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SEASARILI DIYETIN FORMULU DIYET YAPARKEN HEDEFE ULASMANIN YOLU PO-
RSIYONLAR

Kupur Sayfa 1
Tiraj 5000
Sayfa 2

Basarilhi diyetin formiili

Diyet yaparken hedefe ulogmomn yolu porslyonlan kiicultmekten geglyor

Kenan AKOZ

Diyet yaparken olum-
lu sonug almak igin nele-
re dikkat etmeniz gerekti-

i iinlii diyetisyen ve
beslenme damismam Tay-
lan Kiimeli'den 6grendik.
Unlii diyetisyene gore,
diyet yaparken basariya
ulagmanin porsiyon kont-
roliinden gegiyor.

Kiimeli, yaz mevsimi
yaklagirken; plajlarda fit
bir goriiniime sahip olma-
y1 hedefleyenler i¢in bir
takim onerilerde bulundu.
Eger siz de plajda tiim
gozleri iizerinize gevir-
mek istiyorsamz bu dne-
rilere kulak verin. Ozel-
likle diyet yaparken moti-
vasyon kaybi yasayan ki-
sileri ilgilendiren bu tav-
siyeler, zorlu diyetleri
daha kolay hale getiriyor.

Diyet Yaparken Nelere
Dikkat Etmeli?
Kiimeli, kendi geligtir-

digi “Sentez Diyeti” ile

- de yurt gapinda hakli bir
iine sahip. “Sentez Diye-
ti"ne gore: saglikli ve
formda kalmanin kesin
kurallan tek tip beslen-
meden uzak durup, porsi-
yon kontroliine dikkat et-
mek. Makul ve kiigiik

porsiyonlarda kalmak ko-
suluyla hemen her yiye-
cegin tiiketilebilecegini
vurgulayan Taylan Kii-
meli, diyetlerdeki “yasak-
¢1” zihniyetin motivasyo-
nu olumsuz etkiledigini
savunanlardan. Kiime-
li’ye gore diyet siirecinde
verilen kii¢iik molalar, di-
yet yapan kisinin psikolo-
jik bikkinhigim ortadan
kaldirarak kilo verme sii-
recine olumlu katkida bu-
lunuyor.

Birgok diyette kesin
olarak yasaklanan, ¢iko-
lata, biskiivi, kraker ve
cips gibi yiyeceklerden az
ve kontrollii olarak tiike-
tilebileceginin altini gizen
Taylan Kiimeli, bu sekil-

de devam edilen diyetle-
rin basar1 oraninin daha
yiiksek oldugunu savunu-
yor.



