KALORI ACIGI
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Kalori acigi yaratin; bu, harcadiginizdan daha az enerji tiikettiginiz zamandir.

Her zamanki kalorinizden bir artis alin. Diyetinizin kalori igerigini belirlemek igin
kalorileri, proteini, yaglari ve karbonhidratlari sayin. Bu herhangi bir kalori sayaci olan
FatSecret uygulamada kullanilarak yapilabilir.

Kalori sayaci, gunluk olarak tuketilen belirli miktarda gidayi icerir ve program, kalori,
protein, madde ve madde miktarlarini ayristirir. Ornegin giinlik ortalama kalori sayisi
1.900'dur. Bu kalori sayisi, agirlik ve santimetre cinsinden parametrelerle stabil bir
durumda bir gegis meydana gelir. 1900'den (kilo koruma kalorisi), baslangic icin 200-
300 kaloriyi ¢ikarin (%10-15) ve besin listesine gore %25-30'unu yaglara, %45-55'ini
karbonhidratlara ve geri kalanini kalori icerigine ayirin.

7-10 gunluk dinamiklere (parametreler cm ve agirlik cinsinden), 6z duyarliliga (a¢
hissetmeden gluinlik aktiviteler igin yeterli glic olmalidir) bakin. Mevcut degilse, bu
gunluk kalori aciginin olmadigini gosterir. Yani surekli yediginizden daha fazla kalori
harcadiginiz durumlar. Bu durumda %10'luk bir pay daha alinacaktir. Dagitim ve
urunler agisindan prensip aynidir.

Ayni zamanda toplam kalorinin % 15-20'ye kadari basit karbonhidratlardan, gerekirse
tatllardan gelebilir. Yeterli miktarda ise ne olacagi 6nemli degildir. Bunlar
ortalamalardir, dolayisiyla bunun sizi nasil etkileyecegini tam olarak tahmin
edemezsiniz.

Ancak arka planda aksakliklara yonelik bir egilim varsa bu faktorin dikkate alinmasi
onemlidir. Bu durumda diyetinizin her zaman en sevdiginiz Grtnu icermesi 6nemlidir.
Yani, diyet dlzenli olarak bu tlr Grlnleri buyUk miktarlarda iceriyorsa, tek seferlik bir
baglanti, korumanin arka planinda tamamen bir kopmaya neden olabilir. Bu nedenle
hem viicut degisiklikleri agisindan hedefi g6z 6ntinde bulundurmak hem de yeme
aliskanliklarinizi ve yeteneklerinizi dikkate almak gerekir. En sevdiginiz yiyecekleri test
etmek degil, tiketimini normallestirmek 6nemlidir.



