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evgili okurlarim en etkili kilo verme Hedeflerinizi yeniden tanimlayin: Kilo utanmayin. Hepimiz hatalar yapariz. Onu
Syijntemi; yasam tarzin da vermek diger 6nemli isleriniz ile birlikte es gecin ve yolunuza devam edin.

ahiskanliklarin degistirilmesine onceliklerinizde yer almali. Hatalarimizdan ders alin ve bir sonraki
dayandi@ artik kesin olarak biliniyor. Gida alimimizi tekrar degerlendirin: Fark zamanda daha iyi secimler yapmaya
Baska mucize bir yontem olmadigim kabul ettifinizden daha fazla tiiketiyor cahisin,
etmek sizin zayiflamanizi saglayacaktir. olabilirsiniz. Yasam tarzimza yeni degisiklikler kattik¢a
Aksi durumda ise metabolizmaniza zarar Yemek yerken dikkatli olun: Cok hizli ve ahgkanhklarimz degistirmeyi
vereceksiniz, ¢ok para harcayacaksimiz bir titkketiyor olabilir ve doygunluk hissini ¢ok amacladik¢a zaman zaman eski
cok farkh yontem ile ac1 gekeceksiniz ve en geg fark edebilirsiniz aliskanhklariniza geri donebilirsiniz.
onemlisi motivasyonunuzu bozarak sizin Kendinizi sorgulamay1 unutmaymn: Her Yalmzca kétii yola sapmanin farkinda
bu isi bagaramadiginiz: diistinerek yagam yediginiz gidann igerigi bilmeye 6zen oldugunuzu bilin.
boyu kilolu olacak ve tizerine her yil kilo gosterin ve yerken kendinizi sorgulayin. Siirekli olarak kendinizi degerlendirerek,
ekleyerek yasaminizi siirdiirmek zorunda Diizenli egzersizlerinizi artirmn: hedeflerinizi yeniden tammlayarak ve
kalacaksimiz. Metabolizmanizi hizlandirmanin yollarini gelecege planlayarak ilgilinizi en tist
Opysa yasam tarz: degisikligi progranmu arayin: Egzersiz yogunlugunuzu artirin, seviyede tutabilirsiniz.
diistindiigiiniiz kadar zor olmadigini fark kendiniz ile daha fazla miicadele edin. Ne yaparsamz yapin yilmayin. Yalnizca
edeceksiniz. Ogrenmeye agik, degisime esnek olun: insan oldugunuzu hatirlayin!.
Bu seciminiz saghkl yemeyi, diizenli Uzmanlar size yardimai olan kisilerdir, Hatalarimizdan ders alin.
egzersiz yapmayi ve alkol tiiketimini onlara direng gostermeniz size fayda Tekrar hatirlatiyorum, yasam tarz
sinirlandirmak gibi diger saghkh saglamayacaktir. degisikligi program kilo vermede en basari
ahskanliklan siirdiirmeyi icerir. Fazla kilo I¢ diinyaniz ile hesaplasin iginize yolculuk programdir sizde bizim basaran ytizlerce
sorunlarina yol acan aligkanhklarim, su an yapin: sizin kilo almaniza, yemenize sebep tiyemizden biri olabilirsiniz denemeye
saglikh ve zindelik hedeflerinin olan faktorleri belirleyin ve kararlarimzi deger.
gerceklesmesini saglayanlar ile yer verin. Yasam enerjiniz ve motivasyonunuz
degistirmesi gerekir. Hatalariniz1 kabul etmeyi 6grenin: artiracak uzun vade de siz de ¢ok daha

Asamal olarak yasam tarzinda degisiklik Bir hata yaparsamiz kendinizden mutlu olacaksimiz.
yapilmali. Olumsuz eski ahiskanhklarimz .

bir anda olusmadi ve yeni aligkanliklar1 da
hemen yaratmay1 beklememelisiniz.

Kiigtik degisikler yapmak biiyiik sonuglara
eklenecektir. Yeni aliskanliklar olusturmak
aylar stirebilir, onlar tizerinde yavas yavas
cahisilmali. Her degisim uzun vadede
yararh olacaktir. Zayiflamak ve agirhig
korumak icin yemek, fiziksel etkinligi
artirmak ve uygun olmayan davramslan
degistirmek yalmzca bir kerelik degil
yasam tarzina yonelik kiiciik pratik ve
gercekgi degisiklerin bir sonucudur.
Hayatta ki inig gikislari tahmin edin. Yagam
tarziniza yénelik yavas meydana gelen
degisikler toplam agirhgimzdaki
degisiklige eklenecektir ancak mucize
beklemeyin. Viicudunuz degisiklige uyum
saglamak durumundadir ve bu siiregte
sizinle miicadele edecektir.

Kilo vermede duraklamalar, uzun vadeli
kilo kaybinda yaygin olaydir. Diyet yapan
kisilerin kilo kaybi1 durdugunda sik sik
cesaretleri kirilir ve hayal kirikhgina
ugrarlar. Kilo vermeye devam ettikge viicut
yeni agirhgina uyum saglamaya baglar.
Boylece, daha az bir agirhik igin enerji
ihtiyacini kargilamaya alismaya baslar.
Ancak hedefe ulagsmak olanaksiz degildir.
Yalnizca biraz fazla gaba gerekir.
Duraklamalar basarisizlik olarak gérmeyin
fakat planimiza yeniden gtiglii bir sekilde
baglama zaman olarak goriin.
Duraklamalardan kaginmak igin kilo verme
programiniza giiglii bir sekilde yeniden
baslamak amaayla asagidaki 6nerileri
izleyin:
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