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YOGURDUN DIYETE ETKILERI

ABD'de yayinlanan bir arastirmada, dusik kalorili rejimlerin yodurt segenegini ekleyen ve giinde U¢ 6gin yagdsiz
yogurt yiyen agiri kilolularin, yogurtsuz bir diyet programi uygulayanlara oranla ylizde 22 daha fazla kilo
verdikleri ve yiizde 61 daha fazla yag yaktiklar tespit edildi. Yogurt yiyenlerin ayrica, karin bolgelerinde ylizde
81 daha fazla yag yaktiklari ortaya ¢ikti. Tennessee Universite'sinde yapilan aragtirmaya katilanlardan Dr.
Michael Zemel, yogdurt yiyenlerin ortalama 7 kilo olan kilo verme seviyesinden daha fazla kilo vermekle
kalmadiklarini, ayni zamanda kas kutlesini de digerlerine oranla iki kat fazla koruduklarini belirtti. Dr. Zemel, kat
kitlesi korumanin diyet yapanlarda énemli bir konu oldugunu belirterek "Onemli olan yag yakmak, kas degil.
Kaslar kalori yakmaya yardimci oluyor, ancak kilo verirken kas kitlesi de kaybediliyor. Bu duruma kargi en iyi
¢6z0m, kalsiyum ve protein agdirlikli bir diyet, yani yogurt secenegi" diye konustu.

Sonuglari Uluslararasi Obezite Dertgisi'nin Nisan sayisinda yayinlanan arastirmayla ilgili bilkim adamlari, diisuk
yag ornli sOt UrUnlerinden olusan kalsiyum ve protein agirlikli diyetin, yag yakma ve kilo vermek icin ideal
oldugunu vurguluyor.
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