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OZET

Bu derleme, moda diyetler hakkinda kisa bilgi vermek amaciyla hazirlanmistir. Moda, medya ve diyet endiistrisinde viicut olgiilerinin
olusturulmasi ve inceligin deger kazanmasi yeme bozukluklar: icin siivekli artan bir etki gostermektedir. Arastirmalar hemen her gen¢ kadinin
yasaminda en az bir kez viicut agirligi kaybetmek icin divet uyguladigini gostermektedir. Beslenme bakimindan dengesiz ve sagliksiz ¢ok sayida
diyet agirlik kaybetmek isteyenler arasinda yayilmaktadir. Moda diyetlerin bir¢ogu hizla viicut agirligi kaybi vaat etmekte, bazi besinleri siddetle
yvasaklamakta, enerji ve besin ogelerini yetersiz diizeyde saglamaktadir. Saglikli veya sagliksiz besin yoktur, ancak iyi veya kétii diyetler vardir:
Biitiin besinler saglikl bir diyetle uyumlu olabilir. DSO (Diinya Saglik Orgiitii) ¢ok kisa siirede istenmeyen agirliklart kaybetme iimidiyle yapilan
diyetlerin aksine, kalici olarak fiziksel aktivite ve saghkli yeme aliskanliklarimin benimsenmesini énermektedir. Akdeniz ve DASH (Dietary
Appraches to Stop Hypertension) diyeti moda diyetler arasinda yer alsa da, bunlar bir¢ok kanser tiirii ve metabolik hastalik riskini azaltan
saglikli ve dengeli beslenme onerileridir.

Anahtar kelimeler: Moda diyetler, Atkins diyeti, Dukan diyeti

ABSTRACT

The aim of this review is to give information about fashionable diets. Research has shown that nearly every young woman have tried to do
a weight loss diet at least once in their life cycle. Every year a variety of nutritionally imbalanced and unhealthy diets are being circulated
among those who are trying to lose weight. Most of the fashionable diets that promise quick weight loss severely limit certain foods and provide
inadequate energy and nutrients. There are no good or bad foods. All foods can be integrated into a healthy diet but there are good and bad diets.
WHO (World Health Organisation) recommends adopting healthy eating habits and regular physical activity, rather than impatiently applying
diets in hopes of losing unwanted weights in a few days. Although Mediterranian diet and DASH (Dietary Appraches to Stop Hypertension) diet
take place in the list of popular diets, both of them are healthy and balanced nutrition guides which lower the risk of several types of cancers
and metabolic diseases.
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GIRIS

Glintimiizde 6zellikle pek ¢ok geng kadin, sosyal
baski ve medya etkisiyle, onemli bir deger dl¢iisii
haline gelmis olan ince bir bedene sahip olmak
i¢in caba harcamaktadir. Gelismis iilkeler ve Bat1
kiiltiirtiniin etkisindeki toplumlarda, viicut dl¢iileri,
viicut agirhigi, gorsel imgeyle ¢ok fazla ugrasi ve
az ¢abayla hizli sonuglar vaat eden moda diyetlere
olan ilgi dikkat ¢ekmektedir (1). Moda diyetlerini

Zayiflama programi Oncesinde bireylere tibbi

yardim almmasmin  gereklilii ve diyetin
saglik agisindan riskleri konusunda hicbir bilgi
verilmemekte, viicut agirligi kaybinda bireysel
farkliliklar gozardi edilmekte, porsiyon kontrolii
Onerilmemekte, ve Kkotii olarak

ayrilirken bazi besinlerin smirsiz tiikketimine

besinler iyi

savunan yaymlarda zor bilimsel terimlerle kafa
karigtirillarak bu diyetlerin giivenilir olduguna
inandirilan okuyucu yaniltilmaktadir.

izin verilmekte, bazilar1 ise sinirlanmakta veya
yasaklanmakta, diger yandan fiziksel aktivite
konusunda oneriler yetersiz kalmaktadir.
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Bilimsel kanit destegi olup olmamasina
bakilmaksizin popiiler medya araciligi ile bu tiir
beslenme Onerileri okuyuculara ulagabilmektedir
(2). Insanlari moda diyetlere ydnlendiren en 5nemli
etmenler, beden imgesi/beden algist ve medyadir.
Oldukca karmasik ve ¢ok boyutlu bir yap1 olarak
degerlendirilen beden imgesi bireyin fiziksel
gorlindisi ile ilgili algi, tutum ve davraniglar ile
gecmisten bugiine uzanan deneyimlerini kapsayan
bir kavramdir (3-5). Beden imgesinin olumlu ya da
olumsuz olmasi, bireyin benlik saygisiyla birlikte
yeme davraniglarini, sosyal fobi diizeylerini, sosyal
iligkilerini ve duygusal yasantisin1 da etkileyen
bir degiskendir (4-6). Medya, toplum {izerinde
zay1flik, estetik olgiiler ve degerlerle ilgili dnemli
etkiler olustururken halka sunulan moda diyetler
de neden olduklar1 hizli viicut agirligi kaybi ve
dengesiz beslenme nedeniyle saglik agisindan
basli basina bir risk olusturmaktadir (2,7,8).

Giliniimiizde medyada yer verilen ve bireylerin
oldukga ilgi gosterdigi moda diyetlerin bazilari
Akdeniz Diyeti, DASH Diyeti, Karatay Diyeti,
Dukan Diyeti, Tas Devri Diyeti, Atkins Diyeti’dir.
Bu derlemede en ¢ok uygulanan moda diyetler ele
alimustir.

Akdeniz Diyeti

Akdeniz diyeti ilk olarak 1950°li yillarda
arastirmacilarin dikkatini ¢cekmistir. Akdeniz’deki
16 iilkenin beslenme ve saglik durumlan
incelendiginde niifusun daha saglikli oldugu,
biiyiik miktarlarda sebze ve meyve tliketiminin
yaninda, diyette beyaz et ve baligin az, kirmizi etin
ise ¢ok daha azmiktarlarda yer aldigi belirlenmistir.
1990°da arastirma sonuglarin yayinlanmasiyla
Akdeniz Diyeti popiilarite kazanmis, basta obezite
ve kalp hastaliklar1 olmak tizere bir¢cok kronik
hastaliga kars1 koruma amaciyla beslenme rehberi
olarak kullanilmistir (9,10).

Geleneksel Akdeniz diyetinin en 6nemli 6zelligi
en az dizeyde islem gormiis ve her mevsim
bulunabilen yoresel besinlerin  tiiketiminin
onerilmesidir. Akdeniz diyeti ekmek, tahillar,
tam tahillardan yapilan besinler, baklagiller,
sebze ve meyveler, patates ile kurubaklagil ve
yagli tohumlar gibi bitkisel besinleri bol miktarda

icermektedir. Hayvansal besinlerden et ve siitiin
az tiikketilmesi nedeniyle doymus yag alimu diistik,
yemeklerde zeytinyagi kullanimi nedeniyle de
tekli doymamis yag alimi yiksektir. Toplam
enerjinin yagdan gelen oran1 %25-35 civarindadir
ve doymus yaglarin oran1 %7-8’1 gegmemektedir.
Hemen her giin peynir, yogurt, tavuk ve balik
tilketimine karsin ayda birka¢ kez kirmizi et
tilketilmektedir. Yoresel olarak balik tiiketimi
daha fazla olabilmektedir. Yumurta, yemeklerde
veya tek basina olarak haftada dort adet kadar
tilketilebilmektedir. Bu diyetin giinliik tatlilar1 taze
meyvelerdir. Rafine sekerler yerine tatlandirict
olarak bal kullanilmakta, sekerli ve yaglh tath
tikketimi ise ayda birka¢ defayr gegcmemektedir.
Saglikli viicut agirhigmi siirdiirecek, zindelik
saglayacak orta diizeyde diizenli fiziksel aktivite
bu diyetin 6nemli 6nerilerindendir (9,10). Akdeniz
diyeti tim bu oOzellikleri ile ayni zamanda bir
yasam bi¢iminin gdstergesidir.

Akdeniz Diyetinin Enerji ve Besin Ogeleri
Acisindan Degerlendirilmesi

Hiicreleri oksidatif stresten koruyarak kanser,
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet vb. diger
kronik hastalik riskinin azaltilmasinda etkin gérev
alan vitaminler, mineraller, fenolik maddeler
gibi ¢ok ¢esitli antioksidan bilesiklerden zengin
sebze ve meyveler ile Akdeniz diyetinin diger
onemli bileseni olan kurubaklagiller, kalsiyum,
¢inko, magnezyum, demir, B, disindaki B grubu
vitaminleri ve E vitamini yoniinden de zengindir.
Akdeniz diyetinde kullanimi Onerilen zeytinyagi
B,, B,, C ve yagda ¢oziinen vitaminler agisindan
zengindir, doymus veya trans yaglarin aksine LDL
(low density lipoprotein) kolesterol diizeylerini
azaltmaya yardimci olan tekli doymamis yag
asitlerini igermektedir (10).

Basta balik olmak {izere su iirlinleri viicut
dokularinin korunmasi ve gelismesi icin gerekli
tiim aminoasitler ile A, K ve B grubu vitaminleri,
iyot, fosfor, ¢inko ve kalsiyum gibi mineralleri de
yeterli ve dengeli miktarlarda icermektedir (9-15).
Caligsmalar, diyetle balik tiiketiminin yaygin oldugu
toplumlarda miyokard infarktiisii, inme ve diger
dolasim sistemi hastaliklarinin, nadir gortildiigiinii
gostermektedir  (16-21). Akdeniz  diyetinde
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omega-3 yag asitleri kaynagi olarak yalniz balik
degil, yagli tohumlar da yer almaktadir (17).
Bu diyette istege bagli olarak tiiketimi Onerilen
sarabin, igerdigi fenolik bilesikler yardimiyla
koroner kalp hastaliklar1 ve kanser riskini azalttig1
caligmalarla da gosterilmistir (9,22).

DASH Diyeti (Dietary Approaches to Stop
Hypertension)

DASH diyeti 6nlenebilir 6liim nedenleri i¢erisinde
onemli risk etmeni olan hipertansiyonu durdurmak
icin gelistirilen beslenme yaklagimidir (10,23).
DSO’niin 2002 yilinda yayimladigi raporda
2000 yili itibariyle diinya yetiskin niifusunda
hipertansiyon oranmin %26.4 oldugu ve her
yil 7.1 milyondan fazla bireyin hipertansiyon
nedeniyle 6ldiigli bildirilmistir. Yine bu raporda
2025 yilinda hipertansif birey oraninin %29.2
olacagi ongoriilmiistiir (24-26). DASH diyetinde
besinlerle alinan ve harcanan giinliik enerjinin
esit olmasi, birey sismansa haftada 0.5-1.0 kg
kaybedecek sekilde enerjinin azaltilmasi ve
fiziksel aktivitenin arttirilmasi hedeflenmektedir
(10). DASH diyetine gore yagdan gelen enerjinin
toplam enerji oran1 %27’yi, doymus yag orani ise
%6’y1 gecmemelidir. Glinliik kolesterol aliminin
300 mg’1t agsmamasi i¢in hayvansal besinlerden
az yagl olanlar tercih edilmeli ve yemeklerde
bitkisel s1v1 yaglar kullanilmalidir (10).

DASH Diyetinin Enerji ve Besin Ogeleri
Acisindan Degerlendirilmesi

DASH diyeti, normal viicut agirligindaki saglikli
bir insanin ortalama gereksinimini karsilayacak
sekilde enerji ve besin dgelerini yeterli miktarlarda
saglamak i¢in her 6giinde dort besin grubunun da
belirli miktarlarda tiiketilmesini 6nererek insanlari
optimal beslenmeye yoOneltmektedir (27-29).
Enerji degeri diisiik, lif oran1 yliksek, vitamin ve
minerallerden zengin tam tahilli yiyecekler ile
sebze ve meyve tiikketimi DASH diyetinde 6nemle
vurgulanmaktadir. Calismalar, yiiksek posa igeren
taze sebze ve meyveler ile tam tahilli yiyeceklerin
yer aldigi, doymus yaglar ile sodyum aliminin
siirlandirildigt DASH diyetinin yiiksek kan
basincinin diisiiriillmesinde etkin oldugunu ortaya
koymustur (30-32). DASH diyeti, diyetle yag ve

Ercan A ve ark.

kolesterol aliminin azaltilmasi, fiziksel aktivite
ve posa aliminin arttirilmasi, yasam boyu ideal
viicut agirligmin korunmasina yonelik Oneriler
icerdiginden bir zayiflama programi degil, yasam
kalitesini yiikseltmeyi amaglayan bir beslenme
yaklagimidir (27-29).

Karatay Diyeti

Prof. Dr. Canan E. Karatay tarafindan ortaya
atilan Karatay diyeti, sOyle aciklanmaktadir:
“Karatay diyeti, sikintiya girmeden kolayca ve
rahatlikla uygulayabileceginiz bir beslenme ve
yasam bi¢imini size sunmaktadir. Her giin semt
pazarlarindan bulunan yiyeceklerin saglikli bir
sekilde hazirlanip, tiiketilmelerinin planlanmasi
icin bir kilavuz niteligindedir. Saglikli bir yasam
icin yedisinden yetmisine, ¢ocuk, geng, hamile,
lohusa, hasta her bireyin hayat boyu kolaylikla
uygulayabilecegi onerileri igermektedir.” Karatay
diyetinde, insiilin ve leptin direncini kirmak,
karaciger yaglanmasini dolayisiyla abdominal
yagin artmasini Onlemek amacglanirken, diistik
glisemik indeksli besin tiiketimi Onemle
vurgulanmakta, diger birgok diyetin aksine giinliik
enerji hesab1 yapilmamaktadir (33).

Bireysel ayricaliklarin dikkate alinmadig1 Karatay
diyetinde yaklasik olarak bir giinde 2 yumurta, bir
avug i¢i kadar peynir, 8-10 adet az tuzlu zeytin,
etli veya zeytinyagli sebze yemegi, mevsiminde
olmak sart1 ile istenildigi miktarda sebze, 3-4
kalem pirzola veya 1 avug ici kadar dana bonfile
veya balik, 1 avug i¢i kadar findik veya ceviz, 1
su bardagi tuzsuz ayran veya 1 kase yogurt, 1 orta
boy mevsim meyvesi, adet kuru kayisi tiikketimine
ek olarak her giin 50-60 dakika yiiriiyiis yapilmasi
onerilmektedir (33).

Karatay Diyetinin Enerji ve Besin Ogeleri
Agisindan Degerlendirilmesi

Karatay diyeti protein agirhikli  bir diyet
olmakla birlikte ortalama 50 g/giin karbonhidrat
icermektedir. Obez bireylerde diigiik karbonhidrat
icerikli diyetlerin etkinliginin tartisildig1 yaynlar
son yillarda siklikla giindeme gelmektedir (34-
36). Klein (37), Stern ve arkadaslar1 (38) ile
Crowe’nin (39) yaptiklart calismalarda benzer
sekilde diisiik karbonhidrat igeren diyetlerin
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giivenilirligi tartisilmis, boyle diyetlerin viicut
agirligr ile iligkili kronik ve akut hastaliklarda
yararli  olabilecegi, ancak uzun ddénem
kullanimlarinda diyet posasi basta olmak iizere,
tiamin, folat, potasyum, kalsiyum, magnezyum,
demir, A vitamini, E vitamini ve B, vitamini
yetersizliklerine yol acabilecegi, diyetin hayvansal
kaynakli protein igeriginin artmasina baglh olarak
artan doymus yag, kolesterol alimi ile sagligin
olumsuz etkilenebilecegi bildirilmistir.

Karatay diyeti yeterli ve dengeli beslenmenin bir
bileseni olan yagl tohumlan (findik, ceviz vb.)
yetiskin ve normal viicut agirligindaki saglikli
bir birey icin yeterli miktarda icermektedir. Posa
gereksinimi ise kuru baklagiller ve sebzelerden
kargilanmaktadir.

Gilinde 1 orta boy meyve ile sinirli olan Karatay
diyetinde, yetiskin ve normal viicut agirhgindaki
saglikli bir bireyin vitamin ve mineral gereksinmesi
karsilanamayacagi i¢in supleman kullanimi
gerekliligi bu diyetin maliyetini arttirmaktadir.

Sagligi korumak ig¢in yetigskinlere her giin 30
dakika veya daha fazla orta yogunlukta fiziksel
aktivite Onerilirken, viicut agirlik kaybi icin
onerilen siire 40-90 dakikadir (40). Karatay diyeti
de beslenme programinin yam sira saglikli bir
yasam i¢in her giin 50-60 dakika fiziksel aktivite
yapilmasini 6nermektedir.

Karatay diyeti, yas, cinsiyet ve 6zel durum farki
olmaksizin her bireyin hayat boyu kolaylikla
uygulayabilecegi  Onerileri  icerdigini  iddia
etmektedir. Oysa diyet planlamanin temel
amaci, bireyin yasina, cinsiyetine, fiziksel
aktivite diizeyine, fizyolojik durumuna ve
beslenme aliskanliklarina uygun olarak yeterli
ve dengeli beslenmesini saglamaktir. Diyet ayni
zamanda bireyin sosyo-ekonomik durumuna,
besinlerin saglanmasi, hazirlanmasi ve pisirilmesi
olanaklarma uygun olmalidir (41). Karatay
diyetinin hayvansal kaynakli besin Onerileri
yalnizca saglik agisindan degil, toplumumuzun
satin alma giicii agisindan da degerlendirilmelidir.

Bireylere 6zel olarak planlanmayan beslenme
programlar1 bireylerin sagligini riske sokmaktadir.
Diyet uygulamast ile davranig degisikligi

tedavisinin karsilastirildigi bir ¢alismada, birinci
gruba diyet tedavisi, ikinci gruba davranig
tedavisi, iliglincii gruba ise kombine tedavi (diyet,
davranis tedavisi ve egzersiz) uygulanmistir.
Tedavi sonundaki agirlik kayiplar1 ortalamasi
karsilastirildiginda kombine tedavideki agirlik
kaybr farki, diger iki gruba oranla istatistiksel
olarak dnemli diizeyde bulunmustur (34). Bireyin
yasam sartlarina uygun olmayan bir beslenme
planiin bireyde davranis degisikligi olusturmasi
s0z konusu degildir.

Dukan Diyeti

Dukan diyeti Dr. Pierre Dukan tarafindan ortaya
atilmig 4 asamadan olusan protein agirlikli bir
diyet programidir (42). Birinci asama ‘“Atak
Asamas1”dir. Bu ilk asama, kaybedilmek istenen
viicut agirhigia bagl olarak 1 ile 10 giin arasinda
siirdiiriiliir. Hazirlik doneminde herhangi bir enerji
kisitlamast yapilmaz, ancak sonradan eklenmis
yag icermeyen, protein kaynagi besinler tiiketilir.
Ikinci asama “Hedef Asamasi”dir. Bu asamada,
birinci asamadaki besinler tiiketilmeye devam
edilirken diyete iki giinde bir nisastasiz sebze
eklenir ve bu asama hedeflenen viicut agirligina
ulasana kadar devam ettirilir. Uciincii asama
“Destek Asamas1”dir. Ugiincii asamada diyete
karbonhidrat eklenmeye baglanir. Dérdiincii agsama
“Koruma ve Sabitleme Asamasi”dir. Son asamada
her hafta ayni giin olmak kosuluyla haftada bir
giin sadece protein tiiketimi, yasam boyunca her
giin 1.5 yemek kasig1 yulaf kepegi, en az 1.5 litre
su tiikketimi ve en az 20 dakika yliriiylis yapilmasi
onerilmektedir (42).

Dukan Diyetinin ve Besin Ogeleri A¢isindan
Degerlendirilmesi

Dukan diyetinin ilk asamasi sadece protein
kaynaklarinin tiiketilmesini 6neren tek yonlii bir
beslenmeden olusmaktadir. Dukan diyeti yiiksek
yag igerigi ile doygunluk saglayarak bireyin
yeme istegini azaltsa da fizyolojik ve psikolojik
yeterlilige sahip degildir. Yeterli ve dengeli
beslenmede 6gilin sayisi kadar 6glin igerigi de
onemlidir. Ogiinlerde besin dgelerinin dagilimi ne
kadar dengeli olursa metabolizmanin da o kadar
diizenli calistig1 bilinmektedir. Diyetle protein
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alimi iki ogiine dagilmis olan bireylerde azot
dengede kalirken, {i¢ 6glinde alanlarda pozitif azot
dengesi saglanmaktadir (29).

Dukan diyetinde ilk asamay1 izleyen diger
asamalarda diyete Once nisastasiz sebze ve meyve
ilave edilmekte, son asamada ise tamamen eski
aliskanliklara doniilebilecegi, ancak haftada yalniz
bir glin sadece protein kaynaklar ile beslenme
Onerilmektedir. davranis1  degisikligi
tedavisinin vazgecilmez olma nedeni, bireylerin
agirlik kazanmasina yol agan yeme aligkanliklar
yerine dogru davraniglari kazanmak ve siirdiirmek
zorunda olmalarindandir (43). Haftanin alti giinii
yetersiz ve dengesiz beslenme olasilig1 yiiksek
bireylerin haftada yalmizca bir giin yiiksek
proteinli besin tiikketimi ile saglikli viicut agirligi
kayb1 miimkiin olmayacaktir.

Yeme

Dukan diyeti ilk asamada 5 giinde 3 kg agirlik
kaybetmeyi hedeflemektedir. Oysa bireylerin daha
gergekei agirlik kaybi hedeflerini kabul etmeleri
saglanmalidir. Degistirilen davraniglarin yasam
tarzi haline donlismesini amaclayan davranis
degisikligi tedavisi ile miimkiin oldugunca yavas,
haftada 0.5-1 kg agirlik kaybi1 saglayabilen bir
beslenme programi ile viicut agirligi yaklasik 1 yil
korunabilmektedir (43-45). Bir¢gok moda diyette
oldugu gibi Dukan diyetinde bireysel ayricaliklar
g6z ard1 edilmektedir.

Tas Devri Diyeti

“Tas Devri Diyeti” kitabinin yazar1 Prof. Dr.
Ahmet Aydin, gen yapimizin ve buna bagh
olarak  viicudumuzda ger¢eklesen kimyasal
reaksiyonlarin  dogal olmayan yiyeceklerin
tiimii ile basa ¢ikacak yetenege sahip olmadigini
belirtmektedir. Genler ve yiyecekler arasindaki
bu uyumsuzlugun da sismanlik, diyabet, koroner
kalp hastaligi, hipertansiyon, inme, iilser, astim,
romatoid artrit, yorgunluk, kanser ve osteoporoz
gibi ¢ok sayida kronik hastaliga neden oldugunu
savunmaktadir. Bu hastaliklardan korunmak,
yasam stiresini ve kalitesini artirmak i¢in miimkiin
oldugunca Tas Devri’nde oldugu gibi bir beslenme
tarz1 Onerilmekte ve her yiyecegin dogal yapisina
en yakin haliyle tiiketilmesinin 6nemli oldugu,
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yasaklar haricinde yeme
vurgulanmaktadir (45).

siirmin - olmadigi

Tas devri diyetinde ¢ig yiyecekler toplam diyetin
en az %60’1m1 olugturmalidir. Et ve hayvansal yag,
balik, tavuk, zeytinyagi, findik yagi, yumurta, az
sekerli meyveler, sebzeler, kabuklu kuruyemisler,
stit triinleri istenilen miktarlarda tiiketilmelidir.
Kimyasal olan her sey, koruyucu ve raf omrii
uzatict maddeler, renk vermek i¢in kullanilan
gida boyalar1 kesinlikle tiiketilmemelidir. Inek
siitii, kafein, tuz, seker ve un kullanilmamalidir.
Baklagiller ve c¢ok sekerli meyveler ise az
miktarda tiiketilmelidir. Diyet programinda,
kayisi, Uziim, muz gibi seker igerigi yiiksek
meyveler siirly, iziim ¢ekirdegi ve kabugu, cilek,
yaban mersini, kizilcik gibi meyveler ¢ok yiiksek
antioksidan etkilere sahip olmalari nedeniyle bolca
tiiketilmelidir. Ozellikle yesil yapraklilar olmak
iizere sebzeler daha ¢ok cig tiiketilmeli, dogal
yetistikleri i¢in ebeglimeci, kuzukulagi, isirgan
otu, semizotu, labada gibi yabani otlar tercih
edilmelidir. Tahillar ve unlu besinler, patates,
seker ve tatlilar tilketilmemeli, bugday, arpa, misir
gibi tahil triinleri ile un ve undan yapilabilen
makarna, ekmek gibi tiim irlinler de beslenme
programinda yer almamalidir. Bunlara ek olarak
lokmalarin iyice ¢ignenmesi ve giinde en az yarim
saat hizli ylirliylis yapilmasi veya yavas kosulmasi,
merdivenlerin ikiser basamak ¢ikilmasi Tas Devri
diyetinin dikkat ¢ekici 6nerileridir (45).

Tas Devri Diyetinin Enerji ve Besin Ogeleri
Acisindan Degerlendirilmesi

Tas Devri diyeti genel ozellikleri ile yliksek
protein ve yag, disiik karbonhidrat oranina sahip
bir diyetti. Oysa DSO toplam yag aliminmn,
toplam enerjinin  %15-30’unu  karsilayacak
sekilde sinirlandirilmasini 6nermektedir. Toplam
yag alimindaki azaltma obezite, hiperlipidemi,
koroner kalp hastaliklar1 ve ¢esitli kanser tiirlerinin
onlenmesine katkida bulunmaktadir. Bu nedenle
diyetin toplam yag miktar1 azaltilirken, doymus
yaglardan gelen enerjinin de toplam enerjinin
%10’unu agsmamasi onerilmektedir (44).

alimi  vicut
artirmakta ve

Asir1  diizeylerdeki  protein
kalsiyumunun  kayiplarini
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yaglanmayla baglantili  bobrek islevlerinde
azalmalara neden olmaktadir. DSO, giinliik protein
alimmi giinliik enerjinin %12-15’1 oraninda
onermektedir (44).

devridiyetibugday, arpa, misir gibi tahiliirlinlerinin
(un ve undan yapilabilen makarna, ekmek gibi tim
iiriinler dahil) beslenme programinda yer almamast
gerektigini savunurken USDA (Amerikan Tarim
Bakanlig1) tim metabolik faaliyetler icin glinliik
olarak en az 6 porsiyon tahil {iriiniiniin tiiketilmesi
gerektigini bildirmektedir (44).

Tas devri diyetine gore, inek siitliniin
tilketilmemesi gerekirken, bu diisiincenin higbir
bilimsel dayanagi bulunmamaktadir. Diger
iilkelerde oldugu gibi Tirkiye Saglik Bakanligi
ile Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Bolimii’niin  olusturdugu  Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberi’nde yeterli ve dengeli beslenme
icin dort besin grubundan birisi de siit ve tirtinleri
grubudur (28,46-48).

Ayrica Tas Devri diyetinde, bireyin yas, cinsiyet,
fiziksel aktivite diizeyi, fizyolojik durum ve
beslenme aliskanliklari  6nemsenmemektedir.
Oysa diyet planlama bireyin tiim O6zelliklerinin
dikkate alinarak besin secimi ve tiiketiminde
olumlu degisikliklerin olusturulmasi ile saglikli
bir yasam siirdiiriilmesini hedeflemektedir (41).

Atkins Diyeti

Amerikali kardiyolog Dr. Robert C. Atkins
tarafindan olusturulan ve 1972 yilinda yayimlanan
diyetin genel 6zelligi, cok az karbonhidrat, yiiksek
protein ve yiiksek yag icermesidir (10). Atkins
diyeti 4 fazdan olugmaktadir (49). Atkins diyetinin
Baglangi¢c Faz1 20 g/giin karbonhidrat igeren ve
stiresi 2-36 hafta arasinda degisen bir indiiksiyon
fazidir. Diyetin bu asamasinda meyve, ekmek,

makarna, tahillar, nisastali sebzelere ek olarak
peynir ve tereyagi disinda siit tiiketimi yasaktir.
Glukoz, ozellikle beyin tarafindan viicutta tercih
edilen enerji kaynagidir. Bu fazda viicut, glukoz
yerine yagl kaynaklar1 kullandig1 zaman ketozise
girer. Tkinci faz “Kilo Verme Fazi”dir. Bu fazda,
agirlik kaybi devam eder ve karbonhidrat alimi
5 gram arttirtlarak karbonhidrat miktar1 toplam
karbonhidrattan seker alkolleri, gliserin ve lif
miktar1 c¢ikarilarak ‘net karbonhidrat’ olarak
hesaplanir. “Bakim Oncesi Dénem” olan iigiincii
asamaya 10 kg’dan fazla agirligin kaybedilmesiyle
gecilerek bakim ic¢in diyet miimkiin olan en az
diizeyde karbonhidrat icerecek sekilde diizenlenir.
Son faz “Bakim Zaman1”dir. Atkins diyetine gore
viicut agirligini 6nceki fazlarda erigilen diizeyde
tutmak i¢in karbonhidrat alim1 kisitlanmaktadir.

Atkins Diyetinin Enerji ve Besin Ogeleri
Agcisindan Degerlendirilmesi

Yag ve proteini yiiksek, karbonhidrati diisiik
olan Atkins diyeti giinliilk ortalama 155 g yag,
125 g protein, 25 g karbonhidrat alim1 ile 2000
kkal enerji icermekte ve bunun %70’i yagdan
gelmektedir (10). Atkins’in iddialarina gore
diyetteki karbonhidrat igerigi azaldik¢a lipoliz
artmaktadir (49). Diigiik karbonhidrat yiiksek
protein oranina sahip diyetin baglangicinda kan
sekerinin diizenlemesi i¢in karacigerdeki glikojen
depolarmin kullanimi hizli agirlik kaybina neden
olur. Boylece kas glikojenin 1 gram kaybi ile
viicuttan 3 g su kaybedilir. Bu durum toplam viicut
agirliginin hizla azalmasina neden olur (49).

Toplam enerji alimi az oldugundan viicut agirlik
kayb1 devam etmektedir. Karbonhidrat alimimin
azlig1 viicutta glukoz yerine yagin pargalanarak
metabolizmanin  ketozise  girmesine neden
olmaktadir. Bunun sonucu viicudun sivi dengesi

Tablo 1. Bazi moda diyetlerin enerji ve besin dgelerinin karsilagtiriimasi

Diyet Enerji CHO Protein Yag Kolesterol Na Fe Ca Posa
(kkal/giin)  (enerji %) (enerji %) (enerji %) (mg/giin) (mg/giin) (mg/giin) (mg/giin) (g/giin)
Standart 2000 55-60 12-15 25-30 300 2400 9 741-1035 25-30
Akdeniz 2000 56 15 29 117 - 11 927 29
DASH 2000 57 15 28 114 2035 10 1370 34
Karatay 1500 15 21 64 277.5 - 13 1070 30
Dukan 1500 16 25 59 734 - 15 1107 7
Atkins 1500 31 27 42 612 - 12 1100 15
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bozulmakta, {irik asit olusumu artmakta, kas
yikimiyla karaciger ve bobrekler {izerinde de
stres olugmaktadir. Ketozis ayrica gii¢siizliik, agiz
kokusu, sersemlik, bulanti ve sinirlilige neden
olmaktadir (49).

Atkins diyeti yag ve proteini fazla miktarda
icerdiginden doygunluk vererek, bireyin yeme
istegini azaltmaktadir. Ancak fazla miktarda
yag ve kolesterol alimmnin obezite, kalp-
damar hastaliklar1 ve kanser riskini arttirdig
bilinmektedir (10). Atkins diyeti yetersiz sebze ve
meyve icermektedir. Bu nedenle posa, D vitamini,
tiamin, pantotenik asit, bakir,
manganez, potasyum ve kalsiyum oram da
gereksinimleri karsilayamayacagi ig¢in bu diyeti
uygulayan bireylerin ek vitamin ve mineral
almalar1 gerekmektedir (10,49).

magnezyum,

Bazi moda diyetlerin enerji ve besin &geleri
karsilastirmasi Tablo 1’de verilmistir.

SONUC ve ONERILER

Kisa siirede agirlik kaybetmeyi vaat eden moda
diyetlerde yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve
6zel durumlar gibi bireysel ayricaliklar dikkate
alinmamakta, bireylerin beslenme durumlar1 ve
biyokimyasal bulgular1 degerlendirilmeksizin
herkesin uygulayabilecegi mesaj1 verilmektedir.

Bu tiir diyetlerde bazi besin Ogeleri tamamen
yasaklanirken bazilar1 sinirlandirilmakta, goreceli
olarak bazi besinlerin alimi da artmaktadir. Bu
durum beslenme temelli hastalik risklerinin
yiikselmesinde en Onemli etmenlerden birisidir.
Diger yandan medya baskist ile degisen viicut
Olciilerine kisa zamanda ulagsmanin en kolay
yolu olarak sunulan moda diyetler olasi yeme
bozukluklarinin da tetikleyicisi olarak bir risk
olusturmaktadir. Diger yandan Akdeniz Diyeti ve
DASH diyeti, saglikli beslenme Onerilerinin yani
sira fiziksel aktivite tegvikiyle de yasam kalitesini
yiikseltici yaklasimlar olduklarindan moda diyet
siniflamasinin diginda tutulmalidirlar.
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