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Yo-yo Diyetleri Sadlydy zararly

Birka¢ kilo fazlanyz var ve bunlardan kurtul mak istiyorsanyz ipiniz kolaydyr. Kilo y6netim nde
zorluk, alynan kilolar fazlal aptykca ortaya ¢ykmaktadyr. Ozellikle ol manyz gereken adyrlydyn yi
10&r squo; unu gecgni pseni z ipiniz daha da zorl apacaktyr. Eder 3-5 kilo gibi bir fazlal yktan
kozneti k nedenlerle kurtul mak istiyorsanyz gosterecediniz syradan c¢abal aryn, arkadapl ardan

al ynan bildi k tayol aryn, konpu ve akraba akyllarynyn ipe yarayacadyny soyl eyebilirim Ancak boy
durunda bile en dodru ol any bir diyet uzmanyyla ipbirlidi yaprmanyzdyr.

3-5 kilodan fazla verneni z gereki yorsakEder verneni z gereken kil ol ar coksa bakyp acynyzy mutl ake
dediptirnelisiniz. Czellikle vicut adyrlydynyzyn yiizde 3-5& squo;ten daha fazl asyndan kurtul may
dupintyorsanyz soruna farkly yakl apmal ysynyz. Cdzunmi sadece yiyecek-i ¢cecek kysytlamasy gi bi gor
aktivite artypyny, kas kazanynyny ve yene davranypy dedipi kliklerini de uygul anmaya koymanyz zor
hal e gel ni p denmektir. Boyle bir durunda Oniunize konan diyetin ipe yarayyp yaranmadydyny ivyi

sor gul amal ysynyz. Daha da 6nemisi bu besl enne planynyn size zarar verip verneyecedini iyi

anl amal ysynyz. Yapacadynyz diyetin sizi zayyf amm hastal ykly ve daha yaply biri haline
getirebil ecedi ni unutmanal ysynyz. Birkac¢ kil o kaybedecedi m di ye beden ve ruh sadl ydynyzy ri ske
sokmanmal ysynyz. Size sunul an besl ennme pl any eder cok kol aysa, "her peyi istedidiniz kadar
yiyebilirsiniz" gibi sagma sapan oneril erde bul unuyorsa ve ¢ok kysa bir sirede hyzla
zayyfl at acady iddi asyndaysa, o program ara veya uzmanl ara pipheyl e bakmal ysynyz. Nedir bu yo-\
di yetl eri Besl enne pl anyny sorgul arken bu planyn besin unsurlaryny dengeli bir pekilde icerip

i cernedi i ne di kkat edin. Planda yeteri kadar nmeyve, sebze, posa, vitamn, mneral

esansi yel yad asidi bul unup bul unmadydyny, kalori kysytlayarak tepvik edi p etnedi 6i ni, cok dipi
kalorili bir beslennme plany ol up ol madydyny, uzun sitreli bir kilo verme mantydyna uyup uynmadydy
di kkatl e incel eyin. Popiler diyetlerin codu kez tek yonl i besl enneye yoneltti dini, proteini apy
t Uket neye veya yad ve karbonhidrat kull anynyny kysytlamaya tepvik ettidini unutmayyn. Bitin bu
yakl apym aryn orta ve uzun vadede verdi diniz kilolary geri al maktan bapka bir anl anmy ol madydyny
hatyrlayyn. Eder yukaryda saymaya cal yptydynyz yakl apym ary di kkate al mazsanyz siz de bir "yo-
di yet" kurbany haline gelebilirsiniz. Bu tur diyetler surekli kilo aldyryp verdiren, yanlyp ve
parl atan besl enne planlarydyr. Sizi birka¢ gin veya haftada fazla mktarda kil o kayby
vaatleriyle yola c¢ykaryr. Dodrudur, gercekten de hyzla kil o kaybedersiniz anmm

kaybettikl erinizin ¢odu yadl arynyz dedil, su birikimniz ve kaslarynyzdyr. Uzun sireli uygul ar
ol anaksyz ol an bu acayi p besl ennme planlaryny en fazla bir ay sonra byrakyr, koétlu besl enne

al ypkanl ykl arynyza yeni den geri dodnersiniz. Bu diyetler sinir bozucu, kipisel glveni azaltycy \
stresi artyrycy ol mal arynyn yanynda, hataly kilo verdirnel eri nedeniyle de zararlydyr. Sirekl
kilo alyp vernmenin yapam kalitesini azalttydyny, ruh sadl ydéyny bozarak bir sire sonra diyet
takyntyl aryna ya da dupmanl ykl aryna yol ac¢tydyny, daha da 6nenmlisi yapam siresini kysalttydyny
cal yprmal ar var. Bu cal ypmal aryn yenileri ile de destekl enmesi gerekiyor ama siz yine de yo-yo
di yetl eri nden uzak durun. Sadl yoynyzy bu parlatan diyetlerin yanlyplaryndan koruyun. Sigara ve
dodum kontrol hapl aryAraptyrnal ara gore sigara ve dodoum kontrol haplaryny bir arada kul | anmak
kal p krizi ve damar hastal yklary riskini ciddi bir pekilde artyryyor. Bu ikilinin beraberli &i
Ol dur dct ol abiliyor. Bizim6nerimz, dodum kontrol hapy kullanyyorsanyz, sigara kull anmananyzdy
Ancak illa sigara ic¢cecedi mdiyorsanyz, o zaman dodum kontrol hapy kul | annadan 6nce nut | aka

dokt orunuzl a goér tprelisiniz. Kaynak: diyetform com
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