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elelim mercime

FAYDALARINA

1980'lerde mercimek fazlalig1 yasayan ilkemizde tilketim artsin diye mercimegin faydalarini anlatan ‘Mercimek
Ayse’ lakapli Prof. Dr. Ayse Baysal 84 yasinda. llk beslenme profeséril olan Baysal giintimiizde ok konusulan
isimlerin dnerilerine karsi cikarak “Kardiyologun, spor akademisi mezununun beslenmeyle ilgisi ne” diyor.

'ASAMINI dogru beslenmeye
Yadayan Prof. Dr. Baysal, kuru-

cusu ve onursal bagkani oldugu
Prof. Dr. Ayse Baysal Beslenme Egiti-
mi ve Aragtirma Vakfi'yla (BESVAK)
cabalanm stirdiiriiyor. Bir yandan bi-
lim édiilleri ve 6grenci bursu verirken
diger yandan kampanyalardan geri
kalmayan Prof. Dr. Baysal'm
son ¢abalanndan biri
de ekmegi hedefle-
yenlere kargi oldu.
Prof. Dr. Baysal,
“Ortalkta o kadar
cok yanlis bilgi
dolastyor ki...
Beslenme ve di-
yetetik bir bilim.
Spor 6gretmenle-
1i (Seyda Coskun)
ne ders almis ki
diyet oneriyor. Kurs-
larda Ggrendikleriyle
yanls bilgiler veriyorlar”
diyor.

KARATAY EKMEKTE HATALI

Kardiyolog Prof. Dr. Canan Karatay'in
ekmegi yasaklamasimn bilimsel

bir yaklasim olmadigin séyleyen
Prof. Dr. Baysal, “Ekmek i¢in bu

seker diyor. Hayir efendim, ekmek
seker degil. Sekerde protein olmaz,

Kanser
fobisine karsi

Prof. Dr. Baysal, “Onu

~ yeme kanser olursun”

seklindeki mesajlarin dogru
olmadigini soyliyor. “Gidalarin

bu sekilde kotiilemesinin
anlami yok. Butiin

gidalardan, az yesinler, giin

icinde aldiklari gidalari
dengelesinler”
diyor.

ekmekte var. Ben ‘Ekmek yemeyin’
denmesini topluma hakaret say1yo-
rum. Tiirkiye'nin temel besini ekmek.
Saghk Bakanhg ile ekmegi iyilestir-
mek i¢in yapilan caligmalarn hepsine
katildim. Un iireticileri de bizimle
igbirligi yapt.

COCUKLARA YUMURTA

Temmuzdan beri unun, dolasiyla ek-
megin mineral igerigi 3 katina
_ ¢ikanldi. Eniyi magnez-
yum kaynag1 oldu.
Obezitenin nedeni
- ekmek degil” diyor.
Yiiksek proteinli
diyetlerin Prof.
Dr. Karatay'in
bulusu degil,
yillardir bilinen
Atkins diyeti
oldugunu anlatan
Prof. Dr. Baysal,
sunlan soyliiyor:
“Evet fazla kilolarda
biraz proteini artirmak
daha kolay kilo vermeyi
saglar. Ama stirekli protein yemek za-
rarli. Proteinler emilerek aminoasitle-
re ayrliyor. Kana gegiyor, karacigere
tasiyor. Karaciger bunlardaki azot
grubunu ayirmak icin ugrasiyor. On-
dan sonra karaciger ¢cikan amonyag1
iireye ceviriyor. Karaciger ve bobrek-
ler bosuna yoruluyor. Giinde 1 gram
proteine ihtiyag varken fazlas iire
olarak atihyor. Daha sonra da kemik-
leri eritiyor. Yiiksek protein ¢zellikle

TV'den mercimegin yararlarinianlatti

80°Li yillarinin cocuk ve ye-

tiskinleri icin Prof. Dr. Baysal,
“Mercimekci Teyze”. Baysal
bilime dayali beslenme bilgile-
rini kapsadigi takdirde TRT'den
gelen teklifi kabul etti. Aslinda

hayvansal kaynakl protein yiyecek-
lerde osteroporoz ¢ok daha yaygin
goriiliiyor. Yumurta en ucuz protein
kaynag. Yoksul insanlagp mutlaka
tiketmesi gerekiyor. Yurffrtanin ete
gore bir iistiinliigii var. Sanisindaki
lesitin beynimizi caligtiryor. Ozellikle
cocuklarnn bagansi i¢in giinde bir
yumurtay tavsiye ediyoruz.”

TEREYAGI MASUM OLMAZ
Baysal aynca tereyag gibi
doymus yaglarn da ko-
lestrolii artina bir etkisi
bulundugunu soyliiyor.
“Doymus yag bir sey
yapmaz’ diyor (Canan
Karatay)... Yahu biitiin
diinya ‘yapar’ diyor. Biitiin
deneyler, bilim adamlan,
damarlarda fazla miktarda koles-
terol biriktigi zaman damarlann
tikanacaginda birlegiyor. Istedigin
kadar yumurta ye, pastirma ye, et
ye' diyor. Ama 5 y1l sonra bunlan
yiyenler ne olacak? Zarar veren
oneriler bunlar. Ustelik 6zendiriyor
da” diyor.

HAREKET EDEN YAKAR

Diyette yasaklar yerine dengeli

ve yeterli beslenmenin 6nemli
olduguna dikkati ceken Prof.

Dr. Baysal, obezitenin temel
nedenlerinin baginda hareketsizligin
geldigini soyliiyor. Prof. Dr. Baysal,
yedigini harcayanlann sisman
olamayacagini soyliiyor.

programin adi “Beslenirken”
idi ve Derya Baykal sunuyor-

du. Baysal ise TRT ekranindan
mercimegin cok besleyici ve iyi

bir protein kaynagi oldugunu
savunuyor, tarifler veriyordu.
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. NEMIYIYORUM?
0glen mercimek, yatmadan yogurt
Roportajdan bir giin dnce yedikleri:

® Kahvalti: Bir dilim ekmek, bir yumurta, bazen az miktarda
tahinli pekmez, az peynir, 2-3 ceviz. Bazen peynir yerine yagsiz
cokelek ve cevizli karisim tercih ediyor.

®Ara giin: Genellikle itiyac duymuyor, cok ackirsa yogurt
veya bir ekmek parcasininicine ceviz koyup yiyor. Bir porsiyon
meyve de bir baska secenek olabilir. Her zaman bol suiciyor.
@0glen: Yesil mercimekli eristeli corba, bir dilim ekmek. |
® Ara dgiin: Yogurt

® Aksam: Bir parca tavuk, marul salata, makarna ve bir kiiclk

dilim ekmek.

® Yatmadan: Yogurt.

BUNLARI UNUTMAYIN B
Aslakizartma! 1

@ Salatasiz olmaz. Mutlaka en az bir 6giinde salata yiyin.
Salatalari farklirenkteki sebzelerden hazirlayin.

@ Glinde iki porsiyon meyve yiyin. Yine farkli renkleri tercih edin.
@ Yemekleri celik tencerede, agz! kapal pisirin.

@ Evde fritoz olmamall. Yiyeceklerinikizartmayin. Cok caniniz
cekerse yagsiz tavada sik olmamak kosuluyla kizartin.
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