EBEYKOZ

UNIVERSITESI

Basin Bulteni Subat 2020

Vicut tipine gore kilo vermenin ipuglari

Saglikli ve etkin kilo vermede viicut tipi 6nemli... Viicut tipinin 6zelliklerine gore diyet
programi uygulayanlar daha hizli sonuca ulasiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Béliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Viicut tipinin sadece
gorsel sonuglari olmayip, kisinin yiyeceklere nasil tepki verdigini de etkiliyor. Bu nedenle
kilo vermek ve saglik hedeflerine etkili bir sekilde ulagsmak isteyenlerin viicut tiplerine gore
diyet programi belirlemeleri gerekiyor. Ornegin, yaglanmanin gobek bélgesinde
yogunlastigi elma tipi viicuda sahip olanlar icin diisiik glisemik diyet daha yararli” diye
konusuyor.

Karakterlerimiz gibi viicut tipimiz de birbirimizden farkl... Kimimiz kalem gibiyiz, kimimiz elma,
kimimiz armut tipi bir viicuda sahibiz. Kilo vermek igin 6énce vicut tipinizin nasil oldugunu
bilmeniz gerekiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bolimi Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Metabolizmanizin en iyi sekilde calistigindan emin olmak igin
vicut tipinize gére yemek yemek ¢ok dnemli. Saglikh bir viicut i¢in temelde sekerden uzak
durmak, lif tiketmek ve bol su icmek gerekiyor. Ancak bilinmeyen nokta, diyetinizin basarisinin

vy

vicut seklinizden etkilenebilecegi” diyor.

Kilo vermenin en iyi yolu

Sismanlik, yag dokusunun artisina bagh olarak viicut agirhginin artmasi olarak tanimlaniyor.
Metabolizma ve yeme aligkanliklari, viicudun kas kitlesi ve viicut yag ylizdesini belirliyor.
Vicut yaginin yogunlastigi bolge, insiulin duyarhhgl ve kilo aliminin énemli bir belirleyicisi
olabiliyor. Vicut tipinin sadece goérsel sonuglari olmayip, kisinin yiyeceklere nasil tepki
verdigini de etkiliyor. Bu nedenle kilo vermek ve saglk hedeflerine etkili bir sekilde ulasmak
isteyenlerin viicut tiplerine gore en iyi kilo verme ipuglarini 5Gnemsemesi gerekiyor.

Erkekler daha ¢ok elma tipi...

Sismanlikta viicut yaginin yogunlastigi bolgeye gore viicut tipini elma ve armut sekli olarak iki
temel gruba ayirmak mimkiin. Prof. Dr. Birol Saygl'ya gore, elma viicut sekline sahip insanlar,
agirliklarinin ¢cogunu gbbek cevresinde tasima egiliminde olup daha ince bir alt viicuda
sahipler. Bu viicut sekli genellikle erkeklerde bayanlara oranla daha sik gortliiyor. Bedenin Ust
kismi sisman olanlarda; koroner kalp hastaliklari, instline bagimli olmayan Tip |l diyabet (seker
hastaligl) ve hipertansiyon daha sik gorildiGgi icin elma tipi sisman olanlarin kesinlikle
zayiflamasi gerekiyor.

“Diisiik glisemik diyet yararl”



Elma sekilli viicut tipine sahip olanlarin kalp hastaligina daha yatkin oldugunu séyleyen Prof.
Dr. Saygl, “ic organlari cevreleyen yag, cok tehlikeli olmasina ragmen, metabolik olarak aktiftir
ve uygun bir diyet izlenirse kaybedilmesi kolaydir. Uygun bir diyetle birkac hafta icinde karin
yagl azaltilabilir” diyor. Duslik glisemik bir diyetin elma vicut sekli igin yararh oldugunu
belirten Saygl, sozlerini soyle strdiriyor: “Dislik glisemik bir diyet; yesil sebzeler, bakliyatlar
ve kepekli tahillari igerir. Beyaz ekmek, makarna, piring, hamur isleri, kurabiyeler ve
sekerlemelerden kesin uzak durmak gerekir. Lif orani yiiksek karbonhidratlari tiiketirken, elma
vicutlularin kan sekeri seviyelerini daha fazla kontrol etmek igin protein ve gidalarini
zeytinyag gibi saglikli yaglar ile birlikte tiketmeleri dGnemli. Zeytinyagi gibi saglikli yaglar, tekli
ve ¢oklu doymamis yag asitleri icerikleri ile toklugu arttirarak daha az yiyecek tiiketmenize ve
gobek yaginizin azaltilmasina yardimci olur. Ara 6glinler de elma vicutlular icin dnemli.
Organlari ¢cevreleyen yag ile miicadele etmek istiyorsaniz diizenli olarak atistirmak da zorunlu.
Atistirmak, kan sekeri artiglarinin 6nlenmesine ve karin yaginin artisina neden olan
hormonlarinizi dengede tutmaya yardimci olacaktir.”

Armut tipi sismanhk

Yag dokusunun viicudun alt bolimlerinde (kalca ve uyluklarda) toplanmasina armut tipi
sismanlik deniyor. Armut viicut sekline sahip insanlar, agirliklarinin gogunu deri alti yag olan
vlcutlarinin alt kisimlarinda tasima egilimindedir. Bayanlarda erkeklere oranla daha sik
gorilen bu tip yaglanmaya 6zellikle menopoz sonrasi kadinlarda daha siklikla rastlaniyor.
Estetik olarak hi¢ kimsenin memnun olmadigi bu durumun aslinda saglik yénliinden avantaj
oldugunu belirtelim. Prof. Dr. Birol Saygi, armut tipi vicuttaki yaglanmanin elma sekilli bir
figlirdeki yaglanma kadar sagliga zarar vermedigini belirtiyor. “Yag hiicrelerinin kalgca ve Ust
bacakta birikmesi gobekte birikmesinden daha iyidir. Bu yaglar hayati organlarimizi
cevrelemez” diyen Saygi, soyle konusuyor: “Unutulmamasi gereken sudur ki; viicut dokusunda
olusacak her tirli yag dagilimindaki artisin hipertansiyon basta olmak tizere yukarida belirtilen
pek ¢ok hastaligin tetikleyicisi olacagidir. Bu tir yaglarin kaybedilmesi daha zordur. Cilinki
inatcidir ve karin yaglari kadar hareketli degildir.”

Diyetleri nasil olmali?

Saygi'ya gore, inatgl yaglari kalgalarinda olan armut seklindeki bireyler, yeterli miktarda yagsiz
protein dengesine sahip vyuksek lifli, distuk yagh bir diyetten vyararlanabilir ¢linki
karbonhidratlari yakmak yagdan daha kolay. Diyetlerinde kahverengi piring, bakliyatlar ve tam
tahilli ekmek yemeleri oneriliyor. Armut sekillilerin gereksiz hormonlardan ve kalsiyumdan
kaginmasi gerektiginin altini gizen Saygi, “Bazi ¢alismalarda, armut seklindeki viicudun 6strojen
seviyelerinin artmasina bagh olabilecegini diisindiirmekte. Bu nedenle hormon icerebilecek
organik olmayan ve 6zelikle islenmis etlerden kaginmak énemli. Kalsiyum viicudumuzun yag
depolama seklini etkilemekte; yogurt ve koyu yaprakli yesil sebzelerin tiketimi kilo kaybinda
yardimci olmakta. Ayrica armut sekilliler alkol tiiketimine de dikkat etmeli. Alkolll icecekler,
gazli mesrubatlar yerine su tiketilmeli. Armut viicut sekillilerin sahip oldugu deri alti yagin
azaltilmasi zordur. Bu da fazla kaloriden kacginilmasini kritik hale getirmekte” seklinde
konusuyor.

“Elma armuda doniismez”

Peki viicut tipinin degismesi miimkiin mi? Bu soruyu Profesor Saygi soyle yanitliyor:

“Yag hiicrelerinin yerini degistirmek mimkiin olmayacagi i¢in boyle bir durumdan s6z etmek
dogru degil. Ancak egzersize ek olarak, yeterli ve dengeli beslenmeyle elma ve armudu daha



kiicik elma ve armuda donustiirmek mimkiin. Bunun bilincinde olarak, bélgesel zayiflama
tuzaklarina dikkat edilmeli. Zayiflama diyetlerinde viicuttaki fazlaliklar neredeyse en fazla yag
yakimi da o bolgeden olacaktir. Bu nedenle sadece basenleri kiiclilten diyet veya sadece
gobegi eriten egzersizden bahsetmek dogru olmaz. Kalori kisitlamasi, depo yaglarin
yakilmasini saglar. Egzersiz ise kas kuvvetini artirarak kasin yag yakma kapasitesini artirir ve
enerji harcamasiyla kalori yakilmasina yardimci olur.”

Ters liggen sekilli viicut nedir?

Elma ve armut tipinin disinda da karsilagilan vicut tipleri var. Ters lg¢gen sekilli vicut, bu
tiplerden biri... “Ust agir viicut tipleri” olarak da adlandirilan ters licgen seklindeki viicutlar,
genis omuzlara sahip olup vicutlarinin Ust yarisinda yag depolamaya egilimlidirler. Boylesi
kisilerin basit karbonhidratlara gére kompleks karbonhidratlari tercih etmeleri gerekiyor. Prof.
Dr. Birol Saygi, bu viicut tipine sahip olanlarin nasil beslenmeleri gerektigi konusuna soyle
acikhk getiriyor:“Diyetlerinde taze sebzeler (6zellikle yaprakli yesillikler) anahtar rolde olup
ornegin yuksek yagh peynirler ve islenmis gidalardan 6zellikle metabolizma da su tutan tuzlu
olanlardan uzak durmalari gerekiyor. Ters Uggen sekilli viicuda magnezyum yuklemeli.
Magnezyum bedensel fonksiyonlar icin ¢ok dnemli. Bu ylizden bu harika mineralin tiiketilmesi
daha iyi kan sekeri kontroli ile iliskili. Magnezyum, tim vicut tipleri igin tavsiye edilmekte.
Her giin diyetinize findik, badem, ceviz ve ispanak gibi koyu yaprakl yesillikleri eklediginizden
emin olun. Sirt yagindan kurtulmanin bu kolay yollarini kesfederek st viicut sorunlariniz igin
bazi ekstra adimlar da atabilirsiniz.”

Kum saati viicutlara 6neriler

Kum saati figlirG en ¢ok istenen vicut sekli olarak biliniyor ¢linkii vicutlari esit olarak kilo
aliyor. Bununla birlikte, bu tip insanlar kilo aldiginda, en ¢ok yiiz, kol, g6gis, diz ve ayak
bileklerinde veya cevresinde yaglanma goruliiyor. Saygi, “Kum saati figlrleri, taze Grlnler
(meyve ve sebzeler), yagsiz balik, bakliyatlar ve kepekli tahillar, saglkh yaglar (zeytinyagi,
findik) ve yagsiz protein agisindan zengin bir diyet izlemeli. Tum viicut tipleri gibi, kum saati
vicuda sahip olanlar da seker, kafein ve yiksek yagli yiyecekleri sinirlamali” onerisinde
bulunuyor.

Kalemler icin en ideal diyet

Kalem yani diz sekilli viicuda sahip insanlarin; omuzlari, belleri ve kalgalari benzer olgllerde
oluyor. Siska insanlarin cogu bu viicut tipine sahip. Kalem seklindeki insanlarin genellikle karin
bolgesinden kilo aldiklarini belirten Prof. Dr. Saygi, “Buna siska yag da denir. EIma seklindeki
insanlarda oldugu gibi bu durum sagliklari icin sorun olusturur ctinkl onlari kalp hastaligi ve
diyabete egilimli hale getirir” diyor. Kalem tipi viicutlarin saglikli bir viicut kitle indeksine sahip
olsalar bile riskleri bulundugunu vurgulayan Saygi, su degerlendirmelerde bulunuyor:
“Kalemler yine de yliksek viicut yag ylizdesine sahipler. Her dort saatte bir yenecek tam tahil,
balik veya derisiz tavuk gibi yagsiz protein, azaltilmis st trlinleri igeren diyet onlar igin dnemli.
Karmasik karbonhidratlar, taze trinler ve saglikh yaglar agisindan zengin olan bu viicut tipi
diyet, takip etmek icin harika bir formil olup kardiyovaskiler problem riskini azaltmaya
yardimci olacaktir.”

Bunlar mutlaka yapin!
Viicut sekliniz nasil olursa olsun, beslenmede dikkat edilmesi gereken ortak kurallar var. Prof.
Dr. Birol Saygi’nin dogru beslenme igin 6nerileri séyle:



Tabaginizin yarisini daima sebzelerle doldurun. Once bunlari yiyin ve sonra yagsiz
protein ve lif bakimindan zengin tam tahillilari tliketin. Boylece dusuk kalorili, yliksek
lifli sebzelerin yardimiyla daha yiiksek kalorili yiyecek segeneklerini tiiketmeyeceksiniz.
Birgok insan, aghgl susuzlukla karistirdigi igin su igcmeyi ihmal ediyor. Su i¢gmeyi
unutmayin.

Yemeklerde kuigtik tabaklar kullanin ve porsiyonunuzu kigaltin.

Saghkl atistirmaliklari (havug, humus, elma, findik, badem, yogurt ve salatalik) her
zaman el altinda tutun.

Basit karbonhidratlari sinirlandirin ve lif bakimindan zengin gidalari tiketin.

Fiziksel aktivite her viicut tipi icin Gnemli. Daha fazla hareket etmek sadece kilo kaybina
yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda genel saghginiza iyi gelir.

Herhangi bir egzersiz hi¢ egzersiz yapmamaktan her zaman daha iyidir. Ancak, viicut
tipiniz igcin neye odaklanacaginizi bilmek gerekir.



