DIET VE ZAYIFLAMA

Internet Ortamma yada kitap evlerine baktigimiz zaman bu Diet ve zayiflama ile ilgili
binlerce dokiiman bulmaniz miimkiin, bunlarin hepside size nasil diet yapilacagini ve verilen
diet programlarina nasil uymaniz gerektigini, siirekli anlatir dururlar , ama diet yapan insanlar
belli bir siire sonra bu dieti birakarak dnceki kilolarindan daha fazla kilo alarak ve psikolojik
¢okiintii halinde yasamlarina sagliksiz bir sekilde devam etmeye calisirlar.

Ne zaman diet yapmaliyvim ?

Gegenlerde Televizyon'da bir programimn’da , artik Viicud kitle endeksinin tarihe karistigini
boyle bir hesaplamanin dogru kilo oraninin bulamadigi konusun'da bazi agiklamalar
yapildi.Ayn1 zamanda viicud kitle endeksini hesaplama'da Avrupa ve Amerika'nin farkli
teknikler kullanildig1 ve su an kullanilan sistemin artik tarihe karistig1 agiklandi.

Nedir bu viicud Kitle indeksi ?

Viicut kitle endeksi yetigkin bir insanin kilosunun boyuna gore normal olup olmadigini
gosteren bir dlcli sistemidir, bu Olcii sistemi ile boyunuza goére ne kadar fazla kiloya sahip
oldugunuzu bulabiliyorsunuz, bu konuyala ilgili google amacamiz fazlasiyla site
onermektedir. :)

Viicut Kitle indeksi nasil hesaplanir?

Viicut kitle indeksi, viicut agirliginizin boy uzunlugunuzun karesine boliinmesi ile elde edilir.
Sonug olarak ¢ikan deger yani beden kitle indeksi asagidaki araliklardaki gibi olur.

e 20.0-24.9: Zayif

e 25.0-29.9: Hafif sisman

e 30.0-34.9: Normal

e 35.0-44.9: Saglik acisindan 6nemli derecede obez
e 45.0-49.9: Asir1 obez

e 50 ve iistii: Morbid (6liimciil) obez

Izledigim programin devamin'da uzman soyle bir 6rnek veriyordu, 120 kiloluk spor yapan bir
giiresci veya herhangi bir sporu devamli yapan kisinin yag seviyesi ile ,ayn1 boy'da ve 80 kilo
olan ve oturarak ofis'de ¢alisan bir kisinin yag oraninin ayn1 olmayacagi konusunda bilgiler
veriliyordu.Ve bundan yola ¢ikilarak viicud kitle indeksi hesaplamalarinin bu teknige gore
dogru olmayacagi konusun'da bilgiler verildi.

Simdi akliniza soyle bir soru gelebilir ? bunlar size neden anlatiyorum.

Konumuza donecek olursak diet yapacak insanlarin yada diete yeni baglamis olan insanlarin ,
ilk olarak spor yapmalarinin sart oldugudur.Sporu sadece diet yapanlar i¢in degil ofis'de
oturarak ¢aligan her kisinin giinliik 30dk 'a veya Skm yiiriiyiis yapmas1 zorunludur.(uzmanlar
ve bu isin i¢inde olanlarin kesin olarak yapilmasi gerekli olarak sdyledikleri maddelerden
biridir) Spor yapmadan da kilo verilebilir ama 6 ay'da dietle verebileceginiz bir kiloyu, 3
ay'da hem spor hemde diet yaparak verebilirsiniz.(kabaca)



Boyle bir konuyu agmamin nedenlerinden biride benim'de kilo probleminin olmasi ve
yaklasik 2 aylik bir zaman diliminde 8.5 kilo gibi rakami rahatlikla verdigimi sdylemek
isterim.Gorilinlis olarak onceki yillar'da yaptigim spor faaliyetleri agisin'dan disardan her ne
kadar fazla kilolu oldugum goziikmese'de 1.70 boyundaki bir insan i¢in 96.5 kilo olmak bir
hayli fazla. (fazlayd) :)

Bu yazmin devamin'da , ayn1 zamanda diete baslayacak kisilere nasil diet yapmalart yada
diete nasil devam etmelerini anlatacagim. Kendi kisisel tecriibelerim'den bahsetmek
istiyorum, sakin yanlis anlagilmasin ,burda kilolu insanlara umut dagittigim yada sihirli bir
sopa ile sizi aninda kilo verdirecek bilgiye sahip oldugum bir konumda goéziikmek
istemiyorum.Tek anlasilmasi gereken azim, diizenli ¢aligma ve istikrar.

Bazi dersanelerin kapilarinda sOyle yazar ''yokusta akmayan ter iniste gozyasi olur".
Ilerde bir saglik problemi yasamamak i¢in,calisip yokusta ter dokecegiz.

Midenizle degil Beyninizle Diet Yapin !

Birgok kisi diet yaparken kendilerine eziyet etmekten baska birsey yapmazlar, viicudu
tamamen a¢ birakarak mideye iskenci yapmaktan baska amaclar1 yoktur, hal bdyle olunca
yapilan diet en fazla 1 hafta siirer ve bu haftanin sonunda diizensiz olarak verilen birkag kilo
tekrar katlanarak kisiye doner.Psikolojik cokiintii’de cabast...

Oncelikle sizinle bir anlasma yapalim eger diet yaparken bunun yanma sporu'de eklerim
diyorsaniz bu yazinin devamini okuyun, yok ben spora vakit ayirramam spor benim tarzim
degil diyorsaniz bundan sonrakileri okumaniza gerek yok direk sayfay1 kapatin, ¢iinkii saglikli
bir diet spor'dan gecer.

Yaptigim diet programini yazinin sonunda verecegim, ondan once sabah ilk kalkis saatinizin
07:00 olmasidir.Bazi insanlar i¢in bu saatin erken oldugu soylenebilir, fakat metabolizme
faaliyetlerini hizlandirmak i¢in sabah 07:00'da kalkip 3 bardak su igerek giine basliyoruz.
Tabi bu su'yu igtikden hemen sonra kahvaltiya baslamiyoruz. 07:30'da yani yarim saat sonra
kahvaltt yapiyoruz.(kahvalti'da ne yiyeceginiz konusunda yazmin sonundaki listeye
bakabilirsiniz)

Yemegi yedikten sonra artik yapacagimiz is spor yapmaktir, arttk sporu en Onemli
aligkanliklarimiz'dan biri haline getirecegiz.

Soyle bir soru gelebilir, ise gidiyorum, 6grenciyim ,ucuyorum, kagiyorum ama Spor yapmaya
zamanim yok ?

Onunda caresi var eger ise aragla gidiyorsaniz belli bir siire kilonuz normal seviyelere inene
kadar arabay1 unutun , burda benim yaptigim taktigi sizlere anlatayim.

Ben ilk giinler 2-3 km lik yiiriiyiisler ile bu spor olayina basladim.Daha sonralar1 bu Skm ve
daha sonra 7km oldu , tabi bunu bir anda yapmadim , yavas yavas giinden giine artirarak bu
devam etti, ilk baslar'da otobiise ilk binecegim duragi miimkiin oldugunca daha asagilara
cekerek oraya yiirimeye basladim, daha sonra biraz daha asagi ¢ekerek bunu Skm lik bir
alana yaydim, sunuda sdylemek istiyorum sabah saatlerinde yapacaginiz spor sizin daha fazla
yag yakmanizi saglayacaktir. Bu calisma 1 ay boyunca devam etti 1 aylik ¢alisma sonunda



aylik 4 kiloya yakin bir kiloyu verdigimi sdylemek isterim (diet programinin devaminada
sartsiz uydum tabi).

Soylemek istedigim en 6nemli husulardan biride uyacaginiz bu diet programinda viicudunuzu
asirt yormamaniz gerektigidir.Yani birden kosuya yada uzun yiiriiyiiglere baglamayin ,giinden
giine artirarak devam edin.Eger bu secenekler size uymadi ¢ok yogun bir is hayatiniz
oldugunu varsayalim , o zaman aksam is’den veya nerden geliyorsaniz aksamlar1 30dk
egsersiz ve yan bolgelerdeki bel yaglarini yakacak hareketler ve mekik hareketleri yapmanizi
oneririm.

Oglen yemegini ben miimkiin oldugunca 6gle tatiline ¢ikmadan 6nce yiyorum, eger isyerinde
veya herhangi bir mekan’da 6glen disar1 ¢ikma durumunuz var ise 6nce yemeginizi yiyip daha
sonra 15-20 dakikalik kiigiik bir yiiriiylis yapabilirsiniz.Bu sekilde’de farkli bir taktik
denedigimi sOylemek isterim.

Anlattiklarima ve diet programina uydugunuz siirece giinden giine kilo vermeniz olas1 bir
durum olacaktir, aynada artik kendinizin daha farkli goriindiigiiniizii goreceksiniz, dusa
girdiginiz’de birtakim baz1 eksiklikler’de gorebilirsiniz (yag bakimindan) © ( tabi 1 ay sonra)

Ben tartilma konusunda haftalik bir siire belirledim kendime, Cuma giiniin’den diger hafta
Cuma giiniine kadar tartilip 6l¢iimii o sekilde yaptim , ve yaptigim Ol¢timlerde haftalik 1 kilo
verdigimi gordiim.Saglikli olarak kilo vermek i¢in haftalik 1 kilo ¢ok ideal bir kilodur.

Verdiginiz kilolar diet programina uymada size en biiyiik motivasyon kaynagi olacaktir, ayni
zaman’da daha Onceden giyemediginiz elbiseleri giyerek kendinize farkli bir motivasyin
verebilirsiniz, diizenli olarak haftalik kilo Ol¢limiinlizii yapiniz. (mutlaka ayni tartiyl
kullaniniz) ve mutlaka not aliniz.

Diet programina devam ederken miimkiin oldugunca sabirli olmaya 6zen gosterin, bazi
insanlar i¢in gergekten kilo vermek c¢ok zordur, bu zorlugu agmak herkes i¢in biraz zaman
alacaktir, mide ve beyin iligkisi tam oturdugu zaman artik yolunuz tam agik demektir.

Arkadaslar bu yazdiklarim tamamiyle benim kisisel deneyimlerimden olusmaktadir.

Her kim olursa olsun burda insanlara umut vaad eden biri olarak goziikkmek istemem, ama
deneyimlerimden ve tecriibelerim’den faydalanmaniz agisindan bu yaziy1 hazirladim.

Asagidaki diet programina’da uyarsaniz kilo vereceginizi limit ediyorum.Asagidaki diet
programint Osman Miiftiioglu vermis bende internet’deki arastirmalarimdan buldum ve
denedim basarili...

Saat 7:00 Uyandiniz

* 3 bardak su ile gline basliyorsunuz.

Saat 7:30 Kahvalti

* 2 Dilim Beyaz Peynir / 1 dilim kasar peynir / 1 dilim tulum peynir

* 2 ince Dilim esmer ekmek/ 1 ince dilim beyaz ekmek / Yarim gevrek
* Bol yesillik, domates, salatalik, biber tuz ve yag koymamak kaydiyla sinirsiz.



* 1 adet ceviz

Saat 10:00 Ara

* 3 adet kuru kayisi / 1 adet kuru incir / 1 porsiyon meyve

Saat 12:30 Ogle Yemegi

* 3 kofte kadar et. Kirmizi et ise 90g, Tavuk 120g, Balik 150g

* 2 dilim esmer ekmek/ az pilav / az bulgur / az makarna (az=4 yemek kasig)
* 1 bardak ayran/cacik/az yogurt

* Salata yagsiz ve tuzsuz veya ¢ok az tuzlu olmak kaydiyla sinirsiz

Saat 16:00 Ara

* 2 porsiyon meyve yani 2 adet elma/1 adet muz gibi

Saat 19:30

* 1 - 1.5 porsiyon sebze yemegi. Mimkiinse az yagl. Yok baktiniz yemek yagli yemeginizi mimkin
oldugunca susuz alin tabaginiza

* 2 dilim esmer ekmek/pilav,bulgur,makarna

* Yarim su bardagi yogurt

* Salata (yagsiz) sinirsiz

Saat 21:00

* 1 adet meyve

Saglikli ve mutlu bir hayat gecirmeniz dilegiyle....

Bu yaz1 www.bilgisitesi.net adresine aittir.Liitfen bagka sitelerde kullanirken bu adresden
alint1 oldugunu belirtiniz.



http://www.bilgisitesi.net/

