DUzenli egzersiz yapmak kilo vermenizi sadlar.
Kilo vermek, kan sekeri, tansiyon ve kolesteroll di-
sUrerek kalp hastaligr ve felg riskini azaltir. Kilo ver-
menin faydalarini gérmek icin ¢ok kilo vermenize de
gerek yoktur. Sadece 5-6 kilo vererek bile fark yara-
tabilirsiniz.

Kilo vermek, hem beslenme bicimini degistirmeyi
hem de hareketli olmayi gerektirir. Yaslandik¢a daha
az kalori yaktigimiz ve ayni zamanda da daha az ha-
reket ettigimiz icin zor kilo veririz.

Kilo vermek i¢in hangi yollari izlemeliyim?

* Daha az kalori ile beslenmek

» Daha fazla egzersiz

* Her sabah kahvalti etmek

» Kilodaki degisiklik, ginlik egzersiz ve glnlik
besinleri not etmek

Aliskanliklarimizi degistirmenin sirri ne-
dir?

Her degisikligin birden fazla asamasi vardir ve
her asama 6nemlidir.

Ornegin;

* Ahmet kilo vermek istedigine karar verdi.

* Daha az kalori ile beslenip daha cok egzersiz
yapabilmenin yollarina kafa yordu. Fakat s6z konu-

su yontemlerin hepsine ayni anda baslamaya hazir
degildi.

e O gline kadar her gece bir dondurma yiyordu
ve aldigi kaloriyi azaltmak icin dondurmadan daha
saghkh bir sey yemesi gerektiginin farkindaydi.

* Gercgekei bir plan yapti ve 6nimuzdeki 4 hafta
boyunca dondurma yerine elma yemeye karar verdi.

* Bu degisikligi haftanin 4 giinG uyguladi, diger 3
gin ise dondurma yemeye devam etti.

* Ahmet bu degisikligi alti aydan fazla bir stredir
uygulamakta ve artik yeni bir degisiklik icin hazir ol-
dugunu hissediyor.

Siz de yapmak istediginiz ilk degdisiklik ne olabi-
lir diye dUstnln. Hangi degisiklik icin hazir ve istekli
oldugunuza karar verin, planlayin ve ardindan uygu-
lamaya koyun.

Kilo verme stratejileri

Simdi baslamanin zamanidir. Asagidakilerden
yapmaya hazir olduklarinizi not edin veya yeni fikir-
ler Gretin. En az bir egzersiz ve bir beslenme degisik-
ligi secerek uygulamaya baslayin.

Nasil daha az kalori ve yag ile beslenebi-
lirim?
* Yilksek kalorili besinlerden daha kii¢ik porsi-




yonlarda yiyin.

* Disarida yemek yediginizde en klcutk porsi-
yonu siparis edin veya bir ana yemegi paylasiniz.
Ayrica, yemeginizin bir kisminin paketlenmesini rica
ederek ertesi giin evde yemek icin gotirebilirsiniz.

» Kalorisiz icecekler veya suyu, meyve suyuna
tercih edin. Alkolden uzak durun.

* Kizartilmis degil firinlanmis, 1zgara veya buhar-
da pisirilmis yemekleri tercih edin.

+ Daha ufak tabaklari tercih edin.

* Daha fazla sebze, tam tahilli yiyecek ve meyve
tiketin.

* Soslari yemedin Gzerinde dedil garnitir olarak
ayri bir tabakta tercih edin ve olabildigince az kul-
lanin.

* Yapismaz tava kullanin veya yemekteki yadi
azaltin.

* Tereyadl, margarin ve mayonez gibi yag orani
yUksek soslari daha az kullanmaya gayret gdsterip,
bunlar yerine barbeki sosu, domates sosu ve limon
suyu gibi daha az kalorili tercihlerde bulunun.

* DuUsUk kalorili ve yag orani az atistirmaliklari
tercih edin.

Nasil daha aktif bir yasam siirebilirim?

* Uzun saatler boyunca oturuyorsaniz her 90 da-
kikada bir ayaga kalkip hareket edin.

* Asansor yerine merdiveni tercih edin.

» Telefonda konusurken veya televizyonda rek-
lamlar gosterilirken yurtyun.
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* Dans etmek, bahcecilik veya cocuklarla oyna-
mak gibi keyif aldiginiz bir aktivite tespit edin. Evde
daha cok hareket edin, 6rnegin evi temizleyin, bahce
ile ugrasin veya arabayi yikayin.

o Kopeginizi yaruyase cikarin.

* Alisveris merkezinde arabanizi olabilecek en
uzak noktaya park edin.

* Haftanin 5 glini 30’ar dakikalik tempolu yUrG-
yUslere cikin.

* Haftada 2 ila 3 kere agirlik ile calisarak antren-
manyapin . S

Gelisiminizi nasil izleyebilirsiniz?

* Kilo verme cabalarinizi kaydedin.

e GUn boyunca yaninizda kicUk bir defter bu-
lundurun.

* Yiyip ictiginiz her seyi not edin. Yediklerinizin
porsiyonlarini da yazmayi unutmayin.

¢ GUn icinde ne gibi fiziksel aktivitelerde bulun-
dugunuzu not edin.

* En az haftada bir kere kilonuzu 6l¢in ve not
edin.

Destek gruplari ne gibi fayda saglar?

Bir cok kisi bir destek grubuna dahil oldugunda
daha kolay basariya ulasmaktadir. Kilo vermeye ca-
lisan baska kisilerle veya bir egzersiz grubu ile birlik
olabilirsiniz veya aileniz ve dostlariniz ile kendi des-
tek cemberinizi de yaratabilirsiniz. Bir yirtydls ar-
kadas! veya sagligina dikkat eden bir arkadasiniz ile
amaciniza ulasmak icin beraber calisabilirsiniz.




