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Metabolizma nasyl hyzlandyrylyr?
Pazar, 09 Aralyk 2007

Metabolizma yavaplydy nasyl onlenir? Metabolizma nasyl hyzlandyrylyr?

15-20

yyl 6ncesine gore daha az yemenize, pastalary, kurabiyeleri, sitli

tatlylary ve gece kagcamaklaryny coktan unutmanyza radmen karyn ve kalca
cevreniz gittikce genipliyorsa bu yazyyy bir kez daha gézden

gecirmenizde fayda var!

Hastalarymyn ¢odu verilen kilo programyny

uygularken cok dikkatlidir. Onerdiklerimizden fazlasyny yemezler.
Onerilerimize dikkatle uymalaryna karpyn fazla kilolaryndan istedikleri
hyzda kurtulamaz, Gzulur, bunalyrlar. Sebep ¢odu kez aynydyr:
Metabolizma yavaplamasy!

Metabolizma hyzynyn en kysa ifadesi,

bedeninizin aldydy besinleri enerjiye doniptiirme ve bu enerijiyi kalori
olarak yakma kapasitesidir. Metabolizmanyz hyzly calypyyorsa, aldydynyz
besinler kolayca enerjiye donlpturulecek, eksiksiz olarak yakylacaktyr.

Eder metabolik hyzynyz yavapsa, yaplanmanyn dodal sonucu olarak
yavapladyysa ya da bir hastalyk sonucu metabolik hyzynyz dipmup ise
bedeninizin besinleri enerjiye ve kaloriye dediptirme yetenedi de
bozulacaktyr. Sonucta yakylmayan fazla kaloriler artan kilolarynyzdyr.
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METABOLYZMA YAPLANDIKCA YAVAPLIYOR

Yaplandykca

metabolik hyzynyzyn yavapladydy dodrudur. 30&rsquo;lu yaplary takiben
vilcudunuz her 10 yyllyk dénemde yiizde 2-4 daha az enerji yakmaya
baplar. Kadynlarda menopoz, erkeklerde andropoz gibi hormonal
faktorlerin araya girmesi ise metabolizmanyzy daha da yavaplatacaktyr.
Kadynlar erkeklerden daha az kalori yakarlar. Bu nedenle metabolizmasy
diipen kadynlarda kilo kontrolii erkeklere oranla daha gug hale gelir ve
erkeklerden zaten fazla olan viicut yad ylzdesi daha da artar.

Dioer

taraftan bedensel aktivitenin yaplandykca azalmasy, kas kitlesinde de
azalmaya ve yad depolarynda artmaya neden olur. Siz yaplandykca
aktivitenizi artyracadynyz yerde azaltyrsanyz kas miktarynyz o denli
azalyr. Ne kadar az kasynyz olursa aktiviteniz de paralel olarak
azalacaktyr. Yani zamanla bu iki durum birbirini besler ve bir
kysyrdongu ortaya cykar: Zayyf kaslar, azalmyp aktivite, artmyp yadlar,
artmyp kilolar ve daha da azalan metabolik hyz.

AEROBYK EGZERSYZLERLE HIZLANIYOR

Bu

kotu zinciri nasyl kyracaksynyz? Metabolizmanyzy hyzlandyran ilk
anahtar diizenli bedensel aktivitedir. ESer yapamynyzda 6nemli bir
dedipiklik yapmayy dupinlyorsanyz, aktivitenizi artyrmak ilk syrada yer
almalydyr.

Eder daha az kilo almak istiyorsanyz daha ¢ok

egzersiz yapmaly, daha ¢ok kas kitlesine sahip olmalysynyz. Ortalama
metabolik hyzynyzy artyrarak daha fazla kalori yakmalysynyz. Egzersiz
metabolizmanyzyn en iyi giivenli dostudur.

Metabolizmayy

hyzlandyran egzersizlerin dncelikle aerobik olmasy gerekir. Yadlarynyzy
yakabilmek i¢in mutlaka oksijene ihtiyacynyz vardyr. Bu nedenle hangi
egzersizi yaparsanyz yapyn o egzersiz suresince rahat soluk alyp
verebilmeli, egzersiz arkadaplarynyzla nefes nefese kalmadan sohbet
edebilmelisiniz. Kalp hyzynyzy mevcut hyzyndan dakikada ortalama 20
civarynda artyran ritmik yariiyipler metabolizmanyzy hyzlandyrmanyn en
iyi yoludur.

BAZI HORMONLARLA BOZULUYOR
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Eder

aerobik egzersizleri adyrlyk kaldyrma gibi dayanyklylyk antrenmanlary
ile desteklerseniz daha da baparyly olursunuz. Dayanyklylyk
antrenmanlary ile hem aerobik aktiviteye oranla daha fazla kalori
yakarsynyz hem de kas kitlenizi artyrarak viicudunuzun enerji tiketen
dokusal rezervini ¢odaltyr, gece uyurken bile kalori yakarsynyz!

Dipuk

metabolizma hyzynyn sorumlusu bazen de hormonal yetersizliklerdir.
Tiroit hormonu yetersizlidi bunun en iyi bilinen érnedini olupturur.
Tiroit hormonu yetersizlidi ileri diizeyde oldudunda "Hipotiroidi"

olarak isimlendirilen sadlyk sorununu ortaya ¢ykaryr. Hipotiroidide
dupuk metabolizma hyzyna badly hyzly kilo alma, hastalydyn halsizlik,
yorgunluk, kabyzlyk, unutkanlyk gibi dider bircok belirtilerine eplik
eder.

Cok hafif diizeydeki tiroit bezi yetmezlidinde ise metabolik

hyzdaki diipme ve bunun sonucunda olupan kilo verme giclidi bazen ilk ve
tek belirtidir. Bu nedenle kilo verme programlary baplatylyrken,

Ozellikle zor kilo verip kolay kilo alanlaryn tiroit hormonu

yetersizlidi yénunden dikkatlice incelenmesi gerekir.

KESYN SAKLAYIN

Metabolizmayy hyzlandyrma rehberi

Kilonuzu

kontrol etmede guiglik ¢cekiyor musunuz? Eder yeterince kalori
kysytlamasy yaptydynyzdan ve geredi kadar aktif bir yapam
sirdurdidiniizden eminseniz metabolizmanyzy biraz ateplemeyi deneyin.
Ypte size kolay uygulanabilir bazy éneriler:

1. Tiroidinizi kontrol ettirin:

Tiroit

bezinin normal calypmamasy kilo almanyzy kolaylaptyryr. Guatr sorunu
olanlaryn 6nemli bir kysmynda tiroit bezi yeterli tiroit hormonu

Uretemez. Normalden daha az tiroit hormonu viicudun normalden daha az
enerji yakmasyna neden olur. Tiroit bezinizin iyi ¢alypyp
¢alypmadydyndan emin olmak igin tiroit bezi hormonlarynyn olgtlmesi
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yeterli olacaktyr.

2.Yururken daha hyzly dedil daha uzun mesafelere gidin:

Vicudunuzun
oksijen eplidinde yaptydy hareketler ne kadar uzun siirerse bedeninizin

o kadar ¢ok yakyt (yad depolarynyz) harcayacadyndan emin olabilirsiniz.

3.Gezinmek yerine, ciddi bir ylrlylp yapyn:

Adymlarynyzy

biraz syklaptyryrsanyz metabolizmanyzy daha da hyzlandyryr, daha ¢ok
yad yakabilirsiniz. Uzun mesafeleri katetmek her zaman iyidir, bu
mesafeleri daha hyzly adymlarla katetmek ise daha da iyidir.

4. Yemek sonrasy kysa yuriyupler yapmayy unutmayyn:

Yemeoi

takiben yaptydynyz hafif yirlylplerde metabolizmanyn daha hyzly bir
surecle ipledidi, daha ¢ok kalori (enerji) ve daha ¢ok yakyt tikettidi
biliniyor. Yemek sonrasy yurilyplerin metabolizmayy hyzlandyrycy
etkisinden yararlanyn.

5.080n atlamayyn:

Yavap ve uzun sure ¢ioneyerek yemeyi deneyin.

6.Hayatynyzy baharatlandyryn:

Kyrmyzy

acy biber, turp ve hardal gibi baharatlaryn metabolizmayy
hyzlandyrabilecedi duptnulir. Baharatlar viicudunuzu daha hyzly bir
carka sokabilir, metabolizma hyzynyzy yukseltebilir.
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7. Doktorunuz tarafyndan énerilmeyen ilaclary kullanmayyn:

Zayyflamak
adyna yosun haplary, detoks likidleri, tiroit ekstreleri, amfetamin,
sibutramin, efedrin gibi maddeleri kullanmamaya 6zen gosterin.

Enson haber

Bu haber 4,588 defa okundu.

http://dogalhaberler.com/haber Joomla! ile Guiglendirilmiptir Olupturan: 9 September, 2010, 03:27



