Pandemi suiresince
kilo alimi hakkinda
endiseli misiniz?

Karantina durumunda kilo alimina stres, yalnizlik
depresyon, anksiyete, azalan fiziksel aktivite ve glinliik
rutininizdeki aksakliklar gibi faktorler neden olabilir. Bu
nedenle sagliksiz yiyecekleri g6zden uzak tutun ve bunun
yerine saglikli secenekleri kolayca erisilebilir hale getirin.

andemi sirasinda kilonuz hakkinda
endiseleriniz varsa, yalniz degilsi-
niz. Karantinada kilo alimina stres,
yalnizlik, depresyon, anksiyete,
azalan fiziksel aktivite ve gUunlUk rutininizdeki
aksakliklar gibi faktorler neden olabilir.
TOBB ETU Hastanesi Uzman Diyetis-
yen Mehtap Ersin Bayrak da pandemide
kilo alimi ile ilgili deneyimlerini bizimle
sOyle paylasti: “Stres, yeme davranislarini
ve yemek secimlerini etkiler. Diyetinizde
ve yasam tarzinizda degisiklikler yapmak,
sUrdUrdlebilir kilo kaybi icin cok daha etki-
lidir. Bol su icmek, dizenli egzersiz yapmak,
saglikli yiyecekler tuketmek, evde yemek
pisirmek ve bir beslenme dizenine bagli
kalmak, karantina sirasinda ve sonrasinda
kilo vermek icin yararli stratejilerdir.
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Sivi alimini genel saglik icin dnemlidir
ve strese bagli asir yemeyi dnlemenize
yardimci olabilir. Suyunuza birkag dilim
taze meyve ekleyerek lezzetini artirarak,
diyetinize dnemli miktarda seker veya ka-
lori eklemeden giin boyunca daha fazla su
icmenize yardimci olabilir.

Yiyecekleri iyice cigneyin

GUne yUksek proteinli bir kahvaltiy-
la baslamak, gtinin ilerleyen saatlerinde
aclikla micadeleye de yardimci olabilir.
Yemeklerden 6nce kalorisi dusdk, lif ve su
orani yUksek yiyecekler tiketmek (greyfurt,
yesil salata, brokoli, fasulye, domates, sala-
talik vb.) tok hissetmenize yardimci olabilir
ve bu da asin yemeyi azaltabilir. Ogle ve
aksam yemeginden 6nce biy(k bir salata

veya bir kase ¢orba yemek, asiri yemeyi
onlemenin etkili bir yolu olabilir.

Ogun atlamak giintin ilerleyen saatle-
rinde daha fazla yemenize neden olabilir.
Bunun yerine, bltln gidalardan yapilan
dengeli 6gunler tiiketmeye calisin. Daha ya-
vas yemeye odaklanmak ve yiyecekleri iyice
cignemek, tokluk belirtilerini fark etmenize
ve asir yemeyi azaltmaniza yardimci olabilir.
Yeme istegini tetikleyen sagliksiz yiyecekleri
gdzden uzak tutun ve bunun yerine saglikli
secenekleri kolayca erisilebilir hale getirin.

Spor salonuna gitmek henlz bir se-
cenek olmayabilir, ancak rutininize fiziksel
aktivite eklemek icin yrtydse ¢ikin, evde
vUcut agirlig egzersizleri yapin veya internet
Uzerinden size uygun bir ev egzersiz rutini
bulmaya calisin. Yoga, aerobik ve pilates, cok
az ekipmanla veya hi¢ ekipman olmadan
evde yapabileceginiz birka¢ egzersizdir. Bu
aktiviteler kilo alimini engellemek icin fazla-
dan kalori yakmakla kalmaz, ayni zamanda
stres ve kayglyl ydnetmeye de yardimci olur.

Pandemi strecinde kendinizi evde siki-
sip kalmis ve stresli hissedebilirsiniz, bu da
asir yemek yeme sansinizi artirabilir. Ara
sira, Ozellikle stres zamanlarinda rahat yiye-
cekler tliketmek tamamen normal olsa da,
duzenliolarak asir yemek fiziksel ve zihinsel
saghginiza zarar verebilir. Yiyeceklerle vakit
gecirmek yerine, yeni bir beceri 6grenmek,
yasam alanlarinizi dizenlemek, bir egitim
kursu almak veya yeni bir hobi baslatmak
icin mtkemmel bir zaman..."
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