YE + İÇ = ZAYIFLA

           Sezon öncesi hazırlık döneminde sporcular fazla kilolarından ( yağlardan ) kurtulmak isterler. Bazı sporcular antrenmanın yoğunluk ve kapsamını artırarak, bazıları da diyet yaparak zayıflamaya ( vücut yağ oranını normale getirmeye ) çalışırlar. 

           Bu yazımızda , günümüzün en ileri zayıflama sistemi olarak kabul edilen “ KARBONHİDRAT ” rejimi hakkında sizleri bilgilendirmek istiyoruz. Zayıflamak veya kilonuzu muhafaza etmek, sadece aldığınız besinlerdeki Karbonhidrat miktarını ayarlamakla mümkün olabilecektir.

           Yiyeceklerdeki kalori değerinin bu rejimle hiçbir ilgisi yoktur. Bünye, ihtiyacı olan kaloriyi alır ve yakar. Ancak ihtiyaçtan fazla Karbonhidrat, lüzumsuz bir yağ tabakası halinde vücudumuzda kalır ve şişmanlamamıza sebep olur.

           Mesela, bir parça et bol kalori ihtiva ettiği halde, Karbonhidrat değeri bakımından çok azdır; yani istenilen miktarda yenebilir. Buna karşılık bir elma, çok az kalori ihtiva etmesine rağmen Karbonhidrat bakımından çok zengindir. Bu bakımdan dikkatle yenmesi gereken bir besindir. O halde şişmanlamanın sebebi çok yiyip içmekten ziyade, yenilen gıdalara dikkat etmemek şeklinde özetlenebilir.

           Uzmanlar 15 yıldır başarıyla tatbik edilmekte olan bu rejimi  “Dikkatle okuyup hassasiyetle tatbik ettiğiniz taktirde, kısa bir süre sonra dilediğiniz formu bulabileceğinizden emin olabilirsiniz “ diyorlar.

           Karbonhidrat bünyemizin vitamin, protein, yağ gibi ihtiyaç duyduğu bir maddedir. Ancak bu maddenin vücutta aşırı derecede birikmesi zamanla yağa dönüşmekte ve dolayısıyla şişmanlamamıza sebep olmaktadır.

           Vücudumuzun günlük karbonhidrat ihtiyacı 70 ile 75 ünitedir. Bu miktarı her gün aldığımız taktirde, normal kilomuzu muhafaza edebiliriz. Fazla kilolarımızdan kurtulmak için bu miktarın 40 ile 60 ünite arasında tutulması gerekmektedir. Her gün 40 – 60 ünite Karbonhidrattan fazla almadığımız taktirde ilk hafta 2 – 3 kilo, müteakip                                                                                                                             

haftalar, yani 5’nci veya 6’ncı hafta sonunda 5 – 7 kilo verdiğimizi müşahede edeceğiz. 20 kilo vermek isteyenler için rejim süresi 6 aydır.

           Bu rejimde aç kalmak bahis konusu olmadığından; uygulanan diğer rejimlerde aç kalmaktan dolayı oluşan psikolojik baskı ortadan kalkmış olmaktadır.

           Listemizde Karbonhidrat değeri çok az veya sıfır olan bütün gıdalardan her gün istediğiniz kadar yiyebilirsiniz. Yeter ki günde 40 - 60 karbonhidrat ünitesini geçmeyiniz. Zayıflama rejimlerinde esas olan aç kalarak vücudumuzu vitamin, protein ve diğer besinlerden mahrum bırakmak değildir.

           İştah kesici haplarla veya hiçbir şey yemeyerek zayıflamanız mümkündür. Ancak hayatınız boyunca hap almayı veya aç kalmayı herhalde düşünemezsiniz?... Bu metotlar tamamen yanlış ve zararlıdır.

           Rejim süresinde Karbonhidrat değeri çok yüksek olan şekerden uzak durmamız gerekmektedir. Zira 1 kesme şeker 12 ünite Karbonhidrat ihtiva eder. Hiçbir şey yemesek dahi, günde 2’şer şekerli 3 bardak çay içmek rejimin bozulması için kafidir. Çünkü 3 bardak çayda 6 adet kesme şekeri kullanmış oluyor ve 6 ( 12 = 72 ünite karbonhidrat almış oluyoruz. ( şeker yerine sakarini tercih ediniz ).

           Bilumum hamur işlerinden kaçınmalısınız. Bu besinlerin, listemizde göreceğiniz gibi karbonhidrat değerleri çok yüksektir. Çok istenirse, ancak çok ölçülü miktarda yemenizi tavsiye ederiz.

           Et, balık, yumurta, peynir gibi gıdaları; arzu ettiğiniz kadar yiyebilirsiniz.        ( yağlı et dahil ).

           NOT : Bu rejimi uygulayanların herhangi bir hastalıktan şikayetleri olmaması veya tedavi altında bulunmamaları gerekir. Bu gibi hallerde bir hekime danışılmalıdır.

           Aşağıdaki listede, bazı gıdalarımıza ait karbonhidrat miktarlarını bulacaksınız.

           ( * ) Ünite : Besinlerin ihtiva ettiği karbonhidrat miktarı için kullanılan bir ölçü birimidir.  
ÇORBALAR           KARBONHİDRAT                                 BALIKLAR    KARBONHİDRAT                                          

                                                 ÜNİTESİ                              


        ÜNİTESİ   

Tavuk suyu sade
1 Porsiyon
  0                                  Barbunya ızgara
250 gr
     0                     

Et suyu sad

1 Porsiyon
  0                                  Barbunya tava     250 gr
     0 

Domates

1 Porsiyon
16                                  Çipura ızgara
250 gr
     0

Kuşkonma

1 Porsiyon
15                                  Dil haşlanmış
250 gr
     0

Kereviz

1 Porsiyon
10                                  Dil tava

250 gr
   12

Paça


1 Porsiyon
12                                  Levrek ızgara
250 gr
     0

İşkembe

1 Porsiyon
10                                    Kalkan tava
250 gr
   12  

Şehriye

1 Porsiyon
10                                    Kefal ızgara
 250 gr
     0

Sebze


1 Porsiyon
12                                  Kefal tava

250 gr
   12

Mercimek

1 Porsiyon
18                                  Kılıç ızgara

250 gr
     0

Tarhana

1 Porsiyon
17                                  Sardalya tava
250 gr
   15 

Bezelye

1 Porsiyon
20                                  Hamsi tava

250 gr
   15 

Sade, unsuz hazırlanmış et sularını                                          Balıklardan rahatça yiyebilirsiniz. 

tercih ediniz.                                                                          Izgara ve haşlanmışları tercih ediniz.

ETLER                   KARBONHİDRAT                               TAVUK ETLERİ ( 300 gr )

                                                ÜNİTESİ                                      KARBONHİDRAT ÜNİTESİ     
Dana etleri : 1Porsiyonu  150-200 gr                                      Haşlanmış
1 Porsiyon                  0                     

Pirzola  ızgara

1 Porsiyon         0                                 Izgara
1Porsiyon                   0 

Bonfile ızgara

1 Porsiyon         0                                 Tavada
1 Porsiyon

 8

Biftek   ızgara

1 Porsiyon           0                                Hindi ızgara
1 Porsiyon

 0

Köfte   ızgara

1 Porsiyon         1                                 

Köfte   tava

1 Porsiyon         8                                

Hamburger

1 Porsiyon         1                              

  ŞARKÜTERİ  

Şiş        ızgara

1 Porsiyon         0                                           KARBONHİDRAT ÜNİTESİ 

Kuşbaşı sade

1 Porsiyon         1                                  Dil                           100gr

1 

Kuşbaşı sebzeli
1 Porsiyon         6                                  Pastırma                  100gr

1 

Ciğer    tava

1 Porsiyon         6                                  Sucuk                      100gr

1

Ciğer    ızgara

1 Porsiyon         3                                  Ciğer ezmesi            100gr

3   

Böbrek sote

1 Porsiyon         1                                  Beyin haşlanmış      100gr

1 

Yürek   ızgara

1 Porsiyon         1                                  Tavada                     100gr
         10

SEBZELER             KARBONHİDRAT                                 SEBZELER   KARBONHİDRAT                                                                            

100 / 150 gr                              ÜNİTESİ                                100 / 150 gr                   ÜNİTESİ 

Enginar

1 adet                 9                                   Lahana salatası    1 Porsiyon
7 

Patlıcan

1 adet                 4                                   Lahana dolması   1 Porsiyon
8  

Dolmalık taze biber
1 adet                 4                                   Lahana dolması  

Bamya


1 Porsiyon         10                                   ( zeytin yağlı )      1 Porsiyon   18

Taze fasulye

1 Porsiyon         7                                   Kereviz
            1 Porsiyon
6

Taze bezelye

1 Porsiyon       20                                   Kuşkonmaz       1 Porsiyon
5  

Karnabahar

1 Porsiyon         6                                   Ispanak

Havuç


1 Porsiyon         9                                   ( kıymalı )         1 Porsiyon
6

SEBZELER             KARBONHİDRAT                          KURU           KARBONHİDRAT                                               

100 / 150 gr                              ÜNİTESİ                         SEBZELER                   ÜNİTESİ                                              

Ispanak pirinçli
1 Porsiyon
20                                Mercimek
100 gr

           42   

Pırasa


1 Porsiyon
  8                                Bezelye
100 gr

           45

Mısır


1 Porsiyon
16                                Bakla

100 gr

           47 

Kabak


1 Porsiyon
  4                                Fasulye
100 gr

           52 

Salatalık     orta boy
1 adet

  1                             Nohut

100 gr

          30 

Havuç        orta boy
1 adet

  1                             Pirinç

100 gr

          20 

Marul         orta boy
1 adet

  8                             Katiyen tavsiye etmiyoruz ancak  

Yeşil biber

1 adet

  3                                çok ölçülü miktarda.

Turp    ( kırmızı )
1 adet

  2                                    

Soğan  ( kuru )
1 adet

10                                MEYVELER  KARBONHİDRAT

Soğan  ( taze  )
1 adet

  1                                                                        ÜNİTESİ                                           

Domates    orta boy
1 adet

  6                                Üzüm taze
            250 gr           22

Lahana


100 gr               7                                Karpuz
            500 gr           20   

Maydanoz

10 gr                 2                                Kavun


500 gr           19                                                              

                                                                                               Kiraz

            100 gr             8

KURU                       KARBONHİDRAT                            Erik
                        100 gr             8 YEMİŞLER                              ÜNİTESİ
                        Kaysı

            1 adet              5

Badem


50 gr                12                               Muz


 1adet            22      Ceviz


50 gr                10                               Elma
    ( orta boy  )
 1adet            16

Fındık


50 gr                15                               Armut
     ( orta boy )
 1adet            19

Üzüm   ( kuru )
50 gr                38                               İncir         ( taze )                               4

Kestane

50 gr                35                               Greyfurt                                           16

Kayısı  ( kuru )
1 adet               6                             Mandalina


            9

Erik      ( kuru )
1 adet               5                               Portakal
           

          17

İncir     ( kuru )
1adet                 6                                Şeftali


          
          18

Patlamış mısır

50 gr                10                                Erik          ( tatlı )                              4

                                                                                                Limon      ( orta boy )                       6

YUMURTALAR                                                                  Meyveleri ölçülü olarak yiyebilirsiniz.

                  KARBONHİDRAT    ÜNİTESİ                                                                                                                                                                                       

Omlet

                      2 adet   1                              

Omlet (rafadan-haşlanmış ) 1 adet
  0                               PEYNİRLER 

Omlet (sahanda )
           1 adet
  0                               KARBONHİDRAT             ÜNİTESİ

Rahatça dilediğiniz kadar yiyebilirsiniz.                         Beyaz

           100 gr  
           1

                                                                                              Yağsız – tuzsuz          100 gr              1

SÜT VE MAMÜLLERİ                                                       Kaşar                         100 gr              1                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
                  KARBONHİDRAT    ÜNİTESİ                        Gravyer                      100 gr              1   
İnek sütü


1 litre
  24                    Rahatça dilediğiniz kadar yiyebilirsiniz. Keçi sütü


1 litre
  52                             

Ayran



1 litre
  30

Kaymak     1 yemek kaşığı                 4                            YAĞLAR

Yoğurt


250 gr

  12                            KARBONHİDRAT    ÜNİTESİ  

Sütlü kakao   1 bardak

  35                             Tereyağ
      50 gr
            8


  




                         Margarinler / Zeytin yağlar /







 

 Çiçek Yağları / Sirke       50 gr
0 

PATATESLER                       KARBONHİDRAT  ÜNİTESİ

Haşlanmış
orta boy

1 adet

        24   

Püre

sütlü


150 gr

        30

Cips
patates



10 adet                    18
 


Yemeklerde patatesi tercih etmeyiniz,ancak ölçülü miktarda yiyebilirsiniz.

EKMEK – HAMURLULAR – TATLILAR                                 KARBONHİDRAT ÜNİTESİ

Francala

 500 gr

220                           Francala         1dilim   20 gr       11

Köy ekmeği

 500 gr

250

            Köy ekmeği     1dilim   20 gr        12   Tost    


   20 gr

   8                              Sandoviç                        50 gr        25      Un                                300 gr             90                              Simit gevrek    1adet
                   25

Pilav                             100 gr             20                              Makarna                      100 gr        35                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

Muhtelif börekler         100 gr
 65                            Baklava – Kadayıf     100 gr      70

Kesme şeker

1 adet

 12                              Karameller

 100 gr
       18

Kremalı pastalar
1 porsiyon
 52                              Çukulata bitter
 
 100 gr      85

Muhallebi,Keşkül vs. 1  porsiyon
 38                              Çukulata sütlü

 100 gr      35

Sade pastalar

1 porsiyon
 36                            Bal
           1tatlı kaşığı          18

Meyvalı pastslar
1 porsiyon
 56                              Reçeller
1tatlı kaşığı
       14 Dondurma

1 porsiyon
 28

Unlu,Nişastalı ve Şekerli yiyecekleri diyet süresince katiyen yemeyiniz.
 



Son yıllarda spor tıbbı uzmanları, bio mekanikçiler, antrenman bilimcileri, uzmanlar vb. ortaya koydukları bulgular ve yaptıkları araştırmalarla sporsal verim artırımında özel bir yapı olmasına katkıda bulunmuşlardır.

 Böylece antrenörler ve sporcular antrenman yöntemlerini daha da ayrıntılı bir biçimde irdeleyerek, antrenmanın yoğunluğunu ve kapsamını artırabilmişler ve motivasyonu giderek daha yüksek bireysel ve üst düzeyde verim elde etmek için yöneltebilmişlerdir.

 Buna bağlı olarak sporsal verimi oluşturan bileşenlerin ayrıntılı bir biçimde irdelenmeleri yapılmış ve bu bileşenlerin üst düzeyde geliştirilmeleri ve yönlendirilmeleri için bilimsel yaklaşımlar ortaya konmuştur.

Günümüzde sporsal verim bileşenleri; kondisyonel ve koordinatif yetiler, spor dalına özgü teknikler, ruhsal ve bilişsel – taktik yetiler olarak değerlendirilmektedir.

Artık deneyimli antrenörler söz konusu verim bileşenlerinin artırımına ilişkin olarak, örneğin; sporcunun gelişim durumu, yaşı, yapısı, yeteneği, o andaki antrenman durumu, çeşitli çevre koşulları ( meslek, okul, antrenman tesisi,antrenör vd. ), yenilenme önlemleri ve özellikle doğru beslenme gibi tamamlayıcı ön koşulların da üst düzeyde geliştirilmesinin gerekli olduğu konusunda birleşmektedirler.

 Buna karşın sporcuların ve antrenörlerin çoğu, yine de bu koşulların verim gelişimi için öneminin tam bilincinde değildir.

 Bugüne kadar ne yazık ki beslenme ve antrenman öğretisindeki bilimsel bilgileri uygulamaya sporcunun en uygun bir biçimde yararlanabileceği biçimde bağlantı kurabilen deneyime sahip yeterince uzman bulunmamaktadır.

 Böylelikle spordaki beslenmede çok farklı kişiler, sporcuların şöhreti ve başarısında yer alabilmek için çalışmaktadır. Bu nedenle sporcuların kendi beslenmelerinin biçimlendirilmesinde belli bir bağımsızlığa ve serbestliğe ulaşabilmek için; verimli bir beslenmenin temel ilkelerini öğrenmeleri gerekir.


Sağlık ve bütünlük, bütünlük ve sağlık. Vücudumuzun sağlığı hücrelerin her birinin sağlıklı olmasına bağlıdır. Bu nedenle hücrelerin olabildiğince beslenmesine ve onların atık maddelerinin olabildiğince hızlı bir biçimde ve tam olarak atılmalarına dikkat edilmelidir. 


Vücudun hareket ettirilmesiyle hücrelere daha iyi bir şekilde oksijen temin edilir ve dolaşım daha iyi olur. Böylelikle maddelerin içeriye ve dışarıya taşınması da düzelir.


Su içmenin önemi ( günde iki ila üç litre ) kan dolaşımını tahrik ederek vücudun boşaltımını kuvvetlendirmesinde yatmaktadır. 


En büyük dört halk düşmanı şunlardır; beyaz şeker, kahve, tütün ve alkol.









Gürbüz GÜRBÜZOĞULLARI       

