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Tas Devri Diyeti

Eski toprak ifadesini genelde biiyliklerimizin bizden daha saglikli oldugunu belirtirken
kullaniyoruz. Binlerce yil onceki Tas Devri'ni ele alirsak, insanlar daha dogal, katkisiz
gidalar tuketip daha hareketli bir yasam sturdiiriyorlard: ve o zamanlar sismanlik, diyabet,
kalp hastaligi, hipertansiyon, refli, iilser, romatizma, kanser gibi hastaliklar yaygin degildi,
en azindan adi konmamaisti.

Tas Devri diyeti de bunu esas alarak diizenlenmis bir diyet turudiir. Tas Devri Diyetinin esas
amac1 diisiik karbonhidrathi gidalar ve besinlerin en dogal halini titketmektir. Oncelikle bu
diyet; gunluk hayatimiza yerlesmis olan u¢ beyazi yani tuz, seker ve unu yasakliyor.
Yenilecek etin sahibi hayvanin bile nasil beslendigi 6nemli bu diyette, yemlenen degil,
otlanan hayvanin kirmizi eti yenmeli ve sucuk, kavurma ve pastirma seklinde tuketilmeli,
fazla pisirilmemeli.

Koy tavugu, koy yumurtasi ve kiimes hayvanlar tercih edilmeli. Sakatatlar, hayvanlarin en
degerli bolimleri oldugu icin yenebilecegi savunulmus.

Sikca tiikettigimiz sebzelerin ve yesil yapraklilarin ¢ig yani salata tarzinda tiiketilmesi
oneriliyor. Patates, havug ve patlican yiiksek seker igerigi nedeniyle ¢ok tercih edilmemeli.

Kahvaltilarimizin vazgecilmezi olan sut urunleri hakkinda ise mayalanmis sut urunleri yani
tam yagli yogurt ve peynirin tercih edilmesi gerektigine ve ayni1 zamanda kefirle mayalanmis
siitiin ¢ok faydali olduguna dikkat ¢ekilmistir.

Nohut, fasulye vb. baklagiller haftada 2-3 kereden fazla yenmemeli. Tum kizartmalardan
uzak durulmali, eger yenecekse de sarimsakli yogurt ve yesillikle yenmeli. Unlu gidalardan
uzak durulmali ama diyete uyum saglayamayan Kkisiler kisa bir siire i¢cin tam bugday, kepek
ekmegi vb. tiiketebilirler. Yiyecekler iginde bulunan tuz bizim igin yeterlidir, yemeklerin ve
salatalarin iizerine tuz serpilmemeli. Eger az tuz sizi halsiz birakiyorsa, tuzu g¢ok az
artirabilirsiniz. Diger bir beyaz olan rafine sekerler ise kesinlikle yasak.

Tabi ki saglikli beslenmek, saglikli yasam igin yeterli degildir. Egzersiz konusunda ise
onemli olan fazlalig:1 degil devamliligidir. Bu ytizden hedef iyi belirlenmeli ve her gin
uyulmalidir. Ozetlersek; tahillar, unlu gidalar, seker, tatlilar, mesrubat ve patates
tuketilmemeliyken, baklagiller, sit ve ¢cok sekerli meyveler az tiiketilmeli, her gidanin dogal
olani tercih edilmeli ve hareketli bir yasam surdurilmelidir.
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