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Beslenme ve Diyet Uzmani

ACLIK

Achginizi kontrol edebilmek, hedeflediginiz
kiloya ulasmak igin uyguladiginiz
beslenme programinda kaybedeceginiz
kiloyu koruyabilmek adina cok nemli

bir anahtardir. Aclik besin aliminizin
sinirlandiriimasinin dogal bir sonucudur
ayrica gergek aclik ve besinlere karsi
duyulan psikolojik arzunun arasindaki farki
o0grenmek gercekten énemlidir

Hislerinizi tanimlayabilirsiniz ve onlara
cevap olarak kontrollii 6grenmeye ihtiyag
duyabilirsiniz.

Kilonuzu planlayabilmeniz adina kilo
kaybetme programini yaparken agliginizi
naslil kontrol altina alacaginizi 6g§renmeniz
¢ok 6nemli . Gergekten agmisiniz yoksa
yasadiginiz psikolojik bir aglik mi 6nce
hislerinizi agiga ¢ikarmak sonra bunlara
cevap bulmak gerekir.

Achgi temel olarak trafik lambalarina
benzetebilirsiniz:

yesil 1sik; yesil sebzeleri yemeye baslamak
sari isik; yemek yerken tam olarak doymayi
beklemeden durun

kirmizi 1sik; hemen yemeyi durdurun
anlamina gelebilir.

Psikolojimiz gergekten kirmizi yesil ve sari
15181 bu sekilde algilar, basit kalori sayma isi
teorik olarak fiziksel aglik ve tokluga gére
basitce beslenmeyi sonlandiracak seydir.

Maalesef bu durumun pratikte uygulanmasi
kolay degildir. Bunun nedenlerinden

biri fiziksel olarak dikkatin dagiimasidir.
Viicudumuzun soyledigine gore ‘yesil i1sik”
yandigi anda yesil 1sigin belirttiklerini
yemeyi bagsaramayabiliriz.

Siklikla insanlar ¢ok aciktiginda ve ancak
doyduklari zaman kendilerini rahat
hissetiklerini distinduklerinde yemek yerler
bu durumun sonucu olarak da devamli kilo
kazanimi olur.

Doygunluk ne kadar siire kendinizi tok
hissetiginizi ifade eder. Diger bir deyisle
yesil stk yanmadan 6nce kirmizi 15181 ne
kadar stre yaktiginizi belirler. Doygunlugu
etkileyen birgok faktor vardir. Aghgi ve
doygunlugu tetikleyen fiziksel ve hormonal
mekanizmalarin uzun bir listesi vardir,
distik kan glikozu ve noéropeptid olarak
adlandirilan hormonun doygunlugu
diizenledigi diisiiniiliir. Ornegin, seratonin
ve kolesistokin hormonlari kandaki birgok
besin kadar iyidir, tokluga katkida bulunur.

Psikolojik aglik ve toklugun reaksiyonlarina
ragmen, istah ne siklikla ne kadar ¢ok
yedigimizdir. Hemen hemen herkes

farkli actkma nedenleriyle yemek yer.
Baziinsanlar saati geldiginde yemeyi
ogrenirler bu ylzden ag olsun olmasin

bu plana gore yerler. Digerleri, Gzuntd,
kizginlik, endise,sikilganlik ve mutluluk gibi

modlarinin verdigi cevaba gore yerler. Bu
nedenler psikolojik agligin tipleridir ve fazla
yemenin 6nemli nedenleridir. Bu durumu
¢ozmeye yardim edebilecek en kolay
yontemlerden biri yediklerinizi kaydetmek
olacaktr.

Cesitli davranislarinizin kontroliini
0grenmenin mekanizmasi vadir. Aglk ve
istah blyuk sinyaller gonderir.
Doygunluk ve aglik durdurucu ana
isaretlerdir.

Asagidaki skala agliginizla bas etmenizi
saglayacaktir:

1 Agliktan kendinizi sersemlemis ve hirgin
hissedebilirsiniz.

2. Yemeye ihtiyag duyabilir ve bir tirla
konsantre olamayabilirsiniz

3. Bas agrisi gibi fiziksel aglik ihtiyaglari
ortaya cikabilir.

5 . Kendiniz iyi hatta daha rahatlamis
hissedebilirsiniz.

6. Kendinizi tamamen rahatlamis
hissedebilirsiniz.

7. Kendinizi daha az doymus
hissedebilirsiniz.

8. Kendinizi gok doymus hissedip
pantolonunuzun veya eteginizin kemerini
gevsetmek zorunda kalabilirsiniz
9.Kendinizi son derece rahatsiz
hissedebilirsiniz.

Yemek yemek icin sizi rahatsiz edecek
kadar ¢ok ve sik olarak uzun sirelerde
beklediginizi fark ettiginizde , bu skalayi
kullanarak aghk konusundaki hislerinizi
kaydetmeniz size yarar saglayacaktir.

Aclik baslangicinde ve ¢ok aciktiginizdaNe
kadar ve ne yediginize bir bakin, her iki
durumda neler yediginizi karsilastirin. Cok
acikmayi bekleyip tam tamina doyana kadar
yediginizde ihtiyaciniz olandan ¢ok gazlasini
yemis oldugunuzu gorursiiniz.

Achginizi kontrol etmeniz igin not tutmak
yeterli ama pratik degil diye distinebilirsiniz
peki Baska ne yapabiliriz?

eHer 6glinde proteinli besinlere yer
verebiliriz . Proteinli besinler uzun siire
tokluk saglayarak agligimizi kontrol
etmemize yardimci olurlar.

*Basit sekerleri hayatimizdan gikartabiliriz
onlara yenik diissek de yemeklerimizin
icinde karisik olarak alabiliriz.
eDaha kigik porsiyonlari tercih edebiliriz.
Kuglk porsiyonlarda sik sik yemek yeme
aliskanligr metabolizmanizin hizlanmasina
katkida bulunacaktir.

eYiiksek lifli besinler tiketmek Her 6glinde
yuksek lif icerigine sahip besinler tercih
etmeniz karninizin doymasini saglayacak ve
daha hizl doymaniza yardimci olacaktir.

*EGZERSIZ! Achginizi ve besin aliminizi
kontrol ederek istahinizi diizenleyecektir.
(tabiiki kalorileri yakmaniz ve kas kitlenizi
artirmak disinda.)



