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DIYET CESITLERI

Diyet, kilo azaltict programlarin temel taglaridan biridir. Giinde 500-1000 kcal kadar eksikligi
olan diyetler haftada ortalama 300-1000 g arasinda kilo kayb1 olusturmaktadir. Giiniimiizde, giinde 200
kcal 'min altinda enerji alimin1 oneren diyetler ile giinde 200-800 kcal arasindaki ¢ok diisiik enerjili
diyetler kullanilmamaktadir.

Diyetin enerjisi bireyin harcadigl enerjiden daha diigilk olmalhdir. Enerji gereksinmesi ger¢cek
agirligin kg, basina 22 kcal lizerinden hesaplanabilir, bu deger dinlenme metabolik hizin ¢ok az
istiindedir.

Diyet enerjisinin makro besin 6gelerinden saglanan oram karbonhidrat %55-60, protein %15-20,
yag %?20-25 arasinda tutulur. Diyet biitiin vitamin ve mineraller yoniinden bireyin gereksinmesini
karsilayabilmelidir. Diyetin posa igerigi yiiksek (25gr diyet posasi) olmalidir. Diyetin enerjisi 1200 kcal
altina diistiiginde ek vitamin- mineral karigimi verilmesi gerekir.

Sonug olarak kilo kayb1 saglamak isteyen kisilerde diisiik yagh bir diyet dnerilmektedir. Ayrica
yiiksek proteinli diyetlerin, diisiik proteinli diyetlerden daha etkili oldugu da gorilmiistiir.

Formda Kalma ilkeleri

o Kilonuza dikkat edin. Asir1 kilolu iseniz mutlaka ideal kilonuza inin. Kilonuz normalse kilo
almamaya 6zen gosterin. Asir1 kilo dnemli bir risk faktoriidiir.

e Kahvalt1 yapin.

e Ogiin atlamaymn. Yemeklerde tabagimzi tam doldurmayin. Yavas yiyin. Ogiin aralarinda bir sey
yemek ihtiyaci duyarsaniz meyve iyi bir se¢imdir. Alisverise gittiginizde meyve ve sebze alin.
Meyveleri mutfak tezgahinin tistiine koyun. Goziiniiziin 6niinde olan bir yiyecegi daha ¢ok ve
kolay tiiketirsiniz.

e Yemek sonrasi 10-15 dakikalik yiirliylisler yapmaya ¢alisin.

e Sik sik ve az az yiyin. Ogiin atlamayin. Metabolizmamzi a¢ kalarak degil, sik sik az az yiyerek
hizlandirin.

e Ekmegin iizerine tereyagl veya margarin siirmeyin. Mutlaka bir sey siirerek yemek istiyorsaniz,
receli deneyin. Misir1 yagsiz patlatin.

e Salatalarda 1 yemek kasigindan fazla yag kullanmayn, kullandiginiz yag da zeytinyagi olsun.
Salata soslarmi tercih etmeyin, kullanirsamz da 1 yemek kasigindan fazla kullanmayn.

o Et yemeyi seviyorsaniz, timden birakmaniz i¢in bir sebep yok. Kirmizi ette yagsiz dana etini
tercih edin. Eti keserken, yaglari ayiklayin. Tavuk ve hindi de tiiketebilirsiniz. Kiimes
hayvanlarinin gogiis etlerinin, butlarindan daha az yagh oldugunu aklinizda tutun. Tavuk ve
hindi pisirirken, deriyi ¢ikarip, dyle pisirin.

e Kizartmalardan uzak durun. Bu yiyeceklerin tadi ¢ok giizel olsa da, saglhiginiz i¢in ¢ok
zararhdirlar ve yiliksek oranda yag icerirler. Izgara deneyin. Mutlaka kizartma istiyorsaniz,
kanola yag1 veya zeytinyagi kullanin. Patates kizartmasini yemeyin veya her zamankinden daha
az yiyin.

e Kanmizdaki kolesteroliin ve tiplerinin seviyesini bilin. Kolesterol dogal olarak biinyeniz
tarafindan iiretilen bir madde olmasina ragmen alinan besinlerle de ilgilidir. LDL olarak kisaca
ifade edilen tipi " kotli huylu kolesterol " diye tanimlanir. LDL damar sertligine neden olur.
HDL ise " iyi huylu kolesterol " olarak tanimlanir ve atar damarlarm tikanmasini dnler. Kanda
diisiik LDL, yiiksek HDL seviyesi iyi bir durumdur. Uygun beslenme ile birlikte egzersiz, HDL
seviyesini ylikseltir.



o Atistirmak i¢in kuru pasta veya cips yerine ¢ig yenilen sebzeleri tercih edin. Bunlar1 sabah agzi
kapali bir kutuya koyarak yaniniza alabilirsiniz.

e Tath yerine meyve yemeyi adet edinin. Isyerinde yemek {izere yanmmiza bir meyve alin.
Dondurma yemek isterseniz, yarim porsiyon yiyin. Yagh tathilar tercih etmeyin.

e Dikkat! Az yagh ya da yagsiz irlinler yemeniz bunlan istediginiz kadar yiyebileceginiz
anlamina gelmez. Her yiyecegi asiriya kagmadan tiiketin.

o Gazli igeceklerin sekersiz olanlarmi tercih edin.

e Giinde en az 1.5 litre su igin.

Egzersiz

Egzersiz, formda kalmanin ikinci en 6nemli ¢aresidir. Egzersizin yer almadigi bir zayiflama
programi diisiiniillemez ve zaten basarili olma ihtimali de yoktur. Genel olarak saglikli yasam igin
egzersizin Onemi tartisilmaz. Diizenli spor yapmak, sigaradan uzak durmak, stresten kaginmak ve ideal
kilonuzu korumak ¢ok dnemlidir.

Bir¢ok sisman kimseye gore; egzersizin anlami jimnastik salonlari, yiizme havuzlari, kosu alanlar
veya benzer yerlerde yapilan hareketlerdir. Oysa giinliilk yagsamda bazi aligkanliklar da egzersiz yerine
gecebilir. Ornegin kisa mesafelerde tasit kullanmamak, asansére binmemek, hizli tempoyla yiiriimek,
ev islerini kendi kendine yapmaya ¢aligmak.

Ciddi sismanlik olgularinda nefes problemleri, eklemlerle ilgili sorunlar ve denge giicliikleri s6z
konusudur. Buna bagl olarak secilecek aktivite diizeyi bireyin kapasitesine uygun olmali ve yavas yavas
artirtlmahdir. Kilo kaybi basladiktan sonra egzersiz programlar siiresi ve giicliigii kademeli olarak
artirilmahidir.

Psikolojik faktorler enerji aliminin diizenlenmesinde biiyiik rol oynamaktadir. Egzersizin kilo
kaybindaki ve kilonun korunmasindaki olumlu etkileri psikolojik degiskenlikler {izerindeki olumlu
etkileri ile de iligkilidir. Egzersiz viicut imaj1 ve kilodan memnun olma duygusunu kuvvetlendirmekte;
ozellikle kadinlarda viicut imajinin daha olumlu algilanmasina yol agmaktadir.

“Egzersizin sismanlik tedavisindeki olumlu etkileri” asagidaki listede 6zetlenmistir.

e Egrzersiz sirasinda enerji harcanmasinda artig

e Egzersiz sonrasi enerji harcanmasinda artig

o Egrzersiz dis1 fiziksel aktivitede artig

e Istirahat metabolizma hizinda artis

e Yag icerigi yliksek gidalarin tercihinde azalma

e Diyet sirasinda yagsiz viicut kitlesinde daha az kayip

e Diyet sirasinda istirahat metabolizma hizinda daha az diisiis



e  Olumlu psikolojik etkiler

Is, arkadaslar, aile... Egzersiz igin zamani nereden bulacaksimiz? Zaman ayirmaniz gerektigini
biliyorsunuz ama, motive olmak da ayr1 bir sorun olabilir. Yine de, bir yolunu bulup tempolu hayatiniza
biraz da fiziksel aktivite katmak onemli...

Egzersizin Yararlan

Arastirmacilara gore diizenli bir sekilde her giin yapilan egzersiz; kalp krizi, osteoporoz ve diger
kronik hastaliklarin riskini azaltiyor. Eger genel olarak saglikli hissetmek istiyorsaniz, giinde sadece 30
dakika bile yeterli olacaktir. Bu 30 dakikay1 da, 10 dakikalik periyotlar halinde ve giin i¢inde farkli
zamanlarda kullanabilirsiniz.

Baglarken, bir hedef belirleyin ve bu hedefe ulasmak i¢in bir egzersiz plant yapin. Bir plan
yaptiktan sonra, kayit tutmayi unutmaym. Bu sizin motive olmanizi saglayacak ve dogru yolda
oldugunuzu hatirlatacaktir.

“Formda olmak ve formda kalmak” yasam boyu devam eden bir siirectir, hemen hevesinizin
kirilmasina izin vermeyin. Her giin kii¢iik adimlar sizi hedefe ulastiracaktir. Su onerileri de aklinizda
bulundurun:

e Bir arkadasinizla egzersiz yapin.

e Diizenli egzersizleri giinliik aktivitelerinizle birlestirin.

o Bos zamanlarmiza formda yasam ile ilgili dergi, kitap ve yazilara séyle bir goz atm.

¢ Elinizin altinda dar bir pantolon ya da bu tip bir kiyafet bulundurun. Bu sizi egzersize tesvik
edecektir. Ayrica kilonuzdaki ya da viicudunuzdaki degisiklikleri gérmenize izin verecektir.

e Kotii havalari da diisiiniin. A¢ik havada siirekli yaptiginiz egzersizlere bir alternatifiniz olsun.

e Giliniin farkli zamanlarinda ¢alisin, calismadan 6nce ve sonra nasil hissettiginizi yazin. Giiniin
hangi zamaninda en iyi performans gosterdiginizi kesfedin.

e Ev iglerini daha zor islerle birlestirin. Mesela temizlik yaparken ¢omelip kalkmak, belki de
bazen dans etmek...

e Egzersizi 6nceliginiz haline getirin.

e Arabanizi otoparkin en yakin yerine park etmek yerine en uzak kdseyi se¢in.

e Asansor yerine merdivenleri kullanin.

¢ Kilo almada 6nemli etken yaglardir. Beslenmenizde yag oranini azaltin. Normal kigiler, giinlitk
kalori ihtiyacinin %30 unu yag olarak almalidir. En sonra bir yliriiyiis yapin.



