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Kimdire

Seving Akdur, 1995 yilinda Hacettepe Universitesi Beslenme
ve Diyetetik boliminden mezun oldu. Psikodrama ve grup
psikoterapisi egitimi aldi. $ismanhgin ilacla ve diyetle teda-
visi; sporcu beslenmesi; diabette beslenme; dumping sendro-
mu; Toplu Beslenme Yapilan Kuruluslar'da hijyen, sanitasyon
ve besin artiklar konularinda calismalar yapti. Cesitli sosyal
organizasyonlarda ve okullarda “saglikli beslenme” seminer-
leri veren Akdur, ¢cok sayida gazete ve derginin yani sira
vzun yillar Popdler Psikiyatri dergisine yazdi. Bircok televizyon
kanalinda da bilgilerini paylasan Akdur, sonrasinda biraz
dinlendi, gordi gegirdi, okudu, biriktirdi ve tekrar yazmaya
karar verdi.

e-posta: diyetisyen@hotmail.com






Yeni Baskiya Onséz

Elinizdeki kitabi on yil aradan sonra gincellerken, yeni bir
bilgi ile “Su Icsem Yariyor” gercek olabilir mi acaba dedirten
bir bagirsak florasi saghgr gindeme geldi.

Iddia edilen oydu ki, bagirsak floramiz bozuldugunda, yani
normalde bagirsaklarimizda yasayan ¢ok sayida faydali bak-
terinin sayisi, yanls ve sagliksiz beslenme sonucu zararli
bakterilerin lehine arthginda, bu bakteriler vicudumuzda gin-
lok ortalama 150 kkal fazladan enerji iretecek sekilde bes-
leniyorlardi. Bu da yillik 7 kiloya denk gelebilecek bir enerij
fazlahg demekti.

Peki ne yapmaliydike

Saglikli beslenerek ve biraz da probiyotik (bagirsakta yasa-
yan faydali bakteriler) prebiyotik (faydali bakterilerin cogalma-
sini sadlayan gidalar) takviyesi alarak bunu dizeltebilir, ekstra
hasat engelleyebilirdik.

Yani?

Saglikli beslenmeli,

Saglikli beslenmeli,

Saglikl beslenmeliydik.

Bu durumda “su icsem yariyor” diye bir sey yok.

Ve bu durumda ¢i§ gibi biyiyen obeziteden korunmak icin
atilmasi gereken adimlar atlmadikca mucizevi ¢ézim arayis-
lar1 hisranla sonuclanacak.
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Onsoz

Bu kitapta hangi sorularin izini sirecegiz?
Ekmek sismanlatir mi2
Reklamlarla kabaran yeme istegimizi nasil engelleyebiliriz2
Saglikli beslenirken motivasyonumuzu nasil koruyacagiz?
Yakinlarimizin diyetimizi bozmasini nasil énleyecegiz®
& oS5
Oldugumuzdan daha genc gérinebilir miyiz2
Kim icin zayifliyoruze “Onlar” icin mi, “kendimiz” i¢cin mi2

Artik kibritin tarihe karishgi ginimizde, “...bir kibrit kutusu
buytkliginde peynir” deyimini ¢dpe atabilir miyiz2

& 5
Diyetler ne zaman ise yarar, ne zaman ise yaramaz?
Renklerin istahimizla bir ilgisi var mi2
Peki ya spor?

& 5

90l yillarin basinda Amerika’da bir moda baslar. Uzun
yillar boyunca bircok diyet deneyen Amerikalilar, kendilerini
basarisiz hisseder ve tim diyetlere savas acarlar. Aradan 15
yil gecip 2005 yilina geldiklerinde ortalama bir Amerikali
eskisine oranla en az yizde 20 daha agirdir.

Maalesef son bir-iki yildir Glkemizde de bu trend baslad.
Sagliksiz diyetler ve bilingsiz tiketiciler, insanlari saglikli bes-
lenme kavramindan soguttular. Her gin medyada kendine yer
bulabilen “abuk sabuk” yéntemler insanlari daha sagliksiz ve
guvensiz hale getirdi.



2015 yili verileriyle; Turkiye'de her bes insandan biri obez,
her on insandan doérdi fazla kilolu.

Papaza kizip orug bozma durumuna gelmis bulunuyoruz. Sag-
liksiz a¢ kalmalara bakip “Ben her tirli diyeti yaptim. Olmu-
yorsa olmuyor, bari keyfime bakayim,” diyerek kilo almaya
devam edersek korkarim 10 yil sonra bu ginlerimizi ¢ok
arayacagiz.

Bu kitapta sisman olma durumunun bir “neden” degil bir “so-
nu¢” oldugu vurgulaniyor.

Sismanligin psikolojisi ile ilgileniliyor. $ismanhgin bir kader
olmadigi, vyeterli ¢aba ve biraz disiplinle zayiflanabilecegi
savunuluyor.

Bir karar vermeniz isteniyor. Saglikli ve ¢ok gizel mi olmak
istiyorsunuz yoksa sagliksiz bir hayati devam ettirmek mi is-
tiyorsunuze

Davranislarimizi iki gidi yénlendirir: Tesvik ve Ceza.
Saglikli beslenmenin tesvikleri cok cezbedici.

Sisman olmanin cezasi ise ¢ok agir.

Bu kitapta bir karar vermeniz isteniyor:

Saglikli ve gizel mi olacaksiniz yoksa sismanlayarak “onla-
rin” arasina mi kahlacaksiniz?

Karar vermeden dnce bu kitabi okuyun ve onlarin arasina
katilmayin.



Diyet Yapmak Kolaydir! — O1

Diyet yapmak kolaydir, bunu laf olsun diye soéylemiyorum.

Once asil gercekten baslayalim: Diyet yapmak ag kalmak
degildir.

Ve sirpriz: Diyet yapmak zor degildir.

Zor olan, diyet yapmanin acliga esit oldugu fikrini asabilmek-
tir.

Asil zor olan ise fazla kilolar tasimak zorunda kalmaktr.
Kac kilo fazlaniz var?

Eger diyetin zor oldugunu disiniyorsaniz, fazla kilonuz ka-
dar agirhgr ellerinizle tasidiginizi disinin.

Bu fazla kiloyla gindelik faaliyetlerinizi sirdirmeye ¢alisin.

Diyelim on kilo fazlaniz var. Beser kiloluk posetleri ellerinize
alip on bes dakika tasiyin.

Merdivenleri bu agirliklarla tirmanin.
Evin icinde on kiloluk agirlikla gezin.
Onlarla yiurtyise cikin.

Ise, sirtinizda fazla kilolarinizla gidin.
Nasil, zor mu?

Peki, vicudunuzun, kalbinizin, kaslarinizin, ayaklarinizin her
an bu kadar fazladan agirhigr tasimasi kolay mi2

Kendinize bu iskenceyi yopmaya devam edecek misiniz?

Derin bir nefes alin ve vicudunuzun bu fazlaliklardan ne
kadar sikayefci oldugunu dile getirmesine izin verin. Diyet
yapmanin zor oldugu disincesini bir daha gézden gegirin.



Vicdaninizi susturmayin.

Diyet yapmak kolaydr.

Kilolu olmak ve kilolu kalmak zordur.

Diyet yapmak a¢ kalmak degildir.

Diyet yopmak sadece yediklerinizi farklilaghrmaktr.
Diyet yapmak, tatli yerine meyve yemektir.

Hem madalyonun diger yizi de var:

Diyet yaparken yeme aliskanliklarinizi degistireceksiniz ama
cok sik olmamak kaydiyla sevdiginiz yiyecekleri yemenizde
bir sakinca yok.

Diyetisyeninizin planlamasi ile sandiginizdan daha sik st
tatl ve dondurma da yiyebilirsiniz. Diyet yapmanin énemini
ve anlamini tam olarak kavrarsaniz arada bir mikellef bir
sofrayla bile kendinizi édillendirebilirsiniz.

Yine de “diyet yapmak zor, yemek yemek kolay” diye kontroli
birakirsaniz isinizi gercekten zorlastirmis olursunuz.

Diyet yapmak kolay, sisman kalmak zordur.
Saglikli yasamak kolay, sagliksiz viicut zordur.
Diyet yapmak kolay.

llk adimi ahin, gerisi gelecek.

Akliniza sekerli ve yiksek kalorili yiyecekler geldiginde kendi-
nizi su icmeye ya da meyve yemeye ydnlendirin.

Yeme aliskanliklarinizi degistirmeye baslayin.

Inanin gerisi gelecek.



Diyette Motivasyon — 02

Hedefledigimiz her iste motivasyona ihtiyac duyariz.

Tutunabilecegimiz bir dal, dayanabilecegimiz bir sirt varsa
hayat daha kolaydir.

Diger yandan c¢ocuklarin ¢cok fazla kisitlanarak biyitildigu
bizim gibi toplumlarda onay ve takdir, motivasyon agisindan
cok onemlidir.

Ne kadar onaylanirsak o kadar motive oluruz.

Ama onayin az oldugu bdylesi bir toplumda motivasyonumu-
zu hemen kaybederiz. Aslinda bu “onaylamamalar” bazen
iyi niyetli olabilir. Bunlar, bizi tehlikeden korumak isteyenlerin
davranislaridir. Ancak cogu zaman farkli olmak ve farkli dav-
ranmak cezalandirilir. En azindan onaylanmaz.

En dnemli ve gicli motivasyon insanin “icinden” gelir.
“Yapabilirsin, korkma, hadi yap!” sesidir bu.

Cinki sizi sizden fazla kimse motive edemez.

Sizi sizden fazla kimse iUzemez.

Siz izin vermezseniz, kimse sizi koti hissettiremez.

Once kendinize inanin!

Diyette en biyik motivasyon ileriki zayif ginlerin hayalidir.

Eger zayiflik hayalinizi beyninizde ve kalbinizde “gerceklesti-
rebilirseniz” yolun yarisini bitirmissiniz demektir.

Isin kot tarafi, cocukluktan itibaren yiyecekler dil olarak
verilen en sik hediyelerdir. Anne babalar ¢ocuklarini en ¢ok,
cekici yiyeceklerle motive ederler. Anne babalarin istediklerini
yapmayan cocuklar bu tir yiyeceklerden mahrum olurlar. Co-
cuklar agladiklarinda ellerine tatli yiyecekler tutusturulur.



Cocuklar biyiyip yetiskin, yani “biz” olduklarinda yeme fikri
degisik bir hal alir. Bunu kendimizde goririz.

Bir seyi basarip kutlama yapmak istedigimizde yeriz.
Basaramadigimizda yeriz.

Kendimizi iyi hissettigimizde yeriz.

Kéti hissettigimizde yeriz.

Hep yeriz.

Cinki cyle grendik.

Odil olarak yemeyi, cezalandirilirken de “yemekten” mahrum
birakilmayr &grendik.

Disinmenizi istiyorum:

Nasil sismanladinize

Ne yediniz, ne kadar yediniz2

Bunu dizeltmek icin neler yapabilirsiniz2

Kimlerden destek alabilirsiniz?

Yeme aliskanliklarinizi degistirirken kimlerden sakinmalisiniz?
Ornegin sabah kahvaltsi.

Sabah kahvalhsini atlamayin. Diger 6gunler neyse ama kah-
valti ok dnemli. Cinki sekiz saatlik uyku boyunca ortalama
450 kalori harcariz. Acikinz. Ama uyku sersemligi ve vakit
darligi nedeniyle kahvalti yapmayiz.

Ancak gece boyunca a¢ kalmamiz nedeniyle zaten distk
olan kan sekerimiz iyice diser. Vicut tatl seyler ister. Diger
yandan, sabah kahvalhsinin atlanmasi, vicudun metabolizma
hizini yavaslatr.

Sunu iyice anlamamiz gerekiyor: Atlanan kahvalh hem vi-
cudumuzun dengesini bozar hem de metabolizma hizimizi
dusirir.
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Peki biz nasil zayiflayacagiz o zaman?

Diyette motivasyon &nemli. Motivasyonun en 6nemli kurali
ise “icerden” gelmesi. Yani size sizden baska kimse yardim
edemez. Baskalari arada sirada size destek olabilir  Ama
yataga kivrildiginizda kendinizle ve fazla kilolarinizla bas
basa kalirsiniz.

Kendinizi dinleyin.
Iginizdeki ses sizi yaniltmayacaktr.
Zayiflamak ve saglikli olmak sandiginizdan ¢ok daha kolay.

Bana giivenin.



Ekmek Sismanlatr mi2 — 03

Hayir, ekmek sismanlatmaz.
Sadece ekmek yemek sismanlatmaz.

Ama ekmegin Uzerine tereyagdi, bal, recel sirerseniz sisman-
latr.

Yuksek kalorili yiyecekler disinda hicbir sey tek basina sisman-
latmaz. Kaldi ki ekmek, temel besin maddelerinden birisidir.

Tek basina ekmek sismanlatmaz.
Tek basina ekmek ya da pilav sismanlatmaz.
Tek basina asin tiketilmeyen hicbir sey sismanlatmaz.

Aksine “tok” tutma &zelligi nedeniyle ekmek diyetlerin vazge-
cilmez 6gesi olmak durumundadir. Bu yizden biri size “Ekmek
sismanlatiyormus,” dediginde gilin gecin.

“Sicak su zayiflatir,” derlerse de gilin gecin.

Artik internet var. Girin, arama motoruna ekmek yazin.
Su yazin.

Vitamin yazin.

Protein yazin.

Arama motorunuz size yizlerce kaynak ¢ikarsin. Bilimsel ku-
rumlara ait sayfalari daha fazla ciddiye alin.

Okuyun, her seyi 6grenin. Kulaktan dolma fikirlerin ne kadar
yanls oldugunu kendi goézlerinizle gérin. Sacma fikirleri ve
haberleri sorgusuz sualsiz kabul etmeyin. Arhk nemli olan
neyin sismanlahp neyin sismanlatmadigi degil. Artik on-on iki
yasindaki cocuklar bile bunlar 8greniyor. Ama yeme aliskan-
liklarimizi nasil degistirecegiz? Iste asil mesele bu.
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Ekmek sismanlatirmis.
O zaman portakal da sismanlatir.

Muz da sismanlatir.

Fazla yediginiz her sey size fazla kilo olarak geri déner.
Higbir besin tek basina “cok iyi” ya da “cok kéti” degildir.

Zayiflama ¢ayi yoktur.
Zayiflama ilaci yoktur.

Bu tir seyler olsa Amerika’da bu kadar obez —dikkat edin
sisman demiyorum—- insan olur muydu?

Mucize bir sey yok. Olsaydi Amerika’da yer yerinden oy-
nardi.

Litfen biraz ciddiyet.
Hicbir alet sizi zayiflatmaz.

Vicuttaki depolanmis yagi yakabilen tibbi bir gelisme yok.
Bu yizden zayiflamanin tek yolu harcanan enerjinin alinan
enerjiden fazla olmasi.

Ginde 1.600 kalori alacakken 2.000 kalori alip zayiflayabi-

len insanUsty yaratiklar degiliz.
“Bak, corba diyeti ile 5 kilo vermis.” Arhk bunlari bos verin.
Yeni bir cag basliyor. Aydinlik Cag bu.

Bilgiye ulasmak ¢ok kolay. Her sey parmaklarinizin ucunda.
Ihtiyaciniz olan tek sey biraz caba.

Nasil zayiflamaya baslayacaksiniz?

Caniniz ille de tatli yemek istiyorsa bunu en gec 6glene ka-
dar yapin. Aksamlari tatli yemeyin. Bunu biliyorsunuz. Ama
yapmiyorsunuz.

Stres, curcuna, gevseme ihtiyaci.



“Hep ayni seyleri yaziyor,” diye disinebilirsiniz benim igin.
Olsun.

Bunu hep hatirlatacagim.

Aksamlari yeme dozunu iyi ayarlayin.
Pogacalarla kahvalh yapmayin.
Buzdolabinin yaninda yemek yemeyin.

Ayakta yemeyin.

Zayiflamak icin dogrulari yapmak gerek.

Diyet yaparken ne yediginizin farkinda olun.
Y-A-V-A-$ Y-I-Y-I-N.

Hem de ¢ok yavas.

Yemek masasina ag oturmayin.

Acken aligveris yapmayin.

En &nemlisi bu sdylediklerim bir kulaginizdan girip diger ku-
laginizdan ¢ikmasin. Yazdiklarimi uygulayin. Hemen bugin...
Yarini beklemeyin.

Ornegin caniniz cikolata istedi:

Gidip hemen bir tane yemeyin. Once bir portakali deneyin.
Portakaldan sonra ¢ikolata isteginiz gecmediyse bir miktar
yogurt yiyin. Hala cikolata istegi devam ediyor mu2 Sit igin.
“Icemem” mi diyorsunuz? O zaman kalorisi disik ekmekten
bir sandvi¢c hazirlayin. I¢ malzemeleri domates ve salataliktan
olussun. Bu yedikleriniz kesmediyse bu defa gidip o cikolatayi
yiyin. Ama arastirmalar géstermistir ki on kisiden dokuzu ¢i-
kolatadan énce bunlari yiyerek cikolatadan vazgeciyor.

“O kadar sey yiyecegime sadece cikolata yerim daha iyi.
Sadece cikolata yiyerek daha az kalori alinm,” diyebilirsiniz.
Ancak o zaman iki noktayi atlarsiniz:
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1- Onenmli olan yeme aliskanliklarimizi degistirmek. Yani yik-
sek kalori yiyeceklerden dustk kalori yiyeceklere gegmek.

2- Cogunlukla meyve ve/veya tek basina sandvi¢ cikolata
istegini bastirir. Bunlar da daha az kalori demektir.

Sorumuzu tekrarlayalim:
Ekmek sismanlahr mi2

Hayir, tek basina ekmek sismanlatmaz.



Buyilt Rakaminiz Kag? - 04

Séz konusu kilolar olunca her insanin hedefledigi buytli bir
rakami vardir.

Boyunuz ortalama 1,55-1,70 arasindaysa biyili rakaminiz
50'ye yakindir...

52 olabilir.

53 guzel olur.

54... Ee, o da iyi.

Ama her sartta 60'in alti iyidir.

Ya 60'in Usti.

“Kalsin almayayim.”

Haklisiniz, ben de almayayim!

Buyulu rakaminiz kag?

Dusinin ve karar verin.

O rakama ineceksiniz! Buna inanin!
Gézlerinizi kapatin ve kendinizi o agirlikta gérin.
Istediginiz giysileri giyebildiginizi disinin.
Simdi gézinuzi agin.

Evinizin icindeki boy aynanizin énine gidin.
Aynanin Uzerine o rakami yazin.

Mimkinse o rakam tim aynayi kaplasin.
Sonra buzdolabina ydnelin.

Kapisina o rakami bir daha yazin.
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Diyelim ki buytli rakaminiz 57.
Evi 57 ile donatin.

Aynada 57.

Dolapta 57.

Masada, yatakta, her yerde 57.
Gilmeyin bu fikirlere.

Biyili rakaminiza karar verdikten sonra hayatiniza eskisi gibi
devam edemezsiniz.

Yemek yerken yemenin gecici zevkini degil, o elbiselerin igin-
deki saglikl ve ince vicudunuzu hayal edersiniz.

57.

57.

57.

Buyulu rakaminiz kag?

Onu kafaniza ve hayatiniza kaziyin.

Simdi bu kitabi kapatin ve evinizi bu rakamla donatin.
O rakama ineceginize 6nce kendinizi inandirin!

Hadi ama hélé oturuyorsunuz.

Hem evi bu rakamla donatirken enerji harcayacak ve zayiflo-
maya baslayacaksiniz...



Buyilt Rakami Bilmek Yeter mie¢ — 05

Eminim ki kimse yerinden kalkmadi, evi biyili rakamiyla
donatmadi.

Eger 3 ya da 5 kilo fazlamiz varsa motivasyon ise yarar ama
13 ya da 23 kilo fazlamiz varsa ne yapacagiz?

Buyuli rakam motivasyonu bdylesine fazlaliklarda ise yarar
mig

Maalesef hayr.

Ne yapacagiz o zaman?

Doktor muayenesi sonrasi diyetisyenimizin yolunu tutacagiz.
Sdéyle dusiunin:

Eger ideal kilonuz 60 ve fazla kilonuz 20 kg civarinda ise
saglik sorunlarinizin olusmasi ihtimali ¢ok yuksektir. O kadar
fazla kiloyla dizenli spor yapamadiginizi da disinirsek se-
ker, tansiyon, kalp damar rahatsizliklari gibi ciddi rahatsizlik-
lara karsi korunmasiz durumdasiniz.

Sigara igiyorsaniz,

Alkol aliyorsaniz,

Yasiniz da otuzu gegmisse,

Tehlike ¢anlar sizin icin ¢aliyor demektir.

Eger bdylesine ciddi bir kilo probleminiz varsa &ncelikle za-
yiflamay: bir kenara birakin.

Geleceginizi dusinin.
Cocuklarinizi dissinin.
Ailenizi disinin.
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Sigara, alkol ve fazla kilolar.

Hani derler ya icilen her sigara tabutunuza cakhginiz bir
cividir.
Bunu yapmayin.

Ne kendi saghiginizi riske etmeye ne de sizi sevenleri tzmeye
hakkiniz var.

20 kiloluk fazlaliklar motivasyon ydntemi ile ¢dzilemez. Dok-
tor muayenesi ve diyetisyen takibi sarthr.

Saglik kontrolinde ¢ikacak aksakliklar muhtemelen yeme alis-
kanliklarinizdan  kaynaklanmaktadir. Diger yandan bu mini
check-up, varsa vicudunuzla ilgili sistemik ya da yapisal
sorunlar da ortaya ¢ikarabilir. Bu da tedbir almayi getirecegi
icin omrinizi uzatir.

Yeme aliskanliklarinizdaki yanlsliklari; ginlik gazetelerdeki
“su manken bunu yiyor,” “bu sanatci su diyetle 10 kg verdi”
gibi sansasyonel haberlerle dizeltemezsiniz.

Her sey bir yana tim dogrulari bilmek, dogrulari yapmay:
garanti altina almiyor.

Sigara icmek zararli. Ama igiyoruz.

Icki icmek zararli. Ama “takiliyoruz.”

Cok yemek zararli. Ama vazgegemiyoruz.

Diyet Urinleri zayiflatmaz. Ama avug avug yiyoruz.
En dnemlisi “karar vermek.”

Saglikli olmaya, zayif gdérinmeye, uzun yasamaya, neseli
vakit gecirmeye karar vermek.

Bunun icin de gereken, dnce doktor muayenesi, sonra diyetis-
yen kontrolinde diyet programi. Inanin disindiginizden gok
daha kolay olacak.

Bana givenin, gergekten kolay olacak.



Once doktor, sonra fetkikler, sonra diyetisyen. Evet bunlar
biraz tedirgin edici.

Tanimadiginiz insanlar, tanimadiginiz mekanlar. Ama bu isin
baska yolu yok. Maalesef yok.

Diger yandan su gizel haberi hemen vereyim: Kilo fazlo-
liklarinizi kag yilda almis olursaniz olun, ¢ok daha kisa bir
zamanda istediginiz kiloya ineceksiniz.

Ihtiyaciniz olan sey: Karar vermek ve bana giivenmek.
Cinki bir noktadan sonra kendinizi bana teslim edeceksiniz.
Benim sahsimda diyetisyenlere givenmeniz ¢ok &nemli.
Basimiz sikishginda neden profesyonelleri tercih ederiz?

Eger mahkemede bir isimiz olacaksa, en iyi avukat tutmak
isteriz.

Tatilde paraya kiyip iyi firmalari tercih ederiz.
Hastaneye yatmamiz gerektiginde en iyi dokforu isteriz.

Kiloya bagl problemimiz oldugunda da iyi bir diyetisyen
hakkimizdir.

lyi bir diyetisyen nasil olmali2

Bir sonraki bélimde!



lyi Bir Diyetisyen Nasil Olmali — 06

“Diyetisyen, saglikla ilgili herhangi bir yiksek égretim kurumu-
nun beslenme ve diyetetik &gretim programini tamamlayarak
lisans derecesi ve diyetisyen unvani kazanmis kisidir. Diyetis-
yenler saglik kuruluslarinda tedavici diyetisyen olarak mevcut
hastalarin hastaliklarinin tedavisine yénelik diyet programi ha-
zirlar ya da idari diyetisyen olarak gérev yaparlar.”

Saglikli beslenme ve zayiflamadan séz acildiginda sahne
istklari hemen doktorlarin, &zellikle de diyetisyenlerin Gzerine
cevrilir. Hal bdyle olunca diyetisyenlerin 6zellikleri én plana
cikar. Diyetisyenler ancak son birkag yildir estetisyenlerden vs.
farkli bir konuma gelebildiler.

Ogrenimleri siresince anatomi, fizyoloji, beslenme biyokim-
yasi, mikrobiyoloji, hastaliklarda diyet tedavisi gibi genis bir
yelpazede egitim alan diyetisyenlerin mesleki bilgilerine biraz
haksizlik ediliyor gibi geliyor bana. Zira kamuoyunun ilgilen-
digi daha ¢ok diyetisyenlerin gorinis ve davranislari. Elbette
benim de iyi bir diyetisyenle ilgili bazi tanimlamalarim var:

% lyi diyetisyen kola icebilir.
6 lyi diyetisyen tatl yiyebilir.
% lyi diyetisyenin kilo fazlasi olabilir.

lyi diyetisyen de bir insandir sonugta. Herkes gibi onun da
zaaflar vardir.

Ama,

lyi diyetisyen icerse diyet kola icer, giinde en fazla bir bardak
icer.

lyi diyetisyen tatli yerse sitli tath tercih eder.

lyi diyetisyen biraz da géze hitap ettigi icin fazla kilolar 3
kiloyu ge¢mez, gecemez.
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Cunku diyetisyenin ilk gérevi, karsisindaki kendisi gibi saglikl
bir kiloya ulasabilecegine ikna etmektir...

Isi itibari ile iyi bir diyetisyen ikna edici ve etkileyici olmalidir.

Sabirli, giler yizli ama yeri geldiginde sert ve kurallarina
bagh.

Diyetisyenin disiplinlisi makbuldir.

Cinki insani zaaflarimiz nedeniyle hedeflediklerimize ulaso-
mamamizin en biytk nedeni disiplinli hareket edemememiz-
dir. Hepimizin basindan geg¢mistir:

Gitar ¢almak isteriz, calismak zor gelir.

Dans kursuna yazilinz, soguk kis ginlerinde TV izler, kursu
birakiriz.

Yamag parasiti yapmak isteriz, Useniriz.

Hayatta bir seyleri isteriz ama hareket etmeyiz. Hareket etsek
bile devam etmeyiz.

Disiplin bizi istedigimiz yere hareket eftiren en biytk gugtir.

Zayiflama ve saglikli yasam da her an disiplin gerektiren
uzun bir sirectir.

Uzun bir sirec.
Disiplin 15 gin diyet yapip denize bikinili girmek degildir.
Disiplin baslamak, devam etmek ve hi¢ birakmamaktir.

Diyet programi sizi sadece kisa sirede zayiflatiyorsa hi¢ yap-
mayin daha iyi.

15 gin a¢ kalarak sadece kas ve su kaybedersiniz.

Ve bunu da en iyi diyetisyeniniz bilir.
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Bir Réportajin Disundirdikleri — 07

Gecgenlerde bir gazetede bir roportaj yayimlandi. Réportajin
konusu obezite ve kilo kontrol programinin uvygulanisi idi. Bu
roportaj diyetteki dogrulari ve yanlislari tekrar hatirlamak agl-
sindan uygun bir érnek olusturuyor.

Ik bolimde, diyet programini uygulayan kisi (A) ile, ikinci
kisimda ise programin uygulandigi kisi (B) ile géristims.

A, bir soru Uzerine obezite ilaclarindan yararlanmak igin
hastanin beden kitle endeksinin otuzun Uzerinde olmasi ge-
rektigini sdyluyor.

ilk yanhs. Bu rakam 40 olmal.

A, bir soru Uzerine yine yanlis anlasilabilecek bir cevap ver-
mis:

Obezitenin ¢6zimi kesinlikle sadece diyet degil. Saglikli bes-
lenmenin, hareketin yasam tarzi haline getirilmesi lazim.

Bu sdzleri okuyanlar saglikli beslenme ile diyetin farkli seyler
oldugunu dusinecekler. Halbuki diyet yapmak a¢ kalmak de-
gildir. Saglikli beslenme ile saglkl diyet ayni seydir.

Bir baska soru evinden c¢ikamayanlarin ne tir egzersiz yapa-
cagi ile ilgili. Sayin A bu soruya:

“Evde bisiklet 6neriyoruz. Ya da yizme. Eklem ve kardiyo-
vaskiler durumlari uygunsa aerobik yapabilirler,” diye cevap
veriyor. Herkesin evinde bisiklet ve 6zellikle havuz olmadigini
bir kenara koyarsak aerobik denen seyin aslinda anaerobik
oldugu ortaya ¢ikali cok oldu. Buyik hata yani.

Réportajin ikinci bdliminde hastamiz B ile tanisiyoruz. Kon-
servatuvar son sinif Ggrencisi. Unli solistlere vokal yapiyor.
Sarkicilikta sigrama yapabilmek icin zayiflamanin sart oldu-
gunu anlayali ¢ok olmus. Kendi agzindan olayin gelisimini
dinleyelim:



“Bir reklam ajansina bagliyim. Bir zayiflama ilacinin modelli-
gini yapmam icin ajans tarafindan secildim. Bunun ardindan
bir ilac firmasi beni zayiflatmay: teklif etti. Hem bu ilac des-
tegi, hem diyetinizle zayiflamaniza yardimei olalim, éncesi ve
sonrasi fotograflarinizi kullanarak biz de tantimimizi yapalim
dediler. Ben de kabul ettim ve dyle basladim zayiflamaya.”

Burada yine araya girelim ve bazi noktalara dikkat cekelim.
Diyet disindaki tim alternatif zayiflama yollarinda kah  bir
diyet listesi verilir. Bu ister akupunktur olsun, ister spor, isterse
de zayiflama ilaglari olsun sonug degismez. Cekilen fotograf-
larin altina “Diyet + egzersiz dncesi ve sonrasi” yazilmaz:

« "“akupunktur dncesi ve sonrasi”
« “spor oncesi ve sonrasi”

« “zayiflama ilaci 8ncesi ve sonrasi” yazilr.
B, yaphgi diyeti anlatiyor:

“Oglen karbonhidrat ve proteini karistrmadan istedigimi yi-
yorum.”

Yanls. Bu tir ayirma diyetlerinin yanlshg vzun vadede orta-
ya cikiyor.

“Kahvalti etme aliskanhigim yok, &glen yemegi yemiyorum.
Iste aksamisti acikirsam abur cubur... Yemek yemedigim icin
metabolizmam ¢alismiyordu. Calismayinca da kalori harcaya-
madim ve kilom sabitlesti. Simdi ginde alti 6gin yemem gere-
kiyor. Kahvalh mecburi. Arada bir meyve. Oglen karbonhidrat
ve proteini karishrmadan istedigimi yiyorum. Arada salata ve
yine meyve. Sik sik, ama az kalorili seyler yiyorum. Yemek ye-
meye basladigimdan beri de dizenli kilo vermeye basladim.”

Yine araya gireyim. B’nin sdylediklerinden sanki sdyle bir
anlam cikiyor: Onemli olan yediklerimizi azaltmak degil de
sanki &gin sayisini arhrmak. Dogru gibi gdrinen eksik bir
aciklama. Cinki B su anda alti égin yiyor ama toplamda
onceden tek 6ginde aldigi enerjiden daha az enerji aliyor.
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Gelelim liposuction’a. Once soru—cevaba goéz atalim:

Programdan 6nce de herhalde kendi kendinize de birtakim
diyetler, yontemler uyguladiniz, degil mi?

=5 Bir siry, tabii. Senelerdir neler yapmadim. Bir kere buyuk
bir hata yaparak liposuction yaptirdim. Bélgesel sismanli-
gim oldugu icin o zaman baska tirli zayiflayamazsin di-
yerek beni ikna etmislerdi. Sonra liposuction yapilan yerler
ciridi, siyahlash. ki ay yatmak zorunda kaldim. Tabii
hic kalori harcayamadim, hicbir fark olmadi. Kontrollere
gittigimde “gececek, bunlar sisliktir inecek, alinan yerlerde
tekrar yag olusumu imkdansiz,” dediler. Ama degisikligi
birakin, o bdlgelerde dizelmesi imkansiz kraterler olustu.
Cinky deri altinda hicre tahribati olmus.

Iste liposuction bu riski tasiyor. Hala bu ydntemi disinenler
varsa derhal vazgegsinler, ¢cinki bunun geri donust yok.

Liposuction disinda diyet de yaptimz mi?

5 Bir sUrU diyet, spor, step... Tabii bilingsizce. Hormonlarimda
sorun oldugundan cok fazla aerobik yapamiyordum, ¢ciinki
hemen tansiyonum duser. Terleyemiyorum. Kiloyu vermeden
spor da zararliymis, ¢cinki kasa ceviriyor yaglar ve bu
kez vermek imkénsizlasiyor. Bir sene kadar akupunktur
denedim. O da sekiz aydan fazla yaptinlamiyormus. O
bayag ise yaramist acikgasi, 13 kilo kadar verdim, ama
biraktiktan sonra fazlasiyla aldim. Cok siki bir diyeti vard.
Ginde bir buguk portakalla yasiyordum.

Burada araya girmeme izin verin. Oncelikle sunu belirtmekte
fayda var: Hormonal nedenlerle kilo alanlarin orani %5'i geg-
miyor. Geri kalan %95lik kesim fazla yedigi icin sismanliyor.
Bir baska nokta spor. Insan zayiflayana kadar spor yapmay:
ertelerse o program eksik kaliyor demektir. Yirimek herkesin
yapabilecegi en gizel sporlardan biridir. Hem sporla yaglar
kasa falan cevrilmez. Bunlar 50 yillik hurafelerdir. Biraz cid-
diyet litfen. Akupunktur konusuna gelince. Dikkatinizi gektiyse
yine kat bir diyet var. Siz hangi ad altinda olursa olsun eger
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bir insana ginde sadece bir bucuk portakal verirseniz o insan
kisa sirede zayiflar. Ama ya sonra?

Isin ilging yani burada zayiflatan akupunktur oluyor, ama
kilolarin geri alinmasinin sebebi olarak da diyet suclaniyor.
Anlasilacak sey degil.

B, anlatmaya devam ediyor:

“Program siiresince ayda bir kontrole gitmemiz isteniyor. Orne-
gin, simdi ginde 1.400 kalori almam gerekiyor. Bu, duruma
gore gelecek ay 1.000'e dusebilir.”

1.200 kalorilik diyet ve giinde bir saatlik yurtyisle zayiflaya-
mayacak kag insan vardir su dinya Uzerinde2?

O zaman zayiflama ilaglarina ne gerek var, sdyler misiniz
bana?

Zayiflamanin temeli saglikli beslenme ve egzersizdir. Geri
kalan fasa fisodur.
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“Tip Terori” — 08

Bir saglik profesyoneli “Zayiflamak icin disinmek ve hayal
kurmak yeterli,” diyor. “Ekstra uygulamalara gerek yok,” diyen
kisi soyle devam ediyor: “Ingiltere Metropolitan Universitesi
vzmanlarindan Dave Smith, iki denek grubu olusturarak, ilk
gruba U¢ ay boyunca her gin bir saat egzersiz programi
uygulatmis. Tkinci grubun ayni siire boyunca birer koltuga
oturup rahatlamalarini, gevsemelerini, sadece hayal giciyle
zihinden egzersiz yaptiklarini disinmelerini istemis. Uciinci
ayin sonunda disinerek egzersiz yapanlarin ¢ buguk kilo,
fiziksel egzersiz yapanlarin ise i¢ kilo verdikleri saptanmis.”

Zayiflamak bu kadar basit ha? Gergekten c¢ok ilging. (Komik
mi deseydim?)

Acaba bu iki denek grubu birbirine benzer insanlardan mi
olusuyor? Aralarindaki tek fark bir grubun egzersiz yapiyor
olmasi, diger grubun ise egzersiz yaphgini hayal etmesi mi2

Bakin Hirriyet'teki késesinde Prof. Dr. Osman Miftioglu med-
yadaki haber bombardimanini dnlemek icin ne &neriyor?

“Gazetelerde saglik editorlerinin yer almasi, saglk haber-
lerinin mesleki bir sizgecten gecirildikten sonra okuyucuya
duyurulmasi, sasirhcr ve farkli sonuclarin onaylanmis ortak
bilimsel sonuclar gibi verilmemesi, akla gelen ilk &nlemler-
dir. Aksi takdirde durum akil kanstiricidir. Okuyucunun yanlis
bilgiler edinip tip teréri diyebilecegimiz baskilarla Gzilmesi
olasihgi artacakhr. Bdyle giderse sadece ¢ok pizza yiyerek
kalp krizi gecirme olasiliginizin azaldigini degil, hamburger
ve kizarmis patates yiyerek bu olasiligi sifirlayabileceginizi
okuyabileceksiniz.”

Hal bdyleyken insanlarin begendigi ve 6zendigi sanatcilari-
mizdan biri yine bir gazetedeki kdse yazisinda bakin neler
yazmise
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“...gercekten Allah’in bir litfu bu, metabolizmam sizlerinkin-
den hizli calisiyor. Yani siz 1-2 dilim ekmekle doyabilirsiniz,
ben 1-2 ekmekle! Siz 2-3 tane baklava yiyebilirsiniz, ben
1-2 kilo...”

Bu yazilanlar bana biraz abartili geldi: 1-2 kiloda yaklasik
40-50 dilim baklava var. 2-3 adet yerine 40-50 adet bak-

lavayr hizli metabolizma eritebilir mi2

Ornek verirken, hatta saka yaparken bile biraz daha dikkatli
olmamiz gerekmez mi?

Peki su, her gin 1-2 kadeh sarabin saghga faydali oldugu
dedikodusuna ne demeli?2 Gelin son arastirmalardan birine
g6z atalim:

“Gebelikte haftada bir icilen bir kadeh sarap bile bebegin
kigik kafal, zayif ve kisa dogmasina yol agiyor. ABD'li bi-
lim adamlari, hamilelerin haftada bir kadeh icmesinin bebek
Uzerindeki etkileri arastirdi. Iste sonuclari: Hamilelik boyunca
haftada en fazla bir kadeh sarap icen annenin bebekleri,
gebelik siresince alkol almayan annelerin bebeklerine gére
daha zor gelisiyor. Ik ¢ ay iginde alinan alkol, bebeklerin
yizlerinde deformasyona neden oluyor, i¢ ile alt ay arasinda
icki alindiginda ise bebegin beyninde hasar meydana geliyor.
Hamileligin son donemlerindeki alkol tiketimi de sinir sistemi-
nin gelisimini engelliyor...”

Sunu iddia edebilirsiniz: Hamilelikte icki icilmemesi gerektigini
herkes bilir. Ancak dikkatinizi ¢ekerim, yukardaki arastrmada
icilen miktar haftada sadece bir kadeh. Haftada bir kadeh ge-
belikte cocuk icin onarilmaz hasarlara neden oluyorsa ginde
bir kadeh kendi vicudumuzda nelere sebep olur, bir disinin.
Dogal olarak burada sarap dismanhigi yapiyor degilim. An-
cak sevmek baska, icmek baska, bunu saglk adina savunmak
ise bambaska bir olaydir.

Hem diyelim ki ginde bir kadeh gergekten yararli, o bir ka-
dehte durabilecegimizin garantisini kim veriyor2
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Sarabi sanki yararli bir icki gibi degerlendirmek yanlis olmu-
yor mu?

Tip teréri deyimi bana ait degil, ancak bir yoniyle gercek
oldugu kuskusuz.

Herkes konusur ve bu sdylenenler akil sizgecinden gegirilme-
den medyada yer alirsa bundan hem medya yara alir hem
de bu yazilanlari ifade edenler. Bunlari okuyan ve uygulamao-
ya ¢alisanlar ise hayal kirkhigina ugrar.

Bakin bu konuda hassas olan bilim adamlarimizdan Prof. Dr.
Stkri Hatun ne diyor?

“Ulkemizdeki biyik gazeteler ve gérsel medya ne yazik ki
saghk haberleri konusunda &zenli davranmiyor ve saglik ha-
berleri gazetelerin Uginct sayfasindaki ‘kotu, karamsarlik ve
mutsuzluk Ureten’ haberleri dengelemek igin ‘iyimser, abartili
ve mucizevi beklentilere neden olan’ baslklarla verilmeye
devam ediliyor... Medya kendince bazi kisileri 6zgecmisleri-
ni, bilimsel yeterliliklerini ve mesleki uygulamalar nedeniyle
aldigi cezalar incelemeden ‘her derde deva doktorlar’ haline
getirmekte ve buytk paralarin déndigi bir sektorin ortili
reklamini yapmakta sakinca gérmiyor...”

Tekrar Osman Miftioglu’nun tip teréri konusundaki sézlerine
doénelim: “Ne yazik ki bdyle giderse ¢ok pizza yiyerek kalp
krizi gegirme olasiigimizin azaldigini bile okuyabilecegiz.”
Pizza Diyeti olarak adlandirlabilecek bu sagcmalik bile tart-
silacak mi2

Kim bilire
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Yediklerinize
Duygusal mi Yaklasiyorsunuzg — 09

Asagidaki testi kendinize uygulayin. Yeme aliskanliklariniz
hakkinda 6nemli ipuglari edineceksiniz. Yandaki bosluklara
1'den 4'e kadar rakamlar yazmaniz gerekiyor.

0 = Hicbir zaman

1 = Ender

2 = Bazen

3 = Siklikla

4 = Hemen her zaman

Evet, basliyoruz. Vicdaninizin sesini dinleyin ve oyle cevap
verin:

1- Kilo vermede basarisizim, verdigim kilolari da geri aliyo-
rum.

2- Yeme esnasinda kontrolimi kaybettigimi hissediyorum.

3- A¢ olmadigim halde yiyorum.

4— Stres altindayken ya da Uzginken daha cok yiyorum.

5- Yemegi zevk ya da 8dil olarak gériyorum.
6- Yemegi cok dusiniyorum.

7—- Kilomu yonetmekte kendimi basarili  hissetmiyorum.

8- Icki aliyorum ve giin boyu ¢ok atistiriyorum.

9- Cok yemeden otiri kendimden utaniyorum.



10- Yemek, duygularimla basa ¢ikmamda bana yardimer olu-
yor.

Evet, kendinizi samimi olarak notlayin. Abartmadan, kendinizi
cezalandirmadan...

Sonuglari sdyle degerlendiriyoruz:
0-10: Duygusal yemek konusunda hemen hi¢ sorununuz yok.

11-20: Kilonuzu kontrol etmekte bir miktar zorlukla karsilasi-
yorsunuz.

21-30: Yemege duygusal yaklasiyorsunuz. Profesyonel yardim
alsaniz fena olmaz.

31-40: Yemekle olan duygusal baginiz cok kuvvetli. Profesyo-
nel yardim almaniz siddetle tavsiye olunur.

Simdi gerceklerle yizlesme zamani.

Siz de kendinizi degerlendirin. Once kendiniz ve sorunlariniz
ile ilgili bilginiz olsun, sonra bu sorunlari ¢dzmek icin fikriniz
de olacaktr.

Cok yemenin ardinda hemen her zaman duygusal faktorler
yer alir. Lezzetli bir tatli kolaylikla ¢ok giizel bir yemege tercih
edilir.

Bakin, yemekler ve ftatlilar konusunda uzman olan Hirriyet
gazetesi yazarn Figen Batur késesinde neler yaziyor:

“Ordek carpaccio ile basladik. Bebek istakoz ve balkabag:
ravioli ile devam ettik. Kagitta kuskonmaz ve kalkan balg
filetosu. Ben orada durdum. Zencefilli surup ile verilen taze
mango fathisina uzaktan baktim.”

Figen Batur gibi biz de mikellef bir yemekten o ¢cok gizel
tatliyr yemeden kalkabilecek duygusal kuvvete ulashgimizda,
saglkl zayiflama konusunda biytk bir engeli asmis olacagiz.
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Diyetler Neden Ise Yaramaz - 10

Sagim solum sobel!
Saklanmayan ebe!
Sagim solum diyet!
Neye yarar bu merete

Kendi kendilerine —herhangi- bir diyete baslayanlarin % 95’i
basarisiz olur. Kalan % 5'in ise ilerleyen zamanlarda kilolarini
geri alma ihtimali oldukca yuksektir.

Yani kendi kendinize yaptiginiz diyetlerde birakin kilo verme-
yi, kilo almaniz yiksek olasiliktir.

Bu kitap, bunu &nlemek icin yazildi. Cinki diyette basarili
olmanin yolu hicbir zaman diyetin kendisinden gecmez.

Basarili olmanin yolu diyete karsi takindiginiz tutumdur.

Mesela su icmeyi kesin, kisa sirede ciddi kilo verirsiniz. Ama
susuzluk viicudunuza ne yapar?

Ya da hi¢c spor yapmazken zayiflamak icin kosmaya baslo-
mak ne kadar mantikli2

Damak tadiniza ¢ok duskinken birden diyet Grinler yemeye
baslamak sizi basarili kilar mi2

Olmayacak duaya amin denir mi?
O zaman diyetler ne zaman ise yarar?

Bu sorunun cevabini almadan 6nce “Minnesota Deneyi”ne bir
g6z atalim.
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Minnesota Deneyi — 11

Aslinda bilim adamlari, 1940’lardan bu yana sert ve sag-
liksiz rejimlerin uzun vadede zayiflatmadigini, hatta sisman-
lathgini biliyorlardi. Minnesota Universitesi'nde, Ancel Keys
ve arkadaslarinin, 36 erkek Uzerinde yaptigi ve 1950'de iki
cilt halinde yayimladigi deney sert rejimlerin etkilerini ortaya
koymustu.

Minnesota Deneyi

Denekler, normal beslenmelerinin yarisi kadar kalori aldiklari
bir rejime tabi tutuldu. Bu, bircok sert rejimde yapilandan
daha biyik bir kistlama degildir. Rejim biraz uzunca, toplam
altt ay sirdi ve katlanlar vicut agirliklarinin yaklasik dértte
birini kaybettiler. Yani basarili oldu.

Oyle mi?

Bir sire sonra, kaybedilen kilolar geri alindigi gibi, eski
agirhgin da ortalama yizde on Ustine ¢ikildi. Bir cogumuzun
yeniden rejime basladigi kiloya. Ancak epey sonra, bastaki
kilolarina donebildiler.

Kilo harici gostergeler de pek ic acici degildi.

Bircok denekte, normalde aneroksia nervosa ve benzeri has-
taliklarda ortaya ¢ikan belirtiler gézlendi. Yemekten baska bir
sey disinmiyorlardi. Agir depresyona girenler oldu. 5- 6 bin
kalori gibi abartili beslenme dizenleri gelistirenler, normal sty
kalori alinan &ginlerden daha bir saat sonra aglik cekenler,
hastalanincaya kadar yiyenler goézlendi.

Rejim sonuna dogru 36 geng erkekten, kiz arkadaslaryla
iliskisini devam ettiren sadece U¢-dort kisiydi ve onlar da son
derece isteksiz olduklarini, aliskanliktan otiri eski davranisla-
nini strdirdiklerini sdyliyordu.

Al aylik rejim sonunda deneklerin bazal metabolizmasinin
yuzde kirk azaldigi élcildi. Bazal metabolizma, insanin, din-
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lenme halindeyken yasamini sirdirmek icin harcadigi eneriji
(kalori) miktaridir. Bu disus, yukarida belirtilen beslenme bo-
zukluklariyla birlesince, orta vadede neden kilo alinip, eski
kilonun Uzerine cikildigi anlasiliyor. Davranis bozukluklari da
cabasi.

Davranis bozukluguna yol acan bu yanlis diyetler insanin
kendine olan givenini kdkinden sarsabilir. Cinki buyik bir
caba harcanmasina ragmen verilemeyen ya da verildikten
hemen sonra alinan kilolar insanlarda baski yaratiyor. Medya,
uzmanlar, doktorlar, diyetisyenler ya da bu islerle ilgilenen
hemen herkes alinan kilolarda herhangi bir sorumluluk Gstlen-
miyorlar. Sorumluluk ve hata tamamen bizlere kaliyor. Ama
bu dogru degillll

Her ne sartta olursa olsun kendimizi sevmekten vazgecmeme-
liyiz!!!

Kendimizi sevmek, kendimize é&sik olmak ya da “vay be,
ben neymisim!!” demek degildir. Kendimizi sevmek, kendimize
saygl duymayi igerir. Insan oldugumuz igin hata yapacagimi-
z1 kabul eder ve hata yaphgimiz zaman kendimize sevgiyle
davraninz. Boylece, basarisizlik veya yanlis davranma duru-
munda kendimizi cezalandirmay: birakip, kendimizi affeder ve
bir dahaki sefere baska bir yéntem deneriz.

Bu kitap sizi yireklendirmek icin yazildi, buna inanin.
Yureklenmek ve degismek elinizde.

Davranislarinizin sorumlulugunu hissedin, ama sugluluk duyma-
yin. Sugluluk, yanhshgin davranislarinizda degil, sizde oldu-
gunu disindirir ki bu sizin aginizdan yikicidir. Yanhs olan
insanlar degil, onlarin davranislaridir.

Siz hicbir zaman yanls degilsiniz!!

Pazartesi diyetleri genelde basarisiziga mahkdmdur. Neden?
Cinki araya hafta sonu girer ve bizler diyeti aglikla bagdas-
hrdigimizdan cumartesi ve pazar haddinden fazla yeriz. Kisith
diyetlerde, pazartesi basladigimiz diyete, ayni ginin ya da
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bir sonraki ginin aksami teslim bayragini ¢ekeriz. Bdylece
hem yanls diyetle zayiflayamaz hem de hafta sonu yedikleri-
mizin sorumlulugu alhinda eziliriz. Diyetten ¢abuk kopariz. Ne
zamana kadar? Bir sonraki pazartesi diyetine kadar.

Diyetin makbuli Cuma gini baslayandir. Neden mi& Cinki
otomatik olarak cok yenen hafta sonunda, dizenli bir yeme
sistemine gecilir. Pazartesi gind, haftaya daha zinde bir vi-
cutla baslanir. Daha kolay motive olunur. ilk haftada ciddi kilo
verildiginden motivasyon yiksek olur.

Zayiflama programlarinda sorun ne zaman baslare

Bu soruya cevap vermeden birka¢ konuyu agikliga kavustur-
mama izin verin.

Oncelikle her hafta ayni miktarda kilo veremeyecegimizi bir
yere not etmemiz gerekir. Bdylece kendimizi buiytk beklenti-
lerin altina sokmamis oluruz. Ik hafta genelde en ciddi kilo
kaybedilen dénemdir. Cinki ilk hafta —genelde her gin— ilk
kez 8 bardak su iceriz. Belki de ilk kez ucten fazla 6gin yo-
pariz. Unuttugumuz hafta ici kahvaltlarla tanisinz. Belki de ilk
kez dizenli spor yapariz. Bunlarin hepsi bir araya gelince ilk
hafta vicudumuz ciddi bir sekilde toparlanir. Ancak ilerleyen
haftalarda durum biraz degisir. Cinki vicut saglikli sisteme
cabuk alisir ve arhk eskisi gibi hizl kilo kayiplari durur. ilk
hafta diyelim 1,5 kilo kaybedilmisse, bu miktar dérdinci
haftada 600 grama kadar disebilir. Burada basarisizlik séz
konusu degildir. Onceden giinde 2.000 kalori alinirken diyet
esnasinda 1.600 kalori alinmis ve yapilan sporla ilk hafta
ciddi bir basari saglanmistr. Ancak ilerleyen zamanlarda
artk hep ayni dizeyde kalori alindigindan kilo veris hizinin
dismesi kadar dogal bir sonu¢ olamaz.

Iste zurnanin “zirt” dedigi yer burasidir. Bazen Syle olur ki
dénemsel dis etkenlerin de katkisiyla —-mesela adet dénemle-
ri- birakin kilo vermeyi kilo bile aldiginizi gérirsiniz. Bazen
de fazla yenir, diyet bozulur. Sonucta neler bozulmuyor, diyet
bozulsa dinyanin sonu gelmez elbet. Ancak diyet bozulduktan
sonraki birkag gin kritiktir.
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Zayiflamayi, saglkli olmayi ve gizellesmeyi aklina koyanla-
rn bdyle kicik basarisizliklardan ders alarak kendi yolunda
yurimeleri gerekir.

Yasaklar ilgi uyandirir derler. Insanoglunun ilk hikayesi, bir
yasak hikéyesi degil midire

Biz cennetten neden kovulduk?
Yasak bir elma yizinden degil mie

Bu hikéyeler maalesef “insanlarin dogustan kéti oldugu” gibi
yanlis bir inanisa neden oluyor. Halbuki bizler iyi insanlariz.
Gergekten iyiyiz. Cogu zaman sagduyulu vicdanlara sahibiz.
Kim ne derse desin, gercek bull

Kendimizi tenkit ederek ve yargilayarak yetismemiz bu gerge-
gi degistirmez.

Mucize diyetler, karanlik bir odada, olmayan bir kediyi ara-
maya benzer.

Minnesota Deneyi bu gercegi bize onlarca yil dncesinden
gOsteriyor.
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Diyetler Ne Zaman Ise Yarare — 12

Diyet ya da sizin vicudunuza/ruhunuza faydali seyler genel-
de sizi cok rahatsiz eden gelismelerden arhk kacamayacagi-
niz noktalarda ortaya cikar.

Ya en sevdiginiz etege giremiyorsunuz,

Ya ayakkabinizi baglarken egilemiyorsunuz,

Ya da merdiven cikarken nefes nefese kaliyorsunuzdur.
Kosmayi unutmussunuzdur artik.

Aynaya bakamiyor,

Kendi vicudunuzu taniyamiyorsunuzdur.

Iste zayiflamanin zamanidir.

Ancak zayiflama zamaninin gelmesi, sizin zayiflamak igin
HAZIR oldugunuz anlamina gelmez.

Zayiflamaya ihtiyaciniz olmasi baskadir.

Zayiflamaya hazir olmaniz ise bambaska bir sey.

Once beyniniz ve ruhunuz hazir olmal.

Psikolojiniz olumlu olmali.

Inanmalisiniz.

Mutly bir sekilde baslamalisiniz zayiflamaya.

Vicut aslinda her zaman hazirdrr.

Ihtiyaciniz olan sadece nereden baslayacaginizi bilmekir.

Belki de ihtiyaciniz olan sadece 20 dakikadir.

31



Sadece 20 Dakikal = 13

Yemeklerimizi sakin ve yavas yiyelim.

Ne yersek yiyelim ama ana &ginlerimiz en az 20 dakika
sUrsun.

En az 20 dakika...
Peki biz aslinda yemeklerimizi nasil yiyoruz?

Genellikle otomatige baglanarak yiyoruz. Ya disincelere bo-
Juluyoruz ya da cevremize daliyoruz. Yemege baslamadan
dnce gozlerimizi ve beynimizi biraz da yiyeceklerimize odak-
lamamiz gerekiyor.

Yemege baslamadan énce saatinize bakin.

20 dakikadan dnce yemeyi bitirmeyeceginize dair kendinize
sOz verin.

Cinki beyin 20 dakikadan énce doydugunu anlayamaz.
Ama bizim yeme siremiz nadiren 10 dakikay asar.
Hizla ve arkamizdan atli kovalarcasina yeriz.
Tabaklarimizdakileri silip suptririz.

lkinci 10 dakikada yemege devam ederiz.

15. dakikadan sonra cabucak tatlilar tiketilir.

20. dakikada fark ederiz ki ¢ok, hem de pek cok yemisiz.
Midemiz patlayacak gibidir.

Evet, herkes hakli.

Gindelik hayatimiz kosusturma icinde gegiyor.

Vakit yok.
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Vakit cok degerli.

Ama makyaja zaman buluyoruz.

TV izlemeye saatler harciyoruz.

Telefonda bazen kollarimiz uyusana kadar konusuyoruz.
Sonra da is, yavas yemek yemeye gelince zaman bulamiyoruz.

Zamanimiz yok gibi gérinse de asil sorun zamani iyi yone-
tememek.

Calisanlarin en az 1 saat 6gle yemegi vakti var.
Evde olanlarin zaten béyle kisittamalari yok.
Yemege baslamadan énce saatinize bakin.
Kendinizi 20 dakikaya gdre ayarlayin.

Her lokmayi agziniza gétirdikten sonra ¢atalinizi ya da kao-
siginizi tabaginiza birakin.

Iginizden sayin: 1, 2, 3, 4, 5.

Sonra bir lokma daha.

Catali yeniden tabaga birakin.

Tekrar iginizden sayin:1, 2, 3, 4, 5.

Yediklerinizi cigneyebildiginiz kadar cigneyin.
Cinki cogumuz yemekleri ¢ignemeden “yutuyoruz”.
Birakin zaman gegsin.

Yemek yediginizin farkina varin.

Sadece doymak igin yemeyin.

En az 20 dakika.

Ik baslarda zor olacaktr biliyorum.
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O kadar leziz yemekler tabakta beklerken dakikalarin geg-
mesi sizi biraz gerebili. Ama sabirli olursaniz viicudunuz 20
dakika olayina birka¢ 6ginde alisacakhr.

Siz 20 dakikaya alistikca yedikleriniz artk gézinize daha
cok gorinecek.

Cunki beyniniz doydugunuzda size mesaj yollayacak.

10. dakika ile 20. dakika arasinda fazladan yediklerinizi

artik yemeyeceksiniz. Yemeyeceksiniz.

Tathlara saldirmayacaksiniz.

Tek yapmaniz gereken 20 dakika kuralina uymak.
Ve vicudunuza givenmek.

Unutmayin sadece 20 dakika.
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Dusuk Kalorili Diyetlerden
Uzak Durun - 14

Yaz yaklasir.

Bikini giymek lazim.

Guzel olmak ve ince gérinmek lazim.

Bunun icin de tabii ki diyet yapmak lazim.
Huzurlarinizda bir yaz diyeti: Karpuz—peynir isminde.
Kahvaltiyr es geg.

Oglen karpuz—peynir.

Ogin aralarinda bir sey yeme.

Aksam yine karpuz-peynir, belki biraz salata.

Bu aclik diyeti 1 hafta devam ettirilirse 3-5 kg verilir.
Diyet biter, tatil baslar.

Bikiniler giyilir.

Aksamlari eglenilir.

Guzel elbiseler giyilir.

Bol bol yenir, igilir.

Tatil biterken ise degisik seyler olur.

Giysiler dar gelmeye baslar.

Her zaman yedekte daha genis elbiseler de vardir. Onlar
giyilir.

Yemeye devam edilir.

Tatilde yenmeyecektir de nerede ve ne zaman yenecektir2
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Tatil biter. Eve dénlir. Cok yenmemektedir arhk. Ama bir ay
sonra verilen 3-5 kg alindigi gibi, Uzerine bir o kadar daha
eklenmistir.

Nerede hata yapilmishre
Diyetse diyet.
Acliksa aclik.

Gereken her sey yapilmisr. Ama 2 ay icinde 5 kg verilmis,
8-10 kg alinmstir.

Panik ve hayal kirikhgi baslar.

Bu senaryo ¢ogumuza tanidik geliyor.
Kilolari hizli ver, hizli all

Ama ne oluyor da bdyle oluyor?

Oncelikle vicudun mekanizmasi ile ilgili kisa bilgiler vermek
istiyorum.

Su, profein ve yag.

Vicut enerjiye ihtiyac duydugunda dnce karbohidratlari, sonra
yaglari en son da proteinleri yakar. Ancak viicudun depoladi-
g1 yaglari yakmasi biraz zaman alir. Biz dengeli beslenmez,
zayiflama programini birkag ay degil birkag gine sikistirirsak,
viicut ACIL durumlarda ne yapiyorsa onu yapar:

Yani karbonhidratlardan sonra kaslara  (proteinlere) yonelir.
Cunki yagr yakmaya harcanacak vakit yoktur. Acil enerji
lazimdr.

Kas kaybi beraberinde su kaybini da getirir.

Bu yizden dusik kalorili diyet yaparken halsizlesir, parmag:-
mizi oynatmak istemeyiz. Israr edersek bu diyetler bizi yataga
dusirebilir.

Dustk kalorili ve sok diyetlerden uzak durun.Yoksa viicudunuz
bu diyetten SOK olabilir.
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Vicudun dengesi inaniimazdir.

Bu tir sok diyetler dengeyi tehdit eder. Distk kalorili diyetler
vicuda su sinyali verir: “Dikkat et, yasamsal tehdit alhindasin!”

Bu mesaji alan vicut dogal olarak dengeyi bir kenara bira-
kir ve savunmaya gecer. Normalde son tercihi olan kas ve
su kaybina yénelir. Kaslarn yakar ve vicut icin gerekli olan
enerjiyi ortaya ¢ikarir.

Ama yaglar oradadir. Ve hi¢ yag kaybi olmamaktadir. Diyet
bittiginde, yiyeceklerden alinan enerji, depolanmak Uzere eski
yaglarin Uzerine eklenir.

Iste bu yizden giinlik 800 kkal lik aglik diyetleriyle kas ve su
kaybiyla 3-5 santim incelebilen vicut, drnegin 1500-1600
kkal lik ve dengeli bir diyetle -yag kaybederek kicilecegi
icin- 15-20 cm. incelir.

Dusinsenize, ac kaliyor, belki de hasta oluyorsunuz. Viicudu-
nuzun dengesini bozuyorsunuz. Ama elde var sifir.

Diger yandan a¢ kalmadan normal diyet programi uygulu-
yorsunuz ve inceliyorsunuz. Karninizdan, sirinizdan, basenle-
rinizden velhasil yaglariniz nerede birikmisse oradan zayifli-
yorsunuz.

Asil mucize vicudumuzun dengesi.
Acele etmez, biraz sabirli olursak her sey kolay olur.

Guzel bir hikdye vardir: Eski zamanlarda, birisi 100 sogan
calar ve yakalanir. Kadi efendi kendisine i¢ cezadan birini
secmesi sdyler:

1- Bu 100 sogani yiyecektir.
2- 100 kirbag yiyecektir.
3- 100 altin &deyecektir.

Hirsiza 6nce 100 sogan yemek kolay gérinir. Ama yirmi
besinci sogandan sonra arhk yiyemeyecegini anlar. Kirbag
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cezasini secer bu kez. Ancak onuncu kirbagta gici biter.
Sonunda 100 altin ddemeye razi olur.

Peki en basta 100 alhni &dese daha iyi olmaz miydi2
Fakat yasam da biraz béyle degil midire

Oniimizde tercihler vardir. En iyi ¢6ziim, genelde en basit
ama biraz da can yakici olandir. Kimse 100 sogan icin 100
altin 6demek istemez, ama sonunda anlasilir ki en iyi ¢6zim
yapilan hatalar icin ciddi bir bedel 8demektir.

Diyet ve saglikli beslenmede de durum daha degisik degildir.
Yapilmasi gerekenler basittir. Yine de bu basitlik kolaylik anlo-
minda degildir. Nasil ki 100 sogan ve 100 kirbag yeme ¢6-
zimleri —yanilhci bicimde— katlanilabilir gérinirse de, diyette
de mucize ¢oézimler ilk anda cogu kisiyi cezbedebilir. Ancak
zaman ilerledikge nasil yirmi besinci soganda tikaniliyorsa,
mucize diyetlerin de isi kolaylastirmadigi, aksine zorlastirdig
gorlur.

Burada kimsenin 100 sogan caldigi yok. 100 altin ddeme
gibi bir yikimltlok hi¢ yok. Diger yandan yenen béreklerin,
tathlarin ya da icilen ickilerin bir bedeli olmayacak mi sizce?
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Stpermarket Cilginhigi — 15

Market aligverisini ne zaman yapariz2

Aksam is cikisi ya da hafta sonu.

Is ¢cikisinda ginin stresi vardir.

Ortalik kalabalikir.

Herkes isini bir an dnce bitirip evine gitme telasindadr.

Evin zorunlu ihtiyaclar vardir: yiyecek ve temizlik malzeme-
leri.

Temizlik malzemelerinde sorun olmaz.

Gider ve alirsiniz.

Ama s6z konusu yiyecek maddeleri ise sorunlar baslar.
Agsinizdir. Ayaklariniz sizi cikolata reyonuna gétirir.

Aksam yemegi saatine bir saat vardir ve siz saatlerdir bir sey
yememissinizdir. Yutkunursunuz. Yaninizda biri varsa tedbirli
goérinmeye ¢alisirsiniz. Ama yalnizsaniz 3-5 parga cikolatays
sepete atarsiniz...

Cikolata mi, at sepete...

Cerez mi, at sepete...

Cips mi, at sepete...

Ne de olsa ¢ocuklar ya da esiniz istiyordur bunlari!
Sonrasinda alisveris cabucak bitirilir.

Kasaya yéneliriz.

Achigimiz iyice artmistir.

Cikolatanin, cerez ve cipslerin yaninda en iyi ne gider?

39



Marketlerde her kasanin yaninda vardir hani?
Tabii ki kola, biraz da bira...

At sepete, dogru eve...

Evde es bekler.

Evde cocuklar bekler.

Evde biyukler bekler.

Evde yalnizlik bekler.

Alinanlarla mutfaga gecilir.

Acliktan bayilmak Uzereyizdir.

Ellerimiz dolaptaki meyvelere gitmez.

Hem kim yikayacak ki onlari2

Posetten cikolata cikarilir.

Afiyetle yenir.

Kahretsinl Ne yaptim ben? Kag kaloriydi o gikolata?

50 gram 250 kalori. Yani yarim saatlik yiriyisle ancak erite-
bilecek 100 gram. Aman Allah’im ne aptalim ben...

isin en kotisi nedir bilir misiniz2

O cikolatayr yedikten sonra halé agizdir...
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Medya Bizi Nasil Etkiliyore — 16

Televizyondan nefret ediyorum, fistiktan nefret ettigim kadar.
Ama fistk yemekten kendimi alikoyamiyorum.

— Orson Welles

Medyanin hayatimiz Uzerindeki etkisini ne kadar vurgulasak
az. Ozellikle televizyonda yayinlanan diziler ginlik hayatimi-
z1, hayata bakis agimizi zannettigimizden daha fazla etkiliyor.
Hayat siradanlastikca, diziler ilginglesmeye basliyor.

“Gergeklerden cogunlukla kagilir, cinki cirkin ve nahostur.
Dus kirkhgina ugramanin dogurdugu &fkeye hazirlikli degilse-
niz dogru ve gercege asla bagvurmayin. Hayat o kadar zorlu
ve sikinti vericidir ki, romantizm Ureten veya fantezi kuran
insanlar ¢oldeki vahalar gibidir. Herkes oraya kosar. Kitlelerin
fantezileriyle oynamakta biyik gic vardir.”

- Giic Yasalari

Gecenlerde bir bilgi gézime ¢arpti: Bir haftada televizyonda
elliye yakin dizi yaymlaniyormus. Isin ilging yani yapilan bir
arastirmaya gére Tirk insani gindemdeki konu ne kadar
dnemli olursa olsun 18 gin icinde o olayi unutuyormus. Haf-

tada 50 dizi ve 18 ginde her seyi unutabilecek toplumsal
bir bellek.

Hepimizin bildigi gibi TV'ler reklamlarla yasarlar. Klise s6zi
herkes bilir: “Evet, simdi paralar, pardon reklamlar!”

Reklamlarin ve TV programciliginin énemini yabanci bir yayin-
dan okumus ve oldukca etkilenmistim. Bakin bu konuya cok
bilimsel yaklasan yabanci reklamcilar olaya nasil bakiyorlar:

“TV dizileri, izleyenleri biyuli bir ortama gétirmeye calisir.
Bu biyu &yle bir biyi olmalidir ki aralardaki reklam kusaklari
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boyunca izleyici baska kanala zaplamamali ve daha 6nemlisi
kanal degistirmiyorsa reklamlara antipatiyle bakmamalidir.”

“Yani, televizyonculuk, reklamlari izlettirme sanahdir.”
llging bir tespit degil mi2e

TV dizileri sizi baska alemlere gétirirken bunu gergeklik sosu-
na bandirmayi unutmaz. Dizilerde her sey olabilir.

Erkek yakisikh, basarl, karizmatik ve zengindir.
Kadin 8zgir, akilli ve zayif bedenlidir.

Siz dizi aralarinda reklamlari izler, dizi kahramanlaryla 6z
deslik kurarken bilincaltiniz sizi baski alhina almaya baslamis-
tr bile:

« Bak! O 6zgir, sen neden degilsin?
« Bak! O gizel, sen neden degilsin2
« Bak! O zayif, sen neden degilsin?

« Eger 6zgir, gizel ve zayif olmak, ayrica riyalarinin er-
kegiyle beraber olmak istiyorsan bizim Urettigimiz Grinleri
sahn almalisin!

Hatirlamakta fayda var: Dinya adil degil! Sizin kendi hayat-
niz i¢in bir planiniz yoksa, elbet medyanin bir plani olacak.

18 ginde her seyi unutmaya egilimli bir toplumsal bellegimiz
oldugundan bahsetmistim. Bu sire Amerika icin 122 ginms.

Burada bir konuda aciklama yapmama da izin verin. Higbir
sey timden koti ya da timden iyi degildir. Insanoglu kendi-
sine verilen akil ve disinme vyetisi ile iyiyi kétiden, dogruyu
yanlistan ayirabilir. Olaya béyle bakhgimizda:

“Medya koétidir ve bizi her zaman yaniltmak ister,” disincesi
ne kadar yanlissa,

“Medya haber alma 6zgirligimizi sagliyor. Bu yizden de
hep dogruyu sdyler,” inanisi da o kadar yanilticidir.
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Aklimiza, hayatimiza sahip c¢ikalim. Daha nitelikli programlari
izleyelim. Unutmayin:

Medya dogruyu sdyler, ama tim dogruyu degil.
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Yasamda Bahaneler Yoktur,
Sonuclar Vardirl = 17

Insanoglu dogasi geregi bir sorunla karsilashginda ¢6zim
secenekleri icinde en kolay olani secer. Maalesef bu kolay
c6zim, genelde en koti secim olur.

Her sorunda kendimizi bir seyler yerken yakalarsak ciddi
bir sorunumuz oldugunu kabul etmeliyiz. Zaten eger biz bu
ciddiyeti kavrayamazsak bir sire sonra vicudumuz bizi uyo-
racaktir.

Nasil mi2 Tabii ki artan kilolarla, dar gelen elbiselerle ve
fermuari kapanmayan eteklerle.

“Ne yapayim kendimi yemekten alamiyorum!”

“Sadece bir seyler yerken kendimi rahatlamis hissediyorum!”
Bunlar gizel bahaneler.

Peki sonuc ne?

Alinan ve verilemeyen kilolar.

Diger yandan kagmaya calishgimiz sorunlar hélé beynimizi,
kalbimizi ve ruhumuzu acitmakta. Her seyin Ustine bir de kilo
problemi.

Bizler sorunlarimizla yizlesecegimize onlardan kagmay: tercih
ediyoruz.

Yiyoruz, yiyoruz ve yine yiyoruz.

Sonug: Ne sorunlarimiz ¢éziliyor ne de fazladan alinan ki-
lolar bizi rahat birakiyor.

Oyleyse diyet ve saglikli beslenmede degisik bir taktige ihti-
yacimiz var. Cinki hayatimizi bahaneler degil sonuglar be-
lirliyor.
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Cok yemenin temelinde hayatla bas edememek yatiyor.

Hayat bize birka¢ beden biyik geliyor.
Sorunlar icinde bogulacak gibi oluyoruz.

O zaman gindelik hayatimiza dikkat edelim.

Calisiyorsak 6rnegin ise yarim saat erken gidelim.
Gine erken baslayalim.

Guni rahat gecirmek icin sabahin erken saatlerinde beynimizi
mesgul eden en Snemli isten baslayalim. Onu bitirene kadar
ikinci ise gecmeyelim. Cay sigara faslini kisa tutalim. Isimize
odaklanalim.

Ve isten biraz gec¢ cikalim.

“Servisi kagiririm.”

O zaman gin icinde zamanimizi daha iyi kullanalim.

Cok yemek, hayahmizin baska alanlarindaki sikintilarin disa-
vurumudur.

Yemek, sadece yemek yeme fiili degildir.

Ertelemeyin.

Sorunlarla yizlesin.
Cok kicuk de olsa her gin bir sorununuz hakkinda disinin.

Tatl icin siparis vermek istediginizde telefona uzandiginda
sizi bir bardak su ya da bir adet elma/portakal karsilasin.

Gin icinde yediginiz bir profiterolde yaklasik 500 kalori var.
Haftanin 3 gini yerseniz 1,500 kalori eder.

Yilh 52 hafta disinin. 78,000 fazladan kalori almis olursu-

nuz.

Her 7,000 kalorinin size 1 kilo olarak geri dénecegini kabul
edersek 78,000 kalori de size fazladan 11 kg kazandirr.
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Tek kelime ile korkung &yle degil mi2

Durumun ayrimina varamadiginiz icin de “Yahu benim tek zo-
afim yedigim tatlilar, bir yilda nasil bu kadar kilo alabildime”
diyerek her seyi suclarsiniz.

Distnin haftada 3 profiterol nelere mal oluyor.
Iste bu yiizden masamizdan suyu ve meyveyi eksik etmiyoruz.

Canimiz her tatl istediginde ya su igiyoruz ya da meyve
yiyoruz.

Haftada 3 portakal 300 kalori eder.
52 haftada 2 kilodan biraz fazla.
Profiterole gére 9 kg. kardasiniz.

Tatli yerine su icin ya da meyve yiyin.

Karar sizin: Su andan itibaren tatli yerine meyve yemeye ve
su icmeye karar verirseniz, kisa zaman igersinde cok saglikli
bir vicudunuz olabilir. Bu karari erteler ve bahaneler Gretmeyi
surdirirseniz, sagliksiz yasamaya devam edersiniz.

Basari, bahaneler Uretenlerin degil, karar verip harekete ge-
cenlerindir.
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Supersize Me! — 18

Tirkiye'de obezite konusunda artis oldugunu, ancak bunun
icin tek basina fast food’'un suclanamayacagini, kisinin 6nce
kendisini tanimasi gerektigini savunan diyetisyen X.

Fast food'a karsi bir film yapiliyor. Bu filmde 30 gin boyun-
ca sadece bir fast food zincirinden beslenen biri tam 12 kg
aliyor. Cinsel hayah bitiyor. Depresyona giriyor. Dogal olarak
bu film tim dinyada biyik ses getiriyor.

Tirkiye'de ne mi oluyore Firma bu filmi seyredenlere hambur-
ger meni ikram ediyor. Bu filmi izleyenler de meniyi ofiyetle
yiyorlar.

inaniimaz dyle degil mi2 Ulkemizde hep inanilmazlar olmaz
mi zaten?

Filmin ydnetmeni ve basrol oyuncusu Morgan Spurlack. Mor-
gan Spurlack, kendini denek yerine koyarak tam bir ay bo-
yunca sadece fast food ile beslenmis. Sonug¢ tam bir facia:
30 ginde alinan 12 kg. (ginde 250 gr), biten cinsel hayat
ve agir bir depresyon. Film bitince eski kilosuna dénmek icin
verilen biytk micadele de cabasi.

Kendisiyle yapilan réportajda bakin neler sdyluyor:

« Yakin zamanda gidip bir big burger yemeyi disinir mi-
siniz?

= Filmde bir beslenme uzmani ayda bir kez yemenin sakin-
casi olmadigini sdyliyor. Eger bu tavsiyeyi temel alacak
olursak ben zaten filmi cekerken &nimizdeki sekiz yila
yetecek kadar fast food yedim. O yizden belki sekiz yil
sonra bir big burger yemeyi disinebilirim

= Belgeselde bir ay icinde saglk durumunuzun ne hale gel-
digini gordik, peki su anda nasilsiniz?
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« Cok daha iyiyim, eski kiloma geri dénmeyi basardim an-
cak artik eskisinden daha hizli kilo aliyorum. Eger ginlik
ihtiyacimin biraz izerine ¢ikarsam bana kilo olarak geri
déniyor.

Dikkat ettiyseniz fast food yiyerek kilo almak ¢ok kolay. Kilo
vermek ise ¢cok zor. Ayni kiloda kalmak daha da zor. Cocuk-
larinin dogum ginlerini bu tip yerlerde kutlayan anne-babalar
bu kararlarini bir kez daha disinir mi acaba? Cinki aras-
hrmalar gdsteriyor ki 4-6 yas arasi sisman olan ¢ocuklarin,
yetiskinlikte de sisman olma ihtimali ¢ok yuksek.

Dénip dolasip bu filmden sonra ikram edilen ve afiyetle ye-
nen hamburger mendilerini disiniyorum.

Insan zararlarini gordigi, bildigi ve &grendigi halde fast
food yiyerek canina kasteder mi?

|II

Tirkiye de bu sorunun cevabi maalesef “evet
Fast food'suz ginler, haftalar, aylar, yillar dileklerimle!

Bolimin baslangicinda bir diyetisyene ait sézler vardi. O
konuda nagizane bir uyarida bulunacagim. Fast food’un diger
besinlerle beraber kullanildiginda tek basina zararli olmadig
fikri en hafif deyimiyle naif kagiyor. O zaman tek basina ne
sigara 8ldurir ne de icki. AIDS’in bile kendisi éldirmiyor bi-
liyorsunuz, sadece vicudun bagisiklik sistemini felc ettiginden
AIDS olan insan mesela gripten 6luyor.

Fast food'v da yemeyiverin litfen.

Fast food'v da &vmeyiverin litfen.
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Yemek Tuzaklar = 19

Evdeki hesap carsiya uymaz derler. Bu sézi diyet programi-
miza uyguladigimizda karsimiza sdyle bir tablo c¢ikar: Her
zaman planladigimizdan daha fazla yeriz.

Daha fazla ekmek
Daha fazla kéfte ya da
Daha fazla abur—cubur tiketiriz.

Bunun yaninda son dénemde insanlarin neden daha fazla
yediklerine dair arastirmalar yapilmis. Sonuclar son derece
ilging:

« Kisik 151k ve romantik mizik rahatlatyor ve fark etmeden
cok yenmesine neden oluyormus.

« Fazla yeme orani masadaki kisi sayisina goére degisiyor-
mus. Kalabalik bir masada % 44 daha fazla yeniyormus.
Masadakilerin sayisi yediden fazla ise bu oran iki katina
cikiyormus. Olaya bdyle bakhgimizda sunu fark ediyoruz
ki kalabalik aile sofralari aslinda tam bir diyet tuzag:.
Tabii burada dikkat edilmesi gereken durum baska. Kisi
cevresinde fazla insan var diye yemiyor. Muhtemelen kala-
balik ailenin verdigi bir ait olma duygusu var. Insan mutlu
oldugunda, uyumlu oldugunda savunma mekanizmalari zo-
yifliyor ve fazla yememesini sdyleyen ic¢ sesin siddeti azalr-
yor. Sunu da iddia etmiyorum: Birakin sosyal cevrenizi, tek
basiniza yemek yiyin. Asla bdyle bir tavsiyem yok. Ancak
dnemli olan farkindaliksa, farkina varalim diyorum, hepsi

bu.
« Kadinlar erkeklerle birlikteyken %13 daha fazla yiyormus.

« Paket ne kadar buyikse icindekiler de o kadar fazla tike-
tiliyormus. Hani kicik-orta ve biyik boy misirlar var ya,
hani sinema disinda hemen hi¢ yemedigimiz...Yedigimizde
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hesapli diye biytuk boy misirlara yénelmemek lazim, aras-
tirma dyle diyor...

Bu arastrma haricinde kendimi disindigimde, kalabalik sof-
ralarda kendimi kaybetmemeye calisiyorum. Yemek yemekten-
se sohbet etmeyi tercih ediyorum. Ancak eskisine gére daha
az aile yemekleri yiyoruz. Kalabalik arkadas gruplari yarat-
mak eskisine gére daha zor. Hal bdyle olunca bu tir ender
zamanlarda insanlar birbirini gaza getiriyor.

« Hadi ama sunun da tadina bak.
« Hadi hadi tabakta bir sey kalmayacak.

« Bunu da ye, s6z baska israrim olmayacak, sadece tatlilari
getirecegim.

Masaya oturulacak ve catlayana dek yenecektir.

Bu yuzden diyet planlamada israr edenler de dikkate alinmali
diyorum.
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Kirmizi: Ye ve Cikl — 20

Renklerin ruh halimiz Gzerinde etkili oldugunu biliyoruz.

Isin koti yani yiyecek iretenler ve fast food firmalar da bu
durumdan haberdar.

Hepimiz, ismi ¢cok duyulan fast food zincirlerine ugramisizdir.
Renklerine ve amblemlerine bakmisizdir.

Bu tip yerlerde hakim renk kirmizidir.

Kirmizi. Her yer kirmizi.
Kirmizi istahi acar.

Gergekten kirmizinin bdyle bir dzelligi var. Fast food zincirle-
rinde ne kadar istahli oldugunuzu disinin. Bir de yemeginizi
bitirdikten sonra o yeri cabucak terk etme fikrini. Kirmizinin
béyle bir 6zelligi var. Once istahinizi agiyor. Cok yiyorsunuz.
Sonrasinda orayi ¢abucak terk etmek istiyorsunuz.

Kirmizi. Ye ve ¢ik. Cabucak orayi bosalt ki baska musterilere
yer acilsin.

Ya cikolatalarg Cikolatalarin ambalajlarina dikkat ettiniz mi2
Hakim renk nedire Kirmizi. Bdyle biyik tesadif olur mu2

Kirmizi, sinir sistemimiz Uzerinde uyaria etki yapan bir renk.
Sindirim sistemimiz timUyle sinir sistemimize bagl olarak ¢ao-
lishgina gére kirmizi rengin neden istahi aghgini anlayabiliriz.

Fast food isletmeciligi, kirmizi rengin hem istah acici etkisini
hem de yemek bittikten sonra mekdndan “hemen” ayrilma
istegini ayni anda kullaniyor. Bu taktigi ¢ok uluslu icecek ve
cikolata firmalari da biliyor.

Ne kadar cok kirmizi, o kadar fazla sahs.
Maalesef biz yiyenler icin de o kadar fazla kilo.

Istahimizi etkileyen tek renk kirmizi degil.
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Kahverengi ve yesil, kirmizinin aksine sinir sistemimiz Uze-
rinde rahatlatici bir etkiye sahipler. Ancak bu rahatlatici etki
zayiflama micadelemizde kontrol mekanizmalarimizi gevset-
meleri yizinden tehlikeli. Yani, zayiflama konusunda kararliy-
sak bu tir renklerin hakim oldugu mekénlara dikkat etmemiz
gerekiyor.

Bu renkler sizi o mekéna baglayacagindan, sofrada kalma
streniz uzayacak, kontrol mekanizmalariniz da gevsediginden
fazla yeme riskiniz ortaya ¢ikacak. Eger bu kahverengili/
yesilli mekdndaki yemeginize sohbet de eklenmisse diyetiniz
acisindan tehlike baslamistir artik.

Kahverengi ve yesilin rahathg.

Sohbetin gizelligi.

Gevseyen kontrol mekanizmalari.

Ve ¢cok yemenin getirecegi tehlikeler.

Kirmizi, yesil, kahverengi... Bilimsel tehlikelere dikkat cektik.
Simdi sira gizel renkte...

Diyet agisindan gizel renk hangisi@

Arastirmalar bu rengin MAVI oldugunu sdyliyor.

Mavi. Deniz mavisi. Actk mavi. Koyu mavi.

Ama ille de mavi.

Yemek odamizin duvarlarini maviye boyamak ya da mavi
renklerle désenmis bir restoran aramak tek ¢ozim olmasa da
renklerin istahimiz Uzerindeki etkilerini bilmek, yeme davranis-
larimizi degistirmede bize yardimei olabilir.

“Zevkler ve renkler tartisilmaz” denir.

Oysa saglikli beslenme s6z konusu oldugunda zevkler de tar-
hsilr, renkler de. Renklerin dilini tekrar hatirlayalim:
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Kirmizi: Ye, daha fazla ye ve cik.
Kahverengi ve yesil: Ye, rahatla ve daha ¢ok ye.

Mavi: Daha az ye.
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Her Sey Dahil / All Inclusive — 21

Yihn 50 haftasi calisiriz
Kalan 2 haftasi ise kesintisiz tatildir.

Aradaki bayram tatillerini de eklersek tam bir ay tatil yapariz.

Bizde tatil demek yemek yemek demektir. Ozellikle son yillar-
daki “her sey dahil tatil” zihniyeti, dogru beslenme aliskanli-
gimiz icin acik tehdide dénismek izeredir.

Nasil tehdit olmasin kie Tatil kdyini se¢me sireci zaten zah-
metli bir olaydir. Gazete ya da internet sayfalari arastirilirken
bile insan havuzbasindaki o guizellikleri disinir.

Bu agik/gizli tuzaklardan kurtulmak ve cogunu bertaraf etmek
icin basit kurallara vymak gerekir:

Mesela tatile Gzerinize oturan, bol gelmeyen kiyafetlerle ¢ik-
mak bir secenektir.

Ya da acik bife yemeklere en uzak masalara oturmak. Elde
her zaman icmek icin su bulundurmak.

Tabii aslinda en &nemli nokta insanin kendisine verecegi
avanstir.

Istatistikler gostermistir ki tatile giden insan kilo alr.
O zaman rakamlarla savasmak neden?

Eger kilo alma olasiigi % 80 ise, izin verelim kendimize.
Birkac kilo icin tabii.

Kendinizi rahat birakin.

Birka¢ kilo almakla dinyanin sonu gelmez.
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Tatil rahatlamak icin.

Yasam guzellikler igin.
Abartmadan yemek herkesin hakk.
Sizin de hakkiniz.
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Yas 24 Yolun Yarisi Eder — 22

Cahit Sitki Taranci’'nin Gnlu dizesi vardir: “Yas otuz bes yolun
yarisi eder.”

Cumhuriyetin ilk yillarindan sonra dogmus insanlar icin 70
yas sanki simdinin 120'si gibiydi.

35 yas ¢ok uzun yillardir Turkiye'de yolun yarisi olarak gé-
rolur.

Ama ben yolun yarisi degil Ggte biri olarak gériyorum.
Peki yas 24, yolun yarisi s6zi nereden geliyor.

Biliyorsunuz vicudun bir bazal metabolizma hizi var.

24 yasindan sonra metabolizma hizi yavaslamaya baslar.
Otuz-otuz bes yaslarinda toplamda harcadigimiz enerji icte
bir oranda azalmis olur.

Yani dnceden 3 birim yiyor ve 60 kg."da kaliyorsak, ayni
kilomuzu koruyabilmek icin 2 birim yememiz gerekiyor.

Cinki 24 yas, Universiteden mezuniyet ve is hayatinin dura-
ganligina kapilma nedeniyle yeme icmenin arthgi ve hareketin
azaldigr bir dénem.

Ogrenci mentalitesinin bitmesi ve renkli sosyal yasamin basla-
masi ile eskiden 3 birim yiyorsak 24 yasindan sonra 4, belki
5 birim yiyoruz. Alkol tiketimini artirryoruz. Sporu unutuyoruz.

Sonuc: Gelsin kilolar.
Yas 24, yolun yarisi eder.
Peki, hayatimizi nasil uzatr ve kaliteli bir hale getiririz2

Burada anti—aging icin bir parantez agmak gerekiyor.
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Anti-Aging

Son dénemin popiler konusu anti-aging. Yani yaslanma kar-
sih uygulamalar.

Diger bir deyimle “ne yaparsam, ne yersem daha geng go-
rinirime”

Anti—aging icin tavsiye edilenler, dogal ve yararli gidalarin
tiketimi. Ayrica spor da oneriliyor.

Diger yandan yapilan son arastrmalarda her fazla kilonun
yasamimizi 8 ay kisalthgi sSyleniyor.

Bir kilo fazlaniz varsa ortalama 8 ay daha az yasarsiniz.

Eger fazlaniz 10 kiloysa 7 yil (80 ay) kaybettiniz.

Uzun ve iyi yasamak icin zayiflamak gerekiyor klise bir cimle
degil, gercegin ta kendisi.

Kimsenin, vicuduna fazladan 10-20 ya da 30 kilo tasitma

hakki yok.

Anti—aging, insanoglunun yaslanmaya karsi meydan okuyusu.
Yasama daha siki baglanmanin bir yolu.

Diger yandan ginler birer birer gecer. Yillar birbirini takip
eder. Zaman herkes icin ayni hizda akar.

Saglikli ve zinde beden icin yaslanma sireci daha az korku-
tucu, hatta keyiflidir ama bu sire¢ daha kolaydir.

Bazen olduk¢a geng, 40 yaslarinda bir kadin géririz. Halbu-
ki altmisina merdiven dayamistir.

Baska bir kadin ise 50’sinde gorinir ama 40'inda bile de-
gildir.

Aradaki bu farki ne saglare
Tabii ki fit bir vicut ve gilen gozler, parlak ve canl bir cilt.
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Fazla kilolar sadece insanin émrini kisaltmaz sizi yash da
gosterir.

Hem kilolu olacagiz.

Hem saghgimizi kaybedecegiz.
Hem de yasli gorinecegiz.

Allah yazdiysa bozsun.
Anti-aging fiyakali bir tanimlama.

Ama tim yontemler gelip saglikli ve dengeli beslenmeye da-
yaniyor.

Motivasyon i¢in vicuda zarari olmayan tim ydntemler kabu-
lomiz.

Bu, ister anti-aging olur, ister Dogu felsefesi olur, isterse de
NLP olur.

Ama bir yol var ki hepsinden dnemli: Dizenli egzersiz yap-
mak.
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Sonuclar mi, Bahaneler mi¢ — 23

Insanlar hep zaman azhigindan sikdyet edeceklerine, bosa
harcadiklari zamanlar degerlendirmeyi bilseler, bircok sorun
kendiliginden hallolur.

Nasil yasamali2
Nasil davranmali?
Nasil yemeli?
Nasil sevmelie

Nasil cocuk biyitmelie

gibi sorulari cevaplayan onlarca kitap okuduk. Sonug: Halé
nasil yasanacagdini, nasil davranilacagini ya da nasil sevile-
cegini bilmiyoruz.

Hepimiz mutluluk ve doyum pesindeyiz. Ancak bu c¢abada
bazi hatalar yapiyor olabilir miyiz2

«s Mutlulugu mimkin oldugu kadar cabuk ve caba goster-
meksizin elde etmek istiyoruz.

« Bir mutlulugun tadini sonuna kadar c¢ikaracagimiza, heniz
onu bitirmeden bir baska mutlulugu aramaya basliyoruz.

=5 Mutlulugu bir kere elde ettik mi, onu sonsuza dek elimizde
tutmak istiyoruz

Medya bizi kiskirtiyor: Siz her seye degersiniz.

Tabii ki her seye degeriz, ama her seye ulasmanin yolu be-
yaz atli prensi beklemek olmasa gerek.

Hepimiz biliriz Maslow’un lhtiyaglar Hiyerarsisini,
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En temel ihtiyaglar fizyolojik ihtiyaclardir (nefes almak, beslen-
mek, bosaltim gibi). Sonra givenlik gelir. Daha sonra sirasiyla
ait olma, sevilme, sayginlik ve kendini gergeklestirme ihtiyaci
gelir. Ornek olarak ginlik olarak karnini doyurabilen fakat
guvenlik icinde bulunmayan, kendini sirekli olarak olasi bir
tehdit alhinda algilayan bir insanin, dinya gérisint gelistir-
mek icin kitap okumak gibi bir gereksinimi yoktur.

Fiziksel ihtiyaclarin giderilmesi icin para gereklidir. Ancak
ruhsal ihtiyaglara sira geldiginde zorluklar baslar.

Insan dogasindaki en derin istek TAKDIR edilme arzusudur.
Sevilme isteginden bile daha yogun bir istektir bu. Kigik
cocuklar anne babalarinin géziinde kendileri icin TAKDIR 1511
ararlar.

Takdir edilmek bizim dilimize biraz da ONAYLANMAK olarak
gecmistir. Cinki bizim &rf ve geleneklerimizde TAKDIR etmek
pek yoktur. Isteklerimize karsi ¢ikilmamasini gizli bir ONAY
olarak algilariz, o kadar.

Burasi Tirkiye, yok &yle TAKDIR, makdir!

Annenin ¢ocuguna olan sevgisi neden yicediré Cinki ¢ocuk
her ne yaparsa yapsin annesi tarafindan sevilecegini bilir.
Cocugun dogru yolda kalmasini, hata yapsa bile hatasini di-
zeltmesini saglayan, bu kosulsuz sevgidir. Neden en tehlikeli
bilgisayar virisinin adi | love you'dure

Sevgiye ve aska bu kadar “a¢” oldugumuz icin olmasing
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Kadinlar Neden Gicli (Gugsiz)e - 24

“Hepsi bu kadar miydi2” diyen kusagiz. Baglanmak icin
kusursuz bir sey bekleriz. Kusursuz bir is, kusursuz bir ask.
Beklerken de daima mutsuz oluruz.

— Merlie Shain / Asiklar Dost Oldugunda

lliskilerde giic kavrami erkeklere has bir disincedir. Kadinlar
icin iliskilerde aranan ise anlam arayisidir. Kadin, partneri-
ne gic¢ kullanmaktansa onunla beraber gicli olmay: seciyor.
Ancak erkegin her seyi 1 ya da O, evet ya da hayir olarak
algilamasi dogal olarak kadini zorluyor.

Kadin ya da erkegin Uzerlerine “yapismis” sosyal rollerinden
kurtulmasi ise oldukca zor.

“Eski kliseleri yikmayi bilen asi bir kadinsaniz, size hemen
erkeksi, kavgaci, hirgin ya da daha kéti sifat yakistinirlar. Bir
seyleri degistirmek icin caba gdsterenlerin, arkadas cevrele-
rinden uzaklasmak durumunda kalabileceklerini kabul etmele-
ri gerekir. En iyi arkadaslarinin bile bu gelismeler sonunda
kendilerini ihmal edilmis ya da tehdit edilmis hissedip sizi
arkadan vurabileceklerini hesaba katmaniz gerekir.”

Aslinda kadin ya da erkek, kisileri kisitlayan toplumsal norm-
lari yikmaya ¢alisan insanlari zor tercihler bekler. Bir erkek
icin futbol magi izleme teklifini “Hayir, tesekirler bugin biraz
kitap okumak istiyorum,” diyerek reddetmek ne kadar zorsa
bir kadin icin de is ¢ikisi alisveris yapma teklifini “Alisveris
disinda sizin kendinizi rahatlatma bigiminiz yok mu kuzum?2”
diyerek geri cevirmek o kadar zordur.

Mag izlemek istemezseniz “Ne oluyo olum, entel mi oluyo-
sun?” diyerek dalga gecerler.

Kadin, alsveris teklifini reddederse “Uyumsuz,” olur.
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Toplum kendi kurallarina uymayanlara bedel &detir.

Ancak dikkat cekmek istedigim nokta su: Bir erkek icin mago
davranislarindan feragat etmek uzun vadede kendini daha
mutlu hale getirirken, ayni durumda kadin mutsuz oluyor.
Cunki kadin icin sosyal iliski —erkegin aksine- daha derin
anlamlar igeriyor.

Hem istatistiksel olarak bir kadin bir erkekten daha fazla ko-
nusuyor. Kadinin daha fazla konusmasi onun geveze oldugunu
gostermiyor elbet. Sadece kadin kendini daha ¢ok konusarak
ifade ediyor. Erkek icin konusmak iletisimin yolu iken kadin
konusurken iletisimden cok kendini kesfediyor.

Hal bdyle olunca bir erkek kendini eve kapahp hicbir arka-
dasiyla ginlerce gérismemeyi géze alabiliyor, ama bir kadin
yasadigi bir olayr ayni gin arkadasina anlatamazsa sikinti-
dan catlyor. Kadinin bu 6zelligi toplumsal kurallar agisindan,
kendi elini kolunu bagliyor.

Maalesef kiz cocuklar, kigukliklerinden itibaren her seye
uyum saglayan, barscil kisiler olarak yetistiriliyor. Aslinda
uyumlu ve bariscil olmak her cinste olmasi gereken &zellikler
ama bu zellikler pasiflik cagrisimi yapiyor. Yani her seye
eyvallah diyen, karsi ¢cikmayan, hakkini savunmayan ve gic
karsisinda susan kadin ¢agrisimi yapiyor bu 6zellikler.

Peki ilerleyen zamanlarda uyumlu olmak mutlu olmay: saglyor
mu?

Hayir.

Bu anlatilanlarin diyetle iliskisini az ¢ok anladiginizi disint-
yorum.

Kadina belirli roller dayahlir:

lyi bir ev, uyumlu bir is kadini ve fedakér bir anne olmasi
beklenir.

Bir de belirli viicut dlcilerinde olmasi istenir.
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Ne yazik ki zamane kadinlari daha sanssiz, ¢inki bizim
annelerimizin hic olmazsa is stresleri yoktu. Kilolarini sorun
eden bir medyaya sahip degillerdi. Dergilere bakip kendi

vicutlanyla da ugrasmiyorlardi.
Ama ya simdi?

Tom arkadaslar biraz toplu olan bir kadinin rahatga diyet
yapma olasiigi var m2 Oglen ya da aksam yemeklerini
sabote etmek isteyenler pusuda beklerken kadin ne kadar
basarili olabilire

Disinsenize saglkl bir vicuda sahip olmak icin biraz sikinti
cekmek gerekiyor. Ama | want it all, | want it now (hepsini
istiyorum, hepsini simdi istiyorum) manhgiyla bombardiman
altinda tutulan bizler bu sikintya nasil girecegiz? Hem de
cevremizde bize yardim etmeyen (edemeyen) insanlar varsa.

Aslinda cevrenizdeki insanlara da fazla su¢ bulmamak lazim.
Siz zayifladikca ve daha saglikli bir vicuda kavustuk¢a onun
sikintisi iyice su yUzine c¢ikar.

Arkadasinizla ayni boy ve ayni kilodaysaniz, verdiginiz —di-
yelim 5 kg.— artik dikkatlerin sizin Uzerinize cevrilmesi demek-
tir. Sosyal ortamlarda arkadasiniza gére artik daha populer
olursunuz. Isin kétisi bu sizin ne kadar hosunuza giderse
onun da o kadar canini sikar.

Evet, yaninizdaki iyi arkadasinizsa sizin zayiflamanizdan ve
gizellesmenizden gurur duyabilir. Ancak iyi arkadas sayisi
~hayat boyu- bir elin parmaklarini gegmez.

Diger yandan yedigine ve ictigine dikkat edenler digerlerin-
den hemen ayrilirflar. Cinki artik disarda yenilen her yemek
yenmez, icki hemen hemen hi¢ icilmez. Sigara birakimaya
calisihr.

Icki yok,
Sigara yok,
Abur—cubur yok...
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Buna can mi dayanir2 Hem bu uymamiz gerekenler ¢cogu in-
san icin cazip bir yasam sekli degildir. Bu yizden uyumsuz,
kil, cok bilmis gibi yaftalari edinmemiz hi¢ zor olmaz.

Diyet olayinda dogrular ve yapilmasi gerekenler aslinda ol
duk¢a basit. Ancak is uygulamaya geldiginde isler sarpa sa-
rabilir. Aileniz, esiniz, cocugunuz, akrabalariniz, komsulariniz
ve tim insanlar sizdeki degisimi ilk dnce kabul edemeyebilir-
ler. Hatta eski halinize dénmenizi bile isteyebilirler.

Cogumuz sdyle disinmez miyiz:

Please God...If you can’t make me thin, make my friends fat!
(Litfen Tanrim... Eger beni zayif yapamiyorsan arkadaslarim
sismanlat!)

Hepimiz biliyoruz ki, saglikli beslenme 6zellikle 30'lu yaslar-
dan sonra bir tercih degil zorunluluk. Bu zorunluluga uyul-
mamasi durumunda fazla kilolar gdbek ve selilit olarak bize
geri donebilir.

Cagimiz pismanliklar ve umutsuzluklar ¢agi.

Ya gecmisteki hatalarimiza hayiflaniyoruz ya da gelecekle
ilgili kétimser disincelerimiz giini yasamamizi engelliyor.

Toplum bize bir ikilemi —ister istemez— dayatiyor:

Ya saghgimiz ya arkadaslarimiz.

Ya gizellik ya sosyallik.

Aslinda bdyle olmak zorunda degil, hem de hi¢c degil.

Hem saglikli olabilir, hem gizellesebilir hem de sosyal olabi-
liriz.
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Para, Para, Para... = 25

« Yusuf Ibn Cafer kendisiyle calismaya gelenlerden oldukga
yukli paralar alirdi. Yasalara harfiyen uvyan seckin bir
adam kendisini ziyaret eder. “Ogretilerinizle biyilendim
ve ogrencilerinize uygun terbiyeyi verdiginizden de emi-
nim. Fakat bilgi icin para almak gelenege uygun degildir.
Ustelik yanlis anlasilabilir.” Cafer séyle cevap verir: “Asla,
hi¢ bilgi satmadim. Dinyada bilgi icin yeterli olacak para
yoktur. Yanlis anlamaya gelince, para almaktan vazgegmek
bunu engellemeyecektir, cinki baska bir konu bulunacaktr.
Daha ¢ok sunu bilmelisiniz ki, para alan bir adam paraya
karsi a¢gézli olabilir de, olmayabilir de. Ancak hi¢ para
almayan bir adam &grencilerinin ruhlarini calmak gibi bir
biyik suphenin alindadir. Bir sey almiyorum diyen insan-
lar belki de kurbanlarinin iradesini aliyorlardir.”

6 Japonya'da popiler bir atasézi vardir: “Tada yori takai
mono wa nai.” Anlami ise sudur: “Hicbir sey bedava ve-
rilenden daha pahali degildir.”

- Michiro Matsumota

=5 Bir gin zengin olmak istiyorum. Bazi insanlar o kadar zen-
gin oluyorlar ki, insanhga karsi tim saygilarini yitiriyorlar.
iste ben de o kadar zengin olmak istiyorum.

— Rita Rudner

Amerika’da -ve arhk Turkiye'de— bosanmalarin % 70’inden
fazlasinin paraya iliskin sorunlardan kaynaklandigini gosteren
istatistikler bulunmaktadr.

Su s6z arhik gecerli degil sanki: Paranin ne énemi var, mihim
olan insanlik.
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Cinki insanlara sadece nefes alip vermek yetmiyor. Herkes
iyi ve konforlu yasamak istiyor. Ev ve araba alinmali, 5 yil-
dizli tatillere gidilmeli, yurt disi gorilebilmeli. Bu dinyaya bir
defa geldik, bu kadar da konforumuz olsun, degil mi2

Insanlar yakin iliskilerde paranin yeri olmadigini disinirler
ama genellikle vardir. Cinki cogu iliskide money talks, yani
para konusur.

Gergekte fakir insanlar para hakkinda zenginlerden cok daha
fazla disinir.

Bu sene aylik maasinizin ne olacagini éngérmek icin haya-
hnizda size en yakin bes insani ele alin; aylik maaslarini
toplayin ve bese bélin. Alacaginiz para asadi yukari budur.

Diger yandan refah ile zenginlik arasinda énemli farklar var:
Refah icindeyseniz,
Saglikl, Mutlu ve Zenginsinizdir.

Uc maddeden ikisinin olmasi fena olmaz. Ama bu, refah

degildir.
Gercek refah her Gcini de kapsar.

Bazi zengin insanlar hasta, mutsuz ve yalnizdir. Onlar refah
icinde degildir. Ayni sekilde, eger siz saglkl, ruhsal temeli
olan biri iseniz ve iyi bir evliliginiz varsa ama her ay kredi
karti faturalarinizi édemekte zorlaniyorsaniz tabii ki siz de
refah icinde degilsinizdir: Refah “hepsi” demektir.

Spor arabalar, evler ve para, refahi olusturmaz. Onlar refahin
semptomlaridir. Gergek refah bunlari elde eden kisinin zihinsel
durumudur. Benzer sekilde, paranin, mallarin ve diger seyle-
rin yoklugu da yoksulluk degildir. Bunlarin yoklugu, yoksulluk
durumunun kosuludur. Yoksullugun kendisi de basitce bir zihin
durumudur.

“Gegmis zamanlarda insanlar ginesin her gece dinyay: terk
ettigini, birakip gittigini distnirlerdi. Aslinda dinya ginese
sirhini dénmektedir.”
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Refah icin de durum aynidir. O bizi hi¢ bir zaman terk etmez.
Ama bazen biz yénimizi sasinr, ona sirimizi doneriz.

Yapilan ¢alismalar tekrar tekrar géstermistir ki, piyangodan
yukli miktarlar kazanan fakir insanlarin cogu, on yil sonra
parasiz ve zor durumda kalmaktadir. Paralari oldu ama refah
bilingleri yoktu. Béylece para hi¢ kalmadi ve refahin diger
dgeleri hi¢ ortaya c¢ikmadi.

Bu lakirdilarin diyet ve saglikli zayiflamayla olan ilgisine
gelince...

Bosuna yormayin kendinizi bu bolimin diyetle ilgisi yok!
Rahat olun biraz.

Burada anlatmaya ¢alishgim olay farkli. Paraya énem vermi-
yor gibi yapiyoruz ama hep paranin alabilecegi seyleri dis-
loyoruz. Kiskirtilmis arzularimizla elimizdeki olanaklar birbirini
karsilamiyor. Bu da bizde baski yaratiyor.

Cok paraya sahip olmayi istemek kéti bir sey degil.
Zayif ve saglikli olmayi istemek de dyle.

Ama gindelik hayatta istedigimiz miktarda paraya sahip ola-
mayinca nasil parasizhgi yiceltiyor, paranin insani “bozdugu-
nu” iddia ediyorsak, sismanlamaya devam ettikge zayiflarin
degil de sismanlarin hayattan daha fazla tat aldigini savunu-
yoruz. Halbuki yok dyle bir sey!

Diger yandan bir sekilde hasta olup doktora gittigimizde ya
da avukatlik bir isimiz oldugunda dncelikle maddi bir bedel
dderiz. Cinki bunlarin hepsi profesyonel hizmetlerdir. Ancak
s6z konusu diyet ve saglikli zayiflama olunca insanlar bu
hizmet icin bir bedel demek istemezler. Cinki yazili ve
gorsel basinda her giin “mucize” bir diyet, Ustelik bedavaya
sunulmaktadir. Cogumuz “Bedava verilen bir hizmete neden
para ddeyeyim ki2” diye disiniriz.

Ama kazin ayagi 6yle degildir. Saglikli beslenme ve zayif-
lamanin kurallari her ne kadar kitaplardan &grenilse de bu
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kurallari uygulayip basariya ulasmak o kadar kolay degildir.
Satranci disindn. Satrancin kurallari basitti, ama oynamasi
ve daha énemlisi kazanmasi o kadar kolay midirg

Bir seyi bedavaya getirdiginizde belki bu size ¢ok pahaliya
mal oluyordur.

Ne tir hizmet alirsaniz alin, bunun bedelini édeyin. Bdylece
hem hizmeti veren insana minnet duymaz, hem de basarisizhk
durumunda bunun nedenlerini sorgulayabilirsiniz. Ve son bir
s6z... Hepimiz igin:

Allahim param olsun, saglkli ve uzun yasayayim. Amin!
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Mutluluk Bélgeniz — 26

Zen kesislerinin, bir halka halinde oturup gilmeye hazirlandik-
lar bir “gilme meditasyonu” vardir. Belli bir saatte 6gretmen
bir gong calar ve tim kesisler gilmeye baslar. Gilmeleri
sarttir, isteseler de istemeseler de gileceklerdir. Ama ¢ok geg-
meden, kahkaha bulasici bir hal alir. Az sonra da kesislerin
timi iclerinden gelerek, kahkalarla, katla katila giler.

Cocuklar da yapar bunu. Once érnegin sofra basinda ya da
baska bir yasakli ortamda, 6nce iclerinden biri, ortada hicbir
neden yokken kikirdamaya baslar; sonra o kikirdama onlari
gildirir. Iste gercek budur: kahkaha insanlari gildirir. (Mut
lulugun sirn da iste bu son cimlededir))

Cagdas tip, vicutla zekanin siki sikiya bagh oldugu olgusu
uzerinde 1srarla duruyor. Aslinda ikisinin de tek basina gizel-
ligi yaratamayacagi bir gercek.

Bazilarimiz bilmeyebilir: Asyalilarin mutluluk veren &zel oda-
lari vardir. Cogu kez kilit altinda tutulur ve misafirlere agilir.
Her yan nese sacan renklerle boyanmistr. Cesit cesit, renk
renk cicekleri gines 151g1 piril pinl aydinlatir. Bilbil ve kanar-
yalarin neseli civilhlari yikselir. Insanlar bu sakin, huzur verici
duygular yaratan gizel odaya gereksinim duydugu an girer
ve mutlu olarak cikar.

Hani bizde de sark odalari vardir. Onun gibi bir sey.

Eger evde bir sark odasi yapamiyorsaniz bir sark késesi yao-
pabilirsiniz. Minderler, kilimler, renkli objeler. Koltuga ya da
kanepeye degil de yere oturmak gizel olur.

Uzanmak bile vicudunuzun durusunu degisirerek sizi rahatla-
tr. Ya da sallanan bir koltuk sizi gevsetir.

Bdyle zamanlarda iyi, kaliteli ve sevdiginiz bir mizigin yerini
hicbir sey alamaz.

Rahatlarken mizik dinlemek ruhunuza da iyi gelir.
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Bir sire sonra kdsenizde hafif egzersizler bile yapabilirsiniz
(bir de boy aynasi koyarsaniz, késeniz size bedeninizi ve —
guzelliginizi- gérebileceginiz bir yer olacaktir).

Bu kdse bir sire sonra size yetmeyebilir ve bir odayr mutluluk
odasi haline getirmek isteyebilirsiniz.

Dans edebilirsiniz, kendinizle bas basa kalabilir, kendinize
kendinizi anlatabilirsiniz!

Ginltk 10-15 dakikayr 6zel bir bélgede gecirmeniz ruh ve
beden butinliginizi saglar, sizi mutlu ve gizel yapar.

Bu odanin neye yaradiginin bilincine vardiginiz gin, onu
evinizde yaratacaksiniz.

Ve artik bu huzuru hayatinizda istediginiz her yere gotirebi-
leceksiniz.

Bunun igin ihtiyaciniz olan sey, géren gézleriniz ve arzu dolu
yureginizdir.
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Ne Yerseniz O’sunuz - 2/

Simdi ne oldugunuz ve gelecekte ne olacaginiz biyik &lcide
yediklerinize baghdir.

Bu nedenle beslenmeyi dizenlemeden 6nce, simdi ve gelecek-
te nasil bir insan olmak istediginize karar vermelisiniz.

Canli, dengeli ve gizel mi olmak istiyorsunuz? Dogru bir
sekilde beslenmedikce olamazsiniz. (Kesinlikle!)

Bunalimsiz, zeki, ileri gorislu, kararli, pozitif disinen biri mi
olmak istiyorsunuz?

Teninizin, godzlerinizin, saglarinizin ve dislerinizin parlak ve
saglam olmasini mi istiyorsunuz?

Her ise cesaretle girismeyi ve guclikleri asmayi saglayan bir

Kalbinizin, sindirim sisteminizin ve diger organlarinizin ¢ok iyi
cahsarak basinizi hic agritmamasini mi istiyorsunuz?

Sinirlerinizin dinlenmis olmasini ve basinizi yastga koyar koy-
maz uyumay! mi istiyorsunuze

Iste “saghgin” belirtisi olan tim bu 6zellikleri, iyi bir beslenme
ile kolayca elde edebilirsiniz.

Ginumizde ruhsal ve bedensel bozukluklar had safhadadir.
Saglk kazanma konusunda ¢ok seyin bilindigi bir tarihte bu
denli korkutucu akil ve beden bozuklugu olusunun istatistiklerle
ortaya konmasi sasirticidir.

Beslenmeye bagli gérinir olumsuzluklarin ¢cogu, yagsiz i1zga-
ra etler, yogurt, taze meyve-sebze, salata gibi saglikli gidalar

yiyince normale déner.
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Kendisini modern sayan erkekler, otomobillerine oldugu kadar
bedenlerine de 6zen gdsterirler. Tuttuklar futbol takimlarinin
oyun sistemleri kadar vicutlarina ve beslenmelerine de ilgi
gosterirler.
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Zayiflamak, Inanmak ve
Tekrarlamaktir! — 28

Zayiflamaya karar vermedeki en Snemli nokta aci esigidir.
Yani fazla kilolarimiz, kendimiz ile ilgili dusincelerimizi sakat-
lamadigr sirece zayiflamaya yanasmayiz.

Kapanmayan digmeler ve bu durumu gésteren aynalar yalan
soylemez!

Kilo alimi sadece vicudumuzu degil ruhumuzu da zorlar. Vi-
cudumuzla birlikte ruhumuz da “siser”. Aci ¢ekmeye baslariz.
Medyanin etkisindeki toplum daha zayif olmayan kadina iyi
gozle bakmadigindan telasla bu fazla kilolardan kurtulmaya
karar veririz.

Sinirsiz yeme ¢ok keyif vericidir.
Bu yizden kilo alimi kolay, vermek ise nispeten zordur.

Kilo vermenin zorlugu kendisinde degil, buna karar vermek-
tedir.

Aslinda karar vermek de yetmez. Onemli olan inanmakr.
Inang disiplinli olmayi gerektirir.
Disiplinli olmak ise en zorudur.

Ultra zor olan ise c¢ok yedigimizde hicbir sey olmamis gibi
diyetimize devam edebilmektir.

Bebekler ilk denemelerinde yiriyebilirler mi2
Bisiklete ilk bindiginizde dismediniz mi?

Is hayatinizda basarisiziga ugradiginizda o isi hemen birak-
tiniz mi2

O zaman diyet yaparken buginden yarina o biytk basariyi
neden bekliyorsunuz?
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Karar vereceksiniz.

Inanacaksiniz.

Ve uygulayacaksiniz.

Basaramazsaniz tekrar karar alacaksiniz.

Tekrar inanacaksiniz.

Tekrar yapacaksiniz.

Hemen pes etmek yok.

Diyet, bisiklet kullanmak gibidir.

Bisikletin Uzerindeyken pedallara bakarsaniz dusersiniz.
lleriye bakacak ve pedallari gevireceksiniz.

Diyet yaparken de yemegi degil zayifladiginiz zaman nasil
bir guzellige ve saghga kavusacaginizi disineceksiniz.

Karar verin.

Inanin.

Ve yapin.

Basaramazsaniz tekrar karar verin.
Tekrar inanin.

Tekrar yapin.

Bu kez olacak!
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Bes Bardak — 29

Hayatta vazgecemedigimiz bazi icecekler vardir:
Cay, kahve, kola.
Cogumuz sabahlari cay ya da kahve icmeden uyanamayiz.

Yemeklerde kola, olmazsa olmazdir. Kahve, gecelerin ya da
vzun c¢alisma saatlerinin can yoldasidir.

Ancak ¢ay, kahve ya da kola hakkinda bilmemiz gereken
bazi énemli noktalar var:

1- Disunilenin aksine cayda da kafein vardir.

2- Diyet koladaki kafein daha azdir ancak normal koladakin-
den daha fazla kana geger.

3- Kalp—damar sistemi sorunlari yasayan insanlar icin kafein
fazladan risk demektir.

4— Kafein mikro dolasimi olumsuz etkiledigi icin 6zellikle selu-
lit olusumuna katkida bulunur.

5- Diger yandan kafeinin kana karisimi ¢ok hizli oldugundan
vicudun metabolizma hizini arhirici etkisi de vardir.

6-Belli bir miktarin izerinde tiiketilen kafeinli icecekler, kan
yaglarinin yikselmesine yol acar ve damar cidarlarindaki
tkanmayi kolaylashrir.

7- Kafein sinir sistemini uvyarir, tath istegini artirir.

8- Kafein kemiklerden kalsiyum ceker, kemik erimesine neden
olur.

Asagidaki listede iceceklerin ne kadar kafein icerdigini gore-
bilirsiniz.
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kola  43-65 mg/350 ml.

d.kola 38 mg/350 ml

kahve 90 mg/180 ml.

cay 50 mg/180 ml.

Gunluk 250-300 mg. kafeinden fazla alirsak huzursuzluk gibi
yan etkiler baslar.

Cayda demlenme siresi arttikca kafein miktari yikselir.

Yani cayr demlendikten sonra ¢ok kisa sire icerisinde tiket-
mek gerekir.

Diger yandan kafein mide asit salgisini artirarak mide dokusu
zayif kisilerde Ulser baslaticisi olabilir.

Kafeinin fazla alinmasi tansiyon yikselmesi icin tetikleyici
olabilir. Kafein alindiktan sonra 5 dakika icinde tim viicut
dokularinda gorilur.Vicut Uzerindeki etkisinin kaybolmasi ise
2 saati bulur.

Bes bardak neyin nesi peki?
Aciklayayim:

Kola tiketimini nermemekle birlikte, tamamen vazgegmenin
zor oldugunu da biliyorum. Cay ve kahve de dyle. Bu du-
rumda tiketilen miktari, saghga zarar vermeyecek bir boyutta
tutmamiz gerekiyor.

Nedir bu boyut, bu miktar?

En fazla bir bardak kola, kalan dért bardak ¢cay ya da
kahve...

Eger cayi cok seviyorsaniz bu bes bardak hakkinizin hepsini
cay olarak kullanabilirsiniz.

Ancak besini de kahve olarak tiketemezsiniz, bes bardak
kola icemeyeceginiz gibi.
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Kafeinin metabolizma hizini artiricr etkisi oldugunu  distnir-
sek, cayr yemek aralarinda icerek, zayiflama diyetlerinde
viicudumuzun yararina  kullanabiliriz. Ote yandan  kafeinin
fazlasi —her seyde oldugu gibi- zararli. Olayin bir de idrara
ctkma boyutu var.

Bu demektir ki;

Her bir bardak kafeinli icecek sizin viicudunuzdan fazladan
bir bardak su ahlmasina neden olur. Bdylece sivi kaybetmis
oluruz.

Bir ginde icmemiz gereken su miktari ne kadardi?
8 bardak.
8 bardak su tiketmek bile bazen ¢cok zor olabiliyor.

Bir bardak cay icerken, ekstra bir bardak daha su icmeniz
gerekecek.

Unutmayin.

Gin icinde onlarca bardak ¢ay iciyorsaniz, teninizin kurulu-
gunu kremlerle gidermeye calismayin. Bol su igin.

Bes bardak kafeinli icecek.
Sinir bu.
Toplam 5 bardak.
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Merdiven Cikiyor musunuzg - 30

Hayatimizda yoptgimiz en zor egzersizlerden biri merdiven
citkmakhr. Her sabah kosanlar bile kosu bitip de eve ddndik-
lerinde merdiven ¢ikmaktansa asansére binmeyi tercih ederler.

Ise gittigimizde 2 kati bile ¢ctkmayiz. Cikmak istemeyiz.
lle de asansére bineriz.
Asanséri 5 dakika bekleriz ama 2 dakika merdiven ¢ikmayiz.

Ciddi bir kalp rahatsizliginiz, eklem ya da nefes probleminiz
yoksa merdiven ¢ikmak hedeflediginiz kiloya inmede yardimei
olabilir.

Bunun yaninda eger sigara igiyorsaniz, sigarayi birakmak igin
en tesvik edici hareket merdiven cikmaktr.

Cinki merdiven cikmak bir sigara icen olarak bizleri pisman
eder.

Kipkirmizi oluruz.
Nefes nefese kaliriz.

Cigerlerimiz patlayacak gibi olur.

Her gin 45 basamak merdiven ¢ikin.
45 basamak merdiven yaklasik 4 kat eder.
Her gin 45 merdiven bir yilda 2 kilo sizden gétirdr.

Ginde 45 merdiven 130 saniyenizi alr.

Litfen merdiven cikin.
Biraz daha ¢ikin.

Kalbinizin ritmini dinleyin.
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Eger yorulursaniz dinlenerek ¢ikin.

Sigara igiyor musunuz?

Yasiniz 30'u gecti mi2

Kilo fazlaniz var mi2

Bu sorulara evet diyorsaniz, daha dikkatli olun.
Her bir merdiveni sayin.

1, 2, 3, 4...15... Biraz dinlenin.

Sonra devam edin 16, 17... 45

Unutmayin, zayiflamak istiyorsunuz ve vaktiniz degerli.
Bunu basarabilirsiniz.

Bunu basaracaksiniz.

Merdiven cikin.

Asansori bos verin.

Siz merdiven c¢ikarken is arkadaslariniz size garip gozlerle
bakacaklar. Bos verin...

Zayfladiginizda ve zayif kaldiginizda da size ayni inanmaz
gozlerle bakacaklar.

Merdiven cikin.
Asansori bosverin.

Saglik ve mutluluk egzersizde!
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Cok Yiyorum,
Cinki Depresyondayim! — 31

Ekonomik giclikler, yaklasan secimler, ¢ocuklarimizin gelece-
Si...

Hepimiz yarin kaygisindayiz.

Insanlar ginlik kaygilari asmis goriinse de is ekonomik kriz
boyutuna gelince durum degisiyor.

Hayat standartlari dylesine disti ki TL bazinda bile bazi
giysileri 2000 vyili fiyatlari ile alabiliyoruz. Aslinda bu &rnek
bile kimsenin alis gicinin kalmadiginin en biyik gdstergesi.

Eskiden fiyatlar yiksekti, ama cebimizde para vard.

Su an fiyatlar goreceli olarak disik ama cebimizde para
yok. Para olmadig: icin de fiyatlarin yiksek olmamasi hicbir
seyi degistirmiyor.

Artmayan gelirler, dizenli olarak artan giderler.
Gerilen sinirler.

Birbirlerine tahammilsiz insanlar.

Teknoloji yizinden yalnizlasan dinyalar.
Kalabalik iginde kaybolan insanciklar.

Hepimiz bu karmasada kendimizi zayif ve givensiz hissedi-
yoruz.

Bir seyleri degistirmek zor.
Bir seylere tutunmak zor.
Ama hepimizin umuda ihtiyaci var.

Desarj olmaya, rahatlamaya karsi biyik bir arzu var.
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Trajik olan ise insanlarin yalnizlashgr noktada bizi bekleyen
(1) seylerin yiyecek ya da icecekler olmasi.

Yalnizliktan bunalan milenyum insanlari anlasilamadiklari ve
anlamadiklari noktada kendilerini ¢ikmaz bir sokakta buluyor-
lar.

Diger yanda ise sonsuz sayida yiyecek secenekleri.
Onlar bizi yargilamiyor, cezalandirmiyor, tzmiyor.
Sadece bizi sismanlatiyorlar.

Sikildiniz, 4zildiniz ya da gerildiniz mie

Ver oradan bir tatl.

Esinizle mi tartistiniz®

Dogru bol yagli iskender yemeye.

Patron sizi mi azarladi?

Gelsin duble pizza.

Hayat baska tirli nasil cekilir ki zaten?
Sinirleniyoruz, geriliyoruz, Uziliyoruz.

Negatif duygularimizi paylasamiyoruz.

Cinkd yalniziz.

Cinki yorgunuz.

Yiyecekler ise elimizin altinda.

“Gel, ye ve mutlu ol!” diyorlar.

Dir dir etmiyorlar.

Azarlamiyorlar, Gzmiyorlar.

Her an bizim agzimizda ve midemizde olmak istiyorlar.
Onlara dayanmak zor.
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Teslim olmak ¢ok kolay.
Hayat zor, iliskiler ¢ok zor.
Ama abur cubur yemek ¢cok kolay.

Oyle degil mi?
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Once Eylem, Sonra Cesaret — 32

Diyet kitabinda felsefi laflarin ne isi var diye disinebilirsiniz.
Ancak biliyoruz ki her sorun kitap okunarak ¢dzilseydi dinya
cennet olurdu.

Hepimiz adaletsiz ve cennete benzemeyen bir dinyada yao-
styoruz.

Herkes mutlu olmak “istiyor”.

Yine herkes bunun icin fazla ¢abalamak “istemiyor.”

Ve hayat boyu gerekli olacak “sorunlari ¢ézme cesareti” cok
cabuk kaybediliyor.

Diger yandan Amerikan tarzi film ve kitaplar gerekenleri
yaphgimiz tokdirde her ginimizin birer “mucize” olarak
gecebileceginden bahsediyor.

Bizler bu tir filmlerin o kadar etkisinde kaliyoruz ki, hayatimi-
zin herhangi bir aninda ¢ok dnemli bir sey olacak ve kaderi-
miz sonsuza kadar degisecek saniyoruz. Hepimiz birer iyilik
perisi bekliyoruz. Perimiz karsimiza c¢ikacak, sihirli degnegini
basimiza hafifce degdirecek. Gozlerimizi kapatip actigimizda
ise yepyeni bir dinya bizi bekliyor olacak...

Giizel rilya, dyle degil mi2 Istediginizi yemek ama sismanla-
mamak gibi bir arzu.

Bu tir dusinceler ne kadar zararliysa, tam aksi de o kadar
zararl. Yani “benden adam olmaz, hayatm hep koéti gide-
cek” diyerek kendimizi suglamak uzun vadede bize mutsuzluk-
tan baska bir sey getirmiyor.

“Fazla kilolarim beni ¢ok rahatsiz ediyor,” dediginizde karsi-
nizdakilerin

“Sen de yemeseydin!”

“Bogazini tutsaydin!”
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“Ya, amma taktin bu sismanhiginal”

“Can bogazdan gelir, bos ver ye!”

demesi gerekmez. Sismanliginiz dolayisiyla sizin degeriniz
dismez. Siz her sartta degerli bir insansiniz. Duzeltilmesi
gereken siz degilsiniz, hatali yeme aliskanliklariniz. Sisman
olmaniz ya da fazla kilolarinizin olmasi sizi itici, can sikici,
aptal yapmaz. Cevreden bdyle oldugunuza dair fiskoslar, gi-
lusmeler, yorumlar gelebilir. Ancak siz izin vermedikce kimse
sizi degersiz hissettiremez.

S6z konusu duygular oldugunda, ilk kural yanlis duygunun
olmadigidir. Insanlar bir baskasinin duygularindan  rahatsiz
olduklarinda ilk tepkileri o duygularin yanlis oldugunu soyle-
mektir. Tom duygular dogrudur. Nokta.

Duygulari yizinden birisine (ya da kendinize kizmak) hava
yagmurlu diye caninizi sikmaya benzer. Havanin katiliginin
sizinle ilgisi yoktur. Kéti olan havadir, siz degil. Birakin hava
kotl olsun. Birakin insanlar duygularini ifade etsinler. Birakin.

Felsefe, yasamin geriye dogru dénip anlasiimasini sdylerken
son derece haklidir. Ama bunu bilenler bir baska zorunlulugu
unuturlar; o da yasamin ileriye dogru yasanmasi gerektigi.

Dinki hatalardan ders ¢ikarmaya eyvallah. Ama gegmiste
takilip kalmaya koca bir HAYIR!

Kim ne derse desin, yasam iyiye ulasma cabasi icinde geci-
yor. Nasil ki herhangi bir konuda en iyi olma hedefi yikicidrr,
aksine her seye bosvermek de ayni derecede zararlidir. Bun-
lar dile getirirken hayat dersi vermek gibi bir amacim yok.

Cinki herkes kendi hayatinda kendi dogrularini yasar, en
azindan yasamaya ¢ahsir. Baska insanlarin dogrulari sadece
onlari baglar, sizi degil.

Peki beslenme ile ilgili dogrulare

«6 Acaba kag dilim ekmek sismanlatiyor? Ekmek sismanlatiyor
da fazla yenen yemekler sismanlatmiyor mu?2
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« Elma kanseri 6nliyor da mandalina ya da 4zim kanseri
dnlemiyor mu2?2

« Bitki caylari hangi mekanizmayla zayiflatiyor?

Sorulari ve cevaplari istediginiz kadar arhrabilirsiniz.

Ama gercek degismez. Séz konusu ister hayat olsun isterse
beslenme, yasamda tek cevap yoktur.

Kisa vadede istediginiz kadar yiyebilirsiniz. Istediginiz kadar
icki, sigara icebilirsiniz. Bu zararli aliskanliklar yillarca de-
vam da ettirebilirsiniz. Ancak yas 40’a dogru yaklastiginda
onceki hatali yeme-igme davranislarinizin hesabini 6ninize
getirirler.

Benim uyarim bundandir. Su anda geng olabilirsiniz. 20°li ya
da 30'lu yaslarinizi sirbyor olabilirsiniz.

« Bana bir sey olmaz. Atin 6limi arpadan olsun! diyebilir-
siniz. Ancak atin 8limi arpadan olmaz, bana inanin. Ge-
lisen tip eskiden oldugu gibi insani kaderine terk etmiyor,
insani olabildigince uzun yasatiyor. Ancak iflas etmis bir
vicut ilaglarla ne kadar ayakta kalire Ayakta kalsa bile bu
vicut size ne kadar zevk verire

Cinki biliyorsunuz, gizel yasam sadece nefes alip vermek
degil. Gizel yasam, kaliteli yasam demek. Ayakkabi bager-
ginizi zorlanmadan baglayabilmek, merdiven ¢ikarken nefes
nefese kalmamak ya da yarim saat tempolu yiriyebilmek. Iste
kaliteli yasam budur.

Bolimin bashg ONCE EYLEM, SONRA CESARET idi. Bu baslik
ile vurgulamaya ¢alishgim, eylemin cesaretten &nce geldigi
idi. Siz bir davranista bulunursaniz, gerisini sizin ic dinyaniz
halleder. Cesur gibi davranirsaniz, cesur olursunuz.

Saglikli beslenmek icin saglikli beslenmenin timini &grenmek
icin beklemeyin. Oncelikle bildiginiz en basit dogrudan bas-
layin. Mesela:
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« Daha cok su icin.

« Daha fazla yiriyin.

« Daha yavas yemek yiyin.

Eger tim dogrulari ayni anda yapmaya ¢alisirsaniz yan-

lis yapma olasiiginiz artar. Acelemiz yok. Onimizde uzun,
huzurlu ve gizel bir yasam var. Yapmamiz gereken tek sey

baslamak ve CESUR olmak.
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Basarisiz Degilsiniz! — 33

Hayatta iki adim ilerler bir adim gerileriz. Insanlarin gogunun,
iki adim ilerledikten sonra bir adim geriye kayinca, cesareti
kirihr. Basarisiz olduklarini distnirler, oyunu yitirdiklerini disu-
nirler, oyunu yitirdiklerine inanirlar. Oysa hi¢ de dyle degildir.

Belki abur cubur yediniz.
Belki kilo aldiniz.

Belki istediginiz kiloya inemediniz.

Belki o oldu.

Belki su oldu.

Ama gorinen o ki yapmaniz gerekenleri yapmadiniz.
Simdi pismansiniz, Gzginsiniz.

Kendinize kizmaktasiniz.

Yine de unutmayin!

Yanlis seyler yapmak baska bir seydir.

Kendinizi “yanlis ve basarisiz insan” olarak etiketlemek ise
bambaska bir sey.

Kendinize “yanlis” demeyin.

Kendinize “yanlis” yapmayin.

Cinki siz “dogrusunuz”.

Bazen yanlis hareketler yapsaniz bile.

Basarisiz Degilsiniz! - 2

Sismansiniz ya da kendinizi sisman hissediyorsunuz.
Nefret ettiginiz bir iste calisiyorsunuz.
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Kendinize giveniniz kalmadi.

Arkadasiniz yok.

Paraniz yok.

Buytk bir burnunuz var.

Ya da biytk kulaklariniz.

Tam anlamiyla diptesiniz yani.

Soru su:

Simdi ne yapacaksiniz?

Cevap belli: Zayiflayacaksiniz.

Saka yapmiyorum.

Zayiflamak hayatinizin akisini olumlu sekilde degistirecek.
Zayiflamak en hizli, en ucuz, en saglikl ve en etkili yoldur.
Dogru olan budur.

Bu mudur?

Evet, budur.

Evet, zayiflamak zaman ve ¢aba gerektiri. Ama biliyoruz ki
herkes zayiflayabilir. Oninizde kendinizin disinda bir engel
yok.

Eee hadi ama siz de “AYAGA KALKIN” artik.

Basarisiz Degilsiniz! - 3
Neden basarisiz degilsiniz?

Cinki “basarisizik” dénem dénem herkesin basina gelir. Edi-
son ampuli 10.000 basarisiz deneyden sonra icat etmedi mi?

Onemli olan yapilan yanlislara nasil tepki verdigimiz. Bu du-
rumlarda iki tirli tepki secenegimiz vardir:
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1- Baskalarini ya da dinyayr suglamak

2- Kendimizi zorlamak ve bir seyler yapmak

Hangi secenek sizi daha olumlu etkiler, hedefinize yaklasma-
nizi saglar?

Korkmayin, basarisizlik herkesin basina gelir.
Ne olursa olsun basarabilirsiniz.

Ne olursa olsun zayiflayabilirsiniz.

Nefret edilesi bir iste calisiyor olabilirim,
Ama zayiflayacagim.

Trafige dayanamiyorum,

Ama zayiflayacagim.

Param yok,

Ama zayiflayacagim.

Arkadasim yok,

Olsun yine de zayiflayacagim.

Basarisizlik gérecelidir. Yani kisiden kisiye degisir.

Atletizmciler icin birka¢ saniye daha iyi kosmak basariyken
bir cocuk icin athgi ilk adimlar basaridir.

Bunlari sdylerken basar beklentinizi asagiya ¢ekmek istemi-
yorum. Ama insanin moral bozuklugu dyle bir hale geliyor ki
cogu zaman yapabileceklerini yapmaktan vazgeciyor.

Sanki hepimiz her seyi mikemmel yapiyoruz.

Hayir, yapmiyoruz. Cogumuz yanlis yapmak korkusuyla du-
ragan hayatini hi¢ degistirmiyor. Birakin egzersiz yapmayi
yurimekten bile kaginiyoruz.
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Kicik bir tiyo: Cogumuz ¢alisiyoruz. Cogumuz oturarak ¢a-
lisiyoruz. Yiyoruz ve gdbeklerimiz dne dogru cikiyor ya da
en azindan sarkiyor. Oturdugunuz yerde iki ayaginizi birden
yukari kaldirin. lleri dogru degil, sadece yukari dogru. Karin
kaslariniz gerilecektir. Bu hareketi kimsenin gérmemesi ve fark
etmemesi de isin gizel yoni. Yoruldugunuz zaman ayaklo-
rmizi yavasca yere birakin. Akliniza geldiginde ayaklarinizi
tekrar yukari kaldirin. Bu hareketi ginde 5-10 kez otuzar so-
niye yaparsaniz emin olun gdbeginiz agisindan cok sey fark
edecek. Nasil olsa oturarak ¢alisiyorsunuz. Nasil olsa ginin
her saatinde deli gibi galismiyorsunuz. Yan masadaki arkada-
sinizla sohbet ederken bile bu basit egzersizi yapabilirsiniz.

Basaracaksiniz, hic merak etmeyin!
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Artik Tartilmiyor — 34

Hayata yaklasmanin sadece iki bicimi vardir: Ya kurban
olursunuz ya da cesurca savasirsiniz. Harekete gecmek mi
yoksa sadece tepki gdstermek mi istiyorsunuz; buna karar
vermelisiniz. Hayat bir iskambil oyununa benzer. Kagitlari siz
dagitmalisiniz. Yoksa hilelere boyun egmek zorunda kalirsiniz.
Hayatla nasil oynayacaginiza karar veremezseniz, o sizinle
oynamaya baslar.

- Merle Shain

Belli dénemlerde ister saglikli ister sagliksiz diyet yapin “pes”
edersiniz. “Arhk diyet miyet yapmayacagim, istedigim her
seyi yiyecegim. Yesem de sismanim yemesem de. Bari keyfime
bakayim,” diye de eklersiniz.

Bazen esiniz, dostunuz da can bogazdan gelir diye sizi yi-
reklendirir. Cok yemeye meyilli oldugumuz dénemler, hayatin
daha zor oldugu zamanlarla cakisir. Ya ask acimiz vardir, ya
arkadasimizla tartismisizdir ya da iste huzurumuz yoktur. So-
nu¢ degismez. Psikolojik olarak zayif oldugumuz zamanlarda
sismanlik tehlikesi kapidadir.

Sismanligin bir yeme davranisi bozuklugu oldugunu hepimiz
biliyoruz. Yine biliyoruz ki insandaki her bozuklugun temelin-
de duygusal bir tepki yatar.

Her ne sebeple olursa olsun kilolar alinip sismanlik boyutuna
ulasildiktan sonra sebep—sonug iliskisi birbirine karisir. Evet,
daha 8nce belirli sorunlarimiz yizinden ¢ok yiyorduk. Ancak
cok yiyip sismanladiktan sonra sisman olmanin verdigi Gzin-
tiyle yemeye devam ederiz.

Her aynaya bakisimiz bizi hizinlendirir. Hiznin en iyi ilaci
da yemektir, dyle degil mi?

Bir gazete haberi:
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Uyguladigi her rejimin ardindan verdigi kilolari geri alinca
diyetten vazgecen X, kararini sdyle acikladi: Denemedigim
rejim kalmadi. Denedigim dénemlerde 150 kilo vermisim.
Birakhgimda ise verdiklerimi fazlasiyla geri aldim. Kilolu yao-
sami hayahin bir pargasi olarak gériyorum. Uzun zamandir
tarilmiyorum. Kendimle barigigim. Diz ve bel agrisi disinda
sikayetim yok.

Tirkiye'de sismanlik dendiginde akla yillarca X geldi. Yaphg:
diyetler konusuldu. Ancak X'in bu diyetlerden biktigi ve pes et-
tigi goruluyor. Ama sanki burada bir aldatmaca var. Tim su¢
diyetlerin Uzerine yikilmis. Diyetlerin icerigini bilemiyoruz an-
cak yaphg diyetlerin dusik kalorili diyetler oldugu anlasiliyor.

Yillarca yapilan diyetlerden sonra kilolar verilemezse insana
yapacak iki sey kalir:

1- Diyeti birakip, diyetleri suclamak.

2- Eskisinden fazla yemek ve daha fazla kilo almak.

Bu yanlislar yapmak elbet inang sistemini de degistirmeyi
gerektirir:

= Kilolu yasami hayahin bir pargasi olarak gériyorum. Uzun
zamandir tartilmiyorum. Kendimle barigigim.

Bu sozler size de tanidik gelmiyor mu?

Ne derler bilirsiniz: Inandigin gibi yasayamazsan, yasadigin
gibi inanirsin.

Diyet yaparak zayiflayamadigini hatta kilo aldigini gériince
inang sistemini degistirerek kilolu olmanin o kadar da kéti bir
sey olmadigini savunuyor. Dogru mu acaba?

Dogru olmadigini hepimiz biliyoruz.

Yaptigr diyetlerin muhtemelen hicbiri de dogru degildi. Cinki
yuzlerce degisik diyet yok bu dinyada. Saglkl diyet prensip-
lerinin kisiye &zel uygulamalari var.
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Ama X bunun ya farkinda degil ya da farkinda olmak iste-
miyor. CinkU insanin inanmak istedigine kolay inandigini iyi
bilirim. Inanmak isterseniz inanirsiniz.

Diyetlerin kéti olduguna, sisman ve toplu insanlarin kendileri
ile barisik, mutlu insanlar olduguna inanirsiniz. Hatta zayif
olmanin kéti olduguna bile inandirabilirsiniz kendinizi. Ancak
bdyle inanmaniz bunlarin dogru oldugunu gdstermez.

Sdylesinin sonunde ne denmisti: Diz ve bel agnsi disinda
sikayetim yok...

Vicudun fazla kilolari tasiyamadigi cok acik degil mi2 Kald
ki bu tir sinyaller vicudun son uyarilandir: Litfen bana yar-
dim et, arhk bu kilolari tasiyamiyorum. Bir sire sonra yiri-
mekte bile zorlanacaksin haykirmasidir...

Yirimekte zorlanan biri kendi ile barisik, mutlu bir insan
olabilir mi2
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Buyiyen Kucukler /
Kicilen Biyikler — 35

Diyelim ki bir dogum gini partisine gidiyorsunuz. Hediye
almak istiyorsunuz ama hemen hi¢c paraniz yok. Alabilecegi-
niz tek hediye hani su kapagi acilinca “Mutlu Yillar Sana”
sarkisini sdyleyen kart. Kartla partiye gittiniz. Eglence bittikten
sonra davetlilerden biri karti ¢cope athi. Siz hediyenizin ¢cdpe
gitmesine hayiflaniyorsunuz. Ama bir de teknolojinin geldigi
noktaya bakin. O adamin ¢épe athgi kartta bulunan bilgi-
sayar gicinin, 1950'de tim dinyada var olan bilgisayar
gucinden daha biyik olduguna inanabiliyor musunuz?

Eflatun’a iki soru sormuslar:

Birincisi; “Insanoglunun sizi en ¢ok sasirtan davranislari ne-
lerdir2”

Eflatun tek tek siralamus:

“Cocukluktan sikilirlar ve biyiumek icin acele ederler. Ne
var ki ¢ocukluklarini dzlerler. Para kazanmak igin sagliklarini
yitirirler. Ama sagliklarini geri almak icin para éderler... Yarin-
dan endise ederken bugini unuturlar. Dolayisiyla ne bugini
ne de yarini yasarlar. Hic dlmeyecekmis gibi yasarlar. Ancak
hic yasamamis gibi dlurler.”

Sira gelmis ikinci soruya:
“Peki sen ne &neriyorsun?”
Bilge yine siralamis:

“Kimseye kendinizi sevdirmeye kalkmayin. Yapilmasi gereken
tek sey sadece kendinizi sevilmeye birakmakhr. Onemli olan,
hayatta en ¢ok seye sahip olmak degil, en az seye ihtiyag
duymaktir.”
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Iddiaya gore 1980’den sonraki bilimsel gelismeler, o yila ka-
dar gerceklesen tim bilimsel gelismelerden daha fazla. Arhk
birka¢ yilda bir, bilimsel yenilikler kendini ikiye katliyor.

Degismeyen tek sey degisim derler.

Her sey degisiyor. Sehirlerimiz, okuduklarimiz, yediklerimiz,
gezdigimiz yerler. 1969'da Ay’a ilk ayak basmamizdan daha
ne kadar yil gecti kie Amerikalilar vzaya ucak turu dizenli-
yorlar.

Her sey degisiyor tamam ama insani duygular o kadar cabuk
degisiyor mu?

Degisime ayak uyduruyoruz ama her seyi kabullenebiliyor
muyuz?

1960 sonrasi doganlar icin bilimsel gelisim bas déndiricu

bir hal aldi.

Dusunsenize ben bile abakisli ilkokul ginlerimi hatirliyorum.
Simdiki cocuklar ise cep telefonu ve bilgisayar ile ic iceler.

Bizim hig gérmedigimiz oyuncaklari zamane kigikleri begen-
miyor.

Bizler belki yasayamadigimiz kicikligimizi ararken, simdiki
kigikler hemen biyimenin pesinde.

Cinki bilgiye ulasmak artik cok kolay. Her sey daha piyasc-
ya cikhgi gin eskiyor.

Hepimiz kendimizi biraz kaybolmus hissediyoruz. Yasi 25-35
arasinda olanlar bu kaybolmuslugu en fazla hissedenler. I¢
dengenin bozulmasi cogu insanda duygusal acliga neden
oluyor. Duygusal aclik asiri yemeyi tetikliyor. Biraz daha hu-
zurumuz olsa daha az yemeyecek miyiz?

Cevabi bir sonraki bslimde.
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Vereceksen Huzur Verl — 36

ne kadar
zengin bir
mutfagimiz var
gene de
birbirimizi
yiyoruz

— Metin UstUndag / Beslenme Saati

Freud, her insanda iki gicin cahshgini sdyler; bunlardan biri
Eros, “ask”, digeri de Thanatos, “&lum”dur.

20. yizyilda iki dinya savasi yasadik. Milyonlarca insan
oldi. 1950’lerde baslayan soguk savas 1989’daki Dogu ve

Bah Almanya arasindaki “utang duvan” yikilana dek sirdd.

Insanlik son yiizylhn 90 yilini ya savasla ya da savas kor-
kusuyla gecirdi. Dogal olarak bu dénemde insanoglunun be-
densel ihtiyaclari dn plana cikti. Bedensel zevkler hedeflendi.

Ancak 1990’lardan sonra dinya bir baris dénemi yasamaya
basladi. Hayatta kalma gayesi, daha iyi ve daha anlamli
yasama istegiyle yer degistirdi.

Internetin yayginlasmasi insanlari kalabaliklar icinde yalniz-
lastird:.

Can Dindar'in deyimiyle, sanal alem gercek aleme dénust.

Insanoglu fiziksel ihtiyaglarini giderince ister istemez bazi
disinceler beynine Usisti: “Her seyim var, o zaman neden
mutsuzume”
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Bilimsel gelismeler fiziksel ihtiyaglarimizi karsilarken ruhlarimiz

ac kaldi.

Sevgilerimizi, 6zlemlerimizi, korkularimizi, nefretlerimizi hep
icimize gémduk. Yalnizlastik¢a kalabaliga uymaya calisir hale
geldik.

Ruhlarimiz kayboldu.

Mutsuz olduk.

Simdi 21. yizyildayiz.

Milenyum ¢aginda.

Guzel arabalarimiz, gizel evlerimiz var.

Anne ve babalarimiza gére daha uzun yasayacagiz.
Ama ya ruhlarimiz?

Ya gilen gézlerimiz?

Bizlerin ihtiya¢ duydugu; biraz daha para degil aslinda.
Bir parca huzur pesindeyiz.

l¢ huzursuzlugumuz ve duygusal agligimiz yizinden daha
fazla yemiyor muyuz?

Cevrenizde sadece fiziksel olarak a¢ oldugu icin asin yiyen
var mi?

Karnimiz tok, sirtimiz pek.
Ama ruhlarimiz ac.
Tarkan’in dedigi gibi: Vereceksen Huzur Ver!

Biraz huzur istiyoruz, baska bir sey degil...
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Takdir ve Tesekkir — 37

Bir annenin duasi:

Tanrim, bugin 22. gin ve oglum kendi basina nefes almaya
basladigi icin sana minnettarim. Umarim bir mucize daha
yaratr ve gézlerini agip elimi sikmasina izin verirsin.

Su anda hayatinizda en sevdiginiz ve bunun igin sikrettiginiz
hangi 6zellikleriniz ve varliklariniz var?

« Hicbir seyim yok ki? Ne sikiri2 Ne para var ne huzur,
ne de kariyer. Yuvarlanip gidiyoruz iste...

diyebilirsiniz. O zaman olaya sdyle bakalim. Muhtemelen
gozle gorilir fiziksel bir dzriniz yok. O zaman sizden sag
kolunuza ya da sol bacaginiza bir deger bicmenizi istesem?
Eger mimkin olsa sol bacaginizi sizden alsam ve bacag:
olmayan birine versem bunun icin ka¢ TL isterdiniz?

1 milyon TL2

10 milyon Tl'ye ne dersiniz?

Olmaz mi diyorsunuz?

Ya aileniz?

Ya ¢ocuklarinizin degeri ne kadardir?

Deger bicemiyorsunuz degil mi?
> 6

Maalesef biz insanlar genelde sahip olduklarimizi degil, sahip
olamadiklarimizi dusiniyoruz.

@ 5
Isterseniz gelin hayattaki basarilardan séz edelim:
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Basarinin gercek sirri sevktir. Hatta sevkten de dte heyecandir.
Ben insanlarin heyecanlandiklarini gérmekten hoslaniyorum.
Heyecanlandiklari zaman basarili oluyorlar.

— Wolter Chrysler

Gecmis diyetler, gecmis hayatlar, gecmis hatalar analize muh-
tachr elbet!

Ama ya gelecek?

Ya bugin?

Her sey “din”e kurban mi edilmelidir?

Her dogan gin, yeni bir umut degil midir2

Hedefe ulasmak disinilenin aksine kolay ve basittir.

Her sey donip dolasip o hedefle ilgili ginlik basit seyler
yapmaya dayanir.

Herhangi bir konuda (spor, sanat, hobi) ginde yarim saat
calisarak o konuda bes yilda bir profesyonel olmama ihtimali
pek azdir.

Her gin yarim saatinizi gitara ayirin. Bes yil sonra mikemmel
bir sekilde gitar calarsiniz.

Her gin yarim saatinizi herhangi bir yabanci dile ayirin. Bes
yil sonra o dili ¢ok iyi konusacaginizi size garanti ederim.

Ama bes yil boyunca o konuda c¢alisacaksiniz.
Ve her gin.

Kolay gibi mi gériniyore

Séylemesi kolay, ama yapmasi biraz zor.

Diger yandan hedeflediginiz sey, zayif ve cekici bir bedense,
bir seyler yapmaniz gerekir.
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Her sabah (6glen ya da aksam) yarim saatlik bir yiriyUsin
neresi zordur? Artk bahaneleri bir yana birakmanin zamani
gelmedi mi2

& S

Insanoglu dogasi geregi kolay olana meyillidir. Bu yiizden
egzersiz yapmamak ile ilgili bahaneler ¢oktur:

« Cok Usengecim, ne yapayim2 Zaten sabah gézimi acar
agmaz sorunlar baslyor. Degil yirimek, nefes almay: bile
unutuyorum. Aksam oldugunda da kendimi eve zor atiyo-
rum. Yatagima bile sirinerek gidiyorum. Ne yirimesi, ne
egzersizi?

dersiniz. Hepimiz deriz bunlari.

Sonug ne olur pekie
&> 5

Uyku disinda 16 saatiniz var. Vicudunuz bunun sadece yarim
saatini istiyor. Sizi on yillarca tasiyan bu bedene her gin
yarim saati cok gdrmezsiniz sanirim.

B B

Insanlarin yasama ve bir seyler yapma enerjisini ruhsal endi-
seler bitirir.

Bir seyler yapmak icin havamizda olmay: bekleriz. Eger ha-
vaya girersek hemen her seyi yapabilecegimizi varsayariz.
Isterseniz kendinizi bitkin ve tikenmis hissettiginizde asagidaki
paragrafi hatirlayin:

Kendisini ¢cokmiis hisseden insanlari tedavi etmenin en onemli
yolu, onlari bir merdivenden asagiya itmektir. Duygular anin-
da degisecektir.

— Colin Wilson
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Bu satirlari ilk okudugumda epeyce gildim. Merdiven cikar-
ken ya da inerken sizin de basiniza gelmistir, ayaginiz takilr,
disersiniz ya da disme tehlikesi gecirirsiniz. Oyle zamanlar-
da dinyadaki her sey silinir ve dusip sakatlanmamak igin
birkag salisede elinizden ne gelirse yaparsiniz. Ve gergekten
de duygulariniz —aninda- degisir.

Insan iliskilerinde ya da insanin kendi ile iliskisinde en Gnemli
kavram harekete gecmektir. Onemli olan bulunulan noktadan
koparak, ileri, geri, asagi ya da yukar dogru gidebilmektir.

Cinki kendinizi sadece siz degistirebilirsiniz. Sizden baska
hic kimse sizi degistiremez. Bakmayin motivasyon kitaplaring,
eger siz degismek isterseniz, kitaplar size yardimei olur, yok
eger gbzinizi ve ruhunuzu degisime ve yenilige kapamissa-
niz, tum dinya Uzerinize gelse yine de direnirsiniz.

Diyet yapmak da aynidir. Diyete, saglikli beslenmeye sizin
inanmaniz gerekir. Ne bu kitap ne de karsilasacaginiz baska
bir sey sizi zayiflatabilir. Kitaplar size baskalarinin nasil ba-
sardigini anlatabilir ama sizin yerinize basaramazlar.

Cinki sadece “okumak” ise yaramaz. Caba géstermezseniz
hicbir degisiklik olmaz.

Diyette aklimizda tutmamiz gereken 6nemli noktalardan biri
de &grenirken hata yapabilecegimiz gergegidir. Belki ilk di-
yet tecribeleriniz olduk¢a kotiydu. Belki de sarlatan diyetler
yuzinden kendi vicudunuzun canina okudunuz. Ama olsun,
artik o ginler geride kaldi.

Yapilan hatalar bir sonraki hedefe ulasmak icin edinilen tec-
ribeler gibi gérmek lazim degil mi?

Ve dnemli nokta: Kendinizi davranislarinizdan ayirmaniz ge-
rekir.

Siz hatali ya da yanlis degilsiniz. Hatali olan davranisiniz.
Yeme davranisiniz. Yeme davranisiniz dizelecek ve her sey
yoluna girecek.
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Su ana kadar tim yasadiklarimiz icin bir TAMAM duygusu
gelistirmek &nemlidir. $imdiye kadarki yasananlar iyi ya da
kot degildir. Sizin hayatinizdir yasananlar.

Temel Reis ne derdi: Neysem oyum, iste ben buyum.

Sadece kendiniz olun, ¢caba gésterin, zayif, gizel ve mutly
olun!
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Sisman misinize — 38

Bunu bilmek gerekir, ¢cinki birazdan bahsedecegim sismanlik,
asagidaki hesaba gére cikacak sonucun 30 ve izerinde ol-
masi halinde baslar. Sonucun 25-30 arasinda olmasi ise hafif
sismanh@ gosterir. Hafif sismanlik tedbir alinmasi ve kontrolin
baslamasi gerektigini gosterir.

Hesaplama

1- Kg. cinsinden kilonuzu yazin.

2- Metre cinsinden boyunuzun karesini alin.
3- Kilonuzu, boyunuzun karesine bélun.

Cikan sonucu yukarida anlattiklarima gére degerlendirdiginiz-
de hangi sinifta oldugunuzu gorebilirsiniz.

érnegin,

kilonuz: 75 kg.

boyunuz: 1.58 m.

hesaplama: 75/1.58*1.58 = 30

yorum: sisman sinifindayim. Saghgim risk altinda.

Ancak sunu unutmayin, bu genel bir formildir ve kisinin 6zel-
liklerine gére sonucun yorumlanmasi degisebilir.

Sismanhk Tanimi

Sismanlik, vicuttaki yag kitlesinin yagsiz vicut kitlesine ora-
ninin artmasi olarak tanimlanabilir.

Ginimizde dnemli bir sorun haline gelen sismanligin tedavisi
icin cesitli yollar arastinlmaktadir.

Amag, etkin ve givenilir bir yol bulmakhr
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Cinki sismanlk artik, kontrol altina alinabilen kronik bir
hastalik olarak tibbi literatirde yerini almistr. Bu, su anlama
gelir:

Mesela seker hastaligi kronik bir hastalikiir ve tamamen iyi-
lesmesi s6z konusu degildir. Ancak etkin bir tedavi ile kontrol
altina alinabilir. Yani ayni sismanlikta oldugu gibi kisa strede
ve tamamen ortadan kalkmaz.

Nedeni

Sismanhigin ana nedeni vicuda alinan enerjinin  harcanan
enerjiden fazla olmasidir.

Vicuda alinan ve harcanamayan enerji yag olarak depolanir
ve sismanhiga yol acar.

Bu yizden sismanligin tedavisinde ilk olarak vicuda giren ve
citkan enerji dengelenmelidir.

Bu denge kurulamadigi takdirde bazi saglik sorunlar olusur.

Yol Achg Saghk Sorunlari

« Endokrin komplikasyonlar (diabet gibi)

« Kardiovaskuler komplikasyonlar (ateroskleroz, hipertansiyon)
«5 Mekanik giglikler (diztabanlik, varis, fitik)

« Solunum sorunlari (pickwick sendromu, uyku apnesi)

« Bazi kanser tirleri

« Psikiyatrik sorunlar

« Gastrointestinal sistem bozukluklari

« Tum bunlara bagli olarak yasam siresinin kisalmasi ya da
ani Slumler.

Sismanligin tedavisinde denenmis olan yéntemler ise sunlardir:
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=5 Diyet tedavisi

« Fiziksel aktivitenin artirlmasi

6 llac tedavisi

=5 Cerrahi tedaviler

«s Akupunktur

«6 Hipnoz

s Davranis degisikligi terapisi (bireysel veya grup egitimi)

Ginimizdeki yaygin bilimsel géris ise, sismanhigin vzun vo-
deli olarak ¢éziimlenmesi ve kontrol altina alinabilmesi icin
asagidaki yontemlerin uygulanmasi gerektigi seklindedir:

«6 Diyet
~ Egzersiz

« Davranis degisikligi
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Sismanlik Kotidur — 39

Bu ¢agda zayif olmak ve zayif kalmak ¢ok zor olduguna
goére anlamamiz gereken en Snemli nokta budur: “Sismanlik
kotudur.”

Sismanlik zannettiginizden de katidur.

Sismanlik sizi sadece sevdiginiz giysileri almaktan ve giymek-
ten alikoymaz. Ayni zamanda sismanlik sizin hayat kalitenizi
disirir.

10 kilogramlik bir yiki 24 saat boyunca tasiyin bakalim, ne
hissedeceksiniz?

« Bu fikre yUzinU burusturan bizler, onlarca kiloluk fazlalik-
lari yillarca bedenimize tasitiyoruz. Sonra da sismanhig
oviyoruz:

« Sisman insanlar mutlu insanlardir
~ Sismanlar kendileri ile barisiktir

« Sismanlar esprilidir vs. vs. vs.

Bu dusince beyne bir kez yerlesti mi saglkli bir bedene
ulasmak cok zorlasir.

Bu nedenle sunu hic unutmamak gerekir:
Sismanlik kotidir.

Sismanlik cok kotidir.

Sismanlik zannettiginizden de katidur.

Kendimizi kandirmayalim.

Zayiflayamadigimiz icin kendimizi aldatmayalim.

Sismanhigr yuceltmeyelim.
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Cogumuz vicudunun goérinisine estetik acidan yaklassa da,
insan yasini basini alip otuzunu gegince olay direkt saglk
riskine giriyor.

Tekrar tekrar hatirlatmakta fayda var:

Kalp damar sistemi basta olmak Gzere sismanlik i¢ organlarda
harabiyete neden olabilir Hem yasadigimiz strenin kalitesini
hem de yasam siremizi dusirebilir.

Saka degil.
Sismanlik daha az yasamamiza neden olabilir.

Fazla kilolar sadece ayakkabi bagimizi baglarken zorlanmak

degildir.
Sadece merdiven cikarken nefes nefese kalmak degildir.

Bir gin ziyafet sofrasinda ya da uykuda kalp krizi gecirebi-
lirsiniz.

Hayahn zorluklarindan degil sismanliktan korkun.

Sismanlik kétidir, unutmayin.
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Ne Yapabilirize — 40

Daha 6nceki yazilarimda sismanhgin ne oldugunu ve diyet
psikolojisini biraz anlatmaya calishim.

Cikan sonug su:

Amacimiz, kisa zamanda hizli ve fazla kilo vermek degil;
saglikli beslenmeyi 6grenerek yavas kilo vermek olmal.

Bunun igin neler yapabiliriz2
Oncelikle asagida yazanlari sonuna kadar okumalisiniz.

a Durumunuzu kabullenin. Eger sorununuz oldugunu kabul
ederseniz ¢dzim icin ¢aba gosterirsiniz.

b Beslenme aliskanliklarinizi degistirmeye karar verin. Muhte-
melen kisa vadeli ¢ozimleri denediniz ve sonuc alamadi-
niz.

¢ Oncelikle yiyeceklerinizdeki yag miktarini azaltin. Kizart-
ma, kavurma tiri seyleri yemeyin. Yagi, salatalarda ve sivi
yag olarak, az miktarda alin.

d Seker tiketmeyin.

Seker hem bos kalori kaynagidir, hem de insulin dengesini
bozarak daha ¢ok yag depolamaniza sebep olur.

e Alkol almayin. Alkol direkt yaga dénisir ve kilo almaniza
sebep olur.

f C)gﬂnlerinizde cesitlilige dnem verin. Tek gida rejimleri ya
da karbonhidratla proteini karistirmayin tirinden safsatalo-
ra kulak asmayin.

g Sut, peynir, yogurt tiketin. Ancak yagsiz olanlari tercih
edin.
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h Ginlik et tiketiminiz (tavuk, balik ya da dana etlerinden
herhangi biri) 100-150 gr. arasinda olsun. Daha fazlasi-
nin olumlu bir etkisi yok.

i Grissini, galeta, diyet ekmek gibi seylerin normal ekmekten
daha fazla kalori icerdigini ya da sizin bunlar kalorisi
az sandiginiz icin daha ¢ok yiyerek kilo alabileceginizi
unutmayin.

k Uzerinde diyet yazan her iriine inanmayin.

m Diabetik Grinler normalleriyle ayni kaloriyi icerirler. Sadece
iclerindeki seker cesidi seker hastalarina uygundur.

n Haftada en az 2 kez haslanmis yumurta tiketin. Bu, sizin
karacigerinizin koti kolesterol yapmasini engeller.

o Sebze ve meyve vazgecilmezleriniz olsun.
p Haftada 3 kez kurubaklagil yemegi yiyin.
r Hareket etmeyi ihmal etmeyin.

s Zor, zaman alici ve pahali olani segmek zorunda misiniz?
Spor salonlarina gitmektense her gin asansér yerine mer-
diven kullansaniz, her firsatta yiriseniz emin olun hem
zaman ve paradan tasarruf etmis olursunuz; hem de daha
kalici sonuclar elde edersiniz.

t  Su icmeyi sakin ihmal etmeyin. Sihirli bir iksir ariyorsaniz,
bu, sudan baskasi olamaz.

Bu temel onerilere dikkat ederseniz ve bazen ¢6ziimin sandi-
gimizdan daha yakin oldugunu, avcumuzun icinde oldugunu
ama bizim yumruklarimizi agmadigimiz icin onu géremedigi-
mizi disinirseniz............ neler olur neler!
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Diyetlerde Yapilan Yanlislar — 41

Once cagimizin estetik anlayisiyla uygun dissmedigi icin, son
yillarda da tipta tek basina bir hastalik olarak kabul edilmesi
dolayisiyla, obezite tim dinyada en 6nemli saglk sorunu
haline geldi. Bu saglk sorunu, beraberinde bir ¢6zim arayisi
getirdi ve yaygin bir diyet uygulamasi basladi. Ancak, diyet
cogu zaman yanhs, cogu zaman da eksik bilgilenme sebebiy-
le obezite sorununun biyimesini engelleyemedi. Halk, gerek
uzman olmayan kisiler tarafindan uygulanan bilingsiz diyetler,
gerekse yazili ve gérsel medyanin bombardimani altinda neye
inanacagini bilemez hale geldi.

ste size bu yanlis bilgi ve uygulamalardan &rnekler:

“Ekmek Sismanlatir”

Ekmek, pilav ve makarna gibi karbonhidrat icerigi yiksek gi-
dalarin zayiflama diyetlerinde hi¢ yer almamasi yaygin yanlis
uygulamalardan bir tanesi. Oysa ki vicudumuzun en fazla
oranda ihtiya¢ duydugu makro besin 6gesi, karbonhidratlar-
dir. Bu besinler alinmadigi zaman dengeli beslenme yapilo-
mayacadi ve B grubu vitaminler eksik alinacagi icin saglikl
kilo kaybi s6z konusu olamaz. Bu sekilde verilen kilolar hizla
alinir, ¢inki kaybedilen kilolar genellikle su ve kas dokusunda
meydana gelmistir.

“Aldigim kaloriyi kisittamak kilo vermem icin yeterli.”

Diyette kalori hesabi yopmak saglikli kilo vermek icin tek
basina yeterli olmaz. Kalori kisittamasi, ancak diyetin icerigi
dengeli bir sekilde hazirlandigi zaman anlam kazanir. Ayrica
cok dustk kalorili diyetler vicuda yag degil su kaybettirir,
birgok vitamin ve mineral yetersizliklerine sebep olur. Sinir
sistemi bozulur ve yiksek/dustk tansiyon ve depresyon gibi
sorunlar gorilebilir. Kilo kaybi baslangicta hizlidir, sonra durur
ve sonra da verilen kilolar tekrar alinmaya baslar.
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“Su igsem yariyor”

Su viicuda enerji vermez ve bazi mineraller disinda besleyici
6ge icermez. Bu nedenle suyun sismanlatmasi gibi bir durum
s6z konusu degildir. Aksine su icmek metabolizmanin dizgin
calismasini saglayacagi icin kilo kaybina yardimer olur. Su
ancak adet dncesi dénem, bazi hormonal bozukluklar ve bazi
bobrek hastaliklari gibi 6zel durumlarda vicutta birikerek geci-
ci bir agirlik artisina neden olur. Bu durumu gercek bir agirlik
artistyla (yag depolarinin artmasi) karistrmamak gerekir.

“Diyet drinler zayiflatr”

Diyet (light) Grunler, uygulanmakta olan bir diyete destek olma
amagh Uretilen Grinlerdir. Tamamen kalorisiz ya da sinirsiz
tuketilebilecek bir diyet GrinG yoktur. Eger bu Urinleri, diyet
olduklarini disindiginiz icin fazla miktarda yerseniz kilo
vermek yerine kilo alabilirsiniz. Dikkatli tuketin.

“Ac kalirsam kilo verebilirim”

Diyet “a¢ kalmak” demek degildir. Aclik, metabolizmay: yo-
vaslahr, vicudun daha az enerji harcamasina yol acar ve
zamanla kisiyi daha kolay kilo alabilir hale getirir. Ilk basta
gerceklesen yaniltici hizli kilo kaybi, ilerde kébusa dénisecek
fazla kilolarin habercisidir.

“Karbonhidratlarla proteinler birlikte tiketilmez"”

Hicbir bilimsel bilginin desteklemedigi bu géris son yillarda
cok fazla sayida insanin bu tir bir diyet uygulamasina ne-
den olmustur. Bahsedilenin aksine, dengeli beslenme ve ideal
kan sekeri dizeyinin saglanarak kilo kaybedilmesi icin her
éginde hem karbonhidrat hem protein iceren gidalar birlikte
tuketilmelidir.
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Biskivi, Kremali Biskivi Diyet
Acisindan Koti... Cok Kotu... — 42

Yemeklerden bir-iki saat sonra ¢ay ve biskividen olusan ikili-
ye cogumuz “hayir” diyemeyiz.

Bazilarimiz biskiviyi cayin icine daldirr, yumusahr ve &yle
agzina alir.

Biskivi + ¢cay = zevktir.
Ama gelin kictk bir hesap yapalim:

Piyasada satlan, ici kakao kremali biskdvilerin her birinde
50 kkal var.

Bazen bu biskivilerden gin icinde 6-8 ya da 12 tane ti-
ketebiliyoruz. Birazini 8glen, birazini da aksam yemeginden
sonra.

Biskivi paketi acildiktan sonra mutlaka bitmelidir. Cinky ertesi
gine kalirsa bayatlar ya da yenmeyen biskivinin bizde “hao-
hr” kalr. Bu yizden agilan paket ayni gin biter.

12 adet kremali biskivi = 600 kkal.

30 yaslarinda, c¢alisan bir kadinsaniz boyunuz 160 cm,
kilonuz da 62 kg. civarinda ise ginlik kalori ihtiyaciniz

1.700dir.
Gunltk kalori ihtiyact 1.700 kkal.
12 adet biskiividen alinan 600 kkal.

Ya sekere ne demeli?

Bir kip sekerde yaklasik 16 kkalori var.

(kalori dedigimiz sey aslinda kilokaloridir dilimize kalori ola-
rak yerlesmistir)
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Simdi ginde ka¢ bardak cay-kahve ictiginizi disinin.

Diyelim 4 kupa cay ya da kahve iciyorsunuz. Her birine de
Ucer tane kip seker atiyorsunuz.

3 carpi 4 eder 12.

12 carpi 16 eder 192 kkal.

Biz yuvarlak 200 kkal diyelim.

Bir ginde 200 kkal.

Bir ayda 2.400 kkal.

Bir yilda yaklasik 30.000 kkal.

Her 7.000 kkal 1 kg. olarak bize geri déner.

Sadece her gin cay ve kahvemize athigimiz 12 adet kip
seker bize bir yil icerisinde 5 kilo olarak geri dénuyor.

Tek kelimeyle korkung.

Bir yilda 5

ki yilda 10

Gerisi...

Gerisi yok.

Sekeri sifilamak en iyisi.

Bdylece yilda 5 kg birakin bedeninizin disinda kalsin.
Biskiivi + sekerin bir de yan etkisi var: ISTAH

Bu tir yeme aliskanliklari vicudumuzdaki kan sekerinde &nce
hizli yikselmeyi ve ardindan hizli disisi getirdiginden acik-
may: tetikliyor.

Diger yandan peynir + ekmek/grissini gibi protein ve karbo-
hidrati dengeli bir ara 6gin hem daha az kalori veriyor hem
de ilerleyen saatlerde tokluk hissi yaratiyor. Bdylece dengeli
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beslenme, sizi fazla yemek yemenin ruhsal ve bedensel yi-
kinden kurtariyor.

Arada sirada kendinizi bir ya da iki biskivi ile simartabilirsi-
niz ama sunun farkina varmaniz gerekir: Vicut dogal besinleri
sever ve bunlarla beslenirse huzurlu ve mutlu olur.

Kendinize bu mutlulugu ¢ok gérmeyin.
Anlik hazlar degil, yillar sirecek huzura kavusmak istiyoruz.

Siz, ben, hepimiz!
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Eyvah Yaz Geldil - 43

Yaz sicaklari kendini hissettirdiginde son ginlerde herkes
(6zellikle kadinlar) fazla kilolarini daha fazla hisseder.

Bir an evvel bu kilolardan kurtulmak icin diyetler yapilmaya,
yurtyUslere ¢ikilmaya baslanir.

Mayolarina sigmak ve selilitlerinden kurtulmak isteyenler ¢o-
zimi “hizli kilo verdiren” diyetlerde aramaya baslarlar.

Gazetelerde, televizyonlarda ve dergilerde ¢ok sayida diyetin
yayimlandigini gériyorum. Ve bu diyetleri okudugumda sasi-
rip dehsete kapiliyorum.

Cinki “diyet kisiye 6zeldir.”

Bu ne demek?

«6 Herkesin metabolizmasi farklidir.

< Kisiler farkli saglik sorunlarina sahip olabilirler.

5 Kisilerin yaslari, boylar, vermeleri gereken kilolar birbirin-

den farkhdir.

Bu durumda matbu bir diyetin kisilere secenek olarak sunulma-
si tibbi etige aykir bir davranis oldugu gibi ¢cok ciddi riskleri
de beraberinde getirebilir. Bu riskler tansiyon distkliginden
ani dlimlere kadar degisik bir yelpazede kendini gésterir.

Uygun olmayan, hizli kilo kaybettiren ve kisiye &zel olarak
hazirlanmayan diyetler viicutta kas ve su kaybina neden olur-
lar. Halbuki asil hedef yag kaybetmek olmalidir. Ayrica kas
ve su kaybederek verilen kilolar hizla geri alinr.

Onemli olan saglikli ve kalici bir sekilde kilo vermektir. Bu da
ancak kisiye dzel olarak hazirlanmis bir diyetle mimkindir.

Peki saglikli kilo vermek icin ne yapilmali2
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Oncelikle, kisi bir saglk sorunu olup olmadigini ya da diyet
yapmaya engel bir durumu olup olmadigini 6grenmek igin
dahiliye ya da endokrinoloji uzmanina muayene olmali, ge-
rekli kan tetkiklerini yaptirmali.Tim bu islemleri tamamladiktan
sonra bir diyetisyene danisip binyesine uygun beslenme prog-
ramini almalidir.

Saglikli bir diyet yaparak vereceginiz 3-5 kilo, su ve kas
kaybederek vereceginiz 10-15 kilo kadar sizi incelti. Cinki
bosalan yad hicreleri bir singer gibi kicilerek sizin incel-
menizi saglar. Oysa sagliksiz diyetler sarkmalara neden olur.

Son olarak saglikli bireyler icin gecerli olan birka¢c 6neride
bulunmak istiyorum:

« Gine kahvalt yaopmadan baslamayin.
« Ginde en az 4 3gun yiyin.

« Acikmadan vyiyin, aksi takdirde kan sekeriniz diser ve
doymak icin ¢ok fazla yemek zorunda kalirsiniz

« Eger ana &ginler disinda acikirsaniz elma+sit ya da pey-
nir+ekmek gibi ara dginler olusturun.

« Ana &gunlerinizde her besin grubundan azar azar bulun-
durun.

~ Ginde en az 1.5 litre su icin.
« Seker ve sekerli gidalardan uzak durun.

«& Tuzu azaltin.
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Ne Obezite Ne Anorexia — 44

Seving Hanim, ben biraz daha kilo vermek istiyorum.

« Ayse Hanim, bu konuyu programa baslarken konusmustuk
ve birlikte karar vermistik. Bu kiloda durmamiz gerekiyor.
Aksi takdirde kas kaybetmeye baslarsiniz ve de sagliginizi
kaybedersiniz. Ideal kilonuza ulastniz, fazla yaginiz kal-
madi. Vicudunuzdaki sistemlerin belirli bir denge icinde
calisabilmesi icin kilolu olmamaniz gerektigi gibi zayif da
olmamalisiniz.

Ama ben hazir bu kadar kilo vermisken biraz daha vermek
istiyorum ¢inky ilerde kilo alirsam biraz payim olsun, o za-
man hi¢ degilse normale ¢ikmis olayim.

= Bu sekilde kilo vermeye devam ederseniz hem saghginiz-
dan olur hem de daha fazla kilo almaya davetiye cikarmis
olursunuz.

Bazen yukaridaki tirden diyaloglari yasamak zorunda kaliyo-
rum. Bu da kisilerin kilo sorunlarini bir saglk sorunundan zi-
yade estetik bir sorun olarak algilamalarindan kaynaklaniyor.

Bu durum beni bir diyetisyen olarak Gziyor. Cionki karsimdaki
kisinin “beslenme-saglik—kilo” iliskisi anlayisinin tim ¢abalar-
ma ragmen “ne kadar az yersem o kadar zayif olurum, ne
kadar zayif olursam da o kadar iyi” seklinde devam eftigini
goriyorum. Bu durumun olusmasinda son yillardaki zayiflo-
ma anlayisinin ve yazili ve gdrsel basindaki “diyet” konulu
bombardimanin etkisi biytk. Bu sebeple &ncelikli olarak bu
konuda bilinclenmeli ve bu tir haberlerin Gzerimizde baski
yapmasina engel olmaliyiz..

Bilinclenmeye &ncelikle ideal kilomuzun ne oldugunu bilerek
baslayabiliriz diye disiniyorum.
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Ginimizde en gegerli ideal kilo hesaplama yéntemi olan
“beden kitle indeksi” formilinden bahsetmek istiyorum. Bu
yontemle ideal kilonuzu su sekilde hesaplayabilirsiniz:

BKi (beden kitle indeksi) = Kg. cinsinden agirlik/metre cinsin-
den boyun karesi

Ornegin:80 kg agirhiginda, 160 cm boyunda bir insanin BKi'si
80/1,6*1,6 = 30.8 olarak hesaplanir.
Peki bu neyi gésterir2

Asagida verdigim siniflamaya gére degerlendirilirse, bu kisi
“sisman” sinifina girmektedir.

BKI degerlerine gére siniflama:

20-25 arasi: normal
25-30 arasi: hafif sisman
30-35 arasi: sisman
35-40 arasi: ¢ok sisman

40 ve lizeri: morbit sisman

Ayni insanin ideal kilosunu hesaplamasi icin asagidaki tab-
lodan vygun BKI degerini bulup boyunun karesi ile ¢arpmasi
yeterli olacaktr.

Ideal BKi degerleri:
Erkekler icin 21
Kadinlar icin 22

Menopoz sonrasi kadinlar ve 45 yas Uzeri bireyler icin
24-27

Ornegimizdeki kisi 45 yasini gecmemis bir kadin olsun.
Ideal kilo = (1,6*1,6)*21 = 53,7 kg.
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Yani yukarida 6rnek olarak verdigim 80 kilo, 1.60 cm. bo-
yundaki kisinin 26,3 kg. fazlasi var demektir.

Kisi, kilo vermeyi dusiniyorsa dncelikle, gercekten kilo fazlasi
olup olmadigini saptamak durumundadir.

Bazen, gercekci olmayan kisisel beden algilamasi sonucu bas-
lanan diyetler, kisiyi ciddi psikiyatrik sorunlar olan blumia ve
de anorexia nervosaya (halk arasinda kusma hastaligi ve ye-
meme hastaligi olarak bilinir) kadar surtkleyebilir. Ya da ¢cok
fazla kilolu oldugu halde diyet yapmayan kisiler sismanhgin
komplikasyonlarindan biri sebebiyle kaybedilebilir.

Beden kitle indeksinize gére durumunuzun ne oldugunu anlo-
diktan sonra eger gercekten kilo fazlaniz var ise bu komp-
likasyonlardan  korunmak igin diyete baslamalisiniz.  DIYET,
gerektigi sekilde beslenmek demektir. Yani diyet yaparken n-
celikli amaciniz “saglikli beslenme” olmali. Saglikli beslenerek
fazla kilolarinizdan kurtulabilirsiniz.

Bundan bayle, kilo sorunu oldugunu disinen kisilerin yapa-
caklar belli:

1- Gergekten kilo fazlaniz olup olmadigini anlamak icin BKI
degerinizden faydalanabilirsiniz.

2- Formiller sizi ikna etmiyorsa bir diyetisyene basvurup kilo
durumunuzun incelenmesini saglayabilirsiniz. Diyetisyeniniz
vicudunuzla ilgili bazi dlcimler yaparak size daha detayl
ve aciklayici bilgi verecektir.

3- Eger diyetisyeniniz kilo fazlaniz olmadigini sdyliyor ama
siz yine de kilo vermek istiyorsaniz, bu durumun vicudu-
nuzu algilayisinizla ilgili bir sorun olabilecegini disinip,
sorun biyimeden ve yanlis bir sey yapmadan bir psikiyat-
riste basvurmalisiniz.

4-Fazla kilonuz saptanmissa, sismanhgin bir hastalik oldu-
gunu; ozellikle de “baska hastaliklara davetiye cikartan
bir hastalik” oldugunu unutmadan, profesyonel bir yardim
alarak hemen saglikli beslenmeye baslamalisiniz.
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Calisanlara Pratik Oneriler — 45

Ginin buytk bslimint ev disinda gecirmek zorunda olan,
calisan kadin ve erkeklerin saglikli beslenmeleri gerek kisitl
yeme saatleri, gerek is yogunlugu, gerekse uygun besinin
tedarik edilememesi dolayisiyla olduk¢a zordur.

Calisan bireyler hem kilolarini hem de sagliklarini korumak
icin su hususlara dikkat ederlerse, ev disinda beslenme daha
kolay ve saglikli hale gelecektir.

« Gune kahvaltyla baslamaya dikkat edin. Eger yeterli vakti-
niz yoksa, bir bardak yagsiz site 3-4 kasik tahil gevregi
(cornflakes gibi) ve bir miktar kuru meyve katarak hem
saglikli hem pratik bir 8gun tiketmis olursunuz. Kahvalh,
kan sekerinizi dengeleyecegi icin gin boyu acikmanizi
engeller ve diger 6ginlerde daha dikkatli davranmanizi
kolaylastirir.

« Evde hicbir sekilde kahvalt edemiyorsaniz pogaca gibi
yagh gidalar yerine yagsiz bir tost tiketmeyi tercih etmeli-
siniz.

« Actkma durumlarina karsi cekmecenizde ya da ¢antanizda
grissini, kuru meyve gibi bozulmasi zor, tasimasi kolay
yiyecekler bulundurun. Acikirsaniz, daha fazla acikmay:
beklemeden bir-iki adet tiketin.

« Gin boyu su icmeyi ihmal etmeyin. Cay alirken yaninda
bir bardak da su alirsaniz su icmeyi unutmamis olursunuz.

s Ogle yemeklerinde disar cikmiyorsaniz, ofiste yogurt ya
da peynir + salatalik/havug + 2 dilim ekmek ile bir 3gin
olusturabilirsiniz.

« Restorana gidiyorsaniz kesinlikle yagda kizarmis ve soslu
gidalar siparis etmeyin.

120



Sossuz bir makarna cesidi+2-3 1zgara kéfte ya da tavuk efi
+ mevsim salata ideal bir dgle yemegi secenegi olabilir.

YA DA yine sossuz ve yagdsiz, peynirli ya da ton balikl bir
salata siparisi verip Uzerine 1-2 tatli kasigr sivi yag (6lciyt
kacirmamak agisindan) kendiniz ilave ederek gizel bir dgle
yemegi yemis olursunuz.

6 Ogleden sonra, viicudunuzun aksam yiyeceklerinizi yaga
dénustirmesini engellemek ve metabolizmanizi yavaslatma-
mak icin muhakkak bir ara égin tiketin. Bu ara &gin bir
kutu meyveli yogurt ya da kigtk bir kutu sit+2 grissini
seklinde olabilir. Tek basina meyve ya da tek basina gris-
sini yerseniz aksama kan sekeriniz dismis olur ve cok
acikirsiniz.

Disarida tukettiginiz bu &ginleri ihmal etmeyip tavsiyelerime

vyarsaniz aksam ¢ok acikmamis olacaksiniz ve fazla yeme
ihtiyaci hissetmeyeceksiniz.
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Ekmeke - 46

Ekmek, ¢ocukluktan yetiskinlige her dénemde bireylerin gin-
lok beslenmesinde yer alan &nemli bir besin maddesidir. Bu
nedenledir ki ginimizde sadece ilkemizde degil, dinyanin
her yerinde en ¢ok Uretilen ve tiketilen yiyecek haline gel-
mistir.

Hayatimizda biyik bir yeri olan ekmekle ilgili olarak merak
edilen pek ¢ok konu ve bunlara paralel olarak sorulan pek
cok da soru var.

En cok sorulan soru “Ekmek sismanlatr mi2” sorusudur. Bunu
su sorular izler:

“Insan viicudunun gercekten ekmege ihtiyaci var mi2”
“Hangi ekmek cesidi daha faydali2”
Tom bu sorularin cevabini vermek icin dnce ekmegi taniyalim.

llk kez giinimizden yaklasik on iki asir dnce yapilmis oldugu
sanilan ekmek; basta bugday, misir (dari), arpa, cavdar ve
soya gibi cesitli tahillardan elde edilen unun hamur haline
getirilip mayalanmasi ve pisirilmesiyle elde edilir.

Ekmek karbonhidrat agisindan zengin bir besindir ve vicuda
enerji saglar. Ayrica bir miktar (%68) protein ve vicut agisin-
dan son derece 6nemli vitaminlerin kaynagidir.

Insan viicudunun giinlik almasi gereken enerjinin  yaklasik
% 55'inin karbonhidratlardan saglanmasi gerekir. Ekmek, bu
ihtiyaci karsilamada cok énemli bir rol oynar.

Simdi ekmekle ilgili olarak en ¢ok sorulan sorunun cevabini
verelim.

Sorumuz “ekmek sismanlatir mi2”

Cevabimiz “Hayir sismanlatmaz”
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Demek ki bunca zamandir zayiflamaya calisan ¢ogu kisinin
diyete baslayinca ginlik beslenmesinden ilk etapta ¢ikardig
“ekmek” sanildigi gibi suclu bir besin degil, ekmegin sisman-
lahici olduguyla ilgili yaygin kaninin bir gecerliligi yok.

lkinci sorumuz ise “Insan vicudunun gercekten ekmege ihtiyaci
var mie”

Elbette ekmek diyetteki tek karbonhidrat kaynagimiz degil,
sebze ve meyveler de bize karbonhidrat ve vitamin mineral
saglayan dnemli iki besin grubu. Ancak Tirk halk ginltk kar-
bonhidrat ihtiyacini ancak dértte birini bu besinlerden aliyor.
Kalan kismini ise ekmek ve ekmek grubundaki gidalardan
karsiliyor.

Bu sebeple ikinci sorunun cevabi: “Evet, ekmege gercekten
ihtiyacimiz var.”

Tahillar ve meyvelerin icerdigi vitaminler farklidir. Bazi B vita-
minlerini sadece ekmekten ve tahillardan alabiliriz. Unutmayin
karbonhidratsiz beslenme sekli insani gi¢siz ve mutsuz yapar.
Sonu¢ depresyona kadar gidebilir.

Ekmegin karbonhidrat ihtiyacimizi karsilamamiz agisindan ne
kadar &nemli oldugunu artik biliyoruz. Ancak karbonhidrat
ihtiyacinizi karsilamanin disinda bircok sebeple de gunlik
beslenmemizde ekmege yer vermeliyiz:

6 Ekmek doyurucudur
«5 Kompleks karbonhidrat igerir
< Yag orani disuktir
=5 Vitamin kaynagidir.

Doyurucu etkisini hepimiz biliyoruz, hatta birgogumuz ekmek
yemeden doymadigimizi sdyleriz.

Kompleks karbonhidrat olmasinin anlami ise su: Kan sekerini
yavas yavas yikselti. (Meyvelerle kiyaslandiginda) Béylece
kan sekeri dengesinin korunmasina da yardimer olur. Bu etki,
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kepegi tamamen ayrilmamis unlardan elde edilen ekmekte

daha fazladir.

Yag orani disuktir: Ginimizde obeziteye (sismanliga) en
fazla yol acan besinin yag ve yagl gidalar oldugu bilinmek-
tedir. Bu sebeple diyetimizde oncelikli olarak ekmegi degil,
yagl gidalari azaltmaliyiz.

Vitamin kaynagi; B1, B6é, Niasin gibi vicudumuz agisindan
son derece dnemli vitaminleri saglar.

Uciinci ve son sorumuzun cevabini vermeden énce “Kimler
ne kadar ekmek tiketmeli2” sorusunun da cevabini verelim.
Tuketilmesi gereken ekmek miktari yas, cinsiyet, yasam bigimi,
meslek ve ginlik aktivite dizeyine gore farklihk gosterse de
asagidaki gibi ortalama miktarlar verilebilir.

Yaslara aktivitelere gore ginlik tiketilebilecek ekmek miktari.

18 lzeri Yas Ginlik tiketilmesi
gereken ekmek miktari* *
1-3 3 orta dilim
4-6 5 ince dilim
7-18 6-12 ince dilim
Dusik aktivite 3 ince dilim

Orta aktivite (kadin) 4 ince dilim*
Orta aktivite (erkek) 7 ince dilim*
Agir aktivite 12-20 ince dilim

« Masa basi calisanlari icin uygun miktarlar.

6 2 kasik yagsiz pilav ya da makarna = 1 Ince dilim ekmek
olarak disinilmelidir.

Ugiincii sorumuz, “Hangi ekmek cesidi daha faydali2” seklin-

deydi.
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Bu soruya cevap verebilmek icin tek tek ekmek cesitlerine
bakalim ve hangi ekmegin kimler icin daha faydali oldugunu
gorelim.

Bugday ekmegi: Kepegi tamamen ayrilmis undan elde edilen
beyaz ekmektir. Beyaz ekmek bazi bagirsak rahatsizliklarinda
(kolit, akut diare) ve bazi mide rahatsizliklarinda (Glser, gastrit
gibi) diger ekmeklere tercih edilebilir.

Misir (dari) ekmegi: “Colyak” adi verilen gluten enteropatisi
hastaliginda tiketebilecek tek ekmektir. Kisi hastalik sebebiyle
bugday, arpa ve cavdar unlarindan elde edilen hicbir Gring
tuketemez.

Kepek ekmegi: Dis kepegi ayrilmis, ancak embriyo ve i¢ ke-
pegi ayrilmamis undan elde edilen mayali ekmek, beyaz ek-
mege gore daha besleyicidir. Onemli bir B1 vitamini (thiamin)
kaynagidir. Bu sebeple ¢ok kahve icenlerde ve dusik kalorili
diyet yapanlarda tercih edilmelidir. Kepek ekmegini diabet,
kostipasyon (kabizlik) spastik kolon hastaliklari ve dogum kont-
rol hapi kullananlar &zellikle tercih etmelidir.

Cavdar ekmegi: Disik tansiyonu olanlarda ve kalsiyum ihti-
yaci fazla olan kisilerde kullanilmalidir. lyi bir niasin kaynag
olmasi sebebiyle de diabet (seker hastaligi), hipertroidizm ve
sporcularda tercih edilmelidir.

Gorildugu gibi 6zellikle esmer ekmek tiketimi genelde daha
faydali gorinmektedir. Esmer ekmek yiksek lif ve bugday
dzindeki degerli vitaminleri icerdigi icin pek ¢ok hastalik
durumunda tercih edilmelidir. Kisi yukaridaki bilgiler 1siginda
kendisine en uygun ekmegi secebilir.

Son olarak ekmegin ginlik beslenmemizde yer almasi gerek-
tigini unutmadan sit, yogurt, sebze, meyve ve et grubundaki
diger gidalarla birlikte ve bir denge icinde tiketiimesi gerek-
tigini hatirlatmak istiyorum.

125



Ramazan Diyeti — 47

Orug tutmak isteyenlerin dikkat etmesi gereken ¢ok &nemli
birkac sey var:

«6 Mutlaka sahura kalkin ve en azindan kahvalti edin.

6 lftarda birden bire cok yemeyin, ézellikle tatlilar ilk anda
tiketmeyin.

« Iftardan iki saat sonra bir 6gin daha tiketin.

« Yatmadan 1-2 saat énce meyve + peynir ya da sit +
grissini gibi bir ara 6gin daha tiketin.

« Yagda kizarmis ya da kendisi ¢ok yag muhteva eden gi-
dalardan uzak durun.

« lemeniz gereken 6-8 bardaklik suyu ihtiyacinizi iftar ve
sahur arasina yayin.

Bu sekilde, ramazan boyunca;
1- Metabolizmanizin yavaslamasini engellemis,

2- Kan sekeri dengenizin daha iyi korunmasini saglamis, (se-
ker hastalari kesinlikle orug tutamaz)

3-Su ve kas kaybinizi énlemis olursunuz.
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Gebe Beslenmesi ve
Gebelik Sonrasi Kilo Kaybi — 48

Gebelik, her kadin icin dogal bir dénem olmakla birlikte;
anne ve bebek saghgr agisindan beslenmenin son derece
énemli oldugu bir dénemdir.

Annenin saghgini koruyacak ve anne karnindaki bebegin
(fetistn) normal biyimesini saglayacak bir beslenme plani uy-
gulanmalidir. Dogum dncesi dénemde bebegin 2/3 beyin ge-
lisimi ve diger gelisimler iyi beslenmeye baglidir. Aksi takdirde
annede kansizlik, kemik erimesi, gebelik zehirlenmesi; bebekte
ise yetersiz gelisim, erken ya da dustk agirlikli dogum, hatta
kalici fiziksel ve zihinsel kusurlar gérilebilir.

Anne, 6ncelikle gebelik boyunca dengeli beslenmeye ve fazla
kilo almamaya dikkat etmelidir.

Gebelik siresince agirlik kazanimi, gebelige normal agirlikta
baslayan bir kadin icin asagidaki gibi olmalidir.

< Ik ¢ ay: 1-1.5 kg.
s lkinci ¢ ay: 4.5 kg.
s Uciinci ic ay: 5-6 kg.

Gebe kadin, gebeligi siresince 10-12 kg. agirlik kazanma-
hdir.

Eger anne fazla kilolu ise gebeligin 4. ayindan sonra kesin-
likle zayiflatlmaz.

Gebelikte bazi vitamin ve minerallere olan gereksinim artaca-
g icin ozellikle bunlarin yeterli alimi diyetle saglanmaya ¢ao-
lisilmalidir. Ayrica kadin dogum uzmani tarafindan ek olarak
verilen vitamin ve mineraller de alinmalidir.

Bu vitamin ve minerallerden en 6nemlileri ve kaynaklar aso-

gidadir:
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« B12 vitamini: Et, balik, sit, yumurta en iyi kaynaklardir.

« Folik asit: Koyu yesil yaprakli sebzeler, kurubaklagiller (ku-
rufasulye gibi), yumurta sarisi énemli kaynaklaridir.

« C vitamini: Kusburnu, turuncgiller, yesil yaprakli sebzeler,
kivi en dnemli kaynaklaridir. Tim taze sebze ve meyveler-
de bulunur. Taze sebze-meyve tiketemeyenler icin patates
ve sogan iyi birer C Vitamini kaynagidir.

« A vitamini: Karaciger ve diger organ efleri iyi birer kay-
naktir.Yumurta sarisi ve sitte de bulunur. Beta karoten ola-
rak adlandirilan A vitamini 6nciisi madde ise en fazla
havug ve ispanakta bulunur.

« Kalsiyum: Sut ve Grinleri, kurubaklagiller, marul gibi yesil
yaprakli sebzeler iyi kaynaklardir.

« Cinko: Deniz Urinleri, et ve yumurta iyi kaynaklardir.

« lyot: Deniz Urinleri ve iyotlu sofra tuzu tiketimi yeterli
kaynagr teskil eder.

« Demir: Et, deniz Urinleri ve yumurta zengin kaynaklardir.

Her gin yeterli miktarda su igilmeli, fazla tuz tiketiimemelidir.
Kahve, cay, kolal icecek ve alkol tiketimi son derece sakin-
caldir.

« Herhangi bir sebepten dolayi anne, gebeligi siresince faz-
la kilo almissa, gebelik sonrasinda kilo verirken son derece

dikkatli olmahdir.

Anne siti bebek icin en degerli besin oldugu icin muhakkak
bebek emzirilmelidir. Bu sebeple hamileliginde fazla kilo almis
olan anne, kesinlikle ¢cok kisitl bir diyet uygulamamali, hizh
kilo vermemelidir.
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Kis Aylarinda Gebe Beslenmesi — 49

Kis aylari, bizleri tarz olarak degisik bir beslenmeye iter.

Havalarin sogumasi ve sebze meyve cesitlerinin azalmasiyla
birlikte corbalar, kurubaklagiller, et ve sarkiteri Urinleriyle
hamur isleri sofralarda daha fazla yer alir.

Bu durum yaz aylarina gére daha fazla enerji almak anlo-
mina gelir. Kis aylarinda fiziksel aktivitenin de azaldigi disi-
nilirse bu durum kis aylarinda daha kolay kilo almamiza ve
daha yiksek kolesterol seviyelerine yol acacaktr.

Kisaca, kis aylarinda daha az sebze-meyve ve daha fazla
yag tiketimine yol acan bir beslenme tarzina gecis olmaktadir.

Hamilelikleri kis aylarina gelen anne adaylari beslenme prog-
ramlarini olustururken asagidaki hususlara dikkat etmelidirler.

Gebelik, her kadin icin dogal bir dénem olmakla birlikte,
anne-bebek sagligr acisindan beslenmenin son derece nemli
oldugu bir dénemdir.

Gebelik boyunca dengeli beslenmek ve fazla kilo almamak
cok 6nemli oldugundan kis aylarinda gebeler beslenmelerine
biraz daha 6zen gdstermek durumunda olacaklardir.

Bu dénemde her besin grubundan alabilmek, kan sekerini
dengede tutmak ve cok yemeye neden olan kan sekeri den-
gesizliklerini onlemek icin dizenli 6ginler tiketilmelidir. Bes
temel besin grubunun her birinden her 6ginde mimkin oldu-
gunca dengeli bir méni olusturmaya gayret edilmelidir.

Bu bes temel besin grubu; tahillar, sebzeler, meyveler, et-ta-
vuk=balik, sit ve sit Griinleridir.

Kis aylarinda kuru bakliyat ve baligin daha ¢ok tiketildigi bir
gercek. Bu besinlerin hamile beslenmesindeki roli ve etkileri
ise asagidaki gibidir:
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Gebelikte vitamin ve mineral ihtiyaci artar. Artan bu ihtiyag-
larin dogal gidalarla karsilanabilmesi 6nemlidir. Baklagiller;
demir, magnezyum, B6 vitamini, kalsiyum ve folik asit gibi
vitamin ve mineraller agisindan zengin bir kaynakhr. Gebelikte
artan ihtiyaglari karsilamasi agisindan son derece 6nemlidir.
Bu anlamda kurubaklagillerin gebe beslenmesi agisindan ter-
cih edilen bir besin grubu oldugunu sdyleyebiliriz.

Deniz urinlerinden balik; B12 vitamini, cinko, iyot, protein
ve fosfor gibi gebelikte artmis ihtiyaclari karsilayan, besleyici
degeri yuksek ve degerli bir besindir. Balik da gebelik do-
neminde fercih edilmelidir. Ancak baklagiller tiketilirken fazla
yagl olmamasina ve baligin da yagda kizartma ydntemiyle
pisiriimemesine 6zen gdsterilmelidir.

Goruldugu gibi yaz aylarina gére besin cesitliligi azalmakla
birlikte, kisin daha sik ve fazla tiketilmek durumunda olan
besinler doga tarafindan saglanmaktadir.

Ozetle:
Kurubaklagiller: Demir, magnezyum, B6, kalsiyum, folik asit

Baliklar: B12, cinko, iyot, protein, fosfor agisindan zengin
oldugu icin gebelik déneminde tiketilmelidir.

Kis sebze ve meyvelerinin 6zellikleri ve bunlarin hamileler
icin yararli ya da sakincali yénlerinden bahsedecek olursak
sunlari sdyleyebiliriz:

Kis aylarinda sebze ve meyve cesitleri yaz aylarina gére
azalmakla birlikte kis meyve ve sebzeleri, insan binyesinin
mevsimsel ihtiyaglarini karsilayacak iceriktedir. Kis sebze ve
meyvelerine tek tek bu acidan bakacak olursak;

Turunggiller: Enfeksiyon hastaliklarindan korunmada, hicre ye-
nilenmesinde ve kolesterolden korunmada etkili olan C vita-
mini ihtiyacini karsilar. C vitamininin demir emilimini arhrici
etkisi vardir. Gebelikte artan demir ihtiyaci dusinildiginde
gebeler, turuncgilleri et, yumurta, ciger gibi demir agisindan
zengin gidalarla birlikte almalidirlar.
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Elma-Ayva: Bu iki meyvenin asiri tiketimi bagirsak calismasini
olumsuz yonde etkileyebilir. Gebelikte 6zelllikle istenmeyen bir
durum olan kabizhigin nlenmesi acisindan dikkatli olunmali-
dir. Ayva, elmaya oranla daha yiksek C vitamini ihtiva eder.

Muz: Elma ve ayvaya oranla daha fazla A vitamini, kalsiyum
ve protein icerigi vardir. Yine diger iki meyve gibi kabizligin
olusumunu kolaylastirabilir. Ancak gebe yeterli miktarda sivi,
lifli gida ve yag tiketiyorsa bu meyvelerin hicbiri tek basina
kabizliga yol agmayacaktr.

Pirasa: Diger kis sebzelerine oranla daha yiksek enerijili bir
sebzedir. Gebelikte besin cesitliliginin dnemli olmasi agisindan
tuketimi tavsiye edilebilir.

Ispanak: Diger sebzelere oranla yiksek A vitamini, C vita-
mini, kalsiyum, B2 vitamini ve dusik enerji icerigi nedeniyle
gebelik siresince tiketilmesi faydalidir.

Havug: A vitamini icerigi yuksektir. Tuketilmesi gerekmekle
birlikte, A vitamini ihtiyacinda bir arhs olmadigi icin tiketilen
miktarin cok artirilmasi gerekmez.

Asma yapragi: Kalsiyum icerigi diger sebzelere oranla yuksek-
tir. Gebelikte kalsiyum ihtiyacinin % 50 arthgi disinildiginde
sut Urinleri ya da kalsiyum tableti kullanmakta zorlanan gebe-
lere, tuzlu olmamasi kaydiyla &nerilir.

Lahana: C vitamini ve posa iceriginin yiksekligi agisindan
tavsiye edilir.

Marul: Besleyici degeri yiksek degildir. lyi bir posa kaynag-
dir. Diger yesil yaprakli sebzeler gibi omega 3 icerigi nedeniy-
le zeytinyagl salatasi tiketildiginde iyi bir omega 3/omega 6
dengesi saglayabilir. Tokluk hissi yaratmasi sebebiyle de fazla
yemeyi onleyerek kilo almayi engelleyebilecegi sdylenebilir.

Bu sebze ve meyvelerin timi diger besin gruplarina gére (e,
sut, ekmek ve yag grubu) dustk enerjilidir.Yiksek doyurucu
ozellikleri ve icerikleri dustnulerek her 6ginde bunlardan biri
muhakkak yer almalidir.
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Kis aylarinda anne adaylan daha az hareket ettiklerinden
gunltk olarak almalar gereken kaloriye de dikkat etmelidirler.

Gebelikte, anne ve bebekte yeni doku gelisimi icin enerji ihti-
yaci bir miktar artar. Bu enerji, tim besin 6gelerinden dengeli
alinmak kaydiyla karsilanmalidir.

Anne adaylarinin daha az hareket etmesi bu ihtiyagta bir
kisitlama yapilmasini gerektirmez.

Yapilmasi gereken; hamur isleri, tatlilar, kizartmalar ve yag &
seker icerigi yUksek gidalardan kacinmaktir.

Kis aylarina 6zgi besinler iceren bir ginlik hamile beslenme
programi asagidaki gibi olmalidir:

Miktarlar 6rnek olarak verilmistir. Kisinin saglik durumuna ve
diger 6zelliklerine gore degisiklik gosterebilir.

Kahvalh:

1 su bardagi st

1 yumurta biyikliginde peynir (sit icilemiyorsa iki katina
cikarilabilir. 1 yumurta ilave edilebilir)

2 ince dilim ekmek

2 adet mandalina

Ara:

1/2 adet ayva

Oglen:

1 porsiyon ispanak yemegi (diger sebzelerle donisimli kul-
lanilmalidir)

1 ince dilim ekmek
4 kasik kurubaklagil yemegi
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1 su bardagi yogurt

1 adet elma

Ara:
1 bardak sit
1/2 muz

Aksam:

150 gr. balik (et ve tavukla dénisim yapilabilir)
Marul + havug salatasi (zeytinyagh)

2 ince dilim ekmek

1 orta boy portakal

Gece:
1 bardak sit ya da yogurt
1 adet elma ya da 1/2 adet muz

Diyete ilaveten her gin yeterli miktarda su igilmeli, fazla tuz
tuketilmemelidir. Kahve, cay, kolali icecek ve alkol tiketimi
sakincalidir.
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Omega Yag Asitleri — 50

Bu bdlimde insan vicudunda sentezlenemeyen ve yetersizlik-
leri durumunda ciddi rahatsizliklar gérilen omega 3 (n-3) ve
omega 6 (n-6) yag asitlerinden bahsedecegim.

n-3 ve n-6 yagd asitleri vicutta sentez edilemedikleri ve be-
sinlerle alinmalari gereken yag asitleri oldugu icin yetersiz ve
dengesiz beslenme durumunda asagidaki rahatsizliklar gori-

lebilir:

« Goérme fonksiyonunda azalma

« Kan pihtilasma egiliminde artma

« Bagisiklik sisteminde zayiflama

« Kan kolesterol ve Trigliserid seviyelerinde artma
« Cilt rahatsizliklari (egzema, sedef hastaligi gibi)
« Erkeklerde infertilite

~ Hipertansiyon

Prostoglandin (PG) sentezi i¢in dnci olan bu yag asitlerinin
eksikliginde PG sentezinde aksamalar olacakti. PG'ler hor-
mon ozelligi gosterirler. Yani metabolizma Uzerinde dizenle-
yici etkileri vardir.

Bu yag asitlerinin bir diger énemli 6zellikleri de vicutta depo
edilemeyisleridir. Ancak islev gérduikleri dokuda, ihtiyac aninda
sentezlenirler. Bu durum “surekli ve yeterli” ¢coklu doymamis yag
asidi aliminin &nemini vurgulamakta oldukca anlamlidir.

Peki n-3 ve n-6 yag asitlerinin farki nedir2

Bu iki yag asidinin vicutta farkli etkileri vardir, cinki farkl
PG'lerin sentezlenmesine neden olurlar. Onemli olan belirli bir
denge icinde alinmalardir.
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n-3 yag asitleri:

« Kan pihtlasmasini azaltrlar.
« lltihap olusumunu azaltirlar.
6 Beyin hucrelerinin olusumunda gérev alirlar.

5 Anti aritmik etki gésterirler. (Kalp ritminin korunmasini sag-
larlar)

n-6 yag§ asitleri:

s Kan pihtilasmasini artirirlar.
<6 Inflamatuar (iltihap olusumunu artirici) etki yaparlar.
=5 Beyin hucrelerinin olusumunda gérev alirlar.

Gorildigu gibi her bir yag asidi farkli etki gdsteriyor. Dola-
yistyla her iki yag asidinin belirli bir denge icinde alinmasi
cok Snemli.

Dengeli alindiklari takdirde,
« Kanda HDL (iyi kolesterol) distsi 6nlenir.
« Trigliserid dizeyi korunur.

<6 lltihabi romatizma, kistik fibrozis ve diger iltihabi hastalik-
larda olumlu gelismeler gorilir.

<6 Insuline bagimli olmayan diabetin kontrol altina alinmasina
yardimer olur. (Insulin direncini azaltarak)

« Bagisiklik sistemi giclenir.
« Dizenli kan dolasimi saglanir.

n-3 ve n— 6 yag asitlerinin bu etki mekanizmalarini agikladik-
tan sonra, kaynaklari ve bizim pratikte neler yapabilecegimize
gecmeden once genel olarak tikettigimiz yaglarla ilgili birkag
dneride bulunmak istiyorum.
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« Proteinden zengin gidalari (et, yumurta vb.) yagda kizart-
mamaliyiz. Aksi taktirde bu gidalarda kanserojen madde-
ler olusur.

« Sebze ve diger gidalardan kizartma yapilacaksa, kizartma
yapmaya en uygun yag, bir kez kullaniimak Gzere zeytin-
yagidir.

« Yag, oda isisinda beklememeli, serin ve karanlk yerde
saklanmalidir.

En ideali 1 ayda tiketilecek kadar yag alip buzdolabinda
saklamaktir.

« Kati margarinler hicbir amag¢ ve surette kullanilmamalidir.
Bu yaglar vicutta her seyden, ekmekten bile, sentezlenebi-
lirler.

En zengin n-3 kaynaklari:

« balik yagi

« kanola bitkisi yagi
<% findik yagi

soya yagi

ceviz yagi

ceviz, findik

soya fasulyesi,lahana

ispanak, brokoli

marul, kanola bitkisi

5 6 46 & & & &

soguk su baliklari

En zengin n-6 kaynaklari:

4

aycicek yagi

4

misirézi yagi
« tahil rinleri
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Son olarak, tim bu verilerden yola ¢ikarak dengeli n-6/n-3
yagd asidi alabilmemiz icin pratik olarak yapabileceklerimize
deginecegim.

« Haftada 3 kez balik tiketmeliyiz. Soguk su baliklarini ter-
cih etmeliyiz.

« Yukarida adi gecen sebzelere agirlik vererek ginlik sebze
tiketimimizi ihmal etmemeliyiz.

« Tahil Urinlerini yeteri kadar, hatta fazlasiyla tikettigimiz
icin yeferli n-6"y1 aldigimizi unutmamali ve bu nedenle
yad tiuketimimizde n-3 agisindan zengin yaglari tercih
etmeliyiz.

Ben yeterli ve dengeli beslenemiyorum, n-3 yag asitlerini en
pratik nasil alabilirim diyorsaniz omega 3 yag asitlerini iceren
balik yagi kapsillerini tercih edebilirsiniz.
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Hiperaktif Cocuklarda Beslenme — 51

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB), son vyillar-
da Uzerinde siklikla durulan, toplum tarafindan giderek daha
bilinir hale gelen ve hakkinda ¢ok tarhsilan bir konu haline

geldi.

Oncelikle, hareketlerinden ve genel durumundan siphelenilen
cocuklar, muhakkak bir “cocuk psikiyatristi” tarafindan muaye-
ne edilmeli. Bu, ebeveynlere ve dgretmenlere disen oncelikli
gérevdir.

Muayenesi yapilan ¢ocuga eger tani konmussa doktorun éne-
recegi tedavi sekli 6zenle uygulanmali ve ihmal edilmemelidir.

Gerekli tedavi saglandiktan sonra, bu cocuklarin beslenmele-
rinde nelere dikkat edilecegi izerinde durulabilir.

DEHB'de beslenmeyle ilgili yapilan bilimsel calismalarda, say
ve sonuglari kisith olmakla beraber, beslenme konusunda bazi
hususlar kesinlik kazanmistir.

DEHB’de uygulanacak beslenme tedavisinde dncelikle “tiketi-
me hazir gida” olarak tarif edilen “terkibi bilinmeyen, katk
maddeli” gidalardan uzak durulmalidir.

Yapilan bilimsel calismalarda, katki maddeleri eklenmis be-
sinlerin tiketilmesinden sonra DEHB tanisi konmus cocuklarda
rahatsizlik, huzursuzluk, dikkat kaybi gibi davranis bozukluk-
larinin arthgr saptanmus.

Katki  maddelerinin  disinda  hiperaktif cocuklarin  kesinlikle
uzak durmalari gereken bir baska besin maddesi ise “seker”
ve “sekerli yiyecek-icecekler”dir.

Seker, yiksek enerji saglar, cocukta ekstra enerji fazlahg yao-
ratacagi icin hareketlenmede artis ve dikkatte azalmaya yol
acar. Insilin salgisini artinir, acikmayi hizlandirir, istahi agar.
Bu bir kisir déngidir. Bu déngi icinde hiperaktif cocuklarda
stkinti verici durumlar artar.
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Sonug olarak ginimizde, DEHB'de kacinilmasi gereken gidao-
larla ilgili bilgiler bunlardir. Bu bilgilerin 1siginda kaginilmasi
gereken gidalarin bir listesini yapacak olursak:

< sofra sekeri (beyaz seker), sekerleme ve boyali drajeler
= kolali icecekler, gazli icecekler, hazir meyve sulari

«& renklendirilmemis siit ve st driinleri

< cips gibi atishrmalik cerezler

« konserve gidalar

«& hazir corbalar, hazir baharat karisimlari

< efsuyu, tavuksuyu tabletleri

6 salam, sosis, jambon, sucuk gibi et Grinleri

6 hazir puding, biskivi, kek vb. terkibi bilinmeyen hazir gi-
dalar.

DEHB rahatsizhgi bulunan cocuklar kigik 6gunler halinde sik
stk beslenmelidirler. Ana 6ginlerde ¢ok yogun enerji yikleme-
si yapilmamasi 6nemlidir. Muhakkak dogal ve taze gidalar
kullaniimalidir.

Bu cocuklarda omega 3 yag asitlerinin kullaniminin fayda
sagladigi yoninde c¢alismalar bulunmaktadir.Ayrica glutensiz
ve mayasiz Urin tiketimi de desteklenmektedir. Vitamin mi-
neral eksiklikleri olmadigindan emin olunmalidir. Ozellikle D
vitamini agisindan inceleme yapilmalidir.

Cocugun atishirma istegi taze sikilmis meyve sulari, sebze
cubuklar (havug ve salatalik) ya da evde patlahlan misir gibi
yiyeceklerle giderilmeye ¢alisiimalidir.

Her istah arhsi achiga isaret degildir, cocuklarin yeteri kadar
su ictiginden emin olunmalidir. Cocugun idrari renksiz olacak
kadar su i¢mesi saglanmalidir.
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Ayrica DEHB nedeniyle ilac tedavisi gérmekte olan cocuklar-
da istah arhsi dolayisiyla kilo alma riski olduk¢a yuksektir.
Bu nedenle yukarida belirttigim hazir gidalarin yani sira ev
yapimi da olsa hamur isleri, pasta, bérek—cérek ve yagda
kizartmalardan hi¢ verilmemeli ya da c¢ok kisitli verilmelidir.

Bu beslenme prensiplerine dikkat edildigi takdirde ¢ocuklarda
hastaligin seyrinin kolaylasacagi disintlmektedir. Ayrica kilo
artisinin engellenmesi cocugun fiziksel ve sosyal saghgi acisin-
dan da dnemli bir fayda saglayacakhr.
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Diabet — 52

Diabet, tek basina kullanildiginda “Diabetes Mellitus”  yani
seker hastaligi anlamina gelir.

a insuline bagimli (Tip 1)
b insuline bagiml olmayan (Tip 2)

olmak Uzere baslica iki tipi vardir.

Tip 1 Diabet: Kisi 40 yasina gelmeden once gorilir. Pankre-
asin insulin salgilayan beta hicrelerinde yetersizlik vardir. Bu
durumda glikoz kullanilamaz. Bu hastalar vicutlarinda gliko-
zun kullanilmasi ve ketozisin dnlenmesi icin disaridan insulin
enjekte etmek zorundadirlar.

Tip 2 Diabet: Genellikle 40 yas sonrasi ortaya cikar. Ancak
gunimizde, artan obezite ile birlikte cok daha erken yaslarda
gérilmeye baslanmistir. Genelde insulin kullanimi gerektirmez.
Hastalik diyet ve egzersizle kontrol altina alinabilir. Tedavide
oral antidiabetiklere de yer verilebilir.

Diabetin Komplikasyonlari: Akut ve kronik olarak iki tir komp-
likasyon cesidinden bahsedilebilir.

Akut komplikasyonlar: Ketoasidoz (kanda aseton gibi keton
cisimciklerinin yikselmesi), Hiperglisemi (kanda seker yiksel-
mesi), Hipoglisemi (kanda seker dismesi), Glikozuri (idrarda
seker atlmasi).

Kronik komplikasyonlar: Retinopati (gézde meydana getirdi-
gi sorun), Kalp—damar rahatsizliklari, Nefropati (bobreklerde
meydana getirdigi sorun), Néropati (sinir sisteminde meydana
getirdigi sorun)

“Diabetes Mellitus”un Nedenleri

1 Kalitim: Tip 1 diabetin, immin mekanizmadaki (bagisiklik
sitemindeki) bozuklukla ortaya ¢ikan bir durum oldugu
anlasilmistir.
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Tip 2 diabetin ise genlerle tasindigi, hazirlayici faktsrlerle de
asikar hale geldigi dusdndldr.

2- Gebelik ve sik dogum

3-Uzun sire kortikosteroid, diuretik ve oral kontraseptif kulla-
nimi.

4~ Psikolojik ya da fiziksel travmalar.

5- Enfeksiyonlar.

6- Asiri alkol tiketimine bagli pankreas harabiyeti.
7- Sismanlik.

Bulgular

« polifaji (¢ok yeme)

« poliuri (sik idrara ¢ikma)

« polidipsi (cok su icme)

« agiz kurulugu

« bas agrisi, bulank gérme
Tam Yontemleri

6 Aclik kan sekeri Slcimi

« Oral glukoz tolerans testi

« Glikolize hemoglobin 8lcim{
« Glukagon testi

« Kortizonlu glikoz tolerans festi
6 Idrar festi.

Diyet Tedavisinde Dikkat Edilmesi Gerekenler

« Diyet 3 ana+3 ara 8gin olmak Uzere toplam é &ginden
olusmalidir.
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= Her 6ginde muhakkak karbohidratli besinlerin yaninda
proteinli bir besin alinmalidir. Karbohidratli besinler (ek-
mek, tahillar, meyveler gibi), tek baslarina alindiklarinda
kan sekerini aniden yikseltirler. Bu yizden kana yavas
seker karisimini saglamak icin, her dginde sit, yogurt, et
ya da peynir gibi bir proteinli besin bulunmalidir.

« Diabette yasak meyve yoktur. Ancak miktarlar diyetisyen
tarafindan ayarlanmalidir.

« Ginde toplam 30 gr civarinda normal seker iceren besin,
diyetisyen tarafindan hesaplanip méniye dahil edilebilir.

Yapay tatlandiricilar kullanilabilir.

« su icmek ihmal edilmemelidir.

= kizarlmis ve kavrulmus yiyecekler tiketmeyin

« haftada ¢ gin kirk beser dakikalik yiriyusler yapin

Bu noktalara dikkat ederseniz fazla kilolarinizi ¢ok rahat
vereceksiniz.

Parolamiz belli; az yiyelim/sik yiyelim/yavas yiyelim.
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Kanser—Beslenme lliskisi — 53

Kanser, herhangi bir dokudaki hicre sayisinin anormal sekilde
cogalmasi olarak tanimlanabilir. Hicreler yapi ve fonksiyon
bakimindan normalden saparak hizla cogalirlar ve kendileriy-
le iliskisi olmayan diger doku ve organlara gecerek onlarin
fonksiyonlarini bozarlar.

Bir hicrenin ortalama bdlinme sayisi 50 iken, kanserde genc
hicre olustuktan sonra sinirsiz sayida badlinir. Bu olayi ¢cogal-
tan hicrelere “kanser éncisi hicreler” denir (asagida anlato-
cagim tim besinsel faktorler bu 6nci hicrelerin olusumlarini
engellemek Uzere hareket eder). Eger organizmanin immin
(bagisiklik) sistemi gicli ise kanser hicresini yok edebilir.

Kanser olusumunun bircok nedeni vardir. Bu nedenler asagi-
daki sekilde siralanabilir:

« Kalitim (6zellikle meme kanserinde)

« Besinlerdeki dogal ve karismis maddeler
~ Sigara

« Cevre kirliligi

« Toksik maddelerle temas (bazi mesleklerde)
« Radyasyon

~ Gines 151§

« Bazi virUsler

5 llaclar

«& Stres

Bu bolimde, kanser olusumuna neden olan faktérler arasinda
on siralarda yer alan “beslenme” faktérinin etki mekanizma-
larini anlatacagim.
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Beslenme, yanhs uvygulandiginda kanser olusumuna yol acabi-
len, dogru uygulama durumunda ise tedavi edici etki gdsteren

bir faktordir.

Yapilan ¢alismalar, beslenme faktdrinin, tim kanserlerde %70,
kansere bagl olimlerde ise %40 etkili oldugunu gdstermis-
tir. Cevresel etkenlerin kanser olusumunda %80 etkili oldugu
disunildiginde en dnemli cevresel etken olan beslenmenin
%70'lik bir etki orani olabilecegi kolayca anlasilabilmektedir.

Peki beslenme nasil bu kadar etkili olabilmektedire

Belirttigim gibi, immin sistem ve kanser arasinda énemli bir
iliski vardir. Immin sistemin gicli olabilmesi ise kisinin dogdu-
gu andan itibaren dogru beslenmesine biyik dlcide baghdir.

Diyetin genel iceriginin ve “antioksidan beslenme tarzi” deni-
len saglikli beslenmenin kanser ile iliskisi ise asagida belirte-
cegim gibidir.

ANTIOKSIDAN, hiicrelerde agiga cikan ve hiicreler izerinde
toksin etkisi yapan “serbest oksijen”e karsi koyan bilesiklere
verilen genel isimdir.

Diyetimizle almamiz gereken antioksidan bilesikler su sekilde
siralanabilir:

« A vitamini
« C vitamini
« E vitamini
« Selenyum
« Cinko

s Kalsiyum

« Flavonoidler

Oncelikle diyetin genel iceriginin, temel &gelerinin kanserle
iliskisine bakalim:
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Eneriji

Ozellikle yagdan gelen eneriisi yiksek olan bir diyetle besle-
nen kisilerde kanser daha sik gérilir. Bu sebeple enerji alimi
kisinin ihtiyacina uygun olmali ve agirlikli olarak karbohidratlar-
dan alinmalidir. Sisman kisilerde meme, kalin bagirsak, rektum
ve bazi kan kanserlerinin daha fazla gérildigi saptanmistir.

Yag

Yagl besinlerin asiri tiketilmesine bagl olarak cevredeki kar-
sinojenler yag icinde vicuda alinir. Meme kanseri olanlarda
yapilan ¢alismalarda, 6zellikle geng kizhga giris déneminde
sisman olanlarda gogus kanseri riskinin fazla oldugu sap-
tanmistr. Ayrica yaglarin kizartilmasi sirasinda olusan  toksik
maddeler karsinojen etki gésterir.

Karbonhidratlar

Sofra sekeri ve rafine edilmis tahil Grinleri tiketenlerde bagir-
sak, rectum kanserlerinin yiksek oldugu gorilmistir. Patatesi
asiri tiketenlerde ise karaciger kanserinin yaygin oldugu sap-
tanmishir. Cinki yumru besinlerde toksik maddeler daha fazla
birikebilmektedir. Nisasta tiketenlerde ise mide, &sephagus
gibi gastrointestinal sistem kanserlerinin daha sik gorildigi
belirtiimektedir. Bu durumda karbonhidrat kaynagi olarak seb-
ze, meyve, kurubaklagil ve rafine edilmemis tahillarin tiketil-
mesi hem karbonhidrat tiri agisindan hem de asagida anlo-
tacagim gibi antioksidan beslenme agisindan ¢ok &nemlidir.

Posa

Dusik miktarda posa tiketenlerde 6zellikle kolon kanseri go-
rilme olasihgr cok yiksektir. Posa, bagirsaktaki kanser yapici
maddeleri kendi binyesine alarak, organizmadan atilmalarini
saglar.

Sira antioksidanlarin etkilerini incelemeye geldi. Burada, yu-
karida yazdigim enerji, yag, karbonhidrat ve posa ile ilgili
hususlarda dikkatli olundugunda; kendiliginden bir antioksidan
beslenme sisteminin uygulanmis olacagini belirtmek istiyorum.
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Antioksidanlar ve Kanser
A Vitamini

Immin sistemin iyi calismasini saglar ve karsinojenlerin etkisini
onler. Bu etkiyi, hicrenin farklilasmasini engelleyerek ve hic-
rede DNA bdlinmesinin éniine gecerek yapar.

Kaynaklari: Yumurta, domates, kavun, muz, havug, kirmizi

biber
C Vitamini

Vicuda giren kimyasal karsinojen maddelerin zararli etkisini
azaltr ve antioksidan 6zelligi nedeniyle hicre harabiyetini
onler.

Kaynaklari: Maydanoz, turunggiller, yesil biber, karnabahar,

cilek, kizilcik.
E Vitamini

Antioksidan etkisiyle, yaglarin oksitlenmesini 6nler ve boylece
hicre yapisini korur. Ozellikle meme ve akciger kanserlerin-
den koruyucudur.

Kaynaklari: Yesil yaprakli sebzeler, kurubaklagiller, rafine edil-
memis tahillar, bitkisel sivi yaglar, ceviz, badem.

Selenyum

E vitamini etkisi gostererek, yag asitlerinin oksidasyonunu &n-
ler. Bazi enzimlerin yapisina girerek timér karsiti etki gosterir.
Ancak yiksek doz alinirsa timér biyitict etki gdsterir.

Kaynaklari: Et, balik, deniz rinleri, sogan, sarimsak.
Cinko
A vitamininin etkisini artirir.

Kaynaklari: Balik, yumurta
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Kalsiyum
Bagirsaklardaki yag asitlerinin karsinojen etkisini azaltr.

Kaynaklari: Stt ve tirevleri, marul, yesil yaprakl diger sebze-
ler, kuru meyveler

Flavonoidler

Meyve sebzelere renk veren pigmentlerin kaynagidirlar. Kan-
ser olusturucu unsurlari inaktive ederler.

Kaynaklari: Sogan, brokoli, elma, maydanoz, kekik, turuncgil-
ler, kayisi, armut, pirasa.

Kanserden korunmak icin yapilabilecek beslenme onerileri asa-

gidaki gibidir:

1- Bebek dogduktan sonra ilk olarak anne siti ile tanismali-
dir. (Kolostrum, halk arasinda agiz siti). Bu sayede immiin
sistemi giclenir.

2- Besin cesitliligine dayali bir dengeli beslenme uygulanma-
lidir.

3- Pisirme yéntemi olarak haslama ve firinlama tercih edilme-
lidir. Mangalda pisirme ¢ok sakincalidir. Titsilenmis gida-
lardan vzak durulmalidir.

4— Hayvansal gidalar muhakkak yagsiz tiketilmelidir (sit, yo-
gurt, peynir, et

5- Sarkdteri drinlerinden, yagda kizartilmis, kavrulmus her
tirli  besinden, tuzlanmis ve salamura gidalardan uzak
durulmalidir.

6- Haftada 2-3 kez kurubaklagil tiketilmelidir.
7— Yiksek enerji alimindan ve sismanliktan kaginilmalidir.

8- Giinde toplam 5 porsiyon sebze ve meyve muhakkak tike-
tilmelidir.
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AIDS ve Beslenme - 54

Enfeksiyon hastaliklari, tarihin en eski dénemlerinden bu yana
insanlik icin 6nemli bir sorun olmustur. AIDS / “HIV +” ise son
yillarda enfeksiyon hastaliklar arasinda tarihteki 6nemli yerini
almistir. Bir zamanlar veba, sonra tiberkiloz derken simdi
AIDS ¢agin enfeksiyon hastaligi olarak konusuluyor.

Bu hastaligin fizyolojik boyutunun yaninda sosyal bir boyutu-
nun da olmasi ise hastaligi oldugundan daha “korkung” bir
boyuta tasidi.

Ben bu bélimde kendi uzmanhigimla ilgili olarak beslenmenin
enfeksiyon hastaliklari ve dolayisiyla AIDS Gzerindeki etkilerin-
den bahsedecegim.

Her hastalikta oldugu gibi beslenme ydni olmayan bir tedavi
programinin basari sansi yoktur. Beslenme, 6zellikle immin sis-
tem agisindan énem tasir. Cinki immin sistemin ihtiyaci olan
enerji ve besin &6gelerinin organizmaya saglanmasi tedavinin
6n sartdir.

HIV ile enfekte olan bir insanin immin sistemi hasar goérir.
Dogru beslenme bu anlamda hem hastaliktan korunmada hem
de enfekte olmus kisinin immin sisteminin eski fonksiyonlarina
kavusmasinda etkili olur.

AIDS, vicut icin net bir katabolik sire¢ (yikim sireci) tasiyan
bir hastaliktir. Bunun nedenleri:

Istahsizlik (hatta anoreksiya), viicut calisma hizinda ve dolayi-
styla enerji harcamasinda anlamli artis, vicut proteinlerinde ve
yeni protein sentezinde azalma, kas yikimi, yag olusumunda
azalma olarak &zetlenebilir.

Yapilan ¢alismalar AIDS hastaliginda ve diger enfeksiyon has-
taliklarinda dengeli beslenmenin iyilestirici etkisini kanitlamistr.
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Dengeli beslenme, vicudun saglikl kalabilmesi icin gereken
besin &gelerini (vitamin, mineral, karbonhidrat, protein, yag,
sivi) yiyeceklerle almak demektir.

Tom bu anlathklarimdan yola ¢ikarak diyet tedavisinin temel
prensiplerini asagidaki sekilde siralayabiliriz.

«6 Birey, durumuna uygun enerji ihtiyacini saglamalidir. Ener-
i ihtiyacini karsilarken dikkat edilmesi gereken, asagida
bahsedecegim ginltk besinleri aldiktan sonra eklenecek
gidalarin dikkatli secilmesidir. Enerji agigini kapatmak igin
sadece kalori iceren yiyecekler degil hem besleyici hem
kalorili gidalar tercih edilmelidir. Sutli tatlilar, cikolata ve
abur cuburlara tercih edilmelidir.

« Diyetin karbohidrat icerigi %50-60 arasinda tutulmalidir.

Bunun icin ise ginde U¢ kez sebze veya salata, en az 3 kez
meyve ve en az dort kez de makarna, ekmek, pilay, piring,
biskivi ve diger tahil Grinleri tiketilmelidir.

« Diyetin yag icerigi %30 civarinda tutulmalidir.

Yag ihtiyacini karsilarken kizarhlmis yiyeceklerden, kavurmalar
ve kah yaglardan uzak durulmali, zeytinyagi tercih edilmelidir.

5 Diyetin protein igerigi %30 civarinda olmalidir.

Protein ihtiyaci, ginde en az iki kez et ya da tirevleri, peynir
gibi gidalardan karsilanmali. En az 2 su bardag: kadar da
sUt veya yogurt alinmalidir.

« Hastanin vitamin-mineral ihtiyaci yiyeceklerle alinana ek
olarak tablet seklinde takviye edilmelidir.

Vitamin-mineral iceren sebze ve meyveler Uger porsiyon alin-
digi halde pek ¢ok vitamin ve minerali bir arada bulunduran
multivitamin tabletleri alinmalidir.
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Tom bu prensiplerin uygulanmasinda istahsizlik ve tad almada
sorun yasanmasi durumlarinda baharatlardan  faydalanilmali
ve 63in saatleri degistirilmelidir. Sik sik ve azar azar yemek
sorunu Snemli dlciide azaltir.

Yiyeceklerin hazirlanmasi ve tiketilmesi asamasinda  dikkat
edilmesi gerekenler ise sunlardir:

« Yiyeceklere dokunmadan énce ve sonra ellerin yikanmasi.

« Sebze ve meyvelerin yikandiktan sonra soyularak tiketilme-
si, pisirilerek tuketilenlerin iyi pisirilmesi.

« Yemek hazirlanilan ve tiketilen malzemenin cok iyi temiz-
lenmesi.

« Az pismis hayvani gidalarin tiketiimemesi.
« Yiyeceklerin kisa surede tuketilmesi.

Son olarak sivi aliminin dnemini vurgulamak istiyorum. Ginde
8-10 bardak su, meyve suyu, ayran ya da sit gibi sivilar
tuketilmelidir. Yemeklerde oldugu gibi azar azar ve sik sik
tiketim sivi almayi kolaylashrabilir.
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Besin Alerjileri — 55

Ozellikle cocuklarda abur—cubur tabir edilen gidalarin  tijketi-
minden sonra kasinh, kizariklik gibi durumlar genelde besin
alerjisine isaret eder. Ancak besin alerjisine yol agabilen
gidalar ¢ok cesitlidir ve kisiden kisiye degisiklik gosterebilir.

“Yazin yumurta yeme alerji yapar” tirinden yaklasimlarin
dogmasina sebep olan besin alerjileriyle ilgili detayli bilgiyi
bu bélimde bulabilirsiniz.

Besin alerjisi, kisinin gidaya gésterdigi degisik yanit olarak
tanimlanabilir. Toplumda gérilme orani %0,3-7,54ir.

Besin alerjilerinde; kalitsal faktdrler cok dnemlidir. Besinin ¢ig
ya da pismis olmasi ya da kullanilan ilaglar olusacak alerjiyi
etkileyebilir.

Alerjiye En Stk Neden Olan Besinler

Yumurta, yerfishgi, sit, balik, findik, soya, kabuklu deniz
urinleri, bugday.

Besinlerin icerigi, genetik yikluluk, kisinin immin durumu, psi-
kolojik durum alerjiye neden olabilir.

Histamin iceren ve histamin salinimini artiran besinler; alkol,
sarap, balik, cikolata, meyve sulari, peynirler, turunggiller, do-
mates, cilek, ispanak, kavun, karpuz, muz, avokado, ananas,
erik tirleri; daha ¢ok deri reaksiyonlarina yol acarlar.

Oral Alerji Sendromu

Bazi sebze ve meyvelerin yenilmesinden sonra agiz, dil,
yutak mukozasinda kasinh ve 8dem gérilur. Fatal besin anaf-
laksisinin ilk belirtisi olabilir. Bu kisilerde bazi polenlere karsi
hassasiyet vardr.
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Besine Bagh Egzersiz Astimi

Bu kisiler, yemekten sonra iki saat icinde egzersiz yaptikla-
rinda astim krizi gegirirler. Genelde kereviz, kabuklu deniz
urinleri tiketiminden sonra gorilur.

Besinlere bagl gelisen metabolik hastaliklar:

Colyak, wilson, guatr, diabet, diare-malabsorbsiyon, hemolitik
anemi.

Gida Katkilar:

« Tartrazin (sunset sarisinda bulunur): Duyarli kisilerde Urti-
ker, anjioodem nedeni olabilir.

Kekler, sekerlemeler, konserve sebzeler, peynirler, cikletler,
sosis, dondurma, portakalli icecekler, salata soslari, mevsim
salatalari, alkolsiz mesrubatlar ve ketcap gibi bazi gidalar
tartrazin icerirler.

« MSG (monosodyumglutamat): Astma ve atopik dermatit
nedeni olabilir. “Cin lokantasi sendromu” denir. Bircok ima-
lathane ve restoranda lezzet artirici olarak kulllanilabilir.

« Paraben ve Benzoatlar: Gida ve ilaglarda koruyucu anti-
mikrobial olarak kullanilir. Bronkospazm, urtiker ve anaflak-
siye yol acabilir.

% Silfitler: Nonatopik ve agir astmalilarda silfit duyarliligs
yuksektir. Bronkospazm ve anaflaksiye yol acabilir.

Silfitler, gida koruyucusu olarak ve fermente iceceklerin kap-
larinda kullanilirlar. Firinlanmis Grinler, caylar, cesniler, deniz
urinleri, regeller, idleler, kurutulmus meyveler, meyve sulari,
konserve ve suyu alinmis sebzeler, dondurulmus patates ve
corba karisimlarinda, bira, sarap ve elma sarabi gibi icecek-
lerde bulunurlar.

Salata barlarda yogun olarak bulunurlar.
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Gida Alerjisi Tespitinde:

Anamnez, diyet ginligy, eliminasyon diyetleri uygulanir. (Bun-
lardan baska uygulanan deri testleri, bazofil ve mast hicresi
histamin salinimi, endoskopi altinda intragastrik provakasyon
cift kdr placebo kontrolli besin uyarisi, intestinal biopsi gibi
pek cok ydntem uygulanir.) Bu konudaki gerekli bilgiyi dok-
torunuz size verecek ve gerektigi yonde sizi yonlendirecektir.

Yapilabilecekler:

« Alerjik besinden kaginma

« Anaflaktik reaksiyonlara karsi egitim

« Epipenin el alinda bulunmasi (bacaktan enjeksiyon igin)
« Gidalarin Gzerinde yer alan etiketlerin okunmasi

gibi korunmaya ydnelik davranislar ya da hekimin tedavi pro-
sedirine tam olarak uymaktr. Kisiyi élume gétirecek kadar
ciddi reaksiyonlardan bahsedildiginden tedavi yontemleri iyice
dgrenilmeli ve uygulanmalidir.
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Vejetaryen Beslenme — 56

Bu beslenme sekli genellikle et yememek olarak bilinse de,
bilinen bu agiklama yeterli degildir. Vejateryen beslenme kendi
icinde bircok guruba ayrilir. Bunlarin baslicalari sunlardir:

« Lakto ovo vejetaryen: Bu gruba dahil olan insanlar, hayvan
eti yemezler ama ,sit, yogurt, yumurta gibi hayvanlardan
elde edilen gidalari tiketirler.

« Lakto vejetaryen: Bu gruptaki kisiler sadece sit tiketip yu-
murta ve et tiketmezler.

« Vegan: Bu guruptaki kisiler ise hicbir sekilde hayvan eti
veya hayvandan elde edilen Urin tiketmezler.Tamamen
hayvansal olmayan gidalari tiketirler.

Vegan Beslenme Saghkh midir?

Hayvan eti yemeyen ancak hayvansal diger gidalari alan
grup olan vejetaryenlerin saglikli beslendikleri sdylenebilir. Yu-
murta, sit, yogurt gibi gidalar alindigi takdirde et yemeye
gerek kalmayabilir.

Vegan gurubunda yer alan kisilerde B12 vitamini yetersizligi
basta olmak Uzere hayvansal gidalarla alinan kaliteli protein
gibi besin 8gelerinin alimi yetersiz olmaktadir.

B12 vitamini: Eksikliginde kansizlik, sinir sisteminde gesitli
bozukluklar, bagirsaklarda rahatsizliklar ve beyinde dejene-
rasyonlar gibi ciddi rahatsizliklar gérilen, vicut icin gerekli
bir vitamindir.

Eksikliginin tespitinde metilmalonik asit tahlilinin de yapilmasi,
yalanci B12 pozitifliginin elenmesi acisindan é&nemlidir.

Bazi kaynaklar vejetaryenligi saglikli bulmaktadir, ¢inki: Vejo-
teryenler bol bol sebze, meyve, tahil ve kurubaklagil tiketmek-
tedirler. Yani, faydali gidalar fazla almaktadirlar. Bu yizden
bircok hastaliktan korunmaktadirlar.  (Kalp hastaligi, kanser
basta olmak Uzere) Bu dogru bir yaklasimdir.
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Basaranlar Anlahyor* — 57

Asli kitabin yeni baskisinin ¢ikacagini duyunca kendi deneyim-
lerini paylasmak istedi.

Hayahmi degistiren sevgili Seving Hanim’a,

Ben Asli. Zamanin lisansli sporcularindan. Yapi olarak asla
ince olamayacak bir vicuda, genis omuzlara ve insanlar
tarafindan gizel bulunan bir yize sahibim. 26 yasindayim.

Kicikken kilolu degildim. Fakat hep yapili olarak tabir edilen
bir vicuda sahiptim. Kicikken de, ergenken de. Dogustan ve
sonradan sporla desteklenen yapili vicudum yizinden yaso-
digim baskilari yazarsam buradan yedi divele yol olur. Ama
yazmayacagim. Neler olduklarini tahmin etmek o kadar da zor
olmasa gerek. Biyik memelerim, ince bir belim, basenlerim,
kalin bacaklarim, dimdiz bir karnim olmadigi icin her zaman
“garip” damgasi yiyen ben, hayatimin zaten en deli ¢caglarini
bir bunalimdan diger bunalima depar atarak gegirmistim.

14 yasindayken kendi kendime, aklimca, ailemi saymayarak
kendimi a¢ birakmaya basladim. Cinki bende bir gariplik
vardi. Cinki benim incecik bir belim yoktu. Cinki benim
birden gelisen 90 beden memelerim yoktu. Ama arkadaslo-
nmin vardi. Onlarin viicutlar toplum tarafindan kabul géren
vicutlardi. Onlarin isi cok kolaydi. Bu bahsi gecen topluma
hakkimi helal ediyor muyume Hayir. Etmiyorum.

15 yasindayken hormonal problemlerimin oldugunu &grendik.
Insilin denen hormon direng gésteriyordu. Zaten yapili olan
vicuduma bir de kilo eklenmeye baslamisti. Polikistik Over
sendromu vardi. Ve bunlarin hepsi birer kisir déngiydi. O
yasta bitin bu olanlarin altindan kalkamiyordum. Neler olup
bittigini anlayamiyordum. Tek anladigim sey, alakali alakasiz
herkesin bana sanki cok biliyorlarmis gibi hunharca “ZAYIFLA-

* Gonderilen mektup ve maillerin sadece temel imla hatalar dizeltilmistir. (e.n.)
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MAN LAZIM!” diyerek verdigi emirlerdi. Tam bir Cin iskence-
siydi. Bu bahsi gecen alakali alakasiz insanlara hakkimi helal
ediyor muyume Hayir. Etmiyorum.

Asil aci olan, ben, ben olarak kabul gérmiyordum. Ben, “sis-
ko” olarak kabul gériyordum. Artik Asli demek “sisko” demekti.

Bu sekilde 2 sene gecti. 2006 yilinda, 17 yasinda, annemin
istegi Uzerine yolumuz Seving Hanim’la kesisti. lyi ki kesisti!

Yasimin, baskilarin ve ben siskoyum psikolojisinin vermis ol-
dugu asilikle, her seyden nefret ede ede, Seving Hanim'la
ilk randevumuza gitmistik. O zamana kadar yaphgim bitin
zayiflama cabalari hisranla sonuglanmisti. Bu da nasilsa dyle
sonuglanacakh. Belliydi. Neden zorluyorduk ki

Sonra karsimda inanilmaz bir kadin gérmistim. Saburli, anlo-
yisl, cogu insanda rastlayamayacaginiz derecede profesyonel
bir iletisim gici ve sonsuz given duygusu... Kendinden o
kadar emindi ki, siz de kendinizden emin oluyordunuz. Baska
bir sansiniz kalmiyordu. O kadar donanimliydi ki, o kadar sizi
anliyordu ki, kendinizi birakiyordunuz. Size yardim edebilmesi,
sizi anlayabilmesi icin kendinizi tam anlamiyla birakiyordunuz.

Ve ben basarmishm... Hem de findik ezmesi yiyerek basar-
mistim.

Derken aradan iyisiyle kétustyle tam 9@ yil gecti. Biz hic
kopmadik. Beni bilen Seving Hanim’i da bilmeye baslad.
Aliskanliklarim degisti. Aliskanliklarimi hayran oldugum ve hep
hayran olacak oldugum o kadin, Seving Akdur degistirdi. Beni
anladi. Bana yardim etti. Bitin profesyonelligini, insanligini,
muhtesemligini benimle paylash. Benim mutlu olmami saglad:.

Neden ben diye sormayi birak Asli. Cok arabesksin, arabesk
olma Asli.

Tamam Seving Hanim.

Mutlu eden mutlu olur Seving Hanim. Ve hep mutlu olmaniz
dilegiyle. Hersey icin ¢ok tesekkir ederim.

Sizi ¢ok seviyorum

— Aslihan Bulak
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Deniz hanim gen¢ bir anne, son gérismesine elinde mektu-
buyla geldi.

Sevgili diyetisyenim,

Oncelikle, bana kilo vermekte sagladiginiz yardimlar icin size
cok tesekkir ediyorum. Fakat, en basindan beri yasadigim
olaylari hatirlayinca, ilk cimlemin aslinda yetersiz kaldigini
disinmeden de edemiyorum!

12.6.2002 tarihinde, sizinle ilk kez bir araya geldik ve o
gin bir faciaydi. Zaten size ¢ok sisman bir sekilde gelmistim,
moralim ¢ok bozuktu, bir de siz “Artik kilo probleminiz has-
talik boyutlarina ulasmis!” deyince, gercekten ¢cok 0zildim.
Dogruyu sdylemek gerekirse, size ¢cok kizdim ve isi biraz da
olsa inada bindirdim! Ama simdi iyi ki bdyle sdylemissiniz
diye distniyorum. Sonra, her hafta degisik listeler verdiniz.
Bunlar, benim normal yememe gére inanilmaz azdi. Cok
zorlansam da eksiksiz, fazlasiz listelerimi uyguladim. 2,5 ay
sonunda da 59 kiloya ulaghm!

Rejimimin hi¢ bu kadar iyi gidecegini disinmemistim. Bazen,
bu kilolari ben mi verdim diye disinmeden de edemiyorum!
Sizin sayenizde, gereken kadarini yemeyi ve dogru beslen-
meyi dgrendim. Psikolojim, hayata bakis agim, moralim tam
bozulmak Uzereyken, hepsi sizin sayenizde dizeldi. Kendime
givenim artt ve arhk hep eskisi gibi gilebiliyorum. Ve en
énemlisi yasamdan artik zevk aliyorum!

llk basta da dedigim gibi, size nasil tesekkir etsem bilemiyo-
rum! Gergekten bana ¢ok yardim ettiniz!

lyi ki sizinle karsilasmisiz!

Saygilar,
— Deniz G.
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Emel Hanim ofisteki mektuplari gérip kendi sirecini paylas-
mak istedi.

Seving Hanim, esim ve oglumun olduk¢a, benim ise biraz kilo
aldigim 2005 sonu, 2006'nin ilk ginlerinde, 6nceki yillardan
sizi tanimakta olan esim israrla birlikte size gitmemiz dneri-
sinde bulunurken, ben yarin gideriz, dbir gin gideriz diyerek
oyaliyordum.

Esim, Ocak ayi ortalarinda her ikimiz i¢inde randevu aldigini
soylediginde dogrusu 6zellikle esim yoninden dnceki yillarda
olumsuzluklarla sonuglanan deneyimlerinden birini daha yasao-
yacagimizi disinmistim.

Size, biraz da esimin 1srari ile geldim.

Bu satirlari yazdigim bugin size gelisimin ikinci ay1 doldu.
Diyet konusunda epey deneyimleri olan bir aileyiz.

Ancak bu defa &nceki deneyimlerimize nazaran ¢ok farkli ve
olumlu bir yasamimiz oldu. $éyle ki:

Size geldigimde 67 kilo iken, uyguladiginiz saglkli yasam
programi sonucu bugin énerdiginiz kilo olan 60 kiloyum. Bu
kilomla kendimi fevkalede saglikli ve ding hissediyorum. Esim
de 6ngérdiguniz kiloya ulasmak izere.

Ya oglum?

Iste olayin bu yénii anne-baba olarak bizlerin en biyik mut
lulugu. Sizden &nce 4-5 defa diyet programlar uygulanan ve
verdiklerini kisa bir sire sonra tekrar alan oglum size gelme-
den dnceki ay ve ginlerde anne ben artik kilo disemiyorum.
Doktor da fayda etmiyor diyordu...

Iste ne oldu ise o ginlerde oldu.

Bizleri izleyen oglum da Subat ayinda bizimle birlikte size
geldi. Uyguladiginiz saglikli yasam programi ile fazla kilo-
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larini saglikli ve sorunsuz bir sekilde verirken kendisinin size
gelmesine vesile oldugumuz icin duydugumuz tesekkir dolu
sozlerin ve onu saglikli olarak zayiflarken gérmenin anne-
baba olarak bizleri ne kadar mutlu ettigini anlatamam. Fazla
kilolarini vermekte olan oglunu saglikli zayiflayan bir geng
olarak gérmek bir anne icin tarifi imkénsiz bir mutluluk. Bu
mutlulugu sizinle paylasmak istedim.

lyi ki siz varsiniz.

Sizi biyiten ve bu meslege armagan eden anne-babaniza
tesekkirler. Sizi destekleyen esinize ve size sonsuz tesekkirler.

Tekrar iyi ki siz varmigsiniz diyorum.

Bize zayiflamayr degil, saglkli yasamayi o&grettiginiz, yao-
samimiza huzur kathginiz icin oglum, esim ve kendi adima
en icten ve samimi duygularla tesekkir ediyorum. Sag olun
diyorum. Saygilarimla.

— Av. Emel T.
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Gilay Hanim asagidaki mektubu yazmadan yaklasik i¢ yil
énce 78 kilo (boy 158cm) ile bana basvurdugunda cocuklu-
gundan bu yana fazla kilolu oldugu icin pek umutlu degildi.
Ancak programina sadik kalarak ve sdylediklerimi harfiyen
yerine getirerek ideal kilosuna indi. Daha sonra evlendi ve
cocuk sahibi oldu. Bebegi yeteri kadar biyidikten sonra da
tekrar bana gelerek dogum sonrasi kilolarindan kurtuldu.

Mektup sdyle:
Sn. Sevin¢ Hn.

33 yasinda 1 cocuk annesi olarak nasil bir metabolizmam
oldugunu, nasil saglikli ve dengeli beslenmem gerektigini siz-
den &grendim.

Cocuklugumdan beri sisman kategorisindeydim, artik degilim.
Ve kesinlikle bunu size borgluyum.

Keske sizi 3 sene dnce degil, cok daha énceleri tanisaydim,
bos yere hamallik yapip bunca kiloyu tasimazdim. Yeni yeni
gec kizliga adim athgim 12-13 yaslarinda 56 kilo civarin-
daydim. Disinin ki 33 yasinda 56 kilodayim. Anlayacaginiz
cocuklugum gercekten cok sisman gecti. O yaslarda sanirm
40 kilo civarlarinda olmam saglikliydi. (Gergi siz o hesabi
daha net yaparsiniz)

Sizin vyguladiginiz diyet ile hem uygun kiloya distim, hem
saglikli beslenmeyi dgrendim. Artik cok dizenli bir beslenme
aliskanligim var. Kesinlikle meyve, sit ve yogurt tiketmez iken
artik ¢ok rahat tiketmekteyim ve saghigima olan faydalarini
da gdérmekteyim.

Diyete basladigim ilk hafta arkadaslarim ve cocuklar tatile
ciktik. Sizin verdiginiz diyettekileri yedik¢e arkadaslarim géz-
lerine inanamadilar.Ve bu sekilde yiyerek nasil zayiflayabile-
cegimi merak ettiklerini soylediler.
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Netice 3 ay icinde kendini gésterdi. Temmuz'un ilk haftasi
basladigim diyet Eylil sonunda amacina ulasti. 67.5 kilodan
56 kiloya distim. Bu satirlari Ocak ayinda yaziyorum. Ho-
len kilomu koruyorum ve korumaya kararliyim. Detayli olarak
yaziyorum, nedeni sizin aracihigmizla bu satirlari okuyan ve
zayiflamayi disinenlere kilavuz olmak isterim.

Ayrica sunu da iyi bilmelerini isterim ki; ilk hedef zayiflama
istegi. Ancak sonucunda zayiflama bile ikinci planda kaliyor,
dengeli beslenme aliskanligr edinmek gergekten ¢ok daha
dnemli hale geliyor, bu konu kesinlikle g6z ardi edilmesin.

Bdyle bir diyet uygulamaya baslarken insanin beyin olarak
hazir omasi sart, gerisi ancak bu sekilde gelebilir.

Ben dogum sonrasi 2 sene kadar sisman gezdim. Kendimi
ancak Haziran'da hazir hissettim ve vakit gecirmeden prog-
rama basladim.

Biliyorsunuz ki; benim son halimi géren 2 arkadasim daha
size basladilar. Hallerinden son derece memnunlar. Sizi tanis-
trdigim icin bana agtiklar tesekkir telefonu beni cok gurur-

landird.

Yaptirmis oldugunuz kan testleri sonucunda; almis oldugum
vitaminler beni cok dinglestirdi, eski halsizligim ve isteksizligim
gitti. Ayrica dogum sonrasi kaybettigim vitamin eksiklikleri
dengelendi.

Size yapmis oldugunuz her sey icin ve gdstermis oldugunuz
ilgi icin ¢ok tesekkir ediyorum. Kalici bir dostlukla sevgilerimi
iletiyorum.

- M. Gilay Firat
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Melek Hanim’in tesekkir maili.
Merhabalar Seving Hanim,

Sizinle basladigimiz diyet programi biterken ben ofisinizden
gercekten hafiflemis ve &zgivenim artmis bir sekilde ayrildim.
Benim en biytk sorunum asirn yemekten cok, dengesiz ve
zamansiz yemek yemek ve stresten kaynaklanan gerginligi
kilo aldirici abur cubur dedigimiz besinleri tiketmekti. 18 yao-
simdan bu yana 62 ile 75 kilo arasinda gidip gelmekteydim.
Genele oturmus kilom 70 kg seviyelerindeydi. Gecmis yillarda
kendi ¢abamla 15 kilo vermis ve bunu 8 ay gibi bir dénemde
gerceklestirmistim. Ancak 1,5 yil koruyup yine kilo almistim.
Yani her zaman kilo sorunu olan biri olmustum. Artik bu so-
runu kakinden halletmem ve hayatimdan béyle bir kavrami
cikartmam gerekiyordu. Bunun icinde artik kendim debelenip
duracagima bu konuda uzman bir kisiye danisip bir programa
katilmam gerektigi kararini verdim.

Size ilk geldigimde yaz basi olmasi sebebi ile biraz sikinti-
liydim. Sanki yanlis bir zamanda bdyle bir programa basl-
yormusum gibi geliyordu. Keske daha 6nce baslasaydim da
Agustos ayinda gidecegim tatilde daha rahat olsaydim gibi,
ama bu konuya konsantre olup siki bir programa baslama ka-
rart almam anca o tarihi bulmustu. Bugin anliyorum ki boyle
bir ¢caba icin zamanin ve mekéanlarin hic énemi yok, yeterki
karar verilsin, baslanilsin ve disipline olunsun.

Benim icin kilo vermek sorun olamayacakh zira dirayetli bir
insanim ve iyi konsantre oldugumda bu isi sonuna kadar gé-
turebilecegimi biliyordum. Benim icin en ilging ve zor olacak
konu dengeli ve saglkli beslenmeyi hayatimin bir parcas
haline getirme formulunu &grenme sireciydi. Diyet siresince
hic mi stresli donemlerim olmadi. Tabii ki cokca oldu zira
yaphgim is bol stres yUkli bir is. Fakat ben stresin arthg
dénemlerde bu sefer yemeklere saldirmak veya olur olmaz
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saafte buzdolabini kurcalamak yerine zaten her hafta sonu
yaphigim tempolu yirbyusleri artirdim.  Stresi yenmenin bir
tek yolunun yemek olmadigini artik dgrenmistim. Kilo verdik-
ce Szgivenimin arhgini ve kendimle daha barisik bir insan
oldugumu hissediyordum. Artik yizim daha fazla giliyordu
ve bir cok kisi fiziksel degisimin yani sira ruh halimde ki bu
degisimi gorebiliyordu.

Ekim sonunda ideal kiloma ulasmistm ve bu andan itibaren
benim icin en zor kisim basliyordu: Kiloyu korumayi ve sag-
likli beslenmeyi 6grenme dénemi. Gergekten kurallar, ezberler
derken biraz zorlandim. Ideal kilomun 2 kilo altina distigim-
de bu isi 6grenemiyecegim korkusu daha da artti. Fakat sizin
yardiminizla gercekten cok kolay bir sekilde bu endiselerim
kayboldu ve ben bu sinavi da atlattim. Geriye dénip bu yedi
aylik strece kendime ¢ok akillica bir yatirim yaphgimi dusi-
niyorum. Olay kilo vermenin ¢ok &tesine gecmis olup, dogru
beslenme konusunda ¢ok iyi bir sekilde bilinglenme, bu konu-
da yanls bilgilerimi dogrulari ile dizeltme ve metobalizmami
tanima ve anlama sireci oldu. En 6nemliside bitin bunlari
uygulamaya koyabilmeyi &grendim...

Yeni yila biyik bir sorunu arkamda birakarak girdim saye-
nizde. Bu sirecte ve sonucta bana verdiginiz biyuk destek
ve yonlendirme icin tekrar cok ama cok tesekkur ediyorum.

Size saglikli yasamlar yaratma yolunda basarilarinizin deva-
mini diliyorum...

Saygilarimla,

- Melek A.
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Yasemin Hanim bu mektubu 1997 yili Eylil ayinda yazd.

Hél& kilosunu koruyor ve mutlu...
Merhaba,

Ben Yasemin U. 27 yasinda evli her zaman kiloly olan bir
bayanim. Bundan 6 ay evveline kadar tim dinya, &zellikle
Tirk kadinlarinin korkulu riyasi olan fazla kilolara sahip olan
sade bir insandim. Yani tam 71.5 kilo idim. Ben de herkes
gibi bu fazlaliklardan asin derecede utaniyor ve kendi kendi-
me stres, bunalim yapiyordum. Defalarca basladigim rejime,
son anlarda énime gelen frambuazli bir pasta veya nar gibi
kizarmis patates kizartmasina teslim olarak bir sonug alamiyor
hep bir sonraya erteliyordum. Bazen de ag, susuz ginlerle
kendime ceza verip sonunda gicsiz disen vicudumla, yatak-
ta son veriyordum bu dizensiz rejimlere.

Artik kendi kendime zayiflama denilen kavramin hi¢ olmadigr-
ni ve hayatimin diger bélimlerinde yine bdyle tombul bir ka-
din olarak gecirmek zorunda oldugum gercegine ciddi ciddi
ahstirmistm ta ki Seving Hanim’la tanisana dek.

Bir arkadasimin tavsiyesi Uzerine gelmistim. O gin meslegin-
de uzman olan Seving Hanim’la géristim. Gerekli olan tibbi
verilerin sonunda ideal kilomun 56 oldugunu ve en yakin si-
rede bu kiloya inmem gerektigini dgrendim. Ben ve 56 kilo...
icimden sessiz bir kahkaha attim. Denemek ne kaybettirir diye
bir an disindim.

Ik ginimde oyle sasirmistm kil Seving Hanim’in biyik bir
titizlik ve inancla benimle ilgilenmesi, cesaretlendirmesi, hafta-
lik yemek listelerimin akademik olmasi, o giin bana mithis bir
given vermisti. “Evet Yasemin sen de artik 56 kiloya disebilir
ve her istedigini yakin bir zamanda giyebilirsin” demeye
baslamistim.
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O giinden sonra talimatlar biyik bir titizlikle harfi harfine ye-
rine getirdim. Kendimi ve diger insanlari kandirmadan gerekli
olan her seyi yaptim.

Su anda o ginden bu gine tam 6 ay gecti. Kendimin bile
zor inandigr 56 kiloya degil 50 kiloya ulastim. Inanin bu
kadar gizel bir duygu hi¢ tatmadim. Hem diyetimi yapiyor,
hem dozunda yiyor ve de saglikli yasayip, istedigim elbisele-
rin icine de rahatlikla girebiliyorum.

Sizlere sunu sdylemeliyim ki, bir insan bazi seylere gercekten
inanip, yapmak istediklerine de inanip o isle ilgili ilmi ve
kurallarina uygun olarak bilgi edinmis sahislarla danisilarak
yapildigi takdirde her istedigini gergeklestirebilir.

Bunun icin bu konuda dnce kendinize sonra da Diyet Uzmani
Seving Hanim’a giivenin. Inanin bir dahaki ay hayahniz ¢ok
farkli olacak.

Tesekkirler Seving Hanim.

— Yasemin U.
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Asagidaki paylasim ilk internet sitemden, oldugu gibi aktari-
yorum.

Diyetweb Online Forum
Baslklara Dén

RE: Merhaba

Gon: GizL | 10/5/2003 AM

Burcu, ben 3 ayda 15 kg. verdim, bunu da dncelikle Seving
Hn.’a bor¢luyum... Yanls anlama, onun hastasi olma sansim
maalesef olmadi. Ama diyete baslamaya karar verdigimde;
baslangi¢ icin o ¢ok énemli olan azmi ve giveni, bu siteden
verdigi inanilmaz destekle Seving Hn. sagladi bana. Destek
derke asla diyet listesi, vs. degildi verdigi. Sadece maillerime
verdigi son derece hizli, samimi ve tutarli cevaplardi kendimi
“iyi&gUcli” hissetmemi saglayan...

Arkadasim, c¢ok gengsin ve kilo verdikge, iltifatlar aldik¢a
hissedilen mutluluk bambaskadir, bunu biliyorsun. Yapman ge-
reken tek sey “baslamak.” Madem daha evvel gittigin yerdeki
sorumlu sana bu cesareti verememis, o zaman dogru yeri&ki-
siyi bulamamissin demektir...

Sanal ortamda bdylesine faydali olan bir insanin, bire bir
calisma imkéni dogdugunda verebileceklerini bence bir de-
nemelisin.

Kolayliklar diliyorum... (ben de tatlilara dayanamiyorum, bi-
raz sabrr...)
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Son So6z

2005 yilinda ilk iki baskisi yapilmis olan, su an sonuna gel
mis oldugunuzu dusindigim bu kitapla ilgili on yildir gesitli
geri donisler aldim. Cok sayida. Genellikle bir basucu kitabi
gibi oldugu seklinde yorumlar. Bu beni ¢ok mutlu efti cinki
aslinda maksat biraz da buydu.

Kendinizi yalniz ya da gicsiz hissederseniz bir destege ihti-
yac duyarsiniz.

Kilo vermek ve saglikl beslenme aliskanhgi kazanmaya giden
yol uzun ve sancil.

Bu zor yolculukta teorik bilgilerle kafanizi daha fazla karishir-
madan “nasil” yola devam edebilecegdiniz konusunda vaktim
ve dmrim yettigince, belki sonrasinda da bu kitap araciligiyla
yaninizda olmaya calisacagim.

Umarim sizler de kendi basari hikéyelerinizi yazarsiniz.
Sevgiyle.
— Seving Akdur
08.10.2015, istanbul
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Motivasyon kaybetmeden kilo vermenin bir yolu var mi? Saglikli bir hayat icin ille de
sevdigimiz her seyden vazgegcmemiz mi gerekiyor? Diyete baslamadan etrafimizda-
ki renkleri degistirmek ve kendimize ufak notlar hazirlamak motivasyonumuzu
artinr mi? Ik gunlerde iyi giden diyetimizde sorun ne zaman baslar? Bin bir emekle
verilen kilolar neden bir ayda geri alinir? Hem saglikli olup hem guzellesip hem de

sosyal olabilir miyiz?

Diyetisyen Seving Akdur kitabinda bu sorularin izini sUrUyor. Diyette renklerin
dnemini, sihirli sayilari, dizeltilmesi gerekenin yalnizca yeme aliskanliklar olduguny,
bunun icin gereken tek seyin inanmak ve karar vermek oldugunu soyledikten sonra
bu yolda isinize cok yarayacak ipuclariyla herkesin kolayca ilerleyebilecegi bir yol

haritasi sunuyor:

"Diyet bisiklet kullanmak gibidir. Bisikletin izerindeyken pedallara bakarsaniz

disersiniz. ileriye bakacak ve pedallari cevireceksiniz."
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