
Şişmanl ık ,  Tanımı,  Önlenmesi ve Tedavisi
Türkân Ekinciler *

Geçen S a y ıd a  Ç ık an  Y azın ın  Özeti

Şişmanlık vücu tta  yağ  toplanması sonucu ağırlığın önemli derecede 
artm ası ile m eydana  gelir. Sebebi genellikle, uzun  süre harcanandan  
fazla enerji a lmaktır.

Şişmanlık, sağırlığa çeşitli yönlerden zararlı olduğu için, korunulması 
ve giderilmesi gereken b ir  du rum dur.

Zayıflam ak için ya fiziksel faaliyet yaparak çok enerji harcam ak da 
yiyeceklerle a lm an  enerjiyi azaltm ak gerekir. Fiziksel faaliyet yapm ak 
y o rucudur  ve günlük  çalışma içerisinde ayrı bir zam an ayırmak ister. 
A yrıca sadece fiziksel faaliyetlerle zayıflamaya çalışan, bu arada yemek 
alışkanlıklarında değişiklik yapm ayan  kişi, faaliyetleri kesince yeniden 
şişmanlayacaktır. O  halde en emin ve doğru yol yiyecekleri, dolayısı ile 
a lm an  enerjiyi azaltm aktır.

Z a y ı f l a m a  Y ö n te m i ve Z a y ı f la t ıc ı  D iyetler

Z ayıflam a, yiyeceklerle a lınan enerjinin ihtiyacın altına düşürülmesi 
ile m ü m k ü n  o lduğuna göre, bilinmesi gereken iki husus vardır. Birincisi, 
kişinin boyuna  göre olması gereken kilosu, İkincisi de bu normal kiloyu 
korum ak  için alınması gereken enerjidir. Boya göre ağırlıkları gösterir 
tab lo  derginin  birinci sayısında sayfa 42 de verilmiştir. N orm al kilonun 
devam ı için gereken enerjiler tablo  1 de görülmektedir. Bu enerji ihti­
yaçları no rm al faaliyette b u lunan  kişilere göre hesaplanmıştır. Ağır 
işte çalışanlarda şişmanlık söz konusu olam ayacağından  ayrı bir tablo 
verilm em iştir.1'2

Şişman kişi yaşm a göre alması gereken enerjiyi alırsa zayıflayacaktır. 
F aka t  bu  çok zam an  alır. Zayıflam a diyetleri alınması gereken enerjinin 
d a h a  da  altına düşecek şekilde hazırlanır. Diyet uygulamasına norm al
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Yaş E rkek K a d ın

25 2700-3200 2 100-2300
26-35 2600-3100 2 050-2250
36-45 2500-3000 2 000-2200
46 -5 5 2300-2800 1850-2050
56-65 2 100-2600 1700-1900
6 6-75 1900-2350 1550-1700

kiloya gelene kad ar  devam  edilmeli ve o kiloyu koruyabilm ek için tablo
1 deki kadar  enerji alınmalıdır.

Zayıflam a diyetinde esas, besin ih tiyaçların ın  karşılanması, fakat 
a lınan kalorinin azaltılm asıdır.2'3

V ü cudun  düzenli çalışması için protein, k a rb o n h id ra t  yağ, m inera l­
ler ve v itam inler gibi çeşitli besin m addelerine  ihtiyaç vardır .  Besin 
m addelerin in  kaynağı yiyeceklerdir. Çok çeşitli o lan yiyecekler kapsadık­
ları besin m addelerine göre g u ru p la ra  ayrılır. T ab lo  2 de bu yiyecek 
gurup ları ve norm al faaliyette b u lunan  yetişkin kadın  ve erkekler için 
alınması gereken o r ta lam a  m ik tarla r  verilmiştir.

Zayıflam a diyetleri de bu prensibe uygun o larak hazırlanır. A ncak 
çok kalori veren yiyecekler m ik tar  o larak azaltılır.

T ab lo  3 de erkekler, T ab lo  4 de kad ın lar için değişik kalorili diyetler 
verilmiştir. U ygu lam aya  en yüksek kalorili zay ıflam a diyeti ile baş lan ­
m alı ve yavaş yavaş d a h a  sonraki diyetler uygulanm alıd ır .

Diyete başlad ık tan  sonra her hafta  kilo ölçülmelidir. H a f tad a  
750-1000 gr. verm ek u y g u n d u r .4 Bu şekilde b ir  diyet uygulayarak  haf­
ta d a  b ir  kilo olm ak üzere 6 ayda  24 kilo veren Bayan N evin Yüzbaşı- 
oğ lu ’nun  Resim  1 de önceki, Resim 2 de sonraki hali görülm ektedir.

U ygu lam an ın  başlam asından  sonraki 15 gün  içerisinde bir kilo 
kaybı olm ayabilir . Bu n o rm ald ir .5 Kilo verm iyorum  diye, diyeti kesme 
meli no rm al kiloya gelene k ad a r  devam  edilmelidir. Eğer 2-3 ay  içeri­
sinde bir zay ıflam a olm uyorsa diyet gereği gibi uygulanm ıyor, yiye­
cekler listede gösterildiği kad ar  a lınm ıyor demektir.

Z a y ı f l a m a  ile İlgili Y a n lış  İn a n ç la r

Bir kısım insan lar  iyice düşünm eden  ku lak tan  d u y m a  bir takım  yanlış 
tavsiyelere uyarak  zayıflam aya çalışırlar. Aslı o lm ayan yanlış inanışlarla 
ş işm anlık tan  k u r tu lm ak  isteyenler, bilgisizce hareket ettiklerinden ya bir 
netice a lam az veya kendilerini gereksiz bir açlığa m ah k u m  ederek, bu
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R e s i m  1
B ayan  N ev in  Y ü zb aşıo ğ lu ’n u n  d iy e te  b a ş la m a d a n  öncck i hali.

R e s i m  2
B a y an  N ev in  Y ü zb a ş ıo ğ lu ’n u n  d iy e tle  24  k ilo  v e rd ik ten  so n rak i h a li.
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seferde yetersiz beslenme d u ru m u n a  düşerler. Aslında yukarda  da 
bahsedildiği gibi yemeklerimizi beslenme kurallarına  göre seçerek, 
dengeli beslenerek zayıflam ak en uygun yoldur. Sağlığımızı kaybetm eden 
zayıflam ak ve ömiir boyu öyle kalm ak için b u nun  tek yol o lduğunu 
bilmeli ve şu yanlış inançlara  kendimizi kaptırmam alıyız.

1. Şişmanlık aileden geçer: Eğer aile geleneksel olarak h am u r  işlerine, 
k ıza r tm a la ra  vc ta tlılara  düşkünse ve her öğünde doyasıya yemeğe 
alışmışsa bu ailede kalıtımla geçen bir şişmanlıktan ziyade alışkanlık­
la rd a n  doğan  bir şişmanlık söz konusudur.6’7

2. Bazı insanlar ne yerlerse yesinler şişmanlarlar: Böyle düşünen kişiler 
yem eklerin  bilgisizce ve gelişigüzel seçilebileceğini hesaba katm ayarak  
ade ta  kaderci b ir  boyun eğişle durum ların ı devam ettirirler.7-8

3. Bazı öğünler hiç yemiyorum yine de şişmanlıyorum: Zayıflam a amacı ile 
no rm al ara lık larla  yemek yemiyen kişiler aç kaldıkları süre sonunda 
n o rm ald en  d a h a  fazla yiyerek aç kaldıkları süreyi kapatırlar. Ayrıca 
m e tabo lizm a la r ında  anorm al değişiklikler m eydana  gelir.9

4. Zayıflama hapları ile kişi perhiz yapmadan kilo kaybeder Zayıflama 
h ap la r ı  iştah kestiğinden kişi yemek yemek istemez. Fakat hapların  
sinir vc h o rm onal dengeyi bozucu etkileri vardır ve bu hap lar  kısa siiıe 
için alınabilir. Alınması kesildiği an d a  kişi, yemek alışkanlıklarında 
değişiklik yapm am ış  o lacağ ından  tekrar kilo alır.3’10-11

5. Bazı özel ekmek ve peksimetler şişmanlatmaz: Bu çeşit gıda maddeleri 
diğerleri gibi tahıl u n la r ın d an  yapıldıklarına göre şişmanlatmayacaklarını 
düşünm ek  yanlıştır. Bu çeşit idd ia lar  sadece reklâm amacı ile ortaya 
a t ı lan  aldatıcı sözlerdir.

6. Su şişmanlatır. Su kalori ih tiva etmez. Bu yüzden de yağa dönüş­
mez. Su v ü cu d u n  norm al işlemesi için gerekli olup ihtiyaçtan fazla 
a lm an  m ik tarı böbrekler vasıtası ile atılır. Şu halde hangi saatte vc ne 
şekilde içilirse içilsin kişiyi ş işm anlatm az.4’12

7. Limon suyu yağları eriterek zayıflamayı hızlandırır: V ücu tta  biriken 
yağları oksitlenme dediğimiz olay enerjiye çevirerek eritir. Bu olay içm 
gerekli olan, so lunum la a lınan  oksijendir, limon suyu değil.

8. İnsanlar ne yerlerse yesinler devamlı saunaya giderlerse zayıflarlar: 
S ıcakta  ka larak  terlem ek yağ lan  eritemez, sadece vücu ttan  su kaybına 
yol açar. S a u n a d a  saatler h a rcayan  kişiler dışarı çıkıp da su içtikleri 
z a m a n  kaybettik lerin i sandıkları kiloyu tekra r  alırlar. Saunalar  sadece 
yorgun  vücu t adalelerini d in lendirm ek için faydalıdır.

9. Zeytinyağlı yiyecekler şişmanlatmaz: Zeytinyağı diğer yağlarla  aynı 
m ik ta rd a  kalori verir. Zeytinyağlı yiyeceklerin sade yağlılardan, şiş- 
m anla tıc ı etki yönünden  farkları yoktur.



94 BESLENME \ 'I-  D İY ET DERGİSİ

10. Temek aralarında içilen meşrubatlar ve kuru yemişlerin şişmanlığa
önemli bir etkileri yoktur: Bu gibi yiyecekler genellikle şeker veya yağ
b ak ım ın d a n  zengin olup fazla kilo a lm aya biiyiik etkileri olur.
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