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Ulkemiz ve tiim diinyadaki istenmeyen agirlik artiglarinin nedenlerini topladi-
gimizda, yanlis beslenmeye yonelim ve sedanter yasam bi¢cimi bu toplamin kat
sayisini ozellikle arttirmakta. Is hayatina atilim, yogunluk, kadinlarin da artik is
hayatinda aktif rol almasi, kolayliga yonelim gibi etkenler; hazir besinlere olan
ilginin artmasi, sofra kiiltiiriiniin ortadan kalkmasi, yag ve karbonhidrat igerikli
besinlerin daha sik tiiketimi ile kilo artis1 ve bir¢ok saglik sorununa kucak agmak-
tayiz. Tipki besin aliminda pratikligi géz 6ntinde bulundurdugumuz gibi, fazla
kilolardan kurtulmak iginde bu yolu izliyoruz. Sadece doymak igin mi yemek ye-
riz? Yedigimiz yiyeceklerde ne kadar dogalliktan yanay1z? Besin tercihi yaparken
saglig1 goz 6niinde bulunduruyor muyuz? Bu driintiiyii zihnimizde kurdugumuz-
da, beslenirken aslinda ne kadar ¢ok hata yaptigimiz ortaya ¢ikiyor. Beslenme ve
yasam bigimimizi degistirerek yeni bir sayfa agmak zor degil. Dergilerde, gazete-
lerde, yer yer haberlerde yer alan, giindem konusu haline gelmis sik sik karsilasti-
gimiz popiiler diyetleri uygulamak i¢in verilen, neticesi bos diyetleri uygulamak
kadar hi¢ degil. Neticesi bos diyetler de ne demek? Kisa siirede ¢ok iyi kilolar
verdirebilen, verilen kilolar1 bir siire sonra belki fazlasi ile geri aldiran, saglik il-
kesinden yoksun, giiniimiiz tabirince “popiiler diyetler” demek. Popiiler diyetler
baslig1 altinda toplanan birgok diyet, kisa siirede agirlik kayb1 saglayabildigi gibi
kas dokusu kaybi da sagliyor. Sadece kilo vereyim de nereden giderse gitsin di-
yen bireyler, viicudun destek dokusu ve iskelet sistemi ile birlikte viicudumuzu
ayakta tutmaya ¢alisan kas dokusundan kilo verildiginde nasil ayakta durabilmeyi
planliyorlar? Ustelik kas kaybina bagl yorgunluk, halsizlik gibi yasam kalitesini
negatif yonde etkileyecek sorunlarda beraberinde gelecektir muhakkak. Yasamak
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onciiligiinde, bireysel nitelik tasimayan hi¢bir diyet uygulanmamalidir. Ciinki
durum kronik bir hal alirsa, sagliksiz diyetin sonuglarinin geri dontisii olmayan
hastaliklar olacagi ka¢inilmaz olacaktir. Yer yer sosyal medyada giindem konu-
su olarak popiiler diyetler bashig: altinda toplanan birgok diyet ile de karsilagsak,
olaylara saglik acisindan bakip, olaylar1 yorumlamak, onlar hakkinda degerlen-
dirmelerde bulunmak, hem bedenen hem ruhen bizleri hedefe bir adim daha
yaklastiracaktir. 3 giinde 2 kilo,1 ayda 15 kilo gibi “kilo verdiriyor” denilen di-
yetler i¢in sagliga kumar daveti olarak olusturulan diyetler olarak yaklasimda bu-
lunulmasi gerektigi unutulmamalidir. Saglik s6z konusu oldugunda, bahis dahi
yapilmaz, yapilamaz. Saglikli bir bireyin birtakim besin ya da besin gruplarini
hayatindan tamamen g¢ikartmasi gercekten anlamsizdir. Kilo kontroliinii sagla-
ma, hastaliklarin olusum insidansini azaltma ya da hastaligin semptomlarini aza
indirgeme adina doktor gozetimi ve bir diyetisyen yeterlidir. Birtakim seyleri red-
dederek hayati tatsizlagtirmak, kendimizi cezalandirmak, zorlanmak, sagligimizla
oynamakta bosu bosuna kendimize yarattigimiz bir derttir.

Saglikli bir diyet i¢in bireyin almas: gereken enerji dogru hesaplanmali; kar-
bonhidrat, yag ve protein gereksinimi, bireyin yasam bi¢imi, aligkanliklar: ve
biyokimyasal parametreleri géz 6éniinde bulundurularak karsilanmalidir. Viicut
i¢in gerekli olan vitamin ve mineraller diyette muhakkak yer almalidir. Montig-
nac, Nordic ve Pritikin diyetinden bahsederek bu diyetlerin olumlu ve olumsuz
yonlerine deginilmistir. Viicuda bu diyetlerle sok etkisi yaratmaktansa, saglhigimiz
i¢cin dogru olan, dengeli beslenme kurallarinin ilke edinmis, diyetisyen tarafindan
uyarlanmis diyet yapilmasi gerekmektedir.
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