagligimizi biyokimyasal olarak etkileyen cok aktif bir siirec
oldugunu gostermektedir. Yiiz bin kisiyi inceleyen 20'den fazla bilimsel calismanin
analizi, yetiskinlerde veya cocuklarda yetersiz uykunun kilo alma ve obezite riskini
yaklasik ylizde 41 oraninda artirdigin1 gostermektedir.

Sonuc olarak

Haftada bir guin oruc tutmanin veya haftada en az u¢ gun aralikli oruc¢ tutmanin
sayisiz faydasi vardrr,

Yapay tatlandincilar kilo kaybi icin asla kullanilmamalidir,

Kilo vermenin en onemli temel tas1 harekettir. Duzenli yuruyus, egzersiz ve hareket
olmadan hicbir diyet programi basarli olamaz.



