
Kýþýn kilo almamak için
Pazartesi, 26 Kasým 2007



	

		

			


			Kýþ aylarýnda neden kilo alýndýðý merak 

			edilmektedir. Bunun birçok nedeni vardýr. Ancak sebep her ne olursa olsun kýþ 

			aylarýný dengeli beslenerek ve bazý ayrýntýlara dikkat ederek kilo almadan hatta 

			kilo vererek geçirebiliriz. 
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			Kýþ aylarýnda neden kilo alýndýðý merak edilmektedir. Bunun birçok nedeni 

			vardýr. Ancak sebep her ne olursa olsun kýþ aylarýný dengeli beslenerek ve bazý 

			ayrýntýlara dikkat ederek kilo almadan hatta kilo vererek geçirebiliriz.

			

			



			Ýstanbul Özel Hizmet Hastanesi Diyet ve Beslenme Bölümü&rsquo;nden Diyetisyen Aþkýn 

			Yüksel'in verdiði bilgilere göre, kýþ aylarýnda soðuðun artýþý ile yeme ihtiyacý 

			artar.
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			Ayrýca insanlar kýþýn daha çok zamanýný evlerinde ya da kapalý iþyerlerinde 

			geçirdikleri için fiziksel aktiviteleri azalmaktadýr. Soðuk havanýn etkisi ile 

			metabolizma bir miktarda hýzlanmakta buna baðlý olarak vücut, ýsý dengesini 

			koruyabilmek için yeme ihtiyacýný artýrmaktadýr.

			

			



			Kýþ Aylarýnda Neden Kilo Alýrýz? 

			

			



			- Aktivite ve bazal metabolizma hýzýnýn azalmasý: Kýþ aylarýnda metabolizma 

			hýzýnýn azalmasýnýn yaný sýra aktivitelerimiz de azalýr ve harcanandan daha 

			fazla enerji tüketimi ile kilo almaya baþlarýz. 

			

			



			- Gündüzlerin kýsa ve gecelerin uzun olmasý: Gündüzler kýsa olduðundan gün 

			içerisinde beslenmemize çok dikkat etmeyiz. Gün boyu acýktýðýmýzý bile 

			hissetmeyiz. Gece olunca gün boyu yaþanan uzun süreli açlýkla yemek yememizi 

			kontrol edemez hale geliriz. Akþamlarý yavaþ olan metabolizma iyiden iþ göremez 

			hale gelir ve yaðlar depolanýr.

			

			



			- Soðuk hava ile birlikte vücut ýsýsýnýn azalmasý: Vücudumuz soðuklardan 

			kendisini korumak için gerekli bir ýsýya ulaþmak zorundadýr. Bu ýsýya ulaþmak 

			içinde ek olarak enerjiye ihtiyacý vardýr. Bu enerji de besinlerden alýr. 

			

			



			Biz üþüdükçe enerjiye olan gereksinmemiz artar ve daha fazla besin tüketmeye 

			özellikle de daha fazla enerji veren besinleri tüketmeye baþlarýz. Yüksek 

			enerjili besinler genellikle karbonhidrattan ( þeker, un vb.) ve yaðdan zengin 

			gýdalardýr. Bu tür gýdalarýn fazla miktarda tüketilmesiyle kilo alma kaçýnýlmaz 

			olur.

			

			



			Kýþ Aylarýnda Kilo Almamak Ýçin... 

			

			



			- 5-6 öðünden oluþan az ve sýk beslenme sistemini uygulanmalýdýr,

			

			



			- Kan þekerini dengede tutup açlýk oluþmamasý için proteinli yiyeceklerle 

			karbonhidratlý yiyecekleri karýþýk tüketiniz,
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			- Bol su tüketiniz,

			

			



			- Gece evde oturmalarý uzun olduðundan atýþtýrma yapýlmamalýdýr,

			

			



			- Mutlaka egzersiz yapýnýz. Gün içerisinde yapacaðýnýz 20 dk.&rsquo;lýk orta 

			tempolu yürüyüþler yeterli olacaktýr.

			

			



			Örnek Mönü

			

			



			Sabah

			

			



			Þekersiz bitkisel çay 


			40 gr beyaz peynir veya 1 adet yumurta 


			2 dilim 

			kepek ekmeði 


			6 zeytin 


			Domates + yeþil biber

			

			



			Ara Öðün-Saat 10.30:

			

			



			1 portakal veya 2 mandalina

			

			



			Öðle:

			

			



			1 kase çorba 


			8 yemek kaþýðý etli sebze veya kuru baklagil 


			3 yemek 

			kaþýðý bulgur veya 1 orta boy patates 


			1 su bardaðý yoðurt 


			1 dilim kepek 


Doðal Haberler Haber Portalý

http://dogalhaberler.com/haber Joomla! ile Güçlendirilmiþtir Oluþturan: 9 September, 2010, 03:05



			ekmeði 


			Az yaðlý salata

			

			



			Ara Öðün-Saat 15.30:

			

			



			2 porsiyon taze meyve + kuþburnu çayý 

			

			



			Akþam:

			

			



			1 kase çorba 


			1 porsiyon balýk veya tavuk ( derisiz ) 


			6 yemek kaþýðý 

			zeytinyaðlý sebze 


			1 orta dilim kepek ekmeði 


			Az yaðlý salata 

			

			



			Gece:

			

			



			2 porsiyon taze meyve 

			

			


			


			Ailem.com 
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