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DOGRU(1) DIYET Mt

POPULER DIYET M7

@ Popiiler diyetin ciktig1 nokta?

@ Ayr1 kavramlar (net bilim)

@ Kitleler halinde yapilmasi-Kisisel olmasi
@ Ulasilabilirligi denenebilirligi olmasi

@ Maliyet




POPULER DIYET?

@ Diyet sektoru (ilac-zayiflama argiimanlari vb.)
@ Diyet akimlar (popiiler diyetler-sosyal aglar)
@ Diyet yonelen farkli meslek gruplan

@ Diyetisyen...




POPULER DIYET?
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DY E TS ¥ EN ¢

@ Diyet: 18.600.000

® Dukan Diyeti: 407.000

@ Karatay Diyeti: 469.000

® Isvec Diyeti: 154.000 (zamanla azaliyor)
® Atkins: 18.600

@ Diyetisyen X: 43.300




DIYET SURECH NASIL ISLER?

® Canli - Canh (diyetisyen-danisan)
@ Canh - Cansiz (kisi-yapilan diyet)
@ Canli - Canl (akimin yaraticisi-Kisi)




1. AATAS
HESABA DAYALI OLmAMASH

@ Diyet matematiktir.

@ Kalori-Protein-Yag-Karbonhidrat

@ Vitamin-Mineral-Posa

@ Alinan enerji- Harcanilan enerji = Diyet

@ Bilimsel veriler viicut agirligi ve yaginda
azalmanin, enerji alimindaki azalma ve
harcamadaki artisla olusacagini
bildirmektedir*




Lo AATAS
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OIYETHIN PSIKOLOJIK SURECHN

O

GORMEZDEN GELMESH

@ Diyet tamamen somut kavram degildir.
® Vicudumuzu ne yonetiyor?

® Beyin? Kalp? Sindirim? Hormonlar?

@ Popiiler diyetlerin toplumsal hasar ©




3. HATA:
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DIYET SURECHNI KISISEL YONETMEMESH

® Hangi akim size adiniz1 soruyor?

@ Yasinizi soruyor?

@ Hastaliklariniz1 soruyor?

@ Neleri yiyip yiyemediginizi soruyor?
@ Kan Tahlillerinizi soruyor?

@ Kilosal gecmisinizi sorguluyor?




- 4, /\HA@TAS
BILINCSIZILIK SINIRE

® Cok acim (popiiler diyet)
® Doydum ama hala yiyebilirim (normal diyet)
® Tika basa doluyum

v Brian Wansink-Bilincli Beslenme (populer!)




5. MATAS
OGUN SAYISI AZ TUTHMAK

OOOOO

@ Gereken az besin ile metabolizma yavaslamasi,
sindirim sistemi yavaslamasi vb.

® S1k s1k uyarmak
® Sonuc: Kilo alim




6., HATA;
YUKSEK PROTEIN ALMAK

@ Protein kaynaklarinin yag dagilimlar
® Yetersiz posa(diyet lifi) = Kabizlik

® Ure-Urik asit = Gut

@ Kardivaskiuler hastaliklar




- /o AATAS
YAG AGIRLIKL] BESLENME

® Karaciger yaglanmasi

@ Kan lipid profilinin bozulmasi
® Obezite kaynagi

® Her tiirlu yagin 1 gr = 9 kcaldir
® Yaglarin kullanimi?




S, FATMAS

O

MEY VE TERCIA E T MEME

® Posa aliminin azalmasi
@ Vitamin minerallerin diismesi

® Hizlh kullanilan enerji kaynaklarinin
alinamamasi




- 9., HATAS m O
DUSUK CHO DIYETLERI: KETOZIS

@ Keton cisimlerinin olusmasi*
@ Kan s1v1 ve elektrolit dengesinin bozulmas1*
® Urik asit yikselmesi ile devam etmesi




10, FATAS
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VUCUT AKTIVITELERINDE GERILEME

@ Dusuk Karbonhidrath diyetlerde koti tat,
gastrointestinal problemler, kan sekerinde
diisme, bas donmesi, bas agrisi1, uykusuzluk,
bulanti, susama, yorgunluk, glicslizluk ve
bitkinlik yan etkiler olarak bildirilmektedir.




11, FATAS
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KALSIUR]

@ Dusuk Karbonhidrath diyetlerde yiiksek
miktarda yenilen et ve kisith tiiketilen sebze-
meyveye bagli kemik kayb1, asir1 protein alimi
nedeniyle de renal asit yukine neden olarak
kalsitriyi tetikledigi gosterilmektedir.




T2, FATAS

O
O

BUBREK FONKSIYON KAYBI

@ Calismalar geri doniisiimsiiz olmamakla
beraber yiiksek protein aliminin renal boyut
ve fonksiyonda adaptif degisikliklere neden
oldugunu gostermektedir.




13, FAATAS

VITAMIN MINERAL AZLIGH

@ Dusuk karbonhidratli diyetler
degerlendirildiginde yiiksek doymus yag ve
kolesterol icerirken; E, A, B1, B6, folat
vitaminleri, kalsiyum, magnezyum, demir,
potasyum ve diyet lifi acisindan onerilen
alimdan diisiik oldugu bildirilmektedir.




13, FATAS

O

VITARMIN MINERAL AZLIGH

@ Dusuik Karbonhidrath Diyetler
degerlendirildiginde yiiksek doymus yag ve
kolesterol icerirken; E, A, B1, B6, folat
vitaminleri, kalsiyum, magnezyum, demir,
potasyum ve diyet lifi acisindan onerilen
alimdan diisiik oldugu bildirilmektedir.

Calton JB. Journal of Int. Society of Sports Nutrition. 2010; 7: 24-33.




14, HATA:
BIRAKILOIGINGA T EKRAR FAZLACA
KILG ALINMAS)

@ Ketojenik diyetlerde ilk guinlerde kilo kayb1
kismen viicut suyundan oldugu gibi diisiik
karbonhidratli beslenmeye devam eden
kisilerin kaybettikleri viicut suyunu geri
aldiklar belirtilmektedir.




] 15, HA:
AGIRLIK KAYBININ DAGH I SABLONU

Kas ve sivi kayb1?

Yag kayb1?

Vitamin mineral kayiplan?
Ne kadar tatmin edici?




10, HATA@O -
HERKESE HITAP EDIYOR GIBl GOZUKSE DE

® Vejeteryan beslenme?
® Zayif bireye?
® Emziklilik-gebelik streci?




17 RATAS
ASIL MAN TIGIN 400=-1100 KCAL OlLimAs)

@ Bazal Metabolizma + Aktivite enerjisi
® 400-1100 kcal arasinda diyetler

@ Alg1 yonetimi

@ Sabit listeler




O ﬂoo HATAS
ICECERKLERI SU ALIMI SAYMAS

® Cay

® Kahve

@ Bitki cayi

® Asitli icecekler

®SU ©




19, AATAS
SINIRSIZ TATLANDIRICI TAVSIYE

@) O

EIDEBILAES]

® Kanserojen etkileri?

@ Vucut siskinlikleri, bobrek harabiyeti, diyare vb.
neden olabilmektedir.




20. HATA:
TUM BESIN OGELERININ
ALINAMAMASH

@ Bircok kanita dayali calisma sonuclar1 agirlik yonetiminde
makro besin ogesindeki farkli dagilimlarin agirlik kaybinda
uzerinde bir farklihigin olmadigini bildirmektedir.







29 . FATAS
SPOT BESINLER-SPOT CUMLELER

@ Yulaf...

® Zeytin...

@ Hollywood diyeti...
® 5 gunde 20 kilo ©




L2. FATAS

O

TARIFLER

@ Tarif: YOon gosterme, belirtme
@ Tarif arz-talep dengesi




£3. FATAS
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EGAERSIZI KESIN KISH T LARA

® Egzersizin diyetteki boyutu?
@ Popiiler diyetler egzersizi neden kisitlar?




- 24, HATA:
KISHLERD ¥ EmER SHNIRILARA GOIRE AY TR

® Ornegin: A-B-AB-O kan grubu
@ Can bogazdan cikar ©




25, HATA:
POPULER URUNLER:
SHAKE-TOZLAR

@ Kalori azhg
® Saglik sorunlarina




20. FATA:
SADECE VEJETERYAN DY E T LER)

® Protein ve yag karsilanmaz
@ Kalsiyum-B12 eksikligine neden olurlar




2700 HATAS
@EMR@EK@H OILAAY AN A
KULAGA HOS GELEN HEDEFLER

® Basarma istegi
® Cabuk ulasma
@ Bu tarz diyetleri en fazla yapan kesim




28. FlATAS
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P OFYE TILERE?

® Ph yukseltmek

® Sodyum artis1 = odem

@ Ph 6-7 arasinda olmalidir
® Tuz alim ve ph diyetleri




29, HATA:
ISTAH BASKILANMAMAS

. Bircok calisma karbonhidrat kisitlanmasinin,
diisiik yagl veya dengeli diisiik kalorili
diyetlere gore istah ve doyum konusunda bir

farkin olmadigini, ketosizin istahi
baskilamadigini bildirmektedir.




30. HATA:

O

TAMAMEN ISPATLANAMASA DA
KANSEROJEN ETK:

Dlisuik Karbonhidrath Diyetlerde meyve,
sebze ve diyet lifinden yetersiz
beslenmeye bagli uzun siirede kanser riski
sliphesi ortaya cikabilmektedir.




31, HATAS
DUZENSIZ BIR TAKIP SUREC]

* Takip diyetlerde neden onemli?




32, HATAS
DIYET SONUCU VE DEVAMI?

* Diyet sonras1?
* Bilinc degisimi?




33. MATA:
YOYO SENDROMU¢




 sabmie

BiR SONRAKI DIYET GIRISiH:
BASARISIZIIGH

* Bilincli Beslenme




395, FATAS

O @)

TER BESINLY DE TOKSLAR

*Dusuk kalori
*Tek besin
*|ciniz rahat ©




36, AATAS
PROTEIN AYRI KARBONHIDRAT AYRI

O

DHY 1 ILER

* Kendi icinde bile celisiyor ©




3F o FATAS
05 TECPOROZ

Kalsiyum ae




38, HATA:
UIRHK ASHT TASLAR)

Kalsiyum atilimi sebebiyle




40, AATAS
KiSININ BILIMSEL YONTEMLERLE
BUNLARE KIYAS ETMESH

*Hocam dukana ne diyorsunuz?
*Alkali su tabancasi alayim mi? ©




47, HAA:
OLUM...

*Sizin kendinize verdiginiz onem = gizel kilo kayb




Buyuk Tehlike

® “As long as | lose weight | don’t care
what | have to do”

@ “Kilo problemi yasayanlarda populer
akimlardaki tehlikeler ne kadar cok anlatilsa
da kilo verme arzusundaki karanlik nokta”




Dietary Reference Intake (DRI)1* Makronutrient

® Onerisi
Karbonhidratlar %45-65 ( minimum 100 g/gln)
Proteinler %10-35

Dengeli Zayiflama Diyeti;
0.8 g/kg/gun veya minimum 65-70 g.

Yaglar %20-35
Linoleik asit: 19-50 yas Erkek; 17 g/ginKadin; 12 g/gun

@ Duslik Kalorili Diyette RDA kadar vitamin ve mineral destegi
@ Posa: 19-50 yas Erkek; 38 g/gunKadin; 25 g/gln

® SIvI; Erkek; 14 SB Kadin; 10 SB

@ En az 1200 kalorilik3® diyet ile tedavi edilmeli.




SONUCLAR:

@ Saglik Profesyonelleri; tim hatali popdiler
diyetlerin saglik acisindan olumsuz mesajlarini
daha guclu bir sekilde aktarmalidir.




- Dengell  diyetlerle  kilo
verme Kisiye 6zgu olmall,
yasam boyu surdurulmelidir.




TESEKKURLER

Whatsapp: 0 544 428 0 348(FIT)

Instagram: diyetisyenibrahimtasdelen

Yit

Faom ¥ /gmé/}?r agdelln
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