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EKMEKSIZ DIYETLER
EYNi YASLANDIRIYOR

Ekmeksiz diyet yapanlan uyaran diyetisyen Elvan Odabagi Kanar, ekmegin unutkanhg
engelledigini sOyledi. Gunde en az bir dilim ekmegin tlketilmesi gerektigini kaydeden
Kanar, balk ve yogurdun da unutkanligi dnlemede etkili oldugunu acikladi

aharin gelmesiyle birlikte insanlarm

diyete basladigini belirten

Diyetisyen Elvan Odabas
Kanar, dogru diyetin Onemine vurgu yapt1.
Yanls yapilan diyetin zararlarma dikkat
ceken Kanar, bireylerin yaptigi en biiyiik
hatanm ekmegi “Kilo alinm” korkusuyla
tamamen hayatlarmdan cikarmak
oldugunu soyledi. Ekmeksiz yapilan
diyetlerin beyin fonksiyonlarinin
yavaslamasina sebep oldugunu ifade eden
Kanar, giinde en az bir dilim ekmegin
titketilmesi gerektigini dile getirdi. Kanar,
“Surf kilo aldirir korkusuyla ekmegi
tamamen hayatinizdan ¢ikarirsaniz pisman
olacagmiz sonuglar alabilirsiniz. Ekmeksiz
diyetler beynin erken yaslanmasina neden
oluyor” dedi. E

) UNUTKANLIGIN NEDENI

Ekmek tiiketen ile tiiketmeyen
bireylerdeki beyin fonksiyonlarmin farkh
oldugunu iddia eden Kanar, ekmek
kullanmayanlarda unutkanligin daha
erken goriildiigiinii kaydetti. Kanar,
“Ekmekteki vitaminler unutkanhig
onliiyor. Sismanlarim korkusuyla ekmegi
hayatindan ¢ikaran insanlarda bir siire
sonra unutkanhgm basladigma dair
sikayetler aldim” ifadelerini kullandi.

Baligin unutkanlig1 6nlemede etkili
oldugunu anlatan Kanar, haftada en az 2
defa balik tiiketilmesini 6nerdi. Kanar,

§ ARA OGUN

“Giinliik 40 gramin iizerinde cikolata tiketmeyin” diyen
Kanat, ara 6giin olarak her giin 10 adet ¢ig badem
= tiketiminin beyni geng tuttugiunu dile getirdi.
_TAKV_E_YELERI Diyet yapaniarin B12 vitamin takviyesi
i almasi gerektigine deginen Kanar, “B12 et, tavuk, halik, siit,
i vumurta gibi hayvansal kaynakls besinlerde bulunuyor.
Haftada 3 giin kirmizi et tiiketilmeli” diye konustu.

“Balik, icerdigi omega-3 yag asidi ile
unutkanligimiza mucize bir ¢oziimdiir.
Omega-3 beyinde sinir iletimini arttirma
ozelligiyle yaslanma siirecini azaltiyor”
diye konustu. Unutkanlia en iyi gelen
gidalardan bir digerinin de yogurt
olduguna vurgu yapan Kanar, ara.
ogiinlerde yogurt kullanilmas: gerektigini
kaydetti. Kanar, “Yogurdun icerisindeki
tirozin adli madde sadece unutkanligmiza
care olmuyor, ayni1 zamanda beyninizi
uyararak hizh diisiinmenize ve enerjik
olmaniza da katkida bulunuyor”
aciklamasimi yapti.

Asin1 alkol ve sigara titketiminin
Alzheimer’e yakalanma riskini arttirdigim
ifade eden Kanar, bu maddelerden uzak
durulmasi konusunda uyarilarda bulundu.
Alzheimer hastalig hakkinda bilgi veren
Kanar, ¢ayin bu hastaliga karsi koruyucu
bir etkiye sahip oldugunu soyledi. Kanar,
“Yapilan calismalarda yesil ve siyah ¢aym
Alzheimer hastalarmda birgok yonden
olumlu etkileri oldugunu anlasilmigtir.
Yesil cayin etkisi siyah caya gore daha
uzun siireli olmakla birlikte iki caymn da
akil fonksiyonlarina olumlu etkisi oldugu
biliniyor” dedi. @ FATMA EREN
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