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10 gunde 10 kilo verin...
X diyetiyle bu yaza ideal kilonuzda girin...
X biberi, Y kapsulu ile ayda 15 kilo verin...

Bu ve benzeri iddialarla olusturulan sahte pazarin degeri
yluz milyonlarca liraya ulasti.

Daha da kotusu bu dranleri satin alan ve populer
tavsiyelere uyan kisiler ideal kilolarina ulasamadiklar gibi
sagliklarindan oldular.

Bosa harcanan paralardan bahsetmeye bile gerek
gormuyorum...

Ideal kiloya ulasmak hizli ¢dziimlerle degil, viicudumuzun
sesini dinleyerek, dogru beslenerek ve egzersizlerle bunu
destekleyerek bir surec icerisinde basarilabilir.

Bu surece baslarken yapilan hatalar sizin i¢in derledim.
Bu sayfalarn tek tek, kelime kelime okuyun, gerekiyorsa
yazdirip evinizde gorebileceginiz yerlere koyun.

Bu basit hatalardan kaginmak sizi ideal kilosuna ulagmak
isteyen kisilerden %90’Indan avantajli yapacak.

Bu raporu okuduktan sonra en sonda yer alan e-mail
adresi Uzerinden bana ulasabilir, sorularinizi sorabilirsiniz.

Unutmayin, baslamak igin en guzel zaman simdidir, yarin
degil, musait olunca degil, simdi.

Basariniza...
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1) Ogin Atlamak ve Ac¢ Kalmak

Ogiin atlamak daha az kalori almanin hizli bir yolu gibi
g6zukdr. 3 6gunden 1 6gunu atladigimiz zaman otomatik
olarak gunluk kalorimizin Ugte biri kadar kaloriyi almamis
oluruz. Hesap basit gbézukuyor ama isin i¢ yuzu oyle degil.

Yapilan arastirmalar bu konu ile ilgili iki sonu¢ ortaya
koyuyor. Birincisi, atlanilan 6gun, 6zellikle kahvalti,
vucudun ihtiyag duydugu enerjiyi alamamasina sebep
oluyor ve bu yuzden yorgunluk belirtileri bas gosteriyor. Bu
yorgunluk ise vicudumuzun ag¢lk moduna girmesine
sebep oluyor. Aclik modu ise sonraki 6gunlerde daha ¢ok
aclik hissetmemize ve daha ¢ok yemek yememize ve
kahvaltidan kurtardigimiz kalorileri fazlasiyla almamiz ile
sonugclaniyor.

Ikincisi ise aclik ile olusan insulin dengesizlikleri. inslin
hormonu kan sekerimizi dengelemekte etkindir ve
dolayisiyla aclik-tokluk dengemizi ayarlar. Bu hormonda
meydana gelebilecek bozulmalar veya anormallikler ise
seker hastaligina veya insulin direnci denen duruma sebep
olur. iki durumda da uzun vadede kahvaltidan veya
herhangi baska bir 6gunu atlayip a¢ kalmamizin yaninda
insulin ile ilgili bozukluklara davetiye cikartip ileride daha
¢ok kilo almamiza sebep olabilecek hastaliklara
yakalanma riskimiz artar.

Kilo vermek icin a¢ kalmak yapilabilecek en yanls
uygulamalarin basinda a¢ kalmak gelir. A¢ kalmaya
ihtiyacimiz yok, neyi ne kadar ve nasil yememiz gerektigini
ogrenirseniz a¢ kalmaya ihtiyac olmadan ideal kilonuza
ulasabilirsiniz.



2) Popller Diyetleri Takip Etmek

Paleo diyeti, Dukan diyeti, isvec diyeti... Bu ve benzeri
diyetleri duymussunuzdur. Bu diyetleri takip edip basarili
olanlar, basarisiz olanlar, hastanelik olanlar...

Cogu populer diyet belli bir sure Gnli olup sonra ortadan
kaybolmakta. Bunun baslica sebebi ise takip edilmelerinin
zor olmasi, uzun sureli acliklara ve dogal olmayan
beslenme sekillerine sebep olup uzun vadede verilen
kilolarin alinmasiyla sonuglanmasi.

Viucudumuzun sinyallerini dinlemedigimiz ve dogal
olmayan diyet programlarini takip etmenin zorlugunu
denediyseniz siz de yasamigsinizdir. Fakat bu durum
boyle devam etmek zorunda degil, eger gercekten saghkl
ve ideal kiloda bir vicut istiyorsaniz vicudunuza kulak
vermelisiniz.

Vicudumuz ne zaman besin istedigini bize acikarak haber
veriyor, ne kadar yiyecegimize ise biz karar veriyoruz.
Eger vicudunuzu tanir ve ona gore beslenirseniz, yani
vicudunuzun ihtiyaci olan besinleri gerekli ve yeterl
Olcude tuketip, ihtiyaci olan egzersizleri yapabilirseniz
saglikh vicuda kavusabilirsiniz.

Populer diyetlerle ilgili bir diger problem de, ¢c6zimun
¢cabuk sunulmasi. Kilo aldiginiz yillarn disanun. Yillar
icerisinde alinan kilolarin haftalar veya gunler icerisinde
gitmesini ne derece gercekg¢i buluyorsunuz? Bir diger soru
ise giden kilolarin donmemesini saglamak adina ne
planliyorsunuz?

Sonuc olarak populer diyetleri takip etmek bir diger hata.
Vicudumuzu taniyip, vicudunuza igkence etmeden kilo
verebilirsiniz.



3) Hareketsizlik ve Spor Yapmama

Bir onceki hatanin benzeri bir durum da sadece
diyetlerden veya yiyecekler ile ilgili yapilan degisikliklerden
medet ummaktir.

Egder sadece yemek ile ilgili konularda degisiklik yapip kilo
vermeyi ve kalici olmayl umuyorsaniz Uzginim ama
yaniliyorsunuz. Spor yapmak, en azindan eskisinden daha
fazla hareket etmek bu slrecte olmazsa olmaz.

Bunun en temel sebebi ise spor yapanin kas kutlemizi
arttirmasidir. Vacudun kas kutlesi arttikga ihtiyaci olan
enerji, dolayisiyla yaktigi kalori daha fazla artacaktir.

Vicudun kas kutlesini arttirmak deyince gozuntzin onune
spor salonlari, yorucu antrenmanlar gelmesi ve gozunuzin
korkmasi normal fakat evde yapilabilecek egzersizler ile
de basarili olan insanlarin sayisi azimsanamaz. Sadece
vicut agirhgi ile yapilabilecek ylzlerce egzersiz oldugu
dusunuldaginde bu konuda size bir engel kalmiyor.

Basit bir Google veya Youtube aramasiyla evde yapilan
egzersizlerle ilgili yuzlerce dokiimana veya videoya
ulasabilirsiniz.



4) Yanhs Alisveris Yapmak

Evde Nutella varsa, Nutella yenir. Ayni sekilde dolabiniz
Coca Cola, Ulker Cikolatali Gofret, Snickers, Pringles,
Lays vb. yiyecekler ile doluysa bu yiyeceklerin tiketilmesi
de kacinilmazdir.

Dusunun gece 11 gibi aciktiniz ve a¢ uyumak
istemiyorsunuz. Dolabinizi agiyorsunuz ve saglikli bir
seyler ariyorsunuz, fakat dolabinizin meyve-sebze
bulunmasi gereken kismi bog, bunun yerine orada bir tatl
goruyorsunuz ve otomatik olarak tatliya yoneliyorsunuz.

Tatlilar, cikolatalar ve diger seker orani yuksek
yiyeceklerin ortak 6zelligi ise higbir zaman az miktarin
yetmemesi ve daha fazlasini istemenizdir. Gece 11’de
tukettiginiz bu seker sizin gunluk ihtiyaciniz kadar oldugu
icin butan gun yedikleriniz gobek, kalga ve basen olarak
geri donmesi artik kaginilmaz olmustur.

Bu durumun 6nlne gegmek igin onlemlerinizi aligveris
esnasinda almalisiniz. Eger markete gittiginizde manav
kismindan ziyade zamaniniz ¢ikolata-cips reyonunda
geciyorsa aliskanliklarinizi gozden gecgirmek zamani
gelmistir.

Algverisi bilin¢li yapmak saglikli yasamanin ilk
adimlarindandir. Aligveris sirasinda hangi besinleri satin
alip tuketmenizin faydali, hangilerinin zararli oldugunu
dlsunup, aligveriginizi buna gore sekillendirmek harika bir
baslangic¢ olacaktir.

Baslangic icin bir diger ipucu da aligverise tok gidin,
bdylece aligverisinizi sinirlamis olup sagliksiz trtnleri daha
az alip, hem vicudunuz hem cuzdaniniz i¢in harika bir
karar vermis olursunuz.



5) Zararsiz Géziiken Kicik Aliskanliklara
Devam Etmek

Algkanliklar... Saglikli veya sagliksiz yagsam, ideal kilo
veya obezite, basarili veya basarisiz insanlar. Bu ikilileri
birbirlerinden ayiran en buyuk faktor aligkanlklardir.

Dikkat ederseniz saglklh yasayan insanlarin rittelleri
vardir. Belli yemekleri yemezler, belli saatin altinda veya
ustinde uyumazlar, spor yapmak onlar icin bir yuk degil
bir aligkanliktir.

Diger yandan bu konuda basarisiz olan insanlara
baktigimizda onlarin da koéta aliskanliklari vardir. Ya
stresliyken asir yiyorlardir, ya tatl daskutnleri vardir ya da
kolayi ¢cok seviyorlardir. Onlari bu duruma sokan yine koéta
aligkanlardir.

Algkanliklarin ise dogru yontemlerle degistirilmesi
kolaydir. Eger basarili olmak istiyor, ideal kilonuzda ve
saglikli bir yasam surmek istiyorsaniz yapmaniz gereken
aliskanliklarinizi analiz etmek ve kotu aligkanliklari iyileriyle
yer degistirmektir.

Ornegin, her giin tath yemek gibi bir aliskanliginiz varsa
bunu her gin meyve yemek aliskanligina gevirdiginiz
zaman farki goéreceksiniz.

SORU: Sizin kéta aliskanhginiz nedir? Bu aliskanhginizin
yerine faydali bir aliskanlik distnebiliyor musunuz?

Cevabinizi ebru@ebrupelin.com adresine gonderin, sizin
icin neler yapabiliriz bakalim!
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