DENGELI BESLENME

Tiim yiyecek ve icecekler hicbir sekilde viicudumuz igin gerekli biitlin maddeleri
icermemektedir. Bu nedenle yiyecekleri gruplandirmak ve ona gore hareket etmek gerekir.
Yiyecek ve icecekler su gruplardan olusmaktadir: Et, siit, ekmek ve tahil, meyve ve sebze,
seker ve yag grubu. Bu saydigimiz tiim gruplar, insan organizmasi i¢in gerekli olup, bunlarin
dengeli olarak alinmasi ¢ok 6nemlidir. Bu yiyeceklerden herhangi birinin daha ¢ok veya daha
az alinmasi, ilerde saglik ve estetik sorununa sebebiyet vermektedir.

Bir¢ok diyet programina gore, gelisi glizel yapilan kilo verme gayretleri neticesinde
genellikle istenen sonu¢ alinamamaktadir. S6z konusu diyet programlarindan sonral viieut
aclik hissini devamli hissettiginden, kendi koruma mekanizmalarin1 harekete gecirérek, eski
kilonun da iizerinde bir kiloya kadar kendini ayarlamakta ve diyet sonunda siiratle 0 noktaya
dogru kiloyu yonlendirmektedir. Bu sebepten, viicudun koruma mekanizmasini harekete
geciren ve viicudu devamli ag¢ birakarak, metabolizmay1 yavaslatan ve yag yakma siirecini
pasif hale getiren beslenme programlarindan kaginmak gerekir.

Burada dogru olan uygulama viicudun biitiin fonksiyonlarmin“normal ¢alisabilmesini
saglayip, metabolizmay1 koruyan ve yaglarin azaltilarak, kas hacmini arttiran yeni bir yasam
tarzina yonelmektir.

Beslenmemizde, temel gidalar1 hi¢ ithmal etmememiz, getekmektedir. Bu konuda 6nemli
olan yag alimini yeterli olgiide smirlamaktir. Bugin.diinyanin tim gelismis {lkelerinde
insanlar, giinliik kalorilerinin %40-90’1m1 yaglardan almakta ve bu nedenle sismanlik denilen
sorunu yasamaktadirlar.

Bu durumu dikkate alirsak, yag alimmiziygiinliik kalori ihtiyacinizin %20-30’u civarinda
sinirlayarak, hicbir saglik sorunu olmadan kilo verme c¢abalarinda saglam adimlar atmis
olursunuz.

Ormegin giinliik yiyeceklerimiz i¢inde énemli bir yer tutan ve kilo aldirict hicbir etkisi
olmayan salatanin icine «ilave edilen soslar, onu tam bir kilo aldirici yiyecek haline
getirmektedir.

Bunun disinda, aksamlart icilen bir bardak ickinin yaninda alinan yaghh kuruyemisler
ortalama %756 yag ‘icerdiklerinden zayiflama diyetlerinin bas diismani olabilmektedirler.
Ornegin bir @vugefistik ortalama 400 kalori vermektedir. Halbuki kuruyemis alirken yapilacak
ufak bir ayarlama bu fazla kalori alma konusunu tamamen ortadan kaldiracaktir. Bunun yerine
alinacak 3“adet kestanenin yag orani ise yag orani 1 gramdan az olup, kalorisi de yalnizca
662dir!

Yine yeme aliskanliklarimizdan olan pastadan vazgegemiyorsaniz, ¢ikolatali ve kremali
pasta yerine meyveli tart yiyerek bu damak tadinizi saglayip daha bilingli hareket ederek
yaglarin kalorisinden kurtulmus olursunuz.

Simdi sira sekere gelmektedir. Bu da son derece dikkat edilmesi gereken bir maddedir.
Gilinliik yiyeceklerimizde seker ve benzeri gidalart diisiik oranda tutmak, kilo kontrol ve
zayiflamada en 6nemli hususlar arasindadir. Fakat burada unutulmamasi gereken nokta sudur;
ayni miktarda alinan yag, s6z konusu sekerin iki mislinden daha fazla kalori vermektedir.



Burada ¢ok 6nemli unsurlardan bir digeri de lifli gidalardir. Beslenmenizde lifli gidalara
onemli bir yer ayirirsaniz sayilamayacak kadar ¢ok fayda saglamis olursunuz. Ornegin lifli
gidalar sizi birgok barsak hastaligindan korudugu gibi, kan sekerinin ve kolesteroliiniin de
diismesini saglayarak onemli bir saglik avantaji kazandirmaktadir. Ayrica, lifli gidalarin cogu
sindirilirken verdikleri enerjiden daha fazlasini harcatmaktadir.

Dikkat ¢ekici olan bir konu da ekmek hakkindaki yanlis inanistir. Ekmek 6nemli bir tahil
grubu yiyecegi olup, sanildigi gibi, yenmesinin kilo aldirma agisindan bir riski yoktur.
Yapilan diyetlerde, bircok kisi, ekmek yerine peyniri tercih etmektedir. Halbuki ayni
miktardaki peynir, ekmege gore 5 kat daha fazla kilo aldirmaktadir. Ancak ekmek aliminin da
olgiill, dengeli, kepekli ve koyu renk olmasi daha uygundur.

Piring, makarna, tahillar, taneli yiyecekler, sebze ve meyvelerden olusan ve hayvani yaglar
azaltilmis yiyeceklerden olusturulan ment, yeterli kalori alimiyla uygulandiginda ve yeterli
olgtide s1v1 ile (En az iki litre) takviye edildiginde, dengeli beslenme verideal bir yasam tarzi
icin en Oonemli mesafeyi katetmis ve bu noktadan itibaren fazla kilolarnizin atilmasi ve
saglikli yasam yolunda emin adimlar atmig olursunuz.

Yeme konusunda ¢ok 6nemli bir diger husus da yenen 6gilinlérin yeterince uygun miktarda
olmasi ve viicuda aglik sinyalleri verdirilmemesidir. Ayn1 zamanda giinliik 6giin miktar1 da en
az 4-6 kez olmalidur.



