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Kalp krizi, kolestrol yuksekligi,
seker hastaligi gibi bircok
hastaligin altinda bazen ana
etken olmasa da sismanlik
vardir, sisman olmak Kkiginin
ciddi hastaliklara yakalanma
olasiligini arttirir. Ayrica
estetik kaygl, 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 biyiik ise sisman (obez)'dir.

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

Neyi neden tiiketmeliyiz?

Lifli besinler:

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

Suda ¢dziinen lifli besinler (yulaf, kurubaklagiller, sebze
ve meyveler) uzun siire tokluk hissi verirler. Suda ¢6-
ziinmeyen lifli besinler diskinin yogunlugunu ve su mik-
tarini arttinirlar, dogal kabizlik gidericidirler: (Kepekli
trtnler, patlamig misir, kuruyemis, arpa gibi.)

Proteolitik / Odem bosaltici bitkisel Girtinler:

Odem bosaltici etki hiicrelerdeki fazla suyun atiimini
arttiriyor ve gozle gorinir bigimde incelme saglyor.
Ornegin ananas i¢inde bulunan bromelin enzimi saye-
sinde 6dem bosaltici etki gosteriyor. Bu Griinlerin sa-
kincas ise uzun streli kullanimi kanin pihtilagma stire-
sini uzatiyor ve kanamalara neden olarak bazen 6liime
varan sonuglara gétiirebiliyor.

Zayiflama Caylari:
Cay bitki iizerine sicak su konulup 10-15 dakika
bekletilerek hazirlanir, ilik icilir. Bu caylar 3 sekilde etki

ederler. Diretik etkili, laksatif etkili ve uyarici etkili.
Ditiretik (idrar soktariict) etkili caylarda en cok
kullanilan bitkimiz Betula alba Hus agact yapragidir.
Kullanim sekli 2-3 g bitkiden hazirlanmis taze cay. Kalp
ve bobrek rahatsizliklar olanlara 6nerilmez. Yine bir
baska bitkimiz Urticae urens isirgan otu yaprag|. Isir-
gan otu yaprag diiretik etkisiyle zayflama caylarinin,
idrar yollarini ytkamaya ve romatizmal 6demlerin bosal-
tilmasina yonelik caylarin ve bitkisel ilaglarin bilesimine
girmektedir. Uyarici etkili aylara ornek ise Folia theae
cay yapragidir. Cay didiretik ve uyarici etkilidir.

Laksatif (bagirsaklari yumusatici) etkili caylarin agir tii-
ketimi bagirsaklarda gizli olan hastaliklari ortaya gika-
rabilir. Sinameki yaprag giiclii bir mishildir ve agiri tii-
ketimi veya 4 haftadan uzun kullanimi ditirezlere neden
olabilir. Keten tohumu da iyi bir laksatiftir. Burada dik-
kat edilmesi gereken tohumlarin olgun olmasi ve bol su
ile tiiketilmesidir. Keten tohumu igeren cayr siizmeden
lapa halinde veya bal, yogurt ile karistirarak da tiiketeg
bilirsiniz.




