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ZAYIFLAMA DIYETLERI
Editdr’den

Zayiflama diyetlerinin amaci, besinlerle alman enerjiyi sinirla-
yarak bedende depolanan yaglarin kullanimina olanak saglamaktir.
Enerji dengesizliginde depolanan veya yikilan dokular sadece yag
degildir. Kilo alip vermede eden bilesimi 6lglUlebilmektedir. Yetis-
kinlerde protein gereksinmesini karsilayan disiuk kalorili diyetle, 18
hafta sonra 25 kg zayiflayan bireyin beden bilesimi &l¢cilmiustir.
Baslangictaki 94.4 kg beden agirliginin, 56.1 kg’ yagsiz kiitle, 38.3 kg’
yag kutlesidir. Zayiflama sonucunda 69.4 kiloya inildiginde, yagsiz
kitle 50.7, yag kditlesi 18.7 kg’a dusmistlr. Buna gdre zayiflama diyeti-
nin uygulanmasiyla beden yaginda yaklasik % 50, yagsiz kitlede ise %
10 kayip olmaktadir.

Zayiflama diyetine gecisin ilk glnlerinde bedenin yagsiz kutlesini
olusturan su miktarinda hizli kayip olurken, zamanla kaybolan
agirhgin cogunlugu yagdan olusmaktadir. Olgiimlerde ilk 3 giinde
kaybolan agirhigin yaklasitk % 70'i su, % 25'i yag, % 5'i proteindir.
Buna gore 1 kg vyitirilen agirligin enerji maliyeti 2596 kaloridir.
Diyetin 12-13 Gncl ginlerinde yitirilen agirhigin bilesimi; % 19 su, % 69
yag, % 12'si proteindir. Bir kg yitirilen agirligin enerji maliyeti 7043
kaloridir. Goruldugu gibi ilk gunlerde hizli zayiflamanin nedeni su
kaybidir. Benzer sekilde yetiskinlikte arti enerji dengesi sonucu
kazanilan agirhigin yaklasik % 64'0 yag, % 30'u su, % 6'si proteindir.
Bunun enerji maliyeti 7900 kalori olarak hesaplanmistir. Ancak bunun
sadece 3/4'0 depo, 1/4 deponun sentezi icin harcanmaktadir.

Zayiflama diyetleri, cok disik kalorili ve glvenilir olmak tzere iki
grupta incelenebilir.

a. Cok Dusik Kalorili Diyet:

1. Kime o6nerilir?

. AQir sisman veya tibbi sorun nedeniyle kisa slrede zayiflamasi
gereken kisilere onerilir. Klinik veya biyokimyasal check-up (bdbrek
fonksiyonlari, enfeksiyon veya iltihap durumu, ECG durumu vb.)
gerekir.

2. Nedir?

Biyoyararlih§r yiuksek, erkek icin 70, kadin igin 55 g/gin protein
icerir. iri yapililarda bu degerler sirasiyla 100 ve 70 g/gin diizeyine
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cikar. 1.5 L/gin su almir. Enerji degeri 500-700 kalori arasinda degisir.
Vitamin ve mineraller 6nerilen dizeyde alinir.
3. Nerede uygulanir?
Hastanede, kontrol altinda uygulanir.
4. Siresi ne kadardir?

En cok 4 hafta. Diyet uygulamasi sonunda, kisiye uygun, kilo
aldirmayacak dengeli diyet onerilir. Zayiflama sonrasi uygun Kilo
srdirilemezse uzun dénemde yarari azdir.

5. Etkinligi nedir?

Achik: 2 haftada 10 kg zayiflama o&limle sonuclanabilir.
Dikkatli kontrol gerekir. Gunlik 100 g protein saglayan "protein
diyeti" azot dengesini saglayabilir. Protein-karbonhidrat diyeti

gunlik 31 g protein, 45 g karbonhidrat ketosizi 6nleyebilir. Bu daha
olumludur.

b. Giulvenilir Diyet:

Guvenilir diyet bireyi uzunca dénemde uygun kiloya indiren ve
bunun sirdirilmesini saflayacak beslenme davranisi kazandiran
diyettir. Diyetin enerji icerigi o andaki kilonun sirmesini saglayan
kalori miktarinin yarisi kadardir. Diyet, bedenin kg, basina 15 g
protein ve dnerilen miktarlarda vitamin ve mineralleri icerir.

Guvenilir diyetin diizenlenmesi ve uygulanmasi:

1. Once bireyin beslenme 6ykiisii alinir. Sabah kalktiktan yatana
degdin yedikleri ve ictikleri asagidaki sekilde hazirlanan forma
islenir.

Zaman  Yemek Esas yemek Aclik Yerken Nerede Yenenin

Kiminle
saat yeme veya ara duygusu  beden yedi tard ve yedi
siresi pozisyonu miktari
Kalkis
Y atish

2. Gunluk faaliyetler not edilerek aktivite dizeyi belirlenir.
Ornek:

Faaliyet Enerji Maliyeti X Sire Agirhkhh DMH

tlim DMH (Saat) faktori

Uyku 1.0 10 10

Oturma 15 12 18

Ev isi 25 2 5
Toplam 24 33

33/24 =1.375 Bu kisinin aktivite dizeyi 1.375'dir.
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3. Beden cissesi, yas ve cinsiyete gére DMH bulunur. (Baysal, A.:
Beslenme kitabi, 1990)

4. DMH x aktivite duzeyi: gunluk enerji harcamasi bulunur.

5. Boy ve agirliktan BKI bulunur. Bireyin 6zlligine gore hedeflenen
BKI belirlenir. Ornegin, BKi = 35 olan kisi, BKi 21'e indirilemez, fakat
BKi 27'ye inebilir. Bu formiilden kac kilo zayiflayacagi belirlenir.

6. Haftada 1 kg zayiflayacak sekilde zayiflama siresi saptanir.

7. Halen harcamakta oldugu kaloriden egzersiz yapabilme
durumuna gore eksiltme yapilarak, zayiflama diyetinin enerji icerigi
belirlenir. Ornedin hi¢ egzersiz yapamiyorsa 1000 kalori indirilir. Bir
saat hizli yurime (300-400 kal.) yapabilecekse 600-700 kalori indirilir.
Diyette 6gunlere ve aralarda yenileceklere drnek verilip karsilarina
secenekler belirlenir. Gunlik 1000 kalorilik yemek icin 1.5 litre
kalorisiz sivi alimi dnerilir.

Zayiflama diyetinin etkinligi ve kalicihgi bireyin davranislarinda
olusabilecek olumlu degisikliklere baghdir. Davranis degisikligi icin
asagidaki gibi yemeyi kontrol etmeye yoOnelik dneriler yapilir ve
bireyin uyup uymadigi izlenir:

1. Alisveriste uygulanacak kurallar;

Alisverisi yemekten sonra yapin. Once liste hazirlayip ona goére
yapin. Hazir yiyeceklerden sakinin. Alisverise giderken yaninizda az
para tastyin. Ayni gruptaki besinlerin kalori degerleri disik olanlari
secin. Bunun icin degisik gruplardaki besin ve yemeklerin kalori
degerleri konusunda Kisiler bilin¢lendirilir.

2. Planh olmak.

° Neler pisireceginizi ve yiyeceginizi énceden planlayin. Evde
caniniz sikildiginda birseyler yeme yerine, disari ¢ikip biraz dolasin.
Yemeklerinizi belirli zamanlarda yiyin. Baskalarinin ikramini kabul
etmemeyi kabalik saymayin. Sizin iyiliginizi distnenlerin yemek
yemeniz icin 1srar yerine, yememenizi tesvik etmelerinin daha iyi
olacagini cevrenize anlatin. Kendi kendinizi yaptiginiz degisiklikler
icin ddullendirin.

3. Mutfak ve yeme sirasinda dikkat edilecek hususlar:

. GOz 6nlnde yiyecek bulundurmayin. Mutfakta fazla kalmayin.
Servis tabagini masada birakmayin. Yemek icin kicuk, salata igin
buyik tabak kullanin. Yemek bitince sofray! terkedin. Kalan yemegi
ertesi 6gun yemek Uzere sogutucuya kaldirin. Agiz dolu iken catah
tabaga birakin. lyi cigneyin, yemek igin acele etmeyin, oyalanin.
Yenecek kadar yemek hazirlayin ve tabaginiza az yemek koyun.



Baysal, A.

Yerken baska seyler (T.V. izleme, okuma vb.) yapmayin. Mutfakta T.V.
bulundurmayin.

4. Tatil ve 6zel glinlerde dikkat edilecek hususlar:

e Toplantilarda kalorisiz veya dusiuk kalorili (diyet kola, taze
sikilmis meyve suyu vb.) icecek tercih edin. Toplantiya giderken ne
yiyeceginizi dnceden kararlastirin. Distuk kalorili yiyecekleri (sebze,
meyve, yagsiz, kremasiz) tercih edin. Sosyal bir toplantida fazla
yerseniz sonraki 6guni bol salata ve biraz peynirle gegistirin.

5. Yasam biciminizi degistirmeye calisin.

« Kisa mesafeler icin tasit kullanmayin. Mimkuin oldugu kadar dik
ve hizli tempoda yiriyin. Is yeri 4 km. uzakta sie, yarim saatte
ulasmayi hedefleyin. Merdiven inip c¢ikin, 5 kata kadar asansor
kullanmayin. Pazar ve marketlerden aldiklarinizi kendiniz tasiyin. Ev
ve bahce islerini kendiniz yapmaya c¢alisin. Uyandiktan sonra yatakta
fazla oyalanmayin. Kilo verebilece§inize inanin. Kilo vermek icin kisa
hedeften ¢ok, uzun slreyi hedefleyin. Diyete basladiktan sonra hemen
tartilmayin. Haftada bir kez yemek oncesi tartilin. Sabirli olmayi ilke
edinin. Yalnizhik duygusunu yeme ile tatmin yoluna gitmeyin. Belirli
bir iste calismiyorsaniz, yardim dernekleri gibi sosyal faaliyetlere
katilin. Tathcir dikkani gibi yerlerden gecerken, hizli gegin, etrafiniza
bakmayin. Evde bayram icin yeter miktar cikolata vb. bulundurup diger
zamanlarda bulundurmayin.

6. Yemek pisirmede dikkat edilecek hususlar:

Et (kiyma, parca vb.) konan yemege, yag koymayin. Zeytinyagli
sebze yemekleri icin 1 Kisilik (L porsiyon) yemege silme 1 corba kasigi
kadar yad koyun. Corbalara ise yarim c¢orba kasigr yag koyun.
Fritdzlinlz yoksa almayin, varsa kullanmayin. Tath yapmamaya 6zen
gosterin. Tath yerine salata ve meyveyi tercih edin. Boreklerde kiyma
yerine sebzeyi, yagli peynir yerine yag§siz ¢cokeledi tercih edin. Disarda
yemek yiyorsaniz sis yerine pili¢c sis gibi beyaz etten yapilani tercih
edin. Klasik ordoévlerden sakinin, kavun, karpuz, salata gibi disuk
kalorili olan yiyecekleri isteyin. icki aliyorsaniz 1 dilim kavun, bir
kac dilim salatalik, domates ve 1 parca peynir yeterlidir.

NOT: DMH: Dinlenme Metabolik Hiz. Bazal Metabolizma yerine
kullanilabilir. BKi: Agdirlik kg/Boy/ m2)
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