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Merhaba Sevgili 'Endomer Diyet' okurlar,

2013'e girerken, geride biraktigimiz yilda giizel anilar giizel

mutluluklar biriktirebilmis olmay1 timit ediyorum. Bu yili
saglikli, mutlu, huzurlu ve formda ge¢irmek i¢in ise sadece isteyin ve pozitif
diisiiniin. Hayati1 ve saglhigimiz1 ertelemeyin. Eminim hepinizin aklinda
2012'den kalan ve bunun iizerine de yilbas1 sofrasinda alinan fazla kilolar1

nasil atacaginiz sorusu var. Bunun i¢in sok diyetler yapanlar, kisa zamanda
hizl1 kilo vermek isteyenler, hatta kendini a¢ birakanlar bile olabilir. Bu konuda
dikkatinizi cekmek istedigim nokta saglikli beslenme bilgisiyle hazirlanmis kisiye
o0zel diyetlere uymaniz ve mutlaka egzersiz yapmaniz yoniinde. Unutmayin saglikli
kilo vermek saglikli beslenme ile olur. Sofraniz ne kadar renkli olursa o kadar
cesitli beslenirsiniz. Yeni yilda sofranizin olmazsa olmazlari listesine yulaf, kefir,

EDITORDEN

brokoli, tam tahilli undan yapilmis mamidiller, bulgur, yesil cay ve baligi ekleyin.
2012'den bizim payimiza diisen en glizel seylerden biri dergimizin dogusu ve
hizla biiyiimesi oldu. Biiyiik 6zverilerle hazirladigimiz dergimiz en zorlu zamanlari

basariyla atlatt1 ve 4. sayiya kadar geldik. Bu silirede bizi yalniz birakmayan siz
sevgili okurlarimiza ve bizi destekleyen, katkilariyla yanimizda olan tiim herkese
tesekkiir ederiz.

Dergimizin bu sayisinda uzman goriisii kosesinde konuk yazarimiz Evlilik ve Aile
Danisman1 ilkim OZ diyet esnasindaki psikolojik siiregte yapmamiz gerekenleri sizlerle
paylasacak. Ayrica bu sayida kis aylarinin olmazsa olmazi, denizlerin bereketi, saglik deposu
'Balik' konusunu ele aliyoruz. Omega 3 hakkinda bilmedikleriniz ile bilgileneceginiz ve hem
yaparken keyif alacaginiz hem de yerken formda kalacaginiz 'Fit Fish' tarifimiz ile bu sayimizi
mutlaka sonuna kadar okumanizi tavsiye ederim.

Sevgilerimle... Zeynep Budakoglu Subag

Beslenme ve Diyet Uzman

@ UZMAN GORUSU: DIYETIN ARKA YUZU

@ AYIN BESINi: BALIK
@ MUTFAKTAN SAGLIKLI VE FORMDA LEZZETLER
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DIYETIN ARKA YUZU: MANKEN GIBI
G6ORUNME ISTEGL

Her insan ozellikle de kadinlar dis goriiniislerine olduk¢ca 6nem
verirler. Saghktan daha ziyade “manken” gibi goriinme hevesi ile bir
diyetisyenden digerine kosan pek cok gen¢ kizimiz ve kadinimiz var.
Oysaki ozellikle zorlayic1 diyetler beden saghgini bozdugu gibi, ruh
saghgini da zedeleyebiliyor.

Ayna Ayna Giizel Ayna...

Hig kuskusuz tiim insanlar aynaya baktiginda kendisini giizel ve hos gormek ister.
Ancak bazilarinin kendi bedenlerinden beklentileri acimasiz olabiliyor.
Mikemmeliyetci ve takintili kisiliklerde rastladigimiz bu durum, kisinin hem
kendisini hem de aile bireylerini epeyce hirpalayabiliyor.

Stirekli aynanin karsisinda ve tartinin iizerinde zaman geciren geng kiziniz, anneniz
ya da esiniz oldugunu diisiiniin ve bir de onun moral durumunun negatifligi ve 6tkeli
ruh hali, sizi de olumsuz etkileyecektir.

Kilo verdigi halde, yine de sisman olduguna inananlar(dismorfofoni), kilo
almamak icin yemek yiyip kendini kusturanlar (anorexia) ve yemek gordiigiinde
midesi bulandigindan hi¢ ya da ¢ok az yiyenler (blumia) tamamen depresyonun
kucaginda ¢ok sikintili glinler yasiyorlar.

UZMAN GORUSU
Ilkim Oz
Evlilik ve Aile Danismani

Diyet Depresyonu

Zayif olma adma yapilan diyetlerde kisinin psikolojik dengelerinin bozulmasi
kacinilmaz gibi goriiniiyor. Ve ne yazik ki kisi istedigi ya da hedefledigi kiloya geldikten bir siire
sonra, kendisine yaptig1 baskidan dolay1, verdigi kilolar1 geri alarak yeni bir ruhsal ¢okiintiiye
girebiliyor.

Diyetsiirecinde ortaya ¢ikan depresif belirtiler;
*Halsizlik,

*Bitkinlik,

*Isteksizlik,

*]¢ motivasyonda azalma,

*Sosyal iliskilerde zayiflama

*I¢e kapanma,

*Saplantil1 bir sekilde tartiya ¢ikma,

*Hosgorlstizliik ve tahammiilsiizliik,

*Yemek yediginde yogun pismanlik duygulari hissetme.

Diyet Siirecinde Dikkat Edilmesi Gerekenler
*[lk asamada hedeflediginiz kiloyu gercekgi belirleyin. Hedefinizi iki, ii¢, dorde ya da tiim yila
bolebilirsiniz. Boylelikle hayal kiriklig1 yasama riskiniz minimuma iner.
*Zayifladiktan sonra yeni giysiler alirnm diye kendinizi kisitlamayin. Unutmayin ki dar giysiler
hem sizi sikacak hem de kilolarinizi daha belirginlestirecektir.
*S1k sik tartiya ¢ikmayin. On beg giinliik aralar tartilmak i¢in idealdir.
*Kendinizi incecik viicutlu hemcinslerinizle kiyaslamayin. Bu sizde 6fke yaratacaktur.
* Asirt diyetlerden kaginin.
*Sporunuzu ihmal etmeyin.
6)iyet degil de saglikli beslenmeyi kendinize prensip edinin.



KIS GUNESI BALIK

minerallerini igerir. Yaz aylarinda D vitamini ihtiyacin1 giinesten
~ 4 )
karsilayabilirken kls ayLa!m esten fay re:ll'a madigimiz i¢in balik |
tilkketimini arttirarak I atn 12. B 1 indeki Omega 3
yag asitleri olan iliye ’ tklsl vardir.
Ozellikle i hdlr Ayni

sekilde p'rote:i . elik - a tiiketilmesi
gerekmektedir. K¢ r 15 lar. & i? w'_ﬁd,*fr_':.. basta olmakﬁzere
haftadaen az?2 z balik tii rpehdlr. L™ R l 'ﬁ{;

Balik satin alirken oz erinin c.anll_,v.e, pgtr];ak "olmasma, dvlsmm ve etinin
sik1 ve dirii)lmasm,'  yiizgeglerinin embe ve canli renkli olmasina,

kuyrugunun dik olma: 4 l.eth kismina parmak ile. b‘astlrllu,gca bastirilan kismin
hemen eski halini al o dikkat edilmelidir. Baligin i¢inde bulunan protein yapisi
onun hizli bozulmasina neden olmaktadir. Bu nedenle baligin saklama kosullarina
uyulmasi ¢ok dnemlidir. Bahl_gl kisa i édq icerisinde kullanilacak ise buz igerisinde
veya buzdolaplarmin derin dondurucuya y nda bekletilebilir. Uzun siire saklanmasi
planlandigi durumlarda ise derin dondurucularda dondurma islemi tercih edilmelidir. Derin
dondurucularda -18 C de baliklar ti¢ ila alt1 ay saklanabilir. Balik bag dokusu fazla olmadigindan
kolay piser. Balig1 en saglikli pisirme yontemleri firinda, 1zgara, bugulama, yagsiz veya az yagh
tavada pisirmedir.

KAGITTA FIT FISH (1 porsiyon) 1 porsiyon:233 kalori
MALZEMELER:

1 adet levrek

72 limon suyu

1 yemek kasig1 zeytinyagi
/2 sogan

Y kiiciik boy patates

3 adet mantar

1 dis sarimsak, tane karabiber, tuz

YAPILISI: Levregi temizleyip fileto yaptirin. Sogani halka halka dograyin,
patatesi kiip kiip kesin ve mantarlar1 biitiin olarak hazirlayin. Balig1 alacak
biiytikliikte yagh kagit kesin baligi icine koyun. Hazirladiginiz malzemeleri de yagh
kagidin i¢ine koyun. Limon suyunu, zeytinyagmni ve biraz tuzu karistirin.
Hazirladiginiz sosu baligin {izerine dokiin. Sarimsaklar1 ince dilimler halinde kesip
baligin iizerine yerlestirin. Uzerine tane karabiber serpip kagidi sikica hava
almayacak sekilde kapatip lizerinde birkag delik agin. 200 °C'de 20 dakika pisirin.
Yanindaroka salata ile servis edin. Afiyet olsun. 6

MUTFAKTAN SAGLIKLI
FORMDA LEZZETLER



YASAM BOYU
OMEGA-3

Omega-3 yag asitleri
vicudumuz tarafindan
sentezlenemeyen elzem yag
asitleridir. Mutlaka beslenme

il

yoluyla disaridan alinmasi

Zeynep B. Subasi L.

Beslenme ve Diyet gereklidir. Omega-3 hayvansal
kaynaklarda EPA ve DHA olarak (__

bulunurken bitkisel kaynaklarda ise &=

alfalinoleik asit ALA olarak bulunur. Omega 3 yag-amtle‘rl olan PA ve DHA'nin

ogrenme kabiliyetini arttirict etkisi vardir. Yapilan arastirmalar Omega-3'iin LDL

kolesterolii (kotii huylu) distirip HDL kolesterolii (iyi huylu) yiikselttigi
yoniindedir ve bu sekilde de kalp damar hastaliklarina kars1 koruyucu etkisi oldugu
saptanmistir. Ayrica diizenli Omega-3 aliminin ileri yaslarda meydana gelebilecek

o

SAGLIKLI YASAM

prostat, kolon ve meme kanserleri riskini azalttig1 belirtilmektedir. Bularin yani sira
son ¢alismalar Omega 3'in kronik bobrek yetmezligi olan hastalar tizerinde de etkili
oldugu, lire protein atimin1 ve enfeksiyon riskini azalttig1 yoniindedir.

Gebelikte Omega-3 kullanimi bebegin beyin gelisimini ve sinir sistemini olumlu
etkilemektedir. Ayrica prematiire dogum riskini ve lohusalik depresyonunu da onlemeye
yardimcidir. Bebeklik donemi beyin gelisiminin en hizli oldugu donemdir ve bu donemde Omega-3
yag asitlerinin mutlaka alinmas1 gerekir. Anne siitii dogal bir Omega-3 kaynagidir. Bu nedenle
bebeklere 1 verilmelidir. Bebekllk oci luk donemmde onemh oldugu
kadar yaghlik do '

plamlden
Gilinli _ mak icin haftada 2-3 giin mutlaka yagli baliklar
tiiketilmelidir. Bahk & ; inlerde balik yagi disaridan takviye edilebilir.

Piyasa da bulunan ges tl ozellikle icerisinde bulunan aktif madde

(EPA+DHA) mikta ar1 dnemli balik yag1 formunun agir metal taramasindan

Bebeklik, cocukluk, yetlskmhk ve yaslilik iste hayatin tiim bu evrelerinde saglikli olmak ve
mutlu yasamak i¢in yasam boyu Omega-3'ten zengin beslenin. Hayatta geriye hi¢ diismeyin.

6/



ENDOMER'DE BIR ZAYIFLAMA OYKUSU

Arda oncelikle merhaba, bize biraz kendinden bahseder misin?
Ben 14 yaginda, TED Ankara Kolejinde okuyan lise birinci smif @&
ogrencisiyim. Diirlist olmay1 ve arkadaslik iligkilerine onem veren biriyim.
Kilo vermek ve saghkl bir birey olmak icin ilk adimi nasil attin. Bu
programa baslarken kag¢ kiloydun ve simdi ki kilon nedir?

Yasimin kiigiik olmasina ragmen kilolu olusum beni rahatsiz etmeye
basladr ve bunu kendi basima halledemeyecegimi anladigimda Zeynep
Abla'ya bagvurdum. Zeynep Abla'ya geldigimde 87 kiloydum. Su an 72
kiloyum ve kendimi ¢ok 1y1 hissediyorum.

Saghkh beslenme planinda (diyet demek istemedigimi biliyorsun )
nasil bir liste uyguladin ve bu siirecte yedigin besinler seni tok tutan ve
mutlu eden besinler miydi?

Herkes diyeti az yiyerek zayiflamak zanneder ancak tam tersine diyet,
bircok seyi yiyerek ancak miktarini ayarlayarak yemektir. Ben de oyle
yaptim. Zeynep Abla ile birlikte kararlastirdigimiz listeyi diizenli olarak
uyguladim. Listede dondurma hatta ileriki zamanlarda baklava bile oldu.

Okulunda ¢ikan yemekler ve kantin konusunda ne soylemek istersin?
Bizim okulda yemekler ger¢ekten ¢ok kalorili. Bu yiizden yiyece8im seyleri
ayarlamam gerekiyordu. Okulun baslangicinda Zeynep Abla okul meniisiinden ne
ylyip ne yemeyecegimi soylityordu, ileriki zamanlarda bu se¢imi kendim yapmaya
bagladim. Tiim yemeklerden yedim ama miktarlarin1 azalttim. Arada bir
kacamaklar yaptigim oldu. Bunu spor yaparak telafi ettim.

ENDOMER 'DE

ZAYIFLAYANLAR
ARDA ERTURK

Beslenmenin piif noktalarimi bize anlatir misin? Bu siire icerisinde spor
yaptin m1?
Beslenmede 6zellikle dikkat ettigim konu ara 6giinlerimi aksatmamak oldu. Her
ogiinlimde az ve saglikli besinler yemeyi amag edindim. Bu programda kiirek, ylizme, yiiriiyiis,
binicilik gibi sporlar1 aksatmadan yaptim.

Su anda koruma programinda oldugunu biliyorum nasil bir yol izliyorsun?

Koruma programinda da diizenli yiyorum. Abartili sekilde yemiyorum. Saglikli beslenmenin
yaninda spor yapmay1 hi¢bir zaman aksatmiyorum. Zaten diyet programindayken diizenli
yemeyi ve spor yapmay1 aligkanlik haline getirdim.

Ben seni tamidiim ve seninle boylesine basarih bir siirecte birlikte oldugum i¢in ¢ok
mutluyum. Kilo vermek isteyen arkadaslarina nasil onerilerin olacak?

Kilo vermenin ilk adimi kararliliktir. Yeter ki Zeynep Abla gibi bir uzmanin kontroliinde olsun.
Zeynep Abla kilo vermemde ¢ok biiylik katki saglamistir. Kilo verebilecegimi tahmin bile
edemezken Zeynep Abla'nin sevgi dolu yaklasimi ve destegiyle uyguladigi program bana mutlu
bir sekilde kilo vermemi saglamamda ¢ok etkili olmustur. Iyiki varsin Zeynep Abla. Tesekkiirler

@

Endomer.
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