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ONSOZ

Michel Montignac, dzellikle kadinlann ihtiyacina agirlik
veren bu yeni kitabinda bize, beslenme konusunda saglam
bilgi sahibi oldugunu bir kez daha gostermekle kalmiyor, ay-
n1 zamanda da bu alanda ¢ok yetenekli oldugunu kanithyor.

Hi¢ kuskusuz, beslenme konusunda kendini gercek bir
yetkili olarak kabul ettirmeyi de basardi.

Su son on yil boyunca, tp alamindaki buyik gelismeler,
hastaliklar daha iyi teshis ve tedavi etmemize, hatta bircok
hastahigy onlememize yardimei olmaktadir. Bu ytizden saghg-
mizda genel bir iyilesme s6z konusudur.

Ozellikle beslenme alhgkanlklarimizi iyilestirmeye, aym
zamanda daha fazla beden egzersizleri yapmaya 6zendirildik.
Bununla birlikte beslenme sorunu dikkatle incelendiginde,
Montignac yontemi ortaya ¢itkmadan once, bu alanda 6nemli
hicbir sey onerilmedigini kabul etmeliyiz.

Oysa beslenme uzmanlarinin ¢ogu, kilo verdirmek ve sag-
hg diizeltmek icin gunlik yiyecek miktarini, 6zellikle yagla-
n azaltan kolayci bir yaklasimla yetindikleri halde Michel
Montignac, yiyeceklerle viicudumuzdaki biyokimyasal yanit-
lar arasinda var olan gercek iligki uzerine ilgiyi cekmek igin
duastik kalori yaklasimim ilk kez giindeme getirmistir. Fran-
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sizlarin, asir1 sismanlik hastaligs ve kalp-damar hastaliklann-
dan, diger sanayilesmis tlkelerin halkina oranla neden daha
fazla etkilenmediklerini gosteren ve aciklayan, ¢ok taninmis
incelemelerden esinlenen Michel Montignac, bu sebeplerin
glusidlerin metabolizmasiyla (yaglarin ve proteinlerin degil)
¢ok yakindan ilgili oldugunu dogru olarak ortaya koymus; her
beslenme programim da bu temel uzerine dayandirmistir. In-
sulin salgilanmasina yol agan glusidlerin yonetimi, diyetin
agirlikh faktorana olusturur.

Michel Montignac'in 6nerdigi gibi kan sekerleri gostergele-
rini goz ontinde bulundurarak glusidleri secersek, insilin sal-
gilanmasim engellememiz, sonugta da kolayca kilo alip ver-
memiz mimkin olur.

Yontemde belirtildigi gibi yaglarin ve proteinlerin tiketil-
mesiyle ilgili kurallar, ayrica saghgimizi da duzeltir. Protein-
lerin, dolayh olarak depolanmis yaglar yok eden bir hormon
olan gliikagon salgisim arttirdign bilinmektedir.

ABD’de, New Orleans’daki Mercy-Baptist Hastanesi’'ndeki
servislerimiz, kisa sure énce, Montignac yontemi ilkelerinin
uygulams: Gzerinde bir inceleme yapti.

Hastalanmizdan alinan ilk sonuclar; sadece asin kilolular-
da 6nemli kilo azalmasinin gorilmedigini, ayrica da bir¢ogu-
nun kolesterol oranlarinda % 20-30 oraminda disiis oldugunu
kanitlamistir.

Instlin salgilanmasindaki azalmanin, dogrudan Montignac
Yontemi sayesinde gerceklestigine inaniyoruz. Bu yuizden in-
sulin, trigliserit ve kolesterol oranlarimi duzenli 6lgerek ince-
lemelerimizi derinlestirecegiz; bu da bize varsaytmlarimizi
dogrulama olanag saglayacakur.
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Montignac Yontemi, beslenme alanina sayisiz katk: sagla-
maktadir. Ayrica, beslenme ahiskanhklarimzla ilgili sorunla-
ra bilimsel ve mantikli ¢6zumler getirmektedir. Bu yoéntem-
den once pek agik olmayan ve aydinlatilmamis bircok konu
vard.

Yontemin uygulanmasi ancak insam daha saghkli, dolayi-
siyla daha mutlu edebilir.

Bundan sonra yapilacak her ttrli ciddi incelemenin, Mic-
hel Montignacin bu yeni yolunda hakh oldugunu gosterece-
ginden ve bu yontemi giintin birinde “sira bag1” olarak kabul
edeceginden hi¢ kusku duymuyorum.

Dr. Morrison C. BETHEA

~ New-Orleans Mercy-Baptist Hastanesi
Kalp Cerrahisi Ana Bilim Dah Bagkanm
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BASLANGIC

1986’da yazdigim ilk kitap, genelde erkeklere ve ozellikle
yemeklerini evlerinin disinda yiyen herkese sesleniyordu.

Ikinci kitabim Yedikce Zayifla ve Ince Kal,' yontemin temel
ilkelerinin ayn olmasina karsin, biraz daha “eve” yonelikti ve
cogunlukla yemegini evde hazirlayip yiyen kadin kesimine
sesleniyordu.

Pratik uygulamaya dayanan iki kitap, basit bir yaklagim
olarak goruldt. Hem amaca yonelik, hem de kalici sonuglar
elde etmek igin uygulanmasi kolay beslenme bilgilerinin egi-
ticilikten uzak olmasi ise yartyordu gercekten.

Bununla birlikte zayiflama yonteminin gerisinde, gercekten
yasam saghgyla ilgili bir beslenme felsefesi yatmaktayd: ama
okuyucu bunu ¢ogu zaman, ancak beslenme aligkanhklarini
degistirmeye yonelik ogutleri uyguladiktan sonra anlayabildi.

Acikca gortlen pratik nedenler yuzinden zorunlu olarak
baglangic bolumu kolaylastirildi. Gergekten de okuyucunun
aklin bilimsel bir yigin bilgiyle doldurmak ise yaramaz; tste-
lik bu, yéntemin amacim: da tehlikeye atmis olur.

Montignac yonteminin etkisinin ayr oldugu distincesi, bu
nedenle uzun sire énem kazanmisti.

1) Yedikce Zayifla ve Ince Kal, Alfa Yayinlari, Kasim 2001, Turkgesi: Nuriye
Yigitler.
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Ama deneyimlerin yardim sonunda, yontem sonug almak
i¢in yeterli olsa bile gonderdigimiz mesaj bize kugultulmus
olarak gorundi. Bu ytuzden 1989-1990 yillarindan baslayarak,
beslenme ilkelerimizin dayanagini olusturan kan sekeri gos-
tergeleriyle ilgili bir boliim eklemeye karar verdik.

Yeni boltim eklenmis olan bu bask: da, kotu niyetli beslen-
mecilerin Montignac yontemini hala bir yelpaze gibi goster-
melerini engellemeye yeterli olmadi. Ornegin, Montignac
yonteminin ayriksi bir yontem oldugunu éne siirerek kendini
daha medyatik kilmaya ¢ahisan Dr. Jacques Fricker gibi olan-
lar... 1ddia ettigine gore bu adam, “Glusidleri ortadan kaldin-
yor ve yaglara agin izin veriyor” diyen Atkins’'ten esinlenmis.

Yalana dayal bu karalamalar aslinda kimseyi, 6zellikle pra-
tisyen hekimlerle kalp-damar uzmanlanm hi¢ etkilemedi;
cunkt onlar, énemli ve kalict bir zayiflamanin disginda Mon-
tignac yontemini uygulayanlarin, kolesterol ve ozellikle trigli-
serit gibi kan parametrelerinde diizenli bir iyilesme sagladig:-
n1 belirttiler.

Bir¢ok neden, bu ti¢tincu kitabin yayinlanmasini haklh gos-
termektedir. Oncelikle, sayisiz insan tarafindan uygulanmast
ve ¢ok ses getirmesi bakimindan, sekiz yildan beri iyice kanit-
lanmus bir beslenme yaklasimiyla ilgili bilgiler edinmek ¢ok
onem tasimaktadir.

Ayrica da temel iletileri yeniden belirtmek, onlan yeniles-
tirmek, hatta yeniden tanimlamak ¢nemli ve gereklidir.

Montignac yonteminin zamanla kendini daha fazla kabul
ettirmesinin nedeni, bunun sézcagun tam anlamiyla, kisitlayi-
c1 ve zamana bagh bir “rejim” olmamasidir. Basarihi olmas,
zayiflama yonteminin dtesinde, insana tamamen canhlik ka-
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zandirmasl ve toplam saglk cercevesi icinde beliren daha iyi
yasama sanat1 olarak algilanmasiyla agiklanir.

Gozlemci elestirmenlerin ¢ogu, 6zellikle geleneksel bes-
lenmeciler, gercekten de ilk iki kitaptaki gercek amaglan iyi-
ce anlamadilar. Yontemde, ozellikle 1. Asama’da ¢cok kan ku-
rallar getirildigi ve ayrica baz1 yiyeceklerin kesinlikle yasak-
landig) iddialarina siki sikiya sarildilar.

Okuyucu mektuplar gibi bu alandaki pratisyenlerin dene-
yimleri, tam tersine 1. Asamamin yalnizca bir gegis oldugunu,
uygulayanlarin bundan hig¢ sikint1 cekmediklerini, segici olsa
bile kisitlayic1 olmadigy i¢in ¢ok iyi dayandiklarini bize goster-
mistir. Hepsi, bu gecis doneminin disinda, Yontemin gercek
kurallarinin 1I. Asama’da yer aldigini, yani beslenme aliskan-
higina uyum saglandigt anda bunlarin saglandigini hissetmis-
lerdir.

Zaten pek ¢ogu, 1. Asama’da yontemin temel ilkelerini akil-
larinda tutarak hemen I1. Asama’ya gecen okuyuculardir. Ay-
ni sonuglar aldiklarini ancak kilo vermeleri i¢in daha fazla za-
man gerektigini ve kilonun sabit duruma gelme asamasinda
bunun ¢ok kolay oldugunu kamtlamislardir.

Bu nedenlerle yontemi degisik bicimde sunmay1 sectik.
Bundan boyle temel ilkeler tizerinde daha fazla duracagiz; bu
ilkeler, modern ulkelerin, dzellikle asirt sismanlik, diyabet ve
kalp-damar rahatsizhiklan gibi metabolizmaya bagh hastalik-
larin Gztcu bir sekilde yukseldigi sapkim bir beslenme mode-
lini, nasil yavas yavas benimsediklerini bize kanitlayacakur.

Beslenme ahiskanlhigimizda yapacagimiz basit bir degisiklik-
le, inancimiz1 nasil tamamen degistirebilecegimizi gorecegiz.
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B yiyeceklere (6rnegin sekere karsi) karst asin daskin-
fugu olan kadinlara ya da sonuca ¢abucak ulasmak igin acele
cden kadinlara, I. Asama’y: surdiirmelerini éneriyoruz. Boyle-
ce koti ahiskanhklarindan tamamen kurtulabilecekleri gibi
organizmalarim dinlendirmis, sagliklarina yeniden kavusmus
ve kisa surede sonu¢ almig olacaklar. Bu, “gecici” ve “hizlan-
dinlmig” asama, yontem iginde daha agik bir sekilde her za-
manki yerini alacak; secime bagh bir asama olacaktir.

Okuyucularimizdan toplayabildigimiz binlerce kanit bize,
onerdigimiz beslenme ilkelerinin uygulanisinin cinsiyete gore
farkhihk gosterdigini anlamamiza yardimcr oldu.

Bununla birlikte, bazilarinin inandiklan gibi “erkeklerde,
kadinlardan daha iyi sonu¢ alimiyor,” diye bir iddia 6ne sur-
mek yanhstir. Buna, cinsiyet farki gozetmeden yontemin aym
etkileri yaratgini, ancak baz1 kadinlarda durumun farkl ge-
listigini soyleyerek yanit veriyoruz. ‘

Bu olgunun bircok agiklamasi vardir. Yontemi uygulamaya
kalkan kadinlarin ¢ogunun “uzun suren disuk kalorili bir re-
jim gec¢misleri” vardir. Hatta bazilar onlarca yil bunu uygula-
mustir. Bu konuda soylenmesi gereken tek sey, organizmalar-
nin savunmada oldugu ve saglikh olsa bile her beslenme degi-
sikliginin zorunlu olarak bir direnmeyle karsilagtigidur.

Rouen’lh bir hekim, hastalarindan bir kadinin, ancak yedi
ay sonra zaylflamay1 basardigini bize agiklamisti. Daha sonra
ise birkac haftada on iki kilo vermis. Bu kadin daha énce tam
yirmi y1l kisitlayici rejimler nygulamus.

Cok duyarli olmasimin disinda kadin organizmasi, erkek *
organizmasina gore cok karmasiktir. Hormonlarn etkisine
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daha sik rastlanir ve baz1 durumlarda bunlarm yan etkileri, ki-
lo almay1 kolaylastirir ya da zay:iflamay: az ¢ok yavaglatir. Bu-
nun disinda kadinlar daha fazla ila¢ almaktadirlar. Oysa baz
ilaglarin metabolizma tzerinde kot etki yapug ve dolayh
olarak da zayiflamay1 engelledigi ortaya ¢ikmustir.

Gereken tedaviyi degistirmeden, yalmzca ilag uzmaninin
yapacagl degisiklik, durumu ortadan kaldirmak icin yeterli
olabilir.

Beslenme ve Saghk Enstitusii ve hekimleri ve bu tar alan-
larda ¢alisan butin kuruluslar yillardan beri Yontemi her giin
hastalarina uygulamiglar ve kilo alma sorununu, zayiflamaya
diren¢ sorunu gibi ele alarak durumu acikhga kavusturmus-
lardir. Onlann deneylerinden ve yardimlarindan yararlanarak
bu kitap yazildi. Okuyucular ve ¢zellikle kadin okuyucular,
boylece gercekten Yontemin ilkelerini en iyi sonug alabilecek-
leri bicimde uygulayarak en etkili sonucu alabilecekler.
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Sismanlhigin ve hele de asin sismanhigin dogada yeri yok-
tur. Evcil hayvanlar disinda, hayvanlar aleminde de hakl ola-
rak izine bile rastlanmaz!

Sismanlik ilkel toplumlarda da ender olarak goriluyordu.
Ozellikle hormon kokenli birkag saghk sorunu, bu ayriksi du-
rumu aciklayabiliyordu. Zaten bazi kavimlerde sismanhgin
¢ok sevilmesinin nedeni, sismanlara ender rastlanmasiydi. Is-
tisnalar kaideyi bozmaz gercekten de.

Buytiitk uygarhiklarin daha iyi tamindig sonraki yuzyillarda
asin sismanlik, genellikle tuzu kurulann kismeti oldu; yasam
duzeyleri nedeniyle onlar daha “rafine” ve asir1 bol yiyecekler-
le besleniyorlardi. Samldiginin tersine, eskiden zenginler yok-
sullardan daha sismandi; nedeni daha ¢ok yemeleri degil, de-
gisik yemeleriydi. Bunun nedenini ilerideki bolumlerde ko-
layca anlayacaksimz.

Bugun bu egilim tamamen tersine donmustur; ¢tinka en uy-
gunsuz kosullarda yasayanlar arasinda sismanhk yayginlastig
halde, en ince insanlar, en zenginlerin arasinda goralmektedir.

Gunumitizdeki asin sismanhk sorununu iyi anlamak icin
sismanhgin ulusal bir felakete donustugii uilkede bu sorunu in-
celemek daha iyi olur: Bu tulke Amerika Birlesik Devletleri'dir.
Amerikahilarnin % 641 asin sisman (bu oran Fransa’da % 28),
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% 20l de yismanlik hastasidie (bu oran Fransa’da % 3-5 ara-
sttt deginie)

Parih bise, sismanhik hastaliginin, uygarhgin bir yan ura-
nu (Misi'da ve Roma Imparatorlugu'ndaki gibi) oldugunu ka-

nitlachigina gore, bu olgu, bugan ABD i¢in gegerlidir. Bu geri-
leme agamasina girmis tlke, gercekten uygarhk dizeyi en ge-
ligiis bir 6rnegi temsil etmiyor mu?

Diyelim ki sismansimz ve bir hekime gidip yeminler ede-
rek hemen hicbir sey yemediginizi, astelik spor yaptigimzi
soyltyor, sismanhginmizin nedenini soruyorsunuz; o da bir jo-
ker ¢ikanr gibi, bunun kalitima bagh oldugunu hemen soyle-
yecektir.

Bir beslenme uzmam ya da diyetisyen sizi zayiflatmay1 ba-
saramazsa, diyet yaklasimim tartismasim ondan beklemeyin;
cinku bunun sizin hatamzdan kaynaklandigim dusiinir. Giz-
lice bir seyler yemiyorsaniz, ona gore bunun tek sorumlusu
kalitmimzin katd olmasidir.

Gercekten de sismanlik konusunda kalittimin énemli rolu
bulunmaktadir ama kimi zaman her sey ona asirn derecede
yuklenir. Buna karsihk sismanhk, karsimiza sik¢a cikanlan
bir “kader” hi¢ degildir.

Yuz y1l 6nce, Amerika’da sisman yoktu. Baska yerlerde de
yoktu. O zamandan beri, 1994 yilindaki on milyonlarca sisma-
nmn, XIX. ytzyildaki ender gorilen birka¢ sismanin soyundan
geldikleri i¢in sisman olduklarina kimse bizi inandiramaz!

Bugtin Amerika'daki sismanlarin ¢ogunu zencilerin olus-
turmasi ¢ok garip. Oysa soylarindan gelmis olduklar1 Afrikah
kuzenleri sisman degil.
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Demek ki bu arada bir seyler oldu ve Amerikallarn orta-
lama agirhig kusaktan kusaga gittikce artti; oysa aradan yal-
nizca 30-40 y1l gecmisti.

Onlan kotu kaliim kosullarina yavas yavas hazirlayanin,
kot beslenme aligkanliklan oldugunu dustinmemizi yasakla-
yamazlar belki; bu da kalitim faktérintun dogustan degil, son-
radan kazamldigim kamitlamaktadir!

Uzmanlar, sismanhgin ikinci nedeni olarak genellikle “pis-
bogazhg” ileri strtiyor. Bagka bir deyisle, onlara gore bu in-
sanlar asin yedikleri i¢in sismanhyor!

O zaman da size 1srarla yasam duzeyinin yikselmesini ve
tuketim toplumu haline gelmemizin, ¢agdaslarimz1 “pisbo-
gaz” ve “yiyici” yaptigam aciklarlar... Oysa dinyanin tigte bi-
rinin yetersiz beslendigini dusinmemiz gerekir!

Ayrica cevrenize soyle bir baknginiz zaman, size filmlerde
komik bir sekilde gosterildigi gibi, “her zaman yiyen sisman”
tipini bulmak i¢in uzun uzun arasurmaniz gerekir.

Buna karsilik dostlariniz, tanidiklarimz ya da aile fertleri-
niz arasinda, profesyonel obur olduklar: halde sismanhk bir
yana, acinacak kadar asin zayif olanlari fazla zorlanmadan bu-
lursunuz.

Zaten o da birkac kilo alma derdindedir...

Sismanlara sordugunuz zaman, kuraldis1 olan birkag kisi
disinda, aldiklan toplam kalorinin inanilmayacak kadar du-
stk oldugunu goérursuntiz. Oysa bu zithk sizi sasirtmamaly;
cunkt daha ileride de gorecegimiz gibi insanlar sismanladik-
¢a, daha fazla kalori hesab1 yapmaya bagsliyor ama sonug tersi
oluyor.
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I'vinizin tavan arasinda buytk annelerinizin, hatta anneni-
s, babanmizin dagiun yemeklerinin listelerini bulursaniz, o
vigda ne kadar ¢ok yediklerini gérunce sasar kalirsimz.

Onlarla karsilastirinca, ginimuz insaninin ne kadar az ye-
digini kolayca anlarsiniz; bu durum zaten uzun siire énce ka-
nitlanmistr.

O zaman size, eskiden insanlann ¢ok gii¢ harcadiklar icin
bu kadar ¢ok yediklerini ayrintilaryla soyle agiklamaya cahi-
sirlar: “Eskiden insanlar ¢ogu zaman yurir, merdiven ¢ikma
zahmetine katlanir, daha az isitilms evlerde otururlards...”

Bu belki daha dastuk toplumsal ve meslek gruplar igin
dogru olabilir; ama o donemdeki burjuvazinin durumunu in-
celersek, onlann zorunluluktan ¢ok zevk i¢in yuaruduklerini
kolayca kabul ederiz. O zamanlar araba fazla yaygin degildi
ama birkag yuzy1l 6nce oldugu gibi kimse de sirtinda yikiayle
Fransa’y1 bastan sona agmiyordu.

Toplu tasim araglan ve arabalar o zamanlar daha yaygind.
Kugkusuz ¢ogunlukla merdiven ¢ikiliyordu ama o donemler-
de ytksek binalarin sayisi fazla olmadigindan, fazla merdiven
de yoktu.

Merkezi 1sitma sistemi, gercekten de o zamanlar simdiki
kadar yaygin degildi ve bulunan evlerde de asir1 derecede tu-
tumlu kullamhyordu. Savurganhk uygarhign henuz ortahkta
gorinmiuiyordu.

Bunlara karsilik sunu da kabul etmeliyiz ki o donemde in-
sanlar giniimuze oranla daha iyi giyiniyorlardi. Yazin bile si1-
kica giyiniyorlardi. Bu da dengeyi fazlasiyla saglamaktadir.

Dolayisiyla cagdaslarimiz, harcadiklarindan daha fazla
enerji aliyorlar diye iddiada bulunmak pek inandiric1 degildir.
Bu yuzden baska agiklamalar aramak zorundayiz.
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Bati uygarliklarindaki yerlesik sismanlik, hi¢ kuskusuz yal-
nizca bizim iki ytzyildir ama 6zellikle son dunya savasindan
sonra, bildigimiz beslenme aliskanhklarimizdaki sapmanin
bir sonucu olabilir.

Sonraki bolumde, sismanhigin yalniz modern beslenme bi-
¢imine bagl olmayip aynt zamanda dusuk kalorili rejimlerin
sonucunda da goruldagunii anlayacagiz.

Ama i¢iniz rahat olsun; ¢unku bu kitapta size aciklanacak
olan sey ¢ok kolay, ayrica egitici 6zelligi, konular1 kolayca 6g-
renmenize yardimei olacak.

Su anda sizden isteyebilecegim tek sey, sonraki bolumler-
de bulunan birkag sayfahk aciklamay: dikkatle okumak igin
biraz ¢aba gostermeniz. Bu temel hazirhik bilgileri olmadan,
Yontemdeki beslenme ilkelerini etkili bi¢imde uygulamamz
biraz zor olur.

Kendi deyisiyle “Montignac rejimini” uyguladig: halde so-
runsuz 10 kilo verdikten sonra, verdigi kilolarin yarisim geri
aldigini iddia eden birine rastladigim zaman ¢ok tzulityorum.

Burada s6z konusu olan kisinin, kitabimdaki yalmz birkac
temel ilkeye goz atmakla yetindigine, onun bagh oldugu bo-
lamleri okumadigina kesinlikle eminim.

Bu ilkelerin, tizerinde iyice dusinmeden uygulanmasi, ger-
cekten kisa sirede sonug alinmasini saglayabilir; ama bu asa-
maya gelindiginde ve neden kilo verildigi iyice anlasilmadan
uygulandiginda, insan dogal olarak yine eski beslenme alis-
kanhgina donmeye kalkisabilir.

Aymni nedenler ayni sonuglan doguracagindan, kisacasi ve-
rilen kilolarin ¢ogu geri ahmir...
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Kendinizi, biraz 6nce sozuni ettigim durumda goruyorsa-
niz, her seyden 6nce sunu bilmelisiniz ki Montignac yontemi
bir “rejim” degildir. Bu, iyi se¢im yapmaya dayanan yeni bir
beslenme aligkanliginin benimsenmesi demektir. Bagindan so-
nuna kadar iyice 6grenirseniz, ki bu ¢ok kolaydir, bu ilkeleri
uygulamak size ¢ocuk oyuncag gibi gelecektir.

Gercekten de bu kitap elinizdeyse, hayatinizi tamamen ze-
hir eden fazla kilolarinizdan bir kerede sonsuza kadar kurtul-
mak istiyorsunuz demektir.

Sonraki boliimleri dikkatle okurken ilk anda geleneksel di-
yetin, zayiflamak icin az yemeniz gerektigine inandirarak size
neden yalan soyledigini anlarsimz. Zaten 6nceki deneyim-
lerinizden de bunun yanhs oldugunu anhyordunuz.

lkinci asamada, fazla kilolannizi nasil ve neden aldigimzi
anlayacaksiniz. Sonunda bunlardan sonsuza kadar kurtul-
manin bir tek caresi bulunduguna ve bunun da YEMEK, an-
cak farkh sekilde yemek olduguna inanacaksimz!..
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I. BOLUM
KAZAN EFSANESI

Onceki satirlarda, asin sismanhigin uygarhigin bir yan ura-
nu oldugunu iyice anlamistik. Tarih sayfalarinda baz ayrica-
hikh kisilerin -askeri seflerin, soylularin, burjuvalarn ya da
yiuksek din adamlarimn- biraz tombul olduklarin: fark etmis
olsak bile, sismanhigin her zaman toplum dis: bir hastalik ol-
dugunu belirtmek zorundayiz.

Sorunun gercekten patlak vermesi ve bugiin Amerika'daki
gibi endise verici boyutlara ulasmasi i¢in XX. yuzyil ortalari-
na kadar beklemek gerekti.

Oysa bu olay1 ortaya ¢ikaran, ozel toplumsal ve kultirel ko-
sullardir. Daha elli y1l kadar 6nce ¢agdaslarimiz i¢in beslenme,
yuzyillardan beri oldugu gibi yine “hayatin kaynag” demekti.

Herkes, beslenme bi¢iminin saghk durumunu etkiledigine ve
yiyecegin de, Isa’dan beg ytizyil once Hippokrates'in belirttigi gi-
bi, bunun “en iyi ilact” olduguna inanmisti. O donemde ilac, en-
der ve pahali oldugundan ¢ok énemliydi. Ger¢ekten de 20-30
y1l kadar once, ailenin en buyitk korkusu olan yoksunluk, hatta
kisitlanma korkusu, hala insanlarin belleginde sakhdur.

Bugun tiiketicinin sepetli el arabasina dontismiis ev kadimi-
nin sepeti, bolluktan kirihiyor. Yiyecekler oylesine adilesmis ki
cagdaslarimizin cogunun sergiledigi talan olay1, diunya nufusu-
nun ugte birini olusturan aclara karst bir hakaret sayiliyor.
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Artik kimse ekmegini alninin teriyle kazanmuyor; ¢tinku
¢Op sepetleri bunlarla dolu. Eskiden ev artiklar1 hayvanlar
beslemek i¢in dzenle saklanir ya da dikkatle toplanirdi. Gunu-
milzdeyse dogruca titketim toplumunun diger artiklarinin ici-
ne atihyor!

Beslenmeye kars: gittikce gelisen boyle bir saygisizca duru-
mun olusmasi i¢in 6énemli bir olayin meydana gelmesi gereki-
yor. Bu olaya, “yiyecek bollugu” demekten baska secenegimiz
yok. lkinci Diunya Savas’ndan sonra yiyecek tarimindaki ge-
lismeden kaynaklanan bu durum, ganlik bol yiyecegimizi ba-
yagilasurd: ve zihinlerimizi altust etti.

Toplumumuz, 1945’ten sonra iki 6nemli sorunla kars: kar-
stya kaldu:

- Savas sonrasinda, dogumlarin artisiyla ve on binlerce
milltecinin gociyle olusan énemli nufus artigy;

- buna bagl olarak yogun kentlesme, aym zamanda da
koylerin bosalmast.

Bu yuzden de daha fazla ve ozellikle farkh tretim yapmak
gerekti; cunku insanlik tarihinde ilk kez, besin uretim alanla-
niyla titkketim alanlari arasina birden uzun mesafeler girdi.

1950 yilinda, orta buyiiklitkteki bir tasra kentinde tiiketilen
besin maddelerinin % 80’1, 50 kilometre uzakhktan geliyordu.
Kalan % 20’si de ¢evreden ya da yabanci uilkelerden saglaniyor-
du. Bugiin bu durum tamamen tersine donmistir. Ayrica yi-
yecekler uretildigi yerde tuketilince, kirint1 ve kalintilar1 gub-
re olarak kullaniliyordu.

Dis satim baslar baglamaz, hicbir sey toplanmadigindan,
verimi arttirmak i¢in baska yontemlere basvuruldu.
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Boylece, su son elli yilda, yiyecek tarim sanayii, hepsi bir-
birinden daha gucly, genis bir teknoloji yelpazesine dayana-
rak gelismesini sirdirdi. Bu gelismenin getirdigi sonuglar
sunlar:

1. Verimi ¢ok buyiik olcilerde arttirdi:

- makinelesme yoluyla,

- asir1 miktarda kimyasal gubre kullanimiyla,
- zararli bocek, zararh bitki oldaruct ilaglarla,
- yogun endustriyel uretim teknikleriyle.

2. Saklama tekniklerinin gelismesini sagladi:

- sogutma ve dondurulmus gidanin yayginlasmasiyla,

- yiyecek katki maddelerinin ve diger kimyasal koruyucu-
larin kullanilmasiyla.

Ashnda butin bu énlemler, ongorilenden daha fazla so-
nug verdi, bu da insanlarin bir bolamiinin bol yiyecekli bir
doéneme girisini kolaylastirda.

Gozlemciler, yiyecek tarminmin goruntisundeki bu degi-
sim streci baslar baslamaz, toplumdaki agirhk artisinin
onemli 6lctde fazlalasugin ortaya ¢ikarmaya basladilar.

1930’1u yillarda Birlesik Devletler'de, sismanhk hastahigina
careler aranmaya baglandi. O dénemde ne beslenme uzmanla-
r1 ne de diyetisyenler hekim sayilmadiklar i¢in bilim adamla-
r1 soruna egildiler ve bir varsayim ortaya atular: Bati, gercek-
ten bir bolluk dénemine girdigi sirada cagdaslanimizin kilo eg-
risi altiist olduguna gore, nedenle etki arasinda bir benzerlik
var demekti. Boylece de “kazan- insan” dogdu.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Insan organizmasinin bir kazan gibi ¢alistig1 dusinulayor-
du. Yasamasi i¢in bir enerjiye gereksinimi vardi ve bunu yiye-
ceklerle saghyordu. Boylece bir yandan enerji giriyor, 6te yan-
dan da bu enerji harcaniyordu.

Bu yuizden tombulluk, dahas: sismanlik, bu “girisler”le “c1-
kiglar” arasindaki dengesizlikten kaynaklaniyordu. Baska bir
deyisle, fazla kilolar tortul enerjiydi.

Opysa diyelim ki giris ¢cok fazla, harcama da az olsun.

Bunun anlam da sudur: Insan sismansa, ya ¢cok yemek yi-
yordur, ya egzersiz yapmiyordur ya da her ikisini ayn1 anda
yapiyordur.

Isin kolayina kacan ama az ¢ok bir mantiga uygun bu var-
sayimun ardindan, dasik kalori rejimi calismalan baslatldi.
Enerji verenler kalori degeri tizerinden sayilabildiginden, bi-
tun yiyecekler de agirlhiklarina ve ait olduklarn gruplara (lipid-
ler, glusidler, proteinler) baglh olarak, verdikleri kalori mikta-
rina gore siuflandirilabilir.

Bununla birlikte bu manuk, kalorileri, sindirim aninda
meydana gelen degisimleri gercekten goz ontnde bulundur-
madan tabak icinde hesapladigindan, basindan itibaren yan-
lislarla doluydu.

Dusik kaloriye dayanan, dolayisiyla kisitlayict olan gele-
neksel diyet, bu mantktan ortaya ¢ikti. Insan organizmasinin
gunde 2500 kaloriye gereksinimi olduguna karar verirken, ay-
n1 zamanda da gercek enerji alinmasina gore insanin, kendi
kilosunu istedigi gibi degistirecegini acikliyordu.

Boylece insan giinde 3000 kalori aldig1 zaman, fazlalik 500
kalori depolanacak ve boylece kilo alacakt.
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Buna karsilik insan 2000 kaloriyle yetinirse, 0 zaman 500
kalori eksik kalacak bu da organizmay: depolanan yaglari har-
camaya zorlayacak ve insan da boylece kilo verecekti.

Bagska bir deyisle, beslenmeye uygulanan kalori teorisi, za-
yiflamak i¢in az yenmesinin gerekliligini, tersine ¢ok yendigi
zaman insanin sismanlayacagim ileri suriyordu.

Son on yillarn diyetine damgasini vuran aptalca bir inan-
ca dayali, kolayc1 sema budur. Ama ne yazik ki hastanelerde-
ki beslenme servislerinde ve hala diyet okullarinda ogretilen,
her yerde resmen kabul edilen de budur.

Diyet bilimiyle ugrasan herkesin yaptig gibi enerji degeri-
ne gore akil yuratmek, insan viicudunun duzenleme ve kabul-
lenme olgusundan hi¢ haberdar olmamak, her insani tek ya-
pan kisisel ozellikleri inkar etmek ve dahas: yiyecegin nitelik-
sel faktorunun etkisini goz ardi etmek demektir.

Kabul edilen diistincelerin aksine, sisman, zorunlu olarak
asirt derecede yiyen insan degildir. Hatta cogu zaman durum
tersinedir. Sismanlar tzerinde yapilan istatistikler (Fransa’da
ve butun bauli ulkelerde), sunu gostermektedir:

- Asir1 sismanlann yalmiz % 15’1 ¢ok yiyor (2800-4000 ka-
lori).

- Asir1 sismanlarin % 35’1 normal yiyor (2000-2700 kalori).

- Asint sismanlarin % 50’si az yiyor (800-1500 kalori).

Zaten spor yarismalarinda, kilonun sabit tutulmasi icin
sporun ozelligine gore degil de kisisel 6zelliklere gore alinma-
s1 gereken kalorinin 2500-9000 arasinda oldugu gorilebilir.
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Maratoncu Alain Mimoun, kilosunu koruyor ve son derece
zorlu antrenmanlarim gunde yalniz 2000 kalori alarak sardi-
rayordu. Bisiklet yaris¢isi Jacques Anquetil'inse agirhigini ve
formunu koruyabilmesi icin 6000 kalori almasi gerekiyordu.

Bu konuda ¢ok siki agizh davransa da tip literatari yayin-
ladig bircok incelemede, yine de kalori alinmasindaki farkl-
ligin insanlarin normal, sisman ya da zayif olmasiyla ilgili ol-
madigin gostermektedir. Gercekten de viicut yapisiyla enerji
alinmas: arasinda higbir iligki yoktur.

Dusuk kalori yaklasiminin etkisiz olduguna inanmanin en
iyi yolu, bunun uygulandig Birlesik Devletler'deki sonuclari-
n1 incelemektir.

Doksan sekiz milyon Amerikali surekli olarak dusuk kalo-
rili rejimleri uygulamaktadir, hem de kirk bes yildan beri.
Orada buna her yerde rastlarsiniz. Gorsel-isitsel iletisim arac-
larinda ve ozellikle yaymlarda, bu diyet kiltara sarekli olarak
beyinlere kazinir.

Ayrica sonuclardan emin olmak i¢in zaten her iste asiriya
kacan Amerikallar, yalmz kalori saymakla kalmaz ayni za-
manda saplantili bir sekilde, ¢cok fazla enerji yaktigindan emin
olmak i¢in agir1 beden hareketleri yapar.

Oysa Amerika'daki astrt sismanlikla ilgili istatistikler, du-
rumun felaket oldugunu bize gostermektedir.

Halkin tucte birinden fazlasi, kendini tuketerek dusuk ka-
lorili rejim uygulamasina ve her giin yogun bedensel ¢alisma-
lar yapmasina karsin, tam tersine Amerikalilar, dinyanin en
sisman insanlaridir.

Halkin tucte ikisi asin kiloludur, bu oran Fransa'da ticte
birdir ve bes Amerikalidan biri asin sisman oldugu halde ul-
kemizde bu oran yi1nide birdir. Tabii asir1 sisman Amerikali-
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larla goreceli sisman Fransizlar arasinda gercek bir karsilastir-
ma yapilamaz... Ctinki Amerika’da 300 kilodan fazla olanlara
daha sik rastlanmaktadir.

Amerika’daki sismanlar konusunda yapilan ve 1990 Ka-
sim’'inda TFI'de yaymlanan bir belgesel film, 460 kiloluk bir
ornek gostermisti ve Guiness Rekorlar Kitabi da o gune kadar
asilamayan rekorun 620 kiloluk bir insana ait oldugunu bil-
dirdi. Dogal olarak bu kisi de bir Amerikan vatandastydi.

Surasi gercek ki kirk yildan beri énerilen dustik kalorili di-
yetin neden basarisizhgin diyeti oldugunu Amerika'da kolay-
ca anlayabiliriz.

Ama diyetin 1srarla uygulandigy buatun batih ulkelerde de
sonuclar ayni, yani felaket.

Dustik kalorili diyetin etkisiz oldugunu biliyoruz; ¢unkit
uygulandiginda sonug basarsiz oluyor, bunun nedenini artik
biliyoruz. Dayandip1 varsayim yanhs ve hicbir bilimsel nitelik
tasimiyor. llerideki bolumlerde bunun tehlikeli bile oldugunu
gorecegiz.
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Il. BOLUM
YANLIS YOLLAR YA DA
“ZAYIFLATMAMA” KILAVUZU

1. Diisiik kalorili rejimler: Dikkat tehlike!

Onceki boliimde, insan vitcudunun enerji dengesinin, bu-
na bagl olarak uygulanmakta olan disuk kalorili rejim du-
suncesinin tarihte nasil ortaya ¢iktigim gérmustak. Bugun,
onun etkisiz oldugunu ortaya ¢ikaracak kadar zamanimiz var.

Michigan Universitesinden Prof. David Gartner, bir¢ok
meslektastyla birlikte, Amerika’daki sismanhgin “diisiik kalo-
rili rejimlerden sonra ortaya ¢tktiim” dusinmektedir. Bu ne-
denle “basarnsizligin diyetini” olusturan, dusuk kalorili rejim-
lerdir. Bununla birlikte herkes bdyle oldugunu belirtse bile,
bunu kanitlarla agiklamamiz daha dogru olur.

Bir gun duisik kalori rejimi uygulayan herkes, 6zellikle ka-
dinlar ilk anlarda genellikle sonu¢ alindiginmi ama kilolarini bir
turli sabit duruma getiremediklerini bilirler.

Daha da koétuasa, bircok durumda fazladan kilo bile aldik-
lar1 goralir. Organizmanin davranisini inceleyerek bunun ne-
denini anlamaya ¢ahsacagiz.

Bir insanin almasi gereken giinliik kalorinin 2500 kadar ol-
mas1 gerektigini ve bu insanin da birkag kilo fazlas1 oldugunu
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dustinelim. Klasik distk kalori yaklasimiyla kalori miktarim
2000’ indirirsek, 500 kalori agigimiz olur.

2500 kaloriyi almaya alisan organizma, bu yuzden eksiklik
hisseder ve sonra bu 500 kaloriye esdeger miktarda depo yag-
lar1 yakar. Boylece buna esdeger kiloyu verir.

Bir stirenin sonunda, bu stire kisiye gore degisebilir, dusiik
kalorili rejime devam edildigi halde, aruk zayiflama olmadig
goriltur. Bunun anlami, “girislerle” “cikislar” arasinda denge-
nin olusmasidir.

Gunde yalmz 2000 kalori ahndigy sure i¢inde organizma,
bununla yetinmeye ve belirli bir kiloda durmaya karar verir.

Bir siire sonra yeniden kilo verebiliriz belki diyerek, dene-
meyi stirdiirmeye karar verirsek, dus kinkligimz daha buytik
olur. Gergekten de kilo egrisinin yukan dogru ¢iktigimi gori-
ruz.

Tam tersi olur, az yedigimiz halde yeniden sigsmanlariz.
Aciklamast basit. Insan organizmas: yasama i¢cgudusiyle can-
lanir ve bir kisitlama tehdidiyle karsilasir karsilasmaz calisma-
ya baslar. Gittikce daha az giris oldugundan, organizma ¢alis-
masini girise gore ayarladiktan sonra, yine yagama i¢gudusi
sayesinde harcamay: kismaya baglar. Ornegin, yeniden depo-
lamanin olusmas: igin harcamalar 1700 kaloriye dasurur.

Eski kithiklara ve achklara bagl yoksunluklarin ¢ok uzak-
ta kalmadigini ve anisi zihnimizin derinliklerinde gizli olsa bi-
le en kiicuk bir tehlike aninda yeniden ortaya ¢ikacagini unut-
mamamuz gerekir.

Gercekte insan organizmasi, a¢ oldugu halde kemigini top-
raga gomen kopek orneginde oldugu gibi yasama i¢gudusiiy-
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le canlanir. Tuhafur ki hayvan a¢ oldugu zaman, yeniden de-
polamak i¢in saklama icgiidiistine basvurmaktadir.

Ayrica organizma yoksunluk c¢ekerse, yani yiyecek bula-
mazsa, Ozellikle savunmaya gecer ve bir firsatim bulur bulmaz
da yeniden depolamaya baslar.

Disuk kalorili rejime ahskin olanlar, zaten rejimdeki en
kucuk bir aksamanin, ornegin hafta sonu kacamaginin, onla-
ra birden vermek i¢in haftalarca ugrastiklar birkag kiloyu ye-
niden aldirdigini iyi bilirler.

Bu arada okuyucularimiza onerdigimiz nedenlerden biri de
hi¢ ogan atlamamalandir, bunu pek ¢ok kisi yapiyor. Bir
ogunde kendimizi yemekten yoksun birakinca, organizma
yoksunluk ¢ekeceginden, bundan yararlamp sonraki yemege
kadar depolar.

Kolaylik olsun diye kopege gunde bir kez yiyecek verme
aliskanhigy sagmadir ve bu durum evcil hayvanlarda asin sis-
manliga neden olur.

Laboratuvar hayvanlar tuzerinde yapilan denemeler de za-
ten bunu ¢ok iyi kanitlamaktadir; gercekten de gtinde bir kez
verilen yiyecek hayvana kilo aldirdig1 halde, ayn:i miktar yiye-
cek bes alt1 ogunde verilince, hayvan kilosunu korumaktadir.

Kadindaki asir1 sismanhgin erkege oranla daha inat¢t oldu-
gunu gormustik, bu durum onun 6zel yapisiyla ilgilidir. Bu ki-
tabin ikinci bélimiinde bu konuyu ayrintilariyla inceleyecegiz.

Orada ozellikle, kadindaki yagh kutlenin erkekten daha
fazla olmasiin, kadindaki yag hucrelerinin fazlahigyla ilgili
oldugunu belirtecegiz.

Erkekte oldugu gibi kadinda da sismanhgin, yag hticreleri-
nin biyimesiyle ve ayn1 zamanda 6zellikle de yag hucreleri-
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nin ¢ogalmasiyla olustugu uzun zamandan beri biliniyor. Bu
durum tersine ¢evrilemedigi i¢in durum c¢ok 6nemli ve act ha-
le gelir.

Bir hucreyi kigultmek her ne kadar miimkinse de ne ya-
zik ki yiikseldikten sonra hiicre sayilanint dugiirmek kesinlik-
le mumkun degildir.

Ayrica yapilan incelemeler, 6zellikle kisitlayica bir rejim
s6z konusu oldugu zaman, yasama icgudiist harekete gecen
kadin organizmasinin yeni yag hucreleri urettigini gostermis-
tir. Ne yazik ki bu olay yuzunden verdigi kilolar1 yeniden al-
makta ve ozellikle de hucrelerin hacmi olabildigince buyi-
mektedir.

Daha 6nce de etkisiz ve kandirnc oldugunu kanitladigimiz
dusuk kalorili rejim ayrica da tehlikelidir; ¢cinkt sonunda yag
hiicrelerini kurnazca arttirarak kadindaki sismanhik potansi-
yelini saglamlastinr.

Bir sismanin (normal kilosundan 15-20 kilo fazla olan) oy-
kusini inceleyince, pek ¢ok durumda, bu asirt kilonun, di-
sik kalorili rejimlerin birbiri ardina yillarca uygulanmasiyla
olustugunu anlariz.

120 kg A kg. olarak
agirlik
I —
90 kg
3 000 cal. 2000 cal. 1 500 cal. 1 000 cal. 800 cal.
1. Rejim 2. Rejim 3. Rejim 4. Rejim

Az beslenme iskencesi ya da obezin oliimii
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Yukaridaki érnekte, 90 kilo agirhginda, giinde 3000 kalo-
rilik besin alan birinin, 800 kalorilik bir beslenmeyle birkag¢
y1l sonra nasil 100 kiloya ¢iktigim gorayoruz.

Ne zaman dusik kalorili bir rejim uygulansa, su t¢ asama-
min gerceklestigi gorialur: zayiflama, kilonun sabitlesmesi ve
yeniden kilo alma. Sunu da énemli belirtmeliyiz ki yeni rejim-
lere baslandiginda, verim gittikce duger.

Baslangicta agirlik egrisi az ¢ok ilk andaki diuzeye doner,
sonra zaman gectikce fazladan kilo artis1 olur.

Kilolan sabit duruma geldigi sirada inatla bes kilo vermek
isteyen baz1 kisiler, on bes yilin sonunda, tamamen yetersiz
beslendikleri halde agirliklan otuz kilo daha artar.

Hekimler bize her giin, miisterileri arasindaki kadin hasta-
larinin, ciddi kontrol altinda ve yiyeceklerini asin kisitladikla-
r1 (800 kalorili rejimlerle) halde zayiflayamadiklarn gibi, cogu
zaman da kilo almaya basladiklarindan soz ederler.

Durum, gercekten de bu tur “sefil rejimler” kadar ac1 veri-
¢i; bu insanlar cok gerekli besinlerden (temel yag asitleri, ma-
dense] tuzlar, vitaminler, oligo-elementler) tamamen yoksun
kaldiklarindan, sonunda asir1 yorgunluk duyarlar ve bagisik-
lik sistemleri ¢oktugt i¢in hastaliklara kolayca yakalanirlar.

Ustelik bu insanlann cogu tamamen gicten dustyor, ye-
mek yiyememe (anoreksi) hastast ya da yedikten sonra isteye-
rck kusma hastasi (blumia) oluyor.

Bu insanlarin uzman degistirmekten, beslenme uzmamn ye-
rine psikiyatriste gitmekten baska careleri kalmyor

Son olarak boyle “akordeon- sismanlik” hastalarinda, yik-
sek kolesterol, diyabet ya da sigara bagimhiligs olmadig: halde,
kalp-damar hastaliklari i¢in uygun bir ortam olusuyor.
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Pensilvanya Universitesi'nden Profesor Bronwell, kalorice
zengin ve fakir rejimlerle donisimlu olarak beslenen labora-
tuar fareleri iizerinde olay: inceledi Birinci rejim stresince, fa-
re 21 gunde kilo verip, verdigi bu kilolar1 49 ginde geri ali-
yordu. lkinci rejimde fare, aym kiloyu 56 gunde veriyor ve 14
ginde geri aliyordu. Daha sonra kilo vermek daha zorlastig:
halde kiloyu geri almak daha kolaylasiyordu. Boylece, meta-
bolizmanin kalori kisitlamasina kolayca uyum sagladig: kanit-
laniyordu. Eksilen her kalori, metabolizmanin harcamalarim
% 50'den fazla azaltirken, kisa stureli olsa bile her normale do-
nus, birden kilo almayla sonuglanir. Sonugta, beslenme alis-
kanhgiyla rejim arasindaki farklilik ne kadar buytikse yeniden
kilo alma o kadar hizh gerceklesir.

Yo-yo orneginde oldugu gibi, kilo degisimleri ve zayiflama-
ya kars1 gittikge artan bir direncle sonuglanan “akordeon re-
jimleri”nin etkisinin ne oldugu ¢ok iyi bilinmesine karsin, uz-
manlar, bu konuda sessiz kalma konusunda isbirligi yapmis-
lar gibi, bu rejimlerin gecersiz olduklarim duyurmaya pek is-
tekli gorunmuyor. Biraz da bugtin ortaya cikip da 45 yildan
beri tamamen yamldiklarin itiraf etmekten ¢ekindikleri i¢in
boyle davramyorlar.

Bu arada 1993 yih eylul ayindaki Uluslararast Anvers
Kongresinde kendi sordugu: “Asin sismanlik hastaligi konu-
sunda topluca yamldik mi1 acaba?” sorusuna olumlu yant ve-
ren Prof. Apfelbaum’un bu girisimini kutlamak gerekir.

Ne gariptir ki bedelini ilk 6deyen olmasina ve bu ytizden

de ¢ok fazla ac1 cekmesine karsin, halk hala bu gercegi bir tir-
14 kabul edemiyor.
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Bir gtin asint sismanlhik hastaligiyla ilgili olarak cagrildigim
bir televizyon tartismasinda, firsattan yararlanip bu konuya
birka¢ dakika deginmeye calistiysam da cabam ise yaramadi.
Program yayma hazirlanirken, herhalde ilgi ¢ekici bulunma-
mis olacak ki, o bolum tamamen kesilmisti!

Saglik konusunda ciddi yazilanyla tinlu bir gazeteci, bir giin
dustk kalorili rejimlerin gecersizligini ve tehlikelerini, bizim de
yapugimiz gibi aciklayarak anlatan epeyce uzun bir yazi yayim-
ladigim anlatt1. Sonug, fiyasko olmus! Tek bir okuyucu mektu-
bu bile gelmemis. En oénemsiz bir “mucize rejim” bile her za-
man kiyameti kopardigt halde, kimseden ses seda ¢ikmarms.

“Duistik kalori” olgusunun Batih toplumlarda gercekten
kaltirel bir boyut kazandigim soylemeliyiz. Ozellikle Ameri-
ka kitasinda ve baska yerlerde oldugu gibi toplumumuzda da
her asamada kurumlasmistir.

Hala butan tip fakiiltelerinin programinda bulunan, Bauda
resmi diyet okullarinin temelini olusturan, okullarin, hastane-
lerin ve sirketlerin lokantalarinda gecerli olan bir ilke, nasil
50z konusu edilebilir?

Bati toplumlarimizin ekonomik dokusunda énemli bir yer
tutan bu ilke, nasil tartisma konusu edilebilir?

Tarima dayal besin sanayii ginimuzde ¢ok gelismistir.
Hatta Fransa gibi baz1 ulkelerde, butiin sanayi dallar arasinda
en onemlisi ve en iyi durumda olanidir.

SIAL' gibi bir fuar gezildiginde, butun besin sanayiinin ge-
lisme adina harcadig ¢abalarin alunda, dusiik kalori manug-
nin bulundugu anlasilir.

1) SIAL: Her y1l kasim aymci?Roissy yakinlarindaki Villepinte'de acilan Ulusla-
rarasi Besin Endustrisi Fuari,
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Bitiin pazarlama arastirmalar ¢ok acik ve kesin: Bu yone
dogru yonelmek gerekir, yarinin pazarlan boyledir! Gelecegin
biitiin yeni trtinleri bunun uzanus: olacakur. Bununla birlikte
“hafifletilmis” (light) mallar yillardan beri pazar kaybediyor.

Otel zincirlerinde de dustik kalori viriisii var. Cogunun lo-
kantalarinda, yillardan beri dusiik kalorili yemek listeleri yer
aliyor. Digerleri de sef garson yerine gorev yapan diyet uz-
manlan yonetiminde ayri bolumler agmus.

2. Aldatici protein paketleri

Dustk kalori yaklasimlan arasinda VLCD (Very Low Calo-
ries Diet-Cok dusuk kalorili diyet) ya da protein paketleri
agirlikh rejimler bulundugunu bilmeliyiz.

Teorik olarak ¢ok ciddi durumdaki asirt sismanlik hastala-
rna 6zgt (KSG’si [Kansekeri Gostergesi] 30°’dan fazla olanla-
ra) proteine dayali bu diyet, baz1 kent hekimleri tarafindan ne
yazik ki hala oneriliyor; hatta insanlar, tam olarak tibb1 bir
kontrolden ge¢meden kendiliklerinden bu tedavileri yapiyor.

Baslica kurallar: nelerdir?

Normal beslenmeye 20-30 gunluk siirelerle 55-75 gramhk
sw1 ya da toz haline getirilmis protein eklenmesidir. Bu prote-
inler gunluk ortalama 500 kalori (bazen daha az) saglar.

Buna mineral ve vitaminlerden olusan bir tamamlayiciyla
bol su (gunde en az 2 litre) eklenir.

Bu paketlerdeki protein, kas erimesini engeller, iclerinde
glusidler bulunmadigindan kan sekeri ve insulin salgilanma-
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sint azaltir. Bunlarin azalmasiyla ortaya ¢ikan keton parcacik-
lar1 48 saatte istahi keserek insana biraz rahatlama saglar.

Bu durumda organizma, glikozunu depoladig yaglardan
saglamak zorunda kahr, buna “yeni glikoz tretimi” diyoruz.
Bu lipid depolar eridigi zaman, lipofiz olay1 olusur ve insan
zayflar.

Sakincalari nelerdir?

Viicudun degisik bolimlerinde yapilan bilimsel inceleme-
ler, ilk 19 gun boyunca kaslarda (proteinlerde) bir erime ol-
dugunu ve 20. ginden sonra dengenin kurulmaya basladigimi
gostermistir.

Kilo kaybimin yaklastk % 25'i yagsiz kaslarda olur. Ama
asin sismanhik hastaliginda yagsiz kas kutlesinin artug da bir
gercektir.

Onemli tuz kaybi, her zaman su kaybina yol acar ki bu da
terazide etkisini belli eder... Ayrica surekli tansiyon dusiklu-
gune yol acmamast icin dnlem almak gerekir.

Bu tansiyon dusuklagi, vicutta sodyum ve su azalmasina
yol acan glusid eksikliginden kaynaklanr.

Diyet kesilince, yeniden yavas yavas glusid alinmas1 zorun-
ludur. Cinka glusidler fazla miktarda alinirsa, birden su tu-
tulmasi olacagindan 6demler gorulebilir.

VLCD'nin yan etkileri ¢oktur:

- urik asit duzeyinin yukselmesi: % 10-20
- tansiyon duasuklugu: % 8-10.

- sac dokilmesi: % 9

- kabizlik: % 8-10
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- urnak kirilmasi : % 8

- yorgunluk: % 8

- deri kurumasi: % 8

- soguga dayanamama: % 8
- kas kramplart: % 7

- regl duzensizlikleri: % 7
- depresyon: % 5

- bas agrist: % 3

Kandaki ytiksek tirik asit orani (hiperiirisemi) yaklasik ti¢
hafta sturer. Tehlikeyi azaltmak icin (damla hastahigy krizleri
ya da ure taslannin olusumuna bagh bobrek agnlarn) bol bol .
su icmek 6nemlidir.

Kati besin alinmadigindan, kabizlik normaldir. Salatalari-
niza limon suyu ekleyerek bununla basa ¢ikabilirsiniz.

Olaganiistit durumda ortaya ¢ikabilecek en kot kompli-
kasyon, ani olumdir. Amerika’daki Food and Drug Administ-
ration (Yiyecek ve llag ldaresi), boyle “cok dusiik kalori alimi-
na bagh” tam 17 oliim saptamistir.

Bunlar daha ¢énce bu tur hastaliklar1 olmadigr halde geri
doniist bulunmayan kalp durmas: yiiziinden 6len kadinlardi.
13 vakada alinan proteinlerin kalitesi kotaydu. Bu tiir rejim-
ler triptofan bakimindan fakir ve gereken potasyumdan yok-
sundu.

Son dort durumda, dort haftadan fazla surdurilmemesi ge-
reken protein diyetinin 5-6 ay boyunca surekli uygulanmasi
disinda hicbir énemli neden bulunamamist:.

Bu “tedavilerin” eczanelerde serbestce satildigim gormek,
insan1 dehsete dusirayor; ciinkit bu tedaviler, yalmiz beden
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olguleri cok biytuk olanlarin arasindan, tipca bobreklere ve
kalbe zarar vermeyecegi arastirilms olan kisilere onerilebilir.
Tedaviye yeniden baslamadan once, ti¢ ay ara vermek gerekir.

Bu tedaviler, hastane ortaminda, uzman hekimler gozeti-
minde ve surekli kalp kontrola alunda uygulanmahdar.

Bununla birlikte, bir kez umut verici sonuclar alindiktan
sonra, sisman Kisinin tedaviyi iki aydan fazla uygulamak iste-
meyecegine kim kefil olabilir?

Boyle bir diyeti firsat bulduklar1 zaman 8-10 gun uygula-
yan kadinlarsa, iki hafta boyuca kas erimesi ve su kaybina ug-
rayacaklarimi cok iyi bilmelidir. Yag oraninda hi¢ azalma ol-
mayacagindan, zayiflayamazlar!

Bu kan kisitlamalar, belli bir oranda kilo kaybina bile ga-
ranti vermiyor; Van Goal'in yaptig bir arastirmaya gore 400
olayda ancak su sonuclar ahinmistir:

- alt1 ayda % 38 basar,

- bir y1lda ancak % 31 basar

- iki y1lda ancak % 14 basar.

Biraz azalmayla, Pensilvanya Universitesi tarafindan yeni
yapilan bir arastirmaya gore 5 yil boyunca yalmzca %2 basar
saglandig1 gorulmektedir.

Yirmi bes yih askin siireden beri protein diyetinin atesli sa-
vunucusu olan Prof. Apfelbaum da 1993’te Anvers'deki Ulus-
lararas1 Obezite Kongresi'nde, “Uzun siirede, hastdlarin verdik-
leri kilolar: geri aldiklarini” belirterek bu diyetin yararh olma-
digim1 kabul etmistir.

En kotist de kontrolsiiz kullanildiginda ortaya ¢ikan tehli-
kelerine karsin, laboratuvar ve eczaneler icin tath karlar soz
konusu oldugundan, bu tir diyetlerin hizla yayilmasidir. Dok-
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tor recetesiyle dogrudan satig saglandigr zaman, doktorlar da
satis iizerinden belirli bir yuzde aliyor, bu da s6z konusu ka-
rin ne kadar énemli oldugunu gostermektedir!

Boyle bir zayiflama yontemindeki en buytk yanhs, hasta-
nin beslenme yasamina dort haftahk yapay bir donem yarat-
masidir; bu durum hastanin ciddi sorunlarla karsilasmasina
neden olmaktadir. Bu nedenle de bu diyet, hastanin kalitimiy-
la beslenme aliskanliklarini degistirmeyi amagclayan, uzun sa-
reli bir zayiflama projesi olarak hi¢bir anlam belirtmez.

Aligverislerinizi eczanelerden degil bakkala, pazara giderek
yaparsaniz, zayiflamak i¢in ciddi bir beslenme uygulayabilir-
siniz.

3. “Can sikict” yardimci yemekler

Guniimuizde, eczanelerin vitrinlerini sabah kahvaltis1 ve
ogle yemeklerinde yenen, sizi zayiflatmayr amaclayan, vanil-
yali ya da ¢ikolatali toz paketleri istila etmistir. Aksam, “nor-
mal” bir yemek yeme ayricahg bahsediliyor.

Bunlarin kimyasal bilesimleri ¢cok degisken ama her zaman
dengesizdir. Bazilarinda protein yoktur, bazilarindaysa ¢ok se-
kerli glusidler bulunur.

Boyle bir secimin daha baska ne gibi kotulikleri oldugunu
gorelim:

Achk duygusunu yaustiran diizenekler arasinda, bir yanda
cigneme, ote yanda da doyma (dolu mide) duygusu bulunur.
Oysa bir siviy1 yutma olayinda, ne ¢igneme ne de yeme
duygusu tadabilirsiniz. Cunka “sivi viicutta durmaz”. Sonug-
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ta, birka¢ saat sonra yeniden acikirsiniz ve bir sey atistirma
tehlikesi iyice artar.

Yemek yerine gecen bu seyler, viicudun yag depolama teh-
likesinin en az oldugu sabah ve ¢gle alindiysa, aksam daha
fazla yemek geregi duyulacakur. Sanssizhik bu ya, bu an, vii-
cudun depolamaya en uygun oldugu zamandr, ayrica da atla-
tilan oguinlerde bu kadar depolanma olmaz. Iste, yine bir du-
stk kalori manu@ daha ¢ikti karsimiza...

Ayrica yemek yerine gegen bu tozlan secerken insan, ruh-
sal bir yanlishga duser; ¢cunku kendini bunlara adayan asin
sisman ya da yalmz birkag kilo fazlasi olan kadin, bagina ge-
len butun kotuluklerin nedeni oldugunu dusandugu yiyecek
maddelerine karsi, bilincalunda bir tiksinti duymaya baglar.

Yiyecekleri, kacimilmasi gereken bir diisman olarak gorme-
si gerektigine inanir; oysa bize gore iletilmesi gereken mesaj
tam tersidir. Sisman kisi, hepsini bir yana atmak yerine, yiye-
ceklerle bansik yasamaya ahsmahidir. Daha sonra nasil iyi bir
secim yapmas: gerektigini de 6grenir.

4. Mucize ilaclar

Bizi zayiflatacak “mucize ila¢”, hep duslerimizin arasinda
yer alir. Ama ubbi ve etik agidan kabul edilebilir olmasi i¢in
ilacin, baz1 ol¢utlere uymasi gerekmektedir:

- guvenilir ve cogaltilabilir deneylerle, etkisi kanitlanmis
olmahdir,

- insan tam olarak ona dayanabilmelidir (istenmeyen yan
etkileri bulunmamalidir),

- uzun stre kullanmildiginda zehirlenmeye yol agmamalidir.
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Bes ayaklt bir koyun olamayacag gibi bdyle bir ilacin bu-
lunmasini saglayacak mucize bir yontem de kesinlikle yoktur!

Bununla birlikte zayiflatma umuduyla simdiye kadar 6ne-
rilmis ve ne yazik ki hala onerilen ilaclan inceleyebiliriz.

Idrar soktiricii ilaglar

“Zayiflama” olgusu, belli oranda bir yag kitlesini eritmek
anlamina geliyorsa, organizmay1 bol bol idrar yaptirmaya zor-
layarak yalmz su kayb1 meydana getiren idrar soktaraca ilag-
larin bu amaca karsilik vermedikleri agikca goralmektedir.

Ustelik de suyla birlikte beraberinde madensel tuzlar
(sodyum, potasyum) da goturduginu bilmeliyiz; bu da olum-
lu sonuclardan ¢ok, cildin kurumasi, halsizlik, bas donmesi,
kramplar ve ani tansiyon dusiklugi gibi kot sonuglar dogu-
rur.

Tedaviye ara verilince, viicut, uzun sure sikilmis bir singer
gibi tepki vererek, en kisa stirede su, tuz eksikligini giderme-
ye ¢alisacaktir, bu da kalici 6dem tehlikesine neden olur.

Hala buyuk bir keyifle (hem yararsiz hem de tehlikeli) id-
rar soktaruca ilaglar 6neren doktorlar, ilaglarin adim ender
olarak yazma durtstliguna gosterirler; ¢ciinku bunlar tanin-
mus ilaglar olup belirli hastahklann tedavisinde kullanilirlar.
Bu nedenle, bu doktorlar ilaglari cogu zaman, s6zde baska bir
amacla yaziyormus gibi bilinen kansimlara gizlice katarak,
hastalarindan gizlemeye cahsirlar.

Dogal olarak butin bunlar, boyle “hileleri” tamamen ya-
saklayan Talon yasasina karsin, eczacilann iyi niyetli sug or-
takligiyla gerceklesmektedir. :
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Ayni dusinceden hareketle, az ¢ok idrar soktiirucit etkisi
oldugu bilinen baz1 bitkilerden elde edilen “sozde” ilaglarla
iyilestirme yontemlerinden de uzak durmak gerekir.

Bu bitkiler arasinda farekulagy, atkuyrugu, rezene, dulavra-
totu, disbudak, tekesakali, enginar, karahindiba ve kiraz sapi-
ni1 sayanz.

Idrar soktiricu etkileri hafif olabilir, bu da potasyum atil-
masin azaltir ama yine de viicuttan suyu atarlar...

Cogu zaman zayiflamaya yardimci olarak sunulan maden
suyuna gelince, bu da tamamen bir pazarlama yonteminden
baska bir sey degildir. Daha 6nce de dedigimiz gibi yeterince
icmek onemlidir elbette ama bunun, hafifce idrar soktiirmek-
ten baska bir etkisi yoktur. Ger¢ekten de icmek, metabolizma-
daki protein attklarini (tire, urik asit) viicuttan atiyorsa da bu-
nun yine de yaglari atmayla ilgisi yoktur!

Bagirsak yumusaticilar

Bazi becerikli kadinlar, fazla tuz kaybederek zayiflayabile-
ceklerini dustinirler!

Ama tahris edici mishiller kullanarak, ozellikle bagirsakla-
rin1 bozma tehlikesiyle ya da bu gecici “temizlik”le birlikte is-
hal yaztanden potasyum eksikligiyle karsilasirlar. Bu kadinlar-
da fobi (zehirlenme fobisi) ya da takanak (temizlik saplantisi)
vardir.

Tiroit ilaclari

Asirt sismanlhik nedenleri arasinda tiroit yetmezligine ¢ok
ender rastlanir. Tiroit bezi iyi ¢calisan birine tiroit ilaclar éner-
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mek, yalmz yararsiz degil aym zamanda da tehlikelidir; ¢tun-
ku yapay olarak tiroit salgilanmasina yol acar.

Yaglardan ¢ok kaslan eriten bu ilaglar, ayn1 zamanda da
kalp ritmini bozma tehlikesini tasir; cinku yuregin de bir kas
(biraz ozel olsa bile) oldugunu aklimizdan ¢ikarmamaliyiz.

Yol actiklan yan etkiler yuzunden (tiroit duzensizligi gibi),
bu tiroit ilaglarina dayanmak zordur. Yol actigt bozukluklar,
uykusuzluk, sikinti, kalp carpintisi, tasikardi, titreme ve asir1
uyarilmadir.

Yine de neden oldugu en ¢nemli rahatsizlik, dnceden fark
edilmeyen ve higbir belirti vermeyen bir koroner yetmezligi-
nin birden ortaya ¢ikmasidir.

Bu zehir-ilaglar ¢ogu zaman karmasik kansimlar icinde
gizlenir ve anlasilmamasi icin komplike kimyasal adlar ya da
kisaltmalarla saklanmaya cahsihir. Bitkilerle tedavi yontemin-
de, icerdikleri iyot aracihigiyla tiroide etki eden deniz yosun-
lar1 ya da kabarcikl su yosunlar1 da 6nerilmektedir.

Istah kesiciler

Tamamen sinirleri uyarict etkisi olan istah kesici amfeta-
minlerden olusur. Bu nedenle uykusuzluk ve 6zdenetim, 6ze-
lestirinin azalmasiyla sonuglanan bir uyarilma meydana getir-
mesine sasmamak gerekir.

Kesilmesi halinde, ¢ogunlukla kisiyi intihara surukleyebi-
len bir depresyona neden olur, bu tar ilaglarin en buyuk zara-
r, bagimhhk yaratic1 6zelliklerinden kaynaklanir.

Bu nedenle kisa siire i¢inde, gercekten de “istah kesici ba-
gimhisi” olabiliriz!

Genellikle ¢ok az yiyen asir1 sismanlarnn bunlart kullanma-
st hos karsilanabilir, ancak beslenme bozuklugu olanlarin
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(kusma hastalig1) amfetamin almalari, durumu daha kotiles-
tirmekten bagka ise yaramaz.

Izomerid

Amfetaminlerin yararh etkilerini alip sakincalarim ortadan
kaldirmak isteyen laboratuvarlar, daha az risk tasiyan bir mo-
lekil yaratma yollarim arastirds.

Boylece de daha ¢ok isomerid adiyla taninan ve ruhsal uya-
rici etkisinden anndirilmis “deksfenfluramin” ortaya boyle
cikti. Hayvanlar uzerinde yapilan deneyler, bunlarin bagimh-
lik yapmadigini kanitlamstir.

Izomerid, istahin diizenlenmesini saglayan bir madde olan
“serotonin”in metabolizmasim etkileyerek doygunluk duygu-
su yaratmaktadir. Etkisi, sekere duskiin olanlar uzerinde go-
rilmustar; ancak bu seker duskinleri, asin sismanlarin yal-
nizca % 15'ini olusturur. Bu nedenle bu tedavinin butan sis-
manlar icin genellestirilmesi dogru olmaz.

% 86’sin1, normal kilodan % 40 fazlalihg bulunan kadin-
lardan olusan 800’den fazla asir1 sisman hasta tizerinde, bir yil
boyunca disiincesizce yapilan plasebo' arastirmasi, bu ilaca
iyi tahammul edilmedigini gostermistir.

Sunu da belirtelim ki bu kisiler, giinde 1450 kaloriden da-
ha az destek alarak, dustk kalori rejimi uyguluyorlardi. Has-
talarin % 40 kadari, rahatsizhk yaratan yan etkiler ytztnden
tedaviyi kesmek zorunda kald1. Bunlar: yorgunluk, karin agri-
lar1, bas agrilari, uyku bozukluklan, diyare, agiz kurulugu, si-

1) Bir ilacin yerine verilen ve hicbir etkisi bulunmayan bir madde.
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kint1, depresyon, ¢ok idrara ¢ikma, bas donmesi, dalginhk,
bulant1 ve kusmalardi.

Deksfenfluramin ve plasebo uygulanan gruplar arasinda,
on birinci ayda, ortalama 2.7 kilo dolayinda bir fark oldugu
saptandi.

Bir yil siirmiis olan tedaviye iki ay ara verildikten sonra,
plasebo grubundakilerin, ayda 1 kilo, izomerid grubundakile-
rinse 2 kilo geri aldig: saptamyordu!

Bu arastirmay1 yapan doktorlar, etkili sonuc verebilmesi
icin tedavinin ¢émur boyu sturdiralmesi (laboratuvarlar bun-
dan ¢ok hosnut kalmistir) gerektigi sonucuna varmiglard.

Bu saptamalardan sonra kendimize bazi sorular sorma ge-
regini duyduk:

- Plasebo ile kaybedilenden 2.7 kilo daha fazla kilo vermek
icin bir yil boyunca, her gin isomeridli iki hap i¢cmek gercek-
ten yararh ve ozellikle mantkli midir?

- Sosyal sigorta tarafindan 6denmeyen cok yuksek fiyat,
bu 6nemsiz sonuglara deger mi?

- Tek olarak recete edilmis olsaydy, ilacin etkisi ne olurdu?

- Elde edilen sonugta, dustik kalori rejimiyle psikolojik te-
rapi desteginin paylar nelerdir?

- Bir yilltk tedaviden sonra, receteyi uygulayarak hafifce ki-
lo almaya ya da ila¢ tedavisini keserek hizla kilo almaya hazir
misiniz?

Ustelik, daha yukanida da belirttigimiz gibi, % 15ini goz-
lemledigimiz hastalarin tcte birinden fazlasimn tedaviyi yarn-
da kestigini goz oniinde tutarsak; klasik tedavi yontemlerine
oranla 2-3 kilo daha verebilmek umuduyla, bu tedaviden go-
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receli yarar saglayanlarin, buittin hastalann yalnizca % 10'unu
olusturdugunu goriraz.

Bu tedaviyle verilen her kilo maliyetinin ne kadar yiksek
oldugunu 6grendigimiz zaman, bu kadar zahmete degip deg-
meyecegini hakh olarak ogrenmek isteriz. Ne sekilde olursa
olsun, elde edilen kazan¢ cok azdir (en azindan asin sismana
gore).

Zaten beslenme aligkanh@yla ilgili bir sorunun tedavisi,
beslenme aligkanliklarinin yeniden diizenlenmesini igeren ge-
rekli ruhsal tedaviyi (ya da davranis tedavisini) goz ardi ederek
bir ila¢ recetesiyle ozetlenemez ve ozetlenmemesi de gerekir.
Tatilin yaklasmasiyla bir an 6nce mayolarinin i¢ine sigabilmek
i¢cin sabirsizca zayiflamak isteyen ¢ok sayida kadin, bu mucize
isomeridden medet umsalar bile, doktorun yine de tedbirli
davranmasi gerekir. Kisa sureli zayiflama isteklerine, ¢abucak
bir recete uygulanmasi séz konusu olamaz. Bu dylesine ¢nem-
lidir ki baz1 ilaglar (zehir etkisi ve can sikici yan etkileri disin-
da) bunlan kullananlar biyuk bir tehlikeyle kars: karsiya bi-
rakir: yeniden kilo alindigy gibi tedavi ters etki yaratabilir.

Bu birbirini tutmayan tedavilerin duzenli olarak yinelen-
mesi, tedavi amacinin tersine, zayiflamaya karsi olusan diren-
cin artmast ve sismanhigin ilerlemesiyle sona erer.

Bir kez daha soylememiz gerekir: butiin zayiflama yontem-
leri, giincel beslenme bozukluklar1 goz éntunde tutularak, an-
cak uzun sturede olacaklar goz oéntunde bulundurarak deger-
lendirilebilir. Zayiflama kararim alirken ¢ok iyi dusinup sec-
mek gerekir, bu nedenle size yalmzca “yelkenleri suya indire-
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rek” yarinlar hazirlayan kisa ve goz alict uygulamalart kabul
etmemeniz gerekir.

5. Yeniden gozden gecirilmesi gereken besin
tamamlayicilan

Cok hizli sonug veren carelerden yana olanlar, bitkisel go-
rinias altinda piyasaya surulen, zayiflamaya yardimer sayisiz
arunlerden kendinizi sakinin.

L- Karnitin

L-Karnitin, organizmada bulunan bir enzimdir. L-Lysine
ve L-Metionin adlarinda iki amino asit, demir, C ve B6 vita-
minleri yardimiyla karaciger ve bobreklerde biresim haline ge-
tirilir,

Gunumiuizde, L-Karnitin eksikligine aslinda az rastlanmak-
tadir; ¢cunkt bu enzimi surekli yedigimiz et, tavuk, tavsan eti,
inek siitil ve yumurtayla aliyoruz.

Ozellikle yalmz demir eksikligi bulunan baz1 vejetaryenler,
biraz L-Karnitin yetersizligi ¢ekebilir.

Dogustan gelen L-Karnitin yetersizligineyse ¢ok ender
rastlanir. Ama bu kisiler agin sisman degillerse, kas rahatsiz-
liklar ¢ekebilirler.

Yapilan yaymnlarda L-Karnitin, “yaglan yakmaya” yarayan
bir madde olarak tamitilmaktadir ki bu ¢cok yanhstir. Agik ola-
lim! Kandaki serbest yag asitlerinin “enerji yakiti” olarak kul-
lanilmasi nedeniyle yararh oldugu bilinse de viicutta triglise-
rit halinde depolanmis yaglar hicbir sekilde yakmaz.
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Ancak, bagka bir enzim olan trigliserit-lipaz, ¢cok az oran-
daki insulin sayesinde, viicutta depolanmis yaglari eritir ve
yag asitlerinin kan i¢inde serbestce dolasmasini saglar.

Bereket versin sonunda cezai yaptinm hizmeti ¢alismaya
baslad: ve L-Karnitin iceren bir¢ok trinun ticareti yasaklan-
di. Artik bu, kot bir am olmaktan ileri gecemeyecek. Tabii
onun yerini bagka mucize maddeler alabilirse, o baska!

Bitkiler

Artik herkes sik sik bitkiyle tedavi yontemine basvuruyor:
idrar sokturuciler, su yosunu pullari, hepsi de “ne yersen ye,
sitkinti cekmeden zayifla”mak icin birebir!

Ananast ele alahm. Ananasin yaglan erittigini hayatinda bir
kez olsun duymayan var midir? Ama su Gnla Bromelin mad-
desi, bitkinin meyvesinde degil, govdesinde bulunur ve bu
unla bromelinin, zayiflatan “yag yiyiciler” denen seyle hic il-
gisi yoktur. Hatta sanildiginin tersine, insilin metabolizmasi
uzerinde de olumlu etkisi bulunmaz. Fasulye kabuklarinin

modast da, Amerika’da bagirsak tikanikligina yol actign kamt-
landiktan sonra ge¢mistir.

Zararsiz oldugu dusanulen diger bitkilerin bugiin, zehirli
olduklar ortaya ¢ikmistir. Yer palamudu ayni durumdadir ve
bu yiuzden satis1 yasaklanmistir.

Aym sekilde zayiflancr etkisi olan bazi Cin bitkileri de (ne
kadar degisik, ilgi ¢ekici olursa, o kadar hosa gidiyor) ciddi ka-
raciger zehirlenmesinden sorumlu tutulmustur. Savunulabile- -
cek tek maddeler, glukomanan gibi eriyebilen liflerdir ancak
bunlar da kugiik dozlarda alindigl zaman etkili olmamaktadir.
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Gande 4 gram alinmas: kosuluyla, bir anda duyulan buyik
achigr kisa strede basurdig igin ilging olabilir. Yemeklerden
yarim saat 6nce, buytk bir bardak suyla alindiginda, doygun-
luk hissi vererek insulin salgilanmasim azaltirlar. Ama diger
yandan da dayanilmaz gaz sancisina neden olurlar.

Kullanilan hap ya da madde ne olursa olsun, sisman insa-
n1, gercek amacindan, beslenme ahiskanhklarin kokten degis-
tirmeye yonelik amacindan geri doniillemez derecede saptinir.
Bununla birlikte, uzun siire kilomuzu korumamiz, ancak ve
yalniz bu beslenme bilincinin kazanilmasiyla gergeklesebilir.



Il. BOLUM
YIYECEKLERIN BESIN YAPISI

Onceki bolumlerde, yiyeceklerdeki enerjinin kilo alinmasi-
na neden olmadigini gormistak.

Daha sonra da farki yaratanin yiyecegin cinsi oldugunu,
yani glusidlere, lipidlere, proteinlere, liflere, vitaminlere, ma-
densel tuzlara ve oligo-elementlere bagh besin icerigi oldugu-
nu gorecegiz.

Boylece ¢ok yedigimiz i¢in degil, kotit yedigimiz ve her za-
man dogru yemekleri se¢medigimiz i¢in kilo aldigimizi anla-
yacagiz.

Kisacas kilo vermek ve ideal kiloya kavusmak i¢in kendi-
mizi besinlerden yoksun birakmak hicbir ise yaramaz. Bunun
icin zararh yiyeceklerden kaginarak onlarin yerine saghkh
olanlart se¢mek ve beslenmemizi dengeli duruma getirmek
yeterli olur.

Ama dogru secim yapmak icin her seyden dnce, sahip ol-
dugumuz bitin besin stmiflarimi tanimamiz ve hepsinin 6zel-
liklerini bilmemiz gerekir.

Bu bolum, teknik 6zellikte olmasina ragmen, bilimsel egi-
tim almamus olsa bile buttin kadinlar tarahindan kolayca anla-
silabilecek niteliktedir.



3t

Bos zamanlarimz1 renklendiren hobileriniz (bahgeyle ug-
rasma, kucuk onarimlar, spor) ya da mesleki ¢alismalanmz
(bilgisayar...) ne olursa olsun, ogrendiginiz ilk sey, “temel il-
keler”dir. Ancak ondan sonra ciddi ilerleme kaydedersiniz.

Size burada verilecek bilgilerin bazilan tamdik gelecektir;
ama ¢ok dikkat etmelisiniz ¢iinkii beslenme konusunda yan-
lis bilinen o kadar ¢ok sey ortaya ¢iku ki biraz kuskucu ol-
makta yarar var.

Her seyden once, yiyecek maddelerinin ¢zbesinlerden, ya-
ni organizma tarafindan sindirilebilen ve hayatta kalmamiz1
saglayan yiyeceklerden olustugunu bilmeliyiz.

Bu 6zbesinler iki grupta toplanabilir:

1. Enerji veren ézbesinler

Bunlarm gorevi enerji saglamak ama aym zamanda da can-
liy1 yapilandirma ve yeniden yapilandirma siirecindeki cesitli
sentezleri yapan ham maddeleri kullanmaktir. Bunlar:

- proteinler,

- glusidler ya da karbonhidratlar,

- hayvansal yaglar (ya da lipidlerdir).

2. Enerji vermeyen 6zbesinler

Onceden alianlarn sindirimi ve metabolizmas: icin ge-
reklidirler. Bazilan, sayis1z kimyasal tepkimede katalizor rolu
oynar. Bunlar:

- lifler,

- su,

- madensel tuzlar,

- oligo-elementler,

- vitaminlerdir.
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1. Enerji veren o6zbesinler

Proteinler

Proteinler, hayvansal ya da bitkisel kékenli organik mad-
delerdir, organizmanin hicre yapisimn o6rgasuni olusturur-
lar. Temel elementleri olusturan sayisiz amino-asitlerden
olusmaktadirlar.

Bu amino-asitlerden bazilar organizma tarafindan turetilir-
ken, bazilart da beslenmeyle saglanmaktadir; ciinku viicut
bunlan tek basina sentez yapamaz.

Proteinler iki kokenli olabilir:

- hayvansal kékenliler: et, sakatat, sarkiteri, balik, 1stakoz,
karides, yengec, istiridye, yumurta, sut, sut drtanleri ve pey-
nirde bulunur.

- bitkisel kokenliler: soya, su yosunu, badem, findik, ¢iko-
lata, ayni zamanda tahillarda, tam yiyeceklerde ve baklagiller-
de bulunur.

Yeterli protein alinmasi:

- hticre yapilarinin olusumunda,

- tiroksin ve adrenalin gibi sinir iletimini gerceklestiren ba-
z1 hormonlann tretilmesinde,

- gerektiginde organizmama igin enerji kaynag olarak,

- kas sisteminin bakiminda,

- safra asitleri ve solunum pigmentlerinin olusumunda ge-
reklidir.

Usta as¢t hamimlar, sunu bilmelisiniz ki yumurta disinda
hi¢bir besin maddesi amino-asit bakimindan zengin ve denge-
li degildir. Amino-asit eksikliginin sindirimi zorlastiran kisit-
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layici bir etken oldugunu bildigimize gore, 6zellikle hem hay-
vansal hem de bitkisel beslenmenin neden 6nerildigini daha
iyi anlarsimz.

Bazilannin ozellikle dstin tuttugu, yalmz bitkilerden olu-
san yemekler dengesizlige yol acar. Buna karsilik yumurta ve
siit urtinleri iceren vejetaryen bir rejim, tamamen uygundur.
(Ikinci Kisim, IV. Bolum’e bakimz.).

Yalniz ete dayal bir protein alimi, ayrica kukirtlt amino-
asit yokluguna neden olabilir, bu da diger amino-asitlerin
alinmasin engelleyebilir.

Dengeli bir beslenme i¢in yetiskin bir insan kilo basina 1
gram olmasi kosuluyla, giinde en az 60 gram, yetiskin bir ka-
din da 70 gram protein almaldr.

Agir sporlarla ugrasan sporcular, kaslarin gelistirmek igin
gunde kilo basina 1.5 grama kadar protein alabilirler ama bol
su icmeleri gerekir.

Ogiinler Yiyecekler Hayvansal | Bitkisel
proteinler | proteinler
Sabah 150 ml. Sat 5
Kahvaltist 60 gr. tam ekmek 5
Ogle yemegi | 150 gr.bahk 20
50 gr. tam makarna 5
1 kase yogurt 5
Aksam yemegi | 200 gr. mercimek 18
30 gr. peynir 3
60 gr. tam ekmek 5
33 gr. 33 gr.
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Pratik olarak yukaridaki tabloda da gosterildigi gibi, 66 ki-
lo olan bir kisi, giinde yaklasik 33 gram hayvansal, 33 gram
bitkisel protein almahdir.

Bu proteinler, ginluk beslenme miktarimizin % 15’idir. Se-
ciminizde yararlanacaginiz liste soyledir:

PROTEIN ICEREN YIYECEKLER

HAYVANSAL BITKISEL
PROTEINLER PROTEINLER
Sigir Soya tanesi
3 Dana Bugday filizi
-~
= Koyun Su yosunu
s
S Domuz Kavrulmus yer fisug
= Kiumes hayvanlart | Mercimek
S Sarkuteri Kuru fasulye
© Balik Badem
Islenmis peynir
Yumurta Yulaf ezmesi
= St Tam ekmek
,g Taze peynir Kakaosu % 70'ten fazla ¢ikolata
3, Tam cavdar
2 Tam makarnalar
Lg Tam piring
& Ceviz
© Mercimek

Proteince yetersiz bir beslenme, organizma tizerinde kas
erimesi ya da yara kapanmasinda uzamalar, organ dusmesi,
v.s... gibi bazi etkiler yaraur.
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Buna karsilik fazla protein alinmasinin sonunda, viicutta
biriken protein auklar, trik asit ve tireye dontiserek damla
hastaligina neden olabilmektedir. Bu yizden bu auklarn vii-
cuttan disant cikarmak icin bol bol su i¢ilmesi énerilir.

Proteinlerin saghk acisindan vazgecilmez oldugunu,
onemli bobrek yetmezligi disinda, asin protein alinmasinin
sorun yaratmadigint yine de haarlatalim.

Bununla birlikte, beslenmede proteinlerin genellikle yag-
larla, cogu zaman da dikkatle alinmasi gereken doymus yag-
larta birlikte bulundugunu belirtmeliyiz.

Glusidler

Karbon, oksijen ve hidrojenden olustuklarn igin uzun siire
karbonhidrat adiyla bilinen glusidler (Eski Yunanca'da “glu-
kus” tatli sozcugunden gelmektedir), aym zamanda kabaca
“sekerler” diye de bilinir.

a. Kimyasal formiiliindeki molekiil sayilarina gore
simiflandirdan glusidler
Tek molekiillii glusidler (oligosakaridler):

- balda az miktarda ve meyvelerde bulunan glikoz;
- genellikle meyvelerde bulunan [riktoz;
- sutte bulunan galaktozdur.

iki molekiilli glusidler (disakaridler):

- sekerkamist ya da pancardan elde edilen beyaz seker (toz
ya da parca halinde): (glikoz+friktoz);
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- memelilerin sutiinde bulunan stt sekeri laktoz (glikoz+ga-
laktoz);
- birada ya da misirda bulunan maltoz (glikoz+glikoz).

Cok molekiillii glusidler:

- hayvan karacigerinde bulunan glikojen;

- bir¢ok glikoz molekiiliinden olusan nisasta, su besinlerde
bulunur:

* tahillar: bugday, musir, piring, ¢avdar, arpa, yulaf;

* yumrular: patates, Hint patatesi;

* kokler

* tohumlar (baklagiller): nohut, kuru fasulye, mercimek,
soya.

Baz1 yazarlar seliiloz, yarim-seliilloz, meyve pektini ve saki-
zt bu stfa dahil ediyor ama aslinda bunlar, iyi sindirilemeyen
glusidlerdir. Bu nedenle organizmaya enerji saglamazlar. On-
lan liflerin arasina siniflandirmak gerekir.

Glusidler, uzun stre molekil yapilarina gore siniflandinla-
rak “basit sekerler” ve “karmasik sekerler” olmak tzere iki
grupta toplandi.

- “basit sekerler” (bir ya da iki molekullu sekerler), sindi-
rim sirasinda az degisime ugrayan ve ince bagirsakta hizla ye-
niden emilen sekerlerdir. Bu yiizden “hizlt seker” diye adlan-
dirthr.

- “karmasik sekerler”, nisastadan olusurlar ve karmasik
molekl yapilan ytzinden uzun sindirim streci gegirirler, bu
yuzden “agir sekerler” diye de adlandirilirlar.

Gergekten de bunlann sindiriminin daha uzun sardagu di-
suniliyordu. Glusidlerin “agir emilen sekerler” ve “hizli emilen
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sekerler” diye ayrilmasi, bugin gecerliligini tamamen yitirmistir
ve yanlis bir inanctan kaynaklanir (cerceve icine bakiniz).

Gercekten de son arastirmalar, karbonhidrat molekiiliniin
karmasik olmasinin, glikozun organizma tarafindan sindirimi
uzerinde higbir etkisi olmadigin kanitlamistir.

Yapilan bir¢ok deneyleriﬁ sonunda, acken bir glusid alin-
masindan sonra molekal yapisi ne kadar karmasik olursa ol-
sun, kan sekeri oranindaki degisikligin, asag1 yukar1 hep aym
zaman araliklarinda olustugu kanitlanabilmistir.

Glusidlerin, “agir sekerler”, “hizhi sekerler” diye simflandi-
rilmasi, teorik ve vurguncu bir yaklasimdir; ¢inku bu, yalmz-
ca kimyasal formullerin genellestirmesiyle ortaya ¢ikmistir.

“Yavas” sekerler, “hizlt” sekerler ayrimi yanhstir

Bugunkii beslenme ve diyet uzmanlarmm bayik ¢ogunlugu,
gecerliligini coktan yitirmis olan “yavas sekerler”, “hizh seker-
ler” kavramlarint ne yazik ki hala kullanmay: sturdiirmektedir.

Diyabet uzmam Profesor Slama da glusidlerde, yalnizca kan
sekeri yogunluguna gore bir aytrim yapimas: gerektigini her fir-
satta ve siddetle hatirlatmaktan geri kalmiyor.

Daha once de bircok diisiik kalori rejiminin profesyonel ya-
zarlannin yaptigr gibi Paul-Loup Sulitzer’in de “Sulitzer Rejimi”
adli son kitabinda bu yanhsi iyice yayginlastirmasi, insant ancak
glliimsetebilir.

Ama i¢ salgi bezleri uzmani Doktor Daninos’nun 1993 yili
kasim aymnda Le Quotidien du Médecin adli gazetede yayimla-
digi Montignac yontemiyle ilgili elestirisinde, bunu fazlasiyla
kullanmast akla ciddi sorular getirmektedir.
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Boylece deney, yapilar nasil olursa olsun (basit ya da kar-
mastk molekullu) glusidlerin, sindirildikten 20-25 dakika son-
ra emildigini gostermistir.

A Kan sekeri gr/lt GLUSIDLERIN
EMILME HIZI
1.60
Sakaroz
1.40 ---- Amidon (hamurlu yiyecekler)
——— Fritktoz

1.20

1 ===

-
6] 60 120 180 Zaman dk
1 olarak

Glusidler

Bu aldatic1 glusid siniflandirmasi, ne yazik ki ozellikle bas-
ta, ana ilkesi bu ayinmin olusturdugu sporcularin beslenmesi
olmak tzere bircok diyette kaynak olarak kullamiliyor.

b. Glisemi (kan sekeri) nedir?

Glikoz, organizmanin temel “yakiti” olarak kabul edilebi-
lir, bunun iki ana nedeni vardir.

Glikoz, vicut tarafindan ya yedek yag depolarindan sentez
edilir ya da glusid metabolizmas: sonucunda ortaya ¢ikar. Her
iki durumda da glikoz, glikojen olarak kana gecer. Boylece
kan sekeri, kanda bulunan glikoz oranin belirleyebilir.
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Aclik kan sekeri orani genellikle 1 litre kanda 1 gram ya da
5.5 mmol/lt’ dir.

Doktorunuz, alinan kantnizin sonuglanm sizden istedigi
zaman, 6zellikle kontrol ettigi bu biyolojik parametredir.

Bir glusidin emilmesinden sonra ac¢ karnina, kandaki gli-
koz oranindaki degismeler incelenebilir.

A Glisemi gi/lt olarak
1.40
1.20
1

0.80

0.60
0 60 120 180 Zaman dakika
T olarak

Kahvalu

[k anda kan sekeri, yenen glusidin cinsine gore az ¢ok
yikselir ve “glisemik tepe” adi verilen en ust noktaya kadar
ulasir. Boylece metabolizmada onemli rol oynayan pankreas,
insilin hormonu salgilar, bunun gorevi kandaki glikozu ihti-
yaci olan hucrelere gondermektir.

Boylece ikinci basamakta instlinin etkisiyle kan sekeri ora-
m duser.

Uctincit basamakta, kan sekeri normale doner.
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c. Kan sekeri gostergesi

Arastirmay1 glusidlerin sindirilme hizina gore yapmak ye-
rine, ¢tkarmis olduklan kan sekerinin az ya da ¢cok artmasin-
dan yola ¢ikarak incelemek daha dogru olur.

Boylece bizi ilgilendirecek olan, her glusidin “kan sckeri
tepe noktas1”; yani 1976 yihinda Amerika'da Prof. Craponun
tanimladigr kan sckeri gostergesinde belirtildigi gibi glikozla-
rin kan sekerini yukseltme kapasiteleridir.

Ashinda bu kan sekeri gostergest, test edilen vivecegin ne-
den oldugu kan sekeri yukselmesini gosteren egrinin olvsiur-
dugu ucgenle esdegerdir. Ik once glikoza 100 degevi veriliv ve
diger glusidlerin degerleri asagidaki formule gore belivlenir.

Test edilen glusid tegeninin alan
x 100

Glikoz tcgeninin alam

Test edilen glusidin kan sekeri oram ne kadar faziaysa, kaw
sekeri gostergesi de o kadar ytiksck ¢ikar.

Bugiin, glusidlerin simflandiriimas: kan sckeri gostereesi
kavramiyla belirlenen glikozlarin kan sckerini vitkselime k-
pasitelerine bagh olarak yapilmast gerekiiging, bircok bilim
adami kabul etmektedir.

Bu kitapta, kan sekeri gostergesi kavramimn ¢ok temel bir
kavram oldugunu yavas yavas anlayacagz.

Gerg¢ekten de sismanhigin, hatta asinn sismanhgin nedenle-
rini, aym zamanda yorgunluk, bitkinlik ve isteksizlik gibi on-
celikle kadinlart olmak tizere, genelde herkesi cok ilgilendiren
bircok sorunu actklayabilecegiz.
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Glisemi gr/lt olarak

1.50

1.30

—

—

A Glisemi gr/lt olarak
1.50

1.30

0 60 120 180  Zaman 0 60 120 180 Zaman
dakika akika
olarak olarak

YUKSEK KAN SEKERI
GOSTERGESI

DUSUK KAN SEKERI
GOSTERGES!

Bu yuzden isleri kolaylastirmak icin glusidleri iki simfa
ayirmayt oneriyorum: Bir yanda “iyi glusidler” (kan sekeri
gostergesi dusuk olanlar) ve 6te yanda “kotu glusidler” (kan
sekeri gostergesi yuksek olanlar).

d. Kétii glusidler

Bunlar, kandaki glikozu asir1 derecede ytukselterek sonun-
da kan sekerinin yukselmesine yol acan glusidlerdir.

Burada ozellikle kan sekeri gostergesi 50’den ytiksek olan
glusidler soz konusudur; bunlara 6rnek olarak saf ya da baska
yiyeceklere kaulms (icecekler, sekerlemeler...) tirla sekiller-
deki beyaz sekerler, ozellikle beyaz un (beyaz ekmek, beyaz
makarna, beyaz piring) gibi sanayide islenmis butin glusidler
gosterilebilir.
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Ayrica patates, musir gibi kan sekeri gostergesi ¢ok yuksek
ve bunlann sanayide islenmis turlerinin de (patates ezmesi,
corn-flakes, patlamis musir...) ya da pisirme yoluyla degistiri-
len (patates puresi, kizartmalar) tirleri de yaygin olarak kul-
lanilan “kotu glusidler”dir.

Kan Sekeri Gostergeleri Tablosu

Kan Sekeri Gostergesi Kan Sekeri Gostergesi
Yiiksek Glusidler Diisitk Glusidler

Maltoz 110 | Tam ya da kepek ekmegi 50
Glikoz 100 Tam piring 50
Firinda patates 95 Bezelye 50
Hamburger ekmegi 95 Sekersiz tam tahil 50
Patates piiresi 90 Yulaf ezmesi 40
Bal 920 Barbunya 40
Havuc 85 Sekersiz meyve suyu 40
Misir gevregi 85 Tam makarnalar 40
Bakla 80 Tam cavdar ekmegi 40
Cabuk pisen piring 85 Entegral ekmek 35
Balkabag 75 Kuru bezelye 35
Karpuz 75 Siit tirinleri 35
Seker (sakaroz) 70 Dondurma 35
Beyaz ekmek (baget) 70 Kuru fasulye 30
Sekerli rafine tahillar 70 Mercimek 30
Cikolata 70 Nohut 30
Haglanmig patates 70 Entegral makarnalar 30
Biskuvi 70 Diger taze meyveler 30
Modern misir 70 Sekersiz marmelat 30
Beyaz piring 70 Siyah ¢ikolata (kakaosu % 70'den fazla) 22
Kuru meyveler 65 Friiktoz 20
Esmer ekmek 65 Soya 15
Kabuguyla hasl. patates 65 Yerfistign 15
Pancar 65 Taze sebzeler 15
Mugz, kavun, recel 60 Mantar <15
Beyaz undan yapimis

makarnalar 55
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e. lyl Glusidler

Oncekilerin tersine, bunlar, organizmaya dusik, hatta ¢cok
dustik glikoz salinmasina neden olurlar. Bu nedenle kan seke-
rini az ytkseltirler. Butun islenmemis tahillarda (rafine edil-
memis un), tam piring, bircok nisastahlarda, mercimek, bezel-
ye ve fasulye gibi kuru sebzelerde oldugu gibi.

Bunlara lifce zengin olmalariyla taninan meyveleri ve bii-
tin taze sebzeleri de (pirasa, lahana, salata, yesil salata...) ek-
lemeliyiz.

f. Yiiksek Kan Sekeri ve Insiilin

Daha once, bir glusidin emilmesi en tst noktaya (glisemik
tepe) ulastig zaman, kandaki glikozu atarak kan sekerini di-
sturmek i¢in pankreasin insiilin salgiladigini gormustuk. Salgi-
lanan insulinin miktar1, kan sekeri oraniyla yakindan ilgilidir;
yuksek kan sekert bazi durumlarda insulinin asirt artmasina
yol agmaktadir.

Metabolizmayla ilgili bircok olay1 ve bunlann kilo almayla
ilgisini daha iyi anlamamiz ic¢in bu temel kavram tzerine da-
ha sonra yine donecegiz.

Lipidler (yaglar)

Yaglar, son birka¢ yildir giintumtiz insanlarinin baslica sap-
lantis1 haline geldi. Hatta Birlesik Devletlerde bu durum para-
noyaya bile donistyor. Yuzyillar boyunca en ¢ok aranilan ve
en ¢ok begenilen bir trin olan yag, bugun, artik butun sika-
yetlerin konusu ve kesinlikle kabul edilmeyen bir nesne.
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Geleneksel diyetler gercekten de onu, ¢ok kalori icerdigin-
den asin sismanliktan sorumlu tutuyor. Yagin, kolesterol yu-
ztinden bircok kalp-damar hastahigina neden oldugu kanitlan-
dr. Ozellikle bazi yaglar, baz1 kanser turlerine bile yol acan
onemli bir faktor olmakla suclamyor.

Yiiksek kolesterole ayrilan bir bolumde, bu faktorleri top-
lumsal bir salgin hastahik gibi gorerek inceleyecegiz.

Teknik yapida olan bu bolumde, konuya olabildigince ger-
¢ekei ve objektif yaklasimla egilecegiz.

Lipidler ya da depo yaglar, cogunlukla vucut yaglar: denen
karmasik molekilludir. Bunlar genellikle alindig yerlere go-
re smiflandinhir:

- Hayvansal kokenli lipidler, et, bahk, tereyag:, sut trunle-
ri, peynir, yumurtada bulunan yaglardir.

- Bitkisel kokenli lipidler, sivi yaglar (aycicegi ve zeytinya-
g1...) ve margarinlerdir.

Bununla birlikte yaglarn kimyasal formullerine gore simif-

landirmak daha ilging¢ olur. Buna gore:

- doymus yag asitleri, ette, sarkiteri dirinlerinde, yumur-
tada, sut urtnlerinde (sut, tereyagi, taze krema, peynir)
ve palmiye yaginda bulunur...

- tekli doymamis ve ¢oklu doymamis yag asitleri, cogun-
lugu oda 1sisinda siv1 halinde olan yaglardir (aycicekyag,
zeylinyagl, kolza yagi...) ancak bazilar hidrojenle katilas-
urilabilirler (margarinler),

- doymamis yaglar, balik, kaz, ordek yaglaridir.

Beslenmemizde yag alinmasi ¢ok onemli, hatta vazgegil-
mezdir canka:
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- organizmaya gereken glikozu saglamak i¢in yag depolan
seklinde yedek enerji olusturur;

- hiicre zar ve hucre olusumuna temel olusturur;

- dokularin ve 6zellikle sinir sistemi yapist i¢inde yer alirlar;

- hormonlarin ve prostagladinlerin uretilmelerini saglar;

- safra tuzlarinin dretimine yardim eder;

- yagda eriyen A, D, E ve K vitaminlerini tasir;

- linoleik ve alfa-linoleik asitler denen, temel yag asitleri-
nin tek kaynagini olusturur;

- baz1 yag asitleri, kalp-damar hastaliklarinda koruyucu rol
oynar.

a. Yaglar ve asmn sismanhk

Yaglar, en biytk enerji kaynag ve bu ytuzden de dusik ka-
lorili rejimlerin bir numaral dismanidir.

Ama daha sonraki bolimlerde, asil sorunun enerji mikta-
rindan cok metabolizmanin dengesini bozarak vicutta yag de-
polanmasina firsat veren kot beslenme aliskanligi oldugunu
gorecegiz. Boylece de yaglarin neden oldugu fazlahklann, bu-
yuk ol¢ude yiksek kan sekeri ytiziinden asir1 instlin salgilan-
mas1 sonucunda olustugunu 6grenecegiz.

b. Yaglar ve kolesterol

Asin yag titketimiyle kandaki kolesterol orani (kalp-damar
hastaliklar sorumlusu) arasinda bir iliskinin bulundugu ger-
cekten kanmitlanmistir. Ancak bu dogruluk, netlesmedigi tak-
dirde tam olmaz; ¢unki toplam kolesterol, “iyi” ve “kotu” ol-
mak tzere ikiye ayrilir. :
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Ideali, mimkin oldugunca ¢ogunun “iyi” kolesterol olma-
s1, ikisi arasindaki oranin 2 gr/lt'den daha az ya da ona esit tu-
tulmasidir.

Butun yaglarm kesinlikle “kotu” kolesterolii arttirmadigim
bilmemiz gerekir. Tersine, hatta bazilar hissedilir derecede
azaltmaktadir. Yuksek kolesterol ve kalp-damar hastaliklan
tehlikelerine ayrilan bolumde, bu konuyu ayrinuli bir sekilde
inceleyecegiz.

Bu nedenle konuyu daha belirgin hale getirmek i¢in yagla-
r1, Ui¢ ayn bashk altinda incelememiz uygun olur.

- Kolesterolii yiikselten yaglar

Bunlar, ozellikle et, sarkiiteri iirtiinleri, siit, tam sut trtnle-
ri, tereyagl ve bazi peynirlerde bulunan doymus yag asitleridir.

Doymus yaglarin asir1 derecede tiketimi, kandaki koleste-
rol oranim ytikselterek kalp-damar hastaliklarina neden olabi-
lir. Ayrica yapilan sayisiz arastirmalar, asir1 doymus yag tiike-
tilmesinin bazi kanserlerin olusumunda tehlike faktori olabi-
lecegini gostermektedir.

- Kolesterole az etki eden yaglar

Bunlar, kiimes hayvanlan etlerinde, kabuklu deniz urtinle-
rinde ve yumurtada bulunan yaglardir.

- Kolesterolii diisiiren ve atardamar zedelenmele-
rini engelleyen yaglar

Bunlar, ozellikle siv1 yaglarda (palmiye yagi disindaki),
yagh meyvelerde ve baliklarda, ayrica yine kaz ve 6rdek yag-
larinda bulunan doymamis yag asitleridir.
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Bu yaglar ikiye ayrilir:

o Tekli doymamis yag asitleri, ozellikle toplam kolesterolu
disturerek “iyi” kolesterolin yukseltme o6zelligi bulunan zey-
tinyagindaki oleik asittir. Bu yaglar, kimyasal olarak sabit kal-
ma Ozelligine sahiptir.

* Coklu doymams yag asitleri, ozellikle musir, ay¢icegi ve
kolza yaginda bulunur ve toplam kolesterol oranim dusurur.
Temel yag asitleri bakimindan zengin olmakla birlikte, kolay-
ca oksitlenme ozelligi yiztiinden sakincalidirlar. Oksitlendik-
leri zaman, atardamarlar tzerinde doymus yag asitleri kadar
tehlikeli olurlar.

Aym sekilde baz1 bitkisel yaglarin, katilastinilma asamasim-
da (margarin yapmak icin) ugradiklarn kimyasal dontusumler
yuzinden, ozellikleri degisebilir.

c. Temel yag asitleri

Beslenmede kesinlikle bulunmasi gereken linoleik asit ve
alfa-linoleik asit (eskiden F vitamini olarak bilinirdi) tizerin-
de 6nemle durmamiz gerekiyor.

Su son yillarda yapilan arastirmalar gercekten de bu yag
asitlerinin beyin hucre zarlarinin olusumunda ve sinir siste-
minin gelismesinde en 6nemli rolt oynadiklarini kanitladi. Bu
nedenle, bu yag asidi eksikliginin insanda (¢6zellikle ¢ok ku-
cuk yaslarda) zihinsel yetenegi etkiledigi ortaya ¢ikti.

Ayni sekilde, yag asitlerinin eksik olmasimin ¢ok tehlikeli
kronik hastaliklara neden oldugu da kamtlandy; bunlar, gelis-
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mis ulkelerde, ozellikle bagisikhk sisteminin zayiflamasiyla
ortaya ¢ikan hastaliklardir.

Bu eksikliklerin olas1 kaynagi, cagimizdaki kotu beslenme
aliskanhklan oldugu kadar, ozellikle rafine edilerek bizlere
sunulan, kaynag bilinmeyen kuskulu yiyecek turleridir. Ayci-
cegiyagl, misir yagi ve uzam cekirdeginde bulunan linoleik
asit, kalp-damar tehlikesini azaltr.

Eksikligi cildi, mukozalari, i¢ salgi bezlerini ve cinsel or-
ganlan kurutabilen hticre sayisi artisina ve degisimine yol aca-
bilir. Onerilen miktar giunde 10 gramdir; bu da 6rnegin, gin-
de 20 gram aycicegi, misir ve soya yagi alinarak saglanabilir.

Kolza, ceviz ve bugday filizi yaglarinda cok miktarda bulu-
nan alfa-linoleik asit, sinir sistemi biyokimyasi icin ozellikle
cok onemlidir. Eksikligi, 6grenme bozukluguna, sinir siste-
minde anormallige, pithtillasmaya meyil ve alkole dayaniksizhi-
ga yol acabilir. Onerilen miktar gunde 2 gramcir. Bu miktar
giinde 25 gram kolza yag1 yenerek karsilanabilir.

Higbir yag tek basina oleik, linoleik ve alfa-linoleik asitlerin
dengesini saglayamaz. Cig yenen sebze ve salata soslarinda, iki
g yagl karistirmaniz ya da bunlan sirayla kullanmamz gerekir:

- Zeytinyag: + Isio 4
- Zeytinyag1 + aycicegiyag1 + kolza yag olabilir.

d. Yaglann giinliik tiiketimi

Cesitli yaglarin gunluk tuketim miktari, beslenmenin %
30unu ge¢cmemelidir. Bugtin Fransa'da bu oran en az % 45’tir
(titkketimin tgte ikisini doymus yaglar olusturur).
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Gunluk yag tiketiminin en ideal dagilimi, % 25 doymus
yaglar (et, sarkuteri tiranleri, tereyagi, tam siit iirtinleri), % 25
coklu doymamis yag asitleri (balik, aycicegi, kolza, misir, v.s.
yaglar1) olmahdir.

Bu Onerileri daha ileride, ayrintilanyla gorecegiz.

2. Enerji Vermeyen Ozbesinler

Bazi besinlerin enerji vermemeleri, besin degerleri olmadi-
g1 anlamina gelmez.

Tam tersine, beslenmede yasamsal éneme sahip olduklan
halde enerji vermedikleri icin bircok cagdasimiz tarafindan
dnemsenmemislerdir.

Besin lifleri

Atalarimiz bilmeden lif yiyordu. Bizse onlan yeni kegfemk
ve ne kadar az yedigimizi fark ettik.

Kan sekeri gostergesi disiik bir¢ok glusidde bulunan besin
lifleri, bitkisel kokenlidir ve genellikle baska besin maddele-
riyle birlikte bulunur. Bunlara, “ince bagirsak enzimlerinden et-
kilenmeyen, ancak kalin bagirsaktaki bakteriler tarafindan kis-
men sulandinlan bitkisel artiklar” diyebiliriz.

Kimyasal formula karmasik karbonhidratlardan olusan
bitkisel kokenli maddelerdir. Kimi zaman, “sindirilemeyen
glusidler” de denir. Bu ytizden bazi besin ambalajlarinda, top-
lam glusidler arasinda gosterilir. Ashnda bu benzetme yanhs-
ur ¢inku kesinlikle sindirilemedikleri gibi kan sekerini de
ytkseltmezler.
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a. Degisik Iif tiirleri
Ozellikleri ¢cok farkl: iki tir lif vardar:
. Erimeyen lifler |

Bunlara seltloz denir, bir¢ogu yar-seliiloz ve odunézudur.
Meyvelerde, sebzelerde, tahillarda ve baklagillerde bulunur.

- Eriyen lifler

Bunlar meyvelerdeki pektin, baklagillerdeki sakiz, suyo-
sunlarindaki alginatlar ve arpa ile yulaftaki yari-selulozdur.

b. Liflerin etkileri

Suda stunger gibi sisen erimeyen lifler, midenin bosalmasi-
m hizlandirir ama ayni zamanda da diskiy1 daha hacimli ve
nemli hale getirerek bosalumi kolaylastirir.

En 6nemli gorevleri, kabizhig etkin bir bi¢cimde énlemek-
tir (bol alinan iceceklerin yardimyla). Ayrica kandaki koles-
terol oranim dusurir ve ozellikle safra kesesinde tas olusumu-
nu engeller. Bunun sonunda da Fransa’da yilda 25 bin 6lime
yol acan kalin bagirsak ve rektum kanserini 6nleyici bir etki-
si vardir! :

Bir donem, tahillardaki fitik asit, kalsiyumun emilmesini
engelledigi icin elestirilmisti. Hatta tam ekmegin kalsiyum ek--
sikligi yarattig1 bile soylendi. Modern yontemlerle yapilan in-
celemeler, 6zellikle geleneksel yapim yontemi uygulandiginda
(cabuk yogrulmadan) ve mayalanarak yapildiginda, bunun
boyle olmadigim kanmitlamistir. :



54

Ayrica lifler, vitaminlerin ve oligo-elementlerin sindirilme-
sini de zorlastirmaz; ¢inki lifce zengin yiyecekler (meyve,
sebze ve baklagiller), organizmamizin saglikh isleyisi icin vaz-
gecilmez olan bir¢ok mikro besin icermektedir.

Eriyen lifler cok miktarda suyu ¢ekerek, bircok ozelligi
olan kalin bir jel olusturur. Genis hacmiyle mideyi iyice dol-
durur, bu da erken doyma duygusu yaratr. Boylece insan, faz-
la kalori almadan a¢hk duygusu ¢abucak azalir.

Eriyen lifler glusidlerin ve yaglarin emilmesini yavaslatir.
Boylece eriyen liflerce zengin yiyecekleri yedikten sonra, kan
sekeri ayn1 miktarda yenilen glusidlerde oldugundan daha az
yukselir. Dolayisiyla da daha az insilin salgilanmis olur. Ayri-
ca bu insilin hormonu yaglarin depolanmasim kolaylastirir,
yani kilo aldirir. Kisacast, kilo vermek isterseniz, giinde yeter-
li miktarda lif tiketmeniz size yardim edecektir.

Ayni sekilde bu olay, kan sekeri oranini da dusirerek diya-
betin dengesini duzeltir. Seker hastasi olanlarin, eriyen lifler-
ce zengin (6zellikle meyve, kuru fasulye, mercimek), kan se-
keri gostergesi dustik glusidleri secmeleri ozellikle gerekir.

Lifler, kandaki kolesterol oranimi da diisiirerek kalp-damar
hastahiklarim da onler. Lifce zengin bazi yiyeceklerde (sebzeler,
meyveler, ¢ig ve yagh meyveler), atardamar ceperini koruyan
antioksidanlar (C, E vitaminleri, beta-karoten) bulunmaktadir

Kandaki yaglar icin gecerli olan bu durum, trigliseritler
icin de gecerlidir. Gelismis ulkelerde, ozellikle Birlesik Dev-
letlerdeki lif tiketiminin anormal derecede azaltilmasini ka-
bul etmek olanaksiz.
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Fransa’da bugun kisi basina ginde 17 gram lif tiketilmek-
tedir, oysa giinluk tiketimin 40 gram olmas: gerekir. En du-
stk miktar 30 gram olabilir.

Amerikahlarsa, giinde 10 gramdan daha az lif tuketiyorlar
ki bu durum son derece tehlikelidir.

Su

Saghkl bir yetigkinin viicut agirhigimin % 45-60'm1 su olus-
turmaktadir.

Insan yemek yemeden haftalarca yasayabilir ancak susuz
birka¢ giin yasar. Glikojen, yag ve protein depolarinin yarisi-
n1 kaybetse bile hicbir tehlikeyle karsilasmadig halde, su mik-
tarmin yalniz % 10'unu kaybederse buyuk bir halsizlik duyar.

Idrar, solunum, terleme ve digkiyla aulan suyun geri alin-
masi gerektigini herkes bilir. Bu yollarla giinde yaklasik iki,
iki bucuk litre su atilmaktadir.

Kaybedilen su:

- iceceklerle (gunde 1.5 litre su, yagsiz siit, meyve suyuy,
cay, corba... icmek gerekir);

- kan yiyeceklerdeki suyla (6rnegin ekmegin su oram %
35'tir);

- metabolizmada ortaya ¢ikan, yani organizmanin da degi-
sik kimyasal tepkimelerle olusan suyla karsilanir.

Yeterince siv1 alindig zaman, idrar acik renkte olmahdir.
Cok sar olmasy, yetersiz icecek alindigint acikea gosterir.
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Madensel tuzlar ve oligo-elementler

Madensel tuzlar insan yasam i¢in temel maddelerdir. Si-
nirlerin, kaslann cesitli metabolizma ve elektrokimyasal islev-
lerine, ayn1 zamanda da dis ve kemik gibi yapisal olusumlara
da etken olarak kaulir. Ayrica bazi mineraller, organizmadaki
bircok kimyasal tepkide katalizor rol oynar.

Mineralleri iki grupta toplamak gerekir:

- organizmaya ¢ok miktarda gerekli olanlar; bunlar makro-
elementlerdir.
- daha az miktarda bulunanlar; bunlar oligo-elementlerdir.

Bu maddeler, organizmanin biyokimyasal reaksiyonlarinda
katalizor gorevi gorur. Enzimleri harekete geciren bir tir ara-
aidirlar; bulunmadiklant zaman, kimyasal reaksiyonlar olus-
maz. Cok az miktarda bulunsalar bile yine de var olmalan ge-
rekir.

Baz1 oligo-elementler uzun zamandan beri bilinmektedir.
Ornegin bunlardan demiri ele alahm; nasil etkiledigi bilinme-
se de saghga yararl oldugu, daha ilk¢aglarda anlasilmistir.

Ancak bunlarin ¢cogu, 6rnegin halsizlik ya da daha dogru-
su yorgunluk gibi uygarhk hastaliklar1 diyebilecegimiz hasta-
lhiklar tizerinde yapilan arastirmalar sirasinda kesfedilmistir.

Oligo-elementler, organizmada ¢ok az miktarda bulunan
madensel ya da madensi maddelerdir (Yunanca'da oligo, “ku-
¢uk” anlamina gelir).
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MADENSEL TUZLAR OLIGO-ELEMENTLER
Sodyum Demir
Potasyum lyot
Kalsiyum Cinko
Fosfor Bakar |
Magnezyum Manganez
Flor
Krom
Selenyum
Kobalt
Molibden

Oligo-elementlerle ilgili olarak ginimiizde ortaya ¢ikan
iki sorun, onlarin nitelik ve miktarlanyla ilgilidir.

Gunumizde tarim topraklari, topragin islenmesi sirasinda
yogun fosfat ve kimyasal giibre kullanilmasimin sonucu hay-
vansal giibreyle olusan biyolojik dénusim olmamas: ve eser-
elementlerin besin maddelerine gecemedikleri icin, oligo-ele-
mentler bakimindan gittikce fakirlesmektedir. Bu, ozellikle
manganez eksikligi icin gecerlidir.

Bu zayiflamis topraklarda biten bitkiler de eser-elementge
fakirlesmistir. Bu durumdan hayvanlar da etkileniyor. Orne-
gin yeniden dogurgan duruma getirmek i¢in ineklerin yiye-
ceklerine biraz ¢inko eklenmesi gerekir. Cinko olmasa, dol-
lenme olamiyor. _

Genel beslenmemiz icinde oligo-elementlerin oram gittik-
¢e azaldigindan, viicudumuz, bunlarin yaratug: eksikligi his-
setmektedir. Bircok uzman gore de XX. yuzyil hastaliklar
bundan kaynaklaniyor.
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Bu yuzden geriye iki ¢6zim kahyor. Ya biyolojik tarimdan
yana olan ciftcilerin basariyla savunduklan gibi eskiye don-
mek ya da dogal gereksinimlerimize daha uygun bir tarim ya-
pilanmasina gecmemizi saglayacak ara donemi uygulamak:
yani beslenmemizi, tamamlayici yiyeceklerle zenginlestirmek.

Vitaminler

Yuzyillar boyunca, 6zel durumlar yuzinden (sehir kusat-
malari, achk, deniz seferleri) kotu beslenmeyle ortaya ¢ikan
cesitli hastaliklara rastlanmuistir.

C vitamini eksikliginden kaynaklanan hastaliklar, sonunda
diseti kanamalar (skorbit), rasitizm hastaligindaki kemik so-
runlarmi, B vitamini eksikligine bagh beriberi hastalii sonu-
cundaki fel¢ ve ddemleri, yine C vitamini eksikliginin yol a¢-
ug1 ust deri dokintusa gibi cilt sorunlarim érnek olarak gos-
terebiliriz.

Bu dengesizligin beslenmedeki vitamin adi verilen madde-
lerin eksikliginden kaynaklandigini kamtlanmasi icin XIX.
yuzyil sonuna, hatta XX. yuzyil basina kadar beklememiz ge-
rekmisti.

Biraz once belirttigimiz tarihsel durumlarin disinda, bu te-
mel besin maddeleri bilinmiyordu; ¢inkii insanin ganliak be-
sinleri arasinda bu maddeler, yokluklar1 soruna yol agmaya-
cak oranda bulunuyordu.

Su son yillarda beslenme aliskanligimin degismesiyle, rafi-
ne urunlerin (beyaz seker, beyaz un, beyaz piring) tuketilme-
sinin yayginlasmasi, kultur degisimleri ve onlarin getirdigi sa-
nayilesmeyle birlikte yeni vitamin eksiklikleri ya da en azin-
dan baz vitaminlerin eksikligi yavas yavas ortaya cikti.
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Bundan hareketle vitaminleri, yasamin devamim saglama-
s1, buytmeyi gerceklestirmesi ve bircok hayvanda oldugu gibi
insanin uremesine de yardimci olmast igin ¢ok gerekli, kucuk
organik bilesimler olarak tamimlayabiliriz.

Vitaminlerin pek ¢ok kaynag: vardir. Bunlar arasindan yag-
siz hayvan eti, ozellikle de onemli 6l¢tide yogun vitamin ige-
ren (karaciger ve bobrek) sakatatlardir.

Baklagiller, ceviz, findik ve tahillar gibi taneler de vitamin
acisindan aymi sekilde zengindir. Kokler ve yumrularda (pata-
tes) daha az vitamin bulunur. Meyvelerle sebzelerdeki vita-
minler degiskendir. Topragin cinsine, mevsime, depolama ko-
sullarina, hatta pisirme bi¢imlerine gore icerdikleri vitaminler
degisebilir.

Hgingtir ki vitaminlerden genel olarak s6z ediyoruz. Ama
aslinda onlar, yapilan ve isleme bicimlerine gore heterojen
(benzesmez) bir grup olusturmaktadir. Bu nedenle bunlar ay-
r1 ayr1 goz onuinde bulundurmak gerekir. Vitaminleri, yagda
eriyen vitaminler, suda eriyen vitaminler diye iki grupta ince-
leyebiliriz.

a) Yagda eriyen vitaminler

Yagda eriyen vitaminler dort tanedir: A, D, E ve K vitamin-
leri. Dogada genellikle yagh yiyeceklerle birlikte bulunurlar:
tereyaginda, kremada, bitkisel yaglarda, hayvansal yaglarda ve
bazi sebzelerde.

Yagda eriyen vitaminlerin ortak ozellikleri sunlardr:

- 1s1dan etkilenmezler ve pisirmeye dayanikhdirlar,

- organizmada, ozellikle karacigerde depolanirlar, bu da

eksikliklerin ortaya ¢ikmasimi geciktirir,
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- agir1 derecede alindiklan zaman zehirleyici etkileri olabi-
lir (6zellikle A ve D vitaminleri).

b) Suda eriyen vitaminler

Isimlerinden de anlasildig gibi bu vitaminler suda eriyebi-
lir ve bu ytizden agir1 alindigl zaman idrarla vicuttan atilabi-
lir. Hepsinin ayr ozellikleri bulunmasina karsilik, olustur-
duklar degisik hiicre reaksiyonlariyla birbirlerine sikica bagh
olduklan ortaya cikmistir.

Suda eriyen baslica vitaminler sunlardir:

- C vitamini: Askorbik asit
- Bl Vitamini: Tiamin
- B2 vitamini: Riboflavin
_- PP vitamini: Niasin
- B5 vitamini: Pantotenik asit
- B6 vitamini: Pridoksin
- B8 vitamini: Biotin
- B9 vitamini: Folik asit
- B12 vitamini: Siyanokobalamin

Oligo-elementler gibi vitaminler de bircok biyokimyasal
reaksiyonda katalizér rol oynar. Gintmiuzde vitaminlerin
yoklugunun yaratug: sonuglar ¢cabuk fark edilmektedir; cin-
ku ¢ogu vakada belirtiler cok aciktir.

Buna karsilik vitaminlerin karsilikli bagimlihk kosullar ve
bu kosullarin yetersizliginin sonuclar tam olanak bilinmiyor.

Ancak bildiklerimiz de ¢ok onemlidir. Yeni arastirmalarla
gunden gune zenginlesen bu bilgilerin 1s1ginda, konunun
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gindeme getirilmemesi olanaksizdir. Boylece kendimize ya-
vas yavas dogru sorulan sormaya ve dogru karsihiklar verme-
ye yoneldik.

Daha sonraki bolimlerde, ¢cok sik duydugumuz gibi, sis-
manligin, hatta asin sismanlhigin asir1 miktarda beslenmekten
¢ok metabolizma duzensizliginin sonucu oldugunu kesfede-
cegiz.

Ozellikle de dusuk kalorili rejimlerin onerdigi gibi, yemek
miktarin1 acimasizca kismanin, zaten mineral ve vitamince
¢ok fakir olan modern beslenmemizi daha da fakirlestirdigini
gorecegiz.

Tam tersine, gelismis ulkelerin, 6zellikle de Birlesik Dev-
letler’in belirleyici hastalig asir1 sismanhga, asir1 derecede du-
stk kalorili rejim uygulamalarinin neden oldugunu 6grenin-
ce, ¢cok sasiracagz.

Sonraki bolumlerde besin kirliligi ve buna bagh beslenme
degisikliginden hareketle, bunlarin zararl: etkilerini giderme,
en azindan olabildigince aza indirmeye yonelecegiz.

Basta da belirttigim gibi bu teknik bolum ¢ok onemlidir.
En azindan Montignac yonteminin tamaminin ve bundan son-
raki bolumlerin anlagilmasi icin énemlidir. Yiyeceklerin besin
olusumlarim artik bildiginize gore, neden sismanladigimizi ve
yiyerek nasil gercek ve etkili bir bicimde zayiflayacagimiz1 ko-
layca anlayabileceksiniz.






V. BOLUM
NEDEN SISMANLIYORUZ?

Dusuk kaloriye umutsuzca bagh oldugu icin kisitlayict
olan geleneksel rejim, sizi, kalitim faktorleri disinda, ¢ok ye-
diginiz i¢in sismanladiginiza inandrr.

Bunun yanhs oldugunu biliyorsunuz. Zayiflamak icin ye-
mek porsiyonlarini azaltmaya kalkisanlann hepsi, fazla kilola-
rin1 vermeyi basaramadiklar1 gibi, tstelik bircogu birkac aymn
sonunda, eskisine gore daha sisman olduklarin: gérmuslerdir.

Bir kez daha soyleyelim: Yag depolarinin sorumlusu fazla
enerji iceren yiyecekler degil, bu bolumde de ayrintilanyla go-
recegimiz gibi, tuketilen yiyeceklerin cinsi, yani besleyici
ozellikleridir. '

“Neden sismanhyoruz?” sorusunun agiklamasi, kan seke-
rinin yuksekliginde ve vicutta yag depolanmasini kolaylastir-
masinda yatmaktadir.

Daha once organizmanin yakitimin glikoz oldugunu acikla-
mustik. Calismalan icin glikoza gerek duyan bitin organlarin
(beyin, kalp, bobrekler, kaslar...) surekli deposu kandir.

Bu “depoda”, teorik olarak 1 litre kanda 1 gram glikoz bu-
lundugunu goérmustik. Aslinda organizma, gerek duydugu
glikozu saglamak ve deposundaki 1 litre kanda 1 gram orani-
m korumak i¢in iki yontem uygular.
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Birinci yontem glikozu tretmektir. Gercekten de organiz-
ma, yag dokusunda depolanan yedek yaglardan her an glikoz
uretebilecek durumdadir.

Asin gereksinim durumundaysa organizma, yagsiz kiitle-
lerden, yani kaslardaki proteinlerden de glikoz tretebilir.

Glikozu saglamak icin ikinci yontem, glusidler simifindaki
yiyecekleri, yani butiin meyveleri, sekerleri ve diger nisastali-
lari toketmektir (111. Bolum’e bakimiz).

Organizma bir glusid tukettiginde, bu glusidin, (fruktoz
disinda) sindirim sirasinda glikoza donustiigunii, buna meta-
bolize edilmek dendigini biliyoruz.

Ama organizmada glikojen adiyla depolanmadan énce, sin-
dirilen glusid kanda dolasir.

Baska bir deyisle, bir glusid yendigi zaman, buna esdeger
glikoz hemen kan sekerini ytkseltir.

Bir meyve, sekerleme ya da nisastal yiyecekleri yedikten
sonra, kandaki seker birden normal dizeyin tzerine yikselir
(normalin 1 litre kanda 1 gram oldugunu biliyoruz).

Ornegin bir meyve yedigimizde kan sekeri 1 gramdan 1.2
grama, patates yedigimizde 1.7 grama yukselmektedir. Bir
glusidin sindirilmesinin ardindan kan sekerinin ani ytuksel-
mesine, yitksek kan sekeri (hiperglisemi) ad1 verilir.

1 litre kanda 1 gram glikoz orani asilir asilmaz, kan sekeri
yuksek demektir. Tersine kan sekeri ¢cok dustikse (0.50 gr/lt),
kan sekeri dusuk (hipoglisemi) demektir.
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Kan sekeri
gr/lt olarak

1,70 Yiiksek kan sekeri ug noktasy

Normal kan sekeri

0.50 Dugiik kan sekeri u¢ noktast

- -
0 30 120 . 180 Zaman, dakika
olarak

Onceki bolumde de gordiguamuz gibi glusid tiketimiyle
ortaya ¢ikan yuksek kan sekeri, kan sekeri gostergesine bagh-
dir.

Boylece, kan s=keri gostergesi dusik (30) bir meyve yer-
sek, kan sekeri ¢ok az yukselir. Buna karsihk bir sekerleme
(kan sekeri gostergesi 75) ya da firinda pismis bir patates yer-
sek (kan sekeri gostergesi 95), kan sekeri fazla yiiksek olacak
ve kan sekeri egrisi 1.75 grama ulagacakur.

Normal oran 1 gr/lt’dir, bu oran asilir asilmaz, diizenleme
mekanizmas1 hemen devreye girer. Bu mekanizma, insulin
salgilayan pankreasin siki denetimi altindadur.

Bu hormonun temel 6zelligi, gerek duydugunda organlara
glikoz girisini saglayarak kan sekerini dustrmesidir. Ikinci
goreviyse, yag depolanmasini kolaylastirmakur.

Boylece kandaki seker oran 1gr/lt'yi gecer gecmez, pankre-
as, kan sekeri egrisini normale getirmek i¢in insulin salgilar.
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Aym sekilde, bu duzey normalin altina duser dusmez, or-
ganizma, dengeyi yeniden kurabilmek icin glikoz oranini yuk-
seltmeyi basarr. '

Kan sekerini diisirmek i¢in pankreasin urettigi insiilin
miktar1 normal olarak, dogrudan kan sekeri oranimin yuksek-
ligiyle orantihdir.

Ornegin, dusitk kan sekeri olusturan bir meyve yedigimiz
zaman, oran onemli olmadigindan, pankreas ¢ok az insulin
gonderir.

Buna karsilik, kan sekerini ¢ok yukselten bir sekerleme
yendigindeyse, kan sekeri dengesini duzeltmek i¢cin pankreas
daha fazla insulin salgilamaktadir.

Hangi durum sz konusu olursa olsun, insilin yoluyla
kandan atlan glikoz, ya karacigerde depolanir (glikojen adiy-
la) ya da beyin, bobrekler ya da alyuvarlar gibi gerek duyan
organlar tarafindan kullanilir.

Ama bir insanin sismanliga ya da asin sismanhga egilimi
soz konusuysa, bunun nedeninin pankreasinin bozuklugu ol-
dugunu aruik biliyoruz; yani kan sekeri ¢ok ytkselince, pank-
reasi agin insilin salgilayacakur. Bu da o insanda ytksek in-
sillin sorunu bulundugunu gosterir.

Ayrica agin insulin salgilanmasinin, asiri yag depolanmasi-
na neden oldugu da kamtlanmstr.

Bu olguyu daha iyi anlayabilmemiz icin kilo alma egilimi
olan bir insana, bir dilim tereyagli, recelli ekmek yedirerek
ikili deney uygulayalm.
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1. Birinci deney

Ona, uizerine 30 gram tereyag bulunan beyaz ekmek yedi-
recegiz. Ekmek glikoza, tereyag: da yag asidine donusecek,
ikisi de kana kansacaktir. Sonunda kan sekeri yukselir (1.70
gram dolayinda).

Bu kan sekerini diusirmek icin pankreas, bir miktar insi-
lin salgilar. Ama pankreasimiz bozuk oldugundan, salgilanan
instlin miktar, gerekenden az olur (Sekil 2). Boylece salgila-
nan fazla insulin, tereyagindaki yag asitlerinin bir baliimiinin
anormal derecede depolanmasina neden olur (Sekil 3).

2. ikinci deney

Bu kez, ona iizerine 30 gram tereyag! surilmis entegral
ekmek yedirecegiz (Sekil 1). Entegral ekmegin kan sekeri gos-
tergesi dusitk oldugundan, dastk kan sekerine (1.2 gr kadar)
yol acar. Bu dustik kan sekerini dusiurmek icin pankreas az
miktarda instlin salgilar (Sekil 2).

Kiiciik bir yardim disinda asin insilin salgilanmasi olma-
digindan, pankreas bu dusitk kan sekerini disirecek kadar
insulin salgilar (Sekil 3).

Sonug olarak asiri insulin olmadigindan, tereyagindaki yag
asitleri depolanmayacakur (Sekil 4).

Bu tereyaglh ekmek deneyi, biraz basit olsa bile, yag depo-
larimin olusumunu, dolayisiyla fazla kilolarin nasil olustugu-
nu agiklamaya yeter.

, Sekilde gosterilen iki durumda da “kobayimiz” ayni seyi

yemistir (100 gr ekmek, 30 gr tereyag). Birinci durumda sis-
manliyor da neden ikinci durumda sismanlamiyor? Ekmegin
cinsi ytuzunden elbette! Ekmegin besin bilesimi, bunun tek
aciklamasidir!



68

Birinci deney
100 gram beyaz ekmekle 30 gram tereyag yeniyor

Beyaz ekmek - Tereyad
i

\V

Sekil 1 kan daman Beyaz ekmek = glikoz Tereyag = yag asidi

fazla tazla
\‘,nsmm \ Inslin

.-"  rm— Yag asndi
\ /

tazla / !azla
instlin inslin

Sekil 2 Kandaki agin glikoz, ¢cok miktarda insalin salgtlanmasina, do-
layisiyla hiperinsilinizme yol acar.

recai™

'

-~

Yoq asldi L

Sekil 3 Insulin, kandaki glikozu kovuyor ama fazlasi (hiperinsili-
nizm) énemli miktarda yag depoluyor.

vag birikmesi | Yag asidi
-
L)

@ Glikojen birikmesi

Sekil 4 Glikoz, glikojen seklinde depolamyor. Yag asitleri yag olarak
depolantyor ve insan kilo aliyor.
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Ikinci deney
100 gram entegral ekmekle 30 gram tereyag: yeniyor.

Emegral ekmek + Tereya@

g )

I
Yag asidi
> 20O Teem

Sekil 1 kan daman Entegral ekmek = glikoz Tereyagi = yag asidi

az

\ insdlin \ R
;‘\ S “"”F/N\,,
| <> _M__,p— /

\tﬁ .

/ ez
insalin

Sekil 2 Az miktarda glikoz, az insiilin salgilanmasina yol agiyor.
L Gilkoz 4 B
a5
) Yag asidi WJ
\&‘\ v f_/..-«-—-—\
Sekil 3 Az miktarda insulin salgist kandaki glikozu kovuyor ama yag

depolamaya yeterli degil.

BT,
N e TN
)

" .
Yag asidi /

9
\ S /——-\w’//
@ﬂm Giikojen birikmesi

Sekil 4 Glikoz, glikojen olarak depolaniyor. Yag asitleri depolanama-
digindan, kilo alinmyor.



70

Gergekten beyaz ekmek, rafine edilmis bir yiyecektir. Yal-
niz icindeki lifler yok olmakla kalmamis, aynmi1 zamanda prote-
inlerin, vitaminlerin, madensel tuzlarin ve oligo-elementlerin
cogu gikartlmisur. Bu ytizden de kan sekeri gostergesi yuk-
sektir. Entegral ekmekse tersine, islenmemis bir yiyecektir,
icinde bulunan besinleri, 6zellikle de lifleri ve proteinleri ko-
runmustur. Bu yizden kan sekeri gostergesi dusuktar.

Beyaz ekmek kan sekerini ytikseltirken, salgilanan asir1 in-
sulin yizinden kilo aldirir (tereyag depolayarak). Entegral
ekmekse kan sekerini yitkseltmedigi ve asin insiilin salgilan-
masina yol agmadig icin yag asitlerinin depolanmasina yol ac-
maz.

Boylece kilo ainmasima neden olay seyin, yiyeceklerde bu-
lunan enerji miktan (iki tip ekmekte asagi yukar ayni enerji
vardir) olmadigi kanitlamis olduk.

Kilo almmasinin nedeni, tiketilen yiyeceklerin cinsi, yani
besin a¢isindan icerigidir.

Ikinci deneyde kilo alinmiyor; ¢ankii ekmegin kan sekeri
gostergesi asin insiilin salgilanmasina yol agmayacak kadar
dusiik, bu da dolayli olarak kilo almay: engelliyor.

Ama bu deneyin nasil yapildigin1 anlaurken, pankreas: hi-
perinstlinizm rahatsizlig1 ceken bir organizmayi érnek alma-
ya Ozen gosterdik.

Zayifi sismandan ayiran nedir? Aym seyleri yedikleri halde
(kan sekeri gostergesi yiksek glusidleri), iki kisiden biri daha
fazla sismanlhiyorsa, nedeni yiksek insulin salgilamasidir. Bu
kiside salgilanan instlin oraniyla alinan glusid miktari arasm-
da dengesizlik var demektir.
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Bulundugumuz asamada zaten, sismanlik hatta asirt sis-
manlik hastahgina, kan sekeri gostergesi ytksek glusidlerin
(asin seker, asin beyaz ekmek, asir1 patatesle birlikte yag) asi-
1 miktarda tiketildigi beslenme seklinin neden oldugunu ko-
layca anlayabiliyoruz.

Kota glusidlerin asirt tiketilmesi, gercekten kan sekerinin
yukselmesine neden oluyor, sonunda da pankreas anormal
derecede uyarnliyor. Pankreas buna ilk anda bir siire dayana-
bitiyor ancak birkac yil sonra, énceden uyarilmadigi bu gug
durum karsisinda, yorgunluk belirtileri gostermeye bashyor.
Asirt sismanlik yuksek instlin dazeyiyle orantili oldugundan,
yasla birlikte kilo ahnmast da boylece, ytksek insulin salgilan-
maslyla dogru orantil olarak arniyor.

Yemegin kan sekeri bileskesi

Bana karsi cikanlardan bazilan, kan sekeri gostergesinin
kuramsal bir kavram oldugunu, bir ogun yemegin cesitli yiye-
cek maddelerinden olustugunu ve bu durumda glusidin gore-
celi bir rol oynadigim ileri sturduler. Oysa bazi incelemeler,
tam tersine, kan sekeri gostergesi kavraminin karmasik yapi-
daki bir ogiinde etkili oldugunu kanitlamaktadir. Kan sekeri,
alinan glusidin miktarina, aym zamanda da birlikte ahnan lif
ve protein miktarina da baghdir. Bu nedenle bir 6gun yemek-
te, gercek bir kan sekeri bileskesi soz konusu olur; arastirma-
lar da glusid iceren yiyeceklerin tek basina tuketildikleri za-
man da kan sekeri bilegkesinin hafifce dusuk oldugunu gos-
termektedir.

Ama kan sekeri kavram1 disinda asil dikkate ahnmasi ge-
reken, salgilanan insiilin miktaridir. Bu miktar, asirt sisman-
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larda (ve insiline bagimh olmayan seker hastalarinda) oldugu
gibi, ytiksek insulin rahatsizlig olan kisilerde, glusid (kuru fa-
sulye disinda) tek basina alininca, miktar az olmasina karsin,
karmasik bir 6giinde alinmast durumunda miktar daha fazla-
lasir.

Cocukken sisman idiyseniz, pankreasiniz hi¢ kuskusuz ka-
hitim nedeniyle dogustan sorunluydu. Ve o zamandan beri be-
nimsediginiz kotit beslenme aliskanhgi da (asin kot glusid-
ler) durumu daha da ciddi hale getirmistir.

Bugiin Batt toplumlanndaki ciddi sismanbik sorununun ne-
deni, cagdaslanmizin yaklasik elli yildan beri benimsedigi ve
icinde kot glusidlerin fazla bulundugu beslenme ahskanhgidir.

Aslinda beslenme aliskanliklarinin bozulmasinin ge¢misi
150 y1l oncesine dayanuir. Gergekten de XIX. yuzyihn ilk yari-
sindan sonra, seker, patates ve beyaz unlar gibi hepsi de yeni
ve kan sekerini yitkselten yiyecekler, bati tilkelerinde hizla ya-
yilmustir.

3. Seker

Bati diinyast sekeri, asagt yukari XVI. ytizyila kadar tani-
mazdi. Kimi zaman baharat gibi kullanihird1, bu ytizden de en-
der ve pahah bir yiyecek oldugundan, ancak zenginler seker
alabiliyordu.

Yeni Dunya'nin kesfiyle birlikte, seker kams aretimi de
gelisti; ama tasima ve rafine edilme maliyeti sekeri, ayricalikh
insanlara 6zgn, liks bir yiyecek durumuna getirdi.

1780°de kisi basina yilda 1 kilodan az tiketiliyordu. 1812
yilinda pancardan seker tretilmesinden sonra, sekerin maliye-
ti diistince, biiyuk kitleler tarafindan tiiketilmeye baslandu.
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Fransa'da tuketim istatistikleri soyledir:

- 1800: Yilda kisi basina 0.6 kg
- 1880: Yilda kisi basina 8 kg.

- 1900: Yilda kisi basina 17 kg.
- 1930: Yilda kisi basina 30 kg.
- 1965: Yilda kisi basina 40 kg.
- 1990: Yilda kisi basina 35 kg.

Bildigimiz gibi seker, kan sekeri gostergesi yiiksek bir glu-
siddir (75). Tuketimi, pankreasin asirt uyarilmasiyla sonucla-
nan yuksek kan sekerine yol acar (hiperglisemi).

Pancardaki sekerin kesfedilmesinden sonra, gintiimiiz bes-
lenme ahiskanlhiginin onemli 6l¢ide degistigini dustunebiliriz;
oyle ki insanhik tarihinde simdiye kadar, bu kadar kisa sure
icinde beslenmenin bu kadar kokten degisime ugradig hi¢ go-
rulmemistir.

Bununia birlikte Fransizlar da bati dunyasindaki en az se-
ker tiiketen insanlar olduklan i¢in sevinebilirler. Ingilizler 49
kilo, Almanlar 52 kilo tiketirken, yilda kisi basina 63 kilo ile
Amerikahlar dunya rekoruna ulasmaktadir!

4, Patates

Patatesin, eski Avrupa mirasma ait bir yiyecek olduguna
kimse inanmaz. Bunun onemi yoktur; ¢inka patates ancak
XIX. yuzyilin baslarinda, Fransiz Devrimi'nden sonra yasanan
kitlik yillarinda Parmentiernin onu, bugdaya secenek olarak
one stirmesinden sonra yayginlasmaya basladi.
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XVIL yuzyihn ortalarinda Perwda bulunmasindan sonra,
yalnizca domuzlan semirtmek icin kullanilmisu. Zaten o do-
nemde ona “domuz yumrusu” deniyordu ve ¢ogu zehirli olan
patlicangiller familyasina ait oldugu icin giiven duyulmuyordu.

Bugun bizi ilgilendiren, patatesin kan sekeri gostergesi en
yuksek yiyeceklerden biri olmasidir; cunku firinda pisirilince
kan sekeri gostergesi sekerinkinden daha fazla yukseliyor.

Pisirme yontemleri cok onemlidir; ¢cinka sindirimi gug ni-
sastanin ¢ikacagl miktar buna baghdir. Patates firninda pisiril-
digi ya da pure yapildigl zaman, sindirimi zor nisasta miktart
az olur, nisastanin ¢ogu sindirilir.

Kan sekerini ytikseltici etkisinin disinda, pisirildikten son-
ra patatesin besin icerigi ¢cok zayillamaktadir; bu ytizden (8-
100 mg arasinda C vitamini ve biraz lif) orta bir yiyecek say1-
lir. I¢indeki vitamin, mineral ve oligo-element miktari ¢cok az-
dir ve hepsi de kabugunda bulundugundan soyulunca yok
olurlar. Ayrica da uzun sire saklandigl zaman, besin icerigini

kaybeder.

5. Rafine unlar

Unlar her zaman kepeginden aynlir, yani elenirdi. Bu is es-
kiden kabaca, elle yapildigindan pahaliya mal oluyordu (i¢in-
deki maddelerin % 30’u yok olur), bu nedenle bu unlar, baz
ayricalikli kisiler tuketebilirdi .

Halk, yalniz kara ekmek yeme hakkina sahip oldugundan,
beyaz ekmek, Fransiz Devriminde halkin simgesel isteklerin-
den biri olmustur.

Ancak 1870°¢ kadar beklemek zorunda kalindi; ¢iinka
unun rafine edilme maliyetinin dusarilmesi ve gunluk beyaz
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ekmegin halkin buytk bolumitne olabildigince yayginlastinl-
masi, ancak o tarihte miamkun oldu.

Oysa bugiin, rafine edilmis unun (proteinler, temel yag
asitleri, vitaminler, lifler, madensel tuzlar ve eser-elementler
gibi) butun besin maddelerinden yoksun birakildigimi artik
biliyoruz.

Ozellikle de bugday unu rafine edilince, kan sekeri goster-
gesinin 35’ten 70%e yukseldigini, yani onun kan sekerini yuk-
selten bir madde haline geldigini de biliyoruz.

Belki bugun Amerikalilar disinda diger ¢agdaslanimiz 100
yil oncesine gore daha az ekmek yiyorsa da beyaz hamur isle-
ri, makarnalar, sandvigler, pizzalar, pastalarla... daha fazla be-
yaz un tuketiyorlar.

6. Beyaz piring ve misir

Hepimizin bildigi gibi beyaz piring bize Asya’dan gelmistir;
oradaki yerli halk pirinci genellikle lif, vitamin madensel tuz-
lar ve oligo-elementlerce ¢ok zengin sebzelerle yedikleri igin,
bunlar da kan sekeri bileskesini diisturityordu. Pirinci rafine
etmeyi icat eden Baulilar, genellikle pirinci etle, yani doymus
yaglarla birlikte tuketirler.

Ayrica sunu da belirtmeliyiz ki Asya kokenli olan yapiskan
(beyaz) pirincin kan sekeri gostergesi, bati pirincininkine go-
re daha dusuktur; batdaki piring tirleri verdikleri verime go-
re secilir. Boylece ¢agdas beslenmemize kisa stireden beri, kan
sekeri gostergesi yiksek dorduncit bir glusid daha girmis ol-
du. Misirin durumu da aymidir. Batili toplumlarda tiketilen
mustr cesitleri, sadece verim oranlarina gore seciliyor; bunla-
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rin ¢ogu tarimsal arastirmalarin sonunda laboratuarlarda ture-
tilen melez tohumlardir.

Amerika yerlilerinin beslendigi asil misirin kan sekeri gos-
tergesi cok daha dusuktir (30 dolayinda). I¢inde onemli mik-
tarlarda eriyebilen lifler bulunmasi, arada fark bulundugunu
gosterir.

I¢inde onemli miktarda eriyebilen liflerin bulunmas: yal-
nizca kan sekerini dasurmekle kalmaz, ayn1 zamanda nemini
de korumasina yardim etmektedir.

Bundan hareketle suda eriyebilen lifler bulunmadig icin
bugiinkit musin yetistirirken (bilinen ekolojik sonuclar yi-
ztiinden yeralt sularinin kurumas: yiztinden) neden ¢ok sula-
mak gerektigini anlayabiliriz.

Batidaki sismanlik ve asint sismanlik hastalig: olgusunu iyi-
ce anlamak istersek, sunu acitkc¢a ortaya koymamiz yeterli
olur: Modern diinyamizin beslenme aliskanhig, kan sekerini
yiikselten besin maddelerinin (seker, patates, beyaz un, beyaz
piring) lehine; eski zamanlardaki beslenme aliskanhgimnin te-
melini olusturan kan sekeri gostergesi dusuk glusidlerin (ye-
sil sebzeler, mercimek, fasulye, bakla, bezelye, tahillar, mey-
veler...) aleyhine oluyor.

Ayni sekilde, son yillarda yalmz verimliligi amac edinen
butiin tarim arastirmalarimin, neden yiyeceklerin besin kalite-
lerinin zararina sonuglar verdigini anliyoruz. Ornegin tahil-
lardaki bu fakirlesme, metabolizmadaki bilinen sonuglarla
birlikte, kan sekeri gostergelerinin ytksek olmasiyla ortaya ci-
kiyor.

. Kan sekeri gostergesi tablosuna baktigimizda (II1. Bolum'e
bakiniz), modern beslenmenin sol sttunda (yiksek kan seke-
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ri gostergesi), daha geleneksel beslenmenin sag stitunda bu-
lunmasi ilgimizi ¢ekiyor.

Bat1 toplumlarindaki beslenme aliskanliklarinin bozulma-
s1, sag stitunda yer alan besin maddelerinin tiketiminden, sol
sttundakilere gecildiginde, yani yiksek kan sekeri gostergesi
yuksek glusidlerin cogunlukta oldugu bir beslenme modeli-
nin benimsemesiyle kendini gosteriyor.

XIX. yuzyilin basindan itibaren, Bati toplumlari, beslenme--
ye gittikce daha ¢ok kan sekerini yiikselten madde eklemisler-
dir. Ama pankreaslar zayiflama belirtileri gostermeye baslasa
da onceleri asir1 sismanlik hastaligina pek fazla rastlanmamis-
tir. Bunun iki agiklamasi vardir.

Oncelikle o dénemde insanlar, bugiine gore daha fazla seb-
ze ve baklagiller yiyorlardi; bu da ¢nemli lif yenmesi demek-
ti. Ayrica ve ozellikle de insanlar az et yiyorlardi, ¢cinka para-
sal olanaklan yoktu. Bu da yag tuketiminin az oldugunu gos-
termektedir.

Oysa kilo almak icin iki faktérun bir araya gelmesi gerek-
tigini biliyoruz: Birincisi asir1 insulin salgilanmasina neden
olan kan sekeri yitksek beslenme, ikincisi, asin yag iceren bir
beslenme.

Yaklasik yiiz y1l boyunca ¢agdaslarimizin beslenme bi¢imi,
kan sekerini gittikce daha fazla yukseltmistir; ¢unku fazla yag
yenmiyordu. Yuksek instlin hastalig1 o zaman da vardi ancak
yol agtigi sonuglar henuz bilinmiyordu. 11. Diinya Savasr’ndan
sonra Bat1 toplumlarinda sismanligin hizla yayilmasina ve asi-
r1 sismanhk hastaliginin artmasina; bunun bashca faktorlerin-
den birinin (asir1 yag tiketiminin), birden ortaya ¢ikmasi yol
acImistir. ’ ‘
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Yasam duzeyinin ytikselmesiyle birlikte Batili tlkeler, bes-
lenme aliskanhiklarimi hizla degistirdiler; et tuketimi yani yag
tiketiminin yaninda kot glusidlerin de (seker, rafine un, pata-
tes, yapismayan piring, melez misir) tiketimine agirhk verilir-
ken, sebze ve baklagillerin, yani liflerin tiketimi gittikce azaldi.

Bu alanda en iyi ornek Amerika'dir; orada kan sekerini
yukselten besin maddeleri ve et ¢ok fazla, sebzeler de ¢ok az
tiiketilir. Bu yiizden de bu ulkenin, asin sismanhk hastahigin-
da diinya rekorunu elinde tutuyor olmasi insam sasirtmiyor.

Yuzyillar boyunca ender rastlanan sismanlarin, her zaman
ayricahikh kisiler oldugu gorilmistar. Uzun yillar, bu insan-
larn, zengin olduklan i¢in digerlerinden daha cok yemek ye-
dikleri dustnuldi.

Gergekteyse onlar halktan daha fazla yemiyor, yalmz fark-
I bicimde besleniyorlardi; ¢cinkii pahal ve ender bulunan se-
ker ve rafine un tiketiyorlardi.

Celigkili olarak, gunumuzde Amerika'da asiri sisman has-
talarina en ¢ok yoksul halk arasinda rastlanmaktadir. Nedeni
kolayca anlasilir; ¢tinku kan sekeri yikseltici yiyecekler ve
¢ok yagh etler cok ucuzlamisur.

Size daha once de defalarca belirttigim gibi bu bolum, ile-
ride ayrinuih aciklamalanm goreceginiz yontemin ilkelerinin
iyice anlasilmasi icin onemlidir.

Yaglarin depolanip depolanmamasinim, glusidlerin cinsine
bagli oldugunu anladiginizdan iyice emin oluncaya kadar, bu
bolumu defalarca okuyun. Zayiflayabilmek ve bir daha sis-
manlamamak i¢in oncelikle neden kilo aldigimizi anlamanmiz
gerekir.
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Fazla kilolardan sonsuza kadar kurtulma umudu, insan
organizmasinin, bu konuda olaylar tamamen tersine cevire-
bilme giicinden kaynaklanir. Fransa’ya gelen tiim Amerikali-
lar, ulkemizin geleneksel yemeklerinden yiyerek kilo verdik-
lerini gorunce, hayrete dusiyorlar. Aym sekilde yaz tatilini
gecirmek tizere Amerika’ya giden Fransiz kadinlari da genel-
likle fazla yuvarlak viicutlarla geri donuyorlar.

Bunun anlam su: Kilo almamizi ya da vermemizi saglayan,
yenilen yiyecek miktar degil, yiyecegin kalitesidir.

Sol sttunda bulunan kan sekeri gostergeleri ytuksek glusid-
leri asirt derecede yerseniz, sismanlarsiniz. Sag sutundaki glu-
sidlere agirhik verirseniz, kilo verme sansiniz artar.

-
Arizona Kizilderilileri ve Avustralya Yerlileri Diisuk

Kan Sekeri Gostergelerini Yeniden Kesfediyor

Baskan Roosevelt, 1945°te New-Deal ile, onlara, “Soluk Be-
nizli”lerin bozuk beslenme modelini acarak ABD yerlilerini sis-
manlatiyordu.

On bes yil sonra bu halk, asiri sismanlik ve diyabetin yiki-
mina ugramistr. Birkac yildan beri, Arizona Kizilderililerine,
kendi eski beslenme aliskanliklarina geri donmeleri onerilmis,
boylece sonunda metabolizmalarimin ugradig iki felaket énlen-
mistir.

Béylece benzer kalorili bir katkiyla (6zellikle yag iceren) ve
yalmzca kan sekeri gostergesi diisiik glusidlerin secimiyle elde
edilen beklenmedik sonuclarin nedeni agkca kamitlanmis oldu.

Aynt sekilde baska bir deney de Avustralya’daki yerliler tize-
rinde yapilmis ve geleneksel beslenme ahiskanliklarina geri don-
dikleri igin onlanin yasamlar: da kurtulmustur.
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Iste, size 6nerdigim yontemin besin se¢imine dayanma nede-
ninin aciklamasi. Gordugunuz gibi bu yontem kisitlayrcr degil,
tam tersine secicidir. Miktar1 ne olursa olsun, yalnizca uygun
yiyecekleri secerek dogru ve kalicr bir sekilde zayiflayabilir ve
dilediginiz kadarini, zevkle yemeyi surdurebilirsiniz.

Dogru olarak uygulanms I. Asama’dan sonra cok az ya da
yetersiz zayifladiginizi gorurseniz, zayiflamaya karst gosterdi-
giniz bu direncin nedenlerini baska yerlerde aramamz gerekir.

Kilolar ideale yakin oldugu halde zayiflamaya calisan ve
fazla kilolerla seluliti birbirine karistiran kadinlan bir kenara
ayracagim.

Bunz neden olan diger etkenleri yine de soyle siralayabiliriz:

- metabolizma tizerinde olumsuz etkisi olan bazi ilaglar;
yani sakinlestiriciler, anksiyolitikler, antidepresanlar, lityum,
betablokanlar, kortizonlar ya da sekerli guclendiriciler;

- stres (ileride bundan soz edecegiz). Dogru bir sekilde za-
yiflamaya yararh olabilecek bir gevseme yontemiyle stresle sa-
vasabiliriz;

- kadinlarda menopoz oncesinde ya da sirasinda gorilen
hormon bozukluklarinin ilagla ya da ilagsiz tedavisi;

- davramsci tedaviyle ele alinmasi gereken bulimi hastahgy.



V. BOLUM
YONTEM

Televizyonda besin maddelerinin reklamlarina baktugimiz-
da, hayvanlar icin yapilan reklamlarla biz zavalh insanlar i¢in
yapilan reklamlarin arasindaki farkin celiskili olmasi bizi her
zaman sasirur. ‘

Soéz konusu urtn hayvan dostlarimizla ilgiliyse, reklamin
konusu oldukea klasiktir. Once bir hayvan yetistiricisi goranir;
¢tinkt bu konunun uzmanina basvurmak, isin ciddi tutuldugu-
nu gostermektedir. Daha sonra yakin planda bir hayvan, érne-
gin cok canh oldugunu belirtmek icin kirlarda kosan bir kopek
ekrana gelir. Ardmdan, saghginin ¢ok iyi oldugunun gostergesi
olan guzel tiylerine ve canh bakislarna dikkatimiz ¢ekilir.

Sonunda veteriner ortaya ¢ikar ve bize, bu kopegin boyle-
sine saglikli olmasinin nedeninin X uriinleriyle beslenmesi ol-
dugunu agiklar, boylece bir bilim adami malin kalitesini onay-
lamis olur. Sonra da uiruniin icindeki yararh butin besin mad-
delerini, proteinleri, vitaminleri, madensel tuzlari, eser-ele-
mentleri ve lifleri bir bir siralar.

Buna karsilik, insanlarin ortak tuketim maddelerinden bi-
ri soz konusu edildiginde, reklam senaryosu bambaskadir. O
zaman neredeyse fiyati, ambalaji ya da saklama olanaklarina
dikkat cekilir.
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Sanssiz bisiklet suriicusu ge¢ geldiginde, ¢orba kasesinin
bos oldugunu gorunce, bencil gezi arkadaslar1; markast oneri-
len bir poset tozla, “eskisi gibi” bir corba pisirmeleri i¢in yal-
niz birkac dakika gerektigini soyleyerek onu ikna eder.

Ne bilesiminden (sodyum glukomat, seker, degistirilmis
nisasta, koruyucu maddeler...) ne kimsenin kuskuya dusme-
yecegi, besin eksikligi olup olmadigini soramayacagy garip bir
besin maddesidir bu.

Bir reklamci bir reklam hazirladiginda, meslek anlayisi onu
duyarli konulara deginmeye ve halkin bilincaltinda bulunan
simgeleri kullanmaya yoneltir.

Zaten kimse bu kanita duyarlt degilse, ayrica da duyarh
olan herkesle alay ediyorsa, bir besin maddesinin yararlarim
ovmek icin neden besleyici iceriginden soz etsin ki?

Yaklasik yarim yuzyildir, uygarhgimz beslenme faktora-
ndn, saghgimiz icin oldugu kadar hayatta kalabilmemiz aci-
sindan da tasidigy dnemi yavas yavas unuttu.

Diyet uzmanlarn yalnizca besin maddelerinin enerji verici
olup olmamasina dikkati cekerken, besin sanayiinin de yal-
nizca ekonomik amaclar tzerine yogunlasmasi, teknolojinin
miuthis derecede gelismesine neden olmustur.

Anlayislar degismistir. Kentlesme, toplumun orgatlenmesi,
kadinlarin ¢alismasi ve bos zaman degerlendirmeleri ytizan-
den, insanlarin beslenmeyle iliskileri yavas yavas degismistir.

En asirt durum, bize bunu sunan Amerikan modetidir do-
gal olarak.

Bu itlkede beslenme isi, fizyolojik bir gereksinimi giderme-
ye indirgenmistir. Tuvalete gider gibi bir zorunluluk ytzin-
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den yemek yenir. Bu kosullar altinda, zaten fazla para harca-
manin ne alemi var? Se¢imin fiyata gore yapilmast da bu yuz-
dendir. Fast-food'un pazarlama amaci da ucuza yemek 6ner-
mektir. Fiyati bir dolardan daha az.

Is organizasyonu cercevesinde, Amerika'da 6gle yemegi hic
hesaba ahnmadi. Resmi olarak da “yok”tur. Bu nedenle insan-
lar sokakta yurtrken ya da calisirken buroda bir kosede ye-
mek yer. Her durumda besin maddesi, achig gideren siradan
bir rol gibi goraltiyor. Bunun sonucunda da ucuz ve olabildi-
gince ¢cabuk yenmesi son derece énemli olmah.

Tanrr'ya sukiirler olsun ki Fransa’da, cogu Latin tulkesinde
(Italya, ispanya) oldugu gibi beslenme anlayis1 farkli. Anadan
dogma bir Fransiz i¢in yiyecegin, bambaska simgesel bir anla-
m1 var. Beslenmek, kutsal térenin bir parcasidir. Yasamini
surdtirmenin bir yolu olsa da, ayn1 zamanda ve ozellikle ha-
yattan zevk almak i¢in bir firsattir; ctinki yemek, bir haz al-
ma yontemidir.

Mutfak, hatta yemek yeme gelenegi, yalmzca folklordan
kaynaklanmiyor, aym zamanda ulkemiz kualtaranan temel
varhklarindan biri. Ince ayirimlan, ézgunlukleri ve cografi
ozellikleriyle bash basina bir sanatur. Ulkemizin mutfagi ve
trtinleri, her Fransizin farkinda olmadan devamim sagladig
ulusal bir mirastir.

Bu nedenle ogle yemegi saati kutsaldir ve ona gereken za-
man ayrihr. Tasrada burolar, magazalar ve resmi daireler ka-
panir; insanlarin cogu yemege evine gider. Digerleri kafeterya-
larda ya da kantinlerde toplanir. Yemek, yasamin onemli bir
isidir, gercek bir kurum olarak goralir.
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Yasama sanati ka¢cimilmaz olarak yemek masasindan gecer.
Bu ytizden ona zaman ayrilir ve para harcamaktan da kaginil-
maz.

1. Fransiz paradoksu

17 Kasim 1991’de, Amerika’nin en tnlu televizyon progra-
m1 “Altmis Dakika”da, “Fransiz Paradoksu” adh yirmi dakika-
ik bir roportaj yayinlaniyordu.

Burada, Fransizlann zamanlarimin baytuk bélumanu ye-
mek masas1 basinda gecirdikleri, Amerikahlardan % 30 daha
fazla yag tikettikleri, beden hareketi yapmadikiar ve 10 kat
daha fazla sarap ictikleri halde, Amerikalilardan ¢ok daha sag-
likli olduklart anlatliyordu.

Bauli ilkeler arasinda, ortalama kilosu en dusuk ulke
Fransa'dir; ayni zamanda kalp-damar hastaliklarmdaki olam
oran1 da Japonya’dan sonra dunyanm en dusuk tlkesidir.

Ashnda CBSdeki yaymin konusu, “Monica” adli bir aras-
tirma cercevesinde, Dunya Saglk Orgatinin topladig: aras-
tirmalardt.

Amerika’da her yerde onerilen seylerin tersini yapmalarina
karsimn, Fransizlar, nasil oluyor da kalp-damar hastaliklan teh-
likesini Amerika’dakinin ti¢te bir oranina indiriyorlardi?

Cok sasiran bilim adamlar, bir¢ok aciklama bulmus ol-
duklarim kabul ettiler:

- Fransizlar, yemege zaman ayinyor,

- giinde ¢ 6gun yemek yiyorlar,

- degisik yemeklerden olusan (u¢ kap) farkh besinler yi-
yorlar,
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- daha fazla sebze ve meyve yiyorlar, boylece daha fazla lif
ve vitamin aliyorlar,

- iyi yag yiyorlar (zeytinyag1, aycicegi yag, kaz, ordek ve
balikyag),

- sarap, oOzellikle ve duzenli olarak kirmizi sarap iciyorlar.

ABD’de sarap ve kaz cigeri ezmesi tiketiminin artmasina
neden olan “Fransiz Paradoksu” kavraminin ortaya atilmasin-
dan sonra, incelemeler yogunlastirildi. Bu incelemeler bugun,
Akdeniz cevresinde her zaman var olan ve Guney Fransanin
buyik bir boliimunin, cok eskiden beri benimsemis oldugu
beslenme aliskanliginin, ¢érnek alinmasi gereken “ideal” bir
ahskanhk oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Bu uluslararasi gozlemler dogrultusunda, beslenme ahsg-
kanliklarimizda hicbir degisiklik yapmadan “béburlenmekle”
mi yetinecegiz?

Durumlan kendilerinden daha aci olan Amerikalilarla karsi-
lastinldiginda, Fransizlarin durumu kuskusuz daha iyi. Ama
bu, son zamanlarda durumun bozulmamis oldugu anlamina
gelmez,

Istatistikler su son yillarda, yetiskinlerin ortalama kilola-
rinda hissedilir derecede artis oldugunu bize gostermektedir
(yirmi yilda yaklasik % 15 oraninda artmus).

Bunun disinda, iki y1l 6nce Doktorun Gunliigii dergisi, as-
kere ahinan gencler arasinda yapmis oldugu bir anketi yayin-
ladi. Anket, genglerin % 25’inin, daha simdiden ytiksek koles-
terolla olduklarini ortaya ¢ikariyordu; oysa yirmi yil énce ko-
lesterolin yuksek genclerin oram yalnizca % 5 dolayindayda.

Bu ytizden Fransiz celiskisi, yeni kusak icin gecerli degil-
dir. Cinka kokenlerini yadsiyarak beslenme aligkanliklarim
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tamamen degistiren yeni kusak, medyanin da etkisiyle kola ve
hamburgerin, iki degerli parcasini olusturdugu Amerikan bes-
lenme modelini benimsemistir.

Yetiskinler, klasik beslenme aliskanliklarina daha baghdir;
ciinkt bu ahiskanhklar gelenege dayanir. Bununla birlikte ya-
vas da olsa yasam bi¢imindeki degisikliklerden, tarima dayah
beslenme sanayiindeki yiksek standartlasmadan ve reklam
mesajlarindan etkileniyorlar.

Oysa bu modern beslenme aligkanligini olusturan madde-
leri inceledigimizde, bunlarin Amerikah kuzenleriyle ayn1 ol-
dugunu goririz: yani kan sekerini ytkseltirler. Cagimizda ar-
tik yemeklerimize egemen olan baslica yiyecekler sunlardir:

- beyaz unlar, her cesidiyle (beyaz ekmek, sandvig, sosisli
sandvicler, pizza, biskuvi, pasta, kraker, beyaz makarna, rafi-
ne tahillar...);

- seker, meyve sularinda, kolalarda, cesitli sekerlemelerde
ve ozellikle aclik giderici ¢ikolatalarda;

- patates, Ozellikle en zararh sekillerde: Kizartmalar, cips
ya da graten olarak;

- beyaz bat1 pirinci, suda haslanarak pisirilip haslama su-
yu dokuldugianden, kan sekerini ytkseltir.

Eskiden corba pisirmek icin bile bahce sebzeleri yenirdi.
Boylece lif titketimi kisi basina giinde ortalama 30 gramdi. Bu-

1) Piring suda pisirilince, icinde bulunan eriyen lifler suya kangir. Ban tlkele-
rinde yapildigz gibi bu suyu aunca, kan sekeri gostergesi yukselir. Bu yizden As-
yahlar, buyik bilgelikleriyle pirinci, bittiin liflerini koruyacak bicimde az suyla
haglayarak yiyorlar.
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gun 17 gram, oysa alinmasi gereken gunluk miktar en az 30-
40 gramdr.

Bunu soyledikten sonra, konumuza donelim. Gorecegimiz
gibi Montignac yontemi, kilo dengemizi dizenlememizi sag-
lamaktadir. Ama yalmz zayiflamaya dayah olmayip baska
amaclar da guder:

- etkin bicimde kalp-damar hastaliklanim énlemek,

- canlihg en ust duzeye cikarmak,

- beslenmeyi, hicbir zaman ¢ikartilmamast gereken bir ala-
na yeniden yerlestirmek, yani damak tadini ve konukseverligi
gozeten alana. Yemek yemek, her seyden once paylasilan bir
zevk olarak kalmaldir!

Size énerdigim yontem kolaydir. Oncelikle beslenme als-
kanhklarinizi, kan sekeri gostergesi kavramina gore yeniden
duzenlemenize dayanir.

Onceki bolumde, sismanlama egilimindeyseniz, bunun ne-
deninin, pankreasinizin durumu kot oldugu i¢in asin insu-
lin salgilamasina bagh oldugunu gordik.

Oyleyse uygulayacagimiz butin beslenme stratejisi, bir
yandan kan sekeri gostergesi yiiksek yiyeceklerden kaginir-
ken, ote yandan da kan sekeri gostergesi diistik olanlara agir-
lik vermeye, yani yag secimini iyi yapmaya dayanir.

Bayan okuyucular bir kez daha uyarmak istiyorum: Yén-
temdeki ilkelerden yararlanmak icin ¢nceki bolimleri oku-
mak ve anlamak ¢ok 6nemlidir.

Icinizden pek cogu, ¢ok kisitlayici ve zamanla simirh olan
dusuk kalori rejimlerinde, viicut bicimlerinin bozuldugunu
gormustar.
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Distik kalori rejimini birakip eskisi gibi yemeye baslar bas-
lamaz, verdigimiz butin kilolan fazlasiyla yeniden ahriz; da-
ha once de gordugumuz gibi bunun nedeni, organizmanin
cektigi yoksunluklardir. '

Size dnerdigim yontemde, degisik bir beslenme modelini
kisa siire uyguladiktan sonra, yine eski aliskanliklariniza don-
meniz s6z konusu olamaz.

Miktar agisindan kisitlama getirilmedigi 6l¢tide, farkl: yon-
leri olan degisik ilkeleri benimsemeye yonelecegiz.

Yakindiginiz fazla kilolar, kot beslenme aliskanliginizdan
ve asirt kot glusid ve kotu yag yemenizden kaynaklamiyor.
Benimseyeceginiz yeni beslenme modeli, daha cesitli, daha
uyumlu ve daha dengeli olacak. Boylece sonuca ulastiginiz za-
man, eskiden benimsediginiz zararh ve diizensiz beslenme bi-
¢imine geri donmenize gerek kalmayacaktir.

Kan sekeri gostergesi tablosunda, sol sutundaki yiyecekler-
den sagdaki stutunda bulunanlara gecmek, kilo vermek icin
yeterli olur. Bunun i¢in de bir sure, bayuk bir olasilikla birkag¢
ay yeter. Daha cabuk sonu¢ almak ve pankreasin yeniden
“saghgina kavusmasim” saglamak icin ilk anlarda daha secici
onlemlerin alinmasi gerekebilir. Bu nedenle yontemde iki asa-
ma bulunuyor:

- 1. Asama, hizh kilo verme ve yeniden canhlik kazanma
donemi,
- 1I. Asama, sonsuza kadar surdirilecek yolculuk donemi.



I. ASAMA

Birinci asama kisilere ve amaglara gore bir ya da birkag ay
strebilir. Bu sure, beslenme aliskanliklarim degistirmek, “ko-
ti” olam birakip iyi olam benimsemek (iyi glusidlerle iyi yag-
larin secimi) i¢in gereklidir. Bir anlamda organizma, zehirle-
rinden arinarak normallesme hedefine uygun bicimde, meta-
bolizmanin bazi iglevleri (pankreas salgilanmasi) diizene gir-
mektedir.

Miktar bakimindan hicbir kisitlama getirmedigi icin bu
asamanin uygulanmasi kolaydir. Hatta dusik kalori rejimi
“aboneleri” i¢cin bunun bir zevke donusebilecegini bile soyle-
yebiliriz; canku sonunda yemek yedikleri halde, kilo verebile-
cekler.

Buna karsiik 1. ASAMA segicidir ¢unku bazi yiyecekleri
dislar (kotu glusidleri) ya da gunin belli saatlerinde tuketil-
mesini ister.

Yemeklerinizi disarida yeseniz bile bu asamay: kolayca uy-
gulayabilirsiniz. Ogutnler ¢esitlidir ve protein, lif, madensel
tuzlar ve eser-elementler agisindan dengeli beslenmeye daya-
nir. Genel olarak 1. Asama hicbir yoksunluk yaratmaz; ¢inkit
aciktigl kadar yiyen insan, telafi edici oburluk tehlikesiyle
karsilagmaz. Ayrica her gin yeni beslenme seklinin yararlari-
m gordikee, bundan mutluluk duyar.
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Ama I. Asama’nin ayrintilarina girmeden once, temel olan
birka¢ genel noktay1 gozden gecirmemiz onemlidir.

Gilinde ¢ 6giin

Gunde t¢ ogune uyma kurali size, burada s6zunti etmeye
degmeyecek kadar basit gorunebilir. Bununla birlikte bu ¢ok
onemlidir. Ne olursa olsun hi¢ ¢gun atlanmamasi ve dogal
olarak Amerikan modeli atistirmalardan kaginilmas: gerekir.

Genellikle sismanlamaktan korkanlar, o6gun atlamaya,
ozellikle ogle yemegi yememeye kalkigirlar.

Bir sekreter, birlikte cahisugi arkadasina: “Yemege geliyor
musun?” diye sorunca, digeri:

-Hay1r, bu aksam arkadaslarimla yiyecegim. Anlarsin ya, vii-
cudumu korumam icin dikkat etmem gerek,” diye karsilik verir.

Iste, her zaman dustagumuz buyuk bir yanhs! Dustk ka-
lorili rejimler konusunda gorduklerimizi haurlayin: sismanla-
manin en iyi yolu, kendini yemekten yoksun birakmakur!

Bir 6gun atladigimiz zaman, yoksunluk ¢eken organizmani-
zin dengesi bozulur, boylece organizma, sonraki 6gin i¢in sa-
vunma durumuna gecerek depolamaya baslar. Depolanan yi-
yecek de yenen miktardan daha fazladir.

Ug 6giin diizeni

Sabah kalkinca, midemiz teorik olarak 8-9 saatten beri bos-
tur.

Guntn ilk 6guni olan sabah kahvaltisi, bu nedenle bol ol-
malidir. Eskiden de oyle oluyordu. Gunumuzdeyse, en fazla
savsaklanan ogundur. Cogu insan, hicbir kati yiyecek yeme-
den, yalniz bir bardak cay ya da kahveyle yetinir.



91

Metabolizma agisindan bu aliskanhk, dogal olarak felaket-
tir. Kahvaln etmeyenler, genellikle su bahaneyi ileri sirer:
“Sabahlart zamammin olmamasi disinda asil sorun, karmmin ag
olmamast.”

Yanit1 basit! Sabah ac¢lik hissetmiyorsamz, aksam fazla ye-
migsinizdir. Bu durum biraz kisir dénguyt andirir.

Bu nedenle, bir giin aksam yemegini hafif yiyerek (ya da
gerekirse ortadan kaldirarak), viicudu “yeniden pompalamak”

gerekiyor (bir onceki paragrafta soyledigimiz seyle celiskili
gelebilir ama buradaki sorun farkhdur).

Ogle yemegi normal ya da en azindan kahvaltiy1 destekle-
yecek sekilde yeterli olmalidir.

Aksam yemegiyse olabildigince hafif olmali, ayrica yatma
zamaniyla arasinda fazla zaman bulunmahdir. Cunku orga-
nizma geceleri depolar. Bunu kisaca soyle belirtebiliriz: Ak-
sam yenen aynt besin maddesi, sabah ve oglene oranla daha
“sismanlanct” olur,

Giinde u¢ 6gun yeme konusuna, sirasiyla yine donecek ve
her seferinde, ideal olarak ne yapilypasi, ne yapilmamas: ge-
rektigini de aciklayacagiz.

Gunumiz insanimin, ne yazik ki tamamen tersini yaptigim
gordintz. Ashinda modern hayatin kosullan bizi, ginde t¢
ogun duzenini ters bicimde uygulamaya yoneltmistir:

- kahvalt ya ortadan kalkmis ya da hafiflemistir;
- 0gle yemegi normal, hatta kimi zaman hafif yenir;
- aksam yemegiyse her zaman 6nem tasimaktadir.
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Bu tiziici uygulamay: hakli gostermek icin genellikle su
bahaneler 6ne strilar:

- sabahlan achk hissetmiyorum, zamanim da olmuyor (da-
ha once gormustuk);

- oglen isim oluyor, is yemekleri disinda yiyemiyorum;

- aksamlaniysa, ailenin toplandig: tek ogun; giizel yemek-
lerle dolu bir masaya oturmak, achgimi giderinceye kadar
zevkle yemek istiyorum.

Bir gun bir bayan televizyon programcisina, sabah erken-
den program yapma Onerisini nasil kabul ettigi sorulunca,
“Yalmzca ahskanliklarimi degistirmekle yetindim,” diye karsi-
lik verdi. Benim de sizden yapmaniz: istedigim tek sey bu is-
te.

Sizin gibi binlerce kisi bunu daha énce yapti, sizin yapma-
maniz i¢in hicbir neden yok. Gercekten isterseniz, kesinlikle
basarirsiniz. Basarimiz da kesinlikle kararli olmaniza bagh.

Sabah kahvaltis1

Daha once de belirttigimiz gibi sabah kahvaltisi bol olma-
lidir. Yeni bir ginde canhihgimizin ilk asamas1 olacagindan,
ona gereken zamam ayirmalisiniz.

On bes dakika ya da yirmi dakika erken kalkin. Ozellikle
aksam yemegiyle ilgili olanlar basta olmak tizere, btitun 6ne-
rilerimizi geregince uyguladiktan sonra uykunuz hissedilir
derecede duizeleceginden, erken kalkmak sorun olmayacakur.
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D Once vitaminler

Pek cogunuz icin ginlik almaniz gereken vitamin mikta-
riniz yakinda alarm zili ¢alacak, digerlerinin de stoklarim goz-
den gecirmeleri gerekecektir.

Vitamin yoklugunun ya da en azindan yetersizliginin, yor-
gunlukta onemli bir rolii oldugunu bilmek gerekir. Bu durum
ozellikle B grubu ve C vitaminleri icin gecerlidir. Bazilar1 gibi:
“Gerekirse bulundugu yerden, eczanelerden gidip alinm,” di-
ye dugtnebilirsiniz.

Boyle yapmak gerekiyorsa, yapalim. Ancak dogal care yok-
sa ve farkli nedenler ytizinden olmali.

Oncelikle bir ilkemiz olsun. Modern beslenmenin temel
besin maddelerinden yoksun oldugunu ve dengeyi saglamak
i¢in ila¢ sanayiinin yapay trtnlerine bagvurmakla sorunu ¢o-
zecegimiz gorasindeysek, cagimizin ac1 sorunu olan “gida sa-
nayiinin, aranlerdeki besin igerigine hi¢ aldirmama” ilkesine
hizmet etmis oluruz.

Yann, hava solunamayacak kadar kirlenirse, herkese bir
maske takmasim onermek ya da daha 6nce jJaponya'da yapil-
diga gibi duzenli olarak oksijen dozlar1 satin almalarim éner-
mek kuskusuz daha kolaydir.

Aslinda en kolay ¢oztm, kirliligi ortadan kaldirmak; ama
bu daha cok cevrecileri ilgilendirir, 6te yandan da bircok ola-
s1 pazar, kotu niyetlilerin elinden aptalca kagar.

Sonugcta miktari ne olursa olsun, yapay vitaminler, bir yi-
yecekte bulunan dogal vitaminlerden daha zor sindirilir. Ctin-
ka dogal yiyeceklerde sindirimi kolaylasturan, bizim heniz
bilmedigimiz baska maddeler de vardir.
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Gunluk B vitamini ihtiyacim kargilamak i¢in tamamen do-
gal bir urin olan kuru ve toz halindeki bira mayasi yememiz
yeterli olur. Bunu asag yukar: butiin biytik eczanelerde ya da
ozel urtinler satan ditkkanlarda bulursunuz. Hi¢ olmazsa 1.
Asama stiresince bu bira mayast kuariini uygulamali, daha
sonra iki ayda bire indirmelisiniz.

Daha once de soyledigimiz gibi bu 6nemli B vitamini dozu,
yorgunlugu azaltmakla kalmaz, aym zamanda da oirnaklarini-
71 kisa strede sertlestirir, saclarimzi gizellestirir. Ustelik i¢in-
de bulunan krom da, asin insulin salgilanmasini engeller.

2) Meyveler ve C vitaminleri

Sabah kahvaltisina taze bir meyve suyu icerek baslanabilir.
Daha sonra da bir meyve yenebilir; daha kucik oldugu halde
portakaldan bes kat daha fazla C vitamini olan bir kivi en uy-
gun meyvedir.

En iyisi, meyveyi sikar stkmaz hemen icmektir. Canki ara-
dan zaman gecince, vitaminleri onemli dlciide kaybolur. Ha-
zir meyve sulan igmek aptalhikur; cankit saf meyveden yapil-
mis olsa bile, uzun zaman gectiginden, i¢inde hemen hemen
hi¢ vitamin bulunmaz.

Ayrica onemli olan bir baska nokta da sabah kahvalusi i¢in
secilen meyve ne olursa olsun, kesinlikle a¢ karnina, yani bas-
ka bir sey yemeden 6nce yenmelidir.

Geleneklerin tersine, meyve kesinlikle yemegin sonunda
yenmemelidir; ¢iinku sindirimi ¢ok kisa suren (yaklasik 15
dakika) bir yiyecektir. Yenen meyve mideye gecer ama orada
kalmaz; cunkil midede hicbir islem olmaz. Boylece hemen in-
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ce bagirsaga gecer ve orada sindirilir. Eger meyve yemekten
sonra yenirse, énceden yenmis ve sindirimi i¢in iki t¢ sat ge-
reken besin maddeleri yuzinden (et, bahk, yaglar...) kapag
kapah olan bir mideye girer.

Meyve boylece sicak ve nemli bir ortamda tutsak kalinca,
mayalanir ve diger besin maddelerinin sindirimini bozarak,
vitaminlerinin ¢cogunu yitirir.

Bu nedenle meyveleri 6gun sonunda yeme aliskanligindan
vazgecmek ve kahvaltiya meyveyle baslamak gerekir.

Hatta meyveyi yedikten sonra 15-20 dakika daha bekleme-
nizi oneririz; boylece meyve, diger besin maddeleri tarafindan
midede engellenmeden hemen ince bagirsaga gecer.

Pismis meyveler konusunda ayni1 kisitlama s6z konusu de-
gildir; ¢iinkii mayalanma tehlikeleri bulunmaz. Bu konuda, C
vitamini acisindan daha az zengin olmasina ragmen sekersiz
marmelada daha fazla hosgorulit yaklasmamiz gerekir.

Degisik kahvalti cesitleri

L. ASAMA'min temel amaci, kuskusuz fazla kilolan ver-
mcktir. Ama hedeflenen amaclardan biri de 6zellikle pankre-
asm yeniden duizenli cahsmasim saglamak olmali. Onceki bo-
limlerde de gordugimuz gibi kan sekerini asin yiikselten be-
sinler fazla yendigi zaman pankreas, ¢ok fazla insiilin salgila-
mak zorunda kalir.

Beyaz ekmek, seker, bal ya da recelden olusan bir sabah
kahvalusinin, giin sonunda hissedilen bitkinlige neden oldu-
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gu kanitlanmustir. Yillarca kot kullamlan zavall pankreasin,
yuksek instlin egiliminin sorumlusu olan asin duyarlihgin-
dan kurtulabilmesi i¢in yeniden sagligina kavusmas: gerekir.
Bu yuzden eskisi gibi normal cahsabilmesi icin onu, bir sure
fazla calisnrmayacagiz. Asagida onerdigimiz butan kahvalt
cesitleri bu ilkeye yoneliktir.

1) Glusidli sabah kahvaltis1

Evde kahvalti edildiginde, olabildigince ve ozellikle su be-
sinlere apgirhk vermek gerekir:

lyi Glusidler:

* entegral ekmek

« sekersiz, tam tahillar (rafine edilmemis)
* sekersiz meyve marmelad.

siit Uriinleri:
* yagsiz beyaz peynir ya da yagsiz yogurt.

icecekler:
 kaymaksiz stt
» kafeinsiz kahve
* acik cay

* hindiba ¢ay:

* soya suyu.

Bu sabah kahvaltuisinda her turla kat yag (tereyagi, mar-
garin) ya da yagl stt Grant bulunmamahdir.
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a. lyi Glusidler

Entegral ekmek

Cok gerekmedikce, 6gle ve aksam yemeklerinde ekmek
yenmesini 6nermiyoruz; beslenme dengesi agisindan ancak
sabah kahvaltisinda sinirsiz ekmek yenebilir.

Evet, ekmek yiyeceksiniz ama herhangi bir ekmegi degil.
Oncelikle entegral ekmek olmal, yani bugday tohumunda bu-
lunan tim bilesenlerle yapilan ekmek. Bunu, adi biraz belir-
sizlik yaratan tam ekmekle karisurmamak gerekir; ¢tinki ek-
megin yapildig1 un, iddia edildigi kadar “tam” degildir. I¢inde
bugday tohumundaki butun bilesenler var ama yine de bunla-
rin bir kismt kayboluyor ve ne yazik ki kaybolan miktarin be-
lirlenmesi ¢ok zor.

Ekmekleri guzel gorinsiin ya da yapim: kolay olsun diye
bazi firincilar, tam ekmege beyaz un bile ekliyor. Boylece ta-
mamen tam unla yapilmis gercek tam ekmek bulmak gittikce
zorlasmaktadir.

Kepek ekmegiyse, yalnizca firincinin beyaz una kepek kat-
ug1 ekmektir.!

Hangi oranda? Iste sorun buradadir; cunki ekmekgi fazla
kepek koymamak istiyor. Pahalt oldugundan degil ama karigi-
nun tzerinde ¢alismast zor oldugundan. I¢inde % 20 oranin-
da kepek bulunan kepek ekmegi daha uygun olabilir; ama
icinde kan sekerini dusiirecek lifler bulunsa bile vitamin ve
mineral tuzlarinin eksik olacagini unutmayin.

1) Burada sunu da belirtelim ki ekmekte kullanilan kepek, tamamen biyolojik
olmahdir. Siradan kepeklerin i¢ine bocek oldurict, yabane ot yok edici ilaglar
karisabiliyor.
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Ekmekginizde gercek entegral ekmek bulamryorsaniz, sasir-
mayn sakin; ¢inka ender bulundugu icin en iyisi bunu siparis
yoluyla saglamaniz. Kizarmis olarak da satiliyor, bu nedenle
onlar aylarca saklayabilirsiniz. Fiyat da ortalamanin ¢ok altin-
da, biyolojik unlarla yapilan mayali ekmege yakindir.

Bu entegral ekmegin Ustiine ne streceksiniz?

Zevkinize gore turlt secenekler var. Tamamen yagsiz be-
yaz peynir ya da sekersiz marmelat ya da ikisi birden surule-
bilir.

Sekersiz marmelatla az sekerli recelin hig ilgisi yok; recel-
de en iyi halde % 10-15 oraninda daha az seker (yani % 55 ola-
cag yerde % 45) bulunur .

Sekersiz marmelatta ise % 100 oraninda meyve bulunmak-
tadir (dogal olarak meyvenin suyuyla pisirilir) ve hic seker
yoktur. Bu tir marmelatlar1 postayla getirtebilir ya da ozel
magazalardan alabilirsiniz.

Ekmege stireceginiz peynirin tamamen yagsiz olmasina
dikkat edin.

Tahullar

Gunluk konusmada, kahvaltida yenilen, 6zellikle cocukla-
ra verilen tahillar denince akla misir gevregi ya da piring gev-
regi gelir.

Bunlarin Amerikan kokenli oldugunu unutursak, oncelik-
le bu urtinlerin icine bal ya da ¢ikolata konmamussa, cok se-
kerli, karamelali olduklarmi haunrlatalim. Bunlarn hicbirini
zayiflama asamasinda dogal olarak onermiyoruz.
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Onerdigimiz tahillar, biyolojik (dogal) kosullarda yetisti-
rilmis, rafine edilmemis dogal gevreklerdir. I¢lerinde seker ve
karamela bulunmaz.

Yalniz birkac kilo vermek isterseniz, icinde ceviz, findik,
kuru tiziim ve badem bulunan musliler de uygun olabilir. Faz-
la kilosu olanlar (on kilodan fazla), fazla kilolarindan en kisa
stirede kurtulmak i¢in 1II. ASAMA’y1 beklemek zorunda.

Tahil gevrekleri ve musliler, tamamen yagsiz beyaz peynir-
le, yogurtla ve hatta sicak ya da soguk sttle (yagsiz olacak) ye-
nebilir.

Kolay sindirilmeleri i¢in tahil gevreklerini yavas yavas ve
takirukle iyice wslatarak ¢ignemelidir. En iyisi bu tahil bula-
maclarini uygun bir aletle hazirlamaktir. Canku taneler taze
taze ezilip ogutilunce, ¢cok daha fazla vitamin elde edilir.

Tamamen meyve yiyerek de kahvalt1 edebilirsiniz, érnegin
sicak bir tilkede tatildeyseniz. Ama en azindan yeterli protein
ve kalsiyum almaniz i¢in yanina yagsiz bir siit tirint ekleyin.

b. icecekler

Kahvaltida yiyecek kadar ¢ok sivi icmek de onemlidir.
Uyaninca, organizmaya olabildigi kadar su saglamak gerekir.

Kahve

En azindan I. ASAMA’da kahveden uzak durmaniz iyi olur;
canku bazi duyarli insanlarda, pankreas iyi calismyorsa, ka-
fein insulin salgilanmasina neden olmaktadir. Baz1 uzmanlar-
sa, kafeinin yaglan eritici ozelligi bulundugunu éne striiyor.
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Kahve konusunda ¢ok sey soylendi, soylenenlerin bazilan
da celigkilidir... Bu firsattan yararlamip bunu cesitli actlardan
inceleyelim.

Eskiden sanayide yapilan kafeinsizlestirme isleminin, kafe-
inden daha zehirli etkisi oldugu bir gercektir. Ama bugtin du-
rum ayni degil. Bu nedenle fazla asinya kagmamak kosuluyla
kahve icebilirsiniz Ayrica ginumizde artik her barda kahve
makinelerine rastlaniyor. Sabah kahvaltisinda kafeinsiz kahve
ya da kafeinsiz kahveyle hindiba kansim icebilirsiniz. Sutla
kahveyi seviyor ve rahatca icebiliyorsamz, bundan yoksun
kalmamz icin hicbir neden yok.

Kahvenin zehir oldugu soylentileri asilsiz, bazi insanlarin
onun yasaklanmasini istemeleri de sagmadir. Onemli olan, ki-
sisel duyarhihik. Kimi zaman enzim eksikligi, sttle kahvenin
sindirimini zorlastirabilir.

Cay

Icinde biraz kafein bulunsa bile, fazla demli olmamas: ko-
suluyla cay icebilirsiniz.

Cayda idrar soktiaricit maddeler bulunur, bazi Asyalilar
bazi Cin caylarmin zayiflamaya yardimet etkisi oldugunu bile
soyliyor; ama bu bilimsel olarak kamtlanmamstir.

St

Yagsiz sutil tercih etmek gerekir; ¢cunku bir yetiskinin kay-
makli stitti sindirmesi zordur ve ayrica da siitte zararli doymus
yag orani oldukea fazladir.

Buna karsilik toz halindeki stutler icilebilir; ¢cunka toza ka-
tilan biraz suyla, ¢ok daha yumusak ve kaygan bir siit karigi-
mi1 saglanmaktadir.
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c. Tatlandincilar

Rafine edilmis beyaz sekerin ¢zellikle sabah kahvaltisindan
tamamen ¢ikarilmas: gerektigi agik¢a gorular.

Ancak sekerin arkasinda, seker tad var, bu tat aliskanhgin-
dan yavas yavas vazge¢memiz gerekiyor. Zehrinden tamamen
kurtulmasak da en azindan daha az seker yemeye kendimizi
alistirarak, bu ahiskanliktan kurtulmaliyiz. Birisi giuntn birin-
de soyle demis: “Seker, yok oldugunda kahvenin tadini bozan
seydir.”

Bununla birlikte kahvelerine seker koymayanlar kesinlikle
buna geri donmemelidir.

Seker tiketimini azaltmak i¢in aspartam gibi yapay tatlan-
dincilardan yararlanabiliriz. Aspartam konusunda cok sey
soylendi ve bu konu hala ¢ok tarusihiyor.

Bu trtinun ticari degeri cok buytk oldugundan, onun kar-
sitlar1 (sekerciler) ve yandaglari (aspartam treten laboratuar-
lar) arasinda, yararini ya da zararim kanitlamak amaciyla bii-
yuk bir rekabet bulunmaktadir. Aspartam, ¢ogu zaman bun-
dan galip cikiyor. '

Bu maddenin zehirli etkisi olmadig1 ortaya ¢cikmstir ama
yillarca araliksiz kullamldiginda, zararl olup olmayacag he-
ntiz kanitlanmamustir. Aslinda bu, bitin kimyasal katki mad-
deleri icin de bir sorun olusturmaktadir. Uzun vadede, orga-
nizma tizerinde ne gibi etkiler yaratacagini kim bilebilir?

Bu ytizden bu maddelerin (gerekliyse) olabildigince az kul-
lanilmasini oneriyoruz. Yalmzca gecis déneminde kullandik-
tan sonra birakilmali ya da ¢ok ender kullamlmalidir.
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Fransizlarin ve Amerikahlarin yaptiklar1 son aragtirmalar,
aspartamin tek bagina zehirli olmasa bile sonradan yenen ye-
mekteki kan sekerini etkileyerek, metabolizmanin dengesini
bozabilecegini kanitlamaktadur.

Yemek sirasinda alininca, kan sekerinde degisiklige, dola-
yistyla asirt insilin salgilanmasina yol agmaz. Buna karsilik,
aspartam sonrasinda yenen yemekte glusid bulunursa, bu glu-
sidin kan sekeri gostergesi ¢cok dustik olsa bile, kan sekeri eg-
risini anormal derecede ytukseltebilir.

1. ASAMA’da yemekler protein-lipid ya da protein-glusid
karisimi olursa, bu tehlike biraz sinirh kalir.

11. ASAMA’da tehlike daha fazla olabilir, buna ileride doéne-
cegiz. Seker tadindan kurtulmaniz i¢in 1. Asama’yr uygulama-
niz1 gerektiren nedenlerinden biri de budur. Kanser yapmadi-
g1 ve kan sekeri gostergesi dusuk oldugu icin ovilen meyve
sekeri de ozellikle tath yapiminda kullanilmak tizere onerilir.
Bununla birlikte aynt meyve sekeri (fruktoz), trigliserit orani-
n1 yikseltmekle de suclanmaktadir. Aslinda bu durum, yalmz
bu konuda 6nemli sorunlan olanlar ve ginde 100 gramdan
fazla meyve sekeri tiketenler icin gecerlidir ki ginde 100
gram da oldukca fazladir.

Yontemin temel ilkelerinin uygulanmasindan (daha ileride
gorecegimiz gibi) sonra, trigliseritlerde onemli dusis olaca-
gindan, meyve sekeri, pasta yapiminda olcalii olarak kullani-
labilir.
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Glusidli Sabah Kahvaltisi

ONERILENLER HOS GORULENLER | YASAKLANANLAR
Taze meyve suyu Tam ekmek Beyaz ekmek
Bir meyve Kepekli ekmek Peksimet
(15 dk. énce yenecek) Musli Ay coregi
Entegral ekmek Siyah Alman ekmegi Corek
Sekersiz islenmemis Kizarmis Isve¢ ekmegi Suithi ekmek
rahillar Sekersiz komposto Kek
Sekersiz marmelat Yagsiz siit Regel, bal
Yagsiz beyaz peynir Cay Tam yagh

Yagsiz yogurt
Kafeinsiz kahve
Normal kahve

Kahve-hindiba ¢ay:
yarm yagh sut

yogurt, yagh sut,
Hindiba ¢ay1 -

2) Tuzlu, protein-lipidli sabah kahvaltist

Bagka bir cesit sabah kahvalus: da et, sarkateri aring, yu-
murta, peynir vs.den olusan bi¢cimdir. Anglo-sakson tipi kah-
valtry1 andirir ama icinde iyi olsa bile (tam ekmek) glusidler

bulunmaz.
Proteinli-Lipidli Sabah Kahvaltisi
ONERILENLER HOSGORULENLER { YASAKLANANLAR
Kangik yumurta Meyve suyu Beyaz ekmek

Kati yumurta
Sahanda yumurta
Sosis
Beykin
Jambon
Beyaz jambon
Peynir
Tam ya da yarim yagh sut
Kafeinsiz kahve
Hindiba ¢ay1

(15 dk. snce igilecek)

Tam st
Kahve + hindiba

Cay

Entegral ekmek .
Peksimet
Suatlit ekmek
Ay coregi
Kek
Recel
Bal
Tahillar
Normal kahve
Cikolata, meyve
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Dikkat! Bu tip sabah kahvalusi asirt miktarda yag icerdi-
ginden, yuksek kolesterol hastalarina kesinlikle 6nerilmez.

Yapildig1 zaman da, lipidsiz, 6zellikle iyi glusidler iceren bir
aksam yemegi ve ikindi kahvaltisinda meyve yenmesi gerekir.

Oteldeyken, boyle bir sabah kahvaltisi insana buytik kolay-
hk saglar; cinkit geleneksel sabah monusu genel olarak cok
cesitli yiyeceklerden olusmaktadir. Icecekler de glusid agirhik-
h sabah kahvalusinda onerilenlerin tamamen aymidir.

Meyveden Olusan Sabah Kahvaltisi

ONERILENLER HOS GORULENLER| YASAKLANANLAR
Portakal Uzim Muz
Mandalina Kiraz Konserve meyve salatasi
Greyfurt Findik Meyve sekerlemeleri
Kivi Erik
Elma Hurma
Armut Kuru meyveler
Mango
Cilek
Ahududu
Dut
Incir
Kayst
Nektarin
" Erik

Bu tur bir kahvaluya yagsiz sut urunleri (sit, beyaz peynir,
yogurt) eklemek gerekir.
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El altinda hazir bulunan yiyecekler

Ogleye dogru bir seyler atistirma aliskanhginiz varsa, kan
sekeriniz biraz dustuk olabilir. Ozellikle sizi kan sekerinizi da-
ha az yiikseltecek bir sabah kahvaltisini benimsetmeyi amag-
layan bu bolimdeki énerileri uygulayinca, saat on birle on iki
arasinda midenizi doldurma ihtiyac: ortadan kalkar.

Yine de aralarda, mesleginiz geregi bir seyler atistiracagini-
z1 dustinerek, bu gibi durumlan meyve yiyerek degerlendir-
menizi oneriyorum. Bir elma yiyebilirsiniz; ancak kesinlikle
birka¢ badem, ceviz ya da findik (vitamince zengindirler) ya
da entegral ekmek yemeyin.

Bir parca peynirle de yetinebilirsiniz (mumkunse yagsiz).
Aruk kolayca tasinabilen, koku yaymayan kuguk peynirler sa-
tiliyor. Ayni isi kat1 bir yumurta da gorebilir.

Ogle yemegi

Ogle yemegi de I. ASAMA nin temel amaclarindan biri olan

pankreasi fazla calisirmama amacina uygun olmahdir.

Sabah kahvalusi gibi ¢gle yemegi de miktarca kisith degildir.

Bununla birlikte doygunluk hissi yaratacak kadar olmahdur.

Genellikle 6gle yemeginde sunlar bulunmal:

- bir 6n yemek,

- ana yemekle birlikte ¢ok iyi glusid iceren bir yemek (6r-
negin kan sekeri gostergesi ¢ok dustik yesil sebzeler ola-
bilir),

- bir peynir ya da bir yogurt.

Bunlar ekmeksiz yenecek.
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1) On yemek

Cig sebze, meyve, et, balik, yumurta ya da midye, istiridye,
1stakoz, karides gibi kabuklu deniz tirtinlerinden olusabilir.

a) Cig yenebilen sebzeler

Her zaman agirlik vermemiz gereken 6n yemektir. Cig ye-
nen sebzeler genel olarak ¢cok miktarda lif saglar, bu da mide-
de dolgunluk hissi yaratir.

Ayrica pismis haline gore daha kolay sindirilebilen maden-
sel tuzlar ve vitaminler de icermektedirler.

Onerilen ¢ig sebzeler:
- domates,

- salatalik,

- kereviz

- mantar,

- taze fasulye,

- pirasa,

- hurma,

- lahana (kirmiz1 ya da beyaz),
- karnabahar,

- avokado,

- brokoli,

- enginar,

- tursuluk hiyar,

- turp.
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Aym zamanda da butin salatalar:

- marul,

- hindiba

- semizotu,

- karahindiba,
- yesil salata,
- tere.

Cig yeneu sebzelere, sirke, sv1 yag, tuz, karabiber ve iste-
nirse biraz hardalla yapilmus bir sosla degisik tatlar katilabilir.

Zeytinyagina mumkun oldugu kadar ayricalik verilmelidir
cunku bu yag, kalp-damar hastaliklarini onler.

Kereviz mayonezli bir sosla hazirlanabilir. Aym sekilde sa-
lataliga biraz yagsiz krema ya da daha az begenilse de yagsiz
beyaz peynir ekleyebilirsiniz.

Dogal olarak mayonez ve hazir soslardan uzak durmaniz
gerekir; cinkd iclerinde seker ve ne oldugu belirsiz cesitli un-
larla nisasta bulunur. i

Cig yenen sebzeler arasinda, lokanta ve kafeteryalarda stk
sik rastlanan asagidaki yiyecekleri I. ASAMA boyunca unut-
maniz gerekecek:

- Havuc,

- patates,

- misir,

- piring,

- bulgurla yapilmis salatalar,

- mercimek (II. ASAMA’da yeniden yenebilir),

- kuru fasulye (II. ASAMA’da yeniden yenebilir).
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Salatalarin icine ceviz, findik ve ¢cam fistig1 konabilir.
Buna karsilik kizarmis ktup ekmekten uzak durmahsimiz.

b. Balikiar

Elinize firsat gectikce bol bol balik yiyin. Bildiginiz gibi ba-
lik ne kadar yaghysa (sardalya, uskumru, somon), kolesterol
ve trigliseritleri o kadar ¢ok dusurtr, ayrica damarlan korur.

Bu yuzden kendinizi somondan, ozellikle zeytinyag ve de-
reotu sosuna yatirilmis somandan yoksun birakmayin. Lokan-
taya gittiginizde, ideal bir 6n yemek olur.

Aymni sekilde 6n yemek olabilecek diger baliklarn ve deniz
dranlerini haturlayalim:

- sardalya (kizartma, mumkuinse zeytinyaginda),
- uskumru,

- anguez,

- ton,

- karides,

- 1stakoz,

- buyuk karides,

- yengeg,

- havyar ve ¢esitleri,

- diger deniz arunleri.

Ozellikle fazla kilo vermeniz gerekirse, glusid iceren 1sta-
koz ve istiridyeden 1. ASAMA’da kacinmalisimz. 11. ASAMA’da
sakincasiz yenebilir.
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Balik agirhkh biitin giive¢ yemekleri “evde” yapilmasi ko-
suluyla yenebilir; ne yazik ki gittikce yayginlasan sanayi yapi-
m1 guvegler sakincalidir.

Besin sanayiinde satilan guvecler, hazir yemeklerin ¢ogu
gibi say1s1z katki maddesi icermektedir; bunlar, un, kok nisas-
tas1, nisasta ve sekerle turli bigimlerde (glikoz surubu, diger
polidekstrozlar) olusan katki maddeleri ve tadiyla aliskanlik
yaratan glutamattir.

Aligveris yaptigimz yerleri, irtnlerinin icinde neler bulun-
dugunu aciklamalar i¢in sorguya ¢ekin. Sorunun ne kadar b1-
lincine varirsalar, buna o kadar dikkat ederler.

c. Sarkiiteriler

Sarkuteri urtinleri konusunda ilk onerim, ayagimz1 denk
almamiz ve kuskuyla yaklagmaniz olacak. Oncelikle icinde
onemli miktarda doymus yag (parcalann turtne ve imal sek-
line gore degisir) vardir. Ayrica da en ¢ok satilanlarda katki
maddesi (nitrit) doludur. En énemlisi de kalitesi kuskulu et-
lerden yapilms olabilir.

Sarkuteri yemeyi azalun ve her zaman kalitesinden emin
olun.

d. Yumurta

Taze ve geleneksel yontemlerle beslenen hayvan yumurta-
sinin sarist bakir rengine ¢alar. Bu yumurtada olagantistii bes-
leyici ozellikler bulunur; ¢unku icindeki ¢cok sayidaki vitamin
(A, D, E, B8 ve B12) ona bu 6zelligi vermektedir.
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Yumurtada kuskusuz doymus yaglar vardir ama icindeki
lesitin yiizinden bu yaglar fazla emilmez.

Bu yiuzden kalp-damar hastaliklan tehlikesi, ytuksek koles-
terol oldugunda bile azdir. Yumurtalar, kati yumurta, mayo-
nezli yomurta, omlet, sahanda yumurta gibi ¢esitli 6n yemek-
lerde kullamiabilir.

e. Diger 6n yemekler

Duruma ve herkesin yaraticiligina gore ya da en azindan
asqimin becerisine gore, daha once saydigimiz kategorilerde
yer alan yiyeceklerden, ¢ok uyumlu ve degisik karisimlar ya-
pulabilir.

Lokantada karisik bir 6n yemek tabagi ismarlarsaniz, i¢in-
de tam olarak neler bulundugunu sef garsondan kesinlikle 6g-
renin. Cunku dikkat etmezseniz, yememeniz gereken havu,
piring, musir ya da kizartilmis ekmek parcalaryla karsilasabi-
lirsiniz. :

Ozellikle icine yagh et parcalan kanstinlmis su unla sala-
talara cok dikkat edin; ¢iinku kizartilmis ekmekle gittikce 6z-
deslesen bu et parcalar ¢cok zararhdir.

On yemekler arasinda peyniri de sayabiliriz; yesil salatanin
uzerine ¢ok iyi gider. Burada da tost ekmeksiz getirilmesini is-
teyin.

Kaz cigeri ezmesini sarkiiteri bolumunden isteyerek ¢ikar-
dik; ¢iinka o biraz kuraldis1 bir yiyecektir. Bu besinin hentiz
bilinmeyen bir¢ok besin yarari olmasina karsin, 1. Asama’da
yenmesini uygun gormedik. Gergekten de kalp-damar hasta-
liklarindan koruyan tekli doymamis yaglar (oleik asit) icerir.
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Kaz cigeri ezmesi ashnda bir glusid ve lipid karisimdir. Bu
nedenle de ézellikle ¢cok kilolu olanlara 1. Asama’da onerilmez.

Tostlar, nasil yapilirsa yapilsin 1. Asama’'da kesinlikle ya-
saktir.

f. Yasaklanan én yemekler

Bazilary, izin verilmeyen her seyin yasak oldugunu dustine-
bilir.

Yanlis! Ctunku oyle ¢ok urtin var ki listelerimizin tam ol-
masl olanaksiz. Bizim yaklasimimizin temelini kavradiktan
sonra, listede bulunmayan bir yiyecegin (6rnegin egzotik bir
meyve) kabul edilebilir bir tirin olup olmadigim kolayca an-
layabilirsiniz. Benzetme yoluyla bir se¢im yapmaniz ¢ogu za-
man yeterli olur.

Beslenmenizden kesinlikle ¢ikarmaniz gerekenler igin de
durum aymdir. Bulundugunuz bu asamada, yiyeceklerin do-
kamt yapabilecek ya da listeden yemek secerek, yememeniz
gerekenleri kolaylikla tabaginizin bir kosesine ayirabilecek
duzeydesiniz.

Her seye ragmen yememeniz gereken yiyeceklerin bircogu-
nun listesi:

- Borek ve diger hamur isleri, milfoy,
- tart ve paylar,

- beyaz unla yapilmis puf borekleri,

- beyaz unla yapilmis makarnalar,

- beyaz piring,

- rafine edilmis irmik,

- patatesten yapilmis her sey.
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2) Ana yemek

Ogle yemeginin ana tabag, her zaman, yaninda kan sekeri
gostergesi 15'ten dusuk, ¢ok iyi glusidler listesinde bulunan
sebzelerle birlikte, et, kiimes hayvanlari et ya da baliktan olus-
malidir. Bu sebzeler de ¢cogunlukla i¢inde ¢nemli lifler olan ye-
sil sebzelerdir.

a. Etler

Secme olanaginiz varsa, balik secmeniz en iyisidir; ayrica
doymus yaglan olabildigince daha az yemek icin etlerden en
az yagh olanini tercih etmelisiniz.

Sigir ve koyun etleri daha yaghdir (dana etiyse az yagh olur).
Bu konuda kumes hayvanlan en iyisidir. Ordek etinde ¢ok dii-
stk oranda doymus yag ve doymanns (iyi) yag bulunsa bile, yal-
niz kiimes hayvanlari boyle iyi durumdadir.

Dogal olarak firinda pisirilen besamel soslu etlerden de
uzak durmak gerekir, bunlar ¢cogu zaman Fransa'da beyaz un-
la yapilmis “kaskat1” bir sosla servis edilir. Ama bereket ver-
sin biiytk lokantalarda kesinlikle bunu yapmazlar.

llkelerimize uymayacak sekilde una bulanarak kizartilan et
ya da balik dilimlerinden de sakinmin. Buna karsilik, evde ya-
pilmas: kosuluyla bearnez sosu yiyebilirsiniz.

b. Baliklar

Kizartmadan 6nce una bulanmamasi kosuluyla, her turli
balik ayinm yapmaksizin yenebilir. Her zaman oldugu gibi lo-
kantadaysaniz, nasil pisirildigini sorun. Ve yalniz bugulama
ya da 1zgarasim yiyin.
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Etlerde oldugu gibi balik soslarindan da kacinmaniz gere-
kir. En iyi sos, vitamince her zaman zengin saf zeytinyag: ve
limon suyu karisimdir.

Evde tazelik bakimindan en emini dondurulmus balhikur.
Morina ya da mezgit filetosu alin, onlar olduklar: gibi ya da ot-
larla (1 litre suya bir ¢corba kasigi ot) bugulama yapin ya da ag-
zt kapali bir tavada biraz zeytinyagtyla ¢cok kisik ateste pisirin.

c. Garnitiirler

Lokantada bir yemek 1smarlamadan 6nce yine her zaman
oldugu gibi hi¢ disuinmeden ve 1srarla: “Yaminda ne veriyor-
sunuz?” diye sorun.

Sizi ikna edeceginden emin olan garson seving icinde ve
yuzde 90 su karsiligy verecektir: “Patates kizartmasi ya da pa-
tates sote.” Baska bir garnitur isterseniz, yine ayr sekilde: “Pi-
lav ya da makarna” diyecektir.

Boyle durumlarda hemen mutfaga gidip, az yaratici oldugu
icin asqiy1 cezalandirmak amaciyla icimden her zaman, kot
glusid dolu tencereleri alip basindan asag bosaltmak ge¢mistir.

Bunu hig¢bir zaman yapmamamin nedeni terbiyeli olmam-
dan ¢ok zavallinin da elinden gelen bir sey olmamasidir. Bana
tzgun uzgim: “Baska bir sey yapmam neye yarar? Musterile-
rin yiizde 801 israrla patates, pilav ve makarna istiyor,” diye
karsilik verir.

En unli as¢ilardan bazilari, okul yemekhanesindeki asci
gibi, pek ozelligi olmayan, her evde yapilabilen tiirden patates
puresi hazirlayarak bize yaranmaya calisir. Bu arada da en iyi
gastronomi kitaplarina kars: olan hayranhklarin surdarurler.
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Mutfak konusunda ¢ok tunlu ve yaratici olan bir sef, nasil
olur da boyle énemli bir konuda tavir koymaz?

Mahalledeki fast-food’cuya ya da yetimler yurdu kantincisi-
ne, gizel yemekler yapmadi diye kizamayiz. Ama bir gastro-
nomi kaltarinun usttne kurulup, yuzyillardir yiyecekleri ha-
zirlayanlarin, bugin geldikleri yer, onlarla alay etmemizi ge-
rektirir.

Bu alanda beslenme aliskanhiklarindaki karmasiklik tzeri-
ne bircok 6rmek verebiliriz. Guadeloupe’a ilk gidisinizde, bu-
tin botanik kitaplarinda s6zu edilen cesit cesit o ender rastla-
nan sebzelerden yiyeceginizi umarsimz. Ashndaysa oyle ol-
muyor; ¢unku gercek bir hazinenin kaynag olan bu hayal
adas1, butin dunyaya ¢ok degisik sebze ve meyvelerini ihrag
edebilecek durumda olmasina ragmen, hi¢bir sey uretmiyor.
Oradaki baglica besin maddeleri, disaridan ithal edilen beyaz
piring ve patatestir.

Ben Pointe-a-Pitre’de, yerel ve ender bir yiyecek olan
“christophine” puresini yapan bir lokantayt, burada degil de
Paris’'te ¢cok daha kolaylikla buldum.

Ayni sekilde burada yetismeyen ama 6zgurliklerine kavu-
san zenci tutsaklarn yerini alan Hintlilerin getirdikleri beyaz
pirincin, bu ilkenin yerel mutfaginda bu kadar énemli bir ye-
re ulasmasi insan1 epey sasirtiyor.

Lokantadayken, diger musterilere servis edilenden degisik
seyler getirmeleri i¢in tsteleyin. Biraz daha usteleyince, taze
fasulye, 1spanak, karnabahar ya da brokoli yiyebileceginizi go-
rince, sasirirsiniz. ‘
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Gercekten bunlardan higbiri yoksa, o zaman bir salatayla
yetinin ve lokanta sahibini utandirm.

I. Asama’da size dnerebilecegimiz sebzeler sunlardir:

- Kabak,

- patlican,

- domates,

- brokoli,

- 1spanak,

- salgam,

- biber,

- rezene,

- kereviz,

= kuzukulagy,

- taze fasulye,

- kara lahana,

- mantar,

- tekesakal,

- lahana, *

- karnabahar,

- lahana tursusu,
- Briiksel lahanasi.

Liste kesinlikle tam degil tabii...

3) Peynir mi yoksa tatli mi1?

I. ASAMA’da ¢ogu zaman peynirle yetinmek gerekir. Ek-
meksiz peynir yemenin kolay olmadigim soyleyeceksiniz ba-
na.
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Aslinda bu, kahvenize seker koymamak kadar kolaydir. Bir
kez alisinca, eskiden nasil olup da bunu yaptiginiza sasirip ka-
lirsimiz.

Bir gecis yapmadan buna alismak i¢in kurnazhk ederek
peyniri salatayla yiyin.

Ekmegin yerini tutmas: icin baska bir yol deneyin ve bir
parca yumusak peyniri (taze peynir), sert bir peynirle (6rne-
gin Hollanda peyniriyle) yiyin.

Gercekten kilo vermek isteyen herkes, 6zellikle kadinlar,
tamamen yagsiz olsa bile ¢cok fazla peynir yenmesinin 6neril-
medigini bilmelidir.

Beyaz peynirde oldukea fazla glusid bulunur, bu nedenle
¢ok fazla beyaz peynir yendigi zaman, yemek sonunda, daha
onceden alinmis yaglarin viicutta depolanma tehlikesi yaratan
insulinin salgilanmasina yol acar.

Beyaz peynir miktar1 ganltk en ¢ok 80-100 gram olmah-
dir. Mumkunse, dovulmits peynirlerden ¢ok sepette suztilmus
beyaz peynirleri tercih etmek gerekir.

Tathlara gelince, I. Asama’da kesinlikle hepsini yemekleri-
nizden ¢ikarmak zorundasiniz; ¢anka sekersizini, hatta mey-
ve sekersiz olanimi bulmaniz olanaksiz. Evde, her zaman ya-
pay tatlandirict kullanarak yumurtah beze ya da satla yumur-
ta yapabilirsiniz ama biraz onceki sozlerimize iyice dikkat
edin.

“Ayakiistii” 6gle yemegi

Cesitli nedenlerle, normal 6gle yemegi yiyecek zamanimz
olmayabilir.
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Eskiden sandvice basvururdunuz ama simdi en azindan 1.
ASAMA’da bu yasak. II. Asama’da da entegral ekmek kullanil-
mas1 kosuluyla, ara sira sandvig yiyebileceksiniz. :

Hi¢ 6gin atlanmamasi gerektigini daha 6nce belirtmistik,
bu konuda azla yetinmenin yollarim arastirmaniz gerekir. Bir-
cok ¢6ziim yolu onerebiliriz:

1) Meyve yiyin

Asin glusid iceren muz (kan sekeri gostergesi 60) disinda
butin meyveler yenebilir.

Ornegin 3-4 elma ya da portakal yiyebilirsiniz.

2 elmayla birlikte 200 gram ceviz, findik ya da badem yiye-
bilir, yemeginizi iki kdse yogurtla tamamlayabilirsiniz.

2) Peynir

En az yaghs: (yoksa cabucak tiksinirsiniz) olmasi ve yedi-
giniz yeri (érnegin buronuza) kokutmamasi kosuluyla her-
hangi bir peynir olabilir.

250 gramlik kugik bir kase yagsiz yogurda birka¢ ahudu-
du, ¢ilek ya da kivi koyarsaniz, bir degisiklik olur.

Bunlar, dutla birlikte, daha 6nce sozini ettigimiz meyvele-
rin a¢ yenmesi kuralina ayricalik olusturan ender meyvelerdir.

Bu birka¢ meyvenin midede mayalanmasi ¢ok enderdir.
Bunlar yagsiz beyaz peynirle yemek, kurallara aykin olmaz.
Hatta daha ileride 1I. Asama’da, normal bir 6giintin sonunda
bile yenebilecegini goreceksiniz.
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Bu arada 2-3 kati yamurta da isinizi gorebilir. Bunlarin ye-
rine gegebilecek kucik, dogal bir domates de mideyi fazla si-
sirmez.

3) Ekmek

1ki ana 6gtnde (hayvansal yaglar varsa) ekmekten vazgec-
mek, uyulmasi zorunlu 6nemli bir kuraldir. Belki de ince ay-
rintilara girerek yalnizca beyaz ekmegin yasaklandigini dusu-
nebilirsiniz.

Oyle olsun. Peki ama gittiginiz lokantalarda bulma sansi-
niz az olduguna gore, entegral ekmegi nasil saglayacaksiniz?

Ayrica da entegral bile olsa ekmek, bol bir yemek igin ge-
reksizdir. Midede siserek, su ¢ok iyi bildiginiz uyusuklugu
arttiran agirhk duygusu yaratir.

1. Asama'da amag, pankreasi olabildigince az uyarmakur.
Protein-lipid agirhikh bir yemekte, yag depolanmast i¢in ye-
terli olmayan azicik insilin salgilanmas: bile kilo vermeyi
durdurabilir. Sismanlamazsimz belki ama kilo da veremezsi-
niz...

4) Sarap

Kilo vermenin 1. Asama’sinda, 6zellikle verecek ¢ok kilo-
nuz varsa, ekmek gibi saraptan tamamen uzak durmanizi 6ne-
riyorum.

Vereceginiz kilo fazla degilse, yemegin sonunda peynirle
birlikte en fazla yarim kadeh sarap igebilirsiniz.
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I1.Asama’da nasil i¢ilmesi gerektigini ve bu konuda birakil-
masi gereken kot aliskanhiklar izerine yine donecegiz.

En iyisi I. Asama’da su ya da cay i¢mektir. Eskiden Ingiliz-
lerin yapug: gibi yemekte cay icmeyi deneyenlerin timu, bu-
nun zevkini tatmakla kalmamis ayrica yararlarim da gormus-
tur. Caym da batun sicak iceceklerde oldugu gibi, sindirimi
kolaylastiric1 etkisi vardir. Bu nedenle hi¢ dustinmeden cay1
yemeginizle icebilirsiniz. Hicbir yan etkisi olmadig gibi tersi-
ne ¢ok yararhdir.

Aksam yemegi

Daha 6nce de belirtme firsati buldugumuz gibi aksam ye-
megi, guniin en hafif yemegi olmali. Toplumsal iliskiler, arka-
das ya da is iliskileri yuziinden evde ya da disaridayken, ne ya-
zik ki aksam yemegi bir s6lene dontusmektedir.

Insan evde olunca, aliskanliklanni daha kolay degistirir.
Sabah kahvalusi artik daha bol olacagindan ve ogle yemegi at-
lanmayacagindan, aksam yemekleri de eskisi gibi doymak bil-
meyen bir istahla yenmeyecektir. Ogle yemeginde oldugu gibi
aksam yemeginde de yemekler icerdikleri besin maddelerine
gore degerlendirilebilir; ama yaglar ozellikle sinirlandirilmah
ve Oglen yenmigse, et yenmemelidir.

Evinizdeyken aksam yemegine, eskiden pirasa, kereviz,
salgam, lahanayla yapildig gibi guizel bir sebze ¢orbasiyla bas-
layabilirsiniz, ama patates eklemeyin! Sonra da salatayla biraz
omlet yersiniz.

Ozellikle aksam yemegi, yok olmus gelencklerimizle yeni-
den bulusmak icin bir firsat yaratr, boylece bugin artik pek
yenmeyen bezelye, fasulye ve mercimege eski ¢nemini yeni-
den kazandirabilir.
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Ashinda haftada 3-4 kez protein-glusid agirhkl aksam ye-
mekleri yemek ilging olabilir; yani kan sekeri gostergesi du-
stk ve ¢ok duguk glusidlerden olusan bir aksam yemegi. 1.
Asama’da uyulmas: gereken tek kural, bunlari yagsiz pisirmek
ve yemektir.

Ornegin yemege icinde patates ve havug bulunmayan bir
sebze ¢orbasi ya da yagsiz, kremali mantar ya da domates ¢or-
bastyla baslanabilir.

Mercimek, bezelye ve fasulye, sogan, domates ptiresi ya da
mantar sosuyla yenebilir.

Ama ayn sekilde yagsiz, sosla ya da sebze ezmesiyle siisle-
nen bir tabak entegral makarna, tam piring ya da entegral ir-
mikle yenebilir. Bu besinlerde ayrica bitkisel proteinler, lifler,
B vitaminleri ve bircok madensel tuz da bulunur.

Glusid agirlikl bir aksam yemeginin taths: ancak yagsiz
beyaz peynir ya da yagsiz yogurt (sekersiz marmelatla tatlan-
dinlabilir) ya da pismis meyveler olabilir. Boyle bir yemekte,
istenirse entegral ekmek de yenebilir ama ekmek mideyi sisi-
rebilir.

I. Asama’nin 6gle yemeginde oldugu gibi, onerilen icecek-
ler su, agik ¢ay ya da bitki caylar1 olmali. Ender olarak da ku-
cuk bir kadeh kirmiz1 sarap igebilirsiniz.

Eger ogleyin kuvvetli bir yemek (6rnegin bir is yemeginde)
yediyseniz ve aksam hafif yemek isterseniz, yalmzca meyvey-
le yogurt ya da tahul urtunleriyle yagsiz bir siit urint yiyebilir-
siniz.
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L. Asama’da Kan Sekerl Gostergesi Cok Diisiik
Glusidli, Protein-Lipidlil Yiyecekler

ON YEMEKLER
C1G SEBZELER BALIKLAR SARKUTERILER  |DIGERLERI
Kuskonmaz Somon fime Salam Mozzarella
Domates Salamura somon| Cig jambon Kegi peyniri
Salatalik Sardalye Beyaz jambon Dana timusu
Enginar Uskumru Kuru sosis Omlet
Biber Hamsi Tagshk salatas: Kat yumurta
Kereviz Ton Pastirma Rafadan yumurta
Mantar Morina cigeri Sucuk Balik ¢orbast
& | Taze fasulye Karides
:2 Pirasa Tarak midye
™ | Hurma 6zut Istakoz
= | Lahana Havyar
;:.Z.\ Karnabahar Yengeg
O | Tursuluk hiyar Kalamar
Avokado
Sovya filizi
Marul
Hindiba
Semizotu
Karahindiba
Tere
Brokoli
Turp
YASAKLANANLAR | KACINILMASI | KACINILMASI KESINLIKLE
GEREKENLER | GEREKENLER YASAK
Havug Kugok istakoz | Kaz cigeri Milfoy
Pancar Istiridye Unlu giveg Krep
Misir Yagh ekmek Turta
Mercimek Sufle
Kuru fasulye
Bulgur Kizartma
Patates borek

Pizza, tost
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I. ASAMA’da Kan Sekerl Géstergesl Cok Diisiik Glusidli
Protein-lipid Agirlikl Ylyecekler

pargalar

ANA YEMEKLER
A SARKUTERI,
BALIKLAR ETLER KUMES HAYVANLARI SAKATAT,
AV HAYVANI

Somon Sigr Pili¢ Tavsan
Uskumru Dana Tavuk Jambon
Ton Koyun Besi horozu Sigr yaregi
Sardalye Kuzu Besi tavugu Sigar dili
Levrek Hindi Bobrek

o | Taze morina Kaz

5 | Mezgit Ordek

Z | Dilbahg Bildircin

= | Pisibahg Salan

ﬁ Morina Tavsan

% Uzun levrek
Barbunya
Alabahk...
Tam deniz ve
rmak bahklan
KESINLIKLE | KACINILMASI| KACINILMASI | KACINILMASI
YEMEYIN GEREKENLER | GEREKENLER | GEREKENLER
Balik pane Cok yagh Derisi Karaciger
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I. Asama’da Kan Sekeri Gostergesl Cok Diisiik Glusidii
Protein-Lipid Agwrhikh Yiyecekler

GARNITURLER

ONERILENLER KESINLIKLE YASAKLANANLAR

Taze fasulye Bulgur

Brokoli Mercimek

Pathcan Kuru fasulye

Kabak Bezelye

Ispanak Kestane

Mantar. ~ Patates

Tere Havug

Kereviz Piring

Paz1 Makarna

Kuzu kulag

Salgam

Hindiba

Pirasa

Domates

Sogan

Biber

Karnabahar

Lahana

Lahana tursusu
Yesil salata
Meyve muslar
(patatessiz)
Enginar
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I. Asama’da Lifce Zengin Protein-Lipid Agmhikh Yiyecekler

ON YEMEKLER YEMEKLER

TATLILAR

Secilecek iyi | Sebze gorbast Mercimek Yagsiz beyaz peynir
glusidler Mantar ¢orbast  Kuru fasulye Yagsiz yogurt
Balkabag Bezelye, nohut Komposto
Corbasi Bakla Pismis meyve
Domates ¢orbas1  Entegral makarna Sekersiz marmelat
Entegral irmik
Onerilenler Yagsiz, patatessiz  Yagsiz, domates  Yagsiz, sekersiz

havugsuz mantar sosu, sebze

garniturli

Yemegi Siisleyen Tatlandincilar,
Soslar ve Cesitll Baharatlar

YENILEBILENLER
KISITLAMA OLMADAN AZ MIKTARDA YASAKLILAR
Salatahik Hardal Besamel sosu
Sogan Tuz Seker
Yesil zeytin Karabiber Karamel
Soyali zeytin Mayonez Ketcap
Kereviz Taze krema
Zeytinyag)
Aycicekyagt
Cevizyag
Defne
Targin
Feslegen
Taze sarimsak
Limon
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3. Ozel éneriler

Soslara dikkat

Geleneksel olanlar ve diger kirmizi salgaiar beyaz unla ya-
pihir. Bundan sonra artik ondan vebadan kagar gibi kagmalisi-
niz.

Yeni mutfak anlayisindaki soslar, ¢cok hafif taze kremalarla
yapilir, yemeklerin goriinisunt biraz olsun degistirir. Ama
ayn1 sonug asagl yukarl yagsiz beyaz peynirle de alimir.

Beyaz etle iyi gidecek bir sos yapmak igin giizel kokulu
hardala, yagsiz krema ya da yagsiz beyaz peynir karistirmak,
hafifce 1sitmak ve etin tuzerine servis yapmak yeter. Uzerine
ince kesilmis mantar eklerseniz, bir zaran olmaz.

Unsuz, koyu bir sos yapmak isterseniz, bunun tek caresi
mantarcdir. Ama size bir mikser gerek. Yapacaginiz tek sey,
mantar1 pure yaptiktan sonra iizerine biraz yemegin suyundan
dokmektir. Bir tavsan yahnisi ya da saraph horoz i¢in yumu-
sak, lezzetli bir sos yapmanin en iyi yontemidir bu.

Mantara agirlik verin

Paris mantari, her agiddan mukemmel bir yemektir; ¢uinku
i¢cinde ¢ok lif, ayrica vitamin vardir.

Ne yazik ki yabanci ulkelerde oldugu gibi mutfakta pek
kullanilmaz. '

Soguk olarak yenebilen salatalar disinda, tek bagma bir
mantar yemegi yapilabilecegi gibi mantar, herkesin begenece-
gi bir garnitir olarak da kullamlir.
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Taze mantarlar1 hasladiktan sonra, 15 dakika kadar suyu-
nu stuzdaran. Sonra ince ince kesip biraz zeytinyaginda hafif-
ce kizartin, sonra sarimsak, maydanoz ekleyip servis yapin.

Saklama konusuna gelince...

Kirsal kokenli olanlar, annelerinin ya da buytikanneleri-
nin, sofraya oturmadan birka¢ dakika once bahceden salata
topladiklarini animsarlar. Genel olarak bakla, domates ve ¢ig
yenen biuitin sebzeler i¢in de aym sey yapihr. O zamanlar ger-
cekten de son anda toplanan sebze ve meyvelerin daha yarar-
It olduklan dagtanuliyordu.

Bu gelenek, daha dogrusu ozellikle eski insanlarn i¢gudu-
leri onlan, farkinda olmadan boyle yapmaya yonelterek, yiye-
ceklerin ne kadar saklanabilecegini bilmeksizin, vitaminlerin
kaybolmamasini saglamistir.

Guntimuzde tarim sanayiinin i¢cinde bulundugu durum ne-
deniyle, hem yiyecekler eskiye oranla ¢ok az vitamin icerme-
ye basladi, hem de bunlarin tarladan toplanmastyla ttiketilme-
si arasindaki stre ¢ok artt.

Yogun tarnim sonunda, yani hektar basina alinan verim
yukseldikten sonra, 100 gram ispanakta 40-50 mg C vitamini
bulunmaktadir. Bir gunliuk yolculuktan sonra, i¢indeki vita-
minlerin yarist yok olarak 25 mg’a diiser. Eger biz de onlan iki
gun buzdolabinda bekletirsek, bu kez kalan vitaminin tgte bi-
ri yine yok olur. Boylece geriye 16 mg vitamin kalmis olur.
Bunlar suda pisirdigimiz zaman, vitaminlerin yaris1 daha kay-
bolur. Dolayisiyla en iyi kosullarda, tabaginizda yalmz 8 mg C
vitamini kalacakur.
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Buna karsihik, bir sebze bahcesi olan mutlu insanlardansaniz
ve biiytikbabanizin yapmis oldugu gibi siz de sevgiyle 1spanak
yetistiriyorsaniz, toplayacagimz 100 gram ispanakta en az 70
mg C vitamini alirsimz. Onlarn aym giin yediginizdeyse size 35
mg C vitamini kalir ki bu da 6nceki durumun 4 kat fazlas: de-
mektir.

Bir salatadaki vitamin kayb1 daha da fazladir. Salata, on bes
dakikada vitaminlerinin %30’unu, bir saatte de % 48'ini kay-
beder, Bu durumda tabaklarimiza gelen salatalarin en az 2-3
gunluk bekleme sturesi gecirdigini 6grenince akhimizi kagira-
biliriz; plastik posetlerde kullanima hazir satilanlarinsa sozi-
ni bile etmiyorum. Canku onlar hi¢ vitamin icermedikleri gi-
bi bircogu kimyasal madde ve daha koétiisa bakteri igerir.

Bircok lokanta, baliklarini ve deniz vrunlerini servis yap-
madan biraz dnce miisteriye canli gostermekle dviuntur. Aym
sey neden salata i¢in yapilmasin?

Uzmanlara gore tim bir karnabahar, bir saatte vitaminleri-
nin % 2’sini kaybetmektedir. Parcalanmigsa, bu kayip 15 daki-
kada % 8, saatte %18 oranina yukseliyor. Bu yuzden mutfak
bicagr korkulmasi gereken bir alet, rendeyse ondan daha aci-
masiz oluyor. Ornegin kirmizi lahana iki saatte C vitamininin
% 62'sini kaybetmektedir.

Rende, bitki agisindan gercekten bir iskence aleti; ¢unki
sebzeyi 200 parcaya boler. Boylece kirmizi lahana, kereviz ya da
turp gercekten son hizla vitaminsizlestirme iglemine ugratilir.

Boylece soguk ve hazir yemek saticilarinda bulunan yemek-
lerin vitamin durumlarini trpermeden distinemeyiz; market
reyonlarinda bulunan ambalajh hazir yiyeceklerden soz etme-
mize gerek bile yok.
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Zaten okul, is ve hastane kantinlerinde 6zenle kesilip ren-
delenen (bir, hatta iki giin 6ncesinden) sebzeler de aym du-
rumdadir... Bu ac1 duruma atifta bulunan bir gazeteci, bir gun
“Polis ne yapryor?” diyerek isi alaya ahyordu.

Pisirme yontemlerinizi yeniden gozden gegirin

Pisirme de vitaminlerin dugmanidir. Ama samldigimn tersi-
ne, pisirme zamanindan ¢ok 1s1 derecesine 6nem vermek gere-
kiyor. 65 derecelik 1s1da pisirilen 1spanaktaki C vitaminin % 901
kaybolurken, 95 derecede, kayip yalniz % 18 olmaktadir. ’

Aciklamas: kolay: Gorevi uran koparildiktan sonra ortaya
cikan vitamin yok edicisi enzimler (glutonlar), 6zellikle 50-60
derecede faaliyete gecerken, 95 derecede etkisini kaybetmek-
tedir. Bu yiizden pigmis bir yiyecek, ¢ig bir yiyecekten daha iyi
saklanabilir.

Ozellikle Almanya'da yapilan arastirmalara gore, sebzeleri
haglayarak pisirmenin, buhar yontemiyle pisirmeye oranla daha
fazla vitamin (B, C, B2) kaybina neden oldugu goralur. Pisirme
stiresi kisaldikg¢a, vitamin kaybi da azalir; bu ytzden yemekleri
kisik ateste uzun stire pisirmek yerine, zamam belirli daduklu
tencerede pisirmek daha iyidir. Gelisme kimi zaman ise yaryor.

Suyla pisirme sirasinda, vitaminlerin ve madensel tuzlarin
onemli boluminin haglama suyunda kaldigim bilmeliyiz.
Sebzeler dogalsa (biyolojik), bu suyu saklayip corba yapabili-
riz. Biyolojik degilse, bunu yapmamamiz gerekir; ¢inka yara-
n bir yana, haglama suyuna zararh maddeler (nitrit, bocek
ilaclan, bitki oldurtict ilaglar, agir metaller...) toplanmis olur.



129

Ayrica bitkisel yag1 tavada kizdirdiginiz zaman 151 170 de-
receyi gecerse (biftek kizartirken yapildigy gibi), yag doymus
hale gelir, boylece etteki kadar kot bir yaga dontsar; bu da
kolesterolu olumsuz etkiler. Bunun diginda barbekiide yap:-
lan 1zgaralar, son birkac yildan beri kanser uzmanlar arasin-
da hararetli bir tarusma konusu olmaktadir.

Gergekten de kat1 yaglarin yandifi zaman, yiiksek derece-
de bir kanser yapici olan benzopiren maddesine donustiikleri
anlasilmistir. Bu nedenle yaglarin atese degmeden akmasim
saglamak icin eti, dikey 1zgaralarda pisirmeye cok dikkat et-
mek gerekir.

Mikro dalga firin ise, kisa siire once evimize girdiginden
beri buyuk tartismalara neden olmustur. Uygarhigimiz i¢inde
zaman kazandirma gereksinimine ¢ok iyi yanit veren, asgir1 ko-
layhgina bir diyecegimiz yok. Ama sira, i¢cinde pisen yemegi
nasil etkiledigi sorununa gelince, diyecek bir sey bulamiyo-
ruz. Cinku yapilan incelemeler celigkili ve belirgin olmayan
sonuclar vermektedir.

Bir¢ok kullanicinin bilmedigi seyi, mikro dalga firininin te-
mel ¢alisma ilkesini, 6zellikle ne kadar hassas oldugunu ogre-
nince, bu ¢alisma sekli yuziinden vitaminlerin nasil etkilendi-
gini sormak, cok dogaldir.

Bir yemegin mikro dalga fininda pismesi, i¢indeki su mole-
kullerinin surtiinmesiyle olusan sicakhigin termik yer degistir-
mesiyle gerceklesir. Su molekullerinin atomik ezilmeye ugra-
digr bir ortamda vitaminlerin durumu ne olur? Soru ¢oktan
soruldu, ancak daha énce ortaya atilan sorulara verilen yamt-
lar korkutucu ve bilimsel verilere yeterince dayanmuyor.
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Bu pisirme seklinin, bazilarinin 6ne surdugi kadar tehlike-
li olup olmadiginin anlasilmasi i¢in yillarca arastirma yapilma-
s1 gerekecek. Tarih ¢aglarindan beri kullanilan yatay mangalin
kanser yapict etkisi oldugunu kanitlamak icin de birkac kusak
gecmesi gerekecek. Bu yuizden bu aletin 6zellikle gen¢ anneler
tarafindan biberon 1siticis1 olarak kullanilmas: ayiptir.

Bebek ayrica yanma tehlikesiyle de karsilasabilir. Stvinim i¢
1sistmin kontrolu zordur ¢inki biberon distan soguk ya da ihik
olsa da i¢inin 1s11 ¢cok ytiksek olabilir.

Ayrnica mikro dalganin stti, normal kaynatma kadar steri-
lize edemeyecegini de bilmek gerekir.

Kotii yazlara dikkat edin

Doymus denilen bazi yaglarin, kalp-damar sistemi tizerine
kot etkileri oldugunu gormustuk. Tereyagy, krema, et, sarki-
teri tirinlerindeki (sigir, dana, koyun) yaglar boyledir. Bu yi-
yeceklerin asin tiketilmesi, kolesterol oranim yukseltme teh-
likesi tasiyabilir.

Tersine, bazi yaglarin damarlarimizi korudugunu gérmiis-
tik: Bunlar, balikyagi, zeytinyag, aycicegiyag: ya da kaz, or-
dek yaglardir. 1. ASAMA’daki kurallan uyguladigimz sirada
yapacaginiz yiyecek seciminde, stirekli olarak degisik yaglari
dengeleme kaygisini tasimahsiniz.

Zaten et ve sarkiiteri tirtinlerini de haftada ti¢ kereden faz-
la yememenizi, yumurtayi da i¢indeki demir nedeniyle iki kez
oneriyoruz. Kimes hayvanlar1 da haftada iki kez olma kaydiy-
la yine haftada iki kez onerilen yumurtayla donustimlu yen-
melidir.
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fyi ve kotii lipid dengelerine birka¢ 6rnek

* lyi denge:

Onyemek  Sucuk ya da sardalya
Ana yemek  Balik ya da dana pirzolas:
Tath Peynir ya da yogurt

* Kotu denge:

On yemek
Ana yemek

Tath

Pirzola

Jambon ya da yagh, salcal et

Peynir ya da kremal beyaz peynir

1. ASAMADA 1Kl GUNLUK YEMEK ORNEGI

7.10 Uyanis

- Stkilmig 2 limon suyu
- 2 kivi

- Sikilmis bir greyfurt suyu
- 1 armut, 1 kivi

7.30 kahvalt

- tall gevregi (sekersiz)
- 2 yagsiz yogurt

- entegral ekmek
- sekersiz meyve marmelad:

- 1 kafeinsiz kahve - bir bardak yagsiz suit
12.30 ogle - mantar salatast - salatalik, turp
yemegi - somon - pirzola
- sebze tabag - brokoli
- peynir - peynir
16.30 ikindi | - 1 elma -1 elma
kahvaltist
20. aksam - tavuk - sebze ¢orbasi
yemegi - yahni - mantarl entegral makarna

- dogal yogurt

- yagsiz yogurt
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Kalan zamanlarda bahiga oncelik verilmesi gerekir. En iyi-
si, yedi giinde en az tg glusidli aksam yemegi yiyebilmek olur.
Boylece yirmi bir 6gtinden 10'unda (7 kahvalt ve 3 aksam ye-
megi), hi¢ yag bulunmayan ve bol glusidli yemek yenecektir.

Yasaklanan icecekler

Limonata, soda ve diger hazir meyve sular, tamamen ya-
pay meyve ya da bitki ozlerinden hazirlanir; hepsinin ortak
ozelligi, iclerinde ¢ok seker bulunmasidir.

Igindeki yapay gaz, bazi insanlarda sindirim zorlugu yara-
tacagindan, hepsi de tamamen yasaklanmalidir.

Dogal bitki 6zlerinden yapilsalar bile zehirli olabilen soda-
dan sakinmamz gerekiyor.

Gergekten bazi turunggillerin 6zlerinde onemli miktarda
zararh maddelere rastlanmstir.

Iclerinde en kotusu, seker iginde ytizen (1.5 litresinde 35
parca seker vardir!) kolalt iceceklerdir. Bunlar ya yasaklanma-
h ya da sigara paketlerinde oldugu gibi tizerlerine “saghga za-
rarlidir” etiketi konmahdir.

a. Bira

Bira, ¢ok olculit icilmesi gereken bir icecektir. Ne 1. Asa-
ma'da ne de II. Asama’da yeri bulunur.

Karinda siskinlik, soluk kesilmesi, kilo alinmas: gibi zarar-
h yan etkilerini anlamak i¢in Almanya'da oturmaniza gerek
yoktur.

Sarabin tersine birada en kotu glusidler vardir: 1 litre bira- |
da 4 gr. maltoz (kan sekeri gostergesi 140) bulunur.
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Ayrica birada oldugu gibi alkolle sekerin birlesmesi, yor-
gunlugun kaynag olan distik kan sekeri olgusunun kaynag-
dir (Birinci Kisimv’daki IV. Bolum'e bakiniz.).

b. Alkollii icecekler

Ister aperatif olarak (raki, viski, cin, votka...) ya da sindi-
rim kolaylastirict (konyak, armanyak, kalvados, beyaz al-
kol...) olarak i¢ilsin, I. ASAMA boyunca damitilmis butin al-
kollu iceceklerin ustune bir ¢izgi cekmemiz gerekiyor.

Aperatif olarak domates suyu ya da maden suyuyla yetin-
melisiniz. II. ASAMA’da biraz hosgorulii davranarak saraba ve
ozellikle de ickilerin en saygimi sampanyaya izin verecegiz.

Iste, I. ASAMA'nin sonuna geldik, gordugimiz gibi bu
asama miktar a¢isindan kisitlayict degil (aciktiginmiz zaman ye-
meniz gerekir) ancak secicidir. Baz1 besinler, besleyici 6zellik-
leri daha iyi olanlar ugruna, isteyerek disarida birakilmisur.

Beyaz ekmekle butin turevlerinin (peksimet, tostlar...) iki
ana yemekten ¢ikanlmasi gerektigini, ancak sabah kahvaltisin-
da entegral olanlarin yenebilecegini hatirlatmamiza gerek yok.

Bu beslenme ilkelerini benimsemeden once, eger seker yi-
yor ve ozellikle pasta ve sekerlemeyi ¢ok seviyorsaniz, daha
ilk haftada en az iki kilo verebilirsiniz. Ozellikle bu noktada
durmaya kalkismayin, yoksa sekiz gunde verdiginiz kilolarn
tamiinu iki gunde yeniden alirsiniz.

Bu birinci asamadan sonra, zayiflama hizinmiz gittikge arta-
cak ve onerilerimizi titizlikle uyguladigimiz olcude, stirekli ki-
lo vereceksiniz. Kilo verme, kisisel etkenlere bagh olmakla
birlikte, belirli bir ritmi izlemelidir.



II. ASAMA

Bu, kilonuzun kesinlikle denge asamasidir. Kilo vermek
iyi, yalmz hedeflere gecici olarak ulagsmak tutarsiz bir davra-
nistir. Uzun sureli bir gorinim igerisinde algilanmayan her
rejim yararsiz, hatta zararhdir.

Dengeli bir kiloya ulasmak i¢in uyulmas: gereken birkag
temel ilke:

1- Gergekei bir hedef belirlemek gerekir, yani ulasiimasi
zor, gercekdist bir kilo amaclamak yerine, ulasilabilecek,
mantikh bir kilo amag¢lamak daha iyi olur. 20 BMI'nin' aitina
diismeyi istemek yanhisur. Bazi kadinlar bu temel anlayisi he-
niz kavramis goranmiyor!

2- Yoksunluk kaynagi olan simrh yemeyi kabul etmemek
gerekir. Cunku “rejim” donemi biter bitmez, organizma he-
men éciint alir ve bir an énce yeniden depolamak icin acele
eder. Ama kisitlayict degil de secici olan Montignac yontemi-
ni kabul ettiginize gore, boyle bir sorunla karsilasmazsiniz.

3- Her tarlu ruhsal bunalimla basa ¢tkmaniz gerekiyor. Za-
yiflama dénemi insam 6dullendirir; ancak yeni beslenme ahs-
kanliklarimi benimsemek, yasam bi¢iminin temel taslarindan
birinin yerinden oynatilmas: anlamina gelir.

1) tkinci Kisim 1. Bolum'de BMI bahsi ge¢mektedir.
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4- Besinlerle iliskinizi inceleyerek onlar acgik¢a belirleme-
niz gerekir. Yemek yemek, bunalima (sikinti, endise, sevgisiz-
lik) kars1 bir cevap olmamah. Gerektiginde, beslenme davra-
nislar1 uzman bir psikologla isbirligi yapabilirsiniz.

Gevseme, yoga gibi stresle basa ¢itkma tekniklerini de ogre-
nebilirsiniz.

5- Insulin salgisim hizla normal diizeye getirmek icin spora
yeniden baslanmigsa, bunun dizenli olarak yapilmas: gerekir.
Spor yapmaniz, genel goriinuisiiniiza inceltir, selilitle savasma-
niz1, ruhsal durumunuzu dengeli hale getirmenizi saglar.

Montignac yontemi bircok nedenle kilonuzun dengesini
sabit tutmamz: kolaylastirir:

* Miktarca sinirlama yoktur. 1. ASAMA’da ara vermek zo-
runda kalirsaniz, herhangi bir “ters etki”yle karsilasmazsiniz;
cinkii organizma, “yoksunluk-yeniden normal beslenmeye
donme” gibi bir sturecin kotu etkilerine ugramaz.

* 1. Asamamin kolayca uygulanabilir olmasi ve sagladigt
yarar, beslenme aliskanliklarina baglh olarak ortaya cikabile-
cek bazi sorunlan 6nler, dgretici oldugu icin de gercekten bir
davranis terapisi yerine gecmektedir.

Onceki bolumde size verilmis olan énerileri ciddi bir sekil-
de uyguladiysamz, yararh etkilerini ¢oktan hissetmis olmalisi-
niz.

Bununla birlikte organizmanin, beslenme aliskanhginda
olusan en onemsiz bir degisiklige kars1 diismanca bir tepki
verme tehlikesi bulundugunu da belirtelim.

Uzun yillar sonunda kot glusidlere bagimh hale gelmis
bir organizma, bu degisikligi kolayca kabul etmeyebilir.
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Alkol ve sigarada oldugu gibi gercek bagimhlik s6z konusu
oldugunda, bunlardan yoksun kalinmasi bir eksiklik yaratir.

Uzun siire, distan strekli alinan glikoz yardimyla yasayan
organizma, biraz tembellesmistir ve azicik aglayinca her iste-
digi yapilan bir ¢cocuk gibi, glikoz istemesi ve almasi icin kan
sekerinin dusmesi yetip artar. Bu kosullarda, kan sekerini
normal diizeyde tutmak icin glikozun tretilmesi neye yarar?

Bu yiizden yuksek kan sekerini ditsirmek, glikozun gliko-
jene yaptug dogrudan yardimlan simrlama etkisi yaratabilir;
bu durumda organizma bunu, yag depolarmdan saglamaya
zorlanacakur. Size onerilen ilkeleri uygulamaya basladiktan
kisa stire sonra, karsinizda kendi glikozunu tretmeyi redde-
den bir organizma bulma tehlikesi i¢indesiniz demektir.

Bu durumda gegici olarak kan sekerinizin dustiginii gore-
bilirsiniz; bu olasiligin bashca belirtisi de yorgunluk duymakuar.

Kendinizi birakmaymn! Gegici olsa bile yeniden seker ye-
meye kalkismayin.

1. ASAMAmin ilk ginlerinde, bu yeni beslenme aliskanhg-
na karsi bir direng tehlikesiyle en ¢ok karsilasaniar, spor yapan
giclu insanlardir. Bu durumda da ilk 6nce, kendini ani bitkin-
likle belli eden ani yorgunluk gorulir. Belirti hafifse, yapilacak
en iyi sey besince zengin badem ya da findik yemektir.

Canlilik ciddi bir sekilde azalmissa, yine “iyi glusidler” ice-
ren kuru incir ya da kuru kayist yiyebilirsiniz.

Organizma cok kisa strede, isin kolayina kagamayacagini
ve artik kendi glikozunu, kendi yag depolarindan elde etmek-
ten baska caresi olmadigin: anlar.
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Dusik kalorili rejime abone olanlar, uzun siire achktan
olenler ve yalniz pastac: vitrinine bakarak iki kilo alanlar, itk
zamanlar, iki ¢ kilo kadar alabilirler; ancak bu durum tama-
men gecicidir.

Ashinda uzun yillar onulmaz yoksunluklar ¢eken bir orga-
nizmanin tetikte olmas: dogaldir. Aslinda ihtiyact oldugu hal-
de simdiye kadar ondan hep esirgenen azicik enerji, simdi bir-
den verilince, azicik depolamaya kalkismasi normaldir. Ancak
bu depolama birka¢ gun strer. Boyle bir durumla karsilasacak
olursaniz, kendinizi achk rejimine sokmaym sakin; cinku
boyle yapmaniz, durumu daha da kotilestirmekten baska bir
ise yaramaz. Tersine, inat edin, dayanin.

Organizmaniz hemen given tazeleyecek ve sizin yalnizca
onun iyiligini istediginizi anlayacakur. Birka¢ gin i¢inde ald:-
gmiz kilolan vereceginiz gibi itk sonuclarn da almaya baslars:-
niz. Cik siki bir disak kalori rejimini uygulayan kadmlar,
Yontem'in onerileri dogrultusunda secim yaparak, gittikce da-
ha fazla kalori almalidir. Baylece hala eski dustk kalori tepki-
sine gore calisan organizmanin gerceklestirdigi gecici kilo al-
ma celiskisi kaybolur.

Goruntantiz inceldigi, kendinizi zayiflamis hissettiginiz
halde kilo vermemis olabilirsiniz. Bunun nedeni, dusik kalori
rejiminden cikan kaslanmizdaki protein eksikligidir. 1k gin-
lerde, (hatta bazen haftalarca) bir “kiitle transferi” yasanir; ya-
ni buytik yag kutleleri, yerlerini kuctik yag kutlelerine birakir.

Ama ikinci kisimda bu konuyla ilgili ayrintilara yine done-
cegiz.

Simdi her okuyucunun ¢ok merak ettigi, bu I. ASAMA'nin
ne kadar surmesi gerektigi sorusunu gorelim.
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Sizi gulumsetme tehlikesine goze alarak “Bir stre!” deme-
ye calisacagim. Ciinki her sey, verilecek kilo miktarina, kisi-
sel ozellige ve 1. ASAMA’daki ilkelerin uygulanma bicimine
bagh.

Asil amag olan pankreasin ¢alismasimin normale dondaral-
mesi, insilin ¢alismasinin dizene girmesine yetecek kadar
uzun surede (birka¢ haftayla birka¢ ay arasinda) gercekles-
mektedir.

Soruya bir karsihk vermemiz gerektiginden, en az iki 1i¢ ay
demek, bize daha manukh geliyor.

Ama II. ASAMA, birincinin dogal uzantsidir yalnizea; uy-
gun bicimde yonetildigi zaman, Yontem’e olasi araliklar veri-
lebilir.

Gegen bolimde, kot beslenme aliskanhgindan kurtularak
iyi olam nasil benimseyecegimizi gorduk.

Dolayisiyla bundan sonra bu yeni tepki glictine gore hare-
ket edebilecek ve bazi ilkelerin uygulanmasina esneklik geti-
recek dizenlemeleri de yapabileceksiniz.

Sabah kahvaltisi

Onceki onerilerimizle ilgili fazla bir degisiklik yok gibi.
Entegral ekmek ve tam tahil igeren, bol bir kahvalti yemeye
devam edin. Gercek entegral ekmek yerseniz, isterseniz tizeri-
ne tereyag1 ya da margarin strebilirsiniz.

Yolculuklarda ya da kiiciik is yemeklerinde, ay ¢oregi ya da
pogacadan baska bir yiyecekle karsilasmanus olabilirsiniz.
Durum ayricalik gerektiriyorsa ve bundan hoglaniyorsaniz,
hi¢ dusinmeden onlan yiyebilirsiniz.
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I. Asama'y1 basariyla tamamladiysaniz, pankreasiniz, asirt
insulin salgilamadan ve kan sekerini dusirmeden, yitksek kan
sekerine dayanacak kadar gugcludiir. Saat on birdeki bitkinlik-
ler artik gérulmez.

Buna karsilik eger ara sira tuzlu protein-lipid agirhikh sa-
bah kahvaltisini secerseniz, yine ekmek yememelisiniz; hi¢bir
zaman birakilmamas: gereken bir ahgkanhktr bu. Zaten ogle
yemegi konusunda yine buna doénecegiz.

II. Asama’da ¢ok ender durumda pogaca ve ay ¢oregi yenil-
mesi kabul edilse bile, meyve ya da meyve sularimin kahvalt-
dan once titketilmesi kuralina kesinlikle uyulmasi gerekir. Ka-
¢amakla yanlis1 birbirinden ayirmak gerekir.

Ogle yemegi

Olaganustu durumlarda (is yemekleri, aile yemekleri gibi)
ogle yemeginden once bir aperatif alinabilir. Su ana kadar
bundan s6z etmedik ¢unku I. ASAMA’da bu durum yoktu.

1) Aperatif

Aperatif konusunda uyulmas: gereken birgok kural var.

Oncelik cinsinde. Alkoli olabildigince az olmalidir. Bu ne-
denle dogal mayalanma alkollerine ¢ncelik verip, organizma
tarafindan daha gug sindirilen damitma alkollerinden uzak
durmahyiz. Viski, cin, votka gibi sert alkol turlerinden vaz-
gecmek iyi olur. '

Ickiye gerek duyulmasi, alkol bagimhst olma siirecine giril-
digini gosterir. Icki muptelalarinin bu ickileri a¢ karnmina ve
susuz i¢gmeleri bunu agiklar.
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Bu insanlarin kan sekerleri az ¢ok disik oldugundan, al-
kol kan sekerini gecici olarak ytiikseltir ve yine gecici olarak
biraz canlilik verir.

Bu olay yemekten sonra asiri yorgunluk yaratir.

Bu yuizden sarap, sampanya ve benzeri ickiler secilmelidir.

Aperatif olarak taze meyve kokulu, hafif tath beyaz sarap
icmenizi 6neriyoruz. Ama orta kalitesini gizlemek icin beyaz
saraba ya da sampanyaya likor katma aliskanligim kesinlikle
onaylamiyoruz. Kir denen bu karistm onu icat eden ve adim
veren 6lmus piskoposluk kurulu iyesi olsa da, yasaklanmal.

Likorian sekere esdeger oldugunu ve sekerin de alkolden
daha fazla kan sekerini diisurdugun, yani bitkinlik yarattig-
n biliyoruz.
~ Butin pung, porto sarabi turleri, aym cinstir ve ¢ok tath
icecekler sinifina girer. Ayaklarinizi yerden kesip gtiniin ya da
gecenin kalan kismim 61t gibi gecirmeniz igin ideal ickilerdir.

Her durumda kesinlikle uygulanmasi gereken ¢ok ¢nemli
bir baska ilke de ne olursa olsun, kesinlikle a¢ karnina bir sey
icmemektir! Su disinda elbet. Bu kitaptaki ilkeleri benimser
ve uygularsaniz, 6zellikle profesyonel igkicilerin bu aliskanh-
gim degistirmek icin yanimizda yer alarak bu temel ilkenin
yayginlasmasi i¢in savasirsiniz.

Toplum kurallan gercekten de once icki servisi yapilmasi-
ni1, epey zaman sonra yiyecek getirilmesini zorunlu kilmakta-
dir. En iyi durumda bile size onerilen yiyecek, dogal olarak
asir1 kota glusidler icerir.
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Okuyucunun bu kitapta hi¢ unutmamasi gereken tek sey,
hi¢cbir zaman a¢ karnina alkol alinmamasi gerektigidir. Bunu
goz ard1 etmek, kaginilmaz ve kesin bir metabolizma felaketi-
ne neden olur.

Bu nedenle alkol almadan once yemek gerekiyor kuskusuz
ama rasgele seyleri yemek degil. .

Alkolun kana dogrudan karismasim onlemek icin éncelik-
le, mideyi on iki parmak bagirsagina baglayan tek deligi, mi-
de kapisini kapatmak gerekir. Bu yiizden yavas yavas sindiril-
digi icin mideyi dolduran protein ve lipidler yenmelidir.

Alkollu bir icecek almadan once, birkag¢ kiip peynir (grav-
yer peyniri iyi gider) ya da birkag¢ dilim salam yemeniz dogru
olur. Alkolden 6nce mideye giren bu yiyecekler, sonradan ici-
lecek alkoltin bir kismini emerek, etkisiz hale getirir.

Mideye yerlesen lipidler, alkoliin mide zar tarafindan emil-
mesini onler ya da emilme miktarin azaltur. Zaten alkolden
once bir kasik zeytinyag icilmesi de ayni manuk yuizandendir.

2) Sarap

Doktor Maurynin de dedigi gibi: “Sarap, kendisinin alkolli
icecekler gettosuna mahkium edilmesini kabul etmistir.”

Cogu zaman sarap yerine yapay sekerli meyve sularin icti-
gimiz i¢in pismanhk duymahyiz.

Cunkt metabolizma tizerindeki etkileri saraptan daha ko-
tudur.

Tam karar icildigi zaman (yemek aralarinda gande 2-3 bar-
dak), sarap cok iyi bir ickidir; ¢ciinkt hem kolay sindirilir,
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hem enerji verir, alerjik degildir, ayrica bakteri yok edici nite-
ligi vardir. Aymi zamanda da i¢inde ¢ok miktarda oligo-ele-
ment bulunur. Yemek sonrasi gorilen uyusuklugun nedeni
aperatif olarak alinan sarap degil, onun igilis seklidir. Bir lo-
kantada aperatif alinmadan masaya oturulunca, yemegi ismar-
ladiktan sonra garsonun yaptigi ilk is sarabi getirmek, kapagi-
m1 agmak ve her konugun bardagina doldurmak olur.

Eger icilirse, ki genelde bu yapilir, aperatif almadigimiz za-
mandaki durumla karsilasiriz.

1ki seyden biri yapilmali; ya yemek gelinceye kadar bekle-
meli ya da mide kapisim kapatmak icin yiyecek bir seyler
(peynir, salam, zeytin) istemelidir.

Bu yuzden sofrada sarap i¢cmeye ancak 6n yemekler yen-
dikten sonra baslamalidir.

Ne kadar ¢ok beklersek, o kadar iyi olur; ¢cunka mide git-
tikce dolar ve alkoliin kota etkileri hafifler.

Bu kurala uyarsaniz, hem yemek sonrasi uyusukluktan
kurtulursunuz hem de yemegi ¢ok daha iyi sindirirsiniz.

Daha 6nce de belirttigimiz gibi sofrada sarap ol¢ula ve ye-
nilen yemek miktariyla orantih icilmelidir.

Sarapla su donusumli icildiginde, tizerine icilen su sarab
sulandiracak ve sindirim sirasinda onunla birlikte emilecegin-
den, metabolizmaya daha ¢abuk karisir.

Ozetleyecek olursak, yemek sirasinda suyla sarap arasinda
secim yapmanuz gerekir, ayrica sarabin uzerine su icilmeme-
lidir.
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3) Ekmek

II. Asama’da da iki ana ogtinde ekmek yememe kuralina
uymaniz gnerilir.

Ekmek, sabah kahvaltisinda yenmelidir. Gunlik beslen-
medeki yeri orasidir. [stediginiz kadar yiyin. Bunu aliskanhk
haline getirin, ¢tinku buna deger. Onu bulmak i¢in kilometre-
lerce yol gidin. Gerekirse kendiniz yapin bunu. Ekmegi essiz
bir yiyecek olarak gorun ama diger iki oginde de unutun.

Ekmegi iki ana égunden c¢ikarmak bir ilke sorunudur. Ye-
mek isterseniz, yaninda, iginde gok lif bulunan bagka bir yiye-
cekle birlikte yiyin.

Beyaz ekmek sigara gibidir. Birakildig1 zaman geri donme-
mek gerekir.

Entegral bile olsa ekmek, lipidlerle yiiklu énemli bir yeme-
gi agirlastirir.

Bunu kendi kendinize deneyebilirsiniz. Yontemimize uya-
rak hazirladiginiz bir yemege ekleyeceginiz birkac¢ dilim ek-
mek hos olmayan bir siskinlik hissi yaraur ve sindiriminizi
zorlastinr.

Atistirmalar

Beslenmemizi diizenlemek, kilo dengemizi korumak, den-
gede tutmak kadar kendimize zaman zaman kagamak firsan
tamimak anlamina gelir.

Kacamaklar daha cok tath cesitlerinden biri olmalidir. Bu-
rada sakimilmasi gereken tek sey, eski aliskanliklara donme-
mek i¢in kagcamaklar: artirmamakutir. Patatesi ¢cok seviyorsaniz
eger kendinize zaman zaman kii¢tuk bir kacamak hazirlayabi-
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lirsiniz. Ama kan seker gostergesi yitksek kacamaklarin yanin-
da mutlaka lifli bir seyler yemelisiniz. Bunu en ¢ok patates ve
havucta gerceklestirin.

1. Asama’da kabul edilen tek garnitiirler az glikoz ve ¢ok lif
iceren kan sekeri gostergesi ¢ok duisuk glusidlerdi.

11. Asama boyunca, et ve baliklarla, kan sekeri gostergesi cok
dusuk glusidlerle (tam piring, tam makarna, mercimek, kuru
fasulye...) yeniden yiyebilirsiniz. Mercimekli yeni tuzlanms
dana etini ya da kuzu budunu kicik kacamaklar olarak gore-
biliriz. Ama ¢ok seyrek olmast kosuluyla, kan sekeri gostergesi
yitksek bir garnitiir (beyaz piring, patates) de eklenebilir.

Ozellikle fazla kilo vermesi gerekenlere 1. ASAMA boyun-
ca baz1 yasaklar getirmistik. Bunlar istiridye, 1stakoz ve kaz ci-
geriydi ama artik bunlara da kisitlama yok.

Meyveler konusunda I1. Asama’da da ag¢ yenilmeleri kosu-
luyla kisitlama yok. Ancak kurmzi meyveler, cilek, ahududu
ve dut bu kuralin disinda. Cinka bu meyveler sekersiz kre-
mayla kanstirilarak ancak yemek sonunda yenebilir. Boyle ya-
prldiginda gercekten yersiz bir mayalanma tehlikesi tasimaz.

Aksam yemegi

1. Asama’da aksam yemegi konusunda belirttigimiz genel
ilkeler, 1. Asama’dakilerin ayni; ancak tek farki bazi kacamak-
larin ogle yemegi yerine aksam yemeginde yapilabilmesi.
Aman dikkat, bu 6nemli kagamaklar gintin her 6gununde ya-
pilabilir anlamina gelmez.

Bu konuda uygun bir yonetimin temel kurali, kacamaklar
kabul etmek ya da zamana yayarak onlardan sakinmakur. Bir
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gunde bircok kacamak size kot gunleri, sonraki 24 saat i¢inde-
ki coktan unuttugunuz yorgunluklar, uyusukluklan hatrlatr,
onlar1 yeniden yasarsiniz, bu arada alacagimz kilolar da cabast.

Size gercekten hi¢ zevk vermiyorsa, o zaman kesinlikle ka-
camak yapma karan almaym. Ornegin sekercide satilan seker,
sekerleme, cikolata gibi seyler i¢cin kacamak yapmayi reddedin.

Kacamak her zaman, mide zevki i¢in gtizel yemek ihtiyaci-
na verilen bir 6dundur. Sanatkar bir pastacimin agkla yaptigi
tereyaglt enfes bir ay ¢oregini kabul edin. Gar salonlarindaki
pastanelerde satilan o pis, hazir sanayi aranlerini kesinlikle
kabul etmeyin.

Entegral sandvicten diyet fast-food’a

Entegral ekmek bulabiliyorsaniz, kendinize yagsiz etle, so-
monla ya da ¢ig sebzelerle bir sandvi¢ yapmay1 dusunebilirsi-
niz. Ancak bu, arada sirada olmali.

Aym sekilde “hizh lokanta” dedigimiz sekli de dustinebilir-
siniz ancak ana yemekleri (pizza, turta...) rafine edilmemis un
ve biyolojik triinlerle hazirlanmis olmal.

“Yeni hamburger”, vitamin, lif ve mineralleri korunmus;
sekeri, doymus yag miktarinin buytik boliimi ve zehirli mad-
deleri cikarilms oldugu takdirde kabul edilebilir.

Yarinin biyodiyet hazir yemekleri, glinumizan yeni Grin-
leriyle eskilerin nostaljik beslenme aliskanliklarin bulustur-
may1 basaracaktir.

Insanin basarisim1 yonetmesi, beslenmesini yonetmesi de-
mektir. Ama kendi icinde dogal, gercekci ve devrimci olan bu
beslenme yaklasiminda asiriliklara yer vermemelidir.
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Buytk bir vurdumduymazlhik iginde, ticari yonlendirmele-
re uyarak ve kolayciliga kacarak herhangi bir yerde, herhangi
bir sekilde, herhangi seyler yemek, sorumsuzluk ve kinanma-
s1 gereken bir davranistir.

Ote yandan, beslenmede kaliteli yiyecek saplantisi ya da
biyolojik tarima paranoya derecesinde bagh olmak da asiriya
kacug i¢in aym derecede kinanmasi gereken bir davranistr.

Artik, beslenme konusunda kazanilan biling, butin soru-
nun ahgveris yapilan ve guvenilir olmayan diyet magazalan
bulunmadigint gostermektedir. Bu biling, modern yasamin
sagladhgr tiketim dahil sayisiz iyilikleri inkar etmeye zorla-
maz.

Yeni bilin¢ hepimizi, 6zellikle yiyecek konusunda en iyile-
rini segmeye ve her seyden 6nce bunu daha saghkl bir bi¢im-
de yapmaya yoneltmeli.

Soludugumuz havamn temizligi gibi yedigimiz yiyecekle-
rin kalitesi de saghigimizi ¢cok etkilemektedir.

Biraz hava degistirip daha iyi oksijen almay1 nasil istiyor-
sak, yiyeceklerimizi de oyle cesitlendirelim, damak tadimiza
ve zevkimize uygun yiyecekler arayalim, kaybettigimiz cesitli
zevkleri yeniden kesfedelim, gastronominin kutsal anlamini
ogrenelim ve bizi besleyen dinyamzin saf, dogal ve eski
urtnlerine saygt duyalim.

. ASAMA’min Uygulanmasi

Kurallarinin biraz yumusak olmasi ytiziinden 1I. ASA-
MA’nin uygulanmasi, I. ASAMA’ya gore biraz daha kansik. 1.
ASAMA’da oldugu gibi bir yanda yapilmamasi, 6te yanda ya-
pilmasi gereken seyler yok. Daha ¢ok incelik istiyor. Asinya
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kagmamak kosuluyla her sey serbest. Yalniz asiriliga izin yok.

Acik olmasi gereken tek sey, zayiflama ve yeniden canlihk
kazanma gibi sonuclar alindiktan sonra, eski beslenme alis-
kanliklarina geri dontistn kesinlikle olmadig1. Yoksa, ayni ne-
denler aym sonuclan doguracagindan, verilen kilolar ve bit-
kinlikler yine geri gelir.

Bunun anlam da; [. ASAMA’daki temel ilkelerin aynen ko-
runacagl ama belki biraz daha az sert uygulanacagidir.

I. ASAMA’da en kicuk bir kacamaga bile izin verilmezken,
1. ASAMA’da kacamaklara yer veriliyor.

Ama bunu dogru olarak yonetmek gerekecek; yani .ASA-
MA ilkelerine bagh kalarak birka¢ kugcuk degisiklikle yine te-
mele doniilecektir.

IL.ASAMA ozgurlik asamasidir ama herhangi bir 6zgurluk
degildir bu. Ashinda ¢ok kisa siirede aliskanhk haline dontse-
ceginden, denetlenmesi gereken bir ozgurluktar.

Kagamaklarin yonetimi bash basina bir sanattir ve bu sanat
bazi kurallar1 uygulayarak gerceklesir. Bildiginiz gibi kuciik
kacamaklar ve biiytik kacamaklar vardir.

Kiiciik kacamaklar:

- peynir, salam, zeytin yedikten sonra bir bardak sarap ya
da sampanya;

- yemek sirasinda iki bardak sarap,

- meyveli bir tath ya da kakaosu bol siyah ¢ikolatalt bir tat-
I,

- bitkisel yagh iyi glusidler iceren bir tabak yemek (zeytin-
yagh mercimek, yagsiz etle pisirilmis bir tabak kuru fasul-
ye),
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- kaz cigeri ya da somonlu, entegral ekmekli bir tost,
- bir dilim entegral ekmekle peynir.

Biiyiik kacamaklar:

- aym yemekte bir bardak aperatifle 3 bardak sarap,

- kota bir glusid iceren bir 6n yemek (sufle, tart, yaprak
hamuru),

- kotit glusid iceren bir ana yemek (beyaz piring, beyaz ma-
karna, patates),

- kotu glusid iceren bir tath (seker, beyaz un).

Ashinda her tirli kacamak olabilir ama I. ASAMA ilkeleri-
nin iyi uygulandig ve sirdagu oranda, organizmanin bu ka-
camaklar dengeleyecegini bilmek gerekir. Buyuk kacamaklar
da fazla sik olmamasi kosuluyla giderilebilir.

Gereken duzeltmelerin yapilmasina ancak terazinin ibresi
karar verecektir. Yeniden kilo aldigt goralurse, bunun iki ne-
deni vardir. Ya pankreas islevini heniz sirdiirme duzeyine
gelmemistir ya da kacamaklar ¢ok siklasmistir. Biraz sagdu-
yuyla sonunda gereken onlemler almur.

Ashnda kacamaklart yoneunek, dusunaldiagi kadar kolay
degildir.

Cunki ¢ok fazla kacamak, yalmiz kilo alma tehlikesi yarat-
maz. Kacamaklarim sikligi daha ¢ok kendini, viicut formu, da-
yanmikhilik ve tam anlamiyla canhlikta gosterir. Biraz asiriya ka-
car kagmaz, organizmadaki sonuclar oyle hizla ortaya cikar ki
hemen otomatik, daha dogrusu icgiidisel olarak énlem alinir.
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II. ASAMA’mun genel kurallar:

1) Aym oginde hicbir zaman ikiden fazla kuciitk kacamak
yapmayn.

Ornek:

KABUL EDILEBILIR KABUL EDILEMEZ

2 bardak sarap 1 aperatif

1 cikolatals mus 2 bardak sarap

(% 70den fazla kakaolu) 1 mercimekli dana, sigir eti

2) Gunde kucnk kacamak yapilan égiin sayist 1 olmalidir.

Yani, iki 6ginden birisi 1. ASAMA’dan biraz daha 6zgurce
yenecektir.

3) Her ii¢ yemekten birinde bityik kacamak yapilmali ve her
dort yemekten en fazla birinde buiyiik, ikisinde kiicitk kaca-
mak olmahdir.

Ornek:
BIR BUYUK KACAMAKLI BIR BUYUK** VE
OGUN** . BIR KUCUK* KACAMAKLI OGUN
Avokado Istiridye
Mezgit, brokoli Kuzu budu, boritlce*
Elmali turta** Profiterol**
1 bardak sarap 3 bardak sarap
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1. ASAMA YEMEK LiSTESi ORNEKLERI
1. GIIN

Kahvalti
Meyve
Entegral ekmek + sekersiz marmelat
Hafif margarin
Kafeinsiz kahve
Yagsiz siit

Ogle yemegi
Zeytinyagy, sirke soslu avokado
Biftek, taze fasulye
Krem karamel
Icecek: 2 bardak sarap*
Aksam yemegi
Sebze corbast
Mantarl omlet
Yesil salata
Suzilmis beyaz peynir
Icecek: Su

2. GUN

Kahvalt

Portakal suyu
Ay ¢oregi, pandispanya**
Tereyagi
Kahve + sut*
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Ogle yemegi
Cig sebze (domates, salatalik)
Mezgit fileto 1zgara
Ispanak
Peynir
Icecek: yalmz bir bardak sarap
Aksam yemegi
Sirkeli, zeytinyagli enginar
Domatesli omlet

Yesil salata
Icecek: su

3. GIIN
Kahvalt1
Meyve
Entegral ekmek
Diyet tereyagi
Kafeinsiz kahve
Yagsiz siit
Ogle yemegi
Aperatif-karper peyniri +1 bardak beyaz sarap*
Somon fiime
Boriilceli koyun budu
Yesil salata
Peynir
Cikolatali mus*
Icecek: 3 bardak sarap**

Aksam yemegi
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Sebze corbast
Domates dolmas:
Yesil salata
Yagsiz beyaz peynir
Icecek: su

4. GIIN

Kahvalt1
Omlet
Beykin
Sosis
Kafeinli ya da kafeinsiz kahve + sut
Ogle yemegi
12 istiridye
Domatesli 1zgara ton
Cilekli turta™*
Icecek: 2 bardak sarap™*
Aksam yemegi
Sebze corbast
Karnabahar graten
Yesil salata
Yogurt
Icecek: su

5. GUN (Biiyiik Kacamak)

Kahvalty
Portakal suyu
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Tahil ya da yagsiz beyaz peynir
Kafeinsiz kahve+ siit
Ogle yemegi
Kaz cigeri ezmesi
Izgara somon, 1spanak

Sitsiz cikolatal fondan**
Icecek: 3 bardak sarap**

Aksam yemegi
Peynirli sufle*
Mercimekli taze tuzlanmis domuz eti**
Peynir
Beze*
Icecek: 3 bardak sarap**

6. GUN (I. Asama’ya tam déniis)

Kahvalt1
' Entegral ekmek
Yagsiz peynir
Kafeinli, kafeinsiz kahve + siit
Ogle yemegi
Cig sebze (salatalik, mantar, turp)
Domates soslu mezgit
Peynir
Icecek: su, ¢cay ya da bitki cayr
Aksam yemegi
Sebze corbast
Jambon
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Yesil salata
1 yogurt (80gr)

7. GUN

Kahvalta

Entegral ekmek
Yagsiz beyaz peynir + sekersiz marmelat
Kafeinli, kafeinsiz kahve
Yagsiz sit
Ogle yemegi
Hindiba salatast
Taze fasulyeli pirzola
Sekersiz kremayla ¢irpilmis cilek
Icecek: 1 bardak sarap
Aksam yemegi
Meyveler: 1 portakal, 1 elma, 1 armut
150 gr. cilek
Icecek: su

8. GIIN

Kahvalti

Entegral ekmek
Diyet tereyagt
Kafeinli, kafeinsiz kahve
Yagsiz sut

Ogle yemegi
Karides kokteyli
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Ton + patlican
Yesil salata
Peynir
Icecek: 2 bardak sarap*
Aksam yemegi
Sebze corbast
Mercimek yemegi
Cilek
Icecek: 1 bardak sarap






6. BOLUIM
YORGUNLUGUN NEDENI YA BESLENMEYSE?

Yorgunluk sorunu ytzunden bir gin doktora giderseniz,
size beslenmenizle ilgili sorular sormayacag: gibi dahas: olasi
vitamin ve madensel tuz eksikliklerini de ortaya ¢ikarmaya ¢a-
lismayacaktir.

Aym sekilde dogrudan ya da dolayh olarak hissedilen guig
kaybina neden olan besin se¢imini tanimlayacag: da kuskulu-
dur.

1. Kan sekerl diisiikliigii (hipoglisemi):
Akla gelmeyecek kadar basit!

Bir surtcd, yolun kenarinda birden durmak zorunda kalir.
Ama yeni ve bakimli arabasi bozuk gibidir.

En yakin garaja ¢ekilen araba, bunun uzerine dikkatli bir
bakima girer. Ama c¢abalar bostur ¢inku ariza oldugunu belli
eden hicbir sey gorinmez. Araba servis uzmanina tasinir, en
olmayacak varsaymmlar gozden gecirilir. Araba sokilir, temel
parcalar degistirilir, yeniden takilir: yine bir sey yok! Sonun-
da isin sirn ¢ozular: benzin bitmistir.

Hipergliseminin tanim da biraz, benzinden kaynaklanan
arizanin tanimini andirir: akla gelmeyecek kadar kolay.

Ortacag'da halkin bir boliumi, ortalikta domuzlarin kay-
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nasugy, farelerin hizla cogaldigi, sineklerin astistugii ¢op ve
diskr yiginlanyla dola daracik sokakli kentlere sikismisti.

Cuzzam, veba, tifo, kolera, dizanteri o zamanlar zavalh
. halki yuzyillar boyunca kinp gegirdi. Bu durum, guntn birin-
de bu pis yasantiyla hastaliklar arasinda bir neden-sonuc ilis-
kisi olabilecegi ve hijyenik dnlemlerin yararli olabilecegi akla
gelinceye kadar stirdu. O donemin felaketleri, daha sonraki ¢i-
cek, tiberkilloz ya da frengi gibi uygarhk hastaliklart olarak
adlandirildi.

Eger bugin uygarlik hastaliklarimn bir listesini ¢ikaracak
olursak, digerlerinin arasina seker hastaligi, kanser, kalp-da-
mar hastaliklars ve AIDS de eklenebilir.

Cagimiza 6zgi olmasina ragmen bilerek unutulan bir has-
talik daha var: Hipoglisemi.

Her ne kadar bunun éldiirmeyen bir hastalik oldugu kabul
edilse de bu hastahga yakalananlarin yasamalarini aca bir se-
kilde engelledigini soyleyebiliriz.

Glisemi: Hiper (yiksek) ve Hipo (diisiik)

Onceki bolamlerde glikozun, organizmanin yakiti oldugu-
nu ve bu nedenle organizmanin kaslari ve ozellikle de beyni
cahstirmak i¢in buna ihtiya¢ duydugunu gormistak.

Yoklugu olume neden olmakta, eksikligi basta yorgunluk
olmak tizere degisik sekillerde ortaya ¢ikabilmektedir.

Glikozun kanda dolastigini ve a¢ karnina ortalama orani-
nin bir litre kanda 1 gram oldugunu biliyoruz.

Bu ideal duzeyde bulunmasi i¢in organizma sarekli olarak
iki kaynaga basvurur:
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- kas dokulan karacigerde tampon bir depo gorevi yapan
glikojen;

- yaglarin glikoza doéntisimunde 6zellikle aracilik yapan
neoglikojenez. o

Seker (glikoz) orani artinca, yani viicuda' glikoz girdikten
sonra hiperglisemi (kan sekeri yuksekligi) olusur.

Dusunce, yani 0.60 lt/gr'dan dusik duzeye inince de hi-
poglisemi (kan sekeri dusikliga) olusur.

Bir belirti bir digerini gizleyebilir...

lyi glusidlerden, yani kan sekeri gostergesi disuk glusid-
lerden olusan bir kahvalt1 yediginiz zaman, kan sekeri normal
olarak, ornegin 1.25 gr/lt ytkselir, sonra hafif bir instlin sal-
gilanmasiyla normal degerinin altna hafifce inip yine hizla
1gr/ltde sabit kalir.

Buna karsilik kahvalti kot glusidlerden (beyaz ekmek,
bal, recel, seker...) olusuyorsa, kan sekeri tepe noktas: orne-
gin 1.80 gr/lt'ye kadar ytkselebilir. O zaman pankreasin duru-
mu iyi degilse, insulin fazla miktarda ve orantisiz olarak salgi-
lanir.

Boylece asir1 insulin salgilanmasi, glisemiyi anormal derece-
de dusurebilir; cinku 0.45 gr/ltye kadar inebilmekte ve sindi-
rimden 3-5 sat sonra glisemi dastikliigiine yol acabilmektedir.

Kan sekeri aniden duistnce, insan sararip solar, kalp car-
pintisi, terleme, sikinti, titreme gibi belirtiler ortaya ¢ikar ya
da birden buytk bir achik hissi duyar. Asir1 durumda bayilabi-
lir: bu, bilinen hipoglisemi rahatsizligidur.
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Danisilan doktor kolayca tani koyacak ve diger olasi hasta-
liklara yol agmasim onledikten sonra, hastalik tekrarlamasin
diye gereken ogtleri verecektir.

Kendilerine hipoglisemi tamsi konan bir¢ok kisi, bu du-
rumda kendilerinde seker eksikligi oldugunu dusunir. Oysa
durum tam tersidir! Kisi 6rnegin 6gleye dogru rahatsizlandiy-
sa, nedeni, sabah kahvaltisinda ¢cok yenen kotu glusidler ola-
bilir; yani kahvalti, kan sekerini yukseltici yiyeceklerle yapil-
mistir.

Baska bir deyisle, saat 11’de kan sekeriniz yukselmisse, ne-
deni, saat 8'de kan sekerinin yuksek olmasidir. Bu ytizden bu
rahatsizliga tepkisel hipoglisemi adi verilir. Celiskili bir bi-
cimde, asin seker yuzunden salgilanan asini instlindir. Bir be-
lirti, bir digerini gizleyebilir.

Islevsel hipoglisemi

Cogu zaman glisemi yavas yavas diiser, o zaman tanisi gug
olan siradan belirtiler bas gosterir: bas agnsi, esneme, halsiz-
lik, konsantrasyon eksikligi, unutkanlk, géorme bozuklugu,
ustime, kisiye gore degisen sinirlilik, saldirganhk gibi.

Kadinlar daha duyarli gibi goranduklerinden, kimi zaman
ornegin ugume gibi baz1 belirtiler ¢cok daha acik goralur. Is-
yerlerinde ogleye dogru, hava pek degismemis olsa bile uzer-
lerine “hafif bir ytin hirka” alma gereksinimi duyarlar.

Aile ya da is cevresinde baz1 insanlarn, git gide daha sinir-
li, yerinde duramaz, hatta alistlan yemek saati yaklastik¢a sal-
dirgan olduklan bile kolayca gozlenir.

Toplanti sirasinda, katilanlarda gozlemledigimiz esneme
ve uyusukluklar da en belirgin belirtiler arasindadir.
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Fransa'da otoyollarda meydana gelen kazalarla ilgili yapi-
lan bir arasurma, kazalarin % 30'undan fazlasinin glisemi da-
stkliagi sonunda olusan dikkat eksikliginden kaynaklandig-
n1 gostermistir.

Aynica personel yoneticileri da isyerlerindeki (fabrikalarda
ve makinelerde) kazalarin ¢ogunun, ginun belirli saatlerinde
meydana geldigini ¢ok iyi bilirler.

Bunlarin cogu, anormal glisemi dusuklugune bagh dikkat
dagilmasindan kaynaklanmaktadir.

Doktora danisan hastalarin yakinmalarinin buyuk ¢ogun-
lugu, islevsel hipoglisemi belirtileri olusturur. Hastalar, kro-
nik yorgunlugun ve dolasim yetersizliginin kurbam olduklari-
m dastnirler. Ashnda kot beslenme aligkanhginmin dolayh
sonucu yuzunden bu durumdadirlar: Asirt seker, asir1 beyaz
ekmek, asir1 patates, asir1 makarna ve piring yiyip yeterli oran-
da lif almamalar1 bu durumlara yol agiyor.

Uzun stre, yalnizca sismanlama egiliminde olan insanlarin
hipoglisemi kurbani olabilecekleri dustinillmustii. Yapilan in-
celemeler, zayiflar dahil herkesin bundan etkilenebilecegini
gostermistir. Fark, Kkisinin metabolizmasindan kaynaklan-
maktadir. Bazilar sismanlarken bazilarn sismanlamaz.

Bu nedenle kan sekerimiz her dustugunde, achk ve bitkin-
lik hissettigimizde, kott bir glusid atisurmak suretiyle ne ka-
dar aptalca bir yanlis yaptugimiz anlasiimaktadir.

Besin sanayii de, iclerinde ¢cogunun % 80'inden fazlas: se-
ker ve diger glikozlu bileskelerden olusan o anlu sozde ener-
ji veren cikolatalari piyasaya stirerek, bu pazara da el atmakta
gecikmemistir.



162

Hatta bazi markalar, tamamen yalan reklamlarda “formda”
kalma mesaji vermeye cahisirken, bazilan da aslinda musteri-
yi, yeni bir “hiper-hipo” kisir dongtisine sokmaktan baska ise
yaramayacak olan “yeni bir ¢ikis yolu” vaat etmektedir.

Ozellikle 6gun aralarinda bir seyler astirmak, durumu da-
ha da agirlastirmaktan baska ise yaramaz.

Zaten glisemi, ¢ikug1 kadar hizla duser. Sirekli bir seyler
anstirmayl ahskanlik edinenlerin ¢cogu, bu kisir dongi icinde
dolamp dururlar. Bunun en son noktasi da kuskusuz surekli
glisemi ytikseltici uranler (kola, hamburger, patates kizartma-
s1, patlamis musir...) yiyip icen Amerikahlarn yakindiklar du-
rumdur.

Bunu birakmak istediklerindeyse durum uztcti olabilir;
cunku gercekten de tamamen bagimlilik kazanmislardir.

Amerikal doktorlar, “carbonhydrates cravers” denen seyle-
ri, yani “kotit glusid zehirlerini” iyi bilir. Hatta Birlesik Dev-
letler'de, “ sekere olan asir bagimlilik”la siddet arasinda yakin
bir iliski bulundugu konusunda genis bir kaynakc¢a bulun-
maktadir.

Cezaevlerinde yapilan bircok arasurmada, suclulann bi-
yik bir bolumiinian kronik hipoglisemi hastasi olduklari go-
ralmustiir. Bazi yazarlar, zencilerdeki su¢ oranm yuksekligini
de bu duruma baglarlar; yoksulluk, zencileri, kan sekerini be-
yazlardan daha cok ytikselten bir beslenme ahiskanhigina yo-
neltir. Ayrica sismanhgin da zenciler arasinda yaygin olmasi,
ayni mantiga dayanmaktadir.

Ote yandan kan sekeri disiklugintn, alkolizmin en so-
mut kanmitlarindan biri oldugunu da bilmeliyiz.
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Alkollii bir igecek a¢ karmna icilince, dogrudan kana gecer ve
hemen glisemiyi ytkseltir. Bunun sonunda vicutta kendiligin-
den insulin salgilanir ki bu da tepkisel bir hipoglisemi yaratr.

Opysa alkol, ozellikle de bir alkolikte neoglikojenez olasili-
g zayiflatarak, karacigerde depolanmis glikozun serbest
kalmasim engeller, boylece iki seyden biri olur: ya alkolik fi-
ziksel olarak dayanilmaz bir durum olan hipogliseminin so-
nuglarina katlanarak yasar ya da bu durumdan kurtulmak icin
yeniden bir miktar alkol alir.

Yeni icilen bu alkol gercekten glisemiyi yukseltir ve igen
insanda birden buytk bir rahatlama yaratir. Boylece bir alko-
ligi ickiden ayirmak i¢in alkol yerine meyve suyu ya da seker-
li icecekler vermenin ne kadar sa¢cma bir hata oldugu anlasil-
maktadir. Ctinkit kronik hipoglisemi 6nlenemedigi stirece, in-
san her an ani bir seker dusmesiyle karsilasabilir.

Bir tar kola ya da diger sekerli iceceklerle “calisan” gencler
de aymi “hiper-hipo” mantgiyla kars1 karsiyadir; bugin hic
olmadiklar: kadar hantal ve tembel olmalari, baytuk bir olasi-
likla bundan kaynaklanir.

En 6nemlisi de Amerikali ve Fransiz bilim adamlarinin ka-
mtladiklar gibi; yillarca kan sekeri yukseltici iceceklere alisan
genclerin, alkole de kolayca ahigabilecek olmalart.

Washington Universitesinden bir doktor, kisa siire énce
bize, alkolizmin Amerikan kampuslarinda dramatik bicimde
artmasinin nedeninin bu aliskanhga bagh oldugunu anlatiyor-
du. Fransa'da gencler on bes yasindan itibaren “kata ¢cekmeyi”
ogreniyor, bunu egitimciler de iyi biliyor. Kuguk bir tasra ka-
sabasindaki 6zel bir 6grenci yurdunda, yerel polisin her car-
samba aksami, gen¢ ogrencileri kafayr iyice dagitmis halde
okula getirdikleri anlanhyor.
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En iyi durumda olay ortbas edilir. Eger giinun birinde ger-
cek sorumlu ortaya ¢ikarsa, “toplumumuzun beslenme ahs-
kanhg” sorunuyla karsilasinca, buna tepki olarak insanlar
alay edip omuz silkmekle yetinecektir.

Oysa “gunimizan susuzlugu, genglerin ve yarinki dinya-
nin susuzlugu”, gercekten bagimhhk yaratan iceceklerle gide-
rilmekte ve kola-dolarlar, tstiin pazarlama yontemleriyle ya
da prestij reklamlarindaki yatinnmlarla aklanmaktadr.

Yemek sonrasinda yasanan bitkinlik, ¢alisanlar i¢in gercek
bir sorundur. Yemekten sonra ortaya ¢tkan uyusuklugun, hi-
pogliseminin bir belirtisi oldugunu bilmek gerekir. Hipoglise-
mi de yemegin icerigiyle dogrudan ilgilidir, “sandvi¢-bira tipi”
yanlis beslenmeye iyi bir 6rnek olusturur.

Bir¢cok insanin dusundugunin aksine, uyusukluga neden
olan, sarap degil sarabin icilis bicimidir. Ornegin a¢ karnina
cok icilmesi... Alkol, sekerin etkisini harekete gecirir, bu da
kan sekerini yukselten besin maddeleriyle (beyaz ekmek, pa-
tates, makarna, pizza...) birlikte icildigi zaman, kan sekerini
daha cabuk dusturmesi anlamina gelmektedir. Bu nedenle
ayaklarimzin yerden kesilmesi icin 6zellikle a¢ karnina icece-
giniz bira ya da viski-koladan daha etkili bir sey yoktur.

Gunumuz insanimn cogunda gorilen kronik ya da gecici
yorgunluklarin (bitkinliklerin) biyak bir boluminin, kotu
beslenmeden kaynaklanan hipoglisemiye baglh oldugunu
unutmamak gerekir.

Ayrnica bilindigi gibi heyecan faktorleri de glisemiyi (kan
sekerini) etkileyebilir, anormal derecede adrenalin ve insilin
salgilanmast sonunda canlihk azalabilir, sonug olarak da glise-
mi dusebilir.
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Bu bolumi bitirmeden once, kan sekeri dusiikluginin (ve
belirtilerinin) kisisel duyarliliga gore degistigini belirtmeliyiz.

Isis1 sabit bir odadaki bazi insanlarin kat kat giyinirken, ba-
zilarinin da soyunduguna kuskusuz tanmik olmusuzdur. Bu,
aynt 1s1da bazilarinin tsudugi, bazilarininsa terledigi anlami-
na gelir.

Aymni sekilde, en sonunda beslenme uzmanlan da herkesin
kendine 6zgii bir 151 duzenleme sistemi oldugunu ve belirli yi-
yecek miktarinm birini doyurdugu halde, bir baskasim ac bi-
rakugr gercegini kabul etmislerdir.

Hipoglisemi konusunda da durum aymdir. Yani belirtilerin
ortaya ¢ikmasi, kisiye gore degisen biyolojik bir kavramdir.

Bazilar kandaki 0.70 gr/lt sekerle bayilacak gibi olurken,
baskalar 0.50 gr/lt ile kendilerini ¢ok iyi hissedebilir. Bu ko-
nuda, harekete gecirme faktorlerinin hangi parametreye bagh
bir nokta oldugunu bulmak her zaman zor olmustur. Basta
hafif hissedilen rahatsizlik, érnegin strese bagh adrenalin sal-
gilanmas: yuziunden olabilir. Bu durumda glisemi (kan seke-
ri) olculirse sonu¢ normal ¢ikar.

Buna karsilik birkag saat sonra glisemi distik olabilir, o za-
man da yorgunluk nedeninin bu oldugu anlasilir.

Dogasi geregi bagnaz olan ve bu yiizden ancak kutlamarmz ge-
reken modern bilim ekoli, bir olguyu bilimsel acidan dogru ka-
bul etmek i¢in ¢alismamn genis bir 6rnek kitle tizerinde yapilma-
st sart kosmaktadir; ¢cinki ona gore butun bireyler aymdr. Bi-
ri tizerinde dogrulanan sey, digeri tizerinde de dogrulanmalichr.

Zaten homeopatinin ele aldig1 bu temel ilke yiizinden (bu-
nunla birlikte sayisiz hastahikta etkili bir terapi olarak goru-
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lar), bu durum hicbir zaman resmen taminmamistir. Hatta ba-
z1 doktorlar uygulasa bile, her zamanki gibi ilke ytiziinden tip
otoriteleri tarafindan bile reddedilmektedir.

Klasik bilimsel kontrol modeline uymadig i¢cin homeopa-
ti, kesinlikle bir “kamit” olusturmaz; ¢tinkii tamamen kisisel
‘duyarhlik tzerine kurulmustur. Bir tarlay: bir teraziyle nasil
olgebiliriz?

Bugiin herkes glisemideki degisimin, soztint ettigimiz be-
lirtilerin cogunu acikladigim kabul ediyor. Glisemi etkisi kisi-
den kisiye degistiginden, ilke olarak belirtilerle glisemi oran1
arasinda tam bir bagintu kurmanin olanaksiz oldugunu soyle-
yerek, bu olgunun varhgina kars: ¢itkiyorlar.

Sagduyu, gozlem ve deney, sonunda tistiin gelecektir.

2. Yorgunlugun Diger Nedenleri

Temel 6zbesinlerin yanlis secimi

Yorgunluk, protein eksikliginden ortaya qikabilir.
Cok kisitlayict ya da dengesiz bir rejim, gercekten protein
eksikligine yol agabilir. Bu eksikligin yarattigi sonuglar:

- metabolizmadaki bozukluklar yuzinden kilo alma;
- kas erimesi, en kaguk harekette yorgunluk duyulmasi;
- cocuklarda biiyimenin yavaslamas.

Bir ogtinde alinan asin lipid de canlihgin azalmasiyla so-
nuclanabilir.

Asin kan yag, sindirimi hissedilir derecede yavaslatarak 4-
S saate ¢ikarir. Buna bagh olarak midede hos olmayan bir agir-
lik hissi ve ani uyuklama ortaya ¢ikar.
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Mikro-Ozbesin eksiklikleri

B vitamini eksikligi de yorgunluk hissedilmesine neden
olabilir. Bu durum alkoliklerde, kusan hamile kadinlarda ve
sporcularda sik gorualur.

Suda eriyen B vitaminlerinin, sebzelerin ve nisastah sebze-
lerin pisirme suyunda yok olduklarimi aklimizdan ¢ikarma-
dan, ¢orba yapmak i¢in bu sulan saklayalim.

Mikro Ozbesin eksikligine bagli diger yorgunluk ne-
denleri:

- hap kullanmilmasi, kandaki B6 vitaminini dustrince,

- BO vitamini (ya da folik asit) yetersiz oldugunda: Hamile
kadinlann ve yaglilarin durumu.

- B12 vitamini ekSLkhgmde bu da daha ¢ok vejetaryenler-
de gorulur.

- Sigara icenlerde ve yeterince meyve, ¢ig sebze yemeyen-
lerde gorulen C vitamini eksikliginde. Bu eksiklik aym
zamanda enfeksiyonlara neden olur ve demirin emilmesi-
ni de engeller.

- Yetersiz alinan magnezyum, spazma uygun ortam yarata-
rak strese neden olur.

- Kadinlarda sik goriilen demir eksikligi kansizligin, enfek-
siyonlarin ve yorgunlugun nedenidir.

- Antioksidan eksikligi (beta-karoten, C, E Vltammlerl ¢in-
ko ve selenyum) erken yaslanmanin, kalp-damar hasta-
hiklarinin ve kanserin sorumlusu serbest radikallere karst
vicudun savasmasini engeller.



168

VITAMIN TABLOSU

VITAMIN GOREV! KAYNAGL YUKSEK EKSIKLIK
RISKLER BELIRTIST
A Buydme Karaciger, yumurta Tatan zehirlenmesi Gece gorme bozukiugu
Retinol Gorme sarist, sut, tereyagy, Alkolizm Yansimaya karsi
Derinin durumu havug, 1spanak, Viral hepatit duyarlihk. Deri
Domates, kayist Sinir ilaglan tedavisi kurulugu, giinese
karsi dayantksizlik
KBB enfeksiyonlarina
karst duyarlilik
Provitamin A Kalp-damar Havug, tere, 1spanak
Beta-karoten rahatsizhklanna, mango kavun, kayist,
yasliiga ve kansere seftali, tereyag:
karst koruma
D Iskeletin ve diglerin Karaciger, ton, sardalya, Guneglenme cksikligi Cocuklarda ragitizm,
Kalsiferol mineralce zenginfe- yutnurta sarst, mantar asin gines yagi yastilarda kemik
mesi. Fosfokalsik tereyagl, peynir, gines kultanmadan yaghlarin erimesi, mineral
metabolizinast ganese (ikamamasi eksikligi
E Serbest radikallere S yagfar, findik, Kas yorgunlugu
Tokofenol karst anticksidan badem, tam takullar Kalp-damar hasta-
etki, ¢oklu deymanms sit, tereyagl] yumurta hklan ehtikesi
Yag asitlerinin, siyah ¢ikolata, tam Cilt yaslanmass
korunmasi, kalp-damar
ve baz) kanserlere
karst koruma
K Kan pihblagmass Kahn bagirsak Uzun sureli antibiyotik Menadion Kanamalar
bakterileri taralindan Lahana, tedavisi, astt1 derecede
uretilir. Karaciger, 1spanak, yumurta [ aksatif kullammi
Brokoti, et, karnabahar Erken dogum
B Sinir kaslarinin Kuru maya, bugday filizi Alkolizm Yorguniuk, sinirfilik
Tiamin calismast domuz eti, sakatat, balik Diyabet Bellek bozuklugu
Glusidlerin Tam tahillar, tam ekmek Hiperglisemik ! s}
Metabolizmas: beslenme depresyon, kas
zayifig
B2 Glusid, lipid, Kuru maya, karaciger Atkolizm Akne, wikian
Riboflavin protein hayvun bobregi, peynir, St ve peynir yiyememe korkma
Metabolizmasi badem, yumurta, bahk kink ve zayif
Hucre solunumu sut, kakao saclar, dudak
¢atlaklar
lPP ya da Oksido-reditksiyon’la Kuru maya, bugday kepegi | Alkolizm Yorgunluk,
B3 vitamini Kkaraciger, et, hayvan bobregi [ parkinson tedavisi uykusuzluk

ya da niasin

ya da nikotinik
Asit

Nikotinik

balik, tam ekmek, norma
kuru sebzeler, bagirsak

mukozast

Vejeraryen rejimler

Cok misir yeme

istahsizhk
Depresyon
deri ve mukoza

yaralar
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Sianokobalamine

Enzim reaksiyonlan
Sinir hucrelerinin

1yt durumu

istiridye, ringa bahg,
balik, et, yurmurta

Kobalt eksikligi

65~ Bircok enerji Kuru maya, karaciger Alkolizm Yorgunluk, bag
ik bolizmasinda hayvan bobregi, yumurta Konserve ve donmug agnst, bulann
Asit gorev ahr. Deri, et, mantar, whtitar yiyecekleri asirt kistlik bozukiugu
mukoza ve sag- baklagiller tketme Dugik tansiyon
fan korur Sag dokuimesi
B6 Protein Kuru'niaya, bugday (ilizi Hapla kisirhik Yorgunluk
Pyridoksin metabolizmas soya, karaciger, hayvan Alkolizm Depresif hal
Lesitin sentezi hobregi, et. balik. piring Sinirlilik
60 enzim avokado, kuru sebzeler Bas donmesi
sisteminde 1am ekmek Bulanu, deride
kullanilir aralar, geker
yeme istegt,
Bas agnilan
B8 Birgok hucre reak- Bagirsak dokusu, kuru Uzun sureli anti Yorgunluk,
Biotin siyonuna kaulir maya, karaciger, hayvan biyotik tedavisi igtahsizhk,
YadaH hobregi, ¢ikolata, yumurta, | Agin ig yumurta bulann, kas
Vitamini mantar, pili¢, karnabahar, yeme istegi yorgunlugu,
Baklagiiler, et, tam ekmek | deri yaglanmasi Sag dokalmesi,
Uykusuzluk,
Depresyon
B9 Protein Kuru maya, karaciger Alkolizm, sigmanhik Yorguntuk,
Folik asit metabolizmasi istiridye, soya, 15panak, Yagllik bellek bozuklugu
Huicre yapumu tere, yesil sebzeler, kuru Birgok ilag uykusuzluk,
sebzeler, tam ekmek Yiyeceklerin depresyon hali,
peynit, s, bugday filizi pigirilmesi bellek butanmast
Kansizlik Yaralarin ge¢
kapanmasi
B2 Alyuvar sentezi KaraciBer, hayvan bobregi Vejetaryen rejim Yorgunluk

sinirlilik, solgun-
tuk, kansizlik
uykusuzluk, sinir
e kas agnlan
Bellek bozukiugu

Depresyon

c
Askorbik
Asit

Hacre ya da bolgesel
metabolizma gorev-
leri {demir emilimi)
Serbest radikalleri
Tutma, antikor
Olusumu, streste

Savag

Kusburnu, frenknzame,
maydanoz, kivi, brokoit,
yesil sebzeler, meyveler,
wrunggiller, karaciger,

hayvan bobregi

Taton zehirlenmesi
Cig sebze ve meyve
teketilmemesi
Makrobiyolojik
rejim. Stres.

Agir enfeksiyon

Yorguniuk, uyu-
sukluk, istah-
sizlik. Kas
agnlar. Hasta-
hitara karst
direngsizlik

Cabuk nkanma
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Alkolli iceceklerin kotii kallanimi

Alkollu bir icecegin icilis bicimi, canlilik tzerinde etkili
olabilir. Bu yuzden alkollii bir ickiyi kesinlikle a¢ karnina ig-
memelidir; ¢ctinka bu durumda canhilik azaldigindan, dikkatin
dagilmasina, bas donmelerine ya da cesitli kazalann (is, tra-
fik) meydana gelmesine yol agmaktadir. Yemek sirasinda ah-
nan asir1 alkol de ayni bozukluklara neden olur.

Aym miktar alkol alan bir kadin, erkege gore daha fazla
duyarlihik gosterir; ¢inka kadimin karacigerindeki enzim sis-
temleri daha az dayaniklilik gésterir.

Ikinci olarak alkol, asin1 idrar ¢ogalmas: ve hafif terleme
yarattig) icin susuzluga neden olur.

Oysa vacuttaki su miktarinin % 1 azalmasi, kas gactna
%10 azaltr. Oran % 2 olunca, kas gucu %20 azalacakur. Bu
yizden yogun fiziksel calismalar disinda bile anormal derece-
de yorgunluk hissedilir.

Besin kirlenmesine karsi asir1 duyarhilik

Bocek, yabani ot, mantar dldurtacu tariin ilaclarinin, nitrat-
larin, antibiyotik atiklarimin, kursun ve civanin on bes y1l bo-
yunca kronik olarak almmmasinin, organizma tzerindeki etki-
leri tam olarak bilinmemektedir.

Bununla birlikte sakatatlardaki beta-agonistlerden zehir-
lenmelere rastlanmis, baz1 renk verici maddeler alerjiye neden
olmus ve salmonel yizunden ishallerle listerioz ya da trisin gi-
bi bazi ender gorilen hastaliklara da rastlanmistir. Butiin bu
durumlarda belirtiler, yorgunlukla ortaya ¢itkmaktadir.

Bu nedenle olanagimiz varsa, biyolojik tarim kaynakh yi-
yecekler secmemiz ¢ok dnem tasir; ¢tinku bu yiyecekler 6zbe-
sinlerce daha zengin olup ayrica da kimyasal madde icermez.



VIL. BOLUM
KALP-DAMAR HASTALIKLARININ
ONLENMESI

Istatistiklere gore cagdas insanlar (kadinlardan ¢ok erkek-
ler), kalp-damar hastahiklar: agisindan yiksek risk grubu ara-
sindadir.

Gergekten Fransa'da her yil yaklasik 110 bin enfarktus go-
raltyor ve 50 bin kisi damar tikanikligindan oluyor.

Bununla birlikte bu rakam yuksek olsa da, diger ilkelerle
kiyaslandiginda Fransa, siranin arkasinda, oram daha dusik
olmasina ragmen Japonya'mn bir adim ¢nunde bulunuyor. Bu
say1 gercekten ABD’den tug, Finlandiya’dan dort kat daha az
olup Ingiltere, Kanada, Norve¢ ve Almanya'nin daha gerisin-
dedir.

Yiksek kolesterol bir¢ok arastirmamn ortaya cikardigs bir
risk faktoriiyse, bunun yam sira tatin zehirlenmesi, damara
bagh yiuksek tansiyon, kahtim, seker hastaligi ve uzmanlarin
dedigi gibi kuskusuz heniiz bilmedigimiz bircok sey, ¢cok daha
onemli risk faktorleridir.

Dunyada en sik rastlanan 6lum nedenlerinin kalp-damar
hastaliklan oldugunu herkes bilmektedir. Ama Prof. Apfelba-
um’un tzerinde durdugu gibi kalp-damar hastaliklar1 nede-
niyle 6lenlerin yas ortalamasimn 70-75 arasinda bulundugu,
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bunun da umulan ortalama émur suresine ¢ok yakimn bir yas
oldugu ¢ogu zaman unutulur.

Kadinda ve erkekte enfarktiis riski farkhidir

Erkekte ozellikle 35-55 yaslan arasindadir. Kadinsa me-
nopoza kadar hormon korumasi altindadir.

Menopoz sonrast hormon tedavisi gormeyen kadinlar teh-
likededir.

Risk, ancak 70 yaslannda damar yaslanmasiyla kesinlik
kazanr.

Ayrica, yapilan buttn uluslararas: arastirmalar, kolestero-
lun bir risk faktorit olarak dustraldign her yerde, miyokard
enfarktise bagh 6lim oranin azaldigim gostermektedir; ama
en sasirtict olani, toplam 6lam oraninda azalma olmamasidir.

1985 yihnda kolesterole karst bityik bir kampanya agmis
olan Birlesik Devletlerde bugun arttk bu davramslar, sanki
yalmiz bunu baslatan Amerikalilarmis gibi, histeri ve parano-
yaya donusmiistr.

Bu ulkede ozellikle ¢cok yuksek olan kalp-damar hastahiklar
oranimi disurmek icin biitiin olanaklar seferber edilmistir. Dok-
tor Lenfant, “Her doksan saniyede bir Amerikali bir kalp krizinden
olityordu,” demisti. Ciinkil bu ulkedeki kirk milyon yetiskinin
kolesterol oranimn normalin ¢ok ustiinde oldugunu bilmeliyiz.

Kolesterolle savasan onlarca tip derneginde, sigorta sirket-
lerinde, ilac ve besin sanayiinde ¢alisanlann arasindan, “6ne-
riler” yayimlamakla gorevli bir uzmanlar kurulu olusturul-
mustur.
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Bu éneriler, medyamn buytk destegiyle toplumun ¢ok de-
gisik gruplarina iletilmistir. Hastalan egitmeye yénelik bro-
sturler, 150 bin doktor aracihgyla daginlms, diyetisyenlere,
hastabakicilara ve saglik uzmanlarina 6zel kurslar verilmistir.

“Kolesterol Orammizi Ogreniniz” adli bu genis kampanya,
Amerikan yasam bicimini ¢ok etkilemistir. Ayni sekilde besin
sanayii de bu yeni “kolesterolsiz” (no cholesterol) pazara he-
men el atmak icin acele etmistir. Boylece en az yag iceren yi-
yecekler bile dislanmistir. “Bunun tereyagi olmadigina inan-
miyorum”, ya da “Gorunusu, tadi tereyagim andiriyor ama te-
reyagl degil bu”, tartnden tanmtimlarla, onun yerini tutacak
yeni bir sentetik tirin daha ortaya cikmsti.

Digerleri gibi sarkuiteri uirtinleri ve peynir de besin sanayi-
inin azizligine ugramisti. Yaglar ¢ikariimis ve icinde yag bu-
lunmamasina ragmen tiketici yag tadint alsin diye her sey ya-
pumstir.

Bu uyduruk uygulamalari yasakladigimt aciklayan doktor
Slama, insan viicudunun tepki gostermeden bunlara aldanaca-
gina inanmamakla hakhdir. Bir besin maddesinin sindirimi s1-
rasinda ise koyulan mekanizmalarin karmasikhigr géz énine
alindiginda (hormonlar ve enzimler), bu yiyeceklerin bircok
bozukluk yaratmasindan korkulabilir.

Bu uygulamalar biz Fransizlara ¢cok kuskulu goriunmustir;
geleneksel, eski ve ustelik mide zevkine uygun bir beslenme
sayesinde Fransa, koroner olumlerle ilgili yapilan istatistikle-
re gore, dinyanin en iyileri arasindadir.

Ama bu durum, ytksek kolesterolit goz ardi etmemizi ge-
rektirmez. Bunu, Birlesik Devletler'deki gibi saplanu haline
getirmeden, saghgimiz uzerindeki etkilerini objektif olarak
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degerlendirip saghgimizi korumak i¢in uygulanmasi gereken
beslenmeyle ilgili onlemlerin neler olabilecegini saptamak da-
ha dogru olur.

1. Kolesterol “saghga iyidir”!

Kolesterol samldigy kadar zararh degildir. Tersine, organiz-
mamiz i¢in gerekli bir maddedir.

Ayrnica iki kaynaktan geldigini belirtmemiz gerekir: % 70'i
karaciger tarafindan sentezlenir, yani organizmamn kendisi
tarafindan uretilir; yalmz % 30'unu yiyeceklerden ahnz.

Baska bir deyisle, kolesterol icermeyen higbir yiyecek ye-
meyebilirsiniz (érnegin yalmz suda haslanmis havug yerse-
niz); ama baska nedenler ytuzinden kandaki kolesterol orani-
nizin artagim gorursiniz. Profesor Apfelbaum’a da:”Beslen-
meden kaynaklanan kolesterolle kandaki kolesterol arasindaki
iliski zayif, hatta bazilarinda hic yoktur”, dedirten de budur.

Kolesterol, hiicre zarlarimin, bazi hormonlarn ve safranin
tretimi igin gereklidir. Kanda, kendisine tasiyicihik yapan pro-
teinlerle dolastr. Iki tip kolesterol vardir:

- Yogunlugu az olan lipoproteinler ya da LDL (Low Density
Lipoproteins), kolesterolu hucrelere, 6zellikle yag depolarinin
kurbanlan olan atardamar cevresindeki hiicrelere dagitir.

Bu ytizden LDL kolesteroliine “kotu kolesterol” adi verilir;
cunki damarlann i¢ini boylu boyunca kaplayarak kirletir.

Atardamarlardaki bu nkanma, bazi durumlarda kalp-da-
mar rahatsizliklarma yol agabilir: ‘
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* asag organlardaki arterlerin tikanmasi,
* gogus anjini ya da miyokard enfarktusi,
» felce yol acan beyin damar titkanmast.

- Yogunlugu fazla olan lipoproteinler ya da HDL (High
Density Lipoproteins), kolesterola vicuttan ¢ikarmak tuzere
karacigere kadar gotarur.

HDL kolesterole “iyi kolesterol” denir; ¢cinku damarda ke-
sinlikle depolanmaz. Tersine, atardamarlan, i¢cinde olusan ka-
linulardan temizleme 6zelliklerine sahiptir. Boylece, HDL ora-
m yiikseldikce, kalp-damar hastaliklar tehli’:esinin azalma
nedenini anltyoruz.

Kandaki miktarlar:

Gunumuzdeki kural, gecmis yillara gore ¢cok daha esnek-
tir. Akilda tutulmasi gereken t¢ kavram vardur:
1- toplam kolesterol bir litre kanda 2 gr. ya da daha az ol-
mahdir,
2- LDL kolesterol 1.30 gr/ltden distik olmalidir,
3- HDL kolesterol, erkekte 0.45 gr/lt'den, kadinda 0.55 gr/lt-
den ytksek olmahdir.

Kalp-damar hastaliklari tehlikeleri

Kolesterol orani 2.2 gr/lt olunca kalp-damar hastaliklarn
tehlikesi iki kat, 2.6 gr/lt olursa dort kat artar. Ama yine de
enfarktuslerin % 15’inin, toplam kolesteroli 2 gr/lt'nin altn-
da olanlarda meydana geldigi gozlenmistir. Bu nedenle bu
kavram tamamen gorecelidir.
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Onemli olan LDL ve HDL miktar1 ama 6zellikle toplam ko-
lesterolle HDL arasindaki orandir, bu oramin kesinlikle 4.5’ten
dustk olmas gerekir.

Fransizlarin % 45’inin kolesterolu normalin ustinde ve
yaklasik 8 milyon kisinin de toplam kolesterolu 2.5 gr/ltden
fazladir. Oysa kolesterolu % 12.5 oraninda disarmenin, kalp
enfarktisiinu % 19 oraninda azalttigini bildigimize gore bu
durumu ciddiye almamizda yarar vardir.

2. Uyulmasi Zorunlu Beslenme Kurallan

Kolesterolin yuksek oldugu durumda, doktor baz ilaclar
yazabilir; ancak basvurulmas: gereken en son ¢are bu olmali-
dir.

lyi bir beslenme ¢ogu durumda yeterli olabilir.

Iste size, yiiksek kolesterolunuizit diisirmek ya da 6nceden
gereken onlemleri almak i¢in bazi dneriler:

Kilo verin

Zayiflamanin (asin kilolu olmasi halinde), ¢cogu durumda
butun biyolojik parametrelerde bir iyilestirmeye yol agtig1 go-
rillmiistiir. Kolesterol oranimin azalmasi, kuskusuz bunun en
hizh gostergesidir, ancak asin kota lipidler yenmemesi kosu-
luyla.

Kolesterol iceren yiyeceklere sinir getirin

Yumurta sarist ve sakatat gibi bazi yiyeceklerde, ytksek
oranda kolesterol bulunur. Dunya Saghk Orguti uzun sure,
giunde 300 mg'dan fazla kolesterol alinmamasini ¢énermistir.
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Opysa son arastirmalar, tam tersine rejimin bu yonunuan ikinci
sirada kaldigini ve giinde alinan 1000 mg kolesterolun, koles-
terolii yalmz % 5 kadar arttirdigin: kanitlamigtir.

Son yaymnlar yumurtanin, uzun sure inanildiginin tersine
az etkili oldugunu gostermistir. Gercekten icindeki fazla lesi-
tin, kolesteroluni notr duruma getiriyor gibidir.

Bu nedenle yiyeceklerdeki kolesterol miktarim énemseme-
yebiliriz, ancak buna karstlik yag asitlerinin doymusluk dere-
cesini goz ontnde bulundurmamiz gerekir.

Lipidleri secin

Yiyeceklerin besin bileskesiyle ilgili bolimde, kat1 yaglarin
u¢ smifta toplandigim gormustiik.

a) Doymus yaglar

Bunlar, et, sarkuteri urtnleri, yumurta, sat, sit uranleri,
peynir ve palmiye yaginda, bugtin de biskuvilerde, pastalarda
ve c¢oreklerde bulunan yaglardir.

Bu yaglar teorik olarak, toplam kolesterol oranini ve 6zel-
likle atardamar bolgelerinde biriken ve damar hastaliklarina
yol acan LDL kolesterolunu yikseltir.

Kiimes hayvanlarinin derileri ¢ikanihnca, doymus yag
oranlarn azahr. Boylece tiiketilmeleri kolesteroliin yukselmesi-
ne etki yapmaz.

b) Hayvansal ya da bitkisel kékenli coklu
doymamis yaglar

- Hayvansal kokenli coklu doymamis yag asitleri, esas ola-
rak balik yaglarinda bulunur.
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Baglica besinleri balik yagindan olusan Eskimolann, uzun
yillar, genetik nedenler ytiztinden kalp-damar hastaliklarina
yakalanmadiklan dasuntlmista. Daha sonra, en iyi koruma
faktorunin yedikleri besinler oldugu anlasild.

Balik yag titketimi gercekten de LDL kolesteroli ve trigli-
seritleri dusuriir, ayn1 zamanda kam akic1 hale getirdiginden,
bu da damar tikanmasini kesinlikle onler.

Boylece, uzun zamandir inanilan disincenin tersine, bahk
ne kadar yagh olursa, kolesterole o kadar yararh oldugunu
anliyoruz. Bu ytzden mamkun oldugu kadar ¢ok somon, ton,
hamsi yememiz gerekir.

- Bitkisel kokenli ¢coklu doymamis yag asitleri kolesterolu
dustrdogu icin uzun sure 6n plana ¢ikarnldi. Ancak daha son-
ra, LDL kolesterolu dusururken ayni zamanda da HDL koles-
terolt de disturdugu anlasildy; bu da iyi degildir.

Bu yaglar ay¢icegi, kolza, ceviz ve tiziim ¢ekirdegi yaginda
bulunur. Ayrica kolayca oksitlenirler, oksitlenmis yag atarda-
marlar icin tehlikelidir.

Ayn sekilde margarine dontstiraldigia zaman daha tehli-
keli olurlar. Kisa sure 6nce 17 bin Amerikali hastabakic1 tze-
rinde yapilan bir arastirma, margarinlerin damarlarda yag de-
polanmasini kolaylastirdigimi kamtlamistir.

c) Tekli doymamis yaglar

Agirlik verilmesi gereken yaglardir. Siranin en basindaki
oleik asit, ozellikle zeytinyag: ve kolza yaginda bulunur.

Zeytinyaginin, kolesterol uizerinde olumlu etkisi bulunan
butin yaglar arasinda en iyisi oldugunu soyleyebiliriz. O, ger-
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cekten de kotu kolesterolit (LDL) dusturerek iyi olam: (HDL)
yukselten tek yagdir.

Bazilari, zeytinyaglh ton baliginin, kolesterole kars: gercek-
ten panzehir oldugunu iyi bilir.

Ayn sekilde kaz ve 6rdek yaglarinin da tekli doymamus yag
asitleri sinifina girdigini biliyoruz.

Kaz ve 6rdek yaglarindan, cigerlerinden yapilan yemekler
gonul rahathgyla yenebilir; cunka gercekten kalp-damar sis-
temi uzerinde ¢ok yararh etkileri vardir.

Daha fazla lifli yiyecekler tiiketin

Lif yenmesi gercekten lipidlerin metabolizmasim iyilestirir.

Pektin tiketimi (6rnegin elma yiyerek), kolesterol oranin-
da onemli bir dasus yaraur. Kuru fasulyede ya da su yosunun-
da bulunan suda eriyen lifler de kolesterolu dustirur.

Biraz sarap icin

Profesor Masquelier, alkolin, “iyi kolesterol” (HDL koles-
terolit) oramim yukselttigini ve icindeki polifenollerin de da-
marlarin i¢ ¢eperlerini korudugunu kantlamstir.

Istatistikler, halkin duzenli olarak sarap ictigi tlkelerin
(Fransa, ltalya, Ispanya, Yunanistan...), kalp-damar hastalik-
larindan olusan 6lum oraninin en duastk oldugu ulkelerin ara-
sinda bulundugunu acik¢a gostermektedir.

Saghikli yasayin

Stres, tittin zehirlenmesi ve hareketsizlik de kolesterol ve
atardamarlar tizerinde olumsuz bir etki yaratir. Bu yuzden da-
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ha saghikh bir yasam, yalniz tedavi yoluyla degil aym zaman-
da onleyici tedbirlerle mimkundir.

Akdeniz rejimi

Asagida belirtilen maddeleri iceren Akdeniz beslenme bici-
mi, kalp-damar hastaliklarindan en iyi korunma yontemidir:

- cok miktarda balik, az et

- sebzeler, ozellikle sogan

- baklagiller (kuru fasulye, mercimek, bakla, nohut)
- meyveler, turuncgiller ve yagl meyveler (ceviz)

- lifce zengin ekmek

- mayah stit urinleri (yogurt)

- sarimsak

- zeytinyag (ama az tereyag)

- sarap

Halkt bol miktarda sarap ve zeytinyag tiiketen Girit Ada-
s1, Avrupa’min, kalp-damar hastaliklaninin en az goraldigi
yoresidir.

Yitksek insiilin salgilanmasin1 azaltin

Yiksek kolesterol hastalarinda katt yaglann yasaklanma-
siyla birlikte besinlerdeki kolesteroliin tamamen kaldinlmas:
fizerine kolesterol oranlannda bir diistisiin olmamasi, bir¢cok
Amerikal pratisyen doktoru sasirtmistr.

Buna karsilik, asin instilin salgilanmasina yol agmayan kan
sekeri gostergesi dusuk bir beslenme aliskanhginin benimsen-
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mesiyle, kat yag ve besin kolesterolu tiketiminin azaltilmasi-
na, hatta bazi durumlarda artunlmasma ragmen, kan para-
metreleri tizerinde (kolesterol, trigliserit) en ust diizeyde bir
dizelme saglandig) kanitlanmistir.

New Orleans Baptist Hastanesi'nde kalp-damar cerrahi Dr.
Morisson C. Bethea'nin, kendi servisinde Montignac yonte-
mini uygulamasindan sonra bu istatistik saptanmigtir,

Kanda asir1 trigliserit olusumunu 6nleyin

Ayn olsa bile bu anormallik simdi, kalp-damar hastalikla-
rinda bir risk faktoru olarak gorulmektedir. Asin trigliserit,
genellikle asir1 alkol ve seker alimiyla olugsmaktadir.

Bu ytizden sunlart uygulamamz gerekir:

- s1k s1k yaglh balik yiyin
- kan sekeri gostergesi diisuk glusidler tiketin
- sekerlemelerden ve alkolli iceceklerden kagimin.

Bilmeniz gerekenler

INSERM’de arastirma baskani ve lipid uzmani Profesor Ser-
ge Renaud’ya gore, yapilan bazi arastirmalar, peynirdeki koles-
terol olusturan yag asitlerinin kalsiyumla birlesince, sindirimi
zor, erimeyen tuzlar olugturduklarim gostermektedir. Boylece,
simdiye kadar dustnulenin tersine, kolesterol agisindan peynir
yemenin ¢ok daha az risk tasidifs ortaya ¢ikiyor.

Diger arastirmalar, dogal olarak yapilan ¢ig siitle peynir ma-
yalanmasinin, yaglarn cinsinde tam bir degisime neden oldu-
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gunu da gosteriyor. Bagirsaklarda emilmesini tamamen notra-
lize edecek oranda degisime ugrayan, ashnda, doymus yagin
molekal yapisidir.

Bu yiizden geleneksel olarak ¢ig sutle yapilan peynirin,
kalp-damar sistemi tzerinde hicbir zararh etkisi bulunma-
maktadir (asagidaki semaya bakimz).

Besinlerdeki yaglar (lipidler), % 98 oraninda, bir alkol mo-
lekuli (gliserol) ile ui¢ yag asidi molekalanin birlesmesiyle
olusur.

Yag asidi(1)
GLYCEROL + _ Yag asidi (2)
T Yag asidi 3)

Doymus yaglar arasinda, yalmz 2 pozisyonunda olan yag
asitleri bagirsaklarda emilir. Oysa yaglarin molekil yapisini
degistiren cig sutteki dogal mayalanma, 2 pozisyondaki yag
asitlerinin biuytik bir kismim yok eder.

Aym sekilde ¢ig sutten yapilan bir peynirde doymus yag
oram yitksek olsa bile, bagirsaklarda ¢ok az bolima emilmek-
tedir. Ayrica doymus yaglarin cok az tiketilmesine ragmen
kolesterol oramnin yiiksek olmasinin PP vitamini eksikligine
bagh olabilecegini bilmek gerekir.
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Yiiksek kolesterol hastalarimin kisaca
almalan gereken onlemler:

- Cok sismansaniz kilo verin.

- Fazla et yemeyin (Giinde en ¢ok 150 gr.)

- Az yagh etler secin (at, yagsiz sigir)

- Et yerine kumes hayvanlar (derisiz) eti yiyin.

- Yagh sarkuteri urtinlerinden ve sakatattan kacinin.

- Bahig tercih edin (haftada en az 300 gr.)

- Az tereyag (giinde en cok 10 gr.) ve margarin yiyin.

- Yagsiz sut ve yagsiz % 0) sut uriinleri, yogurt yiyin.

- Lif tiiketimini arttinn (meyve, tahillar, sebze ve baklagil-
ler)

- Bitkisel tekli ve coklu doymamis yag asidi (zeytinyag, ay-
cicegi, kolza, misir yaglar) tiiketimini arttinn.

- Yeteri kadar A, PP, C, E vitaminleri, selenyum ve krom (bi-
ra mayasi) alin.

- Tanen oram zengin sarap icin (diizenli olarak giinde en ¢ok
yarim sise).

- Stresinizi kontrol edin.

- Dayaniklilik gerektiren bir spor yapin.

- Sigaray1 birakin.







VIiL. BOLIIM
BESLENME VE SPOR

Bir sabah gines dogmadan once, hasbelkader yolunuz
New York sokaklarina diiserse, orada saat besten itibaren du-
ruma uygun kiyafetlere burunmus, kan-ter i¢cinde kosan Ame-
rikalilar1 hemen fark edersiniz.

Cigerlerinin neseyle etkilendigi agin1 hava kirliligine rag-
men, sabahin ilk saatlerde, bu sporcu insanlar, ginumuizde ar-
tik her iyi Amerikan vatandasinin el kitabinda yazih bir kut-
sal gorevi yerine getirir.

Birka¢ s6zde maratoncuyu bir yana koyarsak, bu sabahgi
“umutsuzlar” strasinun ¢ogu, hayallerindeki forma kavusa-
bilmenin ve ézellikle vatandaslan gibi “tombul” olmaktan ka-
cinmamin tek garesinin, her gin bedensel ¢alismalar yapmak
oldugunu dasiinenlerdir.

Zaten butun Amerika, yillardir, ortalama vatandas kilosu
artmasina ragmen en iyi zayiflama yonteminin, bir yandan ki-
sith kalori almak, 6te yandan da ¢ok kalori harcamak oldugu-
na inanmaktadir.

Daha mantiklt olan Parisliler de cumartesi sabahlann Bo-
ulogne Ormanr'nmindaki gélun kiyisinda, birkag¢ tur atmakla
yetinir; bu kosu yolu ayni zamanda, haftalik oksijenlerini al-
mak icin iyi bir firsat, arkadaslanyla karsilasmak igin iyi bir
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bahanedir. Cogu da bu kas ¢alistirmasinin sonunda evinde
gizelce karnini doyurarak boylece bagka yerde harcayamadi-
#1 gictine yeniden kavusur.

Biiytk bir haftalik Fransiz gazetesinin 1989'da yapug bir
arastirma, vatandaslanmizin % 66'simin, zayiflamanin en iyi
yolunun spor yapmak olduguna inandiklarini gésteriyordu.

Bu yanhs bir dusunceydi gercekten; ama en sasirtici olan,
bunu deneyenlerin basarih olmamalartydi. Ciinka beslenme
aliskanhklarim degistirmeden hareket ederek kilo verme du-
suncesi tamamen hayaldir.

Sporun, enerji harcamasim arttirdigi inkar edilemez ama
aslinda bu harcama, sanilandan ¢ok daha az olur.

SUREKL! YAPILAN SPOR | SPOR YAPARAK 1 KG. YAG

FRITMEK ICIN GEREKEN SURE
ERKEK (saat) KADIN (saat)

Normal yurayuas 138 242

Hizh ytiriyts 63 96

Golf 36 47

Bisiklet 30 38

Yazme 17 21

Jogging 14 18

Tenis 13 16

Squash , 8 11

Doktor Mondenard’in arastirmalan gercekten de bir kilo
yag kaybetmek icin saatlerce beden egzersizi yapmak gerekti-
gini ortaya ¢ikanyor.
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Boylece spor yaparak dort ayda bes kilo vermek isteyen bir
insan, haftanin bes gunu gunde 1.5 saat jogging yapmak zo-
runda kalir.

1. Onemli olan dayanikiiliktir!

Beden egzersizi yapmaya istekli olanlar, kilo verirken so-
nu¢ almalari i¢in belirli asamanin ¢ok 6tesinde, uzun stire ha-
reket yapmalan gerektigini bilmelidir. Kaslan surekli olarak
bir saat ¢ahstirmak, ginde ug¢ kez otuzar dakika ¢alistirmak-
tan daha yararhdir.

Dinlenme aninda organizma, kandaki yag asitlerini ve kas-
lardaki ATP’leri yakit olarak kullanur.

Yogun beden hareketi baslar baglamaz, organizma kaslar-
daki glikojeni emer, glikojen tek basina cekildigi zamansa
yaklasik 20 dakikada tukenir.

25 dakika ¢alistiktan sonra harcanan enerjinin yanst gliko-
jenden, diger yaris1 da depolanmis yaglardan (lipoz) saglanr.

40 dakikalik hareketten sonra, kalan glikojeni korumak i¢in
cogu zaman yaglar kullanihr. Boylece depolanmus yaglar, ancak
40 dakikalik siirekli ve yogun hareketler sonunda eritilir.

Guinde yirmiser dakikalik ¢ kez gevseme sporu yapildigs-
ni digtintrsek, enerji kaynag olan glikojen her defasinda bes-
leme yoluyla kendini yeniden olusturmak i¢in yeterli zaman
bulur.

Olumlu sonuglar elde etmek icin dayanikhilik gerektiren
sporlart (en az kirk dakikalik siireler halinde haftada en az ug
kez) yapmak gerekir (bisiklet, jogging, ytizme...). Uc gin ara
verme, énceden elde edilen olumlu sonuglar bosa ¢ikarr.
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Ayrica sporcunun, bu kitapta sunulan temel ilkelere uygun
bir beslenme ahiskanligim benimsemesi, ozellikle kan sekeri
dasme (hipoglisemi) riskini ortadan kaldirma agisindan
onemlidir.’

Aymi sekilde spora yavas yavas baslamak, antrenman yap-
madan sireyi birden uzatmamak gerekir. Organizmanin, fiz-
yolojik ¢ahigmalarim degistirmesi i¢in zamana ihtiyac: vardur.

2. Spor yararhl olabilir

Zekice, saglikh bir yasam ve daha iyi oksijen almaya yone-
likse, spor gercekten yararh olabilir.

Insan viicudunun (her islevinde oldugu gibi), “ancak kul-
lanilmadig1 zaman gercekten eskidigini” soyleyebiliriz.

Bu nedenle beden hareketleri, kalp ve akcigerin ¢alismala-
rim iyilestirerek, yaslanmayla savasmamiza olanak saglayan
stirekli canlanma, yenilenme bic¢imidir. '

Kilo sabit kalsa bile ¢alisan kas, yavags yavas yaglarin yerini
alarak genel gorunustn incelmesine yol acar.

Kas hareketleri, organizmanin yeniden yapilanmasina etki-
li bir yardim, yani bu kitapta yer alan énerilere dayanan yeni-
liklere bir yardim olarak da gérulebilir.

Glikoz tolerans: biraz arttinlmis ve yuksek insulin énemtli
olgcude azalulmistir. Bu, 6zellikle yuksek insulini salgilanma-
sin1 hizla diizelten sporun sagladig: yararla gerceklesmektedir.

1) Yiksek dazeyde sporla ugrasanlarin beslenmesi ¢ok daha karmasik olup
her ozellige uygun beslenme kurallari icermektedir. Bu kutallar ¢ok ozel ol-
dugundan, bu kitapta yer almamaktadir.
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Eger varsa, ytksek kolesterol gibi yiksek tansiyonun da
kesinlikle duzelecegini ekleyebiliriz.’

Psikolojik acidan da bir sporun mantikl: bicimde yapilma-
st saglikhi sonuglar verir; bu daha ¢ok viicudu tamimak ve du-
yulan gercek bir genglesme duygusundan kaynaklanir. Once-
leri belki bir “ceza” olarak gorulen spor, performansin artma-
siyla birlikte, hizla gercek bir huzur ve rahatlama kaynagina
dontistir.

Metabolizmay1 genelde iyilestiren beden hareketleri, zayif-
lamadan sonra kilonun sabit halde tutulmasint ve formun ko-
runmasim da givence altina alir

3. Amacmizdan sapmayin

Cagdaslarimiz spor konusunda, ne yazik ki son derece asi-
r1 davraniyorlar. Zamanimn ¢ogunu bar tezgahinda ya da tele-
vizyon karsisinda geciren, sigara ve alkol kullanan sozde spor-
cuyla profesyonellere dykinerek gen¢ kalmak igin iflahi kesi-
lenler arasinda, ancak sagduyumuzla gorebilecegimiz bir fark
bulunmaktadir.

Pazartesi sabahi is molalan, yalnizca asin alkol ya da hafta
sonu asir1 yemeye bagh degildir; cogunun yapt: gibi antren-
mansiz, kendini iyi hissederek gercek guclerinin simrlarim
yanhs hesaplayarak spor yapmis olmalarindan kaynaklanir.

Beslenmenin saglikli yonetimiyle birlikte beden hareketle-
rinin manukh ve diuzenli bicimde uygulanmasi, gecen yillan

1) Kirk yasmm gegmis bir erkegin bir spéra baslamadan once, kalp-damar
sisteminin kesinlikle incelenmesi ve efortu EKG’simin ¢ekilmesi zorunlu-
dur.
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sogukkanhlik, genclik ve iyimserlikle kabul etmenin en ge-
rekli kosuludur; ama bu aymi zamanda bir ruh durumudur.

Birinci kata ¢ikmak i¢in inatla bes dakika asansorii bekle-
yenleri ya da yandaki bufeden sigara almak icin inatla araba-
sina binenleri gérdugiimuz zaman, onlara yalmzca hamburger
ve kola ile beslenenlere acir gibi aciyabiliriz.



IKINCi KISIM






Kadin, nazik bir varliktir... En azindan simdiye kadar boy-
le dusunuliyordu; dyle ki ona “zayif cinsiyet” bile deniyordu.

Bununla birlikte bilim adamlari bugiin, kadinin erkekten
cok daha direncli oldugunu ileri sarityor. Bu dustince, yalniz
uzun Omur acgisindan kaynaklanmiyor.

Bize soylendigine gore erkek, fiziksel olarak anahiga daya-
nacak gucte degil; bu ytizden kadinin, celiskili bir sekilde hem
erkekten daha nazik hem de ondan daha “direncli” oldugu an-
lasihyor...

Ashnda kadin, o6zellikle daha duyarli ama aym zamanda da
karmasik. Hayati gercekten karmasik bir hormon sistemiyle
uyum iginde; vicudu, hamilelik dénemi dahil, ergenlikten
menopoza kadar, surekli olarak bir¢ok degisime ugruyor.

Cok gelismis bir motor gibi, kadin organizmasi da en ufak
degisimlere duyarhdir. Bu ytuzden daha ince bir dizenleme
sistemiyle donatildigindan sonucta, kotit davramglara karsi
asint dayaniksizlik gosterir.

Bundan dolay1, kadimin kendisine yapilan tedaviye karsi
erkekten “gercekten” neden daha duyarli oldugu ve yan etki-
lerinin daha belirgin oldugu daha iyi anlasilir.
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Son olarak da kadin kot beslenme aliskanhginda oldugu
zaman, kadinin, neden daha fazla kilo aldigini, bu kilolann
hormon degisikligiyle neden artugim daha iyi anlayabiliriz.

Birinci Kisim'da kesinlikle kilo vermek ve daha sagliklh ol-
mak i¢in genelde benimsenmesi gereken beslenme kurallarimin
neler oldugunu gordikten sonra, bu ikinci kisimda size, mam-
kiin olabilecek en iyi sonuglar almak i¢in kadinlarm, bu kural-
lar1 nasil uygulamalan gerektigini gérmenizi éneriyorum.



I. BOLUM
DEGISIM HAYALLERI:
KADIN v{cubu

2001 yilinda oldugumuzu ve donemin tarihgilerinin, XX.
yuzyilda kadin vicudunun ne bicimde oldugu konusunda
aragtirma yapmaya karar verdiklerini hayal edelim. Tarihgiler,
o doneme ait bircok kadin gazetesini inceledikten ve butiin
fotograflarda kadinlarin ince uzun boylu, hatta zayif oldukla-
rni gozlemledikten sonra, gozlemcilerimiz kuskusuz ortak
bir kaniyla o donemde herkesin boyle oldugu sonucunu ¢ika-
racaklardir.

Bugin de Raphaélin U¢ Giizel, Rubens’in Peri Kizlari, ya
da yakinlarda Renoirin ¢iplaklani, Maillol'un heykellerini ya
da Courbetnin banyo yapan kadinlanm seyrederken aym
yanhsa dustiyoruz. Bu konuda soylenecek tek sey, butin bu
sanat eserlerinin kadinlari, aynen gosterdigi ve eskiden buitun
kadinlarin boyle sisman ve tombul oldugunu dustinmenin
mantikh oldugudur.

Ancak eski ressamlarin eserlerinde, o donemdeki gercekli-
gi mi yansittigim yoksa “ideal” bir kadin tipini mi canlandir-
mak istediklerini, kendimize sormamiz daha akla yatkin olur-

du.
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Aym sekilde ginimuzde, cagdas kadin dergileri, ashnda
kadin okuyucularinin hayallerindeki tek tip kadin viicudu
imajim agikea gelistirmeye cahisiyor.

1. Giizelligin kutsal kurallan

Kisacas: ender ve sira dig1 olan seye kars1 buytik hayranhk
duyanz. Eskiden sisman olmak, toplumsal basarinin belirtisiy-
di: “Kus sutinin” eksik olmadigi, her gun bol cesitli sofralar
ve istedigini bol bol yiyebilme olanagi demekti. Zayrflik ve in-
celik (o0 zamanlar “etsiz” sozcigu kullanilird) geger akceydi.

Bu nedenle sira disi olarak gorilen yuvarlak hatlar ve tom-
bulluk giizelligin kutsal kurallar: sayilirds.

Aym sekilde eskiden halkmn cogunun yiyecek bulmakta
zorlandigim bilmeliyiz. Savaslar, koyla ayaklanmalan, az
triin alinmas: her zaman kithga, hatta achga neden oluyordu.
Her gin doyuncaya kadar yemek yeme bir liksti, bu ytizden
sanshhik belirtisi olan yagh kutleler, yiyecegin karneye bagh
oldugu durumlar icin degerli bir depo olusturuyordu.

Eger varsa, fazla kilolar bu ytzden drimin kéti olmast
olasiligina kars “bir sigorta” gibi gorilirdii ve ginimizde ol-
dugu gibi olumsuzluk belirtisi degildi. Ender ve aranihr oldu-
gundan, asin kilo bir guvence gibiydi.

Eskiden tombulluk da saghgin, dolayisiyla gucli kuvvetli
olmann bir olgutiyda. Baska deyisle, etli butlu bir kadin iyi
bir dogurucuydu, ileride genis karmimn icinde, ¢ocuklan hig
sorun yaratmadan tasiyabilirdi. Kadimin bu idealize edilmis
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goruntusu ginumuzde, dinyadaki tlkelerin tcte birinde,
ozellikle Magripliler arasinda hala gecerlidir.

Kadin estetiginin gelisimini agiklamak i¢in toplumbilimci-
ler, guizellik kurallarinin, gittikce modanin gelisimine paralel
bir seyir izledigini soyleme egilimindedirler.

Digerleri de daha ¢ok, modanin, kendini anlatabilmek icin
yalmz “bir yol” bekleyen bir harekete onculuk etmedigini du-
sanur.

Boylece ytuzyilin baginda terzi Paul Poiretr'nin etkisi, korse-
yi kaldirmay: onerdigi zaman, islerin dengesini bozmaya yar-
dima oldu.

O andan sonra kadin, yapay yollarla genisleyen elbiseleri-
nin alunda viicudunu gizlemeye calismadi. Tersine elbiseler’
artik viicut hatlarim belli edecek ve viicutla uyum saglayacak-
t1. Birkag yil sonra, kadina ozgurlak hareketlerinin yardumiy-
la, erkeksi modelleri dnererek kadinhk ilkeleri inkara bile kal-
kisildh.

Freud’'un psikanaliziyle birden parlayan kadin cinselligi
karsisinda, erkek milletinin endisesi diistnceler tizerinde de
daha buyuk yankilar uyandiracaku. Zaten erotizm resimlerde
gittikce yok oluyor ve Picasso ve Buffet gibi baz1 ressamlar,
kadin vicudunu etsiz bicimde ya da geometrik sekiller altin-
da “katletmekten” ¢ekinmiyorlardi.

Bu sosyokiiltirel olgulara paralel olarak, kiloyu ve inceligi
belirtmek icin iki faktor belirleyici olacakt: Amerika gibi lider
bir ilkede tombullugun, hatta asin sismanligin yayginlasmast
ve Ote yandan, tip alaninda yapilan ve asirt kilonun saghk icin
ciddi bir risk oldugunu belirten arastirma.
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2. Tombul olduklann diisiinen kadinlar

“Normal” bir viicuda sahip olmak, bu normalligin tanimla-
nabilir olmasi kaydiyla (¢unku bu, cogu zaman Kisisel bir kav-
ramdir), herkesin en dogal istegidir. Isin sikict yani, begendik-
leri magazin dergilerindeki mankenlerin 90-60-90 vucut 6l¢t-
lerinde oldugunu disunen bircok kadinin, ¢itay: biraz yukarn
ya da daha ¢ok asag koymalandir.

Toplumumuz ne yazik ki her seyi tek 6rnek haline getiren
bir toplumdur ve bilinen 6l¢utlere uymadigl zaman, hemen
marjinaller, “cirkinler” simifina itiliverir, yani sonugta isten-
meyenler arasina katihr.

“Normlara” uygun olmayan geng kiz, hicbir erkegin kendi-
sini ¢ekici bulmayacagini dusunur; hatlart yuvarlak evli ka-
dinsa kocasimin kendisini bir dugsel yaratikla aldatacagindan
korkar ve sevilen kadin (biraz tombullasmaya baslayinca), yir-
mi yaginin baharinda kusursuz hatlan olan i¢ giciklayic1 geng
bir kiz ugruna terk edileceginden korkar.

Bununla birlikte ¢ogu zaman yalniz beyinlerinde “tombul-
durlar”, hayatlarinda yolunda gitmeyen seylerin sorumlusu
olarak asirt kilolarimi gorurler. Ne olursa olsun, yapllacak en
iyi sey, ciddi bir teshis koymakur.

Son yillarda boya gore en ideal kilonun ne oldugunu belirten,
az cok hayalci, bircok ideal kilo hesaplama cizelgeleri ortalarda
dolast1. Bunlardan bazilan ¢ok kati, bazilanyla ¢ok esnekti.

3. ideal Kilonuzu Nasil Hesaplarsiniz?

Bircok el kitabinda adi gegen iki ideal kilo yaklasimi bu-
lunmaktadir.
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Lorentz formiili
Ideal kilo = (cm olarak boy - 100) - (boy - 150)

2

Buna gore boyunuz 1.70 m. ise, yaklasik normal kilonuz
60 olmahdir.

Buna karsibk boyunuz 1.50 m ise, ideal kilonuzun 50 ol-
masi gerekir ki bu biraz asir1 gorunmektedir.

BMI (Body Mass Index) ya da Quetelet formuiilii

Kuskusuz en ilging hesaplama formulia budur. Ama yine
de ginimuzde uluslararas: 6lgu olarak kabul edilir.

Kilo olarak agitligin, boyun karesine (metre olarak) bolin-
mesiyle bulunur.

BMI = Agirhik
boyun karesi

Asagidaki veriler yardimiyla BMI'nizin degerini kolayca
bulabilirsiniz:
| - BMI, 20-23 arasindaysa, kilonuz normaldir.
/ - BMI, 24-29 arasindaysa, kilo fazlaligimz vardir.

- BMI, 30°'dan biytikse, asin sismanliktan soz edilir.

Lorentz formilintn aksine, bu formulun Gstin yam, vi-
cut agirhgmin tzerinde durmamza gerek kalmadan kilonuz
konusunda biraz esneklik tanimasidir.
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4. Yaglann Cografyasi

Teraziniz celiskili bicimde, her zaman en iyi sekilde deger-
lendiren bir ara¢ degildir; ¢inku kilonuz, viicudunuzdaki de-
gisik kitlelerin, iskelet, i¢ organlar, su ve yagin toplamindan
olusmaktadir

Oysa agir1 sismanlik, yalmzca yag kitlesindeki fazlalik ola-
rak tanimlanir. Kadmm viicudunun % 25'i yag kitlesidir. Spor-
cu bir kadinin agirhg: daha fazla olabilir, ancak bu kas agirh-
g1 oldugundan, bu durumda sismanlik s6z konusu degildir.

Ayrica vicut agirhgimizin 2/3'G sudur. Bu durumda, 6rne-
gin kadinlarda adet doneminin baginda ya da sonunda kilola-
rinda 1-2 kiloluk degisiklikler olabilir.

Goreceginiz gibi “zayiflamakla” “kilo vermek” farkli sey-
lerdir. Zayiflamak, fazla yagin kaybedilmesidir, oysa vicut su-
yu kaybedilerek de kilo verilebilir; ancak tehlikeli sonuclara
yol agan idrar sokturuculer tehlikelidir.

Yag hacminizin dlciilmesi

Gunumizde yag hacmini tam olarak olgen bir yontem var-
dir. Elektrokardiyograma benzeyen bir alete baglamr ve bir
ekranda su, kas ve yag kitlenizi gorirstinuz.

Bu alet bir insanin yag hacmini ve zayiflama asamasi bo-
yunca degisimini tam olarak olcer. Gunumiizde beslenme
doktorlarimin ne yazik ki pek azinda bu alet bulunmaktadir.

Ancak bu alet, yaglarin organizmadaki dagilimini belirtmeden
yalmz kitlesini 6l¢cebilmektedir. Bu durumda bir scanner yardi-
miyla ya da daha kolay, bel (gobek deliginden) ve kalca cevresi
arasindaki orantyla anlasilabilir. Her sekilde bunun 0.85den du-
stk olmast gerekir. Simdi de sismanhk tarlerini gorelim.
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Android (erkeksi) sismanlik

Android sismanhigin en belirgin 6zelligi, viicudun (gobek
deliginin ista) ust kismindaki ytz, boyun, gogus, karin bol-
gelerinin daha sisman olmasidir.

Android tip sismanlarda, baz metabolizma sorunlari bulun-
dugunu biliyoruz: Diyabet, yitksek tansiyon, yiksek insiilin,
yuksek kolesterol, yuiksek trigliserit ve koroner hastaliklar...

Bu tur sismanlkta yag hucreleri fazla yag yuzinden asir
genigler, ancak sayilart ¢ogu zaman normal kalir. Bu yuzden
daha kolay zayiflarlar.

Jinoid (kadinsi) sismanlik

Yag kitlesi daha ¢ok viicudun alt kisminda (karnin alt bo-
lumu, kalgalar, baldirlar, kabaetler) toplanmuissa, jinoid sis-
manlik soz konusudur.

Bu durumda metabolik sorunlar ender géraliur ama ¢ogun-
lukla damar yetmezligi, dizler ve kal¢alarda artroz olabilir. Za-
rar hem estetik hem mekanik acidandir. Ozellikle kadinlarda
baska istenmeyen bir tur seklinde, selilitle kendini gosterir.

Derin yag depolart

Yaglarla ilgili tctunca bir dagilim tipi yakinlarda tamimla-
nabilmistir. Burada, karinda ve i¢ organlardaki yag fazlalig
soz konusudur. Cok derindeki bu yag depolar1 “disaridan” ta-
nimlanamaz, bel dl¢iimii tamamen normal olabilir; ancak bu
durum diyabet ve kalp-damar hastahiklarina neden olabilecegi
icin tehlikelidir. Normal kiloda olsalar bile sigara i¢cen kadin-
larda, ozellikle derin yag depolan olusma riski fazladir.
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5. Kendinize Gercekg¢i Bir Hedef Belirleyin!

Gordugimiiz gibi teraziniz fazla kilonuzu ¢ok mitkemmel
bir sekilde degerlendirmese bile, yine de kendinize bir hedef
saptadiktan sonra zayiflamadaki ilerlemenizi degerlendirme-
niz agisindan yararh olur.

Oysa bu hedef gercekci olmahdir! Elli yasinda bir kadinin
yirmi yagindaki kilosuna kavusmak istemesi, gerceklesmesi
olanaksiz bir hayaldir; ayrica bir hayale dayanan ve sonu diis
kirikhgiyla bitecek bir amag yerine, gercekei hedefleri olan bir
zayiflama projesiyle ise baslamak her zaman daha iyidir.

Ama zayiflamaya baslamadan 6nce kendimize sormamiz
gereken, gercekten kilo vermek isteyip istemedigimiz olmali-
dir. Vacudunuzun yeni gérantisunit benimseyebilecek misi-
niz? Canki kimi zaman bu, ornegin aile ya da esler arasinda
gizli bir catismaya neden olabilir.

Dogabilecek bu sorun, henuiz gerceklesmemis zayiflama
gerekliliginden daha ciddi olabilir. Bazi kadinlar, kilo verme-
nin neden oldugu ruhsal sikintilarla karsilasabilir. Bazilarin-
daysa tersine, herkese ve ¢ogunlukla erkeklerin dunyasina
kars1 koyma biciminde ortaya ¢ikabilir. Yeniden cinsel cekici-
lige kavusmus bir kisi olmak, o zaman dayanilmaz hale gelir.

Goruldugu gibi bu gibi durumlarda, kisinin kendi kendine
teshis koymasi ¢ok guictir. Durumu derinlemesine disuniip,
insanin kendisine sorular sormas: gerekir.

Ne olursa olsun, bitin kadinlarin zayiflamaya ihtiyaclari
olmasa bile, herkesin kotil beslenme aliskanliklanmn kesin-
likle duzeltilmesi gerektigini soyliyorum. Zaten bu kitabin 1.
Boluim'inde de bunu 6nermistik.



203

1. ASAMA’y1 uygulayacak cesaretiniz yoksa, ya da amaciniz
kilo vermek degilse bile, yontemin (II. ASAMA'nin) temel il-
kelerini benimsemeniz yeterli olacaktir. Bu uygulama viicu-
dunuzu degistirmekle kalmayip aym zamanda beslenmede
cok daha zengin besinler se¢menize, dolayisiyla da kendinizi
ruhsal ve fiziksel acidan daha iyi hissetmenize yardima ola-
cakur.






II. BOL(IM
BESININ SIMGESEL ANLAMI

Yalniz besinlerle beslenmedigimizi, aymi zamanda onlarla
birlikte simgeler de yedigimizi herkes bilir. Ger¢ekten de yemek
yemek, anneye ya da en azindan ¢ocukluga, yani egitime gon-
dermede bulunur. Ayrica beslenme bi¢cimimizin kulttrel bir bo-
yutu da vardir: Ulusal, yoresel ya da hatta dinsel kaltardar bu.

Oysa bazi kadinlar, besinle olan bu 6zel iliskiyi kaybetmis-
tir (ya da bunu hi¢ tammarmslardir). Yemek yemek icin sofra-
ya, benzinciye “depoyu doldurmaya” gider gibi otururlar.

Cogu zaman oturmazlar bile. Sabah kahvesini, sirtlarina
mantolarini gegirirken ayakta icerler; ogleyin, fast-foodun du-
varina bakan kugtuk masaya dirseklerini dayayip hizla sandvi-
¢i atistinirlar.,

Boylece cogumuz, yemegin “igerik” ve “konukseverlik”
kavramlarim unuttuk; bu da bizi, gerek duydugunda canagin-
daki koftesini yemeye giden kopek gibi surekli bir seyler atis-
tirmaya yoneltiyor. Bu bakimdan Brillat Savarin’in “Hayvan
beslenir, insan yemek yer ama yalmz akilli insan yemesini bilir,”
sozi cok anlamhdir.

Amerika'da oldugu gibi yalniz organik bir isleve buirtinen be-
sine kars1 gosterilen ilgisizlik, yalmzca asir kilo almanin ve me-
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tabolizma hastaliklannin (diyabet, kalp-damar hastaliklar...)
kaynag: olan gercek bir beslenme dengesizligine yol acabilir.

O zaman da beslenme bozukluklarna ortam saglanmis
olur; bu durum, ¢cogunlukla atistirma ve 6gle yemegini atlama
biciminde gerceklesir; ginun tek yemegi olan aksam yeme-
ginde tika basa yenir.

1991’de ELLE dergisinde yayimlanan bir arastirma, Fransiz
kadinlarmin % 15’inin yemegi bir angarya olarak gordugunu,
6gund bir yana birakip mimkun oldugu kadar bu isten siyril-
maya ¢alistiklarimi gosteriyordu.

1. Siginak-besin

Yanlis beslenme aliskanhigi cogu zaman besikte baslar. Be-
bek aglamaya bagslayinca, anne ¢cogu zaman bunu aclik belirti-
si olarak gorur. Oysa bebek yalnizca bir varliga ve sevgiye “ag-
tir”. Bebek her agladiginda, yiyecek verilerek susturulursa,
buyuyunce de bu ahskanhigim surdiirir. Sevgiden ya da ask-
tan yoksun kalinca, bunu besinle gidermeye basvurur.

Bebegin ilk “cinsel eylemi” ve ruhsal sevgi gelisiminin ilk
Ogrenme asamast olan agiz ahskanligl, sonraki yasantisinda
cok onemli bir yer tutar; bu yalmz beslenme alaninda degil
baskalanyla iliskilerinde de kendini hissettirir. Buyudugu za-
man bile yeme olgusu, olmayan askin yerini tutabilir; ¢inka
digeri hazir degilse bile besin her an elinin altindadir.

Beslenme davranisindaki en ufak ilk bozukluk, bu ytizden
acliga bagh olmayan ve stirekli azar azar yeme seklinde ortaya
¢ikar ki buna atistirma denir. Sigara aliskanligi da ¢ogu zaman
ayni tip endiseden kaynaklanmaktadir.
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Sonraki asamada kisi, yemek saatleri disinda ve aclik hissi
duymadan falanca yiyecegi bol bol ve hemen yeme istegine
kapilir. Kisi bundan hic zevk almadig gibi ayrica da yiyince
buyuk bir sucluluk duyar.

Bu yiyecek seker iceren bir yiyecekse, kimi zaman gercek
bir bagimhilik gorulur; cunki sekerli yiyecek, o anda ¢ocuklu-
gun odilleriyle 6zdes hale getirilir. Sindirilince viicutta en-
dorfin salgisina neden olan bir “zevk-besinidir” artik. Orga-
nizmanin salgiladigl bu “i¢ morfin”, bir rahatlama hissi yara-
tacaktir. '

En koti durumda, beslenme davranisi bozukluklari, karsi
konulamayan biiytk bir yeme arzusu yaratabilir, buna obur-
luk hastalig1 denir. O zaman insan ne kadar ¢ok yerse yesin,
bir tarli doymak bilmez. Beslenmedeki bu sapkmlik 6yle bo-
yutlara ulasir ki oburlar, sismanlamamak icin hic tereddiit et-
meden kusarlar.

Davranmislarindaki anormalligi fark eden bazi kadinlar,
kendilerine baski yaptiklar: i¢in sonunda bunalima girerler,
dengeleme amaciyla o zaman istahlar1 kapamr, aglik hissetme-
dikleri gibi yiyeceklere karsi da tiksinti duyarlar. Onceden
ruhsal bir duzensizlikleri olmadig halde, kilo verme bir sap-
lantiya dontsebilir.

Bu bozukluk istahsiz gencleri (bi. geng kizlann ¢ogu yirmi
bes yasindan kuguktir), kirk kilonun altina kadar dusiirtr;
bu durum ¢ogunlukla hastanede tedaviyi, bazen de hala cok
stk goriilen bir 6lumden (durumlann % 10’'unda) kaginmak
i¢in reanimasyon bolumunde yatmay: gerektirir.



208

Ama baz1 beslenme bozukluklar, kuctkken uyum saglan-
mamus davramslarla desteklenmisse bile bu durumlar, yetis-
kinlik doneminde benimsenen yiyecek kisitlanmasindan son-
da olusur. Asirnt sismanlik hastaliginda her zaman tedavi ola-
rak 6nerilen disuk kalori rejimleri de oburluga ve istahsizhiga
neden olabilecek ruhsal bozukluklara yol acabilir.

Bu rejimlerin yol actigy yoksunluk, gercekten de bir bes-
lenme saplantisiyla ve sapkin yiyecek ahiskanliklariyla son bu-
lur. Kisi cabuk sinirlenir, kararsizlik i¢cindedir ve dikkatsiz ol-
dugu bir anda “coker” ve elinde olmayan davranislar gosterir.
Yeme istegine hakim olamadig icin kendine olan saygisim
kaybeder ve bir sinir bunalimina girebilir.

2. Zevk-Dbesin: Bir uygann besini

Bir yoksunluga karsilik olarak ortaya ¢ikan siginak-besinin
tersine, zevk-besin ikili bir ihtiyacin dogal sevincini kargilar:
Fizyolojik beslenme ihtiyact ve dogasindan kaynaklanan haza
dayah psikolojik ihtiyag; bu ikisini birbirinden ayirmak zor-
dur.

Gastronomi sanati da zaten zevkten olabildigince yararlan-
mak amaciyla tatlarin etkisini arttirmak demektir.

Besinleri ¢esitlendirme yollan arayarak titizlik gostermek
s6z konusudur; bu da beslenmeye, uygarlik duzeyinden aynl-
mayan gercek bir kultiirel boyut kazandirmaktadir.

Yemek, insanda geleneksel olarak bir aliskanlig: karsilar ve
insan ortaya ¢itkugindan bu yana ancak beslenmeyle kurdugu
iliski sayesinde gittik¢e uygarlasmistir.
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Aile bireyleri ya da arkadaslarla yenen yemek, pisirme
amactyla da olsa 6n hazirhklar nedeniyle besin cevresinde
toplanma, her zaman gelisiminin bir gostergesi olmustur.

Etnologlar, yemek aliskanliklarinda dogalliktan uzaklas-
manin, s6z konusu uygarhikla birlikte gelistigini iyi bilirler.

Kent geleneginde, yemek her zaman guntin 6zel bir zama-
ni olarak goralmustar Bu gercek torenin tadini kagirmak bu-
yuk bir zevksizlik sayilmistir.

Unli yazar Maupassant, bir dykistande iflas etmis bir bey-
zadeden soz eder; bu soylu ormandaki bir oduncu kulubesine
¢ekilir ama yine de her aksam yemek i¢in giyinme ahiskanli-
gindan vazgecemez. Bunu yalmzca yemegin temsil ettigi o
kutsal ana duydugu sayg: yiizinden yapmaktadir.

Guntmuzde ne yazik ki gelenekle iliskimiz kopmustur.
Bunu bir kultur gerilemesi olarak agiklayabiliriz.

Bunun ilk nedeni mutfak geleneginin annelerle kizlart ara-
sinda paylasilmamasi. lkinci nedense, ¢alisan kadimn yemegi-
ni sik sik disarida yemek zorunda olmasidir. Kadin evine don-
duginde yemek hazirlayacak zamani olmadigindan, hazir,
dondurulmus yiyeceklere, mikro dalga firinlarina basvurmak
zorunda kaliyor.

Yemege zaman ayrilamamasinin bir baska nedeni, televiz-
yon, video oyunlar, fitness kultipleri gibi...bos zaman etkin-
liklerinin artmasidir. Yemek, aruk insanin toplum icine kati-
lacak zamani olmadig icin, git gide bir zaman kaybi olarak
goralayor. Bu durum, yemege gereken harcamanin neden en
aza indirildigini de acikhyor.

Oysa cagdaslarimizin yemege ve beslenmeye kars1 goster-
dikleri bu sevgisizlik, besinin zevk yénunu yavas yavas unut-
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turmaktadir; bugiin achk gidericilerin yararina, besinin bes-
lenme, pratik ve ucuz boyutu yeniden kesfediliyor. ‘

Damak ve mutfak zevkine verilen degerin azaldigs bu or-
tamda, o6zellikle kadinlarda anarsik beslenme davranislar co-
galmistir; daha énce bundan uzun uzun soéz etmistik. Asin ki-
lonun, yorgunlugun ve adina uygarlik denen sayisiz hastahgin
sorumlulan kadinlardir.

Boyle bir durumda, yemege yardimci maddeler (protein
posetleri) modasimin nasil gelisebildigini simdi daha iyi anh-
yoruz; ginumuzde fazla kilolanindan kurtulmak isteyen her-
kes, bu tur seylere bagvurmaktadir.

3. Yeni bir kesfin zorunlulugu

Beslenmenin ve ¢zellikle yemegin roliinun ve yarari énce-
den bilinmedigi i¢in; bu kitaptaki beslenme ilkeleri etkili bir
sekilde uygulanamamaktadir.

Besini bir diisman gibi degil gercek bir dost olarak gorecek
sekilde, onu yeniden kesfetmemiz gerekecek. Bunu daha iyi
anlamak, buyruk altina almak i¢in onu sevmeyi 6grenmemiz
yeter. Agkla zevkin birbirinden ayrilamayacagim kadinlardan
daha iyi kim bilir?



. BOLUM
ERGENLIK

Ergenlik, bir insan, ozellikle kadinlar i¢in ¢ok 6nemli bir
asamadir. Gergekten de bu donemde, gen¢ kizin viicudu, bir
kadin bedeni haline gelmek i¢in cesitli organik bunalimlarla
tamamen degisime ugrar.

Iste 0 andan sonra, beslenme biciminde degisiklik yapma-
nin ne kadar 6nemli oldugu akla gelir.

Bu ytizden bu boliimde size, her seyden once zararh olan
seylerin dokumunt, daha sonra butin ¢ozim yollarim ve uy-
gun onerileri gozden gecirerek sorunu ele almayi éneriyorum.

1. Beslenme Suclannna Dur Deyin!

Ergenlik ¢agindaki Fransiz gen¢ kizlarimn beslenme alis-
kanliklariyla ilgili olarak yapilan butin arastirmalarm sonug-
lan dustndiracudir.

Miktar olarak aldiklar1 enerji kurallara uygun; ginde yak-
lasik 2000 kalori ahyorlar ve ergenlik ¢agindaki kizlann yal-
niz % 7’si asir1 yiyor.

Buna karsihk ginlik alinan besinler, istenildigi gibi degil.
Beslenmedeki yeri ancak % 15 olan kahvaluyla ilgili yapilan
istatistikler bize sunlan gostermektedir:
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- geng kizlarin % 30'u uyandiklarinda, achik hissetmedikle-
rini ileri strayor,

- % 2411, sabahlar1 yemek yiyecek zamam olmadigmu,

- % 7’si hi¢ kahvalu etmedigini belirtiyor.

Kisacast, geng kizlarin % 60'1, giintiin 6nemli 6giinlerinden
birini ihmal ediyor; 6gun aralarinda yenen hafif yemeklerin
sayisimin artmastyla sonuclanan bu uygulama, ister istemez
bir seyler atistirmaya neden oluyor.

Oysa boyle “abur cuburlar” ¢cogunlukla pasta, borek, ¢o-
rek, tuzlu biskuvi ve sekerli iceceklerden olusmaktadir. Mey-
ve az yenir, bunlarin arasinda daha cok kotu glusidler (seker
ve beyaz un), doymus yaglar ve tuz bulunur ama en énemlisi
de beslenme acisindan fakir (vitamin, madensel tuzlar ve eser-
elementler bulunmaz) besinler agirhktadir.

Val-de-Marne’in 1988’de yapuig arastirma, gerekli miktar-
dan daha az 6zbesin iceren yiyeceklerin fazla oldugunu gos-
termektedir.

OZBESINLER GENC KIZDAKI BESIN EKSIKLIGI
Kalsiyum - % 35
Magnezyum - % 30
Demir -% 44
Cinko - % 29
E vitamini -% 78
B9 vitamini -9% 78
B2 vitamini -% 17
B6 vitamini -% 85
B12 vitamini -% 5
C vitamini -% 2
A vitamini -% 75
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Boylece bu donemde viicudun degismesi i¢in ¢ok gerekli
olan kalsiyum, magnezyum ve vitaminlerdeki buyuk eksiklik

dikkati ¢ekiyor.

Agirhgin haksiz yere, bazi besinlere verildigi, bazilariminsa
“igren¢” bulundugu icin gézden distugu, sonuclardan anla-
silmaktadir. Bunlar da ozellikle 6zbesin maddelerince ¢ok

zengin yiyeceklerdir.

AYRICALIKLI BESINLER

ONEM VERILMEYEN

BESINLER
Hazir meyve sulan Beyin
Krepler Iskembe
Pizza Hayvan bobregi
Dondurma Dana eti
Kizartmalar Karaciger
Tuzlu turtalar Yumurta
Kuru pastalar Mayali peynirler
Patates piresi Istiridye
Beyaz undan yapilmis makarna | Sarap

Havug

Beyaz jambon

Meyveli yogurt

Kirmizi meyveler (kiraz, gilek,
ahududu)

1990 yilinda C.R.E.A’'min (Cocuk ve Genglik Arastirma
Merkezi) yaptig1 arastirma, geng kizlarinin ¢ogunun, brokoli,
kereviz, tere, kuzukulagi, kirk bezelye, balkabag: gibi yiye-

cekleri tanimadiklarini gosteriyordu.
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Aym sekilde bu sonuglarda su durumlar gorilmektedir:
- geng kizlarin % 15’1 hi¢ meyve yemiyor,

- % 27’si hig sut icmiyor,

- % 30'u hi¢ peynir yemiyor.

Buna karsihik sekerli igeceklerin (hazir meyve sulan ya da
kola) ozellikle ¢ok icildigini 6greniyoruz ki korktugumuz da
buydu.

SEKERLI ICECEKLER GUNLUK TUKETIM
0-25 cl % 52
25-50 cl. % 23
75-100 cl. % 10
100 cl'den fazla % 8
% 7

Aragtirmada, gen¢ kizlarin tiketim aligkanlhklar: konusun-
da bizi aydinlatacak baska ilgin¢ bilgiler de bulunuyordu.
16 yasindaki gen¢ kizlardaki alkollit icecekler titketimi
soyleydi:
- % 56’s1 duzenli olarak sert bir alkol aliyor (%10*u haftada
birka¢ kez).
- % 25’1 atzenli olarak bira kullaniyor (haftada ortalama 1
litre).
- % 21'i duzenli olarak sarap iciyor (haftada ortalama 50 cl.)

Diger anketlerde de sunlar goriliyor:
- geng kizlarin % 33’4 on alt1 yasindan once en az bir kez
sarhos olmus (% 45'i meslek liselerinde, % 17’si kolejler-

de).
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- % 22’si ozellikle uygun olmayan ortamlarda yilda on de-
fadan fazla alkol almus.

Ergenligin 6zelligi olan sigara da tehlike sinyali veriyor:

YAS DILIMI SIGARA 1CEN KIZLARIN ORANI
10-11 yas % 5.5
12-13 yas % 7.5
14-15 yas % 21.5
16-17 yas % 42.5
18-24 yas % 65.5

16 yasinda ginde on iki sigaradan fazla icen geng kizlarim
orant:

- Lise ikinci stmf................... % 17
- Lise birinci simif................. % 30
- Lise son smif.......cccoooeeenn. % 48
- Meslek stajinda................... % 61

Gunumizde ogrenim goren geng kizlarin cogunlugu, er-
kek cocuklar gibi ev isleriyle cogu zaman ilgilenmiyor. Bu
yiizden dogal olarak mutfaga kars: ilgileri yok; ¢inka bu ko-
nuda annelerinden teknik ve kultirel bir aktarim olmamus. I¢-
lerinden % 30’u bir yumurta pisirmesini bile bilmiyor!

Geleneklerle aralarindaki kopukluk yiiziinden yemege, ha-
zirlanmasina ve sonucta genel gastronomiye kars ilgisizler.

Bu kosullarda, beslenme ihtiyacin: giderecek en iyi yanitin,
hazir yemek ya da fast-food’lar olmasinin nedenleri anlasilhiyor.
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Aruk konukseverlik boyutunu tamamen kaybeden yemek,
eskiden oldugu gibi karsilikh iliskilerin kuruldugu yer olmak-
tan ¢itkmistir. Zaten iyi vakit gecirmek icin neler yapmak iste-
dikleri soruldugunda, geng kizlar soyle karsilik veriyorlar:

- % 281 sinemaya gitmek,

- % 241t muzik dinlemek,

- % 19u spor yapmak,

- % 17’si tartismak,

- % 11’i okumak,

- yalmzca % 0.6's1 iyi bir yemegi paylasmak istiyor.

2, Geregince yemek yeme egitimi

Az once gordugumuz icler acis1 durumu goz onine alirsak,
geng kizlarin her seyden once simdiki ve gelecekteki saghkla-
11 acisindan beslenme bigimlerinin dnemini kavramalar gere-
kecektir.

Bazilaninin dusindugunun aksine, formda olsa bile bir
geng kizin viicudu, hentiz tam olarak gelismemistir. Vicut he-
niz “olgun” degildir. Bu nedenle, buytimesini tamamlamas:
icin uygun bir sekilde beslenmesi gerekir. Ayrica fiziksel ve zi-
hinsel performansi, aym zamanda gelecekteki saghg da dog-
ru beslenmeye baghdir.

Onlara genel olarak verecegim ogutler sunlardir

Yeterli protein alin

Gunluk protein miktan kilo basina 1.2 gr. olarak hesaplan-
mal, bu, et, balik, yumurta, peynir, ayni zamanda bitkisel pro-
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teinlerden (soya, baklagiller, tam besinler, tahillar, yagh mey-
veler) saglanmahdir.

Gerektigi kadar kalsiyum alin

Bunu da her t¢ 6gtnde, bir sit trani ya da peynir yiyerek
saglayin.

Alnan bu kalsiyum iskelet olusumunu saglamakla kalmaz,
ilerideki hamilelik ve menopoz donemindeki tehlikelerden
(kemik erimesi ve kiriklar) de korur. Gunde 1200 mg kalsi-
yum alinmalidir.

Daha fazla bilgi icin asagida, her porsiyonu 300 mg kalsi-
yum iceren besinler bulacaksimz; bunlardan her gtin dort por-
siyon yemeniz gerekir.

KALSIYUMCA ZENGIN BESINLER
(HER PORSIYON 300 mg. KALSIYUM ICERIR)

30 gr. gravyer 100 gr. irmik
50 gr. kamamber peyniri 150 gr. tere
2 kase yogurt 150 gr. badem ya da findik
1/4 1t. sut 400 gr. entegral ekmek
300 gr. beyaz peynir 850 gr. yesil lahana
10 adet kugtk, yumusak 4 iri portakal

< [svigre peyniri 1 kg. balik

L 2 kg. et
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Yeterli miktarda demir alin

Ergenlikte demir eksikliginin ¢ok ciddi yoksunluk oldugu-
nu gormustiik.

Geng kiz gercekten en fazla demir iceren besinleri yemeyi
ihmal eder, boylece organizmasi gelistikce ve kirmizi kirele-
rin sayilan artukca, demir ihtiyac da artar.

Ayrica adet donemlerinde demir kayb: olur; bu kayip ka-
namalarin uzun siirmesi ve fazla olmasiyla daha cok artar.

Demir eksikliginin kansizliga ve yorgunluga neden oldu-
gunu, fiziksel ve zihinsel gicti ve hastaliklara karsi direnci
azalttigini bilmemiz gerekir.

Hatta bu eksiklik, zayiflamay1 bile durdurabilir; ¢cunku de-
mir, serbest yag asitlerinin éncelikle kullamlmasini saglayan
L-Karnitin enziminin olusumunu dogal yoldan saglamaktadir.

Bir geng kizin ganlik demir ihtiyaci 18 mg.dir, ancak bu-
nu iki yoldan saglamamiz gerekir:

- et ve balikta bulunan demirin % 25'i emilir.

- bitkilerde bulunan ve ancak % 5'i emilebilen demir.

Bu durumda vejetaryen geng kizlarin, gereken demiri al-
malanimn ¢ok zor oldugunu belirtmeliyiz.

Sunu da belirtelim ki tanen ve 1if oran1 zengin besinler (sa-
rap, cay), alinan demirin emilmesini biraz azaltabilir.



219

ETLERDEN SAGLANAN BITKILERDEN SAGLANAN
DEMIRIN KAYNAKLARI DEMIRIN KAYNAKLARI
(100 graminda) (100 graminda)
Kabuklu deniz irinleri 25 mg. Saf toz kakao 15 mg.
Midye 25 mg. % 70 kakaolu ¢ikolata 10 mg.
Domuz karacigert 15 mg. Bakla 10 mg.
Yumurta sarisi 7 mg.  Kuru fasulye 8 mg.
Istiridye 6 mg. Mercimek 7 mg.
Dana karacigeri 5mg. Yagh meyveler 5 mg.
Et 3mg. Kuru meyveler 4 mg.
Kames hayvam eti Ispanak 4 mg.
ya da balik 2mg.  Entegral ekmek 3 mg.

Bol bol vitamin alin

Bunun i¢in rafine edilmis besinlerden kesinlikle kacinmak
ve baklagiller gibi (mercimek, kuru fasulye, nohut) tam tahil-
lara ayricalik vermek gerekir.

Onerdigimiz gibi kuru maya ve bugday filizi ilavesi, geng
kiz icin ¢cok gereklidir.

Ayrica daha 6nce de belirttigimiz gibi geng kiz, her gin
meyve ve ¢ig sebze (C vitaminince zengin) yemeli ve zeytin-
yagl, aycicegiyagi, yagh meyveler gibi E vitamini bakimindan
zengin besinlere agirlik vermelidir.

3. Geng kizlarda zayiflama

Eskiden, on bir yaslarindaki ki¢uik kizlar kudas ayininden
gecmeden dnce ince, narin, hatta zayifu. Biraz sonra hormon-
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larin yol agtign kansikhkla birlikte gelen ergenlik ¢agiyla hat-
lar1 biraz yuvarlaklagirdi. Hatta bazilan, sevimli yuzleri to-
murcuklanirken, biraz tombullagird.

On yedi yasina gelince, asagy yukar her sey diizene girmis-
tir. Geng kizlar kuskusuz formunu bulmus ama gorantmleri
yeni bir incelige kavusmustur.

On sekiz yaginda viicutlan fiziksel olgunluga erisince, ince
belleri dik ve siki gogiislerinin cizgisini ortaya ¢ikarmis, bu
arada kash kalgalar gizli yuvarlakligina buranmastir. Bu, cin-
sel cekicilik, ask ve dogal olarak da evlenme ¢agrydi.

Gunumuzin modern geng kizi, ¢cogu zaman daha ergenlik
cagma gelmeden “tombul”lasmisur. Bunda sasilacak bir sey
yok; ¢tinkt birinci, ikinci, tigincii yaslannda unla beslendik-
ten sonra, yemek listesinde yalnizca tatar borekleri, beyaz pi-
ring, patates, donmus krepler, pogacalar, pizzalar, ayrica unlt
sekerlemeler, kuru pastalar, achk gidericiler ve asin sekerli
sodalar bulunmaktadir. Boylece bebeklikten beri pankreasi
zorlu iskencelerden gecmistir.

Bilindigi gibi hormon kansikhigiyla birlikte yeniyetmelik
cagna girmesi kadar beslenme biciminin agirlasmas: da bir
engel olusturur: Besinleri arasinda fast-foodllar, kolalar, abur
cuburlar ve alkollu icecekler yer ahr.

Boylece kilolar hemen yerlesiverir. Bunlara karsi koymak
icin 6gun atlar ve bas1 ontinde dustik kalorili rejimler yapma-
ya baslar; Birinci Kisim'da anlathgimiz sonuglar, o anda tam
degisim doneminde olan organizmasimin hassas olmast yu-
ziinden daha da agirlasir.

Sonuclar oldukca klasiktir:
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- Kisitlayict rejim yuzianden yag hiicreleri artar. Organiz-
ma, degisimin tam ortasinda bulundugundan daha fazla
etkilenir.

- Ciddi ozbesin eksikligi, ortaya yorgunluk, kansizlik, hasta-
liklara karsi direngsizlik gibi ciddi saghk sorunlan ¢ikanr.

- Geriye donis olgusu nedeniyle kilo almanin yarattigt mo-
ral bozuklugu gorulur.

- Beslenme davramgindaki klasik bozukluklarin gelisme-
siyle oburluk, ardindan da istahsizlik ortaya ¢ikar.

Oburluk hastahig ve istahsizltk

Gorinuste birbirine zit olan ve birbiri ardina gelen bu iki
davrams bozuklugu genc kizda sik gorulir. Geng kiz, uzman-
larin “dismorfobi” dedikleri seyi, yani kendini begenmeme
korkusunu ilerletmeye baslar (bunlardan % 35’1 viicudunu
begenmez). Kendi goruntusiunii kabul etmemesi, onu begeni-
len incelik standartlanna baglanmaya yoneltir, boylece isteye-
rek daha az yemeye baslar. Bu, o istahsizlik asamasidir.

Sonra geng kiz acikir, achigr dayanilmaz hale gelince, zorla
yemeye baglar. Bu da oburluk asamasidir. Daha once de gor-
dugtimuz gibi bu asamayla birlikte isteyerek kusmalar baslar;
geng kiz bagirsak yumusaticy, idrar soktiriicit ya da achk ke-
sici ilaclar alabilir.

Bu durum o6zellikle ¢ok tehlikelidir; ¢iinka kalp ritmini bo-
zan ve asir1 kas yorgunluguna neden olan bir potasyum eksik-
ligine yol acabilir. Beslenme davramslarindaki bu bozukluga
yabanal tlkelerde (ozellikle Anglo-sakson tilkelerinde) daha
sik rastlanmaktadir; ¢iinkt buralarda beslenmede kultur fakto-
ri hemen hemen hi¢ yoktur. Istatistiklere gore Fransa'da, obur-
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luk donemleri universite 6grencilerinde hala % 6 oramnda bu-
lunmaktadir ve geng kizlarin % 3-4'1 istahsizlik hastasidir.

Davramslara yonelik tedaviler oburlart epeyce iyilestirse
bile, stk sik hastanede tedavi gormelerine ragmen istahsizlik
konusunda kesin teshis pek konulamamaktadir.

4. Zayiflarken uyulmasi gereken kurallar

Kadinlarin ¢ok azimli olduklan bilinir, onlarn nitelikle-
rinden biri de budur. Buna karsilik kusurlarindan biri de ku-
cuk naanslara dikkat etmemeleridir, bu da kimi zaman onlan
asir1 davranmglara siriikler. Oysa beslenme konusunda her za-
man ol¢uyi iyi tutturmak gerekir.

Bu kitabin 1. Kisim'indaki genel éneriler herkes icin gecer-
lidir. Bununla birlikte bir gen¢ kizn, 1. Asama’daki gibi hiz-
landinlmis bir zayiflama asamasi uygulamas: gerektigini du-
sunmuyorum.

Bir uzman tarafindan (6rnegin endokrinoloji uzmani) iz-
lenmesi gereken patolojik sismanhk disinda, yalmz birkag ki-
lo fazlahk, beslenme aligkanhiginda yapilacak kucik bir degi-
siklikle kesinlikle ortadan kalkabilir (I1. Asama).

Geng kiz, gerektigi zaman kitabin birinci kismini bastan
sonuna kadar okumalidir. Gergekten hem organizmasinin na-
sil cahistigini, hem de besinlerini dogru bir sekilde nasil sece-
cegini 6grenmesi cok onem tasir. Zayiflattigini 6ne stirerek su
ya da bu besinden yoksun kalmak hicbir ise yaramaz. Kisisel
olarak ele alindiginda, hicbir besinin insan: patates ve tereya-
gindan daha fazla sismanlatmadig: iyice anlasilmahdir. Kilo
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alinmasinin tek nedeni, besinlerin karsihikl etkilesimleri ve
bazilarinin metabolizma duzenlerindeki degisik etkileridir.

Bunu soyledikten sonra, geng bir kizin normal kilosuna ve
saghgma kavusmasi i¢in yeterli olacak 6neriler listesini veri-
yorum:

- Gunde u¢ ¢gun yemek yiyin ve kesinlikle 6gun atlamaym.

- Kan sekeri gostergesi yuksek, ozellikle patates, beyaz un-
lar, seker gibi glusidlerden kaginin.

- Abur cubur yemeyin. Giin ortasinda mideniz biraz kazi-
nirsa, meyve, kuru meyve, ornegin ikindi tizeri entegral ekme-
gin uzerine sekersiz marmelat (% 100 meyveyle yapilmis) sii-
rerek yiyebilirsiniz. Aym gekilde ara sira, kakao oram % 70
olan ¢ikolatayla kendinize bir ziyafet cekebilirsiniz.

- Ana ogunlerde fast-food’lardan kacinin. Bir pizzaciya gi-
derseniz, daha ¢ok pathcan graten ya da domatesli mozarella
secin. En kota durumda, beyaz undan yapilmis makarna yiye-
bilirsiniz; kan sekeri gostergesi 55-60 olan makarna, beyaz
unla hazirlanan pizza, sosisli sandvig¢ ve patates kizartmas gi-
bi yiyeceklerin kan sekeri gostergelerinden daha dustktiir.

- Buytuikannelerinizin mercimekli borek, kuru fasulye, sal-
gam, lahana ve pirasali gitveg gibi yemeklerini yeniden kesfedin.

- Sut uranleri yiyin. Sabah kahvaltida yagsiz siit icin. Pey-
nir yiyin. Topraklanmizin zenginligini yeniden kesfedin. Pey-
nir sevmezseniz, hi¢ kisitlama getirmeden yogurt yiyin.

- Kahvaltida uzerine biraz tereyag: stireceginiz entegral ek-
mek yiyin ya da islenmemis tahillar, musliyi se¢in. Hem lez-
zetli, hem de hazirlamas: kolaydir.

- Beslenmenizden yag kaldirmayin ama daha ¢ok balik
yaglar1 (somon, sardalye ve ringa gibi), zeytinyagini, ceviz, ay-
cigegi yaglarim tercih edin.
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- Bitiin sanayi urtni icecekleri, 6zellikle kolalar1 kesinlik-
le igmeyin. Bunlarin yerine sekersiz, taze stkilmis meyve sula-
r1 icin. Ara sira, 6rnegin hafta sonu yemeginden sonra biraz
sarap i¢in. Aperatif icmeniz gerekirse, kesinlikle alkolii sert
olmasin. Duruma gore ya bir bardak domates suyu ya da bir
bardak sarap isteyin.

- Yemek yeme ve yemek pisirme zevkini yeniden kesfedin.
Annelerinizin bir zamanlar inandig gibi, ara sira hafif yemekler
pisirmenin bosa zaman gecirmek olduguna inanmaymn. Tam
tersine yemek pisirmek bagh basina bir sanattir. Ginumuzde
bir “bas as¢1” olmak, “bilgisayarc1” olmaktan daha saygindur.

5. Dogum kontrol hap: sismanlatir mi?

18-20 yaslar arasindaki geng kizlarn yaklasik % 70’1 hap
kullanmaktadir. Oysa ne gariptir ki laboratuvarlar, dogum
kontrol hapimin kullanicilar uzerindeki olasi etkileri konu-
sunda susuyor.

Gegmis yillarda, hap kullanan ilk kusagin kilo almadigim
inkar edemeyiz. Bugun artik iigiincu kusak haplarinin, su an-
da kullandiklannmizin en azindan 6nceden ince olan kadinlar
tizerinde hicbir kilo sorunu yaratmadigindan eminiz. En azin-
dan ilk ginlerde, bazen 2 kg. kadar artis oldugu gorulebilir.
Zaten bu artik da yag birikiminden degil, dstrojen alinmasina
bagh olarak viicudun su tutmasindan kaynaklanir. Buna kar-
sihk daha sonra kilo alinirsa, nedeni progesteron anabolizan-
larinin etkisiyle olusan agir1 yaglanma olabilir.

Bu konuda elimizdeki bilimsel arastirma sonuglan, yine de
ucinci kusakta bile asin instlin salgilanmasi goruldugina
ortaya ¢ikarmaktadir.
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Dolayisiyla asin1 insilin salgilayan ve insuline direngsiz
olan asin kilo sorunu yasayan kadinlarin hap kullanmas:, ga-
liba metabolik bozukluklarin artmasina neden olmuyor gibi.

Doktorlar yan etkileri az olan bu t¢uncii kusak haplarini
birden yazmasalar bile, ikinci kusak haplarin1 6nermeyi hala
surdarayor.

Kisacasi, ozellikle daha 6nceden kilo sorunu olan ve hapa
baslayan gen¢ kizlara dikkatli olmalarim 6gutliyoruz. Ger-
cekten kisisel duyarliliklara bagh olarak, kilo alma sorunu ya-
bana atilacak gibi degildir. Ug kilodan fazla alinmas: halinde,
ilac1 veren doktora durumu bildirmek uygun olur.

Bu bakimdan yontemin ilkelerinin uygulanmasi, asin insulin
salgilanmasimn ortadan kaldinlmas: agisindan ¢ok gereklidir.

Buna karsilik, haplann genel olarak akneli deri sorunlar-
na care oldugunu bilmek gerekir; hatta baz1 geng kizlar yalmz
bu nedenle hap kullaniyor.

6. Ergenlik, spor ve beslenme

Ergenlik doneminde vicut egzersizleri yapmak, yalnizca
dilenen bir durum olmay1p 6zellikle onerilir. Diizenli ve man-
tikh bir sekilde bir spor yapmak, kas, solunum ve kalp siste-
minin sagligl acisindan ¢ok onemlidir; ayrica insanin arkadas-
laryla birlikte “eglenmesi” igin de ¢ok iyi bir firsattir.

Organizmasi tam gelisim déneminde oldugundan, bir spor-
cu geng kizin almasi gereken protein miktar: (ginde kilo basi-
na 1.5 gr.) cok onemli oldugundan, bunun et, balik, stt tran-
leri ve yumurta yenmesi ve egzersiz sonunda olusan trik asit-
le tirenin viicuttan atilmasi igin bol bol su igilmesi gerekir.
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Spor yapildig1 zaman, dogal olarak en fazla desteklenmesi
gereken kaslardir. Bildiginiz gibi bu ¢alismanin bashca yakiti
glikozdur. Ancak bu glikoz viicutta, bir tur depo olan glikojen
seklinde (karacigerde ve kas dokularda) depo edilir. Butan
glusidler (meyve sekeri fruktoz disindaki) sindirildikten son-
ra glikoza donusurler.

Sporculara uzun sure, fiziksel gii¢ harcayacaklan icin “agir
glusidler” yemeleri onerilmistir. Bugiin bu kavramin yanhs ol-
dugu ve her bedensel calismadan 6nce kan sekeri gostergesi
dustk glusidler (meyve, tahil, entegral ekmek, baklagiller,
tam makarnalar) yenmesi gerektigi biliniyor.

Patates, beyaz piring, sekerlemeler ve hamur isleri yemek,
ancak kan sekerinin hizla yikselmesine (kanda seker orani-
nin artmas1) neden olabilir. Bildigimiz gibi bunun sonunda da
asir1 insulin salgilanmaktadir.

Sindirimden iki ti¢ saat sonra salgilanan asin insulin, kan
sekerinde ciddi bir dismeye neden olabilir, bunun bastica be-
lirtisi de bedensel ¢alismaya zararli bir yorgunlugun ortaya
ctkmasidir, Su tnla “halsizlik” nedeni budur iste.

Onemli bir spor yarigmasindan bir giin énce, su program
onerilmektedir:

- Kan sekeri gostergesi dusuk glusid agirhikli bir aksam ye-
megi yiyin (entegral makarna, mercimek, nohut, entegral ir-
mik...). Boyle iyi glusidler yemeniz, sizin daha uzun sure gug-
lu olmaniz saglayacaktr.

- Mumkiunse spordan ti¢ saat once yemeniz gereken kah-
valtida, uzerine sekersiz marmelat sirtlmiis tam ekmek ya da
sekersiz, islenmemis tahil, yaninda yagsiz sut urunleri (sicak
ya da soguk siit, yogurt ya da beyaz peynir) yemelisiniz.
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Ek Bilgiler

- Alkol, kaslarin kullanmasim bilmedigi bir yakittir. Bazi-
larimin dediginin aksine, kas giiciiniin tizerinde hicbir etkisi
yoktur. Ozellikle birada oldugu gibi. Ayrica alkollii icecekler
idrar sokturicii oldugundan, vicudun susuz kalmasma yol
acgar.

- Yanismadan onceki 6-47uncu ginler arasinda glusidleri
yasaklayan, buna karsilik yanismadan énceki ti¢ gitn boyunca
makarna ve piring yenmesini oneren Iskandinav rejimi, cok
yuiksek diizeydeki sporculara, ancak siki doktor gozetiminde
uygulanmalidir. Amator sporcu icin uygun degildir.

- Kramplann, susuzluk, glikojen eksikligi, kan sekeri dii-
stukligi, kaslarda fazla asit bulunmast gibi bircok nedeni ola-
bilir.

- Ozellikle hava sicak oldugu zaman suya daha fazla ihtiya-
c1 oldugundan, sporcu, uyanir uyanmaz, kigitk yudumlarla li-
monlu su ya da ¢ay i¢melidir. Sporcularda su eksikligi sik sik
gorualir. ‘

- Uzun suren calismalar sirasinda glikojen alim surdaril-
melidir.

Kaslarin fazla calismas: halinde, insulin salgilanmas: oto-
matik olarak azalir, hatta iyice duser. Spor yaparken duzenli
olarak i¢cmek, yalmz bir oneri degil zorunluluktur. Bunu gi-
dermek icin bir litre suya 4 ¢orba kasig1 fruktoz ve iki limon
suyu karistirilarak hazirlanan igcecek yararl olur.
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Eger yapilan spor uygunsa (Ornegin bisiklet sporu), aralar-
daki bos zamanlarda kuru meyve ya da enerji veren, ¢ubuk
seklinde ham tahil, badem ezmesi ya da meyve gibi yiyecekler
yenmelidir.

Gordugunuz gibi uygun bir beslenme, kas antrenmani ve
en az solunum sayesinde spor saatleriniz, hatta bir spor ginu-
niiz, fazla yorgunluk, bitkinlik hissetmeden, fiziksel gactuna-
zit azami derecede koruyarak gececektir.

Boyle yapilan spor, geng kiza buyiik zevk verir.

7. Giizel bir cilde kavusmak icin ne yapmalr?

Cildin, saclarin ve tirnaklarm durumu cogu zaman saglk
durumunu yansiur. Soluk bir cilt, yagh, kirik ya da catall sag-
lar, beyaz lekeli ya da kirlan tirnaklar, sagliksiz bir organizma-
nin belirtisidir. Bu bozukluklarin nedeni, ¢cogunlukla dengesiz
beslenmeye bagh vitamin, oligo-element, madensel tuz, kukurt-
li amino asit ve temel yag asitleri eksikliginden kaynaklanr.

Gergekten de A ve E vitaminleri, derinin kalitesini sagla-
yan en 6nemli belirleyicilerdir.

- B5 vitamini derinin nemli kalmasma yardim eder ve kil
koklerini guglendirir.

- B8 vitamini saclarin asin yaglanmasini ve dokulmesini
engeller.

- Cinko, sebum salgisini (akne halinde anormallesir) da-
zenler ve saglarin saghkh olmasina yardim eder.
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Her gun kullanilan gesitli kozmetik iiriinlerinde, bu mikro
Ozbesinler bulunabilir; ama bunlart saglamanin en emin yolu,
zengin bir beslenmedir.

Bagirsaklarda fazla emilmeyen yapay ek besinler almak, iyi
bir ¢6ztim yolu degildir. Buna karsilik, 6zellikle 6zbesince ¢ok
zengin iki dogal urtinle beslenmeye bir ek saglanabilir: Bun-
lar, bugday filizi ve bira mayasidir.

Ergenlik doneminde gorulen akne, asiri sebum (cilt yag
salgis1) salgilanmasi sonucunda olusur ve 11t1haplanmaya ve
enfeksiyona neden olur.

Bu nedenle beslenmeyle hicbir ilgisi yoktur. “Sivilceli” gen¢
kizlar, hi¢ endise duymadan kakao orani % 70’ten fazla olan ¢i-’
kolata ve salam yiyebilir. Buna karsihik asin zihin yorgunlugu,
uykusuzluk ve sigara cildi onemli él¢ude yrpratabilir.

8. Seliilit nasi onlenir?

Selilit, yetiskin kadinlann en buytik saplanusidir; ¢inkua
hayatin bu devresinde ¢ok agik gorulir. Bununla birlikte se-
lulit, yeniyetmelikten baslayan uzun bir strecin sonunda olu-
sur. Bu nedenle bunu onlemenin en iyi yolu, ¢nlem almakur.

Selalitin bir¢ok nedeni vardir: genetik, hormonal, dolasim,
beslenme ve ruhsal; ama en onemli faktori hormonlardir. Asi-
11 ostrojen salgilanmas: sonucu ya da duzeyi normal olsa bile
ostrojene karsi asin duyarlihk sonucunda olusur. Bu hormon
yag hiicrelerini etkileyerek sayisim ya da boyutlarim arturir.

Yag hicrelerinin boyle sismesi, kisideki yaglanmanin gino-
id (kadins) tipi oldugunu gostermektedir: Kalgalarda, baldir-
larda ve kaba etlerde gorulme sikhigr.
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Selalitin olusum semasi basittir: Ostrojenin etkisiyle yag
sigkinliklerinin hacimleri artar ve damarlara baski yapar. O
zaman dolasim bozulur.

Deri alti bolgesi kalinlasir (portakal kabugu gibi), htcre
kalinulan vicuttan tam olarak atilmaz, su hareketi bozulur,
sinir telcikleri sikistirthr (agr olmasi).

Destek doku sertlesir ve sonunda yag depolarni gevreler.
Seluliti olusturan ¢ok sayidaki hormon arasinda insulini de
sayabiliriz (bu kitabin bagindan beri gordigumuz gibi, insiili-
nin salgilanmasi yiyeceklerin se¢imine baglhdir.).

Stresli durumda, selalit riskini arttiran, bobrekiistii bezle-
rinin salgilarindan kortikoid hormonudur. :

Alinmasi gereken onlemlerin basinda, bu kitaptaki beslen-
me ilkelerini uygulayarak her tirla beslenme bozuklugundan
sakinmak gelir.

Ergenlikten sonra kisinin bacaklarinda dolasim bozuklugu
ve sismeler gortlayorsa, ¢ok sicak banyolardan kacinmah ve
guneste fazla kalmamahdir. Damar yetmezligine karsi, dokto-
run onerdigi bir ila¢ da yararh olabilir.

Ayrica ¢ok siki giysi ve i¢ camasirt (blue jean’ler ve diger
dar giyecekler) giymek de kan dolasimim engelleyeceginden,
zararhdir.

Yeterince gelismeyen kaslar, yag hucrelerinin buytimesine
olanak saglayacag icin spor yapmak da yan etkileri giderme
acisindan yararhdir.

Son alarak da, strese hakim olmak i¢cin ge¢ kalmig sayilmaz-
siniz. Bu alanda yoga gibi teknikler ¢cok yardimai olur.



IV. BOLUM
OTUZ YASINDAKI KADIN

Otuz yasindaki kadimn, émrunun en giglu ¢aginda yetis-
kin bir kadin oldugunu soyleyebiliriz. Ergenlik ona gore
uzakta kalan bir an1 ve menopoz da aklina bile gelmeyen uzak
bir ufuktur.

Kadin hayatimin bu dénemi, genellikle yogun mesleki ca-
lismayla ve evlilik yasamiyla gecer, bu donemde hamilelik
onemli yer tutar.

Otuz yasla kirk bes arasindaki bu doénemde, kadinlann
beslenme aliskanliklari cesitlidir. Egitime, ama ozellikle ye-
mek hazirlamaya ayirdig1 zamana gore degisir.

Beslenme konusunda yapilan anketler, bu aliskanliklarin
geng kizlarda ok iyi olmasma ragmen, organizmay dayamk--
sizhga surtkleyecek nitelikte oldugunu gostermektedir.

Bu aliskanliklarda, kadinda yoksunluga yol acabilecek (de-
mir, C, E, S vitaminleri, kalsiyum ve magnezyum eksiklikleri)
asirbiklar (asin seker, asin tuz, agir1 beyaz un) ve yetersizlik-
ler (yeterince sebze, siit iirtinit ve icecek alinmamasi) gorulir.
Bunlara kronik yorgunluklarla birlikte sismanlama riski ve se-
luliti de ekleyebiliriz. Hem hosa gitmek hem de ¢ok saghkh
olmak isteyen bu siniftaki kadinlarin, 6zellikle beslenme alis-
kanliklanim yeniden gozden gecirmeleri gerekir.
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1 “ro"n ”

Geng kizlarla ilgili bolumde yaptigimiz 6neriler, burada da
gecirliligini korur, ancak yine de birkag kictk degisiklik ya-
pilmasi zorunludur. Yorgunluktan ve strese karsi dayaniksiz-
liktan kacinmak i¢in, baz1 noktalara dikkat edilmesi gerekir:

Yeteri kadar magnezyum alin

Baklagiller gibi islenmemis, dogal besinleri bir yana biraka-
rak rafine edilmis besinlere agirhik veren modern egilim, kro-
nik magnezyum eksikligine yol acar.

1ICERDIKLERI MAGNEZYUM

Rafine edilmis besinler Ham besinler
(100 gr.) (100 gr.)
Beyaz ekmek 30 mg. | Tam ekmek 80 mg.
Beyaz piring 30 mg. | Entegral ekmek 90 mg.
Beyaz makarna 52 mg. | Tam piring 140 mg.
Entegral makarna 70 mg.

MAGNEZYUMCA ZENGIN BESINLER (100 graminda)

Toz kakao .......ccoveiiiiiiiiiii 420 mg.
Bugday filizi ... 400 mg.
Badem ..o 260 mg
Cikolata ... 200 mg.
Kuru fasulye ... 160 mg.
Cevizve findik ... 140 mg.
Tam piring ... 140 mg.
Yulaf gevregi ....coovvviniiiiiiii 130 mg.
Mercimek ... 90 mg.
Entegral ekmek ... 90 mg.
Kuruincir..........oooo 85 mg.

Entegral makarna..................o 70 mg.
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Fransiz kadinlar1 gunde 210 mg magnezyum alir, ancak
alinmasi gereken miktar giinde 330 mg'dir. Bu eksiklik, yor-
gunluga, kramplara, asint heyecana ve agrilara neden olmakta-
dir.

Yeterince B6 vitamini alin

Sinirlilik, hatta hap kullanan kadinlardaki hafif bunalim
haliyle birlikte ortaya gikan yorgunluklar, genellikle B6 vita-
mini eksikliginden kaynaklanir. Val-de-Marnein yapug aras-
tirma, kadinlarnin % 85’inin kotit beslenme aliskanlifi yizan-
den onerilen miktardan daha azini aldiklarini gosteriyor. Bu
eksiklik, yakinda gegirilen bir hamilelik, hap kullanimi ya da
asir1 glutamat alinmasiyla daha da artabilir.

Ayrica B6 vitamini eksikliginin, bu saydigimiz belirtiler di-
sinda, bas donmelerine, sebumun duzensiz salgilanmasina
(cilt ve sa¢ yaglanmast), aym zamanda da sekere karst asin
dasktinluge (serotonin eksikliginden) neden olabildigini bili-
yoruz.

Alinmasi 6nerilen gunlak B6 vitamini dozu 2 mg'dir. Bunu
asagidaki besinleri yiyerek alabiliriz:

100 gramdaki miktar:

- bira mayas1 4 mg.

- bugday filizi 3 mg.

- soya tanesi 1.5 mg.
- avokado 0.60 mg.
- kuru sebzeler 0.50 mg.
- tam piring 0.50 mg.

- bahk 0.40 mg.
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Yeterince C vitamini alin

C vitamininin (fazla alinmas: halinde) gug¢lendirici etkisi
konusunda uzmanlar tartissa bile, bugiin, etkilerinden ¢ogu-
nun tamamen yararlt olduguna inamlmaktadir:

* Organizmay1 enfeksiyonlara kars: korur.

* Bazi hormonlarin sentez edilmesine yardim ederek stre-
se kars1 savasmay kolaylastinr.

* Demirin emilmesini ve L-Karnitin'in sentezini kolaylasti-
rir.

* Sigaranin zararh etkilerinden organizmay1 korur.

Tersine, C vitamini eksikliginin bazi hastaliklara yol actig
bilinmektedir. Bunlar:

- yorgunluk,

- soluk tikanmas:,

- uyuklama,

- kas agrilan,

- enfeksiyon riskleridir.

Bu yiizden giinde 80-90 mg C vitamini alinmas: énerilir.

50 mg. C VITAMINI ICEREN YIYECEKLER

30 gr. frenk dziimu 70 gr. tere

25 gr. kivi 80 gr. kirmizi, ¢ig lahana
50 gr. cig biber 100 gr. turuncgiller

25 gr. maydanoz 200 gr. karaciger ya da
50 gr. frenkmaydanozu bobrek
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Sigara icen kadin, 6zellikle daha fazla C vitamini almalidir.
Gergekten de giinde i¢ilen bir paket sigaramin, yaklasik 50 mg.
C vitaminini yok ettigini biliyoruz.

Bu ytizden sigara icen kadinin, eksikligi gidermek ve huc-
releri oksitlenmeden korumak i¢in ictigi sigara miktarina go-
re giinde 150-200 mg. C vitamini almas1 gerekir.

Bununla birlikte asin derecede C vitamini almak yararsiz
ve tehlikelidir; 6rnegin idrarda tas olusmasina (nefrit koliti)
yol agabilir.

Komprime halinde satilan yapay C vitamininin, organizma
tarafindan, yiyeceklerde bulunanlar kadar iyi emilmedigini
bilmemiz gerekir.

Her tiirlii hipoglisemi (kan sekeri dusuklugu) ris-
kinden kac¢inin

(Birinci Kisim, IV. Boliim’e bakiniz.)

2. Zayiflamayi1 Engelleyenler

Zayflama kurallan, kadin ve erkek i¢in aym degildir. Bu-
tin yemeklerini birlikte yeseler ve miktar ve tiir olarak aymi
besinleri alsalar bile (yontem kurallanna uygun bicimde), ka-
dinla erkek tamamen farkli sonuglar alabilir. Birkag ay sonra
erkek, ornegin en az on kilo verdigine sevinirken, kadin yal-
mz ug kilo verdigi i¢in tizulecektir.

O zaman hanim, en iyi dostunun (ona kitab1 almasinmi 6ne-
ren kisinin) iki-ay gibi kisa stirede hi¢ sorun yasamadan sekiz
kilo verdigini unutarak, Montignac yonteminin, kadmnlara go-
re erkeklerde daha etkili oldugunu dustunmeye baslayacaktir.
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Son hamimin aldif sonug biraz aceleye gelmistir. Ne pahasina
olursa olsun birbiriyle karsilastinlamayan iki bireyi ayn1 kefe-
ye koymaya kalkismak, sorunu yanhs anlamaktan kaynakla-
nir. 1ki kadin arasinda duyarlihik farkh olabildigi gibi bir ka-
dinla bir erkek arasindaki fark da oldukea buiyaktur.

Kadinlar, erkeklerden daha “yagli”dar.

Kadin organizmasindaki yagh kitle, soydas1 erkekten daha
fazladir: Kadinda bu oran % 22-24 iken, erkekte % 17'dir. Bu
“farklilik, kadinda yag hucrelerinin sayisinin fazla olmasindan
ileri gelir.

Yaglarin dagilum farklidar

Kadinda yagl kitle cogunlukla jinoid tiptedir (belden asa-
g1da) ve bunun dogal sonucu selulitlerdir. Erkekteyse daha
¢ok belin ust kisminda toplanmistir (android tip).

Kadindaki bu 6zel gorunumun (genis kalca, baldir, basen-
ler) pek belirgin dogal bir islevi bulunur: olast bir hamilelik ve
emzirme icin gereken enerji deposunu saglamak. Bir achk ya
da bir kithk durumunda depolamaktan ibaret olan yasama
kaygsi, gunumizde sanayi tlkelerimiz igin cagdisidir; ama
kadin organizmasi atalardan kalan bu istem dis1 davrams: ha-
1a korumaktadir.

Kadinda viicudun alt kismindaki yag hucreleri, ozellikle
kullanmak tizere depolamaya gore programlanmstir. Bu ana-
tomik yap1 nedeniyle agirt kilo durumunda, her tirla zayifla-
ma girisimlerine daha fazla direng gosterir.
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Hormonlara bagh bir duyarlilik

Erkegin tersine, kadin ireme dénemindeyken, hormon or-
taminin etkisi altindadir. Ergenlik, hamilelik, bir ostrojen/
progesteron dengesizligi ve menopoz, riskli donemler oldugu
icin kilo almayi kolaylastirabilir.

Aylik kanamalar oncesinde, yani reglden birka¢ giin once,
istah acilabilir ve kadin, glusidli besinlere, yani sekerlere kar-
st asirt istek duyabilir.

Hafif depresyon hali gorulen bu donemde (serotonin dus-
mesi), seker yeme istegi, 6zellikle serotonin duzeyini ytkselt-
mek icin ortaya cikar.

Bazi yanlis hormon tedavilerinin de kilo almay: kolaylastir-
digint belirtmeliyiz. (Ikinci Kisim V. Bolim’e bakiniz.)

Kadinin, siirekli rejimlerle “dolu” gecmisi

Erkekler genellikle ilk zayiflama rejimlerine 35-45 yaslarn
arasinda baslar; sorunu kokinden ¢ozmek i¢in sigarayt bira-
kirlar, mesleki, hatta kimi zaman evlilik durumlarim degisti-
rirler. Kisacasi “herhangi bir tirlt rejim” onlara elini degdir-
memistir. Organizmalan daha iyi tepki verdiginden, kolayca
zayiflarlar.

" Buna karsihk kadinlar, besin yoksunluguna daha kolay
katlanir, hem de ergenlikten itibaren. Yeniyetmelik donemle-
rine baglh baz1 yuvarlaklarla, aym zamanda da kadin dergileri-
nin yansittig1 incecik tiplerin etkisiyle, olasi fazla kilolarla sa-
vasma diistincesiyle savasa girerler.

Boylece gecen yillann icine, dustk kalorili rejimler serpis-
tirilir. Kilo alip vermeye “alisan” organizmalari, zamanla “sa-
pa oturur” ve boylece, hayatta kalma i¢gadusii, bazi duzenle-
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me mekanizmalarini harekete gecirerek kaybedilen yag depo-
lan yeniden olusur, ama bu kez her turli zayiflamaya kars: di-
ren¢ kazanmistir.

Bunu daha iyi bagarmaya ¢alisan organizmalarn, kimi za-
man yag deposunu en yuksek diuzeyde tutmak igin yag hicre-
lerinin sayisimi bile arttirabilir. Boylece de hipertrofik (yag
hucrelerinin hacminin genislemesi) sismanhga, hiperplazik
(yag hucrelerinin sayisimin artmasi) sismanhk eklenmis olur.

Protein eksikligine dikkat edin!

Erkeklerin aksine, kadinlar “ete” pek duskin degildir. Us-
telik onlardan daha az peynir yerler ve yumurtadan kolayca
tiksinirler. Kisacas1 bu hoslanma ve hosnutsuzluklar ytzan-
den, ¢ogu zaman yeterli protein almazlar ve disiik kalorili re-
jim uyguladiklarinda, yoksunluk cekerler.

Oysa proteince yetersiz bir beslenmenin, yag kitlesinin
azalma$ini engelledigini ve zayiflamaya kars: bir direng olus-
turdugunu gormastuk.

Stresin etkisi

Ciddi duygusal karmasikligin (yas, bosanma, issizlik...) ar-
dindan, kadin zayiflamaya baglar. Aslinda bu durum, zorunlu
bir diyetin sonucudur.

Mide “dugamli” oldugundan, insanmin bogazindan hicbir
sey gecmez olur ama ¢ogu zaman bu durum gecicidir.

Buna neden olan iki etmen, davranis ve biyokimyasal et-
menlerdir.
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Davranis etmenleri

“Rahatsizhik” karsisinda agiz da agirhgini koyar ve “kayg
veren” bu bosluk dolsun diye yemeye baglar. '

Bu tur beslenme davranisi bozukluklar, daha 6nce de gor-
dugumuz gibi, cesitli durumlarda ortaya cikar:

- duzenli abur cubur yemek,

- seker yemek isteme ya da istememe,

- oburluk, hatta asir1 oburluk egilimleri.

Bu nedenle kadmnlarin % 40mnin sikildiklar zaman yedik-
lerini biliyoruz.

Biyokimyasal etmenler

Stres, vicutta bircok biyokimyasal reaksiyona neden olur:
- buytume hormonunda azalma,

- endorfin salgilanmasi,

- kortizol salgilanmas:.

Oysa bu degisimler lipojenezi, yani yaglarin depolanmasi-
n1 harekete gecirir (dogrudan ya da asin insulin salgilanmasi
yoluyla).

Kadin daha duyarli oldugundan, stres yuziinden erkege
gore daha kolay kilo almaktadir. Ozbesin (B 6 vitamini, mag-
nezyum, demir...) eksikligi, onu daha dayaniksiz hale getirir.

Zengin bir beslenme de ayrica stres tehhkesml dogal olarak
oldukca azaltabilir.

3. Dokuz ay boyunca iyi beslenin...

Cocuk dogurma, bir kadinin hayatinin en zorlu dénemle-
rinden biridir, bu nedenle kadinin buna hem bedence hem de
zihince iyi hazirlanmasi gerekir.
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Zayiflamasi gerekiyorsa, bunu gebelikten 6nce yapmahdir.
Ama yine de kadinlarin ¢cogu, gebelik strecinde nasil olsa ki-
lo alacaklarindan, zayiflamayr daha sonraya birakip bdylece
bir tasla iki kus avlayacaklanm dasantr. Yanhstur bu! Eger
asir1 kilo fazlaligy varsa, bunu mimkinse gebelikten 6nce yok
etmeleri gerekir; ¢cinki dogumdan sonra bu kilolar iyice yer
eder, ayrica annede ya da ceninde hamilelik sirasinda bazi yan
etkiler olusabilir (yitksek tansiyon, diyabet, eklemsi gibi).

Her zamanki dustik kalori ilkelerine gore 6nerilen kilo ver-
me, ozellikle tehlikeli olacaktir; cinki bu rejimin, organizma-
nin iki kat daha fazla ihtiyact oldugu bir anda, ciddi vitamin,
madensel tuz ve eser elementlerce yoksunluk yarattigim bili-
yoruz.

Bunun en emin yolu, zayiflamanin Montignac yénteminin
ilkelerine gore olmasidir; ¢unku boylece kalici sonuglar alin-
dig1 gibi bebegin buyiimesi icin ¢ok gerekli besinler de alinrms
olur.

Anne aday1, dokuz ay boyunca, kendi depolarindan tilket-
meden ceninin en iyi bir sekilde gelismesini saglamak zorun-
dadir. Bu nedenle almasi gereken besinleri, gan icinde esit
olarak paylastirmas: gerekir.

Onerdigimiz besinler, bu beklentiyi karsilayacak sekilde
secilmistir. Temel ilkelere, asagidaki ogitleri de ekleyebiliriz:

- ki kisilik yemeniz gerekmez. Buna karsilik iki kat daha
iyi yemeye Ozen gostermelisiniz.

- Hayvansal (et, kumes hayvanlar eti, balik, yumurta, stt
urtnleri) ve ayni zamanda bitkisel proteinleri (tam besinler,
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baklagiller, soya) tam almak gerekir. Proteinler, bebegin “olu-
sumunu” da saglar. A vitamini zehirlenmesine karsi, haftada
bir kez karaciger yemeye 6zen gosterin. Ayni sekilde ¢ig etler-
den ve kabuklu deniz trinlerinden kacimin.

- Hem ¢ocugun iskelet olusumu hem de kendi depolarini-
z1 korumak icin bol bol kalsiyum alin. Bunun i¢in her 6giin-
de bir stt urtinu (sut, yogurt, peynir, beyaz peynir...) yemeniz
iyi olur.

- Flor ihtiyacin, i¢inde flor bulunan maden sularina agir-
lik vererek giderin.

- Kansizhk, yorgunluktan kaginmak, hastaliklardan korun-
mak icin yeterince demir alin (domuz sucugu, et, baklagiller,
kuru meyveler, yamurta).

- Lifli besinleri yeterince yiyin; bu besinler aymi zamanda
vitamin ve madensel tuz bakimmndan da zengindir ve ayrica
kabizliktan da korur. Bu nedenle diizenli olarak meyve, ¢ig
sebzeler, yesil sebze, salata, ekmek, tam tahillar ve baklagiller
yemek gerekir.

- Viicudun susuz kalmamasz, besinlerin bagirsaklardan ge-
¢isini kolaylastirmak ve idrar yollan enfeksiyonlarindan ko-
runmak icin yeterince su igin.

- Bebek icin tehlikeli olan alkolden elbette uzak durmamz
gerekir, ancak her yemekten sonra en fazla yarim bardak kir-
miz1 sarap icebilirsiniz. $araptaki polifenol, kan dolasimini
duazeltir.
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- Doktor 6nermedikce ila¢ ya da tamamlayici besinler al-
mayin.

- Her turli yoksunluktan kacinacak sekilde ama aym za-
manda bebegi baz1 degisik besinlere alistirmak icin degisik
seyler yiyin. Hamileligin dérdincii ayindan itibaren cenin, tat
almaya baslar. Annesinin karmindayken ne kadar degisik be-
sin kesfederse, sutten kesildiginde degisik yiyeceklere alisma-
st o kadar kolaylasir.

- Son olarak sigara i¢meyin; ¢inka icilen tatun bebegin
dusiik kilolu dogmasina neden olur.

Bazi hamileliklerde, ¢ok fazla kilo alindig gorilir (on bes-
yirmi kilo); bu dogru degildir. Normal olarak 8 kilo alinmasi
gerekir; kilo dagihm soyle gerceklesir;

- 3.5 kg. fetus icin,

- 500 gr. plasenta icin,

- 1 kg. uterus (dolyatagy) icin,

- 700 gr. amniyoz sivist i¢in,

- 1 kg. goguslerin buyumesi icin,
- 1.3 kg. kan hacminin artis igin.

Teorik kilo alinmasiyla fazla kilo arasindaki farki soyle
aciklayabiliriz: Hamileligin ikinci ti¢ ayinda, fetus az gelisir
ancak anne, hamileligin sonunda achk bas gosterecegi kaygi-
styla dogal olarak yag depolama egilimine girer (bilingsiz ola-
rak). Kilo alma riski, kan sekeri yiikselten besinlerin (kotil
glusidce zengin) asint yenmesiyle olusur. Bu nedenle en iyi
korunma yontemi, yontemin ilkelerine uyulmasidir.



243

Kilo alinmasi viicutta asir1 su tutulmasiyla da ilgili olabilir;
bu durumda olusan 6demler damar bozuklugundan kaynakla-
nir. Bu durumda siki bir doktor gozetimi gerekir ¢unka bu
odem olusumu, yitksek tansiyonu ya da idrarda albiimin var-
hgnt gizleyebilir. _

Ne olursa olsun, kilo alinmas: hamileligin basindan itiba-
ren boy goz onunde bulundurularak denetlenmelidir. Hamile-
likten once 60 kilo agirhginda, boyu 1.50 m. olan kadmnin se-
kiz kilodan fazla almamas: gerekir.

Boyu 1.75 m, kilosu 52 olan bir kadin, sorunsuz olarak on
bes kilo alabilir; ¢tinka yag depolar1 azdir. Dogumdan sonra
zaten bunlarn da kolayca verecektir. Ote yandan siit emzirme
de asir1 yaglan eritir. Bir anlamda organizma, kendi olustur-
dugu depolar yine kendisi tiketir. Kisacas1 sut vermek, eski
vucut cizgilerine yeniden donmeye yardim eder.

4. Onlenemeyen seliilit

Selilit, bir bakima butin kadinlarin korkulu riyasidir ama
ne yazik ki iyice belli olacak bicimde yerlesmedikee, ciddiye
alinmaz. .

Bu konuya yeniyetmelik bolumunde de deginmistik. Ama
ne kadar tekrarlarsak tekrarlayalim, yine de yeterli olmaz: Bu
talihsizlikle bas etmenin en etkin yolu, ilk belirtileri ortaya
¢ikmadan cok once, elden geldigi kadar 6nlem almakur.

Ama harekete ge¢mek ic¢in vakit ge¢cmis sayilmaz, bunun
kesin bir ¢6zitm yolu olmadigini kabul etmek gerekir; ancak
birbiriyle baglantili olarak alinan onlemler durumda, ciddi bir
duzelme yaratabilir.
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Selulit su faktorlere baghdir:

- kadin yapisinin buna uygun olmas,
- hormon dengesizligi,

- kot beslenme aliskanliklan,

- kot saghk kosullar.

Son iki faktoru ele alirsak, gelisim strecini durdurmamaiz,
hatta tersine ¢evirmemiz gerekecektir. Ama bir kez daha soy-
leyelim, soruna global yaklasmak gerekir, bu da yasam bicimi-
nin yeniden gozden gecirilmesini zorunlu kilar. Almaniz gere-
ken onltemler sunlardir:

- Fazla kilolardan kurtulun

Gergekten de yag depolarn seliiliti olusturan baskilar artti-
rir. Fazla kilolar verilince, 6zellikle estetik olmayan gértnta-
st icinde, selulit nedenlerinden biri ortadan kalkmis olur. An-
cak o zaman, diger careler arasindan, lokal tedaviye baslana-
bilir.

- lyi beslenme aliskanliklarint benimseyin

+ 1lke geregince, “sofra” konusunda her turli kota ahiskan-
liklardan vazge¢mek zorunludur. Bunun i¢in yontemin temel
ilkelerini her zaman benimseyerek kott glusidler (kan sekeri
gostergesi yuksek) yerine kan sekeri gostergesi duastk iyi glu-
sidlere ayricalik taniyin (I. Bolum’e bakiniz).

- Damar yetmezligini tedavi edin

Daha genel bir deyimle “dolasim bozuklugu” denen damar
yetmezligi, kadinda genellikle ve diizenli olarak gorulen ve se-
lulitle kendini gosteren bir hastaliktir. Yol actigi dolasim so-
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runlari, hem hareketsizlik hem de modern hayaun getirdigi
aliskanliklarla ciddi boyutlara ulasir. Bu ahiskanliklar, ¢cok dar
elbiseler giymek, ¢ok sicak suyla banyo yapmak, gineste uzun
stire kalmakur.

Cok ciddi durumlarda, doktor tedavisi yararh olabilir; ama
cogu durumda eczanelerde satilan, buytikannelerimizden kal-
ma ilaclar fazla etkili olmasa bile bazen yarar saglayabilir.

Ornegin ginde birkag dakika ip atlamak, haftada iki tg de-
fa egzersiz (yuruyus, jogging, blSlklet ytizme) yapmak, ozel-
likle yararhdir.

En etkili egzersizlerden biri asansore hi¢ binmemek ve ba-
samaklar1 yavas yavas, ikiser ikiser ¢itkmaktir.

- Strese karsi savasin

Stresinizi sakinlestirici ve endise giderici baz1 ilaglar alarak
yatisirin demiyorum; ama daha ¢ok gevseme hareketleri ve
yoga uygulayarak stresle bas edebilirsiniz. '

Akupunktur, bazi homeopatik ya da pitoterapik oneriler
de stresle muicadelede basaril olabilir.

- Lokal kremler uygulaymn

“Antiselulit” adi verilen kremleri uygulamanin, eger o an-
da baska sey yapilmiyorsa, hicbir yaran yoktur.

Ama bu kremlerle birlikte yukarida 6nerilen 6nlemleri uy-
gularsaniz, daha iyi sonug¢ alirsimiz. Kafein agirhkli kremler
yuzeysel selulitleri iyilestirir; ancak iyice derin masajlardan
kacinin; cinku kuacuk dagumcukleri “koparabilir” ve oraya
iyice yerlesmis bir seltliti yerinden “sarsabilir”.
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- Mucize ilaclar

Bazilan buna fantezi dese bile, bence bu konuda ele alina-
bilecek iki kurtulus yolu var. Bunlardan ilki emzirme.

Onceki kitaplarimi okuyan sayisiz kadin gercekten bana,
Yontemi uygularken, st verdikten sonra selulitlerinden kur-
tulduklarim bildirmisti. Oncelik hamileliklerinde durum boy-
le olmamisti.

Bu nedenle su iki faktorin bir arada bulunmasi sonuc icin
ozellikle gereklidir: Siit emzirme ve beslenme aliskanhklan-
mn degistirilmesi.

lleride anne olacaklar, bunu her zaman deneyebilir... Di-
gerleri iginse, isterlerse ikinci bir “mucize” ila¢ daha var. Bir
yandan beslenme aligkanhiklarini degistirirken, ote yandan
morina yagi karia yapmak.

Gercekten de balk yagimin karin boélgesindeki yaglan
onemli ol¢tide azaltugy, bilimsel arastirmalarla kanitlanmistir
(Groscolas ve Belzung'un ¢alismalar).

Cevremdeki baz1 kadinlar bunu denedi ve yontemi uygu-
larken, dort ay boyunca her giin bir buguk corba kasigr mori-
na karacigeri yag icti. Sonunda selulitleri azaldi, hatta tama-
men kayboldu.

Isin en zor yam buna inanmamak degil denemek; c¢inki
deneye baslamak ve surdurmek icin cesaret gerekir!

Hicbir seyden yilmayan kadilara, “surubu” yutmanin en
iyi yolunun, bahk yagim bir bardaga (ya da sonradan atabile-
ceginiz bir yogurt kasesine) koyup, burnunuzu sikarak bir di-
kiste icmek oldugunu soyliyorum... Daha sonra da sekersiz
iki limonun suyunu i¢meniz iyi olur. Zor olsa da iyi sonug
alirsimiz!
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- Onemli careler

Simdiye kadar onerdiklerimiz sonu¢ vermemisse, geriye
bir estetik uzmanina bagvurmaniz kahyor. Bu uzman, selilitin
cinsine gore yapilmasi gereken en iyi tedaviyi yapacaktlr Bu
konuda pek ¢ok yontem vardir.

Bu tedavilerin sakincas, dogal olarak pahaliya mal olmasidir.

- Haclarm kullamn

Bu 6nemli konuya bir bolum ayrilmistur. I1. Kismun VIL
Bolumiine bakiniz.

5. Viicutta su tutulmasi

Daha once, asin yag kitlesine bagh fazla kiloyla su tutul-
masina bagh olant birbirinden ayirmanin énemli oldugunu
soylemistik.

Bazi kadinlarin organ diplerinde, karin bolgelerinde, hatta
ellerinde 6demler gorular. Bu odemler ¢cogu zaman, aybasi
doneminde fazlalasir. En fazla su, regl doneminden énce tutu-
lur; ozellikle goguslerin buiytiimesi ve karmin sismesiyle kendi-
ni belli eder.

Bu belirtilerle birlikte yorgunluk, nefes tikanmasi, bas ag-
rist, hatta kabizlik goralir; bu belirtiler damar bozukluklari,
sivt dagilimindaki anormallikler ve cogu zaman éstrojen faz-
laligina baghdir.

Belirtileri azaltmak icin ne yapmalhidir?

- Ise tuzu en aza indirerek, yani gunde 5-8 gram alarak bas-
layabiliriz. Bu durumda dogal olarak i¢inde fazla tuz bulunan,
ornegin sarkuteri gibi besinlerden uzak durmamiz gerekir.
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- Ayrica yeterince protein almak, normal olarak balik, et,
sut urtinleri ve peynir yemek gerekir.

- Su i¢ilmelidir; ¢anku en iyi idrar soktiiract sudur. Ka-
dinlar su tutma sorunuyla karsilastiklarinda, genellikle ice-
cekleri kisitlamaya yonelirler.

- Uzanmus halde su igmek, idrar soktirme agisindan ¢ok
yararhdir. Zaten kaplica kurlerinde de boyle yapiliyor.

- Ftkisi her zaman tartisma konusu olan idrar soktarica
ila¢ almaktan kaginmak gerekir. Ilk zamanlar sonu¢ ahmyor
gibi gorunse de, daha sonra organizma buna hemen ahgiyor.
lla¢ kesilince, durum daha ciddi boyutlara ulasmaktadir.

- Kabizhkta da bagirsak yumusatia ilaclardan kaginmak
gerekir. Bagirsak gecisini ancak ve yalmiz iyi bir beslenme sag-
layabilir (Ikinci Kisim. Kismin 5. Bolum™ane bakiniz).

Buna karsilik kan dolasimi tedavisine 6énem vermelidir.
Ozellikle P vitamini agirhikli tedaviler onerilir. Yatakta, ayak-
lar bagsin daha yukarisinda yatmak, sigaray1 birakmak bu kro-
nik rahatsizliga karsi savasmada basarili olabilir.

6. Sismanlamadan sigarayr nasil birakabiliriz?

Istatistikler, sigara birakildigi zaman asin kilo alindigim
gostermektedir, bu da bircok kadim bu isten caydinyor.

Bugiin artik sigaranmin, bir kadinin kilo almasini simirladigy
biliniyor.

Gergekten de sigara icmek, bazal metabolizmay: uyardigin-
dan enerji harcanmasina, daha sonra diskiyla atilan 6zbesin
emilmesini simirlandirarak bagirsaklarda transit gecisi hizlan-
dirr.
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Ayrica nikotinin, insulin salgilanmasim engelledigi de sa-
niliyor. .

Dustik kalorili rejime bagh yoksunluga bir de sigaray: bi-
rakmanin yaratacagi guclikleri eklemenin nasil mamkiin ola-
bilecegini hayal etmek zor.

Yontem ilkelerini uygulamak, kabul edilecek en etkili ¢o-
zim yoludur.

7. Ya vejetaryenseniz?

Vejetaryenliginiz, hayvanlara karsi duydugunuz sevgiden
kaynaklaniyorsa, buna ancak sayg1 duyulabilir. Buna karsilik
etin, organizma igin zararh bir “toksin” kaynag oldugunu du-
suntiyorsaniz, XIX. ytizyilldan kalma ruhsal bir kavrama daya-
nan bu duruma gantmuzde ¢oktan ¢are bulunmustur.

Bu tnla toksinlerin fazla 6nemi yoktur; ¢iinku burada s6z
konusu olan, et yendigi zaman olusan urik asittir. Ayrica bu
maddenin, normal su icen bir insanda bobrekler tarafindan
cok iyi atildigimi bilmeliyiz. Zaten boyle metabolizma atiklar-
n viicuttan atmaya “programlanmis” olan organizma bunu iyi
ve zararsiz bir sekilde yerine getirir.

Sarkiiteri uiranleri, et, kiimes hayvanlan eti ve balik yeme-
yen vejetaryen kadinlar, dengeli beslenmek i¢in hayvanlarin
yan urinlerinden geregince yararlanabilirler. Bunun icin sut
urunleri ve yumurtaya agirhk vermelidirler.

Bu protein ihtiyacim gerektigi gibi karsilamak i¢in beslen-
me konusunda bilgi sahibi olmak ve 6rnegin, bitkisel protein-
lerle hayvansal proteinlerin aym olmadigim ya da bazilarimin
ancak bir bolumunin emildigini bilmek gerekir.
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PROTEIN MIKTARI

(100gr) EMILME ORANI
Soya tanesi 35 gr. % 100
Soya unu 45 gr. % 100
Nohut 78 gr. % 70
Mercimek 24 gr. % 52
Bakla 6.5 gr. % 17
Entegral bugday unu 11.5 gr. % 36

Bu ytizden bitkisel proteinlerle hayvansal proteinler ayni de-
gerde degildir ve mercimekten elde edilen 10 gram protein de
bir yumurtadan elde edilen 10 gram proteine esdeger olmaz.

Dogru protein almak isteyenler, organizmanin giinde kilo
bagsina 1 gram protein almas: gerektigini 6grenmelidir.

Ayrica soya yemeyi pek seven kadin vejetaryenler, soya
iceren besinlerdeki protein miktarinin da aym olmadigini bil-
melidir.

Soya apgirhkh degisik besinlerin 100 graminda bulunan
protein miktar:

- Soya unu: 45 gr.
- Soya tanesi: 35 gr.
- Soya ezmesi: 13 gr.
- Soya filizi: 4 gr.
- Soya bitkisi: 1.5 gr.

Aym sekilde, yanhs bir sekilde “soya suiti” denileri soya
suyunun, inek sutine oranla (100 graminda 120 mg.) daha az
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kalsiyum icerdigini (100 graminda 42 mg.); bitkisel proteinle-
rin temel amino asitlerden (organizmanin yapamadig1) daha
fakir oldugunu, tahillarda az lizin ve baklagillerde az methi-
onin bulundugunu da bilmeleri gerekir. Bu son konuyla ilgili
olarak, her gun islenmemis tahillar, baklagiller ve yagh mey-
veler (ceviz, findik, badem...) almalanimn énemli oldugunu
da ogreneceklerdir.

Zaten eski ve degisik bircok yemekte duzenli olarak tahil
ve baklagiller bulunmaktadar:

- Meksika tortillasinda misir ve kirmizi fasulye,
- Magrip kuskusunda irmik ve nohut,
- Kara Afrika yemeklerinde misir ve yerfistig1.

Buna karsilik yumurta tek basina, amino asit bakimindan
¢ok zengindir. :

Vejetaryen kadin 6zellikle bitkisel demirin, hayvansal de-
mirden bes kat daha az emildigini bilmeli ve buna gore demir
almaya 6zen gostermelidir.

Aymi sekilde B12 vitamini eksikligini gidermek icin beslen-
mesinde, peynir, yumurta ve yosunlara agirhk vermesi gere-
kir.

Iyt hazirlanmis vejetaryen yemek listeleri tamamen kabul
cdilebilir ve 6zellikle kalp-damar riskinden korumak ve baz
kanser tirlerini (kahn bagirsak ve rektum) onlemek icin ya-
rarh olabilir. Bununla birlikte vejetaryen beslenme kiigiik co-
cuklara, hamile kadinlara ve yashlara onerilmez.
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Vejetaryen bir yaklasimla son derece uyumlu olan Montig-
nac yontemi, kan sekeri gostergesi dusik bircok glusidi de
onermektedir:

- entegral ekmek,
- gercek tam ekmek,
- tam piring,
- tam ya da entegral makarna
- mercimek, '
- beyaz, kirmuzi fasulye,
- bezelye ve bakla,
- tam tahillar ve tarevleri,
- taze ya da yagh meyveler,
- sekersiz meyve marmelad,
- soya ve turevleri,
. - kakaosu bol cikolata.

Boylece haftanin yedi giintt kahvaltilarda, lifce zengin ek-
mek ya da sekersiz tahillarla birlikte yagsiz ya da gerektiginde
cikolatali bir sut urtni yiyebiliriz.

Yontem ayrica, haftada en az tug defa iyi glusid agirhkh ak-
sam yemegi yemeyi oneriyor. Vejetaryen hanmimlar bu tir ak-
sam yemekleri sayisim arttirabilirler.

Ana yemegi asagidakiler arasindan secebilirsiniz:

- domates ozutla tam pilav,

- feslegen, domates ya da mantar soslu entegral ya da tam
makarna,

- soganli mercimek,

- beyaz ve kirmizi fasulye yemegi,
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- bezelye ya da bakla,

- soya urunleri,

- etsiz, tam irmikli kuskus,

- tahil agirlikh trtinler (bugday galetasi),
- su yosunu.

Gerekirse bu yemegi bir sebze corbasi, ¢ig sebzeler, sala-
tayla tamamlayabilir ve yagsiz bir st trtinuyle (yagsiz beyaz
peynir ya da yogurt) bitirebilirsiniz.

Son olarak da sut Granlerini ve yumurtayi ortadan kaldira-
rak yalmzca bitkisel yiyeceklere agirlik veren bir rejimin, yok-
sunluk kaynag, yani tehlikeli oldugunu belirtelim.






V. BOLUM
ELLI YASINDAKI KADIN

Yuzyil once, kadin elli yasina gelince, yashlik kapisindan
adimuini atmis sayilirdi. Cinsel etkinligin dogal olarak durma-
s1, “kadinbik” mesleginin yas ¢anlarimi ¢aldirirdi. Sicakhik dal-
galar1 arasinda, kadinin, buytukannelik sanatini icra etmekten
bagka yapacak isi yoktu.

Bugun elli yasindaki kadin, henuz geng bir kadindir ve us-
telik oyle de kalmaya hazirlamyor.

Pek gerekli olmasa bile hormon tedavisi, menopoz done-
mini kolayca asmasina, hatta gencligini uzatmasina yardimci
olabilmektedir. ,

Ama her zaman oldugu gibi zengin besinler iceren bir bes-
lenme modelini benimsemesiyle, hem gen¢ kalabilir hem de
ozellikle kemik erimesi, kalp-damar hastaliklan tehlikeleri,
kanser ve kilo alma gibi her tirla saglik sorunlanna da 6nlem
almis olur.

Geng, giizel ve saghkl kalmasi i¢in yine iyi yemesi gereke-
cektir; ¢ianku viicudunu geng bir kadin gibi koruyarak da ba-
yukanne olabilir.
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1. Menopoz

Menopoz modadir. Ya da bunun, daha ¢ok kadin yasaminin
ozellikle guncellik kazandig bir donem oldugunu soyleyebili-
riz. Ozellikle su son yillarda bu konudan ¢ok soz edilmektedir;
¢inku kadin toplumunun buyiik bir cogunlugu, ellinci yasim
asmak tuzeredir. Bu kusak, gercekten de savas sonrasimin ¢a-
buk gelisen “bebek” kusagim olusturan toplumsal kisimdr.

Ama dogum kontrol hapini ilk kez taniyan bu modern ka-
dinlarn anlaysi, annelerininkinden farklidir.

Anneleri icin bir gerileyisin bagslangict sayillan menopoz,
kizlarina gore kadin yasamlarimin yalmzca ek bir donemi sa-
yilir. Cunkd bu “6zgir” kadinlar, hamilelik gibi menopozun
da bir hastalik degil de kadin hayatinin normal bir ruhsal asa-
masi oldugunu anlamistir.

Doktor, genellikle altmmis yasina kadar, kadin hastalarinin
sorunlu hamilelik ya da dogum disinda, cinselligine ve yasa-
mina burnunu sokmuyordu.

Dogum kontrol hapinin ortaya ¢ikmasindan sonra, durum
kendiliginden gelisti. Hamile kalma, kadin hastahklan, hatta
cinsellik konularinda doktorla bir diyalog basladi.

Menopoz da eski simgelerinden kurtulduktan sonra, 6zel
ila¢ yazma konusu oldu yalmzca.

Menopoz nedir?

Ureme islevlerinin kesinlikle durmas1 ve yumurtalhiklarin
hormon salgisinin kesilmesidir. Baslica dis belirtisi adetten
kesilmedir.
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Menopozun ortalama yas ellidir ama 1rka, iklime ve soya-
cekime gore degisir. Genellikle anneyle kizi ayn1 yasta meno-
poza girse bile, sigara ytiziinden menopoz en az iki yil ileri ge-
kilir.

Modern kadin, dogum kontrolu sayesinde tiremeyle cinsel-
ligi birbirinden ayirmasim bilmistir. Bu nedenle istemeden ¢o-
cuk sahibi olmasinin imkansizhgini, kadinlhik yasantisinda de-
gisiklik olmayacagim bildiginden, menopoz onu fazla rahatsiz
etmez.

Menopozun sonuclari

Yumurtaliklarin 6strojen salgisinin kesilmesi sirasiyla orta-
ya ¢ikan bir¢ok bozukluga neden olur:

* sicaklik basmasi,

* az ya da ¢ok gortlen idrarini tutamama durumu,

* cinsel iliski sirasinda agnya neden olabilen vajina kuru-
lugu,

¢ erken yaglanmayla gorulen cilt kurulugu,

* kemik kirilmas1 baslangici,

* kalp-damar hastaliklanina yol agabilecek damar bozuk-
luklar,

* depresif goranen ruhsal bozukluklar,

* kimi zaman, hormon bozukluguna bagh kilo ahinmas.

Bu rahatsizliklarin arasinda, bircogu 6zel bir beslenme bi-
cimiyle 6nlenebilir.
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Geng kalmak icin iyi beslenin

Insan viicudunun yaslanmast, genetik olarak programlan-
mistir. Ama serbest radikaller gibi dis etmenlerin asin etkisiy-
le, yaslanma hizlanabilir.

Serbest radikaller, kimyasal reaksiyonlar sirasinda, oksije-
nin iyi kullamilmamasi yuziinden hucrelerde olusan zehirli
maddelerdir.

Yol a¢uigi bozukluklar sonunda, erken hticre yaslanmasina,
hiicre artisina (kanser riski) ve damar hastaliklarina neden
olur.

Antioksidanlar arasindaki baz1 6zbesinlerde serbest radi-
kallerle mticadele etme 6zelligi bulunmaktadir. Bunlar:

- C vitamini

- E vitamini

- Beta-karoten
- Selenyum

- Cinko

- Polifenoller.

Asagidaki besinlerde bu 6zbesinleri ¢ok fazla miktarda bu-
labilirsiniz:
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OZBESINLERIN EN FAZLA

OZBESINLER
BULUNDUGU BESINLER

C VITAMINI Frenkuzumi, maydanoz, kivi, brokoli,
limon, portakal, greyfurt,
¢ig sebze ve meyveler, salatalar.

E VITAMINI Bugday filizi yag1, musir yagy, aycicegi

yagl, ceviz yagl, tizium cekirdedi yagi,
bugday filizi.

BETA-KAROTEN

Hindiba, tere, pismis 1spanak, brokoli,
marul, domates. Kuru kayisi, mango,

Seftali, portakal, butiin renkli sebze ve
meyveler (turuncu, kirmizi ya da yesil)

SELENYUM Balik, et, sakatat, kimes hayvanlan eti,
istiridye, islenmermis tahillar, mantar.

CINKO Istiridye, kuru bezelye, susam tanesi,
bira mayasy, karaciger, et, sert peynir,
kuru fasulye.

POLIFENOLLER Kirmiz: sarap, kakaosu % 70’ten fazla

cikolata, cay.

Kemikler nasil korunur?

Menopoz, kemik kirilmalan icin uygun bir ortam hazirlar.
Kemikleri korumanin en iyi yolu, ¢cok miktarda kalsiyum (D
vitamini ve bir hormon tedavisiyle birlikte) almaktir.

Elli yasindan sonra bir kadin, gunde kilo basina 1200 -
1500 mg. kalsiyum almalidir. Oysa beslenmeyle ilgili olarak
yapilan anketler, Fransiz kadiminin giinde ancak 700 mg kal-
siyum aldigini gostermektedir ki bu miktar yetersizdir.




260

Sonug olarak menopoz donemindeki kadin hem daha faz-
la peynir yemek, ayn1 zamanda hem de kalsiyum kaybini 6n-
lemek zorundadir. Alkol (giinde yarim litreden fazla olursa),
agir1 kahve i¢mek (gunde 4 fincandan fazla) ve sigara, bu kay-
b arttirmaktadir.

Ayrica menopoz donemindeki kadinin kemik ol¢timi yap-
tirarak gercek kemik kirilmasi riskini ortaya ¢ikarmasi gerekir.

Hormon tedavisi

Menopoz tedavi edilir mi edilmez mi? Bu soru bu kitabin
konusunu asmaktadir, biz burada goraldugn gibi menopozun
kilo uzerindeki etkilerini inceliyoruz.

1994 kadim, elli yasindan sonra yaklasik 35 yil daha yasa-
may1 umuyor. Bu nedenle 6mrunun ugte birini ¢oktan asmig
bir hayati, daha iyi duzeye getirmek i¢in yapilmasi gerekenle-
ri ciddi ciddi dusunmeliyiz.

Kirisiklarin azaldig: daha esnek bir cilde sahip olmak, ke-
mik kirlmasim onlemek, uyluk kemigi kinklar gibi, gorunt-
st kamburlastiran omurga agrilarim onlemek isimize daha
cok yaradigindan, hormon tedavisinin ¢ekiciligine kapihinz.

Ayrica hormon yoklugu, menopozIlu organizmanin kalp-
damar sistemini de zayiflatir (artrit, anjin, enfarktis).

Ates basmalarim azaltan, hormonla ilgili olmayan gesitli
tedaviler vardir; ancak bunlar ne kemikleri ne de damarlan
korur.

Yalnizca ostrojen ve dogal progesteron iceren bir hormon
tedavisi, yillarnin etkisiyle bozulmus olan biyolojik dengeyi
arttirabilir. Bu nedenle yapay bir yardimdan ¢ok dogal bir yar-
dimla bunu saglayabiliriz.
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2. Menopoz ve kilo

Kadin, menopoz sirasinda kilo alinca, kaybolan hormonla-
rimt ya da tedaviyle aldig hormonlar su¢lama yoluna gider.
Daha sonra gorecegimiz gibi hormonlar cogu zaman yeterli
dozdadir. )

Tablo I

MENOPOZ SIRASINDA ALINAN KILO
HORMON TEDAVISI GORMEDEN| HORMON TEDAVISIYLE

% 52" sinin kilosu degismiyor % 62’sinin kilosu degismiyor
% 44’0 kilo aliyor (4-6 kilo) % 311 kilo ahyor (4-6 kilo)
% 4t kilo veriyor % 2’si zayifliyor

Tablo 1l

RAHMIN ALINMASINDAN SONRA KILO ALINMASI
KISM! RAHIM ALINMAS! | RAHMIN TAMAMININ ALINMASI

(yalmz rahmin alinmas) (rahimle yumurtahklarn alinmas:)
% 35’1 sismanliyor % 507si kilo aliyor
% 56’stmin kilosu sabit % 33 intn kilosu sabit

% 9u zayrfliyor % 17’si zayifliyor
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Tablo Il

52-58 YASLAR ARASI KADINLARDA KILO DEGISIMLERI

% 431 asin kilolu (i¢lerinden % 27’si, tipga asir1 sismanlik hastasi)
% 52’sinin kilosu normal
% 5’i normal kilonun altnda

Kaynak: Avrupa kilo aragtirmalan merkezi (Dr. David Elia).

Kadindaki 20-52 yagslan arasindaki kilo gelisimini dikkate
almayan istatistikler dogru olamaz.

Kadindaki ortalama kilo artist

Kg
68
66 |-

FRANSA

52 4

20 yas 30 yas 40 yas 50 yas
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Bu istatistikleri inceleyince, bir¢ok olguyu agik¢a gorebili-
riz:

- Oncelikle, yaklasik iki kadindan birinde menopoz sira-
sinda kilo sorunu bulunuyor (% 43).

- Ikinci olarak, kadin hormon tedavisi gérdugii zaman, ¢ok
az kilo aliyor (% 44’e kars1 % 31).

- Uctincti olarak, buna karsihk rahim tamamen ahndigin-
da, kadin asin kilo aliyor.

Sunu da énemli belirtelim ki Fransiz kadininin ortalama
kilosu, yeniyetmelikten sonra degismiyor; ¢iinki otuz yilda
(20-50 yaslart arasinda), 53 kilodan 63 kiloya cikarak ortala-
ma 10 kilo ahyor.

Buna zit olarak, elli yasindan sonra, yani menopoz sirasin-
da, kilosunda fazla degisiklik olmadig gozlenmektedir.

Doktorlar tarafindan yapilan inceleme bizi, menopoz sira-
sinda kilo alan kadinlann (tedavisiz ya da tedavi sonunda),
onceden de hep fazla kilolu oldugunu kamtlamaktadir. Zaten
Tablo IT'te goraldugu gibi % 27'si onceden de asin sismandir.

Boylece, bundan su sonucu ¢ikarabiliriz: Bazi inanislarn
tersine, menopoz, kilo almanin kesin bir faktoru degildir. On-
ceden kilo almaya meyilli olan birisi i¢in etkiyi arttiric1 olabi-
lir.

Baska bir deyisle, kadinlan sismanlatan ani hormon eksik-
ligi ya da hormon tedavisi degildir; buna karsihk dayaniksiz
bir organizmada yag depolayabilecek vicutlarindaki ruhsal
degisimlere bagh olarak meydana gelen metabolizma bozuk-
luklaridir.
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Peki ama asir1 instlin salgilanma miktarint 6lcemedigimi-
ze gore, bir organizmamn kilo almaya karsi dayaniksiz oldu-
gunu nasil anlayabiliriz?

Ostrojen azalmasinin, haydi haydi yok olmasinin sonunda
glikoza dayamkhihgin azaldigi ve instline karsi duyarl hale
geldigi kanitlanmistir; bu da instilin oramindaki artisla insali-
ne kars1 dayaniksizhigi kolaylastirir.

Wing'in 1983’te Pensilvanya’da yaptig inceleme, olgunun
buyukluguni cok iyi gostermektedir.

Menopozda insiilin orani

KISININ ASIRI | ACKEN | 75 gr. GLIKOZ ALINDIKTAN | BUYUME
KILOSU 2 SAAT SONRA KATSAYISI
1-3.3 Kg. 48 260 5.4
3.4-6.5 kg. 50 280 5.6
6.6- 10.6 kg. 52 320 6.1

Bu tabloda acikea iki olgu goruluyor:

- dncelikle menopozda, glikoz alindiktan sonra salgilanan
insiilin orantisizdir;

- ayrica bu orantisizlik, asirt kilo nedeniyle daha da art-
maktadir. '

Baska bir deyisle, insan ne kadar sismansa, o kadar fazla in-
sulin salgiliyor ve ayn1 sekilde ne kadar fazla insulin salgilar-
sa, o kadar sismanliyor.
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3. Menopoz déneminde sismanlamamak icin ne
yapmahdir?

Durum, hormon tedavisi yapilip yapilmadigina gore iki ay-
rt sekilde incelenmelidir.

Hormon tedavisi yapiimadan

Durumlarin % 44™ande, 4-7 kilo alinabildigi icin, bu tehli-
keli bir durumdur.

Onceden ince, hatta zayif olan sansh kadinlar icin kilo al-
ma tehlikesi hemen hemen hi¢ yoktur. Kot beslenme alis-
kanhklarina ragmen hig kilo alamyorlarsa, nedeni pankreas-
larinin iyi durumda olmasidir; sonug olarak ostrojen yoklu-
gunda da bu organin asin insulin salgilamasi olanaksizdir.

Bundan yuzde yiiz emin olmak i¢in, boyle kadinlarin dog-
rudan I1. Asama’ya gecerek yalnizca yor t mi izlemeleri yeter.

Onceden asin kilolusu olanlar icinse sorun, asin kilolarin
miktarina gore daha fazla agirlasir.

Dogal olarak bunun en iyi ¢c6ztim yolu, menopoz dénemin-
den once kilo sorununu kesin olarak duzene koymakur; ¢in-
kt menopozda da bu sorunun arttigini biliyoruz.

Menopoz sirasinda kadinlar ne kadar sismansa, daha da
sismanlama egilimindedirler ve bunun aksi de gecerlidir.
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50 ve daha yukan yastaki kadinlarda, I. Asama’nin
uygulanmasiyla saglanan kilo kaybi

BMI 4 AY SONRA VERILEN VERILEN KILO
ORTALAMA KILO YUZDES]

24-29 -9.2 Kg. -%12.4

30 ve daha yukan - 15.1 kg. -% 16.8

Kaynak: Beslenme ve Saglik Enstitist

Ne olursa olsun, deneyler, ozellikle I. Asamanin dikkatle
uygulanmasi halinde, yontem ilkelerinin cesaret verici sonug-
lar verdigini ve her durumda fazla kilo almay1 kesinlikle 6nle-
menin en iyi ¢aresi oldugunu gostermistir. Ancak zayiflamayl
engelleyen diger faktorleri de dikkate almamiz gerekir; bunla-
1 6nceki bolimde agikladigimiz gibi bu bolumiin sonunda da
ele alacagiz.

Hormon tedavisiyle

Tedavi gorilmemis bir menopozda kilo almak kaginmiimaz
olduguna gore (0strojen yoklugunun asin insilin salgilanma-
simt artturdigim gormustiik), hormon tedavisinin her derde
deva oldugunu dusunebiliriz.

Oysa daha 6nce de gordugumuz gibi hormon tedavisinin
saylsiz yararlar olmasina ragmen; tedavi yapilmayan durum-
larda, istatistiklere gore bu oran % 44’e karst % 31 olsa bile,
kilo almamay: kesinlikle garanti etmez.

Birlikte nedenini anlamaya calisalim.
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Dogas: geregi ostrojen:
- uyluk kemigi bolgesinde deri alti yag kitlesini artturr,
- kann yaglanmasina neden olur,

- viicutta su tutulmasim saglar,
- anabolizan etkisi yuziinden kas kitlesini arttrr.

Progesteron hormonu ise:

- istal artunr,

- kann bolgesindeki yagh kitleyi artunr,
- yagsiz kitleyi arttirir,

- viicutta suyu tutar.

Sonug olarak, progesteron-ostrojen hormon tedavisi, asagi-
daki nedenler yazunden kilo aldirmaktadir:

* yagsiz kas kitlesindeki olasi artis,
¢ olasi su tutulmasi,
* yag kitlesindeki olas1 arus.

Ama bu kilo alma olasihgimin iki parametreye bagl oldu-
gunu da biliyoruz: .

- daha o6nceden var olan agiri kilolar (sisman olmanin sis-
manlama riskini arttirmasi ve bunun her zaman asin insulin
salgilanmasina bagh olmasi),

- doktorun sectigi tedavi bigimi.

Kadin hastaliklant uzmam Doktor David Elianin yazdig
gibi: “Hormon tedavisine dayanamayan kadin yoktur. Kadinla-
rn kisisel yapisina uygun olmayan hormon tedavileri vardir.
Ostrojen eksikliginin ya da fazlahgimin kilo almay1 kolaylagstir-
diginin unutmamak gerekir.”
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Dolayisiyla menopoz dénemi boyunca kadinin, asin ya da
eksik miktardan kaginmasini saglayan “gozetim altinda 6z-
gurlik” donemi olmahdir.

lyi yonetilen bir tedavi genellikle kilo almaya neden olmaz,
tam tersine:

TEDAVIDEN |HORMON TEDAVISINDEN
ONCE 6 AY SONRA

Kadmlann 57.1-(+) 2.6 kg. 56.8 — (+) 2.7 kg.
ortalama kilosu

Bunun anlam sudur: Onerilen hormonlarin secimi, mikta-
1 ve miktarin tam uygulanmas: ¢cok énemlidir.

Oysa doktorlar (hatta kimi zaman baz1 uzmanlar), ¢cogun-
lukia her kadinin kisisel duyarhligim goz éntinde bulundur-
madan standart tedaviler onerir.

Menopozda her derde deva tek bir tedavi olduguna inan-
mak sacmadir. Tedavinin kisisel 6zelliklere gore uygulanmasi
gerekir. Kadin hastalarimin estetik kaygilanyla pek az ilgile-
nen pratisyen hekimlerin says1 oldukga fazladir.

lla¢ laboratuvarlarinin, tedaviden onceki sismanliklarina
bagli olarak kadinlar tzerinde ozel etkilerini hi¢ goz 6ntne al-
mayan genel istatistiklere gore alabilecekleri kiloyu hesapla-
madan onlara yardim etmek icin hicbir sey yapmadiklarim
soylememiz gerekir.

lyi yonetilmeyen bir tedavi, herhangi bir kadini, 6zellikle
daha once kilolu olan kadinlan bu sekilde sismanlatabilmek- -
tedir. Hormon tedavisi duzenli ve dikkatli bir sekilde izlenme-
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si gerekir; ¢tinkit énemsiz de olsa kilo alma durumunda teda-
vi biciminin degistirilmesi, hatta sorunun yeniden ele alinma-
s1 s6z konusudur.

Tedavi riskleri konusunda tam agiklama yapilmadig: za-
man, herhalde bir¢ok kadin buna razi olmayabilir.

Iste bu nedenler ytziinden kadinlarin % 30u yazildig: hal-
de ilaglart almiyor ve % 20’si de bir yila kalmadan kendi istek-
leriyle tedaviyi birakiyor.

Boylece Fransa’da bu durumdaki dokuz milyon kadindan
ancak % 10'u dogru sekilde tedavi oluyor.

Kisacas1, menopozun hormon tedavisi sirasinda, kilo alma-
y1 engellemenin iki ¢aresi bulunmaktadar:

1- Tedavinin iyi uygulanmasi;

2- Asint instlin salgilanma tehlikesini ortadan kaldirmak
icin Yontem ilkelerinin uygulanmasi.

Menopoz sirasinda zayiflamak

Istatistiklere gore, bir kadinmin 30-50 yaslar arasinda, orta-
lama olarak 10 kilo kadar aldigini gormustuk.

Bircok kadin, iyi yonetilmeyen annelik dénemi sirasinda
ve koti beslenme aliskanhg) yuztnden fazladan belirli bir ki-
loya ulasir.

‘Menopoz sirasinda fazla kilo alma tehlikesinin bilincine
vardiklart zaman, ciddi olarak zayiflamaya karar vererek bu
konuya ciddiyetle egilmeyi dustunurler.

Bunu basarmak icin vakit ge¢mis degildir; ancak dusuk ka-
lorili bir rejim sectikleri zaman katlanmak zorunda kalacakla-
1 yoksunluklar onlari dusundurur.
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Montignac yonteminin onerdigi sekilde hi¢ kisitlama yap-
maksizin beslenme aligkanliklarim degistirmek, gorecegimiz
gibi, cogu zaman biraz depresyona giren kadinin menopoz do-
neminde de yararhdur.

4. Menopozun diger yan etkileri

Ayni sekilde menopoz, ¢esitli bozukluklara neden olabilir:

- tiroid yetersizligi,

- depresyon,

- yasam degisimine bagh stres,
- hareketsizligin artmasi.

Bagka bir deyisle, menopoz dénemi kilo almay1 dolayh ola-
rak etkileyen degisik uygun ortamlar yaratabilir.

Bunalima dikkat!

Menopoz insan: yorar. Tedavi eden doktor, tiroid fazlalig
ve demir eksikligi bulunmadigim gordukten sonra, menopoza
dogrudan ya da dolayli olarak bagh depresif sonuclarim da
distunmelidir. '

Profesor A. Basdevant, cesitli psikolojik bozukluklarin ki-
lo tizerindeki sonuclarimi incelemistir.

Inceleme sonunda, olumlu ya da olumsuz etkiyi gorebili-
yoruz. Dogasina gore kadin ya sismanhyor ya da zayifliyor.
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KILO ALMA KILO VERME
BOZUKLUKLAR
SIKLIK |ALINAN KILO | SIKLIK | VERILEN KILO

Depresyon % 28 78/+43 % 27 7.7/+36
Yas % 9 85/+43 % 26 6.7/+27
Bosanma % 15 85/+4.3 % 36 83/+4.2
Aile tasalan % 14 6.9/+3.1 % 14 6.6/+25
Gegimsizlik % 12 7.9/+3.1 % 12 8/+3.7
Cinsel sorunlar % 15 19.5/+253 % 12 78/+23
Para sorunlart % 10 7.1/43.6 % 10 6.3/+25
Is sorunlan % 14 82/+4.5 % 8 6.5/+32
Tasinma % 2 5/+09 % 7 56/+19

Cinsel sorunlarin ¢ogu zaman fazla kilo alinmasina neden
oldugu gorulmektedir. Bunun yan sira gizli ve utang verici id-
rar tutamama rahatsizhigina da rastlanabilir.

Alinan bu kilolar, zevk almamanin da sonunda asir yeme-
ye (genellikle kotu glusidler) yol actigimi gostermektedir.

Ayrica menopoza bagl hormon yetersizliginin strese bagh
asir1 aktiviteye yol acar.

Stres de bobrek usti bezlerinin asir1 kortizol salgilamasina
yol agabilir. Bunun sonuglar:

* karin bolgesinde yaglanma

e istah artmast

* viicutta su tutulmasinin artmasi
* yagsiz kitle azalmas.
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lyi uygulandiginda hormon tedav151 cogu zaman bu bozuk-
luklar ortadan kaldirir.

Beslenme agisindan da, kadinin gevreye asir1 duyarh olma-
sin1 engelleyen magnezyumun yeterince alinmasina dikkat et-
melidir.

Asiditeye dikkat edin!

Asidite sorunu, hatirlatildig: zaman bir¢ok doktoru gilim-
setir. Cunka pek sik karsilasmadiklan bir hastaliktir bu. Bu-
nunla birlikte s6z etmekte yarar vardir.

Birlesik Devletler'de serbest satilan asit 6nleyici ilaclann
sayisi, gercek bir sorunla karsi kargiya bulunuldugunu goster-
mektedi:. Doktor Catherine Kousmine, organizmanin asit-baz
dengesine ¢ok onem vermektedir.

Bu konunun ilk ortaya ¢ikmasindan beri, rafine edilmis,
kan sekerini asir1 yiikselten ve ete dayali modern beslenmenin
fazla asit salgisina neden oldugu kanitlanmistir. “Sempatik”
sistemin ¢alismasim etkileyen bu asidite, asagidaki belirtilere
neden olur:

* 9zellikle sabahlar1 yorgunluk hissi

» mide eksimesi

* siskinlik

* kabizlik

* Gisume

¢ glikoza dayanamama

« sinirlilik ve strese kars1 dayaniksizlik.

Doktor Kousmine bu ytizden asitli yiyeceklerin (et, peynir,
beyaz ekmek, seker, alkol, ¢ay, kahve) kisitlanmasini ve alka-
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li yiyeceklere (yumurta sarsi, yogurt, taze siit irinleri, maya-
hi sut uranleri, yesil sebzeler, limon, soya, taze ve kuru mey-
velere) ya da notr yiyeceklere (ceviz, tam tahillar, entegral ek-
mek) agirlik verilmesini 6nermektedir

Asiditeyi kontrol etmek i¢in her gun sabah kalkinca, taze
stkilmus iki limon suyu, gun icinde de alkalize sular (Vichy)
icilmesini de 6nermektedir.

Kriz durumunda, atalarimizin bol bol kullandig su bildigi-
miz yemek sodasi her zaman yardim isteyebiliriz.

Gazl olup olmadigimizi anlamamiz i¢in eczaneden reaktif
kagit bandroller alarak sabah idrarina batirabiliriz. Ph'in 7’den
yuksek ¢ikmasi gerekir.

5. Elli yasinda spor yapmak

Distik kalori kavramina dayanan geleneksel diyet, asir1 ki-
lo nedenini, hem asin enerji alinmasina hem de fazla fiziksel
gug harcanmamasina baglamaktadir.

Peki o zaman, XV. Louis tislubu odasinda, gorkemli kicim
kimildatmayan Barones hanimla Paris’in 16. bolgesindeki zen-
gin apartmaninda bir merdiven basamag bile ¢ikmayan sana-
yi zengininin kansi kii¢iik burjuva bir hamimin, ideal incelik-
te olmalarini nasil aciklayabiliriz?

Bu kadinlarin evlerinde calisan hizmetci kadinlarmn ve
cahsirken durmadan enerji harcayan diger kapici kadinlarin,
¢ok “semiz”, yani asin kilolu olmalarini nasil agiklayabiliriz?

Fiziksel calisma ve spor, tek baslarina kesinlikle kimseyi
zayiflatmamistir; bunun nedenini de Birinci Kisim'in 8. Bo-
lim™ande teknik olarak aciklamistik.
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Bu, fiziksel ¢alisgmanin yararsiz oldugu anlamina gelmez.
Tam tersine. Ama bir kez daha soyleyelim: Fiziksel ¢alisma-
nin, kaslar1 normal bicimde harekete gecirmenin disinda or-
ganizmaya fazla yararh bir etkisi yoktur. ‘

Fiziksel calismanin, yalnizca bu kitapta agikladigimiz bes-
lenme aligkanhiklarinin degistirildigi oranda zayiflamaya yar-
dima olabilecegini oncelikle hatirlatalim.

Kilo vermenin ilk asamasindan sonra, gercekten fiziksel
caligmalara baslayarak sisteme “biraz torpil gecilmis” olur.
Yontem cercevesinde uygulanan kas ¢alismalarinin yararlan
sunlardir:

- glikoza direnci arttirir,

- agin instlin salgilanmasin azaltarak sonunda kilo verme-
yi kolaylastinr,

- insuline direnci azalur.

Genel fizik egzersizi, ayrica kandaki lipid (trigliserit, koles-
terol...) oranim duzeltir ve damar tansiyonunu (varsa) azaltir,
bu da kalp-damar hastaliklarina karsi énemli bir énlemdir.

Menopozla birlikte kadinin, hormonlarinin dogal koruma-
sindan yoksun kaldigini unutmayalim, erkek de aym durum-
dadir.

Fiziksel egzersiz, menopoz sonrasinda kemik kirilmalarina
karsi da koruyucudur. Ancak dizenli ve uzun stre yapilan eg-
zersizler yararh olabilir.

Bu konuda bir spor doktoruna damsarak, kisisel bir prog-
ram hazirlamasi istenmelidir.

Dayamiklilik gerektiren bir sporla ugrasmak icin zamammniz
ve cesaretiniz yoksa bile, ginluk yasantimizda kolayca yapabi-
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leceginiz baz: temel sporlar vardir. Bu konuda da eski aligkan-
liklarimiz1 birakip daha iyilerini edinmeniz yeterli olur.

- Asansorden ve diger yurtiyen merdivenlerden vazgecin.
Zamaninizi iyi kullanin ve her zaman merdiven ¢ikin.

- Olabildigince yurayun. Buyiik bir sehirde oturuyor ve
diizenli olarak metroya biniyorsaniz, iki durak once inin ve
yolun kalamm yuriytn. Gunde en az yarim saat yirdyan.
Hafta sonlar bir iki saat yurayiis yapin.

- Tatilden yararlanip sezlongda oturacagimza “kimilda-
ymn”. Ayaklarimz suyun i¢inde, plaj boyunca yiraytn. Kirlar-
da, daglarda bisikletle ya da yaya olarak gezintiler yapm. Jim-
nastik yapin ve yuizun.

Bundan gittik¢e daha ¢ok zevk alacak, ¢ok yararim gore-
ceksiniz. Performansiniz arttik¢a, viicudunuzla bansik kala-
caksimz.

6. Diyabetli kadin

Diyabet (seker hastahg1), acken ve yemekten sonra kanda-
ki glikoz oraninin ¢ok yiiksek olmasiyla tanimlanir. Birbirin-
den tamamen farkh iki tip diyabet vardir.

II. Tip ya da “yagli diyabet”

Cogunlukla elli yaslarinda ve asin kilolu kadinlarda gorualar.
Teknik sorumlusu asirt miktarda instilin salgilayan pankreas-
tir. Ama bu hormon “kotu kalitede” oldugundan ya da organiz-
ma hucreleri tarafindan iyi taminmadigindan, fazla etkili degildir.
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Asin instlin salgilanmasina, instline dayaniksizlik eklenir.
Salgilanan instlin kan sekerini diisurecek gucte olmadigin-
dan, kan sekeri asin yuksek kalir.

Kan sekerini normal hale getirmek i¢in kesinlikle kilo ver-
mek zorunludur. Montignac yénteminin ilkeleri ozellikle bu
tip diyabete uygulanir; ¢tinku bildiginiz gibi yontemin temeli
kan sekeri gostergesi dustk glusidlere dayanir.

Arastirmalar, beslenmeyle kan sekeri gostergesinde sagla-
nan % 14’lik azalmanin (beyaz ekmek, patates yenmemesi,
entegral makarna ve kuru fasulye yenmesi), diyabetin meta-
bolik kontroliinu kolaylastirdigint kanitlarmstir.

Bu yuzden seker hastasinin beslenmesi lifce, ozellikle suda
eriyebilen liflerce (elma pektini, suyosunlarindaki alginatlar
ve kuru fasulyedeki yapiskan madde...) zengin olmahdur.

Beslenmede ayrica mikro ozbesinler (krom, Bl vitamini)
de bol bol bulunmalidir; ¢iinku bu 6zbesinler glusid metabo-
lizmasim iyilestirir. Bunlar temel olarak islenmemis tahillar-
da, bira mayasinda ve bugday filizinde bulunur.

Seker hastas1 ayrica doymus yag yemeyi (et, sarkuteri, te-
reyagi, tam sut urinleri) sinirlandirmah, buna karsilik ¢oklu
doymamns, 6zellikle tekli doymamus yaglara agirhk vermeli-
dir. Dogal zeytinyag kan sekerini dusurdagu gibi seker den-
gesini de duzelttiginden onemle onerilir.

Hasta bu arada su i¢meyi de unutmamahdir (ginde en az
1.5 litre).

L Tip diyabet ya da “zayif diyabet”:
Insiiline bagimh diyabet

Daha erken yaslarda, cocukluk ya da genclik doneminde
goralur. Aruk insulin salgilamayan pankreasin ¢alismamasty-
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la kendini belli eder, bu da disaridan igne seklinde insiilin ve-
rilmesini gerektirir. Hastada asini kilo olabilirse de ilk duruma
gore bu duruma daha ender rastlamr.

Seker hastalar, gunluk olarak almas1 gereken glusidi u¢
ogune paylastirmahidir. Kan sekeri gostergesi dusik glusidler-
le (mercimek, kuru fasulye, tam piring, entegral makarna...)
balik ve az yagh kiumes hayvanlan eti yemesi gerekir.

Beslenmeyle ilgili olarak onerdigimiz lifce zengin yiyecek- -
ler, instilin dozunu azaltmaya yardimci olacak ve kan sekeri
dastklugunt her zaman onleyecektir.

Her seker hastasinda kalp-damar bozukluklan (goz, bob-
rek ve koroner bozukluklar) gorulebilir, bunlardan ne paha-
sina olursa olsun kaginmak gerekir; bunun i¢in bir diyabet uz-
maninin Onerileriyle birlikte Yontem ilkeleri de titizlikle uy-
gulanmahdir. Gergekten yontem, asagidaki konularda guven-
ce getirir:

- kot kolesteroli ve trigliseritleri dusturen, kan sekeri gos-
tergesi dusik glusidlerin se¢imi;

- iyi kolesterol oranini yukselten ve trigliseritleri dusiren
- ¢oklu ve tekli doymamus yag asitlerinin tercih edilmesi;

- zayiflama ¢ogu zaman damar tansiyonunu normallestirir,
kalp calismasimi rahatlatir, fiziksel aktiviteyi kolaylastirir ve
kalp-damar riski faktorlerini normal hale getirir;

- mikro-6zbesinlerce zengin (C vitamini, E vitamini, beta-
karoten, ¢inko, selenyum, polifenol...) bir beslenme, damar
bolgelerini korur.



278

Boylece onerdigimiz beslenme secenekleri, seker hastaligi-
ni ciddi hale getiren damarlarla ilgili buitiin komplikasyonlan
onlemeye yardim eder.

7. Kabizhk

Kabizhik, diskidaki susuzluga bagh olarak bir bosaltma
“gecikmesi” olarak tamimlanmaktadir. Haftada ti¢ kez buytik
abdeste ¢ikmayla tanimlanir, normali ginde t¢ kezle haftada
dort kez arasidir.

Vatandaslarimizin yanisindan ¢ogu kabizliktan yakinir ve
bunlarin dortte ¢t kadinlardir.

Kabizhigin kisaca iki siradan nedeni bulunur: Biyiik abdest
yapma refleksinin kaybi, kalin bagirsak icindeki maddelerin
gec ilerlemesi.

Diskiya gikma duyusunun kayb: halinde, ilaglar, hatta ¢o-
gu zaman beslenme rejimi etkisiz kahr. Bu nedenle durum
ciddiyse, kaybolan refleksi yeniden ¢ahsir duruma getirmek
gerekir, bu da “biofeedback” denilen tekniklerle kineziterapi
yontemiyle saglanir.

Buna karsilik bagirsak tembelligine daha sik rastlanmakta-
dir. Bu durumda tedavi yontemi:

- beslenmeyi yeniden dengelemek,

- gerek duyulmasa bile belirli saatlerde tuvalete gitme alis-
kanhg edinilerek bagirsaklarin ¢alisir duruma getirmek,

- Karmm kaslarnim giiclendirmek i¢in fiziksel egzersiz (yura-
yus, yuizme, bisiklet, jimnastik) yapmak,

- antifizyolojik olduklarindan kesinlikle bagirsak yumusa-
tic1 ilaclarin kullanmamak. Bu tir ilaglarin asit kullani-



279

mu, ishal, karin agrilan ve 6nemli potasyum duismesi gibi
hastahklara neden olmaktadir,

- depresyon ilaglar gibi kabizlik verici ilaclar1 kullanma-
mak.

- bagirsaklarda kolige neden olan dusuk kalorili rejimlerin
birakmak,

- uzun sire kullanildiginda tehlikeli olabilen parafin yag
gibi uygulamalar1 birakmak.

Kabizlik ¢ceken kadinin beslenmesi

Gune, uyaninca taze stkilmis bir meyve suyuyla baslamak
gerekir. Bos mideye giren sivi, gastro-kolik etki yaratarak tu-
valete gitme ihtiyaci duyurur.

Aym sekilde bol bol lifli besinler yemelidir. Tam tallar
(makarnalar, piring, entegral ekmek...), suda erimeyen lifce
zengin baklagiller yenmesi, bunu fazlasiyla saglar. Ayrica ge-
rekirse 20 gram bugday kepegi (biyolojik kiltir urtni olma-
hdir) bir sut tranuyle (beyaz peynir, yogurt) kansurilarak ye-
nebilir.

Bagirsaklar duyarhl hale gelmis ve tahris olmussa, fazla
miktarda yenen lif siskinlige, gaza neden olabilir. Bu durum-
da ne olursa olsun ahistira alistira yenmesi gerekir. Ginde 5
gram kepekle baslayip her hafta gittik¢e arturarak istenen
miktara ulasilir.

Onceleri bagirsaklar kabul etmese bile, 1srar etmek gerekir;
cunki bu belirtiler, bagirsaklarin normal ¢alismasina dénece-
ginin isaretidir.

Yalmzca beslenmeyle istenen lif miktan alinabilir; eczane-
lerde satilan sakizlara ve diger fitillere kesinlikle basvurmayin.
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Ayrica yeterince su igilmedigi zaman (gunde en az 1.5 lit-
re), kuruyan digkimin disariya zor ¢tkacagini da bilmelisiniz.

Safra kesesinin bosalmasim saglamak ve kabizlikla etkili
bicimde savasmak i¢in sabah uyamnca, bir corba kasig zey-
tinyag1 da igilebilir; tadim yok etmek icin taze sikilmis bir li-
mon suyuyla birlikte icebilirsiniz.

Son olarak, kabizhigin ¢ok 6nemli oldugunu ve dolayh ola-
rak baska rahatsizliklara neden olabilecegini de bilmeliyiz:

- agza mide asidi ¢tkmasi,

- kasik fingy,

- hemoroid (basur),

- asint tkinma sirasinda ortaya ¢ikan varisler.

8. ishal

Kolit, bagirsak koliti, kolon iltihabi adh verilen sey, kalin
bagirsagimizin besinlerdeki liflere ve mayalara karsi asin du-
yarh olmasi demektir.

Kalin bagirsakta agrih spazmlar ya da iltihaplanmalarla orta-
ya gikar. Krizlerle birlikte kabizlik ya da ishal ortaya ¢ikabilir.

Kolit oldugu zaman, lifce zengin rejim kagimimazdir; ¢tin-
ki enfeksiyonlar1 énler ve bagirsak kanseri nedenini ortadan
kaldinr.

lltihap asamasinda, gecici olarak posali rejimler 6nerilmez.

O zaman izin verilenler sunlardir:

- sossuz, yagsiz et,
- yagsiz, baharatsiz beyaz jambon,
- hafif haslanmis ya da kagitta pisirilmis yagsiz baliklar,
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- yagsiz pismis yumurta,

- gravyer peyniri,

- beyaz piring,

- beyaz makarna,

- irmik,

- stziilmiis sebze haslamasi,

- pismis ve mikserden gecirilmis sebzeler: kabak, yesil fa-
sulye,

- sebze ozutleri: brokoli, 1spanak, havug, kereviz,

- kabugu ¢ikanlmis, pismis meyveler,

- etsiz meyve suyu,

- meyve joleleri,

- tereyagy, sivi yaglar, margarinler,

- gazsiz maden sular1.

Ama bu dengesiz rejimin fazla uzun sirmemesi gerekir.

$6z konusu olan yaygin bir spazm kolitiyse, sorun hem ba-
»it_ hem karmasiktir. Hasta kadinlar, bagirsaklarindaki asin
duyarhilik yuzinden, beslenmelerinden ¢nemli besinleri git-
tik¢e kaldinrlar... Sonunda tyice kisitlamaya ve tamamen den-
pcsiz bir beslenmeye neden olur!

Bazi kadinlann, rahatsizhga neden oldugu distncesiyle,
stite dayal butin dranlerden vazgegtikleri gorular. Oysa kal-
siyum ya da protein yoksunluguna neden olan bu ciddi karar,
hafife alimmamahdir. ‘

Inek sutindeki proteinlere kars: alerjik durumlar vardar el-
bet, ancak ¢ok ender goraldr, ayrica da bunun bir uzman 'ta-
rafindan teshis edilmesi gerekir.
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St glusidi laktoza karsi dayaniksizhik ¢ok sik gérilir ama
bu, her zaman iyi dayanilan mayal siit aranleri (yogurt, pey-
nir) yenmesine engel degildir.

Koliti olan kadin, lifce zengin besinleri de sistemli bir se-
kilde beslenmesinden kaldirmaya calisir. Oysa bu davranis
cok yanhsuir; cunki lifler bagirsaktaki gecis bozukluklarim
diizenler (diyare ya da kabizhik).

Ancak tolere etmek icin belirli bir yol izlemek gerekir:

- Baslangicta, bagirsak yatigsin diye bir hafta lifsiz rejim uy-
gulanir, sonra taze, yesil sebzelerden ve kabugu cikarilmis
meyvelerden baglayarak lif yavas yavas alinir.

- Ayrica etsiz meyve sulari icerek C vitamini alimr.

- Yine yavas yavas olmak tzZere, daha sonra sebze, salata,
meyve gibi ¢ig besinler yenir.

- Son anlarda gerekirse haftada 5 gramdan baslayarak, ya-
vas yavas dozu arttirarak 20 grama kadar bugday kepegi veri-
lir. Tam besinler yemek de programa dahil edilebilir.

- Tukuritkteki amilazin agizda etkisini gostermesi igin ni-
sastalilar iyice cignemek gerekir; aksi halde pankreas amilaz-
mn etkilemesine kargin, kalin bagirsaktaki nisasta posalar
mayalanir ve agrih krizlere neden olan gazlara neden olabilir.

- Agnlan yaustirmak ya da gaz1 emmek icin, komtr ya da
kil alinabilir.

- Agnlar fazlalastigy zaman, hasta kadin spazm giderici
ilaclar alabilir.

- Son olarak, siskin ve yuvarlak bir karnin, stresli bir yap1-
nin belirtisi oldugunu unutmaym. Bu durumda, guraltisiz
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bir yerde, acele etmeden ve insani rahatlatan bir arkadasla ye-
mek yenmesi Onerilir. Tek basina yenilen yemekler, yani ko-
nukseverlik duygusundan yoksun yemekler, cogu zaman ¢ok
hizla disar atilir,

- Ginduzleri ara sira, karm iyice ice cekerek solunum eg-
zersizleri yapmak da onerilir. Bu hareketler karin bolgesi kas-
lanni giiclendirir ve yararlt bir masaj yerine gecer. Yemekten
sonra on dakikalik bir gevseme de yararl olabilir.

Kisinin gercek rahatsizhigim belirten durumlar disinda,
sozgelimi diski sorunu kisiyi rahatsiz ettiginde, psikoterapiye
basvurmanin yarar olmaz. Saghk kurallar, beslenme ogitleri
ve hastayla doktor arasinda kurulan iyi bir iliski, fazlasiyla ye-
terli olabilir.

9. Kanserlerin beslenmeyle 6nlenmesi

1984 yrlinda Villejuif Kanserle Savas Merkezi'nde kanserin
beslenmeyle 6nlenmesi konusunda diizenlenen bir konferans,
o donemde orada bulunan uzmanlarca tamamen munasebet-
siz bir sekilde karsilandi.

Giunumuzde durumlar biraz degisti, kanserlerin % 80’inin
cevreyle, % 40inin da beslenmeyle dogrudan ilgili oldugu or-
taya ¢ikn!

Kanser nedir?

Kanser, kalitimsal ve metabolik 6lctitlere uygun bir orga-
nizma tuzerinde, ¢evreye bagh farkli parametrelerin islevinin
bileskesidir.
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Bu cevre faktorlerinin etkisi altunda, kanser yapic1 madde-
ler, viicuttaki bir ya da bircok hucreyle iliskiye girerek kisa ve
vakitsiz bir sekilde “6nci” roli oynar.

O zaman bu maddeler, potansiyel olarak ve hizla ¢ogalacak
sekilde degisime ugrar.

Sonra kanserojen olmayan bir ajan, “elebas1”, hiicrelerin
¢ogalmasint ve sonunda bir ur olusturmasim saglar.

Boylece hiicre, ancak birbiri ardina bircok anormal degi-
sim sonunda kanserli duruma gelir. Ashinda beslenme, bu zin-
cirin bir halkas: olmayip nedeni olabilir.

Kanserlerin nedenleri

Kanserlerin nedenleri, bazi salgin hastaliklar sirasinda in-
celenebilmistir. Bunun i¢in hem cografik verilere hem de kisi-
ye bagh gozlemlere dayamilmistir.

Boylece bir yandan iki ulke arasinda tiiketilen besin tiple-
riyle aym kanser tarinin sikhigl; ote yandan kansere yakala-
nanlarin takettikleri besinlerle bu hastaliga yakalanmamig
olanlann tikettikleri besin maddeleri karsilastirilmistir.

Ama La Vacchia'nin dedigi gibi: “Halk tizerindeki gozlemle-
re dayanan incelemeler, varsayimlan belirlemek icin kuskusuz
yararhidir ancak nedenler konusunda, hicbir durumda kesin ka-
nitlar olusturmaz. Nedenler arasinda kesinlikle bir ilgi kurula-
maz.”

Profesor Apfelbaum da mizah yonunden soyle belirtmekte-
dir: “Bu, ‘Fransa’da ¢ok Renault marka otomobil bulundugu ve
karaciger sirozu rekorunu elinde tuttugu icin boyledir,” demek
kadar yersizdir.”
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Bununla birlikte gecen yillarda baytk dasunceler uretildi.
Sonuglan yoruma acik olsa bile, yapilan ¢alismalarla, bir kan-
ser olusumunu kolaylastiran besinler ve 6zbesinlerin, koruma
yollarinin neler oldugu konusunda kesin bilgilere ulasildi.

Kansere neden olabilen besinler ve 6zbesinler

a) Proteinler

Etlerdeki proteinlerin pisirilmesiyle, kolon ve rektum kan-
serlerini olusturabilen karmasik amino asitlerin tiretilmesine
yol agar.

Bu ytizden her gin et yiyenlerde (sigir, dana, domuz ya da
koyun etleri) kanser gorilme riski, eti ayda bir kez yiyenler-
den 2.5 kez daha fazladir.

Buna karsilik, protein eksikligi de zararhdir; canki prote-
inler, lemfosit T'nin aktivitesini yavaslatugindan bagisiklik
sisteminde yoksunluk yaratir, bu da kanserin daha kolay geli-
simini saglar.

b) Lipidier

Asin doymus yag tuketmek, meme, rahim, rahim agz1, ko-
lon ve rektum kanserleri riskini artinyor gibidir.

Japonlar, yagca zayif yemek gelenegine uyduklari sire
icinde, bu tip kanserler Japonya'da ¢ok enderdi. Ama yakin
zamanlarda Batililasma stireci icinde, meme kanseri 1975-
1985 yillar: arasinda % 58 oraninda artig gosterdi!

Sisman kadinlarda asin1 yag, meme kanseri riskini arttir-
maktadir. Bu alanda erkeksi sismanlik (elma bicimi), kadins:
sismanliktan (armut biciminde) daha tehlikelidir. Bu tip sis-
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man kadinlarda meme kanseri riski alt1 kat daha fazladir; ¢in-
ku yaglar daha ¢ok viicudun ast kisminda yigildigindan hor-
mon sistemine daha fazla zarar verir.

Ama yine de yaglarin, ortadan kaldirlmas1 gereken dus-
manlar oldugunu sanmayin; ¢iinki kansere asil neden olan, et
ve siit urtinlerindeki doymus yaglardir. Balik, zeytinyag1 ve
bitkisel yaglarsa kansere kars: gercekten koruyucudur.

Her seyin asiris1 zararhidir, bu nedenle kolesterol oranim
normalin altina disiirmeye ¢alismamak gerekir.

Toplam kolesterol oranmin 1.80 gi/ltnin altina dustirme-
nin, on yi i¢inde rektum kanseri olusturdugu kanmitlanmistir;
bu da her seyde karan tutturmak gerektigini kanithiyor. Bes-
lenmede ozellikle cesitli yag asitleri, doymus ve doymamis yag
asitleri arasinda dogru bir iliski kurmaya her zaman 6zen gos-
termek gerekir.

c) Tuz

Tuzlanarak ya da salamura yapilarak saklanan et, balk,
sarkiteri gibi asin tuzlu besin maddeleri, mide kanseri olusu-
munu kolaylastirir. Bu konserve aliskanliklart ytizanden agir
bir bedel 6deyen Japonlar, bunu iyi bilir.

Sogutma ve dondurma yontemlerini, taze Griin yeme alis-
kanliklarini benimsedikten sonra, bu tilkede mide kanseri
orani % 64 azalmisur.

d) Alkol

Tutunle birlikte alinan alkol, bir kanser yapicidir. Bunun-
la birlikte dogrudan etkisi iyi bilinmemektedir ¢tinki labora-
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tuar hayvanlan alkollu ickiler igmek istemiyor. Bu nedenle
beden yapis: tizerindeki degisimini incelemek icin deney yap-
ma olanaklart bulunmamaktadir.

Calisma mekanizmalarindan birinin, bir eritici gibi bagr-
sak cevresinde bulunan hiicreleri, bagirsaktaki kanser yapici
maddelerin gecisini anormal derecede hizlandiracak kadar de-
gistirdigi dusunilmektedir.

Uziicti de olsa Fransa, alkole bagh (girtlak, agiz, yemek bo-
rusu, yutak, karaciger) kanserler bakimindan dunya rekorunu
elinde bulundurmakta, her y1l 14000 kisi bu ytizden 6lmekte-
dir.

SAF ALKOL TUKETIM1 KANSER RISKI
(GUN/GRAM)
30-40 gr. 2 kat
40-80 gr. 4 kat
80-100 gr. 10 kat
100 gramdan fazla 20 kat

Alkol derecesi 10 olan bir litre sarapta, 80 gram alkol bu-
lundugunu hatirlayalim. Alkolle tuttn, daha zehirleyicidir.
Boylece bir litre sarap, bira ya da ona esdeger bir aperatif, gin-
de yirmi sigarayla birlesince, kanser riski elli kat artmis olur.

Kanser olaylarinin t¢te birine neden olan sigaranin, tek ba-
sina akciger, ist solunum yollar, girtlak ve idrar torbasi kan-
serlerinin % 90'm1 olusturdugunu biliyor musunuz?

llgingtir ki cogunlukla alkol ve sigara kullananlarda goru-
len saghksiz disler de riski arttirmaktadr.



288

Cogunlukla kanserden kotu bir hastalik diye yakimir, hatta
kimi zaman kanserin nedenini bulamadiklar ya da etkin bir
care arastirmadiklan icin tizaliriz. Ama sunu iyice disiine-
lim: Sigara bagimhlig ve asin alkol alma durdurulabilseydi,
kanser sayist % 56 oraninda azalird.

e) Mikro-6zbesin eksiklikleri

Beta-karoten, C vitamini, E vitamini ve ¢inko, 6zellikle ser-
best radikallere karsi savasarak kanserden korur.

Dolayisiyla bu mikro-6zbesinlerden birinin eksikligi, kan-
ser olusumunu kolaylastirir.

f) Zararh bitki ve bécek oldiiriicii Hlagclar

Profesor Revillard, zararli bitki ve bocek oldaracu ilaglarin
baz1 karaciger ve akciger huicrelerini bozarak bagisiklik siste-
mine ¢ok zarar verdigini kamtlamistir.

Cok kullamlan zararh bitki ve bocek oldurtcu ilaclar ara-
sinda bulunan karboril, komsu dokulara yayilarak serbest ra-
dikallere (kanser yapict) ya da akyuvarlara benzeyen anormal
maddeler uretir.

g) Nitrat ve nitritler

Sudaki nitratlar nitrite, sonra kanser yapici nitrosaminlere
donusebilir. Oysa baz1 bolgelerde musluk suyunda 100 mg'a
kadar nitrat bulundugunu bildigimize gore, endiselenmemek
elde degil.

Opysa nitritler, uzun stre sarkuteri tranlerinde koruyucu
olarak kullamlmistir. Kullamiminin % 75 azalmasi sonunda
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mide kanserlerinde % 66 oraninda diistis olmasinda sasilacak
bir durum yok.

Hala nitrosamin iceren bazi biralar, sindirim sistemi kan-
serlerinden sorumludur.

Pisirme bicimiyle kanser iliskisi

Tatil ve kir otlanimin kokusunu ¢agnistiran barbeku, yak-
mak i¢in garip yontemler kullanilirsa alev makinesine doénu-
sebilir; ama diisey bigimde oldugu zaman 6zellikle saatli bom-
ba gibidir.

Sicaklik et ya da baligin yaglarim erittigi zaman, sizan yag
korlann ustiine akinca orada piroliz reaksiyonu meydana ge-
tirir. Bu olgu sonunda kanser yapic1 benzopren ve dumanla yi-
yeceklere yapisan diger hidrokarbonlar olusur.

Bu nedenle yalniz dikey barbeku gecerlidir. Ancak yil i¢in-
de barbekude 1zgara yapma firsaimz pek olmadigindan, teh-
like ¢cok azdir.

Daha 6ncé fume besinlerin (et, sarkuteri, balik fiime), tii-
ketildigi ulkelerde (Baltik ve Japon kiyilarinda) uzun siire mi-
de kanserine neden oldugunu soylemistik.

Buna, tereyagim da asirt derecede 1sitmaktan kaginmarmz
gerektigini ekleyelim; ¢unku 130 dereceden sonra, akrolein
denilen kanser yapici bir madde olusur.

Kanserden koruyan besin faktorleri

&) Antioksidanlar

Antioksidanlarin listesini hanrlayahm:
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¢ C vitamini,

¢ E vitamini,

¢ Beta-karoten,
* Selenyum,

* Cinko,

* Polifenoller.

b. Kalsiyum

Kalsiyum eksikligi, kolon-rektum kanseri riskini ¢ kat
arturir. Buna karsilik, ti¢ ay boyunca ginde 1250 mg. kalsi-
yum almdiginda, kolik timor hiicrelerinin ¢ogalmasim azal-
tir. Bu nedenle doymus yag asitlerinden arindinldigy icin yag-
siz stut urtnleri yemek gerekir.

¢. Besin lifleri

Lif eksikliginin akciger, rahim agzi, ama 6zellikle kolon ve
rektum kanserlerine neden oldugu bilinmektedir. En etkili
olanlar, eriyebilen liflerdir (seluloz, yari-seliloz).

Lifler, bagirsak ve rektum bolgelerini koruma islevi gorur,
bunu bir¢ok sekilde gerceklestirir:

- olas1 kanser yapicilarla (safra asidi) bagirsak mukozas:
arasindaki gecis suresini azaltarak; bu da bagirsagin icini su-
landirarak (diskinin sulandirilmasiyla) ve gecis stiresinin hiz-
landirnimasiyla saglanir.

- bagirsak ortamina bazi safra maddelerinin etki stiresini
azaltarak;

- safra asidi etkisi altindaki kolik htucrelerinin ¢ogalmasini
onleyerek.
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Lifce zengin besinler yemenin tek basina, kolon-rektum
kanserini yeterince onlemedigi kanitlanmistir. Liflerin koru-
yucu etkisinin tam olmas: icin ayni sekilde et tuketimini de
azaltmak zorunludur.

d. Doymamis yaglar

Soya, zeytin, misir ve aycicegi yaglarinin (oksitlenmemis)
kansere kars1 koruyucu etkisi olabilir.

e. Sebzeler

Bazi sebzelerde, kanser koruyucusu oldugu belirlenen
maddeler bulunmaktadir:

* ostrojenleri etkisiz hale getiren lahana ve brokolideki in-
doller,

* salataliktaki steroller,

* maydanozdaki poliasetilen,

* zehirden anndiran enzimlerin islevini arttiran biberiye-
deki kinon,

* kanser olusumunu engelleyen bazi enzimleri etkisiz hale
getiren bircok sebzede bulunan isoflavones.

Sebzelerde bulunan liflerin ve C vitaminlerinin islevini de
unutmamamiz gerekir.
Uyulmasi gereken birka¢ genel kural

- Asirt beslenmeden ve asirt sismanliktan kacimin.
- Et yerine balik yiyin ve fiime, salamura yapilms iiriinlerden
kacimin.
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- Ogellikle doymus yaglar tiketin.

- Beslenmenizde lifli yiyeceklere (meyveler, yesil sebzeler,
baklagiller, tam tahillar) agirlik verin.

- Ozellikle pisirme sirasinda vitaminlerin, oligo-elementlerin
kaybolmamasina dikkat edin.

- Alkolu azaltin.

- Elinizden geldigince dengeli beslenin ve cesitli besinler yi-
yin.

Bir kanser teshisi kondugunda bile, buytk bir 6zenle erken
tam yapilmigsa, 6nlem ve timorin kontroli asamasinda, her
seye yeniden baglanabilir. Beslenme aligkanhiklar her zaman
degistirilebilir. '

Bilingli bir beslenme, olast bir kimyasal ya da radyoterapi-
nin yan etkilerini en aza indiren tamamlayic1 bir tedavi yerine
gecebilir.

Beslenmeyle ilgili 6nerilerin disinda, bu genel uyarilara da
uyulmas: gerekir. Kanser, kesinlikle alinyazisi degildir ve in-
san, bazi turlerinden kolayca kaginabilir.

1. Sigara i¢meyin. Bagkalarina da icirmeyin.

2. Guneste uzun sure kalmayin (deri kanseri riski).

3. Kansere neden olan her tirli el islerinde, givenlik 6ne-
rilerine uyun.

4. Erken teshis edildiginde. Kanserlerin cogu tedavi edile-
bilir. Ge¢meyen rahatsizhiklarda hemen doktora basvu-
run..



VI. BOLUIM
UCcUNCU DONEMIN KADINI

Gunumuzde yashhk kavrami tamamen degismistir; ama
eskilerin dedigi gibi “Insamin yalniz damar yagt vardir,” s6zit
guncelligini hala koruyor.

XVIIL yuzyilda insanlar vaktinden énce yaslamyor, kirki-
na gelmeden gugten dusuyordu, halkin ancak % 4’4 altmis ya-
si geciyordu.

Gunumizdeyse insan, altmis bes yasindan sonra yasal ola-
rak yash kabul ediliyor, oysa bir kadin seksen bes yasina ka-
dar yasamay: umuyor. Bu nedenle 2001 yilinda, Fransiz kadi-
ninin % 21’den ¢ogu tctinct doneminde olacak.

Bununla birlikte “psikolojik” yasla tarih yas1 arasinda fazla
fark yoktur. Herkesin cevresinde 70-85 yaslari arasinda bir
kadin vardir ve bu kadin yash olmasina ragmen hala hayat do-
ludur.

Vaktinden 6nce, saghkh oldugu halde yuz iki yasinda slen
buytkannem, bir canlhilik 6rnegiydi.

Yiztincu yas gununde, kendisini kutlamaya gelen yuzlik-
lerin cogundan bile daha gencti. Psikolojik faktor énemli olsa
da yagsh bir insanin beslenme geklinin, uzun yasamasim etki-
leyecegini kabul etmek gerekir.
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Yaslanmanin fiziksel faktorlerini inkar edemeyiz, ancak
buna ragmen beslenme bi¢imi, kugkusuz yillann verdigi agr-
ligr 6nlemek icin etki yapilmas: en kolay parametredir.

1. Dogal yasianma

Altmisla yetmis arasinda degisen bir yastan sonra, organiz-
mada baz1 dogal degisiklikler olusur.

Viicut yapisindaki degisimler

Organlann ve i¢ organlarin agirhg fazla degismese bile, za-
yif kas kitlesi azalir. Bu degisim, androjen salgisinin azalmasi-
na (nedeni protein anabolizmasidir) ya da asir1 hareketsizlige
bagh olabilir.

Bunun sonunda viicut sekli kagilar ve hareket gict aza-
hir: sonunda ancak “yataktan koltuga” gitme riski, en kotust
yatalak olma riski dogar.

Karin bolgesi yaglanmasina ragmen, deri altindaki yag ta-
bakasi azahr. Organizmadaki su miktarinda da asagidaki gibi
azalma goralur:

- 65-70 yaslan arasinda yilda 0.3 kilo,
-70 yasindan sonra yilda 0.7 kilo su kayb1 olur.

Halk deyisiyle yash insan “kurur”.

Islevsel bozukluklar

Organizmanin yaslanmas, sindirim iizerinde asagidaki de-
gisikliklere neden olmaktadir:
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- Cinko yetmezligine bagh olarak tat hucrelerindeki duyar-
sizhik yazinden tat alma bozuklugu. Tathyla tuzlu zor
ayirt edilir. Besinler daha yavan hale gelir, bu da asin de-
recede seker, tuz ya da baharat yenmesine neden olur.

- Tukirak bezlerindeki zayifhik ya da baz1 ilaglanin yan et-
kileri yaztunden agizda kuruma olusur.

- Diglerin durumuna bagh olarak iyi ¢igneyememe.

- Agza sik sik mide asidi gelmesi.

- Mide salgilarinin azalmas:.

- Mide bosalmasinin yavaslamasi.

- Pankreas enzimlerinin yeterince salgilanmamast yuzin-
den yaglarn sindiriminin zorlasmast.

- Sindirim sistemindeki emilme kaybiyla olusan mikro-6z-
besin eksikligi: Vitaminler, madensel tuzlar ve oligo-ele-
mentler.

- Bagirsak gecisinin yavaslamasiyla olusan asirt mayalanma
yuziinden mikroplarin kolayca cogalmast.

Metabolizma bozukluklar:
Metabolizma bozukluklari sonunda olusan degisimler:

- daha geng birine gore, protein yenilenmesinde % 30 azalma,

- yetersiz instlin salgilanmasina bagh olarak yemeklerden
sonra kan sekerinin yiikselmesi; bununla birlikte insili-
ne karst dayamkhilik riski artar,

- susama duyusunun azalmasiyla su icmemeye bagh olarak
ortaya ¢tkan kuruluk riski. Deriyi ¢cimdikleyince, deride-
ki kivrimimin uzun surdiigini gorerek bunu anlayabili-
riz. Aym durum, asin idrar soktariacu ya da bagirsak yu-
musatici ilaglar alindiginda da gorulur.
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2. Yasam bicimindeki degisiklikler

Yash insanlarda, evlerinde kaldiklari ya da “yer degistirdik-
leri” durumlara gére tamamen farkli iki durum ortaya ¢ikar.

Evde yasayan kadinlar
Burada da ortaya iki durum cikar:

- Yemeklerini kendileri yapan ya da aileden birine ya da bir
yardimciya hazirlatanlar. Bu durumda beslenmeleri dogru ve
fazla dengesiz degildir.

- Yemekleri evlerine getiren kurulusun besin se¢imine bag-
l1 olan kadinlar.

Cogunlukla dul olan bu kadinlarin cogu, yalnizliktan ve
bir kenara itilmislikten yakinir; bu depresif durum onlarn is-
tahsizhiga ve ice kapanmaya iter. O zaman insan yataga ba-
gimli kilacak ani bir kayip dtsme riskiyle birlikte kisir donga
ortaya gikar.

Ayrica agin ilac alma da cogu zaman istahsizhk, sindirim
zorlugu, hatta kimi zaman mikro-6zbesin kaybina yol acabilir.

Huzurevlerinde ya da yurtlarda
kalan kadinlar

- Huzurevindeki yash kadinlar, odalarinda yalmz kalarak
kendilerini soyutlamadik¢a, tamamen hazirlanms bir mutfak-
tan ve olduk¢a konuksever bir cevreden yararlanir.

- Yurtta ya da “sirekli” evde bulunan diyet uzmanlan sa-
yesinde, beslenmeleri gozetim altindadir.
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Ancak uygulamadaysa durum samldiga kadar ideal degil-
dir; ¢iinkd bu yash insanlar, genellikle yalmizca ¢ok sevdikle-
ri seyleri yer! Yurtlarda yemekler soguk gelir ya da ¢abucak
sogur ve kendi baslarina yemek yiyemeyecek durumdakilere
yardim edecek yeterli personel bulunmaz. Tabloyu daha da
koti duruma getirmek icin, hi¢ kimse bu yash insanlarin,
kendilerine verilen yiyecekleri yiyip yemedigine bakmaz.

Bu nedenle yemeklerin daha “iyi”, insanlarin daha bakiml
oldugu yerlerde, yurtlarin aksine yetersizliklerin daha belirgin
oldugu, hatta ciddi besinsizlik sorunlanyla karsilasiidig1 go-
ralmektedir.

3. Yoksunluga bagh beslenme yetersizligi

Beslenme konusunda strekli olarak yapilan yanhsliklar,
yavag yavas besin yetersizligiyle birlikte asagidaki bozuklukla-
ra neden olur:

- yorgunlukla gelen uyusukluk hali,

- kas erimesi,

- % 15 oranina varan zayiflama,

- disme ve kirik riski,

- zihin bulanikhis, enfeksiyonlara kars1 dayamksizlik,
- zthinsel bozulma.

Ayrica yalnizlik, ice kapanma, bazi beslenme ilkelerini bil-
memek, stirekli yoksullasma, hatta alkol verme, durumu vyal-
nizca daha ciddi hale getirir.
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4. Savasiimasi gereken onyargiar

- Yash bir insanin fazla yemesi gerekir ve bir yetiskin kadar
yemelidir, bagirsaklarda emilme yetersiz oldugundan, protein
sentezi yeterli degildir.

Daha yagl, daha az hareketli ve bagkalarindan daha az ih-
tiyact oldugunu dusunerek yiyecek miktanm kesinlikle azait-
mamak gerekir.

Diisitk kaloriye dayanan her tirli kisitlama sonunda, mik-
ro-ozbesin eksikligi bas gosterir.

- Yagh bir insanin proteine ve demire ihtiyaci vardir. Bu ne-
denle eti kisitlamak, hatta hi¢ vermemek i¢in hicbir neden
yoktur.

- Bazilanimin sagmaladig gibi, yumurtanin karacigere do-
kunduguna ya da yogurdun kalsiyum miktarim azalttigina da
inanmamak gerekir. Tersine, bu iki besin her yash insanin
beslenmesine girmelidir.

Ayni sekilde, tuzun damarlan sertlestirdigi, etin idrar ¢1-
kardigr ya da kuru sebzelerin siskinlik yaptiginm iddia etmek
de sagmadir.

5. Daha iyl yasamak icin iyl yemelidir

PR3]

Beslenmenin “emekliligi” olmaz, bu ytizden yashhk done-
mine girerken enerji veren besinleri azaltmak i¢in higbir ne-
den yoktur. Tam tersine, eskisi gibi giinde dort 6gun yemeyi
surdiirmelidir; ¢tinkii kahvaltinin énemini ve ikindi ¢aymin
verdigi neseyi unutmamak gerekir.
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Lille’li Profesor Le Cerfin 1983’te yaptig1 arastirma, yash
bir kadinin almak zorunda oldugu ortalama kalorinin 1680
oldugunu, yedikleri proteinin % 77si bitkisel oldugundan ye-
terli hayvansal proteini almadiklarint gostermistir.

Bu nedenle kadinin, ayn1 zamanda lifce ve mikro-6zbesin-
ce zengin olan tam tahillar ya da baklagiller gibi besinler ye-
meyi diisinmesi gerekir.

Proteine kisitlama ancak doktor dnerisiyle, 6rnegin ciddi
bobrek yetmezligi durumunda getirilebilir.

Para sorunu s6z konusu oldugunda, ucuz protein kaynag
olarak yumurta ve sitiu disunmelidir.

Degisik lipidler yeme cabasi da gostermelidir. Aslinda be-
lirli bir yasta enzimlerin ¢ahsmas: kesildiginden, organizma-
nin yapamadig sivi yaglarda ve tereyaginda bulunan yag asit-
lerinin diizenli olarak et, karaciger, yumurta ve 6zellikle balik
yenerek saglanmas: zorunludur.

Glusidlerin iyi secilmesine de 6nem vermek gerekir. Bu
konuda her zaman kan sekeri gostergesi dusuk, bitkisel pro-
tein, mikro-ozbesinler ve lifce zengin glusidleri tercih etmek
(aymi zamanda kabizhiga kars1 da yararhdir) uygun olur.

Buna karsilik, her zaman buyiik zevk veren ara sira tath ye-
me konusunda da

(asint sismanlik ya da dengesiz diyabet yoksa) fazla kat ol-
mamak gerekir. Tabii tathlardaki kakao oranimnin % 70’den
fazla olmasina dikkat etmek gerekir.

Yeterince i¢mek, uyulmas: gereken hayati bir zorunluluk-
tur. Yashlarda susama duygusunun azalmasindan kaynakla-

nan susuzluk riskine karsi giinde en az 1.5 litre sivi ahnmal:-
dir.
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Sebze ¢orbalar, bitki ¢aylar, caylar ve meyve sulan ¢ok ya-
rarlt olur. Buna karsilik uykusuzluga neden olan kahveden
kacinmak gerekir.

Her gin her yemekte, bir iki bardak kirmiz1 sarap i¢cmek
mumkin oldugu gibi arzu da edilir; ¢canka herkesin bildigi gi-
bi sarabin antioksidan ve keyif verici etkisi vardir.

Yagh kadinin gande 1200-1500 mg kalsiyum almas1 cok
onemlidir. Ozellikle kisitlayict rejim yiziinden bu miktar da-
ha az olmaktadir. Istatistiklere gore:

- yagh kadinlarin %58'i giilnde 800 mg.’dan daha az kalsi-
yum aliyor;

- % 16's1 ginde 800-1000 mg,

- %10’u 1000 mg.’dan fazla,

- yalniz %16’st normal kalsiyum almaktadir.

Cok ciddi olan bu yoksunluk (100 mg'dan az alma) kemik
erimelerine kars1 savasmak icin yetersiz kalmaktadir (II. Kis-
min V. Bélumune bakiniz).

Yash kadindaki kemik erimesi, menopozlu kadindakinden
biraz farkhidir. Erime, omurgada yigilmalara, uzun kemikler-
de en kuguk bir carpma ya da dasme sonucunda kirilmalara
neden olabilir. En fazla etkilenen kemikler, uyluk kemiginin
sttt ve bilek kemigidir. Bu nedenle yash kadinin beslenme-
sinde sut urtanleri ¢cok 6nemli bir yer tutmahdir.

Ayrica D vitamini de kalsiyumun tutulmasi i¢in énemlidir.
Bu vitamin deride yapildigindan, yash kadinin biraz guineste
kalmas bile ne kadar 6nemli oldugunu gosterir.

Eger rahatca guneslenecek olanaklan yoksa, bu vitamini
besinler yoluyla da alabilirler. Bunun iginse giinde yaklasik
12mcg. (mikrogram) vitamin almahdirlar.
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D vitaminince zengin besinler

(100 graminda)

- morina karacigeri yagr .................. 250-700mcgr.
S TOTL ot 60 mcgr.
-sardalye ... 25 mcgr.
-pilig derisi ... 20 mcgr.
= MATGATIN. ...ttt 8mcgr.
- YUIMUITA SATISL ..ottt iiiiiaaeans 5 mecgr.
~MANET ... 8 mcgr.
-domuz eti ... 3 mcgr
-pilic 2 mcgr.

D vitamini eksikligi kal¢a agrilan ve yiurume gucluguyle
kendini gosteren (cocuklardaki rasitizm gibi) bir kemik has-
tahgma neden olabilir.

Yarume gucligi ceken bir hastayla karsilasinca, tedavi
¢den doktor her zaman bu teshisi aklina getirmelidir. Boyle
durumlarda, yiikksek dozda D vitamini yazilmast gerekir. .

Yash insanlarda Folat (B9 vitamini ya da folik asit) eksik-
likleri de cok sik gorulur. Evde yasayanlarin yaklasik % 30'un-
i, yurtlarda yasayanlann yaklasik % 70'inde bu duruma rast-
Linmaktadir.

Folat eksikligi, kansizlikla ama ozellikle keyifsizlik, uyku-
wwzluk, hareket bozuklugu, depresyon belirtileri, uyusukluk,
hatta yashhk davramslariyla kendini gosteren ruhsal bozuk-
[uklarla ortaya cikar.

Gergek anlamda iyice yaslanmadan 6nce “aklini yitiren”
her yash kadina, bu taniy1 koymak gerekir.
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Bu tani, bir kan incelemesiyle kolayca anlasilabilir. O za-
man tedavi, ignelerle yapilir ama ayrica beslenme konusunda
da koruyucu ¢nlem alinmalidir.

Ahnmas: gereken gunliik folat miktar: 300 mcgr.dir.

Folik asit bakimindan zengin besinler

(100 graminda)

- biramayast ... 4000 mcgr.
- dana karacigeri .............c.coo 260 mcgr.
S ASUEIYe ... 240 mcgr.
-tere, hindiba ........ ...l 220 mcgr.
- pismis 1spanak ... 160 mcgr.
-avokado ... 150 mcgr.
- pismis kirmuizi fasulye ... 130 mcgr.

Bol B6 vitamini alin

Bu vitamininin, hiicre yenilenmesini saglayan proteinlerin
tutulmasina yardimci oldugunu biliyoruz.

B6 vitamini eksikligi, yorgunluklara, depresyon durumla-
rina, anormal sinirlilige ve enfeksiyonlara kars: asir guigsuzlu-
ge neden olmaktadir.

B6 vitaminince zengin besinlerin neler oldugunu 6gren-
mek isterseniz, Birinci Kisim’daki V1. Bolum’e bakiniz.

A vitaminini ihmal etmeyin

Bu vitamin, gece gormeyi saglar ve deri ve mukozanin sag-
ligim korur. Ginde 800 mcgr. A vitamini almak gerekir.
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A vitamini eksikliginde (altmus yasimi gecen kadinlann %
45’inde bu eksiklik vardir), deri kuru ve serttir, akciger hasta-
liklarina ve giinese kars: asir1 duyarlilik yaratr.

Ayrica sunlara da onem vermelidir

- Ozellikle serbest radikallerin neden oldugu yaslanmaya
kars1 savasan polifenollerle birlikte A ve C vitaminleri,
antioksidanlar,

- demir,

- magnezyum,

- potasyum.

Batin istatistikler, yash insanlarin yansindan ¢ogunun,
onerilen miktarn ¢ok altinda 6zbesin aldiklarini gostermekte-
dir.

6. Rejimlere dikkat!

Kisitlama getiren butin rejimler (dusuk kalorili, tuzsuz,
yagsiz...), yaslilar icin tehlikelidir; ¢iinka boyle rejimler den-
gesizlik kaynagidir.

Bununla birlikte beslenme konusundaki baz énlemler, ba-
z1 durumlarda yararl olabilir:

- ciddi bobrek yetmezligi,

- ciddi tansiyon ytuksekligi,

- sik degisen koroner hastaliklar,
- cok dengesiz diyabet.
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Zayiflama konusunda, doktorun onerebilecegi yalmiz iki
durum bulunur:

1- Asint kilo kisinin hareket etmesini engelliyorsa, asin sis-
manlik yazinden kisi bir koltuga ya da yataga ¢akiliysa, solu-
num ya da kalp yetmezligine bagh olarak ciddi soluk alma so-
runu varsa;

2- Kalcada ya da dizdeki ortopedik bir sorun nedeniyle
protezi bulunuyorsa.

Bu iki durum disinda, dusik kalorili bir rejimle zayiflat-
mak yararsiz, hatta canice bir davrans olur.

Yaslh kisi bunu kendi isterse, olabildigince fazla beslenme
kaydiyla, yontemin genel ilkeleri (II. Asama) uygulanabilir.
Onceki gozlemler ve ozellikle beslenme gereksinimi goz
onunde bulundurularak bu ilkeler degistirilebilir.

7. Beslenmek, zevk almak ve bir araya gelmektir

Beslenme, ancak cesitli ve herkesin zevkine, damak tadina
uygun oldugunda surekli dengelidir.

Bu nedenle beslenmede kaliteye ve sunus bicimine c¢ok
onem vermek gerekir. Istah1 arttirmak icin yemekleri “sanata”
donustirmelidir.

Ancak yash kisinin i¢inde yasadig1 cevre, ortam ve dostluk
havasi, onun beslenme biciminde cok etkili olur. Konuklarla
birlikte yenen bir yemegin, insana daha iyi yedirdigini kimse
yadstyamaz.

Bu ytizden ¢ok 6nemli olan yemegin hazci ve epikurcii bo-
yutunu yakalamaya ¢alismalidir.
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Brillat-Savarin’in dedigi gibi: “Insan her cagda, her kosulda,
her tulkede ve her gin sofranin tadina varabilir; butiin zevklere
katilabilir ve onu yitirince geriye teselli kalir”.

Bu nedenle Diafoirus’tan' uzakta, sevgili hizmetgi kadinin
yuzanu guldirmesini 6grenelim.

1) Diafoirus: Corneille’in bir piyesinin kahramant.






VII. BOLUM
ZARARLI ILACLAR

Bazilan, ilgili hastahklar icin etkili ilaglarm kesfini sagla-
yan bilimsel gelismelere sevinir.

Ancak bunlan az miktarlarda ve ¢cok zorunlu durumlarda
kullanacaklar yerde, ginimiuizde insanlar agin ilag tiketmek-
tedir. ‘

Diyebiliriz ki zengin ila¢ sanayinin ve aracilannin ticari
baskisi, su son yillarda dyle boyutlara ulastt ki en zararsiz du-
rumlarda bile ilaclara duzenli sekilde basvuru yalniz gelenek-
lere girmekle kalmayip bir tuketici refleksi haline de gelmis-
tir.

Zaten doktorlar da ¢ok ila¢ yazinca daha iyi tanindiklarini
anladiktan sonra, bu “asint ila¢ kullanimim” tesvik etmisler-
dir.

Buna kendi kendine ilacla tedaviyi de eklersek, Sosyal Si-
gortalara verdirdigi bilinen agiklar disinda, olaymn buyukluga
ve yaratiig kotalugun boyutu anlagihr.

Insanin canim sikan, asir ila¢ kullanmanin saghk uzerin-
deki etkileridir. Gergekten de ilaglar, her zaman sanildi@ gibi
zararsiz urtnler degildir.

Ozellikle surekli ve asin kullanildig zaman, ciddi ve kot
ctkiler yaratabilir.
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Bazilarimin kilo alma tizerindeki yan etkileri 6zellikle ¢ok
fazladir. Oysa ne yazik ki 9zellikle kadinlar bu tir ilaglar asi-
11 kullaniyor.

1. Psikotroplar (sakinlestirici llaclar)

Bu ilaclar bazi sinir bozukluklar icindir. Iclerinde bazilan,
kilo dengesini koruyan “achk merkezi” gibi bazi sinir sistem-
leri uizerinde etkilidirler.

Organizmadaki i¢ salgt bezleri, hormonlarimin c¢ogunu
(pankreas, bobrekisti, yumurtalik) yoneten hipofiz de bun-
lara bagimlidir.

Psikotrop ailesinde bircok ila¢ bulunur.

Depresyon ilaclari

I¢lerinde Anafranil ya da Tofranil gibi bazilan, ciddi sinir
bozukluklarinda yazilir, istaln artinr ve insanda seker yeme
istegi yaratir; bu da insan1 oburluga ve yemek arasinda bir sey-
ler atistirmaya yoneltir.

Ayrica instline dayaniklilig: da arttirmaktadir. Gergekten
bir depresyon ilaci tedavisi gerektiginde, Floxifral, Prozac gi-
bi kilo aldirmayan, oburluga yol agmayan yeni ilaclan yazmak
daha iyidir.

Sinir yatistiricilar

Bunlardan Largactil, Melleril, Moditen ve Theralen’i saya-
biliriz.

Oncekiler gibi bunlar da aclik duygusunu arttirir ve insani
kotu glusidleri (ozellikle sekerlemeler) yemeye yoneltir.
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Sakinlestiriciler ve endise gidericiler

Hayatta bazi guglitkler ve endigelerle karsilagsuklan zaman
kadinlar, ¢ogunlukla “kurtaric1” sakinlestiricilerin tuzagina
dusme egilimine girer. Ote yandan doktorlar da hi¢ diisinme-
den kendilerinden istenen ilaglan yazmak icin hic tereddiit et-
mez. ' ‘

Boylece de insanlarin pek mutsuz olmadiklar bir iilke, ne
yazik ki su unli “kagik mutluluk haplanmin” taketim sampi-
yonu olup ¢ikar!

Benzodiyazepinlerin (Lexomil, Yysanxia, Seresta, Temesta
Tranxene, Valium ya da Xanax...) kimi zaman hareket bozuk-
luklarina ya da kadinlarda hafiza bozukluklarina yol actigim
belki kimse bilmiyordur.

Ayrica bu ilaglar aghk hissini arttirir ve sekerli y1yecekler1
yeme istegi yaratir.

Lityum

Neurolithium ya da Teralithe bi¢iminde alinmasi, sekerli
iceceklere kars: buiytik bir susuzluga neden olur. Ayrica bazen
tiroit bezinin ¢aligmasim bozarak kilo alinmasina yeni bir ne-
den olusturur.

Bu gozlemler karsisinda, dogrudan ruhsal durumu etkile-
yen bu ilaclar konusunda iyice distindiikten sonra tavir alma-
miz gerekir. Kilo alma miktar, kisiye gare 2-3Q kilo arasinda
degisir. Obeziteye bagh hastaliklarin ortaya ¢ikma riski disin-
da, aliman bu kilolar ayrica, zaten kendi gorintilerinden
memnun olmayan “kendi goruntusine asik” kisilerce dayami-
lamaz bir durumdur.
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Gergekte asir1 sismanhik hastahginin ortaya ¢itkmasi, gogu
zaman ruhsal bozukluklan arttinr ve ayrnca hastay ilac1 ka-
bullenemez duruma getirir. Kilo alma yuzunden tedavi birden
kesilince, uiziici sonuglar yaratabilir ve insanm1 kimi zaman in-
tihara surikleyen dengesiz davramglara yoneltebilir.

Bu nedenle doktorun gorevi, bir yandan ilacin gerekli olup
olmadigim ve 6te yandan etkilerine bagh sorunlarin neler ola-
bilecegini iyice arastirmak olmahdr.

Bazi durumlarda ruhsal bir rahatsizlik ilag yazmay: ya da
kilo alma pahasina tedaviyi sirdurmeyi gerektirebilir.

Siradan bir sinirlilik, bir stres ya da gegici karamsarlik du-
rumunda, bu tir ilaglardan vazge¢mek gerekebilir; ¢cunka ge-
rilen sinirler bagka tekniklerle de gevsetilir. Ayr sekilde kad1-
nin aktif rol oynadigi gevseme ya da yoga gibi terapllere ayr1-
calik tannabilir.

2. Beta-blokanlar

Bunlar, damarlara bagh yuksek tansiyonu tedavi etmek ya
da koroner yetmezligine bagh kalp aksakliklarim onlemek
i¢in yazilan ilaglardir. Bununla birlikte migrenin koklu teda-
visinde ya da korkuya bagh bazi titremelerin (6rnegin Avlo-
cardyl) 6nlenmesinde de etkili olabilirler.

Genellikle sismanlatirlar. Bununla birlikte kalp uzmanimn
onayiyla ve kalp-damar sorunu halinde bunlarin yerine kilo
aldirmayan bagka ilaclar kullamlabilir.
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3. Kortizon

Kortizon, viicutta su ve tuz tuttugu i¢in kilo aldinr. Aym
sekilde glusid metabolizmasimi da bozar, Bu nedenle doktor
bu ilact her zaman énermez. -

Cogunlukla ciddi hayati tehlike ve islev bozuklugu s6z ko-
nusu olan ciddi hastahklarda énerilir (romatizmalar, alerjiler
ya da kanser gibi ciddi enfeksiyonlarda).

Bu durumda asin kilo sorunu ikinci plana itilir ve kortizon
dozu yuksekse ve tedavisi uzun surerse, siki bir tuz rejimi ve
glusid kontroltayle bu onlenebilir.

4, Anti-enflamatuarilar

Siradan enflamasyon tedavisinde fenilbutazonlarn éneril-
mesi yasaktir. Ama aym kategorideki baz ilaglar, baz1 ¢ok du-
yarli hastalarin iki uc kilo kadar almasina yol agar.

Cogu zaman bu durum su tutulmasina ve yag birikimine
yol agar. A

Antienflamatuar (ates dasuricn) ilaglart yazarken de iyice
diustunmek gerekir canki siradan bir anjin, bir dis apsesi, si1-
radan bir romatizma baslangici ya da regle bagh agnlar icin
gerekmez, ayrica bu tur ilaglar mide kanamalarima yol acar.

5. Antiblyotikler

Antibiyotikler, endustriyel hayvan yetistiriciligi alaninda
¢ok kullanihir; ¢inkd hayvanlarda % 10 oraninda kilo alinma-
sina neden olmaktadir.
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Aynt nedenler ayni sonucu dogururlar ilkesinden yola -
karak, bir memeli olan insanin da ayni sonuca ugramamasi
icin hicbir neden yoktur.

Bu nedenle antibiyotik tedavisi kisa siirmelidir. Ancak ola-
ganustu ve cok gegerli nedenlere dayanan durumlarda uzun
tedaviler onerilebilir.

En iyisi, bagisiklik sistemini guglendirmek ve enfeksiyon
olusumunu 6nlemektir.

6. Kuvvetlendirici ilagclar

Bu kitabm 1. Bolum™inde de gordugamuz gibi yorgunluk
yalnuzea bir belirtidir. Doktordan kuvvet ilaclan isteyerek bu-
nun ustesinden gelmek, pasif bir durum olup nedenlerine in-
meden hastalik sonuglarini tedavi etmeye ¢alismakur.

Asini dozlarda verilen kuvvetlendirici ilaglar istah1 arttinir,
dolayli olarak da insami sismanlatir. Ampul ya da surup sek-
lindeki baz1 ilaglarda epey seker vardir.

Ozellikle cocuklara énerilmesi, sismanhk hastahglmn bas-
lamasina neden olabilir.

7. Kadinhik hormonlan

Onceki bolimlerde, menopoz sirasinda onerilen ostrojen
ve progesteron hormon haplarinin etkileri konusunu uzun
uzun incelemistik.

Aynca diger ilaglar da beslenmeye eklenebilir; bunlar tat
alma duygusunu yok eder (bu ilaclarin sayilan 43’ten az de-
gildir), karacigere fazla yuk getirir, besinlerin sindirimi sira-
sinda anormal durumlar yaratabilir. -
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Bir kez daha yineleyelim: sagduyu, her zaman agir basma-
lidir. Bazi ilaglar, ¢ok gerekli olmasinin, yerine sismanlatma-
yan baska ilaclar konmasinin disinda, siradan bir enfeksiyon-
da kesinlikle yazilmamahdir.

O zaman doktorun, hastayr kilo alma riski konusunda
uyarmakla kalmayip aym zamanda olas1 bir sismanlig1 onle-
mek i¢in gerekli 6nlemleri de uygulamast gerekir.

Butin bunlar donup dolasip, doktorla hasta arasinda agik
bir diyalog kurulmasi zorunluluguna dayanmaktadir. Pratis-
yen hekim, kilo alma olasihgina kars onerisini, “tabloyu ka-
ratmadan” agiklamak zorundadir.

Kisisel duyarliliklara bagh olarak ortaya ¢ikabilecek gesitli
yiksek tepkiler goz oniine bulundurularak riski azaltmanmn
ot oldugu gergekten bilinmektedir.






4edikce .Zayifla ve ince JCaV’in yazari Michel
Montignac, bu kitabinda beslenme ilkelerinin
uygulanmasinin disinda, 6zellikle kadinlari
ilgilendiren konulara agirlik veriyor. Clnku
kadinlarin yapisal 6zellikleri, cinsel yasamlarindaki
farkli dénemlere gére uygulanmasi gereken yontem
ve ilkelerigerektiriyor. Hu donemler, ergenlik, annelik,
menopoz ve Uglinct yas donemleridir.

JCadinlara 6zel bu kitap, zayiflamanin erkeklerden
daha zor olduguna inanan kadinlara sesleniyor.
Ideal kiloya kavusmak icin alinmasi gereken 6zel
onlemlerin yaninda kadin okuyucular bu kitapta,
besin secimleri, genc, guzel ve saglikli yasamak ve
seltlitlerden kurtulmak icin kendilerine yararli olacak
oneriler bulacaklar.

yeni degisikliklerle zenginlesen Montignacydntemi,
tedbir alici yaklasimlarla toplam saglik Gzerinde
etkili olmayi amachiyor.



