Ucretsiz Kilo Kontrol Rehberi

Saglikli Kilo Kontrolii icin 5 ipucu

Uzun sdre kisith diyetler yapmak, sirekli diyetteyim psikolojisinde olmak bir siire sonra
metabolizmayi yavaslatir, stres seviyesini artirir ve farkli hastaliklara zemin hazirlar. Diyete
giremiyorsan ve hayatinda saglikli birka¢ adimi atarak kendine bir iyilik yapabilirsin. Asagida
siralayacagim bu 5 aliskanlik ile diyet diizenini oturtabilir, fark etmeden kilo almanin éniine
gecebilir ve saglikli kilonu koruyabilirsin.
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1.GUn icindeki 6glinlerini 6nceden planla;

1. Plan yapmak hayatin her alaninda olduk¢a 6nemlidir. Plan sizi son dakika yanlis
se¢im yapmaktan kurtarir. Bir sonraki giin yiyecegin ana ve ara égunleri
planlamak hem kontrolli yemeni saglayacak hem de secimlerini son ana
birakmadigin icin mantikli kararlar almani saglayacak. Ara 6gunleri planlamak bu
asamada ¢ok daha énemli cunkd ani actkma krizi ya da tath istegi geldiginde
dnceden planlayacagin ara 6gunun seker dolu kacamaklara engel olacak :)
Sabahta yulafli protein bir bar veya kuru meyveli yulafli kendi hazirladigin bir fit
kurabiyeyi yanina alabilirsin.



2.Sabah uyanir uyanmaz yapacagin ilk sey su icmek olsun

2. Gece boyu vicudumuz uzun saatler su igmedigi icin zaten susamis olur. Sabah
uyanip vucudunuza yapacaginiz en guzel sey su icerek onu calistirmaktir. Bir de
suyunuza limon, maydanoz, sirke gibi metabolizmaniza ekstra etki edecek gidalar
eklerseniz sabahtan kendiniz i¢cin yapmaniz gereken ilk adimi basarmis
olacaksiniz. Sabah a¢ karnina limonlu su icmek metabolizmanizi dizenlerken yag
yakimini da destekleyecektir.

3.Yedigin kotl besinlerden dolayi pismanlik duyma

3. Stres hormonu olarak bilinen kortizol hormonu kan sekerini ve tansiyonu
yukseltir hatta bagisikhgin dismesine sebep olur. Yemek yedikten sonra pisman
olmak, keske yemeseydim gibi cimleler kurmak stres hormonunun
salgilanmasina sebep olur. Kortizol hormonu ayni zamanda vicutta yag
depolanmasina sebep olur. Bu sebeple yanlis bir se¢im yaptiysaniz da onun
tadina varin, tercihinizden mutlu olun ve geriye donuk pismanlik hissetmeyin.
Yani 6nunuze bakin. Bir sonraki 6gununuzde bunu nasil dengeleyeceginize



odaklanin. Ornegin bol kacamakli bir aksam yemegi yediginiz giinin ertesi giint
hafif tercihler, sebze ve yesillik agirlikli beslenerek bunu dengeleyebilirsiniz.

4. Gunluk ihtiyaciniz kadar protein alin

4. Gunluk ihtiyacimiz olan protein miktari ideal kilomuz basina 1-1.2 g'dir. Fiziksel
aktivite arttikca bu deger artar. Spor yapmayan orta tempoda yasayan biriyseniz
ve olmaniz gereken ideal kilo 55 kg ise minimum 55-66 g protein almaliyiz. Kilo
verirken ihtiyacimiz olan proteini tUketmek metabolizma hizinin dusmesini
dnleyecek hatta artiracak, tokluk hissini saglayacak ve gun icinde daha az
karbonhidratli besinlere yonelmemizi saglayacaktir. Burada birka¢ besinden
alacaginiz proteini bilerek guinltik tahminen kag g protein tukettiginizi
hesaplayabilirsiniz.

1 yumurta 6 g protein igerir.

100 g kiyma 18 g protein icerir.

100 g tavuk gogsu 23 g protein icerir.
100 g mercimek 20 g protein icerir.

1 dilim beyaz peynir 6 g protein igerir.
1 kase yogurt 7 g protein icerir.



5.Aksam 6gununu 18.00'den sonraya birakmayin

5. Aksam gunesin batisiyla birlikte vicudumuzda kendini gece moduna hazirlar.
Metabolizma yavaslar ve daha az kalori yakmaya baslariz. Bu sebegle giindtz
saatlerinde yediklerimizi daha kolay yakarken, gun sonunda hatta aksam
saatlerinde yediklerimizi yag olarak depolama ihtimalimiz daha fazladir. A¢
karnina uyumak uyku kalitesini artirirken, buyime hormonunun salgilanmasina
sebep olacagindan yag yakimini da hizlandirir. Ozellikle kilo vermek istiyorsaniz

uyumadan en az 4 saat 6nce kalorili son 6guninuzu bitirmis olmaya 6zen
gosterin.

iste tiim bu yukarda siralananlari hayatina gegirirsen hedefledigin kiloya bir adin

daha yaklasabilirsin. Bu siirecte bir beslenme kogu yardimi almak istersen
buradayiz. Kilo verme siirecinde sana eslik etmemi istersen, formu doldut
ulasabilirsin!
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