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Neler Konusacagiz

Neden yeriz? Ne yersen o musun?

Psikodiyet yaklasiminda beslenme programi yazimi ?
Diyet disi yaklasim

Acken sen sen degilsin!

Hastaliklarda diyet yaklasiminda temel ilkeler

Obeziteye farkli beslenme yaklasimlari ve bilimsel tabani (fonksiyonel, keto, low Carb, paketli
gidalarla beslenme, aglik, tek 6ginli su orucu....)

Neden yeriz? Ne yersek o muyuz?
Neden Yeriz?
Ne Yersek O muyuz?

Neden Yeriz?

o Aliskanlik
e Bedensel ihtiyac
e Enerji

e Biiyime ve gelisme
e Duyusal gekicilik , istah

e Haz
e Sosyal
e  Psikolojik

Normal Sartlar Altinda Fizyolojik Olarak Acikma:

Ghrelin seviyesi arttikca kendinizi a¢ hissedersiniz. Ghrelin azaldik¢a tokluk (tokluk) hissi olusur. Ayni
zamanda PYY seviyesi de artarak tokluga neden olur.

Beslenme Psikolojisi
Neden Yeriz?

Aclik hissettigimizde yemek yeriz degil mi?

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



Acglik nedir?
Aclik, uzun siredir yemek yenilmemis veya ¢ok az yemenin sonrasinda gelisen bir durumdur.

Bir slire gida yoksunlugu yasamis veya diyet yapmis biri olabilirsin ve cogu insan gibiysen,
distncelerin ve eylemlerin giderek artan sekilde gidanin hakimiyetindedir. Eger suanda agsan,
defterine yiyecek karaliyor ya da elektronik cihazinda restoranlara bakiyor olabilirsin!

Peki Tokluk?

insanlar aglhklarini zamanla artan ve yemek yedikten sonra azalan seklinde degerlendirmektedir
(Barkeling ve ark., 2007). Birgcok beslenme teorisi artik aghktan ziyade tokluk veya doygunluk
hakkinda konusuyor.

Tokluk genellikle agligin ortadan kalkmasi(yoklugu) olarak tanimlanir.
Obeziteye Cevresel Yaklagim

Asiri kilolu bireylerin cogunlugunda temelde hicbir seyin bozulmadigini, sorunlara neden olanin daha
¢ok - genis tanimliyla - cevre oldugunu distnir. Gergekten de, obezite salgini, ulasilabilir gida
miktarinda ve gidanin enerji icerigindeki artislarla beraber, gida reklam ve pazarlamasi ve genel
olarak dustk fiziksel aktivite seviyesi ile birlikte s6zde obezojenik bir ortam olusturan faktorler
tarafindan koriklenmektedir. Bu obezojenik ortamin “tedavi edilmesinin” etkili yollari var mi ve eger
oyleyse kim tarafindan? Bu zor bir konudur, ¢linkl gida ortami, tGretimden perakendeye kadar ticari
kuruluslarin davranislarini kisitlayan ekonomik giiclerden biyik 6lctide etkilenir, bu davranislar
kismen tiiketici talebi tarafindan sekillendirilir, ancak ayni zamanda tiiketici talebini etkilemek lizere
tasarlanmistir. Obezojenik bir ortamla miicadele eden bireylerle ilgili olarak siklikla denenen bir
yaklasim, diyetler ve diyet programlaridir. Bunlar; yemek yeme siirelerini kisitlamak veya daha az
miktarda, daha az secenekli gidalari tiiketmek gibi bilissel kisitlama elde etmek i¢in kullanilan etkili
araglardir.

Obeziteye Fizyolojik Yaklasim

e Karbonhidrat

e Protein
e Yag
e Lif

e \itamin ve mineraller
Metaboliz Hiz

Metabolik hiz, dalgali bir enerji gereksinimine ragmen sireklidir, ancak gida alimi stirekli degildir ve
en sik ataklar halinde gercgeklesir. Bu nedenle, enerji akisini diizenleyen sistem(ler) bu zamansal
uyumsuzluga uyum saglamali ve bunu, ¢cogunlukla depolanmis yag ve daha kii¢lik 6l¢tide glikojen
olarak bir dahili gida tamponu olusturarak yapmalidir.

Beyin mi Bagirsak mi Segimlerinde Etkili?
Koku? Goriintii ? Aghk? Sosyallik?

"L'appétit vient en mangeant" ("yemek yerken istah gelir"), 1534'ten cok 6ncesine dayanan Franéois
Rabelais tarafindan Gargantua'da iken alintilanan eski bir Fransiz atasézudur

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



Beslenme Psikolojisinde Duygular ve Farkindalik

Duygular ve yeme davranisi birbirini etkileyen iki yonla bir iliski icindedir. Duygular bizim bir
parcamizdir, her animizda bizlere eslik eder ve davranislarimizi biyiik cogunlukla etkilerler.
Yemeklerde teselli bulmak duygusal yemenin en 6nemli belirtilerinden biridir.

Duygularin yeme davranisi ve istah izerinde %30-48 oraninda etkili oldugu ve yemeyi artirdigi ya da
azalttigi bilinmektedir (inalkag ve Arslantas, 2018).

Hedonik Yeme «A¢ degilim Ama yerim»
Hyper-palatable

Beynimizin 6diil merkezini glgli bir sekilde etkileyerek daha fazla tiiketmemize neden olan yag icerigi
ylksek, sekerli, tuzlu ya da yogun karbonhidratli yiyecekler...

Hedonik Yeme «Ag degilim Ama yerim»
Hedonik Yeme ve Ebeveyn Tutumlari
Duygusal Yeme ve Ebeveyn Tutumlari

Arastirmalar, ebeveynlerin cocuklarina yiyecekleri bir rahatlama araci olarak sunmasi veya duygusal
durumlari kontrol etmek icin yiyecek kullanmasina izin vermesinin, cocuklarda hedonik yeme
davranislarini tetikleyebilecegini gostermektedir. Ebeveynler, 6zellikle abur cubur ve sekerli
iceceklerin tiketimini diizenleme konusunda kati davrandiklarinda, cocuklarda duygusal yeme
egilimlerinin ve hedonik yeme davranislarinin azaldigi gézlemlenmistir. Ancak, bu tir kati kontrollerin
ebeveynlerde duygusal baski ve yeme bozukluklarina yol agabilecegi de belirtilmektedir.

Ebeveynlerin Saglikli Beslenme Tegvikleri

Ebeveynlerin ¢ocuklarina saglkl beslenmeyi tesvik etmesi ve bu konuda 6zen géstermesi, cocuklarin
diyet kalitesini artirmakta ve saglikli beslenme aliskanliklari gelistirmelerine yardimci olmaktadir.
Ancak bu tesvikler, cocuklarin hedonik yeme davranislari tizerinde karmasik bir etkiye sahip olabilir;
asiriya kacan veya baskici tutumlar ¢ocuklarin yiyeceklerle iliskilerini olumsuz etkileyebilir.

Duygusal Diizenleme ve Beslenme Davranislan

Cocuklarin duygusal durumlarini yiyecekler aracihgiyla diizenlemeleri, ebeveynlerinin duygusal yeme
aliskanliklarindan ve bu davranislari nasil modellediklerinden biiyiik dlciide etkilenmektedir. Ozellikle
ebeveynlerin kendi duygusal yeme egilimleri, cocuklarin bu davranislari benimseme olasiligini
artirabilir

Beslenme Psikolojisine Etki Eden Bilissel Faktérler

Bilissel faktorler, bireylerin yeme davranislari tizerinde glicli bir etkiye sahiptir. Bu faktorler, yeme
ahskanliklarini sekillendiren dislince siregleri, inanglar, algilar ve duygusal durumlari igerir.

inanglar ve Tutumlar

Bireylerin beslenme ile ilgili inanclari ve tutumlari, yeme davranislarini dogrudan etkiler. Ornegin,
saglikh beslenme konusunda gliclii bir inanca sahip olan bireyler, daha ¢ok besin degeri ylksek
yiyecekleri tercih ederler. Diger yandan, belirli yiyeceklerin kilo aldirdigina dair olumsuz inanglar, bu
yiyeceklerden kaginilmasina neden olabilir. Bu inancglar, genellikle cocukluktan gelen aile aliskanliklari,
kiltdrel etkiler ve medya tarafindan sekillendirilir.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



Duygusal Durum ve Duygusal Yeme

Duygusal yeme, stres, anksiyete, tizlintl veya mutluluk gibi duygusal durumlarin yeme davranisini
tetiklemesi durumudur. Bireyler, olumsuz duygularla basa ¢ikmak icin yiyeceklere yonelebilirler. Bu
durum, ¢cogu zaman yuksek kalorili ve sekerli gidalara yonelmeyi icerir. Duygusal yeme, bireylerin kilo
yonetimini zorlastirabilir ve sagliksiz yeme aliskanliklarinin gelismesine neden olabilir.

Kendi Kendini Kontrol Etme (Ozdenetim)

Ozdenetim, bireylerin yeme isteklerini ve porsiyon biyikliigiinii kontrol etme yetenegiyle ilgilidir.
Yiiksek 6zdenetime sahip bireyler, daha dengeli ve saglikli bir diyet stirdirmekte daha basarilidir.
Ancak, diisiik 6zdenetim diizeyine sahip bireyler, asiri yeme veya abur cubur tiiketme gibi
davranislara daha yatkin olabilirler.

Algisal Bozukluklar

Bireylerin viicut algilari da beslenme psikolojisini etkileyen dnemli bilissel faktérlerden biridir.
Ozellikle beden imaji ile ilgili olumsuz algilar, asiri diyet yapma, yeme bozukluklari ve sagliksiz kilo
verme ¢abalarina yol acabilir. Bireylerin bedenleri hakkindaki algilari, genellikle medya, sosyal ¢evre
ve toplumsal beklentilerden etkilenir.

Ogrenme ve Davranigsal Aliskanhklar-1

Bilissel faktorler, gecmis deneyimlerden 6grenilen ve zamanla aliskanlik haline gelen davranislar
yoluyla da beslenme psikolojisini etkiler. Ornegin, cocukluk déneminde 6diil olarak verilen
sekerlemeler, bireylerin yetiskinlik doneminde stresli anlarda bu tiir yiyeceklere yénelmesine neden
olabilir. Ayrica, yeme aliskanliklari, tekrarlanan davranislar yoluyla pekisir ve zamanla otomatik hale
gelir.

Ogrenme ve Davranissal Aliskanliklar-2

Bu bilissel faktorler, bireylerin beslenme aliskanliklarini sekillendirirken, ayni zamanda beslenme
psikolojisi alaninda ¢alisan profesyonellerin de bireylerle olan ¢alismalarinda dikkate almalari gereken
onemli unsurlar arasinda yer alir. Bilissel faktorlerin farkinda olarak, bireylerin daha saglikli ve dengeli
beslenme aliskanliklari gelistirmelerine yardimci olunabilir.

Eyleme Yoénelik Psikolojik Destek Yaklasimi ve Beslenme Psikolojisi

Eyleme yonelik psikolojik destek yaklasimi, bireylerin yeme aliskanliklarini ve genel saghgini
iyilestirmek icin davranis degisikligini tesvik etmeyi amaclar. Bu yaklasim, bireyin i¢sel motivasyonunu
artirarak kahci degisiklikler yapmasina yardimci olur.

Psikodiyet yaklagiminda beslenme programi yazimi
Akdeniz Diyeti & Yasam Tarzi Degisikligi

Hastaliklar
Genetik mi Cevresel mi?

Rakamlarla Diyabet

Biyo-psikososyal Model

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



Delilik?
Psikodiyet Yaklasiminda Beslenme Programi Yazimi

Diyet DisI Yaklagim

“Kendini bulan insanin bu diinyada kaybedecek bir seyi kalmamstir. icindeki insani anlayan, tiim
insanhgi anlamaya baslar.”

— Stefan Zweig/Oladaniistii Bir Gece

Once Daniganini Tani

«Danigan Kontrati»

Danisanin Niyet Mektubu

Psikodiyet Yaklasiminda
Kosulsuz kabul& Empatik ilgi

Psikodiyet Yaklasiminin Olmazsa Olmazlari
Psikodiyet Yaklasiminda Sinirlar

ilk Adim: Danisaninla ittifak Kur

Dogru Soru Sormanin Giicii ve Sokratik Sorgulama
Nasil Giiglii ve Dogru Soru Sorulur?

Saglikta Kogluk Bakis Agisi ile Diyetisyenlik
Psikodiyet Diyetisyenin Yeri Neresi?

Acken sen sen degilsin!

Peki ya sen?

Kendine inaniyor olmak basaracaginin garantisi degildir ama inanmiyor olmak kesinlikle
basarisizliga sebep olur.

Secen Misin Yoksa Segilen mi?

Hastaliklarda Diyet Yaklasiminda Temel ilkeler

Obeziteye Farkl Beslenme Yaklagimlari ve Bilimsel Tabani
Diyete inangla Baslayan Biri Ne kadar Siire Uyum Sagliyor?

Aralikli Orug
intermittent Fasting (IF)

Aralikh Orug (IF Diyeti)

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



IF Cesitleri
IF Agirlik kaybi Diyetlerinin gerekliliklerini karsihyor mu?

Sirkadiyen Ritime Gore Beslenme
«Kronodiyet»

Sirkadiyet Ritim
«Metabolik Etkileri»

IF ve Sirkadiyen Ritime gore Beslenmenin Olasi Faydalari

Sirkadiyen Ritim
Agirhik Kaybi Diyetlerinin Gerekliliklerini Karsiliyor mu?

Fonksiyonel Beslenme
ELIMINASYON DIYETi NEDIR ?

e  Otoimmun Hastalklar

e Kilo alamama / verememe

e Bagirsak Problemleri

e Uyku, Motivasyon, Haz eksikligi

e Beyin Sisi

e Enerji Yetersizligi

o Cilt Problemleri

e Yillardir gegmeyen agrilar, fibromiyalji .

BIR GIDAYA HASSASIYET GELISMESINI TETIKLEYEN NEDENLER ;

« GENETIK YATKINLIK + TETiGi CEKEN EPIGENETIK FAKTORLER »
TEMELINDE BAGIRSAGI BOZAN TUM FAKTORLER

+

BAGISIKLIK HUCRELERININ FENOTIPINi DEGISTIREN FAKTORLERDIR
IgG Testi mi Eliminasyon Diyeti mi?

IgG Testi

e anki durumu gosterir

e Semptom tedavisi

e Beslenme sekline gore hizli degisim
o %100 kesin degildir

Eliminasyon Diyeti

e Gergek hassasiyeti saptar

e Kokeni tedavi eder

e Floraya bagli uzun vadede degisebilir
o Vicut eniyisini bilir

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



ELIMINASYON DIYETi AMACI

o Zayiflamis bagisikligl kuvvetlendirmek.

e Bagirsagl onararak toksin nehrini azaltmak.

e Olasi toksinlere karsi glicli savunma.
e Otoimmun hastaliklara karsi korunma.
e Enerji dagilimini saglamak

Eliminasyon Diyetinin Ozellikleri

Eliminasyon Diyetleri

‘Toksik ‘ gidalarinin, hicbir zaman tiiketilmesini 6nermeyiz.

Bunlar bagirsaga hasar veren zehirli kimyasallari icerirler

FT Bakis Agisiyla Eliminasyon

Geleneksel tibbi tedaviye yanit vermeyen semptom ve durumlarda kisiye IF Eliminasyon baslanir.

e FT Eliminasyon Diyetinde

e YASAKLANANLAR

e FRUKTOZ - SUKROZ — SEKER
e  GLUTENLI TAHILLAR

e SUT URUNLERI

e MISIR

e [SLENMIS ET SIGIR ETi

e KABUKLU DENiZ URUNLERI
e YUMURTA

e SOYA VE SOYALI URUNLER

e ALKOL-SIYAH CAY- KAHVE

e CiKOLATA YER FISTIGI

e DOMATES-BIBER-PATLICAN-PATATES*

IF Eliminasyon Onerileri

e  Glnluk 40 dk yariyus

e 2 680nll beslenme

e Atistirma yasak

e Giinde 1 taze meyve

e Yesil cay- bitki caylari uygun

e  GDO’suz yemli hayvan siti ve ev
yogurdu kisiye 6zel acilabilir.

e Karabiber-zerdecal bol tiiketilsin

e Az miktar halis bal ve hurma yenilebilir

o Mevsiminde kii¢lik deniz baligi makbul

SERBESTLER
SEBZELER-MEYVELER
GLUTENSIZ TAHILLAR; BASMATI
PIiRING, KINOA, KARABUGDAY,
AMARANT, TEFF

YESIL CAY

BAHARATLAR;

ORGANIK TAVUK/HINDI, TAZE BALIK
AVOKADO

TOHUMLAR;COREK OTU,KETEN
TOHUMU,CHIA

BAKLIYAT (LEKTIN?)

KEMIK SUYU (KUZU 1)

Hazir soslar yasak

Ev yapimi soslar uygun

Haftada 1 zeytinyaginda kizartma
olabilir

Fermente/filizlendirilmis baklagil

Salam-sosis yasak

Guvenilir- sucuk,pastirma yenilebilir
Haftada 1 kiiclikbas hayvan eti
yenilebilir

Bagirsak Onarimina Yardimci Gidalar

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka

aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



e Hindistan Cevizi Yagl ( Mono Laurik e Fermente icecekler ( EIma Sirkesi,

asit orani yiksek olan) Kvass, Kombucha )
e  Kuzu Kemik Suyu e Avokado, Pancar, Kereviz, Tatli
e Zeytin yagi ( Soguk sikim-Erken hasat- Patates, Nar suyu,

Yiiksek Polifenol) e Karahindiba, Sarimsak, Kizilcik suyu
e Fermente Sebzeler ( Lahana, Pancar, ,Hindiba

Salatalik , Brokoli..)

Eliminasyonda Tekrar Geri Ekleme

Minimum 3 hafta eliminasyon : Semptomlariniz gozle gorilir sekilde iyilesene kadar devam edin.
Diyete eklemek icin secilen yemek : 3 glin yenilmeli

Devam eden 3 glin icinde : Semptom (-) ; tliketilebilir.

Semptom (+) ; min. 3 hafta yasak

IF- Aralikli Orug

Neden Aralikhi Orug?
Klinik Calismalar Ne Diyor?

o Obezite ile iligkili agirlik artisinin, aclik instllin ve kan sekerinin yonetilmesi ve bastiriimasi
Uzerinde olumlu etkileri vardir.

e Kan lipid profilinin diizenlenmesi, hepatosteatosisin baskilanmasi, kanser hiicrelerinin
proliferasyonunun engellenmesi ve inflamatuar stireglerinin baskilanmasina yardimcidir.

e Viseral yaglanmayi baskilar, leptin salgisini/direncini dengeler ve adiponektin salinimini
destekler.

e Adipositlerin boyutlarini kiiglltiir ve ILGF (Insulin Like Growth Factor) salinimini baskilar

ORNEK IF ELIMINASYONU LISTESI

Kalkinca 1 yemek kasigi ev yapimi elma sirkesi igilsin.

Kahvalt: :

Avokado

Ceviz

Zeytin

1 dilim Eksi mayali karabugday ekmegi

Salatalik ,Yesillik

Ara ( zamanla atlanmali) : 1 taze meyve / 1 Avuc ¢ig kuruyemis
Aksam Yemegi - alternatifleri :

Sebze corba / Tavuk suyuna Corba / Mercimek Corba Hf1 kuzu /Hf 1 organik tavuk / Deniz bahg: /
Sebze yemegi /Baklagil* / Glutensiz Tahil

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



Salata, Ev tursusu
Aralarda ; Yesil cay icilsin.

*Baklagiller fermente edilerek veya filizlendirilerek yenilmeli

Eliminasyon Uygularken
Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Detayli bir anamnez

Besin Tliketimi ve Besin Tiketim Sikligi Formu
Bristol Diski Skalasi

Die-Off Sendromu

Die Off Sendromu Nedir?

Her giin Nasil Hissediyorum?

Die-Off sendromunda; tedavi esnasinda hizla 6len bakteriler, mantarlar veya mayalar;
lipopolisakkaritler (LPS) olarak bilinen toksinleri bagirsaklara salgilarlar.

Bagirsak astari gegirgen veya sizdiriyorsa, bu zehirler kan dolasimina geger.

Toksinler viicutta dolastigl bu siiregte kisilerin kendilerini daha iyi hissetmeden 6nce, kendilerini daha
kot hissetmelerinin ya da daha iyi-koti his dalgalanmalarinin nedeni budur.

Die-off BELIRTILERI :

e Ates e  Fazla mukus

e Kas ve eklem agrilari e Beyinsisi

e Yorgunluk, titreme e Artanishal, kabizlik, siskinlik, gaz

e Bas agrilari ve migren e Hiperaktivie, artan 6fke- anksiyete ,
e Bogaz agrisi sinirlilik

e Kurdesen, kasinti, deride dokiintiler e Ter veya gaitada koti koku

e Yogun tath istegi

Die-Off Semptomlarini Azaltmak igin-1

1. Probiyotikleri yavas yavas veya ileriki agsamalarda eklemek;

Viicudu tolere edebilecegi seviyede toksik ylike maruz birakmis oluruz

2. Detox igin karacigeri destekleyecek Smoothie / Cay tariflerini diyete ilave etmek
Die-Off Semptomlarini Azaltmak igin-2

3. Aromaterapik Sivi Destegi

2 Damla Nane Yagi + 2 Damla Limon Yagini ; 500 Ml Suya Damlatip - Tim Giin igilsin.

1 Lt. Suya 1 Damla Karanfil Yagi Damlatip, Tim Giin icilsin.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



1 Yemek Kasig1 Zeytinyagi / Hindistancevizi yagina 1 Damla Karanfil Yagi Damlatip, Guinde 1-2 kez
icilsin.

Die-Off Semptomlarini Azaltmak igin-3

4. Terleme

Otoimmiin hastaliklar;

Bagisiklik sistemi hiicrelerinin, viicudun kendi hiicrelerinin antijenlerine karsi cevap gelistirdigi
hastalik grubudur.

Tek bir dokunun etkilenebilecegi gibi coklu organlar da etkilenebilir.

Dogustan gelen bagisiklik sistemi, otoimmiin patogenezine lenfositleri aktive ederek ve doku hasarina
yol acarak neden olur.

Bellone, M. 2015. Autoimmune Disease: Pathogenesis. eLS. 1-9.

Otoimmiin Hastalik Nasil Olusur

Viicudun kendi antijenlerine, T ve B Lenfositlerin atak gelistirmesi durumudur.
T ve B Lenfositleri adaptif immuin sistemin temel aktorleridir.

Ana gorevleri, viicudu patojenlerden temizlemektir.

immdiin sistem viicudun kendi antijenlerine karsi atak gelistirmemelidir.

Bu sistemde meydana gelebilen bir yetersizlik veya degisiklik otoimmiin hastaligin baslamasini
kolaylastirir.

En Yaygin Otoimmiin Hastaliklar
Tek Ogiin Diyeti

Su Orucu Diyeti

Ketojenik Diyet & Diisiik Kalorili Ketojenik Diyet

Akdeniz Diyeti, Diisiik kalorili Diyet, Diisiik Kalorili Ketojenik Diyet Besin igerikleri Karsilastirmasi
Neden Ogiin Yerine Gegen Gidalar (meal replacement)
LIPOINFLAMASYON : NEDEN OLUR?
v' 1,0-1,2 g /kg (ideal agirlk)
Orn: 170 cm boy kadin
ideal agirlik 61-72 kg (BKI 21-25)

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



61-73 g protein ile 72-86 g protein

Bu da adipoz dokunun hemostaza girmesi ve kisinin geri kilo
alimi riskinin minimuma indigi anlamina gelir.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



