DENGELI BESLEN GUZEL YASA

Uzun siire beslenmelerine dikkat etmeyenler iki ay siki rejimler uygulayarak genclik
donemlerindeki viicutlarina sahip olacaklarini zannediyorlarsa yaniliyorlar. Arzu edilen
viicuda ve saglhiga kavusmak isteniyorsa beslenme aligkanliklarinin yaninda egzersizi ihmal
etmemeleri gereklidir. Herkes su soruyu kendine sormaktadir: Hayat boyu diyet yapabilir
miyim? Hi¢ kimse hayat boyu diyet yapamaz ama dogru beslenme aligkanligiyla saglikli
yasama kavusulabilir. Viicudunuzdaki fazla yagi atmak i¢in egzersizle beraber sagligiiz 6n
planda olarak, hazirlanacak beslenme programini takip ederek istediginiz sonucu alabilirsiniz.
Bu asamadan sonra daha rahat ama bilingli beslenme ve egzersiz programina devam
edebilirsiniz. Dogru beslenme asagidaki maddeleri uygulamakla miimkiin olabilir:

* Hormonal sistemin dogru ¢alismasini sagladigi i¢in ger¢ek mutlulugu sizinle tanigtitir.

*Yemek yemekten korkmayin yemek yemeyerek metabolizmanizin ylizde 354z ¢aligmasini
saglarsiniz. Miktar; besin dengesi ve yemek yeme zamani biiyiik 6nem tasir

+Ogiin atlayarak a¢ kalmayin, ana dgiinlerin arasinda acikiyorsaniz /asa’ 6giinlerle bastirin.
*Cok fazla yemek yiyerek beyninizde tokluk hissinin olugmasina izin vermeyin.
*Canmizin istedigi gida maddesini 6lg¢iilii olarak tiiketébilirsiniz.

*Glinde iki parmak biiyiikliigiinde ¢ikolata yiyebilirsiniz.

*Tatl ihtiyaclarimizi saat 15.00 e kadar“dengeli bir bicimde karsilamaya caligin. Siitlii
tatlilar1 tercih edin. Meyveler de tatli ihtiyactm rahatlikla karsilar.

*Karbonhidratlardan (ekmek, makarna, pilav vs.) kagmaya calismayin, 6l¢iilii ve dengeli
olarak yiyebilirsiniz.

*Proteinleri (et, siit, kuru _baklagiller vs.) yemeye caligin, hi¢cbir gida maddesi viicutta yag
yakimini saglamaz.

*Bol su i¢in, kahve, diyet i¢ecekler, alkol viicudun su ihtiyacini karsilamaz.

*Gida maddelerinden alacagimiz yaglar viicudunuz icin biiyilk 6nem tasir. Yalniz
tilketilecek yagin miktar1 ve cinsi 6nemlidir.

*Qok, yiyerek, egzersiz yapmayarak, fazla alkol alarak, viicudunuza, psikolojinize ve
metabolizmaniza tasidiginiz olumsuz faktorleri diisiinerek aligkanliklarimizi degistirmeye
calisin. Dogru, dengeli ve diizenli yemek yiyin. Mutluluk sizin elinizde.



