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SAGLIKLI KiLO ALMAK iCiN
BESLENME ONERILERI

Kahvalti muhakkak yapilmalidir ve erken saat-
te yapilmasi kilo aliminda 6nemlidir. Kahvaltida
peynir, yumurta, siit gibi protein icerigine sahip
bir besin ve ekmek tiketilmelidir. Kahvaltida
cay yerine taze sikilmig meyve suyu tercih edin:
Taze sikilmis meyve sular vitamin deposudur;
bagisiklik sistemini giiclendirmede yardimci
olur. 1 buyiik bardak taze sikilmis meyve suyu-
nun kalori icerigi 3-5 porsiyon meyveye denk
gelmektedir.

Kilo almak isteyenler kesinlikle 6giin atlamama-
lidir. Yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmeleri
gerekmektedir.

Kas dokusunun artirilmasi icin her 6gtinde pro-
tein ve karbonhidrat alimina dikkat etmek ge-
rekir.

Ara 6ginlerde kalori degeri ve protein degeri
yiiksek gidalar tercih edilmelidir. Ozellikle fin-
dik, badem, ceviz gibi kuruyemisler, tost, sit,
kek, taze ve kuru meyveler, ayran gibi gidalar
alinmalidir.

Ana yemeklerde mideyi dolduracak sivilara dik-
kat edilmelidir. Yemekle beraber icecek alinma-
malidir. Ayran, asitli icecekler, salgam suyu veya
corba gibi besinler yemekte hizli doyum saglar.
Bu gidalarin alimi kisitlanmalidir. Su tiiketimi
bile yemekten 45 dakika sonraya birakilmalidir.

Baharatlar ve bazi soslar salcali yemekler istah
acar.

Yemeklerde bazi 6giinlerde salata yerine taneli
meyve kompostolari tiiketilmelidir.

Tathlar istahi azaltmayacak ve olctli bir sekilde
tuketilmelidir. Cok fazla tath tuketimi ana ye-
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meklerin aliminin azalmasina ve istahin kapan-
masina sebeptir. Yemek sonrasi tercih edilebilir
veya yatarken son ara 6giinde alinabilir.

Yemekleri keyifli sekilde tiiketmelisiniz. Orne-
gin sevdiklerinizle beraber kalabalik, huzurlu bir
ortamda yerken istahiniz artabilir.

Yemekten 1 saat oncesi yapilacak 30 dakika ha-
fif tempolu yirtyis istahi acar ve kalori alimini-
z1 artinir. Spor yapin: Agirlik kaldirma, vb. kas ar-
tisina sebep olan sporlardan faydalanabilirsiniz;
ama mutlaka bir uzman destegi alarak size uy-
gun olan bir egzersiz programi uygulamalisiniz.

Yemekler pisirilirken besin degeri arttirilmalidir.
Ornegin makarnalar peynirli, kiymali olabilir.
Kek ve pastalar findik cevizli yapilabilir. Corba-
lara kiyma, budday, piring, patates, sehriye ko-
yulabilir.

Sigara igiyorsaniz birakin: Sigaranin istahi kapat-
tigi ve sigaradaki nikotin maddesinin metaboliz-
may! hizlandiria etkisi oldugu bilinmektedir.

Elinizin altinda kuru meyve bulundurun: Kuru
meyvelerin kalori icerigi yiiksek olmakla birlikte
posa, vitamin ve mineral icerigi zengindir.

Sutli tathlar tercih edilmelidir. Sttli tathlar,
protein ve kalsiyum aliminiza katki saglar.

Tiiketeceginiz yagin cinsine dikkat edin: Tereya-
g1 tiketmek yerine, saglikli beslenmenizi sagla-
yacak olan zeytinyag gibi sivi yaglar tercih edin.
Yemeklerinizde de aycicegi yagi, misirozi yag,
vb. siviyaglar kullanin.

Salatalarinizi zenginlestirin: Salata gerekli posa
alimini ve vitamin-mineral alimina katki saglar.
Salatalarinizin icine ceviz, zeytinyadi, peynir,
zeytin ve haslanmig yumurta ilave edin.
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