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SEKERSIZ VE KARBONHIDRATTAN KISITLI ORNEK BESLENME

PROTOKOLU

Oncelikle Terapiyle zayiflama protokoliimiizii tercih ettiginiz igin tesekkiir ederiz.
Bu protokol sayesinde beden olarak hafiflemenin yaninda en biiyiik artiniz, saglki
isleyen sindirim sisteminizle birlikte diizelen duygu durumunuz ve genel iyi hal
durumunuzun desteklenmis olmasi olacaktir. 3 ay boyunca titizlikle siirdiirmeniz
gereken bu protokol sonrasinda saglikli beslenme aligkanliginizi pekistirmis
olacaksiniz ve bu sayede kaybettiginiz kilolari geri kazanmayacaksiniz.

NEDEN VUCUDUMUZ YAGLANIR, SONUCLARINDA NELER OLABILIR?

Gunumuzde gelismig ve gelismekte olan Ulkelerde agiri kilo kazanimi ve vicut yaglanmasi gibi
problemlere sik sik rastlanmaktadir. Vicudun yaglanmasi hatta ilerlemesi sonucunda
olusan obeziteye neden olan etmenler tam olarak agiklanamamakla birlikte agiri ve yanlhs
beslenmeyle birlikte fiziksel aktivite yetersizligi, temel nedenler olarak kabul edilmektedir.

GunUmuzde, yag ve seker igerigi oldukga ylksek olan yiyecek ve iceceklerin daha kolay
ulagilabilir olmasi bu tarz besinlerin tercih edilebilirligini artirmaktadir. Ayni zamanda gunimiz
teknolojisindeki gelismeler, yagsami kolaylastirmakla birlikte, ginlik hareketleri Snemli dlgtde
sinirlamistir. Hareketsiz yasam, dizensiz 6gunler, yanlig besin tercihleri, su yerine sekerli
iceceklerin tiketilmesi sonucunda bedenimizin yaglaniyor olmasi beklenen bir sonugtur...

Obezitenin veya vicudun bdlgesel yaglanmasinin sadece beden algisiyla alakali olmadiginin
bilincine varmak ¢ok énemlidir. Clnku asiri yaglanma, hemen hemen tim kronik hastaliklarin
temelini olusturmaktadir. Kalp damar hastaliklari, sindirim sistemi problemleri, bazi kanser
turleri, uyku bozukluklari hatta depresyon...

SAGLIKLI KILO VERME SURECINDE NELERE DIKKAT EDILMELIDIR?

1. Fiziksel aktiviteye 6nem verin! Kisinin yasi, kilosu, eslik eden kronik rahatsizliklari
g6z dnunde bulundurularak gunlik egzersizler gesitli sekillerde planlanabilir.
Ortalama, her gtin 30-45 dakikalik orta tempo yurtyusler mutlaka gunlik rutine dahil
edilmelidir.

2. Su tiiketiminize dikkat edin! Gln icerisinde tiketilen higbir sivinin su yerine
gecmedigi unutulmamalhdir. Ginde en az 2,5-3 litre su tuketilmelidir. Su igmeyi
sevmeyen Kigiler suyu aromalandirarak da tiketebilir. Ornek verecek olursak; targin,
sevilen meyveler, taze zencefil, salatalik, taze nane, limon vs... (Ancak normalde de
tansiyonu dislk seyredenlerde limonlu su énerilmemektedir.) Su tiketilirken igilmesi
gereken miktarin tek seferde degil gun icine dagitilarak icilmesine 6zen
gOsterilmelidir.
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Masum goziken igceceklerden uzak durun! Su disinda higbir sivi, vicudunuzun
ihtiyaci olan suyu karsilayamaz. Hatta tiketilen gazli igecekler, seker igerigi yliksek
veya tatlandirici igeren icecekler insan sagligini tehdit eder. Gazli/kolali icecekler,
bagirsak saghgini bozar ve tatlandiricili olup kalorisi olmadigi icin tiketilebilir olarak
distnulen icecekler ise igerisindeki yapay tatlandiricilar nedeniyle bagirsak
mikrobiyotasi ve viicudun seker metabolizmasini bozdugundan kesinlikle tercih
edilmemelidir. Ayni zamanda kilo verme slirecinde yiksek sodyum oranli maden
sulari 6dem toplamaniza neden olabilmektedir. Dogal sikildidi icin masum gozuken
meyve sularinin icerisinde, gunlik tiketmemiz gereken meyve miktarinin neredeyse
2-3 kati kalori bulundugu unutulmamaldir.

Posa tiiketimine 6zen gosterilmeli! Posa, 6zellikle sebze, meyve, kurubaklagiller de
bulunan, ézellikle sindirim sisteminin ve kan sekerinin dizenlenmesine yardimci olan,
vicutta sindirilmeden bagirsaklara gecen besin bilesenleridir. Bir diger adi da diyet
lifidir. Tokluk saglar. Posa tliketimi agisindan her giin bol yesil salata tiketimine ve
kurubaklagillerin haftada en az 2 kez tuketimine 6zen gosterilmelidir.

Cay-kahve tiiketimine dikkat! Gin icinde tiketilen ¢ay ve kahve, diuretik etki
gostererek vlcuttan su atiimina neden oldugu igin, igilen her bardak gay-kahve igin,
bir o kadar su igilerek olusan ac¢ik kapatilmalidir. Tercih edilebilecek bazi ¢ay ve
kahve tirleri kilo verme slrecimizde bizi desteklemektedir. Ornegin; siyah cay yerine
yesil veya beyaz ¢ay, granul kahveler yerine ise filtre kahve veya turk kahvesi tercih
etmek ¢ok daha dogru olacaktir.

Asin tuz tuketiminden kaginilmalidir! Sadece yuksek tansiyon problemi
yasayanlarda degil genel olarak tuz tliketimine dikkat edilmelidir. Tuzun vicutta
meydana getirebilecegi birgok problemin yaninda, su tutarak 6deme sebep
olabilecegi unutulmamalidir. Tuz icerigi yuksek, paketli gidalar, soslar ve hazir
corbalar, bulyonlar, harclar tiketilmemelidir.

Alkol kullanimina dikkat! Alkol viicutta lenf kanallarini olumsuz etkilediginden
diyetteyken kullanimi minimuma indirilmelidir. Alkolin vicuttan su atilimini
destekledigi unutulmamalidir. Bu yizden viicudun susuz kalmasina ve édem
toplamasina neden olmaktadir. Terapi yontemiyle yapilan seanslarimizda da
Ozellikle terapiden 2 glin 6ncesi ve 2 glin sonrasinda alkol tiketimi olmamalidir. Alkol
tim detoks protokollini olumsuz etkilemektedir.

lyi uyku bu siiregte de etkilidir! Gece geg saatlere kadar oturmak, beslenmede
duzensizligi ve yanlis besin secimlerini tetiklemektedir. Yetersiz uykunun, tokluk
hissini ve insilin duyarliligini olumsuz etkileyecegi unutulmamalidir.
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9. Digarda yenen yemekler ve paketli Urunler sorgulanmalidir! Digarda yemek
yemek zorunda olunan durumlarda menudeki yiyeceklerin diyete uyumu mutlaka
sorgulanmalidir. Disarida tuketilen 6zellikle soslarin, panelenmis etlerin veya
sebzelerin, ¢corbalarin un, gliten, seker, tuz oranlari 6grenebilmek igin mutlaka ilgili
birine danisiimalidir. Paketli Grtinlerde de kazanilmasi gereken en 6nemli davranis
etiket okumaktir. Alinan Grinlerin mutlaka icindekiler kismi okunmali, katki maddesi,
ilave seker vb igeren Grinler kesinlikle diyete eklenmemelidir. Ornegin, paketli
ayranlarda/yogurtlarda kivam artirici olarak nisasta kullaniliyor mu vs incelenmelidir.

10. Evde hazirlanacak 6giinlerde pisirme yontemlerine dikkat et! Besinlerin kendi
besin degerleri disinda nasil tiketildikleri ve nasil islendikleri de 6nemlidir. Kizartma
yéntemi yerine, az zeytin yaginda sebzeler kavrulabilir, yagsiz firinlanabilir,
haslanabilir. Etlerde ise yine kizartma yontemi yerine, firnlama, 1zgara, kendi yaginda
pisirme yontemleri kullanilabilir. Yine 6gunler hazirlanirken saglikli yaglardan olan zeytin
yadi tercih etmeye 6zen gosterilmelidir.

11. En biiyuk destekgimiz probiyotikler! Bagirsaklarimizda yasayan
mikroorganizmalardir ve saglikli bir sindirim sisteminin olusmasina katki saglarlar.
Ayni zamanda bagisiklik sistemini guglendirirler. Her guin, beslenme rutininizde
probiyotik besinlerden olan, yogurt, kefir gibi fermente st tGrinlerine mutlaka yer
verilmelidir. Besinlerle alimin yetersiz kaldigi durumlarda terapistiniz
kullanabileceginiz probiyotik diyet takviyesini size énerecektir.

TERAPI YONTEMIYLE KILOLARDAN KURTULMAK

Terapi yonteminin nasil iglediginden kisaca bahsedecek olursak; Terapiyle vicutta
genel frekans temizligi yapilir ayni zamanda yapilan renk terapileriyle de iyi hal desteklenir.
Genel olarak kilo terapileri bagirsak terapisi protokolline dayanir ve protokoliin en 6nemli
ozelligi hic seker icermemesi ve glutenden kisitli olmasidir. Bagirsak terapisinin yaninda,
bagirsak saglhigini bozacak ya da danisanin 6zellikle bagimhisi oldugunu diistindigii
yiksek seker ve yag igerikli gidalar tiiplere konularak cihaza koyulur ve bu tliplerden
alinan frekanslarla viicuttan silme iglemi yani bu besinlere karsi isteksizlik
olusturularak istah kisitlanir. Bu sekilde verilen beslenme protokoliine uyum biyiik
oranda kolaylasir. Ancak alinan frekansin besinin miktarina bagli olmadigi

unutulmamalidir. Tlketiimemesi sdylenen, silme islemi gerceklestirilen gidalar ¢cok kicik
miktarlarda dahi olsa 3 aylik protokol dahilinde kesinlikle tuketiimemelidir. Tuketilmesi
durumunda, terapi etkinligi azalarak kilo verme sureci yavaslar hatta durur. Protokolde
belirtilen her detayi, 3 ay boyunca titizlikle yapan daniganlar, bagka bir saghk problemi
olmadigi muddetge, 12-15 kilo kaybi hedefini yakalar. Bu ¢ aylik sureg icerisinde saglikli
beslenen danisanlar, saglikli beslenme aliskanligi kazandiklarindan, kaybedilen kilolarin zamanla
geri alinmasi gibi bir durum s6z konusu degildir.
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PROTOKOL SURECINDE UYULMASI GEREKEN GENEL KURALLAR

o 3 aylik protokol boyunca, silme islemi gerceklestirilen besinler, gok az miktarda dahi
olsa tuketilmemeli, frekans bilgilerinin besinlerin miktarina bagh olmadigi
unutulmamalidir.

o Kahvalti 6gini gec saate birakiimamalidir. Metabolizmanin bir an evvel harekete
gecgebilmesi icin kahvalti saati ve igerigi cok dnemlidir.

e Ogunler arasi 2-2,5 saat olacak sekilde ayarlanmalidir.

o Aksam yemedi sonrasi ara 6gunu, sadece saat 20.30°’dan dnce yenilebilir. Yeme islemi bu
saatten sonra devam etmemelidir. Saat 20.30’dan sonra eger yurtyus, orta siddetli spor
gibi aktivitelerde bulunulacaksa protokol devaminda belirtilen ara 6glinlerden segim
yapilabilir.  Belirtilen saatin sonrasinda, hicbir fiziksel aktivite de
bulunulmayacaksa sadece bitki ¢aylari veya su tliketilebilir.

e Ara 6gunlerde meyve, gun igerisinde en geg¢ ikindi saati (16.00-16.30) tuketilmelidir.
Ayni zamanda meyve tercihi seker orani az olan ¢ilek, kirmizi orman meyveleri, elma,
yesil erik, seftali, turuncgiller gibi meyvelerden yana kullaniimalidir ancak yine de
belirtilen porsiyon miktarlari disina ¢ikilmamalidir. ikindi sonrasi ara 6glinlerde yogurt, kefir
veya ayran gibi fermente st drtnleri tercih edilmelidir.

e Terapinin basladigi gilinden itibaren ilk_15 gin diyette yulaf olmamalidir.
Tariflerdeki yulafin yerine ilk 15 giin chia veya keten tohumu tercih edilmelidir.

e Glinde en az 2,5-3 litre su tiketiimelidir. Su icmekte zorlananlar igin: suya taze nane,
sevilen meyveler, zencefil vs ilave edilebilir. Suyun vicutta etkin kullanilabilmesi adina
glin icine dagitilarak icilmesi dogru olacaktir.

e Protokol suresince, terapistlerin size onerdigi probiyotik-prebiyotik destekleri dizenli
olarak kullaniimalidir.

o Fiziksel aktivite olarak, 30-45 dakikallk orta tempo yiriyiis aliskanlik haline
getiriimelidir.

o Paketli Granler satin alinirken etiket okuma aliskanh@i ediniimelidir. Seker, yag ve tuz
orani yuksek, tatlandiricili, gluten veya un iceren Urtunlerden protokol boyunca
uzak durulmalidir. Paketli alinan ayranlarda veya yogurtlarda kivam artirici olarak
kullanilan nisasta ve benzer icerikli katki maddeleri nedeniyle tiiketimi mimkin
oldugunca sinirlandiriimali, eger mimkinse ev ortaminda yapilmalidir.
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o Disarida yenecek olan 6gunlerde, menudeki yiyeceklerin protokole uygunluguna
mutlaka dikkat edilmelidir. Ozellikle soslarda, ¢orbalarda kivam vermek veya
lezzetlendirmek icin, et veya sebzelerde kaplama amach kullanilan panelerdeki veya
koéftelerde hacim vermek icin kullanilan un, gliiten, tuz, seker, kullanilan yag tiri
ve igerikleri mutlaka sorgulanmali, uygun olmadigi takdirde kesinlikle protokol
suresince tuketiimemelidir.

o Gazl veya kolali iceceklerin protokol boyunca icilmemesine 6zen gosterilmelidir.
Light Urtin adi altinda satilan yiyecek ve 6zellikle igeceklerin tatlandirici icerdigi ve
bu tatlandiricilarin badirsak florasini bozacagi hatta uzun vadede kan sekeri
duzenlenmesini de bozabilecedi unutulmamali ve kullaniimamaldir. Maden sulari ve
sodalarin sodyum oranlari mutlaka kontrol edilmeli, sodyum icerigi yuksek maden
sulari ve sodalar vilcutta ddem yapabileceginden kullaniimamalidir. Dogal oldugu icin
masum zannedilen meyve sularinin kalorisi yuksek ve posa igerigi disik oldugundan
kesinlikle tercih edilmemelidir. Ayrica detoks protokolline uymamasi agisindan alkol
tuketimi 3 aylik slre boyunca en aza indirilmeli hatta kesilmelidir.

o Evde hazirlanacak yemeklerde pisirme yontemlerine ve hazir gidalarin igeriklerine
mutlaka dikkat edilmelidir. Ornegin; evde hazirlanan higbir corbada un, piring vs
kullaniimamasina 6zen gosterilmelidir. Ayrica tarhana gibi nceden hazirlanmis olan
besinlerin un, gluten, seker icerikleri mutlaka sorgulanmalidir. Yag olarak hayvansal
yaglar yerine zeytinyagi kullanilmasi gerekmektedir. Et, tavuk veya kiyma
alinirken yagsiz olmasina 6zen goésterilmelidir. Yemeklerde i1zgara, az zeytinyaginda
sote, haglama, firnlama gibi saglikli pisirme yontemleri kullanilmaldir. Zeytinyaginin
kizartma yapmaya uygun olmayan bir yag oldugu unutulmamal, kizartma ydntemi
mutfaklarda kesinlikle kullaniimamalidir.

NOT: Evde yapabileceginiz pratik tarifler, protokoliimiiziin sonunda yer almaktadir.
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KAHVALTI ICIN ALTERNATIFLER

Not: Giine 2 bardak 1lik su ile baglamanizi éneriyoruz.

Bir kaseye, 3-4 yemek kasigi yulaf ezmesi, 6-8 cig findik veya 2
tam ceviz ici, 4 yemek kasigi az yagh yogurt.

Uzerine yarim armut veya 1 kiiglik boy elma ya da
sevdiginiz mevsiminde herhangi bir meyve olabilir.

Dilerseniz Gzerine 1 tath kasigi kakao veya targin ilave
edebilirsiniz.

Ozellikle kabizhk
hissettiginiz glinlerde tercih
edebilirsiniz.

(ilk 15 gln yulaf yerine chia
veya keten tohumu)

1 cay bardag! lor peyniri igerisine, bolca domates ve
dilediginiz yesilliklerden salata. 5 adet zeytin kullanilabilir.
Salataya 1 _yemek kasigi keten tohumu ilave edilmesi
dnerilmektedir. Uzerine 1 tath kasi§i g¢érek otu da
eklenebilir. (1-2 tath kagigi zeytinyagi ilaveli) Yanina yesil gay
tlketilebilir.

Posa igerigi ylksek, hizl bir
alternatif

Bol domates ve biberi az yagda kavurduktan sonra Gzerine
yumurta ve yulaf eklenerek menemen seklinde tuketilebilir.
Yanina 5 zeytin ve yesil cay.

Ozellikle yaz aylarinda,
domates ve biberi
mevsiminde tuketilmesini
Oneriyoruz.

(ilk 15 gun yulaf yerine chia
veya keten tohumu)

Lor peynirli omletin icerisine yine 2 yemek kasigi kadar yulaf
ilave edilebilir. Yanina bol limonlu yesillik salatasi (keten
tohumu ilave edilebilir) ve yesil cay.

4 yemek kasigi yulaf su veya st ile haslanarak lapa
seklinde de tercih edilebilir. (icerisine karabiber ve sevilen
baharatlar ilave edilebilir.) Yanina haglanmis yumurta, bol
limonlu yesillik, 5 zeytin ve yesil cay.

Yumurta ve yulaf birlikte
tuketileceginden gugli
tokluk hissi yaratan
alternatifler.

(ilk 15 gun yulaf yerine chia
veya keten tohumu)

NOT: Yulaf iceren tariflerde ilk 15 giin yulaf yerine, keten tohumu veya chia kullaniimalidir.
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KUSLUK ARA OGUNU ICIN ALTERNATIFLER

1 fincan sade tirk kahvesi veya filtre kahve + 2 adet kuru incir

Yesil cay + yumruk blyukliginde taze meyve

Hibiskus gayi + 2 adet erik kurusu

Yumruk buyukliginde taze meyve

Sade tiurk kahvesi + 2 tam ceviz i¢i + 2 kuru kayisi

Beyaz cay + 3-4 adet elma kurusu

Sutlu filtre kahve + 5-6 adet siyah Gzim kurusu

1 su bardagi kefir + yarim seftali — blenderden gegirilerek

8-10 adet kuguk kuru Gzim ve yarim su bardagi beyaz leblebi

NOT: Bu ara 6gunde meyveyi tercih etmelisiniz. Kabizlik problemi oldugu zamanlarda meyve
tercihinizi, armut, kuru erik, kuru kayisi, seftali gibi lif icerigi yuksek meyvelerden yana
kullanabilirsiniz.

Odem probleminiz oldugu dénemlerde ise, sicak igecek tercihinizi 1 fincan kiraz sapi, misir
puskullu veya hibiskus cayindan yana kullanmaniz édem atmaniza yardimci olacaktir. Ayni
zamanda 6dem problemi icin maydanoz demlenerek 1 fincan cay gibi tuketilebilir ve meyve
olarak her gun 1 dilim ananas tuketiimesi de bu donemde yine sizi destekleyecektir.
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OGLEN YEMEGI IGIN ALTERNATIFLER

Haslama et + sebze kavurma + cacik

Firinda sebze+ hindi 1zgara + ayran

Tavuk sote + yagsiz (sirke ve limon serbest) bol yesil salata + ayran

Izgara kéfte + yagsiz bol salata + ayran

Somon balidi + bol salata

lzgara tavuk gogus + bol yesil salata + ayran

Izgara balik + bol yesil salata

Izgara kofte + firinlanmis sebze + ayran

Etli sebze yemegi + bol yesil salata + ayran

Et doner + bol salata + ayran

Sebzeli kéfte yemegdi + mevsim salata + cacik

Kurubaklagil yemegi + 3 yemek kasigi kinoa + yagsiz yesil salata + yogurt

NOT: Oglen saatlerinde, giin iginde tiiketmeniz 6nerilen et, balik, tavuk, hindi gibi protein igerigi
yuksek besinleri tercih etmeniz dogru olacaktir.
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IKINDI ARA OGUNU IGIN ALTERNATIFLER

Bir avug beyaz leblebi + ayran

10 ¢ig badem + kefir

Yogurt + ¢orek otu + yulaf

Kakaolu ve yulafli yogurt

Chia tohumlu kefir/yogurt (1 tath kasigr kakao/targin ilaveli)

1 yemek kasigi yulaf ilaveli + kuru naneli yogurt

Yulaf unu ve ¢orek otu ilaveli yogurt

Naneli cacik

Bir gece beklemis pelte kivamli chia + sut + kakao + 8 ¢ig findik, Chia Puding

Toz zencefilli yogurt

NOT: ikindi ara 6giiniinde aglik durumuna gére yulaf/chia eklenmis fermente siit Griinleri tercih

edilmelidir.
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AKSAM OGUNU ICIN ALTERNATIFLER

Yogurtlu semizotu salatasi (Corek otu ilave edilebilir.)

Zeytinyadli sebze yemegi +mevsim salata + cacik/yogurt (kuru nane ve pul biber
ilaveli)

Ton balikh salata (zeytinyagi ilaveli)

Beyaz peynir / lor peynirli + keten tohumlu + salata (zeytinyagi ilaveli)

Haslanmis nohut/mercimek/fasulye ilaveli salata (zeytinyagi ilaveli) + ayran

2 yumurtali menemen (yulaf ilaveli) + bol yesillik

Izgara balik + bol yesil salata

Bugulama balik + haglanmis sebze + limonlu yesillikler

Kinoali + lor peynirli salata + ayran

Avakadolu ve keten tohumlu yesil salata + ayran

Yesil yaprakh sebzeler ile yapilan fasulye piyaz + ayran

NOT: Aksam yemekleri zenginlestirilmis salata ve sebze yemegi agirlikli hafif alternatiflerden tercih
edilmelidir. Ozellikle haftada en az 2 kez balik tercih etmenizi dneriyoruz. Yine haftada
en az 2 kez kurubaklagillere yer vermelisiniz.
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AKSAM YEMEGI SONRASI ICIN ALTERNATIFLER

SAAT 20.30 VE ONCESI iCiN veya BU SAATTEN

SONRA ORTA TEMPOLU FiziKSEL AKTiVIiTE SAAT 20.30 DAN SONRASI
YAPILACAKSA
8 ¢ig badem + ayran Beyaz cay, yesil cay metabolizma igin
tiketilebilir

Kefir + 2 tam ceviz ici

Taze nane ya da feslegenli ayran/kefir Melisa c¢ayi, papatya cay! rahatlamak igin
tercih edilebilir.

Zencefilli ve limonlu yesil gay + 2 tam ceviz
[o]

Bir avug beyaz leblebi + yesil cay Tercihen adagayi, rezene vs tercih edilebilir.

So6gus salatalik + ayran

NOT: Bu 6gun, saat: 20.30 dan sonra tiketilecekse sadece 1 fincan bitki cayi tliketmenizi
oneriyoruz.

20.30 dan 6nce ise veya bu 83un sonras! ydruyds gibi orta tempolu bir fiziksel aktivite
yapilacaksa, fermente sut Grtnleri iceren alternatiflerden birini segmeniz dogru olacaktir.
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