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Kilo vermeye yardimci atistirmaliklar

Pandemi nedeniyle evde kaldik¢a daha fazla atistiranlar, saghkl atistirmalik
kombinasyonlariyla kilo bile verebilir. Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Béliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Atistirmaliklar
arasindaki miikemmel sinerjiyi bulmak, her bir yiyecegin yagla miicadele
faydalarini giigclendirebilir. Boylece tek basina yerseniz elde edeceginizden
daha fazla fayda elde edebilirsiniz” diyor.

Pandemi nedeniyle evde kalma sliremiz arttikga, mutfaktan da ¢ikamaz olduk. Evdeki
stkintimizi ‘atistirarak’ gegistirmeye ¢alisiyoruz. Ancak atistirmaliklar sanildigi kadar masum
degil. Akliniza geleni atistirmak size kilo olarak dénebilir. Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bolim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, mutfaktaki tim atistirmaliklarin saglikh
olmadigini belirtiyor. Dogru atistirmalik kombinasyonlarinin kilo almak bir yana kilo vermeye
yardimci olabilecegini soyleyen Saygi, “Mutfaktaki tim atistirmaliklar saghkli degildir.
Atistirma, dizglin yapilmazsa kilo almaya neden olabilir. Ayrica, kalorilerinizi azaltmadan
diyetinize atistirmaliklar eklemeye baslarsaniz kilo alabilirsiniz” diyor.

“Miitkemmel sinerjiyi bulun”

Kilo verebilmek icin atistirmaliklar arasindaki miikemmel sinerjiyi bulmanin gerekli oldugunu
kaydeden Saygi, “Atistirmaliklar arasinda miikemmel sinerjik birligi bulmak; her bir yiyecegin
yagla miicadele faydalarini gliclendirebilir. Boylece tek basina yerseniz elde edeceginizden
daha fazla fayda elde edebilirsiniz” diye konusuyor. Saygi’ya gore kilo vermek i¢in atistirmak
istiyorsaniz, oncelikle kalorisi distk atistirmaliklari segmelisiniz. “250 kalorinin alti iyi bir
baslangic noktasidir” diyen Saygi soyle konusuyor: “Tek basina yemek yemek yerine
atistirmaliklarinizi eslestirmek onemli. Arastirmalar, insanlarin protein ve lifi eslestiren
atistirmaliklar tlikettiklerinde kendilerini daha az ac¢ hissettiklerini ve nihayetinde
atistirmayanlara kiyasla daha az tikettiklerini g&stermektedir. Ayrica, ylksek proteinli
atistirmaliklar tiketmek, atistirmama vyerine daha az vyilksek seker iceren aksam
atistirmaliklarina da yol acabilmekte.”

Profesor Saygi’nin onerileri



Prof. Dr. Birol Saygi, atistirmanin kilo verme faydalarindan yararlanmak igin, en iyi atistirmalik
kombinasyonlarini olusturdu. Her bir eslestirme, saglikli yaglar, diyet |if ve protein gibi lg¢
doyurucu makro besinin varyasyonlarini iceriyor. iste Profesér Saygi’nin olusturdugu en iyi
atistirmalik kombinasyonlari:

Meyve + Kuruyemigler: Meyveler en saghkl ylksek lifli yiyecekler arasinda olup;
kuruyemisler, lif, protein ve saglikh, iltihap onleyici yaglar agisindan zengindir. Bu yuksek lifli,
saghkli, yag bakimindan zengin kombinasyonun midenizi saatlerce sakinlestirecek pek g¢ok
cesidi vardir.

Elma + Peynir: Peynir ve kraker yerine neden peynir ve elma yemiyorsunuz? Firsatiniz
oldugunda, rafine karbonhidratlar yerine daha fazla karbonhidrat iceren besin kaynaklar
yemeye calisin. Glinlik meyve veya sebze alimina normalde ulasamadigimiz bir gercek. Bu
nedenle hayatimizi uzatan bu taze Uriinleri, atistirmaliklariniza dahil edebilirsiniz.

Sebze + Humus: Bu kombinasyon, bir klasiktir. Humus, nohuttan elde edilen bitki bazli protein
ve zeytinyagl yani saghkli yag acisindan iyi bir lif kaynagidir. Bunu lif bakimindan zengin
sebzelerle eslestirin. Sebzenizi humusa birkag hizli daldirmadan sonra kendinizi saatlerce tok
oldugunuzu hissedeceksiniz. Nohut humusu orijinal olabilir, ancak fasulye humusu gibi
secenekleri de deneyebilirsiniz. Neyi secerseniz segin, bitkisel bazl bir atistirmaligi tercih
etmenin kendinize ¢ok iyi geldigini bilin.

Salatalik + Ton Baligi: Su icerigi nedeniyle salatalik, Ozellikle konserve ton balig ile
eslestirildiginde sasirtici derecede tatmin edicidir. Bu yagh balik, kalp sagligina uygun omega-
3 yag asitlerinin en iyi kaynaklarindan biridir.

Haslanmis Sert Yumurta + Meyve: Haslanmis yumurta harika bir protein kaynagidir. Yumurta
bazi saglkli karbonhidratlarla eslestirildiginde, hizli bir kahvalti icin mikemmel bir alternatif
olabilecek eneriji verici bir ikilidir.

Hindi + Peynir: Sandvicten vazgecin. Birkag dilim yliksek proteinli, az yagh hindi ile peyniri
birlikte tiiketin.

Zeytin + Beyaz Peynir: Akdeniz Diyeti’nin kilo vermek icin en iyi diyetlerden biri olarak takdir
edilmesinin bir nedeni var. Bu nedenlerden biri, saghkli yaglar agisindan; 6zellikle de zeytin
acisindan zengin olmasi... Zeytini, protein bakimindan zengin beyaz peynirlerle eslestirerek
diyetin saghginiza katkisini artirin. Saghkli karbonhidratlar igin yaninda kézlenmis kirmizi biber
tiketin.

Somon + Avokado: Saglikl yaglar, avokadolarin sahip oldugu tek sey degildir. Bir avokadoda
10 gram lif vardir. Bu ylizden somon ve avokado ikilisi, sizi hem lifli hem de saglkli yaglarla
besleyecektir. Kalorileri diistirmek icin bunu 0l¢ili bir sekilde yediginizden emin olun. Yaglar
kalori agisindan, protein ve karbonhidratlardan daha yogundur. Bu nedenle porsiyon
boyutlariniza dikkat etmeniz 6nemlidir.

Kuru meyveler + Peynir: Lif ve proteinlerin ¢ok glizel birlesimidir. Keyfinize gore ¢esitlendirmek
muUmkundir. Peynirin az yagli olmasina dikkat edin.

Yogurt + Meyveler: Yogurt, her porsiyonda 12 ila 15 gram protein icermekte. Yogurdu,
meyvelerin mikrobesinler ve lif icerigi ile bulusturup, tiketin.

Domates + Mozzarella: Domates, kalori icerigi disik bir sebze olmakla kalmayip mikro
besinler ve 6zellikle kirmiz renk (likopen) icerigi ile beslenmede ¢ok énemlidir. Domates ile
mozzarellayi birlestirin ve kalbinizi gliclendirin.

Avokado + Tost: Yuksek lifli, cekirdekli tam tahilli bir ekmegi tercih ettiginiz stirece, bu modaya
uygun tost, tatmin edici derecede yuksek lifli, ylksek yagli bir atistirmalik olabilir.



