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DIYET
ZAYIFLIK

Sismanlik, 6zellikle gelismis ve gelismekte olan iilkelerde 6nemli bir problemdir ve hemen tim
yazil1 ve gorsel medya araglar1 zaman zaman insanlarin zayiflamasina yardime1 olacagini iddia ettikleri
yontemlerden ve diyetlerden bahsederler.

Kilonun az1 da ¢ogu gibi zarar!

Ancak ne yazik ki toplumun az bir kismini ilgilendiren zayiflik problemi konusunda yeterli ¢aba
harcanmamaktadir. Bununla birlikte zayif insanlarin saglikli bir sekilde kilo almalar1 sanildigi kadar
kolay bir olay da degildir.

Boya gore agirligmm %15-20 altinda olma durumu zayiflik olarak tamimlanir. Beden kitle
indeksinin (boyun metre cinsinden karesinin viicut agirhigina béliinmesiyle elde edilen deger) 18’in
altmna inmesi zayiflig1 belirtir.

Nedenleri

o Asin fiziksel aktivite,

e Istahsizlik ve diger nedenlerle yeterli besin alinamamas,

e Alnan besinlerin sindirim, emilim ve metabolizmalarinda bozukluklar,

e Kanser gibi enerji harcamasini artirici hastaliklar,

e Psikolojik nedenler (asir1 stres, kendini begenmeme, agir depresyonlar vb. )’dir.

Tedavi ilkeleri

a) Oncelikle zayifligm nedeni saptanmah ve ortadan kaldirilmalidir. Ornek olarak besinlerin
emilimini bozan parazitlerin temizlenmesi veya psikolojik nedenlere bagli ise bu konuda uzman
kisilerden yardim alinmas1 gibi.

b) Diyet yoniinden tedavisinde ilk asama olarak, bireyin detayli beslenme 6ykiisii alinir, daha sonra
viicut analizi (total yag, kas, su yiizdesi vb.) yapilir ve fiziksel aktivite diizeyi saptanir. Bu veriler
belirlendikten sonra ikinci asama olarak diyette uygun diizenlemeler yapilir.

c) Baz1 zayif bireyler Onlerinde fazla yemek gormek istemezler, bu durumda giinliik diyete
eklenecek enerji 6giin aralarina konulacak besinlerle karsilanmalidir. Yiyecekler hacim olarak kiigiik
ama enerji yoniinden yogun olanlardan seg¢ilmelidir. Bunun i¢in yemeklere ufak ilaveler yapmak
yeterlidir. Ornek olarak siitlii tathlarin iizerine déviilmiis ceviz ya da findik, siitiin igine bal, yogurt ve
meyve sularina seker ilavesi toplam kalori degerini belirgin sekilde yiikseltecektir. Yemeklere konan
yag miktar1 da saglig1 bozmayacak sekilde biraz artirilabilir.



d) Besin se¢iminde de bazi ayarlamalar yapilabilir. Ornek olarak siit-yogurt yerine siitlii tatlilar,
recel yerine tahin-pekmez tercih edilebilir ve ara dgiinlere kalorisi yiiksek kek, borek, tart gibi besinler
konulabilir.

e) Sismanlik tedavisinde oldugu gibi zayiflikta da davramis degisikligi terapisi sarttir. Zayif olan
kisilerde 6zellikle 6giin atlama ve yemek yemeyi unutma gibi hatali davranislar siklikla goriiliir. Bu
yonden yapilacak tedavi ile birey mutlaka bilinglendirilmelidir.

Kilo Almak icin Dikkat Edilmesi Gereken Temel Hususlar

e Bol miktarda kizartma, hamur isi, tath gibi bol kalorili seyleri giin boyu yiyerek saglikli bir
sekilde kilo alamazsiniz, tiim temel besin maddelerinden yeterli ve dengeli diizeyde almaniz
gerekir.

e Sebze ve meyvelerden her giin 5 porsiyon yememiz gerekir. Bunlar dogal olmali, yani
dondurulmus veya konserve olmamalidir. Sebze ve meyvelerde bulunan antioksidanlar sizi
hayat boyu bir¢ok rahatsizliktan ve kanserden koruyacaktir.

e Siit ve siit Uriinleri, 6zellikle kalsiyum, protein ve vitamin agisindan son derece zengin
besinlerdir. Bunun yani sira siit igerek aldiginiz kalori miktarim en kolay sekilde artirabilirsiniz.



e Eger siitli sevmiyorum diyorsaniz igerisine bir kagik meyve piiresi, meyveli yogurt gibi seyler
katin. Eger bol miktarda siit igmeye karar verdi iseniz, az yagl siitii tercih edin aksi takdirde
viicuttaki yag dengeniz bozulabilir. Siit iiriinlerinde de 6zellikle az yagh peyniri bol miktarda
tiketebilirsiniz.

o Kaninizla ilgili herhangi bir problem yasamamak igin her giin iki porsiyon et (kirmizi, balik,
tavuk) tiiketin. Et, demir icerigi a¢isindan en zengin besindir. Ancak iki porsiyondan daha fazla
et tiiketmeyin.

e Etyerine yumurta, kuru baklagiller de yiyebilirsiniz. Ancak salam, sosis, sucuk, hamburger gibi
yagli ve bol kalorili yiyecekleri en az diizeyde tiiketin.

e Ara Ogiinleriniz olsun, bu kilo almamza yardimei olur. Ancak yine bu 6giinlerde bol kalorili,
yagl ve sekerli yiyecekleri az tiiketin.

BELKIi DE EN ONEMLI SEY;
OGUN ATLAMAMAK,

ISTAHLI VE GOZ ZEVKINIZE HITAP EDECEK SEKILDE YIYECEKLERI
HAZIRLAMAK,

YERKEN ZEVK ALMAYA CALISMAK VE DUZENLI OLARAK EGZERSIZ
YAPMAKTIR...

Temel Konulara Degindikten Sonra Kilo Almamiza Yardim Edecek Ipuclarn
a) Yiyeceklerinizi segerken bol kalorili olmalarina dikkat edin.

b) Giinde 4-6 6giin yemek yiyin (hepsi de bol kalorili).

c) Bol karbonhidrat ve protein alin. Ancak unutmayin kalorinizin ¢ogunlugunu daima karbonhidratlar
olusturmalidir, proteinler degil.



d) Suigin. Sismanlara sorun, su i¢sek yartyor diyeceklerdir, ger¢ekten de su besinlerin kullanilabilmesi
icin temel bir besin maddesidir ve kilo kazanmak istiyorsamz bol miktarda i¢cmelisiniz.

e) Geceleri yatmadan 2-3 saat dnce yemek yiyin. Boylece kaloriniz az harcanacaktir.

f) Biraz daha fazla sodyum alin. Bu viicudunuzun suyu tutmasini saglayacaktir. Bu durum da zamanla
kas miktarinizin artmasina neden olacaktir.

g) Kirmiz1 et diger etlere gore daha fazla kilo almaniza neden olur. Ancak bunu siirekli olarak
tilketmeyin, arada bagka protein kaynaklari da tiiketin.

h) Yiyin ve istirahat edin.



