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GERCEKLER

Proteinlerin tokluk saglayisi, viicut isisini artirmasi ve daha fazla enerji

harcatmasi dolayisiyla yagsiz dokularin kullanilmasini sagladig bilinen bir
_gercektir. ancak yapilan ¢aligmalar, yiiksek proteinli diyet uygulayanlarin
“sonrasinda daha fazla sekerli besin ihtiyaci ¢ektiklerini ve asiri yeme
isteklerinin gelisebileceklerini gostermistir.

Ceviz, findik, Antep fistigi, kabak ¢ekirdegi gibi saghkli yaglar da olsa
yagdan zengin beslenme sekliyle viicut agirliginin korunmasi igin

daha fazla aktivite yapilmasi gerekmektedir. karbonhidrattan zengin
beslenmede viicudun depolamasi %75, yagdan zengin beslenmede ise
depolanmanin %95 oldugu yine yapilan ¢alismalarda gésterilmistir. yani
i . proteinden veya yagdan zengin beslenen bireylerin aktivite yogunluk ve

Beslenme ve Diyet Uzmani sikhiklarini arttirmasi kilo kontroliinde 6nemlidir.

Begiim KURAN
Alkol kullanimi da lipit (yag) pargalanmasi olayini durdurucu etki

gostermesi nedeniyle viicutta yag dokusunun artmasina sebep olmaktadir.
alkoliin bolgesel yaglanmay tetiklemesi de bilinen diger bir gergektir.
alkolizm ile tatliy1 sevme egilimi de birbiriyle baglantil goriilmiistiir. alkol
nefes, idrar ve digki ile digari atilabilmektedir. bu nedenle bol miktarda

su tiiketimi, beyaz ¢ay ve kuru erik veya erik marmeladi tiiketimi alkoliin
viicuttan uzaklagtirilmasini kolaylagtirmaktadir .

Kalsiyumun kilo yénetimindeki etkisi de yapilan ¢aligmalarda mevcuttur.
yiiksek kalsiyum alimi (yarim yagh siit triinleri tiketimi) kilo kaybini
arttirmasiyla birlikte viicutta yasla birlikte meydana gelebilecek kemik
kaybini da 6nleyebilecegi bilinmektedir.

Diisiik kolesterollii diyet aligkanliginin prostat kanseri riskini azalttig

ve geciktirdigi gorilmiistiir. kolesterolii diisiik diyetlere portfolio diyeti
denmektedir. bu diyetin igerigi:

yaklagik 23 adet ¢ig badem,

20 gr. ¢ozuiniir posa (cilek, kuru erik, Giziim, yulaf, barbunya, brokoli, elma,
nohut

2 gr. bitkisel sterol tiiketimi (1 kii¢iik boy avokado, 4 yemek kasigi nohut,
23 adet ¢ig badem, 1 yemek kasigi zeytin yagi), yumurta yerine yumurta
aki, et veya baligin yagsiz kisimlar tercih edilmelidir.

En fazla diyet lifi iceren tahillar kuru baklagillerdir, en fazla diyet fili iceren
sebzeler taze fasulye ve bezelyedir.

Sevgili Canakkale, biitiin ilginizi gelecege yoneltin, giinkii yarin orada
yasayacaksiniz ve nasil bir kahraman olmak istiyorsaniz hikayenizde
kendini o sekilde gelistirin degistirin. sevgilerimle... iyi tatiller



