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Her insanin genetik yapisi, hormon
dengesi ve yasam tarzi farklidir. Bu
nedenle kimi bireyler kilo aldiginda
bu yaglar karinda birikirken,

kimilerinde basen, kalca veya Ust
kolda birikir. Ancak bazi besinler
ve aliskanliklar, bu bélgelerdeki
yaglanmayi artirabilir ya da
azaltabilir. Bu e-kitapta, bolgeye
o6zel yaglanma nedenlerini ve bu
yaglanmayi azaltmaya yonelik
beslenme stratejilerini

kesfedeceksiniz.



KARIN BOLGESI
YAGLANMASI

Nedenleri
Yuksek kortizol (stres hormonu)
Dusuk lifli beslenme

Basit seker tuketimi

Hareketsizlik

Avokado: Saglikli yaglarla uzun sure
tok tutar.

Yulaf: Lif icerigi sayesinde karin
siskinligini azaltir.

Zencefil ve nane cgayi: Siskinligi azaltir
ve sindirimi destekler.

~ Yesil cay: Metabolizmayi hizlandirir,

gbbek yagini azaltmaya yardimci olur.

Kacinilmasi Gerekenler:
Sekerli icecekler

Rafine karbonhidratlar
Trans yaglar




BASEN,/KALCA
YAGLANMASI

Nedenleri

Yuksek ostrojen seviyesi

Fazla nane, soya, keten tohumu gib
fitoostrojen iceren besinlerin asiri tuketimi

Hareketsizlik | 9%74

Brokoli, karnabahar: Ostrojen
dengesini saglar.

Kereviz ve maydanoz: Vicuttan
odem atilimini destekler.

Su tuketimi: Hormonal denge icin
kritik.

Kacinilmasi Gerekenler:

Nane, ostrojen benzeri bilesikler icerir ve asiri
tuketimi ostrojen dengesini etkileyebilir. Bu da
basen ve kalca bolgesinde yag birikimini artirabilir.




KOL
YAGLANMASI

Nedenleri
insulin direnci
Hareketsizlik

Asiri karbonhidrat ve seker

Yumurta: Protein kaynagi, kas
dokusunu destekler.

Badem, ceviz: Saglikli yaglar ve E
vitamini icerir.

Kirmizi biber, roka: Yagd yakimini
destekler.

Kacinilmasi Gerekenler:

Gluten (beyaz ekmek, simit, makarna)
Seker (cikolata, tathilar, gazli icecekler)
Paketli gidalar (cips, biskuvi, kraker)




BACAK YAGLANMASI VE
SELULIT

Nedenleri
Ostrojen fazlahg
Toksin birikimi
Su icmemek

Lif eksikligi

", Ananas: Bromelain sayesinde
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o # 3 Cilek, yaban mersini:
Antioksidanlar ile dolasimi
hizlandirir.

Kacinilmasi Gerekenler:

Tuz (tursu, hazir corba, paketli soslar)

Seker (serbetli tatlilar, cikolata, gazli icecekler)
Trans yag (cips, kizartma, fast food)




BOLGESEL YAGLANMAYI ONLEMEK
ICIN PUF NOKTALAR

1. Her sabah a¢ karnina ilik limonlu su icmek
karaciger detoksunu destekler.

2. Gunde 2-2.5 litre su icmek hem yag yakimini
hem de 6édem atilimini hizlandirir.

3. Basit sekeri ve beyaz unu azaltmak,
yaglanmayi buyuk ol¢ude yavaslatir.

4. Ara 6gunlerde avuc ici kadar ceviz, badem,
findik gibi saglikli yaglar tuketin.

5. Aksam yemeklerinde karbonhidrati sinirlayin
— orn. sadece sebze ve protein.

6. Ostrojen dengesi icin nane, keten tohumu, soya
gibi fitoostrojenleri kontrollU tuketin.

7. Probiyotik kaynaklar (yogurt, kefir) sindirim
sistemini destekler, gobek yagini azaltabilir.




ORNEK 1 GUNLUK
BESLENME PLANI

Sabah

ik limmonlu su

2 haslanmis yumurta + maydanoz
1dilim tam bugday ekmegi
Salatalik, zeytin

1fincan sekersiz yesil cay

Ara:
1avucg ¢ig badem
1sisesu (0.5L)

Ogle
lzgara tavuk veya mercimek koftesi

Bol salata (zeytinyagli, limonlu)
1 kase yogurt

Ara:
1 fincan ananas + 1 adet ceviz




ORNEK 1 GUNLUK
BESLENME PLANI

Aksam

Zeytinyagli sebze yemegi
(6rnegin kabak, brokoli)

1 kase ayran
Karabugday veya kinoa (yarim
porsiyon.

Gece

Rezene cayil




L

EN SIK SORULAN SORULAR

Liposuction sonra kiloyu geri alir miyim?
Eger beslenme ve yasam tarzinizi degistirmezseniz
evet. Bu e-kitap bunun é6nune gecmek icin yazildi.

Bolgesel yaglanma tekrarlar mi?
Yanlis beslenme ile evet. Dogru planla %80'e kadar
kontrol altina alinabilir.

Tatli krizleri ile basa ¢cikmak i¢in ne yapabilirim?
Kan sekerinizi sabit tutan ogun duzeni kurarak tatli
isteginizi baskilayabilirsiniz.
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Bu kitap bilgilendirme amaclidir.
Her bireyin ihtiyaclari farkhdir.
Onerilen beslenme duzenini

uygulamadan 6nce doktorunuza
veya bir beslenme uzmanina
danismaniz dnemlidir.




