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Allurion Programiniza Hos Geldiniz
Bu, baslangi¢ kilavuzunuzdur.






Kilonuzu kontrol altina alma ve daha saghkl
bir yagsam tarzini benimseme yolunda ilk
adimi attiginiz igin tebrik ederiz.

Programinizdan en iyi sekilde yararlanmak icin
ipuclari ve dnerilerle dolu olan bu kitapcik,
Balon yerlestirme isleminize hazirlanma,
Programdaki yasam seklinize uyum saglama
ve daha saglikl bir kiloda yasamaniza devam
etmeniz konusunda size yol gosterecektir.

Alti aylik Allurion Programi, kilo vermeniz ve
faydall aliskanliklar edinmeniz icin ihtiyaciniz
olan her seyi sunar:

Allurion Balon - tok hissederken kilo vermenize yardimci
olmak icin tasarlanmis bir aractir, bdylece daha saglikh rutinler
gelistirmeye odaklanabilirsiniz.

Allurion Klinik Ekibi - yasam tarzinizda sirdurdlebilir
degisiklikler yapmaniza yardimci olmaya kendini adamig
uzmanlardan olusur.

Allurion Akilli Tarti, Akilli Saat ve Uygulama - klinik ekibinizle
birlikte calisan, ilerlemenizi takip etmenize ve slirecin her
adiminda kendinizi desteklemenize yardimci olan bir dizi

dijital aractir.




Allurion

Programiniza
Hazirlik

Balon yerlestirme isleminden 6nceki haftalar, yeni yeme
rutinlerinizin ve saglhkl yasam tarzinizin temelini atmak icin harika
bir zamandir.

Mutfak dolaplarinizi ve buzdolabinizi gozden gegirin - bunlar
basariya hazir mi?

»  Yerlestirmeden sonraki ilk birkag glin boyunca protein
acisindan zengin yogurtlar, icecekler ve protein shakeler

tlketebilirsiniz.

»  Yerlestirme haftasi icin birkag porsiyon et suyu hazirlayip
dondurmak isteyebilirsiniz.

Yemek ve atistirmalik planlama aliskanhgi edinin

»  Programinizdaki ilk birkag hafta icinde, neler hissettiginize
bagli olarak az ve sik yemek yemeniz gerekecektir, bu
ylzden dnceden ne yiyeceginizi planlamak iyi bir fikirdir.

Bilingli yemeyi deneyin
»  Yemek yerken (tercihen masaya) oturun ve dikkatinizi
dagitacak seyleri kapatin.

»  Yiyeceklerinize odaklanin - daha fazlasi igin bkz. sayfa 20.



Allurion Mobil Uygulamasini akilli telefonunuza veya tabletinize
indirin. Bu iglem, ilerlemenizi takip etmek ve desteklemek igin
yerlestirme glintinde verilecek olan Allurion Akilli Tarti ve Akilli Saat
ile eszamanlanacaktir. Klinik ekibiniz kurulumu yapmaniza yardimci
olacaktir.

Yerlestirme giiniinden 6nce doktorunuzun recete ettigi antiasit
ilaglari almaya baslayin.

Ozellikle uygulama giiniinden 6nceki 24-48 saat icinde bol sivi
tlkettiginizden emin olun. Klinik ekibiniz bireysel sivi ihtiyacinizi
size soyleyecektir.

Doktorunuz tarafindan recete edilen hastaligi 6nleyici ilaclari alin.

Yerlestirme randevunuzdan 6nceki 8 saat boyunca yemek
yemeyi birakin ve yalnizca berrak sivilar igin.

Yerlestirme randevunuzdan 2 saat 6ncesine kadar
su ve berrak sivilar tiiketebilirsiniz, fakat 2 saat
kala herhangi bir sey icmeyi birakin.

Klinik ekibiniz tarafindan size verilen
Allurion Yerlestirme Giinii Kilavuzunu okuyun.

"Klinigimize yeni
gelenleri karsilamayi
seviyorum; tuim
ekibimiz onlari tanimak
ve hayatlarinda uzun
vadede kalici olacak
degisiklikler yapmalari
icin onlar desteklemek
Uzere birlikte galisiyor."




Saglikli aliskanliklar
burada baslar

Oturmus her aligkanlik tek bir eylem olarak baslar. Zamanla
tekrarlandikga aliskanlik haline gelirler - saghginizi ve refahinizi
gelistirmek icin yasam tarzinizda kiliclik degisiklikler yapmaya
baslayin.
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Destek alin - bu slireci yalniz gecirmeniz gerekmez!

Arastirmalar, kilo verme basarisi igin pratik ve duygusal destegin
¢ok dnemli oldugunu kanitlamaktadir. Ailenize ve arkadaslariniza
nasil yardimci olabileceklerini anlatin ve kilo verme yolculugunuzu
anlayan insanlarla vakit gecirin. Aliskanliklari ve davranislari
degistirmedeki basari bir ekip calismasidir, bu nedenle kliniginizin
destek ekibiyle ve sunduklari tim sosyal imkanlarla ilgilenin.

Hedeflerinize ulagsmak igin eylem planlan olusturun

Bize glivenin; ne kadar etkili hedefler belirlerseniz onlara ulasma
ihtimaliniz o kadar artar. Hedefleriniz belirli, ulasilabilir ve
gercekei olsun. Yalnizca ulasmak istediginiz yere dair hedefler
degil (gelecek aya kadar en sevdiginiz kiyafetin igine girmek),

bu noktaya nasil ulasacaginiza dair hedefler belirleyin (bu

hafta ici isten hemen sonra toplam 4 kez yiirlyls yapacagim).
Klinik ekibinizle birlikte yapacaginiz degisikliklerle ilgili bir

plan olusturmak icin sayfa 23'teki eylem planlama sablonunu
kullanin.

Aliskanlk olusturmak icin bilimsel yontemler kullanin

Aliskanlik, otomatik olarak yaptiginiz bir seydir. Aliskanlik
olusturma bilimi, eski bir aliskanhgl birakmaya galismak yerine,
eski aliskanliklari yeni pozitif aliskanliklarla degistirmenin gok
daha etkili oldugunu goéstermektedir. Bu pekistirme ile, bunun
bir aliskanliga doniisme ihtimalini arttirmak igin yeni davranisi
tekrarlamak istersiniz. Hangi yeni aliskanliklar kendinizi iyi
hissetmenizi saglar VE kilo verme gabalariniz icin harika olabilir?
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Daha saglikh tercihleri en kolay hale getirmek icin
cevrenizi diizenleyin

Besleyici, saglikli secenekler goziintiziin dniinde ve kolay
ulasabileceginiz bir yerdeyse (ve daha sagliksiz secenekler
dolapta, onlari géremeyeceginiz bir yerdeyse) doganiz geregi
saglikli segenekleri tercih etme egiliminde olursunuz. Basari
icin gereken ortami hazirlayin ve evinizde, is yerinizde, hatta
arabanizda yapabileceginiz degisiklikleri disinun!

Onceden plan yapin

Onceden plan yapmak, dogru yolda ilerlemeyi kolaylastirir (ve
dogru yolda kalma ihtimalinizi artirir). Anlik kararlar alma ihtiyacini
azaltir ve ufuktaki engeller veya zorluklarla ytizlesmeye hazirlikli
olmaniza yardim eder. Size en uygun olani yapin. ister haftalik plan
yapip alisverise ¢ikin ve 68lnleri hazirlayin ister yarin igin ya da
sadece bir sonraki 6gtintiniiz igin 6nceden plan yapin.

Harici acligi taniyin ve yonetin

Yalnizca fiziksel olarak ac¢ oldugumuz ya da yemek yemeyi
planladigimiz igin degil, pek cok sebepten dolayl yemek yeriz.
Harici yeme tetikleyicileri arasinda duygular, yemek gorintuleri
ve kokulari bulunur ve bunlarla sik sik karsilasirsaniz kilo verme
basariniz etkilenebilir. Kendiniz igin, en sik yasadiginiz ve en etkili
tetikleyicileri ele alacak bir plan yapin. Ornegin, bir tetiklemeden
sonra daha saglikli bir gida segimine gegcmek veya mimkiinse
tetikleyicileri azaltmak gibi neleri farkli yapabileceginize
odaklanin.

Blylik veya kugctlik, basarilarinizi kutlayin!

Gergeklestirdiginiz olaganlsti degisimleri nasil kutlamak ve
pekistirmek istediginizi planlayin. Her bir zafer i¢in kendinize
vereceginiz 6dullerin listesini yapin, sevdiginiz dergiyi okumak
veya en sevdiginiz podcast’i dinleyerek ylirlyls yapmak gibi basit
bir 6dil ya da yeni bir kiyafet veya tatile cikmak gibi daha &zel bir
odul olabilir.



DUzenli olarak tartilin

Belirli araliklarla, gliniin ayni zamaninda ve ayni kiyafetle
Allurion Akilh Tartinizda diizenli olarak tartilma aliskanhgi
edinin. Diyetisyeninize ne siklikta tartilacaginizi sorun.

Gin boyunca kilonun dalgalandigini ve kilo verme yolculugunun genellikle
dogrusal olmadigini unutmayin. Zaman igindeki kilo egilimlerinize bakin ve
kilonuzun, yasam tarzinizi degistirme ve daha saglikli hale gelme konusundaki
basarinizin 6lgttlerinden sadece biri oldugunu unutmayin.

Biliyor muydunuz? Ginlik tartilmanin, kilo verme sonuglarini iyilestirme olasiligl
yUksektir.

Tdm sireciniz Allurion Mobil Uygulamanizda otomatik olarak senkronize edilir
ve klinik ekibiniz ilerlemenizi gorebilir. Faydali igerikler, klinik ekibinizden gelen
mesajlar, kilonuz, aktiviteniz ve uykunuzdaki ilerlemeniz hakkinda geri bildirim
almak igin dizenli olarak Allurion Mobil Uygulamasi'na giris yapin.

Allurion

1. Shieh C, Knisely MR, Clark D, Carpenter JS. Self-weighing in weight management interventions: A systematic review of literature.
Obes Res Clin Pract. 2016;10(5): 493-519.



"Istedigim
seyi kilo
verme surecinde
olmama ragmen
hala yiyebilecegimi
08rendim, sadece
dengelemem
gerekiyor."

Allurion Programi'nda
hayata uyum saglama

Balonun yerlestirilmesinden
sonraki ilk birkag hafta icinde,
berrak sivilardan normal kati
gida diyetine dogru adim adim
ilerleyeceksiniz.

Klinik ekibiniz, kendi

temponuzda ilerlemeniz igin sizi
adim adim destekleyecektir.



Berrak sivilar

Yerlestirmeden sonraki ilk birkag¢ giin icinde bulanti, mide
kramplari ve hatta kusma hissedebilirsiniz. Bunlarin hepsi,
birkag glin icinde gegcmesi gereken tamamen normal
belirtilerdir.

Yerlestirmeden sonraki ilk glin, bulantinin genellikle en yiiksek oldugu, sivilara
bagl kalmanin bu semptomu sakinlestirmeye yardimci oldugu gtindir.

» Enazilk 24 saat boyunca berrak sivilar kullanin (48 saat 6nerilir). Durgun
su, hafif meyve suyu, sicak et suyu/konsome, bitki gayi ve kafeinsiz cay,
Sekersiz, tanesiz komposto ya da hosaflar ve sliziilmis sebze sulari gazsiz
izotonik sporcu igecekleri ve hindistan cevizi suyu harika segenekler
arasindadir.

»  Her birkag dakikada bir kligiik yudumlarla baglayin ve yavasca artirin.
Her ne kadar bir anda sadece bir yemek kasigini igebiliyor olsaniz
da (bazi insanlar icin bu oldukca normaldir), susuz kalmamak icin
yudumlamaya devam etmek cnemlidir.

»  Rehidrasyon sivilari veya izotonik sporcu igecekleri elektrolit dengenizi
saglayarak kusma semptomlarinizin hafiflemesine yardimci olur ve kan
sekerinizin dengelenmesinde rol oynarlar..

»  Mide kramplariniz varsa, igecekleriniz kismen sicak veya oda sicakliginda
tutmak size yardimci olabilir.

» ik hafta ve daha sonra amaciniz, yavas yavas giinde en az 2 litre sivi
tiiketmektir (diyetisyeninizden igecek konusunda tam olarak neye ihtiyag
duydugunuzu mutlaka 6grenin).

Her ikisi de midenizi tahris edebileceginden, programiniz sirasinda kafein
ve alkolden kaginmanizi 6neririz.

Asitli igecekler ve soda gibi karbonatli icecekler de midenizi gazla doldurarak
kendinizi rahatsiz hissetmenize neden olabilecegi igin bunlardan kaginmaniz
da iyi olur.

1. Bu semptomlarin nasil yonetilecegine dair tavsiyeler igin 16. sayfaya bakin.



Bir sonraki asamaya
hazir misiniz?

Herkes farklidir. Kati gida diyetine
ilerleme hizi tamamen kisiseldir -
diyetisyeniniz semptomlarinizi ve nasil
hissettiginizi bir rehber olarak kullanarak
her asamada size destek olur. Her
asamada en az 24 saat kalmaniz
gerekir ve bu asamalari
yaklagik 48 saate kadar
slrdurebilirsiniz.




Yumusak yemekler

Yerlestirmenin ardindan ilk glinlinlizden sonra shake'ler,
corbalar ve yogurtlar, plire gidalari ve yumusak, sulu
yiyecekler gibi daha yumusak ve daha yogun sivilan kademeli
olarak kullanmaya baglayabilirsiniz (basitge sdylemek
gerekirse bunlar, cok fazla cigneme gerektirmeyen gidalardir).

Balonun midenize alisma siirecinde veya bulanti yagamaniz durumunda,
berrak sivilara geri doniin ve 24 saat sonra normal diyetinize geri
donmeyi deneyin.

Kiguk lokmalar alin, iyice ¢ignemeye zaman ayirin ve doymaya baslar baslamaz yemek
yemeyi birakin. iste size yumusak yiyecek segeneklerinin neler olabilecegine dair bir érnek:
diyetisyeninizden damak tadiniza uygun daha fazla yemek ve atistirmalik fikri isteyin!

KAHVALTI Sade yogurt / yluksek proteinli yogurt (yagsiz stizme yogurt) VEYA
Meyve piiresi VEYA Proteinli icecekler

KUSLUK Sade yogurt / ylksek proteinli yogurt (yagsiz stizme yogurt) VEYA
Meyve plresi

OGLE YEMEGI Blenderize tavuk / et / balik ve sebze piiresi VEYA
Blenderize ylksek proteinli corba VEYA

Cirpilmis yumurta ve sebze piresi VEYA

Parcal yumusak tavuk corbasi VEYA

Yumusak buharda beyaz balik ve sebze puresi VEYA
Fasulye / mercimek

iKiNDI Kabuksuz yumusak pismis meyveler VEYA Yiiksek proteinli yogurt
/ protein igecegi ve bir avug yumusak kuru meyve

AKSAM Yumusak patates pulresi ve balik VEYA
Vsl Blenderize mercimek gorbasi VEYA
Az yagli peynir ve patates plresi VEYA

Hafif, yumusak korili et ve yumusak sebzeler




Sunlari da deneyebilirsiniz:
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Yogun besinli yemeklere
ve atistirmaliklara yer
acmak igin ayni anda

yemek yemekten ve icecek
tiiketmekten kacinin.

Yemek yemeden dnce ve

yedikten sonra yaklasik 30
dakika sivi alimini mutlaka
birakin.

Yagsiz st veya yogurt, meyve parcaciklari olmadan
Sekersiz, puding / muhallebi

Bitkisel, yesil, papatya veya anason cayi (siit ekleyebilirsiniz)
Az yaglh surllebilir peynir veya stizme peynir

Yumusak corbalar - her tiirlli sebze, patates, et, tavuk veya bakliyati
ekleyin

Az yagli, aromali protein icecekleri

Yagsiz st ile pisirilen yulaf ezmesi

Proteininizi tiiketin!

Cogu insanin 68le yemeginde ve aksam yemeklerinde daha yiiksek
proteinli bir yemek yeme egiliminde oldugunu biliyor muydunuz - peki
ya kahvaltida?' Her yemekte yaklasik 30 g protein bulundurmayi, tok
hissetmenize yardimci olmak i¢in protein aliminizi tim gline yaymay!
amaclayin.

1. Stuart M. Phillips, Stephanie Chevalier, and Heather J. Leidy. Protein "requirements" beyond the RDA: implications for optimizing
health. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism. 41(5): 565-572.
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Katl gidalara baslama

Bir hafta icinde ¢cogu insan tekrar kati yemekler ve atigstirmaliklar
alir ancak bu bazen semptomlariniza bagl olarak daha uzun
surebilir.

Bulanti veya kusma gibi semptomlari olmayan abdominal kramplariniz
varsa, diyetinizin bir sonraki agamasina ilerlemeniz ve daha yiiksek
hacimde yiyecek yemeniz faydali olabilir; glinkl bunlar kolayca
dengelenebilecek aclik sancilari olabilirler. Diger semptomlari olan
kramplar yasiyorsaniz, klinik ekibinizle iletisime gegctiginizden emin olun.

Bu asamada, saglikli kilo kaybinizi destekleyecek yiyecek segimleri
yaparak daha saglikli yasam tarzi ritminize gegmeniz dnemlidir.
Diyetisyeniniz ile yasam tarziniza ve yemek tercihlerinize gore dzel olarak
uyarlanabilen yaklasimlar hakkinda konusun.



Bazi kisiler, 6zellikle yumusak Balonun midelerine konmasinin ardindan

ilk haftalarda viicutlari buna alisirken (yesil yaprakl sebzeler gibi) bazi
yiyecekleri tolere etmede zorluk yasayabilir ve bu da hazimsizlik hissine yol
acar. Bu sizin icin gegerliyse, diyetisyeninizle konusun.

Herkesin toleranslari farklidir ancak yerlestirildikten sonra yaygin olarak
kullanilan yiyecekler arasinda sert ve lifli yiyecekler, yaprakli sebzeler
(marul, lahana gibi) ve sert meyveler ile kabuklari ve gekirdekleri sayilabilir.
Bu yiyeceklere baglarken, ¢ok kiiglik, kabuksuz pargalari deneyin, iyice
pisirin ve mutlaka her bir pargayi iyi ¢igneyin.

Programiniz
sirasinda A-Z
multivitamin ve mineral
takviyesi almanizi dneririz.
Daha saglkh yemek
yemenize ragmen, sahip
olabileceginiz besinlerdeki
bosluklari doldurmaniza
yardimci olacaktir.
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Proteinin gucu

Protein yalnizca viicudunuza enerji vermekle kalmaz, ayni
zamanda hicrelerinizi, kaslarinizi ve kaninizi saghkh tutmaniza
da yardimci olur.

Kilonuzu yénetmek icin de idealdir, ¢linkli protein yemek, 6gtnler sirasinda
ve arasinda diger besin maddelerinden daha fazla tok ve tatmin hissetmenize
yardimci olur®. Dahasi, kilo verdiginizde daha yiiksek protein alimlari kas
kitlesinikorumaya yardimci olabilir ve bu da yagdan daha fazla kalori yakar.

Klinik ekibiniz, saghk gecmisinize, mevcut yagsam tarziniza ve aktivite
seviyelerinize bagli olarak sizin igin dogru protein miktarini belirlemenize
yardimci olacaktir. Protein agisindan zengin yemekler ve atistirmaliklarin
planlamasinda da yardimci olurlar.

Fasulye, kiimes hayvanlari, deniz trlinleri, yumurta ve sit Urlinleri harika protein
kaynaklaridir ve fasulye, mercimek, kabuklu yemis, tohum, tofu ve bazi tam
tahillar gibi bitki bazli protein kaynaklari vardir.




Kadeh kaldirin

Sivi alimi, sindirim sisteminizi ve cildinizi saghkl tutmak

ve genel saghk durumunuz igin 6nemlidir. Ozellikle Balon
yerlestirme isleminden sonraki giinlerde, programinizdan énce
ve program sirasinda susuz kalmamaya 6ncelik vermek gcok
onemlidir.

Vicudunuzun kullandigi ve kaybettigi suyu glin boyunca degistirmezseniz,
ozellikle de dizenli olarak kustuysaniz veya yerlestirmeden sonraki ilk birkag
glin ya da yogun egzersiz veya sicak havalarda yeterli su icemediyseniz
yorgunluga, bas agrilarina, kafa karigikligina ve sersemlige yol agabilecek
sekilde susuz kalabilirsiniz.

Az miktarda su kaybetmek bile viicudunuzu olumsuz etkileyebilir, bu nedenle
sivi seviyelerinizi diizenli olarak yiiksek tutmaniz dnemlidir. icebileceginiz sivi
miktarinda bir Ust sinir yoktur, bu ylizden fazla icme konusunda endiselenmeyin.

Renk testi yapin.

idrarinizin rengini kontrol etmek, susuz kalip kalmadiginizi
anlamanin hizli ve kolay bir yoludur. Koyu sari ya da turuncuysa

ya da tuvalete gitmeden 6 saatten fazla zaman gegiriyorsaniz,
yeterince sivi tliketmiyorsunuz demektir. Sabahlari idrar agik saman
renginde olmali, glinlin ilerleyen saatlerinde ise berraklagmalidir.

Bir bardak su igmek igin susuz kalana kadar beklemeyin! Bol sulu
meyveler ve sebzeler de susuzlugunuzu gidermeye yardimci olabilir
- karpuz isteyen var mi?

1. Paddon-Jones D, Westman E, Mattes RD, Wolfe RR, Astrup A, Westerterp-Plantenga M. Protein, weight management,
and satiety. Am J Clin Nutr. 2008;87(5):15658S-61S.
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Semptomlari kontrol
altinda tutmak

Vicudunuz yumusak Balonu kullanmaya alistikca, bazi
rahatsizliklar ve yaygin semptomlar yasayabilirsiniz. Asagidaki
kilavuz bunlari yonetmenize yardimci olacaktir ancak
endiseleniyorsaniz, size destek verebilecek olan klinik ekibinizle
iletisime gecin.

Birgok insanin hic semptomu yoktur, bu nedenle kendinizi iyi hissediyorsaniz ve
herhangi bir semptom yasamiyorsaniz endiselenmeyin.

Sunlan fark ederseniz
doktorunuzla iletisime gecin...

ilaglara veya diyet degisikligine yanit
vermeyen agri.

Siddetli bulanti, kusma, kabizlik, ishal,
karin sisligi, kramp ya da sivi kaybi.

\ ‘ Balon viicudunuzdayken, ilk
haftada tamamen ortadan
kalktiktan sonra herhangi bir
noktada donen semptomlar.

Ates, gastrointestinal kanama vb.
gibi beklenmedik semptomlar.




Bulanti ve kusma

Bu semptomlari 6nlemeye ve ¢dzliimlemeye yardimci olmak igin klinik ekibiniz
tarafindan verilen ilaglari alin.

»  Mide bulantisi hissederseniz hareket etmeye caligin, ¢linkl bu durum
gidalarin mideden bagirsaklara gecmesine yardimci olacaktir. Bazen bir
oturusta gok fazla yemek de bulantiya neden olabilir, o nedenle porsiyon
miktarlariniza dikkat edin.

»  Yemek yerken acele etmeyin. Yemeklerinizi iyice gigneyin ve yeme
konusunda 'az ve sik' bir yaklasim deneyin

»  Gln boyunca sivi yudumlaya devam edin (ama yemek saatlerinde degil).
Elektrolit igeren sivilarin tiketimi kusmaniza iyi gelecektir.

»  Sivilar midenizde tutmakta zorlaniyorsaniz, ltitfen klinik ekibinizle iletisime
gecin.

»  Eger kati gidalara dogru ilerlemeniz semptomlarinizi kétilestirirse, 24
saatligine sivilara donmek rahatsizliginizi giderecektir. Semptomlariniz
programinizdan sonraki haftalarda geri gelirse, sadece sivilara déniin ve
semptomlarinizin neden geri geldigini arastirabilmeleri icin derhal klinik
ekibinizle irtibat kurun.

Abdominal rahatsizlik ve kramplar

Bulanti veya kusma olmadan karin rahatsizlig, agri veya kramp yasiyorsaniz,
aclik sancilari s6z konusu olabilir. Diyetinizde yediklerinizin kivamini ve miktarini
ilerletmeniz faydali olabilir. Sizi desteklemek icin klinik ekibinizle iletisime gegin.
Sunlar da yardimci olabilir: ytrlytse gikin (6zellikle bir 6glinden sonra), soguk
icecek ve yiyeceklerden kacinin, bir sicak su sisesi koyarak sol tarafiniza uzanin.

Bulanti veya kusma ile birlikte rahatsizlik ve kramp yasiyorsaniz, yalnizca sivilara
doniin ve arastirma yapabilmeleri icin derhal klinik ekibinizle iletisime gecin.
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Kabizlik

Balon yerlestirme randevunuzun éncesi ve sonrasindaki sire iginde lifli gida ve
sivi aliminda azalma ve aktivite seviyelerinde azalma, kabizliga yol agabilir.

»  Bol sivi tiikettiginizden emin olun

» Ik haftanin sonuna dogru, kati gidalari yeniden kullanima soktuktan sonra,
tahil ekmegi ve gevrekler, meyveler ve sebzeler gibi lif agisindan zengin
gidalarda (aniden degil) asamali bir artis deneyin (bunlari iyi pismis olarak
ve kliclk pargalarla baslayarak deneyin). Fasulyeler ve baklagiller de
muhtesem lif kaynaklaridir.

»  Laksatif almaniz gerekiyorsa, litfen size uygun olani bulmak igin klinik
ekibinizle gortsun.

»  Kati gidalara dondikten sonra sivi aliminizi arttirin ve fiziksel aktivite
seviyelerinizi kademeli olarak artirin.

Kuru eriklerin, armutlarin, kivilerin,
mangonun ve elmalarin laksatif etkisi
olan dogal malzemeler icerdigini
biliyor muydunuz?

Bu semptomlarinizi hafifletmek
icin harika bir segim'’

1. Constipated? How to Prevent
and Manage your Symptoms 2009
Dietitians of Canada



Refli veya mide yanmasi

Midenizde yumusak bir Balon bulundugundan refli yaygin gortlen bir belirtidir.

Klinik ekip tarafindan size verilen antiasit ilaglarini alin ve su ipuglarini deneyin:

»  Bir oturusta gok fazla yememeye dikkat edin. Yemek sirasinda yavas
yiyin ve iyice ¢igneyin. Tokluk belirtilerine (g6gslintizl hafifce sikmak gibi)
bakmak igin her lokmadan sonra ara verin.

»  Refll (mide yanmasi), gaz, siskinlik veya gegirme hissetmeye basladiginiz
an yemeyi birakin.

»  Aksam erkenden yiyin. Yedikten hemen sonra uzanmaktan kacinin ve
yatmadan Once en az 2-3 saat gegcmesini bekleyin.

»  Yastiklarla kendini simart. Sol tarafinizda uyumak kendinizi daha rahat
hissetmenize yardimci olabilir.

»  Semptomlari daha da kétilestirebileceginden, kafeinli iceceklerden
kacinin ve yemek yemeden 6nce sigara icmeyin.

»  Belirli yiyecekler reflii tetikleyiciler olabilir, ancak bunlar kisiseldir ve
herkes icin ayni degildir. Cikolata ve ¢ok asitli yiyecekler gibi belirli
yiyeceklerin semptomlarinizi kottlestirdigini diistinlyorsaniz, olustuklari
zaman ve sekilleri belirlemek icin bir yiyecek ve belirti glinligl tutmayi
deneyin.

» Daha dustik yag igerikli 6glnler tliketmeyi deneyin (kizarmis yiyecekler ve
yagh etlerden kaginin)

» Alkolden kaginin (asit salgilamayi tetikledigi, gastrik hareketlilik ve
bosaltima mudahale ettigi diistintilmektedir).

Burada belirtilenler disinda herhangi bir

semptom yasarsaniz her zaman

doktorunuzla gortsun.
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Tokluk hissinizi tanimak,
dinlemek ve tepki vermek igin
beceriler gelistirmek.

Yeme davranislar karmasiktir ve gevremiz, yetistirme seklimiz, bilgi birikimimiz
ve duygularimiz dahil olmak Uzere birgok etkinin sonucudur. Aclik ve tokluk
duygulari, yediginiz yiyeceklerin, sindirim sisteminizin ve beynin birlikte galistigl
yeme davraniglarimizda da rol oynar."?

Allurion Mide Balonu, fiziksel acligi azaltmak igin tasarlanmistir. Diyetisyeninizin
verdigi destegin yani sira tokluk hislerini nasil taniyacaginizi ve bunlara nasil
tepki vereceginizi ve yeme davraniglarinizdaki diger etkileri nasil daha iyi
ybneteceginizi 6greneceksiniz.

Allurion
Mide Balonu
midenizi esneterek
beyninize daha hizli
doldugunuzu sdyler. Yemeyi
daha iyi ydonetmek Uzere
uzun vadeli aligkanliklar
olusturmak igin bu duygulari
fark etmek, dinlemek
ve yanit vermek igin
ipuglarimizi
kullanin.

Gorsel yalnizca 6rnek olmasi amaciyla verilmistir.



»  Yediginiz zaman yemek igin kullanilabilir alan daha kiigtiktir. Balonda yarim
litreden fazla sivi bulundugundan, daha kiiglk porsiyonlar ile daha hizli
dolmus hissedersiniz.

»  Yediginiz zaman, Balonun kapladigi alan, midenizdeki sinirlerin hizla
esnetilerek beyninize daha hizli doymaniza yardimci olacak yeterince
yiyecek oldugunu soyler®.

»  Yedikten sonra karninizin bosalmasi daha uzun stirer (yaklasik 2 saat daha
uzun?) ve daha uzun slire tok hissetmenize yardimci olur.

Balonu bir arac¢ olarak kullanin, yemek yeme
aliskanhklarinizda degisiklikler yapin; viicudunuzu
taniyin, dinleyin ve ona tepki verin

Tokluk hisleri nasil dinlenir ve buna nasil tepki verilir?:

1. Odaginizi bulun. Sakin ve dikkatinizi dagitmadan yemek yemeyi hedefleyin.
Elektronik cihazlarinizi kullanmaktan ve bir seyler okumaktan, izlemekten
kacinin, bir masaya oturun ve yemekten keyif almaya odaklanin.

2. Acele etmeyin. Yavas bir sekilde yemek yemek, ne kadar yediginizi fark
etmesi i¢in viicudunuza zaman tanir. Her bir lokmayi ¢cignemeye zaman ayirin,
zevkini gikarin ve doygunluk hissini tam olarak anlayabilmek icin lokmalar
arasinda biraz ara verin.

3. Viicudunuzu dinleyin. Karninizin etrafinda rahatsizlik veya baski, gégts
kemiginin etrafinda gerginlik, sikilik veya higkirik gibi fiziksel tokluk sinyallerine
dikkat edin.

4. Viicudunuza cevap verin. Yemeyi veya icmeyi kesmek igin rehberiniz
olarak tokluk hissini kullanin. Toklugun ilk isaretleriyle yemek yemeyi
birakmaya calisin. Tabaginizi bitirmenize gerek yok; kalanlari kaplara koyarak
dondurun veya ertesi giin tekrar kullanin.

Alti aylik Allurion Programiniz sirasinda, bu becerileri gelistirmek icin klinik
ekibinizle birlikte calisin. Balonsuz yasama gectiginizde, bu aliskanliklar kilonuzu
yonetmeye devam etmenize yardimci olacaktir.

1. Amin T, Mercer JG. Hunger and Satiety Mechanisms and Their Potential Exploitation in the Regulation of Food Intake. Curr Obes
Rep. 2016;5(1):106-112

2. Blundell J, de Graaf C, Hulshof T, et al. Appetite control: methodological aspects of the evaluation of foods. Obes Rev. 2010;11(3):251-270
3. Choi SJ, Choi HS. Various Intragastric Balloons Under Clinical Investigation. Clin Endosc. 2018;51(5):407-415.

4. Vargas EJ, Bazerbachi F, Calderon G, et al. Changes in Time of Gastric Emptying After Surgical and Endoscopic Bariatrics and
Weight Loss: A Systematic Review and Meta-Analysis. Clin Gastroenterol Hepatol. 2020;18(1):57-68.5.



Harekete gecin

Aktif olmak saglik icin hayati 6nem tasir ve stresi gidermeye de
yardimci olur (daha iyi uyku ve daha iyi ruh hali isteyen var mi?).
Sadece bunlar da degil, ayni zamanda uzun vadeli kilo verme
cabalarinizi da destekler.!

Farkli aktivite tirlerini (direnc ARTI aerobik) bir araya getirmenin, sadece
aerobik faaliyetlere kiyasla daha iyi genel kilo kayiplarina ve daha fazla
yag kaybina yol actigini biliyor muydunuz2?

Aerobik = Kalbinizi hizlandiran ve daha gligli atmasini saglayan aktivite -
kosmak, bisiklete binmek veya ylizmek gibi

Direng = Kaslarinizi bir direng bigimine karsi kullanan aktivite - kendi bedeninizi
(cokme veya akciger gibi) veya agirlik veya direng bantlari olabilir

Yerlestrmenin ardindan ilk haftanizdan sonra aktiviteye baglamayi (devam
ettirme olasiliginiz daha yliksek olacagindan yapmaktan keyif alacaginiz
aktivite) veya yaptiginiz aktivitenin etkinligini (frekans, yogunluk ve uzunluk)
arttirmayi hedefleyin. Size uygun hedefler hakkinda klinik ekibinizle goristn.
ilerlemenizi takip etmenize yardimci olmak icin Allurion Akilli Saatinizi veya
Apple Health'e bagli herhangi bir cihazi kullanin.

1. Pronk NP, Wing RR. (1994). Physical
activity and long-term maintenance of
weight loss. Obes Res. 2(6): 587-599

2. Hassannejad A, Khalaj A,
Mansournia MA, Rajabian Tabesh M,
Alizadeh Z. The Effect of Aerobic or
Aerobic-Strength Exercise on Body
Composition and Functional Capacity
in Patients with BMI 235 after Bariatric
Surgery: a Randomized Control Trial.
Obes Surg. 2017 Nov;27(11):2792-2801.
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Evlem Planiniz

Allurion Programindaki ¢cogu kisi, belki de daha glcglu ve zinde
olmak, cocuklara ayak uydurabilmek veya favori kiyafetlerini
tekrar giyebilmek gibi 6zel hedeflere sahiptir. Hedefleriniz
ne olursa olsun, sizi basariya gotlren, her giin atacaginiz
adimlardir.

Bu nedenle, basariniza giden yolda ilerlemek icin atmak
istediginiz adimlari belirli aktivitelerle birlikte bir eylem plani
olusturarak size yardimci olacagiz. Kiguk, eylem odakli
hedefleri dizenli olarak belirlemek ve gbozden gecirmek icin
klinik ekibinizle birlikte galisin.

Arastirmalarin, insanlarin bir eylem
planini takip ettiklerinde hedeflerine
ulasma olasiliginin dnemli dlgtide
arttigini gosterdigini® biliyor muydunuz?

Hedefinize, sadece hedefin kendisine
degil, nasil ulasacaginiza odaklanmak,
basarili olma olasiliginizi artirir.
3. Rogers, T., Milkman, K. L., John, L. K., & Norton,
M. I. (2015). Beyond good intentions: Prompting

people to make plans improves follow- through on
important tasks. Behavioral Science & Policy, 1(2).




1. Genel hedefleriniz nelerdir?

Hedefe odaklanmak icin klinik ekibinizle birlikte ¢alisin ve bu alani,
yolculugunuz boyunca diizenli olarak gozden gegirmek ve yeni hedefleri

belirlemek icin kullanin.

odaklanabilirsiniz?

2. Size yardimci olmak icin simdi hangi eylemlere

1. sonug odakli genel hedefler
lizerinde dustinenlere kiyasla. Freund
A, Hennecke M, Riediger M. Age
related differences in outcome and
process goal focus. European J of
Dev Psychol. 2010 Mar 1;2:198-222

Eylem odakli hedefler belirleyen
(yalnizca neyi basarmak
istediklerini degil, ayni zamanda

oraya nasil ulasacaklarini) kisiler,
yolculuklarinda optimizm, bagllik
ve genel mutluluk seviyelerini
artirmistir.!




3. Bu nerede ve ne zaman gerceklesecek?

4. Nasil yapacaksiniz?

5. Ne zaman baslayacaksiniz?
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Balonsuz hayata gecis

Allurion Mide Balonu, yaklasik 16 haftada sonecek ve viicuttan
dogal yollarla atilacak sekilde tasarlanmistir, ancak bu sireg
bazen daha erken veya daha gec¢ de gerceklestirilebilir. Bu
durumda mide kramplari ve ishal yasayabilirsiniz; bunlarin
olmasi halinde endiselenmeyin, bu durum hizla gegecektir.

Cogu insanin Balonun atildigini fark etmedigini biliyor muydunuz?
Ancak nadir durumlarda Balonun istifra yoluyla da atilabilir.
Bununla ilgili endise etmenize gerek yok ve herhangi bir takibe
veya midahaleye ihtiyaciniz olmayacak.

Acligi yonetme

Balon viicudunuzdan ayrildikga, aglk hissiyle ilgili endiseleriniz olabilir, ancak
onceden akilli bir planlama yaparak aghgin 6niline gegebilirsiniz:

Dizenli olarak yemek yiyin - diizenli olarak yemek yememek ac¢liginizi ve
planlanmayan atistirmaliklarinizi arttirabilir.

Protein ve lif igeren (ve maksimum etki igin ikisi bir yerde) gida tercihlerinde
bulunun’.

»  Elma ve fistik ezmesi gibi atistirmaliklarin,
yagsiz sizme yogurt ve yaban mersini ya da Yemek yemeyi
sebzeli humusun timi protein ve lif saglar birakmaniza yardimei

>  Kabukl is| olmak icin dikkatinizi
abukiu yemisier dagitmadan yavasca

»  Avokado yemeye devam edin ve
»  Fasulyeler (fasulye, mercimek, nohut ve vicudunuzun tokluk
kuru bezelye) sinyallerini dinleyin.

1. Hopkins M, et al. Differing effects of high-fat or high-carbohydrate meals on food
hedonics in overweight and obese individuals. Br Jour Nutr. 2016;115(10):1875-84



f "Art arda uygulanan
Balon programina
dahil oldum, ilkini

kullanmaktan
gercekten hoslandim;
arkadasim gibiydi...

Yine de daha fazla kilo

vermek istedim."

"ikinci Balonu
uygulattim ve
diyetisyenim de
ilkindekiyle ayniydi;
aramizda iyi bir
bag oldugunu
\ hissediyordum. O beni
‘ anladi ve ben de onu

' anladim."




Balonun Otesinde

Balonun sizi artik desteklemedigi konusunda endiseli veya
gergin hissedebilirsiniz. Endiseli veya gergin hissetmek
tamamen normaldir - sizi destekleyecek sekilde nasil
hissettiginiz hakkinda klinik ekibinizle konusun.

Altr aylik Allurion Programinizin sonuna geldiginizde, diyetisyeniniz sizin icin

bir sonraki adimi belirlemek (zere sizinle birlikte calisacaktir; kilo verme
yolculugunuza devam etmek, baska bir Allurion Mide Balonu'nu dislinmek veya
gelistirdiginiz yeni saglikli aliskanliklarini stirdiirmeye odaklanmak ister misiniz?
istediginiz ne olursa olsun, ekibiniz size yolun her adiminda destek olmaya
hazirdir.

Sonuglarinizi optimize etmek icin iletisim halinde kalmak tzere
klinik ekibinizle dnceden planlama yapin.

Yansima

Simdiye kadarki zayiflama yolculugunuzu diisiinmek icin biraz zaman ayirin.
Sizin i¢in ise yarayan ne oldu? Zorluklarin Gstesinden gelme konusunda neler
0grendiniz?
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Ne kadar
bUyuk ya

da klUcuk
olursa olsun,
basarilarinizi
kutlayin.

"Allurion Programi
sayesinde farkli biriyim.
Sen gorebiliyorsun ve ben

de hissedebiliyorum."

>

v



BOSTON
ITALYA
HONG KONG
PARIS
DUBAI

ABD’DE URETILMISTIR

Allurion, 18 yasindan buyUk, vicut kitle indeksi (BMI) = 27 olarak tanimlanan fazla kilolu
ya da obez yetigkinlere yonelik gegici bir kilo verme yardimcisidir. Allurion Mide Balonu
yalnizca tarafimizca egitilmis ve bu konuda bilgi sahibi olan bir uzman tarafindan
uygulanabilir.

Allurion Mide Balonu, denetimli bir beslenme ve davranis degistirme programi ile

birlikte kullaniimalidir. Sonuglar bir hastadan digerine degisebilir. Hastalarin kiiglk

bir kismi tedaviye cevap vermez. Bazi kisiler Allurion Mide Balonu’nu kullanmaya

uygun olmayabilir. Doktorunuz programa uygunlugunuzu belirlemek icin ayrintili tibbi
gecmisinizi 6grenecek ve genel saglik muayenesi yapacaktir. Doktorunuza eksiksiz ve
dogru bir tibbi gegmis sunmaniz énemlidir. Nadir durumlarda, Allurion Mide Balonu’'nun
cikariimasi igin endoskopik veya basgka bir cerrahi mtdahale gerekebilir. Bu, olasi
komplikasyonlarin tam bir listesi degildir; Gnemli Glvenlik Bilgileri igin www.allurion.com/
tr/risk-information/ adresine gidin

Allurion, Allurion Technologies'in tescilli ticari markasidir. Daha fazla bilgi igin IUtfen
Allurion.com adresini ziyaret edin
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