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FEEL FIT

Zayiflamanin yolu diyet yapmak
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veya gramla tiketmek degil

egerli okuyucularim yagamimzda

kag kez kilo vermek istedifinizi

stylediniz? Diyet yapmak artik
modern kiiltiirtin bir parcas: degil mi? Ya
da belki yalmzca dyle goriiniiyor.
Hepimiz ince ve formda olmay: isteriz.
En popiiler siiper model gibi giriinmek
ve en ¢ekici kiyafetler icine sigmak icin
ugraginz ve buna ulasmak icin hemen
hemen her seyi vapanz hatta zaman
zaman saghgimizi bile gézden gikaririz.
Gazete ve dergilerdeki diyetler,
zayiflama ilaglan, zayiflama icecekleri,
yosun haplari, iizerinde zayiflatiyor
ibaresi olan her tiirlii igecek ve besin
takviyeleri veya ¢ok diigiik kalori ile
biitiin giin soda igilen bir marul yaprag,
bir elma ile verilen diyetler... Madem ki
zayiflamayi saglayacak ¢ok kolay ve
basit yollar var o zaman peki neden hala
kilo veremiyoruz,
vanhs olan ne?
Kendinizde uygun
degigikleri yapmaya
istekli degilseniz
hi¢bir sey degismez.
Sihirli bir yamit
yoktur, sihirli bir
¢oziim, hap, iiriin ya
da mucize yaratacak
icecek yoktur. Peki
neden bekliyorsunuz
ve hala bu fantezilere
baglaniyorsunuz,
inamiyorsunuz.
Maddi ve manevi
kayiplara
ufruyorsunuz, en
dnemlisi bir bagarisiz
deneyim daha
yasayarak giiveninizi
kaybediyorsunuz?
Gergek ile ylizlesmek
istemedigimiz i¢in mi
acaba?
Kilo vermek
degisiklik ister biraz
caba ve emek ister,
Asla diigiiniildiigii
kadar zor degildir,
gecmis basanisiz
deneyimleri unutarak dogrusunun ne
oldugunu bilmek ve eyleme gecmek
yeterlidir. Dogru zamanda kendinizi
hazir hissettifiniz zamanda baslamak
cok dmemlidir.
Peki nasil kilo verilir ve bir yasam boyu
stz konusu kilo nasil korunur.
Isin anahtar, yasam big¢imimizi saglikl
besinleri titketmeye yionelik
degistirmek ve giinliik aktivitenizi
artirmaktir,
Diyet yapmaktan bahsetmiyoruz

gramlardan ve listelerden de. Diyet
sozcligii benim sevmedigim bir sozdiir.
Diyet degil saghklh beslenme plani,
viicudun ihtiyac olan besinlerin
giinliitk diizenli ve ¢ok gesitli alinmasa,
Bir¢ok insamin vemegi, giinliik besin
ihtiyacim almak amach degil damak tad:
olarak aldigim
goriiyoruz.
Damak
tadimiza
uygun ve ayni
zamanda
saghkh
beslenmek
miimkiin.
Neden
yerlesmis
kahiplagmus
sOyle bir
diisiince
hakim acaba?
Giizel olan her
gey
sismanlatir,
saglikh yenilen
yemeklerin
tach yeteri
kadar lezzetli degildir.

Bizim en siklikla kargilaghimiz sorular
“biz sofra adabimizdan vaz m gegecegiz
eglenceli sofralan terk mi edecegiz?”
oluyor.

Cevap kesinlikle “hayir”. Siz aileniz ile
bol gesitli sofrada eflenceli bir sekilde
yvemeklerinize devam edeceksiniz biz
ozellikle aile sofralan éneriyoruz
herkesin bir arada oldugu, giinii
paylastif keyfli ortamlar kigilerin
duygusal diinyasi igin ¢cok dnemlidir
(gecen hafta yazimda belirtmigtim) .
Peki biitiin bunlar nasil olacak, bol gesitli
sofrada hem istedigimizi yiyecegiz hem
kilo verecegiz daha sonra kilomuzu
koruyacafiz ve viicudun ihtiyaci olan
biitiin besin degerlerini alcagiz. iste bu
bir uzmanhk alarudar.

Gergekten diistindiigiintizden daha ¢ok
bilgiye ihtiyacimz vardir. Besin
iceriklerini bilmeniz ve dogru pisirme
teknikleri kullanmaniz ne zaman ne

kadar neyi tercih edecegizi her ortamda
saflayabilmeniz icin.

Eger hayata gegirebilecek bilgiye
sahipseniz; bilginizi kullaryor ve
uyguluyor olacaksimz, efer
uygulayanuyorsamz o zaman hayata
gecirmek icin eksik bilgive sahipsinizdir.

Yeni yagam tarzim ¢ok kolay hale
getirecek olan sizin edindiginiz yeni
diisiinceniz olacaktir veya zorlagtiran
sizin eski kaliplasmis basansiz diisiince
yapinmizdir.

Diigiince yapisini ve yagam tarzini
degistirmek i¢in Ggrenmek, daha fazla
bilgi edinmek ¢ok dnemlidir. Yeni
yagsam tarzi edinmenin yas:1 yoktur.
Kirk besginde veya ellisinde yagam
tarzim degistirebilirsiniz, gbreceksiniz
cok kolay olacaktir. Yeter ki siz isteyin.

Dogru ahiskanhklar ile saghkh yasam
bigimi edinmek igin;

Birinci asama saglikhi beslenme plani.

ikinci asama giinliik fiziksel
aktivitenizin artirilmasi.

Kilo vermeyi ¢ok istemek yukaridaki
edinmeniz gereken ahskanhklarn
benimsemek ve bunun yolunun sadece
bilgiden gegtigini bilmek ve dgrenmek
icin hazir olmak yeterli.

Madem ki neyin dogru oldugunu ve ise
yaradigim biliyoruz, artik neden son
karar vermiyoruz? Ertelemenin ve
yemenin sonu yok, zaman ilerlemeye
devam ediyor ve kilolariniz daha fazla
artiyor. Onun igin daha fazla zaman
harcamayin. Simdi harekete gegme
zaman!



