CING YANG TiPI DIYET

Hedef: Haftada 2 - 3 kilo .
Gunlik kalori: 1400 Kcal

Kalori hesaplar1 yapmadan, forma girmenizi saglayan Cin diyeti basit bir temel ilkeye
dayanir. Organizmamizda, tipki besinlerle oldugu gibi iki zit enerji vardir: topraga ve soguga
bagl disi enerji. Yin ve giicii, atesi temsil eden Yang. Yin, 6rnegin, peynirde, sebzelerde ve
meyvede bulunur. Yang ise ette ve baharatlarda. Zayiflamak ve saglikli kalmak i¢in bu iki
enerjinin organizmada esit oranda bulunmasi gerekir. Yang enerjisinin agirlikta oldugu
insanlar besin yoluyla yin enerjisini gu¢lendirmelidir. Ya da tam tersi.

Eger bir besinden fazla miktarda ya da az miktarda alinirsa organizma bundan €tkilenir.
Sonug olarak da kilo alimir ya da verilir, giigten diisiiliir. Ideal kiloya ve forma Ka¥usmak icin
neyi daha sik ve neyi daha az yemek gerektigini bilmek gerekir. Cin diyetiniuygulamanin bir
baska nedeni de ¢ok dengeli bir beslenme sunmasidir. Bu diyette bol miktarda karbonhidrat,
hububat ve sebze yenir. Yag alimi ise en aza indirilir. Yalniz diyetiaygulamadan dnce yin mi
yoksa yang yapida m1 oldugunuzu saptamaniz gerekir. Bunun icin'de testimizin sorularin
yanit vermeniz yeterlidir.

Yin misiniz yang mi1?

Hangi besinlere agirlik vermeniz gerektigini bilmek i¢in bu testi uygulayarak yapinizi
belirleyin. Asagida siraladiginiz 6zelliklerin ¢ogu'sizde varsa yin tipisiniz demektir. Bu
durumda yang besinlere agirlik vermenizi’onietiriz.

* Sakin, ice donuk, sessiz, oldukca pasif birisiniz.

* Ten renginiz soluk ve sik sik listir§iiniiz.

* Istahiniz az.

* Az s1vi aliyor ve genelde sicak i¢ecekleri yegliyorsunuz.

* Metabolizmaniz agir caligiyor.

* Kotli hazim ve kabizlik\sorununuz var. Ve genellikle ayaklarda sismeden yakiniyorsunuz.
* Genellikle kalgalarda, karinda ve baldirlarda yag birikimi oluyor.

Eger asagidakiOzellikler size daha ¢ok uyuyorsa yang tipisiniz demektir. Dengeyi saglamak
icin yin besinlerryemelisiniz.

* Disa'doniik, dinamik ve ¢abuk 6fkelenen birisiniz.

*8ogugu pek hissetmiyorsunuz.

* Sikysik ve istahla yiyorsunuz.

* Metabolizmaniz hizli ve ¢ok enerji yakiyorsunuz.

* Karin kramplarindan ve mide yanmasindan sikayet¢isiniz.

* Daha ¢ok viicudunuzun iist kismi1 sismanliyor. Sofranizdaki enerji Yin besinleri Peynir, inek
siitii, yogurt, sebze bambu filizi, meyve, tatlilar. Margarin, soya sosu. Soguk ve pismemis ya
da haglanmis besinler de yin besinlerdir.

Yang besinleri Et, balik, baharatlar, kahve, alkollii i¢kiler, ay¢icek yagi, soya yagi ve tim
sicak yemekler.



Notr besinler Soya, fasulybezelye, nohut, ananas, incir, malta erigi, iziim, bal, misir 6zii
yagl.

BU DIYETIN GUNLUK MENULERI
1. GUN

Sabah : 1 fincan yasemin ¢ay1, 1 fincan Miislili siit.

Ogle : 1 yumurta, domates, soya filizi ile hazirlanmis salata. Salatay: hafif soya sosu‘ve
karabiberle tatlandirabilirsiniz. 1 sandvi¢ ekmegi, 1 meyve

Aksam : Mantarl pilav, hagslanmis kuskonmaz ve haglanmis balik fileto.

2. GUN

Sabah : 1 fincan kahve, 2 dilim etimek ve diyet bal.

Ogle : Buharda pisirilmis pilav, tavada sarmisak, kirmizitbiber ve soya sosu ile pisirilmis
1spanak ve soya filizi. Ikindi: 1 meyve suyu veya 1 meywve.

Aksam : Mant1 ¢corbasi. Meyve salatasi.

3. GUN

Sabah : 1 fincan sutli kahve, 1 dilim ekmek, 1 meyve.
Ogle : Buharda pisirilmis soya'soslu pilav, havuz rendesi.
Aksam : Safranli haglanmus balik, soya filizi ve domates salatasi, 1 sandvi¢ ekmegi.

4. GUN

§abah i 1 fincan yasemin ¢ay1, miislili siit.
OgleywBezelyeli ve soya soslu spaghetti, miislili yogurt.
Aksam : Sebze corbasi, buharda pisirilmis tavsan eti.

5. GUN

Sabah : 1 fincan cay, miislili yogurt.
Ogle : Bezelye, domates ve biberle hazirlanmis soya soslu salata.



Aksam : Mant1 ¢corbasi, Tavuk (gogis eti), | meyve.

6. GUN

Sabah : 1 fincan sut, 2 etimek, Diyet bal, 1 bardak meyve suyu.
Ogle : Mantarli pilav, buharda pisirilmis sebze.
Aksam : Mant1 ¢orbasi, tavuk (gogiis eti). 1 meyve.

7. GUN

Sabah : 1 fincan kahve, 2 etimek, diyet bal, 1 meyve.
Ogle : Buharda pisirilmis sebzeli pilav, mantarli dil balig fileto.
Aksam : Sebze corbasi, buharda pisirilmis kuskonmaz ve tavuk (gégiis eti)



