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HAFTASONU DIYET]

Uzun sireli diyetleri sevmiyor olabilirsiniz. Belki de bir hafta ya da on beg giin boyunca damak zevkinizden
fedakarlik yapmak size zor gelebilir. Ya da herseyden ¢abuk sikilan bir kisilie sahipsiniz ve uzun sureli
diyetlere tahammil edemiyorsunuz. Kimbilir belki de tisengegsiniz, diyet yapmak istiyorsunuz ama bir tirlG
bas-layamiyorsunuz. Tabii bu arada kilolar birbiri ardina gelirken, siz bir yanda saglik, diger yanda sismanlik
problemleriyle ugrasmak zorunda kaliyorsunuz. Uziilmeyin, sizler igin de bir diyet programi var. Adi Ustiinde mini
diyet. Ya da diger bir deyisle hafta sonu diyeti. Cuma aksami bagliyor ve pazar aksami sona eriyor. Bu kisacik
diyetle hafta sonunda 2-3 kilo verebilirsiniz. Sadece 800-1000 kalori iceriyor. Bir hafta sonunu evinizde gegirip
hem dinlenebilir, hem de bu diyeti uygulayabilirsiniz. Ancak her diyette oldugu gibi bu kez de kurallara harfiyen
uymalisiniz. Hafta basinda yani pazartesi gtind baglayan ve cuma aksamina kadar devam eden , normal
beslenme programinizda agiri kagamaklar yapmayin. Gunku verdiginiz kilolari geri alabilirsiniz. Hafta icinde
1400-1600 kalorili bir beslenme programi uygulayin. Ogiinlerde makarna, pilav ve ekmek gibi karbonhidrat
iceren besinlere az yer verin. GUnde en az 3-4 ¢orba kasidi zeytinyad kullanin. Yemek miktari konusunda ise 2
yemek kagsiJi dlcUstni agsmayin. Kahvalt, 6gle ve aksam dgunlerinde 1 ince dilim ekmek yiyebilirsiniz.
Amaciniz sadece formunuzu korumak ve toksinlerden arinmaksa, iki ayda bir bu diyeti deneyin. Birkag kilo
vermek istiyorsaniz Ui¢ ay boyunca ayda iki kez uygulamaniz yeterli. Bu ydntemle hafta i¢i beslenme
aliskanliginiza bagl olarak 3-6 kilo zayiflayabilirsiniz.

Diyetin p0f noktalar::

Bu diyetin az kalori icermesindeki baslica neden; programda karbonhidrat icerikli yemeklerin (ekmek, makarna
gibi...) ve yagin mimkun oldugunca ¢ok az yer almasi. Salata ve haglanmis sebze yemeklerini hazirlarken ¢gok
az zeytinyadi (yarim tath kasigi kadar) kullanmanizda yarar var. Bol limon, elma sirkesi, ¢esitli baharat, sogan,
sarimsak, maydanoz ve dereotu ilave edebilirsiniz.

Bol meyve ve sebze i¢eren bu diyetle, viicudun gunlik vitamin ve mineral gereksinimi karsilaniyor. Ancak
agustos-eylll aylarinin sevilen meyvelerinden incir, Gzim ve muzu (¢ok seker igerirler) diyet programina
almayin. Kavun ise hazimsizlik gibi sorunlara yol agabilir. Bu meyveleri hafta iginde 6I¢ulU bir sekilde
tiketebilirsiniz. GUnkd hepsi sagligimiz i¢in gerekli olan vitamin ve mineralleri igeren degerli meyveler.

Diyetin bir diger carpici 6zelligi de, hemen her 6glnde yer alan bitkisel ¢caylar. Hepsi organizmayi toksinlerden
arindiricl, idrar sokturicu ve ruhsal gevsetici dzellikler tasiyor. Buna karsilik diger diyetlerde sinirsiz olan ¢ay ve
kahve tiketimi kesinlikle yasak.

Her 63unin igecedi olan maden suyuna 1 dilim limon ekleyin. Maden suyu zengin mineral igerigi ile saghginiza
saglik katarken, hazimsizlik gibi sorunlari da ¢dztumldyor.

Diyette yer alan ve ara dglinlerde verilen meyveleri degisimli olarak kullanabilirsiniz. Onemli olan mevsime 6zel
tim meyve ve sebzelerden olabildigince yararlanmak.

ideal kilonuza kavustuktan sonra da formunuzu korumak igin diyeti belli araliklarla siirdiiriin. Diyette yer alan
mevsime 6zel meyve ve sebzeleri ayni oranda kalori iceren baska meyve ve sebzelerle degistirebilirsiniz. Bu
arada diyet disindaki glnlerde yag, seker ve karbonhidratli yiyecekleri dl¢ull bir sekilde artirabilirsiniz.
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