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Obezite Tedavi Programi
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Bir diyet defteri tutunuz.

Yediklerinize dikkat ediniz.

Yemek yeme aligkanliklarini inceleyiniz.

Otomatik yemekten kagininiz.

Tabaginizi fazla doldurmayiniz, biyik sandvigler hazirlamayiniz.
Yemek yemeyi baglatan olaylari belirleyiniz.

Kendinizi belirli aralarla tartiniz.

Agirliginizi tablo Gzerinde isaretleyiniz.

Yemek yemeyi baglatan olaylari degistiriniz.

Yemek yerken baska bir sey yapmayiniz.

Bir yemek programi belirleyiniz.

Sadece bir yerde yemek yiyiniz.

Tabaginizi silmeyiniz. Her lokmadan sonra kagik ve gatall birakiniz.
Yemek arasinda biraz dinleniniz.

Karniniz tokken aligveris yapiniz. Bir listeye gére aligveris yapiniz.
Hazir degil, hazirlanmasi gereken yiyecekler aliniz.

Sorun yaratan yiyecekleri gézden uzak tutunuz.

Saglikli yiyecekleri gdze yakin tutunuz.

Servis tabagini masadan kaldiriniz. Yemeginiz bitince masadan kalkiniz.
Her seferinde bir porsiyon aliniz.

Yemek dokmeyiniz.

» Yemek yeme yerine baska aktivitelerde bulununuz.

Egzersiz Teknikleri

>
>
>

Bir egzersiz defteri tutunuz.
Egzersizin yararlarini 6greniniz.

Daha fazla yuruyunuiz.
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Yurimeden daha fazla zevk aliniz (glizel yerlerde ytrimek, muzikle ylrimek).

Yasaminizi hareketlendiriniz.

Asansor terine her zaman merdivenleri kullaniniz.

Programli bir egzersiz seciniz ve yapiniz.

Egzersizden dnce isinma, egzersizden sonra soguma hareketleri yapiniz.

Kosmayi, bisiklete binmeyi, aerobik yapmayi deneyiniz.

Davranis Teknikleri
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Perhiz yapmanin avantaj ve dezavantajlarini tartiniz.
Sismanligin karmasik nedenlerini distniniz.
Gercgekci amaclar edininiz.

Mukemmelci davraniglardan vazgeciniz.

Agirliktan ¢ok davranis bigiminize konsantre olunuz.

Yemek yeme durtulerini, yemek saatine kadar erteleyiniz.

iliski Teknikleri
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Kendinize bir ortak seginiz.

Ortadiniza nasil yardimci olabilecedinizi anlatiniz.
Ortaginizi édillendiriniz.

Ortaginizla birlikte aligveris yapiniz.

Ortadinizin sizin igin aligveris yapmasini rica ediniz.
Bu 6nerileri aileniz ve ortaginizla paylasiniz.
Ortaginizla birlikte egzersiz yapiniz.

Yemek yeme durtllerini birlikte reddediniz.

Ortaginizla birlikte zevk alacaginiz aktiviteler yapiniz.

Beslenme Teknikleri
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Sizin igin 6nerilen kalori miktarini gegmeyiniz.

Yiyeceklerin kalori degerlerini biliniz.

Besin gruplarini taniyiniz (karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineraller).
Dengeli bir diyet tuketiniz.

Yeterli protein ve karbonhidrat aliniz.

Basit sekerlerden ziyade kompleks karbonhidratlara agirlik veriniz.

Yag miktarini toplam kalorinin %30’una indiriniz.

Dusuk kalorili yiyecekleri lezzetli hale getiriniz.

Yeterli vitamin aliniz.
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