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7 YENI
\/ Ahskanhklar
%( Yeni yila girmeden %
yeni kararlar
) almak icin K
daha guzel

bir zaman dilimi var mi?

Bedenin
en rahat ettigi kiloya inmek istiyor

IZIN VER

Her yilbasi aldigimiz kararlarla nasil bir yil
yasayacagimizi seciyoruz.
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Yeni kararlarla

yemek konusunda
stresli
ve
endiseli
hissetmeye hir son vermeye

HAZIR MISIN?
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YENI
Ahskanhklar

}(ISItlayICI kurallara ve asirni yeme korkusundan kurtulmaya \
hazir olun.
Az 6nce bu ciimleyi okuyunca 'Kesinlikle hazirirm' dedigini
duyuyorum.
Ardindan 'Ama nasil?' diye icinden gecirdin.
Iste tam da bu sebeple yardim etmeye tutkulu bir
Wellbeing uzmani / Sef olarak buradayim.
Yeni bir 6zglirluk penceresi agarak yiyeceklerle iligkini
diizenmeye talibim.
Nasil olacak diyorsan, bunun en giizel kaniti benim.
Yillarca diyet tuzagina diismiis, menopoz sikintilarini birebir
yasamis ve zor yoldan ¢6zmis biri olarak séziime kulak ver.

HADI BASLAYALIM
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YEMEK OZGURLUGU YOL HARITAN

ILAN ET

KURALLARI YIK

OZ SEFKAT
DUYGULARINLA YUZLES

KENDINE ODAKLAN
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ILAN ET

Buna hazir oldugunuzu bilin.

) Surekli asiri yeme korkusundan, \
diyete girip birakma endisesinden,
yasakci zihniyetten uzaklas.

'BEN BUNA DEGERIM
BEN DEGERLIYIM'

Senin motton olsun.

Icinde yasadigin durum degil
yasadigin durumu algilama seklin
seni koseye sikismis hissettiriyor.
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) ILAN ET \
lyi haber!!!!

Kendinle samimi oldugunda
coziime bir adim daha yaklastin demek.

-Ben spor yapamiyorum.
- Ben saglikli secenekleri goz ardi ediyorum.
-Toksam da yiyorum.

-Cok yiyince kendime Kkiziyorum.
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KURALLARIKIR

Bu konuda daha netlesmenin zamani geldi.

Kendine hangi yemek kurallarini dikte ediyorsun?
) Davette o tatliyi yemeyip daha sonra fazlasini yedigin \
oluyor mu?

Kiicluik tabaklar hazirlayip daha sonra sik sik
atistirmalik mi yiyorsun?

Ac olup olmadigina bakmadan kahvalti ve
o6glen yemeklerini atlamiyor musun?

Asla yemem dedigin yiyecekler mi var?

Sik sik yedigin yiyecekler mi var?

Colyak degilken gluten yediginde stres mi oluyorsun?
Yagsiz beslenmek icin diyet liriinler mi yiyorsun?
Karbonhidrat senin i¢cin cok mu zararh?
GUNLUK TUT...

FARKET..
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OZ SEFKAT
%Qru bilgiyi, senin bedeninin istek ve ihtiyaclari
bilmediginde kendinle barisa ulagsamazsin.
Once bedenin hakkinda farkinda olduklarini yaz...
Daha sonra biraz daha derine inip farkinda
olmadiklarini bul.
Ritluellerin dnemini bilmelisin.
Sabah rituelleri,
Aksam ritiielleri
Yemek rituelleri olustur.
Bedenine tesekkiir et.
'Yirudiigiin icin bacaklarina tesekkiir et.
Aciktigin ve doydugun icin kendine tesekkiir et.
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DUYGULARINLA YUZLES

Duygularla yiizlesmek en zoru degil mi?
I;en de dyle diuslinilyordum. Baskalarinin duygularma\
verecek bir tavsiyem hep vardi da;
Ya kendime!!!
Duygularla bas etmenin bir yolu var... Onlari ete kemige

buriindiirmek.
Yemege oturmadan duygularina bak, gercekten a¢c misin?

Sinirli, Gizuntuli hatta cani sikkin olabilir misin?
Yemegin tadini alabiliyor musun?
Sadece doymak mi amacin?
Durman gerektigi, doydugun zamani farkediyor musun?
Yemekle kavga mi ediyorsun yoksa senin icin keyifli bir

an oldugundan tadini mi ¢ikariyorsun?
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ACLIGINA ODAKLAN

Farklh yiyecekleri fark etmeye baslayin.
Neler yediginde kendini iyi hissediyorsun?
Neler yediginde kendini suclu hissediyorsun?
Porsiyonlarini neye gore ayarliyorsun?
Acligina gére mi, kurallara gére mi?

Doydugunda catali kenara birakabiliyor musun?

Sofraya oturdugunda karnin gurulduyor mu?
Yemek saati geldi diye mi ylyorsun?
Yemek esnasinda nasil hissediyorsun?
Not ver... |
Hayir diyebiliyor musun?
Yemek sonrasinda miden rahat mi yoksa bir kasik daha
yiyemeyecek durumda misin?

Not ver...
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Bos mide,
Konsantrasyon
o eksikligi, Halsizlik

N
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Gorduagun ilk seyi

o o
o 0 yeme istegi ,
AR, mide bulantisi
Guclu yeme istegi ,

cok guclu
- achk belirtileri

Mide gurultusu, aclik
hissetmeye

D e basliyoruz

NOtr,
(¢ e ne aciz

ne de tok

Vicudumuzun yeteli enerjisi var,

Tatmin olmus.
Belki bir lokma daha yiyebiliriz.

Artik aclik belirtileri
tamamen kayboldu

Rahatsiz,

" f siskin ve

S_— keyifsiziz

Kendimizi hasta

A K issediyoruz
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yeni yilda

yenli yol haritani olusturmak icin
bir isaret fisegi olacak.
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ANCAK

SEN
DAHA FAZLASINI
HAKEDIYORSUN
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/ SU AN YASADIKILARIN BiR ONCEKI
YILLARDA SAHIP OLDUGUN
ALISKANLIKLARIN YANSIMASI

) YARIN \
DAHA GUZEL YAS ALIP
GUZEL YAS ALMAK ICIN

YENI ALISKANLIKLAR OLUSTURMA VAKTI!!!
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\[/ Ocak ayinda sana 0zel hazirladigim
PELIN’LE MUTLU MENOPOZ
VE BUTUNSEL ELIMINASYON
g1t1mler1nde de ihtiyacini belirleyip daha \
fazlasina sahip olacaksin.

Al _
"2 M PELIN’LE MENOPOZ

Nasil daha rahat ve keyifli bir menopoz
gecgirecedimiz 35-40 lannda alacadimiz
onlemlere, bilgilere, uygulamalara baghd...

PELIN’LE MENOPOZ ELIMINASYONU

Saghqiniz, gizelliginiz, gunluk yasantiniz
icin destek aldiginizda menopoz bir kadinin
hayatindaki dodgal bir gecistir. Kendimizi ...

pelinbozkurthilgic
g www.pelinbilgic.com
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