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Evde kaldik, atistirdik¢ca atistirdik!

Pandemide evde kaldigimiz siire arttikca mutfaktan ¢ikamaz olduk. Masum sandigimiz
atistirmaliklarla aldigimiz fazla kalorilerle kilolarimiz arttikga artti. Atistirmaliklarin
bagisiklik sistemine zarar verebilecegini ve viicutta iltihaplanmaya neden olabilecegini
soyleyen Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Boliim Baskani Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, “Sagliksiz atistirmaliklari 6zellikle asiri kilolu kisiler tiikettiginde, kalp hastalig
riski artabilir. Saglikli ve uzun 6miirlii olmak icin karmasik karbonhidratlar, saglkl yaglar
ve liflerin dahil edildigi saghkl atistirmaliklan tercih etmek gerekiyor. Bu li¢ temel besin
elementini igeren kolay atistirmalik 6rnegi olarak; meyveli yogurt, humus, havug, peynir
dilimleri ve tam tahilli krakerleri verebiliriz” diyor.

Pandemi nedeniyle evde gecirdigimiz sire artti. Evde sikilan insanlar, giin boyu bir seyler
atistirma ihtiyaci duyuyor. Hatta cogu zaman kendini bilingsizce mutfaga gelip giderken
buluyor. Arastirmalar, insanlarin yizde 94’Gnlin giinde en az bir kez atistirdiklarini ortaya
koyuyor. Pandemi déneminde bu atistirma miktari ve sikliginin daha da arttigi bir gergek.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Gln boyunca atistirmaliklarin tadini ¢ikarmak zararsiz gorinebilir ama bitlin glin
atistirmalik yemek aslinda viicudunuza herhangi bir fayda saglamaz” diyor.

“Saglikh atistirmalik tercih edin”

Atistirmaliklar sanildigi kadar ‘masum’ degil. Giin boyunca atistirmalik yemek, daha fazla
kalori alimina neden olabilir. Fazla kaloriler ise fazla kilolar olarak hayatiniza girebilir.
Atistirmaliklarla kiglk 6glinler yendigi distnilse bile bunlarin kilonuzu koruyacak kadar
kiicik olmadigini vurgulayan Saygi, su degerlendirmeleri yapiyor: “Tikettiginiz atistirmaliklar
bliyikse veya proteinle doluysa kilo alimi daha da hizli gerceklesecektir. Giniimizde bir
Amerikali, 1970'lerde oldugundan yaklasik 600 kalori daha fazla almaktadir. Bu, Amerika
Birlesik Devletleri'ndeki yaygin obeziteden muhtemelen sorumlu olan siddetli bir artigtir.
Bunun yerine, saghkli bir atistirmalik almanin anahtari, karmasik karbonhidratlar, saglikli
yaglar ve lifleri dahil ettiginizden emin olmaktir. Bu, glnlik atistirmaliklarinizin strekli a¢
hissetmek ve cips kasesine ulasmak yerine aslinda doyurucu bir 6glin olmasini saglayacaktir.
Bu Ug¢ temel besin elementini iceren birkag kolay atistirmalik 6rnegi; meyveli yogurt, humus,
havug veya peynir dilimleri ile tam tahilli kraker icerir.”

“Ogle ve aksam yemegi arasi atistirin”

“Atistirmaliklar masum olmasa da bu atistirmaliklardan sonsuza kadar vazge¢cmeniz gerektigi
anlamina gelmez” diyen Saygi, séyle konusuyor: “Pek ¢ok beslenme uzmani, 6zellikle 6gle ve



aksam yemegi arasindaki uzun siire boyunca bir atistirmaligin tadini ¢ctkarmanin iyi oldugunu
soylemektedir. Aslinda aciktiginizda sizi tok hissettirmeyecek bos kalorileri diisinmeden
atistirmak yerine, beslemek onemlidir. Atistirmaliklarinizi, mini dengeli bir 6gin haline
getirebilirsiniz.”

“Bagisiklik sistemine zarar veriyor”

Arastirmalar, atistirmaliklarin bagisiklik sistemine zarar verebilecegini de ortaya koydu.
Pandemi nedeniyle atistirma kidltlirinin gittikce yayginlastigini belirten Birol Saygi, “Gin
boyunca, siirekli yemek vyiyoruz. Akilli telefon uygulamasi verileri gosteriyor ki, sadece
dizensiz programlara gore yemek yemek degil, ayni zamanda gilinde 16 saatimizi
"beslenmis" olarak adlandirilan bir durumda gegiriyoruz” diye konusuyor. Surekli
atistirmanin gegici iltihaplanmay tetikledigini sdyleyen Saygi, sozlerini sdyle surdiriyor:
“Glnde sadece li¢c 6glin yemek yeseniz bile slirekli atistiriyorsaniz; vicudunuzu sabit bir
iltihaplanma durumuna, bagisiklik sisteminizi de strese sokuyor olabilirsiniz. Bunun yerine,
en sevdiginiz saglikh atistirmaliklardan birinin tadini ¢tkarmak igin giin icinde bir zaman aralig
secin. Bu saglikh atistirmalikla viicudunuzu giin boyunca "tok" tutabilirsiniz.”

“Firgalasaniz bile disleriniz giirtiyebilir”

Atistirmaliklar dislerin glriimesine de neden oluyor. Genellikle sabah ve yatmadan 6nce
uygulanan ortalama dis fircalama programina bagli kalinsa bile, giin boyunca daha sik yemek
yemek, plaktan gelen bakterilerin dislerinizi ¢lUriitmesine yol agar. Disleri ¢lriiten zararli
bakterileri besleyen en kotu atistirmaliklarin; sekerli gidalar, karbonhidratlarla dolu olan
cipsler, granola barlar ve sekerlemeler oldugunu belirten Profesdér Birol Saygl,
atistirmaliklarin kalp saghgini olumsuz etkileyecegini de su sozlerle anlatiyor: “Atistirmalik
zamani geldiginde genellikle kurabiye, seker, cips veya simit almaya gidiyorsaniz, kalp
hastaligi riskinizi artiriyor olabilirsiniz. Bunun nedeni, bu gidalarin timinin besin degerinin
inanilmaz dusuk; rafine seker igeriginin ise ylksek olmasidir. Sagliksiz atistirmaliklari 6zellikle
asiri kilolu kisiler tikettiginde, kalp hastahgi riski artabilir. Bunun yerine, saglikh bir viicut ve
uzun 6mur icin saghkli atistirmaliklari tercih etmek gerekir. Atistirmaliklarin olumlu etkileri de
yok degil. Ozellikle dgiinlerinizin aralari uzunsa, acgdzlii olmanizi engeller. Giin boyunca
kicuk bir atistirmalik (veya iki), -0zellikle saghkli atistirmalklarsa- asiri aghginizi kontrol
altinda tutmaniza yardimci olabilir.”

Atistirmaliklarin zararlari neler?

1-) Asiri ve sagliksiz atistirmaliklar, bagisiklik sisteminize zarar verir.

2-) Vicudunuzda iltihaplanmaya neden olur.

3-) Sik sik atistirmak fazla kalori almaniza ve kilo artisina neden olur.

4-) Tukettiginiz atistirmaliklar bliylkse veya proteinle doluysa kilo alimi daha hizl olur.

5-) Kotl atistirmaliklar, disleri clriiten zararli bakterileri besler, disleri ¢lirtitir.



6-) Sekerli gidalar, karbonhidratlarla dolu olan cipsler, granola barlar ve sekerlemeler; disleri
¢lruten zararh bakterileri besleyen en kot atistirmaliklar arasindadir.

7-) Sagliksiz atistirmahiklari 6zellikle asiri kilolu kisiler tiikettiginde, kalp hastaligi riski artabilir.

8-) Kurabiye, seker, cips veya simit gibi atistirmaliklarin besin degeri disik; rafine seker
icerigi yuksektir.



