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(BOLUM-2)

LIFLER-2
LIFLER METABOLIZMAY| NASIL HIZLANDIRIR

Mideden bagirsaklara gecen lifler barsak hareketini (peristaltizmi)
artirdidi icin kabizlik cekenlerde oldukca ¢ok faydalidir. Peki bunu nasil
yapar?

Bagirsaklar yilanlarin hareket ettigi gibi besinleri iletir. Yani bagirsagin
bir bolumu kasilarak igerigini ileri dogru iletir diger kismi gevser iste
kasilmasi sirasinda besinlerin ilerlemesi igin, icine su emen lifler gerekir. Bir
kisi lifleri ne kadar fazla alirsa bagirsak hareketleri o kadar fazla olur.

Bu bagirsak hizi ne kadar hizli olursa bagirsak i¢inde bulunan
besinleri kana gecisini saglayan villuslarla olan irtibat (temas) suresi kisalir.
Bagirsak villuslari; ince bagirsaklarda yer alan villus adi verilen yapilar,
besinlerin emilim ile kana geg¢mesini saglar. Bu kilciklar sayesinde
ogutulmus olarak gelen besinlerin faydali kisimlari emilerek kana karistirilir
ve villus bir gesit taydur.

Villus ince bagirsagin i¢ yuzey alanini genisleterek daha fazla
maddenin emilimini gergeklestirir bagirsagin icinde bulunan suluk benzeri
yapilardir. Bagirsagin igerisinde ne bulurlarsa emerler. Tum basaklarimizin
icinde bulunan villuslar bir futbol sahasinda bulunan ¢imenlerden daha fazla
bulunur. Karbonhidrati, proteinleri, yaglari emerler.

Lifli besinleri yedigimizde barsak hizi artar. Cunku suyu icinde tutugu
igin siser ve bagirsak hizi artar. Bagirsaklarin igindeki yiyecekler hizli tren
gibi hizlanir tam villuslar tarafindan emilmeden hizlica digariya atilim olur ki
biz bunu. Ginde bir iki kere tuvalete gitmekle hissederiz.

Hizlica atilim olmazsa yani lif ainmadigi zaman bagirsak hizi azalir.
Bagirsak hizi azaldiginda bu villuslarla temas suresi o kadar artar ki,
villuslar, tim besinleri sonuna kadar emdikleri gibi zararli gidalari da
emerler. Ornegin insan viicuduna, arabalarin egzoz gazindan yogun kursun
solunum ve yiyeceklerle gelir, yine yiyecekler, icme suyu yoluyla agir
metaller dedigimiz arsenik, civa gibi kanserojen ve zehirleyici agir
metallerde emilir ki bu vicudumuzun immun sistemini (savunma sistemi,
Tanrinin vicuttaki doktoru) oldukga zayiflatirlar.
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Bagirsak hizimizin zayifladigini, biz kabizlik olarak tanimlariz. Kilo
vermek isteyen bir kisi bu kabizligi ortadan kaldirmak igin bol miktarda lif
almalidir ki bagirsak hizini artirabilsin. Bu kilo vermede olmazsa olmaz bir
kosuldur.

Kabizlik; Her gun buyuk tuvalete gikamayanlara verilen bir terimdir.
GuUnde en az bir kez c¢ikilmasi gerekir. Kabiz olanlar genelde lif almazlar
bunun yerine sinameki otu iceren dogadan form cayi altinda satilan son
derece zararli olan c¢aylari tercih ederler. Sinameki otu son derece
zararhdir gunku bagirsak villuslarini duzlegtirerek bagirsak kanserine zemin
hazirlar. En zararli yonu ise kendine bagimli yapmasidir. Kisi fazla yemek
yediginde vicdanini rahatlatmak icin hemen dogadan form icer ve
gelecegdini ipotek altina alir. Artik bu ¢ay bagimlisi olur bu ¢ay olmadan
disari gcikamadigini fark

eder ki bu bagimlihgin baslangicini olusturur. Her kabiz kaldiginda bu cayi
icer kisa sureli rahatlar ama uzun sdreli kullanimda villuslarda htcresel
degisikler sonucu 5-10 sene iginde bagirsak kanseri zemini gelisir. Kanser
olusumunu, ya kanama ile ya da baska organlara yapilan metastazla (kan
yoluyla kanserin diger organlara, kemiklere, Beyne yayilimi) ile fark eder
ama is isten gecmistir. Artik geriye donus yoktur. Isin baslangici kronik
(devamli) sinameki otuyla cay yapimi ve lif icermeyen beslenmedir.

Kabizliktan nasil korunuruz; Ancak lifi gidalari yeme
aliskanligimizla kurtuluruz. Birde bagirsaktan gecen akupunktur kanallarina
enerji gondermekle bagirsak hizimiz artar ve her gun duzenli olarak
tuvalete cikabiliriz.

LIFLER NERLERDE BULUNUR?

Lifler dort yiyecek grubunda bulunur. Bunlar;

Her ogunde lifli yiyecekler tercih etmeli. Lif 6zellikle 4 yerde bulunur;
1-Meyvelerin posalari;

Meyvelerin posalarinda yuksek oranda lif vardir. Onun igin meyve
sularindan uzak durmak gerekir. Meyveyi oldugu gibi posasiyla tuketme
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aliskanligi elde etmek gerekir ki bagirsaklarin igindeki iletme hizi
(peristaltizmi) artsin.

Kaldi ki, meyve sulari yuksek oranda saf seker (friiktoz) igerdiginden
bagirsaklardan enerji harcanmadan hizla emilir. Buda insulin hormonu
cllginca salinir. Ayni lav patlamasi veya yanardagin puskurmesi gibi
pankreastan aniden cokca birden salinir. Kan sekeri aniden artiginda
vicuda c¢ok zarar verir. Bu kadar ¢ok salinan insulin hormonu kan sekerini
aniden dusurur buda sik acikmalara sebep verir. Bu ani insilin hormon
salinimini tum lif icermeyen saf seker yapar.

Yani pancarda bulunan glikoz, sitte bulunan laktoz, meyve sularinda
bulunan friktoz ve beyaz unda bulunan (makarna, piring pilavi, nisastali
yiyecekler, sehriye corbasli, galeta unundan yapilan yiyecekler gibi) glikoz
yogun bir sekilde insulin salgilatir.

Instilin hormonun birden salinimi sik acikmalar yapti§gindan dolay,
insan doyma hissini kaybeder. Ayrica devamli ve sik insulin salinimi hicre
duzeyinde duyarsizlik olusturur ki biz buna insulin direnci diyoruz artik
besinler hucre igcine girip enerjiye donusmez yogun alarak yag olarak
depolanir. insiilin direnci ayrica anlatilacaktir.

2-Sebzeler,

Her tlrli sebzede bol miktarda lif ve seltloz bulunur. Onun igin bir
gln sebze yemediysek ertesi gun mutlaka o6gunlerimizin en az birinde
sebze olursa ¢cok daha iyi olur.

Ozellikle hafif yiyecekler olduklarindan aksamlari yenebilecek gok
uygun bir yiyecektir. Ornegin taze fasulye, patlican, kabak, karni bahar,
semizotu (0zellikle yogun omega igerdiginden gok faydalidir. Yogurtlusu,
yemegi ve salatasi yapilabilir), bezelye, Kirmizi ve yesilbiber gibi bircok
sebze lif icerdigi icin ¢cok faydalidir. Sebzelerden kilo aldiran ve nisasta
iceren tek yiyecek patatestir. Bol nigasta yani beyaz hamur igerdiginden
asiri insulin salinmasina yol actigi icin yogun kilo aldirici rolu vardir.
Patates harici her tirlt sebze kisilerin zayiflamasina ¢ok fazla yardimci olur.

3-Kepek;

Bugday, arpa, yulaf gibi ici saf karbonhidrata olan gidalarin dis
kabuguna denir yuksek oranda lif icerir. Tanri her seyi bir butinlik icinde
yaratmistir. Akupunktur felsefesinde butunlik; yin (eksi) ve yang (artl)
yuklerden veya maddelerin birlesimiyle olusmustur bunu ayrigtirdiginizda
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mutlaka tum canlilara zarar veren bir olusum olur. Kadin yin, erkek yang dir.
Bir besininde igi yin, digi yang dir. Birlikte oldugunda buna tam veya
biittinlik denir. Iste bugdayin, yulafin, gavdarin igini yani 6zin0 (disi; yin)
kKismini alipta, dis kismini (yang) kismini hayvanlara verdigimizde
hayvanlar dengeli bizlerde asiri dengesiz beslenmeye baslamisiz.

Tahillarin i¢i beyazlastikca insanoglunda yaptigi bagimlihk artmis,
asirt insulin hormonu salinimlari ya seker hastaligina ya da besini
yakamama hastaligi dedigim insulin direnci olusturmustur.

Onun igin tahillan lifleri ile beraber tuketme aliskanligi kazanmak
gerekir. Tam bugday, Tam cavdar. Tam yulaf ekmekleri yeme aliskanhgi
kazanmak gerekir.

Bugday, cavdar, yulafin dis kabugu yani lifi (kepegi) yogun oranda B-
12 vit. icerir. Ekmeklerin beyaz kisminda higbir vit. bulunmaz. Sadece
bagimhlik yapar ve insulin direnci olusumuna yardimci olur.

B-12 Vitamini;

Ozellikle sinir sisteminin tamirinde dnemlidir. Eksikliginde kisi asiri derece
kendini halsiz hisseder, unutkan olur, sabah kalktiginda viicudunda genel
agri, belinde ve bacaklarinda agri hisseder. iste bu kepek dedigimiz dis
tahil kabugunda yuksek oranda B-12 vit igerdiginden tukettigimizde;
halsizliklerimiz ve agrilarimiz unutkanliklarimiz ortadan kalkmis olur ki vicut
icin bu son derece faydalidir.

Ayrica, bagirsak hizinin artmasina bagli metabolizma hizlanir, agir
metallerin ve fazla sekerin emilimine engel olur. Dolayisiyla badirsak
kanserlerin 6nlenmesinde de oldukga 6nemli rol oynar.

Bu kadar faydasi olan bu lifi nicin tiketme aliskanligi edinmeyiz.
Ustelik kullananlarda sanki uzaydan gelmis yaratik gibi viicudumuza bu
zarar verir mi hocam diye sorarlar.

Bu bizim Okul o6ncesi aile egitimizde ve ilkokullarda saglikli
beslenmeyi ¢ocuklarimiza anlatmamizin bir sonucudur ne yazik ki. Saglikli
nesiller saglikli beslenmeyi 6grenmekle ve ogretmekle gelisir ve buyurler.

4-SALATALAR: Yuksek oranda lif ve sellloz icerir. Onun icin her yemek
ogununde bolca tuketilmelidir.

Salatalar her turli yesillikle yapilabilir. Semizotu (Omega 3 yoninden
¢ok zengin oldugundan faydalidir. Semizotunun igerdigi omega 3,
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doymamis yadlar, baliklarinkiyle kiyaslanabilecek dizeydedir. Salatasi ve
yogurtlu salatasi hatta her tirlt yemegi de yapilabilir.),

Marul salatasi, karni bahar salatasi (haslanmis karni bahari yogurtlu
veya bol soganh) brokoli salatasi, kirmizi turp, kirmizi ve beyaz lahana
salatasi gibi salatalari bol limonlu tiketilebilir.

Salatalarda temel &zellik yesgillikler bol C-vit icerir (Yegilbiber,
maydanoz, kuru sogan, taze sogan) saglik agisindan da dnemlidir.

Ayrica, kézlenmis kirmizi biber salatasi (yogurtlu veya yogurtsuz) anti
oksidan 6zelligi vardir. Kanserden korur.

Kdzlenmis Patlican salatasi, Haslanmis mantar salatasi (yogurtlu
veya yogurtsuz tuketilebilir) oOzellikle mantarin suyunda selenyum
icerdiginden tiroit hormonlarinin olusumu asamasinda c¢ok faydalidir.
Metabolizmay! hizlandirir. Metabolizmayi hizlandiran bir diger yesillik de
dereotudur. Ozellikle salatalara, gorbalara ve kepekten yapilan kurabiye ve
ekmeklerde bolca kullanilabilir.

YESILLIKLER NIYE INSANDA KILO YAPMAZDA, INEKLERDE KiLO
YAPARLAR?

Bazi biyokimya bilgisi yetersiz olan doktor ve diyetisyenler sisman
inekleri 6rnek gosterip, yesilliklerin, kilo yaptigini sdyleyebilir. Bu son derece
yanhistir. Clnkd Tanr, kullarim sebze ve yesilliklerden kilo almasinlar diye
insanogluna seliloz enzimini bahsetmemistir. Iyi ki de bu enzimi
salgilatacak bir organimiz yoktur. Yoksa bizlerde inekler gibi her turlti sebze
ve yesillikten ekmek ve yag olusturup depo yapardik. Cuinki seltiloz enzimi
olan inek gibi hayvanlarda bu yesilliklerden, Karbonhidrat ve yag elde edip
bunu depolarlar.

Ama insanlar, bu enzimi icermediginden sellloz iceren yesil yiyecek
ve sebzeler yaga ve sekere gevrilmez. Tam aksine, barsak hizini artirmak
suretiyle kabizlig1 dnleyerek hizlica disariya atilirlar ve emilmediklerinden
¢ok bir degisime ugramazlar. Dolayisiyla kesinlikle kilo yapmazlar. Zaten
insanda seliloz enzimi olsa idi, tum insanlarin ideal kiloda olmasi
mucizelere kalirdl. Hatta hepimiz kesinlikle obes olurduk. Bu enzimin
olmamasli bize Tanrinin bir lGtfudur. Bu lUtuftan faydalananlar asla kilo
almazlar.
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LiF SEGIMINDE NELERE DiKKAT EDILMELI

1- Karbonhidrat miktari 30’un altinda olmali; Ne kepegi veya tahil dis
kabugu (bugday, yulaf, Cavdar'in dis kabugu) olursa olsun, kh dizeyi
yiksekse, kepek vyiyerek de kilo alabilirsiniz. CUnkl tim yiyeceklerde
oldugu gibi bunlarda kh. icerirler.

Her yiyecekte oldugu gibi kepekte de kh. vardir. Onun icin mutlaka
kepek paketinin arkasinda bulunan kalori igerigine degil, kh degerinin 100
gr. da, 30 puan veya daha altinda olmasina dikkat edin.

Hatta marketlerden aldiginiz light, diyet yazilarina kanmayin mutlaka
usenmeden paketin arkasini gevirin kh dizeyine bakin eger 100 gr da 30
veya 50 kh degerinin Ustiindeyse c¢ok guizel kilo alabilirsiniz.

Yiyecek paketlerinin arkasinda once kalori yazar kalori enerji demektir
cok kalorili olmasi bize cok enerji verir. Ornegin etler ¢ok kalorilidir ama kh
icermediklerinden kilo yapmazlar. Ama kh icerenler emilirken pek ener;ji
harcanmadigindan genellikle depolanirlar.

Hele bu kh alimi guneg battiktan sonra olursa %100 yaga donusur.
Onun igin gece kh ve ure icermeyen gida yeme aligkanligi edinmemiz
gerekiyor.

Bakin geceleri yemek yememek degil zaten boyle bir sey imkansiz,
hepimizin gece yeme aligkanligi var ne yazik ki zaten olmasa Dunyada
obes insan asla olmazdi. Madem gece yemek yiyoruz hi¢ olmazsa kh.
ve Uresi dusuk gidalari tercih edelim.

Ure; en gok kirmizi ette bulunur zaten ete kirmizi rengi veren demir (Fe)
dir. Kirmizi et vicutta parcalandijinda Ureye donusur ve son derece
asidiktir ve sadece bobrek yoluyla atilir.

Onun igin tek yonll beslenme yanlistir. Dukan rejiminde oldugu gibi
bir hafta sirf et yerseniz Ure ¢ok yukselir. Sonugta, gut hastasi, bobrek
yetmezliginden erken dlimler gergeklesir. Sonra bir hafta sebze yerseniz bu
seferde protein eksikliginden kaslariniz eriyecektir.

O zaman ne yapmali? Tabi ki dengeli beslenmeli tek yonli
beslenmeyi ret etmelidir.
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Onemli olan hangi yiyecegdi, ginesin hangi zaman diliminde tiketme
aliskanlhigini edinmektir. Yani gunes zamanina gore etleri ve sebzeleri belli
vakitlerde gun icinde tuketme aligkanligi edinilmeli ki, dengeli ve saglikli
beslenmis olalim.

Ornegin; (re iceren yiyecekler 6gdlen veya aksam 4:30 kadar
tuketilebilir. Mesela gun icinde alacagimiz kh codunlugu 6glen alinirsa
(gunes en yukarda iken) metabolizma hizlanir. Ama siz 6glen kh almayip
aksam alirsaniz tabi ki kilo alirsiniz.

Aksam davete gidecegim diye diyete girip metabolizmanizi durdurup
aksam yeseniz ¢ok guzel kilo alirsiniz. Onun igin aksamlari (Glnes yokken
tum hdcreler uyur ve yaglanma sistemi calisir) kh icermeyen yiyecekler
tercih edilmeli yani sebzeler veya Ure icermeyen beyaz etler (Balik, tavuk,
hindi eti gibi).

2- Kepegin iginde Demir (Fe) ve Folik asit icermeli; Onun i¢in kepegimizi
aktarlardan ve firinlardan kesinlikle almamamiz gerekli.

Sit icme aliskanhgi olanlar, mutlaka demir eksikligi olusur. iste siit
gibi bu kepek de demir eksikligi yapabilir. Onun icin mutlaka paketinde
demir ve folik asit eklenmis olmasi gerekir,

Sut, yogurt, peynirde iginde bol miktarda kalsiyum (Ca) vardir. Bu
Ozellikle kemik gelisimi ve sertlesmesi i¢in son derece faydalidir. Ama bu
kalsiyumun tek zarari yemek sirasinda aldigimiz demirin emilimi engel olur.
Bagirsagimizda, kalsiyum ve demir birleserek selat (tag) olusturur ve demir
emilmediginden kigide kansizlik olur.

Kiside B-12 vit. eksikliginde oldugu gibi halsizlik, ayrica el ve
ayaklarda usUme gibi belirtiler olur. Bu arada en ¢ok demir iceren
yiyeceklerde kirmizi et ve kegi boynuzudur. Oyle Gzim pekmezi filan demir
icermez. Kansizligi giderdigi son derece yanlis bir inanistir Ancak Oz
(meyvenin suyu) oldugu icin insulin direnci ve kilo alimi olur.

Kirmizi etin yenebilecegi zaman Ilimiti sabahla gunes batincaya
kadarki siirede haftada 3 veya 4 kez olabilir. Sebzede mutlaka o gun iginde
tuketilmeli.

Eger demir igerigi olan bir yiyecek tuketiyorsak bir saat dncesinden
veya bir saat sonrasinda sut veya sut UrUnleri tiketirsek demir emilimde bir
sorun olmaz hele demir icerikli yiyecekleri C-vit iceren; biber, maydanoz,
limon iceren salatayla yersek demir hizla basaklardan emilir ve demir
eksikligi olusmaz. Ozellikle kadinlarin adet kanamalari rutin oldugundan,
demir eksikligi yonunden mutlaka 6 ayda bir bakilmasinda fayda vardir.
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Halsizlik devam ediyorsa mutlaka B-12 vit bakiimasi eklenmesinde fayda
vardir. Peki, kepekte kalsiyum yok neden demir eksikligi yapiyor.
Kepek tum liflerde oldugu gibi agir metallerin emilimi azaltir.

Yani kepek yiyen birinde bagirsaga gecen zararli agir metaller civa
(Hg), Kursun (Pb), Arsenik (Ar) pek emilmez. Sekerde ¢ok azi emilir. Onun
icin seker hastalari mutlaka kullanmasinda fayda vardir. Ozellikle sekerli
gidalari ¢ok seviyorlarsa.

Benim esim bu isi 6grenmis. Her sekerli seyden yarim saat once lif
aliyor. Yani, Dondurma yemeden once mutlaka kepegini yer.

iste demir de agir metaldir ama bu metal kandaki oksijenin tasinmasi
icin ¢ok elzemdir. Onun icin sut ve yogurt da nasil yapiliyorsa yani demir
iceren yiyeceklerden bir saat once alinirsa herhangi bir demir eksikligi
sonucu dogurmaz. Demek ki ne yediginiz degil ne zaman yediginiz
onemliymis.

3- Cinko (Zn) takviyesi icermelidir:
Cinko Ozellikle insdlin direncini ortadan kaldiriimasi igin tek gerekli
mineraldir. Onun i¢in kepegin icinde eklenmesi gereklidir.

Ozet olarak kepek paketinde aranacak unsurlar:

1-Kh duzeyi 100 gr da 30 kh degerini gecmeyecek

2-Fe ve folik asit takviyesi olacak

3- Zn takviyesi olacak

4- Kolay yenebilmesi icin mimkuinse cok ince kepek olacak

5 Ne kepegi oldugu onemli degil bugday veya yulaf olabilir. yeterki lif orani
yuksek olsun.

YEMEK ONCESi LiF YENIRSE NE OLUR?
1- Yemeye tok oturmamizi sagladigi igin yemekte saldirmayiz. Yemekte
saldirmak yag yapim olayini hizlandirir. Yemekte secici davranmamizi

sadlar,

2- Bagirsaklarimizi 6nceden kapladiginda seker emilimi, trans yaglarin
emilimi azalttigi i¢in sismanhga kargi bizi korur.

3- Agir metallerin emilimini azalttigi icinde, kanserden korunmamizi saglar
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5. Basaktaki hareketligi sagladidi icin yemek sirasinda yenen ylyecekler
villuslar tarafindan tem emilmeden disari atiimalarini kolaylastirir.
Bagirsaklarimizi hizl trene cevirir.

6. icinde su tuttugu icin hem kabizlik hem de ishal olaylarini énler. Yani
bagirsaklarin normal ¢aligmasina yardimci olur.

7- Tok yemege oturma aligkanhgi edinmemizi saglar boylece vucut artik
devamli yag depolama aligkanligindan vazgecger.

8- Yiuksek miktarda B-12 vit igcerdiginden de halsizligimizi ortadan kaldirir.
KEPEGIN KAVRULMASININ ONEMI

1-Kepek fabrikada dretildikten sonra c¢ig oldudu igin icinde parazit, mantar
ve diger bakteriler icerebilir.

2- Bizim midemiz genelde pismis vyiyeceklere gore sifrelendiginden
pismemis yiyecekleri devamli yedigimizde gaz ve hazim problemleri olabilir.
3-Kavrulan kepek pistiginde hazmi ve yemesi oldukca kolaylasir.

4- Ancak, isteyen kavurmadan yiyebilir.

5- Ince kepek olursa tiiketmesi kolaylagir.

6-EQer kepekten pasta, c¢orek, krep, mucver yapmak istiyorsaniz
kavurmaniza gerek yok. Zaten firinda veya tavada pisecektir.

7- Kepekten tath, tuzlu kek, pizza veya her turli hamur yemegi
yapabilirsiniz. Burada unla kepegin tek farki yapisma sorunudur. Yani
kepek suya girdiginde lif oldugundan yapismaz ama un yapisir ve hamur
haline gelir. Burada kepekten hamur yapmanin en iyi yolu Mimar Sinan’in
Camileri ve kopruleri yaparken kullandigi taktiktir. Buda yumurtanin
beyazidir.

Yumurtanin beyazi, Dunyanin en saglkli tutkali ve kollojenidir.
Biliyorsunuz ki; kalsiyum kemiklerimizi dik tutar. Kollojen de, viicudumuzu
saran deriyi dik tutar. Yumurta beyazi saf proteinden olustugundan
zayiflama sirasinda kaslarimizin erimesini de onler yani kastan degil
kilonun, yaglardan verilmesine yardimci olur. Yumurta beyazi yiyen bir
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kiside deride sarkma ve kas kaybi asla olmaz onun igin vicut gelistirme
isinde ugrasanlar kaslarini artirmak igin yumurta beyazi kullanirlar. Vicutta
kas kitlesi artiginda hem metabolizma (yakma gucu) hizlanir. Hem de
sarkma son derece azalrr.

iste 4 yumurta beyazi giren kepekle, unla yapabileceginiz tim hamur
yemeklerini  yapabilirsiniz. Boylece geleneklerimizde olan hamurla
beslenme aligkanhgini kepekle hamur yaparak giderebilirsiniz. Bu kepekle
yapilan hamur yemekleri bélumunde yayimlanacaktir.

Kepegin kavrulma yontemi;

Oldukcga kolaydir. Kepek paketini dort parcaya bolup “4'ni, bir teflon tava
icine koyalim. Kisik ateste, tahta kasikla yavas yavas dondirelim.
Pembelesip mis gibi kokuncaya kadar helva kavuruyormus gibi kavuralim.
Kesinlikle yag filan koymayin yoksa trans yag olur. Kilo verecegim derken
cok kilo alirsiniz. Cunkd bizim insanimiz kavurma degince mutlaka yag
aklina gelir. Bunu kesinlikle yapmayin.

Eger siyahlasirsa kepek yanmistir. Bunu derhal ¢ope atin. Cunku
yandigi icin vlcuda tum yanik yiyeceklerde oldugu gibi kanserlesme oranini
artinr. Asla yanmis vyiyecek tuketmeyin. Pembe ve mis gibi kokan
kavrulmus kepegin sogumasini bekleyin. Sonra temiz ve steril bir kavanoza
bosaltin. Agzini da kapatin ki toz filan gitmesin. Sonra yaninizda,
cantanizda daha kuguk bir kavanoz iginde veya Kilitli pogetlerde bunu
tasiyin.

YEMEKLERE TOK OTURMA YONTEMI

Sabah kahvaltisi hari¢, 6dle yemeginden bir veya yarim saat 6nce yogurt,
ayran, caclk veya su icine 2 yemek kasi miktarinda karistirarak tiketin.

Aksamlari da saat 4.30 civarinda 3 yemek kasigi civarinda daha
fazlada olabilir. Tokluk hissi hissedinceye kadar tiketin.

isten aksam evinize giderken mutlaka tok gidin, bu son derece 6nemli
asla eve ag¢ karnina gitmeyin c¢unkl ac¢ giderseniz evde bulunan
hamurlardan yemek zorunda kalabilirsiniz. Zayiflama da hayal olur.

Burada tok kalma disiplini, 6zellikle aksama girmeden 6nce tamamen
aligkanlik haline gelmeli yoksa bu igin kesinlikle sonunu getiremezsiniz. Cok
yontem denersiniz
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hepsinde 5-10 kilo verirsiniz ama hepsinde geri alirsiniz ve kendinize olan
glveni tamamen yitirirsiniz. Burada su karari vermek gerekiyor; Ben aksam
4:30 da her zaman
tok olacagim ve evime tok gidecegim 6 ay boyunca dediginizde; istediginiz
kiloya inersiniz. Sonra kiloyu korumak iginde artik aksamlari hamursuz bir
yeme sitili gelistirdiginiz takdirde her zaman fit ve saglikli gérinursinuz.
Allah kimseyi aglikla terbiye etmesin. Zayiflamanin temel kurali ag
kaldiginda puansiz yiyeceklerle karnini dogurma aliskanligi edinirseniz asla
akupunkturdan sonra kilo almazsaniz. Ama Ben zaten zayifladim deyip,
akupunkturu birden bigak gibi keserseniz. Metabolizma aniden bigak gibi
durur. Ama yavas yavas sogutarak birakirsaniz. tip ki anti depresif ilaglari
birakir gibi vicutta herhangi metabolizma yavaslamasi olmaz. Hele birde
beslenme aliskanhgi degistirip, saglikli beslenmeyi secerseniz. Aksamlari
puansiz yiyecekleri yerseniz, eksersiz aligkanligl edinirseniz. Hayata bir
daha kilo derdiyle ugrasamayacaginiz gibi, bel agrisi, diz agrisi, kalp,
karaciger yaglanmasi, kolesterol, tansiyon yuksekligi gibi fiziksel hastaliklar
ve depresyon gibi psikolojik hastaliklardan uzak durursunuz. Saglikli oGmur
uzar. Bu da hem sizin, hem de ailenizin mutlu olmasina dolasiyla
obesiteden kaynaklanan hastalikla mucadele edersek devletimizin de saglik
giderlerinin azalmasina is gucu kaybinin 6nune gegilmis olur. Saglikli
nesiller yetisir. Yoksa bu Obesite ile mucadele etmezsek atin olumu
arpadan olsun zihniyetini devam ederek suurlu beslenme ve yiyecekleri
yerken bu yiyecekten ne vitamin aliyorum diye sorgulamazsak, zevk
unsurunu ve bagimhgi hep one ¢ikarirsak sonunda toplumun yok olasiyla
karsi karsiya kalabiliriz. Neyse bu kadar edebiyat yeter.

Kabiz oldugunuzdaki davranis sekliniz séyle olmalidir;

Sabah kahvaltidan oncede iki yemek kasigi lif alin Gzerine sicak suda
1-1,5 cay kasigini gegcmeyecek neskafeyi eritip sade olarak tiketin. Bu
kabizligin ortadan kalkmasina yardimci olacaktir. Eger kabizlik devam
ediyorsa gin toplam 10 yemek kasigi lif aldiginizda mutlaka kabizlik
gececektir. Yalniz lif aldiginizda bol su tiUketmeyi unutmayin.

Uzm.Dr.Ali Kasim HACIM (lif-son)
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