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Diyette Bagarih Olmanin Yollars

Diyet yaparken olumlu sonug almak i¢in nelere
dikkat etmeniz gerektigini Ginlii diyetisyen ve
beslenme danigmam Taylan Kiimeli'den 6gren-
dik. Unlii diyetisyene gore, diyet yaparken bas-
anya ulagmanin porsiyon kontroliinden gegi-
yor. Kiimeli, yaz mevsimi yaklasirken; plaj-
larda fit bir goriiniime sahip olmay: hedefle-
yenler i¢in bir takim dnerilerde bulundu. Eger
siz de plajda tiim gozleri iizerinize gevirmek
istiyorsaniz bu dnerilere kulak verin. Ozellikle
diyet yaparken motivasyon kaybi yasayan

kigileri ilgilendiren bu tavsiyeler, zorlu diyet-
leri daha kolay hale getiriyor.

Diyet Yaparken Nelere Dikkat Etmeli?

Kimeli, kendi gelistirdigi “Sentez Diyeti” ile
de yurt ¢capinda hakli bir line sahip. “Sentez
Diyeti”ne gore: saglhikli ve formda kalmanin
kesin kurallar tek tip beslenmeden uzak durup,
porsiyon kontroliine dikkat etmek. Makul ve
kiiciik porsiyonlarda kalmak kosuluyla hemen
her yiyecegin tiiketilebilecegini vurgulayan
Taylan Kiimeli, diyetlerdeki *“‘yasake1” zihni-
yetin motivasyonu olumsuz etkiledigini savu-
nanlardan. Kiimeli’ye goére diyet siirecinde
verilen kiiglik molalar, diyet yapan kisinin
psikolojik bikkinlifini ortadan kaldirarak kilo
verme siirecine olumlu katkida bulunuyor.
Birgok diyette kesin olarak yasaklanan, ¢iko-
lata, biskiivi, kraker ve cips gibi yiyeceklerden
az ve kontrollii olarak tiiketilebileceginin altim
¢izen Taylan Kiimeli, bu sekilde devam edilen
diyetlerin bagan oranmin daha yiiksek oldu-
funu savunuyor,



