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ONSOZz

Adirlasan yasam kosullari ile birlikte hareketsiz yasam ve kétt beslenme aliskanliklari
insanlari her bakimdan olumsuz yonde etkilemektedir. Yillar gectikge bu kotl kosullar,
insan binyesi Uzerinde her acgidan etkisini gostererek hem fiziksel hem de ruhsal
yonden mutsuz toplumlar olusturmaktadir.

Bu olumsuzluklari yenmeye calisan insanlar, bu konuda en buydk silahlarinin artik
spor oldugunu 6grenmeye baslamiglardir. Bunun sonucu olarak tim dinyada spor
endustrisi ve buna badli sportif yatinrm ve faaliyetler, insanlarin daha saglikli ve
formda olabilmelerini saglamak amaciyla giderek artan bir yogunluk kazanmis ve
baylk bir sektor haline gelmistir.

Zaten, insanlarin daha saglikl, guzel ve formda olma arzu ve istekleri dogal bir
olusum oldugundan, sporun, spor kuruluslar ve sektorinun de giderek cok biytk
kitlelerin ilgi odagi haline gelmesi kaginilmaz olmustur.

Bu genelleme disinda insanlar, dig gorinuslerinden memnun olmama, daha estetik ve
formda olma icgudulerinin yonlendirmesiyle cesitli sportif aktivitelere baglayarak,
ulagsmaya calismaktadirlar.

Genelde estetik kaygilarla baglanan sporun, saglik yoninden ne kadar énemli oldugu
hep goz ardi edilmekte ve saglik sorunlari hissedilmeye baslandiginda bu defa zorunlu
nedenler, bir ¢cok endiselerle spora baglamaya sebep olmaktadir.

Genelde estetik kaygilarla baslanan sporun saglik yoninden ne kadar 6nemli oldugu
hep ikinci planda kalmaktadir. Fakat sporun yasam bicimi haline gelmesi, dizenli ve
bilimsel kurallara gore uygulanmasi tumuyle saglikli yasam, estetik ve formda
kalmanin anahtari olmaktadir.

Size sundugum bu kigcik hacimli, fakat tamamen bilimsel arastirma, bilgi ve kendi
tesislerimizde yasanmis tecriibelerimizden olusan eserimizle saglikl ve formda
olabilmenizde yardimci olabilmek benim icin mutluluklarin en buyugu olacaktir.

Basari Dileklerimle

Erol Ugur
Int.Masster Sports Educator



GIRIS

Dinyada yasayan tum insanlarin 9%92'sinin dis goérunusglerinden memnun
olmadiklarini biliyor musunuz?

Tum yasam icinde insanlar mide, karin ve bel bolgesinde toplanan ve gittikge artan
yag tabakalari ile buyuk bir micadele icine girmekte ve cogunlukla da bu micadeleyi
birakarak “GOBEK SENDROMU"ile yasamlarini surdiirmektedirler.

Gunumizin yasam kosullarinda yaglarla birlikte yasamak o kadar dogal hale
gelmektedir ki, onlari eritmek, incelmek, ince kalmak, vicut vitrinini gosterisli ve
kuvvetli hale getirmek degil, o sekilde “TOMBIS” kalmak, insanlarin yakin cevresinden
de desteklenerek adeta bir sevimlilik gostergesi haline getirilmektedir.



Halbuki gittikce, Ozellikle mide civarinda artan bu yadlarin, sadece Mans denizini
yuzerek gecerken enerji verdigini kabul etme veya soguktan donmayi 6nleyen bir
birikim olarak gérme iyimserligi, bu bolgenin gittikce daha da irilesmesine ve kalp icin
cok buyk bir yik ve tehlike olusturmasina neden olmaktadir. Diger bir acidan “Orta
kattaki“ giderek artan bu birikimin psikolojik bozukluklar yaratarak olumsuz davranig
halleri ve kotl bir estetik gortiniisti de beraberinde getirdigi bir gercektir.

Iste bunun bir devam yolu olarak son yillarda giderek artan saglikli yasam, viicut
estetigi ve formuna verilen 6nemle birlikte; mide, karin ve bel bolgesini calistiran ve
her giin hem televizyonlarda hem de basinda izledigimiz cok cesitli aletlerin tanitimi
yapiimaktadir.

Evlerde yapilan egzersizler, yaz aylari yaklasirken dolup tasan spor merkezleri ve
bircok kisisel gayretler, hep bu orta kisimdaki gériintii neticesi, Insanlar yillarca ihmal
ettikleri spor ve egzersizlere “AH SU GOBEGI BIR ERITEBILSEM” kaygisi ile
baglamaktadirlar.

Ancak isin su gergek yani ve bilimsel yaklagimi hep ihmal edilmektedir: Konuya hep
estetik acidan yaklasip, vicut agirhdini gereksiz yere arttirip, kalp tzerinde lizumsuz
vucut agirhgr nedeniyle birka¢c misli daha fazla calisma ve yikleme getiren bu
durumun, saghdi son derece olumsuz yonde etkiledidine hic dikkat edilmemektedir.

Yapilan tibbi ve bilimsel arastirma sonuglarina goére vicutlarinda fazla yag olan
ndisesiinsanlarin kalp krizi riski ve eklem yeri rahatsizliklari da ¢ok ytiksek olmaktadir.
Bunun sebebi de yine bu arastirma sonuglarindan elde edilen bilimsel degerlerden
ortaya ¢ikmaktadir.

Bu arastirma sonuclarindan bir kalbin biyolojik 6mriandn, normal yagsam siresince
takribi 2,5 -3 milyar kezlik atim sayisina sahip oldugu tespit edilmistir. Bu atim
sayisindan hareketle, normal yasam siresinin 100 — 110 yillara kadar uzanabilecegini
hesaplamak mimkiin olmaktadir.

Bu durumda viicut yaglarinin asin 6lctlere cikarak kalbe yuk getirmesini dnlemek ve
duzenli egzersizlerle, kalbi gtclendirip, onu daha ekonomik c¢alisma ritmine sokmak
ve vicudu yillarca gereksiz bir agirhg tasimaya mahkum etmemek en onemli bir
saglik tedbiridir. Aslinda yapilan sporun da temelde bu amaci tasimasi daha dogrudur.

Bu bilimsel gercekler ile birlikte, spor ve spor egitimciligi Gzerinde ki uzun yillara
dayanan tecriibelerimin isiginda, mide, bel ve karin bélgelerinde toplanan yaglarin,
vucut adirhlginda hem estetik hem de sadlik agisindan en fazla sorun yaratan
maddeler oldugu kesinlik kazanmistir.

Bununla birlikte insanlarin, en fazla sikayetci olup, kulaktan dolma ve yetersiz bilgiye
sahip oldugu, gittikce sinir bozan, vicutlarinin gortinttsint ve saghgini tehdit eden
bu yaglara karsi ne yapacagini bilmez bir sekilde telaglanarak, saga sola kosmalari ve
arayis icinde olmalari tam anlamiyla sorun yaratarak, onlari mutsuz kilmaktadir.



Iste hem saglik hem de estetik sorunu yasamamak ve yasam boyu mutlu olmak icin
“GOBEK SENDROMU’nu” o6nlemenizi bu kitabimda size 6nemle oénermek ve
uygulatmak arzusundayim.

Mide ve Karin kaslarinizin “Vicudunuzun Vitrini* sayillarak émur boyu stregelen
bir saglik ve form gostergesi oldugunu hichir zaman unutmamalisiniz.

Bu kitap, vicutlarindan yag atmak, estetik ve form kazanarak yasam boyu daha
saglikli ve mutlu olmak isteyen herkese hitap etmektedir.

Ancak, sadece birkac kilo vermek veya bir sportif yarisma amaci ile belirli bir kiloyu
hedeflemek ve daha iyi bir dis gortinis saglamaya calismak, konumuz sinirlari icinde
bir anlam ifade etmemektedir.

VUCUDUNUZUN VITRINI, vicutlarindan yag§ atmak arzusunda olup, daha iyi bir
saglk durumu hedefleyen ve korkun¢ diyet ve diyet Grtnleri ile zaman ve para
harcamak istemeyen herkesin yagsam boyu yardimcisi olacak bir eserdir.

Bu kitabli okudugunuzda goreceksiniz ki, vicut yagini kaybetmek, belirli kurallar
dizisini iceren bir strectir. Bu kurallar dizisini ve MIDE DUZLESTIRME
PROGRAMINI uyguladiginizda, kesinlikle viicut yagini atmis olmaktasiniz. Bununla
birlikte, yag kaybetmenin kesinlikle viicut agirhdinin kaybi olmadigini anlayacaksiniz.

Bircok insan uzunca bir zaman devamli olarak tartiimaktadir. Tartilar, size sadece
vucut agirhgr hakkinda bir rakam vermektedir. Halbuki viicudunuzun bilesimi ve ne
kadar yag oranina sahip oldugu hakkinda bir bilgi verememektedirler. Ve viicut
bilesenleri, kondisyon, saglik, iyi gorinme ve kendini iyi hissetme U(izerinde son
derece kati etki yapmaktadir.

Butiin yasaminiz boyunca, vicudunuzun yagsiz kitleleri ile yag dokulari arasinda
suregelen bir devir daim meydana gelmektedir.

Ancak, bu durum Uzerinde pek fazla durmuyorsaniz, bu kitap size pek fazla ilgi ¢ekici
gelmeyecektir.

Saglikh kilo vermek isteyen ve benzer metabolizmaya sahip olup, ayni kilo verme
kurallarini takip eden ¢ok sayida insanla, hem sahibi oldugum spor tesislerinde hem
de gunlik yasam iginde karsilikli olarak gorugtim.

Fakat bu konuda hepsinin amaglari farkliydi. Bunlardan bir kismi biraz yag kaybetmek
istiyordu, c¢unkd arttk elbise dolaplarindaki giysiler kendilerine oldukga
yabancilagsmisti, bazilari ise, bir vicut gelistirme yarismasina hazirlanma
arzusundaydi. Bir kisim ise, hayati sorunlar, 6rnegin kalp krizi vs. gibi saglik
sorunlarini gidermek istemekteydi. Diger bir kismi yakinda yapilacak olan guzellik
yarismasi ve cevirecekleri film sahneleri veya ¢ikacaklari podyum igin, su gébedi nasil
kisa surede eritebilirim endigesini tagiyorlardi.



VUCUDUNUZUN VITRINI, istenen yag kaybini gerceklestirebilmek icin genel bir
bolumle baslamaktadir. Ilk dért bolimde, mide, karin ve bel bélgesi kaslarinin
anatomisini, yag atmak ve hedefinize ulagabilmek icin, ne yapmaniz gerektigini
ogreneceksiniz.

Bunu takip eden iki bélim ve eklerde ise, daha c¢ok ve cabuk kilo verebilmek igin
faydali tamamlayici bilgileri ve MIDE DUZLESTIRME PROGRAMI'ni ve egzersizleri,
mide ve bel kaslarinin tibbi acidan degerlendirilmesi ve atletik performans tzerindeki
etkilerini goreceksiniz. Ayrca, besin maddeleri tablolarinda, yag atma gayretlerinizi
ayarlamaniza yardimci olacak olan, yag ve karbonhidrat iceren besin maddelerinin
genis bir siralamasini ve diger faydali tablolari bulacaksiniz.

Bu kitabin satirlarinda sizlere bu amacinizi gergeklestirecek olan kurallar bir recete
halinde sunmus bulunmaktayim. Sizlere, kitabi okumanizda, sporunuzda, isinizde,
antrenmaninizda, yemenizde ve dogal olarak da yag atma gayretlerinizde basarilar,
hep formda, genc goruntmli ve GOBEKSIZ bir yasam dilerim.



MIDE KASLARININ ANATOMISI VE HAREKETE KATILAN ONEMLI
KASLAR

Mide ve karin bolgesinde vicudun 6n kisminda yer alan kaslar:

* Rectus Abdominis: On mide kaslari — Extension (Gerilme) ve Flexion

* (Bukulme) hareketlerini yaptirir, omurganin ani hareketlerde frenlenerek
korunmasini saglar.

« External Oblique: Yan-Dig Bel kaslari, Rectus Abdominus kaslarinin her iki yaninda
yer alir. gévdenin iki yana bukilme ve dogrulma hareketlerini yaptirir.

« Internal Oblique: Yan-I¢ Bel kaslari (External Oblique kaslarinin altinda yer alir,
yatay liflerden olusur ve govdenin her iki yana bukulme ve dodrulma hareketlerinde
birlikte hareket ederler.

« Serratus Anterior: External Oblique kaslarinin st kisminda yer alirlar, ¢apraz bir
yerlesim formuna sahiptirler.

* Transversus Abdominus: Internal Oblique kaslarinin alt yaninda yer alirlar ve dikine
fibrillerden olusan bir yapilar vardir.

Vicudun arka kisminda yer alan kaslar:

* Erector Spinae: Gévdenin 6ne ve arkaya bukilme ve dogrulma hareketini saglarlar.

* Quadratus Lumborum: Govdenin 6ne ve arkaya bukilme ve dogrulma hareketinde
Erector Spinae kaslari ile birlikte fonksiyon gorirler.

Kisaca belirttigim bu kas guruplari hem tim yasamimiz boyu hem de tim spor
aktivitelerinde bel fonksiyonlari igin ¢ok 6nemli rol oynamaktadirlar. Omurgayi
korumalarindan dolayi da bu bélgeyi calistirirken ¢ok dikkatli olunmalidir.

Omurganin hareketini saglayan kaslar ikili gurup halinde, her biri omurganin bir
tarafinda yer alir. Bunlar birbirinden bagimsiz olarak islev goriir. On tarafta yer alan



omurga kaslari, dogrudan omurga kemiklerine bagl degildir. Buttin karin kaslari da
bu sekildedir. Karin ve mide kaslari kasildiginda, kaburga kemiklerini asagiya dogru
ceker, ayni sekilde pelvis yukari dogru cekildiginde, omurga bukilme hareketlerini
gerceklegtirir.

BOLUM 2

VUCUDUNUZDAN YAG ATMAK VE HEDEFINIZE ULASMAK ICIN YAPMANIZ
GEREKENLER

A. BESLENME ALISKANLIKLARI

Beslenmeniz ve yeme aliskanliklariniz genel saglik durumunuzu cok yakindan
ilgilendiren bir husustur. Bundaki dizensizlik ve kotu aliskanlklar giderek hem vicut
yag oranini arttirmakta hem de saghgi tehlikeye atmaktadir.

Beslenme ile ilgili gereksinimleriniz, spor ve sagliginizla ilgili amaclariniza siki sikiya
baglidir ve buna gore degiskenlik icerirler. Burada onemli olan husus sudur ;
Saghginizla ilgili cok iddiali hedefleriniz olmasa bile, spor yapma, viicudunuzu forma
sokma ve vicut yag oranini azaltma gayretleriniz sirasinda genel beslenme hakkinda
bilgi edinmeniz ve onlari egzersiz programinizin hedefe ulasmasinda kullanmaniz
sarttir.

Beslenme aligkanliklarinizda kuigik firca darbeleri yapacadiniz akilli, ekonomik ve sizi
usandirmayan mini dedisiklikler GOBEK eritme planinizda sizi basariya gotirecek,
saglikli bir metabolizmaya ulastiracak ve mutlu edecektir.

Bu konu ile ilgili olarak doktorunuzla veya diyetisyeninizle zaman zaman
gorismenizde yarar vardir.

Calismalarinizi yapip, yag atma planimizi uygularken kamuoyunda olusmus bazi yanlis
bilgileri de bilmenizde fayda vardir:

* Halk arasinda soylenen; yaglar kasa, kaslar yaga donasir inanisinin bilimsel bir
tarafi yoktur. Cunki yag bir maddedir, kas ise dokudan olusmustur ve birbirlerine
donismeleri mimkun degildir.

* Tartildiginizda kilonuz fazla cikiyorsa sismansiniz goristi de dogru dedildir. Kas
dokusu yagdan %75 oraninda daha agirdir. Bunun anlami sudur; Vicut agirhgini
dustrmeden vicut yag oranini azaltabilirsiniz. Hatta vicut agirh@ini arttirirken, yag
oranini azaltabilirsiniz.

* Devaml tartilarak kag kilo oldugunuza bakmaniz da bir sey ifade etmez. Cunku
tartilar viicut yag oranini asla sdyleyemezler. Burada yapacaginiz sey giysilerinizin
tzerinizde nasil durdugunu kontrol etmektir. Bu sekilde vicut yagini kaybedip
kaybetmediginizi daha ¢abuk anlayabilirsiniz.



VUCUDUNUZUN VITRINI kitabimin sizlere mutlak basari getirmesi icin tic dnemli
ve birbirinden ayrilamayacak hususu hi¢ g6z ardi etmemelisiniz:

1. Dengeli beslenme- Yeme aliskanliklarini degistirerek, kalori alimini sinirlamak.

2. Uygun ve dizenli egzersiz—mide ve bel programi.

3. Vucut yadgini azaltacak olan tempolu ylriime, kosu, bisiklete binme ylizme vs.gibi
Aerobik karakterde egzersiz.

Bu ¢ hususu duzenli ve istikrarli olarak birlikte ve tam bir uyum icinde uyguladignizi
takdirde, form ve saghdiniz icin arzu ettiginiz hayati ellerinizin icine almis ve yasam
kalitenizi ylukseltmis olacaksiniz.







B. DENGELI BESLENME

Yasamimiz boyunca bitin gidalar metabolizmamiz icin énemli olan butin maddeleri
icermemektedirler. Bunun igin butin yiyecekleri guruplara ayirmak ve bu guruplarin
ozelliklerine gore hareket etmek dogru bir hareket olacaktir.

Bunlar; Et,stt,ekmek ve tahil, meyve ve sebze, seker ve yag guruplardir. Bu
guruplarin timu insan organizmasi i¢in ¢ok dnemlidir ve gunliik beslenmede dengeli
olarak alinmasi gereklidir. Oyle ki, bunlardan biri veya bir kaginin ¢ok veya az
alinmasi ve devamlilik gostermesi yasam boyunca bircok sadlik, form ve estetik
sorunlarina neden olmaktadir.

Bircok diyet programina gore bilingsizce yapilan kilo verme ¢abalari sonucunda hem
istenen hedefe ulasilamamakta hem de saglik sorunlar yasanmaktadir. Bu hatali
diyetlerle viicuda devamli aglik hissi yasatiimakta ve bu nedenle organizma kendi
koruma sistemini caligtirarak, eski kilosunun da Uzerinde bir kiloya ulagmaktadir. Bu
sebepten metabolizmayi bdyle zorlayan ve onun korunma sistemini harekete gecirten
bilingsiz ve bilimsel destedi olmayan ve viicudu a¢ birakan diyetlerden uzak durmak
sarttir. CUnku bu sekilde vicuttan hichir sekilde yag atilamayacagl gibi, kas
dokusunun kaybedilerek bircok saglik sorunlari da davet edilmektedir.

Burada dogru olan yontem sudur: Diyet programlarinda vicudun normal
fonksiyonlarini  bozmayan, metabolizmay! koruyan, yadlar azaltarak, kaslarin
gelisimini ve kuvvetli kalmasini saglayan yeni bir yagam tarzi uygulamaktir.

Beslenmemizde ve beslenme planimizda temel gida maddelerinin  hi¢ ihmal
edilmemesi dikkat etmemiz gereken en 6nemli husustur. Burada dnemli olan gunlik
yag alimini kontrol altina alarak, sinirlamaktir. Glnumuzde, gelismis Ulkelerdeki
insanlarin ¢ok buytk bir cogunlugu, ginlik kalorilerinin %40-60'Ini yaglardan alarak,
sismanlik illetine tutulmaktadirlar.

Bu durumu o6nemseyerek glnlik kalori gereksiniminizin %20-30‘'u sinirinda yag
aliminiz olursa, hichir saglik sorununuz olmadan, kilo verme programinizda basarili
olur, istediginiz hedefleri yakalarsiniz.

Ornegin gunlik yiyeceklerimiz arasinda 6nemli yeri olan ve kilo aldirici herhangi bir
tesiri olmayan salatanin igine katilan cesitli soslar, onu birdenbire tamamen kilo
aldirici bir yiyecek durumuna getirerek, bitiin masumiyetini ortadan kaldirmaktadir.

Bununla birlikte aksamlari icilen bir kadeh icki ile beraber alinan gesitli ve yag iceren
kuruyemigler, ortalama %75 yag icerdiklerinden, kilo verme diyetlerinin ve planlarinin
basarisizlik anahtari olmaktadirlar.

Ornegin bir avug fistik ortalama 400 kalori aldirmaktadir. Burada yapilacak kiiguk bir
tercin fazla alinan kalori sorununu tamamen ortadan kaldiracaktir. Fistik yerine
sadece 3 adet kestane alinsa, bunlardaki yag orani 1 gramdan az ve kalorilerinin de
sadece 66 olmasi nedeniyle, daha akilci ve bilimsel bir beslenme yapiimis olmaktadir.



Pastayl kim sevmez, fakat cikolatali ve kremali pasta yerine, meyveli tart ile bu
zevkinizi tatmin ederek, ayni zamanda yaglarin kalorisinden kurtulmus olursunuz.

D I

Seker ise son derece dikkat edilmesi gereken bir gidadir. Giunlik beslenmemizde
seker ve seker iceren maddeleri disik oranda tutmak, kilo kontrol ve yag atma
programlarinda dikkat edilmesi gereken en ©6nemli noktadir. Ancak burada su
gercedin de bilinmesinde fayda vardir ; ayni miktarda alinan yag, ayni miktarda
alinan sekerin iki katindan daha fazla kaloriye sebep olmaktadir.

Yine beslenme programimizda lifli gidalarin yer almasi da ¢ok 6nemlidir. Lifli gidalar
tim sindirim sistemi calismasinda dizenleyici ve kolaylastirici rol oynamasinin
yaninda bir¢ok barsak hastaliginin da énleyicisi olmaktadir. Ayrica kan sekerinin

ve kolesteroliin dusurilmesinde de lifli gidalar oldukca etkili olarak saglkli olma
acisindan olumlu tesir yapmaktadir. Bunun disinda kalori harcatmaylr da
hizlandirmaktadirlar. Clankt lifli gidalar, sindirim esnasinda verdiklerinden daha g¢ok
enerji gétirmektedirler.

Beslenme programlarinda dikkat c¢eken konulardan birisi de ekmek konusunda
yerlesmis bazi yanlis hukimlerdir. Ekmek tahil gurubunun 6nemli bir bas yiyecedi
olup, yanlis bir dederlendirme ile sanildigi gibi yenmesini kilo aldirma agisindan
olumsuz bir tesiri yoktur. Bazi diyet programlarinda , ekmek yerine peynir
kullanilmaktadir. Oysa ayni miktardaki peynir ekmege nazaran 5 misli daha fazla kilo
aldirmaktadir.

Ancak ekmegin aliminin da 6lguli, dengeli olmasi, kepekli ve koyu renklinin tercih
edilmesi uygundur.

Makarna, piring, tahillar, taneli yiyecekler, sebze ve meyvelerle zenginlestirilmig, fakat
hayvani yaglar azaltiimis yiyeceklerden olusturulan bir mend, yeterli bir kalori
alimiyla uygulanarak en az iki litre olmak Uzere sivi ile desteklendiginde en dogru bir
beslenme ve saglik unsuru yakalanmis olmaktadir. Iiste bu noktadan itibaren fazla
yadlarin atiimasi, incelmek, ince ve formda kalmak ve saglikli, estetik gorinumli
olarak yagsama devam etmek icin saglam adimlar atiimaya baslanmis demektir.

Beslenme aligkanliklarinda son olarak kugik bir hususa da hemen deginmek
istiyorum; Gunluk ogunlerin yeterince uygun ve kicik miktarlarda, ginde 4-6 kez



olmak Uzere ve gun boyunca vicuda aclik hissi hissettirmeden uygulanmasi ¢ok
onemlidir.

YAG ATMA DIYETLERI

Viucudunda yag orani fazla olan ve kilosunu ayarlayabilmek icin careler arayan
insanlar bazi diyetler uygulamaya veya yakin cevrelerinden duyduklarini tatbik
etmeye yonelirler. Fakat bu diyetlerin bilingsizce hazirlanmis olan bazilari ¢ogunlukla
bir ¢esit veya birka¢ cesit besine dayall olmasi ve sadlik agisindan pek uygun
olmamasli nedeniyle organizmaya zarar verebilecek niteliktedir.

Fazla kilolu olan bir ¢ok kisi, nasil besleneceklerine dair cevrelerinden bazi bilgiler
aldiktan sonra, bu bilgilere goére diyet yapmaya baglamaktadirlar. Ornedin gunde 1
elma ve 8 greyfurt veya limon gibi. BOyle bir uygulama, bilimselligi ve sahsin
ihtiyacini dikkate almadan yapildidi icin yanlis ve tehlikelidir. Bu yolla viicut, daha
once de acikladigim gibi, kendini aclik icinde hissederek, koruma sistemini harekete
gecirecektir. Butun diyetlerde vicuda aclik hissettirmemek, cesitli ve az miktarlarda
sikca alinan gidalarla yeme aliskanliklarini degistirmek suretiyle, saglikli bir yag atma
ve kilo verme programi uygulamak en dogru yontemdir.

Diyet planlamasi yapilirken gunlik kalorilerin hesaplanmasinda bazi yardimci
tablolarin yardimiyla da hareket edilebilir. Genellikle oturarak ig géren insanlar ve ev
hanimlari ginde ortalama olarak 2.000-2.500 civarinda Kkalori tuketirler. Orta
derecede bedensel faaliyet gosterenler 2.500-3.000 kalori, adir ve yuklemeli islerde
calisanlar ise 4.000-4.500 kalori arasinda enerji harcarlar. Yarigmaci seviyesinde ve
yuklemeli spor yapan kisiler de bu guruba dahildir.

Fakat uygulanan diyet planinda bulunan protein alim miktarinin yeterli dlgide olmasi
gerekir. Yeterli protein alinmadigi takdirde viicut kendi protein kaynaklarindan
ihtiyacini karsilar ve neticede vicutta kas kaybi meydana gelir. Bu istenmeyen,
sadliksiz ve tehlikeli bir durumdur. Bu yanlis devam ederse viicut halsiz, guigsiiz ve



orantisiz bir duruma gelir. Boyle bir diyet programinda en azindan yarisi biyolojik
dederi yuksek proteinlerden, Ornegin et, sit, yumurta gibi gida maddelerinden
saglanacak giinde 50 gram kadar protein yeterli olabilecektir.

Proteinler yakilma isleme sirasinda yiksek enerji harcattirdidi icin, yuksek protein
iceren kilo verme diyetleri dncelikle tercih edilmelidir.

Gunluk karbonhidrat allm miktari ise 100 gram civarinda sinirlandiriimalidir.
Karbonhidratlarin ise kompleks karbonhidratlardan olmasi gereklidir. Seker tamamen
birakilmalidir. Bazi diyetlerde karbonhidratlarin tamamen kesildigi de gortlmektedir.
Ancak bu dogru degildir. Ctinki, karbonhidratsiz diyetler, pankreasin instlin hormonu
salgisini azaltirlar. Bu sebeple hiicrelerde enerji saglayan glikoz yakitinin yanmasi igin
gerekli enzimlerin miktari diger. Bu da vicut proteinlerinin, glikoz yapiminda
kullanilmasina neden olarak, vicuda gerekli onemli temel proteinleri azaltmak
suretiyle kas dokusunun kaybina neden olmaktadir.

Ayrica kompleks karbonhidratlar lif igerdikleri icin, [ifli besinlerin beslenmede
oynadiklari énemli rol acisindan vazgecilmez olduklarini bir kez daha ifade etmek
faydali olacaktir.

Diyet planlarinda yag en tehlikeli maddeler arasindadir. Fakat gunlik beslenmede
ortalama 40 gram kadar alinabilmektedir. Fakat burada dikkat edilmesi gereken bir
nokta vardir ; Gunlik besinlerimizde zaten yag bulundugundan, ayrica ilave olarak
ancak 20 gram kadar alinmalidir. Ancak bunun da aycicedi yagi vs.gibi sivi yaglardan
olmasi lazimdir.

Ogiinlerde mutlaka lifli besinlerin bulundurularak, diyet meyve sular yerine taze
meyve tercih edilmeli ve haglanmig sebzelerle takviye edilmelidir.

Alkole ise kilo verme diyetlerinde bos kalorili oldugundan dolay! yer verilmemelidir.
Bos kalorinin, kilo vermekten baska bir fonksiyonu yoktur, bunlar vitamin ve mineral
icermezler. Seker de boyledir.

Medyada her gun bir ¢cok sloganlarla kilo verme diyetleri anonslari yapilmaktadir. Bu
diyetler fayda yerine zarar verirler. Cunki vicuttan yag atma ve kilo verme
planlarinda bir seri kurallar dizisi rol oynamaktadir.

Yani, beslenme aliskanliklarinin degistirilmesi, yasam tarzi ve duzenli egzersizler 6n
planda tutulmasi gereken temel unsurlardir. Bildiginiz gibi cok kisa slrede, asiri
karbonhidrat kisitlamasi ile ve tek tip beslenme plani ile yapilan diyetlerle verilen
sagliksiz kilolar, tekrar eskisinden daha fazla olarak geriye alinmaktadir.

Yemede asiri diskun olanlar icin ise, baslangicta 6glinlerden yarim saat énce 1-2
corba kasigi yulaf alarak Uzerine 1-2 bardak su icilmesi 6nerilmektedir. Kilo
yapmayan, hazmi kolaylastiran ve midede siserek tokluk hissi veren yulaf, diyetlerde
oldukca yararl olmaktadir.



Yapay tatlandiricilar da diyetlerde 6nemli yer tutmaktadirlar. Bunlari az miktarda
ginde 1 veya 2 kez cayda veya kahvede kullanmak yeterlidir. Fakat daha uygunu cay
veya kahve gibi icecekleri sade icmeye alismaktir.

Tuz kisitlamasi klinik bir durum varsa uygulanmalidir. Fakat yine de gunlik tuz alimini
sinirlamak faydali ve onemlidir. Ozellikle bayanlarda kilo verme diyetleri esnasinda
vicutlarinda su tutulmasi meydana gelmektedir. Boyle durumlarda suyun atiimasi
“Ditretik” denilen su atmayl saglayan kimyasal maddelerle dedil, tuz aliminin
kisitlanarak atilmasi daha sagliklidir. Ctnk( ditretikler, vicutta potasyum eksikligine
ve uzun sdre kullanilirlarsa, bébrek fonksiyonlarinin bozulmasina neden olurlar. Tuz
kullaniminda farkh bir uygulama daha bilinmektedir. A.B.D."de amonyum Kklortr
kullanma aliskanligi vardir ve kilo verme diyetlerinde amonyum klorirli haplar
kullaniimaktadir.

Ulkemizde de zayiflama amaciyla bazi doktor ve diyetisyenler, verdikleri diyet
programlarina ditretikler yazmaktadirlar. Bunlarin zararli etkilerinin acgikca belirtilmesi
ise ¢cok dnemlidir.

Diyet yapildigi zaman yeterli vitamin ve mineral kullaniimiyorsa, diyet programi icine
multi vitamin ve mineral tabletleri dahil edilmelidir. Bunlarin sismanliga neden oldugu
konusunda ki inaniglar ise dogru degildir.

Bu kisa ve 6z bilgilerden sonra vicut yadinizi azaltarak kilo verebilmeniz icin guinlik
1.100 kalorilik ve gunlik yasam kosullari icinde kolayca uygulayabileceginiz genel bir
diyet plani veriyorum. Ancak bu diyetin de doktorunuzun kontrolinde ve dizenli
olarak yapilmasi sarttir.

Butun diyet planlarinda genellikle baglarda hizl bir kilo verme stirecine girilmektedir.
Fakat daha sonra diyete dizenli olarak devam edildigi halde kilo verme hizi
azalmaktadir. Bunun sebebi ise tamamen metaboliktir. Bu durumda vicut acliga karsi
koruma mekanizmasini harekete gegirerek kendini korumaya caligmakta ve vicuttaki
hormon faaliyetini dedisime ugratmaktadir.




BOLUM 3 _
MIDE VE BEL KASLARINI MUKEMMEL HALE GETIRMEK




EGZERSIZLER HAKKINDA BILGILER

“Vicudunuzun Vitrini” mide ve bel bdlgesi icin 6zel egzersizler ve programlari ile
simdiye kadar hep sorun olmus olan “GOBEK® kismi sorununuzu kesinlikle
halledecektir. Ancak, tum egzersizler aerobik ¢aligmalarla da takviye edilerek duzenli
ve diyet kurallarini ihmal etmeden uygulanmalidir. Ancak boyle yapildig takdirde arzu
ettiginiz form ve kilo durumuna ve tikir tikir hale gelmis sasirtici mide ve bel kaslarina
sahip olabilirsiniz.

Aerobik egzersizler, vicuda oksijen kazandiran ve bu oksijenin vicut tarafindan
kullanim oranini arttiran aktivitelerdir. En az 12 dakika veya daha uzun bir sire,
maksimum kalp atim sayisinin %60-%80’i sinirlarina kadar, buyik kas guruplarinin,
oksijen yoninden zengin bir ortamda caligtirlmasi ile yapilir. Bu caligmalarda 12
dakikalik zaman ¢ok 6nemlidir. Clnku bu stire sonunda viicudumuz yag yakmak igin
gerekli enzimleri Gretmeye baglar.

Gunluk yasam icinde olan ve aerobik caligma olarak basit, masrafsiz ve her an
uygulanabilir bir aktivite olan ytrtylisi se¢cmeniz ve asla ihmal etmemeniz gereklidir.

Yurtyus, kalbinizin giiclenmesini ve kondisyonunuzun artmasini sagladigi kadar, yag
atma programiniz igin vazgecilmezdir. Merdiven ¢ikma, dans etme, step yapma ve
eder imkanlariniz dahilinde ise ytzme, bisiklete binme, paten kayma, jogging,
tirmanma, kayak vs.gibi aktiviteleri de programinizi desteklemek ve tamamlamak igin
haftada birkac¢ kez uygulayabilirsiniz. Ancak burada 6nemli olan bu aktiviteleri akliniza



geldikce degil, beslenme, mide ve bel calisma programlarinizla birlikte uygulayarak,
bir yagsam tarzi haline donustirmek ve devam ettirebilmektir.

Aerobik egzersizlerde esas unsur; duzenli ve belirli strelerde yapilip, caligmalarin
buylk kas guruplari Gzerinde yodunlastirilarak, kalp atim sayisinin saglkli duizeyde
tutulmasidir. Burada esas amag, hedeflenen kalp atim seviyesine ulasmak ve yapilan
egzersiz boyunca bu tempoyu korumaktir. Boyle bir calisma kalp kaslarinizi
kuvvetlendirerek, kalori yakmanizi hizlandirir.

Bu atim sayisi ise basit formulle hesaplanmaktadir. Bunu caligmalarinizda
uygulamaniz faydali olacaktir: 220 — yas formilinden elde edilen rakamin %70-85'i
arasinda kalan rakam sizin “Training Effect Zone” “Hedeflenen Faydali Egzersiz Kalp
Atim Sayisini“ (Beden Egitimi Araligi) verecektir. Dodal olarak kalp atim sayinizin
hangi oranlarda olacadi, doktorunuzun veya egzersiz uzmaninizin verecedi bilgiler
dogrultusunda olmalidir.

Aerobik egzersizlerin kalp ve dolasim sistemi agisindan su faydalari vardir:

* Vicuda giren oksijen miktarini arttirirlar,
* Kalbin daha fazla oksijen kullanimini saglarlar,

* Kalbin ve akcigerlerin kondisyon seviyesini ylkseltirler.

Burada 6nemli olan su husustur: Belirlenen oranlarla elde edilen kalp atim sayisinin
disina cikilmamasi ve sizi nefes nefese birakacak, kalp atisini zorlayacak bir calisma
temposuna girmemenizdir. Eder zorlandidinizi anlamak isterseniz bunu basitce
“Konusma Testi“ yaparak anlayabilirsiniz ; Konusurken nefes nefese kaliyor ve
titkandiginizi hissediyorsaniz, yavaslamaya ihtiyaciniz var demektir. Eger her kelimede
durup nefes almak ihtiyacini duyuyorsaniz, temponuzu disirmeniz gerekecektir. Bu
durumda egzersizlere devam edemeyecek kadar yorulursaniz, tekrar baglayabilecek
duruma gelinceye kadar tempoyu dusurebilirsiniz.

Aktivitelerde dikkat etmeniz gereken nokta sudur: Bir aerobik calismayi aniden
durdurmak iyi dedildir. Bunun sebebi ise; viicudunuzun o anda kaslariniza extra kan
pompalamaya devam etmekte olmasindandir. Bu nedenle bitin sportif aktivitelerin
sonucunda, kalp atim sayisini normale dondirmek icin yapiimasi gereken soguma
egzersizleri, bas dénmesi, bulanti vs.gibi sorunlari yasamamaniz icin 6nemlidir.

Aerobik egzersizlerin sikligina gelince; haftada en az 3 kez caligildidi takdirde vicut
yadini atma programimiz icin verimli olabilmektedir. Eder bu calisma sikhgini
arttirmay! disindrseniz, haftada en fazla 4 veya 5 kere, en az 25-35 dakika arasinda
ve faydall egzersiz kalp atim sayisina ¢ikmak suretiyle olmalidir.

Bu sekilde calismalar esnasinda hafif derecede yuklemeler de yaparak aerobik
kapasitenizi gelistirebilirsiniz. Bu amagla dakikada ki kalp atim sinirinizi 5-10 atim
gecmeniz, bu kapasitenin artmasina yardimci olur. Ancak, bu sirada kalp atim
sayinizin 100'Gn altina dusmemesi ve istirahat nabzina doénilmemesine dikkat
etmelisiniz.



Aerobik egzersizlerin diger faydalari;

* Mide ve bel calisma programi ve uygun bir diyetle birlestirilerek, vicut yag
oraninizi kontrol altina almak suretiyle form ve estetik kazandirir,

* Extra enerji temin ederek, yorgunluga karsi dayaniklliginizi arttirir,

* Formda bir goriinag, sikilagsmig ve canli bir kas yapisi goruntisu ve tansiyonunuzun
normal seviyelerde kalmasini, uyku diizeninizi saglar.

* Zihinsel faaliyetinizi olumlu yonde etkileyerek, depresyonu ve psikolojik
sorunlarinizi giderir.

Egzersiz programlari, aerobik hareketler ve kilo vermek icin yag atma programlari
yasaminiz boyunca en énemli vazgecilmez saglik ve form unsurudurlar. Yasam tarzini
bu amagla yonlendirmek, vicut yagini azaltarak kilo vermek, kiloyu kontrol altinda
tutmak ve tim yasami saglikli ve formda gecirmek icin bu egzersiz programlarinin hic
ihmal edilmemesi gerekir.

Insanlarin tiim yasamlari boyunca moral ve psikolojik dengeleri, metabolik faaliyetleri
ve vicut fonksiyonlari, kondisyon seviyeleri, kalp ve damar sistemleri, hormon
faaliyetleri, fizik gugleri, estetik ve form durumlar gibi birgok unsurlarinin biyuk
Olgtide olumlu yonde etkilenmesi, yeni bir yasam tarzi olugturarak, dengeli beslenme,
dizenli egzersiz ve sporla gerceklesmektedir.

Unutmayiniz ki GOBEK ERITMEK VE DUz BIR KARNA sahip olmak icin
uygulayacaginiz bu kurallarla kendinizle hep barisik kalacak, saglikli, uzun ve mutlu
yasamin anahtarina sahip olacaksiniz.






EGZERSIZLER VE FIZIKSEL AKTIVITELERIN HARCATTIGI KALORI
MIKTARLARI

Yag atma ve incelme aktivitelerinin uygulanmasi esnasinda yakilan kalori miktarlarinin
yaklasik olarak bilinmesi hem guinliik beslenme aliskanliklarinizi degistirmenizde hem
de egzersizlerin yogunluk ve siklik derecelerini belirlemenizde faydalidir.

Yaktiginiz kalori miktari, kilonuza, yasiniza ve egzersizlerin siddetine gore
degismektedir. Yaptiiniz her aktivite farkli zorluk diizeylerinde uygulanabilir. Daha
yuksek tempo ile calisirsaniz, sizin kadar yogun calismayan birisine nazaran daha
fazla enerji harcayacaginiz icin, daha ¢ok kalori yakmis olursunuz.

Asagida verdigim kisa ornek tablolarda 4 ayri aktivite / kalori tablosunda genel
bilgilerle birlikte, yaktiginiz kalori miktarlari yaklagik degerler icermektedir. Ancak sizin
yaktiginiz kalori miktarlari temponuza ve kilonuza gore verdigim dederlerden asagi
veya yukar kucguk farkliliklar gosterebilir.



1.Tablo step egzersizlerini igermektedir. Sttunlar farkli step platformu yuksekliklerine
gore, 55 kiloluk vicut agirhgr ve dakikada 120 nabiz sayisi Uzerindendir. Eger 55
kilonun Uzerindeyseniz ve hizli tempolu bir step gurubuna katiliyorsaniz, yaktiginiz
kalori tabloda verdiklerimden daha ¢ok olacaktir.

Bunun tam tersi, 55 kilonun altindaysaniz ve yavas tempoda step yapiyorsaniz, bu
durumda daha az kalori yakmisg olacaksiniz. Ayrica calisma aninda gévdeyi ve
kollarinizi agagl yukari hareket ettirme hareketlerini de ek olarak yaparsaniz ve
temponuz da hizli ise, tablodaki dederlerden cok daha yukarida kalori yakmis
olacaksiniz.

TABLO 1

STEP YUKSEKLIGI | KALORI/DAKIKA | KALORi/30 DAKIKA | KALORI/10 DAKIKA

10 cm 4,5 135 45
15 cm 5,5 165 55
20 cm 6,4 192 64

5cm 7,2 216 72




MIDE VE BEL KASLARI HAKKINDA EN COK SORULANLAR

Bu ana kadar 3 béluim icinde sizlere verdigim kisa, temel ve pratik bilgileri Form
kazanma Programina ge¢meden evvel en ¢ok merak edilen bazi kigtk, gincel fakat
temel konularla, bu konuda en ¢ok sorulan sorular ve yanitlar ile bilgilerinizi biraz
daha yogunlastirmakta fayda vardir;

MIDE VE BEL FORMU ICIN MERAK EDILENLER
* Ayrintili Mide Kaslarina Sahip Olmak:

Mide kaslari ile ilgili anatomi boélimunde verdigim bilgilerde belirttigim kas
guruplar Gzerinde ki yag miktarinin iyice azaltiimasina baglidir. Zaten Yag Atma ve
Mide Duzlestirme Programini vermis oldugum kurallara gore uyguladiginizda bunu
kazanmig olacaksiniz. Burada énemli olan nokta; senelerce hicbir sey yapmadan ve
sagliginizi  tehlikeye atarak biriktirdiginiz yad depolarinizi kullanarak egzersiz
yapmay! bir yagam tarzi haline getirebilmenizdir.

* Omurgayi Guglendirmek:

BUtin calismalarinizda sadece mide kaslarinizi calistirp, omurgay! ihmal etmeniz,
sizi riske sokarak, bel ve durug bozukluklari sorunlari yagamaniza neden olur. Bu
nedenle anatomi boliminde acikladigim arka ve yan bel kaslarini da calistirmayi
thmal etmemelisiniz.

* Beldeki Biriken Yaglar:

Bu bdlgede biriken yaglar, daha ¢ok 6nceki anatomi bolimiinde kisaca agikladigim
Dis Oblique ve I¢ Oblique kaslar Gzerinde olusarak estetik ve genel gorinisu ¢ok
olumsuz yonde etkiler.

Bu biriken yaglar genel yag atma programi icinde ve belirttigim diyetle birlikte
yapllan egzersizlerle giderilebilir. Bel yanlari ve kalca kemigi Gzerinde ki bu yaglarin
yiksek oranda olmasi hareket kabiliyetini de buyldk o6lcide engelleyen bir
durumdur.

* Mekik Hareketleri Uzerindeki Stuphe:

Halk arasinda mekik olarak (Sit-Up) bilinen bu temel egzersiz son yillarda yapilan
arastirmalar neticesinde eski populeritesini kaybetmistir. Bunun nedeni sudur ;
Mekik hareketinin uygulanisini inceledigimizde ; Sternum’un (Gogis Kemigi),
Pelvise (Kalca Kemigi) dogru cekilmesinden c¢ok bir oturma islemi
gerceklestiriimektedir. Burada alt sirt bolgesinden 6n bacaklara dogru gelen Psoas
kaslari, bacaklar gogus kafesi yoniine dogru ¢ekme gorevini yerine getirmektedir.
Bu hareketle, mekik egzersizi uygulanirken, oncelikle Psoas kaslari etkilenmekte
olup, mide kaslarinin etkili olarak ¢aligmasi mdmkin olmamaktadir.



Bundan daha da 6nemlisi; alt sirt ve omurga zarar gorebilmektedir. Bunu 6nlemek
icin alt sirta kavis verdirilir. Fakat Psoas kaslarindaki gerginlik alt sirti asir bir
yuklemeye sokar. Bu da daha ileride kronik bel agrilarina sebep olmaktadir. Etkili
ve dodgru mide egzersizlerinde temel hareket, Sternum ile Pelvis arasindaki
mesafenin kisaltiimasidir. Bunu gerceklestirmenin tek ve dogru yolu, alt sirt
bolgesindeki omurgayi, éne edmektir. Kisacasli; Sternum’u Pelvis'’e veya Pelvis'i
Sternum’a dogru hareket ettiren her egzersiz, mide calismalarinin temelini
olusturmaktadir.

Mide Egzersizlerinin Guruplandiriimasi:

Mide egzersizleri Ust ve alt mide(karin) olmak tzere 2 ana guruba ayrilirlar. Aslinda
tamamen izole edilebilecek iki ayri mide kasi yoktur. Bu nedenle, bitin egzersizler
tum mide kaslar Uzerinde etkilidirler. Fakat midede bazi kisimlar baglayici bir
dokuyla birbirinden ayrilmiglardir. Bunlar mide baklavalarini olugtururlar. Burada alt
ve Ust mide guruplarinin ¢aligmalarinda temel nokta; Pelvis'i hareket ettirerek alt
gurup yani karin kismi, Sternum’ u hareket ettirerek ise Ust gurup kaslar (mide)
calistirilmis olmaktadir.



BOLUM 4

MIDE VE BEL PROGRAMI

Gerek erkek gerekse kadinda fiziksel gortinasu ilk anda belirleyen, estetik, zinde ve
etkili bir goruntl kazandiran vicut bolumu, yadlardan arindirlmis ve ayrintilar
kazandirilmig mide ve karin kaslaridir.

Zinde bir vicut, gergin ve duz bir mide, tim dinyaya sadlik ve formunuzun
denetimini elinizde tuttugunuzu anlatir. Hayatin her béluminde ve her vyas
gurubunda bu gercek cok Onemlidir. Hele ileri yaslarda, formda olma diger
yaslardakinden daha o6nemlidir. Bunun nedeni yaslanma sirecinin baslamasindan
sonra mide ve karin bdlgesi, forma sokulup, yadlarin atiimasinin en zor oldudu
bdlgelerin baginda gelmektedir.

Fakat buna ragmen yaslanmaya ait fiziksel etkilerin pek ¢ogunu yavaglatmaniz,
durdurmaniz ve hatta geriye cevirmeniz miamkundur. Bunun igin ¢ok fazla zaman,
para ve caba sarfetmeniz gerekli dedildir. Gerekli olan her sey burada size acikladigim
form tutma planindadir.

Bu program “Mide Sendromunu” ve “Orta Kattaki Goruntu Kirliligini“ hizli ve
sonug verici bir gekilde ortadan kaldirmak igin hazirlanmig bir egzersiz planidir.

Bu program, kendi haline birakildigi takdirde, hangi yasta olursaniz olun, genglik ve
guc kaybini gosterecek sekilde ilk olarak yaslanmaya baglayan, sarkan ve yag
biriktiren mide kaslar tzerinde yogunlasir. Bu programla birlikte yeniden guig, zindelik
ve estetik kazanip, bu Ozelliklerinizi yagam boyu koruyabilirsiniz.



