Online Diyet Siireci Hakkinda

Evlerimizde karantina slirecine gectigimiz bu glinlerde stres, hareketsizlik, mutfakta gecirilen
slirenin artmasi, duygusal yeme davranisi etkisiyle kilo kontroliinlzi kaybetmis olabilirsiniz.
Kurumumuzun calisanlari ve 6grencileri icin devam etmekte olan online diyet sistemimiz ile;
saghkli ve kalici bir sekilde kilo kontrolliiniizii saglarken ayni zamanda yasam boyu
surdurebileceginiz saglikli bir beslenme sistemini hayatiniza adapte etmis olursunuz.

Online diyet siireci nasil ilerler;

1. Oncelikle kurum icerisinde hizmet veren diyetisyenlerimiz ile mail adresleri (izerinden
iletisime gecerek randevu planlamasi yapmaniz gerekir. Diyetisyeniniz ve sizin icin uygun olan
randevu guni ve saati belirlenir.

2. Her hafta veya 2 haftada 1 olacak sekilde zoom, whereby veya google meet gibi
uygulamalar lzerinden size bu siiregte hizmet verecek beslenme ve diyet uzmaniniz ile birlikte
online goérisme gergeklestirilir.

3. Ik gériisme yaklasik olarak 30-40 dakika siirer. Diyetisyeniniz bu zaman diliminde saghk
durumunuz, beslenme aliskanliklariniz, yasam tarziniz, kan parametreleriniz, glinlik yasam
rutininiz hakkinda bilgi sahibi olur. Sonraki kontrol randevulari icin ise 15 dakika kadar zaman
ayirmak yeterli olacaktir.

4, Dizenli olarak planlanan online diyet sistemi 6ncesinde kisilerin, gériisme yapilacagi
sabah a¢ karnina tartilmalari, bir mezura yardimiyla bel ve gbbek cevresini 6lgmesi
istenmektedir. Haftallk mezura O6l¢imlerindeki farklar yag kalitesinden kilo kaybinin
gozleminin yapilmasini saglar. Boylelikle diyet sireciniz hakkinda daha net yorumlama
yapilmasina yardimci olur.

5. Slrec boyunca 6gin icerikleri ve su tiketimi hakkinda beslenme giinliGgi tutulmasi
talep edilir. Strecin takibi, 6glinlerde eksik veya hata tespiti bu sayede cok daha pratik
olacaktir.

6. Kisi hedef kiloya ulastiktan sonraki sliregte nasil bir beslenme periyodu izleyecegi ile
ilgili bilgilendirilir. Saghkh kilo koruma programi olusturulur.

Online diyet hizmeti almak isteyen kurumumuzun 06grenci ve calisanlari kurum
diyetisyenlerimize mail adreslerinden ulasabilir.

Ogrencilere Yonelik Hizmet Veren Diyetisyenlerimizin Mail Adresleri;

alara.yuksel@vyeditepe.edu.tr ve ozden.kacar@yeditepe.edu.tr

Kurum i¢i Calisanlarina Yonelik Hizmet Veren Diyetisyenimiz:

selen.aral@yeditepe.edu.tr
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