Kilo verme diyetlerinin ortak ilkesi ve ortak kusuru kalori kisitlamasidir!

Peki, neden basarisiz olur? insanlar kilo aldiginda, akillarina gelen ilk sey bir kilo
verme diyetine baslamaktir. Ancak bu, goriindiigii kadar kolay degildir ve pek cok
dezavantaji vardir.

Son 30-40 yilda, Hollywood Diyeti, Greyfurt Diyeti, Lahana Corbas1 Diyeti, Weight
Watchers Diyeti, Slim Fast Diyeti, Scarsdale Diyeti, Zone Diyeti, Makrobiyotik
Diyeti, South Beach Diyeti, Master Cleanse Diyeti, Limonata Diyeti, Montignac
Diyeti, Atkins Diyeti, Dukan Diyeti, Paleo Diyeti, Detoks Diyetleri, Alkali Diyet, Kan
Grubu Diyeti gibi cok cesitli diyetler ortaya cikmistir...

Ancak hepsi ya gitmis ya da gitmek uzeredir. Bunun sebebi, bu diyetlerin
uygulanabilir, stirdiiriilebilir olmamalan ya da cogunlukla etkisiz olmalandir; ayrica
bazilan ciddi yan etkileri ve zararlan da beraberinde getirmektedir.

Eger bu uzun listedeki diyetlerden biri basarili olsaydi, digerlerine ihtiyac
duyulmazdi. Kilo verme diyetlerinde, ayn prensiplerden yola c¢ikilarak, baz
degisikliklerle benzer yontemler uygulanarak basarili olunmasi beklenir.

Kilo verme diyetlerinin ortak ilkesi ve ortak kusuru kalori kisitlamasidir. Yani, daha
az yiyerek kalori alim1 azaltilirsa, negatif degerler kalacak ve kilo kaybi
baslayacaktir. Ornegin, giinliik kalori ihtiyaci 2000 kalori, fakat giinliik 1500 kalori
alimyor diyelim; bu hesaba gore, gunluk 500 kalori ve aylik 15000 kalori daha az
alinir ve ortalama 4-5 kilo verilir! Ancak maalesef bu durum gerceklesmez!

Oncelikle, her giin 500 kalori daha az almak cok zor bir istir; celik gibi bir irade
gerektirir. Bu basarilsa bile, metabolizma cok akillidir! Bir sure sonra surekli eksi
kalorilerde kalmay1 aclik olarak algilar ve kendini korumak icin yavaslayarak onlem
alir.

Diyet yapanlar iyi bilir; ilk gunlerde, ilk hafta kilo hizla verilir, ancak sonrasinda
kilo aym kalmaya baslar. Bunun nedeni, metabolizmanin yeni duruma kendini
adapte etmesi ve alinan 1500 kaloriye ihtiyac duyulacak sekilde yavaslamasidir.
Kilo kaybini surdurmek icin kalori abminin yeniden azaltilmasi, yani 1500 kalori
yerine 1000 kalori alinmas1 gerekecektir ki bu siirdiiriilebilir degildir. Surdiiriilebilse
bile, baz1 zararli yan etkiler ortaya cikar. En onemlisi kas kaybidir; verilen kilonun
bir kistm kas kaybindan gelir. Kas kayb1 ise daha yavas bir metabolizmaya yol acar.
Ayrica, bu sekilde kronik aclikla karsilasan metabolizma, baska bir onlem daha alir
ve alinan besinleri, boyle bir durumla tekrar karsilastiginda kullanilmak lizere yag
olarak depolamaya baslar. Yani kronik aclik yaglanmayi, kilo almay tetikler.

Kalori kisitlamasina dayanan ve kronik acliga neden olan diyetler siirdiiriilebilir
degildir. Bu konuya iliskin yapilan arastirmalar, basari oraninin en fazla %30
civarinda oldugunu gostermektedir. Bu da demek oluyor ki diyete baslayan 100
kisiden sadece 30’u hedef kiloya ulasabilmekte, ancak bir yilin sonunda bu kisilerin
en fazla %30’u hedef kiloyu koruyabilmektedir. Yani diyete baslayan 100 kisiden en
fazla 9’u, yani %9’u, basariya ulasabilmektedir.



Kilo verme diyetlerinin zararlar nelerdir? ilk ve en 6nemli sakincasi, kilo verme
diyetlerinin psikolojik baski ve strese neden olmasidir. Diyet yapma karan, sigarayi
birakma kararn gibidir; bastan itibaren stres yaratmaya baslar. Bilinen bir senaryoya
gore, diyet yapmaya baslarken insanlar bir diyetisyene gider, onerilen yiyecek
listesi ve menduler alinir ve incelenir, eksikler marketten alinir, evde bir diyet
urtinleri stogu olusturulur, bu sirada diyet yarin baslayacagi icin yemege cikilir ve
sinirlar asiir. Ve diyet baslar, tum diyetlerin ortak noktasi olan kalori kisitlamasi da
baslar.

Bu diyetlerin hepsi az ve sik yemeyi onerir. Genel olarak kilo verme diyetlerinde 3
ana 6glin ve 3 veya 4 ara ogiin bulunur. Diyet kahvalti ile baslar, az miktarlar ve
kiiciik porsiyonlar ne gozii ne de mideyi doyurur. Ardindan bir sonraki ara ogiini
bekleme baslar, sonra 6gle yemegi... ve bu sekilde insanlar sonunda ruhsal bir
hastaliga yakalanir! Bu diyetlerde insanlar yasamlarini ana ve ara 6giinlere gore
kurmaya baslarlar. Sonuc olarak bu durum ciddi psikolojik strese neden olur. Asiriya
kacanlar icin Ortoreksiya terimi vardir. Ortoreksiya, kisinin ne yiyip ictigine karsi
takintili olmasi anlaminda kullamlir. Bir sonraki asama ise Ortoreksiya Nervoza
hastaligidir ve bu hastalik diyette olan kisilerde sikca goriilmektedir.

Diyet yapmanin zararlarindan biri de metabolizmanin kendini yavaslatmasidir. Bu
nedenle insanlar yorgunluk ve uyku hali yasarlar. Bu diyetlerin zararli yan
etkilerinin en onemlileri kas kayb1 ve yag metabolizmasidir.

Diyete baslayan 100 kisiden 30’u devam ederse, geriye kalan 70 kisi ilk birkac
gunde, belki bir haftada birkac kilo verir ve diyeti birakir. Ama tekrar tekrar
denemeye devam ederler. En yaygin senaryo, bir kisinin diyete baslamasi, birkac
kilo vermesi, ancak diyeti birakip kaybettigi kilolar geri almasi, baska bir diyete
baslamasi, 3-5 kilo vermesi, diyeti tekrar birakmasi, verdigi kilolar geri almasi ve
bu kisir donguyu surdurmesidir!

Bu davranisa, bir ipe sarilarak yukari asagi hareket eden bir oyuncaktan yola
cikarak yo-yo diyeti denir. Kilo verebilirsiniz, kilo alabilirsiniz, bunun ne zarar var
denebilir! Ancak yo-yo diyeti metabolik olarak cok ciddi ve istenmeyen sonuclar
dogurur. Vicutta insilin direncine neden olmak, iltihaplanmalara yol agmak ve
kardiyovaskuler hastaliklar olusturmak gibi onemli etkileri vardir.

Kilo verme diyetlerinin bir diger onemli sakincasi, yeni diyetleri tasarlayanlarin,
diger diyetlerden farkli goriinmek icin diyetlerden belirli besin gruplarin
cikarmalari veya bu gruplarin alimini artirmalaridir; bu uygulamalarin cogu bilimsel
bir aciklamaya dayanmaz. Bu nedenle, pek cok kilo verme diyetinde yetersiz ve
dengesiz bir beslenme meydana gelir ve bu durum gut, safra kesesi tasi, bobrek tas
gibi cesitli hastaliklarin olusmasina yol acar.

Kilo verme diyetlerinin bir baska sorunlu noktasi da, sadece diyetle 10-15 kilo
verildiginde ortaya cikan deri sarkmalandir. Saglikli bir sekilde kilo vermenin tek
yolu, meyve, sebze ve salata acisindan zengin bir diyet ve duzenli spor iceren bir
yasam tarzidir. Duzenli egzersiz yapmanin veya en azindan yuruyus yapmanin
faydasi, kas kutlesini korumak veya artirmak, boylece metabolizmay1 uyararak
kalori yakimin1 hizlandirmaktir.



Hareket ve egzersiz olmadan hicbir kilo verme diyeti basarli olamaz.



