BIRINCI
BESLENME VE DIiYET
DANISMANLIK MERKEZI

Kilo verirken yaglar nereye gider?

Yag kaybinin nefes, karbondioksit ve suyla iligkisini birka¢ dakikada anlayin.

Hazirlayan: Dyt. Selim Birinci
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1 - KISA CEVAP

BIRINCI
BESLENME VE DIiYET
DANISMANLIK MERKEZI

KISA CEVAP

Yag yok olmaz; bicim degistirir.

Vucudumuz depoladigr yagi kullandiginda yag molekulleri pargalanir ve oksijenle birlikte metabolize
edilir.

Kaybedilen yag kutlesinin yaklasik...

0/084 CO2 iginde 0/01 6 su iginde

nefesle uzaklasir vucuttan ayrilir

10 kilogram yag ornegi

Baslangigtaki 10 kilogram yag kutlesinin yaklasik 8,4 kilogrami CO2 i¢inde, 1,6 kilogrami
ise su icinde vlcuttan ayrilir.

Bu, yagin dogrudan akcigere gittigi anlamina gelmez. Once metabolize edilir; olusan
karbondioksit daha sonra nefesle disari verilir.

Onemli

Daha hizli nefes almak daha fazla yag kaybettirmez. Nefes vermek yag kaybinin sebebi
degil, metabolizmanin sonucudur.
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2 - SUREG

BIRINCI
BESLENME VE DIiYET
DANISMANLIK MERKEZi

DORT KOLAY ADIM

Bu surec¢ nasil gerceklesir?

Yag depolanir

Kullanilmayan enerjinin bir bélimu yag hicrelerinde trigliserit olarak depolanabilir.

Viicut enerjiye ihtiya¢ duyar

Uzun vadede harcanan enerji alinandan fazla oldugunda viicut depolarindan yararlanir.

Yag metabolize edilir

Yag molekdlleri pargalanir; oksijenin katildi§i sireglerin sonunda CO2, su ve eneriji olusur.

Uriinler viicuttan ayrilir

CO2 nefesle; olusan su ise idrar, ter, nefes ve diger vicut sivilariyla uzaklastirilir.
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3 - DOGRU BILINEN YANLISLAR

BIRINCI
BESLENME VE DIYET
DANISMANLIK MERKEZi

KISA KONTROL

Sik duydugumuz uc¢ yanhis

° Cok terlersem ¢ok yag yakarim

Terleme 6ncelikle viicudun isiyl dizenleme yoludur. Ter sonrasi tartidaki hizli disus
¢ogunlukla sivi kaybidir.

° Yag idrarla veya digkiyla atarim

Yag metabolizmasinda olusan suyun bir kismi idrarla atilabilir; fakat depolanmis yagin ana
cikis yolu digki degildir.

° Limonlu su veya tek bir besin yag yakar

Tek bir yiyecek ya da icecek depolanmis yagi eritmez. Asil farki strdlrulebilir beslenme ve
hareket diizeni olusturur.

Unutmayin:

Tartidaki her degisim yag degisimi degildir; su ve sindirim igerigi de etkiler.
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4 - GUNLUK HAYAT

BIRINCI
BESLENME VE DIiYET
DANISMANLIK MERKEZi

YAG KAYBI ICIN GERGEKTEN NE ISE YARAR?

Mucize urun aramak yerine, Kisinin
yasamina uyablilen bir sistem kurmak
gerekir.

Siirdirilebilir bir enerji agigi Yeterli protein ve lif tiiketmek
° olusturmak °
° Gunluk hareketi artirmak ° Miimkinse diren¢ egzersizi yapmak
o Kas kiitlesini korumaya ¢alismak ° Uyku ve yasam diizenini ihmal etmemek

Birinci Beslenme yaklagimi

Basaril siire¢ yalnizca tartida daha disuk bir say1 gérmek degildir. Amag, mimkin oldugunca yag
kaybederken kas kutlesini korumak ve bunu kisinin sirdtrebilecegdi bir dizende yapmaktir.

Kaynak: Meerman R, Brown AJ. When somebody loses weight, where does the fat go? BMJ. 2014;349:97257.

Bu rehber genel bilgilendirme icindir; kisisel saglik degerlendirmesinin yerine gegmez.
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