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Kypyn kilo almamak icin

Pazartesi, 26 Kasym 2007

Kyp aylarynda neden kilo alyndydy merak

edilmektedir. Bunun birgok nedeni vardyr. Ancak sebep her ne olursa olsun kyp
aylaryny dengeli beslenerek ve bazy ayryntylara dikkat ederek kilo almadan hatta

kilo vererek gecirebiliriz.
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Kyp aylarynda neden kilo alyndydy merak edilmektedir. Bunun bir¢cok nedeni
vardyr. Ancak sebep her ne olursa olsun kyp aylaryny dengeli beslenerek ve bazy
ayryntylara dikkat ederek kilo almadan hatta kilo vererek gegcirebiliriz.

Ystanbul Ozel Hizmet Hastanesi Diyet ve Beslenme Boliimu&rsquo;nden Diyetisyen Apkyn
Yiksel'in verdidi bilgilere gore, kyp aylarynda sodudun artypy ile yeme ihtiyacy

artar.
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Ayryca insanlar kypyn daha ¢ok zamanyny evlerinde ya da kapaly ipyerlerinde
gecirdikleri icin fiziksel aktiviteleri azalmaktadyr. Soduk havanyn etkisi ile
metabolizma bir miktarda hyzlanmakta buna badly olarak viicut, ysy dengesini
koruyabilmek i¢cin yeme ihtiyacyny artyrmaktadyr.

Kyp Aylarynda Neden Kilo Alyryz?

- Aktivite ve bazal metabolizma hyzynyn azalmasy: Kyp aylarynda metabolizma
hyzynyn azalmasynyn yany syra aktivitelerimiz de azalyr ve harcanandan daha
fazla eneriji tuketimi ile kilo almaya baplaryz.

- Giindlzlerin kysa ve gecelerin uzun olmasy: Gundizler kysa oldudundan giin
icerisinde beslenmemize ¢ok dikkat etmeyiz. Glin boyu acyktydymyzy bile
hissetmeyiz. Gece olunca giin boyu yapanan uzun sireli aclykla yemek yememizi
kontrol edemez hale geliriz. Akpamlary yavap olan metabolizma iyiden ip géremez
hale gelir ve yadlar depolanyr.

- Soduk hava ile birlikte viicut ysysynyn azalmasy: Viicudumuz soduklardan
kendisini korumak icin gerekli bir ysyya ulapmak zorundadyr. Bu ysyya ulapmak
icinde ek olarak enerjiye ihtiyacy vardyr. Bu enerji de besinlerden alyr.

Biz upudikce enerjiye olan gereksinmemiz artar ve daha fazla besin tiiketmeye
Ozellikle de daha fazla enerji veren besinleri tiiketmeye baplaryz. Yiksek
enerjili besinler genellikle karbonhidrattan ( peker, un vb.) ve yaddan zengin
gydalardyr. Bu tir gydalaryn fazla miktarda tiketilmesiyle kilo alma kagynylmaz
olur.

Kyp Aylarynda Kilo Aimamak Ygin...

- 5-6 6dUnden olupan az ve syk beslenme sistemini uygulanmalydyr,

- Kan pekerini dengede tutup aclyk olupmamasy igin proteinli yiyeceklerle
karbonhidratly yiyecekleri karypyk tiiketiniz,

http://dogalhaberler.com/haber Joomla! ile Guiglendirilmiptir

Olupturan: 9 September, 2010, 03:05



Dodal Haberler Haber Portaly

- Bol su tiiketiniz,

- Gece evde oturmalary uzun oldudundan atyptyrma yapylmamalydyr,

- Mutlaka egzersiz yapynyz. Giin icerisinde yapacadynyz 20 dk.&rsquo;lyk orta
tempolu yuriyupler yeterli olacaktyr.

Ornek Moéni

Sabah

bekersiz bitkisel cay
40 gr beyaz peynir veya 1 adet yumurta

2 dilim
kepek ekmedi

6 zeytin

Domates + yepil biber

Ara Odiin-Saat 10.30:

1 portakal veya 2 mandalina

Odle:

1 kase c¢orba
8 yemek kapydy etli sebze veya kuru baklagil

3 yemek
kapydy bulgur veya 1 orta boy patates

1 su bardady yodurt

1 dilim kepek
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ekmeadi

Az yadly salata

Ara O8ln-Saat 15.30:

2 porsiyon taze meyve + kupburnu cayy

Akpam:

1 kase c¢orba
1 porsiyon balyk veya tavuk ( derisiz )

6 yemek kapydy
zeytinyadly sebze

1 orta dilim kepek ekmedi

Az yadly salata

Gece:

2 porsiyon taze meyve

Ailem.com
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