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- Dyt. Ebru Piroglu Durgut:
- “Dogru Oldugunu Sanarak Yapilan Yanlislar Kilo Aimaya Neden Olur”

Beslenme ve Diyet Uzmani Dyt. Ebru Piroglu Durgut, diyet yapan kisilerin distigi en 6nemli
hatalardan birinin viicuda yeterli miktarda karbonhidrat vermemek oldugunu soyledi.

Medical Park Ordu Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Dyt. Ebru Pirodlu Durgut, diyet yapan
kisilerin dogru oldugunu sanarak yaptiklari yanhs uygulamalarin kilo almaya neden oldugunu
belirterek, yaptigi aciklamada,"Diyete basladigi zaman ekmek, pilav, makarna, patates, misir
gibi besinleri tiketmeyi kesen kisilerin metabolizmasi, ihtiyaci olan karbonhidrati 6nce alir.
Glikoz orani inince kan sekeri de diser. Sonrasinda vicut, kas i¢erisindeki karbonhidrati
kullanmaya baslar, bu da kas kaybi anlamina gelir ve vicut beraberinde su kaybeder. Yani
diyette karbonhidrati kesen kimse tartidaki sonucu gérince kilo verdigi yanilgisina diser, ancak
gercek olan vicudun kaybettigi yag deqil, kas ve sudur. Ayrica proteinin vicut mekanizmasini
hizlandirdigi dogrudur. Ancak sirekli protein almak kas dokularini eksiltir ve su kaybina neden
olur. 1 gram kas dokusu kaybi yaklasik 2,7 gram su kaybina neden olur. Yagsiz doku kitlesi
kaybi metabolik hizi diigiiriir. insanlar tartiya giktigi zaman kilo verdiklerini zannederler ancak
metabolizma yavagladigi i¢in diyet sonrasinda hizli bir sekilde kilo alirlar" dedi.

“Dogru Sekilde Zayiflamak icin Dogru Spor Yapin”

Spor merkezlerini dolduran veya her gin evinde sadece karin, bel igin egzersiz hareketleri
yapan bayanlarin dogru bildigi bir yanhsin da, cesitli egzersiz ve diyetlerle bdlgesel olarak
zay\flayabileceklerine inanmalarinin oldugunu ifade eden Dyt. Ebru Piroglu Durgut, “Bitin
insanlarin birer genetik sifresi ve vicutlarinin belli bélgelerinde var olan yag hucreleri vardir. Kigi
kilo verdiginde genetik sifresi dogrultusunda daha ¢ok bu bdlgelerde zayiflama gergeklesir.
Ancak vucut tipinde hig bir degisiklik olmaz. Kigi armut tipinde ise sisman armut degil zayif bir
armut veya zayif bir elma olarak kalir. Vicudun egzersiz ve sporla kilo vermesi i¢in yag yakma
formuna ge¢mesi gereklidir, bu da ancak 20 dakika stren dizenli aerobik egzersizle baslar.
Gogu zaman 2 saat surekli mekik hareketi yerine uygun nabizla 35 dakikalik bir ytriyUs,
istenilen sonuglara ulagsmakta faydali olur” diye konustu.

“Vicudunuzu Uzun Sire Ag¢ Birakmayin”

Halk arasinda inanilan bir bagka yanlisin da sabahlari, yemek 6ncesinde a¢ karnina limonlu
sicak su icmenin vlcuttaki yaglar erittigi olduguna vurgu yapan Dyt. Ebru Piroglu Durgut; “. Bu
inan¢ tamamen yanlistir. Suyun veya icine katilacak olan limon, soda, gibi maddelerin, bitki
caylarinin kesinlikle yaglari eritmek, yok etmek gibi bir etkisi bulunmamaktadir. Sicak suyun
tavsiye edilmesinin asil nedeni midede 80 dakika gibi uzun bir sire kalmasi ve doygunluk hissi
vermesidir. Bunun yani sira meyvelerin glisemik endeksinin bazi besinlere gbre ylksek
olmasindan dolayi hizli sekilde kan sekerini yikseltme 6zellikleri vardir. Kan sekeri yukseldigi
zaman insdlinin salgilandigi ve yemegin yaninda alinan meyve nedeniyle de, bitin yenilenlerin
yaga donustigu iddia edilmektedir. Ancak vicut, ihtiyaci olan enerjiyi yemekten alir. Eger kisi
normalden fazla yerse meyve olsa da olmasa da fazla besinler yaga déntsuir; buna paralel
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olarak kigi ihtiyaci olan enerjiyi az bir yemek ve yaninda meyveyle tamamliyorsa yedigi besin
enerji olarak kullanilacagi igin yaga dénismez. Genelde meyvenin 6gin aralarinda
Onerilmesinin sebebi ise; meyvenin yaninda proteinli bir gida ile tiketildiginde kan sekerini
dengelemesi ayrica ag¢ karnina yenilen meyvedeki vitamin minerallerin daha iyi
emilebilmeleridir. Bltiin bunlarin yaninda vicudun kilo almasina neden olan en 6nemli
etkenlerden biri, onu bitlin gin a¢ birakip sadece aksamlari yemek yemektir. CUnk( yaklagik
20 saat a¢ kalan vicut bu durumun devam edecegini disunUr ve savasa hazirlanir gibi
yediklerini depolamaya baglar. Sonra 4 saat igerisinde gelen besinler yag olarak depolanir. Bu
konuda doktor ve diyetisyenlerin tavsiyesi vicudu uzun sire a¢ birakmamak ve mutlaka her 2,5
- 3 saatte bir seyler yemektir" seklinde konustu. = 5]
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