Kilo kontrolliicin neye ihtiyaciniz varsa
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01 Sismanlik nedir?

Sismanlik, viicuttaki yag oraninin kas oranina gére asiri derecede artmasi sonucu, boy uzunluguna gére
viicut agiriginin olmasi gerekenin tizerinde olma durumudur.

o2 Sismanligin zararlari nelerdir?

« Hipertansiyon, yiiksek kolesterol, inme, kalp yetmezligi,

«Tip 2diyabet,

« Gut hastalig),

« Bazi kanser tiirleri (meme, rahim duvari, mide, barsak vb.),

« Kemik ve eklem sorunlari,

«Safrataslar,

« Solunum sistemiile ilgili sorunlar, gibi bircok rahatsizhigin temelinde asiri kilo yer almaktadir.

o3 Fazla kilolarla nasil muicadele etmelisiniz?

« Yemegi gereginden fazla ve hizl yememeye, 6glin atlamamaya 6zen géstermelisiniz.

« Alinan kalori harcanandan fazlaysa, fazla olanlar yag olarak depolanir. Bu ylizden yirime,
bisiklete binme, ylizme gibi fiziksel aktivitelerden en az birini yapmalisiniz.

« Cocuklar, kalori yoniinden zengin besinlere erken baslamamali ve 6zellikle ergenlik donemindeki
evdisi beslenmede asiri kalorili yiyecekler miimkiin oldugunca az tiiketilmelidir.

o4 Kilo fazlasi olanlarda beslenme/diyet:

« Uygulayacaginiz diyet size 6zel hazirlanmis olmali.

« Tliketilmesi 6nerilen yiyecekleri 3 ana ve 2-3 ara 6gline bdlmeli, sik ve azar azar tiiketmelisiniz.

« Guinde en az 3 litre sivi/su tiiketmelisiniz.

« Ortalama kilo kaybi haftada 0,5-1 kg olmalidir. Bu sebeple daha hizl kilo vermenizi saglayacak gok
diistik kalorili diyetlerden kacinmalisiniz.

« Hareketli aktif bir yasam tarzi aiskanhg kazamlmahdir

« Diyete baslamadan &nce kilo almaya neden olan hormonal bir etken olup olmadiginin arastiriimasi
icin bir uzmanla goriisebilirsiniz.

« Yanlhs beslenme aliskanliklarimizi degistirerek arzu ettiginiz viicut agirhginizin stirekliligini
saglayabilirsiniz.

« Sadece kilo kontroliiicin degil, saglkl bir yasam icin tuzdan miimkiin oldugunca uzak durmalisiniz.

os Bunlara dikkat:

« Kisiye 6zel olmayan, dergi ve gazetelerden 6grenilen diyetlerden,

« Asiri ve hizl kilo vermenize yol agan sok diyetlerden,

« Asiri proteinli ve yagh beslenme yoluyla kilo vermenizi saglayan diyetlerden,

« Tek tip beslenmeye dayali diyetlerden,

« Zayiflattigiileri surriilen ve pek cok yan etkileri olanilaglardan,

« Akupunktur ile birlikte uygulanan, aglik temelli saglhksiz diyetlerden kesinlikle uzak durmalisiniz.

« Saglikl beslenme konusunda uzman olmayan, bu konuda egitim almamus kisilerin verdigi diyetleri
kesinlikle uygulamayiniz.
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