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Detoks Diyetleri

Tanimi

Viicudu toksinlerden arnindirmayt hedefleyen detoks diyetleri son
doénemlerde oldukga poptiler. Ancak, detoks diyetlerinin arkasindaki
bilimsel gercekler neler?

Anahtar Kelimeler
Detoks, Detoks diyeti, Detoks yapmak, Detoksifikasyon, Diyet, Karaciger,
Bébrekler, Toksinler, Bagimlilik, Seker, Asirt yeme

Detoks diyetleri: isimlerini hak ediyorlar mi?

Detoks diyetleri uzun zamandir populerligini koruyor. Bu diyetlerin kisa sure
icerisinde toksinleri organizmadan uzaklastirdigy, huzl kilo kaybina ve cilt
parlakhidina yardimai oldugu ve saghg destekledidi iddia ediliyor. Detoks diyetleri,
aclik diyetleri veya lahana ¢orbasi gibi tek bir yiyecedin tuketildigi diyetler
olabiliyor. Bazi detoks diyetleri, seker veya kafein gibi belirli besin bilesenlerinin
tuketimini sinwrlarken, agirlikl olarak sebze ve meyve (genellikle organik tercih
edilebilir) tuketimine odaklanuir. Bazt durumlarda detoks diyetinde, ditiretik, mushil
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veya detoks caylan gibi baska urunlerin
kullanimast da tesvik edilebiliyor.
Ancak bu diyetlerin hangi spesifik
toksinleri viicuttan uzaklastirdigt
konusu belirsizligini koruyor.!

Peki, bilimsel veriler ne
soyluyor?

Guncel bir elestiri yazisy, kilo kaybt
veya toksinlerin vucuttan
uzaklastinlmasinda detoks diyetlerinin
etkisine dair yeterli kanit
bulunmadigint bildirmistir.2 Toksinler
organizmadan, karaciger ve bobrekler
yoluyla uzaklagtirir. Bu organlar,
toksinleri diyetten bagimsiz normal
fizyolojik islevlerinin bir parcasi olarak
metabolize eder ve vucuttan
uzaklastinr. Avrupa Birligi, kanit
yetersizliginden dolayi, gunumuze dek
10 besin veya bilesen i¢in
detoksifikasyon beyaninin  kullanimini
reddetti’

Ustelik, bu diyetlerin bir kismu ¢cok fazla
meyve ve sebze yemeye tesvik ediyor
olsa da yalnizca sebze ve meyvelerden
olusan bir diyet, optimum saghk
kosullarimuzt surdurmemiz i¢in ihtiyag
duydugumuz tum besin dgelerini
saglayamaz. Diger bir deyisle, tek bir
sebze veya meyvenin, érnegdin sadece
lahananin tuketildigi bir diyet, bize
ihtiyacimiz olan besin 6gelerinin
tamamuni saglayamaz.

Sekerden uzak durmal miyiz?
Sekerden uzak durmak, dzellikle de
tum ilave seker kaynaklanm diyetten
¢ikarmak, oldukca populer bir
uygulama haline geldi. $ekerin
medyada sik sik toksik, zehirli ve
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bagimlilik yapici olarak anilmast
sonucu ¢ok da tath olmayan bir
itibarimin olmast bunun bashica
sebebidir. Avrupa'da tuketilen ortalama
seker miktan toksik duzeylerde olmasa
da bir¢cok Avrupalinin tuketim
onerilerine dikkat etmedidi de bir
gercek.* Asin seker tuketimi sismanlik
ve dis ¢urukleri ile iliskilendiriliyor, bu
nedenle seker detoksuna gerek olmasa
da tuketim miktarnna dikkat
edilmesinin énemi vurgulantyor.®
insanlarda seker tiketim ahskanhklanm
inceleyen arastirmalar, seker
bagimlhgiyla ilgili ¢ok az kant
bulmustur.5” ‘Bagimllik’, maddenin
aliminin sonlandinimasiru takiben,
yoksunluk ve bagimllik belirtilerine
neden olan fizyolojik ve psikolojik
surecleri ifade eder, dyle ki kisi
yoksunlugu engellemek icin aktif
olarak s6z konusu maddeyi arar. Belirli
besin bilesenlerinin de
bagimullik yarattigt
fikriyle bireylerin asin
yemeye yonelik
duydugu gugclu durtuyu
birbirinden ayirmak
onemlidir. Ayrca,
cevresel etmenler asin
ylyen insanlann ¢ogu
icin dnemli rol
oynamaktadr.

Ormnegin, lezzetli (yag,
tuz veya seker oranu
yuksek) yiyecek ve

iceceklerin ulasilabilirlidi, tuketim
kulturtyle de birlesince, asin yemeyi
tesvik edebilir.®

Seker igerigi nedeniyle meyveler de
siklikla elestirilmektedir. Halbuki
meyveler, icerdikleri meyve sekeri yani
friktozun yaninda énemili bircok
vitamin, mineral, biyoaktif bilesen ve
posa da igerir. Avrupa Gida Guvenligi
Kurumu (EFSA), posa igeren besinlerin,
yeterli ve dengeli bir diyetin parcast
olmasini 6Gnermektedir.’ Bununla
birlikte, meyvenin yuksek posa igerigi,
meyve sekeri friktozun daha yavas
sindirilmesine ve kan sekerindeki
artisin duzenlenmesine yardimci olur.®
Dumnya Saglhk Orguitii (WHO) basit seker
alimunu toplam enerji amumizin
%10unu asmamasini oneriyor. Pratikte
gunluk seker ahmy, yetiskin bir birey
icin 50 g (12 cay kasigi), 9-13 yas arast
bir cocuk i¢inse 45 g (10 cay kasigy),
veya 4-8 yas arasi bir cocuk icinse
yaklasik 35 g (8 cay kasigy) ile
stnurlanabilir ( gunluk ortalama eneriji
alimlanina gore). Bu miktara, taze
meyvedeki friktoz veya sutteki laktoz
gibi dogdal sekerler dahil degildir.** **

Sonugc: Detoksu karacigerinize
ve bobreklerinize birakin!
Sadece, tek basina sekerin asin
tuketimi sismanliga yol agmayacaktr.
Detoks diyetleri kisa sureli kilo kaybt
icin etkili bulunsa da bu sadece kalori
kisitlamasina dayanur. Kaybedilen
vucut agirhigt dnceki beslenme
aliskanliklarniniza donulurse aynen geri
kazarnulabilir. Bu diyetlerdeki kati kalori
kisitlamast ve tek tip besin alimi da
yeterli miktarda enerji ve besin 6gesi
alimini engelleyerek fiziksel ve ruhsal

saghd bozabilir. Kisacast yeterli ve
dengeli beslenmeyi hedefleyerek,
detoksu bobrek ve karacigere birakmak
en dogrusudur.

Kaynaklar

1. Allen J, et al,, (2011) Detoxification in
naturopathic medicine: a survey. J Altern
Complement Med 17, 1175-1180.

2. Klein AV, & Kiat H (2014) Detox diets for
toxin elimination and weight management:
a critical review of the evidence. Journal of
Human Nutrition and Dietetics, 28(6),
675-686.

3. European Commission. EU Register on
nutrition and health claimsv

4. European Food Safety Authority (2017)
Dietary reference values for nutrient intakes
5. Weichselbaum, E. (2012) Is sugar really
that bad for you? Nutrition Bulletin, 37,
135-137

6. Westwater, ML, et al. (2016) Sugar
addiction: the state of the science.
European Journal of Nutrition, 55(2), 55-69.
7. Markus, CR, et al. (2017) Eating
dependence and weight gain; no human
evidence for a 'sugar-addiction’ model of
overweight. Appetite, 114, 64-72.

8. EUFIC (2013) Addressing common
questions about sugars

9. European Food Safety Authority (2010)
Scientific Opinion on Dietary Reference
Values for carbohydrates and dietary fibre
10. The World Health Organisation (WHO,
2015) Sugars intake for adults and children
11. Food and Agriculture Organization (FAQ,
2013) Milk and dairy products in human
nutrition
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Aralikl1 Aclik

Tanimi

Aralikli aclik, rutin aclik periyotlarini iceren bir tur diyeti ifade
etmektedir, fakat aralikli aclhik gercekten kilo vermemize yardimci
olabilir mi?

Anahtar Kelimeler
Aclik, Aralikli aclik, Enerji kisitlamasi, Enerji kisith diyetler, Kilo vermek,
Kilo kaybi

Aralikh aclik kilo vermemize yardimct olabilir mi?

Aralikhi aclik, rutin aglik periyotlann iceren bir tur diyeti ifade etmektedir. Araliklt
aclik uygulamalan bireylerin enerji alimint ciddi bir sekilde azalttiklan (veya hic
yemek yemedikleri) bir ‘orug¢ gunu' ile birlikte yiyeceklerin enerji kisitlamast
olmaksizin tuketildigdi bir ‘ziyafet gunu’ gecirdikleri, alternatif aralikh aclik gunu
icermektedir. Diger populer drnekler, kalori kisitlamast olmaksizin bes gun yemek
yemeye ve ardisik ya da ardisik olmayan iki ‘aclik’ gunune izin veren 5:2 diyeti ile
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her gun besin aliminu 8 saatlik bir
periyot i¢cinde sinirlandiran 16:8
diyetidir.

Arastirmalar aralikh aghidin kilo kaybt
icin etkili bir strateji olabilecedini
gostermektedir.! Bununla birlikte, bu
etkiler buyuk olasilikla, aglik
dénemlerinin bir sonucu yerine, hafta
boyunca dusuk enerji aliminin bir
sonucu olarak dederlendirilmektedir.?
Kalori kisitlamali diyetler ile aghik
diyetlerini karsilastiran bir ¢calisma,
aralikli agchdin, kilo kaybt i¢in etkili
oldugunu fakat enerjinin kisitlandigt
diyetlere gore uUstun olmadigint
gbstermistir.! Ayrica, uygun sekilde
yonetilmeyen aralikh aglhik
uygulamalan yasiniza, saghginiza ve
yasam tarzimiza bagh olarak olumsuz
yan etkilere de yol acabilir. Ormegin,
belirli gunler yetersiz enerji alimt
konsantrasyonda azalmaya, modun
olumsuz etkilenmesine ve yorgunluga
yol acabilir? Diinya Saglk Orguitii
(WHO), enerji ahminun, aktif ve saghkh

bir yasam tarzini surdurmemize olanak

saglamak icin enerji harcamasi ile
dengelenmesini dnermektedir.*

Beklemeye deger mi?

Her ne kadar aralikh aglik uygulamast
uzun vadede ¢cogumuz igin
surdurulebilir olmasa da yasam
tarziniza periyodik olarak uydugu
takdirde, vucut agirhigt yonetimi igin
etkili bir strateji olabilir. Aralikh aglik
diyeti besin égesi ihtiyaclanmn
karsilayacak sekilde planlanmahdar.
Eger aralikli aglhik diyetini uygulamayt
dusunuyorsaniz, éncesinde alaninda
uzman bir doktor ve diyetisyenin
tavsiyesini alin ve diyeti gluvenli ve
dogru bir sekilde uyguladiginizdan
emin olun.

Kaynaklar

1. Headland, M,, et al. (2016). Weight-Loss
Outcomes: A Systematic Review and
Meta-Analysis of Intermittent Energy
Restriction Trials Lasting a Minimum of 6
Months. Nutrients, 8(6), 354.

2. Mattson, MP, et al. (2017) Impact of
intermittent fasting on health and disease
processes. Ageing Research Reviews, 39,
46-58.

3. The British Dietetic Association (BDA,
2016) Top 5 worst celeb diets to avoid in
2017

4. The World Health Organization (WHO,
2015) Healthy diet
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Tanimi

DASH diyeti ytiksek tansiyonun (hipertansiyon) dnlenmesi ve
tedavisinde etkin bir beslenme yaklasimi sunuyor. DASH diyetini
yakindan taniyalim.

Anahtar Kelimeler
DASH, DASH diyeti, Hipertansiyon, Tansiyon/Kan basinci, Sodyum, Kalp

DASH diyeti: kalp dostu beslenme yaklasimi

DASH nedir?

ABD Ulusal Saglik Enstitusu, hipertansiyonu dnlemek igin, yasam boyu kalp dostu
beslenme yaklasimini yani DASH diyetini gelistirmistir. DASH diyeti, sebze ve
meyveler, tam tahillar, yagsiz veya az yagh sut urunleri ile balik, tavuk gibi beyaz
etler, kurubaklagiller ve sert kabuklu yemisler ile bitkisel stv1 yaglann tercih
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edildigi bir éruntuden olusur. DASH
diyetinde doymus yag ve seker igerigi
yuksek yiyeceklerin tuketimi sinrhdir.!
DASH diyeti aynca gunluk sodyum
aliminin en fazla 2300 mg ile
sinrlanmasint Onerir.

DASH diyetinin saglik etkileri
DASH diyeti, kalp hastaligi ve inme
vakalarinda ana risk etmeni olan
yuksek tansiyonun (hipertansiyon)
onlemesi ve tedavisinde etkin bir
beslenme yaklasimi sunmaktadir.? 3
GUncel bir arastirma, gunluk sodyum
aliminin 1500 mg ile sinulandigt yani
dusuk sodyumlu DASH diyetinin,
standart DASH diyetine nazaran kan
basincinin duzenlenmesinde daha
etkili olabilecedini gosteriyor.* Bir baska
arastirmada ise, diyabet hastalarninda
sekiz hafta sureyle uygulanan DASH
diyetinin vucut agurhdy, bel ¢evresi ve
kolesterol seviyeleri olmak Uzere
kardiyometabolik risk etmenlerini
azalttigi gosteriliyor.> DASH diyeti
saglik etkileri bilimsel olarak
kanitlanmus ve Avrupadaki mevcut
beslenme onerileriyle uyumu goz
onune alindiginda, daha saghkl bir
diyet ve yasam tarzi i¢in
benimsenebilecek dengeli bir diyet
stratejisidir

DASH diyetinin uygulanmasi
DASH diyeti, 2000 kkal /guin enerji igin
farkl besin gruplarindan gunluk veya
haftalik tuketilebilecek porsiyon
onerilerini sunmaktadir. (Tablo 1)DASH
diyeti, hedef agurlik degisimi ve fiziksel
aktivite duzeyine gdre bireye dzgu
enerji ihtiyacinin karsilanmast icin

besin gruplarnindan tuketilecek
miktarlarin kolayca ayarlanabildigi
esnek bir diyettir.

Kaynaklar

1. National Institute of Health (NIH) DASH
Eating Plan

2. Appel L.J, et al. (1997) A clinical trial of the
effects of dietary patterns on blood
pressure. DASH Collaborative Research
Group. The New England Journal of
Medicine, 336(16), 1117-24.

3. World Health Organization (2017).
Factsheet on Cardiovascular diseases
(CVDs)

4. Svetkey LP et al. (1999) The DASH Diet,
Sodium Intake and Blood Pressure Trial
(DASH-sodium): rationale and design.
Journal of the American Dietetic
Association, 99(8), S96-S104.

5. Azadbakht, L., et al. (2011) Effects of the
Dietary Approaches to Stop Hypertension
(DASH) eating plan on cardiovascular risks
among type 2 diabetic patients: a
randomized crossover clinical trial. Diabetes
Care, 34(1), 55-57.
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Besin Grubu

Gunliik/Haftalik Porsiyon

Porsiyon Ornekleri

Tahillar

6-7 porsiyon/gun
Sebzeler

1 dilim tam bugday
ekmedi, 120 g pismis
piring/makarna, 30 g tahil
(kahvaltilik)

Sebzeler

4-5 porsiyon/gun

240 g ¢ig yesil yaprakl
sebze, 120 g ¢ig veya
pismis sebze 4-5
porsiyon/gun

Meyveler

4-5 porsiyon/gun

1 ortaboy meyve, 120 g taze,
dondurulmus veya konserve
meyve, 1 kticuk su bardadu
meyve suyu (125 ml)

Sut ve sut Urtnleri

2-3 porsiyon/gun

240 ml sut veya dusuk
yagh yogurt, 40 g dusuk
yagh peynir

Et, balik, tavuk

2 porsiyon/gun

Porsiyon basina en fazla
85 g et, balik, tavuk

Sert kabuklu
kuruyemisler, yagh
tohumlar ve

4-5 porsiyon/hafta

50 g sert kabuklu
kuruyemis, 2 yemek
kasigi yagh tohum, 120 g

kurubaklagiller pismis kurubaklagil
Yaglar . . 1 tath kasidn st yag, 1 tath
2-3 porsiyon/gun kasin yumusak margarin,
2 yemek kasidt salata
sosu
Tathlar 1 yemek kasign seker veya

5 porsiyon/hafta veya
daha az tuketilmeli

regel, 120 g serbet, 1 adet
mesrubat (250 g)

Tablo 1. 2000 kkal/gun enerji ahmui i¢in besin gruplarindan gunlik ve
haftalik tuketilmesi Onerilen porsiyon sayisina iliskin DASH rehberi.
(Kaynak 1'den uyarlanmustir)
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Dusuk Karbonhidratl,
Q'g Yiksek Yagh Diyetler 3
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Tanimi

Karbonhidratlanin genellikle saglik icin kotu oldugu dustintltir. Ancak,
bu ne kadar dogru? Dustuik karbonhidrath ytiksek yagh diyetlerin gercek
faydalan neler?

Anahtar Kelimeler

Dustik karbonhidratl, Dustik karbonhidrath diyet, Yuiksek yagh,
Dustik,karbonhidrath diyet, Diyet, Dustik karbonhidratl ytiksek
yagh-LCHF, LCHF diyeti, Ketojenik, Lif, Karbonhidratlar, Glikoz, Seker

Dusuk karbonhidrath, yuksek yagh diyetler

Karbonhidratlar kilo almaniza neden oluyor, degil mi? Bu dusuncenin altinda
karbonhidratlann organizmada glikoza ¢evrilerek insulin salimmint uyardidu,
bunun da fazla enerjinin yag olarak depolamasina yol a¢tigi inanci yatiyor. Ancak,
karbonhidratlann yar sira besinlerdeki protein ve yaglar da insulin salimmunu
uyartyor.! Aslinda, herhangi bir besinden alinan fazla enerii kisinin kilo almasina
neden olabiliyor.
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Dusuk karbonhidrath, yuksek yagh
(LCHF) diyetler yillar icerisinde Atkins,
Dukan ve yakin gecmiste ise ketojenik
diyet gibi bircok farkh sekilde ortaya
¢iksa da hepsi icerik olarak birbirine
benziyor. Genelde 20-50 g/gun ¢ok
dusuk karbonhidrat yuksek yag ve orta
duzeyde protein alimi s6z konusu
oluyor.? Bu diyetler tahillar, baklagiller,
sut urunleri, seker, bircok meyve ve
nisastall sebzelerden sinurh olabiliyor.?
Diyetin karbonhidrat kaynaklarn genel
olarak nisasta icermeyen sebzeler, sert
kabuklu yemigler ve yagh tohumlardur.
LCHF diyetini savunanlar bu diyetlerin
kilo verme, aclik kontrolti ve genel
saghd destekledigini ileri surerken
bazilan da LCHF diyetlerinin kanser
tedavisinde kullanilabilecedini éne
suruyor.

S6z konusu iddialar
destekleyecek herhangi bir
bilimsel kanit mevcut mu?
LCHF diyetinin dikkatli bir planlama ile
epilepsi i¢in etkin bir tedavi yontemi
olabilecegini ve tip 2 diyabetin
tedavisine de yardimct olabilecegini
gosteren arastirmalar mevcuttur.*3
Dusuk yagh diyetler karsilastinldiginda
¢ok dusuk karbonhidrath diyetlerin
ozellikle sisman - obezlerde daha fazla
kilo kaybi saglayacad yénunde
arastirma sonuglarn da bulunuyor.
Ancak, enerji alimi buyuk él¢ude
kisitlayarak ve ¢cok dusuk karbonhidrath
diyetleri uygulayarak kilo vermek
bircok kisi i¢in pratik ve surdurulebilir
bir segcenek olmayabilir. Bununla
birlikte birer karbonhidrat kaynagi olan
sebze ve meyveler ile tam tahillann
sinwrh tuketimi beraberinde vitamin,
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mineral ve posa alimiri da
stnirlayabilir”

Ketojenik diyetin (LCHF) kanser
tedavisi icin olast bazi umit verici
sonuglan olsa da etkilerinin daha iyi
anlasiimast i¢in daha fazla arastirmaya
ihtiyac vardir.® Bu konudaki arastirma
sayisinin sinurlt olmasi ve arastirma
yontemlerinin birbirinden farkliik
gostermesi dusuk kalitede kanitlarnn
olusmasina ve kanita dayal sonuglarin
elde edilmesini zorlastinyor.

Karbonhidratlar ve dengeli
beslenme

Karbonhidratlar birgcok besinde
bulunan makro besin égeleridir ve
toplam diyet enerjisinin énemli
bolumunu olusturur. Karbonhidratlar,
kas ve organlara enerji saglamak icin
glikoza donusturulur.” Karbonhidratlar,
kimyasal yap, sindirim ve emilim
acisindan birbirinden farklilik gésterir.

» Basit karbonhidratlar bir veya iki seker
molekulunden olusur ve vucut
tarafindan huzl bir sekilde sindirilir ve
emilir. Meyve ve sutte bulunan seker ile
cay sekeri yani sukroz basit
karbonhidratlara 6rnek gosterilebilir.

» Kompleks karbonhidratlar uzun bir
seker zincirinden olusur ve daha yavas
sindirilir. Patates, makarna, tam tahilh
ekmekler, baklagiller, esmer piring, arpa
ve yulaf kompleks karbonhidratlara
omek gdsterilebilir.

» Posa veya diger bir deyisle diyet lifi
bir tlr karbonhidrattir. Basit ve
kompleks karbonhidratlardan farkl
olarak ince badirsakta degdil kalin
bagirsakta metabolize edilir. Posa,

sindirim sisteminin saglikli calismasina *

ve kabizhigin dnlenmesine yardimct
olur.

Sebze ve meyveler, tam tahill ekmek,
tam tahill makarnalar, sert kabuklu
yemisler ve yagh tohumlar gibi lif
iceren besinler doygunluk hissi
saglayarak kilo yonetimine yardimct
olabilir.

Avrupa Gida Guvenligi Kurumu (EFSA)
gerek yetiskinler gerekse de cocuklar
icin gunluk toplam enerji ahminin
%45-60"1uin karbonhidratlardan
saglanmasini dnerirken, Dunya Saglik
Orguitil (WHO) basit seker tiiketiminin
toplam karbonhidrat aliminin %10'unu
agsmamasint oneriyor.

Bilimsel kanitlar, besin gruplarnindan
herhangi birinin gerekli olmadigt halde
diyetten ¢ikarilmasinun, besin 6gesi
yetersizliklerine ve hatta yeme
bozukluklanina yol acabilecegini
gosteriyor.l® Unutulmamalidir ki; besin
cesitliligi ve porsiyon kontrolu ile
diyette dengenin saglanmasi en
Snemli unsurlardur.

Kaynaklar

1. Holt, SH, et al. (1997) An insulin index of
foods: the insulin demand generated by
1000-kJ portions of common foods. The
American Journal of Clinical Nutrition,
66(5), 1264-76.

2. Pediatrics. 2007 Mar;119(3):535-43. The
ketogenic diet: one decade later. Freeman
JM1, Kossoff EH, Hartman AL.

3. Thom, G. & Lean, M. (2017) Is There an
Optimal Diet for Weight Management and
Metabolic Health? Gastroenterology, 152(7),
1739-1751.

4. Neal, E.G, et al. (2008) The ketogenic diet
for the treatment of childhood epilepsy: a
randomised controlled trial. The Lancet
Neurology, 7(6), 500-506.

5. Westman, E.C, et al. (2008) The effect of a
low-carbohydrate, ketogenic diet versus a
low-glycemic index diet on glycemic
control in type 2 diabetes mellitus. Nutrition
& Metabolism, 5(36).

6. Bueno NB, et al. (2013)
Very-low-carbohydrate ketogenic diet v.
low-fat diet for long-term weight loss: a
meta-analysis of randomised controlled
trials. British Journal of Nutrition, 110(7):
1178-87.

7. EUFIC (2012) Carbohydrates

8. Oliveira, C, et al. (2018) A Nutritional
Perspective of Ketogenic Diet in Cancer: A
Narrative Review. Journal of the Academy
of Nutrition and Dietetics, 118(4), 668-688.
9. Lunn, J. & Buttriss, J.L. (2007)
Carbohydrates and dietary fibre. Nutrition
Bulletin, 32, 21-64.

10. British Nutrition Foundation (BNF, 2018)
Dietary Fibre

11. EUFIC (2014) Q&A on Whole grains

12. European Food Safety Authority (2017)
Dietary Reference Values for carbohydrates
and dietary fibre.

13. The World Health Organisation (WHO,
2015) Sugars intake for adults and children
14. Nevin, SM & Vartanian, L.R. (2017) The
stigma of clean dieting and orthorexia
nervosa. Journal of Eating Disorders, 5(37).
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Tanimi

Temiz beslenme, olduk¢a uzun stiredir poptiler olan bir diyet yaklasimi.
Ancak detayl incelendiginde, temiz beslenmenin her zaman
dusunuldugu kadar saghkh olmadig: da aciktir.

Anahtar Kelimeler _ _
Temiz beslenme, Diyet, Tam gidalar, Islenmis gida, Islenmemis gida
Isleme, Sut urtinleri, Seker

Temiz beslenme nedir?

Temiz beslenme hareketi, oldukc¢a uzun bir suredir populer olan bir diyet
yaklasumu. Net bir tanumi olmasa da da genellikle sebze ve meyveler, rafine
edilmemis ve islenmemis besinlerden zengin bir diyet oldugu sdylenebilir. Bu
diyet daha fazla sebze ve meyve tuketimini tesvik etse de her zaman
dusunuldugu kadar saghkli olmadigt agiktir. Bu diyet stratejisinde, sut ve sut
urunleriyle, gluten iceren besinler ve seker, diyette buyuk dlcude
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kisitlanmaktadir.! Temiz beslenme
diyetinde besinler ‘iyi’ ve kot olarak
gruplandinlir ve bu da kimi besinlerin
tuketiminin sucluluk duygusu
uyandirmasina yol agabilir. Bu
algilamalar genellikle, besinleri veya
besin bilesenlerini medyada duygu
odakl bir dille 6rmegin super gida veya
toksik gida gibi tarif eden haberlerle
pekistirilir.

Temiz beslenme diyetleri siklikla, ulusal
saglikh beslenme éneri ve rehberlerine
aykin olabilmektedir. Karbonhidratlar
ve proteinler gibi besin gruplarinin
diyete dahil edilmemesi saghgt
olumsuz etkileyebilir. Ornegin, gliiten
icerdigi icin karbonhidratlan sinurlamak
besin &gesi yetersizliklerine yol agabilir,
sindirim sistemi saghgint olumsuz
etkileyebilir, sismanlik, seker hastahu
ve kalp damar hastalign riskini
arttirabilir Sut ve sut Urunlerinin yerine
gecebilecek ikame bitkisel besinleri
diyete eklemeden sut ve sut urunlerini
diyetten cikarmak yetersiz kalsiyum
alimina yol acabilir dolayisiyla kemik
saghdini da olumsuz etkileyebilir.23
Herhangi bir besin alerjiniz veya
intoleransiniz olmadig surece
herhangi bir besini diyetinizden
¢ikarmarnuza gerek yoktur. Temiz
beslenme diyeti besinlerle aranizda
olumsuz bir iliski olusturabilir; bu
durumun sikiginin artmasi, saghkl
beslenme ile sagliksiz bir saplanti olan
ortoreksiya nervosa gibi yeme
bozukluklarna neden olabilir ve
bireyler genellikle “saf” ve “temiz”
olduklarna inandiklan sinirlh sayida
besini tuketirler. Son yillarda giderek
yayginlasan ve bilinirligi giderek artan

bu davranisin, saglik, is ve sosyal
yasam acisindan islevsellige zarar
verdigi de gosterilmistir.*

Islenmis gidalar saghdn
olumsuz etkiler mi?

islenmis qidalar temiz beslenme
hareketinin savunuculan tarafindan
elestirilmektedir. Islenmis ve rafine
edilmis gidalann, yag, tuz ve seker
icerigi nedeniyle tuketim sikiigi ve
porsiyon Olcusune dikkat etmeliyiz.
Ancak tum islenmis gidalan esit sekilde
degerlendiremeyiz.® Besin isleme,
yiyecekleri mikrobiyolojik agidan
korumak, raf &mrunu uzatmak gibi
farkli bircok amacla besinlere
uygulanmaktadir.® Yikama, dograma,
pastorizasyon, dondurma,
fermentasyon, ambalajlama, besin
zenginlestirme, gida katkt maddelerinin
kullanimu gibi asamalan icerebilir.” Taze
besinler yeterli ve dengeli bir diyetin
onemli bir parcasidir. Ancak temiz
beslenme yaklasimui islenmis besinlerin
gida guvenligi ve ulasilabilirlik
acisindan saglayabilecedi faydalan goz
ardi edebilir. Ornegin, konserve
yontemi sebzelerin guvenli bir sekilde
saklanmasina imkéan saglayan
ekonomik bir yéntemdir.

Ozellikle, ‘ultra islenmis besinler’ bu yil
medyanin gundeminde sik sik yer
aldi®® Gazl icecekler, dondurmalar,
pizza gibi 1sitilmaya hazir Urunler ultra
islenmis gidalar arasinda sayilabiliyor. 1°
Son dénemde gdzlemsel bilimsel
arastirmalann, islenmis besinlerin
artmus kanser ve sismanlik riski ile
iligkili oldugunu gosterdigini iddia eden
haberler de cogalmustir. Ancak bu
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gozlemsel calismalarla tamimlanan
illiskilendirmeler, ultra islenmis gidalan
yemenin sismanlik veya kansere neden
oldugunu kanitlayamamaktadir. Ultra
islenmis gidalarla kanser ve sismanlik
arasindaki iliskiyi aciklamak icin ileri
arastirmalann yapimasi gerekmektedir.

Sonug: yiyecekler farkh besin
maddeleri bulundurur ve
cesitlilik dSnemlidir

Toplum saghigint korumak icin
tavsiyeler degismedi; aktif olun, yeterli
ve dengeli beslenin, besin ¢esitliligini
saglaywin. Temiz beslenme yaklasumu ve
islenmis gidalardan uzak durulmast
konusuna gelince, hi¢cbir gidanin tek
basina iyi ya da kétu olmadigin
unutmaymn. Onemli olan giin icinde
tUketilen besinlerin cesidi ve miktannin
toplamudur. Dolayistyla temiz beslenme
yaklasimu ve gidalardan korkmak yerine
meyve ve sebze, tam tahillar ve
doymamus yaglardan zengin, yeterli ve
dengeli bir beslenmeyi hedefleyin.
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Akdeniz Diyeti

Tanimi

Akdeniz diyetinin gecmisten bugtine tercih edilmesinin bir nedeni var.

Anahtar Kelimeler

Akdeniz diyeti, Diyet, Kalp damar hastaligi, Saglik, Beslenme

yaklasimlan, Bélge

Akdeniz diyeti

Akdeniz diyeti; Yunanistan, italya ve ispanya gibi Akdeniz tilkelerinde yasayan
toplumlann geleneksel yeme aliskanliklarindan, 1960 yillarda dogan bir diyettir.

Akdeniz diyetinin &zellikleri nelerdir?

Akdeniz diyeti genel olarak taze sebze ve meyveler, sert kabuklu yemisler ve tam
tahullar gibi bitkisel kaynakl besinler ile yemeklik yag olarak zeytinyaginun baskin
tuketildigi, hayvansal kaynakl besinlerdense balik ve beyaz etlerle ve sut
urunlerin (cogunlukla yogurt ve peynir) orta diizeyde, kirmizi ve islenmis

etlerinse dusuk seviyede tuketildigi bir beslenme tipi olarak tanumlanabilir. *
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Yemedin ardindan, dinleme ve pesi sira
da duzenli fiziksel aktivite Akdeniz
diyetinde oldukca énemlidir.? Ancak
Akdeniz diyeti gunumuizde 30-50 yil
oncesi gibi yaygin ve siki
uygulanmiyor, bunun nedeni ise
Akdeniz bdlgesinde yasayan
toplaumlann da Bati tarzi diyetine
gecisi oldugu belirtiliyor.

Bilimsel veriler ne sdyluyor?
icerigi ve uygulamasi abarti ve
aldaticihiktan uzak olan Akdeniz
diyetinin olumlu saglik etkileri bilimsel
karutlarla da destekleniyor. Akdeniz
diyetinin ttm nedenlere bagh élum ve
hastalik oranlarninin azalttigi biliniyor.
Kanser, kalp damar hastaligi, metabolik
sendrom, sismanlik ve tip 2 diyabet
hastalig riskinin azaltilmasi ise Akdeniz
diyetinin bashca saglik etkileri arasinda
gOsterilebilir.2s

Dunya Saglk Orguitii (WHO)ne gore
Akdeniz diyeti gunumuzde 65 yas alti
kuresel Olcekte erken dlum vakalarinin
temel nedeni olan bulasict olmayan
hastaliklarin dnlenmesi ve kontrol
altinda tutulmasinda etkin bir
beslenme stratejisi olarak
tanimlanyor.2 Literatur Akdeniz
diyetinin beslenmeyle ilintili bulasict
olmayan hastaliklarin énlenmesi ve
kontrol altinda tutulmasinda faydalt
oldugunu bildiriyor. Ayrica, diyette yer
alan besinler kolay erisilebilir ve kabul
edilebilir olmasi diyetin surdurulebilir
olmasini da sadliyor.® Akdeniz diyetinin
kalp damar hastaliklarinu 6nleyici
etkisinin dzellikle gelir duizeyi yuksek
bireylerde daha anlaml oldugu da
bildiriliyor. Bu sonuglar da gelir duzeyi
yuksek kisilerin besinlere daha kolay
ulasabilmesi ve egitim duzeylerinin de
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yUksek olmasi ile iliskilendirilebiliyor.”
Bircok kisi ise Akdeniz diyetini kilo
yonetimini desteklemesi ve saglikl
yasamu gelistirmesi agisindan etkin bir
strateji olarak degerlendiriyor.
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