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sezgisel besmenme

I¢giidiisel yeme, yeme ve kilo yénetimi konusundaki bir
yaklasimdir. Amag, yemekle saglikli bir iligki gelistirmenize
yardimci olmakeir. Bu, diyet yapmaktan degil, viicudunuzu
dinlemek ve ihtiyaciniz olan seyi yemekten ibarettir.

iggﬁdﬁsel olarak yerseniz, a¢ oldugunuzda yersiniz, doydugunuzda
durursunuz ve istediginiz her seyi yersiniz. Duygularinizdan dolay:
yemezsiniz ve yediginiz seyden dolay1 utanmazsiniz.

I¢giidiisel yemek yemekle saglikl bir iliski gelistirmenin gok etkili
bir yoludur. I¢giidiisel olarak yerseniz, kendinizi daha iyi
hissedersiniz, daha fazla enerjiniz olur ve sagliksiz yeme
aligkanliklariniz azalir.

Ve tiim o diyetler yiiziinden yavaglamig olan
metabolizmaniz: diizeltir.
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Asiri Achk

Rahatsiz edici derecede ag. Bu
dizey ilkel achik dizeyidir, cok
siddetli ve karsi konulmazdir.

Kurt gibi ag ve gergin. Yemegi
bekleyemez durumda.

Cok ac. Doyurucu bir yemek
yemeye ya da bir seyler
atishirmaya can atar durumda.

MNormal Yeme
Dizeyi

Ac ve yemek olsa yiyecek
durumda ama acil yemek
arayacak durumda degil. Tath
bir achk dizeyi.

Hafif ag, mide hafif bos.

MNatr. Me ag ne tok.

Midenin yavas yavas doldugunu
hisseder durumda.

Gizelce doymus,
memnun ve tatmin olmus
durumda.

Asiri tokluk

Kendini biraz fazla yemis gibi
hissetmeye baslama. Hos bir
duygu degil ama heniz tatsiz
bir duygu haline de gelmemis

Mide cok dolmus, asin dolmus.
Rahatsizlik hissi baslams,
pantolonun digmesini agmak
va da kemeri pkarmak istedigini
hissetme asamasi.
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Mide rahatsiz edici sekilde tika
basa dolmus. Mide bulantisi
olabilir

I¢giidiisel yemeye baglamak i¢in 3
ipucu

1. A¢hik ve tokluk sinyallerinizi

tantyin.
I¢giidiisel yemenin en Snemli
adimlarindan biri, aglik ve tokluk
sinyallerinizi tanimakur. Aclik,
viicudunuzun enerjiye ihtiyac
oldugunun bir isaretidir. Tokluk,
karninizin dolu oldugunu ve daha
fazla yemek yemeye gerek

olmadiginin bir isaretidir.

Aclik ve tokluk sinyallerinizi tanimak
i¢in viicudunuza dikkat etmelisiniz.
Ne zaman ag hissediyorsunuz? Ne
zaman tok hissediyorsunuz? Fiziksel
ve duygusal aclik sinyallerini ayirt
edebilmek de 6nemlidir.

bu aclik olcegi aclik ve tokluk durumunuzu 6l¢cmenize
daha iyi yardimci olabilir
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2. A¢ oldugunuzda yiyin ve doydugunuzda durun.

I¢giidiisel yemenin bir diger nemli adimi, a¢ oldugunuzda yemek
yemek ve doydugunuzda durmakur. Bu, diyet yapmaktan degil,
viicudunuzu dinlemek ve ihtiyaciniz olan seyi yemekten ibarettir.

Ag oldugunuzda yemek yemek, viicudunuzun ihtiyaci olan
besinleri almasina yardimci olur. Doydugunuzda durmak, kilo

almanizi 6nlemeye yardimei olur.

3.I.stedig“iniz her SeyL y1yin.

I¢giidiisel yemede, istediginiz her seyi yemenize izin verilir.
Duygularinizdan dolay1 yemezsiniz ve yediginiz seyden dolay:
utanmazsiniz.Kendinize bir sey yemeyi yasaklarsaniz, beyniniz
sadece onu diisiiniir ve bu da onu daha ¢ok istemenize neden olur.

Istediginiz her seyi yemek, kendinizi sinirlamadiginizi ve yemekle
saglikli bir iligki gelistirdiginizi gosterir.

sezgisel yeme hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz?

Sende indirimli programa katil




