YAZ DIYETI

Bahar sicak yluzunu gosterip,baharlik kiyafetler gardroplardan ¢ikmaya
baslayinca fazla kilolarda goze batmaya bagslar.iste o zaman herkesin kafasinda
tek soru vardir nasil kilo verecegim?biz Akdeniz insanwyiz giinesi severiz.kisin
glnesi goremeyince sikiliriz,kendimizi yemeye veririz.sonrasinda gelen kilolar ve
bozulan moraller.simdi silkelenip bu sikintidan kurtulmanin tam zamani.eger yazin
fit olmak istiyorsak bunun i¢in simdiden yatirim yapmaliyiz.

Konuya girmeden 6nce kisaca beslenmenin tanimin: yapalim. Beslenme aclik
duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin cektigi seyleri yemek igmek
degildir. Beslenme; saglhig: korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yukseltmek
icin vicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almak icin bilin¢li yapilmas: gereken bir davrangtar.

Besin 6geleri vicudun gereksinmesi duizeyinde alinamadiginda YETERSIZ
BESLENME olusur. Insanin yasamu icin 50’ ye yakin besin 6gesine gereksinimi
vardir. Insanin, saglikl: biyime ve gelismesi, saglikl: ve Gretken olarak uzun siire
yasamaszt icin bu 6gelerin her birinden guinlik ne kadar alinmas: gerektigi
belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok
alindiginda,buyime ve gelisme engellenir, saglik bozulur.Gereginden fazla besin
tuketilirse, cok alinan bazi 6geler viicutta yag olarak depolandigindan saglik igin
zararh olur. Bu duruma DENGESIZ BESLENME denir.

Simdi bu tamimlardan sonra kendi beslenmenizi gézden gegiriniz.kilo alip verme bu
dengenin bozulmasiyla baslar.viicudunuzun harcadig: enerji, aldiginiz enerjiden az
kaliyorsa kilo almanizin sebeplerinden birini buldunuz demektir.

ONERILER:

Mucizelere inanmayn.Oncelikle sok diyet ve mucize diye
adlandirilan alternatif tip ¢6zimlerinin gegici ve
sagliksiz ¢oziimler oldugunu kabullenmek gerekmektedir.
En dogru yontem saglikli beslenerek zayiflamak ve
formda kalmaktir. Yeryilzinde yag yakabilen herhangi
bir yiyecegin oldugu kanitlanamamastir. Dolayisiyla
lahana ve sogan ¢orbalariyla yag yakmak mimkun
degildir.




Cok hizli kilo vermek dogru degildir aksine viicudunuzda kas ve su kaybina neden
olur.Yavas kilo vermek hem yagdan kaybetmeyi hem de verdiginiz kilolarz
korumay: kolaylastirir.

Duzenli yapilan fiziksel aktivite kilo vermeyi kolaylastiracaktir ve hastaliklara
yakalanma riskini azaltacaktir. Bu ylizden spor yapmaya 6zen gostermelisiniz

Porsiyon miktarlarin: kiiciltmek kilo kaybin: olumlu yonde etkileyecek bir
davranistir. Butln yiyecekleri daha az porsiyonlarda tiketmeye 6zen
gOstermelisiniz.

Az az sik stk yemek yemeye 6zen gostermelisiniz. Mutlaka 3 ana ve 2 yada 3 ara
0gun yapmalisiniz. Gline yiyecekleri belli oranlarda bolmek daha kolay yag
yakmay saglayacaktir. Ogiinlerde her yiyecek grubundan az da olsa almak yag
yakimini kolaylastiracaktr.

Yemekleri iyice ¢cignemeye 6zen gostermelisiniz. Mide saglig: ve daha kolay
doymay saglamak icin etkili bir yéntemdir.

Unutulmamalwdir ki; dnemli olan kisa stirede ¢ok hizli kilo vermek degil, saglikl:
beslenme aliskanliklar: kazanmak ve saglikl: beslenmeyi yasam sekline
donustirmektir. Daha hafif yiyecekler ve aktif bir yasamla saglik kaginiimaz.

Sabah kahvaltis: giinuin en 6nemli 6gunudir.Gun iginde aclik krizleri yagamak
istemiyorsaniz sakin atlamayiniz.Ekmek tercihimizi 6zellikle tam tahill:
(kepek,cavdar,vb.) cesitlerden yana kullanmalwyiz.Icerdigi yiiksek posa ve vitamin-
mineral vicudumuz i¢in oldukca faydal: olacaktur.

Oguinler zamaninda tiiketilmelidir.Ayrica aksam yemekleri ¢cok geg saatlerde
yenmemelidir.Hafif besinler tercih edilmelidir.

sicak havalarda hangi besinleri tercih
etmeliyiz:

Sebze-meyve tuketimi sivi ihtiyacini
karsilamakla birlikte, vitamin-mineral
ihtiyact acisindan en 6nemli besin
gruplarindandir.Gunluk olarak 4-5 porsiyon
sebze-meyve tuketimi kalp damar saghgina
ve sindirim sistemine olumlu etkileri
vardir.Ozellikle meyveler kabuklaryla iyi bir
sekilde yikadiktan sonra tuketilirse,

daha zengin vitamin-mineral alimi s6z
konusu olacaktir.Sebze yemekleri ve tercihen
zeytinyaglilar,salatalar yaz gunlerinde en iyi
secimdir.




Besinlerin pisirilme yontemlerine dikkat etmelisiniz.Kizartma yerine
1zgara,firinda,bugulama ve haslama gibi pisirme metodlarinin segilmesi,sicak
yaz gunlerinde sindirim sistemini agir bir yukten kurtaracak hem de fazla
miktarda yag alimininda 6énine gecilmis olacaktir.Buna ek olarak yaglh
etler,sakatatlar,sosis-sucuk vb. islenmis et Urtnleri yerine balik,hindi,tavuk etleri
en saglikl secimdir.Ozellikle omega-3 yag asitlerinden zengin balik haftada 1-2
defa tiketilmelidir.

Serbetli tatlilar, pastalar,vb. tatlilar yerine sitla tathlar tercih edilmelidir.Boylece
viucuda alinan yuksek miktardaki kalori azaltilmis olacak hem de kan sekerinin
dengede kalmas: saglanacaktir.Krema ile yapilmis dondurmalar yerine taze sitten
yapilmis dondurmalar tercih edilmedir.Ayrica sindirim sisteminin zorlanmamasi
icin krema ve mayonezli yiyeceklerden yaz aylarinda uzak durulmalidar.

Su tuketimine dikkat!

Vicudun en 6nemli ihtiyac: sudur.Dolayistyla hava sicakliginin yiikselmesi hem
de artan nem oranwyla birlikte vicutta sivi-elektrolit dengesinde degisiklikler ve
belirli miktarlarda sivi kayb: olacaktir.Aslinda viicutta sadece deri yoluyla terleme
disinda solunum,idrar ve disk: yoluyla fazla miktarda su kayb: olmaktadir.Bu sivi
kayb1 yeterince karsilanmazsa tansiyon dizensizligi,yorgunluk,bas agris: ve
halsizlik gibi 6nemli belirtiler s6z konusudur.Bu nedenle giinde 2-2,5 litre
swvi tuketilmelidir.Ancak aldigimiz sivinin kafein, yuksek miktarda seker hazir
(meyve sulari) vb.,karbondioksit (gazoz,meyveli soda vb), icermemesi 6nemli bir
ayrintidir.Yaz aylar: icin en uygun sivi kaynagi: her zaman sudur.Bununla birlikte
alternatif sivi kaynaklari; geleneksel icecegimiz ayran,limonata (sekersiz),
soda,taze sikilmis meyve sulari, prebiyotik 6zelligi olan kefirde bu sicak gtinler igin
en iyi secimlerdir.



