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Yeni yıla girmeden
 yeni kararlar
 almak için 
daha güzel 

bir zaman dilimi var mı?

Bedenin 
en rahat ettiği   kiloya inmek istiyor 

İZİN VER

Her yılbaşı aldığımız kararlarla nasıl bir yıl
yaşayacağımızı seçiyoruz.
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Yeni kararlarla 

yemek konusunda 
stresli 

ve 
endişeli 

hissetmeye bir son vermeye 

HAZIR MISIN?
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Kısıtlayıcı kurallara ve aşırı yeme korkusundan kurtulmaya

hazır olun.

Az önce bu cümleyi okuyunca 'Kesinlikle hazırım' dediğini

duyuyorum.

Ardından 'Ama nasıl?' diye içinden geçirdin.

İşte tam da bu sebeple yardım etmeye tutkulu bir

 Wellbeing uzmanı / Şef olarak  buradayım.

Yeni bir özgürlük penceresi açarak yiyeceklerle ilişkini

düzenmeye talibim.

 Nasıl olacak diyorsan, bunun en güzel kanıtı benim.

Yıllarca diyet tuzağına düşmüş, menopoz sıkıntılarını birebir

yaşamış ve zor yoldan çözmüş biri olarak sözüme kulak ver.

HADİ BAŞLAYALIM
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İLAN  ET

KURALLARI YIK

ÖZ ŞEFKAT

DUYGULARINLA YÜZLEŞ

KENDİNE ODAKLAN

1.

2.

3.

4.

5.

YEMEK ÖZGÜRLÜĞÜ YOL HARİTAN
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İLAN ET
Buna hazır olduğunuzu bilin.

Sürekli aşırı yeme korkusundan, 
diyete girip bırakma endişesinden, 

yasakçı zihniyetten uzaklaş.

'Ben buna değer�m
Ben değerl�y�m' 

Senin motton olsun.

İçinde yaşadığın durum değil
yaşadığın durumu algılama şeklin 
seni köşeye sıkışmış hissettiriyor.
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İLAN ET
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İyi haber!!!!

Kendinle samimi olduğunda
 çözüme bir adım daha yaklaştın demek.

-Ben spor yapamıyorum.

- Ben sağlıklı seçenekleri göz ardı ediyorum.

-Toksam da yiyorum.

-Çok yiyince kendime kızıyorum.
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KURALLARI KIR

Bu konuda daha netleşmenin zamanı geldi.

Kendine hangi yemek kurallarını dikte ediyorsun?

Davette o tatlıyı yemeyip daha sonra  fazlasını yediğin 

oluyor mu?

Küçük tabaklar hazırlayıp daha sonra sık sık 

atıştırmalık mı yiyorsun?

Aç olup olmadığına bakmadan kahvaltı ve 

öğlen yemeklerini atlamıyor musun?

Asla yemem dediğin yiyecekler mi var?

Sık sık yediğin yiyecekler mi var?

Çölyak değilken gluten yediğinde stres mi oluyorsun?

Yağsız beslenmek için diyet ürünler mi yiyorsun?

Karbonhidrat senin için çok mu zararlı?

GÜNLÜK TUT...

FARKET...
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ÖZ ŞEFKAT
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Doğru bilgiyi, senin bedeninin  istek ve ihtiyaçlarını
bilmediğinde  kendinle  barışa ulaşamazsın.

Önce bedenin hakkında farkında olduklarını yaz...
Daha sonra biraz daha derine inip farkında

olmadıklarını bul.
Ritüellerin önemini bilmelisin. 

Sabah ritüelleri,
Akşam ritüelleri 

Yemek ritüelleri oluştur.
Bedenine teşekkür et. 

'Yürüdüğün için bacaklarına teşekkür et.
Acıktığın ve doyduğun için kendine teşekkür et.
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DUYGULARINLA YÜZLEŞ

Duygularla yüzleşmek en zoru değil mi?
Ben de öyle düşünüyordum. Başkalarının duygularına

verecek bir tavsiyem hep vardı da; 
Ya kendime!!!

Duygularla baş etmenin bir yolu var... Onları ete kemiğe
büründürmek.

Yemeğe oturmadan duygularına bak, gerçekten aç mısın?

Sinirli, üzüntülü hatta canı sıkkın olabilir misin?
Yemeğin tadını alabiliyor musun?

Sadece doymak mı amacın?
Durman gerektiği, doyduğun zamanı farkediyor  musun?
Yemekle kavga mı ediyorsun yoksa senin için keyifli bir

an olduğundan tadını mı çıkarıyorsun?
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AÇLIĞINA ODAKLAN

Farklı yiyecekleri fark etmeye başlayın.

Neler yediğinde kendini iyi hissediyorsun?

Neler yediğinde kendini  suçlu hissediyorsun?

Porsiyonlarını neye göre ayarlıyorsun?

Açlığına göre mi, kurallara göre mi?

Doyduğunda çatalı kenara bırakabiliyor musun?

 Sofraya oturduğunda karnın gurulduyor mu?
Yemek saati geldi diye mi yiyorsun?

Yemek esnasında nasıl hissediyorsun?
Not ver...

Hayır diyebiliyor musun?
 Yemek sonrasında miden rahat mı  yoksa bir kaşık daha

yiyemeyecek durumda mısın?
Not ver...

P E L İ N  B O Z K U R T  B İ L G İ Ç   W E L L B E İ N G  C H E F



Rahatsız, 
şişkin ve
keyifsiziz

Kendimizi hasta 
hissediyoruz

Boş mide, 
Konsantrasyon 
eksikliği, Halsizlik

Gördüğün ilk şeyi 
yeme isteği , 
mide bulantısı

Güçlü yeme isteği , 
çok güçlü 
açlık belirtileri

Mide gurultusu, açlık 
hissetmeye 
başlıyoruz

Nötr, 
ne açız 
ne de tok

Vücudumuzun yeteli enerjisi var, 
Tatmin olmuş. 
Belki bir lokma daha yiyebiliriz.

Artık açlık belirtileri 
tamamen kayboldu

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Açl ık Ölçeği
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Bu dosya
 sana

 yeni yılda
 yeni yol haritanı oluşturmak için 

bir işaret fişeği olacak.

ANCAK 
 SEN 

DAHA FAZLASINI 
 HAKEDİYORSUN 
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ŞU AN YAŞADIKLARIN BİR ÖNCEKİ 

YILLARDA SAHİP OLDUĞUN 

ALIŞKANLIKLARIN YANSIMASI

YARIN 

DAHA GÜZEL YAŞ ALIP

GÜZEL YAŞ ALMAK İÇİN

YENİ ALIŞKANLIKLAR OLUŞTURMA VAKTİ!!!
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Ocak ayında sana özel hazırladığım 

PELİN’LE MUTLU MENOPOZ

 VE BÜTÜNSEL ELİMİNASYON

eğitimlerinde de ihtiyacını belirleyip daha

fazlasına sahip olacaksın.

pel�nbozkurtb�lg�c

www.pel�nb�lg�c.com
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