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Karatay Diyeti

“Tium dinyay1 tehdit eden obezite, yaglarin yasaklanmasi, karbonhidratin ise asiri
tuketilmesinden kaynaklanir.” diyor Prof. Dr. Canan Karatay Efendigil.

Ulkelerin kendi kiiltiirii ve cografik ozelliklerine gore beslenme programi olmasini
savunuyor. Bizim insanlarimiza da sofralarinda kirmizi ete, tereyagina, yumurtaya,
cevize yer agmalar1 konusunda tavsiyelerde bulunuyor.

Karatay hayatta kalmamizin en onemli nedenlerinden birinin kolesterol oldugunu soyliyor.
Kirmizi et, yag, yumurta o6zellikle kolesteroli yiiksek kisilere onerilmez. Karatay bu
gidalarin degil asil seker ve karbonhidratin zararli oldugunu savunuyor. Protein
agirlikl beslenmeye onem veren Karatay’a gore hayvanlarin yetistigi ortam kadar etlerin
pisirilme sekli de onemli. Kizartarak, yakarak, isleyerek degil haslama usuliiyle etler
pisirilmeli.

“En saghikli yaglar soguk baski zeytinyagi ve dogal koy tereyagidir. En tehlikelisi ise
Omega-6, kanserojendir ve maalesef aycicegi, misirozii ve margarin gibi bitkisel yaglarda
bolca bulunur. Ciftlikte kosup oynayan, bortu bocek yiyen, hiir tavuk yumurtasi hi¢ zararh
degil.” diyen Karatay’a gore yumurtay1 yasaklamak bir cinayettir. Yumurtanin zararlh olmasi
pisirme seklinden kaynaklanir. Yumurtay: kavurdugunuz zaman ya da ¢ok kat1 hasladiginiz
zaman zararhdir.

Eger kilo verilmek isteniyorsa viicudun leptin hormonu salgilamasina izin verilmeli.
Cunkt instulin hormonu yaglar biriktirir, leptin de eritir. Ara ogunlerle sik sik yemek
yenildiginde instilin salgilanmasi artarken leptin salgilanmasi da azalir.

Diyetin yaninda kilo vermede hareket de cok onemli. Her giin spor yapamiyorsaniz bile
evde esinizle ve c¢ocuklarinizla horon tepebilirsiniz (Tabi komsulariniz sikinti
cikarmayacaksa).

Gelin goriin ki, protein miktar:1 serbest birakilip karbonhidratta kisitlamaya
gidildiginde baz1 saglik problemleri aciga cikabiliyor. Osteoporoz (kemik erimesi)
bunlardan sadece biri. En onemli problemlerden biri de kanser gelisme riskini arttirmasi.
Kanser gelisimine hiicre ¢ogalmasini tetikleyen maddelerin artisiyla yol agar. Ayrica protein
aliminin artmasi bunun aksine karbonhidrat aliminin azalmasi bagirsaklara giden posa
miktarini azaltarak kabizliga neden oluyor.
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