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azaylari yaklastikca fazla kilosu olanlarda kilo verme telasi basliyor. Aynaya bakin-
ca kendini begenme psikolojisiyle harekete gecen kisi 6nce 6gun sayisini disi-
rdr ki, diyet uzmanlarina gére bu, yapilan en buyk hatadir. Clinkl viicudun ca-
lismasi icin gerekli olan besin ayni zamanda yakit kaynagidir. Ekonomik Forum
Dergisine konusan Ozel TOBB ETU Hastanesi Uzman Diyetisyeni Mehtap Ersin Bayrak, uzun
stre a¢ kalmanin metabolizma hizini distirdtigund ve kilo vermeyi zorlastirdigini belirtti

Populer diyet listelerinin ve zayiflama Urtinlerinin metabolizmanin etkinligini artirma,
toksik maddelerden arinma, hizli kilo kaybr, enerji dengesini diizenleme, bagisiklik sistemini
glclendirme, seltlitlerden kurtulma, sindirim sistemini diizenleme ve cilt saghigini iyilestirme
vb. kazanclar vaat ettigine isaret eden Bayrak, s0yle konustu:

“Sinirl meyve ve sebze tiiketimine odakli, cesitli bitkilerden elde edilmis ¢zlerin veya bit-
ki caylarin sik 6nerildigi, hayvani protein tiketiminin énerilmedigi, kahve-cay ve alkolin ya-
saklandigi diyet yaklagimlari sonucunda yasananlar ise vaat edilenlerle celismekte. Vicudu
toksinlerden arindirmak veya kilo vermek icin tavsiye edilen dusuk enerjili ve tek yonlu di-
yet uygulamalari bilimsel temellere, tibbi kanitlara dayanmamakta. Bilimsel gercekler, sade-
ce sivi sebze ve meyve sulari ile beslenmenin ve bunun ¢ok uzun stre uygulanmasinin vi-
cuda saglik acisindan olumsuz etkilerinin oldugu yéniinde. Ozellikle yeterli protein, B12, de-
mir, ¢inko ve fosfor eksikligine bagl dejeneratif saglik sorunlarina neden oldugu bilinmekte.
Detoks sirasinda veya yanlis diyet uygulamalar sonrasi bazi kisilerde, kalp ritmi bozuklukla-
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Yaz aylarina girerken detoks popiilerligi kullanilarak bilimsel ger¢eklere dayanmayan,
insan sagh@na zararli, metabolizmay: yaralayan, beslenme bozukluklarina sebep
olabilecek sok diyetler uygulaniyor. Uzmanlar, kisiyi kisa zamanda
kilolarindan kurtaracak mucize diyet veya iirtinfelist:leilesisill of=liigiyfo)
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i, beyin fonksiyonlarinda kayip, psikolojik problemler;
lavman ve asiri bitki cayi tketimi ytztinden hemoro-
id ve bagirsak problemleri gorulebilir. Bu rejimler bazi
hastaliklarin klinik bulgularini gizleyebilir veya teshisi
geciktirebilir”

SAGLIKLI ZAYIFLAMAK iCiN NELERE
DIKKAT ETMELI{?

Ozel TOBB ETU Hastanesi Uzman Diyetisyeni
Mehtap Ersin Bayrak, detoksun kilo verdirmeye y6-
nelik bir sistem olmadiginin altini gizerek, “Detokstaki
amag kilo vermek dedil, viicuttaki bazi kimyasal toksik
ajanlar dogal besinlerle viicuttan uzaklastirmaktir. Di-
ger moda diyetlerde oldugu gibi, detoks rejimlerinin
kati uygulamalari ciddi saglik riskleri tasiyabilir. Birkag
glin uygulanan tek tip beslenmeye dayali aclik diyeti
sonucunda varilan nokta, sivi kaybi ve metabolizma-
nin yavaslamasi seklinde gerceklesir. Kaybedilen doku
kas ve su olunca da hizli kilo artisi kaginilmaz olur.




Dusuk kalorili, hizli kilo kaybini vaad eden diyet
programlarini organ yetmezligi olanlar (kalp, bobrek,
karaciger, bobrek), hamileler, sut verenler, yiksek tan-
siyonu olanlar, diyabet hastalari ve ¢ocuklarin yapma-
si, ayni zamanda dénem dénem sikayetler arasinda
yer alan refl(, gastrit, bagirsak sendromu hastaliklarina
sahip olan kisilerde kesinlikle uygulanmamalidir” agik-
lamasini yapti.

Bayrak, saglikli, dengeli, iyi hazirlanmis bir beslen-
me plani yanni sira yasam bicimine, yasa gore ayarlan-
mis bir egzersiz programiyla birlikte uygulandigunda
beklenen kilo kayibinin saglanacagini vurguladi. Kisi-
nin enerji ihtiyaclar élcistinde temel besin gruplarin-
dan her cesit besinleri tiketmek Uzere uygulanabile-
cek zayiflama programlari yani sira taze sebze ve mey-
veler, islenmemis tam tahil ekmegi, kurubaklagiller,
yagsiz et, balik, yagl tohumlar, yagsiz veya az yagl stt
ve sut drdnleri, bol su icermesi gerektigini belirten Bayrak, konuya yonelik su agiklamayi yapti:

“Bu sre icinde kafein, alkol ve hazir gidalardan uzak durulmalidir. Zayiflama programi su-
resince sivi alimi atiriimali, 6zellikle yesil cay, zencefil, rezene, papatya vb. bitki caylari, C vita-
mini iceren greyfurt ve portakal sulari, probiyotik yogurtlar tercih edilmelidir”

>> Ozel TOBB ETU Hastanesi
Uzman Diyetisyeni Mehtap Ersin
Bayrak, fazla kilolardan kurtulmak
icin dogal, yeterli ve dengeli
beslenmenin ana prensip olduguna
dikkat ¢ekiyor.
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TOKSINLERDEN NASIL ARINABILIRiZ?

insan viicudunun her giin bircok toksine maruz kaldigina dikkat ceken Ozel TOBB ETU
Hastanesi Uzman Diyetisyeni Mehtap Ersin Bayrak, sigara dumani, alkol, ilag kalintilar, katki
maddeleri, metabolizma ve sindirim artiklari, 61U hiicreler, kirlilik nedeniyle viicuda giren kim-
yasal ve bakterilerilerin viicuttan uzaklastirlmasi gereken zararli toksinlerden sadece bazilari
oldugunu ifade ederek soyle konustu:

“Normalde viicudumuz potansiyel zararli toksinleri hichir yardim olmadan etkisiz hale
getirerek diski ya da idrar yolu ile atmamizi saglayan bir sisteme sahiptir. Bobrekler, deri, sin-
dirim sistemi ve akcigerlerde detoksifikasyon merkezleri mevcuttur ve bagisiklik sistemi ile

birlikte calisarak, viicudumuzdan toksinleri uzaklasti-
nr veya etkisiz hale getirir. Detoksifikasyon kapasite-
sini artirmak, saglikli beslenmenin icinde daha fazla
sebze, meyve sivi alimini artirmak anlamina gelmek-
tedir”

Saglikli diyet uygulamasinin, viicudu ihtiyaci olan
dodal besinlerle o¢dullendirmek, sindirim sistemini
dinlendirmek, bagisiklik sistemini guclendirmek ve
toksinlerden arindirmak anlamina geldigini belirten
Bayrak, konuya yonelik u hatirlatmayi yapt:

“Kisinin yagsl, boyu, cinsiyeti, aktivitesi, fizyolo-
jik ve hastalik durumu alinmasi gereken besin 6ge-
leri miktarini etkilediginden beslenme programi-
nin bireye 6zgl olarak planlanmasi esastir.  Sagl-
gin korunarak devami icin yeterli ve dengeli beslen-
mek bir yasam bicimi olmalidir. Kilo kaybina yonelik
uygulamalar&diyetler, gincel saglikli beslenme kila-
vuzlarina uygun, doymus yag, kolesterol ve sodyum-
dan dusuik, meyve ve sebzelerden yiiksek olmal, ye-
terli ve dengeli beslenmeyi saglamalidir. Diyet uzma-
ninin kisiye 6zel yapacadi planlamalar ile dogru yon-
temlerle ve saglikl beslenme kurallari isiginda zayifla-
ma programi yaplldigi zaman hem bireylerin bagisik-
lik sistemine, hem de viicudun arinma sistemine des-
tek olabilir”
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