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Ekmeksiz
diyet olur mu?

Diyetisyen degilim amaiyi bir
yiyiciyim, gobekli ve merakliyim.
Ekmeksiz diyet olur mu, sismanhgm
tek suclusu ekmek mi... Aragtirdim

astan sOyleyeyim
ben 6yle isime gelen
yagli-sucuklu bir
diyetin degil; gercek
uzman tarafindan tavsiye
edilen dogru bir diyetin
pesindeyim. “Bir ayda 7-12
kilo vermek garanti, 3 giinde
2 beden incel ya da 10 giinde
15 kilo verdiren sifre” gibi
kampanyalara kanacak kadar
da saf degilim. Eskiden
gittigim diyetisyenleri “ama
su diyetisyen sizden daha
fazla zeytin veriyor” diye
kizistirdigim ¢ok olmustur
ama artik “ekmek, TUSAF
carpsin” akillandim bir daha
yapmayacagum!..

Sismanhgin tek
nedeni ekmek
filan degil

Gegcenlerde TUSAF'1n,
(Tiirkiye Un Sanayicileri
Federasyonu) diizenledigi
Bugday, Un, Iklimsel
Degisikler ve Yeni Trendler
Kongresi'ne katildim. Ne
yalan soyleyeyim oturum
baskani olarak sabahleyin un
ve ekmekgilerimizi taze
bulamadim. Volkan Konak
bu durumu su fikra ile
aciklar: Macka’da nine,
balikciya gidip legende
dolasan baliklar icin “usagum
bunlar taze mi dur” diye
sorar. Balikcr “gormeyi
miisun canhdurlar daa”
deyince nine “usagum ben de
canliyum” diye cevap verir.
Yani her seyin canhsi taze
degildir! TUSAF, kongrede
bir de yash bash adamlar icin
futbol turnuvasi diizenleyince
boyle olmus anlasilan!..

TUSAF 2013 Kongre ve
Sergisi'nden ¢ok sey
dgrendim. Ornegin, bu yil
hububat iiretiminin gecen
yilin tizerinde gerceklesmesi
beklenmekte. Ulkemizde
son yillarda yayginlasan ve
bircok hastaligin nedeni olan

i olarak

tiiketiminin fazlaligi
gosterilmekte. Bu nedenle
Basbakan’in da talimati
dogrultusunda ekmegin
yapiminda kullamlan unun
kepek miktari artinlarak
protein kalitesinin

iyilestirilmesine ¢alisilmakta

harcamasindaki dengesizlik,
fiziksel aktivite yetersizligi,
yemek aliskanliklar ve
hormonal problemler olarak
saymakta. Yani sismanhgin
ya da zayiflamanin tek
nedeni ckmek falan
degildir...

Doyurucudur,
mutlu eder,
sinirlere iyi gelir

Halbuki Tiirkiye’de besin
tiiketiminde tahil Girtinleri ilk
sirada yer almakta. Yani
tahillar temel besinimizdir ve
giinliik enerjimizin yarisin
ekmek gibi tahil dirtinlerinden
saglanmaktayiz. Aslinda soru
“Ekmeksiz diyet olur mu?”
degil, “Dogru ekmek nedir?”
olmah. TUSAF “bugdayin ve
diger tahillarin sahip oldugu
besin degerlerini tam olarak
koruyan ve tastyan,
tretiminden tiiketiciye
ulasana kadar tiim
asamalarda en

fiyatli ekmek” seklinde
tanimlanmus. Yani cici beyaz
ekmekler yerine artik esmer,
tam tahill yani dogru
ekmekleri tiiketmeliyiz.

Bir de “dogal” lafina asla
kanmaym: Ornegin bocek
parcalari, hayvansal atiklar da
dogaldir ama ekmekte
olmamasi gereken “yabanci”
maddelerdir!

Agaain kokii
toprak, insanin
kokii ekmektir

Dilara Kocak “neden
dogru ekmegi tiiketmeliyiz”
sorusuna su cevabi veriyor:
Yag icermez, 6nemli bir
karbonhidrat kaynagidir,
rafine edilmis gidaya gore
daha uzun siire tokluk saglar,
iyi lif kaynagidir, mineral ve
vitamin icerir, pratiktir,
gelencksel damak tadi olarak
mutlu eder, ucuzdur,
doyurucudur. Prof. Dr. Elif
Daglr'ya gore ise tahillarin
sagladig1 B vitamini sinirlere
de iyi gelir. Daha ¢ok misir
ekmegi yiyen Karadenizli
hemserilerim bu yiizden mi
sinirlidir?

Ozetle Kocak’in sdyledigi
gibi: Besl izde “denge

Buna ragmen genellikle
beslenme ve diyet uzmani
olmayanlar; “Ekmek saghga
zararhdir”, “Ekmek sigara
gibi aniden birakilmali”,
“Zayiflamanm ilk kural
ckmegi kesmek” vb. seyler
soylityor. Bazilarinin da
atalarimizin dedigi gibi,
“Ekmekei kiiregi gibi dilleri
var!” Beslenme ve Diyet
‘Uzmani Dilara Kocak ise
obezitenin nedenlerini
genetik, enerji alimi ve

ve cesitlilik”i onemsemeliyiz,
Hicbir besin tek basina
mucizevi bir 6zellige sahip
olmadigi gibi suclu da
olamaz. Saghgimiz icin
dogru gidayr dogru
miktarlarda almahyiz..
Atalarimizin da dedigi
gibi “agacin kokii toprak,
insamin kokii ekmektir”;
“oglan olsun deli olsun
ckmek olsun bayat olsun”...
Yani, dogru ekmeksiz diyet
diisiiniilemez! m
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