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ISINIZ Sizi SISMANLATIYOR MU?

isiniz size para ve statl kazandirabilir. Ama ayni zamanda kilo da... iste, hem isinizi gérmenizi hem de formda
kalmanizi saglayacak bazi 6neriler.

Isinizi cok seviyor olabilirsiniz. Isiniz geregdi sik sik seyahate ¢ikabilir, vardiyali ¢caligabilir ya da butin giin
bilgisayar basinda oturabilirsiniz. Farkinda misiniz bilmiyoruz ama, mesleginiz ne olursa olsun ortada bir gergek
var: Isiniz yeme aliskanliklarinizi bozuyor. Zaten bircok insan igleri dolayisiyla rejimlerini diizenli bir sekilde
devam ettiremediklerini sdylerken, kilo almalarina da asil sebep olarak islerini gésteriyorlar. Disinin ki btin
gUn boyunca yiyeceklerle gevrili bir pastanede ¢alisiyorsunuz; kek ve pastalar pisiriyor, kigkirtici yiyeceklerle
ugrasiyorsunuz. Kuskusuz dyle bir ortamda ¢alismak iradenizi zorladiindan, felaket igin uygun bir bahane
sayilabilir. Sanmayin ki bagi dertte olanlar sadece yemek 1si ile ugraganlar. Saat 9'dan 5'e tam giin bir iste
¢aligiyor olmaniz da sizin tamamen tehlikeden uzak oldugunuz anlamina gelmiyor. Ozellikle kahvaltiy! athyor ve
gUn boyunca idare etmesi igin yUksek kalorili abur cuburdan medet umuyorsaniz, kalori yakmaniz oldukga guc
hale geliyor.

Bununla birlikte ofis ¢alisanlari icin pek ¢ok kigkirtmalarin var oldugunu unutmamak gerekiyor. GUn boyu
alinabilecek icecekler ve sekerli gerezler, yakinlardaki pastaneler ve dogum giina olan ofis arkadaglarinin ikram
ettigi pasta dilimleri kisiyi kilo almaya zorluyor.

Tabii ki sadece tim giin masa basi mesaisi olanlar kilo almaktan sikayetci degiller. Sik sik seyahat etmek
durumunda - olan kigileri de sismanlama riski bekliyor. Nasil mi? Mola verilen yerlerde yenilen ayakustl
yemekler, can sikintisi gekmemek igin yol boyunca atigtirilan gerezler, sekerler tehlike sayilmaz mi? Ancak eger
kilo vermeye kararliysaniz, iginiz ne olursa olsun, diyetinizi basariyla uygulayabileceginiz yollar bulunuyor. Isin
sirr guiinde 3 6gini kapsayan bir yemek gizelgesi edinebilmekte yatiyor. Isyerinde yemek arasi verebileceginiz
saatleri diizenlemekte yarar oldugunu unutmayin. Ogtnleri kagirmaya baglar ve abur cubura kayarsaniz,
aldiginiz kalorileri kontrol etmekte zorlanirsiniz. Ozetle, biraz zahmet ve planlama gerekirse de sonunda
ddulindzin ince ve alimli bir beden olacadini aklinizdan ¢ikarmayin.

ONERILER

1) Yemeginizi evden géturtin. Boylelikle ne yiyecegdinizi ve kag kalori alacaginizi bilirsiniz.

2) Karninizin ne zaman zil galacadini dnceden kestirin ve bu durumlar igin uygun az kalorili birseyleri elinizin
altinda bulundurun.

3) Ogdlen vakti isinize ara verin. Eger bitlin gin masa bagsinda oturuyarsaniz, disari ydriyuse ¢ikan. Boylece
hem temiz hava almis, hem de egzersiz yapmis olursunuz.

4) Kantinde, restoranda veya cafede yiyecekseniz méniye dikkat edin. Kalori listenizi hep yaninizda tasiyin.
Boylelikle yediklerinizin kalorisini hesaplayabilirsiniz.

5) Eger mideniz zil galiyor ve de 6gle yemegine saatler varsa, bir sey yemeden 6nce bir i yapin, sonra bir igi
daha tamamlayin. Ogle vaktinin geliverdigini hemen gdreceksiniz.

6) Eger seceneginiz yoksa, yemenin keyfini ¢ikartin. Fakat en kisa zamanda saglikl beslenmenize déninin.
Bunu rejiminizi bozmak igin 6zir saymayin.
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