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| Sa§l|| ve-foé oann yetisye
Taylan Kiimefi, ideal kiloya ulagmada en dnemli etkenin porsiyon kontrold oldugunu siyliyor.

D&mliwediyetyaparkenmoﬁvasym g
kaybi yagayanlan ilgilendiriyor. Bu ner-
iler sayesinde biiyiik bir 6zveri gerektiren zorly
Kiimeli, gelistirdigi ‘Sentez Diyeti'ne dikkat
cekiyor. Sentez Diyeti' ne gore, saghklive
formda kalmanin kesin kurali; tek tip beslen-
meden uzak durmak ve porsiyon kontroliine
dikkat etmek. Makul ve kiigiik porsiyonlarda
kalmak koguluyla hemen her yiyecegin
tiiketilebilecegini vurgulayan Taylan Kiimeli,
diyetlerdeki “yasakg1” zihniyetin motivasyonu
olumsuz etkiledigini savunanlardan. Kiimeli’ ye
gore diyet siirecinde verilen kiiciik molalar,
diyet yapan kiginin psikolojik bikkmligin
ortadan kaldirarak kilo verme siirecine olumlu
katkida bulunuyor.Birgok diyette kesin olarak
yasaklanan, ikolata, biskilvi, kraker ve cips
gibi yiyeceklerden az ve kontrollii olarak
tiiketilebileceginin altini gizen Kiimeli, bu
sekilde devam edilen diyetlerin basan oraninin
daha yiiksek oldugu goriisiinde.




