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J KILO
VEREMIYORUM!

TATIL DONEMI SONA ERMEK UZERE VE
SANILANIN AKSINE INSANLARIN DIYET
YAPMAK ICIN EN YOGUNLASTIKLARI

DONEMLERDEN BiRi DE SONBAHARDIR.

KILO VERMEK I(;IN UZERINIiZE DUSEN
HER $EYI YAPTIGINIZI DU§UNUYOR
ONA RAGMEN KAPLUMBAGA HIZIYLA
YOL ALDIGINIZA INANIYORSANIZ
SUCLU VUCUDUNUZ OLMAYABILIR
OLASI SEBEPLERI UZMANDIYETISYEN
CEYLAN AKIS YAZIYOR.

CIK BUFELERIN CAZIBESINE kapilan, biitiin bir senenin
Astresini fazlasiyla yiyip icerek atmak isteyenler, tatil sonrasi

fazla kilolarini diistinmeye basglarlar. Ancak bazilar bu
stireclerde biraz daha ¢aba sarf etmek ya da bazen akintiya kars:
kiirek cekmek zorunda kalirlar. Bu durumda yapilan en buytk
hatalardan bir tanesi kendini su¢lamak ve yapilan diyet programim
daha siki hale getirip egzersiz programim sertlestirerek viicudu
daha da direncli hale getirmektir. Kilo vermek i¢in tizerinize diigen
her seyi yaptigimizi diigiintiyor ama buna ragmen kaplumbaga
hiziyla yol aldiginizi inaniyorsaniz su¢lu viicudunuz olmayabilir.

Bu durumlarda asagdida siraladigim opsiyonlar: degerlendirip
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elemek size hem zaman kazandiracak hem de motivasyonunuzu
kaybetmenizi engelleyecektir. Unutmayin, sorunun ne oldugunu
bilmezseniz ¢6ziimii de imkansiz hale getirirsiniz. Viicudunuz
size ¢ok farkli bir sorunun sinyalini veriyorsa sadece diyet ve
egzersiz yapmak size batmakta olan kocaman bir gemiyi bardakla
bosaltmaya ¢alismak kadar yardimer olacaktir. Iste her seye
ragmen kilo verememenizin altinda yatabilecek sebepler;

Aclik kan sekeriniz 84 mg/dL'nin tizerinde ise insiilin rezistansi
sularinda ylizmeye baglamigsiniz ve bir diyabet hastas: adayisiniz
demektir. 84 mg/dL’nin tizerindeki her bir birimlik artigta sizi
diyabete ve damarlarda plak olusumuna bagl zararlara ylizde 6
daha fazla egimli hale getirmektedir. Insiilin direnci ise kanimizin
icinde bulunan glukozun yani gekerin, hiicre ¢eperlerindeki
reseptdrlerde meydana gelen bozukluklar nedeniyle hiicre icine
girememesine bagh olarak insiilin miktarinin artmas: sonucu
olusan yine diyabet &ncesi (prediyabetik) bir sorundur. Ve artan
insiilin, hiicrelere yag depolamasi konusunda sinyal géndererek
kilo artisina neden olmaktadir. Fiziksel aktive azhigy; seker,

beyaz un, piring, patates, makarna gibi yiiksek glisemik indeksli
besinler kan gekerini ¢ok hizli bir bicimde ytiikseltirken, bu durum

instilinin de kanda miktarinin ¢ok artmasina neden olmaktadar.
Bir¢ok insan bu durumdan haberdar degilken; iyi haber instilin
direncinin yasam tarzi ve beslenme diizeni degisikligi veya
magnezyum, krom gibi mineraller ile diizenlenebilir olmasidir.
Insiilin reseptérlerinizi daha duyarh hale getirmek insiilin
direncinizi azaltarak kilo verme cabalarinizin sonu¢ vermesine
neden olacaktir. Ortaya cikarilmasi sadece birkac kiiciik kan
tahliline bakan bu soruna sahip oldugunuzu diistiniiyorsaniz
lisenmeyin yarin bir endokrinolog veya dahiliye uzmanindan
randevu alin. Unutmayin bir sorunu bilmeden ¢ézebilmeniz
imkansizdir.

Stres, viicuttaki bircok sistem i¢in tam anlamiyla 8ldiiriicii bir
canavardir. Zihinsel, bedensel, fiziksel, cevresel, diyetsel, toksin
veya diger formlardaki tiim stres cesitleri viicudunuzda ayn bir
sistem gibi calisarak; kontrol edilememesi durumunda tiroid
fonksiyon bozukluklar, hipertansiyon, diyabet, immdiin sistemin
baskilanmas: ve tabii ki kilo almaya yol agmaktadir. Stresi kontrol
altina almak icin yoga, terapi, kitap okumak, hobi edinmek ya da
stres kaynaklarindan uzaklasmak gibi yéntemler ayni1 zamanda
stresin neden oldugu sadlik problemlerinin de ortadan kalkmasim
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& STRESi KONTROL ALTINA ALMAK
ICIN YOGA YAPMAK, KITAP OKUMAK,
- HOBI EDINMEK YA DA STRES
KAYNAKLARINDAN UZAKLASMAK
GiBI YONTEMLER, AYNI ZAMANDA
STRESIN NEDEN OLDUGU SAGLIK
PROBLEMLERININ DE ORTADAN
KALKMASINT SAGLAYACAKTIR.
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saglayacaktir. Kogu ayakkabilariniz nerede? Bu sefer kilo vermek
degil stres atmak icin kogmaya ya da sadece ylirtimeye ne
dersiniz?

Tiroid fonksiyon bozuklugu, ézellikle de az ¢aligmasi, uzun

siire fark edilmeden ilerleyebilen bir hastaliktir. Kendinizi agin
halsiz, keyifsiz hissediyorsaniz, siirekli soguk eller ve ayaklara
sahipseniz, algilamanizda yavaglama hissediyorsaniz, agrili zay:f
kaslariniz varsa, ¢ok kuru bir cilt ve saglara sahipseniz, yogun sag
dokiilmesi ve tirnak kirilmas: yagiyorsaniz, siddetli bag agrilan
cekiyor, depresif hissediyor ve tabii ki ¢ok kolay kilo alip ¢ok zor
veriyorsaniz kapsaml bir tiroid fonksiyon tarama muayenesine
girmek icin gec bile kalmigsimiz demektir. Sadece bazi hormon
degerlerine bakilmasinin bazen ¢ok da yeterli olmadigin
bilmenizde fayda var. Dolayisiyla tetkikleri yine bir endokrinolog
veya dahiliye uzmaniyla degerlendirmeniz ve sonuca gére

gerek duyuluyorsa tedavinizi baglatip diyet programinizi da bu
duruma gére diizenlemelisiniz. Ancak unutulmamasi gereken
¢ok énemli bir nokta hipotiroidi, gecici bir siire degil émiir boyu
yasam tarzinizi diizenlemeniz gereken cok ciddi bir hastaliktir.
Hipotiroid hastalarinin kalp hastaliklarina yakalanma riskinin 2
kat, kalp krizi gecirme risklerinin ise yiizde 60 oraninda arttia
unutulmamalidir. Eger tiroidinizi kontrol altina alabilirseniz kim
tutabilir sizi kilo verme kulvarlarinda...

35 yas lizeri kadinlarin ytizde 50’sinde éstrojen hormonu
baskinli§i meveuttur. Bu demektir ki; progesteron hormonu
seviyesindeki azalma &strojenden ¢ok daha hizlidir. Viicutta
dstrojen miktarinin yeterince progesteron hormonu ile
dengelenmemesi durumu kadinlarda yogun kilo artis1 olarak
ortaya cikmaktadir. Dogum kontrol hapi kullanan cogu kadinda

progesteron iiretiminin bloke olmasina bagh olarak artan kilolarin

ardinda yatan sebep de bozulan bu hormon dengesidir. 40 yas
sonrasi ise progesteron biiyiik hizla diiserken kadinlara hatira
olarak &zellikle karin bélgesinde ciddi bir yaglanma birakar.
Kadin dojum uzmaninizi ziyaret edip varlijinizin sebebi
hormonlariniz ne durumda sormanin zamanidir!

Ya da uyku diizensizligi mi demeliydim! Bazi arastirma sonuclars,
giinde 5 saatten az uyuyan bireylerin obez olmaya yiizde 73

daha egilimli oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Uykuy, viicuttaki tiim
sistemlerin diizenli calisabilmesi icin en énemli zaman aralijidir.
Dolayisiyla uyku diizeninizi saglamak i¢in elinizden geleni
yaparken aslinda kilo vermek icin de biiyiik bir adim atiyorsunuz
demektir. Kahve, cikolata gibi kafein ajanlarindan uzak durmak
(6zellikle 6gleden sonra 14:00’dan itibaren), yatmadan 2

saat dncesine kadar bilgisayar ekraniyla iliskinizi kesmeniz,
miimkiinse stres faktérlerini ortadan kaldirmaniz uykunuzu
diizene sokabilmeniz i¢in kiigiik bazi éneriler. Bunu duymak
gercekten de size enteresan gelebilir ama zayi1flamak i¢cin haydi
yatada temiz bir uyku cekmeye...

KILOLARA
HUKMETMENIN

YASAYIN!

UZMAN DIYETISYEN CEYLAN AKIS, KiLO
VEREMEMENIN OLASI SEBEPLERINI SIRALADIKTAN
SONRA YAPILMASI GEREKENLERI ANLATIYOR:

“Kilo vermek, bazen sanildigi kadar kolay
olmayarak sinirleri harap edip sizi depresyona
dahi stiriikleyebilir. Ancak fazla kilolarinizla
aranizdaki bu savasi lehinize cevirmek elinizde.
Her zaman diiriist savasmayan viicudunuzun
gizli silahlarini giintimiiz teknolojisinde ortaya
cikarip tibbin silahlariyla yok edebilir ve
béylece hem sagliginizi hem de hem fiziksel ve
ruhsal huzurunuzu kazanabilirsiniz. Kilolara
hiikmetmenin dayanilmaz hafifligini yasamak
icin zaman kaybetmeyin harekete gegin...
Keyifli sonbaharlar.”
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