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Ge¢misten giiniimiize degisen
beslenme Kkiiltiiriiyle birlikte cesitli
hastaliklar, 6rnegin tip 2 diyabet

ve obezite, modern cagin

¢Oziim bekleyen sorunlart arasina girdi.

Onlem olarak yapilan diyetlerle
hayat kalitesinin arturilmast
hedeflendi.

Bilim ve Teknik Subat 2017

Yaglar diyet listelerinden

¢ikarilirken, karbonhidrat ve nisastalt
yiyecekler yerlerini saglamlastirmaya
basladt. Ta ki, bazt arastirmalardan
alinan sonuclar akulart ve bilim
camiasum karistirana dek.
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Dr. David Unwin

Yaglar,
Karbonhidratlara Karst

Dusunun, tip 2 diyabetlisiniz ya da sadece kilo
vermek istiyorsunuz. Doktora gittiniz ve doktoru-
nuz size, 0 zamana kadar bildiklerinizin ve hatta
diger doktorlardan duyduklarinizin tam tersini
sdyliyor: Kalori saymayt birak ve ytiksek yagl yi-
yecekler tuket!
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“Nastl yani?” dediginizi duyar gibiyiz ve emin
olun bunu soran ne ilk ne de son Kisisiniz. 2014’ten
beri pek ¢ok hasta ve arastumact da Dr. David
Unwin’e aynt soruyu soruyor. Ingiliz doktor Unwin,
tip 2 diyabetli ya da kilo vermek isteyen hastalart-
na, resmi saglik tavsiyelerinin tam tersini yapmala-
rint 6neriyor: Kalori saymayt birakin, yiiksek yagl
besinler tiiketin (doymus yaglar da dahil) ama se-
ker ve nisasta iceren karbonhidrattan uzak durun.

insanlara sekerden uzak durmalarim soyle-
mek tartismasiz kabul edilen bir nokta, ama geri
kalan kistm pek ¢ok uzman tarafindan sagliga ta-
mamen aykurt olarak tanimlantyor. Her ne kadar
sa¢cma gelse de Unwin, bu tavsiyeye uyan diyabetli
hastalarinin ¢cogunda kandaki seker seviyelerinin
tekrar kontrol altina alindigint ve hatta bazilarinin
yullardir kullandiklart ilaglart bile kestigini soyli-
yor. Dahast, asurt kilolu olanlarin da zayiflamaya
basladigin tespit ediyor.



Oysa yillarca standart diyet tavsiyelerinde yag-
dan kagnildy; 6nerilen menude ekmek, patates ve
piring gibi nisastalt yiyeceklere agurlik verildi. Or-
nedin Ingiltere, ABD ve Avustralya’da yayumlanan
beslenme kilavuzlarn insanlara tabaklarinin ugte
birini nisastalt besinlerle doldurmalarim soyledi.
Bunun yant stra Ingiliz Halk Sagligt Ofisi bu yilin
basinda “Sagliklt Beslenme Tabagt” adiwyla duyur-
dugu diizenlemede, Onerilen yag tiiketim mik-
tarint (zeytinyadt ya da margarin gibi striilebilir
yadlar) yalnizca %1 dolaylarina disirdd. Simdiy-
se hep Onerilen geleneksel, dengeli diyet bir anda
tam tersine dondu.

Bunca Yuldur
Yaglar Neden Tehlikeli
Kabul Edildi?

Gectigimiz ylzylin baslarindaki arastirmalar
sonucunda kalp krizine yol acan arteriyal plaklar-
da (atardamarlarda gortilen sarumst birikimler)
yaglu bir bilesik olan kolesterol bulunmasiyla, yag-
lar kalp krizindeki ilk stpheli oldu. Sonra yapilan
bazt calismalar, daha yagl -0zellikle de et ve siit
urtinlerinden elde edilen doymus yagli- besin ti-
keten toplumlarda kalp krizi riskinin daha fazla
oldugunu ortaya koydu. Yagin ayni zamanda zayif
kalmak isteyenlerin diismant oldugu da varsayil-
di, ¢unka karbonhidrat ve proteinlerle kiyaslan-
diginda yag gram basina iki kat kadar daha fazla
kalori iceriyordu. 1950’den sonra bu bilgiler resmi
diyet kilavuzlarina girdi ve saglik bilinci daha ince
kesilmis et, az yagl siit ve tereyadt yerine bitkisel
yag iceren margarin kullanilmast gerektigi yonin-
de degismeye basladt. Dolayistyla da bu kilavuzlar
gunlik besin ihtiyacint karsilamak i¢in nisastalt
karbonhidratli besin 6nerileriyle doldu.

Yaglara karst alinan tim bu Onlemlere rag-
men, tip 2 diyabetli hasta sayisitnin ve toplumun
ortalama viicut agurliginin artmaya devam etmesi,
saglik krizinde su anda tartisilan “yaglar karbon-
hidratlara karst”” konusuyla sonuclandt. Arastur-
malara gOre tim bu beslenme tavsiyelerine rag-

men Ingiltere, Avusturya ve ABD’deki niifusun
yaklasik ugcte ikisi asirt kilolu yani obez. Hal boyle
olunca da, acaba bir yerde yanlis mt yaptyoruz so-
rusu bazi arastirmactlarin ve diyetisyenlerin kafa-
sint kurcalamaya basladt.

Stkt sikiya baglanilan tiim bu diistincelere ilk
olarak, bazt diyetisyenlerin Atkin diyetini benim-
semesiyle meydan okundu. Atkin diyeti uygu-
lamalart 2000’lerin basinda, insanlart meyve ve
sebzeden kag¢inmaya, et, tereyagt ve kaymak ye-
meye cagurdidu icin sansasyona neden oldu. Her
ne kadar pek ¢ok doktor bu yontemin ise yarama-
yacagint, tiim bu doymus yaglarin kalp krizine yol
acacagnt soylese de, kimi arastirmalar tam tersini
gosteriyordu. Ornedin 156 kadin iizerinde gercek-
lestirilen bir arastrmada Atkin diyetini uygula-
yanlarla disik yag diyetini uygulayanlar karstlas-
tinldu. Bir yul sonra, Atkin diyetini uygulayanlarin
daha fazla kilo kaybettigi, tansiyon ve kolesterol
profillerinin de disiik yaglh diyet uygulayanlar-
dan daha iyi oldugu tespit edildi.
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Diyetler, insiilin Direnci,
Glisemik Indeks

Konu diyet oldugunda gelip gecici, kisa siire
icinde moda olan pek ¢ok programla karst karst-
ya kaliyoruz. Bu yuksek yagli diyet de gelip geci-
ci, tartismaya yol acan bir diyet olarak gortulebilir,
ama giderek artan sayida arastirmaci, doktor ve
diyetisyen yiliksek yaglt besin tliketimini destekli-
yor ve bagumsiz, hakemli tip dergilerinde calisma-
larindan elde ettikleri bulgulan paylastwyorlar. Kilo
yonetimi ve bilingli beslenme konusunda ¢alisan
saglik profesyonellerinin catist olan Ingiltere’de-
ki Ulusal Obezite Forumu, tavsiyesini gectigimiz
aylarda yeniden diizenlediginde insanlara kalori
saymayl birakmalarini, distik yaglh yiyeceklerden
ve karbonhidratlardan vazgecerek yag agurlikll
beslenmelerini sOyledi.

Bu oneri aslinda giinimuzde bilinen tum ku-
rallant yikiyor. Ornedin tip 2 diyabet ilerleyen ve
geri donusu olmayan bir hastaliktir. Bu durum,
hucrelerimizin insuline aswut derecede direng
kazanmasiin bir sonucu olarak gelisir. Instilin,
pankreas tarafindan salinan ve kandan glikozun
alimna yardimct olan bir hormondur. Pankreas,
kan sekeri seviyesini kontrol altinda tutmak i¢in
yeterli insulini Uretemedik¢e daha ¢ok calisir. So-
nug olarak da kan sekeri yemeklerden sonra ¢ok
fazla yikselir ve bu kademeli olarak kan damar-
larina zarar verip kalp krizi ve uzuv kesilmesi gibi
istenmeyen sonuglara neden olabilir. Bu sebeple
diyabet tanist yeni konanlara ¢cogunlukla egzersiz-
le kilo vermeleri, daha az yagli yiyecekler tercih
etmeleri ve ekmek, tahil gibi daha fazla lifli gida,
sebze ve meyve tuketmeleri tavsiye edilir. Ama di-
yet yapan pek cok kiside oldugu gibi genellikle so-
nug basartya ulasamaz ve taniyt takip eden bir yul
icinde hastalar, kan sekerlerini dizenlemek i¢in
ilag tedavisine ihtiya¢ duyar.
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Bunun yant sira, tip 2 diyabetli hastalara ba-
zen dusuk glisemik indeksli besinler yemeleri de
soylenir. Glisemik indeks, kan sekerinin yikselme
hizimin 6l¢umudur. Kan sekeri ¢cok hizl yukselir-
se, bu ani yukselmeyi 6nlemek i¢in glikozun hizla
geri alinmast hucreler i¢in ¢ok zor olur. O nedenle
hastalar tam anlamuyla diistk glisemik indeksli di-
yetlere yonlendirilir ki bu da ylksek yagl besinle-
rin yer aldigt bir diyet demektir.

Kurallan Yikan
Uygulama

Aslinda Dr. Unwin i¢in de tim hikaye, bir has-
tasinin ¢esitli internet sitelerinde onerilen diyet
programlarint takip ettigi ve diizenli bir sekilde
uyguladigt halde hedefledigi sonuca ulasamadigi-
ni, bunun uzerine dusuk karbonhidratlh besinler
tlikettigini sOylemesiyle basladi. Dr. Unwine de bu
fikir, yaptigt arastirma sonrasinda anlamlt geldi.



Uygulamaya gecildiginde Dr. Unwin, diyet
programindaki diyabetli ya da asurt kilolu hastala-
rina haftalik toplantt yapmayt 6nerdi. Hastalarina
Atkin diyetinin daha hafif bir halini verdi ve onlara
sadece nisastalt yiyecekleri kesmelerini, nisastalt
olmayan sebze ve az sekerli meyveler (bdgtrtlen,
ahududu gibi) yemelerini tavsiye etti. Karbonhid-
ratlarin yerine de et, balik, tam yaglt stit Grtinleri,
yumurta ve findik koymalarint istedi. Aslinda yap-
maya calistidy, besinlerle seker tiirevlerinin alin-
masint azaltmaya calismaktt. Diyabet hastalarina
her zaman sekerden uzak durmalar soylenir, ama
belki de atlanan nokta nisastanin da temelde seke-
rin uzun zincirli bir hali olmast ve bagirsakta hizla
sekere cevrilmesidir. Dr. Unwin ilk on dokuz hasta-
sinin sonuglarint 2014’te yayunladt. “A¢ degdillerdi
ve her hafta beden 6l¢tileri daha da kii¢iildi” dedi.
Hastalarin sadece kilo kaybinda dedil, kan tahlille-
ri sonuglarinda, tansiyonlarinda, kolesterol seviye-
sinde ve kan glikoz kontroliinde de ilerleme gorul-
du. Dr. Unwin’e bu diyet ise yaramis gibi gorundu.

Bununla birlikte,bilimsel arastirmalarin 6nemli
noktalarinin basinda rastgelelik ve tekrarlanabilir-
lik gelir. Rastgele calismada kisilerin diyetleri degis-
tirilerek sagliklarinin nasil etkilendigi goralir. Her
ne kadar Dr. Unwin’in gerceklestirdigi bu calisma
rastgele bir deney olmasa da bunun gibi ¢alismalar
ABD’de de yayumlanmaya basladi. Asut kilolu ve
tip 2 diyabetli otuz dort hasta tizerinde gercgekles-
tirilen dustk karbonhidrath ve kalori sayma mec-
buriyeti olmayan ylksek yagl diyet programinda-
ki hastalarin tahlillerinde, G¢ ay sonra distik yaglh
diyet ile beslenenlerle kiyaslandiginda 6nemli de-
recede iyi bir kan sekeri seviyesine ulasildigt goril-
du. Dusuk karbonhidratla beslenenlerin en az bir
diyabet ilacint birakma oraninin standart diyet ya-
panlarla kiyasla li¢ kat daha fazla oldugu belirtildi.

Dr. Unwin’in kurallart yikan bu uygulamast el-
bette gézden kagmadt. “Insanlar bana yaptigumin
tehlikeli oldugunu séyliyor. Toplantilarda yanum-
dan hiwzla uzaklasiyorlar” diyen Dr. Unwin, 2016
yilinin basinda Ulusal Saglik Birimi’nden Yilin Ye-
nilikcisi 6diiliinii aldi. Ingiltere icin hasta basina
disen diyabet ilact harcamalarinin, yerel ortala-
ma ila¢ harcamalarinin yaklasik %70’i oldugu di-
stiniildiigiinde, Dr. Unwin yaptigt uygulamalarin
kismen de olsa ekonomik tasarruf olarak tanimla-
nabilecedini sdyledi. Fikri elestirenler ise su anki
beslenme tavsiyelerinin binlerce insant igeren ve
yillarca sliren arastirmalara dayandigini, doymus
yaglt diyetlerin kalp sagligt icin tehlikeli oldugu-
nun gosterildigini belirtiyor.

Ama gectigimiz son birka¢ yilda, yaglarin
-daha 6nceden disunuldigi gibi- cesitli hastalik-
larin ortaya ¢tkmasinda bir roliinun olmayabilece-
Jini gdsteren yaywnlar da yapildi. Ornedin ge¢mis
arastirmalarin yeni bir analizi, doymamis yagl
diyetlerin kalp hastaliklart ya da kalp krizleriyle
Onemli bir ilgisinin olmayabilecedini gOsterdi. Bir
baska sonug ise, azaltilan doymus yaglarin etkisi-
nin, o yaglarin yerine ne yendigine gore dedisti-
gini, bunlarin ¢coklu doymamis yaglarla degistiril-
digi diyetlerde az da olsa bir fayda olabilecedini,
ama karbonhidratlarla degistirilmesinin hicbir
faydast olmayacadint ortaya koydu.

71



Seker Fazlaligi

ya da

Kuguk porsiyon kumpir

153 gr haslanmis pring

yada

32 gr kahvaltilik misir gevregi

Nisastali ve
karbonhidratli besinler
kandaki seker miktarinin
ani ylkselmesine

neden olur.

Hepsi

kandaki seker miktarini
9 cay kasigi toz seker
kadar yukseltir.

Ayrica yaglarnn ilk basta saniudiginin aksine
¢ok cesitli bir besin grubu oldugu da zaman i¢in-
de daha iyi anlasildi. Bitkilerden elde edilen yag-
lar, doymamuis yag edilimindedir yani oda sicakli-
dinda swt halde bulunurlar ve biz bunlarin “iyi”
oldugunu digiiniiriiz. Tam tersine doymus yaglar
ise cogunlukla et ve slt trliinlerinde bulunur ve
oda sicakliginda katt haldedir. Kalp krizine neden
olan plaklardan dolayt da 6zellikle doymus yaglar,
kalp krizi ve diger kalp hastaliklarint tetikleyebi-

len etmenlerden biri olarak gosterildi.

Iyi ve Kétii Yaglar

Hal bdyle olunca “iyi” ve “kétl” yag fikri de
son yullarda tekrar inceleme altina alindt. Gelenek-
sel olarak kalp icin iyi olarak gortullen doymamzis
yadlarin faydalari, anti-inflamatuar yani iltihabi
reaksiyonu Onleyici etkiye sahip oldugu dusu-
nillen omega-3 iceriklerine gore dedisebilir. Bir
diger gercek, bitkisel yaglarin ¢ogu isitildiginda,
aldehidler olarak adlandirilan zehirli bilesikler
olusturur ki bunlar da kalp hastaliklari, kanser ve
erken bunama ile baglantilidir. Yani tereyaginda
kizartma yapmak, ayc¢icedi yaginda kizartma yap-
maktan daha iyi olabilir.
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Bunlarin yant sira, kolesterol ve hastaliklarla
olan iliskisine dair pek ¢ok dustnce de bu sire
zarfinda yanlis ¢iktt. Kandaki yuksek kolesterol
Ozellikle de LDL (dusiik yogunluklu lipoprotein)
kolesterol olarak adlandirilan tip, kan damarlarin-
da tikanikliga yol acabilecek plaklar olusturabilir.
Ama cok yeni kesfedilen bir bulguya gore kiiclik
LDL parcaciklary, buiyik LDL parcaciklarindan
daha fazla plak olusmasina neden oluyor. Buna
gore besinlerle olan iliskilerine bakildiginda, doy-
mus yaglarin bliyik LDL seviyesini artirdidu, rafi-
ne karbonhidratlarin ise ¢ogunlukla kiicik LDL
seviyesini artirdigi tespit ediliyor. Bu durumda
bazi arasturmacilar i¢in endise verici olan nokta
ise eskiden yapimus, kalp krizi riskinin belirlen-
mesinde tant aract olan toplam LDL seviyesini kul-
lanan arastirmalarin yaniltict olabilecegi.

Son yillarda bir diger doymus yag kaynagt olan
sut urunleriyle yapilan arastirmalar ise stit urtinle-
rindeneldeedilenyaglarininsanlaritip2diyabetten
ve kalp hastaliklarindan korudugunu gosteriyor.
Su anki durumda, elde edilen bilimsel kanitlar bir-
biriyle celisiyor. Bazi calismalar doymus yaglarin
azaltiumasinin faydasint gosterirken digerleri ya
hi¢ faydast olmadigint ya da tam tersi zarart olabi-
lecedini 6ne stiriyor.



Karisiklik Artiyor

Ote yandan, diyabetteki asil problem olan in-
sulin direncinin, kalp problemleri tizerinde dusun-
diigtimizden daha fazla roli olabilecedi de bazi bi-
lim insanlart tarafindan glindeme getirilmeye bas-
landt. Yeni yayumlanan bir ¢alismada, erkekler i¢in
kalp krizinin buytk risklerinden birinin yuksek
tansiyon, yuksek kolesterol ve asurt kilodan ziyade
diyabet oldugu gosterildi. “Biz yanlis seylere odak-
lanwyoruz” diyor Lister Hastanesi kardiyologlarin-
dan ve dustik karbonhidratli beslenmenin savunu-
cularindan Aseem Malhotra. Hastaligin tanist igin
kisinin uyguladigt yiiksek yagl bir diyete odaklan-
mak, kisinin hayat sartlarint ya da beslenmenin
diger yonlerini gizleyebilir. Yani belki de ¢ok fazla
seker tiketmek ya da egzersiz yapmamak, kalp
hastaliklarina yol a¢an ana etkenler olabilir.

Kilo alma ve kalp hastaliklar riski en yuksek
olan tip 2 diyabetli hastalar, ylksek yagh ve di-
stk karbonhidratlt beslenmenin ¢ok daha faydalt
olacagina inanmis goriniyor. Bilim camiast fark-
It goruslerin nedenlerini ve dayanak noktalarint

Yuksek Karbonhidrat Diyeti

arastirirken, Dr. Unwin de diyet tavsiyesini Ucret-
siz bir internet sitesinde yayumliyor ve acilistndan
kisa bir sure sonra 110.000 kisi siteye iye oluyor.
Uyelerin 80.000%i, 10 haftalik kursu tamamlyor. 6
ay sonra ilk sonuglar a¢iklantyor ve ankete katilan
2500 kisi arasinda ilag¢ kullananlarin oraninin %60-
%70 dlstiigu belirtiliyor. Her ne kadar bu rastgele
bir deney olmasa da ve sonuglarin tekrarlanabilir
olmast gerekse de, Dr. Unwin bunun, saglik uz-
manlarinin fazla miidahalesi olmaksizin basariya
ulastlabileceginin bir isareti oldugunu diistintyor.

Ote yandan hala pek ¢ok uzman sonuca ikna
olmamis gorunuyor. Beslenme ve metabolik hasta-
liklar tizerine calisan Julie Lovegrove, doymus yag-
ca zengin diyetin kalp ve damar sagligt icin ideal
olmadwgunt ifade ediyor. Oxford Universitesi’nden,
diyet ve toplum sagligt profesorii Susan Jebb ise
yeni raporunda, dusuk karbonhidrathi diyette ka-
lori saymayt birakmayt benimsese de ¢ok az in-
sanin bazi diyetsel kisitlamalar olmaksizin kilo
kontroliinl dlizenleyebilecegini diistiniiyor. Nere-
deyse her iki tarafin da hem fikir oldugu tek konu
ise, seker bizim i¢in kotu.

Yuksek Yag Diyeti

KARBONHIiDRATLAR 9638 YAGLAR %1

PROTEIN 0612
MEYVE VE SEBZE %40 Y

SUT URUNLERI %8

Kaynak: Halk Sagligr-ingiltere

YAGLAR 0045
500-1400 KALORI

!

KARBONHiDRATLAR %4
0-160 KALORI

PROTEIN 9621
300-600 KALORI

MEYVE VE SEBZE %16
250-450 KALORI

Kaynak: Trudi DEAKIN, Halk Sagligt Kolabrasyonu

SOT URUNLER] %14
200-400 KALORi
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ingiltere’de farkli kurumlar ve aym kurum-
daki farklt uzmanlar tarafindan yapilan birbirine
zit a¢iklamalar da hangi goérisin dogru oldugu
konusundaki karisikligt artirtyor. Ingiltere Ulusal
Obezite Forumu, diyette yag ve bunun saglik tize-
rine olan etkileri ile ilgili raporunu yayumladigin-
da, Ingiliz Halk Sagligt Ofisi bu raporu “sorumsuz”
ve “yaniltict” bularak kinadt. ingiliz Diyetisyenler
Dernegi de raporu reddetti ve Forum yayumladigt
raporu savunmak durumunda kalinca da solugu
tibbin babast Hipokrat'ta aldi. Hipokrat'n zayif
kalmak i¢in 6zellikle otla beslenmis hayvanlardan
elde edilen yagl etleri iceren “zengin besinler”
yemeyi tavsiye ettigini iddia etti. Evet, belki Hi-
pokrat kilolu insanlara zengin besinler yemelerini
tavsiye etti ama aynt zamanda glinde sadece bir
0gun yemeleri gerektigini, banyodan kac¢inmala-

rint ve sert bir yatakta yatmalarint da sOyledi. Hig

Her diyetin esas noktast, belli bir besini tamamen
kesmek degil, besin piramidine sadik kalip her be-
sin grubundan, uzmanlarin 6nerdigi miktarlarda
titkketmektir. Ozetle bizim yapmamiz gereken, her
ne kadar celiskili tavsiyeler ne yiyecegimiz konu-
sunda kafamizi karistirsa da, uygulamaya ge¢me-
den Once bir uzmana danismayt kesinlikle ihmal
etmemektir. B

Kaynaklar
https://www.newscientist.com/article/mg23030771-600-carb-your-
enthusiasm-are-bread-pasta-and-spuds-making-you-fat/
https://www.newscientist.com/article/mg23030772-000-unhealthy-advice/
https://www.gov.uk/government/publications/the-eatwell-guide

https://www.newscientist.com/article/mg23030754-000-official-dietary-
advice-on-fat-and-sugar-challenged/

Tiirkiye Halk Sagligt Kurumu “Tiirkiye Beslenme Rehberi TUBER 2015”,
“T.C. Saglik Bakanligt Yayin No: 1031, Ankara 2016
(http://beslenme.gov.tr/content/files/sa_l_kl_beslenme_ve_fiziksel_
aktivite_retmen_el_kitab_.pdf.pdf).

T.C. Saglik Bakanhgi, Turkiye Halk Sagligi Kurumu’nun hazirladigi
“Besin Gruplarina Goére Saglhkl Yemek Tabagi Modeli”

§Uph€ YOk ki’ bilimsel tibbin kurucusu olan Hi- Saglikl beslenmede en temel yaklasim olan besin ¢esitliligine dayali olarak diizenlenen tabakta

bes besin grubu yer aliyor. Besin gruplari, besinlerin igerdigi enerji ve besin dgelerine gore olusturulmus.

pokrat kendi gagjlm asmis bir hekimdi ama gl"lnl"l- Her 6giinde tabakta yer alan besin gruplarinin hepsinden bir besin tiketilmesi 6neriliyor.

mizde sahip olunan imkanlar ve bilgiler 1s1ginda,
modern bilim ¢ok daha iyisini yapabilir.

Sonug olarak Forum bahsi gegen kurum-
lar tarafindan hatalt bulunsa da zaman
icinde yaklastminin genel olarak dog-
ru oldugu da kanitlanabilir. Bilim-
sel kurumlarin yapmast gereken,
garip bir sekilde etkili olan ama
sonucta kendi kendini c¢iiriten
sozel kaynakli antik bilgilerin
cazibesinden ka¢inmaktur.

1970’li yulardan beri bir
sekilde giindemdeki yerini ko-
ruyan yag ve karbonhidrat sa-
vasl, uzun zamandir tGlkemiz-
de de glindemde olan bir konu
ve anlasilan o ki tartismalar
daha da devam edecek. Degisme-
yen en dogru yaklasum ise dengeli
ve diizenli beslenmek. Bu noktada
basta beslenme uzmanlarint sonra da
T.C. Saglik BakanligUnin énerdigi “sagliklt
yemek tabagint” ve “Tiirkiye beslenme ve fi-
ziksel aktivite piramidini” dikkate almak 6énemli.
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