Plantgevity

Beslenme Cozumleri:
10 Gunluk Mini Yasam Tarz1 Degisim Programi




Dogru yere geldiniz! Insanlara gidanin giiciiyle sagliklarini kontrol altina
almalari i¢in ilham veriyorum. En iyi sonuglari elde etmek i¢in, saglikli bes-
lenme ve yasam tarzi aligkanliklarini elde etmelerine ve slirdiirmelerine
yardimci olmak icin genellikle danisanlarim ile 8 haftalik bir Yasam Tarzi
Degistirme Programai araciligiyla calisiyorum. Programin bu 10 giinliik mini
sirimiiniin size gore olmasinin bircok nedeni olabilir, 6rnegin:

Q Genel beslenme ve yasam tarzinizin sadece biraz "ince
> ayar" gerektirdigine inaniyorsunuz

Q Degismeye tam olarak hazir degilsiniz ama derinlerde
7 bir yerde bir degisikligin gerekli oldugunu biliyorsunuz

Q 8 haftalik daha uzun programa baslamadan 6nce bu
> rotay1 kesfetmek istiyorsunuz

Sebebiniz ne olursa olsun, yardim etmek icin buradayim!

Plantgevity

Nutrition Solutions




10 Giinliik Yasam Tarz1 Degistirme Programindan Neler Bekleyebilirsiniz?

10 giinde neler basarilabilecegine sasiracaksiniz! Yapabilirsiniz...

Daha hissedin ve iyi goriiniin
Yasam icin saglikli secimler
yapma yetkisine sahip olun

Yemek pisirme becerilerinizi
gelistirin veya ilerletin




10 Giinliik Yasam Tarzi1 Degisim Programi neleri kapsiyor?

1(,, Ayrintili saglik gecmisi

Ihtiyaclarinizi ve hedeflerinizi daha iyi anlayabilmem icin 6ncelikle sizden
giivenli, cevrimici bir saglik gecmisi formu doldurmanizi rica ediyorum.

. Cevrimici iki toplantr*

ilk goériismemiz 90 dakika olacaktir. Saglik gecmisi formunuzu ve
beslenme ve saglik hedeflerinizi ayrintili olarak inceleyecegiz. Karsilikli
olarak anlagsmaya varilan herhangi bir cevrimici platformu kullanabiliriz.

Ikinci goriisme 7 giin sonra yapilacak ve 30 dakika siirecektir. Bu,
tartistigimiz her seyi ve hedeflerinizle ilerlemek icin kullanabileceginiz
stratejileri 6zetlemenize yardimci olacaktir.

Her seanstan sonra, size toplantimizin ayrintili bir 6zetini e-posta ile
gonderecegim.

*Istanbul'da yasayan ve yiiz yiize goriismek isteyen danisanlarimin goriismelerini
kabul ediyorum. Toplantilar Kadikoy bolgesinde gerceklesmektedir.




3Q,Bu programi SIZE gore uyarlamak icin giinliik iletisim

izninizle, yediginiz yiyecekler ve (varsa) kilonuz hakkinda giinliik
giincellemeler istiyorum.

< Bana her zaman ulasabilirsiniz; tim sorular1 24 saat icinde yanitliyorum.

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




Programimizin maliyeti nedir?

Bu, degere dayali, sonug odakli bir programdir. Bir licret yerine, sagligini-
zin gelecegine bir yatirim olarak diisliniin. Yasadiginiz tilkenin para biriminde
ozel fiyatlandirma icin liitfen dogrudan benimle iletisime geciniz.

10 giinliik programin sonunda 8 haftalik programa gecebilir miyim?

Kesinlikle evet! Arastirmalar, yeni, saglikli yasam tarzi aliskanliklar: olus-
turmanin genellikle lanse edilen 3 hafta degil, yaklasik iki ay stirdliglinii goste-
riyor. Bu 10 glinliik program baslangic icin paha bigilmez olsa da, benimle daha
uzun siire calismaya icin kesinlikle devam edebilirsiniz.

Bu program bitki bazl1 (vegan) diyetlere mi odaklaniyor?

Hem evet hem hayir. Birgok insan sik sik “vegan diyetisyen” olup olmadi-
gimi soruyor. Kisisel olarak %100 bitki bazli (vegan) bir diyet uygulamama ve
bitki bazli beslenme konusunda 6zel egitim almama ragmen, uygulamalarim
danisanlarimin bireysel ihtiyaclarina dayanmaktadir. Elimden geldigince
bilimsel gercekleri sunuyorum ve danisanlarimin ulagsmak istedikleri beslen-
me hedeflerinde basarili olmalarina yardimci oluyorum. Bitki bazl1 gidalari ne
kadar eksiksiz yersek sagligimiz, gezegenimiz ve tiim canlilar i¢in o kadar iyi
oldugu inkar edilmez bir gercektir.




Ben kimim?

Beslenme tutkusu olan Kayitli bir Diyetisyenim. Plantgevity Nutrition
Solutions adl1 6zel muayenehaneme baslamadan once, Toronto Belediyesi'n-
de Halk Sagligi Departmaninda, ozellikle kronik hastaliklarin onlenmesi
alaninda 10 yil calisttm. Gidanin giliciiyle danisanlarima saglikli ve uzun
omirli bir hayata sahip olmalar: i¢in ilham vermek hayatimin tutkusudur.
Bire bir danismanliklar sunuyorum ve Sorumlu Tip Doktorlar Komitesi tara-
findan gelistirilen, kanita dayali bir beslenme ve yemek pisirme programi
olan "Yasam Icin Gida" programini 6gretmek icin sertifikaya sahibim. McGill
Universitesi mezunuyum ve ayrica T. Colin Campbell Beslenme Calismalar1
ve eCornell Merkezi'nden Bitki Bazli Beslenme Sertifikasini tamamladim.
Ayrica, Amerikan Yasam Tarzi Tibb:1 Koleji aracilifiyla sertifikali bir Yagam
Tarz1 Tibb1 Uygulayicisiyim.

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

Diinya capinda genel olarak “diyetisyen” yasal olarak korunan bir unvan-

dir 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 Kayitli Diyetisyen
olarak lisanslandim. Ozetle Kanada ve Birlesik Krallik'ta kayitl1 diyetisyenim.
Adim1 (Minire Didem Varol) ilgili web sitelerinde bulunan kamu sicilinden
arayabilirsiniz. Diger unvanlara sahip beslenme uzmanlari (6rn. beslenme
uzmanlari, beslenme/saglik koclar1 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.
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