Ekmekle ilgili Bildiklerinizi unutun

Diyet yapanlarin da yapmayanlarin da mutlaka ekmek yemesi gerektigini ifade eden ABD’li Prof.

Julie Miller Jones, karbonhidratin kilo almayla iliskisi bulunmadigini dile getirdi

03 Nisan 2012 Sali, 10:55:02

Yenmesi tavsiye edilmeyen Ug¢ beyazdan biri olan, diyetlerin bas diismani un ve ekmek, sugsuz cgikti. St.
Catherine Universitesi, Gida Bilimleri ve Beslenme Bélimi Ogretim Uyesi Prof. Julie Miller Jones, ekmek

yemeden sagdlikli olmanin ve kilo vermenin mumkun olmadidini sdyledi.

‘TURKLER EKMEK YEDiGi iCIN ZAYIF’

Antalya’daki ‘Budday, Un ve Ekmek Kongresi‘'nde Habertirk’in sorularini yanitlayan Jones, yadsiz olmasi
nedeniyle ekmegin, karbonhidratin alinabilecegdi en zararsiz Grin oldugunu ifade etti. Jones, “Bir arastirmayla,
vicut agirhginin boy uzunlugunun karesine bélinmesi ile elde edilen viicut kitle endeskleri (VKI) incelenmis.

Kadinlarda giinde 1 dilim ekmek yiyenin VKi'si 26.9, giinde 5 dilim ekmek yiyenlerin ise 27.1 ¢ikmis; arada gok

az fark var. Erkeklerde ise 1 dilim yiyenle 5 dilim yiyenlerin arasinda higbir fark yok” diye konustu. Tlrkiye'de
kisi basi yillik ekmek tiketiminin 150 kilo, ABD’de ise bunun yarisi kadar oldugunu belirten Jones, Turklerin bu
ylizden daha zayif oldugunu iddia etti. ABD’de kadin ve erkeklerin Ugte ikisinin obez oldugunun altini gizen

Jones, beynin calismasi igin de karbonhidrata ihtiyag oldugunu séyledi.

"KARBONHIDRATSIZ DIYET KASI ERITIR"

Ekmek yemeden yapilan diyetlerin yag dedil, kas ve su kaybina neden oldugunu ifade eden Jones, “Kaslar

vicuttaki yaglari yakmaya yarar. Bu nedenle sadece proteinle ya da sebzeyle diyet yapanlar, gelecekte
verdikleri kilonun daha fazlasini geri alir; ciink( vicutlarinda yadlar yakacak kaslari kalmaz” dedi. Norveg'te
122 obez kadinla yapilan bir arastirmayla ilgili bilgi veren Jones, iki grubu ayrilan ve bir gruba ekmekli, digerine

ekmeksiz diyet yaptirilan kadinlardan, ekmek yiyenlerin daha fazla kilo verdigini anlatti.

"TUM SEBEPLERE BAGLI OLUMU YUZDE 20 AZALTIYOR"

Tam tahill ekmekleri yiyerek saghgin korunabilecegini anlatan Jones, sdyle devam etti: “En iyi sonug igin tam
tahilll ekmeklerin rafine unla yapilanlarla kombine edilmesi lazim. Yapilan arastirmalara gére, giinde 6 dilim tam
tahilli ekmek yiyenlerde tansiyon yiizde 20, bagirsak kanseri ylizde 40 azalmis. Her tlrlG sebeplere bagli
oltimlere bakildiginda glinde 1 dilim ekmek yediginizde 6lum orani ylzde 20 azaliyor. Daha ne soyleyebilirim
ki...”

‘EKMEK ZENGINLESMELI’
Ekmeklerin tahilla zenginlestiriimesi gerektigini belirten Jones, “"ABD’de biz bunu yapiyoruz. Artik folik asit ve

cinkoyu ekmekten aliyoruz. Ama Dogu Akdeniz’'de bu cok yaygin degil” dedi.
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