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Ideal kilonun
pUf noktasi!

Saghkl ve formda olmamn kurahm
“tek tip beslenmeden uzak durmak” di-
ye dzetleyen Diyetisyen Taylan Kiimeli,
ideal kiloya ulasmada en tnemli etke-
nin porsiyon kontrolii oldugunu soylii-
yor. Diyetisyen Taylan Kiimeli'nin tavsi-
yeleri Gzellikle diyet yaparken motivas-
yon kaybi yasayanlari ilgilendiriyor. Bu
oneriler sayesinde biiyiik bir 6zveri ge-
rektiren zorlu diyetlerin daha kolay hale
geldigini belirten Kiimeli, gelistirdigi
"Sentez Diyeti'ne dikkat ¢ekiyor. Sentez
Diyeti’ne gore, saghkl ve formda kal-
manin kesin kurali; ek tip beslenmeden
uzak durmak ve porsiyon kontroliine
dikkat etmek. Makul ve kii¢iik porsiyon-
larda kalmak kosuluyla hemen her yi-
yecegin tiiketilebilecegini vurgulayan
Taylan Kiimeli, diyetlerdeki “yasaker”
zihniyetin motivasyonu olumsuz etkile-
digini savunanlardan. Kiimeli’ye giire
diyet stirecinde verilen kiiciik molalar,
diyet yapan kisinin psikolojik bikkinlig-
ni ortadan kaldrarak kilo verme siireci-
ne olumlu katkida bulunuyor. Bircok di-
yelle kesin olarak yasaklanan, cikolata,
biskiivi, kraker ve cips gibi yiyecekler-
den az ve kontrollii olarak tiiketilebile-
cedinin altint ¢izen Kiimeli, bu sekilde
devam edilen diyetlerin basarn oraninn
daha yiiksek oldugu goriisiinde.




