Bitkisel Beslenmede

Enerji yogunlugu diisiik gidalar tercih edin 500g
Enerji yogunlugu, gidanin gramajina karsilik gelen

kaloriyi ifade eder.
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Bu, 5009 basina 100 kcal (nisastasiz sebzeler) ila 4000 kcal

(yag) arasinda degisir. Viicudumuz her gin ayni adirlikta
yemek yeme konusunda inanilmaz derecede hassastir. Meyve,
sebze, tam tahil ve bakliyat gibi agirlikli olarak disik enerji
yogunluguna sahip gidalarla beslenmek, ¢cok daha az kalori ile ,
daha fazla miktarda besin almanizi ve yeterince tok olmanizi

saglar.

KALORI YOGUNLUGU

500g yag
nisastasiz
sebzeler
100 Kcal

4000 Keal

500 kalori soyle gorunur:

Q Lif alimini arttinin

Lifin en bilinir faydasi saglikh ve diizenli
bagirsak hareketlerini desteklemek olsa da
lif bizi tok tutmaya, kolesterol ve hormon-
larimizi diizenlemeye ve bagirsaklarimiz-
daki (bagirsak mikrobiyomumuz) iyi bakte-
rileri de desteklemeye yardimci olur.

Bu bakteriler, kan sekeri seviyemizi kontrol altinda

tutmamiza ve bagisikligimizi gig¢lu tutmamiza yardimci
olur. Lif yalnizca bitkisel gidalarda bulunur, bu
nedenle lif alimini en Ust duzeye c¢ikarmak icin ana ve
ara 6gunlerinizi meyve, sebze, baklagil ve tam
tahillardan olusturmaya gayret edin.
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e Eklenen yaglan azaltin veya ¢ikarin

Yemeginize sadece bir ¢corba kasigi yag ekle-
mek fazladan 120 kcal anlamina gelir.

ihtiyaciniz olan tim saglikli yaglar avokado, kabuklu
yemisler ve tohumlar gibi islenmemis gidalardan
ekstra lif ve vitamin bonusu ile alabilirsiniz. Damak
tadiniz zamanla bu yemeklerden daha fazla keyif
almaya alisacak ve ekstra baharatlar, otlar ile
sarimsak, limon suyu, sogan gibi dogal tatlarin
eklenmesiyle, yemekleriniz ayni lezzeti yakalayacaktir.
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0 Tabaginizin biylik bolimini
nisastasiz sebzelerle doldurun

Nisastasiz sebzeler sadece en diislik
kalorili besinler olmakla kalmayip en
biiyiik besin giliciine de sahiptirler!
Antioksidanlar, vitaminler, mineraller,
fitokimyasallar, lif ve su ile doludurlar.
Yemek saatlerinde tabaginizin yarisini
sebzelerle doldurun, yemeklerinize
fazladan sebze ekleyin ve tath olarak
meyveyi tercih edin.

Sivi kalorilerden kaginin
Kalorileri sivi formda asin tiiketmek
cok kolaydir.

S Yagin yani sira sekerli sicak ve soguk
icecekler (gazli icecekler, meyve sulari
ve alkol), beyniniz ka¢ kalori
tukettiginizi kaydetmeden enerji alimi-
nizi cok hizli bir sekilde arttiracaktir.

° Bol su icin °Stresi Yonetin

Bazen aciktigimizda viicudumuzun Stres bazi insanlarda
gercekten ihtiyaci olan sey hidrasyondur. kilo aimiyla iligkilidir.
Yaninizda bir su sisesi bulundurun ve giinde Bazi insanlar stres halinde istahini kaybeder g

2 litre sekersiz sivi almayi hedefleyin ancak daha siklikla stres, bizi daha fazla
yemeye ve daha az saglkh yiyecek

o e secimleri yapmaya tesvik edebilir. Seker, yag ve tuz
Abur cuburlari azaltin ’ iceren yiyecekler neredeyse ila¢ gibi davranip kisa
Veganlik daha popiiler hale geldikce, daha fazla vadede daha iyi hissetmemize yardimci olabilir ancak

gida §irketi, en sevdigimiz son derece i§lenmi§ uzun vadede bu gecerli degildir. Stresli durumlarda bir

dal . I listiri sey yapmak her zaman mumkin olmayabilir ancak
gidalarin vegan versiyonlarini gelistiriyor. meditasyon yapmak ve temiz hava almak iyi gelebilir.

Bu yiyecekler genellikle seker, yag, tuz ve ekstra
katki maddeleriyle doludur, yani saghginiz, bagir- .
saklariniz ve bel ¢cevreniz icin iyi degildirler. Besinleri
bitiin haliyle tercih edip sifirdan pisirin. Zaman
kisith oldugunda hizli ve kolay pisirebileceginiz veya
zamaniniz oldugunda bir glnde topluca

isirebileceginiz kolay tarifler bulun.
é Hareket edin

Fiziksel aktivite, fiziksel ve zihinsel saghginiz icin @ Yeterince uyuyun

oldukea faydalidir ve kilo kontroliinii destekleyebilir. Yorgunluk strese benzer - genellikle fazla
yemek yememize ve daha az saghkh yiyecek
secimleri yapmamiza neden olur.

Cok fazla seker veya yag iceren yiyecekler bize,
yorgun oldugumuzda iyi hissettiren ama en niha-
yetinde kilo almamiza sebep olan ani bir eneriji
patlamasi saglayabilir. Glinde 7-8 saat -
uykuyu hedefleyin.

Keyif alabileceginiz aktiviteleri giinliik yasaminiza dahil
edin. Dogada yiirlylise cikabilir, ise ya da alisverise
bisikletle gidebilir, bir arkadasinizla yuizebilir, yoga ya
da pilates gibi evde yeni egzersizler deneyebilirsiniz
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