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1) En sevdiginiz yiyeceklere karsi duydugunuz asiri istek
Arastirmalar®, her giin yiyeceklerle ilgili ortalama 44 dakika hayal kurdugumuzu géstermektédir, bunedenle'en ¢ok
istedigimiz zararli yiyeceklere karst dayanmanin bazen gii¢ olmasi sasirtict degildir.
a) Dogrusu— A¢ik ayartmadan ka¢inma ve avunma yetenegi
Aldigniz fazla kalori' viicudunuza zarar verir. Zayiflik duydugunuz yiyeceklerden kendiniziamamen uzak tutmaniz,
yalnizca krizlerinizi kotiilestirecektir. Sevdiginiz yiyecekten kiigiik bir miktarda; érnegmbir karelgikolata yiyin.

b) Gergekten yavas sekilde, kokusuna ve tadina vararak tiiketin ve kalanintbaska'bir giine'saklayaeak giigte oldugunuz
hissinin tadiniz ¢ikartin. Bu durum, biiyiik paketler almamaniza yardimer olacaktir!

2) Saghkh yiyecek hazirlayacak vakit yok
Giinlimiiziin telasli, hizl1 yasam tarzi siklikla saglikli yemekler almak ve
hazirlamak i¢in zaman veya enerji bulamadigimiz ve bunun yerine\yag,
seker ve tuz agisindan zengin hazir yiyeceklere giivenmemiz gerektigi

. Kelebek Kelebek
anlamina gelir.
a) Dogrusu - Tembellige karst zamanp iyi ayarlama, \ve
vazgecmeme azmi
Gida aligverisinizi diisiinmek i¢in zaman ‘ayirmypbdylecey besin
degeri yiiksek ancak hizli yiyecekler hazirlayabilirsiniz, Internet | Kelebek Kelebek

tizerinden haftada bir gida aligverisi yapmaniz iyt bir fikirdir.

b) Boylece ‘koti’ yiyecekler dikkatinizi daha, az dagitir ve siz de, Kelebek
saglikli yiyecek segeneklerinetait bitdliste olusturabilir ve tek bir
diigmeye basarak sipariglerinizi tekragl@ayabilirsiniz.




