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SISMANLIK

Sismanlik bir hastaliktir. Asin beslenme neticesi ortaya ¢iktigi gibi irst de olabilir. Sisman bir insanin kalbi daha
fazla caligir. Bdbrekleri daha fazla yorulur. Bu hastaliktan bir an evvel kurtulmanin ¢aresini aramak gerekir.
Sismanliktan kurtulmak igin viicudu hareket ettirmek az yag ve tatl yiyecekler almak sarttir.

Fransiz kadin dergisi: «Elle»'in bir sayisinda kilo veren kadinlarin yeniden kilo almamalari i¢in sekiz maddeliK
«Form Koruma Rejimi» yayinladi. Uygalanmasi son derece basit olan bu rejimle yeniden sismanlama tehlikesi
ortadan kalkiyor. Amerikali ve Fransiz beslenme uzmanlannm birlikte hazirladiklarn 6gutleri tatbik ederek yillarca
ayni kiloyu korumak mdmkan.

8 maddelik «Form Koruma Rejimi» su sekilde tatbik ediliyor.

1-Beslenmede izgara et, yagdsiz balik, yumurta, yagsiz sit, sebze ve meyve gibi yliksek proteinli gidalara agirlik
verilerek gekerli ve yagl besinler on bes gtinde bir yeniliyor.

2-Ogle yemegi dncesinde duyulan a¢hgi bastirmak icin kuvvetli bir sabah kahvaltisi yemek gerekiyor. Bir
yumurta ya da bir k&se yogurt, bir fincan az sekerli cay veya kahve, ince bir dilim tereyagl ekmek ve tercihe
gbre bir meyve yenebiliyor. Ancak meyveler arasinda (ziim ve muz yasak.

3-Acligi bastirmak igin yemek aralarinda bir elma veya bir kAse yogurt yenilebilir.

4-Ogunleri atlamamak gerekiyor. Iki kere kuvvetli yemek yerine, bes defa hafif yemek, kilo almayi énlGyor.
5-Kilo verdikten sonra bir, iki. hafta boyunca seker, soslu et, ekmek, hamur isi, pilav ve patates yasaklaniyor.
Salataya bir ¢cay kasigi yagd konulabilir.

6-Gunde bir buguk litre su icmek gerekiyor. Cay, kahve ve sebze suyu da bir buguk litre igine dahil edilebilir.
Meyve suyu yasak.

7-Glnde bir saat vicut hareketi 500 kalori kaybi sagliyor. Eger saate dayanmiyorsaniz tempoyu her giin on
dakika artirarak bir saate ulasabilirsiniz.

8-Zayiflatici ilaglar kat'i suretle kullaniimiyor. Blnye ilaglara alisinca kisa bir slire sonra yeniden sismanlamak
mUmkan.
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