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Popiiler diyetlerin saglik iizerine uzun déonemde olas: etkilerinin daha iyi anlasilmasi i¢in besin dgesi profilinin ayrintili olarak
degerlendirilmesi gereklidir. Bu ¢aliymada bazi popiiler diyetlerin besin 6gesi iceriklerinin, diyet antioksidan kapasitelerinin, diyet
kalitelerinin ve diyet inflamatuar yiiklerinin incelenmesi amaglanmaktadir. Popiiler diyetleri belirlemek igin literatiir taranmis ve
bu tarama sonucunda Atkins, vegan, Zone, Dukan, Akdeniz, alkali, ketojenik ve Paleo diyet ¢aligmaya alinmistir. Popiiler diyetlerin
Beslenme Bilgi Sistemi (BeBIS) programi kullanilarak besin dgesi igerikleri, antioksidan miktarlar1 ve Oksijen radikali absorbe
kapasitesi (ORAC) degerleri belirlenmistir. Diyet kalitelerini belirlemek igin Diyet Kalite indeksi-I (DKI-T) ve diyet inflamatuar
yiikiiniin belirlenmesi igin Diyet Inflamatuvar indeksi hesaplanmustir. Tiim diyet modellerinin antioksidan miktarlari karsilastiril-
diginda; antioksidan miktar1 en yiiksek diyet Paleo diyet (6.0 mmol), en diisiik ise klasik ketojenik diyet (1.9 mmol)’tir. Diyet
modellerinin ORAC degerleri karsilastirildiginda, en yiiksek ORAC degerine sahip diyet Paleo diyeti (23670.0), en diisik ORAC
degerine sahip diyet ise Dukan Seyir diyeti (1828)’tir. En yiiksek antiinflamatuar diyet skoruna sahip diyet vegan diyet (-1.5), en
yiiksek proinflamatuar diyet skoruna sahip diyet ise klasik ketojenik diyet (5.9)’tir. Dii skorlarma gore; vegan, Dukan Seyir ve
Akdeniz diyeti antiinflamatuar 6zelliktedir. En yiiksek DKI-I puani olan diyet vegan diyeti (74)’dir. Zone diyeti (73) ve Akdeniz
diyeti (68) diger en yiiksek puan alan diyetlerdir. En diisik DKi-I puanima sahip diyetler ise Dukan (atak evresi) (43) ve klasik
ketojenik diyet (46)’tir. Bu bulgular, popiiler diyetlerin besin yeterliligi hakkinda faydali bilgiler saglamaktadir. Sonuglar bitki
bazli ve dengeli diyetlerin diisiik karbonhidrath diyetlere gére daha iyi diyet kalitesine ve daha iyi besin dgesi profiline sahip
oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Akdeniz diyeti, Ketojenik diyet, Vegan diyet

ABSTRACT

Examination of nutrient content, dietary antioxidant capacity, dietary quality and dietary inflammatory load of
some popular diet

This study aimed to examine some popular diets' nutrient content, dietary antioxidant capacity, diet quality, and dietary inflamma-
tory load. Materials and Method: Literature was reviewed to identify popular diets, and Atkins, vegan, Zone, Dukan, Mediterra-
nean, alkaline, ketogenic, and Paleo diets were included in the study. Nutrient contents, antioxidant capacity, and oxygen radical
absorbance capacity (ORAC) values of popular diets were determined using the Ebispro for Windows (BeBIS) program. Diet
Quality Index-I (DQI-I) and Dietary Inflammatory Index were calculated. Results: When the antioxidant amounts of all dietary
models were compared, the diet with the highest antioxidant content was the Paleo diet (6.0 mmol), and the lowest was the classic
ketogenic diet (1.9 mmol). When the ORAC values of the dietary patterns were compared, the diet with the highest antioxidant
capacity was the Paleo diet (23670), and the diet with the lowest antioxidant capacity was the Dukan cruise diet (1828). The diet
with the lowest DII score was the vegan diet (-1.5), and the diet with the highest DII score was the classic ketogenic diet (5.9).
According to the DII scores, vegan, Dukan, and Mediterranean diets have anti-inflammatory properties. Vegan diet had the highest
DQI-I score (74). Zone (73) and Mediterranean (68) had the highest scoring diets. The diets with the lowest DQI-I scores were the
Dukan (attack phase) (43) and the classic ketogenic diet (46). Conclusion: These findings provide valuable information on the
nutritional adequacy of popular diets. Plant-based and balanced diets have better quality and nutrient profiles than low-carbohydrate
diets.

Keywords: Nutrition, Mediterranean diet, Ketogenic diet, Vegan diet
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Giris

Insan yasaminda beslenme olduk¢a énemli bir yere sahiptir.
Caglar boyu insanlar, yasadiklart donemin kosullarma uyum
saglamislar ve bu dogrultuda beslenme tarzlarini degistirmis-
lerdir. Gogebelikten yerlesik hayata gecilmesi, atesin bulun-
masi, farkli arag-gereclerin icadi ve aveilik, toplayicilik gibi
yasam tarzi degisiklikleri beslenme aligkanliklarinin sekillen-
mesine katki saglamistir (Akbulut, 2022). Insanlarin benim-
sedikleri ideolojiler de beslenme tarzlarini etkilemekte ve bu
da yeni diyet modellerinin olugmasina zemin hazirlamakta-
dir. Ornegin; hayvansal kaynakli iiriinlerinin kullanimina
kars1 olan veganizm ya da veganlik, vegan diyet modelinin
ortaya ¢ikmasina neden olmustur (Hassoun ve ark., 2022;
Wang ve ark., 2008). insanlardaki beden imgesinin ayr1 bir
boyut kazanmasi da bireylerin farkli diyet modellerine yonel-
mesine neden olmaktadir. Beden imgesinin olumlu ya da
olumsuz olmasi bireyin besin se¢imini ve beslenme davrani-
sin1 etkilemektedir (Homan ve ark., 2012). Diinya’da bir¢cok
kisi viicut agirligini azaltmak veya korumak i¢in hizli agirlik
kayb1 vaat eden, baz1 besinleri kisitlayan ¢esitli diyetler uy-
gulamaktadir (Anton ve ark., 2017). Insanlar tiim bu ve daha
baska sebeplerle farkli yasam bigimlerine uygun diyet model-
lerini benimsemektedirler. Bu diyet modelleri arasinda kar-
bonhidrat aliminin azaltilmas: ilkesine dayananlar oldukca
popiilerdir. Batili toplumlarda yiiksek yagh diyetten kaginan
ve yiiksek protein alimini tesvik eden uygulamalar da goriil-
mektedir (Navruz ve Acar, 2014). Bu diyet modellerine ba-
kildiginda temelde ayni1 besin bilesenlerini igerseler de bu bi-
lesenlerin miktarlar1 farkli diizeylerde olabilmektedir. Popii-
ler diyetler, diisiik karbonhidratli/yiiksek proteinli, yiiksek
karbonhidratli/diigiik yagli veya belirli besinlerin veya besin
gruplarmin (hayvansal kaynakli besinler, seker vs.) kisitla-
masina dayali diyet modelleri dahil olmak iizere birka¢ ana
gruba ayrilabilir (Joshi ve Mohan, 2018). Giiniimiizde Paleo
diyeti (tas devri diyeti), Dukan diyeti, alkali diyet, vegan di-
yeti, Atkins diyeti, ketojenik diyet, Akdeniz diyeti ve Zone
diyeti gibi birgok popiiler diyet mevcuttur ve uygulanmakta-
dir (Anton ve ark., 2017). Popiiler diyetlerin icerdikleri besin
bilesenlerinin farkliliklar1 diyet kalitesinin etkilemekte ve
baz1 diyetler sagligi iyilestirmeye katki saglarken bazilar ise
kotii saglik ¢iktilart ile iligskilendirilmektedir (Dinu ve ark.,
2020; Huang ve ark., 2020). Daha fazla insanin popiiler di-
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yetleri takip etme konusundaki egilimleri arttik¢a, bu diyetle-
rin diyet kalitesi hakkindaki bilgiler daha da 6nemli hale gel-
mektedir (International Food Information, 2023).

Bu calismada bireylerin saglikli bir yasam siirdiirmek, agirlik
kaybini saglamak veya ¢esitli inanglar sebebiyle uyguladik-
lar1 baz1 popiiler diyetlerin besin dgesi i¢eriklerinin, diyet an-
tioksidan kapasitesinin, diyet kalitelerinin ve diyet inflama-
tuar yiiklerinin incelenmesi amaglanmaktadir.

Materyal ve Metot

Bu ¢alisma giinliimiizde uygulanan bazi popiiler diyetlerin be-
sin 0geleri ve diyet kalitesi agisindan kesitsel bir analizidir.
Popiiler diyetleri belirlemek i¢in literatiir taranmis ve bu ta-
rama sonucunda sekiz popiiler diyet ¢calismaya dahil edilmis-
tir. Bu diyetler; Atkins diyeti, vegan diyet, Zone diyeti, Du-
kan diyeti, Akdeniz diyeti, alkali diyet, ketojenik diyet ve Pa-
leo diyeti’dir. Belirlenen diyet modellerinin bazilar1 asamali
ya da farkli gesitleri olan diyetlerdir. Bu nedenle baz1 diyet-
lerden iki farkli diyet modeline ¢alismada yer verilmistir. At-
kins diyeti i¢in, baslangi¢ evresi ve 6n koruma evresi; Dukan
diyeti i¢in, atak evresi ve seyir evresi seklinde ikiger farkli
diyet modeli ¢calismaya alinmistir. Her bir diyet i¢in bir giin-
liik 6rnek bir beslenme programi izokalorik olarak tasarlan-
mistir. Caligmaya alman diyetlerin Beslenme Bilgi Sistemi
(BeBIS) programi kullanilarak makro ve mikro besin dgesi
icerikleri, antioksidan miktarlar1 ve Oksijen radikali absorbe
kapasitesi (ORAC) degerleri belirlenmis ve diyet kalitelerini
belirlemek igin ise Diyet kalite Indeksi-I ve Diyet Inflamatu-
var Indeksi hesaplanmugtir.

Diyet Modellerinin Tasarlanmast

Popiiler diyet modellerini her biri i¢in birer giinliik bir bes-
lenme programi izokalorik olarak arastirmaci tarafindan ta-
sarlanmistir. Popiiler diyetlerin diyet modelleri tasarlanirken
ornek meniileri bulunan diyetlerde bu 6rnek meniiler, 6rnek
meniiye ulasilamayan diyetlerde ise diyet ilkeleri goz dniinde
bulundurularak aragtirmaci tarafindan hazirlanmis diyet mo-
delleri kullanilmistir. Popiiler diyetlerin érnek meniiler ince-
lenmis bu mentiler genellikle 1500+£20 kkal icerigine sahip
oldugu i¢in biitlin diyet modelleri izokalorik olarak (1500+20
kkal/giin) olarak olusturulmustur.
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Atkins diyeti, Amerikali kardiyolog Dr. Robert C. Atkins ta-
rafindan gelistirilen, The Atkins Diet Revolution kitabinda
yayimlanan diisliik karbonhidratli, yiiksek proteinli agirlik
kaybini amaglayan asamali bir diyet planidir. Diyetin baglan-
gic asamasinda giinde 20 gram net karbonhidrat tiiketimi ve
bunlarm 12 ila 15 graminin mutlaka temel sebzelerden (sala-
talik sebzeler ve pisirilerek tiiketilen sebzeler) alinmasi 6ne-
rilmektedir. Diyette tahil ve tahil {iriinleri, kurubaklagiller, ni-
sastal1 sebzeler gibi yiiksek karbonhidrat igeren besinlerin tii-
ketiminden uzak durulmaktadir. Kirmizi et, balik, kiimes hay-
vanlarinin ve dogal yag tiiketiminde kisitlama bulunmamak-
tadir. On koruma asamasinda viicut agirlik kaybi1 devam ettigi
siirece karbonhidrat alimi haftada 10* ar gram olmak {izere
yavas yavas arttirllmaktadir. Bu asamada kii¢lik porsiyon-
larda tam yaglh veya kaymagi alinmis siit; orman meyvelerine
ilave olarak diger meyveler de yavas yavas eklenebilmekte-
dir. Ayrica nisastali sebzeler ve tam tahilli {iriinler ¢ok kiiciik
porsiyonlarda eklenebilmektedir (Westman ve ark., 2014).
Vegan diyet hayvansal kaynakli biitiin besinlerin diyetten ¢1-
karildig1 bir beslenme tarzidir. Diyette hayvansal kaynaklar
disindaki; tiim sebzeler, meyveler, tahillar ve yagl tohumlar
tiiketilmektedir. Karbonhidrat ve protein ihtiyaci sebzeler, ta-
hillar ve baklagillerden karsilanirken, yag ihtiyaci bitkisel
kaynakli yaglardan karsilanmaktadirlar (Barnard, 2020).
Zone diyeti agirlik kaybini hedefleyen ve 6giin zamanlarinin
Oonemini vurgulayan bir diyet planidir. Giinde bes 6giin; ii¢
ana 6giin ve iki ara 0giin seklinde tiiketilmesi 6nerilmektedir.
Her 6glinde yeterli miktarda az yagli protein tiikketilmesi 6ne-
rilmektedir. En iyi protein secenekleri; derisiz tavuk eti,
hindi, balik, yagsiz kirmizi et, yamurta aki, az yagli siit ve siit
iirlinleri, tofu ve soya iirlinleri seklinde belirtilmektedir. Zone
diyetinde karbonhidrat se¢imi yaparken; glisemik indeksi
yiiksek sebzelerin (misir, havug vb.) ve meyvelerin (muz,
karpuz, kuru meyveler vb.) ve de nisastali besinlerin tercih
edilmemesi onerilmektedir. Yag grubuna bakildiginda, tekli
doymamis yag asitleri ve uzun zincirli yag asitleri (omega-3)
‘iyi’ yag olarak adlandirilirken; doymus yag asitleri, trans yag
asitleri ve arasidik asit ‘kotii’ yag olarak adlandirilmaktadir.
Diyetlerde kotii olan yag asitleri yerine iyi olarak adlandirilan
yag asitlerinin tercih edilmesi 6nerilmektedir (Sears, 2004).
Alkali diyetin temeli, viicuttaki asit yiikiinii azaltmak ve bunu
alkali besinler tiikketerek saglamaktir. Alkali diyette sebze,
meyve, yagli tohum ve bakliyat tirtinleri arttirilirken, hayvan-
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sal kaynakl; et, siit ve iiriinleri, yumurta sarisi, doymus yag-
lar, islenmis iirlinler gibi viicutta asitlenmeyi arttiran besinler
azaltilmaktadir (Vasey, 2006). Dukan diyeti, Fransiz Dr. Pi-
erre Dukan tarafindan gelistirilmistir. Dukan diyeti, diisiik
karbonhidrat, diisiik yag ve yiiksek protein tiiketerek kisa sii-
rede hizli viicut agirhigr kaybi sagladigimi savunmaktadir.
Dukan diyetinin ilk agamasi olan atak evresinde 6nemli nokta
saf protein tiiketilmesidir (1-10 giin). Neredeyse diyetin ta-
mami hayvansal kaynakli proteinden olusmaktadir. Bu asa-
mada yag igermeyen protein kaynaklar tiiketilmelidir ve tii-
ketimde sinirlama bulunmamaktadir. Dukan diyetinin seyir
evresinde saf proteine ek olarak taze ya da pismis sebzeler
eklenmektedir. Tiiketilen bitkisel besinlerin yiiksek nisastali
(patates, enginar, piring, misir, bezelye, nohut, bakla, merci-
mek ve boriilce) olmamasina dikkat edilmelidir. Ayrica tii-
ketilen ¢ig ya da taze sebzeler her 6giinde yer almamalidir.
Seyir evresinde hedef viicut agirligina ulasincaya ve viicut
agirhigi sabitleninceye kadar iki diyet modeli doniistimlii ola-
rak birbirini takip etmektedir. Bu iki diyet: Protein + sebze
diyeti ve saf protein diyeti seklindedir (Dukan, 2018). Akde-
niz diyetinin temel 6zellkileri; diyette sebze, meyve, kuru-
baklagiller, yagli tohumlar, ekmek ve diger tahillar gibi bit-
kisel kaynaklarin siklikla yer almasi, temel yag kaynag: ola-
rak zeytinyaginin kullanilmasi, hayvansal kaynakli besinlerin
bitkisel kaynakli besinlere oranla daha az tiikketilmesidir. Ak-
deniz diyetinde kirmizi etin ayda 1-2 kez tiiketilmesi, haftada
2 defa balik tiiketiminin 6nerilmesi ve de yemeklerin yaninda
tlimli kirmizi sarap tiiketilmesi tavsiye edilmektedir. Akdeniz
diyetinde tam tahilli iirlinlerin 8 porsiyon / giin, kuru baklagil
tiikketiminin 1-2 porsiyon / hafta, sebze tiiketiminin 2-3 porsi-
yon / glin ve meyve tiikketiminin 4-6 porsiyon / giin tiiketil-
mesi Onerilmektedir (Ozata ve Bektas, 2021). Ketojenik di-
yet, ilk kez 1920'erde Johns Hopkins Tip Merkezi'nde
(Maryland, ABD) c¢alisan arastirmacilar tarafindan epilepsi
hastalarinin tedavisinde uygulanmistir. Ancak giiniimiizde
siklikla agirlik kontrolii ve saglik yararlari iddiasiyla kullanil-
maktadir. Ketojenik diyet temelde; yeterli protein, diisiik kar-
bonhidrat (20-50 gram) ve yiiksek yagdan olusan bir diyet
modelidir. Ketojenik diyet, aclik durumunu taklit ederek
kanda ketonlar1 arttirmakta ve kan glikoz seviyesini diisiir-
mektedir (Zengin, 2019). Paleo diyeti, asirlar 6nceki donem-
lerdeki beslenme aliskanliklar1 baz alinarak sekillenmis bir
diyet modelidir. Paleo diyette, ¢ig besinler toplam diyetin en
az % 60’11 olusturmaktadir. Paleo diyetin temeli, yiiksek
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protein ve yag, diisiik karbonhidrat tiiketimine dayanmakta-
dir. Dogal olarak yetisen sebzeler tercih edilmekte, dzellikle
yesil yaprakli sebzelerin ¢ig olarak tiiketilmesi Onerilmekte-
dir. Diyette kimyasal igerikli hi¢bir iirlin; katki maddelerin
koruyucularin, renklendiricilerin kullanilmas1 énerilmemek-
tedir. Et, tavuk, balik, yumurta, sebze, az seker igeren mey-
veler, kabuklu kuruyemisler, zeytinyag: gibi besinlerin tiike-
timinde sinirlama bulunma-maktadir. Ayrica seker, tahil, un
ve bunlardan yapilan besinlerin tiiketilmemesi 6nerilmekte-
dir. Paleo diyette siit iirlinlerinin tiiketilmesi onerilirken, inek
siitiiniin tiiketilmesi 6nerilmemektedir (Wolf, 2017).

Toplam Antioksidan Kapasite ve Besin Ogelerinin
Belirlenmesi

Diyet modellerinin antioksidan miktarlarini, toplam antioksi-
dan kapasitesilerini ve makro — mikro besin 6gelerini hesap-
lamak igin Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) programi kulla-
nilmistir.

Diyet Inflamatuar Indeksinin (DII) Hesaplanmast

Diyet inflamatuar indeksinin hesaplanmasinda ¢alismada yer
alan her bireyin giinliik besin/besin 6gesi alim miktarlarindan
z skor degerleri [(bireyin besin/besin 0gesini giinliik tiiketim
miktari-standart global tiiketim miktari) / besin/besin 6gesi-
nin standart sapma degeri] hesaplanmis ve sonrasinda persen-
til skoruna doniistliriilmiigtiir. Simetrik bir dagilim elde et-
mek icin, her bir persentil skoru iki ile ¢arpilmig ve daha
sonra "1" ¢ikarilmistir. Her bir besin/besin dgesi i¢in belirle-
nen merkezilestirilmig persentil degerleri, besin/besin dgesi
icin Shivappa ve arkadaslar1 tarafindan hesaplanmis olan
“Ozellestirilmis tam inflamatuar etki skoru” ile ¢arpilmas, so-
nugta elde edilen degerler toplanarak, bireyin giinliik diyeti-
nin inflamatuar yiikiinii temsil eden diyet inflamatuar indeks
(DIi) skoru elde edilmistir.19 Calismaya katilan bireylerin
besin tiiketimine dayali Dil hesaplamasi igin olas1 45 be-
sin/besin Ogesinden, bireylerin besin tiiketim kayitlarindan
ulagilabilen 33( Enerji (kkal), Protein (g), Toplam yag (g),
Doymus yag (g), Tekli doymamis yag asitleri (g), Coklu doy-
mamis yag asitleri (g), n-3 yag asidi (g), n-6 yag asidi (g),
Kolesterol (mg), Karbonhidrat (g), Posa (g), Kafein (mg), A
vitamini (RE), Beta karoten (ng), D vitamini (ug), E vitamini
(mg), Tiamin (mg), Riboflavin (mg), Niasin (mg), B6 vita-
mini (mg), Folik asit (ug), B12 vitamini (ng), C vitamini
(mg), Demir (mg), Magnezyum (mg), Cinko (mg), Selenyum
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(mg), Yesil/siyah cay (g), Sogan(g), Sarimsak (g), Biber (g),
Kekik (mg), Zencefil (g)) tanesi kullanilmistir. Pozitif Dii
skorlar1 proinflamatuar, negatif DII skorlar1 antiinflamatuar
olarak kabul edilmektedir (Shivappa ve ark., 2014).

Diyet Modellerinin Diyet Kalite Indeksi (DKI-I) 'nin
Hesaplanmast

Diyet Kalite Indeksi (DKI-I), Kim ve ark. (2023) tarafindan
tanimlanan yonteme gore degerlendirilmistir. DKI-I; gesitli-
lik, yeterlilik, olciiliiliik ve genel denge kategorileri olmak
iizere diyetin dort temel bilesenine odaklanmaktadir. Bu ka-
tegorilerin her biri i¢in degerlendirilecek belirli alt diyet bile-
senleri bulunmaktadir. Her bilesenin puanlar1 dort ana kate-
gorinin kendi igerisinde hesaplanmaktadir. Daha sonra dort
kategorinin puanlar1 toplanmakta ve sonugta 0 ile 100 ara-
sinda degisen toplam DKI-I puam elde edilmektedir. ‘0’ en
diisiik ve ‘100’ olas1 en yiiksek DKI-I puanini temsil etmek-
tedir.

Bulgular ve Tartisma

Sekil 1’de diyet modellerinin makro besin 6gesi dagilimlari
verilmistir. En yiiksek karbonhidrat oran1 %65 ile vegan di-
yette iken en diisiik karbonhidrat oran1 %#4 ile klasik ketojenik
diyettedir. En yiiksek protein orani ise Dukan diyetlerinde
(%40), en diisiik protein orani ise yine klasik ketojenik diyet-
tedir (%10). Klasik ketojenik diyet %86 ile en yiliksek yag
oranina sahip iken %19 ile vegan diyet en diisiik yag oranina
sahiptir. Akdeniz diyeti (%38-%19-%43) ve alkali diyet
(%38-%22-%40) diger diyet modellerine gore daha dengeli
bir makro besin 6gesi dagilimlar1 vardir.

Diyet modellerinin bazi makro ve mikro besin 6gesi dagilim-
lar1 Tablo 1°de verilmistir. Diyet modelleri incelendiginde,
doymus yag miktar1 en yiiksek Atkins Baglangi¢ diyetinde
(39.2 g), en yiiksek kolesterol miktari ise Dukan Seyir diye-
tindedir (1212.9 mg). Paleo diyeti (6.0 g) en yiliksek omega
3 miktarina sahip diyet iken ikinci en yliksek omega 3 miktar1
Dukan Seyir diyetidir (5.9 g). En diisiikk omega 3 igerigi vegan
diyetindedir (0.8 g). Diyet posasini en yliksek miktarda iceren
diyet Akdeniz diyetidir (49.0 g). Diyet modellerinin vitamin
igerikleri incelendiginde A vitamini en yiiksek miktarda At-
kins On Koruma diyetinde (4086.7 pg) en diisiik miktarda
Klasik Ketojenik diyettedir (433.4 pg). C vitamini, en yiiksek
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vegan diyette (339.5 mg); en diisiik ise Dukan Atak diyetin-
dedir (16.3 mg). Diyetlerin B12 vitamin igerigine bakildi-
ginda, en yiiksek Dukan Seyir diyetindedir (16.9 ug), vegan
diyette ise B12 vitamini bulunmamaktadir. Diyet modelleri-
nin mineral miktarlarma bakildiginda, kalsiyum en yiiksek
Dukan Atak diyetinde (3154.4 mg), en diisiik ise Klasik Ke-
tojenik diyettedir (299.7 mg). Magnezyum en yiiksek vegan
diyetinde (546.8 mg) ve en diislik miktarda ise Klasik Keto-
jenik diyettedir (85.4 mg). Diyet modellerinin potasyum mik-
tarlar1 karsilastirildiginda, en yiiksek miktar Dukan Seyir di-
yetinde (4830.5 mg), en diisiik ise Klasik Ketojenik diyettedir
(1154.6 mg). Demir miktar1 incelendiginde, en yiiksek demir
miktar1 vegan diyette (19.4 mg), en diisiik ise Klasik Ketoje-
nik diyettedir (5.3 mg).

Diyet modellerinin igerdigi antioksidan miktar1 Sekil 2°de ve-
rilmistir. Tiim diyet modellerinin antioksidan miktarlar1 kar-
silagtirildiginda; antioksidan miktar1 en yiiksek diyet Paleo
diyet (6.0 mmol), en diisiik ise Klasik Ketojenik diyet (1.9
mmol)’tir.

Diyet modellerinin ORAC (antioksidan kapasite) degerleri
Sekil 3°te verilmektedir. Diyet modellerinin ORAC degerleri
karsilastirildiginda, en yiiksek antioksidan kapasiteye sahip
diyet Paleo diyeti (23670.0), en diisiik antioksidan kapasiteye
sahip diyet ise Dukan Seyir diyeti (1828)tir.

Diyet modellerinin Diyet inflamatuvar indeks skorlar1 (Di)
Sekil 4°te verilmektedir. Popiiler diyetlerin Dii skorlar1 ince-
lendiginde; en yliksek antiinflamatuar diyet skoruna sahip di-
yet vegan diyet (-1.5), en yiiksek proinflamatuar diyet sko-
runa sahip diyetin ise Klasik Ketojenik diyet (5.9)’tir. Diyet
Inflamatuvar Indeks skorlarina gore; vegan, Dukan Seyir ve
Akdeniz diyeti antiinflamatuar 6zellikte, Zone, Paleo, klasik
ketojenik, Dukan Atak, Atkins On Koruma, Atkins Baslangig
ve alkali diyet ise proinflamatuar 6zelliktedir.

Diyet modellerinin Diyet Kalite indeksi—I (DKI-I) skorlaria
ait degerlendirme Tablo 2’te verilmistir. Tiim diyet modelleri
degerlendirildiginde en yiiksek DKI-I puan1 olan diyet vegan
diyeti (74)’dir. Zone diyeti 73 puan ile en yiiksek DKi-I pua-
nina sahip ikinci diyettir. En diisiik DKI-I puanina sahip di-
yet ise Dukan (atak evresi) diyeti (43)’dir.

Beden algisi, farkli diislince yapilar1 ve saglikli beslenme gibi
bir¢ok unsur insanlar1 farkli diyet modeli arayislarina itmek-
tedir. Ancak popiiler diyetlerin saglik {izerine etkileri son de-
rece tartigsmalidir. Bu ¢alismada farkl popiiler diyet modelle-
rinin besin 6gesi igerikleri, diyet antioksidan kapasiteleri, di-
yet kaliteleri ve diyet inflamatuar ytikleri incelenmistir.

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER), 2022°de yaymnlanan
verilerinde, giinliik alinan enerjinin %45-60’1n1n karbonhid-
ratlardan, %10-20’sinin proteinlerden ve %20-35’ inin yag-
lardan karsilanmasin1 dnermektedir (TUBER, 2022). Bu ca-
lismada, 11 farkli izokalorik diyet modelinin makro besin
ogeleri karsilagtirillmistir. Akdeniz diyetinin (yag %38-pro-
tein %19-karbonhidrat %43) ve alkali diyetin (yag %38-pro-
tein %22- karbonhidrat %40) TUBER-2022 (karbonhidrat
%45-60, protein %10-20, yag %20-35) makro besin dgesi da-
gilim1 Onerilerine diger diyet modellerine gore daha yakin ol-
dugu gorilmistiir. Klasik Ketojenik diyet (%86) en yiiksek
olmakla birlikte vegan diyet (% 19) harig biitiin diyet model-
leri TUBER’in 6nerilerinden daha yiiksek yag oranina sahip-
tir. Vegan diyet (% 65) ayrica, diger diyet modellerine gore
en yiiksek ve TUBERin onerilerinde fazla karbonhidrat ige-
rigine sahip tek diyet modelidir. Bu durum vegan diyetin ta-
mamen bitkisel kaynakli besinlere dayanmasi ve bu besin
gruplarmin yiiksek karbonhidrat ve diisiik yag icerigine sahip
olmasindan kaynaklanmaktadir. Vegan diyet hari¢ tiim diyet-
ler TUBER’in 6nerilerinde daha az karbonhidrat igermekte-
dir. En diigiik karbonhidrat icerigi ise Klasik Ketojenik (%4)
diyettedir. Diyet modellerinin protein igerikleri incelendi-
ginde Akdeniz (%19), vegan (%16) ve Klasik Ketojenik
(%10) diyetin protein igeriginin TUBER onerilerine uygun
oldugu, diger tiim diyet modellerinin protein igeriginin TU-
BER onerilerinden yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Antioksidanlar serbest radikal olusumunun azaltilmasiyla da
iliskilidir ve bireylerde antioksidan durumunu iyilestirirler.
Dolayisiyla optimum saglik ve refahin korunmasinda ve res-
best radikallerin neden oldugi hastaliklarin tedavisinde kritik
oneme sahiptirler (Sen ve Chakraborty, 2021). Bitkisel kay-
nakl1 besinler biinyesinde bulundurdugu fenolik bilesikler ne-
deniyle yiiksek antioksidan igerige sahiptir (Kolag ve ark.,
2017). Bu ¢alismada diyet modellerinin antioksidan miktari
degerlendirildiginde, en yliksek antioksidan miktar1 Paleo di-
yette (6.0 mmol), en diigiikk antioksidan miktarinin ise klasik
ketojenik diyette (1.9 mmol) goriilmektedir. Klasik ketojenik
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diyetin yiiksek oranda yag (%86) iceren bir diyet olmasi ve
diger diyetlere kiyasla daha diisiik miktarda sebze ve meyve
icermesi bu durumu desteklemektedir. ORAC, bir besinin
serbest radikalleri temizleme kapasitesini 0lgme birimidir.
Kisacast ORAC, besinin antioksidan kapasitesi anlamina gel-
mektedir (Vasey, 2006). Diyet modellerinin antioksidan ka-
pasiteleri incelendiginde, Paleo diyetin en yiiksek ORAC de-
gerine sahip oldugu, Dukan diyetin ise en diisiik ORAC de-
gerine sahip oldugu goriilmektedir. Paleo diyeti esas olarak;
dogal otlarla beslenen ve merada yetistirilen hayvan etleri,

¢ig sebzeler, meyveler, mantarlar, kdkler ve sert kabuklu ye-
mislerden olusur (Cambeses-Franco ve ark, 2021; Fraczek ve
ark., 2021). Paleo diyetin yiiksek oranda igerdigi bu besinler
yiiksek antioksidan seviyesini agiklamaktadir. Yiiksek sebze,
meyve, resveratrol ve zeytinyagi tiikketimi ile karakterize Ak-
deniz diyetininin Paleodan sonra en yiiksek antioksidan de-
gerine sahip olmasi ve diisiik sebze meyve tiiketimiyle karak-
terize Klasik ketojenik diyetinde en diisiik antioksidan dege-
rine sahip olmasi bu durumu desteklemektedir.

Tablo 1. Diyet modellerinin bazi makro ve mikro besin 6gesi dagilimlari
Table 1. Some macro and micronutrient distributions of dietary models

Lol Akdeniz  Alkali Atkins — Atkins On  Dukan Dukfln Kla‘s1k. Paleo Vegan Zone
Besin Ogeleri Diyeti Diyet Baslangic  Koruma Atak Seyir Ketojenik Diyeti diyeti  Diyeti
Diyeti Diyeti Diyeti Diyeti Diyet
Enerji (kkal) 1513.1 1508.2 1519.6 1513.9 1511.9 1511.4 1512.8 15169 1513.1 1517.8
Doymus Yag (g) 13.5 15.8 39.2 34.1 28.5 214 27.8 242 4.3 13.5
Tekli Doymamis ) o 29.9 44.7 49.4 225 24.6 97.0 545 175 277
Yag (g)
Coklu Doymamis 5 ; 142 7.8 17.9 17.0 15.1 132 196 73 161
Yag (g)
Omega-3 (g) 4.2 4.5 1.6 5.1 1.2 5.9 1.5 6.0 0.8 3.9
Omega-6 (g) 11.2 9.6 6.2 12.8 15.7 9 11.6 13.5 6.5 12.2
Kolesterol (mg) 280 371.3 674.1 656.3 675.5 1212.9 286.4 453.7 - 136.2
Diyet Posasi (g) 49.0 19.7 21.1 25.2 4.1 11.1 43 20.4 35.1 27.5
Betakaroten (mg) 5300.0  2300.0 1200.0 21700.0 300.0 8900.0 800.0 1800.0 9300.0 3500.0
A Vitamini (ng) 1053.5 751.8 831.6 4086.7 657 2227.6 4334 4337 1804.7 6959
D Vitamini (ng) 4.5 6.9 8.7 9.4 2.1 12.1 1.8 14.4 51.4 4.6
E vitamini (mg) 15.9 18.9 10.9 20.6 19.5 13.3 17.4 18.9 26.1 20.2
K Vitamini (ng) 78.9 60.2 125.8 586.6 10.3 833.9 88.3 85.2 643.3 3389
C Vitamini (mg) 142.0 97.0 122.3 88.1 16.3 213.1 69.3 1443 3395 3272
Folat (ng) 484.0 373.5 286.3 565.8 687.2 798.5 111.7 3579 6755 5285
B12 Vitamini (ug) 4.6 6.5 9.6 9.6 13.1 16.9 3.9 9.0 - 7.3
Tiamin (mg) 1.4 1.1 0.7 1.0 0.9 1.7 0.4 1.1 1.6 1.5
Riboflavin (mg) 1.3 1.4 1.5 1.5 3.8 4.4 1.0 1.6 1.1 2.2
Niasin (mg) 14.6 21.6 26.9 21.7 17.5 33.7 9.6 35.5 13.2 24.6
Kalsiyum (mg) 579.2 316.8 1210.4 931.1 3154.4 2422.8 299.7 379.5 5715 10623
Magnezyum (mg) 361.8 299.2 276.6 320.6 326.3 461.7 85.4 263.2  546.8 3269
Potasyum (mg) 3665.0  3169.8 2242.7 3437.9 2724.9 4830.5 1154.6 3436.8 4583.6 3634.8
Fosfor (mg) 1446.7 1120.0 1662.2 1526.3 3662.3 32313 5343 1164.8 11343 1653.4
Cinko (mg) 7.9 5.7 14.7 9.2 18.7 15.8 53 5.5 8.4 8.4
Demir (mg) 13.6 13.7 13.0 12.6 11.1 16.2 4.7 11.1 19.4 11.1
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Sekil 1. Diyet modellerinin makro besin 6gesi dagilimlar
Figure 1. Macronutrient distributions of dietary models
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Sekil 2. Diyet modellerinin igerdigi antioksidan miktarlar
Figure 2. Antioxidant content of dietary models
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Sekil 3. Diyet modellerinin igerdigi ORAC degerleri
Figure 3. ORAC values of dietary models
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Sekil 4. Diyet modellerinin Diyet Inflamatuar indeksi (DII)
Skorlar

Figure 4. Dietary Inflammatory Index (DII) Scores of dietary
models
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Sekil 5. Diyet modellerinin Diyet Kalite indeksi-I Skorlart
Figure 5. Diet Quality Index-I Scores of dietary models

Bu calismada diyet modelleri Diyet Inflamatuvar indeksi
(DII) skoruna gére incelendiginde Zone, Paleo, klasik ketoje-
nik, Dukan Atak, Atkins On Koruma, Atkins Baslangic ve
alkali diyetin pozitif (+) deger yani proinflamatuar 6zellik
gosterdigi bulunmustur. Yine bu diyetler arasindan klasik ke-
tojenik diyetin en yiiksek pozitif (+) skora sahip proinflama-
tuar diyet oldugu gériilmektedir. Diyet Inflamatuvar Indeks
(DII) skoruna gore vegan, Dukan Seyir ve Akdeniz diyeti ise
negative (-) yani antiinflamatuar bir deger aldig1 saptanmustir.
DIl skoru en diisiik (en antiinfamatuvar) olan diyet modeli
ise vegan diyettir (-1.5). Onceki calismalarda da bizim ¢alis-
mamiza paralel olarak bitki temelli diyet uygulayanlarin DIl
skorlarinin vejetaryen olmayanlara gére daha diisiik oldugu
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bulunmustur (Turner-McGrievy ve ark., 2015; Turner-McG-
rievy ve ark., 2021). Vegan ve Akdeniz diyeti (meyve ve seb-
zeler miktarinin yiiksek, islenmis besin tiiketiminin az) gibi
diyetler daha diisiik inflamasyon diizeyleri ile iliskilendirilir-
ken, bati tarz1 diyetler (6rnegin, yiiksek yag ve basit karbon-
hidrat iceren) daha yiiksek inflamasyon diizeyleri ile iligki-
lendirilmektedir (Whalen ve ark., 2016; Neale ve ark., 2016;
Neustadt ve ark., 2006). Ayrica C, D ve E vitaminleri, beta-
karoten, omega-3, ¢coklu doymamis yag asitleri, flavonoidler
ve posa gibi spesifik besinler daha diisiik inflamasyon diize-
yiyle iligkilendirilmistir (Corley ve ark., 2019). Bu ¢alismada
da en yiiksek C, D ve E vitaminine sahip diyet modelinin
vegan diyet oldugu goriilmektedir (Tablo 1). Bu durum Dii
skorlarinin daha diisiik olmasinin muhtemel nedenidir. Akde-
niz diyetininde, dengeli besin 6gesi dagilimina sahip olmasi,
sebze ve meyve tiikketiminin yiiksek olmasi ve spesifik (res-
veratrol, zeytinyagi vs) besinleri icermesi nedeniyle antiinf-
lamatuar diyet oldugunu diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada kla-
sik ketojenik diyetin en yiiksek DI skoru sahip olmasinin ne-
deni ise diisiik meyve ve sebze tiiketimini dnermesi ve diger
popiiler diyetlere gore en diisiik A vitamin, D vitamin, folat,
B12 vitamini, tiamin, riboflamin, niasin, kalsiyum, magnez-
yum, potasyum, fosfor, ¢inko, demir i¢erigine sahip olmasin-
dan kaynaklanmaktadir (Tablo 1).

Diyet kalitesinin degerlendirilmesi, tek tek besin 6gelerinden
ziyade biitiinsel diyetin kalitesi ve ¢esitliligi ile ilgilidir ve di-
yet Oriintiilerinin diyet onerileriyle ne kadar uyumlu oldugu-
nun degerlendirilmesine olanak tanir (Marshall ve ark.,
2015). Ayrica diyet kalitesinin 6lglilmesi beslenme ile saglik
ve hastalik gostergeleri arasindaki iligkilerin arastirilmasinda
onemli yere sahiptir (Roman-Vinas. Ve ark., 2009). Bu ne-
denle diyet modellerinin diyet kalitelerinin belirlenmesi bu
diyet modellerinin saglik iizerine etkilerini anlamamiza yar-
dime1 olacaktir. Diyet kalitesinin Saglik Yeme Indeksi ile
ol¢iildiigli bir calismada makrobesin dgeleri dengeli dagilmis
(86.9 £7.7) ve bitki bazl1 (86.1 £10.7) diyetlerin Saglik Yeme
Indeksi skorlarinin, diisiik karbonhidrathi diyetlere (70.6
+15.0) gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmiis-
tiir (Turner-McGrievy ve ark., 2021). Popiiler diyetlerin diyet
kalitesinin incelendigi bir diger ¢alismada ise Zone ve Ak-
deniz diyeti diyet kalitesi indeksine gore 74 puan ile diyet ka-
litelisi en yiliksek diyetler olurken Atkins diyeti 53 puan ile
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diyet kalitesi en diisiik diyet olarak tespit edilmistir (Kema-
loglu ve Oner, 2021). Bu calismada diyet modelleri degerlen-
dirildiginde en yiiksek DKI-I puani olan diyet vegan diyeti
(74)’dir. Kemaloglu ve Oner’in (2021) yaptig1 calismaya
benzer olarak Zone diyeti (73 puan) ve Akdeniz diyeti (68
puan) vegan diyetten sonra en yiiksek DKI-I puanina sahip
diyetlerdir. Dukan (atak evresi) diyeti (43 puan) ve Klasik
Katojenik diyet (46 puan) ise en diisiik DKI-I puanina sahip
diyetlerdir. Ayrica Kemaloglu ve Oner’in yaptig1 calismanin
sonuglarina benzer olarak bu calismada Atkins baslangi¢ di-
yeti 53 puan, Atkins 6n koruma diyeti 58 puan almistir. Daha
az havyansal kaynakli besinler, daha fazla sebze, meyve, ku-
rubaklagiller, glisemik indeksi diisiik karbonhidratlar ve sag-
likl1 yaglar i¢eren vegan, Zone ve Akdeniz diyetlerinin diger
diyet modellerine gore daha yiiksek diyet kalitesine sahip ol-
dugu goriilmektedir. Bununla birlikte bu ¢aligmada en diisiik
diyet kalitesine sahip diyet olan Dukan (atak evresi) diyet
diger popiiler diyetlere gore daha yiiksek protein (%40),
omega 6 (15.7 g) ve daha diisiik posa (4.1 g) beta karoten
(300 mg) ve C vitamini (16.3 mg) igermektedir (Tablo 1). Bu
besin 6geleri diisiik diyet kalitesinin nedeni olabilir. Klasik
Katojenik diyetin ise diger popiiler diyetlere gore bu calis-
mada incelenen 17 mikrobesin d6gesinden on {igiinde (A vita-
min, D vitamin, folat, B12 vitamini, tiamin, riboflamin, nia-
sin, kalsiyum, magnezyum, potasyum, fosfor, ¢inko, demir)
en diisiik ierige, en yiiksek yag (%86) oranina ve TUBER’e
gore glinliik 25 g posa tiiketimi tavsiyesi edilmesine ragmen
4.3 g posa igerigine sahip olmasi diisiik diyet kalitesini agik-
layabilir (Tablo 1).

Sonuc¢

Gilinlimiizde popiiler diyetlere olan ilgi giderek artmasina rag-
men diyetlerin saglik iizerine etkileri hala tartismalidir. Diyet
modellerinin makro besin dgelerinin dagilimlari, igerdikleri
besin 0gesi miktari, antioksidan ve antiinflamatuar igerikleri,
diyetlerde olusturulan besin ¢esitliligi gibi unsurlar diyet ka-
litesini etkilemektedir. Bireylerin diyet modellerini segerken
bu faktorlere dikkat etmesi beslenme ile iliskili saglik yarar-
larmi arttiracaktir. On popiiler diyet modelini birgok agidan
inceledigimiz bu ¢aligmanin sonuglarina gore; farkh katego-
rilerde farkli diyet modellerinin 6n plana ¢iktig1 goriilmekte-
dir. Vegan diyet toplam diyet kalitesi ve antiinflamatuar 6zel-
likleri agisindan diger diyet modellerine gore daha iyi sonug-
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lar almigtir. Paleo diyet de antioksidan 6zelligi ile en iyi so-
nuglar1 almistir. Akdeniz diyeti ise tiim kategorilerde (dengeli
makro ve mikro besin 6gesi dagilimi, yiiksek antioksidan ige-
rigi, yiiksek antiinflamatuar 6zellikleri ve yiiksek diyet kali-
tesi) diger diyet modellerine gore iyi sonuglari ile 6n plana
cikmaktadir. Diyet inflamatuar 6zellikleri, diyet kalitesi, di-
yet antioksidan ve diger besin Ogesi igerikleri agisindan en
kotii sonuglart ise ketojenik ve Dukan diyetler almistir. Bu
calismanin verileri popiiler diyetler arasinda Akdeniz diyeti-
nin daha iyi besin 6gesi profili ile daha fazla tercih edilmesi
gerektigini, ketojenik ve Dukan diyetlerin ise daha kotii besin
0gesi profillerinden dolay1 daha az tercih edilmesi gerektigini
vurgulamaktadir. Diyet modellerinin besinsel kalitelerinin
belirlenmesi ve toplumsal anlamda kaliteli diyetlere yonelik
bilincin olusturulmasi saglik harcamalarinin azalmasini ve is
giiciine katilimin artmasini saglayip toplumsal refah1 arttira-
caktir.

Etik Standartlar ile Uyumluluk

Cikar catismasi: Yazarlar, bu yazi i¢in gercek, potansiyel veya al-
gilanan ¢ikar ¢atismasi olmadigini beyan etmislerdir.

Etik izin: Arastirma niteligi bakimindan etik izne tabii degildir.
Veri erisilebilirligi: Veriler talep iizerine saglanacaktir.

Finansal destek: Bu caligma herhangi bir fon tarafindan destek-
lenmemistir.

Tesekkiir: -
Aciklama: -

Ekler

Ornek Diyet Modelleri
Sample Diet Models

1500 KKAL’LiK ATKINS (BASLANGIC EVRESI) DIiYETI

KAHVALTI ARA

2 adet sahanda yumurta (yagsiz)
20g salatalik

35 gram moza-
rella peyniri

Y4 adet avokado (80g) 50g kereviz sap1
OGLE ARA

Ton balikli mas fasulye salatasi 10 adet yesil

- 160g konserve ton baligi (vag ilavesiz)- zeytin (35g)

50g mas fasulyesi 60g gouda pey-

- 10g yesil/taze sogan niri

- I yemek kasigt limon suyu (10g)-
1 yemek kagsigi iiziim sirkesi (10g)-
5g dogranmug dereotu

- 5 adet siyah zeytin (18g)

AKSAM

85g koyun eti pirzolasi (yarim yagli, 1zgara)
30g cheddar peyniri

60g karnabahar

50g yaban turpu

2 yemek kasig Italyan sosu
- limon suyu 3mL

- sarimsak 1g

- maydanoz 1g

- feslegen 1g

- pul biber 1g

- zeytinyagi 20mL

- tiziim sirkesi SmL
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1500 KKAL’LiK ATKIiNS (ON KORUMA EVRESI) DIiYETi

1500 KKAL’LiK VEGAN DIYETi

KAHVALTI

ARA

KAHVALTI

ARA

2 adet yumurta kizartilmig (yag ila-
vesiz) 15 gram taze/krem peynir
37g yaban mersini

5 adet yesil zeytin

40g Isvigre/emmental
peynir

1 orta boy havug
(80g)

15g tath badem (¢ig)
OGLE ARA
60g tavuk eti (derisiz) Kaju fistig1 (¢ig)

Karisik salata ( 80g gobekli marul
+ 100g kereviz kokii + 80g havug,
2 tath kasig1 zeytinyag ile)
Mayonez (25g)

AKSAM

Somon balig1 (150g)
100g 1spanak

50g nohut

1 tath kasig1 zeytinyagi

(15g)
1 orta boy nar (170g)

1 su bardag1 portakal suyu (200mL)
20g findik ezmesi (seker ilavesi)

Yesil Smoothie:
1 su bardagi soya

Va adet avokado (40g) stitii (200mL)

Sogiis salata (limonlu) 150g 1spanak

- Salatalik (120g) 25 adet tiziim

- Domates (85g) (100g)

- I yemek kasigt limon (10g) % adet kiiciik boy

1 ince dilim tam tahilli ekmek (30g) armut (60g)
OGLE ARA

Fasulye Diiriim:

- lavas (45g)

- 4 yemek kasigt haslanmig bo-
riilce (konserve) (70g)

- 2 yemek kasig piring (20g)

- 2 yemek kasigr domates sosu (30g)

AKSAM

1 kése misir ¢orbasi (200mL)

- 20g dogranmis kuru sogan

- 15g dogranmus kirmizi biber

- 1 gram sarimsak

- 50g dogranmus patates

- 5 gram bugday unu

- 50 mL badem siitii

- 50g dondurulmus seker misir
- 1g karabiber

2 adet yesil mercimekli biber
dolmasi- 80g kepekli esmer pi-
ring

- 20g dogranmus kuru sogan

- 1g sarimsak

- 5g kimyon

- 50g yesil mercimek konservesi
- 1g karabiber

- 20g domates sosu

- 2 adet (normal/70g) yesil dolamlik bi-
ber

1 kii¢lik boy muz

(85g)
6 adet badem (6g)
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1500 KKAL’LiK ZONE DIYETi

1500 KKAL’LiK ALKALI DIYET

KAHVALTI (07:00) ARA (17:00) KAHVALTI (09:00) ARA (14:00)
Ispanyol Omleti 50 gram az yagh 4 yumurta aki ve 1 yumurta 1 fincan yesil ¢ay
- 2 yk ince dogranmis kuru sogan beyaz peynir saris1 ile omlet (5g tereyag ile) (150mL)

(40g) - Iri dogranmus yesilbiber (20g)
- 4 yumurta aki (120g)

- Az yagl beyaz peynir (30g)

- % su bardagi konserve boriilce
(25g) - 1 tath kasigi zeytinyagi

- 1 yemek kasigi Aycicek yagi (12g)
60 g yulaf ezmesi

1 orta boy portakal (140g)

150g siyah iiziim
3 adet siyah zeytin

OGLE (12:00)

ARA (23:00)

Lor peynir (yagsiz, tuzsuz)
(30g)

5 adet tuzsuz siyah zeytin (18g)
Tatli badem (10g)

So6giis salata (limonlu)

- Salatalik (120g)

- Domates (85g)

- 1 yemek kagsigi limon (10g)

3 ince dilim gliitensiz ekmek (75g

Izgara tavuk salatasi

-50g gébekli marul

- 100g brokoli

- 15g dogranmus yesilbiber

- 85g dogranmis domates

- 1 yk zeytinyagh sirke sosu (1
cay kasigi zeytinyagi (5g) + 1
tatl kasig iiziim sirkesi (5g))
- 1 yk limon suyu (10mL)

- Tavukgogsii (80g)

1 orta boy armut

AKSAM (19:00)

Izgarada somon baligi

- somon balig (120g)

- SmL zeytinyagi

- % cay kasigi kuru biberiye (2g) - %2
cay kasigi kuru tarhun otu (1g) -
Kuru dereotu (3g)

- 130g jiilyen dogranmis sakiz kabagi
1 orta boy elma

1 su bardag:
yagsiz inek siitii
(200 mL) 8 adet
findik

OGLE (12:30)

1 kepge sebze ¢orbasi (150mL)
- 5g patates

- 5g havug

- 2g kereviz kokii

- 5g bezelye

- 7g bugday unu

- 3g siviyag Aygicek

- 3g taze fasulye

- 0,1g karabiber

100-110g fasulye piyazi

- 40g kuru fasulye

- 0,25g limon

- 5g elma sirkesi

- 1g maydanoz

- 0,2g kirmizi pul biber

- 10g sogan

- 7g zeytinyagi

- 5g carliston biber

150g somon balig1 ve 60g tatl
patates ile firinla

AKSAM (17:00)

1 adet zeytinyagli imambayildi
yemegi

- 150g patlican

- 25g sogan

- 40g domates

- 10g ¢arliston biber
- 5g domates salcasi

- 1g sarimsak

- 1g maydanoz

- 10mL zeytinyagi

- 0,1g karabiber

30g tavuk eti (derisiz)
40g esmer piring

2 parga bitter ¢ikolata
(10g)

1 orta boy elma (120g)
1 tath kasig1 tar¢in
katilmis 1 bardak alkali
su
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1500 KKAL’LiK DUKAN (ATAK EVRESI) DIiYETi

1500 KKAL’LiK DUKAN (SEYIR EVRESI) DIiYETi

KAHVALTI ARA (10:00 — 11:00)
Aspartamli ¢ay (1g tatlandiricil, 150g yagsiz yogurt
120mL) Beyaz peynir (200g) 1,5 yemek kasig1 yu-
1 adet haslanmis yumurta (50g) laf kepegi (22g)

OGLE ARA (16:00)

150g ¢ig dil balig1 (buharda pisecek) - 150g yagsiz yogurt
10mL limon suyu 30g hindi eti (deri-
- 0,5g karabiber siz)

- 1g maydanoz, pistikten sonra lizerine
eklenecek.
175g az yagl beyaz peynir

AKSAM

Hardalli tavsan

- 60g tavsan eti (az yagl, ¢ig)
- 5g toz hardal

- 2g kuru kekik

Sosu igcim;

- 24mL Aycicek yagi

- 100g yagsiz yogurt

- 1g karabiber

Kiigiik adalar

- I adet yumurta (aki ve sarisi ayri ola-
rak kullanilacak) (50g)

- 125 mL inek siitii (vagsiz)

- 0,5g tatlandirict (aspartam)

KAHVALTI ARA (10:00 —
11:00)
Aspartamli ¢ay (1g tatlandiricili, 120mL) 100g az yagh
1 adet haglanmig yumurta (50g) beyaz peynir
250g yogurt (yagsiz)
2 yemek kasig1 yulaf kepegi (30g)
OGLE ARA (16:00)
100g tavuk eti 60g hindi eti
Beyaz soslu 1spanak (derisiz)
- 150g 1spanak 150g yogurt
Beyaz sos icin; (yagsiz)

- 2 adet yumurtanin sarist (40g)

- 150g yogurt (yagsiz)

- I su bardagu inek siitii (yagsiz)(200mL) -
1g karabiber

Kiiciik adalar

- I adet yumurta (aki ve sarisi ayrt olarak
kullanilacak)(50g)

- 125 mL inek siitii (vagsiz)

- 0,5g tatlandwrict (aspartam)

AKSAM

200g somon balig1
Limonlu brokoli

- 100g brokoli

- 1 yemek kasigi limon suyu
(10mL)- 15g maydanoz
150g yogurt (yagsiz)
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1500 KKAL AKDENIZ DIiYETI

1500 KKAL’LiK KETOJENIK (KLASIiK KETOJENIK
DIiYET) DIYET

Kahvalt1 (07.00 — 08.00) Ara (15.00)
Sekersiz ¢ay 1 orta boy
100g %1 yagli lor peynir portakal (ort.
1 adet rafadan yumurta 160g)
10 adet ¢ig badem 10g ceviz ici
2 dilim tam tahilli ekmek (60g) 2 tepeleme

yemek
Ogle (12.00 — 13.00) kasig1 tam
yaglt yogurt

Zeytinyagli enginar yemegi (80g)
- 150g enginar gébegi + 25g yulaf
- 5g sogan ezmesi
- 10mL limon suyu
- 10g patates
- 10g havug
- 10g dondurulmus bezelye
- 0,5g bugday unu
- 1g sarimsak
- 1g maydanoz
- 10mL zeytinyagi
- 1g toz seker
- 0,1g karabiber
80g tam yagl yogurt

2 dilim tam bugday ekmegi (60g)
150g tiziim

Aksam (19:00 — 20:00)

90g somon balig1
Zeytinyagli barbunya pilaki
- 35g kuru barbunya fasulyesi
- 8¢ domates salgasi

- 7g havug

- 10g patates

- 7g sogan

- 10mL limon suyu

- 1g maydanoz

- 10mL zeytinyagt

- 1g sarimsak

- 0,2¢g pul biber

Mevsim salata

- 25g havug

- 20g kwrmizi kivircik marul
- 10g marul

- 10mL limon

- 1g maydanoz

- 8g turp

- SmL zeytinyagt

1 adet elma (120g)

KAHVALTI

ARA

Krymali yumurta

- 50g tavuk yumurtasi

- 24g dana kiyma

- 40mL zeytinyagi

- 5 adet siyah zeytin (18g)
- 20g domates

- 25g salatalik

OGLE

Krymali kabak yemegi
- 70g sakiz kabag:

- 35g dana kiyma

- 10g kuru sogan

- 4g domates salgasi

- 15g carliston biber

- 40mL zeytinyagt

60g tam yagl yogurt

AKSAM

Kremali tavuk

- 30g tavukgogsii

- 13mL %10 yagli krema
- 10g kuru sogan

- 18mL zeytinyagi

- 30g kiiltiir mantart

100g tam yagli yogurt
25mL zeytinyagt
50g cilek

231



232

Food Health 10(3), 219-234 (2024) e https://doi.org/10.3153/FH23021

1500 KKAL’LiK PALEO (TAS DEVRI) DIYETI

KAHVALTI ARA
1 adet cilbir usulii haglama yumurta 30g tavuk eti
(50g) (derisiz)
10 adet badem Y, dilim avo-
160 gram portakal kado (80g)
— 120 g elma
OGLE 7 adet findik

Tavuk fajita salatasi

- I yemek kasigi zeytinyagi

- 10 gram dogranmis sogan

- 150 gram derisiz tavuk

- % cay kasigi kimyon

- 1 ¢ay kasig kekik (kuru)

- 10 gram dogranmug kirmizibi-
ber- 20 g kirmizit marul yapragi
- 85g domates

- % adet avokado

AKSAM

Izgara somon

- 5g hindistancevizi yagi

- 200 gram somon

- 10g pikan cevizi

- 2 ¢cay kasig biberiye

Firinda taze fasulye

- 100 gram taze fasulye

- 1 tath kasig1 kekik (2g)

- 2 tath kasig1 zeytinyagi (10mL)
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