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Translation from English to Turkish

Yeni Baslayanlar icin LCHF*
*Diisiik Karbonhidrat, Yiiksek Yag

Sagliginizi korumak ve kilonuzu diizenlemek igin dogal besinler mi tiketmek istiyorsunuz? (hem
de caninizin istedigi kadar). Kulaga gercek degilmis gibi gelebilir ama LCHF (Duslik Karbonhidrat,
Yiiksek Yag) yaklasik 150 yildir kullanilan bir ydontem. Ginlimizde ise modern bilim bu yontemin

ise yaradigini kanithiyor.

Bu yontemde yemeginizi tartmak, kalori saymak, veya “yemek yerine gecen seyler” garip seyler
ya da haplar yok. Sadece dogal besinler ve sagduyu var. Ve burada yer alan bitlin tavsiyeler
tamamen bedava.
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Onsoz

LCHF diyetinin anlami daha az karbonhidrat yiyip, daha ¢ok oranda yag yemenizdir. En dnemlisi
seker ve nisasta aliminizi azaltmis olursunuz. Diger bitin lezzetli yiyecekleri doydugunuzu
hissedene kadar yiyebilir ve yine de kilo verebilirsiniz.

Bir cok kaliteli bilimsel arastirma LCHF’nin uygunlanmasi kolay ve kilo vermeye yardimci
oldugunu gdéstermistir. Ayni zamanda kan sekerinizi kontrol etmenizi saglar. Ve bu sadece
baslangic.

Temel Bilgiler

* Bunlan yiyebilirsiniz: Et, balik, yumurta, yer lizerinde yetisen dogal sebzeler ve dogal
yaglar (tereyagi gibi).
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* Bunlardan sakinin: Seker ve nisastali Grlinler (ekmek, makarna, pirin¢ ve patates).

Sadece a¢ oldugunuzda ve doydugunuzu hissedene kadar yiyin. Bu kadar basit. Kalorileri
saymaniza veya yemeklerinizi tartmaniza gerek yok. Ve islenmis olarak yagi dislrilen
yiyeceklerden uzak durun.

Gergek yemek. Biraz da iyi yag ekleyin (tereyagdi gibi).

LCHF’'nin neden ise yaradigina dair saglam bilimsel kanitlar mevcuttur. Seker ve nisastadan uzak
durdugunuzda kan sekeriniz dengelenir ve insulin seviyeniz ve yag depolayan hormanlarin
seviyesi dliser. Bu durum yag yakiminizi hizlandirir ve daha doymus hissetmenize sebep olur..

Diyabet hastalari icin not:

* Karbonhidrat almamak kan sekerinizin yiikselmesini yavaslatir ve kan sekeri diisiiriicii
ila¢ alma ihtiyacinizi azaltir. Diistik karbonhidratl diyet esnasinda, eskiden kullandiginiz
oranda ilag almak hypoglycemia(diisiik kan sekeri)’ne sebep olur. Bu diyete baslarken
kan sekerinizi diizenli olarak &lgmeli ve ilag alim miktarinizi buna uygun hale
getirmelisiniz (azaltmalisiniz). Bu islem tercihen bu konuda bilgi sahibi bir doktor
nezaretinde yapilmalidir. Saghkliysaniz veya sadece diyet ile ya da Metformin ile diyabet
tedavisi goriiyorsaniz, sizin igin hypoglycemia riski yoktur.

Beslenme tavsiyesi

istediginiz miktarda yiyebilecekleriniz

* Et: Her tir, dana, inek, koyun, domuz, tavuk, vb. Et Gzerindeki yaglari ve tavugun derisini
yemekten cekinmeyin. Eger mimkiinse organik beslenmis veya dogal ortaminda
yetismis hayvanlari tercih edin.

* Balik ve Midye: Bitiin turler: Yagh baliklar, somon, uskumru ve ringa baligi ¢ok iyidir.
Baliklari unlamaktan kaginin.



Yumurta: Bitin tdrler: Tavada, kizarmis, haslanmis, vb. Mimkiinse organik yumurta
tercih edin.

Dogal yaglar, Yiiksek yagh soslar: Yemeginizi pisirirken tereyagi veya krema kullanmak
hem yemegin tadini glzellestirecek hem de sizin daha doymus hissetmenizi
saglayacaktir. Mayonezli soslari deneyin, tiiketmeden once icindekileri kontrol edin.
Zeytinyagi ve Hindistan cevizi yagi da iyi seceneklerdir.

Toprak iistiinde yetisen sebzeler: Biitiin tirler: Karnibahar, brokoli, lahana, briksel
lahanasi, patlican, kabak, kuskonmaz, 1spanak, mantar, salatalik, marul, avakado, sogan,
domates, biber, vb.

Siit Uriinleri: Her zaman tam yagl olanlari secin; tereyagi, krema (%40 yag), eksi krema,
yogurt, yagl peynir gibi. Stt ve az yagh site dikkat edin, ¢ok fazla sit sekeri igerirler.
Sekerli, meyveli ve az yagl lrlinlerden uzak durum.

Findik ve cevizler: Televizyon karsisinda abur cubur yerine tiketilebilir (dikkatli dlgtide).

Ahududu, karadut: Eger alerjiniz yoksa dikkatli sekilde tliketilebilir. Krema ile iyi gider.

Yeni baslayanlar igin temel éneri:
100 gram yemek igin En Fazla 5 gram karbonhidrat (lif harig) tiiketin.

Yapabiliyorsaniz uzak durun

Seker: En kotusl. Gazli icecekler, seker, meyve suyu, sporcu icecekleri, ¢ikolata, kek,
hamburger ekmegi, pastane trinleri, kahvaltilik gevrekler. Tercihen tatlandiricilardan da
uzak durun.

Nisasta: Ekmek, makarna, piring, patates, kizarmis patates, patates cipsi, yulaf, misli ve
benzerleri. “Tam bugday” Uriinleri sadece daha az kotiudir ama yine de kotadir. Az



miktarda kok sebzeler tiketilebilir (eger c¢ok c¢ok disik karbonhidrat diyeti
yapmiyorsaniz)

* Margarin: Dogal olmayan formda yliksek omega-6 iceren endistriyel olarak tereyagina
benzetilmeye cahlisilmis yapay yagdir. Saghga hi¢ bir faydasi yoktur ve tadi kotadir.
istatistiki olarak astim, alerji ve diger iltihabi hastaliklarla iligkisi ortaya ¢ikmistir.

* Bira: Sivi ekmek. Malesef, hizlica emilen karbonhidratlarla doludur.

* Meyveler: Cok tatldir, ve sekerle doludur. Arada bir yiyin. Meyveyi, abur cuburun dogal
hali olarak kabul edin.

Arada bir

Ne zaman oldudguna siz karar verin. Kilo vermeniz biraz yavaslayacaktir.
* Alkol: Sek sarap (kirmizi veya sek beyaz sarap), viski, brendi, votka ve sekersiz kokteyller.

* Bitter ¢ikolata: %70 Uzeri kakaolu, tercihen sadece bir parga.

Sik sik bunlari igin

* Su
* Kahve: Tam yagl krema ile deneyin
* Cay

Ceviren: Emre Sezer, emresezer@gmail.com
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