“Eyvah diyeti bozdum!” Ne yapmaliyim?

Once sunu netlestirelim:
Bir 6giin higbir seyi bozmaz, siz yapmaniz gerekenleri yapin bedeniniz giiniin sonunda vermesi
gereken tepkiyi verecektir.

Asagidaki adimlari uyguladiginizdan elim olun:
1. Panik yok, telafi yok
e “Yarin ag kalayim” 3
e “Aksam yemeyeyim” x
e “Detoks yapayim” $§
> Hepsini bir kenara birakip higbir sey olmamis gibi plana geri donmelisiniz
2. Ertesi giin tartiya ¢ikkmayin
e Viicutta 6dem ve doluluk olur
e Buyag artisi degil, sivi fazlahgidir
r 1-2 giin sonra tartilin
3. Sonraki 6giinii dengeleyin
e Ogin atlamayin 3§
e Dabha lifli ve dengeli bir 6giin tercih edin &
e Protein + sebze agirlikh gidin
4. Su tiiketimini arthirin

e Gun iginde 2-2,5 litre su
7 Odemi dengelemeye yardimci olur

5. Hafif hareket ekleyin

e Ekstra agir antrenman

e 8-10binadm &
2 Amag cezalandirmak degil, dengelemek
6. Uykuya dikkat edin

e Gece uykusu = istah dengesi
2 Ertesi gintin kontroliinii saglar

7. Sugluluk duygusunu birakin
e “Bozdum, tiim haftayi bozayim” ¥

e “Tek 6giindi, listemdeki seylerle devam ediyorum” «”



2 Sureci belirleyen tek giin degil, genel diizen olarak diistiniin

@ Kisa hatirlatma:

Diyet = miikemmel olmak degil, siirdiiriilebilir olmaktir. Hayat gibi diyetiniz de tek diize gitmeyecek.



