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i . Istanbul

Ekmeksiz diyet kilo mu aldirir?

Diyetle ilgili en yaygin sehir efsanelerinden biri olan 'Ekmedgi kes, kilo ver' tam tersine
kilo alimina yol actigi ve pek cok saglik problemini de beraberinde getirdigi belirtildi.

Ekmeksiz diyet efsanesi,
temel besin maddesi ekmek
olan Tiirk toplumunun sag-
higim ciddi anlamda tehdit
ediyor. Yapilan bircok arag-
tirma diigiik glisemik indeks
ve yiiksek protein diyeti uy-
gulamasimin kilo kaybinin
yam sira kardiyovaskiiler
risk faktorlerini de artirdigi-
n1 gosteriyor.

“Doygun’la Hayata Dair
Projesi”nde gorev alan Di-
yetisyen Elvan Odabas1 Ka-
nar, ekmeksiz diyet olma-
yacagmna dikkat cekiyor.
Ekmegin popiiler ve bir o
kadar da yanlis diyetlerde
iddia edildigi gibi kilo aldir-
madigim aksine verdirdigi-
ni sdyleyen Kanar, doya do-
ya ve saglikla zayiflamak
i¢in beslenme programinda
tam tahilli ekmeklere yer
verilmesinin sart oldugunu
vurguluyor.

Ekmeksiz diyetlerle sag-
likl1 zayiflamamin hayal ol-
dugunu soyleyen Diyetis-
yen Elvan Odabag1 Kanar,
“Diisiik karbonhidratli bes-
lenmeye ve yiiksek protein
ile yag almina dayali ek-
meksiz diyetler baslangicta

hizli kilo kaybi sagliyor, an-
cak uzun siiregte iyi diizen-
lenmis bir beslenme progra-
mu ile aym kilo kayb1 gozle-
niyor. Aragtirmada bireyle-
re bir yiiksek bir de diisiik
karbonhidrath diyet uygula-
niyor. Diisiik karbonhidrath
diyeti yapanlarda 3. ve 6.
aylarda fazla agirlik kaybi
gozlemlenirken 12 ayin so-
nunda iki diyet tedavisi ara-
sinda farkl bir sonug bulun-
muyor. Farkli bir bilimsel
caligmada ise diisiik kar-
bonhidrath diyetlerde 6. ay-
da agirhik kaybimin durdugu
belirtiliyor” dedi.
Diyetisyen Kanar, viicu-
dumuz i¢in gerekli olan ek-
mekten vazgegmeden zayif-
lamanin en saglikli yol ol-
dugunu belirterek, “Ekmek-
siz bir diyet bireylerde kalp
damar rahatsizliklarinda,
bobrek hastaliklarinda, ye-
me ve davranig bozuklukla-
rinda, diyabet hastaliginda,
karaciger hastaliinda ve
daha birgok saghk proble-
minde artiga neden olabili-
yor. Karbonhidrattaki her
20 gram azalig kardiyovas-
kiiler hastalik riskini yiizde

5 artinyor”

Birgok caliymada diisiik
glisemik indeks ve yiiksek
protein diyeti uygulamasi-
nim kilo kaybimin yani sira
kardiyovaskiiler risk faktor-
lerini de artirdiginin saptan-
mus olduguna dikkat ¢ceken
Diyetisyen Kanar, tam tahil
tiiketen bireylerde bazi has-
taliklarin riskinin 6nemli

derecede azaldigim, kalp

hastaliklari riskinin de yiiz-
de 25 ila 36, tip2 diyabet
riskinde yiizde 21 ila 27,
GIS kanserleri riskinde yiiz-
de 21 ila 43, obezite riskin-
de ise yiizde 47 oraninda
diisiis saglandigim agiklad.
Kanar, karbonhidrattaki her
20-gram azahs ve protein-
deki her 5 gram artiginkar-
diyovaskiiler hastalik riski-
ni yiizde 5 artirdigim belirt-
ti.

Ekmegin saghgimiz igin
oldugu kadar kilo vermek
ve verdigimiz kiloyu koru-
mak icin de sart oldugunu
deginen Kanar, “Istah kon-
trolii saglayan ekmek acik-
ma sikligimzi dengeliyor.
Tam tahilli ekmekler yag
oraninizi diisiirerek kilo

kontroliine yardimci oluyor.
Bu nedenle diyetinizde tam
tahilli ekmek tiiketmek kal-
c1 kilo kayb1 saglyor. Ek-
mek kan sekerinizi dengele-
digi icin tokluk hissi sagli-
yor ve tath ihtiyacimz1 kon-
trol altina aliyor. Tam tahil
ekmeginde yer alan B grubu
vitaminler metabolizmada
anahtar rol oynayarak meta-
bolizma hzimizin yavagla-
masin engelliyor” dedi.

Ekmekle ilgili sehir efsa-
nelerine inanmamak gerek-
tiginin altim ¢izen Kanar, su
uyarilarda bulundu: “Tam
bugday, ¢ok tahilh, cavdar
ekmekleri sismanlatmaz ak-
sine zayiflamaya yardimei
olur! Diizenli tam bugday,
¢ok tahilli,yulaf ve ¢avdar
ekmekleri tiiketimi karin
cevresi yaglanmasini azal-
tir.

Tam tahilli, tam bugday
ve c¢avdar ekmeklerinin gli-
semik indeksi diisiik ve di-
yet lifi yiiksek oldugundan
zayiflama diyetlerinde mut-
laka bulunmal.Kalorisi dii-
siik bir besin ve ¢ok kisa sii-
rede enerji metabolizmasina
katihip enerjiye gevriliyor”
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