Sismanlik, Tanimi, Onlenmesi ve Tedavisi

Tiurkadn Ekinciler *

Gegen Sayida Cikan Yazinin Ozeti

Sismanlik viicutta yag toplanmasi sonucu agirhgin énemli derecede
artmas: ile meydana gelir. Sebebi genellikle, uzun siire harcanandan
fazla enerji almaktr.

Sismanlk, sagirhiga cesitli ydnlerden zararl oldugu igin, korunulmasi
ve giderilmesi gereken bir durumdur.

Zayiflamak icin ya fiziksel faaliyet yaparak cok enerji harcamak da
yiyeceklerle alman enerjiyi azaltmak gerekir. Fiziksel faaliyet yapmak
yorucudur ve giinliik ¢aligma igerisinde ayri bir zaman ayirmak ister.
Ayrica sadece fiziksel faaliyetlerle zayiflamaya ¢ahsan, bu arada yemek
aliskanliklarinda degisiklik yapmayan kisi, faaliyetleri kesince yeniden
sismanlayacaktir. O halde en emin ve dogru yol yiyecekleri, dolayis: ile
aliman enerjiyi azaltmaktir.

Zayiflama Yontemi ve Zayiflatici Diyetler

Zayiflama, yiyeceklerle alinan enerjinin ihtiyacin altina diigiiriilmest
ile miimkiin olduguna gére, bilinmesi gereken iki husus vardir. Birincisi,
kisinin boyuna gére olmas: gereken kilosu, ikincisi de bu normal kiloyu
korumak igin alinmasi gereken enerjidir. Boya gore agirhklar gdsterir
tablo derginin birinci sayisinda sayfa 42 de verilmistir. Normal kilonun
devamu igin gereken enerjiler tablo 1 de gériilmektedir. Bu enerji ihti-
yaglar1 normal faaliyette bulunan kisilere gére hesaplanmigtir. Agir

iste calisanlarda sigmanlik s6z konusu olamayacagindan ayri bir tablo
verilmemigtir.!-?

Sisman kigi yasma gore almasi gereken enerjiyi alirsa zayiflayacaktir.
Fakat bu ¢ok zaman alir. Zayiflama diyetleri alinmas1 gereken enerjinin
daha da altina diisecek sekilde hazirlanir. Diyet uygulamasina normal

* Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolimii Ogretim gérevlisi.
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TABLO I
Normal faaliyette bulunan kisiler igin giinlik enerji ihtiyaglan
Yas Erkek Kadin
25 2700-3200 T 2100-2300
26-35 2600-3100 2050-2250
36-45 2500-3000 2000-2200
46-55 2300-2800 1850-2050
56-65 2100-2600 1700--1900
66-75 1900-2350 1550-1700

kiloya gelene kadar devam cdilmeli ve o kiloyu koruyabilmek igin tablo
1 deki kadar cnerji alinmahidir.

Zayiflama diyetinde csas, besin ihtiyaglarinin kargilanmasi, fakat
alinan kalorinin azaltilmasidir.23

Viicudun diizenli ¢aligmasi icin protein, karbonhidrat yag, mineral-
ler ve vitaminler gibi cesitli besin maddelerine ihtiyag vardir. Besin
maddelerinin kaynag: yiyeceklerdir. Cok cesitli olan yiyecekler kapsadik-
lar1 besin maddelerine gére guruplara ayrilir. Tablo 2 de bu yiyecek
guruplar: ve normal faaliyette bulunan yetiskin kadin ve erkekler igin
alinmasi gereken ortalama miktarlar verilmistir.

Zayiflama diyetleri de bu prensibe uygun olarak hazirlanir. Ancak
cok kalori veren yiyecekler miktar olarak azaltilir.

Tablo 3 de erkekler, Tablo 4 de kadinlar igin degisik kalorili diyetler
verilmistir. Uygulamaya cn yiiksek kalorili zayiflama diyeti ile baglan-
mali ve yavas yavag daha sonraki diyetler uygulanmahdir.

Diyete bagladiktan sonra her hafta kilo élciilmelidir. Haftada
750-1000 gr. vermek uygundur.* Bu sekilde bir diyet uygulayarak haf-
tada bir kilo olmak iizere 6 ayda 24 kilo veren Bayan Nevin Yiizbagi-
oglu'nun Resim 1 de 6nceki, Resim 2 de sonraki hali gériilmektedir.

Uygulamanin baslamasindan sonraki 15 giin igerisinde bir kilo
kayb1 olmayabilir. Bu normaldir.5 Kilo vermiyorum diye, diyeti kesme
meli normal kiloya gelene kadar devam edilmelidir. Eger 2-3 ay iceri-
sinde bir zayiflama olmuyorsa diyet geregi gibi uygulanmiyor, yiye-
cekler listede gosterildigi kadar alinmiyor demektir.

Zayiflama ile Ilgili Yanlis Inanglar

Bir kisim insanlar iyice diistinmeden kulaktan duyma bir takim yanls
tavsiyelere uyarak zayiflamaya caligirlar. Asli olmayan yanlis inaniglarla
sismanliktan kurtulmak isteyenler, bilgisizce hareket ettiklerinden ya bir
netice alamaz veya kendilerini gereksiz bir agliga mahkum ederek, bu
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Resim 1
Bayan Nevin Yiizbagioglu'nun diyete baslamadan énccki hali.

Resim 2
Bayan Nevin Yiizbasioglu’nun diyetle 24 kilo verdikten sonraki hali.
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seferde yetersiz beslenme durumuna duserler. Aslinda yukarda da
bahsedildigi gibi yemeklerimizi beslenme kurallarina gore segerek,
dengeli beslenerek zayiflamak en uygun yoldur. Saghigimizi kaybetmeden
zayiflamak ve 6miir boyu 6vle kalmak icin bunun tek yol oldugunu
bilmeli ve su yanhg inanclara kendimizi kaptirmamaliyiz.

1. Sigmanlik aileden geger: Eger aile geleneksel olarak hamur islerine,
kizartmalara ve tathlara dugkiinse ve her &giinde doyasiya vemege
alismigsa bu ailede kaliimla gegen bir sismanliktan ziyade aligkanlik-
lardan dogan bir sismanlik séz konusudur.5’?

2. Bazi insanlar ne yerlerse yesinler sigmanlarlar: Boyle diiginen kigiler
yemeklerin hilgisizce ve gelisigiizel secilebilecegini hesaba katmayarak
adeta kaderci bir boyun egisle durumlarimi devam ettirirler.”.8

3. Bazi dgiinler hig yemiyorum yine de sismanlyporum : Zayiflama amaci ile
normal araliklarla yemek yemiyen kisiler a¢ kaldiklan siire sonunda
normalden daha fazla yiyerek ag¢ kaldiklari stireyi kapatirlar. Ayrica
metabolizmalarinda anormal degisiklikler meydana gelir.?

4. Zanflama haplart ile kisi perhiz yapmadan kilo kaybeder Zayiflama
haplar istah kestiginden kisi yemek yemek istemez. Fakat haplarn
sinir ve hormonal dengeyi bozucu etkileri vardir ve bu haplar kisa stire
igin almnabilir. Alinmas1 kesildigi anda kisi, yemek aligkanliklarinda
degisiklik yapmamis olacagindan tekrar kilo alir.®1%!

5. Bazi szel ekmek ve peksimetler sismanlatmaz : Bu gesit gida maddeleri
digerleri gibi tahil unlarindan yapildiklarma gére sismanlatmayacaklarini

diisinmek yanlgtir. Bu gesit iddialar sadece reklam amaci ile ortaya
atilan aldatict sézlerdir.

6. Su sismanlatir. Su kalori ihtiva etmez. Bu yiizden de yaga doniis-
mez. Su viicudun normal islemesi icin gerekli olup ihtiyagtan fazla
alinan miktar: bobrekler vasitasi ile atilir. Su halde hangi saatte ve ne
sekilde igilirse igilsin kigiyl siymanlatmaz.41?

7. Limon suyu yaglart eriterek zayiflamayr hzlandir: Viicutta biriken
yaglan oksitlenme dedigimiz olay enerjiye gevirerek eritir. Bu olay igin
gerekli olan, solunumla alman oksijendir, limon suyu degil.

8. Insanlar ne yerlerse yesinler devamli saunaya giderlerse zayflarlar:
Sicakta kalarak terlemek yaglari eritemez, sadece viicuttan su kaybima
yol agar. Saunada saatler harcayan kisiler digar1 ¢ikip da su igtikleri
zaman kaybettiklerini sandiklart kiloyu tekrar alirlar. Saunalar sadece
yorgun vicut adalelerini dinlendirmek i¢in faydalidir.

9. Zeytinyagls yiyecekler sigmanlatmaz : Zeytinyagr diger yaglarla aym
miktarda kalori verir. Zeytinyagli yiyeceklerin sade yaglilardan, sis-
manlatic1 etki yoniinden farklar1 yoktur.
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10. Yemek aralarinda igilen megrubatlar ve kuru yemiglerin sismanliga

onemli bir etkileri yoktur: Bu gibi yiyecekler genellikle seker veya yag
bakimindan zengin olup fazla kilo almaya biyiik ctkileri olur.
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