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Editorden/Editorial

Medyatik Zayiflama Diyetleri: Kisa ve Uzun Donemde
Saghk Uzerine Olasi Etkileri Nelerdir?

Popular Weight Loss Diets: What are the Potential Short and Long-Term

Health Implications?

Ayse Baysal

Sevgili Okuyucularimiz,

Son yillarda beslenmeye insanlarin daha fazla 6zen
gostermeleri nedeniyle “Beslenme ve Diyetetik”
egitimi ve 0gretimi almamis bireyler tarafindan,
topluma bazi medya kuruluslar1i araciligiyla
gelisigiizel diyet Onerilerinde bulunulmaktadir.
Obezite prevelansinin 1980°1li yillardan bu yana
yaklasik iki katina ulasmasit ve halk sagligim
tehdit eden bir epidemi haline gelmesi nedeniyle
zayiflama diyetleri siirekli giindeme gelmektedir.

Bilimsel olarak beslenme egitim ve Ogretimine
sahip olmayan baz1 kisilerin medyada 6nerdikleri,
literatiire gegmemis olan, fakat birka¢ yildir
yogun bir sekilde medyada yer bulan, uzun
donemde insan sagligina zarar verebilecek, yeterli
ve dengeli beslenme Onerilerine uygun olmayan,
hatali zayiflama diyeti 6rneklerinin birkag tiirii
bulunmaktadir. Bir grup zayiflama diyeti kisa
stirede hizli viicut agirligi kaybma neden olan
cok diisiik enerji iceren ve asir1 fiziksel aktivite
ile desteklenmis uygulamalardir. Insanlar nasil
kisa siirede sismanlamadilar ise, kisa siirede de
zayiflayarak metabolizmay1r bozmak dogru bir
yaklasim degildir. Sigmanlik belirli bir siire asiri
enerji alimi ve fiziksel aktivitenin yetersiz olmasi
sonucu ortaya ¢ikan bir sorundur. Sigmanlama
siirecinin yavas oldugu disiiniildiigiinde, kisiler
benzer sekilde beslenme aligkanliklarini degistirip,
kalic1 saglikli beslenme Onerilerini uygulayip, bir
miktar fiziksel aktivite artist ile daha uzun siirede
zayiflamalhdir.

Hatali zayiflama diyeti uygulamalarinin diger bir
tirii Atkins’in diyetinden esinlenilerek medyada
yer bulan cok yiiksek yag ve yiiksek protein
iceren diyetlerdir. Obez bireylerin zayiflamasi

icin diyetin protein igeriginin orta diizeyde
arttirllmasi (normal sinirlar igerisinde) yararl
olabilir. Asirt protein alimi (gereksinmenin 1.5
katindan fazla) ozellikle de hayvansal kaynakli
proteinlerin tiiketiminin arttirilmas: sakincalidir.
Proteinler sindirim aygitinda aminoasitlere
doniisiir. Aminoasitler kan yoluyla karacigere
tasinarak metabolize olur. Ilk énce amino grubu
ayrilarak amonyaga cevrilir. Amonyak toksik bir
madde oldugu icin karacigerde iireye cevrilir.
Asiri protein alim1 bu nedenle karacigere gereksiz
bir yiikk getirmektedir. Amino grubu disindaki
grup ise karbonhidratlar gibi kullanilmaktadir.
Ure kan yoluyla bobreklere tasinir, toksik oldugu
icin siiziiliip viicuttan atilmast gerekmektedir.
Asir1 protein alimi1 bu nedenle bobreklere de yiik
getirmektedir. Uzun siireli agir1 protein alimi hem
karacigere hem de bobreklerde bazi sorunlara
neden olmaktadir. Yiiksek protein alimi ayrica
basta kadinlar olmak {izere osteoporoz riskini
arttirmaktadir. Kemiklerden kalsiyum c¢ekilerek
idrarla atilir. Yiiksek proteinli diyet alan bireylerin
idrarlarinda protein atiminin artmasindan dolay1
osteoporoz riski yiiksektir. Hayvansal kaynakli
besinleri (et ve et iiriinleri gibi) yiikksek miktarda
tilketen toplumlarda osteoporoz o6nemli bir
sorundur.

Yaglar doygunluk sagladigi i¢in, daha az besin
tilketimine neden olmakta, bu nedenle medyada
yer alan hatali diyet uygulamalarinda diyetin yag
iceriginin asir1 miktarda arttirilmasi (6zellikle
tereyag ve kuyruk yagi tiiketiminin arttirilmasi
onerisi) oOnerilmektedir. Ozellikle tereyagi da
trans yag asidi (%2.5 civarinda) igermektedir.
Son teknoloji ile iiretilen yumusak margarinler ise
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trans yag icermemektedir. Bu nedenle o6zellikle
trans yag asidi icermeyen yumusak margarinler
orta diizeyde kullanilabilir. Ginliik beslenme
programinda yetiskin bir bireyin 2 orta su bardagi
kadar siit ve tiriinleri tiiketmesi 6nerilmektedir. Bu
iriinlerin yaglh olanlarinin segilmesi ise glinde 12
g kadar tereyag alinmasina neden olacaktir. Sonug
olarak diyetin yag iceriginin arttirilmasi, 6zellikle
de doymus yag ve trans yag miktarinin arttirtlmast,
kandaki kolesterol diizeyinin artmasi ile iliskilidir.
Diinyada ki oOnemli saglik kuruluslart kan
kolesteroliiniin yiiksek olmasimi kardiyovaskiiler
hastalik riski ile iliskilendirmektedir.

Karigik bir diyette protein gereksinmesi glinde
1 g/kg’dir. Viicut agirligi 70 kg olan bir bireyin
protein gereksinmesi 70 gram civarindadir, en
fazla alabilecegi protein miktar1 ise 100 gram
diizeyindedir. Bir baska deyisle diyetle protein
alimmin giinliik alinan enerjinin  %15-20sini
agmamasi gerekir. Sporcularda da asir1 protein
alimmin sakincalar1  bulunmaktadir. Ozellikle
viicut gelistirme merkezlerinde kas kiitlesini
arttirmak icin 10 adet yumurta veya yumurta aki
veya yiiksek doz protein tozlarmin kontrolsiiz
bir sekilde kullanim1 yaygindir. Yiiksek proteinli
diyetlerin sporcularda da benzer yan etkileri
bulunmaktadir.

Hatali zayiflama diyetleri uygulamalarindaki
diger bir onemli nokta da kisa siirede hizh
agirhk kaybeden bireyler, diyet sonunda
besin tiiketimlerini artirmakta ve daha hizla
agirlik kazanmaktadirlar. Bireylerin beslenme
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aligkanliklar1 degismedigi ic¢in viicut dongiisii
ortaya c¢ikmakta, bdylece bireyler daha fazla
sismanlamakta ve zayiflama diyeti yapilan
stire uzamakta, daha uzun siire diigiikk enerjili
diyet alinmasi sonucu da bireyler sisman olarak
kalmaktadirlar.

Toplumlar aliskin olduklar1 besinleri tiiketmek
isterler. Temel besini ekmek olan bir topluma
ekmegin yasaklanmasi dogru bir yaklagim
degildir. Bal, recel, pekmez tiiketimini onermeyen
bireyler bulunmaktadir. ~ Saglikli  beslenme
oOnerilerinde basit sekerlerin giinliik enerjinin %10
diizeyinde alinabilecegi onerilmektedir. Karigim
bir kahvalt1 icerisinde, 1 veya 2 tath kasig1 kadar
bal, recel ve pekmez tiiketilmesinin bir sakincast
bulunmamaktadir. Bu nedenle her besinin belirli
miktarlarda beslenme plan1 icerisinde yer almasi
gerekir.

Bireylerin tiim besin ogeleri gereksinmelerini
onerilen diizeyde karsilayan, ayni zamanda saglik
icin yararli biyoaktif bilesikleri iceren dengeli
ancak enerjisi orta diizeyde siirlandiriimis
bir beslenme programi ile fiziksel aktivitenin
arttirtlmasina yonelik oneriler daha sagliklidir.
Bireylerin bu sekilde beslenme aliskanliklarini
kalic1 olarak diizeltmesi gerekmektedir. Beslenme
planinda yasak besin yoktur, smirlandirilmis
besin miktar1 vardir veya bazi besinlerin tiiketim
sikliklarinin azaltilmasi vardir. Saglik personelinin
birinci gorevi kisa ve uzun donemde “Once zarar
verme” ilkesini uygulamaktir.



