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Yeni diyet modeli: Temiz beslenme

Gilinliimiiz saglikh yasam diinyasinin en popiiler kavramlarindan olan temiz beslenme
modeli, taze, besleyici ve az islenmis gidalarla beslenmeyi igeriyor. Meyve ve sebzelerin
odaginda oldugu bu beslenme modeline baglamanin tam zamani... Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Temiz bir yemek plani benimsemek, kilo vermenin ve genel saghginizi artirmanin basit ve
etkili yollarindan biridir. Bu sekilde beslenmek saghginizi korumaniza katki saglamakla
kalmaz; gidalarin dogal lezzetlerini takdir etmenize de yardimci olur” diyor.

"Temiz beslenme" gliniimiz saglikh yasam diinyasinda ¢ok popiiler olan bir diyet modeli...
Taze, besleyici ve az islenmis gidalarin odaginda oldugu bu beslenme modeli, yalnizca saglga
katki saglamiyor; ayni zamanda gidalarin dogal lezzetlerini de yeniden kesfetmeye yardimci
oluyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bolimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, “Temiz yemek, asgari diizeyde islenmis ve mimkiin oldugunca dogal formlarina
yakin olan tim yiyecekleri tiiketmeye odaklanir. Temiz bir yemek plani benimsemek, kilo
vermenin ve genel sagliginizi artirmanin basit ve etkili yollarindan biridir. Ayni zamanda temiz
yemek, islenmis Uriinlere daha az glivenmek ve evde daha fazla yemek hazirlamak anlamina
gelir” diyor.

“Dogal haliyle yiyecekleri tiiketin”

“Temiz beslenme; balik, otlar, sebze ve meyveler ile zeytinyagini icine alan saghkh Akdeniz
mutfaginin penceresidir’ diyen Saygl, temiz beslenmede yiyeceklerin miimkiin oldugunca
dogal hallerine yakin bir sekilde tiketildigini séylUyor. Etik ve strdirtlebilir gidalari segmenin
de temiz beslenmenin bir parcasi oldugunu vurgulayan Saygi, bu beslenme modelinin
slrdurulebilir tarim ve ¢evreye duyarli gida uygulamalarini da desteklendigini belirtiyor.

“En ideali meyve ve sebzeleri ¢ig tiiketmek”

Uygulanan diyete cok cesitli besleyici sebzeler, meyveler ve baharatlar dahil etmek temiz
beslenmenin 6nemli bir parcasi... Aslinda sebze ve meyveleri, tiiketmek icin ¢cok az hazirlik
gerekiyor. Bu nedenle de daha saglikl... Taze sebze meyvelerin temiz beslenme modelinde



ideal oldugunu belirten Prof. Dr. Saygi, su degerlendirmeyi yapiyor: “Meyve ve sebzeler,
enflamasyonla savasmaya ve hiicrelerinizi hasardan korumaya yardimci olan lif, vitaminler,
mineraller ve mikro beslenme icerikleri ile ylklidir. Bircok bilimsel ¢calisma, meyve ve sebze
tiketimini kanser ve kalp hastaligi riskini azalttigini ortaya koyuyor. Taze sebze ve meyveler
temiz beslenme icin ideal clinki cogu cig olarak tlketilebiliyor. Organik Urlinler secmek,
tarimsal ilag riskini azaltarak, temiz beslenmeyi bir adim daha ileri gétliirmenize yardimci
olabilir.”

Yemeklere daha fazla meyve-sebze ekleyin

Peki temiz beslenme modelini uygulamak isteyenler diyetlerine daha fazla nasil meyve ve
sebze katabilirler? Bu konuda Profesoér Saygi, su Onerilerde bulunuyor: “Benim Onerim;
yesillere ek olarak en az li¢ farkh sebze de dahil olmak lzere salatalarinizi miimkiin oldugunca
renkli hale getirin. Ayrica, en sevdiginiz yemeklere ¢ilek, dogranmis elma veya portakal
dilimleri ekleyin. Sebzeleri yikayip dograyin, gerekiyorsa hafif haslayin, zeytinyagi ve limon
esliginde tiketin. Ispanak, lahana, maydanoz ve roka gibi yaprakli yesil sebzeler hemen hemen
her 6gline eklenebilen kolay ve besleyici bilesenlerdir. Yemeginize karisik yesil salata eklemek,
omlet igine sote I1spanak eklemek veya en sevdiginiz smoothie'ye taze lahana atmak, daha
saghkli Griinler yemenin kolay yoludur. ”

“En temiz igecek sudur”

Tum diyetlerde oldugu gibi temiz beslenmede de su, i¢cebileceginiz en saglkli ve en dogal
icecek. Cunkl hicbir katki maddesi, seker, yapay tatlandirici veya diger bilesenleri
barindirmiyor. icilebilecek en temiz icecegin su oldugunu vurgulayan Saygi, “Su, saglikh bir kilo
yonetiminize yardimci olur. Aksine, sekerle tatlandiriimis icecekler; diyabet, obezite ve diger
hastaliklarla iliskilendirilmistir. Sekersiz kahve ve ¢ay da iyi secimlerdir, ¢esitli saghk yararlari
saglar. Ancak kafeine duyarl kisilerin alimlarini hafifletmesi gerekebilir” seklinde konusuyor.

Temiz beslenmeyi basarmanin ipuglari

Temiz beslenme modelini basariyla uygulayabilmek zor degil. Saygi'ya goére iste temiz
beslenmenin basit ipuglari:

islenmis gidalari sinirlayin: Cogu islenmis driin, lif ve besin maddelerinin bir kismini
kaybediyor. Ayrica, ilave seker, tuz veya diger katki maddelerini iceriyor. Ozellikle ilave seker
diyabeti, tuz ise kalp damar hastaliklari riskini artiriyor. Bu nedenle temiz beslenme, islenmis
gidalardan mimkiin oldugunca kaginmayi igeriyor.

Rafine karbonhidrat yemeyi birakin: Rafine karbonhidratlar asiri islenmesi nedeniyle besin
degeri az olan yiksek islenmis gidalardir. Arastirmalar, rafine karbonhidrat tiketiminin
enflamasyon, insllin direnci, yagh karaciger ve obezite ile iliskilendirmistir. Beyaz ekmek ve
sofra sekeri gibi rafine karbonhidratlardan uzak durun. Daha temiz, daha besleyici yogun
karbonhidrat segenekleri igcin tam tahilli Grinler, yulaf, arpa, kahverengi piring gibi lif
bakimindan zengin tahillar tiketin.

Rafine yaglardan kaginin: Rafine yaglar ve margarinler temiz beslenme icin gerekli kriterleri
karsilamiyor. Temiz beslenme tiim bitkisel yaglari ve yayilimlari caydiriyor olsa da saglikli yaglar
yemek onemli. Bunlari yagh baliklar, findik ve avokado icerir. Bitkisel yaglardan tamamen
kacinamiyorsaniz, zeytinyagini secin. Saglkli, minimal islenmis bitkisel sivi yaglari tercih edin.
ilave sekerden uzak durun: Daha temiz bir yeme diizenine gegerken, seker eklenmis yiyecek
ve icecekler asamali olarak diyetten kaldirilmali. Oysa raflarda, seker iceren Uriinler cok yaygin.
Soslar gibi 6zellikle tath tadi olmayan gidalarda bile seker bulunuyor. Hem sofra sekeri hem de



yiksek fruktozlu misir surubu, fruktoz bakimindan yiiksektir. Calismalar, bu bilesigin diger
saglk sorunlarinin yani sira obezite, diyabet, yagli karaciger ve kanserde rol oynayabilecegini
distindirmekte. Gergekten temiz beslenmek icin, yiyecekleri dogal, sekersiz halde tliiketmeye
calisin. Meyvenin tathhgini, findik ve diger bitlin gidalarin ince lezzetlerini takdir etmeyi
ogrenin.

Alkol tiiketimini sinirlayin: Alkol, seker kaynagi olarak tahillar, meyve veya sebzelere maya
eklenerek uretilmekte. Belirli alkol tlrlerinin (6zellikle sarap) orta dizeyde alinmasi kalp
sagliginizi artirabilir. Bununla birlikte, sik alkol tiketimi, karaciger hastaligi, sindirim
bozukluklari ve asiri karin yagi gibi bir dizi saglik sorununa katkida bulunabilir. Temiz bir yasam
tarzini takip ederken, alkol aliminizi en aza indirin veya ortadan kaldirin.

Paketlenmis atistirmaliklardan kaginin: Temiz yemeye ¢alisiyorsaniz paketlenmis atistirmalik
yiyeceklerden uzak durmalisiniz. Krakerler, granola barlari, kekler ve benzeri atistirmalik
yiyecekler tipik olarak rafine edilmis tahillar, seker, bitkisel yaglar ve diger bilesenleri igerir.
Yemekler arasinda aciktiginizda bunlari yememek igin elinizin altinda saglikl atistirmaliklar
bulundurun. lyi secenekler arasinda findik, sebze ve meyveler bulunur.

Yeni gidalar deneyin: Yeni yiyecekler denemeyi iceren temiz bir yeme aliskanhgini
benimsemek, daha saglikli olmanin ve damaklarinizi genisletmenin mikemmel bir yoludur.
Her hafta yeni bir sebze veya baharat denemek, yemeklerin de ilging ve farkh lezzetlerde
olmasina yardimci olabilir. Yemek pisirmenizi eglenceli hale getirmek icin tariflerinizde
kullanilacak ¢ok ¢esitli malzemelere sahip olacaksiniz.

Etik yiyecek secin: Temiz yemek, etik olarak yetistirilmis hayvanlardan gelen yiyecekleri
se¢meyi de iceriyor. Hayvancilik genellikle kalabalik veya sagliksiz ciftliklerde yapiliyor.
Genellikle de hayvanlardaki enfeksiyonu 6nlemek icin antibiyotik veriliyor. Blylimeyi en (st
diizeye ¢ikarmak igin Ostrojen ve testosteron gibi hormonlarin da enjekte edildigi biliniyor.
Fabrikasyon yemler de cabasi... Arastirmalar, otla beslenen sigir etinin antienflamatuar
Omega-3 yaglarinda ve antioksidanlarda tahilla beslenen sigir etinden daha yiiksek oldugunu
gosteriyor. Bu yizden daha saglkli ortamlarda beslenen hayvanlarin etleri insan saglig igin
daha faydalidir.

Etiketleri okuyun: Temiz beslenmenin odagindan taze yiyecekler olsa bile paketlenmis
sebzeler, findik ve et gibi belirli paketlenmis yiyecekler de bu modelde tiiketiliyor. Bununla
birlikte, paketlenmis gidalarda koruyucu, ilave seker veya sagliksiz yag olmadigindan emin
olmak icin etiketleri okumak énemli. Ornegin, bircok findik bitkisel yagda kavrulur. Bu nedenle
ya cig findik yiyin ya da duslik sicaklikta kendi findiginizi kavurun. Ayrica hazir salata soslarina
da dikkat edin...

Yerel lireticilerle tanigin: Temiz yemek, yemeginizi ve nereden geldigini bilmek etrafinda
doner. Bu prensibi onurlandirmanin, yediginiz yiyecekleri yetistiren yerel ciftgilerle iliski
kurmaktan daha iyi bir yolu yoktur. Dogrudan kigik Ureticilerden satin almak, et, kiimes
hayvanlari, yumurta ve sit Urlnleri igin hayvan yetistirmek ve yetistirmek igin kullanilan
yontemler hakkinda bilgi sahibi olabileceginiz anlamina gelir. Yerel ciftlikleri desteklemek,
yerel ekonominizi desteklerken yiyeceklerinizle baglanti kurmak anlamina gelir. Ayrica,
dogrudan verel ciftliklerden yiyecek almak, mevsimdeki en taze vyiyeceklerin tadini
cikaracaginiz anlamina gelir.

icinizdeki as¢iyi ¢ikarin: Bircok insan, hizli yasam temposunda fastfood ve diger hizli, sagliksiz
yiyeceklere givenir. Bununla birlikte, kacak yemek ve atistirmalik satin alma aliskanhgi,
sagliksiz secimlere ve davranislara yol agabilir. Herkesin evde tiim yemeklerini pisirmesi pratik
olmasa da, mumkin oldugunca taze, saglikl yiyecekler hazirlamak bir 6ncelik olmal.



Yemeginizin icinde ne oldugunu bilmek, neyin viicudunuza girip ¢iktigini kontrol etmenin en
kolay yoludur.



