Dogru beslenmek sanildigx
kadar zor degil

thi — Disunilenin aksine dogru
beslenmek zor degil, bir o kadar
kolaydir. Zor olan sey dogru

besinleri ve icecekleri
secebilmek ve aliskanlik
edinebilmektir. Kisi kilo

kaybetmek icin gbsterecegi azmi
aynl zamanda aliskanliklarini ve
tercihlerini degistirmek icin de
kullanmaladir.

BariatrikLab Obezite ve Metabolik Cerrahi Merkezi’'nden
Bariatrik Diyetisyen Nazli Acar, dogru beslenme icin
odaklanilmasi gereken 3 basamak hakkinda su bilgileri verdi:

1. GUNLUK ALINAN KALORI MIKTARINA DIKKAT EDIN

Yenilen besinlerin kalorileri, gunluk alinan kalori uzerinde
etkili oldugundan bu basamak son derece o6nemlidir. Her
yiyecegin kalorisi sayilarak bos enerji almak yerine; besin
ogeleri acisindan dengeli ve dislik kalorili besinler tercih
edilmelidir. Alinan enerji miktarinin azaltilmasi kilo
kontrolli yonunden bir Kkazanctir. Kisilerin dikkat etmesi
gereken nokta alinan kalorinin dagilimi ve aktif olmasidir.
Yapilan yanlislardan biri saglikli yemek diye porsiyonlarin
arttirilmasidir. Saglikli yiyecekler kalorisiz degildir. Kicuk
porsiyonlar, saglikli besin tercihi kilo kaybina ve Kkilo
korumaya yardimci olur.

2. CESITLILIGE ODAKLANIN

Tek tip beslenmek yerine besin c¢esitliligine Onem
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verilmelidir. Saglikli tabak modeli disinulerek ana 06glnlerde
tum besin gruplarina yer verilmelidir. Et grubu, sebze grubu,
sit grubu ve tahil grubu birlikte tuketildiginde hem dengeli
bir 6gun olacagi gibi hem de enerjisi tek yonlu beslenemeye
gore daha az olacaktir.

3. YAGLAR HAKKINDA NE BILIYORSUN?

Kalp sagligi icin doymus yag ve trans yagdan uzak
durmalisiniz. Sofralarinizda zeytinyagina veya findik yagina
oncelik vermelisiniz. Yemeklerinizi saglikli vyaglar ile
yapacak olsaniz da kullanilan yag miktarina dikkat
edilmelidir.



