Kilo Vermenin Faydalari
(Benefit of Weight Loss - in Turkish)

Diyabet hastalarinin kilolarini belli bir seviyede tutmalari veya fazla kilolari varsa kilo vermeleri m
diyabetlerini kontrol altinda tutmalarini kolaylastiracaktir. Bunun nedeni kilo verildikge, vucudunuzun
insilline karsi olan hassash§i artacak ve vucudunuz insllini daha kolay kullanacaktir, bu da sizin kan
sekerinizi kontrol altinda tutma sansinizi arttiracaktir.

Yapilan arastirmalar, kan sekerinin ve tansiyonun kontrol altinda tutulmasi, diyabetin uzun dénemde yol

acacagl komplikasyonlara yakalanma riskini 6nemli derecede azalttigini gostermistir.  Diyabetin uzun

dénemde yol agacagi ciddi komplikasyonlardan biri kalp ve damar hastaliklaridir. Saglikli ve dengeli bir
M 5 apay  kiloda kalmak, dengeli beslenmek, kalp ve damar sistemi hastaliklarina yakalama riskininizi azalltacaktir.

Just Eat More
{fruit & veq)

Kilo Vermenin Diger Faydalar:

Vucudun instline olan hassasiyetini arttirarak kan sekerini kontrol altinda tutmak

Tansiyonu dislrmek

Kolestorolu diiglirmek

Kolay hareket etmenizi saglamak- Eger asir kilolarinizdan kurtulursaniz, daha kolay ve daha rahat hareket
edersiniz.

o Eklemlerinizde olabilecek hasarlari onlemek- eger asiri kilolu degilseniz, eklemlerinizi de zorlama olasiliginiz yoktur.
o  Eneriji seviyeniz yukselecektir

« Kendine gliveniniz artacaktir.

Hangi Diyeti izlemeliyim?

Kilo kaybetmeye ¢alismak diyet yapip, a¢ kalip mutsuz olmak anlamina gelmez. Klgik degisikliklerle baglamak en
iyi yontemdir ¢linkl bu kiiglk degisiklikleri uzun sreli uygulamaniz daha kolaydir.

Yapilan arastirmalar, bagaril olarak kilo vermek igin saglikli beslenmeyle beraber, fiziksel olarak aktif olmanin,en iyi
yontem oldugunu gostermistir. Ayni zamanda fiziksel olarak aktif olmak, verdiginiz kilolarin geri alinmasina da engel
olacaktir.

Yagh yiyecekler, protein ya da karbonhidrat gurubu yiyeceklere oranla iki kati daha fazla kalori icerirler. Bu nedenle
yediginiz yagl yiyecekleri azaltmak aldiginiz kalori oranini azaltacaktir. Yiyeceklerdeki yag orani her zaman gozle gorilmez.
Kek, biskivi, hamur isi gibi yiyeceklerdeki gizli yag oranina dikkat etmek gerekmektedir.

Kilo vermek igin, ekmek, patates gibi nisastall yiyeceklerden kaginmak gerektigi gibi yanhs bir yaklasim vardir.
Bunun dogru bir tarafi yoktur. Dizenli ve dogru sekilde kan sekeri seviyesini kontrol altinda tutmak igin, bu yiyecek gurublari
ogunlerde tiketilmesi gereken ana besin maddaleri olmalidir.

Eger az yagl bir beslenme plani uyguluyorsaniz ve egzersiz yapmiyorsaniz, kilo vermek sizin igin zor olabilir. Bu
durumlarda yediginiz karbonhidrat gurubu yiyeceklerin miktarini azaltmaniz gerekmektedir. Diyet uzmani veya diyabet
tedavinize bakan saglik ¢alisanlari bu konuda daha detayli bilgi verebilerler

Bazi 0zel durumlarda, doktorunuz kilo vermeniz igin tablet kullanmanizi isteyebilir. Bu saglikli ve dengeli
beslenmekle berababer uygulanmasi gereken bir yontemdir. Fakat bu tlr tabletler yanlizca regeteyle alinabilir ve mutlaka
doktor denetiminde kullaniimalidir.



Kilo Vermek igin izlenebilecek On Yéntem

1 Gergekei bir hedef belirleyin. Kisa slrede fazla kilo kaybetmeyi beklemeyin- ¢cok azda olsa kilo
vermek hi¢ vermemekten iyidir.

2 Saglikhi yiyecekler yiyerek yavas kilo vermeyi amaclayin. Ortalama olarak haflada 2 veya 1 kilo
vermek iyi bir sonug olarak gorilmelidir. Yavas ve dizenli bir sekilde kilo vererek, kan sekerininizi @
kontrol altinda tutmaniz kolaylagir ve verdiginiz kilolari geri almaniz zorlagir. Zayiflama urunlerini Q%
kullanmak kolay bir segenek olarak gorulebilir, fakat eski yeme aligkanliginiza dondiginizde ve bu
urtinleri kullanmayi biraktiginizda, hizli verilen kilolarin geri alinmasi gok daha kolay olacaktir.

3 Diizenli yemek yiyin. Ogiinlerinizi kagirmayin. Ogiin atladiginizda cok acikacaginiz igin, yiiksek kalorili
yiyeceklerdan atigtirma olasiliginiz yiksek olacaktir. Ayni zamanda bir sonraki 6ginde daha fazla
yemek yeme ihtiyaci duyabilirsiniz. Ogln kagirmak kan sekerinizi kontrol etmenizi de guglestirebilir.

4 Oturarak yemek yiyin ve yediginiz yemegin tadini ¢ikarin. Yavas yemek yemek, vucudunuzun yeteri
kadar yemek yediginizi algilamasina yardimci olacaktir.

5 Fiziksel aktiviteler. Herhangi bir sekilde fiziksel olarak daha aktif olmak kilo vermenize yardimci
A'? olacaktir. Bunun igin egzersiz siniflarina veya spor salonlarina gitmenizde sart degildir. Hafif ve dizenli
K/ olarak yapilan egzersizler yeterlidir. Dizenli olarak yurimek bunlardan biridir.

6 Haftada bir kere kilonuzu olgiin. Kilonuzu giiniin ayni saatinde ve ayni kiyafetlerle dlgiin. Kilonuz
gunden guine degisecedi icin, sik sik kilonuzu 6lgmek moralinizi bozabilir.

7 Lifli yiyecekleri tercih edin. Kepekli ekmek, Kepekli ve tahilli kahvalti konfleksleri, kepekli undan yapilmig
makarna, kahverengi pring, meyve ve sebzeler lifli yiyeyecekler grubuna girmektedir. Bu yiyecek gruplari daha
doyurucudur, dolayisiyla ok yemek yemenize de engel olacaktir.

8 Yagi ve yagh yiyecekleri azaltin

* Yemeklerde kullandiginiz margarini azaltin ya da az yagl olanlarini tercih ediniz
* Yemek pisirirken margarin veya sivi yag kullanmadan pisirmeye galisin
* Yemeklerinizi kizartmak yerine, grilde, firinda, mikroveyde veya buharda pisirin.

* Yediginiz biskavilerin, keklerin, hamur iglerinin ve kripslerin miktarini azaltin. Bunlarin az yagli
olanlarini tilketiyorsaniz bunlari da azaltmaya ¢alisin.

* Az yagli sut ve sut drtnlerini tercih ediniz.
9 Alkol tiiketimini azaltin. Alkoliin kalorisi oldukga ylksektir ve alkoliin istah agmak gibi bir etkisi vardir
10 Yiyecekler giinliik yagsamin onemli bir pargasidir Degisik yiyecek cesitlerinden tlketmeye devam edin, ve degisik
yemeklerin tadina bakin.
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