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GIRIS

BU DIYET PROGRAMLARI NEDEN VE NASIL
HAZIRLANDI

tlkdiyetim diyet programlari uzman Yapay Zeka Takimi
tarafindan ideal diyeti tasarlamak i¢in binlerce makale,
bilimsel arastirma ve kitap taranarak bir yil stiren bir
calisma ile hazirlandi. Diinya literatiirinde yer alan tim
diyet turlerinin bilimsel arastirmalarda kanitlanmis olan
etkili ve saglikli yontemleri ortaya ¢ikarildi ve kullanildi.
Zorlu, kisitlayicy, etkisini kaybeden ve kisiyi yar1 yolda
birakan taraflar1 ayiklandi. Bunu basarmak i¢in ilk kez baz
diyet yontemleri kombine edildi. Diyet yapan binlerce
kisinin en sik yasadigi zorluklar ve engeller arastirildu.
Yuzlerce farkh diyet ve beslenme uzmaninin "Diyetler
neden ise yaramiyor?" sorusuna verdikleri cevaplar 1s1g1nda,
yapilmasi en kolay ama etkili ve en uzun stire devam
edilebilen lkdiyetim© diyet programlari ve bu diyet
uygulamalar1 konusunda bir ilk olan ilkdiyetim sembolleri©
tasarlandi. Bu programlar ve sembollerindeki her bir
eylemin bir anlami, amaci ve faydasi var. Hicbirinde ezber,
hesap, liste, kalori sayimzi, agir kisitlamalar yok. Semboldeki
isaretler izlenerek gin icinde bu eylemlerin tamamz sizin
tarafinizdan basit adimlarla, baska hicbir yardima ihtiyag
duymadan kolaylikla gerceklestiriliyor. Modifiye zaman
ayarli beslenme ile gunde eksi 200-450 kalori, kalori yogun
karbonhidrat odakli porsiyon kontroli ile giinde eksi 300-
500 kalori, hafif fiziksel aktivite ile gtinde eksi 100 kalori,
egzersiz dis1 151 Uretimi aktiviteleri ile gtinde eksi 100-200
kalori ve kiicik adimlar yontemleri ile eksi 100-200 kalori
kazanci ve/veya kalori yakmak mimkiin oluyor.




Saglikla ve mutlu bir ruh haliyle kilo vermek i¢in gtinde
ortalama 500 kalori eksiye gecmek gerektigini diistintirsek;
bu sekilde kolayca, severek ve yaptiginiz diyet sizi yar1 yolda
birakmadan ayda 2-4 kilo vermenin yolculugu bashyor.
Basar1 orani1 yuksek, uzun stireli ve saglikli kilo vermenin en
onemli kurali baslangi¢ kilomuzun en fazla %10-15’ini
vermeyi hedeflemek. Buna da ayda en fazla 2-4 kilo vererek
ve 6 ay gibi bir sirede ulasmak gerekiyor. Daha hizli veya
daha cok kilo vermek butin planlar1 bozuyor. Viicudun kilo
vermeye karsi blitlin savunma mekanizmalar1 harekete
geciyor. Yuzde 10 kilo verme hedefini basardiktan sonra ise
en az 3-6 aylik bir kilo koruma arasi vermek gerekiyor. Bu
yapilmazsa verilen kilolar 1 y1l icinde ve siklikla daha fazlas:
ile geri geliyor. Moral ve 6zgtiven bozulmasinin yani sira
butin emekler bosa gidiyor. Kilo koruyucu ara program
sonras1 gerekirse isteyenler tekrar kilo verme programina
donuyor. Bu yolculugu basari ile tamamlamak icin Diyete
Hazirlik, Kilo Verme ve Kilo Koruma programlari ayri ayri
yer aliyor.
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Lisans,telif,patent haklari

ilkdiyetim.com internet sayfalari iceriginde yer alan tim
eserlerin (yazi, resim, géruntu, fotograf, video vb. ve dijital
diyet programlar1 ve e-kitaplar1 ve sembollerinde yer alan
yazi, fotograf ve sair icerikler) bireysel kullanim disinda izin
alinmadan kismen ya da tamamen kopyalanmasi,
cogaltilmasi, kullanilmasi, yayimlanmasi ve dagitilmasi
kesinlikle yasaktir. Bu yasaga uymayanlar hakkinda 5846
sayil1 fikir ve sanat eserleri kanunu uyarinca yasal islem
yapilacaktir. Uriiniin tiim haklar1 saklidar.

tlkdiyetim.com’u ziyaret eden misafirlerimiz, sitenin telif
hakki konusunda sirketin tiim talep ve aciklamalarini kabul
ettiklerini beyan ve taahhut ederler. Haklar1 sakli tutulmus
eserler, sahiplerinin izni olmadan hicbir suretle
cogaltilamaz, alint1 yapilamaz, yayinlanamaz, baska bir
yerde kullanilamaz. Site icinde yer alan dokiimanlar,
yazilim ve markalar ve semboller site yoneticisinin énceden
verilmis acik izni olmaksizin bagka siteler ya da medyalara
kopyalanamaz, bagka kisiler ile paylasilamaz.




ilkdiyetim YOLCULUGU NEDIR

Burada 4 farkli ama birbirinin devamai diyet programi yer
aliyor:

1. Saglikli yagam

2. Diyete hazirlhik

3. Kilo verme diyeti

4. Kilo koruma diyeti

Biz buna diyetler aras1 yolculuk diyoruz. Boyle yapmamizin
onemli sebepleri var. Herkesin kilolar1 ve diyet ihtiyaci ile
ilgili ruh hali, planlar1 ve motivasyonu ayni olmuyor.
Kimimiz tam hazirken, kimi sadece yapsam iyi olur diyor
ama bir turlii baglayamiyor veya basliyor ama kisa stirede
vaz geciyor. Iste programlarimiz arasindaki cok durakli ve
dongusel yolculuk bu engelleri ortadan kaldirtyor. Her kafa
hali, her modunuz i¢in bir durak var. Duraklar arasi
gezinmek de serbest ister ileri git ister bir 6ncekine don
oradan devam et. Her duragin ayr1 ve kendine has faydalari
var, bu sayede herkes bir seyler kazaniyor. Bu yolculukta
kaybeden yok.

ilkdiyetim diyetler arasi yolculugun 2 cok 6nemli avantaji
var:

1. Her bir durak bir sonrakine hazirliyor. Tek bir durakta hig
hazirliksiz ve hizlica baglamanin getirecegi sikintilar yok. Bu
sekilde stireklilik saglaniyor.

2. Duraklar aras1 yolculuk mumkun. Bir durak geriye
gidebilir veya bir durakta daha uzunca kalabilirsiniz. Hem
faydalar devam ediyor hem de yolculuk bozulmuyor.




Orneklerle program déngiilerine yani diyetler arasi
yolculuga bir g6z atalim:

BIR numarali Saglikli Yasam Programinda yeterince zaman
gecirenler 6niintizde iki yol var:

1. Diyet yapmaya baslayabilirim, hazirim diyorsaniz
kafaniza, ruhunuza en uygun zamanda 2 numarali duraga
ilerleyin. Orada sizi bir 6n hazirlik, alisma, antrenman
programi bekliyor.

2. Henliz diyet i¢in hazir degilim, saglikli beslenme yeterli
derseniz bu durakta kalin, semboli izlemeye devam edin.
Burada bulunmanizin da ¢ok faydalar var.

IKI numarali Diyete Hazirlik Programinda yeterince vakit
gecirip yolculuga devam etmeye kendini hazir hissedenler
icin de 6nunuzde iki yol var:

1. Hazirsaniz 3. duraktaki Kilo Verme Programina gecin.

2. Yok hentiz hazir degilim derseniz 1. duraga Saglikli Yasam
programina geri donlin ve orada devam edin. Hatirlatalim,
orasi bir diyet, aclik ve kilo verme duragi degil. Ad1 izerinde
saglikli beslenme ve yasam tarzi durag.




UC numarali Kilo Verme Programinda hedeflerini tutturan,
tamamlayanlar i¢in simdi 6ntinuzde 2 yol var:

1. Hedeflediginiz kilolar1 ve yine hedefteki stirede
verdiyseniz (6 ay surede ve ayda 2-4 kilo) artik burada
durmayin ve bir sonraki duraga, Kilo Koruma Programina
ilerleyin ve orada kalabildiginiz kadar kalin.

2. Kilo Verme Programina herhangi bir nedenle ara vermek
isterseniz ilk duraga Saglikli Yasam Programina dontin ve
tekrar hazir olana kadar orada kalin.

DORT numarali ve son durak olan Kilo Koruma
Programinda devam edenler i¢in ise éntintiizde 4 yol var:

1. Bu durakta kalmak, kilonuz istediginiz gibi gittigi stirece
burada devam etmek

2. Burada yeterince, 6 ay kadar kaldiktan sonra kilolar da
sabit kaliyorsa isterseniz ilk duraga Saglikl1 Yagam
Programina gecerek oradan hayatiniza devam etmek

3. Eger verdiginiz kilolar1 geri almaya baglarsaniz bir 6nceki
yani 3. Program olan Kilo Verme Programina bir sure i¢in
geri donerek birkac kilo verdikten sonra tekrar yola devam
etmek.

4. Son olarak ise zlkdiyetim yolculugunu sonlandirip eski
gunlere donmek. Bu yolculukta yasayip 6grendiklerinizi
gunlik yasaminiza aktarmak, orada uygulamak sizin i¢in
hem artik ¢cok kolay hem de uzun yillar beslenme ve kilo
kontrolunde etkili olacaktir.



RUH HALINIZE GORE HANGI
PROGRAMDAN
BASLAMALISINIZ

Eger;

Henuiz diyete baslamay1 diisinmuyor ama saglikli
beslenmek istiyorsaniz veya kilo vermeye ihtiyacim yok
saglikl1 beslenme yeterli diyorsaniz 1 numarali Saglikh
Yasam Programi ile baslayin.

Eger;

Diyet yapmaya 6nunuizdeki 1 ay icinde baslamay1
dustinuyorsaniz 2 numarali Diyete Hazirlik programa ile
baslayin.

Eger;

Ben tecrubeli ve hazirim, motivasyonum da yerinde, hemen
kilo verme diyetine baglayabilirim diyorsaniz 8 numaral
Kilo Verme Programi ile baslayabilirsiniz.

Eger;

Onceden diyet ile kilo verdim veya diyete ihtiyacim yok,
kilolaromdan memnunum, daha fazla kilo almayayim yeter
diyorsaniz 4 numaral Kilo Koruma Programu ile baglayin.

Iki kuralimiz var:

1. Boglukta kalmayin. Kafaniza, ruhunuza, amaciniza yonelik
bir program mutlaka var ve onu uygulayin.

2. Duraklar, programlar arasi seyahatten ¢cekinmeyin,
bundan faydalanin. Birinden digerine, bir 6éncesine veya en
basa yolculuk yapin.



NEDEN HER PROGRAM ICIN
OZEL BIR SEMBOL VAR

tlkdiyetim© diyet programlarinda listeler yok, kalori saymak
yok, hesap, kitap ve ezberler yok.

Ancak nasil bir diyet yaptigimizin sturekli farkinda olmak ve
yapilacak seyleri eksiksiz hatirlamak da gerekiyor.

Bu yuzden giin boyunca yapacaklarinizin tamama tek bir
sembol tizerinde bulunuyor ve size yolunuzu gosteriyor.
Sembol diyet programinizin detaylari her an géziintiziin
ontinde olsun, diyet yapmak isteyen herkes, her yerde ve
her kosulda kullanabilsin diye 6zel olarak tasarlandi.
Semboliinliz yaninizda oldugu stirece artik diyet
programinizi uygulamak i¢in bagka bir destege ihtiyaciniz
olmayacak. Gereken butin eylemleri kolayca, bir stire sonra
belki sembole bile gerek kalmadan ve neredeyse otomatik
olarak uygulayacaksiniz.




OZETLE: UC ADIMDA NASILg
KULLANILIR

1. Baglamaya karar verdiginiz diyet programini nasil
uygulayacaginizi bu kitaptaki ilgili béliimlerden okuyun.

2. Programu1 bir kez okumaniz yeterli olacak, ezbere de gerek
yok. Sonras1 program semboliintiziin isi. Yapilacak her sey
sembolun i¢inde yer aliyor.

3. Dosyadaki program semboliinizii acin. Cep telefonu, tablet
ve bilgisayarinizda en hizli ve kolay erisebileceginiz, her an g6z
atabileceginiz, tek bir tik ile erisebileceginiz yerlere yerlestirin.
Isterseniz guzel bir ciktisim1 alin ve cantanizda, clizdaninizda
tastyin.

Her yemek 6ncesi ve gliin icinde ara sira semboliiniize bir goz
atin, sembol ne diyorsa onlar1 yapin. Bu sekilde diyet
programinizi baska hicbir destege ihtiyaciniz olmadan ve tam
olarak uygulamis olacaksiniz.
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AMACI:

Bu program kilo vermek isteyen ama bir tirli diyete
baslayamayanlar veya daha 6nce bir diyet tarafindan yar1
yolda birakilanlar veya kendi basina diyetler uygulayanlar
icin 1s1nma turlari. Amacimiz sizi kilo verme programiu ile
tanistirmak ve orada yapacaklariniza hazirlamak.

Burada daha sonra uygulayacaginiz kilo verme
programindan 6rnekler bulunuyor. Bu programi istediginiz
surece uygulayin ve kendinizi hazir hissedince bu
yolculugun 3. durag olan ilkdiyetim Kilo Verme Programina
baslayn.

Bu 6n hazirlik sayesinde artik yol boyunca hi¢ yabancilik
cekmeyeceksiniz. Ancak olur da diyete baslamak
istemezseniz veya Kilo Verme Programina baglar ama
devam edemezseniz ikinci duraga, Saglikl1 Yasam
Programina geri dontlin, orada devam etmeniz hem ¢ok
kolay hem de ¢ok faydalar var, artik biliyorsunuz.

Bu Diyete Hazirlik Programa kilo vermek veya kilonuzu
korumak icin genellikle yeterli degildir, bunlar i¢cin
tasarlanmamastir. Bir 6n hazirlik, antrenman programaidir.
Ancak cogu kiside olumlu yasam tarzi degisikliklerine, gtizel
aligkanliklarin yer edinmesine sebep oldugunu da biliyoruz.
Bu ylzden her bakimdan devam etmeye degecektir.
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KIMLER ICIN:

Bu program iki farkli kullanic1 i¢in uygun:

1. ilkdiyetim diyetler aras1 yolculuk programina baslayan ve
ilk durak olan Saglikli Yasam Programini tamamlayanlar
icin yolun devamu.

2. Veya onumuzdeki bir ay i¢cinde Kilo Verme Programina
baslayacagim kararliligi icinde olanlar i¢in ilk durag
atlayarak baslanacak alisma programi

NELER BASARACAKSINIZ:

Unutmayin bu program bir tanisma, alisma programi. Kesin
sinirlar1 olan bir hedefimiz, mutlaka yapmamaiz gereken
seyler yok. Amacimiz yontemler ve semboli 6grenmek ve
yolumuzdaki bir sonraki duraga hazirlanmak. Yolculugun
ilerideki duraklarinda uygulayacagimiz kilo verme, fiziksel
aktivite ve yasam tarzi oyunlar1 hakkinda bilgi edinecek, giin
icinde ara sira uygulayarak nasil hissettiginizi anlayacak,
programlarin ne kadar kolay, mutlu ve karni tok oldugunu
goreceksiniz.
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UYGULAMASI

PROGRAMI NASIL UYGULAYACAKSINIZ. SEMBOL NE
ANLATIYOR:

Asagidaki uygulamalar1 giin icinde ara sira deneyin. Her
birini yapmaniz gerekmiyor. Ayni sirada veya ayni gin
icinde yapmaniz da gerekmiyor. Unutmayin bu program bir
tanigma, alisma programi. Bir hedefimiz, mutlaka
yapmamiz gereken seyler yok. Amacimiz yéntemleri ve
sembolll 6grenmek ve yolumuzdaki bir sonraki duraga
hazirlanmak.

Beslenme ve diyet uygulamalan

Yesil saatler:

Sembolde gorilen bu yesil saatler icinde yemek serbest.
Ogiin kisitlamas1 yok. Gunde iki veya ti¢c 6giin olabilir.
Yemek saatleri icinde sadece koti karbonhidrath yemekler
ve atistirmaliklarda biraz ayar yapmay1 deneyecegiz.
Bunlarin disinda ise her sey serbest ama eskisi kadar
tuketmeye, yediklerinizi arttirmamaya 6zen gosterin.

Kirmaizi saatler:

Bu saatler icinde ise yemek veya atistirmalik yok. Sembolde
isaretli bu saatler arasinda sadece asagidaki icecekler serbest:
Sabah ve aksam gece mavisi saatler icinde sadece su, cay,
bitki caylar1 ve kahve icebilirsiniz.

Sekersiz olmali. Tatlandirici mutlaka gerekiyorsa kullanin.
Cok az tam yagli stit de ekleyebilirsiniz.
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Bu yesil ve kirmizi saatler yontemini 6grenmek, denemek,
nasil hissettiginize bakmak i¢in arada bir séyle yapin:
Sabah kalktiktan sonraki 2 saat icinde bir sey yemeyin. Bu
saatler icinde su, cay, bitki ¢caylar1 ve kahve igebilirsiniz.
Sekersiz olsun. Tatlandirici kullanabilirsiniz.

Veya aksam yatig saatinizden 3 saat 6ncesi icinde bir sey
yemeyin. Yine su, ¢caylar ve kahve serbest. Kahve
dokunuyorsa kafeinsiz kahve de ayni, icebilirsiniz.

Yesil ve kirmizi saatler uygulamasi ilkdiyetim
programlarinda kullandigimiz modifiye zaman ayarlh
beslenme yontemine ilk bakis, ilk adimlardar.

Kota karbonhidrath yemek cesitleri:

Butian ilkdiyetim programlarinda sadece kot karbonhidrath
yemek cesitlerinde ayar yapiliyor. Diger yemekler eski
glunlerdeki kadar ile serbest.

Bunlar:

Ac¢ma, pogaca, simit, ekmek, tost, corba, pilav, makarna,
bulgur, borek, patates, pide, pizza, gozleme, duriim ve her
tarla tathilar.

Bu yemekler sembolde yer aliyor. Ezberlemenize gerek yok.
Kahvalt1 ve diger 6glinlerinizde bu yemek cesitlerinden
varsa ara sira ve istediginiz bir 6gunde porsiyon kontrolu
calismasi1 yapin.

Bu uygulama ilkdiyetim programlarinda kullandigimiz kot
karbonhidrat eksiltme yontemine ilk bakis, ilk adimlardar.
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Kotu karbonhidratlarda porsiyon kontrolii denemeleri i¢in
arada bir asagidaki yontemleri deneyin:

Yarim porsiyon veya eskiye gore yarisi:
Semboldeki kotii karbonhidratli yemeklerden is yerinde
veya disarida bir yemekte, mentide veya tepside eger
onuimiuze hazir gelirse yarisini yiyoruz. Tathilar da her
zaman yarim porsiyon.

Veya her zaman yedigimizin yarisi1 kadarini aliyor, yarisi
kadar yiyoruz. Yalniz bu durumda porsiyon 6lcimu
tamamen sizde, size giveniyoruz.

Veya:

Yumrugunuz kadar:

Bir 6gunde siz secerek aliyorsaniz yumrugunuz kadar
miktarda koyuyorsunuz

Veya:

Dortte bir tabak:

Bir 6gunde siz secerek aliyorsaniz tabaginizi géz karari
dorde bolup dortte biri kadarina koyuyorsunuz.

Bir diger porsiyon kontrolii alistirmasi yapacaginiz yiyecek
cesitleri de atistirmaliklar:

Bunlar da sembolde yer aliyor:

Biskuvi, cips, kuru pasta, yas pasta, kurabiye, cikolata, gofret,
dondurma, kek, kuruyemisler.

Bunlar tath belalar. En ¢ok sevdigimiz ve birakmakta
zorlandigimiz yiyecekler. Ama bunlarda yapilacak her bir
ayar oyle cok kalori kazanci sagliyor ki denemeye deger. Bu
yuzden elimizdeki butin kozlar1 kullanmaliyi1z. Yasak yok
ama ayar var.
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Bu atistirmaliklarda porsiyon kontroli denemelerinizi soyle
yapin:

Avuc ici kadar:

Semboldeki atistirmaliklardan sadece bir avug ici kadar
ylyoruz.

Veya:

Bilgisayar faresi veya bir yumurta kadar:

Tuketecegimiz miktar bu kadar olacak.

Veya:

Yarim porsiyon:

Her zaman yedigimizin yarisi kadarini aliyor, yaris1 kadar
yiyoruz. Ama dikkat bu kez 6l¢ti kontrolu yine sizin
elinizde. Eskiden yediginizin yaris1 kadar olsun.

Bu uygulama ilkdiyetim programlarinda kullandigimiz
porsiyon kontroli yoéntemine ilk bakis, ilk adimlardir.

Yemek yeme ile ilgili denemeleriniz:
20 dakika:

20 dakika yemek yeme suireniz. Ana 6gunleri 20 dakikada
yemekte buyuk fayda var. Bir yemegi ne kadar yavas ve
uzun surede yersek hem o 6gtinde aldigimiz kaloriler biz
hi¢ farkinda olmadan azaliyor hem de doyma hissi i¢in
beynimize yeterli zaman1 vermis oluyoruz. Kolaymas gibi
gozuklyor ama bakin bakalim yapabiliyor musunuz? Sik sik
deneyin, bu bir giizel aligkanlik haline gelsin.

Bir bardak su:

Her sabah ve her 6giin 6ncesi 1 buyuk bardak su igcmeniz
icin. Boylece bir aclik dalgasini bastirmak veya o 6gtnde
daha az yemek mimkiin oluyor. Bunun
ne kadar saglikli oldugunu zaten biliyorst
cok faydalu.




LK DURAK: SAGLIK ICIN
BESLENME VE YASAM
PROGRAMI

Cep telefonu ve TV:

Yemek sirasinda TV veya cep telefonu olmasin. Bunlar varsa
hi¢ farkinda olmadan aldigimiz kaloriler de artiyor.
Fazladan 200-300 kalori alanlar oluyor. Yapabilecek
misiniz?

Kucuk tabaklarda yemek de kalorileri otomatik olarak
azaltiyor.

Ekmek:

Ekmek miktar1 cok énemli. Her zaman yediginizin yarisi
kadar olmali veya her 6guin 2 ince dilim. Denemeye
baslayin.

Kolali icecekler, hazir meyve sular1 ve enerji icecekleri:
Kolali icecek hi¢ icmemek en iyisi. Ama aliskanlik olduysa
kolal1 icecekler, gazozlar mutlaka sekersiz, diyet olsun. Hazir
kutuda meyve sular1 ve enerji icecekleri icmeyin. Bunlar ¢ok
miktarda seker ve kalori iceriyor.

Seker:

Cay ve kahvede hic¢ seker kullanmamak da en iyisi. Bu
aligkanlik ile 6yle cok ve gereksiz kalori aliyoruz ki. Ama
mutlaka gerekiyorsa tatlandirici kullanabilirsiniz. Alismayi
deneyin.
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5 dakika ara kurali:

Mutlaka sik sik deneyin, beyniniz buna sartlansin:

Gun i¢inde bir atistirmalik istegi Oncesi veya yemek yerken
veya bir aligveris sirasinda bunu mutlaka uygulayin.

5 dakika mola kuralini, baglamasak veya devam etmesek
daha iyi olacak her tirli eylemden vazgecmek icin
kullaniyoruz. Cok etkili.

Tatli veya atistirma istegi geldiginde 5 dakika i¢cin bagka bir
sey yapmaya basliyorsunuz. Bir arkadasinizi arayin, ona
mesaj atin veya sosyal medyaya goz atin, kitabinizi okuyun
veya kisacik bir yuruyus yapin. Bes dakika sonunda bu
isteginizin ¢ogu kez gectigini goreceksiniz. Gegcmezse
semboldeki diger kurallara uyarak istediginizi yiyebilirsiniz.
Aymni kural1 yemek yerken doydum mu veya biraz daha
alayim mi derseniz uygulayin. 5 dakika i¢cin masadan kalkin,
bagka seyle ilgilenin.

Aligveriste de kullanin. Almasaniz daha iyi olacak bir seyi
sepete koymadan 6nce yine bes dakika bagka bir seyle veya
bagka bir Grtinle ilgilenin. Sonrasinda isteginiz devam
ediyorsa donup satin alirsiniz.

Tarti:

Her hafta tartilmanizi hatirlatmak i¢in. Kilosunu yakin takip
edenlerin hem kilo verme hem de daha sonra o kilolar1 geri
almamak yolunda daha basarili olduklarini biliyoruz.

Ideal tartilma kurallarn ise soyle:

En uygun giin cuma. Sabah kalkinca ve ayni saatte, ayni
giysilerle, ayni tarti aleti ile ve tuvaletinizi yaptiktan sonra.



IKINCI DURAK: DIYETE
PROGRAMI

7 saat uyu:

Yeterli ve iyi bir uyku ¢ok énemli. Her bir organdaki
hticrelerin tamiri ve yenilenmesi icin gerekiyor ve ayni
zamanda kilolar ile yakin iligkili.

Uyku slireniz 7 saatten az ise ana programa gecene kadar her
hafta 15 dakika daha erken yatmayi1 deneyin. Hedef 7 saati
bulmak. Bir anda 1 saat daha fazla uyumay1 denemek yerine
boylesi daha kolay ve uygun. Ayn1 yoéntemi yuruayusleriniz
icin de kullanacaksiniz. Yavas yavas stireleri arttiracaksiniz.
Hemen ve her seyi bir anda degistirmek hepimiz i¢in ¢cok
zor oluyor ve zaten acelemiz yok, gerek de yok.

Fiziksel aktivite ve egzersiz disi1 1s1 Uretimi uygulamalari

Yuruyus:

Gunde toplam 20 dakika hizli bir ylurtyus hatirlatmasi.
Nabiz hizlanacak, sizi terletecek, yururken konusmakta
zorlanacak seviyede bir yurtyus olmali.

Butin yurtyus programlarini giin icinde 2 hatta 3 taksitle de
yapabilirsiniz.

Hi¢ yuruyus yapmiyorsaniz birdenbire 20 dakika yurumeye
baslamayin.

5-10 dakika ile baglayin ve her hafta arttirin. Ana programa
gectiginizde 20 dakikaniz cebinizde olsun.

Eger bir programa baglamadan 6nce de yuruyus
yapiyorsaniz, eski sirenize 20 dakika daha ekleyeceksiniz.
Yani daha 6nce 10 dakika yurtiyorsaniz artik toplam stire 30
dakika olacak.

Bu uygulama ilkdiyetim programlarinda kullandigimiz
fiziksel aktivite uygulamalarina ilk bakis, ilk adimlardir.



IKINCI DURAK: DIYETE
HAZIRLIK PROGRAMI

Ayaklan ve hareket et:

Evde, is yerinde oturdugunuz strece her saat bagsi 5
dakikaligina ayaklaniyorsunuz.

Ama 6yle ayakta durmak yok, o sirada ne tiir olursa olsun
harekete geciyorsunuz. Oda i¢cinde veya koridorda kisa bir
yurayus gibi. Merdiven inme ¢ikma olsa en iyisi. Sadece
hareketsiz kaldiginiz saat baslarinda ve sadece 5 dakika.
Simdilik her saat bas1 degil de mesela sadece isyerinde veya
sadece evdeyken deneyin. Veya televizyon seyrederken
veya sosyal medyada gezinirken.

Bu uygulama ilkdiyetim programlarinda kullandigimiz
egzersiz dis1 1s1 Uretim aktiviteleri yontemine ilk bakis, ilk
adimlardir.

Diyete Hazirlik Programi kilavuzu ile isiniz bu kadar. Bu
kilavuzu bir kez okumaniz yeterli olacak ama gerekirse
tekrar bakmak icin bir dosyanizda saklayin, isterseniz
ciktisini da alin. Artik bundan sonrasi sembolin goérevi.
Arada bir g6z atmaniz yeterli. Bu diyetlerarasi
yolculugunuzda program sembolleriniz her zaman
yaninizda olacak.




DIYETE HAZIRLIK PROGRAMI
ORNEK SEMBOLUNUZ

Tanigsmak icin 6rnektir. Kullanacaginiz dijital semboliiniiz
dosyada ayri1 olarak bulunmaktadir.

diyete hazirlik sembolu <

ilkdiyetim.com)



SEMBOLUNUZU NASIL
KULLANACAKSINIZ

Simdi dosyadaki Diyete Hazirlik Programi sembolunizi
agin.

Sembolu cep telefonu, tablet ve bilgisayarinizda her
istediginizde, hemen, hizlica ve tek bir tik ile gérebileceginiz
yerlere yerlestirin:

Fotograf galerinize kaydedin

Duvar kagidi olarak ayarlayin

Ana ekrana ekleyin

Ana ekrana bir kisa yol ekleyerek dosyalariniz igcinde
saklayin

Veya guizel bir ¢iktisini alin ve ¢cantanizda, cizdaninizda
bulundurun.

Hepsi bu kadar. Gln icinde ara sira ve ihtiya¢ duydugunuz
her an veya isterseniz her yemek 6ncesi semboliiniize bir
goz atin. Sembol ne diyorsa sik sik yapin. Bu program
kisitlayic1 degildir, kilo vermek i¢in kullanmayacaksiniz.

Bu programi tamamlayanlar i¢in 6ntintizde iki yol var:

1. Kendinizi kilo verme programina baslamak icin hazir
hissediyorsaniz 3. duraktaki Kilo Verme Programina gecin.
2. Yok henuiz hazir degilim derseniz de bizden ayrilmayin.
Her seyi birden birakmayin. Birinci duraga, Saglikli Yasam
programina geri dénun ve orada devam edin. Hatirlatalim,
orasi bir diyet, aclik ve kilo verme durag: degil. Ad1 izerinde
sadece guizel hareketler iceriyor ama faydalar1 da cok.




PROGRAMLARDA KULLANILAN O
DIYET, BESLENME VE YASAM
TARZI YONTEMLERI

14:10 Zaman ayarli beslenme: Kilo Verme Programinda

kullanilmastir
12:12 Zaman ayarli beslenme: Kilo Koruma Programinda

kullanilmigtir

Kalori yogun karbonhidrat odakli porsiyon kontrolii: Kilo
Verme ve Kilo Koruma programlarinda kullanilmaistir
Fiziksel aktivite: Blitlin programlarda yer alir

Egzersiz dis1 1s1 Uretimi aktiviteleri: Buitin programlarda yer

alir.
5 dakika ara kurali: Biitin programlarda yer alir

Renklerle diyet: Saglikli Yasam Programinda yer alir
Tabagim besin ve porsiyon secimleri metodu: Saglikli Yasam

programinda yer alir




ilkdiyetim PROGRAMLARINI KIMLER
KULLANMAMALI

Seker hastalari

Hamileler

Emzirenler

Yeme bozukluklar1 olanlar
18 yasindan kuictukler




KUTUPHANE

ilkdiyetim© diyet programlar1 ve sembollerinde
kullandigimiz diyet, beslenme ve yasam tarzi yontemleri
hakkinda her sey

Zaman ayarli beslenme

Zaman kisitli beslenme son zamanlarin en ilging ve ilgi
goren, tercih edilen kilo verme yontemlerinden biri.
Buguine kadar bilinen, kullanilan tiim diyet yontemlerinden
en 6nemli farki, bu diyeti uygularken kalori sayimi, yemek
veya besin tiru kisitlamasi veya 6gun kisitlamasi olmamasi.
Butlin program sadece yemek yiyeceginiz saatlerin
ayarlanmasi ile ilgili.

Birkac cesit uygulamasi var. 16:8, 12:12 ve 14:10 gibi. I1k
rakam gun icindeki yemek yenmeyecek toplam suireyi,
ikinci rakam ise yemek yemenin serbest oldugu toplam
stireyi saat biriminden gosteriyor.

Yani: 14:10 dedigimiz zaman, bir giin i¢inde 14 saat hig
yemek yemiyorsunuz, 10 saat ne isterseniz yiyorsunuz.

Ornek: Aksam 8 ile sabah 10 aras1 yemek yok (14 saat). Sabah
10 ve aksam 8 aras1 yemek serbest (toplam 10 saat).

Bu sekilde yapilan zaman kisith beslenme diyetlerinde
hicbir kalori kisitlamasi yapmadan kilo vermenin miumkin
oldugu yuzlerce arastirmada ortaya konuldu. Daha da ilging
olan zaman ayarl diyet yapan kisilerin hi¢ farkinda
olmadan gunlik aldiklar1 kalori miktarini1 da azalttiklar
goruldii. Aslinda bu metot ile bir tasla iki kus vurmak, iki
farkli kilo verme yontemini birlikte kullanmak mimkiun
oluyor. Hem zaman ayarli diyet hem de kalori azaltici diyet.
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tlkdiyetim®© kilo verme programinda 14:10 metodunu
secmemizin sebeplerine gelince:

16:8 ve daha uzun sureli (16 saatten fazla) yemek yemenin
kisitlandigi diyetlerin hem bir gin icinde hem de uzun stre
uygulanmasi oldukg¢a zor. Uygulayan kisiler bu kadar uzun
sureli aclik saatlerine tahammiil edemiyorlar, bu yola sirf bu
yuzden uzun sure devam edemiyorlar.

12:12 metodu ise en kolayi, zaten neredeyse bir cogumuzun
her gin yaptig1 beslenme tiirti ama bununla da istenildigi
kadar kilo vermek mimkiin olmuyor. 12:12 metodu verilen
kilolarin korunmasi, geri alinmamasi i¢cin daha cok ise
yariyor.

Bizim uyarladigimiz 14:10 metodu ise hem yapmasi en
kolay olan1 hem de kilo verdiriyor. Bir bagka guizelligi ise;
bu metodu uygulayanlarda birka¢ hafta sonra acglik hissi de
azaliyor. Yani ¢ogu kisi sabah saat 10 da kahvalt1 yapmaktan
da vazgeciyor, buna ihtiya¢ duymuyor ve 6gle yemegi ile
bashyor veya sadece iyi bir kahvalt1 ve aksam yemegi ile 2
ogune iniyor. Zaman ayarl diyette 6gun sayisinda bir
kisitlama olmamasina ragmen, uygulayanlar gunde 3
ogunden 2 6gline geciyor.
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Bitin zaman ayarl kilo verme yontemlerinde iki 6nemli
kural var:

1. Yemek saatleri disinda sadece su, ¢ay, bitki caylar1 veya
kahve serbest.

Sekersiz olmali. Bir miktar tam yagh stit de eklenebilir.
Sekersiz icemeyenler icin bitkisel olan tatlandiricilar (6rnek:
Stevia) kullanilabilir. Tarcin, meyve dilimleri de eklenebilir.
2. Yemek saatlerinin serbest oldugu saatlerde ise 6nemli
olan diyet 6ncesi zamanlardaki gibi beslenmeye devam
etmek, eskisinden daha fazla yememek. Arastirmalarda
diyet 6ncesi yemek miktarlarinin da otomatik olarak ayni
devam ettigi, diyet yapanlar icin 6zel bir ¢caba gostermenin
de gerekmedigi goruluyor.

Bunlar aklinizda tutmak, ezberlemek zorunda kalmamak
icin modifiye zaman ayarl programiniz ilkdiyetim®© kilo
verme semboliniin tizerinde yer aliyor. Sembolinuzu
kolay, hizli ve tek tikla erisebileceginiz bir yerde tutmak ve
ona bir géz atmak yetiyor.




KUTUPHANE

Zaman kisitlamali beslenmenin en iyi ve etkili hali ise bu
yontemin bir miktar kalori azaltmasi ile yapilmasi. Yani iki
yontemin kombine edilmesi. Hem yemek zamanlarinin
hem de alinan kalorilerin ayarlanmasi. Kilo verdirici etkisi
cok gucleniyor. Bu konuyu hemen asagida anlatiyoruz.

Kalori yogun karbonhidrat odakl1 porsiyon kontrolu

Yiyeceklerimizdeki, gunluk tikettigimiz her karbonhidrat
kotl gesit degil. Kotu dediklerimiz enerji yogun, kalori
yogun olanlar. Yani bir karbonhidrat tiirti besinin100
graminda 200 kalori varken, kétiisintin 100 graminda 400
kalori bulunuyor. Sebzeler ile unlu, sekerli mamullerin farki
gibi. K6t denmesinin sebebi de kalorilerinin yuksek olmasi
ve iclerindeki sekerin hizlica kana karisip kan sekeri ve
instilini yiikkseltmesi. Iste o fazla insilin ise yag
biriktirmemize sebep olan hormon. Iyi karbonhidratlarda
durum boéyle degil. Bu kot karbonhidratlar: aklinizda
tutmak, ezberlemek zorunda kalmamak i¢in, porsiyon
kontrolli yapacaginiz kot karbonhidrath yemek cesitleri de
ilkdiyetim© kilo verme sembolinin tizerinde yer aliyor.
Sembolintizii kolay, hizli ve tek tikla erisebileceginiz bir
yerde tutmak ve ona bir g6z atmak yeterli olacak.




KUTUPHANE

Sadece bunlar da ayar yapmaniz gerekecek. Geri kalan
butin besinleri eski gunlerdeki, diyetten 6nceki
zamanlardaki gibi yiyebilirsiniz. Ama burada en 6nemli
kural eski gunlerdeki gibi olmasi. Daha fazla olmamali. Daha
az olsa super olur.

Sembolin séylediklerini uygulayarak bir tagla 38 kusg
vuracagiz:

1. Kalori yogun kotii karbonhidratlar yari yariya azaltiyoruz
2. Gun i¢cinde aldigimiz kalori miktarini otomatik olarak
saymadan hesaplamadan en az 450 kalori azaltiyoruz

3. Karbonhidratlarda porsiyon yani alinan miktar kontrolu
yapmis oluyoruz.

Oyunun kurallar: séyle:

Sectiginiz bir diyet programinda yapmaniz gerekenleri,
miktarlarini, kalori hesaplarini ezberlemeye, hatirlamaya
calismaya, listeden okumaya, yaninizda tasimaya gerek yok.
Bizler zaten ginde ortalama 80 kez cep telefonumuza
bakiyoruz. Yani sembol neredeyse 7/24 g6ziimuiziin 6ntinde.
Her yemekten 6nce bir bakin, sembol ne diyor. Basarmaniz
icin yeterli olacak. Hepsi bu kadar.
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Porsiyon kontrolii yapacagimiz koétu karbonhidrath yemek
cesitleri:

Ac¢ma, pogaca, simit, recel, bal, ekmek, corba, pilav,
makarna, bulgur, borek, patates, pide, pizza, hamburger
ekmekleri, gbzleme, tatlilar, cips, cikolata, sekerleme, kuru
pasta, pasta, kek, kurabiye.

Bunlar tamamen yasakli da degil. Olciisii var. Sadece asagida
anlattigimiz gibi porsiyon kontrolii yapiyoruz.

Gunluk yasamimizda kalori yogun, k6t karbonhidratl
besinlerde eksiltme ve porsiyon kontroliini nasil yapacagiz?
Is yerinde yemek yiyorsaniz:

Eger size 6nceden hazir tepside, tabaklarda verilen
yemeklerde sembolde yer alan kotii karbonhidratl
yemeklerden varsa o yemegi yarim porsiyon, yarim tabak
yiyoruz. Yani bir tabak makarna verdiler, yarisini yiyoruz.
Veya tepsinin bir gozu pilav doluysa, yarisini yiyoruz. Diger
gelen yemeklerde ise bir kisitlama, ayar yapmak yok.
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Ekmek her zamankinin yaris1 kadar olsa veya her 6gtinde 2
ince dilim olsa buyuk avantaj saghyor. Bir dilim ekmek 70
kalori. Cogu kisi ginde ortalama 1 ekmek yiyor. Bu
neredeyse 600 kalori yapiyor ve cok fazla. Cay ve kahvede
sekere hayir, normal kolali iceceklere, kutu meyve sularina
da hayir diyoruz. Icleri cok fazla kalori dolu. Bu tiir icecek
varsa sekersiz, diyet olmali. Su en iyisi. Her yemekten 6nce 1
buyuk bardak soguk su da o 6giinde daha az yemenize
yardim ediyor.

Disarida yemek yiyorsaniz:

Disaridan yemek soylediysek veya disarida yiyorsak da
kurallar ayni. Sembolde yer alan koti karbonhidratli besin
cesitlerinin gelenlerinden yarisin1 yiyoruz. Imkan varsa
yarim porsiyonunu siparis ediyoruz veya iki kisi tek
porsiyon soyluyor, paylasiyoruz. Ekmek her zamankinin
yarisi ve yine c¢ay, kahve, kolali icecekler sekersiz veya diyet
olanindan olmali. Eger disarida yerken miktar: secerek
ontimiuze alma imkani1 varsa veya evde yerken asagidaki
yontemleri uyguluyoruz.
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Uc yol var:

Semboldeki kotiilerden yiyorsak her zaman aldigimizin
yarisini tabaga aliyoruz. Burada en 6énemli kelime “her
zamankinin yaris1 kadar”.

Veya alirken sadece yumrugumuz kadar miktarda aliyoruz.
Veya yemek tabagimizi géziimuizle dérde bolip, dortte biri
kadar yere koyuyoruz.

Ekmek her zamankinin yaris1 ve yine ¢ay, kahve, kolali
icecekler sekersiz veya diyet olanindan olsun.

5 dakika ara kurali

Bes dakika mola kurali, yapmak veya devam etmek
istemedigimiz bir seyi, durtuyu, eylemi ertelemek veya
sonlandirmak gereken anlarda cankurtaran bir oyunsal
kural.

“Agzima atana kadar en sevdigim yiyeceklerden birini
diusinmeye devam edecegimi biliyorum." bu s6z hepimiz
icin gecerlidir. Ama artik caresi var.
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5 dakika mola kuralini:

1.Bir yemek sirasinda doydugunuzu anlamak ve durmak icin
2.Bir yemek sirasinda ikinci bir tabagi almadan énce
3.Arada sirada caniniz tath, ¢ikolata, atistirmalik istediginde
hemen el atmadan énce

4. Tatli, cikolata ve benzerlerini yerken kararinda
durabilmek icin

5.Aligveris sirasinda pek de saglikli olmadigini
diasundiguniz bir irini satin almadan 6nce

6.Hic¢ icmeyin ama sigara i¢iyorsaniz, her bir sigarayi
yakmadan Once, giinlik sigara sayisini azaltmak i¢in
kullanabilirsiniz.

Kot bir aligkanligr birakmak, bir eyleme devam etmemek
veya hic baslamamak icin 6énune kisa stireli, ktictik akil
engelleri koymak cok ise yariyor.

Ama bunun yerine, kendimize o ¢ikolatay1 veya
atistirmaliklar1 sadece diusinmemeyi soylersek tam da
tersine istegimiz tavan yapiyor.
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Sizi yoldan ¢ikartan bir sey yapmay1 birakmak isterseniz
kendinize bunu yapmamayi séylemenin bir faydasi
olmuyor, sadece o istegi daha da kurcalamaniza neden
oluyor. Sonunda, dusinmeden duramadiginizda, pes
edersiniz ve tekrar tekrar yapma olasiliginiz daha da artar.
Kot aliskanliklar veya durtiileri yenmeye yardimci olan en
etkili taktiklerden biri "5 dakika mola kuralidir. Buradaki
fark, "hayir" demek yerine, kendimize "hentiz degil" demek.
Bunu yaparak, "ne istersem yapabilirim, ama su anda degil.
5 dakika icinde yapacagim." demektir.

5 dakikayi bir istegi, dirtityti durdurmak icin bir geciktirme
stratejisi olarak kullanin. Planladigindan daha fazla yemek
yemeye can attiginizda, kendinize soyle diyebilirsiniz: "bir
bardak su i¢ip 5 dakika bekleyecegim. Hala agsam, biraz
daha yemek yiyebilirim". Psikolojik olarak, kendinizi 5
dakika beklemeye ikna etmek, kat1 bir “hayir yemeyecegim”
ile o yemegi reddetmekten ¢ok daha kolaydar.
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Bes dakika sonra, kendimizi yemegi tamamen pas gecmeye
ikna etme sansi cok daha yuksek olacak. Bir istege, durtiiye
veya ayartmaya hayir dedigimizde, zihnimiz kolay
vazgecmez, hep sonradan gelecek 6diile sabitlenir. Odiili
erteledigimizde ise zihnimiz degerini azaltir, unutur, istek
devam etmez.

Diyelim bes dakikanin sonunda olmadj, tatlinin, ¢ikolatanin,
cipsin ayartmasina boyun egdiniz; izilmeyin, vazgecmeyin.
Bunu uygulayarak bile iradenizi gi¢lendirdiniz. Bir sonraki
5 dakika molasi ile basarili olma ihtimaliniz artacaktir. Ilk
baslarda 5 dakika kurali ise yaramazsa kendinizi
elestirmeyin. Hemen pes etmeyin, baska bir sefer tekrar
deneyin. Aslinda diyet, beslenme ve kilolar konularinin
hicbirinde kendinizi elestirmeyin. Hem sizinle ilgisi yok,
sizin sucunuz degil, hem de boyle hissetmenin yaratacagi
stres daha cok yememize yol agiyor.
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Semboldeki 5 dakika mola kuralini nasil kullanacaksiniz?

5 dakika kurali, hi¢c yapmasak veya devam etmesek daha iyi
olacagini diisindugimuz bir eylemi ertelemek veya
sonlandirmak i¢in kullandigimiz bir oyunsal kural. Tatl
veya atigtirma istegi geldiginde onunla miicadele etmek
veya yemek yerine sadece 5 dakika icin baska bir sey
yapmaya bagliyorsunuz. Mesela evde, is yerinde kisa bir
yuriuyus, okumakta oldugunuz kitaba donmek, bir
arkadasinizi aramak, ona yazmak veya sosyal medya ile
ilgilenmek olabilir. Bes dakika sonunda bu tatli, atistirma
veya ne olursa durtiintiziin cogu kez gectigini goreceksiniz.
Ayni kural1 yemek yerken de uygulayin. Doydum mu,
devam edeyim mi veya biraz daha alayim m1 demeden 6nce
5 dakika icin masadan kalkin bakin neler olacak. Aligveris
sirasinda ise almasaniz daha iyi olacak bir seyi sepete
koymadan 6nce bes dakika baska bir seyle, Girtinle ilgilenin.
Bes dakikalik ertelemeden sonra hala bu istek devam
ediyorsa yaparsiniz.
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Fiziksel aktivite

tlkdiyetim programlari icindeki hafif fiziksel aktivite size en
az eksi 100 kalori kazandiracak. Hem de hi¢ yorulmadan, bir
eziyet haline déonmeden.

Burada hedefimiz zorlanmadan, can sikmadan, biraz
terletecek kadar hizlica ginde toplam 20 dakika sadece
yurtmek. Iki taksitle de olur. Zamani énemli degil. Isteyen
tabii ki daha uzun yapabilir. Ama daha énemlisi burada da
eskiye gore 20 dakika fazladan yapmamaiz. Yani zaten 10 dk.
Yuruyorsak artik toplam 30 dakika yuruyecegiz.

Yuruyus disarida da olur, ev icinde de veya bir yiriime
bandinda veya bir ev bisikleti tizerinde. Soyle fiyati uygun
bir ev bisikletini TV 6ntine koysaniz ve ne seyrediyorsak 10
dakikasini bisiklet cevirirken seyretsek. O 10 dakikanin g6z
acip kapayana kadar gectigini géreceksiniz. Hatta bazen
bakmigsiniz sureler hi¢ fark etmeden 30 dakikaya uzamais.
Fiziksel aktivite tek basina bir kilo verme yéntemi degil.
Sevdiginiz bir diyet ile kombine edildiginde faydalh oluyor.
Veya verilen kilolar1 geri almamak icin etkili. Fakat bunlara
ek olarak, kilonuz ne olursa olsun ister az ister fazla kilolu
ister obez olsun, diizenli fiziksel aktivitenin 99 farkli saglik
faydas1 oldugunu, anti aging icin tek ila¢ oldugunu, kalp
krizi ve felg risklerini %50’ye kadar azalttigin1 ve kesin olarak
omru uzattigini hatirlayalim. Tim bu faydalarin ginde 2
000 adim atmakla basladigini, en iyi, en etkili olanin ise
ginde 7 000-10 000 adim veya toplam 25 dakika hizl bir
yuruyus oldugu da aklimizda bulunsun.
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Egzersiz dis1 1s1 uretimi aktiviteleri

Egzersiz dig1 1s1 Uretimi aktiviteleri, uyku, yemek veya spor
disinda, yaptigimiz her sey icin harcanan enerjidir. Bu
harcama mesela ise yurume, yazi yazma, bahce isleri veya
sadece oldugun yerde yaptiginiz hareketlerle ortaya cikar.
Ama tabii ki her biri i¢in bir saatte yakacaginiz kalori
miktar1 cok farklidir. Onemsiz saydigimiz, hic dikkate
almadigimiz fiziksel aktiviteler bile metabolizma hizimizi
onemli 6lctide arttirir ve sizin gunlik yakilan kalori
miktarinizi olumlu etkiler. Yakilan kaloriler damlaya
damlaya g6l olur. Bir guin icinde toplamda eksi 800 kaloriye
bile ge¢cmek mimkun.

tlkdiyetim© programimizdaki oyun kurali soyle: her saat
bas1 sembolde gorduginuz gibi sadece 5 dakika
hareketleniyoruz. Her sey ama her tirla hareket kabul. Ama
ayakta durmak yetmez. Kisa bir yuruayus, ¢calisma arkadasinm
ziyaret, telefon gériismeni yuruyerek yapman, yakinda
merdiven varsa 5 dakika inip ¢ikman yeterli.

Evde isen ayaklanman, odada bir tur atman, TV karsisinda
ayakta ne tur hareket olursa sadece her saat bas1 5 dakika
yapman yeterli. Bu sekilde gtinde toplam bir saatte 100
kalori yakmak mumkuin olacak.
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Kuciuk adimlar kilo kontroli

Her birimizin bireysel kalori gereksinimleri farklidir, ancak
tim yiyecek ve iceceklerden alinan kaloriler harcanan
enerjiye esit oldugunda viicut "enerji dengesi" icindedir.
Harcanandan daha fazla kalori alindiginda, viicut pozitif
enerji dengesi durumunda, alinandan daha fazla enerji
harcandiginda ise viicut negatif enerji dengesi
durumundadir. Zamanla, pozitif bir enerji dengesi yani
fazla kaloriler kilo alimina yol agcacaktir. Ayni sekilde
zamanla negatif bir enerji dengesi de kilo vermeye neden
olur. Mevcut kiloyu muhafaza etmek ve tizerine kilo
almamak icin ise ¢ok kuicuk, gtinliik 200 kalorilik bir eksi
denge yeterli oluyor. Kilo almamanin kilo vermekten cok
daha kolay oldugunu aklimizda tutalim. Bu ytizden kilo
vermenin yanti sira, asil kilo almamanin da tizerinde
durulmasi gerekiyor.

Neden farkinda olmadan giderek kilo aliyoruz:
Laboratuvar hesaplamalarina gére giinde sadece 100
kalorilik bir fazlalik bizim hi¢ farkinda olmadan yilda 1-2
kilo almamiza sebep oluyor. Bu gidisat 6zellikle genclerin
giderek kilo almasinin ve erigkinlerdeki fazla kilo salgininin
da 6nde gelen sebebi.
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Ne yapmali:

Bu durum tespiti ile ABD, Kanada ve Avrupa da “kucguk
adimlar” ad1 altinda bir¢ok benzer sosyal kampanya
baslatildi. Amac, bu yavas, pek haberimiz olmadan ama
stirekli olan otomatik kilo alimini durdurmakti. Yine
hesaplara gore gtinde sadece 200 kalorilik bir kesinti kilo
verdirmese de kilo almay1 énleyecektir. Ayn1 kampanyalar
cocuklar ile de yapildi. Arastirma sonuclarinda hem
erigskinlerin hem de ¢ocuklarin bu 200 kalorilik kiicik ayar
sayesinde kilo alimlarinin éniine gecildigi goruldu.

Kilo alimini 6nlemek i¢in kiiciik davranis degisikliklerinin
yeterli olabilecegini artik bir¢ok arastirmadan biliyoruz.
Kucuk degisikliklerin uygulanabilir ve stirekli olma
olasiliginin da asir1 kalori diyeti ve yogun egzersize gore
daha ytiiksek oldugunu da biliyoruz. Glunlik enerji
dengesindeki sadece 200 kalorilik olumlu bir degisiklik kilo
alimin1 6nlemek i¢in yeterli olacaktir. Gengler icin de
buyume, gelisme icin enerji ihtiyaci ile kilo alimina neden
olan pozitif enerji dengesi arasindaki uyumsuzluk giinde
100-200 kalori olarak hesaplanmustir.
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Yedigimiz ictigimiz ayni kalsa da neden durduk yerde kilo
aliyoruz?

Otuz yasindan sonra her insan, eger gunliik beslenme ve
hareket aligkanliklarini degistirmezse, yedigi, ictigi, yaptigl
her sey ayni devam ederse bile, otomatik olarak kilo almaya
basliyor. Oyle az da degil. Yilda bir kilo. Bes yilda 5, on yilda
10 kg yapiyor. Yani 40 yasina geldiginizde 10 kilo fazlaniz
birikmisse, 50 yasinda bu 20 kiloya yaklagmigsa sasirmayin.
Ama bunda sizin su¢unuz yok. Yaratilis ve insan
metabolizmasi boyle. Bu stirec 14 yasinda baghyor ve
genclerin kilo almalarindaki en bliytik etkenlerden.

Ozetle, biz belli bir yildan sonra eger eskisi gibi yasamaya
devam edersek bunun hediyesi her yil istemeden 1 kilo
almak. Hele bir de bunun Gizerine eskiye gére daha az
hareket ve daha cok kalori ve stres de ekliyorsak artik tartiy:
gormek bile istemiyoruz.

Caresi var m1? Var. Hem de diyetsiz, tersiz, dertsiz, kuicuk
adimlarla mumkun.
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Durduk yerde kilo almanin 6éniine gegmek miumkiun. Yas
buyudukce her yil istemeden kilo aliyoruz. Bunun cok basit
bir matematik hesabi1 var. Ve bu hesab1 dizeltirsek "su icsem
bile kilo aliyorum" gidisini durdurabiliriz.

Biraz daha istersek kilo vermeye de baglayabilirsiniz. Bu
denge hassas ama kiloya davet ¢ikaran fark buiytuk degil.
Kucguk adimlar yeterli oluyor. Peki 200 rakaminin 6nemi
ne? Bu 200 kalorilik dengeyi cok kiiciik adimlar ile
diuzeltmek mimkin.

Yapilacak is her giin biitiin yediklerimiz ictiklerimiz icinden
sadece 100 kaloriyi kesmek. Biitiin gtiniin toplam besinleri
icinden kesiyoruz, her 6gliinde degil. Yani giinde toplamda
100 kalori. Kald1 geriye 100 kalori daha eksiye gecmek. Onu
da giunde sadece fazladan 2000 adim atarak hallediyoruz.
2000 adim 20 dakika yturumek. Toplam gunde eksi 200
kalori yapt1 bile.

Bir gun icinden 100 kaloriyi kesmek ve bir giin icinde 2000
adim atmak ¢ocuk oyuncagi ve yapmak icin ylizlerce
seceneginiz var. Bunlar1 caniniz nasil isterse 6yle
yapacaksiniz.
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Renklerle diyet

Renklerle diyetin saglikli beslenmeye getirdigi en buyuk
kolaylik aligveris yaparken veya tabagimiza yemek koyarken
hangi besin saglikli diye bilmek veya hatirlamak zorunda
kalmamak. Rengine bakin yeter.

Renk ilactir, 6zellikle de renkli besinler. Muhtemelen renkli
meyve ve sebzeler yemeniz gerektigini biliyorsunuz, ancak
neden bu kadar énemli oldugunu ve bunu yapmanin
saghiginiza gercekten fayda saglayip saglamadigini merak
edebilirsiniz.

Basitce soylemek gerekirse, renklerle diyet her giin farkh
renklerde meyve ve sebze yemeyi icerir. Daha fazla sebze ve
meyve yemek her zaman iyi bir fikir olsa da daha ¢ok cesitli
renkler yemeye odaklanmak, sagliginizin ¢esitli alanlarina
fayda saglamak icin farkli besin alimini artiracaktir.

Gun boyunca cesitli farkli renkli meyve ve sebzeler
yediginizden emin olun. Fitokimyasallar meyve ve
sebzelere canli renklerini verir. Her renk farkli bir
fitokimyasal icerir ve asil faydali olan budur.



https://www.healthline.com/nutrition/17-ways-to-eat-more-veggies
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Cogu renkli meyve ve sebze, sagliga farkli yonlerine fayda
saglayabilecek anti-enflamatuvar ve antioksidan etkilere
sahiptir. Meyve ve sebzeler kirmizi, mor/mavi, turuncu/sar1
ve yesil olmak tizere 4 farkli renk kategorisine girer.

Iste farkli renkli yiyeceklerin saglik yararlarina genel bir
bakis:

Mor ve mavi

Bitki pigmenti antosiyanin, mavi / mor meyve ve sebzelere
ayirt edici renklerini veren seydir. Antosiyanin hicreleri
hasardan koruyan ve kanser, felc ve kalp hastaligi riskini
azaltmaya yardimci olan antioksidan 6zelliklere sahiptir.
Icindeki ana vitamin ve mineraller: lifler, magnezyum,
potasyum, b6 vitamini, ¢ vitamini ve k1l vitamini.

Saglik yararlar1: antienflamatuvar ve antioksidandir. Kalp
sagligina fayda saglayabilir. Norolojik hastalik riskinizi
azaltabilir, beyin fonksiyonlarini gelistirebilir. Tip 2 diyabet
ve bazi kanser riskinizi azaltabilir.



https://www.healthline.com/nutrition/heart-healthy-foods
https://www.healthline.com/nutrition/heart-healthy-foods
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Kirmizi

Kirmiz1 meyve ve sebzeler likopen ad1 verilen dogal bir bitki
pigmenti ile renklendirilir. Likopen, kanser riskini
azaltmaya ve kalbimizi saglikli tutmaya yardimci olabilecek
glcla bir antioksidandir.

Icindeki ana vitamin ve mineraller: folat, potasyum, a
vitamini, ¢ vitamini ve k1l vitamini.

Saglik yararlari: antienflamatuvar ve antioksidandir. Kalp
saghigina fayda saglayabilir. Gunese bagh cilt hasarlarini ve
bazi kanser riskinizi azaltabilir.

Turuncu ve sari

Karotenoidler bu gruba canli renklerini verir. Tath patates,
balkabag1 ve havucta beta karoten adi verilen iyi bilinen bir
karotenoid bulunur. Saglikli mukoza zarlarinin ve saglikl
gozlerin korunmasina yardimci olan a vitaminine
donustirulir. Lutein ad1 verilen bagka bir karotenoid gézde
depolanir ve korlige yol acabilecek katarakt ve yasa bagh
makula dejenerasyonunu 6nleyici etkisi vardar.

Icindeki ana vitamin ve mineraller: lifler, folat, potasyum, a
vitamini ve ¢ vitamini.

Saglik yararlar1: antioksidandir. Kalp sagligina fayda
saglayabilir. GOz sagligin1 destekler. Kanser riskinizi
azaltabilir.
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Yesil

Yesil sebzeler, hepsi kanser 6nleyici 6zelliklere sahip olan
karotenoidler, indol ve saponinler de dahil olmak tzere
cesitli fitokimyasallar igerir. Ispanak ve brokoli gibi yaprakli
yesillikler de mikemmel folat kaynaklaridir.

Icindeki ana vitamin ve mineraller: lifler, folat, magnezyum,
potasyum, a vitamini (beta karoten) ve kl vitamini.

Saglik yararlari: antienflamatuvar ve antioksidandir.
Ozellikle turpgiller kanser ve kalp hastalig riskinizi
azaltabilir.

Renklerle beslenme nasil yapilir:

Baslamak icin 6gunlerinize ve atistirmaliklariniza mimkin
oldugunca cok bitki bazli renk eklemeye calisin. Her renk
cesitli saglik yararlari saglar ve hicbir renk digerinden tistiin
degildir, bu ytizden tiim renklerin dengesi 6nemlidir.
Kabuklar miimkiin oldugu kadar kalsin, soymayin. Mesela
elma, seftali ve patlican gibi yiyecekleri soymayin, boylece
en konsantre sekilde faydali kimyasal kaynaklarini da
korumus olursunuz.



https://www.healthline.com/health/food-nutrition/crucifeous-vegetables
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Her 6gunde 2, ginde toplam 6 renkli meyve ve sebzeye
ulagmak iyi bir hedeftir. Bol sebze ve meyve hedefleyin. Bu
kadar cok porsiyon yemeye aligkin degilseniz, aliminizi
kademeli olarak artirin. Aliminizin tcte ikisini sebze, ticte
birini meyve olarak hedefleyin. Miimkiin oldugunca ¢ok
farkli sebze ve meyve cesidi ekleyin.

Atistirmaliklar da renklerle diyete sayilir. Dondurulmus
urunler de olur. Mevsiminde yemek en iyisidir, ancak
mevsimsel Urinler sinirl olabileceginden, dondurulmus
meyve ve sebzeler de renklerle diyet icin sayilir ve tazeleri
kadar besleyicidir. Aligveris yaparken sepetinize bakin.
Secimlerinizin ¢cogunun ayni veya iki renk oldugunu
gorurseniz, sepetinizdeki renkleri arttirmak i¢in birkagini
degistirin. Rengarenk bir sekilde yemek yiyin. Unutmayin,
meyve ve sebzelerdeki renk sagliktir ve ne kadar fazla
cesitlilik o kadar iyidir.
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Tabagim metodu

Hem kendimiz hem de ¢ocuklarimiz i¢in tam olarak
gramlari, kalorileri 6l¢mek veya bir porsiyonda ne kadar
piring veya fasulye olduguna bakmak i¢cin hem kolay bir
tartimiz, ayarimiz yok, hem de zamanimiz yok. Ama
tabaklarimiza bakacak vaktimiz var. Uygun porsiyonlarda
oldugu surece, yani asir1 ve tepeleme doldurulmadig: stirece
tabak metodu saglikli beslenme i¢in en pratik ve iyi él¢udur.
Tabagim yontemi 6ncelikle cok faydali olmalar1 nedeniyle
meyve ve sebzelerin de mutlaka diyete eklenmesine
odaklanir.

Tabagim yontemi nasil ¢caligir?

Tabak, farkli besin gruplarini temsil etmek i¢in bir yarim ve
iki ceyrek bolime ayrilmastir.

Ana besin gruplar1 sunlardir: 1. Sebze 2. Meyve

3. Protein 4. Tahil 5. Sut Grtinleri

Sebzeler ve meyveler tabagin yarisini, proteinler bir
ceyregini, tahillar da son ¢eyregini olusturur. Tabagin
yanina bir bardak stit veya bir bardak yogurt eklenebilir.
Tahillarin icinde yer alan ve ne kadar az tiketirsek o kadar
1yi olacak karbonhidratlar1 da hatirlayalim: pilav, makarna,
bulgur, borek, patates, pide, pizza, duriim ekmegi, gdézleme.
Bunlarda tabagin dortte birinden de 6te azaltic1 ayar ¢cok
faydali olacaktir.




KI1L.O VERME PROGRAMI VE
SEMBOLU ILE ORNEK BIR GUN

Zeynep tekrar diyete bagliyor. Daha 6nceki denemelerinde
birkac kilo vermis ama kisitlayici listeler nedeniyle
surdirememis ve kilolar geri gelmisti. En bastan, sifirdan
baslamak, oyunu kuralina géore oynamak istediginden, énce
ilk duraktan, #lkdiyetim Saglikli Yasam Programa ile basladi.
Kisa zaman icinde kilo verme diyetine de baslarim deyince,
ikinci duraga, Diyete Hazirlik Programina gecti. Orada
yeterince alistirma yapt1 ve artik kendisini diyete baglamak
icin hazir hissediyor. Bugiin o giin; Kilo Verme Programina
bashyor.

Zeynep 75 kilo ve 165 boyunda.

tlkdiyetim®© ile Kilo Verme Programina gore baslangicta
kilosunun %10’unu vermesi en kolay, dogru ve saglikli olani.
Buna gore 6 ay icinde 7-8 kilo vermeyi planliyor. Ayda 1.5
kilo verse 5 ay bu hedefe erismek icin yeterli olacak. En iyisi
ve kolay1 bu. Cunku; Bir ayda daha ¢ok veya daha hizh kilo
vermek isterse hem kendisi cok zorlanacak hem de
metabolizmas1 buna kars1 koymaya baslayacak.

Gelin simdi Kilo Verme Programai ve 6zel sembolii ile gecen
24 saatine bir g6z atalim:
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Saat 07:

Zeynep sabah saat 7 de uyand.

Uyaninca herkes gibi ilk 6nce cep telefonuna bakma
aligkanlig1 onun da var. Bundan faydalanip cep
telefonundaki kilo verme program semboline de bir goz
att1. Sabah saatleri icin sembol ne diyor diye merak etti.
Sembolde bir tart1 isareti var. Tartilmak i¢in en uygun giin
cuma. Bugun haftalik tart1 gtini. Kilosunu yakin takip
edenlerin hem kilo vermede hem de kilo koruma, yani kilo
almamak yolculugunda daha basarili oldugunu biliyoruz.
Tartilmak icin sabah ve miumkiin oldugu kadar az giysi ile
olmasi en iyisi. Haftada bir ve her seferinde benzer giysilerle
ve ayni tart1 aleti ile olmas1 dogrusu.

Sembolde sabah saat 10’a kadar saatler kirmizi. Yani yemek
yasak. Ama sembol saat 10’a kadar su, maden sulari, cay,
yesil cay, bitki cay1 veya kahve icebilecegini sdyluyor.
Sekersiz olmali. Gerekirse Stevia gibi bitkisel olan bir
tatlandiric1 kullanabilir. Suya meyve dilimleri, ¢cay ve
kahveye biraz tam yagh sut veya tarcin ekleyebilir. Kahve
dokunuyorsa kafeinsiz de olur. Kahvenin karaciger
yaglanmasi icin de en iyi ila¢ oldugunu duymustu.

Zeynep ilk birka¢ haftadan sonra artik sabah bir bardak
soguk su ve beraberinde iyi bir kahve ile yesil saatlerin
baslangici olan saat 10’a kadar cok rahat idare edebilecek.
Aclik duygusu 6ne ¢cikmayacak, erken bir kahvalt1 ihtiyaci
hissetmeyecek. Zaman ayarli beslenmenin en ilging ve gucli
taraflarindan biri de bu. Uygulayan kisilerde bir stire sonra
aclik hissi de azaliyor. Mesela kahvaltiya artik gerek
duyulmuyor.
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Zeynep ilk haftalarda eskisi gibi 8 6glin yemek yerken,
devaminda hi¢ kahvalti ihtiyaci da hissetmeyecek ve giinlik
yasamina yesil saatler icinde 2 6gun ile devam edebilecek.
Saat 09:

Bir ilkdiyetim®© sembolinun en iyi tarafi, siz ne sebeple
olursa olsun, her cep telefonuna baktiginizda goéz éniunde
olmasi, sembolin ne séyledigini, istedigi her an ve hemen
gorebilmeniz. Diyet programlarina 6zel semboller
tasarlamaktaki ilk amacimiz da buydu.

Zeynep bu kez isyerinde, masa basinda. Sembol ise her saat
bas1 ayaga kalk ve hareketlen diyor. O is yerinde koridorda 5
dakika yuruyusu tercih ediyor. Bu sekilde is arkadaslarina da
bir selam géndermek, yluzlerini géormek mimkiun oluyor.
Bu 5 dakikalik, oturdugu yerden kalkip ne tir olursa olsun
hareketlenmeyi gece yatana kadar her saat bas1 yapacak.
Sadece her saat 5 dakika, cok kolay.

Saat 10:

Saat 10 oldu. Zeynep sabah kalktiktan bu saate kadar
sembolde yapmasi gereken 3 seyi de tamamlada:

1. Kirmizi saatlerde bir sey yemedi

2. Su ve guizel bir kahve ile zamani acitkmadan gecirdi

3. Masa basinda oturdugu suirece her saat bas1 5 dakika
harekete gecti

Saat 10 ve artik sembolde yesil saatlere girildi. Aksam 8’e
kadar boyle. Yemek serbest ama tabii ki i/kdiyetim© Kilo
Verme sembolinin soyledikleri gibi olmal.
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Sembolde yer alan, bizlerin kahvaltida en sik tukettigimiz
kot karbonhidratli besinler sunlar: A¢cma, pogaca, simit,
ekmek, corba, tost, borek. Eger kahvalt1 da bunlardan varsa
bazi ayarlar yapmas1 gerekecek. Sembol disindakileri
istedigi gibi ama diyet 6ncesi zamanlarda tukettigi kadariyla
yiyebilecek. Bu eskisi kadar s6zi ¢cok énemli.

Bugun kahvalt1 i¢in simit, peynir ve ¢ay var. Peynir serbest.
Simit yarim olmali1 veya her zaman ne kadar yiyorsa onun
yaris1 kadar. Onceden 2 simit ise artik 1 simit yiyecek. Cay
yine sekersiz. Buna alismak zor olabilir, tatlandiric
kullanabilir. Aslinda sekersiz caya, kahveye alisanlarin, bu
guzel, saglikli ve bircok faydasi olan iceceklerimizin asil
tatlarin1 o zaman aldiklarini anlattiklarini duyuyoruz.
Kahvalt1 bitti. Kahvalt1 6gun ile ilgili bir hatirlatma
yapalim:

Bir¢ok arastirma insanlarin kahvaltiy1 sadece
aligkanliklarindan veya etraflarina uymak icin yaptigini
gosteriyor. Yani sabah kahvaltis1 zaten olmazsa olmaz bir
ogun degil. Siz de bu program icerisinde kahvaltiy1 atlamayi
deneyebilirsiniz. Yani giinde 2 6gune gecebilirsiniz. Ama
tabii ki sart degil. Fakat buyuk ihtimalle birkac hafta sonra
bu durum kendiliginden ortaya c¢ikacak. Her sabah kahvalti
yapmak ihtiyac1 duymayacaksiniz.
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Calisanlar icin 6gle ve aksam yemegi seklinde gtinde iki
O0gun, evlerinde calisanlar, evde olanlar icin ise 6gle
saatlerinde cok iyi bir kahvalt1 ve aksam yemegi seklinde iki
o6gun de sizin i¢in ¢ok kolay uygulanir bir davranis olacak.
Saat 11:

Zeynep kahvalti sonrasinda 6gle yemegine kadar yine her
saat bas1 masadan kalkt1 ve 5 dakikalik 1s1 ireten ve boylece
kalori yakan kuiciik hareketlerini yapti. Bu kez 2 kat
merdiven inip ¢ikti. En iyisi bu. Kalp ve damarlar1 ve
karaciger yaglanmasi i¢in de iyi.

Saat 13:

Sembolde yesil saatler devam ediyor. Sira 6gle yemeginde.
Sembole bir g6z atmakta fayda var. Yemekte ne yapacagini,
hangi besinlerde ve nasil porsiyon kontroli yapacagini
tekrar hatirlamanin en kolay ve hizli yolu sembole g6z
atmak.

Ana 6gunler icin sembolde porsiyon kontroli yapmasi
gereken, yani tiiketecegi miktar1 azaltmas1 gereken
yemekler var. Ayar sadece bunlar i¢in gecerli. Diger
yemekler ise serbest, kisitlama yok. Ama bu serbest olanlar:
da eskiden yedigi kadar yemek énemli. Daha fazlasiyla
degil.
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Zeynep’in 6gle yemegi icin 6ntinde 2 secenek var. Ya igyeri
yemekhanesinde verilen mentiden yiyecek, ya da disar1
cikacak.

Simdi bu 2 secenek dahilinde yerken porsiyon kontrolinu
nasil yapacak bir bakalim:

Eger 6gle yemegini isyerinde yiyorsa o gunin menusi hazir
online geliyor. Bu menude semboldeki enerji yogun yani
kot karbonhidrath yemeklerden varsa onlardan verilenin
yaris1 kadar yiyecek. Yani ¢orba yarim porsiyon, makarna
veya pilav yarim porsiyon, sonunda tatli varsa yine yarim
porsiyon. Menuideki bu kalori yogun koéti karbonhidratl
yemekler disindaki yemeklerin hepsini eskiden oldugu
kadar yiyebilir.

Ekmek i¢in ayr1 bir parantez agmaliyiz. Ekmek tiketimi,
miktar1 cok 6nemli. Turkiye’de bizler ginde ortalama 1
ekmek yiyoruz. Toplam 600 kaloriye yakin. Bu ¢ok fazla ve
kilolarin basta gelen sebeplerinden. Zeynep bu yluzden
ekmegi soyle yapiyor: Ya her zaman ne kadar yiyorsa onun
yarisini veya boyle farkindalik zor gelirse, her 6gunde
sadece 2 ince dilim yiyor. Beyaz ekmek tercih etmemek cok
iyi olur.




ORNEK BIR GUN

Sembol tizerinde bulunan, ayar yapmamiz gereken, bizlerin
yemeklerde en sik tikettigimiz kot karbonhidrath
yemekler sunlar: Bunlar kalori yogun (kotu)
karbonhidratlar: Ekmek, corba, pilav, makarna, bulgur,
borek, patates, pide, pizza, tathlar, seker. Eger 6gle
yemeginde bunlardan varsa bazi ayarlar yapmasi gerekecek.
Sembol disindakileri istedigi gibi ama diyet 6ncesi
zamanlarda tiikettigi kadaryla yiyebilir.

Zeynep her yemek 6ncesinde 1 bluyuk bardak soguk su
iciyor. Bunun istah1 ve o 6giinde yiyecegi miktar1
azaltmasinda c¢ok etkisi var. Bir diger 6nemli aligkanlik ise
yemegini yavas ve 20 dakikada yemek. Eger buna vaktiniz
varsa mutlaka uymaya calisin. Hi¢ farkinda olmadan o
ogunde yediginiz kalorileri 6nemli oranda azaltmaniza
yartyor. Yemek sirasinda cep telefonu ile ilgilenmemek de
alacaginiz toplam kalorileri 6nemli 6l¢iide azaltmaya
yariyor. Yani yavas ve telefonsuz yemek durduk yerde, siz
farkinda bile olmadan alacaginiz kalorileri bayagi, her
6gunde en az 200 kalori kadar azaltiyor. ki 6gtin icin
yapinca boylece neredeyse diyet yapmadan, bir diyet
programindaki kadar kalori azaliyor.
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Eger yemegi disarida yiyorsa yine sembolde neler yapacagi
var: Kot karbonhidrathh yemeklerden yiyecek ise ya yarim
porsiyon siparis veriyor ya da aldigini bir arkadas: ile
paylasiyor. Bir diger yontem ise; Eger secerek kendi alma
imkani varsa, tabaginin dortte biri kadar aliyor veya o
yemekten g6z karar1 yumrugu kadar tabagina koyuyor.

Saat 16:

Ogleden sonra saat 4 civarinda yan odadan “Gel pasta var”
haberi geldi. Hayir demek zor. Zeynep’in 6ntinde iki yol var.
Ya gidip o kalori bombasini tadacak ya da 5 dakika mola
kuralin1 uygulayacak. Tatliy1 5 dakika sonra yemek tizerine
kendine s6z verip YouTube'dan merak ettigi bir videoyu
izlemeye koyuldu. Saatine de bir g6z att1. Bes dakika sonra
hala tatl1 istiyorsa yan odaya gidecek. Fakat 5 dakika oyunu
yine ise yaradi. Videoyu sonuna kadar izlerken tatli istegi de
kayboldu.

Eger 5 dakika erteleme sonrasinda bu atistirma cagrisina
kars1 koyamaz ve yemege karar verirse sembol uizerinde
bizlerin atistirma ve kacamaklarda en sik tukettigimiz kalori
yogun (kotll) karbonhidratlar var: Borek, patates, tatlilar,
cips, cikolata, sekerleme, kuru pasta, kek, kurabiye.
Bunlardan yiyorsak ayar yapmamaiz gerekecek.
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Nasil m1? En kolay yol éniintize gelenin veya tabaktakinin
veya pakettekinin yarisini yemek. Diger yarisini saklamak
veya bir arkadasin ile paylasmak. Yok eger siz secerek
aliyorsaniz her zaman aldiginiz kadarinin yarisini énunuze
almak. Hicbir zaman paketten yememek.

5 dakika mola kuralini, yapmasak veya devam etmesek daha
1yi olacagini1 dusundigumiuz bir eylemi ertelemek veya
sonlandirmak icin kullaniyoruz. Tath veya atistirma istegi
geldiginde onunla miicadele etmek veya yemek yerine
sadece 5 dakika icin bagka bir sey yapmaya basliyorsunuz.
Mesela evde, is yerinde kisa bir yurtyus, okumakta
oldugunuz kitaba donmek, bir arkadasinizi aramak, ona
yazmak veya sosyal medya ile ilgilenmek olabilir. Beg
dakika sonunda bu tatli, atistirma veya ne olursa
durtintzin ¢ogu kez gectigini goreceksiniz. Ayni kurali
yemek yerken de uygulayin. Doydum mu, devam edeyim
mi veya biraz daha alayim m1 demeden 6nce 5 dakika igin
masadan kalkin, baska bir sey ile ilgilenin. Bakin neler
olacak. Aligveris sirasinda da 5 dakika mola kurali ise
yariyor. Almasam daha iyi olacak dediginiz bir tirinii sepete
koymadan 6nce beg dakika i¢in baska tirtinlerle ilgilenin,
bagka bir reyona veya tiriin sayfasina gecin. Olmadi her
zaman geri doner alabilirsiniz.
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Zeynep’'in bu saate kadar semboliin s6zlerini ne kadar
dinledigine, basardiklarina bir g6z atalim:

1. Yesil saatler icinde yemek yeme kuralina uydu

2. Kahvalt1 ve 6gle yemeginde kotii karbonhidratlh
yemeklerde porsiyon kontroli yapti

3. 5 dakika mola kuralin1 uyguladi

4. Saatte bes dakika egzersiz dis1 1s1 Uiretimi aktivitelerini
yerine getirdi

Saat 18:

Aksam yemegine kadar sembolde yapacak iki is var. Ilki
yine oturarak gecirdigi her saat bas1 5 dakikaligina
ayaklanmak. Digeri ise glinun yuruyusi. Toplam 20 dakika
cok hizli bir ytrtyts yapmasi gerekiyor. Ama bunu iki
kerede de tamamlayabilir. Yani 10 dakikasin1 yemekten
once herhangi bir arada, diger 10 dakikay1 yemekten sonra
yapabilir. Bahcede veya evde bir yirime bandi veya ev
bisikleti varsa onunla yapmak en kolay1. Eger imkaniniz
varsa bir ev bisikletini veya ytiriime bandini televizyonun
onltine koysaniz. Bu 10, 20 dakikalik yurtyuslerin géz acip
kapayana kadar gececegini hatta her seferinde farkinda
olmadan daha uzun stre yaptiginizi géreceksiniz. Veya cep
telefonunuzdan sosyal medya videolar1 izlerken de olur.
Insan spor yaparken bagka bir sey ile mesgul olursa zaman
cok daha cabuk ve kolay geciyor. Eger yuruytsu evde
yapiyorsaniz mutlaka o sirede okumak, dinlemek,
seyretmek gibi bagka bir sey ile de ilgilenin. Acik havada ise
sevdiginiz muzikleriniz yeterli.
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Saat 20:

Sira aksam yemeginde. Sembolde yesil saatlerin son saati
aksam 8. Bundan sonra yemek yok. Aksam yemegi 8 de
bitmeli.

Yemek 6ncesi sembole bir goz atalim:

Sembol tizerinde yine bizlerin yemeklerde en sik
tukettigimiz kotu karbonhidrath yemekler var. Eger aksam
yemeginde bunlardan varsa bazi ayarlar yapmasi gerekecek.
Zeynep sembol disindakileri ise istedigi gibi ama diyet
Oncesi zamanlarda tikettigi kadariyla yiyebilecek.

Aksam yemeginin kurallar1 da 6glen yemegi ile ayni. Yemek
oncesi bir buyuk bardak su ile bagliyor. Bu hem acglik hissini
bastirmaya hem de fazla yemegi énlemeye yariyor. Kot
karbonhidratli yemeklerde porsiyon kontrolii devam
ediyor. Diger yemekler serbest. Porsiyon kontrolu
yontemleri de ayn1. Sembole gore ya énuntze hazir gelen
yemekten yarisini, siz kendiniz aliyorsaniz yumrugunuz
kadar bir miktarini veya tabaginizi géz karar1 dérde bolerek
dortte birini dolduracak kadarini yiyorsunuz. Zeynep yine
yemek stiresini en az 20 dakikaya uzatmaya calisiyor ve
yemek sirasinda televizyon seyretmiyor, cep telefonu ile
ilgilenmiyor.
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Bu aksam yerken tam doymadigini hissetti. Ya gidip ikinci
tabag alacak ya da 6nce 5 dakika mola kuralin1 uygulayacak.
Ikinci tabag1 5 dakika sonra yemek tizerine kendine s6z
verip sosyal medyaya daldi. Saatine de bir g6z att1. Bes
dakika sonra hala a¢, doymamuis hissediyorsa ikinci tabagi
yine sembol kurallarina uyarak alacak ve yiyecek. Fakat 5
dakika oyunu ise yaradi. Megerse doymus.

Saat 20:

Artik bu saatten sonra sabah saat 10’a kadar saatler kirmizi.
Yani toplam 14 saat. Zeynep hicbir cesit besin tiketmeyecek.
Atnistirmak da yok. Ama sembol kirmizi saatlerde su, maden
sular, cay, yesil cay, bitki cay1 veya kahve icebilecegini
soyluyor. Sekersiz olmali. Gerekirse yine Stevia gibi bitkisel
olan bir tatlandirici kullanabilir. Suya meyve dilimleri, cay
ve kahveye biraz tam yagli siit veya tarcin ekleyebilir. Kahve
dokunuyorsa kafeinsiz de olur. Kahvenin metabolizma,
karaciger yaglanmasi, beyin ve kalp damar sistemleri
uzerinde faydalar1 oldugunu hatirlayalim.

Zeynep yatana kadar oturarak gecirdigi her saat basinda bes
dakikalik bir hareketlenmeye devam ediyor. Bu ev i¢inde
yurayus, hatta ayakta durdugu yerde bir yurtuyus de olur.
Televizyon karsisinda beden hareketleri de yapiyor. Sure
saat bas1 5 dakika, neredeyse reklamlar kadar.
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Saat 00:

Zeynep icin yatma vakti. Kendisini en az 7 saat uyuyacak
gibi ayarliyor. Cok iyi ve kaliteli bir uyku icin yatmadan bir
saat once cep telefonunu birakiyor. Televizyonu da biraksa
iyi olacak ama bu zor geliyor. En azindan uyku saatlerine
dogru koti, gerilimli, heyecanli haber, film, dizi izlemiyor.
Zeynep'in aksam saatlerinde ve gece ilkdiyetim© Kilo Verme
semboliine gére neler basardigina son bir kez daha bakalim:
1. Yesil saatler icinde yemek yedi

2. Kirmizi saatler icinde sadece serbest olan iceceklerden icti
3. Gunluk 20 dakika yurayusi tamamladi

4. Saat bas1 5 dakika 1s1 iiretim aktivitelerini tamamladi

5. 5 dakika mola kuralini gerektigi yerlerde uyguladi

Ve ilkdiyetim© Kilo Verme Programi semboli ile 24 saatin
sonu, ertesi sabah 07:

Gece 12 de yatmaisti. En az 7 saat uyumus olmasindan
memnun. Yeterli uyku vicudumuzdaki her sistem ve hatta
her bir hiicre i¢in 6nemli. Uyku sirasinda bozuk hiicreler
tamir ediliyor, yenileri yapiliyor. Hatta bazi iyi genler de bu
iyilesme uykusunda harekete geciyor. Asil uyku ve kilo ile
ilgili olan ilging¢ bir durum daha var: Giinde 7 saatten daha
az uyuyanlarin, bagka sebeplerden bagimsiz olarak, sirf bu
sebeple kilo aldiklarini biliyoruz. Hatta uyku stiresini yarim
saat, bir saat uzatabilirlerse, durduk yerde birkac kilo
vermek de mumkiun oluyor.
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Zeynep’'in Kilo Verme Programi ve sembolii ile gecen bu 24
saat icinde basardigi kalori tiiketim ve avantajlar1 ise soyle:
14:10 modifiye zaman ayarli beslenme ile eksi 200-450
kalori kazanc

Kalori yogun karbonhidrat odakli porsiyon kontroli ile eksi
300-500 kalori kazancg

20 dakikalik fiziksel aktivite sayesinde eksi 100 kalori kazang
Saat bas1 5 dakika egzersiz dig1 1s1 Uretimi aktiviteleri ile eksi
100 kalori kazang

Iyi yemek yeme kurallarina uyarak eksi 200 kalori kazanc
Zeynep’in diyete baglamadan 6nce kilosu 75’ti. Bu kiloya
gore, ayda 2 kilo verebilmesi icin gunde eksi 530 kalori
kazanci olmasi gerekiyor. Bunu kolayca, aclik cekmeden,
hesap kitap yapmadan, kalori saymadan sadece
semboliniin yardimi ile kolayca basardigini gériiyoruz.




ON EMIR

1.Sembolunt g6z 6nunde bulundur

2.Yesil saatlerde kotu karbonhidratl
yemeklerde porsiyon kontrolu yap

3.Yesil saatlerde atistirmaliklarda
porsiyon kontrolu yap

4.Kirmizi saatlerde yemek yok, secili
icecekler serbest

5.Yemek yeme kurallarini uygula

6.Bes dakika mola kurallarini uygula

7.Gunluk fiziksel aktivite limitini
tamamla

8.Saat bas1 hareketlen

9.Haftalik tartil, kayit tut

10.Yedi-sekiz saat uyu
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