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DİYET 

ZAYIFLIK 

         Şişmanlık, özellikle gelişmiş ve gelişmekte olan ülkelerde önemli bir problemdir ve hemen tüm 

yazılı ve görsel medya araçları zaman zaman insanların zayıflamasına yardımcı olacağını iddia ettikleri 

yöntemlerden ve diyetlerden bahsederler. 

Kilonun azı da çoğu gibi zarar! 

 

         Ancak ne yazık ki toplumun az bir kısmını ilgilendiren zayıflık problemi konusunda yeterli çaba 

harcanmamaktadır. Bununla birlikte zayıf insanların sağlıklı bir şekilde kilo almaları sanıldığı kadar 

kolay bir olay da değildir. 

         Boya göre ağırlığın %15–20 altında olma durumu zayıflık olarak tanımlanır. Beden kitle 

indeksinin (boyun metre cinsinden karesinin vücut ağırlığına bölünmesiyle elde edilen değer) 18’in 

altına inmesi zayıflığı belirtir. 

Nedenleri 

 

 Aşırı fiziksel aktivite, 

 İştahsızlık ve diğer nedenlerle yeterli besin alınamaması, 

 Alınan besinlerin sindirim, emilim ve metabolizmalarında bozukluklar, 

 Kanser gibi enerji harcamasını artırıcı hastalıklar, 

 Psikolojik nedenler (aşırı stres, kendini beğenmeme, ağır depresyonlar vb. )’dir. 

 

Tedavi İlkeleri 

a) Öncelikle zayıflığın nedeni saptanmalı ve ortadan kaldırılmalıdır. Örnek olarak besinlerin 

emilimini bozan parazitlerin temizlenmesi veya psikolojik nedenlere bağlı ise bu konuda uzman 

kişilerden yardım alınması gibi. 

b) Diyet yönünden tedavisinde ilk aşama olarak, bireyin detaylı beslenme öyküsü alınır, daha sonra 

vücut analizi (total yağ, kas, su yüzdesi vb.) yapılır ve fiziksel aktivite düzeyi saptanır. Bu veriler 

belirlendikten sonra ikinci aşama olarak diyette uygun düzenlemeler yapılır. 

c) Bazı zayıf bireyler önlerinde fazla yemek görmek istemezler, bu durumda günlük diyete 

eklenecek enerji öğün aralarına konulacak besinlerle karşılanmalıdır. Yiyecekler hacim olarak küçük 

ama enerji yönünden yoğun olanlardan seçilmelidir. Bunun için yemeklere ufak ilaveler yapmak 

yeterlidir. Örnek olarak sütlü tatlıların üzerine dövülmüş ceviz ya da fındık, sütün içine bal, yoğurt ve 

meyve sularına şeker ilavesi toplam kalori değerini belirgin şekilde yükseltecektir. Yemeklere konan 

yağ miktarı da sağlığı bozmayacak şekilde biraz artırılabilir. 



d) Besin seçiminde de bazı ayarlamalar yapılabilir. Örnek olarak süt-yoğurt yerine sütlü tatlılar, 

reçel yerine tahin-pekmez tercih edilebilir ve ara öğünlere kalorisi yüksek kek, börek, tart gibi besinler 

konulabilir. 

 

 

e) Şişmanlık tedavisinde olduğu gibi zayıflıkta da davranış değişikliği terapisi şarttır. Zayıf olan 

kişilerde özellikle öğün atlama ve yemek yemeyi unutma gibi hatalı davranışlar sıklıkla görülür. Bu 

yönden yapılacak tedavi ile birey mutlaka bilinçlendirilmelidir. 

Kilo Almak İçin Dikkat Edilmesi Gereken Temel Hususlar 

 

 Bol miktarda kızartma, hamur işi, tatlı gibi bol kalorili şeyleri gün boyu yiyerek sağlıklı bir 

şekilde kilo alamazsınız, tüm temel besin maddelerinden yeterli ve dengeli düzeyde almanız 

gerekir. 

 Sebze ve meyvelerden her gün 5 porsiyon yememiz gerekir. Bunlar doğal olmalı, yani 

dondurulmuş veya konserve olmamalıdır. Sebze ve meyvelerde bulunan antioksidanlar sizi 

hayat boyu birçok rahatsızlıktan ve kanserden koruyacaktır. 

 

 

 Süt ve süt ürünleri, özellikle kalsiyum, protein ve vitamin açısından son derece zengin 

besinlerdir. Bunun yanı sıra süt içerek aldığınız kalori miktarını en kolay şekilde artırabilirsiniz. 



 

 Eğer sütü sevmiyorum diyorsanız içerisine bir kaşık meyve püresi, meyveli yoğurt gibi şeyler 

katın. Eğer bol miktarda süt içmeye karar verdi iseniz, az yağlı sütü tercih edin aksi takdirde 

vücuttaki yağ dengeniz bozulabilir. Süt ürünlerinde de özellikle az yağlı peyniri bol miktarda 

tüketebilirsiniz. 

 Kanınızla ilgili herhangi bir problem yaşamamak için her gün iki porsiyon et (kırmızı, balık, 

tavuk) tüketin. Et, demir içeriği açısından en zengin besindir. Ancak iki porsiyondan daha fazla 

et tüketmeyin. 

 

 Et yerine yumurta, kuru baklagiller de yiyebilirsiniz. Ancak salam, sosis, sucuk, hamburger gibi 

yağlı ve bol kalorili yiyecekleri en az düzeyde tüketin. 

 Ara öğünleriniz olsun, bu kilo almanıza yardımcı olur. Ancak yine bu öğünlerde bol kalorili, 

yağlı ve şekerli yiyecekleri az tüketin. 

 

BELKİ DE EN ÖNEMLİ ŞEY; 

ÖĞÜN ATLAMAMAK, 

İŞTAHLI VE GÖZ ZEVKİNİZE HİTAP EDECEK ŞEKİLDE YİYECEKLERİ 

HAZIRLAMAK, 

YERKEN ZEVK ALMAYA ÇALIŞMAK VE DÜZENLİ OLARAK EGZERSİZ 

YAPMAKTIR... 

Temel Konulara Değindikten Sonra Kilo Almanıza Yardım Edecek İpuçları 

a) Yiyeceklerinizi seçerken bol kalorili olmalarına dikkat edin. 

b) Günde 4-6 öğün yemek yiyin (hepsi de bol kalorili). 

c) Bol karbonhidrat ve protein alın. Ancak unutmayın kalorinizin çoğunluğunu daima karbonhidratlar 

oluşturmalıdır, proteinler değil. 



d) Su için. Şişmanlara sorun, su içsek yarıyor diyeceklerdir, gerçekten de su besinlerin kullanılabilmesi 

için temel bir besin maddesidir ve kilo kazanmak istiyorsanız bol miktarda içmelisiniz. 

e) Geceleri yatmadan 2-3 saat önce yemek yiyin. Böylece kaloriniz az harcanacaktır. 

f) Biraz daha fazla sodyum alın. Bu vücudunuzun suyu tutmasını sağlayacaktır. Bu durum da zamanla 

kas miktarınızın artmasına neden olacaktır. 

g) Kırmızı et diğer etlere göre daha fazla kilo almanıza neden olur. Ancak bunu sürekli olarak 

tüketmeyin, arada başka protein kaynakları da tüketin. 

h) Yiyin ve istirahat edin. 


