Plantgevity

Beslenme Cozumleri:




Dogru yere geldiniz! Insanlara gidanin giicliyle
sagliklarini kontrol altina almalari icin ilham
veriyorum. Ilk 6nce belirtmek de fayda var: bu
bir diyet degil; Bu, 8 haftalik bir Yasam Tarzi
Degistirme Programaidir.
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Bu programdan neler bekleyebilirsiniz?
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Daha 1y1 hissedin ve gorunun
Q’ Saglikli bir kiloya nasil ulasacaginizi ve bunu nasil koruyacaginizi

ogrenin

Q’ Kronik bir hastaliginiz varsa, durumunuzu nasil kontrol edeceginizi
ve hatta potansiyel olarak tersine ¢evireceginizi 6grenin.

Yasam icin
yapma yetkisine sahip olun

()2 Sabit bir yemek plani veya yemek listeleri
yerine, yasam tarziniza en uygun bicimde
kendi saglikli yiyecek secimlerinizi

yapmaniz icin size araclar sunuyorum.

Jﬁ

Plantgevity

Nutrition Solutions




Pisirme becerilerinizi
gelistirin veya ilerletin

(> Ihtiyac ve isteklerinize gore size yemek fikirleri ve tarifler su-

nuyorum.

Iciniz rahat olsun

" (1> Gegmiste almis olabileceginiz celiskili bes-
lenme tavsiyelerini tartisir ve yalnizca en
son kanita dayali beslenmeyi kullanarak

bilgileri yenileriz.
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Yasam Tarzi Degistirme Programi neleri kapsiyor?

1(,, Ayrintili saglik gecmisi

Thtiyaclarinizi ve hedeflerinizi daha iyi anlayabilmem igin 6ncelikle sizden
guvenli, cevrimici bir saglik gecmisi formu doldurmanizi rica ediyorum.

2 Hweevirimici haftalik toplantilar®

8 hafta boyunca her hafta cevrimici olarak bulusuyoruz (her goriis-
me 1 saat siirliyor). Karsilikli olarak lizerinde anlagmaya varilan herhangi
bir ¢evrimici platformu kullanabiliriz.

Glin ve saatte anlasma sagliyoruz ve miimkiin oldugunca her hafta
ayni programi siirdiirmeye calistyoruz. Farkli bir saat diliminde yasiyorsa-
n1z karsilikli olarak uygun bir saat belirleyecegiz.

Beslenme hedeflerinizi diizenli olarak gozden gecirir ve bunlara
ulasmak icin stratejileri tartisiriz.

Sizlerle paylastigim sadece kanita dayali kaynaklar: kullanarak bes-
lenme Onerileri sunuyorum ve bu Onerileri hayatiniza nasil uygulayacagi-

n1z1 belirliyoruz.
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Her seanstan sonra, oniimiizdeki hafta icin belirleyecegimiz AKILLI
hedefleri iceren toplantimizin ayrintili bir 6zetini size e-posta ile gonderi-
rim. (AKILLI: belirli, olc¢tilebilir, ulasilabilir, gercekei, yerinde).

*Istanbul'da yasayan ve bu yiiz yiize tamismak isteyen damisanlarimin goriismelerini
kabul ediyorum. Toplantilar Kadikoy bolgesinde gerceklesmektedir.
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1 programi SIZE gore uyarlamak icin gunliik iletisim

y .
/ Q’ Izninizle, yediginiz yiyecekler ve (varsa) kilonuz hakkinda giinlik

glincellemeler istiyorum.

Q’ Bana her zaman ulasabilirsiniz; tiim sorular1 24 saat icinde yanitliyorum.

Q’ Karsilikli olarak iizerinde anlasmaya varilan herhangi bir iletisim
platformunu kullanabiliriz (6rn. WhatsApp, Signal veya digerleri).

4., Diger beslenme egitim firsatlari

Q’ Ayrica “Yasam I¢cin Gida” beslenme egitimi ve yemek pisirme dersleri veriyo-
rum. "Yasam I¢in Gida", Sorumlu Tip Doktorlar Komitesi tarafindan gelistirilen, ulus-
lararasi tine sahip, 0dullii bir programdair. Bu ilginizi ¢cekiyorsa, programinizin bir par-
cas1 olarak Yasam Icin Gida derslerinden herhangi birini 6nerebilirim.
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https://www.pcrm.org/good-nutrition/plant-based-diets/ffl
https://www.pcrm.org

Programimizin maliyeti nedir?

Q’ Bu, degere dayali, sonuc odakli bir programdir. Ucret haftalik 8 seansa degil,
sagligimizi iyilestirmede elde ettiginiz potansiyel basariya dayalidir. Bu programi
sagliginizin gelecegine bir yatirim olarak disiiniin. Yasadiginiz iilkenin para
biriminde 6zel fiyatlandirma icin liitfen dogrudan benimle iletisime geciniz.

Neden 8 hafta ve 8 haftadan sonra programa devam edebilir miyim? |

Q’ Glincel arastirmalar saglikli yasam tarzi aligkanliklar: olusturmanin genel-
likle lanse edilen 3 hafta degil, yaklasik iki ay siirdiiglinii gosteriyor. Bu siirecte
size destek olmak istiyorum ki, program bittiginde saglikli secim opsiyonlar:
hayatinizdaki kolay se¢imler haline gelsin. Danigsanlarimin ¢ogu, stirekli takibin
degerini gordiikleri i¢in daha fazla destek talep ettiler. Program sinirsizdir ve
daha uzun siireler i¢in farkli licretlendirme secenekleri konusulabilir.

Bu program bitki bazli (vegan) diyetlere mi odaklaniyor?

Hem evet hem hayir. Bircok insan sik sik “vegan diyetisyen” olup
olmadigimi soruyor. Kisisel olarak %100 bitki bazli1 (vegan) bir diyet uygula-
mama ve bitki bazli beslenme konusunda 6zel egitim almama ragmen,
uygulamalarim danisanlarimin bireysel ihtiyaclarina dayanmaktadir.
Elimden geldigince bilimsel gercekleri sunuyorum ve danisanlarimin
ulasmak istedikleri beslenme hedeflerinde basarili olmalarina yardimci
oluyorum. Bitki bazli gidalar1 ne kadar eksiksiz yersek sagligimiz, gezegeni-
miz ve tim canlilar icin o kadar iyi oldugu inkar edilmez bir gercektir.
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Ben kimim?

Beslenme tutkusu olan Kayitli bir Diyetisyenim. Plantgevity Nutrition
Solutions adli 6zel muayenehaneme baslamadan once, Toronto Belediyesi'nde
Halk Saglig1 Departmaninda, 6zellikle kronik hastaliklarin 6nlenmesi alaninda 10
yil calistim. Gidanin giicliyle danisanlarima saglikli ve uzun omiirli bir hayata
sahip olmalar1 i¢in ilham vermek hayatimin tutkusudur. Bire bir danismanliklar
sunuyorum ve Sorumlu Tip Doktorlar Komitesi tarafindan gelistirilen, kanita
dayali bir beslenme ve yemek pisirme programi olan "Yasam Icin Gida" programi-
n1 6gretmek icin sertifikaya sahibim. McGill Universitesi mezunuyum ve ayrica
T. Colin Campbell Beslenme Caligsmalar1 ve eCornell Merkezi'nden Bitki Bazli
Beslenme Sertifikasini tamamladim. Ayrica, Amerikan Yagsam Tarzi Tibbi Koleji
araciligiyla sertifikali bir Yasam Tarzi Tibb1 Uygulayicisiyim.

“Kayith Diyetisyen” ile diger beslenme profesyonelleri arasindaki fark nedir?

Diinya capinda genel olarak “diyetisyen” yasal olarak korunan bir unvandir
ve bu unvani yalnizca diyetisyenlik yapmaya yetkili kisiler kullanabilir.
Kanada'da egitim aldim, Ontario Diyetisyenler Koleji'nin yani sira Birlesik
Krallik'taki Saglik ve Bakim Meslekleri Konseyi araciligiyla Kayith Diyetisyen
olarak lisanslandim. Ozetle Kanada ve Birlesik Krallik'ta kayitli diyetisyenim.
Adimi (Miinire Didem Varol) ilgili web sitelerinde bulunan kamu sicilinden
arayabilirsiniz. Diger unvanlara sahip beslenme uzmanlari1 (6rn. beslenme
uzmanlari, beslenme/saglik koglar1 vb.) genellikle herhangi bir yasal organ
tarafindan denetlenmez, bu da giivenilirliklerinin garanti edilemeyecegi anla-
mina gelir. Kendime Kayitli Diyetisyen demekten gurur duyuyorum, sizlere
saglikli beslenme ve saglik tavsiyeler sunmaktan daha da gurur duyuyorum.



https://www.facebook.com/plantgevity
https://www.instagram.com/plantgevity/
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https://www.hcpc-uk.org
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