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Yağ yakmak i~in altın öneriler 
Beslenme ve Diyet 
Ozmanı Begüm Aygündüz 
özellikle yaz aylarında 
hızla yağ yakmak 
isteyenler için altın 
değerinde önerilerde 
bulunarak en çok merak 
edi.len soruları yanıtladı . 

ln,Ollnln ya~ yakmada anoh ıar 
rol oynadı,Qını irade eden Uzman 
AygOndOz yag y•kon solnelerin 
•Ynı ıomando konser •••aşçısı 
><!bzeler olduğunu do dil• gelirdi. 

Hangi sebıeler yag yagor, 
sebzelerin. egzeı~lzJn, ,ırı:sln ve 
lifli gıdaların yeg yakmada rolü 
nedir gibi özellikle ya, aylannda 
Fomıd• kaim k istey~n kadınların 
sorulanna Beslenme ve Diyet 
Uzmonı B~güm AygOndüı cevap 
verdiı 

işte o sorular ve oevaplon: 

NEDEN iNS1iLiN VAÔ VAKMAtıA 
ANAHTAR ROL OYNAR? 

Tiım uzmanlar! nsülln seviyesin! 
kontrol etmenln yag yakmada 
anahtıır rol oynadığı konusunda 
hemOklrdir, lnsullnl yükseltmeyen 
hormonal bir onom yara tmak 
yag yakmanın asıl somdır. lnsülln 
ve karbonhidratlar ruh eşidirler 
ve blıblrleri l~ltı yarn~lmışlardır, 
kon ~•kerl orttığı ıamon lnsOlln 

de yükselir. Bir dilim piu.a veya 
hovııçlıı kek yedlglni,de ın,rı ı rn 
hemen orıama gelir. Ve lnsiilin bir 
şeyi çok lyl yap&r: Vag depolarnak. 
Bu 6nemll hcımon yaO ve protein 
yendi.gi zaman yükselmez, 
buna korşılık karbonhidratlar 
lnsü.l in yükselmesine nedeıı olur, 
Karbonhidrol n• kadar ı;ok l;lenrrrlş 
ise kon şekerinizi o kadar hızlı 
yükselür •e wnuç olarak, lnsülin 
de ı;ok yükselir. Oysa pr oıeinin 
insülJnle pek arası yoktur ve 
lnslll inin kı~ karde,;I oları •• y•!l 
yakmayı kol~yl•~~t•n Glukagon'un 
düzeyini arttı rır _ Karbonhidrau 
kısıılayan ve hayvansal proteine 
ağırlık veren diyetJer (ôr, Atkins, 
Dukan, Stıullı beoch, Karat,ıy) 
karbonhidratı azaltmada •ıın uı; 
aokt,ılara giderek beslenmenin Gok 
büyük bir kı,mını ha yvonsol gıdalar 
ve doymuş yağl arla doldururlar: 

HAYVANSAL PROTEİN VERİNE 
BiTKİSEL PROTEİN SEÇİN 

"Ayrıca madalyonun brr de 
karanlık yüzü var. Düşük 
karbonhidratlı yOkselı pr<ıteinli 
diyetleri sürdOlebllmek zordur 
ve karbonhidrau (şeker !~erit 
ve insülın .. ıgrlohr) birazcık 
yodiıjinlule bile. 45hnda yedl~iı,iz 
hayvansal protein ve yagıar yılksek 
kalorili oldugundM hemen kile 
a lmanıza neden olurlar, Saglrklı 
ve s.ığlıksıı lüm karbonhıdradarı 
çıkarıp oluşıın bcılu~~n yerini 
hayvan&al protein ve hayvansal 
yağlarla doldurursanıı uzun vadede 
kalp damar hastalrgı riski art.ır, 
\ıüıı::ut inOamasyon denen yangın ı n 
için• atıl ır ve kanser riski artırbilir. 
Bun ların hepsinin oluşmaısı zaman 
aldıgındoıı o an ,arar gömıedlginlıe 
lnanırsınıı. Bu dJyeUerln blr diQer 
clumsu, lıırofı zar,rrlı olabilen 
ylyeçekleri arııırmasrnın yanı 
sıra, hastıı lı kla rdan koruyucu 
antioksidan ve vitamin koynaOı 
meyve. saı)hkJı karbonhldnıt ve 
lif lraynağı olon baklagilleri, ıam 
tahıllan sınırlaması VE bunların 

şlıman l allığı gibl yanlış bir sonuç 
çıkarılmosıno neden olmasıdır. 

Arıcak y•~ yakma111n daha sa~lıkh 
yollan da vardır. Hayvansal protein 
ve doymut yag yerine, ceviz, 
fı ndık, bodem gibi kııruy•nılşl•r. 
avokado. hlndistıın cevizi yaııı ve 
bitkisel proteln yiyerek de saglrkh 
şek ilde yine Y•ıi yakablllrslnlz." 

KARBONHiDRATLAR VA~ 
YAK/1\A SÜRECiNi NASIL 
ETKlLERLER? 

'Şeker ve lnsOHnin ruh eşi 
olduklonn• ve lnsüliııln ,görevinin 
yoQ depolamak ve şf~mon lotmak 
olduğunu artık öıltendlnlz , Eı)er 
bu konuda şOphenı, varsa ıüm 
dunyada ya,ılm ıl tüm biyokimya 
ve endQkrlnalojl kitaplarını •~iP 
okuyun, lıepsl lnsölfnin glirııvlnln 
yaaı hllcte içerisine koymak 
oldu~unu ya2ar. Sadece ,göbeQlrıl,in 
deği l , aynı ,amanda domarlannııın 
da yağlanmooın, sııg l ~r, Varıi eğer 

gen;ekteıı yaı,l yakmak isUyorsanı, 
lnsOlin salgılonma,ını kontrol 
•tmenrqıereklr. Karbonltldratları 
sınırlamak bonu yapmanın 
anahtarıdır_ Dü~ük karborıhldraU ı 

bir diyet rnsülinr oıııltıırak yağ 
yakmanızı ••~lor. lnsOlln sevıyes1 
yüksek iken yağ hücrelerin iz yağ 
kaybetmeyecek şeklide kllltlenlr 
ve krlö vermek metaböllk olarak 
zorlaşır. lnsülln seviyesi aıoldıgrnda 
ya~ hücrelerinin kllltlerl açılır . 
lnsülin ,eviyeniıi yedlğfnlz 
karocnhidr.ıtlonn kalllesl ve miktarı 
belltler. Şeker, urı, tatlılar gibi 

işlenmiş karbonhidrat kaynaklan. 
lnsülinl roket hızıyla yOJ<sel ılrler." 

VA(i YAKMADA SEBZELERİN 
ROLÜ 

' insülln dü:ıeylorinld koııtrol 
altır1a a 1dıktıın sonra sebteler y3g 
yakım ını ,ağlomak için size iki 
yoldan yardım ederler, Blfincısı <;ok 
rnlktıırda yeşil yoprakh ,ebıel•rf 
yemek a,lık duygusunu azaltır. 
Siz.in ve vücudunuıun doymusm, 
SBğlayacak mlkrobeslnlerle 
(vitamin, antioksidan, 
rıtckinıyasallar, miner,rller) ile 
doludur_ Ayrıca sclne tüketiminiz 
arttJg ı ıama11 taUı krizleri daha 
a, yaşarsınız. ikinci olarak ,agu 
seb,eler, ıırr,~ln montarlor, yenl 
damar ol uşumımu engellerte:r, 
Tümörler daha çok büyüyebilmek 
için daha fazl• karı• ihtiyaç 
duyarlar ~• bunun için yeni damar 
oluştururlar, ilginç ~•kl lde,yağ 
dokustr da bUyOyebllmek i,;in 
yeni damar oluştur·ıır, Sebze 
ıokeumrnı,ı antırdrğıı ırz ••marı 
özellikle brokoli. mantar. soı,on, 
yeşil l ikler ve çi lekglller, yeni 
damar oluşumwıu engelleyerek 
yağ miku:ırıııın azalmasın, 

,oğlar l ar. Arnştırmacılor ıu 
sıralar. obezite e baglanblı 
rııeıobollk hasıalıkların 
ıedavlslnde kullanmak ü,ere yog 
dokusuny farmakolojlk olarak 
eıkJloyebllecek yeni tedavi edici 
••<;enekler llonusutıda araştırıııolaı 
yapıyorlar. furkçesi s•bıelerirı bu 
ôzelllklerinl ilaç haline getirmeye 
ç•lı~ıyor lar. • 

VACİ YAKMADA ROL OYNAYAN 
DİĞER FAKTÖRLER 

Hor ~önde 01 mlktorda protein 
yemek yag yakmanıza yardımcı 
olur. Bilkfsel protein içe ren bir 
smoothle, <;llek ve kuruyemlş 
eklenmiş bir yulaf ve sebzeli 
bir omlet sabah şekerinizi 
yilkseltrneden dengeleyerek güne 
b•şlamanın saglıklı yoll~rıdJr_ 
lııahı düıeııleyerı iki hormı,n d•h• 
vn,dır. Ghrelln ,e Leptin. Ghrelin 
yemek ye,,onW söylerken, leptin 
anık yem• dor. Billrns"I çolışmalar 
~abahlorı prötelhll bir kahvaltı 
yapmanın, karbonhidr•tJr bit 
kohvaltıya oranla ghrelin düzeyini 
daha çok d~ürdOgünü gösteriyor_ 
Ghrelin düreylerlnl düşürOrsenlz 
kan ~kerinlı doho iyi dengelenir ve 
daha aı acıkırs ınız_ 

Öğünlerinizde az miklıı rdo 
hayvansııl protein ve bitkisel 
protein yiyerek _ kuruyemiş. 
avokado, hindlstan cevlıl yaı,ı gibi 
,nğlıklı yayları, s•bz• ve salatolan 
ne kodoı çok yerseniz o kadar hızlı 
y~g yakmanız mümkün olacak~<. 
Ayrıco yeşil çay içmek yağ 
yakmanız• yardımcı olur_ 

KALORi KISITUıMA VE VAG 
YAKMA 

"Kalori kısıtlomonın, yani az 
yemenln yoğ yakma i;leminde 
yine anahtar rollerden birini 
oynadıgını söylemek gerekir. 

Ka lori krs,tJadrğınız zaman toplarıı 
yağ mlktonnın aıoldıgını gösteren 
çok fazla say ıda araştırma 
mevcuttur.Fakat bundaki problem 
aç lıkla bıış edemeyip eninde 
sonunda bırakmak torunda 
kohnmos, sc v(lcudun ~in 
ihtlya,larını kar,;ılamadıgı için 
şa~l ık problemlerine neden 
oırna.sıdır. Kalorisi düşük ama 
besin d•gerı yüksek s•bze •e 
salataların yenme.si ise hem kaloriyi 
aıaltmanm hem de vürudHnuzun 
lhtlyoçlarmr karşılama,, 

bakımından daha dogru bir yoldur. " 

LİFiN YAÔ YAK/1\A ÜZERiNE 
ETKiSi 

Lif üç yoldan yag y•k ımında rol 
oynar. Ghrelin dilıeyinı ozalıarak, 
midede dolgunluk ,cglayrp doyma 
hlss[ne ya rdımcı olur ve gelen 
saglıklı ~•kerin K•na yav•ş 

~•n1masını ,aglayarak lnsü l lnın 
hızJı yOkselmesine engel olur. 
Bilimsel bir çalışma günde 14 gr,rm 
ıır tüketildiaı zaman aylık olarak 
lazladan 2 kilo daha kaybetmeyi 
sagJad ıgı gösıerllmlşıJr_ Sag l ıklı IIH 
dlyeUnize 5aglrklı kaynaklardan 
ekleyin." 

BAZl YAĞLAR , DAHA FAZLA 
YAÔYAKAR 

·omego J yaglor ve kuruyemiıler, 
avol<ado ve çeklrdeklerdeki yaglar, 
depolanmış yag hücrelorinln 
Rllltlıı.nnl açar ve slıln kendi 
vOcudunu,ur, ilreWğl karnllfn 
dOzeylerinl yükseltir- Bu ıekllde 
.. ğ l ikh yoldan metabolizmanızı 
h ı ıh,ndırır Ayrıca size eı uı rjl v,rit 
Ye ••rotcnln düzeylerini orttırırorak 
ıaUı/açhk krlzierlııl engeller. 
Bunlan hop olar,rk kullanmak ıek 
b~ş ıoa kilo vermenizi sıığ lamaz. 

Anc•k düşük miktarda sağlıklı 
karbonhidratlı bir dly~t ve eg>erslzle 
kombine edlldljji ,aman yoğ 
yakırnın ız. ı hıılanır," 

YAĞ VAKMAK iÇiN NE KADAR 
EGZERSiZ YAPMAK GER.EKLİ? 

Egzersizin kalp damar, bag,şıklık 
sistemi ve ırım sağlrk ü:ıerino 
olumlu etldleri soymakla bftmeı. 
Ancak dıırilst olalım , aranıtda 

ka,; kişi yag yakmak i~ln degll de, 
bu saglık yararları için eg>erslz 

yapar,' Aerobik 
egzerslzler yağ 
yakma konusı.ıııda 
pek katkı 
soğlomozlor. direne; egzersizleri 
ve yogunlaşımlan egıerstıler 

daha elklll şekilde yag yakmanm 
sağlarlar. Ômegin Yİlrürkrm 
20-60 saniye ko~up nabzınıır 
yük!ellnıeniı ve sonra tekrar 
yürümeni>, ••dece yürümekten 
daha [azla ya~ yakar. Çal ışma lar 

bu şeklide y~unluğu zamaıı 
ıaman art ım lar.ak yapılan 

egzerisiıfn deho fozlo ya.9 yakıığını 
gösteriyor. A~ karn ı na yapılan 
egzersiz yog yerine kas yakar bu 

nedenle dikkatli olun.· 

UYKU VE STRES YAĞ 
VAKMlıVI NASIL 
ETKiLİYOR? 

"He, şeyi yaptınız 
ancek 5 saatten az 
uyuyıırsanıı tUm b<J 
ça,ba lannız lıo~ gidebilir. 
Uyku~uıluk ve stres asla 
ha rcayamayaci1Qmıı lu,dar 

çok mlkt,arda yemenlıe nedeıı 
olarak Y•ı.l yakma çabanızı 

•abote edebi lir. GOnde ortalama 7 
saat k• lltell bk uyku ya~ yakmak 
için gerekl!dlr, A, uyudugunıız 
ıomo_n ghrelln hcmıcnu anar. bu 
da sizi daha fazla yemeniz tçln 
tetikler, dolayısıyla lnsülln ,evlyenlı 
de onar ve yedikçe yeme kı,ır 
dörıgllsOn• girersiniz. Daha faı l o 

yag dopol• rsın,t sc ~tahı azollan 
leptin hcmıonu a, uyku nedeni 
ile a,al ır . Bı.ı da gündllz de daha 
çok yemeni,,e neden olur. Aşırı 
stres korllıol din.eyin[ • rttır,rr,rk 
yağ depo!~ nma,ına neden olur. 
Strı,sten t,ımomen kurtulmak 
belki zofduı ancak nas~ idare 
edd,ll~oginid öğn;neblli rşlniz, 

Olaylara yaklaşımını,, deglşılrerek 
daha •• wes yaşııyabilirslniı 
veya dua, yoga, medllasyon , 
telkin, EfT, NLP gibi yaklaş ımlar 
stresi yönelm nize ve daha az 
e tki lenm~niıe yardımcı clabilirlı::r. ~ 

HANGi SEBZEI.ER YAĞ YAKAR? 

Tüm alyurn gnıbu $ebz~ler (liim 
sogan ve •ilesi) , ~llek ve tüm 
aile-<r. siyah pirinç, baklagiller, 
latıe;ın, 1 narenciye meyvt!lerı 
brol\oll .e k•rn•bohaı. lahana ve 
ailesi, ke~ tohumu, ,encenı, yeşil 
c;ay 1 ma,ntarlcu1 omegcı 3 yt1ğla.r , 
bibıerter , nar, resveratrOI . ıspanak , 

dornat.es, zerd~al. Bu listede 
ilginç olan şey, tOm bu sebıelerin 
aynı z.aıııanda kanserin bQyüme.sl 
ile savaşan sebzeler ol masıdı r. 

Bllımsel yönden bakugımızd• bu 
bılgler y•O yakmak i~in ynrarl ı 
gôrünı'ıyçır." 

Dilek Aks•n 




