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BESLENME TEDAVISI
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Obezitede beslenme tedavisinin amaci ve tedavi yontemlerini tanimak,
onlenmesi ve tedavisine yonelik pratik adimlari pekistirmek
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Obezitede beslenme tedavisinin amaclari
Obezite tedavisinde kullanilan tedavi yontemleri
12 adimda obezite tedavisi

Genel beslenme Onerileri

Obezite tedavisinde uzak durulmasi gereken uygulamalar



Sismanlikta Beslenme Tedavisinin Amaclan

- VUcut agirligini arzu edilen dizeye indirmek,
» Kisinin buttn gereksinimlerini yeterli ve dengeli bir sekilde karsilamak,

- Kisiye yanlis beslenme aligkanliklari yerine, dogru beslenme aliskanliklari
kazandirmak,

- Birey ideal kilosuna ulastiginda tekrar kilo alimini engellemek.



edavisinde Kullanmilan Yontemler

tedavisinde kullanilan yontemler 5 grupta toplanmaktadir;

| beslenme (diyet) tedavisi
ersiz tedavisi

vranis degisikligi tedavisi
tedavisi

rrahi tedavi

ite tedavisi hekim, diyetisyen, psikolog, fizyoterapist igbirligi icerinde




Tedavi Igin 12 Basamak

1. Adim- Tibbi Gegcmise Yonelik Oyk

Sismanlik tek basina cesitli saglik sorunlarina yol acabilir veya beraberinde var
olan bir saglik sorununu agirlastirabilir. Tibbi degerlendirmeyi yapabilmek i¢in
onceden gecirilmis hastaliklarin oykust ogrenilmeli ve tim vicut sistemlerine
iligkin degerler incelenmeli.

2. Adim- Ailesel ve Sosyal Oykii

Allenin diger bireyleri, cevresi ve is ya da rutin temposu hakkinda sorular
sorulmasi, genetik yatkinlik durumu ve yeme aligkanliklari nedeniyle sismanlk
acisindan riskli olan bireylerin belirlenmesine yardimci olur.



3. Adim- Agirhik
Degisimine Dair Oykii
Kilo alim oykusu ayrintili
olarak alinmalidir. 6 ay
oncesi, 1 yil dncesi ve 5 yil
oncesi agirhigr ile ulastigi

4. Adim- Beslenme
Oykus

Beslenme o6ykisu ile
kisinin; diizensiz 6gunleri,
aclik donemleri, gece
yeme aliskanliklari, sik

en yuksek ve en dusuk atistirma zamanlari,
agirlik sorgulanmalidir. besin alimindaki buyuk
degiskenler, abartil

yemek yeme gibi pek
cok bilgiye ulagilabilir.
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5. Adim- Daha Onceki Tedavilerin Oykust

Onceki girisimlerde, neyin vyanlis gittigini aydinlatmak ve hatalarin
tekrarlanmasini engellemek icin sorgulanmalidir. Bunun i¢in; gegmigte yapilan
diyetlerin sayisi ve tipi, onceki kilo kaybi girisimleri, yontemleri ve basarisi
sorgulanmalidir.

6. Adim- Aktivite Oykusu

Isteyerek yapilan aktivitenin adi, haftalik sikh§i, siresi, giin boyu yapilan
aktiviteler, bos zamanlarda yapilan aktiviteler, oturularak yapilan islerin stresi
(tv, bilgisayar kullanimi stresi) sorgulanmalidir.



7. Adim- Kilo Verme Amaclar ve Tedaviden Beklentilerin Belirlenmesi
Kisi su anda tedaviyi neden istiyor? Kisinin motivasyonu ve ilgi duzeyi nedir?

8. Adim- Metabolik Profil/ Fiziki Muayene/ Antropometrik Olgtimlerin
Yapilmasi

9. Adim- Psikolojik Durum Degerlendirilmesi

Sisman bireylerin yaklasik %25-30’u depresyon ve diger psikolojik problemlere
sahiptir.



10. Adim- Cevresel Etkilerin Degerlendirilmesi

Yiyeceklerin fiyatlari, depolama, pisirme kosullari,
calisma saatleri vb. sorgulanmalidir.

11.Adim- Beslenme Sekli ve Enerji Aliminin
Dlzenlenmesi

12.Adim- Fiziksel Aktivite Planinin Yapilmasi
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Dogru Hedef Belirlenmelidir:

Bir anda fazla kilolarin tamamindan kurtulmak mumkin olmadigi gibi dogru da
degildir. CUnkt hizli verilen kilolar hizli bir sekilde geri alinir. Ayrica
vicudumuza minimum alinmasi gereken bir enerji vardir. Bu enerjinin altinda
alinan enerji metabolizmamizi da olumsuz etkiler. Diinya Saglik Orglti’'ne gére
ayda 2-4 kg agirlik kaybir normaldir.

Davramis Degisikligi Saglanmalidir:

Olusan bir aliskanhgi degistirmek oldukca zordur, fakat imkansiz degildir. Diyet
ceza gibi gorulmemeli, “diyetim bitince bu durum da bitecek” dusuncesinden
uzak durulmalidir. Saglikli beslenme donemlik degil hayatin her doneminde
gereklidir. Kilo kaybindan sonra eski beslenme aligkanliklarina dontltrse verilen
Kilolarin alinmasi kacinilmaz olacaktir.



Ne Yedigimizi ve Neden Yedigimizi Bilelim

Dogada 40 binden fazla besin vardir . Besinler; sut ve sut urunleri, et-yumurta-
kKurubaklagil, sebze-meyve ve ekmek-tahil olmak Uzere 4 besin grubundan
olusur. Bu besin gruplarini neden ve ne kadar tuketmemiz gerektigini bilmeliyiz.

Besin Grubu Cocukluk ve Yetiskinlik Gebe ve Yaslilik Donemi
Ergenlik D6nemi Emziklilik
Donemi Donemi
Sut ve st 3 porsiyon 2 porsiyon 3-4 porsiyon 3-4 porsiyon
urtnleri
Et-yumurta- 3 porsiyon 2 porsiyon 3-4 porsiyon 3 porsiyon
kurubaklagil
Sebze- 5-7 porsiyon 5-7 porsiyon 5-7 porsiyon 5-7 porsiyon
meyve
Ekmek-tahil  Ortalama 6 Ortalama 6 Ortalama 6 pors. Ortalama 6 pors.
pors. Pors.



Ogiin Diizeni:
Sik araliklarla beslenme, gereginden fazla yemeyi ve kagamaklari
onlemesi, ayrica acikmay geciktirerek bir sonraki 6gunde besin alimini

azaltmasi nedeniyle onemlidir. 3 ana (sabah, 6dle, aksam) ve 3 ara 6gun
olmak Uzere 6 6gun besin alimi saglanmalidir.

Ara Oguin igerigi:
Ara ogunlerde taze sebze ve meyveler, tam tahil iceren besinler veya az yagl
sut/yogurt gibi besinler tercih edilmelidir.

Yemek Saatleri:

Ogunler diizenli araliklarla ve benzer saatlerde tiiketilmelidir. Aksam yemegi gec
saate birakilmamalidir.




gtilen Yag Cinsi ve Miktan:

aghkli beslenmenin saglanmasi ic¢in yag
urine de dikkat edilmelidir. Bunu saglamak
cin yemeklerde kullanilan yagin 2/3’4nin
eytinyagi, 1/3’'Unun ise soya veya aycicek
agl gibi bitkisel sivi yaglar olmasina 6zen
Osterilmelidir.




ma diyetlerinin posa icerigi yliksek olmalidir.

e, meyve, tam tahil Grtnleri ve kuru baklagiller tercih
elidir.

ler distk enerjilidir.

neme suresi uzundur.

e bosalma hizi yavastir.

sak motilitesini arttirarak, diski hacmi artar.
uk 25-30 gr alinmahdir.




Pisirme yontemlerine dikkat

Pisirmeden once etlerin yagi, tavugun derisi ayrilmali ve et bulunan yemeklere
yag eklenmemelidir. Besinlere kizartma, kavurma iglemleri uygulanmamali,
daha cok 1zgara, firinda pisirme ve haslama yontemleri tercih edilmelidir.




Sivi alimi
ttaki metabolizma artiklarinin atilabilmesi igin,

In Onlenmesinde,

hizinin azalmamasi igin gunluk 2-3 It sivi tuketil




Tuz

e Sodyum SIVI dengesinin saglanmasinda, kan basinci
duzenlenmesinde rol alir.

» Fazla tuketimi hipertansiyon ile iliskilidir.
e Az tuz tuketimi idrarla Ca atilimini azaltir.

» Besinlerle alinan sodyum ginlik enerjimizi karsiladigindan
zayliflama diyetlerinde tuz tiketimi minimumda tutulmalidir.

» Ekstra tuz atilimlarindan kaciniimalidir.
» Fastfood gidalarin tuz iceriklerinin \-.»

yiksek oldugu unutulmamalidir. =
£



Alkol
Asin alkol tuketimi

Kardiovaskuler hastaliklar,
Hipertansiyon,
Karaciger yaglanmasi,

Pankreas inflamasyonuna neden
olmaktadir.

Ilmli tketimi HDL arttirir, kan
pthtilasmasini azaltir.

Ihml alkol tuketimi kadin <15 g,
erkek <30 gr.

***Alkol emilimini azaltmak igi
yvemekle birlikte tuketilmeli




» Besin cesitliligine onem verilmelidir.
e Sut ve sut dranleri yarim yagh tuketilmelidir.

» Evde yUksek enerjili besinler
bulundurulmalidr.

e Abur-cubur tiketimine dikkat edilmelidir.
o Rafine seker azaltiimaldir.

* Yemek yerken dikkatin dagiimasi
Onlenmelidir.

» Bos vakitlerde atistirmalardan uzak durmak
icin kendini oyalayacak igler yaratilmalidir.



‘ Amount PerServmg

Calories 110 Calories from Fat 0

Total Fat Og
Saturated Fat Og
Trans Fat Og

Cholesterol 0mg

Sodium 0mg

Potassium 620mg

Total Carbohydrate 26

Ly %"'axétz"“'r“"&rt"%

Dietary Fiber 2g 8
Sugars 19

= Protein 3g
A Vitamin A 0% - Vitamin C 45%
“ | Calcium 2% - Iron 6%

Thiamin 8% - Riboflavin 2% &

f Niacin 8%+ Vitamin Bg 10% (S88

Folate 6%  + Phosphorous 6%
Zin * Magnesium 6% &

% Daily Value* | _

 Etiket okuma aligkanhgi kazanilmalidir.
« Tekliflere hayir diyebilmek ¢cok dnemlidir.

e Surekli tartiimak motivasyonu dugurecegi icin
onerilmemektedir. Haftada 1 kez ayni
kiyafetlerle, sabah a¢ karnina ve digkilama
sonrasi tartiimak en dogrusudur.

e Yakin cevre saglikli beslenme konusunda
tesvik edilmelidir.

 Aktif yasam benimsenmelidir.



ALIS-VERISE YONELIK ONERILER

- Yiyecek alis-verisi tok yapiimalidir.

- Alis-verise liste ile ¢cikilmali ve intiyag disi
besinler alinmamalidir.

- Besinleri secerken ayni besin grubundan
olan besinlerden dusuk enerjili olanlar
tercih edilmelidir.

-Hazir besinlerin yer aldigi reyonlardan
uzak durulmahdir.

- Ozellikle unlu ve tatl yiyecekler agisindan
dusuk enerijili besin (light besin) tuzagina
dusmemeye 0zen gosterilmelidir.




YEMEKLE ILGILI ONERILER

» GOz onunde yiyecek bulundurulmamalidir.

» Mutfakta fazla zaman harcamaktan kaciniimaldir.

» Buzdolabinin on tarafinda dusuk enerijili besinler bulundurulmalidir.
e Salata icin buyuk, yemek icin ktguk tabaklar kullaniimaldir.

» Servis yaptiktan sonra servis kabi sofradan kaldiriimalidir.

» Mumkun oldugu kadar iyi ¢cigneyerek yavas yemek yenmelidir.

» Lokmalar arasinda c¢atal ve bigak birakilarak zaman uzatiilmalidir.

e Yemek biter bitmez sofradan kalkilmalidir.



DAVETLER IGIN ONERILER

» Davete katilmadan 1 saat dnce dusuk enerjili salata, meyve gibi lifli besinler
atistirllarak istah baskilanmaldir.

» Davette mumkun oldugu kadar uygun besinler tercin edilmelidir.

» Israrlar reddedilmelidir. Basarili olunmazsa sonraki ogunlerde kisitlama
yapilarak hafif besinler tercih edilmelidir.




UZAK DURUN!!!

» Kisiye 0zel olmayan gazete ve dergi gibi yayinlarda bulunan diyetler,
» Kisa surede hizli kilo kaybi saglayan ¢cok dusuk enerjili sok diyetler,

» Yeterli, dengeli ve dogru beslenme aliskanligi kazandirmayan diyetler,
 Tek tip besine dayali diyetler,

» Zayiflattigl one surtlen ve pek ¢cok yan etkisi bulunan ilaclar,

» Gercek kilo kayb1 yerine vlucutta sadece su kaybina neden olan ditretik ilacglar,
otlar, caylar,

» Akupunktur ile birlikte yapilan aclik diyetleri
yanlis zayiflama yontemleridir ve sagligi tehlikeye atan yontemlerdir.



