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SOK DIYETLERLE VERDIGIMIZDEN FAZLASINI
ALIYORUZ

Kiler Magazin

Yaza girdigimiz su siralarda bir¢cok kadinda zayiflama telagi da bagladi. Ne var ki bir an dnce fazla kilolardan
kurtulma arzusu, "mucize" recetelere de ilgiyi artiriyor. Kisa slrede zayiflamayi vaa eden yéntemlerin ne derece
saglikli oldugu ise oldukga tartismali. Artik hepimizin bildigi gibi mucize yéntemlerle verilen kilolar, en kisa
slrede fazlasiyla geri aliniyor. Yagsam tarzimizi, beslenme aliskanigimizi degistirmedigimiz, spor aliskanhgi
edinmedigimiz sirece, kalici ve sagdlikl bir kilo kontroli saglamak da mimkin degil.

Diyet, aslinda saglikli yasam anlamina geliyor. Oysa diyet denince a¢ kalmayi, zayiflamak i¢in katlaniimasi
gereken dénemsel bir zorunlu yemek listesini anliyoruz. Bu ylizden de her pazartesi basladigimiz diyet ertesi
gUn0 sona eriyor. Bunu degistirmenin yolu ise saglikli beslenme aliskanhdi kazanmak olsa gerek. Ne var ki
aliskanliklar kolay birakilmadigdi gibi, yenisi de hemen kazanilamiyor. Bu nedenle kendimize biraz zaman
tanimak belki de kalici bir degisiklik icin en dogru yol. Saglikl bir sekilde fazla kilolarimizdan kurtulmanin ve
bunu kalici kilmanin yollarini ise sdyle siralayabiliriz:

NE YEDIGiMizi BILELIM: Beslenmemizde dengeli bir sekilde tiiketmemiz gereken olmazsa olmazlar séyle:
Tahillar (ekmek, pilav, ¢orba, biskivi, kestane, patates, kuru baklagiller vb); et ve tirevleri (kirmizi et, balik,
tavuk, hindi, peynir, yumurta vb); sebzeler (yesil, kirmizi, mor, turuncu vb); meyveler; yaglar (zeytin, ceviz, findik,
sivi yaglar).

HEM (;ESITLI HEM DENGELI: Her giin giysimizi degistiririz oyle degil mi? Ayni giysiyi her giin giymeyiz... Bu,
beslenmemiz i¢in de gegerli olmalidir. Yani her giin degisik besinleri tiketmemiz gerekiyor. Tum égunlerde
cesitlilik saglamak gok dnemli. Ornegin 6gle yemeginde yiyecegimiz yarim porsiyon bulgur pilavi, 1 tabak
kiymali sebze yemegi ve cacik, hemen her gruptan besini almamizi saglar.

YEMEK YEMIYORUM AMA... Aslinda pek de dyle degil. Mesela yemeklerimizi yaparken birgogumuz "g6z
karari” dletist kullaniyoruz. Oysa bu ol¢d, farkina varmadan aldigimiz yaglarin ve §eker|n kacak yaptidi ilk alan.
En iyisi, yemeklerimizi 6Iclyle pisirme aliskanligi edinmek. Bir tencere sebze yemegine 2 yemek kasigi siviyag
eklemek gibi... Tabii, bir de yediklerimizi ti¢ giin boyunca not etmeli... Oyle ya, "Az yiyorum ama yine de kilo
allyorum" d|yenler|m|z bdylece gbzden kaganlarin farkina varabilir.

DUZENLI OGUNLER: Ogiin atlayanlardan, kahvalti etmeyenlerdenseniz muhtemelen aksam yemeginde asiri
yiyenlerdensiniz demektir. Bir 6gtinde agiri yemek, kilo almanin en 6nemli fakttrlerinden biri.

ASLINDA HESAP ORTADA: Aldigimiz kadar enerji harcarsak kilomuzu koruyabiliriz, aldigimizdan fazla eneriji
harcarsak da kilo veririz. Sporu ve saglikli beslenmeyi hayat bi¢imi haline ddnUsttrmeyi basardigimizda kilo
sorunundan sonsuza kadar uzak kalabiliriz.

GUNDE 2.5 LITRE SU:
insan vicudunun yizde 60-70'i sudan olusuyor. Metabolizmanin su ihtiyacini kargilayamazsak vicutta suyun
yerini yaglar almaya baslar ki sismanh@in en 6nemli nedenlerinden biri de su dengesinin bozulmasidir.
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