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GUNLUK KALORI IHTIYACININ AYARLANMASI

Bir insanin, istegine aykir zayiflamamasi veya sismanlamamasi, ya da istegiyle zayiflamasi veya
sismanlayabilmesi i¢in ginlik kalori ihtiyacini tam olarak saptamasi, saptanilan miktar icinde de menlerini, yani
yemeklerini dizenlemesi gerekir. Aksi halde, arzu edilen amaca erismek olanaksizdir. Her ne kadar yetkili ya da
yetkisiz agizlardan «gtinde 3000 kalori yeterlidir» seklinde sdzleri sik sik igitirsek de, bu yanligtir, Giinkd insanin
gUnluk kalori ihtiyaci, o kimsenin yagi, hatté bir parga da agirhg, cinsiyeti ve meslegi ile degisir. Iste bu
nedenledir ki, bir insanin kalori ihtiyacini tam saptayabilmek igin her seyden énce o kimsenin cinsiyetini, yani
kadin, erkek ya da kag yasinda ¢ocuk oldugunu ve ne islerle ugrastigmi kesinlikle bilmek gerekir. Aksi halde,
istemeyerek ya da bilmiyerek kilodan digsmek ya da artmak suretiyle, zamanla viicut glizel-ettigimiz erner;ji
karsilidl, yani dinlenme derecesine; az, hafif ya da agir galismamiz oraninda gunlik kalori ihtiyacimiz
saptayarak, yemeklerimizi de bu kalori esaslari iginde diizenleyecek olursak, seklimizi, saghgimizi
koruyacagimiz gibi, (Usttn yetenekli blnyeler harig) istedigimiz takdirde de bilerek bir miktar fazla veya eksik
kalori almak suretiyle sistemli bir sekilde zayiflamak veya sismanlamak imkanlarini da elde etmis oluruz.
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