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Diyet yapmaya karar verdiginizde bilmeniz gereken en
onemli nokta, diyetin "genel prensipler icinde Kisisel bir
strateji" oldugudur. Kesinlikle standart bir diyet recetesi
yoktur. Diyet kisinin aligkanhklara, yasina, cinsiyetine,
kilosuna, boyuna, kemik yapisina, sosyal yasamina,
ekonomik ve kiiltiirel durumuna, glinliik fiziksgl aktivite-
sine, hastaliklarma, gore diizenlenirse basartya ulasir. Kilo
verme surecinde kisiye ozel diyetin yam sira fiziksel
aktivitenin artirilmasi, sosyal destek ve davranis degisikligi
de c¢ok oOnemlidir. Yanliy yeme aliskanliklarindan
vazgecmeli ve mutlaka kararli olunmalidir. Gergekten
hazir oldugunuzda yaptigimiz diyet sonug getirir.

Kilo kaybi ve yeniden alimi, insanlarin evrim boyunca
iyi uyum sagladiklar1 bir mekanizmadir ye kilo vermek
mucize degildir, dogamin bir kanunudur. Diyet
denildiginde, kilo vermek denildiginde tiim yemek begeni-
lerinizi 6ldiiren, yasaklarla dolu, tatsiz, hazirlanmas gli¢ ya
da ekonomik olmayan yemekleri goOzliniizde can-
landirirsiniz. Oysa kokten bir degisiklik yerine, yavas ve
asamal bir diizenleme dogru olan Oneridir. Boylece
bedensel, sosyal ve ruhsal stresi onleyecek, basan sansinizi
arttiracak ve bunun hosunuza gittigini de fark edeceksiniz.

Aldigmiz  enerji miktart harcadiginiz enerji miktarm-
dan fazla olursa, alman fazla enerji yaga dontiserek viicut-
ta depolanir. Bu da sismanlik demektir. Pek cok insan
yedikleri ve harcadiklar1 enerji hakkinda yeterli bir bilgiye
sahip degillerdir. Harcadiklarim diistintip daha fazla yemek
yiyen Kkisiler farkinda olmadan sismanhga dogru yol alirlar.
Sisman kisilere, "ailenizde fazla kilolu kimse var m1?" diye
soruldugunda cevap genellikle "evet" oluyor. Sismanhga
neden olan bir gen bulunduysa da sucu tamamen onun
lizerine atmakta acele etmemek gerekir. Clink(i arastir-
malar, ileride sismanhk problemi olan pek cok kisinin nor-
mal agirhikta,hatta zayif dogdugunu,ancak daha sonra yan-
Iis beslenme aliskanliklar1 nedeniyle kilo aldiklarim goster-
mistir. Ailede yanlig beslenme ahskanligi varsa, bu ¢ocuk-
lar1 da etkileyecek, sisman anne babanin sisman ¢ocuklari
olacaktir. Cocuklar genellikle taklit ederler. Asin yemek
yeme ahiskanligi cocuk tarafindan da benimsenirse, bu
aliskanhik ister istemez "bir aile gelenegi” olarak kusaktan
kusaga gecer.

Enerjisi  yiiksek, besleyici degeri az besinleri sik¢a
yemek ve icmek en cok yapilan beslenme hatasidir. Cayi,
kahveyi sekerli igmek, cikolatalara gofretlere, alkollii ice-
ceklere hayrr diyememek, kizartmalara bayilmak, ma-

yonezi masadan eksik etmemek, kilolanniza yeni kilolar
eklenmesine neden olmaktan bagka hicbir ise yaramazlar.
Yapilan en 6nemli hatalardan bir tanesi de 0giin atlamaktir.
Vakit sikintist olan, ozelliklede zayiflamaya calisan Kkisi-
ISKle sikga gorillen bu davranis nedeniyle bir sonraki
ogiinde doymak bilmez, atladigimz oglinden ¢ok daha
fazlasini yersiniz. Giin boyunca, yeterince su icme ahgkan-
Iiginin olmamast bir diger hatadir. Giinliik alman su miktan
azaldikca, viicutta depolanan yag miktan artar. Bunun
nedeni yeterli su alamayan bobreklerin gorevini yapama-
masl sonucu, yiikiin karacigere binmesidir. Karaciger de ek
gorev Ustlendiginden asil gorevi olan depo yaglan yakma
isini yapamaz. Bobreklerin yeterli ¢calismamast ise viicutta
ddeme neden olur. Odemi ¢dzmenin en iyi yolu yeterince
su icmektir. Agiza yemegi tika basa doldurmak, hizl
yemek, cignemeden yutmak da sik sik rastladigimiz hatali
davranisglardir.

Sismanligin en sk rastlanan nedenlerinden biri de
hamilelikte alman fazla kilolann, dogumdan sonra verile-
memesidir. Emziremeyen anneler ile stii bol olsun diye
asin sekerli, yagh gidalarla beslenen annelerde emziklilik
donemi sonrast bu sorun ortaya ¢ikar. Menapoza giren
kadinlarda hormonal degisiklikler nedeniyle kilo artist
gorlltir. Yapilan bazi arastirmalar, agin olmamak sartiyla,
bu donemi rahat geginmek, osteoporoz (kemik erimesi)
riskini azaltmak icin az bir miktar kilo almamn yararli
oldugunu gosteriyor. Bunun yam sira asin kilo artigini
onlemek, kemik yogunlugunu artirmak icin tempolu
yirtiylis gibi hafif fiziksel aktivitelere glinliik hayatta yer
verilmesi gerekiyor.

Stres viicut depolarindaki vitamin ve mineralleri % 35
oraninda azaltir. Uziintiiler, ani sikintilar, is veya yer
degisikliklerijSigarayr birakma, bosanma ve benzeri gibi
kisiler tizerinde baski yaratan durumlarda, kisi genellikle
biitiin iglerden daha uzak duruyor, sosyal iligkilerini en alt
diizeye kadar indiriyor. Asin yemek yeme ve sonucunda sis-
manlik ise, giivensizlik, endise ve yalmzhiga karsi bir sigi-
nak iglevi goriiyor. Duygusal agligin yemeklerle giderilme-
ye cahsilmast sonucu kisilerde asin yeme davramsi gelisir.
Bu duruma uyum saglayan kisilerde olumlu davraniglarla
ortadan kalkar. Boyle donemlerde fiziksel aktivitenin artinl-
mast moral agismdan da son derece yararlidir.

Sismanhk kadinlarda erkeklere gore daha sik gortiliir.
Erkeklerin kilolan viicudun tist boliimiinde, kadmlannki de
kalcalarda birikme egilimindedir. Yasla birlikte bazal meta-
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bolizma yavaslar, enerji harcanmasi azalir. Eger enerji almu
ile bu dengelenmezse, yas arttikca viicut agirhgr da artar.

Sismanlik pek cok onemli hastalifi da beraberinde
getirir. Ornegin; diyabet, hipertansiyon, kalp hastaliklan
(kolesterol diizeyinin artmasi, HDL yani iyi kolesterol
diizeyinin dusmesi), bazi kanser tiirleri (kadinlarda meme
ve endometrium, erkeklerde kolon ve prostat kanserleri
gibi), karaciger yaglanmasi, solunum sistemi bozukluklari,
diz ve kalca eklemlerinde kireclenme, adet bozukluklari,
dogurganlik, libido (cinsellik) ve potansda (iktidarda) azal-
ma, beklenen yasam siresinin kisalmasi, intihara kadar
gidebilecek depresyonlar vb... Bu yaygm hastaliklarin
onemli bir bolimii sismanlik s6z konusu olmasaydi
onlenebilirdi.

Genelde estetik bir problem gibi goriinen sismanlk
aslinda cok ciddi bir saglik sorunudur ve mutlaka tedavi
edilmelidir. Ilk etapta sismanlarm ideal kilosuna inmesin-
den ¢ok, ylizde 5-10 kilo kaybetmeleri hedeflenmelidir.
Buna karsilik bazi kisilerde 2-3 kilo fazlalik bile takint1 ola-
biliyor. Zayiflamak icin biiylik cabalara girismeden Once
gercekten kilo problemi olup olmadigint anlamak gerekir.
Ayrica ideal agihigin lizerinde agirliga sahip olma, her
zaman sisman olma anlamma gelmiyor. Ornegin, bir
sporcunun agirhigi ideal agirhgin tizerinde olabilir. Kaslari
cok gelismistir ve yag dokusu normaldir. Burada 6nemli
olan da yag dokusu oranudir.

ik buldugunuz diyete gozii kapah atlamak yerine bi-
lingli ve gercekci bir sekilde en glivenli yontemi tercih
etmelisiniz. Bu yontem size 6zel bir zayiflama stratejisi
gelistirmektir. Kisa zamanda fazla kilo vermeyi kesinlikle
diusiinmeyin. Bir ¢ok kisi viicut agirhiklarimi uzun bir
zaman diliminde biriktirir. Yillar boyu gereksinimden fazla
alman besinler viicutta yaglarin birikmesine neden olur.
Gilinde fazladan alman 70 kalori, viicut agirhgini bir yilda
3,6 kg artinir. Kisa siirede fazla kilo almak ¢ok 6zel durum-
larda ve seyrek goriiliir. Viicuttaki fazla yaglardan sonsuza
kadar kurtulmanin en giivenli ve saglam yolu, onlan gel-
dikleri gibi yavas yavas gondermektir. Bunu gercek-
lestirirken glinliik normal beslenme diizeninde ve fiziksel
aktivite seviyesinde cok biiyiik degisiklikler yapmaya hig
gerek yoktur. Yapilacak kiiglik ama dogru degisiklikler,
hedefe ulasmak icin yeterlidir. Giinliik 100 kalori eksik
alarak veya haftada 3 giin 20 dakika spor yaparak, bir yilda
yaklasik 5 kg kadar verilebilir. Yapilmasi gereken ufak
tefek degisiklikler sizin yasam tarziniza uymali ve strese
sokmamalidir.

Gilinlimiizde diinyada pek cok zayiflama yontemi ve
programu var. Bir cok insan duyulmamus, yeni duyulmakta
olan ve cok iyi sonuclar getirecegi soylenen bir ¢cok yonte-
mi zayiflama ugruna dislincesizce uygulamaktadir. Bu
konuda tiiketiciyi koruyan herhangi bir yasa da bulunma-
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maktadir. Kisinin kendi saghigini korumasi ve dogru karar-
lar vermesini saglamak icin bilgiler dogru kaynaklardan
saglanmalidir. Magazin dergileri, gazeteler, brostirler ve
konusmalarda yer alan biitiin beslenme bilgilerinin dogru
oldugunu diistinmek hata olur. Carpici ciimleler, sdylemler
sizi aldatmasin. Cogu zaman sadece tiriin satmaya yonelik,
dogru olmayan, hatta saghgimz icin tehlike yaratabilecek
sOoylemlerle karsi karstyasmiz. Clinkii bu tip diyetlerin
¢ogu kilo kaybettirmezler. Bazilarinda ise baslangigta hizl
kilo kayb1 gozlenmekle birlikte, kisa siire sonra bu kilolar
fazlastyla geri alinir. Saghiga verdikleri zararin yani sira, bu
tip diyetler kisinin "Ben bu isi bagsaramam” diyerek umut-
suzluga diismesine neden oluyor ve diyet yapmaktan
vazgeciliyor. Bilingsizce yapilan zayiflama diyetleri, yeter-
siz ve dengesiz beslenmeye neden olarak sagliginizi tehli-
keye atarlar. Diyelim ki hizla zayiflayarak bugiinii kur-
tardiniz, saglikli bir yashlik gecireceginizden emin
misiniz? Sagliginizi kaybetmemek icin, bu konuda uzman
olmayan Kkisilerin Onerdigi, sizin besin gereksinimlerinize
gore diizenlenmemis, tek tip veya piyasada bulamaya-
caginiz gidalar iceren, yeterli ve dengeli beslenme aligkan-
hig1 kazandirmayan, kisa siirede hizh kilo kaybi sagladigi
iddia edilen, diyetleri kesinlikle uygulamamalismiz.

"Glivenilir diyet; saghgmizi koruyarak, uygun kiloya
indiren ve bunu siirdiirmenizi saglayan beslenme aligkan-
Iiklarimi kazandiran diyettir." Beslenme kann doyurma,
aclik duygusunu bastirma ya da canimn cektigini yemek
icmek degildir. Beslenme, biiylime, gelisme, saglikh ve
uretken olarak yasami stirdirmek icin besinlerin alin-
masidir. Besinlerimiz ¢ok cesitlidir. Gtuintimtize kadar
yapilan bilimsel ¢alismalar, insamin yasamast icin 50'den
fazla tiirde besin Ogesine gereksinimi oldugunu goster-
mistir. Insanlann gereksinimi olan bu kimyasal maddeleri
teker teker saymak yerine akilda tutma kolaylig1 saglamasi
acisindan alt1 grup altinda toplayabiliriz.

1- Karbonhidratlar

2-  Proteinler
3-  Yaglar
4-  Vitaminler

5-  Mineraller
6- Su

[Ik bes grubun her birinde ayn ozellikte ve viicut calis-
masinda ayn islevi olan degisik tiirde besin 6gesi vardir.
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Bu besin 6gelerinden herhangi biri veya birkaci saglana-
mayinca viicut caligmasindaki aksamalar sonucu biiylime,
gelisme geriligi ve saglik bozukluklart goriilmektedir.
Belirli bir yiyecek insanin gereksinimi olan 50'den fazla
besin 0gesini bir arada bulunduramaz. Yeterli ve dengeli bir
diyet olusturmanin temel ilkesi; besin cesitliligine 6nem
vermek, besinleri besin 6gesi kayiplarim1 6nleyecek ilkeler
dogrultusunda hazirlamak, pisirmek ve saklamaktir.
Onemle akilda tutulmasi gereken, kilo vermek icin diyet
uygulayan kisilerin saglikli olmak i¢in, en az normal bir
kisi kadar gidaya gereksinimi oldugudur. Saglikli bir
beslenme, temel besinlerde ne agin tiiketim ne de tam ter-
sine noksanliga yol almadan CESITLILiK boyutunu koru-
yarak saglanir. Besin secimi iyi yapilirsa tiim besin 6geleri
yeterli diizeyde saglanabilir. Bagka bir deyisle, gilinliik
beslenmemizde, asagidaki besin gruplarindan yiyeceklerin
yeterli diizeyde bulunmasi sarttir.

1- Sigir, koyun, kiimes ve av hayvanlari, baliklar,
kurubaklagiller, ve yumurta; Tiim bu tirtinler iyi kaliteli pro-
tein kaynagidirlar. Demir, ¢inko ile B vitaminlerinden
zengindirler. Biitiin bu besinler, ozellikle yag ve soslar
eklenmedikce diistik kalorilidirler. Yemeklerde yagsiz etleri
tercih edin ve et ile pisirilen yemeklere yag eklemeyin.

2- Sit ve siit trinleri; Siit, yogurt ve bunlarin
katilastirilip su miktarinin azaltilmasi ile yapilan peynir ve
cokelek, siit tozu gibi besinler bu gruba girer. Onemli
Olgiide protein ve kalsiyum gereksinmemizin biiylik bir
kismini bu gruptan karsilariz. Ayrica bazi vitaminler ve yag
icin de iyi kaynaktirlar. Az yaglh siit, yogurt ve peynir nor-
mal siit, yogurt ve peynirden daha diisiik kalori icerdikleri
icin tercih edilebilirler.

3- Tahillar ve tahil iriinleri; Bugday, piring, misir ve
bunlardan yapilan un, ekmek, makarna, bulgur ve benzeri
besinler bu gruba girer. Bu gruptaki besinler bir miktar pro-
tein, daha fazla miktarda da karbonhidrat igerirler ve ener-
ji kaynagidirlar. Saflagtirlmamis, kepekli olanlan, hem
daha besleyicidir hem de daha az kalori igerirler. Dogal
olarak yenenlerde B vitaminleri ve mineraller de bulunur.
Patates bir sebze olmakla birlikte icerdigi yogun nisastasi
nedeniyle tahil grubu icinde degerlendirilir.

4- Sebze ve meyveler; Her tiirlii sebze ve meyveler bu
grup altinda toplanir. Viicudumuzun C vitamini ve bliyiik
Ol¢iide A vi-tamini gereksinimini sebze ve meyveler
karsilar. Cesitli meyveleri giin i¢inde bol bol tiiketmekte
yarar vardir. Clinkii yag icerigi diisiik harika besinlerdir. Bu
sebze ve meyveleri sade olarak tiiketmekle Onemli bir
kalori tasarrufu elde edilir. Dolayisiyla sebzeler yagsiz
olarak, meyve-ler ise sekersiz olarak tiiketilmelidir.

5- Yag ve sekerler; Sadece enerji kaynagidirlar. Temel
besin grubu olarak degerlendirilmezler, bu grup besinleri-
miz, diger gruplardaki besinlerden elde edilirler. Bu bakim-

dan seker hemen hemen saf karbonhidrat, siit yagi ve sizma
zeytinyagl disinda olan rafine yaglar da yalniz yagdan
ibarettir. Tereyaginda A vitamini, sivi yaglarda E vitamini
bulunur. Yemeklere konan yag miktanni azaltmak, etli
yemeklere yag eklememek, mayonez kullanmamak, kir-
mizi1 et yerine derisiz tavuk ve balik etlerini tercih etmek,
cips, yagh patlamis misir, yagh kraker, hazir borek, ¢orek,
pasta vb, yiyecekleri seyrek olarak az miktarda tiiketmek,
yagda kizartilmig et, sebze ve hamur isi yememek, taneli
tahiUan tiiketmek ve bol miktarda sebze ve meyve yemek
diyet yagini azaltmak icin gerekli ana onerilerdir.

Hem saglikli beslenmek hem de kilo vermek icin temel
besin gruplarinin Onerilen Olclide giinliik diyetinizde
bulunmasi gerekir. insanlar dogru besinleri secebilme bilgi
ve becerisi ile dogmazlar. Besinlerin seciminde gelenekler,
deger yargilan, inaniglar, aligkanliklar ve elbette bilgi
onemli bir yer tutar. Kisiler ancak, beslenme konusunda
dogru kisilerden dogru bilgileri 6grendiklerinde uygun ve
dogru besinleri segebilirler. Hatali aligkanliklara degisti-
rilip, yerlerine dogrulannin konulmasi veya olmayan ama
olmasi gereken dogru aliskanliklara kazanilmasi belki
biraz zaman alir. Ancak kazanilan dogru aligkanliklar, kilo
kaybini saglarken, zaman igerisinde kaybedilen agirligin
geri alinmasini da onler. Kilo kaybetmek icin yapacaginiz
en onemli degisim, bu islemin yeni yasam biciminizin
saglikli bir parcasi olmasini saglamaktir.

Unutulmamalidir ki, ancak uzun siirede verilen kilolar
geri alinmaz. Uzun siireden kasit en az dort aydir.
Zayiflama programiniz dort aydan az siiriiyorsa bu prog-
ramdan basan beklemek hayal olur.

Bilingsizce yapilan her kilo verme cabasindan sonra,
verilen kilolar cogunlukla geri alinir. Agirlik kaybinizi bir
grafikte inceliyor olsak, asagiya dogru inen diiz bir cizgi
degil, inis cikislar, diiz ¢izgiler goriirtiz. Bu inig cikiglar ve
kilo verilemeyen donemler, sinir bozucu, caydinci olma-
malidir. {1k zamanlarda kilo kayb1 varmis gibi goriinse de,
kisi yeniden aligtig1 beslenme tarzina dondiigii icin, kaybe-
dilen kilolar da fazlasiyla geri alinir. Daha da kotiisii viicut
genelde kendisini verilen kilodan bir iki kilo fazlasina
ayarlar. "Su diyeti yapayim, fazla olan su kilolanmi1 atayim,
sonra yine bildigim gibi yapar ve yasamima devam ede-
rim" derseniz sadece kendinizi kandinrsiniz. Hig¢ bir diyet
yasam boyu siirdliriilemez. Yapmaniz gereken émiir boyu,
bir yasam bi¢imi haline getireceginiz saglikli, dengeli
beslenme aligkanlig1 kazanarak mutlu ve saglikli yasamak-
tir. Kalici bir sonug elde etmek, yanlis beslenme aligkanlik-
lannm kokten degistirilmesi ile miimkiindiir. Yeni beslen-
me aligkanliklart ile ilgili egitime baslamak icin, diyet
tedavisinin tiirline bakmaksizin, kisinin eski aligkanlik-
lannm bilincinde olmasi gerekir. Ancak bu sekilde dogru
davraniglara dogru yol alinir.
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