DIYETTE DOGRU BILINEN
YANLISLAR...

Ozel TOBB ETU Hastcmesi Beslenme ve Diyetetik BSIUm Baskani Uzman Diyetisyen Mehtap Ersin
Bayrak, saglikl yascmin korunarak devami icin yeterli ve dengeli beslenmenin bir yasom bicimi
olmasi gerektigini vurguladi. Uzman Diyetisyen Bayrak, “Kilo kaybina yénelik uygulamalar /
diyetler glincel saglikh beslenme kilavuzlarna uygun, doymus yad, kolesterol ve sodyumdan
diisiik, meyve ile sebzelerden olugsmali, yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamal” dedi.

iizenli bir beslenme aligkanhig: Ozel TOBB ETU Hastanesi Beslenme ve Diyetetik Boliim Bagkani
kazandirmayan, kilo verme di- Uzman Diyetisyen Mehtap Ersin Bayrak, kisinin yasi, boyu, cin-
sinda kilo koruma bilinci agila- siyeti, aktivitesi, fizyolojisi ve hastalik durumu alinmas: gereken
mayan ve uzun yillar uygulana- besin 6geleri miktarin etkilediginden beslenme programinin bi-
mayacak kadar kat1 kurallar1 olan diyetlerin reye 6zgii olarak planlanmasi gerektigini séylityor. Uzman Diye-
uygulanmasi bireyin saghgini tehdit ediyor. tisyen Bayrak, diyetlerin dogru bilinen yanlglarini géyle siralad:
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Tek 6giin yemek zayiflatir!
Viicudu biitiin giin a¢ birakip sadece aksamlar: yemek kilo
alinmasina neden olan en énemli etkenlerden biri. Yaklagik 18-

20 saat ag kalan viicut bu durumun devam edecegini digiintr
ve yediklerini yag olarak depolamaya baglar. Halsizlik, yor-
gunluk, kanda urik asit artisi, kansizlik, sa¢ dékiilmesi, ruhsal
bozukluk, uykusuzluk a¢ kalarak bireyde meydana gelebilecek
en 6nemli saglik sorunlar: arasinda yer alir.

. Protein agirlikh diyet zayiflamayi hizlandirir!
' Proteinin viicut mekanizmasini hizlandirdig: dogru
ama stirekli protein almak kas dokularin: eksiltir ve su
kaybina sebep olur. 1 gram kas dokusu kayb: yaklagik
2.7 gram su kaybina neden olur. Yagsiz doku kitlesi
kayb1 metabolik hiz1 diistiriir. Insanlar tartiya ¢iktig
zaman kilo verdiklerini zannederler ancak meta-
bolizma yavagladig i¢in diyet sonrasinda hizli bir

sekilde kilo alinir.

Protein agirlikli beslenmede, viicut proteinleri
sindirmek i¢in ¢ok fazla enerji harcar ve zayifla-
ma siireci hizlanabilir. Proteinlerle birlikte ¢ok
fazla yag da viicuda girecegi i¢in, kan yaglarinda
yitkselme, karaciger enzimlerinde artig, koroner
kalp hastaliklar: ve gut hastalig: gelisebilir. Ay-
rica proteinler viicuttan atilmak i¢in kemikten
kalsiyum ceker ve bu da kemik erimesine neden
olabilir. Aragtirmalar yiiksek doymus yag titketi-
minin hormonlara bagh kanser, kalp hastaliklari,

diyabete zemin hazirladig: yoniindedir. Ginde 50
gram karbonhidratin altinda tiiketmek zararli olur.

Kepek ekmek ve light iiriinler, kilo aldirmaz!
Kepekli tiriinler normal triinlere gére daha az
kalori icermez. Kepek, diyet lifi icerigini artirarak,
kalp damar hastalig1 ve bazi kanser tiirleri gibi kronik
hastaliklardan korunmada énem tagir. Kepekli ekmek
240 kalori, beyaz ekmek ise 276 kalori icerir. Uzerinde light
yazan yiyecek ve iceceklerin titketimlerine ¢ok dikkat edilmesi
gerekir. Cunki bu uriinlerin icinde seker olmamasina ragmen
yag, un, tuz gibi lezzet veren égeler bulunur. Ornegin kepekli
undan yapilmis makarnanin kalorisi 367, normal makarnanin
kalorisi ise 374'dir.
Yiyecekleri ne miktarlarda titkettigimiz 6nemli. Ornegin bir
dilim ekmek yerine dort kagik pilav/makarna yiyorsaniz hem
ekmek, hem yag yemis ve daha fazla kalori almig olursunuz.

Grisini sigmanlatmaz!

Grisini, galeta ve peksimet gibi iyice firinlanmas bir ¢egit
ekmek olan yiyeceklerin kalorisi hi¢ de az degil. Ekmegin ka-
lori degeri 100 gramda 250, grisininin ise 400 kaloridir. Diyet
biskiivilerin veya krakerlerin kalorisi de oldukga yiiksek sayilir.
Ornegin ti¢ adet diyet biskiivi yediginizde bir dilim ekmek
yemis olursunuz.

Yemek saatinde tiiketilen meyve yaga doniisiir!
Cogu meyvenin glisemik endeksi diger besinlere gore yiik-
sek ve hizli gekilde kan sekerini yiikseltir. Kan sekeri yiikseldigi

zaman instlinin salgilanir ve fazla enerji
yaga donusiir. Kisi normalden fazla enerji
alirsa meyve olsa da olmasa da fazla besin-
ler yaga déntsur, ancak kisi ihtiyac olan
enerjiyi az bir yemek ve yaninda meyveyle
tamamliyorsa yedigi besin enerji olarak
kullanilacagi i¢in yaga doniismez.

Meyve yaninda proteinli bir gidayla
tiketildiginde, kan sekerini dengelemesi
ayrica a¢ karna yenilen meyvedeki vita-
min ve minerallerin daha iyi emilebilmesi
nedeniyle yemekle beraber degil 6giin ara-
larinda tiiketilmesi tavsiye edilir.

Lahana tiiketmek viicut sistemini
hizlandirir ve zayiflamayi saglar!

Lahana, pirasa, brokoli gibi sebzeler vii-
cuttaki zararl toksinlerin atimini sagladik-
lar1 i¢in saglikli beslenmeye yardimear olur.
Bu besinlerin metabolizmay: hizlandirmak
gibi bir 6zelligi bulunmaz. Lahana kullanilan
diyette, lahananin kalorisinin diigiik olma-
sindan dolay: kilo verildigi unutulmamal. Bu
nedenle diyette degisik renkte tiim sebzelere
yer vermek kilo kaybiyla sonuglanir.

Zeytinyag, kati yaglar gibi
kilo aldirmaz!

Zeytinyag kalp ve damar saglig: icin
faydali olsa da, kalori acisindan diger yag-
lardan fark: yok. Zeytinyagi, tereyag: ve
margarinin 1 grami dokuz kalori enerji
verir. Zeytinyag titkketilmesi gerekir, ancak
tiiketim miktar1 6nemli. Kisaca zeytinyag-
nin da fazlasi kilo aldirir.




Yagsiz peynir sismanlatmaz!

En az kalori iceren yagsiz peynirler bile
yaklasik 250 kalori, yarim yagh yogurt 51
kalori, tam yagh yogurt 71 kalori verir.
Normal besinlerini titketmeyerek cay, yag-
s1z peynir, ekmek ve zeytinyagh salata tii-
keten kisi aslinda ¢ok daha fazla enerji alir.

Yemek yaninda su igmemek
sismanlatir!

Yemek sirasinda su i¢mek kilo aldir-
maz, tam tersi istahi yatistirmaya yardima
olur. Sadece sindirim sorunu olanlar ye-
mek sirasinda su igmemeli.

Maydanoz suyu zayiflatir!

Maydanozun idrar sékturici etkisi
var. Idrar kayb1 nedeniyle insan kendini
hafiflemis hisseder ancak kilo kaybina ve
yag dokusuna hig bir faydas: olmaz.

lerin uzaklagmasi i¢in su igmek gerekir.
Kaliteli kilo vermede ise viicudun
ihtiyac olan kalori, karbonhidrat,
protein, vitamin ve diger bazi mi-
neralleri icermedigi i¢in tek basina
zayiflama etkisi yaratmaz.

Ac karnina limonluy, sirkeli su veya
greyfurt suyu icmek zayiflatir!
A¢ karnina sirkeli, limonlu
su veya greyfurt suyu i¢menin
zayiflatia etkisi olduguyla il-
gili bilimsel bir gercek hentiz
ispatlanmadi. Ama mide
problemleri yagayan insanla-
ra zararli oldugu kesin! Suya
eklenen limon veya greyfurt, C
vitamini icerigi dolayisiyla, giine

Kilo vermek icin her giin
spor yapmaliyim!
Beden spor yapmaya
aliginca bunu hayat boyu
ister. Spor da, beslenme

baslarken insanlarin kendilerini iyi gibi bir hayat tarzi olmali. Bira-
hissetmelerini saglar. kinca eskisinden daha fazla kilo alinabilir. Kisiler hayat boyu

yapabilecegi, zevk ald1 bir aktivite se¢meli. Bu spor merkezleri-
Sauna gibi sicak ortamlarda terlemek ne gidip t¢ saat fitness ¢alismak zorunda olmak degil.

veya termal esofmanlar zayiflatir!

Sicak ortamlarda terleyerek kaybedilen
yag degil, sudur. Organizmanin toksin-
lerden arinmasini, kaslarin gevsemesini,
kirginligin atilmasini saglar ancak zayif-
latmaz.

Cesitli karisimlar veya bitki caylari
zayiflatir!

Zayiflama caylar1 ad1 altinda gecen tiim
bitkiler, viicuttan su kaybina sebep olur,
ancak bu gercek bir kilo verme degildir.
Kilo vermek, viicuttan yag kaybiyla miim-
kiin olabilir. Dolayisiyla bitkilerin béyle
etkileri olamaz.

Su icersem zayiflarim!

Saglikli beslenmenin bir pargas: olan
su, viicut i¢in gerekli olan sodyum, flor,
potasyum, kalsiyum ve klor minerallerini
saglar. Yine viicutta olusan toksik madde-
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Merih Asansor was founded in 1977 as an elevator installation and rriainten nce
1977 yiinda asansoér montaj ve bakim firmasi olarak kurulan Merih Asansor 38 yillik company. With 38 years of experience, today Merih Asansor is still continuing to
tecrlbesi ile otomatik asansor kapisi ve kabin imalatiyla asansér sektoriine hizmet serve this sector by manufacturing elevator doors and cabins. Merih Asanso ei
etmektedir.160Kkisiliktretim,yénetimvesatisekibi25.000 m?likretimsahasivesatis 160 employees who are working in executive, production and sales process
nerkezine sahiptir.Merih Urtnleri son teknoloji CNC makineler ile Uretilmekted and is located on 25,000 m2 production area with its central office. Merih doors
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