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EKMEKSIZ DIYET OLUR MU?

UZ. DYT. DiLARA KOCAK
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GARANTI

BiR AYDA 7-12 KG. V.
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@ 10 giinde 15 kil en sifre
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BiLGi CAGI

Google

2012 vili

2008 vili
®DIYET 9.280.000
®ZAYIFLAMA 4.220.000
® SAGLIKLI ZAYIFLAMA 869.000
® BESLENME 6.270.000
®DIET 150.000.000

15.800.000 sonug
12.000.000 sonug¢

4.570.000 sonug
18.800.000 sonug

597.000.000 sonug¢
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Kulagimiz neler duyuyor?

Ekmek sagliga zararlidir

Sarimsak grip asisina karsi

Her derde deva altin gilek

Yumurtadan 6zir dilemeli

Domates en iyi antioksidant

Makarna sismanlatir mi?

3 beyazi eve sokmayin

Meyve suyu icin vitamin depolayin
Detoks ile kanserden korunun

Yaban mersini ile gliglenin

Lahana ile zayiflayin

Keten tohumunu sofradan eksik etmeyin
Metabolizma hizlandiran iksiri unutmayin
Cikolata aklandi

Kahve kalbe iyi midir?

Dondurulmus trinleri kullanmali mi?
Sut zehirden farkh degildir

Keci peynirinden baska peynir yemeyin
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Hissedilen ne?
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Davranis degisikligi
neden zor geliyor?
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DEGISIM ZORDUR

Kaybetme
korkusu

Basarisizlik
korkusu

Risk alma
korkusu

Rahatin

bozulaca§|<
korkusu '

Bilinmeyen

RAHATLIK
BOLGESI

Cabaister

\

Degisime
direng



Icses ne diyor?

* Diyet yapan insanlar ac kaliyor

* Diyet yapmak icin cok gicli irade
gerekiyor

* Diyet yapanlar bircok yiyecek ve
icecekten mahrumdur

* Yasim gecti, metabolizmam yavas

* Bu diyet hizli kilo verdiremedi ise
yaramiyor
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YAPILMASI GEREKEN,
DIRENC YARATMAK
VE
DIKTE ETMEK DEGIL,
DEGISIM KONUSMASINI
HAREKETE GECIRMEKTIR
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Basarili bir beslenme sekline gegiste
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® OLUMLU YAKLASIM VE PSiKOLOJI

B

E

f ® DAHA FAZLA EMPATI YAPILMALI

E

N . . .

'N ® BIREYE KENDI MOTiVASYONU BULDURULMALI
S o v .

A ®GERGEGE EN UYGUN ONERILER OLMALI

G

L

« ®YASAKLAR YERiNi ONERILERE BIRAKMALI

L

|

y ®BiREYIN NE YAPMASI GEREKTIGINI AKTARMAK ONEMLI AMA
g “NEDEN” VE “NASIL” LAR DAHA ONEMLI
A

Y

|

N

www.dilarakocak.com.tr



http://www.dilarakocak.com.tr/

[ =D o] =0 o (S <= 1

Birey bizim degil,
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kendi motivasyonunu kesfetmedikce
kalici sonuc elde edilemiyor,
davranis degismiyor
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SISMANLIK NEDENLERI

¢ Genetik

() Enerji alimi ve harcamasindaki
dengesizlik

9 Fiziksel Aktivite yetersizligi

5 Yemek Aliskanliklari

¢ Hormonal problemler
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Denge ve Cesitlilik
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Gazl Icecekle
20 yil 6nce

Bugun

200 ml 500 ml

‘ 85 kalori ‘

‘ 220 kalori ‘

\ ‘/\%. Z
—— FARK 135 KALORI —
Z\ N~

@)
National Heart, Lung and Blood Institute at http://hin.nhlbi.nih.gov/portion
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135 KALORIYI
YAKMAK iCiN
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35 DAKIKA DAHA FAZLA HAREKET ‘
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National Heart, Lung and Blood Institute at http://hin.nhlbi.nih.gov/portion
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Popcorn
20 YIL ONCE
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150 GR 35-0 GR
‘270 kalori ‘ ‘630 kalori ‘
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360 kalori!
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G
¢ 360KALORIYI
- YAKMAK iCiN

1 SAAT 10 DAKIKA YUZME
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Ideal Viicut Agirhgi

* BK
* Bel cevresi

e Vicut yag orani

* Son 5 yildaki en dusuk ve en yuksek
agirhk

* Daha once yapilan diyetler
* Aile oykusu
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Kaybettiginiz kilolarin yag olduguna emin

misiniz?

Yoksa su mu kaybediyorsunuz?

Cartoonbank.com

YOUR LOST WEIGHT

“Ready to head back?”
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Vicut Bilesimi

YAG DOKUSU
* Esansiyel yaglar

* Beyaz yaglar

 Kahverengi yaglar

YAGSIZ DOKU
Kas
Kemik
Su
Sinir
Damarlar

Diger organik
maddeler
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Kas ve yag hicresi

B
E
S
t Kas hicresi Yag hiicresi
N
iN e % 70-75Su % 22 Su
* %7Yag % 72 Yag
* % 22 Protein % 6 protein

- Viicut suyu kas orani ile dogru orantilidir.
- 1 gr kas kaybi yaklasik 2,7 gr su kaybi olusturur.
- Kas, yag dokusundan daha fazla enerji harcar
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Glikojen
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Karaciger agirlhiginin % 5
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e Kaslar agirliginin % 1°i

Kan 17 grigerir
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* |nsan vicudunda toplam 300-500 gr kadar
bulunur.
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MUCIZE
1 haftada

5kg
zayiflada

Sabah icilen
sicak Su yagla
eritiyor
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Bilmediginiz ve
anlamadiginiz bir iste
basarili

olabilir misiniz?

Woo-Hoolll

It took a while, but
I finally reached
¥ my goal weight!

Let's Party!
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YETERLI DENGELI BESLENME

50 ye yakin besin 6gesi her guin tuketilmeli

Karbonhidrat
Protein
Yaglar
Vitaminler
Mineraller
Su

1 gram4
1 gram4
1gram9

Kd

Kd

Kd

ori

ori

ori



Besin gruplari
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NEDEN EKMEK

* Yagicermez
e Onemli bir karbonhidrat kaynagidir

e Rafine edilmis gidaya gore daha uzun sire tokluk
saglar

 lyi lif kaynagidir

* Mineral ve vitamin destegi olabilir
* Pratiktir

* Geleneksel damak tadi olarak mutlu eder
e Ucuzdur, doyurucudur
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HERGUN ‘ié
1-2 su bardagi az yagli sut, yogurt veya ayran 4
Et/ Balik/ Tavuk ( Balik haftada 2 6nemli)

Peynir( az yagh)

Yumurta( haftada 2-3 kez)

Ekmek( 5-6 dilim) veya yerine gecenler ( tam tahil tercih)
Sebze( pisirme sekli 6nemli)

Meyve( kabuklu tercih edilmeli)

Yag ( yagh tohumlar unutulmamali)

Seker azaltiimali

Posa icerigi yuksek besin tiketimlerinizi arttirmalisiniz.
Glnde en az 4-5 0gun olacak sekilde besin tuketmeye calismalisiniz.
Su tuketiminizi giinde 1,5- 2 litre seviyesinde tutmalisiniz



SON SOZ...

* Beslenmenizde “Denge ve Cesitliligi” 6nemseyin...
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* Higbir besinin tek basina mucizevi bir 6zellige sahip
olmadigi gibi suc¢lu da olmadigini UNUTMAYIN...
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* Saghginiz icin kaliteli gidayi alin ve kendinize ¢ok
iyi bakin...
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Tesekkir ve saygilarimla...
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