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Unliileri zayiflatan test!

Hollywood yildizlarinin kullandigl bu yontemi Turk Kalp Vakfi uygulamaya basladh.

Kilo vermek isteyip veremiyor musunuz? Yedikleriniz bir tirli hazmolmuyor, sizi
rahatsiz mi ediyor? Yeni yontemi denediginizde boyle bir sorun kalmayacak.
Tirkiye'de iclal Aydxn Mesut Yar, Derya Baykal ve Ibrahim Tatlises'in de aralannda
bulundugu unliler bu test sayesinde kilo veriyor. Diinyada da pek ¢ok Hollywood
ylldlzncpu yontemi kullaniyor. Tlrkiye'de sadece iki kurum bu testi uyguluyor. Bu
kurumiann basinda da Turkiye Kalp Vakfi geliyor. Turkiye Kalpy Vakii bu testi once
300 kigt izerinde uygllamis ve yilzde 80 basar saglandigini gormis. Ustelik York
Testi diger kurumlara gore ¢ok clizzi hir rakama bu testi uyguluyor. Biz de bu yeni
yontem hakkinda Tirkiye Kalp Vakfi Beslenme ve Diyet Uzmani Sumru Ozbay ile
konustuk... York testi nasil uygulantyor?

Belirli sayidaki gidalar (izerinde yapiliyor. Dinyadaki batiin gidalar Uzerinde de
yapilabilir. Once gidalar siniflandirilyor, Yani, siit ve turevleri, sebzeler, meyveler,
kuru baklagiller, uniu gidalar seklinde. Bu siniflandirma iginde de kendi alt gru-
planni olugturuyoriar. Bugday, bugday unu ekmegi, Almak ekmek, gavdar ekmegi,
francal ekmek gibi. Meyvelerde de turunggiller, elma, armut, seftali, Gzim gibi
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devam ediyor. Yiyeceklerin vicutlara gore toleranstan vardi. Bunu halkin bildigi
sekilde karbonhidratlarda goriiyoruz.  Bir de insiilin intdleransi diye birsey var...
Bazi insanlann vicudunda salgilanan insulin, istevini gortyor. Yani o kisi diyabet
hastas! degil. Fakat inslin direnci yliksek oldugu igin karbonhidrath gidalarin bir
kismunt gok zor parcaliyor ve sindiriyor. Mide-bagirsak sisteminde bunlar parcala-
masi cok zor oluyor. iz hunlan istemivoruz. Bunlar neye sebep oluyor? Ya da York
testi ile nelere ¢oztm bulunabilivor... Kilo verememeye, viicutta 6deme, gaz,
siskinlik olugmasina, egzama, Urtiker ve alerjilere kadar rahatsizliklar olabiliyor.
Meyveden yola ¢ikalim. Meyvede fiuktoz dedigimiz bir seker tird vardir. Sekerin bir
alt grubudur. Gok cabuk glikoza donUsur. Hangi tir fruktozlar, hangi tir bUnyede
daha kolay ¢oziiluyor, daha zor ¢ozullyor, hangisi mide-bagirsakta daha kolay
parcalaniyor. Bunlar analiz ediliyor. Ya da st Griinlerinden, kegi sttinden, koyun
sttline vicut daha iyi cevap verdigi igin inek veya manda sttlne daha zor cevap
verilebiliyor. Bdylece inek veya manda sltinden yapimis peynir, bastaki
sikayetlere neden olabiliyor.



