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KILO ALMAK IGIN

Ahmet Maranki

Zayiflik kisinin viicut kitle indeksinin yiizde oraninin diisiik olmasiyla tanimlanir. Ornegin 1.78 boyunda ve 56
kilogram agirhginda bir kisi zayiftir cinku vicut kitle indeksi 56/(1.78 x 1.78) =17.7'dir. Zayiflik da sismanlik gibi
saglik riskleri taglyan bir durumdur. Zayif kigilerin viicut direngleri zayif olur ve kolaylikla mikrop kapabilirler.
Normal kiloda olan bir kisinin badisiklik sistemi viicuduna giren mikroplari kendi akyuvarlari ile temizleyebilir
ama kilo kaybi olan Kigilerde bu her zaman mimkdin olmaz. Verem, zatirree, solunum yolu rahatsizliklari ve tifo
gibi codu bulasici olan hastaliklar ve bazi kanser tirleri zayif Kigilerde daha fazla goérdlur. Vicut agirhdinin zayif
olmasi olumsuz saglik sonuglarina sebep oldugu gibi bireyin karakterinde de negatif etkilere neden olabilir.
Bireyin 6zguvenini olumsuz olarak etkiler ve bu da sosyal hayatina olumsuz olarak yansir.

Bitkisel Klrler

250 gram kuru siyah Gzimun i¢ine 1 ¢ay kasidi kina, bir tutam pelin otu katilip, et makinesinde ¢ekilir. Bu
karisim 3 litre suyun igine konulup, yari suyu gidinceye kadar kaynatilir. Daha sonra bir tilbentle siizUlUp kalan
posasi ikinci defa 3 litre su ile yari suyu gidinceye kadar yeniden kaynatilir. Stizlildlkten sonra énceki Gzim
suyuna katilir ve Uizerine yeterince seker ilave edilir. Bu karigimin a¢ karnina giinde 2 kere dizenli olarak i¢ilmesi
tavsiye edilir.

Sabahtan ikindiye kadar bol bol (izim suyu i¢ilmesi, aksamdan sonra da bolca yogurt yenmesi énerilir.

Gece yarisi icine bal yada dogal pekmez katilmig kegi sttl icilmesi ve buna uygulamaya uzun stire devam
edilmesi tavsiye edilir.

Sabahlari kahvaltida ¢ay yerine sebze ya da meyve suyu igilmesi dnerilir.
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