I K.E.O.B

Uzm. Ecz. Aliye Derya YILMAZ

Marmara Uni. Ecz. Fak. Farmakognozi ABD

Kalp Krizi, kolestrol yuksekligi,
seker hastaligi gibi bircok
hastaligin altinda bazen ana
etken olmasa da sismanlik
vardir, sisman olmak Kisinin
ciddi hastaliklara yakalanma
olasiligini arttirir. Ayrica
estetik kaygi, bircok psiko-
lojik sikintilara da neden
olarak sosyal yasantimiz
uzerinde olumsuz etkiler
olusturur.
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Kim sismandir?

Viicut Kitle Indeksi (VKS) = Kilo / Boy (cm)2 Viicut
Kitle indeksi 24 normal, 25-30 arasi hafif sisman,
30'dan daha biiytk ise sisman (obez)'dir.

Bir bireyin giinliik kalori ihtiyaci kiloX30'dur. Bu miktar
agilmamali, zayiflamak icin bundan daha az miktarda
kalori alinmalidir. Zayiflamak icin az kalorili besinler
tiiketmek ve spor yapmak gereklidir.

Neyi neden tiiketmeliyiz?

Lifli besinler:

Lif distk kalorili yiyeceklerde bulunur. Tokluk hissi
verir. Yag gibi kilo yapici maddelerin sindirilmeden atil-
masini saglarlar.

Suda ¢oziinen lifli besinler (yulaf, kurubaklagiller, sebze
ve meyveler) uzun siire tokluk hissi verirler. Suda ¢d-
ziinmeyen lifli besinler digkinin yogunlugunu ve su mik-
tarini arttinirlar, dogal kabizhk gidericidirler: (Kepekli
driinler, patlamis misir, kuruyemis, arpa gibi.)

Proteolitik / Odem bosaltici bitkisel iiriinler:

Odem bosaltict etki hiicrelerdeki fazla suyun atilimini
arttinyor ve gozle goriiniir bicimde incelme saglyor.
Ornegin ananas iginde bulunan bromelin enzimi saye-
sinde dem bosaltici etki gosteriyor. Bu driinlerin sa-
kincasi ise uzun stireli kullanimi kanin pihtilasma siire-
sini uzatiyor ve kanamalara neden olarak bazen 6lime
varan sonuglara gotiirebiliyor.

Zayiflama Caylari:
Gay bitki izerine sicak su konulup 10-15 dakika
bekletilerek hazirlanir, ihik icilir. Bu caylar 3 sekilde etki

ederler. Diliretik ctkili, laksatif etkili ve uyancar etkili.
Ditiretik (idrar soktiirticii) etkili caylarda en cok
kullamlan bitkimiz Berfula alba Hus agaci yapragidir.
Kullamm sekli 2-3 g bitkiden hazirlanmig taze cay. Kalp
ve bobrek rahatsizliklar olanlara 6nerilmez. Yine bir

bagka bitkimiz Urticae urens sirgan otu yaprag. Isir-
gan otu yaprag diretik etkisiyle zayiflama caylarinin,
idrar yollarini yrkamaya ve romatizmal 6demlerin bosal-
tilmasina yonelik caylarin ve bitkisel ilaglarin bilesimine
girmektedir. Uyarici etkili caylara Grnek ise Folia theae
cay yapragidir. Cay ditiretik ve uyaricr etkilidir.

Laksatif (bagirsaklar yumusatic) etkili caylarin agir tii-
ketimi bagirsaklarda gizli olan hastaliklan ortaya ¢ika-
rabilir. Sinameki yaprag gliclii bir miishildir ve agiri tii-
ketimi veya 4 haftadan uzun kullanimi diiirezlere neden
olabilir. Keten tohumu da iyi bir laksatiftir. Burada dik-
kat edilmesi gereken tohumlarin olgun olmasi ve bol su
ile tiiketilmesidir. Keten tohumu iceren cay! stizmeden
lapa halinde veya bal, yogurt ile kanstirarak da tiiketeg
bilirsiniz.






