Kilo alimi

Alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasindan dolay1 viicut yag kitlesinin artmasi
sonucu olusur. Kilo kaybi ise depolanan yag fazlaliklarindan (6zellikle sekerli ve yagh
besinlerin gereginden fazla alinmasindan kaynaklanan) ve bazen de viicutta biriken su
fazlaliklarindan kurtulmak ve buna karsilik hi¢gbir zaman kas veya asil dokudan kaybetmemek
olmalidir. Dolayisiyla, kilo kaybini saglamak amacli saglikli bir beslenme programi sirasinda,
viicut dengeniz i¢in gerekli olan besinlerden kendimizi higbir zaman yoksun birakmamaliyiz.
Ciinkii etkin bir sekilde ve uzun bir siire igerisinde zayiflamaz fiziksel ve sinirsel yonden
saglikli bir bicimde zayiflamaktir. Zayiflamada asil amag, sagligimizi koruyarak
viicudumuz i¢in gerekli olan tiim besin gruplarindan yeterli ve dengeli beslenmeyi bir yasam
tarzi haline getirebilmektir. Viicudumuz i¢in gerekli besin gruplari; giinliik beslenme
programinda muhakkak olmali, alinacak miktarlar ise kisisel 6zelliklere gore degisir.

Besin Gruplan
1- Et ve et Uriinleri,
2- Siit ve siit tirtinleri,
3- Sebze ve meyveler,
4- Tahil ve hububatlar,
5- Yaglar ve sekerler.

Saghkh beslenme programinda her giin muhakkak alinmasi gereken besin gruplar

- Balik veya tavuk veya kirmizi et veya kuru baklagiller veya peynir,

- Yogurt veya suit veya ayran,

- Sebzeler (¢ig veya pismis),

- Meyveler,

- Ekmek ve tahillar ( Bu grup i¢indeki besinlerin miktar1 ve beraberinde yenilen soslar v.b.
yardimct besinler, bu besin grubunu!zayiflama programi icin sakincali hale getirebilir.

Saghkh beslenme programimzda biiyiik ol¢iide sinirlandirmamiz gereken besin grubu
ve besinler

- Seker ve sekerli besinler,

- Kolal1 igecekler ye hazir meyve sulari,

- Hamur islers ve kizartmalar,

- Sakatatlar;

- Salamy sosis, sucuk ve pastirma gibi besinler,

- Doyimugryaglar,

“Alkellt icecekler,

- Kuruyemigler.



