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Yaz tatiline hazirlanirken saghginizdan olmayin

1.000’den fazla diyet ¢esidi oldugunu belirten Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan,
birgok hastaligin temelinin yasam boyu uygulanan yanlis diyetler, saghksiz
yiyecekler ve az hareketli yasam bicimi oldugunu séyledi. Akdeniz Diyeti’nin
2019 yilinin en saglikli ve uygulamasi en kolay diyeti oldugunu anlatan Ozcan,
“Yapilan ¢ogu diyetle verilen kilolarin yiizde 80’i geri aliniyor. Kalori
kisitlamasi mutlaka bir uzman tarafindan diizenlenmeli ve egzersizle
desteklenmeli” dedi.

Yaz tatili planlari basladi. Deniz, kum, glines UgllsU icin glin sayarken bir yandan da en kisa
siirede sonug veren diyetler arastiriliyor. Denenen birgok diyet ise istenilen sonucu vermiyor.
Bircok hastaligin temelinin yasam boyu uygulanan yanlis diyetler, sagliksiz yiyecekler ve az
hareketli yasam bicimi oldugunu belirten Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Ars. Gor. Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, giinimiizde 1.000’den fazla diyet cesidi
oldugunu soyledi.

En saghklisi Akdeniz Diyeti

Yillardir uzun 6mre sahip topluluklarin beslenme aliskanliklarinin ve yasam tarzlarinin
incelendigini anlatan Diyetisyen Ozcan, “Japonya’da 100 yasi askin yaslilarin uzun yasam
felsefeleri ‘ikigai’ ile olusturduklar ‘Okinowa’ Diyeti, soguk iskandinav kiiltiriini yansitan
Nordik Diyeti, vejetaryen 7. giin adventisleri, Baltik Denizi Diyeti, tuz kisitlamasi olan Dash
Diyeti tim diinyada saglikl kabul edilen popiiler diyetler arasinda. Ancak Dash Diyeti ile
yillardir kiyasiya rekabet icinde olan Akdeniz Diyeti, saghk uzmanlar tarafindan (US News
Best Diet Rankings) 2019 yilinin en saglikh ve uygulamasi en kolay diyeti secildi” dedi.

5 maddede Akdeniz Diyeti’ni anlatan Diyetisyen Ozcan, su siralamayi yapti:

1- Soguk pres zeytinyagi tiiket.

2- Meyve ve sebzeleri gesitli ve mevsiminde tiiket.

3- Her glin mutlaka bir avug ceviz, findik ve badem tiiket.

4- Yemekleri dogru yoéntemde ve tarifle pisir. Tuzu azalt ve yemegi baharatlandir.

5- Haftada en az 2 kez 30 dakika kalp atim hizini artiran bir egzersizle ugras. Gin
boyunca hareketli ol.



Verilen kilolarin % 80’i geri aliniyor

Popiiler diyetleri uygulayanlarin yizde 80’inin verdikleri kilolari fazlasiyla geri aldigini ve
sagliklarini kaybettiklerini séyleyen Diyetisyen Ozcan, sézlerini sdyle siirdiirdii: “Bir birey icin
en iyi diyet, yasam bicimine ve kiltliriine uyan dengeli ve saglkh beslenme aliskanligi
kazanmaktir. Ornegin gluten duyarliligi olan bireylerin glutensiz beslenmeleri gerekirken,
kabizlik gibi sindirim sorunu yasayan bireyler tam tahilli besin tiiketimlerini artirmalidir. Tek
basina kilo verdiren ya da bolgesel zayiflatan bir diyet olmadigi gibi bir besin grubu da yoktur.
Ancak yapilan arastirmalar, disik ‘basit’ karbonhidrat tiiketiminin kilo kaybinda etkili
oldugunu gostermektedir. Diislik kalorili diyetler, bedeni strese sokmaktadir ve uzun
donemde vyaglanmayi artirmaktadir. Kalori kisitlamasi mutlaka bir uzman tarafindan
diizenlenmeli ve egzersizle desteklenmelidir.”



