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GIRIS BILGILERI ‘

Eger buradaysaniz, kendinizle ilgilenmek istediginiz anlamina gelir —
yorgunluk, baski ve u¢ noktalar olmadan.

Gercekten yeni bir déneme giriyoruz. Artik tGkenene kadar yasamak ve
her seyi yalnizca irade giciyle ¢cdzmeye calismak ise yaramiyor.

Bugin saglk:

* kontrol ve yasaklar degildir;

* kati planlar degildir;

* kendinizi zorlamak hic degildir.

Saglik, kendinize 6zen gdstermeyi 6grenmek demektir.
Bedeninizi dinlemek, onunla savagsmak yerine onu desteklemek demektir.

Fiziksel ve zihinsel saglik bir bGtondir.

Ne yediginiz; enerjinizi, ruh hélinizi ve zihinsel berrakhginizi etkiler.
Uyku, hareket ve dinlenme ise gionlUk hayatta

kendinizi daha dengeli ve sakin hissetmenize yardimci olur.
Saglikh beslenme “mUkemmel olmak” degildir.

Bu, icsel bir denge hissidir:

bedende enerji, zihinde netliktir.

Bu rehber kisittamalarla ilgili degildir.
Kendinizle yeniden bag kurmakla ilgilidir.
Burada yasaklar ve kati kurallar yoktur.

Basit ve anlasilir bir yerden baslayacagiz:

* bedeninizin gercekten ne kadar enerjiye ihtiyag duydugunu;

* su, kalori ve protein konularini sade bir sekilde;

* gereksiz karmasayi ve u¢ noktalari nasil geride birakabileceginizi.

Bu bir diyet ya da sert bir plan degildir.
Bu, farkindalik kazandiran pratik bir aractr.

Bu, sizin i¢in yeni bir yasam tarzidir.

MUkemmel olmaniz gerekmiyor.
Kendinize dikkat etmeniz yeterli.

Bu rehber, size daha saglam ve sakin bir zemin hissi kazandiracaktr.

Ve eger daha fazla konfor ve netlik isterseniz — bir sonraki adim hazir;
sizi destekleyen, yonlendiren ve gercek hayata uyum saglayan menolerim:.



NEDEN 1500 KCAL ‘

1500 KCAL NEDEN EVRENSEL BiR BASLANGIC NOKTASIDIR?

1500 kcal, herkes icin “ideal” ya da tek dogru deger degildir.

Ancak cogu yetiskin icin gUvenli, fizyolojik ve evrensel bir baslangic noktasi
olarak kabul edilir.

Bu deger su nedenlerle secilmistir:

-cogu yetiskin icin koruma (idame) kalorisinin altindadir;

-kati kisitlamalara girmeden orta dizeyde bir kalori acig olusturur;

-sUrekli aglik, kontrol kaybi ve kronik yorgunluk riskini azaltir;

-dogru sekilde uyarlandiginda hem kadinlar hem de erkekler icin uygundur.

Sunu anlamak énemlidir

1500 kcal bir temeldir ve buradan ilerlemek mimkindor.
Zamanla kalori miktari su sekilde ayarlanabilir:

asagi yonde — daha belirgin bir kalori agigi gerekiyorsa;
yukari yonde — enerji, toparlanma veya kas kitlesinin
korunmasi éncelikliyse.

Kalori miktari ve izin verilen sapmalar
Temel deger: ~1500 kcal
Izin verilen sapma: =50-100 kcal

Yogun antrenman yapmayan cogu kisi icin 1500 kcal, daha diustk kalori
seviyelerine kiyasla daha fizyolojik ve strdUrilebilir bir dizeydir.

Eger bireysel kalori ihtiyacimiz 1500 kcal’in altina diGsiyorsa, yatmadan
once ek bir protein shake eklenmesine izin verilir. Bu, mideyi zorlamadan
hem kalori hem de protein alimini artirir.

CALISMA ARALIGI:

Alt sinir (=1300 kcal): hareketsiz giunler, kisa streli kullanim

Orta aralik (1400-1500 kcal): ginltk / normal aktivite

Ust sinir (=1600 kcal): yurytsler, hafif antrenmanlar, toparlanma dénemleri

Bu aralik, vicudu agresif bir kalori acigina sokmadan, beslenmeyi sizin
hislerinize gére uyarlamaya olanak tanir. Ana kriter, sizin kendinizi nasil
hissettiginiz ve enerji seviyenizdir.

SIMDI, BEDENINIZIN GERCEKTEN NE KADAR ENERJIYE IHTIYAC
DUYDUGUNU BELIRLEMEK VE MENULERI SiZIN ICIN EN VERIMLI SEKiLDE
UYARLAYABILMEK ADINA, SiZE OZEL KALORI DEGERINI —

ONDALIK BASAMAGINA KADAR — BIRLIKTE HESAPLAYALIM.



- BURADAKI SISTEM, KILO VERMEKTEN COK DENGE KURMAYI OGRETIR.



ANA FORMUL ‘

GunUmuizde gUnluk kalori ihtiyacinin hesaplanmasinda en dogru ve en
yaygin kullanilan yéntemlerden biri Mifflin-St Jeor formulleridir.

Bu formuller, cogu kisi icin en dUstk hata payini verdigi icin klinik uygu-
lamalarda, nitrisyon alaninda ve bilimsel arastirmalarda yaygin olarak
kullaniimaktadir.

BAZAL METABOLIZMA HIZI (BMR) FORMULU

Elde edilen deger, vicudunuzun tam dinlenme halindeyken harcadigi
kalori miktarini gésterir.

Kadinlar igin:

Vicut agirhigr (kg) X 10 + boy (ecm) X 6,25 — yas (yill) x 5 = 161
Erkekler icin:

Vicut agirhigr (kg) X 10 + boy (em) X 6,25 — yas (yil) X 5 + 5

KENDI ORNEGIM UZERINDEN GOSTERIYORUM:
60 (kg) X 10 + 169 (cm) x 6,25 — 34 (yil) x 5 — 161 = 1325,5 kcal

GUNLUK KALORI iHTIYACININ (TDEE) HESAPLANMASI
GUnluk kalori ihtiyacimzi hesaplamak icin BMR degeri, fiziksel
aktivite katsayisi ile carpilir. Gonltuk kalori ihtiyaciniz, BMR degerinin
secilen aktivite katsayisi ile carpilmasiyla belirlenir.

*Minimum aktivite, hareketsiz yasam tarzi — 1,2
*Hafif aktivite, haftada 1-3 antrenman — 1,375
*Orta dUzey aktivite, haftada 3-5 antrenman — 1,55
*YUksek aktivite, haftada 6-7 antrenman — 1,725
*Cok yuksek aktivite, fiziksel olarak aktif bir is ve
duzenli antrenman — 1,9

KENDI ORNEGIM UZERINDEN GOSTERIYORUM:
1325,5 kecal x 1,375 = 1822 kcal



ANA FORMUL

Hedefe gore kalori ayarlamasi

Hedefinize bagl olarak kalori miktari su sekilde dizenlenir:
kilo koruma icin ginltk kalori ihtiyaci kullanilir;

kilo verme igin %10-25 oraninda kalori a¢igr olusturulur;
kilo alma icin %10-15 oraninda kalori fazlasi uygulanir.

Gunluk enerji ihtiyacimiz TDEE olarak alinir ve buna gére kalori agid:
hesaplanir.

KENDI ORNEGIM UZERINDEN GOSTERIYORUM:

%10 kalori acig %15 kalori acigi
(yumusak ve konforlu) (orta diUzey, en evrensel se¢cenek)
1822 x 0,9 = = 1640 kcal 1822 x 0,85 = = 1550 kcal
Uygundur: Uygundur:
-yavas ve surdirUlebilir kilo kaybr igin -dengeli ve istikrarli kilo kaybi icin
-lyi enerji seviyesi ve genel iyilik héali igin -gunltk performansin korunmasi igin
%20 kalori acigi (belirgin) %25 kalori acigi
1822 x 0,8 = = 1460 kcal (agresif, kisa sureli)
Uygundur: 1822 x 0,75 = = 1365 kcal
-daha hizli sonug almak isteyenler icin Uygundur:
toparlanma yeterliyse -yalnizca kisa dénemler icin
-asin yorgunluk ve kontrol kaybi
yasanmiyorsa

Tibbi bir gereklilik olmadik¢a, kadinlar icin ginlik kalori aliminin 1200
kcal’in, erkekler igin ise 1500 kcal’in altina dusirilmesi 6nerilmez.

Mifflin=St Jeor formdlleri, Harris—Benedict gibi diger yéntemlere kiyasla daha
guncel antropometrik verileri temel aldigi ve hem kadinlar hem de erkekler icin

uygun oldugu icin en gUvenilir ydntemler arasinda kabul edilir.

Bu rehber, kiloyu korumaya ve saglikh kilo kaybina yéneliktir.

BMR:

TDEE:

ACIGI:

SU ML:




PROTEIN-ONCELIK

Amacg, proteinin dizenli ve yeterli
dUzeyde alinmasidir. Her zaman
oncelik, hayvansal ve bitkisel protein
kaynaklarina verilir; protein shake ise
yalnizca ikinci plandadir.

Onerilen minimum:

Vicut agirliginin kilogrami bagina
1,2-1,5 g protein (2026 yeni stan-
dartlar).

Protein su nedenlerle gereklidir:
-kas kitlesinin korunmasi;

-doku onarimi ve toparlanma;

-igstah kontrolU;

-enerji seviyesinin dengede tutulmasi.

Gunde 1 protein shake kullanmaya
tercih editorum ve danisanlarima
dneriyorum:

20-24 g protein (markaya gére)
besin hacmini artirmadan protein
alimini tamamlamanin pratik bir yolu.

Protein shake, tm 6gUnlerin yerine
gecen bir 0rin degil, bir aractir.
Amacg, 1500 kcal sinirlar icinde pro-
teini mumkin oldugunca korumaktir.

Mendilerde protein shake, zorunlu
bir sart ya da normal besinlerin
yerine gecen bir Grin degil;
pratik bir destek aracidir.

Protein shake su amaclarla
kullanihir:

-besin hacmini artirmadan
protein alimini tamamlamak;
-orta dUzey kaloride protein
yetersizligi riskini azaltimak;
-kas kutlesini desteklemek;
-aksam saatlerinde ya da
“kontrolstz” acghigr azaltmak.




PROTEIN KAYNAKLARI
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HAYVANSAL PROTEIN KAYNAKLARI
(100 g basina)

Kimes Hayvanlari

Tavuk g6gsu (haglanmig / firnlanmig) —
22-24 g

Tavuk but (derisiz) — 18-20 g

Tavuk cigeri — 19-20 g

Tavuk yoregi — 15-16 g

Hindi gégsu — 23-25 g

Ordek gégsu (derisiz) — 19-20 g
Bildircin — 20-22 g

Kirmizi Et

Dana eti (yagsiz) — 20-22 g
Dana bonfile — 22-24 ¢

Dana antrikot — 18-20 g

Dana dili — 16-18 g

Dana cigeri — 18-20 g

Dana yiregi — 15-16 g

Kuzu eti (yagsiz) — 18-20 g
Kuzu pirzola (yagsiz) — 17-19 g

Balik & Deniz Urinleri
Ton bahgr (suda) — 23-25 g
Somon — 20-22 g
Uskumru — 18-20 g
Sardalya — 19-21 g
Levrek — 19-21 g
Cipura — 19-21 g
Morina (cod) — 18-20 g
Karides — 20-24 g
Kalamar — 15-16 g
Ahtapot — 14-15 g
Midye — 12-13 g

Yumurta & Sot Urinleri

Yumurta (tam) — 13 g

Yumurta beyazi — 10-11 g

Lor peyniri — 17-18 g

Az yagh beyaz peynir — 16-18 g
Kasar peyniri — 24-25 g

Suzme yogurt (Greek yogurt) — 9-10 g
Yogurt — 4-5 g

Kefir — 3-4 g

Sut—3-3,5¢g

BiTKISEL PROTEIN KAYNAKLARI
(100 g basina)

Baklagiller (pismis)
Mercimek — 8-9 g
Yesil mercimek — 9 g
Nohut — 8-9 g

Kuru fasulye — 8-9 g
Barbunya — 7-8 g
Bérilce — 7-8 g
Bezelye — 5-6 g

Tahillar & Pseudo-tahillar

Kinoa (pismis) — 4-5 g

Karabugday — 12-13 g

Bulgur (pigmis) — 3-4 g

Esmer piring (pismis) — 2,5 g

Yulaf — 12-13 g

Tam bugday makarna (pismis) — 5-6 g

Soya Urinleri

Tofu — 12-15g¢g

Tempeh — 18-20 g

Soya fasulyesi (pigmis) — 15-16 g
Soya yodurdu — 4-5 g

Soya sUtt — 3-4 g

Kuruyemis & Tohumlar
Badem — 20-21 g

Fistk — 25-26 g

Kaju— 18 g

Ceviz— 14-15g¢g

Findik — 14-15 g

Kabak cekirdegi — 24-25 g
Ay cekirdegi — 20-21 g
Chia tohumu — 16-17 g
Keten tohumu — 18 g
Susam — 17-18 g

Hayvansal proteinler, amino asit profili
agisindan daha eksiksizdir.

Bitkisel proteinler ise lif, mikrobiyota ve
metabolik saglik acisindan beslenmeye
mutlaka dahil edilmelidir.



PROTEIN SHAKE ‘

IKINCi PROTEIN SHAKE NE ZAMAN VE NEDEN EKLENMELI
Bazi durumlarda ginde tek bir protein shake yeterli olmayabilir.

Asagidaki durumlarda ikinci bir shake ekleyebilirsiniz:
-hesaplanan kalori agigr 1500 kcal’in belirgin sekilde altina dusiuyorsa;
-aksam saatlerinde belirgin aglik hissediyorsaniz;

-enerji seviyeniz dUsUyorsa;

-beslenme cok kisitlayici héle geliyorsa.

ikinci protein shake icin en uygun zaman: aksam, yatmadan 1-1,5 saat énce.
-toplam kalori alimini artirir;

-protein tUketimini yUkseltir;

-beslenmeyi daha surdirilebilir hale getirir.

ikinci bir shake eklemek, bir hata ya da “kurallarin disina glkmak” degil,

size 6zel bir uyarlamadir.

PROTEIN NASIL SECILIR: BASIT VE ANLASILIR KRITERLER

Basit kriterlere odaklanin.

1. icerik: icindekiler listesi ne kadar kisaysa o kadar iyidir; seker miktari
minimum olmali ya da hi¢ olmamalidir (zero sugar protein).

2. Protein miktari: porsiyon basina ideal olarak 20-26 g protein; ambalaj
uzerindeki bilgilere dikkat edin.

3. Protein tiri: whey (peynir alti suyu proteini) — evrensel bir segenektir;
isolate — yag ve laktoz oraninin distk olmasi 6nemliyse tercih edilir.
bitkisel protein — laktoz intoleransi olanlar veya kisisel tercih igin uygundur.
4. Tolere edilebilirlik: siskinlik, agirlik hissi veya rahatsizlik olugsturmamalidir;
olumsuz hisler varsa protein tirini veya markayi degistirin.

Bu rehber icin “mikemmel” ya da en pahali protein gerekli degildir.
En &nemli kriter, dizenli olarak kullanabileceginiz proteindir.

Asagida, damak zevkinize ve bitgenize gore segim yapabileceginiz markalarin
bir listesini bulabilirsiniz. Bu listede reklam ya da yénlendirme yoktur — seg¢im
tamamen size aittir.

@proteinocean @westnutritiontr @nutrikingsupplement
@fellasfoods @mlaprotein @drsupplementr
@grizzoneshop @noisnutrition @musclemealcom
@safnutrition @proteinocean

@bigjoysports @bahs.bar

@ssn.sports @swissnutritiontr

@runnutrition @nutradeturkiye

@the.animaljoy @torgnutritiontr
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OGUN OLUSTURMA ‘

Ancak gunlUk sadece protein miktarina odaklanmak, yalnizca yetersiz degil,
ayni zamanda saglikh da degildir. Vicudumuzu; hormon dengesi, hicre
zarlarinin bitinligu, beyin ve sinir sistemi fonksiyonlari icin gerekli olan
yaglardan, ve enerji Uretimi, konsantrasyon, ruh héli ve fiziksel performans
icin temel olan karbonhidratlardan mahrum birakmak dogru degildir.

Beslenme, tek bir makro besine odaklanmak degil, denge kurmak demektir.
Gercek saglk; vicudu zorlamadan, onu destekleyen bir sistemle mimkindor.

Menilerimde protein, ya§ ve karbonhidrat dengesi; enerji seviyenizi, toparlan-
manizi ve gunlUk yagsam kalitenizi destekleyecek sekilde énceden hesaplanmig
ve dengelenmistir. Size dusen tek sey uygulamak — ve kendinizi daha giclu,
daha dengeli ve daha saglikli hissetmektir.

Her ana 6§unin 3-4 unsurdan olugmasi énerilir: protein / karbonhidrat / yag / sebzeler

1. PROTEIN BLOGU (TEMEL)
Protein Urin{ her ana 6§Unin vazgecil-
mez bir parcasidir.

Ornekler:

-yumurta;

-tavuk, hindi;

-balik ve deniz Gronleri;
-yagsiz et, baklagiller;
-lor peyniri, yogurt, kefir;

Rehber:

-her 6§unde min 20-30 g protein ekleyin;
-porsiyon, sizi rahat hissettiren ve agirlik
yapmayan miktar olmalidir.

2. KARBONHIDRAT BLOGU
Karbonhidratlar eneriji verir
ve performansi destekler.

Ornekler:

-tahillar;

-patates, tath patates;
-tam tahilli ekmek;
-meyveler ve meyve turleri.

Rehber:

-her 6g0nde 1 karbonhidrat kaynagi
segin;

-dugUk aktiviteli ginlerde miktar daha
az olabilir.

3. YAG BLOGU
Yaglar, orta dizey kalorili
beslenmede bile 6nemlidir.

Ornekler:

-bitkisel yaglar;
-kuruyemisler ve tohumlar;
-avokado;

-yagh balk;

-yumurta.

Rehber:
-yaglari tamamen ¢ikarmayin;
-bir 6gnde 1 yag kaynagi yeterlidir.

4. SEBZE BLOGU
Sebzeler serbest sekilde
eklenebilir.

Oneriler:

-gunde en az 300-400 g sebze;
-nisastasiz sebzeleri tercih edin;
-farkli renk ve torler kullanin.

Sebzeler sunlar destekler:
-tokluk;

-sindirim;

-mikrobesin dengesi.

11



GENEL ONERILER

Bu rehber sistemi yasaklar igin degil, uzun
vadede surdurilebilir ve konforlu aligkanliklar
olusturmak icin hazirlanmustir.

1. SEKER VE EKMEK

-Beyaz seker ve beyaz ekmek tamamen
ctkarilir.

-Gerekli durumlarda tatlandiricilar kullanila-
bilir (6lcUlU ve sUrekli olmamak kaydiyla).

Neden é6nemli?

Hizl sekerlerin kesilmesi instlin dalgalanma-
larini azaltir, tath istegini dUsOrir ve istahin
7-10 gin icinde dengelenmesine yardimci
olur.

2. SU TUKETIMI

Temel kural:

Su miktar:

vocut agirh@min her 1 kg’ igin 30 ml

KENDI ORNEGIM UZERINDEN
GOSTERIYORUM:
64 (kg) x 30 ml = 1920 ml

Oneriler:

-sabah a¢ karnina bir bardak su (buyUk
bardak, en az 200 ml, istege bagh limonlu/
salatalikli/ naneli/zencefilli ve bz.);

-gun icinde sade su tercihen ilik;

Serbest:

-SUt ve seker eklenmemis cay ve kahve —
sInirsiz;

-Sade maden suyu — istege bagl.

Alkol tamamen cikarilir! (detaylar asagidal).

GIZLi TEKNIKLER:

*Su igmek zor geliyorsa her

20-30 dakikada 2-3 yudum alin;

**Suyu pipetle icin — bu sekilde beyin
“keyifli bir icecek iciyorum” algisina girer
ve suyu fark etmeden daha kolay ve
daha fazla icersiniz;

***Beni su igme dizenine alistirmamda
Dr.Oetker icecek toz karisimi yardimai
oldu, ancak 1:10 oranina uyqun sekilde!




GENEL ONERILER

3. YEMEK PiSIRME YONTEMLERI
Uygun yontemler:

-haglama;

-firnda pisirme;

-izgara / airfryer;

-buharda pigirme;

-yapismaz tavada yag eklemeden
kizartma (yapigmaz tava yoksa yagsiz
pisirme ké&gidi Uzerinde).

Onemli noktalar:

-Yag piUskirtict kullanin

(her bir puskitmede +- 4 kcal);
-Kuguk kisisel tabaklardan yiyin — bu,

kalori saymadan porsiyon kontroli saglar. 3 e T
-Baharat ve tuz — damak tadina gére. ST ) gt V,’%
-Hazir soslar, mayonez ve market soslari ' il
kullanilmaz. R : e

2.

GiZLi TEKNIK:

Baharatlar ve otlar pisirmenin
sonunda ekleyin — lezzet artar,
tuz ihtiyac azalir.

4. SEBZELER VE YESILLIKLER

Istege bagh olarak her 6gune nisastasiz
sebzeler ve yesillikler eklenebilir:
salatalik, brokoli, dolmalik biber, Cin
lahanasi, patlican, kabak, yaprakli
yesillikler vb. (extra yag kulanmiyoruz)

Faydalar:

V kalori artirmadan tabagin hacmini
bUyUtir;

V sindirimi destekler;

V tokluk stresini uzatir.

5. FERMENTE SEBZELER (TURSULAR)
Fermente sebzeler beslenmeye eklenebilir
ve faydaldir: lahana, salatalik, havug ve
diger sebzeler tursusu, zeytin, kimchi bz.

Faydalar:

V bagirsak florasini destekler;

V sindirimi ve besin emilimini iyilestirir;
V bagisiklik sistemine destek olur;

V bagirsak mikrobiyotasi Gzerinden tatli
V istegini azaltmaya yardimci olur.

Ana 6gunlere kicUk porsiyonlar halinde,
tamamlayici olarak ekleyin.




GENEL ONERILER ‘

6. OGUNLER

Ogunleri gunltk duzeninize ve kisisel konforunuza gére ayarlayin.
Son 6g§0un — uykudan en az 3 saat dénce.

Ara é6gunler:

-1 ara 6§un olabilir;

-ara 6§un 2 kicuk 6gine boélunebilir;

-ara 6gUnsiz beslenme size uygunsa, ara 6§uni ana 8gUnlere ekleyebilirsiniz.

Porsiyonlar bUyuk geliyorsa eger herhangi bir 6§onin bir kismini ara 6§on
olarak ayirabilirsiniz.

TUm besinler pisirilmeden énce, cig/kuru halde tartlir.

Tartmak zorunludur, 6zellikle beslenme farkindahdi olusana kadar.
Tartmak bir kisitlama degil, gézU egitme sirecidir. 2-3 hafta sonra
tartmadan da porsiyonlari dogru tahmin etmeye baslarsiniz.

7. ALKOL

En ideal secenek — alkolt tamamen birakmaktir.
X Alkol toparlanmayi yavaslatir,

X istahi artinr,

X hormon dengesini bozar

X ve beslenme kontrolGns zorlagtirir.

Eger bu asamada tamamen birakma fikri size gercekei gelmiyorsa,
zarari minimuma indirmek gerekir:

-alkolu yemekle birlikte tGketmeyin ve yaninda atighirmayin —

fazla kalorilerin bUytk kismi bu kombinasyondan gelir;

-tath kokteyller, likérler ve suruplardan kaginin;

-en dUsUk kalorili secenekleri ve kiguk miktarlar tercih edin.

Kaloriye gore alkoller (dUsikten yiksege dogru, yaklasik):

-sek sarap (beyaz/kirmizi);

-brut / sek képuklo sarap;

-sekersiz sert ickiler (votka, cin, viski — meyve suyu ve kola olmadan);
-yari sek ve yari tatli saraplar;

-bira.

ONEMLIi: ALKOLUN HER DOZU ZARARLIDIR!
Fark, zararin derecesindedir — zararsizlikta degil.

BU PLAN KUSURSUZ UYGULANMAK ZORUNDA DEGILDIR.
%80-90 UYUMLA BILE ETKILI SEKILDE CALISIR. ANA HEDEF
“MUKEMMEL BESLENME” DEGIL, AYLAR VE YILLAR BOYUNCA
SURDURULEBILECEK BIR DUZEN OLUSTURMAKTIR.
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ONDAN SONRA

ilk adimi zaten attiniz — temeli anladiniz.
Bu rehber size netlik kazandirdi.

Ancak beslenmeniz konusunda strekli “uzman”
olmak zorunda degilsiniz.

Bu rehberin prensiplerine dayanarak sizin igin
hazir menuler olusturdum:

-kalori ve makro/mikro besinler hesaplanmugtir;
-gunlik, gercek yagsam temposuna uyarlanmustir;
-sUrekli hesap yapmayi gerektirmez;

-stresi artirmadan sonucu korumaya yardimer olur.

Bu kat bir plan ya da diyet degildir. Bu bir sistemdir;
-zamaninizi ve zihinsel enerjinizi korur;

-yemekle ilgili kaygiyr azaltir;

-uclara kagmadan dengeyi sirdirmenizi saglar;

-gercek hayata kolayca uyum saglar.

!s’rerseniz yolunuza tek basiniza devam edebilirsiniz.
Isterseniz bu yolu kendiniz icin daha kolay héle getirebilirsiniz.

Menuilerimle devam etmeyi sectiginde, Urinlerle ilgili akla gelen ilk soru
genelde sudur: “Bunu yemiyorum / sevmiyorum / tolere edemiyorum /
bulamiyorum. Ne yapmaliyim?2” Bu yiUzden bir sonraki adim en az bunun
kadar énemlidir ve tom mendler igin gegerlidir: Grin alternatifleri listesi ve
sikca sorulan sorularin cevaplart.
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URUN DEGISIMLERI

ET
Yagasiz dana eti; beyaz balik, tavuk veya
hindi ile degistirilebilir.

Ayrica diger hayvansal protein kaynaklari ile
de degisim yapilabilir:
%5'e kadar yagli lor peyniri, yumurta.

BALIK
Balik; baska bir balik tGr0, tavuk, hindi veya
yagsiz dana efti ile degistirilebilir.

Ayrica lor peyniri ve yumurta gibi diger
hayvansal protein kaynaklar da kullanilabilir.
Menuide belirtilenlerle sinirli kalmak zorunda
degilsiniz; erisiminiz olan her tGrlo kirmizi veya
beyaz baligi kullanabilirsiniz.

KUMES HAYVANLARI
Tavuk hindi ile, hindi de tavuk ile
degistirilebilir.

Ayrica beyaz balik ile ya da lor peyniri,
yumurta gibi hayvansal protein
kaynaklar ile degistirilebilir.

LOR PEYNIRI

Lor peyniri, protein tozu, protein bari (ginde en
fazla 1 adet), yumurta, tavuk, hindi veya beyaz
balik ile degistirilebilir.

*1 adet protein bar (=60 g)-150 g. %2 lor peyniri
veya 1 porsiyon protfein

MEYVE VE MEYVELER (BERRIES)
MenUlerdeki tOm meyve ve meyveler
birbiriyle degistirilebilir.

Muz sevmiyorsaniz veya portakala alerjiniz
varsa, bagka meyve veya meyvelerle degis-
tirin.

*Cogu meyvenin kalori degeri benzerdir.
*Sinirli tiketilmesi gerekenler:

muz, mango ve UzOm (kalori ve karbonhi-
drat orani daha yUksektir).

Elma - muz ile degistirilemez!
Muz - elma ile degistirilebilir!

SEBZELER

Mendlerdeki tom sebzeler birbiriyle degistirilebi-
lir. Brokoli sevmiyor musunuz? Salatalik, kabak
vb. ile degistirebilirsiniz.

MANTAR
Mantarlar tamamen ¢ikarilabilir veya yerine
baska sebzeler eklenebilir.

AVOKADO

Avokado sevmiyorsaniz, tamamen c¢ikarabilirsi-
niz. Bu durumda, beslenmenize mutlaka diger
bitkisel yag kaynaklarini ekleyin:

kuruyemisler ve bitkisel yaglar.

TAHILLAR
Menulerdeki tOm tahillar birbiriyle
degistirilebilir.

Ornegin; karabugday sevmiyorsaniz,
piring veya baska bir tahil kullanabilirsiniz.

Kullanilabilecek tahillar:

karabugday, piring, bulgur, misir irmigi,
yulaf, kuskus, bugday, arpa, arpa kings,
kinoa, mercimek.

*Tahillar, patates (haglanmis veya yagsiz
finnlanmis) ile degistirilebilir: 1 : 4 oraninda
-50 g tahil (¢ig) = 200 g patates (cig)

*Tahil yerine tam bugday makarnasi da
kullanilabilir.

Ancak oncelik her zaman tahillarda
olmalidir!

KURUYEMISLER

Mendlerdeki tOm kuruyemisler birbiriyle
degistirilebilir.

Ornegin; badem sevmiyorsaniz veya alerjiniz
varsa, findik, kaju, ceviz, makademya, Antep
fishgi veya cam fistigi kullanabilirsiniz.

*Cikolatal, balli veya kaplamali kuruyemigler
kullanilamaz!

*Kuruyemisler, kuruyemis ezmeleri ile de
degistirilebilir.

* [cerigi mutlaka kontrol edin:

ideal olarak sadece kuruyemis icermeli,
bazen tuz/seker bulunabilir.

EKMEK
Tam bugday ekmegi, kraker (ekmek cipsi)
veya lavas ile degistirilebilir.

*Urin sepetine ve dnerilen gida Gronlerine mutlaka dikkat edin. 17




SIK SORULAN SORULAR ‘

> Uronleri hangi halde tartmaliyim?
Tom orinler pisiriimeden ONCE tartilr.
Et ve balik: ¢ig ve ¢6zdUrilmus halde.
Tahillar: kuru halde.

» Ogunlerin yerini degistirebilir miyim?
Evet, 6rn. 6gle yemegi ile aksam yemegini ya
da kahvalti ile ara 6§0nU yer degistirebilirsiniz.

» Birkag gin icin 6nceden yemek
hazirlayabilir miyim?

Evet. Eger iki gin igin yemek hazirlamak sizin
icin uygunsa, malzemeleri 2 katina ¢ikarin ve
pisirdikten sonra porsiyonu ikiye bslin.

> Menide tek ara 6gin varsa, bunu iki ara
6gune bolebilir miyim?

Evet. Ornegin ara 6ginde lor peyniri, elma ve

kuruyemis varsa, hepsini tek seferde yiyebilir ya
da ikiye bdlebilirsiniz:

Ara 6§un 1: elma + lor peyniri

Ara 6§un 2: kuruyemis

Ogun sayisi énemli degildir. Sizin icin en rahat
olan segenegi tercih edin.

» GUn icinde Gronleri 6gUnler arasinda
degistirebilir miyim?

Evet. GUnlUk toplam kalori ve makro degerler
(BKH) korunuyorsa, Urinleri ayni gin icinde
farkl 6gUnlere tasiyabilirsiniz.

» Bir 6gUn0 atlayabilir miyim?

Evet, eger sizin icin daha rahatsa. Onemli olan
gUnlUk kalori ve 6zellikle protein ihtiyacini
kargilamaktr. Is veya diger kisitlamalar nedeni-
yle ginde 2 6§un beslenmek sizin icin daha
uygunsa, eksik olan 63unU kahvalti ve aksam
yemegine esit sekilde ekleyebilirsiniz.

» Bir 6ginde ag degilsem ne yapmaliyim?
Bu normaldir. Sunlari yapabilirsiniz:
-porsiyonu kigUltmek;

-6§Unu daha geg bir zamana almak;

-6gUnu birkag kigik parcaya bdlmek.

» Pigsirme yéntemlerini degistirebilir miyim?
Evet. Onerilen yéntemler:

-haslama

-kisik ateste pigirme

-firnlama

-buharda pigirme

-yagsiz izgara

*Bol yagda kizartma sinirlandirilmalidir!

» Saatlere gore kesin olarak yemek
zorunda miyim?

Hayir. Onemli olan ginlik toplam beslenme,
saatler degil. Size uygun olan dizeni segin.

» Disarida yemek yersem ne yapmaliyim?
Sunlari tercih edin:

sade, sosu az yemekler;

et/balik + garnitir + sebze kombinasyonu;
porsiyonlar menudeki miktarlara yakin
tutmaya calisin. MGkemmel dogruluk sart

degildir)

» Sos ve baharat kullanabilir miyim?
Evet. Baharatlar, otlar, limon suyu — serbest;
soslar — 6l¢UlU ve icerigi dikkate alarak.

» Ayni yemegi birkag gin Ust Uste yiyebilir
miyim?

Evet. Eger size uygunsa ve keyif aliyorsaniz,
bu tamamen normaldir.

» Her gUn kalori saymam gerekir mi?
Hayir. Menu zaten hesaplanmigtr.

Kalori takibi bir aractir, zorunluluk degildir.
Ancak bu aligkanlik sezgisel héle gelene
kadar, yemegi her gin tartmaniz gerekecek.

» Kilo sabit kalirsa ne yapmaliyim?

Kilo; su tutulumuna, stres seviyesine, tuz
alimina veya dénguye bagli olarak dalgala-
nabilir. ilerlemenizi tek gine degil, 4-3
haftalik sirece bakarak degerlendirin.

» Kahve ve cay icebilir miyim?

Evet. Sekersiz veya seker ilavesile; sit ve
bitkisel sutleri gunlUk beslenmeye dahil
ederek.

» Tathyr tamamen birakmak gerekir mi?
Hayir. Onemli olan miktar ve siklik, tam
yasak degil. Tatl gnlUk planiniza uyuyorsa
toketilebilir.

» Yemekten sonra héalé ag hissedersem ne
yapmaliyim?

Bu normaldir ve su nedenlerle olabilir: stres,
fiziksel aktivite, yetersiz uyku veya bireysel
istah farklari.

Sunlari yapabilirsiniz:

-sebze miktarini artirmak (hacmi artirir,
kalorisi dUgUktir);

-bir sonraki 6§Uni biraz daha erkene almak;
-6gund ikiye bolup kisa arayla tiketmek.
*Guclt achigr surekli bastirmak 6nerilmez.
Beslenme sirdurdlebilir ve konforlu olmalidir.
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5-4-3-2-1 PRENSIBI

Markete giderken 5-4-3-2-1
prensibini kullaniyorum ve size de
g6nul rahathgiyla tavsiye ederim.

Bu, saglikh tabak konseptine yakin,
populer ve sadelestirilmis bir aligverig
ve beslenme planlama yéntemidir.

Genellikle su amaclarla kullanilir:
-zihni yormamak;

-market aligverigini kolaylastirmak;
-besin 6geleri dengesini otomatik
olarak korumak.

5-4-3-2-1 PRENSIBININ KLASIK MANTIGI:

5 ad. sebze ve meyve
Tabagin temeli: lif, vitaminler ve hacim.
*taze, dondurulmus, farkli renklerde.

4 ad. protein kaynaklar

Tokluk ve toparlanma igin:

*et, balik, yumurta, baklagiller, sut
orinleri / bitkisel alternatifler.

3 ad. kompleks karbonhidratlar
(tahillar/nisastalar)

Enerji ve kan sekeri dengesi igin:
*piring, karabugday, kinoa, patates,
tam tahillar.

2 ad. yag kaynaklan

Hormonal denge ve vitaminlerin
emilimi igin:

*zeytinyadi, kuruyemisler, avokado,
tohumlar.

1 ad. “keyif / bonus”
Diyet hissi olusmamasi igin:
*sos, tath, ekmek, sevdiginiz bir Gron.

- N W 5O

KEYiFLi ALISVERIS!

Magazalara ve besin 6gelerine gére dagitilmig tam
aligveris listesini “Aligveris Sepeti” rehberinde
bulabilirsiniz.

Eger UrUnleri bilingli bir sekilde satin almak ve kendinizi
ile sevdiklerinizi neyle beslediginizi anlamak istiyorsaniz,
“Etiketleri Okuma Rehberi” rehberi size yardimci
olacaktir.
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