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Tanisalim
Merhaba!

Bu e-kitabin amaci, dogru beslenmenin aslinda ne kadar keyifli ve
besleyici bir deneyim olabilecegini kesfetmenize yardimci olmaktir.
Ornek mendiler ve ipuclariyla, sadlikli beslenme sirecinizde size
ilham verebilmeyi hedefliyoruz.

Gunuimuzde medya ve sosyal medyanin etkisiyle, diyet denince
akla genellikle suslu tabaklar, detoks sular ya da hizli etkili kirler
gelmeye baslasa da diyet kelimesi aslinda Yunanca “dieta”
kelimesinden turetilmistir ve anlami “ yasam tarzi” demektir. Yani
diyet, sadece gegcici bir sire¢ degil, hayat boyu strdirmemiz
gereken bir aliskanhklar batunudur.

Unutmayin, diyet sadece kilo vermek i¢in degil, vicudunuzu dogru
sekilde beslemek igindir. Dogru besinleri aldiginizda, vicudunuz
ihtiya¢ duymadigi yuklerden kurtulur ve en verimli sekilde
¢alismaya baslar.



Tanisalim

Ben Diyetisyen Duygu ipekei,

2018'de Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik béliimiinden
mezun oldum ve ayni sene meslek hayatima halk saglig alaninda
calisarak basladim. Akdeniz Universitesi Sporcu Saghgi Anabilim
dalinda yuksek lisansimi tamamladim.

Birebir danismanliklarin yani sira kurumsal danismanlik hizmeti,
takimlarda sporcu beslenmesi danismanligi ve halk saghgi alaninda
beslenme ile ilgili ¢esitli konularda egitimler verdim.

Beslenme bilimine olan inancimla, Eat Smart Beslenme Danismanlik
ofisini Antalya'da kurdum. Ekibimle birlikte, bilimsel temellere dayali,
surdurulebilir ve gergekgi ¢dziimlerle yasam tarziniza en uygun
beslenme planlamalarini yapmanin yani sira, saglikli beslenme
atdlyeleri ve eg@itimleri de diizenliyoruz.

Beslenmeye dair giincel bilgiler, tiyolar ve gelistirmis oldugumuz
saglikh tarifleri paylasarak Instagram ve YouTube’ da igerik Ureticiligi
yapmaktayiz.

Bu E-Kitabi saglikli beslenmeye baslamak isteyen ama neresinden
tutacagina ¢ok emin olamayanlar i¢in mini bir rehber niteliginde
hazirladik, faydali oimasi dilegiyle...



Diyet Ne Degildir?

Diyet demek a¢ kalmak,
gline sirkeli sular igerek baslamavlg veya
sadece salata yemek demek DEGILDIR.

Yag yaktiran ya da kilo verdiren bir besin yoktur. Kilo kontrolUnt saglayan
sey, genel beslenme aliskanhklaridir. Cunkd saghkli bir kilo kontrolinun
temelinde, kalori agigr olusturmak ve bunu surdurebilmek yatar.

Eger sevmediginiz bir yiyecegi sadece kilo vermek igin tuketiyorsaniz ya da
gercekten keyif aldiginiz bir besinden diyet yapiyorsunuz diye
kaginlyorsaniz, bu diyetin surdurulebilirligi ne kadar saglanabilir?

-Cevap: Saglanamaz.

Diyet, bir "katlanma" sureci olmamalidir. "X kilo verene kadar sunu
yemeyeyim," ya da "Y kiyafetine girene kadar disimi sikayim" gibi hedefler
belirlemek, bu sturegte yasanan yoksunluk hissi ve eski aliskanliklarin geri
dénmesiyle kilo kaybinin ardindan belki de daha fazla kilo almaniza yol
acabilir.

Bu nedenle, tartiya odaklanmak yerine saglikli beslenme aliskanliklari
gelistirmeyi hedeflerseniz, kilo verdikten sonra da bu yeni aliskanliklarla
kilonuzu korumak ¢ok daha kolay olacaktir.



Diyet Nedir?

Diyet demek yeterli ve
dengeli beslenmektir.

Diyetin amaci sadece kilo kaybi dedil, ayni zamanda enetrji
seviyenizin artmasi, bagisiklik sisteminizin glg¢lenmesi, ruh halinizin
iyilesmesi ve genel saghginizin iyilesmesidir. Bu nedenle dogru
beslenme, sadece "zayiflama” gibi dar bir hedefe indirgenmemelidir.
Saglikh bir diyet, vicudunuza ihtiyaci olan tum besin 6gelerini
dengeli bir sekilde sunmal, sizi hem bedensel hem de zihinsel olarak
desteklemelidir.

Saglikli bir beslenme planlamasinda tim besin gruplarina yer vardir,
¢unkU her besin grubunun vicutta farkh bir gérevi vardir, eger &zel
bir durumunuz yoksa herhangi bir besin grubunun dislandidi diyetler
ne saglikh ne de surdurulebilirdir.

Arastirmalar, kalici kilo kontrolii i¢in diyetin slirdiiriilebilirligini
vurgulamaktadir. Hizh kilo kaybindansa, saghkl kilo kontrolU
saglamak ve verilen kiloyu korumak saglik agisindan ¢ok daha
degerlidir.

Kaynaklar:
Hall, K. D., & Kahan, S. (2018). Maintenance of Lost Weight and Long-Term Management of Obesity. The Medical clinics of North America, 102(1),
Ashtary-Larky, D., et al.,(2020). Effects of gradual weight loss v. rapid weight loss on body composition and RMR: a systematic review and meta-
analysis. The British journal of nutrition,



Diyet Yapmak Cok Mu Zor ?

Diyetiniz size uymali
siz diyete degil.

Diyet Parmak izi Gibidir

Her bireyin diyet ihtiyaci, yasam tarzi, genetik yapisi,
saglik durumu ve tercihleri farklidir; tipki parmak izleri
gibi. Bu yluzden tek bir diyet plani herkese uymaz.
Birine iyi gelen beslenme duzeni, bir bagkasini
zorlayabilir. Bu nedenle herkesin kendine uygun, kisisel
bir beslenme dizeni bulmasi ¢ok 6nemlidir. Kendi
ihtiyaglariniza ve hedeflerinize en uygun beslenme
modelini olusturmak, saghkh ve strdurulebilir bir
yasam tarzi benimsemek i¢in temel bir adimdir.

»
W

Size Uygun Olani Kesfetme

Diyet, yalnizca bir listeyi uygulamaktan ¢ok daha
fazlasidir; sosyolojik, psikolojik ve fizyolojik bircok etmen
tarafindan sekillenir. Sosyal ¢evremiz, duygusal
durumlarimiz ve viicudumuzun biyolojik 6zellikleri,
beslenme aliskanlklarimizi etkileyen énemli faktorlerdir.
Bu yuzden basaril bir diyet, sadece dodru yiyecekleri
se¢mek degil, ayni zamanda bu etmenleri dikkate alarak
secimlerinizi dzellestirmektir.



Saghkh bir tabak nasil olmal ?

Kilo kontroliinde kalori a¢igi 6nemli olsa da
kalorinin nereden geldigi viicudun verimli
calisabilmesi icin cok daha énemlidir.

Oguin kalitesini artirmanin kolay bir yolu, besin gruplarini tanimak
ve tabaginizda bu gruplarin dengeli bir sekilde yer almasina 6zen
gostermektir. Peki, bu besin gruplari nelerdir? Aslinda 4 temel besin
grubu vardir. Turkiye'ye 6zgu beslenme rehberinde bu gruplar,
marka amblemimizde de yer alan 4 yaprakli yonca ile
simgelenmistir. Gelelim besin gruplarina:

1. Protein grubu: et, tavuk, balik, yumurta, peynir, baklagiller bu
gruba dahildir

2. Karbonhidrat grubu: ekmek, yulaf, pilav, makarna gibi tahil bazl
gidalar bu gruba dahildir.

3. Sut- yodurt grubu : sit, yogurt, kefir ve ayran bu gruba dahildir.

4. Sebze- meyve grubu: taze ve kuru meyveler ve tum sebzeler bu
gruba dahildir.

Kaynaklar:
T.C. Saglik Bakanlidi. (2022). Turkiye Beslenme Rehberi. Saglik Bakanhgi Yayinlari.



Saghkh bir tabak nasil oimal ?

Dengeli beslenmenin yolu
tabaginizdan geger.

Gunluk dengeli beslenmeyi saglamanin en kolay ve etkili yolu,
6gunlerde tabak dengesine dikkat etmektir. Ana 6gunlerde 3-4
besin grubuna, ara égunlerde ise 2-3 besin grubuna yer vererek
vuicudun ihtiya¢ duydugu besin 6gelerini karsilayabilirsiniz. Bu
duzen, sadece 6gunlerdeki doygunluk seviyenizi artirmakla kalmaz,
ayni zamanda égunden tatmin olmanizi saglar ve vicudunuzun
verimli bir sekilde ¢calismasina katkida bulunur.

Asagida saglikli bir tabagin érnek dagilimini gérebilirsiniz.

Karbonhidrat
Meyve

G

Sebze Protein

Kaynaklar:
T.C. Saglik Bakanlgi. (2022). Turkiye Beslenme Rehberi. Saglik Bakanhgi Yayinlari.
U.S. Department of Agriculture. (2020). MyPlate. U.S. Department of Agriculture.



Diyeti Kolaylastirin
Meni Planlamasi

Gunluk ve haftalik menu planlamasi, saglikli beslenmeyi
sUrdurulebilir kilar ve zaman yoénetimini kolaylastirir. Alisverisi
dizenler, gereksiz malzeme alimini engeller ve gesitli, dengeli

besin alimini saglar. Ayrica, yemek hazirhgini énceden
yaparak hafta boyunca saglikli yemeklere kolay erisim saglar.

Haftalik Hazirhk

Haftalik 6gun hazirhgi, zaman kazanmanizi saglar ve saglikl
besinleri hizlica tiketmenize olanak tanir. Onceden hazirlik
yaparak, yemeklere karar verme stresini azaltir, disaridan yemek

yeme isteginizi engeller ve gida israfini énler. Béylece, haftalik
yemek duzeninizi daha duzenli ve saglikl hale getirebilirsiniz.

Saghkh Tarifler

Saglikli tarifler, vicudun ihtiyaci olan besin 6gelerini dengeli bir
sekilde almanizi saglar ve enerjinizi artirir. Ayrica, lezzetli ve
besleyici yemekler hazirlayarak, saglikli beslenmeyi sikici
olmaktan ¢ikarir ve surdurtlebilir kilar. Yaratici tariflerle yemek
hazirlamak, saglhkh ahgkanliklari eglenceli bir hale getirebilir.

Porsiyon Kontrolii& Ogiin Dagilimi

Porsiyon kontrolt ve 6gun dagilimi, dengeli bir beslenme diuzeni
olusturmaniza yardimcl olur ve asiri yemek yemeyi engeller.
Duzenli 6gunlerle besin alimini esit bir sekilde yaymak, kan sekeri
seviyenizi dengeler ve enerji dususlerini énler. Bu, hem kilo

kontrolinu saglar hem de genel saghginizi iyilestirir.



3 Gunluk
Ornek Menii
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1.GuUn

Atart

Kahvaltilik pogaca & ségus.

Malzemeler: 2 SB yulaf ezmesi (ince 6gutulmus), 1 yumurta,
3 yk yogurt, 1/2 paket kabartma tozu, 1 ¢b lor peynir,

2 yk cekirdek i¢i, 4-5 adet tam ceviz, 5-6 adet, kurutulmus
domates, Uzerine ¢corekotu

Yapllisi: Malzemeler karistirilip 10-12 pargcaya balundr.
180 derece firlnda 20-25 dk Uzeri kizarincaya kadar pisirilir.
Tarif icin tiklayiniz

e

Akdeniz Bowl

Ton baligi & peynir & zeytin & konserve misir & nar
ve istenilen yesillikler, limon ve istenilen baharatlar

Sra

Elmali irmik Tathisi*

Malzemeler: 1KB elma (rengi fark etmez), 2.5 YK irmik,
1SB yarim yagh sut, targ¢in- opsiyonel, 1 TK bal,
2 adet ceviz

Yapihsi: irmik, sut, elma ve tar¢in kivam alincaya kadar
karistirilarak pisirilir.Pistikten sonra bal eklenir tzerine
ceviz ilave edilir.

Tarif igin tiklayiniz

A Kty

Kabak Siyirma & Yogurt

Malzemeler: kabak, kuru sogan, taze sogan, 1/2- 1 limonun suyu
(zevkinize gore), demet dereotu (zevkinize gore), taze nane,
1kuguk kahve fincani basmati/baldo piring, 1 YK zeytinyad,

Tuz, karabiber, 1CB su

Yapilisi: Kabaklari soyup ince dilimleyin ve
limon suyu ile dinlendirin.

Yesillikleri temizleyip, taze sojan ve dereotunu dograyin.
Sogani kavurduktan sonra kabak, piring, su ve baharatlar ekleyip
kisik ateste pisirin. Pistikten sonra taze nane ile servis edin.

Tarif icin tiklayiniz



https://www.instagram.com/reel/C2MFozsti7i/
https://www.instagram.com/reel/C2MFozsti7i/
https://www.instagram.com/reel/C2MFozsti7i/
https://www.instagram.com/reel/C2ezz99Nziq/?igsh=MW96MzJhZndlbWQxag%3D%3D
https://www.instagram.com/p/C9-cTAitMa8/
https://www.instagram.com/p/C9-cTAitMa8/

2 .GuUn
Attt

Malzemeler: 1-2 adet yumurta, 1-2 i.D yy peynir, 2-3 YK
yulaf ezmesi, istenilen baharatlar, 1 TK yag

Yapilisi: yumurtalar ¢irpilir, peynir ve yulaf ezmesi
eklenerek karistirilir, az yagda tavada arkali 6nlu pisirilir,

Oy
Bol Sebzeli Makarna*
Malzemeler :kabak, patlican, mantar (istenilen

sebzeler), 1TK yag, kornison tursu (opsiyonel),
tam bugday makarna, yogurt

Yapilisi Sebzeler sotelenir, haslanmis makarna ile
birlestirilir, yogurt ile sos yapilip Uzerine eklenir
Tarif ig¢in tiklayiniz

o

Kakaolu Kefir *

Malzemeler :1 SB kefir, 1 KB muz, 1 YK kakao,
kivami agmak i¢in biraz su

Yapihisi: Malzemeler purlzsiz olana denk
blenderdan / smoothie aletinden gegirilir
Tarif i¢in tiklayiniz

Kty

Firin Karisik Sebze & Nohut*

Malzemeler : karnabahar, brokoli, havug, haslanmis
nohut, sarimsak- opsiyonel, sos igin: 1-2 YK yag,
limon suyu, istenilen baharatlar

Yapihsi: Sebzeleri sosladiktan sonra 180 derece firinda
Uzeri kizarincaya kadar pisirilir. Tercihe bagh yogurtla
servis edilir.

Tarif icin tiklayiniz



https://www.instagram.com/reel/C2SuJ-ZN0TJ/?igsh=MXQ1djhnaWNucmh5eQ==
https://www.instagram.com/reel/C2SuJ-ZN0TJ/?igsh=MXQ1djhnaWNucmh5eQ==
https://www.instagram.com/reel/C8_ty3vNNE6/?igsh=YWh0cDQ5NTAwbGdl
https://www.instagram.com/reel/C8_ty3vNNE6/?igsh=YWh0cDQ5NTAwbGdl
https://www.instagram.com/diyetisyen.duygu.ipekci/reel/DB6ASjPNBZO/
https://www.instagram.com/diyetisyen.duygu.ipekci/reel/DB6ASjPNBZO/

3.GuUn
At

Portakalh yulaf lapasi *

Malzemeler: 4 YK yulaf, 3/4 SB yy sut, 1 KB portakal
portakal kabugu, 1 TK kakao, 1 TK bal, 1 kare ¢ikolata,
1TK fistik ezmesi

Yapilisi: Yarim portakalin suyu sikilir, stt, yulaf, portakal
suyu, biraz portakal kabugu ve kakao karistinlarak kisik
ateste pisirilir, Gzeri kalan portakallar, ¢ikolata, fistik
ezmesi ile suslenir

Tarif icin tiklayiniz.

(e
Fit roll -up.
Malzemeler :1 OB tambugdday lavas,
1YK krem peynir/ labne,
3-4 1.D hindi fiime, 2-3 i.D yy kasar peyniri(60 gr)
Ispanak- salatalk- yesillik

Yapilisi: malzemeler eklenir, sarilir ve yuvarlak kesili
Tarif i¢cin tiklayiniz.

e

Mix kuruyemis
Cig kuruyemis & leblebi & kuru meyve

Kty

Tavuk Sote& Ayran

Malzemeler : tavuk gégsiu, domates- biber- sogan vb.
istenilen sebzeler, 1TK yag, domates sos(opsiyonel),
istenilen baharatlar


https://www.instagram.com/p/DAlmPY1tiTf/
https://www.instagram.com/p/DAlmPY1tiTf/
https://www.instagram.com/reel/DD_qMPsNbwa/?igsh=bm5kaGI1bGc2ZTJz
https://www.instagram.com/reel/DD_qMPsNbwa/?igsh=bm5kaGI1bGc2ZTJz

Neler yapryoruz?

Kisiye Ozel Yiizylize veya Online Beslenme Danismanhig:
Uzman diyetisyenlerimizle birebir gérismeler yaparak size 6zel beslenme
planlari olusturabilir, hedeflerinize ulasmanizi saglayabilirsiniz.

Kurumsal Beslenme Danismanhig:
Sirketlerin ¢alisanlarinin sagligini iyilestirerek, verimliligi artirmayi ve
isletme maliyetlerini distrmeyi hedefleyen kapsamli bir hizmettir.

Eglenceli ve Bilgilendirici Atdlyeler:
Beslenmeyle ilgili farkl konularda duzenledigimiz atdlyelerimize katilarak
kafaniza takilan sorularin cevaplarini bulabilir, yeni lezzetler
kesfedebilirsiniz.

Cevrimigi Beslenme Kaynaklari: Web sitemiz ve sosyal medya
hesaplarimiz tzerinden saglikh tarifler, beslenme ipuglari ve motivasyon
icerikleri bulabilirsiniz.

Motivasyon Uriinleri
E- Kitaplar ve Beslenme ¢antalari



Bizimle
lletisime
Gecin!

Website

www.eatsmart.com.tr

E-mail merhaba@eatsmart.com.tr

0532 743 5242
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