POPULER DIYETLER VE SAGLIKLI

ZAYIFLAMA




CiG DIYET

Vitamin ve mineral kayiplarini
dnlemek amaci ile besinlerin
pisiriimeden tuketilmesi gerektigini
vurguluyor. Bunun saglanabilmesi
icin de yalnizca meyve ve ¢ig sebze
tuketimi oneriliyor.

*Beyin ve kalp sagligi icin gerekli
yag asitlerinin alimi engellenir.

*A,D,E,K vitaminlerinin kullanimi
saglanamaz.




PROTEIN DIYETLERI

Et ve yag sinirsizca tiketilebilir.

Karbonhidrat iceren besinlerin tiketimi yasaktr.
Ketosiz
Kalp-damar hastaliklari




PRENSES DIANA DIYETI

Gunluk 500 kalori alimini 6neren sok diyetlerdendir.
Iceriginde genelde tek tip besin vardir.
Metabolizma hizini distrur

Sindirim problemlerine neden olur.

Tek tip beslenmeye bagli olarak besin 6gesi yetersizlikleri
olusur.




Limonlu sicak sul!

Yemegin Uzerine taze meyve yemek sismanlatir!

Kepekli Grinler zayiflatir!

Aktar modasi!




TUM BU YANLIS YONTEMLER

' ®* Sindirim ve sinir sistemi
bozukluklari,
Kansizlik,

Yorgunluk,
Kuru cilt,

Sac dokulmesi,

Bulanti ve kusma,

Kolesterol seviyesinde
yukselme,

Bas agrisi.




EVET MUCIZELERE INANABILIRSINIiZ AMA SOz
KONUSU SAGLIK OLDUGUNDA BEDELi COK AGIR
OLABILIR.




FAZLA KILOLARIMIZI YENMEK iCIN ONLARIN NASIL
OLUSTUGUNU BIiLMELIYiz?

Genetik bozukluklar,
Hormonal degisikliklere bagli hastaliklar,
Besinler arasinda saglikl tercih yapamamalk,

Klasik beslenme hatalari,

Hareketsiz yasam.




FAZLA YEDIGIMIZ HER LOKMA NASIL DEPOLANIR?

1gr karbonhidrat‘ 4 kalori

1 gr protein ‘ 4 kalori

1gryag ‘ 9 kalori
7 kalori ‘ 1 gryag

Gunde fazladan 200 kkal = 1 yilda 10 kg




SISMANLIK NASIL OLCULUR?

Sismanlik icin en yaygin kullanilan élcim;

Beden Kiitle indeksi (BKI) &lcimudir.

s. ¢ /P




BKi DEGERI VE ANLAMI

BKI, viicut agirliginin (kg), boyun karesine (m?)

bolinmesi ile hesaplanir.




BEDEN KUTLE iNDEKSINE [KG/BOY(M2)] GORE VUCUT
AGIRLIKLARININ DEGERLENDIRILMESI

18.5 ‘dan az Zayif

18.5-19.9 Normal kabul edilebilir
20-24.9 Normal

25-29.9 Toplu (Hafif sisman)
30-34.9 |. Derece Sisman
35-39.9 ll. Derece Sisman
40 ve Uzeri lll. Derece Sisman

normal fazla kilolu



FAZLA KILOLARIN KALICI COZUMU SUPER UGCLUDEN
GECiYOR

* Saglkl beslenme }
N\

* Diuzenli fiziksel aktivite

* Davranis degisikligi

3 4




SAGLIKLI BESLENMENIN YASAMIMIZA
SAYILAYAMAYACAK KADAR COK KATKISI VARDIR

Fiziksel performansin sirdurtulmesinde bluyuk 6nem tasir;
*Yasam boyu saglikli beslenme kalici, zinde bir hafizanin anahtaridir.
*Cagimizin sorunu olan obeziteden korunmayi saglar.

*Diyabet, kalp-damar hastaliklari, bazi kanser turleri gibi pek cok
hastalik saglikli beslenme ile asgari diizeye indirilir.

* Kisinin yasam kalitesini arttirarak yasamdan keyif alinmasini saglar.




Sabahlari 5 dakika fazla uyuyabilmek icin kahvalti etmeden
cikiyorsaniz,

Kahvaltinizi borek, simit gibi besinlerle gecistiriyorsaniz,

Fast-food tarzi beslenmeye egiliminiz artmis ise,

s yerinde cok yoruldugunuzu kendinize bahane ederek is disinda
herhangi bir fiziksel aktivite yok ise,

Aksam eve geldiginizde yuksek kalorili atistirmalara devam
ediyorsaniz,




SAGLIKLI ZAYIFLAMADA ALTIN KURALLAR

®* Karar verin...

Fazla kilolarimi verirsem ne kazanirim, vermezsem ne gibi durumlarla
karsilasirim?

Dogru hedef belirleyin...

Dlinya saglik orgltiine gore ayda 2-4 kg agirlik kaybi
hedeflenmelidir.




Sabirli olun

Pazartesi baslayip “Dayanamadim, canim cok istedi” diyerek diyeti
bir sonraki haftaya ertelemeyin. Sik sik diyete baslama ve birakma
kendinize olan gliveninizi olumsuz etkiler.

Uyku siresine dikkat

Gunlik uyku suresi 7-8 saat arasinda tutulmalidir.

Davranis degisikligi saglayin

Diyeti ceza gibi gormeyin




Kahvaltiya gereken 6nemi verin
Ogiin atlamayin

Aksam yemegini ge¢ saate birakmayin

Ogle yemegini disarida yemeyi tercih edenler; 1zgara et/balik/tavuk
veya mevsim sebze, yaninda salata ve ayran/yogurt seklinde
ayarlayabilirler




Sofraya ¢ok a¢ oturmayin...

Ara 6guinlerinizi dogru sekilde yapmaya ¢alisin...

Yemeginizi yavas yiyin...

Yemek yerken dikkatin dagilmasini 6nleyin...




Besin cesitliligine 6nem verin

Dustik glisemik indeksli besinleri tercih edin




Posali besinlerin tiiketimini arttirin

Evde yliksek enerjili besinler bulundurmayin

G6zden uzak olan gonlilden de uzak olur

Abur-cubur tiiketimine dikkat
1 taneden bir sey olmaz dislincesi yanlis




Tabak siyirmayin

Aksam yemegini yatmadan 3-3.5 saat 6nce sonlandirin

Pisirme yontemlerine dikkat

Tath kagcamaklarinizi tathya baglayin




* Rafine sekeri azaltin

* Yemegin tadina bakmadan tuz kullanmayin

* Etiket okuma aliskanhgi kazanin

Nutrition Facts
Per 1 meal
% Daly atom
Calores 0

FatOg 0%
Carbohydrate g 0%




Her light urune inanmayin

Tekliflere hayir
diyebilmeliyiz

Surekli tartilmayin




Su tuketimini arttirin

Su tuketimi boébrek
fonksiyonlari, kan dolasimi,
vicut i1s1 dengesi, besinlerin
tasinmasi ve atik
maddelerin atimi icin cok
onemlidir. Ginde 10-14
bardak su




Aktif yasami benimseyin




ideal agirligimizi korumak icin alinan ve harcanan enerijiyi
dengelemeliyiz




DUZENLI FiziKSEL AKTIVITENIN ONEMI

Kas ve eklemlerin saghgi

Kemik yapisi saghginin
korunmasi

Kalp sagligi
Kan sekeri kontroli
Menopozu geciktirme

Kanser riskini azaltma




EGZERSIZ YAPARKEN NELERE DIKKAT EDELIM ?

Saglikli bir beslenme ile destekleyin,

Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda su icmeyi unutmayin,
Ac ya da tok olarak egzersize baslamayin,
Egzersizden 4 saat 6nce ana 6gununuzu tuketmis olun,

Yapmaktan hoslandiginiz, yasam seklinize uygun ve uzun siire devam
ettirebileceginiz bir aktivite secin,

Egzersiz yaparken uygun kiyafet ve ayakkabi giyin.




EGZERSIZi NASIL HAYATIMIZIN BiR PARCASI HALINE
GETIREBILIRIZ ?

TV izlerken, bilgisayar karsisinda calisirken veya sadece dinlenirken
bir defada 30 dakikadan fazla oturmayin.

Egzersize birden yuklenerek cok zorlanmayin. Asamalandirin.

Eve veya is yerine giderken otobusten birkac durak dnce inerek
yuruyun.

Asansor yerine merdiven kullanin.

Arkadaslarinizla beraber yapabileceginiz aktivitelere katilin.
Ev islerinizi yapmak icin birini tutmak yerine kendiniz yapin.
Isyerinizde, okulunuzda diizenlenen spor turnuvalarina katilin.




* Mutlaka koruma programi uygulayin

Kilolarinizi verdikten sonra bu is tamam deyip beslenmenizi oluruna
birakmayin. Ya da kilo verirken beslendiginiz gibi beslenmeyin.
Koruma asamasinda uzmaninizin yakin takipten yavas ve kontrolli
bir sekilde uzaklasip tam olarak kendi takibinize gecme surecidir.




Saghginiza, yasam siirecinize ve yasam kalitenize soz
sahibi olan BESLENMENIZE gerekli nemi

vermeniz Umidiyle...
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