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Ideal kilonun
puf noktasi!

Saghkh ve formda olmanimn kurahm “tek tip
beslenmeden uzak durmak” diye dzetleyen Di-
yetisyen Taylan Kiimeli, ideal kiloya ulasmada
en 6nemli etkenin porsiyon kontrolii oldugunu
soylityor. Diyetisyen Taylan Kiimeli'nin tavsiye-
leri dzellikle diyet yaparken motivasyon kaybi
vasayanlari ilgilendiriyor. Bu dneriler savesinde
biiyiik bir dzveri gerektiren zorlu divetlerin da-
ha kolay hale geldigini belirten Kiimeli, gelis-
tirdigi "Sentez Diyeti'ne dikkat cekiyor. Sentez
Diyetine gore, saghkl ve formda kalmanm ke-
sin kural; tek tip beslenmeden uzak durmak
ve porsivon kontroliine dikkat etmek. Makul
ve kii¢iik porsiyonlarda kalmak kosuluyla he-
men her yiyecegin tiiketilebilecegini vurgula-
yan Taylan Kimeli, diyetlerdeki “yasake1” zih-
niyetin motivasyonu olumsuz etkiledigmi savu-
nanlardan. Kiimeli'ye gore diyet siirecinde ve-
rilen kiiciik molalar, diyet yapan kisinin psiko-
lojik bikkinligini ortadan kaldirarak kilo verme
siirecine olumlu katkida bulunuyor. Bircok di-
yette kesin olarak yasaklanan, cikolata, biskiivi,
kraker ve cips gibi yiyeceklerden az ve kontrol-
lii olarak tiiketilebileceginin altmni cizen Kiime-
li, bu sekilde devam edilen diyetlerin basart
oranmnmn daha yiiksek oldugu gériistinde.




