UCRETSIizZ REHBER

DONGUYU
KIR

Surdurdlebilir beslenme igcin 5 adim

Mukemmel bir diyet degil; kiguk, tekrarlanabilir ve gercek
hayata uyan aliskanliklar.

Diyetisyen Duygu Saadet Aygordii
@egelidiyetisyen

Beslenme ve yasam tarzi




Giris ve ilk adimlar

Neden bu rehber?

Hizli ¢gbzimler satan bir dinyada kalici sonug, kigctk ve tekrarlanabilir
aliskanliklarla gelir. Bu rehber seni mikemmel bir diyete degil, stirdiirebilecegin
bir diizene gottirmek icin hazirlandi.

Neden yedigini fark et

Bir hafta boyunca yemek yemeden 6nce kendine sor: “Gergcekten a¢g miyim,
yoksa canim sikildi, yoruldum ya da aliskanliktan mi yiyorum?” Yargilama,
sadece not al. Farkindalik, degisimin ilk adimidir.

MiNi GOREV

Telefonuna 3 giin boyunca sadece “ac¢hik / duygu / aliskanhk” diye not
tut.

Tabagini basitlestir

Her ana 6gunde su dizeni hedefle:
Tabagin yaklasik yarisi sebze ya da salata SEBZE

Dortte biri protein (yumurta, tavuk, balik,

baklagil, yogurt)

Déortte biri tam tahil ya da nisastali kaynak TAHIL PROTEIN
(bulgur, tam bugday ekmegi, patates)

Kicuk bir miktar saglikli yag (zeytinyagi, ceviz,
findik)

+ kiiglik bir miktar saglikl yag
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Evde ve disarida

Evde hazirhigi kolaylastir

Fast food, kolay oldugu icin kazanir. Saglikli se¢cenegi de kolay yap:
Haftada bir kez sebzeleri yika ve dogra

Buzdolabinda hazir protein ve yogurt bulundur
Acikinca ilk gorilecegin yere meyve ve kuruyemis koy

Hazir paketli Grinleri gézden uzaga kaldir

MiNi GOREV

Bu hafta sonu tek bir hazirlik yap: bir kutu sebze yika ve dogra.

Disarida yemeyi yasaklama, yonet

Hic disarida yememek gercekci degil. Bunun yerine ydnet:
Once su i¢, yavas ye

Menide 1zgara, firin ya da haslama seceneklerine bak
Gazli icecek yerine su ya da ayran se¢

Bir 6glinde “kacarsa” bir sonraki 6gunu telafi etmeye calisma, normal
akisina dén

Bir 6gtin mukemmel olmadi diye ginin geri kalanini feda etme.
Doéngiiyu kiran sey, tek bir kusursuz giuin degil; her seferinde yola
geri donmektir.
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Gorinmeyen destekgiler

Uykuya, suya ve harekete yer a¢

Yetersiz uyku istahi artirabilir. GUnlik su tiketimini ve hafif hareketi (6rnegin
20-30 dakika yuriyiis) rutinine ekle. Bunlar beslenmenin gérinmeyen
destekgileridir.

UYKU SU HAREKET
‘ Duzenli uyku saati GUn igine yayllmis su 20-30 dk yuriyus

Haftalik kontrol listesi

Her hafta sonu isaretle. Hedef %100 degil, duzenli ilerleme.
Bu hafta en az 3 6gunde tabak dizenini uyguladim
Buzdolabimda hazir, saghkl bir secenek vardi

Gunde yeterli su ictim

Bir 6guna “mukemmel olmadi” diye birakmadim
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SON SOz

Degisim bir igneyle ya da bir lirtinle
degil, her gun tekrar ettigin kiicuk
kararlarla gelir.

Sorularini DM’den bana yazabilirsin.

Diyetisyen Duygu Saadet Aygordii

Beslenme ve yasam tarzi

Onemli not: Bu rehber genel bilgilendirme amagclidir. Kronik hastaligin, ila¢ kullanimin ya da 6zel bir durumun varsa
kisiye 6zel plan icin bir diyetisyen ya da hekime danismalisin.



