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Yolculukta Uyulmasi gerekenler

Diizenli olarak seyahat eden her insan esnek, diisinilmemis bir yeme strate-
jisine ihtiya¢ duyar. Bu yiizden Connecticut Universitesinde bir beslenme arastir-
macist olan Jeff Volek’e, kalori sayimina gerek kalmadan hosgdrii saglayan etkili

bir diyet olusturmustur. Onun ¢éziimi: faydalari ile dustik karbonhidrat diyeti.(1)

Her zaman yuksek karbonhidrath yiyecekler (ekmek, makarna, piring, seker
veya unla yapilan herhangi bir triin) yediginizde, kaninizdaki instlin seviyesi yiik-
selir. Insiilin, viicudunuzun yanmasini ve yag depolamaya baslamasini saglayan
gliclii bir hormondur. Ne kadar giicli olugunu Volek ve meslektaslari, 20 erkek-
ten 6 hafta boyunca kat1 bir disitk karbonhidrat diyeti izlemelerini istedi. Ancak,
bolimlerini ki¢tltmelerini sdylemek yerine, bilim adamlari ¢alisma katihimeilaring
istedikleri her seyi yemeye tesvik ettiler. Sonuglar tarandiginda, erkekler hala ortala-
ma 7 kilo yag aldilar ve kalp hastaligt riskini 6nemli 6l¢tide disturdiler. Volek, “Yag
kaybindaki degiskenligin ytizde 70’inin insiilin diizeylerindeki azalmayla aciklandi-
gint hesapladik” diyor. “Bu gliclii bir etki.”’(1)

Volek, dustik karbonhidrat yemegini varsayilan diyeti olarak benimsemeye ve
yuksek karbonhidratli yemekleri istisna yapmaya karar verdi. Kendiniz deneyin ve
viicudunuzun yag yakma modunda kalmasint saglayarak giinlik instlin sivri sayi-

niz1 sinrlandirin. Sonugta, bagirsaginiz oldugunda, “cogu zaman” énemli olan.(1)

YOLDA NASIL YENIiR?

Alt-Karbonhidrat: Sigir eti, kiimes hayvanlari, deniz triinleri, sebzeler (patates
harig), meyve, findik, yumurta, peynir, siit, sade yogurt, su, distk karbonhidrat
protein ¢ubuklart ve sarsintilari, cogu zaman segmeniz gereken yiyecekler, sekersiz
kahve ve cay, diyet soda(1)

Yiiksek Karbonhidrat: Sinirli miktarlarda yenilmesi gereken yiyecekler Ek-
mek (ve diger unlu gidalar), piring, makarna, sicak ve soguk tahillar, patates, cips,
simit, sekerli yogurt, kurabiye, kek, hamur isleri, sekerleme, granola, seker, sekerli
icecekler(1)
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Kaybedilen su ve elektrolitin yerine konmasi, Enerji ve besin 6geleri gereksi-
nimlerinin karsilanmasi, Barsaklarin ¢alisma hizint artiran posali besinlerin azaltil-
mast esastir. Ishali olan kisilerin posasiz ve yagsiz besinler tiiketmesi gerekir. Posa
icerigi yitksek ¢ig sebze ve meyveler, kuru baklagiller, tam tahil tiriinlerinden bu d6-
nemde uzak durulmalidir. Ayrica kuruyemisler, seker, ciko-lata, yagh yiyeceklerden
(kizartmalar, mayonez, tereyag, kaymak vb) kacginilmalidir. Bu dénemde kizartma
yerine haslama ve firinda pisirme yontemleri uygulanmalidir. Acilt ve fazla baha-
rath besin tiiketilmemelidir. Sucuk, salam, pastirma gibi sarkiiteri Griinlerinden de
kacinidmalidir. Yagsiz makarna ve piring pilavi, piring lapasi, yayla corbasi, yagsiz
beyaz peynir, yogurt, kabuksuz elma, muz, seftali, havug, haslanmis patates, has-
lanmz1s yagsiz et ve ta-vuk, yagsiz 1zgara kofte yenilebilir. Ayrica tuzlu ayran, taze

stkilmis meyve sulari, agik ¢ay ve bol bol temiz- giivenilir -su icilebilir. (18)
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