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BESLENME ALISKANLIGI DEGISIKLIGI

insanlar fazla kilolarindan ( yaglarindan ) kurtulmak isterler. Bazi kisiler sporun yogunluk ve
kapsamini artirarak, bazilar da diyet yaparak zayiflamaya ( viicut yag oranini normale getirmeye )
calisirlar. Hizli tempoda en az 3 km yiriimek veya yavas tempoda en az 45 dk yapilan spor ¢ok
faydalidir. Gunlik yapilan spor higbir zaman yarim saatin altinda olmamali, yarim saate ancak
karacigerdeki depolanan glikojen (depolanan geker) tuketilir. Yarim saatten sonra yapilan spor
ancak vicuttan yag yakilmasini saglar.

Bu yazimizda, giinimiiziin en ileri zayiflama sistemi olarak kabul edilen “KARBONHIDRAT”
aliskanliginin degistiriimesi hakkinda sizleri bilgilendirmek istiyoruz. Zayiflamak veya kilonuzu
muhafaza etmek, sadece aldiginiz besinlerdeki Beyaz Karbonhidrat (HAMUR) miktarini
ayarlamakla mimkun olabilecektir.

Yiyeceklerdeki kalori degerinin bu sistemle higbir ilgisi yoktur. Bunye, ihtiyaci olan kaloriyi
alir ve yakar. Ancak ihtiyagtan fazla Karbonhidrat, lizumsuz bir yag tabakasi halinde viicudumuzda
kalir ve sismanlamamiza sebep olur.

Mesela, bir parca et bol kalori ihtiva ettigi halde, Karbonhidrat degeri bakimindan ¢ok azdir;
yani istenilen miktarda yenebilir. Buna karsilik bir elma, ¢ok az kalori ihtiva etmesine ragmen
Karbonhidrat bakimindan ¢ok zengindir. Bu bakimdan dikkatle yenmesi gereken bir besindir. O
halde sismanlamanin sebebi ¢ok yiyip icmekten ziyade, yenilen gidalara dikkat etmemek seklinde
Ozetlenebilir.

Uzmanlar 15 yildir basariyla tatbik edilmekte olan bu beslenme aliskanhgi “Dikkatle okuyup
hassasiyetle tatbik ettiginiz takdirde, kisa bir sire sonra dilediginiz formu bulabileceginizden emin
olabilirsiniz “ diyorlar.

Karbonhidrat bunyemizin vitamin, protein, yag gibi ihtiya¢c duydugu bir maddedir. Ancak bu
maddenin vicutta asin derecede birikmesi zamanla yaga doénusmekte ve dolayisiyla
sismanlamamiza sebep olmaktadir.

Vicudumuzun ginlik karbonhidrat ihtiyaci 75 ile 100 tnitedir. Bu miktari her gin aldigimiz
taktirde, normal kilomuzu muhafaza edebiliriz. Fazla kilolarimizdan kurtulmak igin bu miktarin 30-
50 Unite de tutulmasi gerekmektedir. Her glin 30 Unite Karbonhidrattan fazla almadigimiz taktirde
ilk hafta 2 — 3 kilo, miteakip haftalar, yani 5'nci veya 6’nci hafta sonunda 5 — 7 kilo verdigimizi
musahede edecegiz. 20 kilo vermek isteyenler icin beslenme aligkanhgini degistirme siiresi en
az 6 aydir.

Bu beslenme aliskanhidinda a¢ kalmak bahis konusu olmadigindan; uygulanan diger
rejimlerde a¢ kalmaktan dolayi olusan psikolojik baski ortadan kalkmis olmaktadir.

Listemizde Karbonhidrat degeri ¢cok az veya sifir olan bitiin gidalardan her gun istediginiz
kadar yiyebilirsiniz. Yeter ki giinde kadinlar 30, erkekler 50 karbonhidrat tnitesini gegmesin. (ideal
olan giinde 50 karbonhidrat Unitesinin altinda tutmaktir.) Zayiflama siteminde esas olan a¢ kalarak
vicudumuzu vitamin, protein ve diger besinlerden mahrum birakmak degildir.

istah kesici haplarla veya hicbir sey yemeyerek zayiflamaniz mimkindir. Ancak tamamen
yanlis ve cok zararlidir. Metabolizma vyavaglar ve kaslarinizin erimesine yol acar.rejim
birakildiginda iki kat kilo alimi gorGlir.

Beslenme degisikligi sturesinde Beyaz Karbonhidrat de@eri ¢ok yuksek olan sekerden uzak
durmamiz gerekmektedir. Zira 1 kesme seker 12 Unite Karbonhidrat ihtiva eder. Higbir sey
yemesek dahi, ginde 2’ser sekerli 3 bardak cay icmek rejimin bozulmasi i¢in kafidir. Clinkd 3
bardak cayda 6 adet kesme sekeri kullanmis oluyor ve 6 x 12 = 72 Unite karbonhidrat almis
oluyoruz. ( seker yerine sakarin veya aspartam tercih ediniz veya seker kullanmayiniz. ).

Bilumum tath, ekmek ve hamur iglerinden kaginmalisiniz. Bu besinlerin, listemizde
goreceginiz gibi karbonhidrat degerleri cok yuksektir.
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Et, balik, yumurta, peynir gibi gidalar; arzu ettiginiz kadar yiyebilirsiniz. ( yagl et ve
kizartmalar haric).

( * ) Unite : Besinlerin ihtiva ettigi karbonhidrat miktar icin kullanilan bir 6lci birimidir.
Gilnes battiktan sonra mimkiinse karbonhidrat ve yag alinmamalidir. Clinkl vicut glines battiktan
sonra depo sistemini ¢alistirir. Yemek yerken asla TV seyredilmemeli ve yemek yenen ortamda
sari renk bulunmamasina dikkat edilmeli sari renk istahi hem artirir hem de doyma hissini ortadan
kaldirir.

AKUPUNKTUR iLE BESLENME ALISKANLIGI DEGISIKLIGININ ANA KRITERLERI:

A- Vicut akupunkturu: baglangigta 3 glin arayla yapilmasi gerekir. Bundan amag vicutta
enerji oturmasini saglamaktir. Yoksa kisi enerji oturmadigindan instlin hormonu dengeye
gelmediginden konsantrasyonunu kaybederek akupunktur etkisi yok diye yarim birakir ve daha
fazla kilo alimi devam edecektir. Viicut akupunkturunun zayiflamada roll nelerdir?
1. Tath isteginizi yok olmasini saglar. Bunu da viicutta insilin hormonunun dengeye gelmesini
sagladigi gibi insilin direncini ortadan kaldirarak yapar. Hatta o kadar etkilidir ki seker
hastalarinda dogal insulin salinmasini dogal olarak yeniden duzenler.
2. Metabolizmanin hizli ¢aligmasini saglar. Her seansi vicudun ekstradan 500 kalori
yakmanizi saglar ki bunu da barsak ¢alisma hizini artirarak, tiroit hormonlarini artirmak suretiyle
yapar)
3. Kabizhgi azaltir.(Bagirsaklarin hareketini artirarak yapar).
4.Mide asitinin dengeli salinmasini saglayarak kazinma hissini ortadan kaldirir.
5.Mide kiictulmesini 8 haftada kucgultir.

ilk bir ayda 8 seans olarak yapilan akupunktur. Mide kazinmasinin, tatl isteginin ortadan
kalkmasiyla haftada bir seansa gecilebilinir. ilk 8 seansta birer kilo verilmesiyle ortalama ilk ayda
8 kilo verilmesi dogaldir. Baglangigta yapilan vicut akupunkturunun etkisi en fazla t¢ gin surer.
Bu etki vicut akupunkturuna haftada iki devam edilirse bir ay sonunda 7 gline kadar ¢ikar.
Normalde seans bagsina birer kilo verilmesi gerekir. Ancak her kiside bunu saglamak igin spor ile
kombine etmek gerekir. Bundan sonra haftada bir seansla ideal kiloya inilir. Daha sonra kilo
almamak igin kontrol seanslarina gecilmesi gerekir.

B.Kontrol seanslarinin 6nemi

ideal kiloya ulastiktan sonra akupunktur birden birakilmamalidir. Yoksa kilo alinma riski
vardir. iki sene boyunca kontrol kiirleriyle ideal kilonun viicuda yerlesmesi saglanir. ideal kiloya
ulastiktan sonra 3 ay sureyle 15 glin arayla akupunktur yapilmali, 3 aydan sonra kilo alimi1 yoksa
ayda bir akupunktur yeterli olmaktadir. Kontrol akupunkturuna gelinmez ise, yeme aligkanligi
degistirimezse, vicut bltgeleme sisteminde glinde 100-150 kh puaninin Ustiine karbonhidratli
beslenilirse ve doyduktan sonra yemeye devam edilerek mide biyutilirse tekrardan kilo alma
sorunuyla karsilagilir. viicut bitgeleme sisteminde 100 kh puanin Ustiine ¢gikmadiktan sonra asla
kilo alimi olmaz.

SISTEM DEGISIKLIGI iCIN YARDIMCI FAKTORLER
A-iki fotokopiniz var. Bunlar;

1. VUCUT BUTCELEME SISTEMI : Biitceleme listesinden yirmi tane fotokopi cektirin ve bir
dosya olusturun buna yediklerinizin karbonhidrat (kh) degerlerini yazin ve yeme 6gunlerinizi 5-6
ya bolun burada kadinlar kh degerlerini 30’'un erkekler 50 altinda tutmasi gerekmektedir.
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2. Ornek liste: Bltgeleme sitemi nasil puanlaniyor diye daha 6nce 6 ayda 113 kilodan 64 kiloya
inen bir bayanin bitceleme sisteminden fotokopi ¢ektirin. Bunu aynen uygulamayin bu sadece
ornektir. Siz kendi yeme listenizi sevdiginiz yiyeceklere gbre 6zgurce hazirlayin. Ancak 30 puani
gecmemek kosulu ile istediginiz sekilde beslenin ve bunu kayit altinda tutun hatta buzdolabin
Ustine miknatisla tutturun devaml g6z éniinde bulunsun kotl bir sey yediginizde bile yazinki

vicdan azabiyla ayni hatayl yapmazsiniz. bu sistem beslenme aligskanliklarinizin degismesinde
oldukga etkin bir yontemdir.

B-Acliga, mide kazintisina, tatli istegine kargi 4 silahi her zaman kullanin

1.Aclik istegine karsgi B-12 vit zengin ekmek: Ginde, Uno’nun denge Ligt kepekli ekmeginden
en az 1 dilim veya 3-4 dilim yeterlidir. Kilo verme durursa ki her bes kilo zayiflama sonrasi
olabilir, 0 zaman aksamlari alinan karbonhidrat azaltiimali veya spor miktari artinlmahdir. bir
dilimi 7 puan.

2.Kepek: Nuhun Ankara makarnasinin ince kepegdi. Kepekte énemli olan 100 gr.da bulunan kh.
deg@erinin 30 un altinda olmasidir. Kepek icinde demir ve ¢inko da bulunmalidir. bir kasik kepek
0 puan.

3.Mide kazintisina karsi beyaz leblebi: Arada atistirmak ve mide asit salgisini azaltmak,mide
kigulmesine yardimci olmak maksadiyla haftada en az 0.5 Kg Nohut (beyaz kigtk leblebi)
tiketiniz. Her avug cerezlik taze nohut sonrasi mutlaka 1-2 bardak su veya sade maden suyu
icmeyi ihmal edilmemeli ve 1-3 dk sureyle kulaktaki mide noktasina igne olmasa bile basi
uygulanmal ve beyin devreye sokularak 3 kez benim gercekten karnim agmi? yoksa
depresyondan veya can sikintisindan mi aglk hissediyorum diye kisi kendi kendine sorma
aliskanligi edinmelidir.

4.Giin kurusu kayisi:Tatl istegi oldugunda nohut yerine kuru kayisi,kuru erik veya yazin
karpuz, kiraz, cilek, yas kayisi kullaniir ama diger islemler aynidir yani beyin isin igine
sokulmalidir.

Bahse konu dort silah, dért basamak seklinde kullanilirsa mide daha ¢abuk kugulur, tath
istegi daha cabuk ortadan kalkar. En ¢ok sevdiginiz zararli hamur veya tatllara karsi vicut ilk
kez savunma sistemi olusturur.

DORT BASAMAK TEDAVISi NEDIR?

Birinci Basamak: istekler basamagidir. Tath isteginiz varsa bu iki giin kurusu kayisi, mide
kazintisina karsi bir avu¢ beyaz leblebi, acglik istegine karsi uno firmasinin ligt denge ekmegi ve
yulaf veya bugday kepegidir.

ikinci Basamak: Sivi basamagidir. Bir yudumla iki bardak arasinda su veya maden suyu
icilmelidir.

Uclincii Basamak: Kulak tutma basamagidir. Baglangigta (g dk. Sireyle kulagin belli bélimleri
tutulur. Bu kisim muayenede hastalara 6gretilecektir.
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Dordlncl Basamak: Sorgulama basamagidir. Burada en Ust kontrol basamagi olan beyin
devreye sokularak beynimize benim tath istegim var mi? Benim mide kazintim var mi? Benim

achgim var mi diye sorulur. Boylece koti beslenme aliskanliklarn yok edilebilir. Bu dort
basamagin ayrintilari ve kullanim sekilleri Uzm.Dr.Ali Kasim HACIM tarafindan akupunktur
muayehanesinde ayrintili olarak her hastaya anlatilarak koéti beslenme bagimliliklarindan
(hamur, cikolata,kola gb.) kolayca kurtulacaksiniz.

Bunlarin yetersiz kaldig1 durumlarda yogun biyoenerji vermek suretiyle kisinin suur altina
girilir. Beyin yeme konusunda yeniden programlanir. Eskiden bagimli oldugu vazgecemem
zannedilen yiyeceklerden yarim saat icinde caninin ¢ekmedigini hatta ne kadar nefret ettigini
anlarlar ve gercekten ¢ok rahatlarlar.

Glnde en az 1-2 bardak yesil cay ve en az 4-5 sise sade maden suyu icmek
metabolizmanizi hizlandirmakta yardimci olur. Uykuda yaglarin yakilmasi maksadiyla aksamlari
uykuya dalmadan 5 dk dnce yatak da veya TV izlerken 5 dk siireyle mekik veya bisiklet hareketi
yapin. Vicudun hareket ettiriimesiyle hicrelere daha iyi bir sekilde oksijen temin edilir ve
dolasim daha iyi olur. Boylelikle maddelerin igeriye ve disariya tagsinmasi da dizelir.

Su igcmenin 6nemi ( glinde iki ila Gg litre ); kan dolasimini artirarak vicudun bosaltimini
kuvvetlendirmesinde yatmaktadir.

En biyiik iki halk diigmani sunlardir; seker, beyaz un, Viicuda akupunktur siresince
girmemelidir.

Her tirlG protein (Beyaz et, yadsiz kirmizi et, balik), her tirli sebze, baklagiller ve Meyve
(Kigin portakal,greyfut, Yazin karpuz istendigi kadar yenmeli ancak, hurma, muz, incir ve fazla
sekerli Gzimden kaginmali) géndl rahathdi ile yenmeli. Yagh cgerezlerden kaginiimali, beyaz
undan yapilan pasta bdrek, simit, pogca veya seker iceren pasta c¢ikolata yenmemelidir.

Asagidaki listede, bazi gidalarimiza ait karbonhidrat miktarlarini bulacaksiniz. Bir giinde
yediklerinizi mutlaka yazin. Vucudunuzun butcesini tutma aliskanhdi kazanin ve listeye bakarak
ka¢c Unite Karbonhidrat aldiginizi hesaplayin. Bu miktarin a¢ kalmadan higbir sekilde 30-50
Unitenin Gstiine cikmasina miisaade etmeyin.

Ozellikle glines battiktan sonra az yemek icin mutlaka aksam Ustl saat 4- 4,30 gibi 2-3
yemek kasigi kepegi bir miktar ayran, yogurt veya mercimek ¢orbasina karistirarak tiiketin.

Beyaz Unlu (hamur), Nigsastali ve $Sekerli yiyecekleri beslenme aligkanhgini
degistirme siiresince, katiyen yemeyiniz. Yoksa kilo vermeniz ¢ok zorlasir. Karbonhidrat
olarak saf kepek bulabilirseniz limitsiz yiyebilirsiniz. Bliylik marketlerde satilan “otaci” firmasinin
urettigi “Diyet life Plus”, Nuh’'un Ankara makarnasinin kepegi, Dogasan kepek, Ruhseim kepek
bunlara birer ornektir. Kepek buday veya yulaf olabilir. Hatta aktarlarda satilan yulaf veya
bugday kepekleri de olabilir. Kepek alirken sunlara dikkat edin; Mutlaka demir ve cinko takviyeli
olsun. Birde 100 gr.da bulunan karbonhidrat miktari 30 degerin altinda olmasina dikkat edin.
Eger sadece su ile yiyecekseniz ince kepek olsun. En ince kepek Nuh’'un Ankara makarnasinin
kepegidir. ince kepekle kek, pogca da yapabilirsiniz.

Akupunkturla (Vicut ve Kulak); mide kicultilmekte (en az 8 seans), vucutda bulunan 12
enerji kanali dengeye gelmesiyle birlikte aclk hissi azalmakta, Tath istegi ortadan
kaldirilmakta, yanlis beslenme aligkanligi degistiriimekte ve metabolizma hizlandiriimaktadir.

Akupunktura baslayan insanlar ilk ay dizenli olarak haftada en az iki kez ¢ok dizenli
olarak vicut akupunkturu (Cin Akupunkturu) ve kulak akupunkturu (Fransiz Akupunkturu)
yaptirmalidir. ilk ay ¢ok diizenli gelinmeli tatli istegi hamur istedi ve miyde kazintisi gegmeden
haftada bire gecmemelidir. Eger erken gecerlerse enerji oturmadigindan insilin direnci ortadan
kalkmadigindan ve insulin dengesi tam saglanmadig igin hastalar konsantrasyonunu kaybedip
akupunkturu ise yaramadi diye yarim birakabilirler. Onun icin ilk sekiz seans 3 giin arayla
dizenli olarak yapiimalidir. Kulak akupunkturundaki igne ve tohumlar 7 giin dolmadan kulaktan
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cikarilmaz. Ancak, acitan igne varsa bir cimbiz ile c¢ikartilabilir. 7 gin dolduktan sonra
Akupunktura gelmeden en az 6 saat 6nce banyo yaparak kulaktaki ignelerinizi ¢ikartilmal. Bu
kulaklariniz daha iyi sinyal vermesini saglayacak ve dogru noktalarin tespit edilmesine yardimci
olacaktir.

Akupunktura baglamadan 6nce aglik kan sekeri, inslin seviyesi, tiroit hormonlari (TSH, T-
3,T-4) bakilmasi faydalidir. Her insanin metabolizmasi farkl ¢alistigindan, akupunktur yapiima
sikligi kisinin metabolizmasinin hizina gére ayarlanir. Eger kisa sirede zayiflamak isteyenlerde
Bu surec ilk on gin icin her gun yapilir. Daha sonraki 10 gin slresince iki ginde bir
olabilmektedir. ilk 20 giin sonrasi haftada iki (2) akupunktur yeterli olmaktadir. Béylece viicut da
enerji oturtulur (instlin dengesi saglanir) bu eneriji ile akupuntur yapilmasa bile kisi 3 ay sureyle
kilo vermeye devam eder.

ideal kiloya ulagmak icin sik yemeli 2,5 - 3 saat arayla yenmeli bu giinde 5-6 6gin yeme
aliskanlidini edinmek ve her zaman yenilen yemek porsiyonlarini % oraninda azaltiimalidir. Her
seyden 6nemlisi sik yemek, aligkanlk haline getiriimeye 6zen gdsterilmelidir. Yemekler icin en
fazla 15 dk vakit ayriimali ve lokmalar en az 3-5- defa agdizda ¢ignenmeden yutulmamahdir.

Kulaklarin belli bélimlerine 3 dk siireyle basi uygulanmalidir. igne olmasa bile Yemege
baslamadan ve tam ortasinda veya ekmeksiz sicak bir ¢orba icgildikten sonra mutlaka insan
beyini devreye sokulmali ve kendi kendine ben doydum mu diye sorulmahdir. Aksam yemegi
esnasinda yemege 3-4 dk yemeye mola verilmeli, 6érn; corbanizi ekmeksiz tikettikten sonra
kulagin belli bélimlerine basi yapiimali veya sofradan kalkip 3 dk sireyle dolasiimalidir.
Aksamlari kulagin beli bélimlerine ve ayagin belli bélumlerine basi ve masaj uygulanmalidir.
Eger tokluk hissedilirse hemen sofradan kalkmasini bilmeli ve kendinize bile asla diyet
yaptiginizi séylenmemelidir. Kisi, 2-2,5 saat arayla kisi yemek yeme sansi oldugunu ve asla
vicudunu ag¢ birakmayacagini bilmeli ve sonradan kilo alip vermemesi i¢cinde bunu aligkanliga
donlstirmelidir. Diyet yaptiginizi sdylerseniz veya disunirseniz metabolizma hiziniz isteseniz
de istemeseniz de yavagslar her zamankinden daha az yakarsiniz ve vicut yag depolamaya
baslar. Kilo veremiyorum diye asla kendinizi strese sokmayin strese sokarsaniz viicudunuzda
kortizon hormonu kendiniz Uretirsiniz bu durumda yag dokusunu artirir. Kendinizi kilo verecegim
diye asla zorlayip strese sokmayin. kilo vermesem bile kendimi a¢ birakmadan beslenme
aliskanhigimi degistirecegim ve 6 ay boyunca hamur isi (pilav, makarna, un igeren diger besinler)
yemeden dizenli beslenecegim dediginizde vicudunuzun kilo vermeme direncini kirarsiniz ve
vicutta kortizon hormonu Uretimi azalmasiyla da hizla fazla kilolarinizi attiginizi gértrsindz.
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BALIKLAR KARBONHIDRAT

CORBALAR KARBONHIDRAT
UNITESI UNITESI

Tavuk suyu sade 1 Porsiyon 0 Barbun 1zgara 250gr O
Et suyu sade 1 Porsiyon 0 Barbun tava 250¢gr 12
Domates 1 Porsiyon 0 Cipura 1zgara 250gr O
Kuskonmaz 1 Porsiyon 15 Dil haslanmis 250gr O
Kereviz 1 Porsiyon 2 Dil tava 250gr 12
Paca 1 Porsiyon 22 Levrek 1zgara 250gr O
Iskembe 1 Porsiyon 50 Kalkan tava 250gr 12
Sehriye 1 Porsiyon 10 Kefal 1zgara 250gr O
Sebze 1Porsiyon 0 Kefal tava 250gr 12
Mercimek 1 Porsiyon 0 Kilig 1zgara 250gr O
Tarhana 1 Porsiyon 17 Sardalya tava 250gr 15
Bezelye 1 Porsiyon 20 Hamsi tava 250gr 15

Sade, unsuz hazirlanmis et sularini
tercih ediniz.

Baliklarin tamini rahatca yiyebilirsiniz.
Izgara, bugulama ve haslanmislar
tercih ediniz.

Yagda kizarmus hicbir besini asla tercih etmeyiniz.

~ KARBONHIDRAT TAVUK ETLERI ( 300 gr)

ETLER

UNITESI KARBONHIDRAT UNITESI
Dana etleri : 1Porsiyonu 150-200 gr Haglanmis 1 Porsiyon 0
Pirzola 1zgara 1 Porsiyon 5 Izgara 1Porsiyon 0
Bonfile 1zgara 1 Porsiyon 5 Tavada 1 Porsiyon 8
Biftek 1zgara 1 Porsiyon 5 Hindi 1zgara 1 Porsiyon 0
Kofte 1zgara 1 Porsiyon 5
Kofte tava 1 Porsiyon 8
Hamburger eti 1 Porsiyon 5
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SARKUTERI

Sis  1zgara 1 Porsiyon 5 KARBONHIDRAT UNITESI
Kusbasi sade 1 Porsiyon 5 Dil 100gr 20
Kusbasi sebzeli 1 Porsiyon 6 Pastirma 100gr 20
Ciger tava 1 Porsiyon 6 Sucuk 100gr 20
Ciger 1zgara 1 Porsiyon 5 Ciger ezmesi 100gr 10
Bobrek sote 1 Porsiyon 6 Beyin haglanmig  100gr 10
Yiirek 1zgara 1 Porsiyon 6 Tavada 100gr 15
M.

SEBZELER KARBONHIDRAT. SEBZELER KARBONHIDRAT
100/ 150 gr UNITESI 100 /150 gr UNITESI
Enginar 1 adet 5 Lahana salatast 1 Porsiyon 1
Patlican 1 adet 3 Lahana dolmas1 1 Porsiyon 8
Dolmalik taze biber 1 adet 1 Lahana dolmasi

Bamya 1 Porsiyon 5 (zeytinyagli) 1 Porsiyon 18
Taze fasulye 1 Porsiyon 3 Kereviz 1 Porsiyon 0
Taze bezelye 1 Porsiyon 5 Kuskonmaz 1 Porsiyon 0
Karnibahar 1 Porsiyon 2 Ispanak sade 1 Porsiyon 0
Havug 1 Porsiyon 9 ( kiymali ) 1 Porsiyon 6
SEBZELER KARBONHIDRAT KURU KARBONHIDRAT
100/ 150 gr UNITESI SEBZELER UNITESI
Ispanak pirincli 1 Porsiyon 20 Mercimek 100 gr 10
Pirasa 1 Porsiyon 0 Bezelye 100 gr 10
Misir 1 Porsiyon 16 Bakla 100 gr 10
Kabak 1 Porsiyon 0 Fasulye 100 gr 7
Salatalik  orta boy 1 adet 0 Nohut 100 gr 7
Havug ortaboy 1 adet 8 Piring 100 gr 120
Marul orta boy 1 adet 0 Katiyen tavsiye etmiyoruz ancak
Yesil biber 1 adet 0 cok olculu miktarda.
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Turp ( kirmizi) 1 adet 1
Sogan ( kuru) 1 adet 0
Sogan (taze ) 1 adet 0
Domates orta boy 1 adet 0
Lahana 100 gr 0
Maydanoz 10 gr 0
MEYVELER KARBONHIDRAT
UNITESI
Uziim taze 250 gr 52
Karpuz 500 gr 5
Kavun 500 gr 29
Kiraz 100 gr 2
KURU KARBONHIDRAT Erik 100 gr 2
YEMISLER UNITESI Kays1 ladet 5
Badem 50 gr 12 Muz ladet 52
Ceviz 50 gr 10 Elma  (ortaboy ) ladet 26
Findik 50 gr 15 Armut  (ortaboy) ladet 39
Uztim (kuru) 50 gr 38 Incir (taze) 34
Kestane 50 gr 35 Greyfurt 2
Kayis1 (kuru) 1 adet 6 Mandalina 9
Erik  (kuru) 1 adet 5 Portakal 5
Incir  (kuru) ladet 16 Seftali 18
Patlamis misir 50 gr 15 Erik (tatl) 2
Beyaz leblebi (Nohut) 50 gr 7 Limon  (ortaboy) 1
Meyveleri 6l¢ulu olarak yiyebilirsiniz.
YUMURTALAR PEYNIRLER
KARBONHIDRAT UNITESI KARBONHIDRAT UNITESI
Omlet 2adet 1 Beyaz 100 gr 1
Omlet (rafadan-haglanmis ) 1 adet 0 Yagsiz — tuzsuz 100 gr 1
Omlet (sahanda ) ladet O Kasar 100 gr 50
Rahatga dilediginiz kadar yiyebilirsiniz. Gravyer 100 gr 40

Rahatca dilediginiz kadar yiyebilirsiniz.
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SUT VE MAMULLERI YAGLAR

KARBONHIDRAT UNITESI KARBONHIDRAT UNITESI
Inek siitii 1litre 52 Tereyag, Margarin 50g 58
Keci sit 1litre 42 Zeytinyag1,Cigek Yaglart 50 g 10
Ayran 1litre 20
Kaymak 1 yemek kasigi 34
Yogurt 250 gr 12
Sutlii kakao 1 bardak 35
PATATESLER KARBONHIDRAT UNITESI
Haslanmis  orta boy 1 adet 24
Pire satla 150 gr 60
Cips patates 10 adet 45

Yemeklerde patatesi tercih etmeyiniz.

EKMEK - HAMURLULAR - TATLILAR

Francala 500 gr 220
Koy ekmegi 500 gr 250
Tost 20 gr 80
Un 300 gr 90
Pilav 100 gr 70
Mubhtelif borekler 100 gr 65
Kesme seker 1 adet 12

Kremal1 pastalar 1 porsiyon 52
Muhallebi,Keskiil vs. 1 porsiyon 38
Sade pastalar 1 porsiyon 36
Meyveli pastalar 1 porsiyon 56
Dondurma 1 porsiyon 28

KARBONHIDRAT UNITESI
(Uno)Denge light kepekli 1dilim 20gr 7
Koy ekmegi 1dilim 20gr 12
Sandvig 50 gr 35
Simit gevrek ladet 35
Makarna 100gr 65
Baklava — Kadayif 100gr 70
Karameller 100gr 18
Cukulata bitter 100gr 85
Cukulata sutlu 100gr 35
Bal 1 tath kasig1 18
Receller 1 tath kasigi 14



Uzm. Dr. Ali Kasim HACIM

www.akupunkturlazayifla.com

-10-



	BESLENME ALIŞKANLIĞI DEĞİŞİKLİĞİ
	İnsanlar fazla kilolarından ( yağlarından ) kurtulmak isterler. Bazı kişiler sporun yoğunluk ve kapsamını artırarak, bazıları da diyet yaparak zayıflamaya ( vücut yağ oranını normale getirmeye ) çalışırlar. Hızlı tempoda en az 3 km yürümek ...
	Bu yazımızda, günümüzün en ileri zayıflama sistemi olarak kabul edilen “KARBONHİDRAT” alışkanlığının değiştirilmesi hakkında sizleri bilgilendirmek istiyoruz. Zayıflamak veya kilonuzu muhafaza etmek, sadece aldığınız besinlerdeki Beyaz Karb...
	Yiyeceklerdeki kalori değerinin bu sistemle hiçbir ilgisi yoktur. Bünye, ihtiyacı olan kaloriyi alır ve yakar. Ancak ihtiyaçtan fazla Karbonhidrat, lüzumsuz bir yağ tabakası halinde vücudumuzda kalır ve şişmanlamamıza sebep olur.
	Mesela, bir parça et bol kalori ihtiva ettiği halde, Karbonhidrat değeri bakımından çok azdır; yani istenilen miktarda yenebilir. Buna karşılık bir elma, çok az kalori ihtiva etmesine rağmen Karbonhidrat bakımından çok zengindir. Bu bakımda...
	Uzmanlar 15 yıldır başarıyla tatbik edilmekte olan bu beslenme alışkanlığı “Dikkatle okuyup hassasiyetle tatbik ettiğiniz takdirde, kısa bir süre sonra dilediğiniz formu bulabileceğinizden emin olabilirsiniz “ diyorlar.
	Karbonhidrat bünyemizin vitamin, protein, yağ gibi ihtiyaç duyduğu bir maddedir. Ancak bu maddenin vücutta aşırı derecede birikmesi zamanla yağa dönüşmekte ve dolayısıyla şişmanlamamıza sebep olmaktadır.
	Vücudumuzun günlük karbonhidrat ihtiyacı 75 ile 100 ünitedir. Bu miktarı her gün aldığımız taktirde, normal kilomuzu muhafaza edebiliriz. Fazla kilolarımızdan kurtulmak için bu miktarın 30-50 ünite de tutulması gerekmektedir. Her gün 30 üni...
	Bu beslenme alışkanlığında aç kalmak bahis konusu olmadığından; uygulanan diğer rejimlerde aç kalmaktan dolayı oluşan psikolojik baskı ortadan kalkmış olmaktadır.
	Listemizde Karbonhidrat değeri çok az veya sıfır olan bütün gıdalardan her gün istediğiniz kadar yiyebilirsiniz. Yeter ki günde kadınlar 30, erkekler 50 karbonhidrat ünitesini geçmesin. (ideal olan günde 50 karbonhidrat ünitesinin altında t...
	İştah kesici haplarla veya hiçbir şey yemeyerek zayıflamanız mümkündür. Ancak tamamen yanlış ve çok zararlıdır. Metabolizma yavaşlar ve kaslarınızın erimesine yol acar.rejim bırakıldığında iki kat kilo alımı görülür.
	Beslenme değişikliği süresinde Beyaz Karbonhidrat değeri çok yüksek olan şekerden uzak durmamız gerekmektedir. Zira 1 kesme şeker 12 ünite Karbonhidrat ihtiva eder. Hiçbir şey yemesek dahi, günde 2’şer şekerli 3 bardak çay içmek rejimin boz...
	Bilumum tatlı, ekmek ve hamur işlerinden kaçınmalısınız. Bu besinlerin, listemizde göreceğiniz gibi karbonhidrat değerleri çok yüksektir.
	Et, balık, yumurta, peynir gibi gıdaları; arzu ettiğiniz kadar yiyebilirsiniz. ( yağlı et ve kızartmalar hariç).
	( * ) Ünite : Besinlerin ihtiva ettiği karbonhidrat miktarı için kullanılan bir ölçü birimidir.  Güneş battıktan sonra mümkünse karbonhidrat ve yağ alınmamalıdır. Çünkü vücut güneş battıktan sonra depo sistemini çalıştırır. Yemek yerken asl...
	AKUPUNKTUR İLE BESLENME ALIŞKANLIĞI DEĞİŞİKLİĞİNİN ANA KRİTERLERİ:
	Aşağıdaki listede, bazı gıdalarımıza ait karbonhidrat miktarlarını bulacaksınız. Bir günde yediklerinizi mutlaka yazın. Vucudunuzun bütcesini tutma alışkanlığı kazanın ve listeye bakarak kaç Ünite Karbonhidrat aldığınızı hesaplayın. Bu miktarın aç kal...

