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ALLEN CARR’IN “KOLAY YOL” YONTEMI
Allen Carr’s Easyway

Allen Carr otuz yili askin bir siire sigara tiryakisi
olarak yasadi. Basarisiz oldugu sayisiz birakma girisi-
minin ardindan 1983 yilinda, hi¢bir yoksunluk sikintisi
cekmeden, irade kullanmadan ve kilo almadan giinde
100 sigaradan sifira indi.

Diinyanin bekledigi dogru yontemi -sigaray1 birak-
manin “kolay yolu”’nu- kesfettiginin farkina vardi ve
tiim diinyadaki sigara icenlerin tedavisine yardimci ol-
ma gorevini listlendi.

Yonteminin olaganiistii basarisinin sonucunda si-
garayl birakmakta diinyanin lider uzmani olarak ulus-
lararasi bir in kazandi ve bugtin klinikler ag: tiim diin-
yaya yayildi.

12 milyondan fazla satan ve tiim diinyada ¢ok sa-
tanlar arasindaki yerini halen koruyan ilk kitabi Allen
Carr’in Sigarayr Birakmanin “Kolay Yolu” 40’tan fazla
dilde yayimlandu.

Basar1 orani yiizde 90’1 gegen, sigara icen yiiz bin-
lerce kisinin basariyla sigaray1 biraktigi Allen Carr’s
Easyway - Allen Carr’in “Kolay Yol” Yontemi, klinik-
lerinde sigaray1 kolayca birakabileceginizin, aksi halde
paranizi iade edeceginin garantisini veriyor.
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Allen Carr’in “Easyway” Yontemi kilo verme, alkol
ve diger madde bagimlliklari, endise, cocuklarda sigara
bagimhiligl ve u¢gma korkusu gibi bir dizi farkli konuda
da basariyla uygulaniyor.

Allen Carr klinik ve merkezlerinde kilo kontroli,
alkol ve sigara biraktirma uzmanlariyla isyerlerine 6zel,
calisanlara destek ve verimliligi artirmak tizerine ku-
rumsal hizmet veriliyor.

Allen Carr Tiirkiye Merkezi [letisim bilgileri ve Allen
Carr'in Easyway Yontemi hakkinda daha fazla bilgi icin
litfen

www.allencarrturkiye.com
adresini ziyaret edin.

Yardima ihtiyaciniz ya da sorulariniz olmasi du-
rumunda litfen temasa gegmekten cekinmeyin.


http://www.allencarrturkiye.com/

Allen Carr’'in
Kolay Yol Yontemi

Ozgiirliigiiniiziin Anahtart



GIRIS

Okuldaki ilk yillarimla ilgili en ¢ok hatirladigim sey,
teneffislerde sisman oldugum i¢in benimle acimasizca
dalga gecilmesidir. On li¢ yasima geldigimde durum 6yle
kontrolden ¢ikmisti ki babam beni Weight Watchers®
adli zayiflama merkezine gotiirdii. Kati bir rejim uygu-
ladim: Yedigim her seyi tarttim, diisiik kalorili tahil gev-
regime dusik kalorili siit tozunu ekledim, tereyagi,
peynir ve izin verilen diger ytliksek kalorili liikslerin ctizi
porsiyonlarini gegmemeye 6zenle dikkat ettim. Kendimi
yemeye zorladigim bu yeni yiyeceklere alismanin ne ka-
dar kolay olduguna sasirmistim. Baslangicta tam anla-
miyla igrenc gelen siit tozunun tadi bile ¢ok gegmeden
gayet lezzetli gelmeye baslamisti. Ve kilo verdim.

Ancak bir siire sonra tiim bu slire¢ canimi sikmaya
basladi. Her sabah o giin kendime neler yemeye izin
verecegimi diisiinerek uyaniyordum. Diyete kole olmus
gibiydim ve yasak yiyeceklerin albenisi arttik¢a irade
rezervlerimin de tiilkenmekte oldugunu hissediyordum.
Kilo kaybettik¢ce de diyete devam etme konusundaki is-
tekliligim azaliyordu. Kendimi 6giinlerin arasinda bir
kalip cikolata ya da peynirli bir sandvi¢ ile o6diil-
lendirmeyi hak ettigim hissine kapilinca kilolar hizlica
geri geldi.
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0 zamandan otuz bes yasima kadar kilo almaya kar-
s1 hi¢ bitmeyen savaslar verdim ve her tiirden diyeti
denedim. irade ise yaramadi: Yirmi y1ldan uzun bir siire
boyunca diyet uyguladigim ya da kendimi simarttigim
donemlere gore kilom bir indi bir ¢iktr.

Bedenim konusunda 6yle mutsuzdum ve sorunu bir
tirli ¢ozemedigim icin Oyle ac1 icindeydim ki en so-
nunda bu durum psikolojimi de etkiledi ve sorunum
yeme bozukluguna doniistii.

Allen Carr'in “Kolay Yol” Yontemi'yle tanistiktan
sonra bunlarin hepsi degisti.

1989 yilinda Allen Carr’in kliniginde sigarayi hi¢ aci
cekmeden ve kalic1 olarak birakmakla ilgili gercek an-
lamda olaganiistii bir deneyim yasadim.

Allen Carr'in diinya tlizerinde milyonlarca insana
yardim edebilecek bir yontem gelistirdigini hemen an-
lamistim ve ona bir mektup yazarak bu gérevinde ona
katilabilir miyim, diye sordum. Kabul edilecek ve daha
sonra metodu tim diinyada yaymak tlizere kurulacak
sirketin genel miidiirii olarak atanacak kadar sanshy-
dim.

Bugiin 60 tilkede dort ytz binden fazla insan kli-
niklerimize katildi ve Allen Carr'in “Kolay Yol” Yontemi
kitaplar kirktan fazla dile ¢evrildi, on bes milyon adedin
lizerinde satildi ve tahminen otuz ila kirk milyon Kkisi
tarafindan okundu. Bu olaganiistii basar1 reklam ve pa-
zarlama araglariyla degil, metodu kullanan ve sonug
alan milyonlarca kisinin sahsi tavsiyeleri ile elde edildi.

Allen Carr’in “Kolay Yol” Yontemi tiim diinyaya sa-
dece tek bir nedenden 6tiirii yayildi ve yayillmaya devam
ediyor:

CUNKU ISE YARIYOR.
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Allen Carr'in “Kolay Yol” Yontemi ile sigaray1 bi-
raktiktan sonra kilo almamis olmama ragmen kilomu
disiik tutma miicadeleme sikisip kalmistim. Ta ki Allen
yontemini kilo kontroliine uygulayana kadar. Allen ile
yakin calisiyorduk.

Allen Carr “Kilo Vermenin Kolay Yolu”nun ilk taslag:
hakkinda yorumlarimi istedi. Hayatimdaki iyilestirici
etkisinin bu kadar kokten olacagiyla ilgili en ufak bir
fikrim yoktu. Metni okudukga ¢liriitiilemeyen gii¢lii bir
mantig1 oldugunu goérdim.

Sona geldigimde kilo sorunumun ¢6zildigiini bi-
liyordum. Yasak yiyecekleri reddetmek i¢in irademi
kullanmama artik gerek kalmamisti. Artik yediklerimi
tartmam gerekmiyordu. Artik ¢ok fazla yedigim igin
suclu hissetmeme de, istedigim kadar ¢ok yiyemedigim
icin perisan olmama da gerek kalmamisti. Zihnimdeki,
yiyecek ve yemek yeme konusunu tam bir kdbusa ce-
viren ¢ekisme sona ermisti. Allen’in talimatlarina uya-
rak o kolelikten kurtuldum ve ideal kiloma ulasmak ve
onu korumak ¢ok kolay oldu. Yoksunluktan ve mut-
suzluktan uzak, en basindan itibaren siirecten keyif al-
dim. Zayif olmak i¢in yiyeceklerden kaginmam ge-
rekmiyor olmasi, yemek yemeyi iple cekmek ve ondan
keyif almanin miimkiin olmas1 ve hala ideal kilomu
koruyor olmak benim i¢in bir aydinlanmaydi.

Sabahlari enerji dolu ve diledigin seyi yiyebilecek
olarak uyanmak 6yle 6zgiirlestirici bir deneyim ki! In-
cecik bedeninizi aynada gormek ve tekrar genisleme-
sinden bir daha endise duymamak gercekten de muh-
tesem! Basima gelen muhtesem doniisiim iste buydu.

Kilo Vermenin “Kolay Yolu”, Allen Carr’in yéntemini
yeni, giincellenmis ve kolay erisilebilir bir formatta
veriyor.
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Benimki gibi sizin de hayatimiz1 da muhtesem bir
sekilde doniistiirmesini goniilden dilerim.

Robin Hayley M.A. (Oxon) M.B.A,,
Allen Carr’s Easyway (International) Ltd.
Genel Mudiurt






Bolim 1

PUF NOKTASI

BU BOLUMDE

. BU KITAP KiLO SORUNUNUZU COZMENIN
ANAHTARIDIR

. ABUR CUBUR - SIGARA ICMEKLE BENZERLIGI

. IRADE GUCU - ILK TALIMAT

Sevdiginiz yiyeceklerin hepsini ne kadar isterseniz,
ne zaman isterseniz, hangi siklikta olursa olsun
yiyin; diyet yapmadan, 6zel egzersizlere ihtiyac

duymadan, irade giicii kullanmadan ya da
tilkenmislik hissetmeden tam olarak istediginiz
kiloda olacaksiniz.

Boyle bir seyin gerceklesmesinin miimkiin olabi-
lecegini hayal etmek zor mu geliyor? Size s6z veriyorum
ki mimkiin. Bu kitab1 6ényargili olmadan okuyarak su
anda hayallerinizin 6tesindeymis gibi gortinen yepyeni
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ve harika bir yasam kesfedeceksiniz: her yemekten zevk
aldiginiz, ince, formda, saglikli ve varligini bile unuttu-
gunuz enerji dolu, aktif, sosyal, uzun ve mutlu bir yagam.
Ve bu yeni yasami elde etmek kolay olacak.

Gercek olamayacak kadar iyi oldugunu diisiiniiyor
olabilirsiniz. Muhtemelen bugiine dek kilo vermekle il-
gili size soylenen her seye ters dusuyor. Peki, bugiine
dek size soylenenler isinize yaradi m1? Yaramis olsaydi
bu kitabi okuyor olmazdiniz.

Yemek hayatin en biiyiik zevklerinden biridir. Ye-
mek zamanlarin1 heyecanla bekleriz; yiyecek alisve-
risimizi 6zenerek yapariz; basarilarimizi kutlarken de,
miisteri edinmeye calisirken de, yeni bir arkadasla ta-
nisirken de ya bir restoranda rezervasyon yapar ya da
evde ozel bir seyler hazirlariz. Insanligin gelenekleri
arasinda ziyafetler kadar giiclii kars1 koyabileni azdir.
Binlerce yildir yiyecekleri ve yemek yeme davranisini
iyi glinlerle iliskilendirmisizdir.

Ancak kag¢ defa bir yemek 6glinlinden sonra ger-
cekten iyi hissediyorsunuz?

Kendimi hep bir yiyecek as181 olarak diistiniirdiim.
Aksam yemeklerine ¢agirilacak en ideal misafirdim, be-
genmemezlik etmeden saglam yemek yerdim. Ancak ¢o-
gu kez yemegim bittiginde nese veya tatmin yerine hem
fiziksel hem de zihinsel rahatsizlik icinde olurdum.

Yediklerimin tadina vardigim da pek sdylenemezdi.
Tek yaptigim mideye indirmekti. Karnim bir davul gibi
siserdi. Sik sik hazimsizlik ve mide yanmasi ¢ekerdim.
Hem kendimi bu duruma diisiirdiim diye kendime lanet
ederken, bir yandan da iki diigmemi gevsetmek zorunda
kaldigim sirada yasadigim c¢aresizlik ve sucluluk en be-
teriydi.
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Bu kadar bile insani asir1 yemekten en azindan bir
stireligine uzaklastirir diye diisiinebilirsiniz. Ne var ki
bir sonraki 6gtlin vakti gelip ¢attiginda yeniden basa do-
ner ve ayni sikintilari defalarca yeniden yasardim.

Fazla yedigimi biliyordum, bunu gérmek i¢in ayna-
da stirekli genislemekte olan gobegime bakmam yeter-
liydi. Yemek yemeyi ve asir1 yemeyi asla iki farkli unsur
olarak diisiinmemistim. Benim i¢in asir1 yemek, yemek
yemenin sadece bir uzantisiydi ve muhtemelen yemeyi
cok sevmemden kaynaklaniyordu. Sigara igenler, sigara
icmekten cok zevk aldiklar i¢in birakmakta sorun ya-
sadiklarini diisiiniirler. Aslinda hicbir zaman zevk al-
mazlar. Sadece sigara igmelerine izin verilmediginde
kendilerini k6tii ve yoksun kalmis hissettikleri icin zevk
aldiklarina inanirlar. Ayni sekilde, asir1 yemek yiyenler
de sorunlarinin yemek yemekten ¢ok zevk almalari ol-
duguna inanirlar. Istediginiz kadar yemek yemeniz
kisitlandig1 zaman kendinizi mutsuz ve yoksun kalmis
hissedebilirsiniz ancak bu, asir1 yemekten zevk aldiginiz
anlamina gelmez.

Biitiin sigara igenlerin sigaray1 kolayca ve keyifle
birakabilmesini saglayan bir yontemi kesfetmemle tinli
oldugumu muhtemelen biliyorsunuzdur. Otuz ti¢ y1l bo-
yunca sigara i¢tim. irademi kullanarak birakmay: defa-
larca denedim ancak her seferinde yeniden tuzaga diis-
tlim. Sigara icmeden hayatla basa ¢cikamadigima ya da
ondan zevk alamadigima inanmistim ama 6zglr olmak
istiyordum. En sonunda kalici olarak biraktigimda ne
irade gerekti ne yoksunluk hissettim, sigaray1 hi¢ ozle-
medim. Buglin sigaray1 birakma konusunda diinyanin
en onde gelen uzmani olarak kabul gortiyorum. Allen
Carr Sigarayr Birakmanin “Kolay Yolu” adh kitabim on
iki milyondan fazla satt1 ve diinya capina yayilan bir kli-
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nik agimiz bulunuyor.

Sigaray1 birakmakla bagimhiligin dogasini 6gren-
dim. Abur cubur yiyeceklerin icindeki islenmis sekere
de bagiml oldugumun, asir1 yememe yol acanin bu ol-
dugunun farkinda degilmisim. Sigaray:1 birakma yonte-
mimi kesfedip o hapisten kagmami saglayan sadece
sigara icmenin zevk icin degil bagimlilik sebebiyle
yaptigim bir eylem oldugunun farkina varmak oldu.
Daha sonralar1 yontemin asir1 yemek de dahil diger
bagimlilik ve sorunlarda da ise yaradigini anladim.

BAGLANTIYI KURMAK

Baslangicta konuya boyle bakmadigimi itiraf et-
meliyim. Yontemimin alkol ve tim madde bagimlilik-
larinda kullanilabilecegini olduk¢a iyi gormemle birlikte
onu yiyeceklere uygulamak aklima gelmemisti. Bunun
iki nedeni vardi. Birincisi yontemin temelinde sigaray1
tamamiyla birakmanin kolay oldugu ancak azaltmak ya
da tiiketiminizi kontrol altina almanizin inanilmaz bir
irade giicii gerektirdigi gercegi vardi. Acikcasi yiyecek-
leri tamamen kesmek séz konusu bile olamaz! ikinci
neden ise yemek yemenin gercek bir zevk oldugunu ve
aclig1 gergekten de giderdigini ancak sigara icme zevki-
nin bir yanilsama oldugunu ve gideriyormus gibi goriin-
diigi, achigl aslinda sigaranin yarattigini biliyor olmam-
d.

Ancak sigara tuzagindan kagmanin yolunu kesfet-
memle birlikte dogdugum giinden beri beyni yikanan
bir kurban oldugumu, bunun sigara icmek kadar yemek
icin de gecerli oldugunu anladim.
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ecee BILGI KUTUSU eceee

Diinya Saghk Orgiitii 2008 yilinda 1.4 milyar
yetiskinin fazla kilolu oldugu tahminini yapti ve bu
rakamin 2015 yilinda 2.3 milyara ytikselecegini
ongordii. Gelismis tilkelerde yetiskinlerin ytizde ellisi
fazla kilolu. ABD’de bu rakam yiizde yetmisin tlizerinde.
Gelismis tilkelerde fazla kilolu ¢ocuklarin ytizdesi
gectigimiz kirk yil icinde iki katindan fazla artarak,
ylizde on oranindan gtiniimiizdeki yiizde yirmi oranina
yiikseldi. Bu bir modern ¢ag problemi olmakla birlikte
besin degeri diistik gidalarda, son elli y1l icinde
kaydedilen artisla paraleldir.

Tiitlin endistrisi son derece gligliidiir ve bizi da-
hiyane incelikteki yalanlar ve hayallerle beslemektedir.
Tiitiin endistrisi kadar biiytik bir diger endiistri de gida
endiustrisidir. Biyiik gida endiistrisi sadece formda ve
saglikli kalmak icin ihtiyacimiz olan gidalan tretseydi,
ne kendisi ne de biz bu kadar biiylimezdik! Ger¢cek sudur
ki gida endiistrisi bizi asir1 yemeye tesvik etmektedir.

Siipermarket sadece gercekten zevk aldigimiz, sag-
likl1, zinde ve mutlu olmak i¢in ihtiya¢ duydugumuz gi-
dalarla dolu olsayd o siskin karlar1 oldukea kitigtliirdi.
Stiipermarket raflarindaki gida yiginlarinin biyiik co-
gunlugu bizim ihtiyaglarimizin ¢ok daha fazlasi. Yon-
temimin kilo verme konusunda uygulanamayacagini
diisiiniirken aslinda ¢ok kritik bir noktay1 gérememi-
sim. Sigara i¢cmekle yemek yemeyi karsilastirtyordum:
Birincisi kendimizi berbat hissetmemize neden olan,
bize hicbir fayda saglamayan, igren¢ kokan, sagliksiz,
anti-sosyal bir bagimlilikken; ikincisi aclhigimizi gideren,
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bize enerji veren ve hayatta tutan zevk alinabilecek sos-
yal bir aktiviteydi.

EUREKA!

Sigara icmeyi karsilastirmam gereken, yemek degil
asir1 yemek idi. Adeta beynimde yanan bir ampul gibi
beklenmedik bir aydinlanma aniydi, tipki diinyay1 siga-
ra icmekten kurtarma gorevine atilmaya karar verdigim
andaki gibiydi. Is1g1 gérene kadar asir1 yemeyi sadece
yemenin bir uzantisi olarak gérmiistiim: iyi bir seyi fazla
yapmak gibi. Artik her ikisinin tamamen birbirinden
farkli oldugunu anliyordum.

Asir1 yemenin etkileriyle sigara icmenin etkilerinin
cok fazla ortak noktasi var:

Fiziksel ac¢idan: yorgunluk ve tembellik; hazim-
s1zlik ve mide yanmasi; formsuzluk; obezite; kalp has-
talig1 ve insan hayatini tehlikeye atan her tiirli diger
hastaliklar.

Zihinsel acidan: bir zevk yanilsamasi; bitmeyen
sucluluk duygusu; kendine saygi ve cinsel arzu eksikligi;
kolelik ve 1stirap.

Dolayisiyla kendime sordum:

Sigara icmek nikotine bagimlilik nedeniyle oluyorsa
asir1 yemek de besin degeri diisiik gidalar yemekle olu-
san ve islenmis sekere bagimlilik nedeniyle mi olusuyor
acaba? Bu konuda diisiindiikge durumun boéyle oldu-
gunu daha da iyi anladim.

Yo-Yo Etkisi
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Diyetler kilo vermekte size yardimci olma girisi-
miyle gida aliminizi sinirlandirirlar. Kilo sorununu diyet
yaparak ¢ozme tuzagina diisen kisiler genellikle “yo-yo
etkisi” adiyla bilinen bir kisirdongiiye duserler: kilo
vermek icin yiyecek tiiketiminizi sinirlandirmak, gida
alimimiz1 artirdiginizda yeniden kilo almak, sonra tekrar
kilo vermek i¢in aliminiz1 sinirlandirmak ve yeniden ba-
sa donmekten olusan bitmeyen bir dongti. Defalarca kii-
culiip biiylimek viicudunuz i¢in ¢ok sagliksizdir. Daha
da koétist, hayatiniz stirekli kendinize ne yiyebilece-
ginize, ne zaman ve ne kadar yiyebileceginize dair dii-
stinmek zorunda kalma davranisinin hakimiyetinde ka-
lir. Diyet yapmak bir kabustur ve kilo sorununuzu
asla ¢ozmeyecektir.

Benim yontemimle yasam tarzinizi degistirmeniz
gerekmeyecek. Arkadaslariniz ve ailenizle disar1 ¢ikip
yemek yiyebilecek, yoksunluk duymadan diger sosyal
etkinliklerden zevk alabileceksiniz.

Daha 6nce de azaltmanin irade gerektirdigi icin ta-
mamen birakmaktan ¢ok daha zor oldugundan soz et-
mistim. Ustelik sadece birkag giin i¢in gereken az buz bir
irade degil, yasaminizin geri kalani boyunca ciddi mik-
tarda bir irade gerektirmektedir.

Ote yandan tamamen birakmak ise, bir fedakarhk
yapmadiginiz icin kesinlikle en ufak bir irade gerektir-
mez. Aksine kolaydir. Bu, asir1 yeme icin de gegerlidir.
Tek yapmaniz gereken, size asir1 yemenin zevk ver-
digine inanmaniza sebep olan beyin yikamasini tersine
cevirmenizdir. Azaltmaya ¢alisirsaniz yoksun kaldiginiz
yanilsamasini harekete gegirir, ac1 ¢eker ve sinirli olur-
sunuz. Abur cubur goziiniize giderek daha degerli gorii-
niir ve daha iyi hissetmenizin tika basa yemek olduguna
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ikna olursunuz. En sonunda kirilma noktasina ulasir-
siniz. Kendinize bir 6diili hak ettiginizi soyler ve tika
basa yiyerek verdiginiz biitiin emegi heba edersiniz. Her
diyet icin ayn1 hikaye s6z konusudur:

DIYETLER ISE YARAMAZLAR

Benim kilo verme yontemim bir diyet degildir. Bu
kitapta “diyet” terimini kullanirken irade kullanarak ki-
lo vermek lizere girdigimiz sinirlandirici rejimi kaste-
diyorum. “Diyet” ayn1 zamanda kisinin tiikettigi toplam
gidayl, yani tiiketiminizi de ifade edebilir. Ancak kafa
karisikligini 6nlemek adina ben bu kavrami “alim” keli-
mesiyle ifade edecegim.

Sorun yemekte degil, asir1 yemektedir. Bu, size
konunun sadece tiikettiginiz miktar oldugu ve daha az
yemeniz gerektigi izlenimini verebilir. Hayir, sorun ye-
diginiz yemegin miktarindan ¢ok tiiriidiir. Muhtemelen
artik en sevdiginiz yiyecekleri yemenize izin verilme-
yeceginden endise ediyorsunuz. Oyle degil. Bu kitaptaki
basit kurallara uyarsaniz sevdiginiz yiyeceklerden kilo
almaksizin dilediginiz kadar yiyebileceksiniz. Dahasi,
kalori saymaniz, yiyeceklerinizi tartmaniz ya da irade
kullanarak aliminizi sinirlandirmaniz gerekmeyecek.

O halde talimatlar1 vermeye neden simdi baslami-
yorum? Keske yapabilseydim. Size miimkiin oldugunca
cabuk yardim etmek istiyorum ama talimatlar1 mut-
lulukla takip edebilmeniz icin 6ncelikle yontemi anla-
maniz gerekiyor. Endiseye gerek yok; uzun siirmeyecek
ve yolculuktan keyif alacaksiniz.

Kitapta ilerledikge size, sizi 6zgir kilacak talimatlar
verecegim. Onlara uymaniz ve onlar1 anlamaniz gerek-
lidir. Iste ilk talimat geliyor:
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BUTUN TALIMATLARA UYUN

Anlamadiginiz herhangi bir sey varsa geri doniin ve
anlayana kadar yeniden okuyun. Sizi iizmek ya da mah-
rum hissettirmek degil, hayattan azami keyif ve zevk
almanizi istiyorum. O nedenle bir yandan kitab1 okur-
ken normalde nasil besleniyorsaniz dyle yemeye devam
edin, sonuna geldiginizde kilo probleminizin ¢ozildugii-
nu bilmekten mutlu olacaksiniz.

OZET:

e Yontemim kolaydir.

e Yemek bir zevktir.

e Asir1 yemek bir istiraptir.

e Diyet yapmak sorununuzu ¢ézmeyecek, sadece
daha beter edecektir.

e Biitiin talimatlara uyun, ¢6ziimii bulacaksiniz.
iPUCUNO. 1

Yemenin Zevki

Yemek yemek hayattaki biiytik zevklerden biridir.
Hazmi kolay olan dogal yiyecekler yerseniz viicudunuz
verimli ¢alisir ve siz de ideal kilonuzda olursunuz. Ken-

dinizi ne sigkin hissedersiniz ne de hazim sorunu ya-
sarsiniz. Gercek gida dogal halinde yenir. Besin degeri
disiik gidalar ise genellikle kimyasallarla, dogal olma-
yan katkilar ve koruyucularla islenmistir. Yontemimi
uygulayarak gercek gida ve ¢op arasindaki farki ayirt
etmeyi 6greneceksiniz. Yemekten maksimum zevk ala-
cak, incelecek ve ince kalacaksiniz.






Boliim 2

KISA VE 0Z

BU BOLUMDE

- SINCAP - YABANI HAYVANLARIN KILO FAZLASI
YOKTUR
- IKINCI TALIMAT

DOGADAN OGRENMEK

Gunlik olaylarin en 6nemli kesifleri tetikleyebil-
mesi ¢ok ilgingtir. [saac Newton’a ilham elma agac¢tan
distiigiinde gelmisti. Benim kilo kontroliinlin sirrini
kesfetmemi saglayan onemli kanit parcasini ise, bir
sincap saglamistir.

Sincabin bah¢eme gelmesinin alisiimadik bir tarafi
yoktu. Karim Joyce’un comertge verandaya dagittig fis-
tiklarla yiireklendirmesiyle her giin ziyaret ediliyorduk.
Onun harikulade akrobathiklarini seyretmekten hep
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zevk alir, cevikligine daima hayran kalirdik. Farkli ne-
denlerden olmakla birlikte kedimiz de ona hayrandi.

Kigik ve caresiz bir hayvani avladiginda, kedimi
sevmekte zorlaniyorum. Tiz sesli sigirciklari avlamasi
zaten yeterince kotii ama bir kizilgerdan ya da mavi bas-
kantara avlamasini hi¢ kabullenemiyorum. Bir keresin-
de siirtinerek bir sincabi1 komsunun duvarinda koéseye
sikistirisini izledim. Sincabin savasmadan ka¢masi icin
hig¢bir yol goremiyordum ve ilgiyle kedinin bu zorlu ve
cevik rakibinin tistesinden nasil gelecegini izlemeye ko-
yuldum. Sincap rahatlikla déndii ve diiz duvara tirman-
di.

Birkag giin sonra pencereden bakarken sincabin ve-
randada oturmus mutluluk icinde Joyce’'un disar1 koy-
dugu fistiklar yedigini gordiim. Kediyle olan olay1 hatir-
ladim ve kendi kendime, “Bu fistiklardan fazla yersen
bir dahaki sefere o duvara zor tirmanirsin!” diye dii-
stindliim. Sincap sanki zihnimden gecenleri okumus gibi
aniden fistiklar1 yemeyi birakti ve onlar1 gommeye bas-
lad1.

Sincabin yemeyi neden birakip biriktirmeyi secti-
gini merak etmekten geri duramiyordum. Bir kase fistik
benim 6niime konacak olsa hepsini mideye indirirdim.

Kendimi atistirmaliklara kaptirmamin formuma
pek katkis1 olmadiginin farkindaydim —ama kimin umu-
rundaydi1? Yakin gelecekte diiz bir duvara tirmanmay1
planlamiyordum.

Ancak anlayamadigim bir sey vardi: Ben yemeyi bi-
rakamiyorsam sincap nasil birakabiliyordu? Diinyanin
en zeKki tiirlerinden birinin iiyesi olarak ben, oracikta tek
bir kemirgenin zekasi tarafindan alt edilmis bulunu-
yordum.
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Gunlerce kendimi, bahgede sahit olduklarimi diisii-
niirken buldum. Sincabin davranisini anlamakta bir so-
run yasamiyordum. Bir sonraki yemegin nereden gele-
ceginden emin olamayan bir canliysaniz bir miktar yi-
yecegi daha sonra yemek lizere saklamak herkes i¢in
anlasilir bir seydi. Peki ya sincap bunu nasil gorebili-
yordu? Beyni yedigi fistiklardan pek de biiyiik olmayan
bir hayvan, yiyecek bolken yemeyi birakip daha sonra
yemek lizere onu saklama 6ngoriisiine nasil sahip ola-
biliyordu? Gereginden fazla yerse gelecekte kediden
kagmak icin duvara tirmanamayacagini biliyor muydu?
Kilo sorunu olmamasinin sebebi bu muydu?

Sadece kilo sorunu olan bir sincap degil, o giine dek
fazla kilolu olan hic¢bir yabani hayvan gormedigimin far-
kina vardigimda zihnimdeki resim netlesmeye basla-
mist1l. Elbette, denizaygir1 ya da suaygir1 gibi sisman
goriinimli hayvanlar vardi ama bu doganin onlara uy-
gun gordiigi bicimdi. Bu, onlarin yasam tarzina ve i¢in-
de yasadiklar1 ortama uygundu. Siriniin geri kalanin-
dan belirgin olarak daha kilolu olan bir denizaygiri ya da
suaygir1 hi¢ gormemistim.

Biiytlik gruplar halindeki hayvanlar gérdigiimiiz o
harika fotograflar1 diistiniin. Bir balik siirtisti, bir manda
ya da kaz siirtsu olabilir. Bireysel ebatlar: farklilik gos-
terebilir ama hepsi de ayn1 bicimde ve ayni orantidadir.
Asir1 yemek ylizlinden agirlasan gobegi nedeniyle stirii-
niin gerisinde kalan yoktur.

eeee BILGI KUTUSU eeee

Gelismis tilkelerdeki insanlarin ytizde ellisi fazla
kiloludur.
Yabani hayvanlarin yiizde sifir1 fazla kiloludur.
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Bizleri hayvanlar dleminden ayiran tek seyin insan
zekas1 olmadig1 kafama dank etmisti. Ayrica, gezegende
kilo problemi yasayan tek canl tiiriydiik; biz ve yeme
aliskanliklarini bizim kontrol ettigimiz evcil hayvanlar.

Iste benim “Buldum!” dedigim aydinlanma 4nim bu
olmustu. Kars1 konulmaz bir kanitt1 bu: Diinya iizerin-
deki biitiin canhlarin %99’u kilolu olmadan en sevdik-
leri yiyecekleri istedikleri zaman, istedikleri siklikta
kilolu olmadan yiyebiliyordu!

Tabii ki isin basit bir sirr1 vardi, bir sincabin kav-
rayabilecegi kadar basit ancak gezegendeki en zeki canli
tiirlerinden birinin hentiz ¢6zemedigi bir sir.

Yoksa ironik bir yani olmakla birlikte cehaletimizin
sebebi tam olarak bu zekdmiz miydi? Tim diger canh
tirlerinden daha fazla beyin giiciimtiz oldugu gercegi
bizi gercekten uzaklastirmis olabilir. Kibir ve rehavetin
en basit gercekleri gorebilmemize engel oldugu konu-
sunda bizi uyaran masallar okumadik hig.

Neden formumuzu korumamiz i¢in ne yiyecegimizi
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soyleyecek beslenme uzmanlarina ihtiyacimiz var? Hay-
vanlarin buna ihtiyaci yok, neyi yiyip neyi yememeleri
gerektigini icgliduisel olarak biliyorlar. Biz de bir zaman-
lar bunu biliyorduk. Aklimiz bizi 6yle farkli diisiinmeye
yoneltti ki i¢cgtidiilerimizin bilgeligi gecersiz hale geldi.

ICGUDULERINIZE KULAK VERIN

Birbiriyle ¢elisen o kadar ¢ok diyet kitab1 var ki
kafamizin karismasina sasirmamak gerek. Bu kitaplar,
bilim insanlarinin bile tam olarak anlayamayacagi tek-
nik bilgi ve istatistiklerle dolu. Aslinda bu teknik de-
taylar diyetlerin yetersizlikleri konusunda goéziimiizii
kor etme cabasi glidiiyor. Ger¢ek anlamda ihtiyacimiz
olan tek bilgiye dogustan sahibiz: icgudii.

Sincabin yemeyi birakmasini saglayan zeka degildi,
icgiidiiydu. En sevdigimiz yiyecekleri istedigimiz mik-
tarda, ne zaman istersek ve hangi siklikta istersek ye-
memiz ve diyet, 6zel egzersizler uygulamadan, irade
kullanmadan ve yoksunluk ¢ekmeden tam istedigimiz
kiloda olmanin ne kadar giizel olacagini diistinmeme se-
bep olan da sincabi gozlemlememdi.

Bu fikri size ilk sundugumda bunun gercek olama-
yacak kadar giizel oldugunu diistinmiis olabilirsiniz. Ha-
yat ne zaman o kadar basit oldu ki? Aslinda hayvanlar
aleminin yiizde 99.99'u icin bu kadar basit. Gelin biraz
daha yakindan bakalim ve bunu nasil yaptiklarini kes-
fedelim.

Hayvanlarin yiyecek bulmak ve bulduklar yiyecek-
leri ailelerine gotiirmekte yasadigi zorluklara isaret
edebilirsiniz. Evet, yiyecek genelde azdir ve bu durum
tiikketimi sinirlandirabilir, hatta a¢liga kadar gidebilir.



29 @ Allen Carr

Peki ya yiyecekler bol oldugunda durum nedir? Neden
hayvanlarin tika basa yedigini ve sismanladigim1 gor-
meyiz? Sincabi size zaten anlattim. Diger gilizel bir 6rnek
de akkarincadir.

AKkKkarincalar cirik tahtayla beslenirler. Bunun
pek agiz sulandirici bir se¢cim olmadigini diistinebilir-
siniz ve biitiin yediginiz bu olsa sizin de kilo fazlaniz
olmayacagini iddia edebilirsiniz! Akkarinca icin ¢liriik
tahta kutsal bir lezzettir. En sevdikleri yiyecektir ve asla
kithgr yoktur. Yine de akkarincalar kilolu olmazlar. Ki-
pirdayamayacak hale gelene dek yemeye devam et-
mezler. Bir sekilde durmalar1 gereken zaman bilirler.

Insanlarin kendilerini bu acidan hayvanlar alemin-
den ayirmalarinin nedenlerini irdelemeden 6nce Allen
Carr'in “Kolay Yol” Yontemi'nin sihirli olmadigini be-
lirtmek istiyorum. Sigaray1 birakanlar gibi bu yontemi
kullanarak kilo veren bazi Kisilerin yontemi boyle ta-
nimlamis olmasi tamamen sozgelimidir. Yontemimin
gizemli hicbir tarafi yoktur. iradenizi kullanarak gida
alimimizi kontrol etmenizi istemeyecegim. Bu kitabi
okuyarak asir1 yemenin yanlis yemenin bir sonucu
oldugunu anlayacaksiniz.

Sadece bana giivenmenizi istemiyorum. Agik
gorliisli  olmanmizi  istiyorum. Yontemin temel
prensiplerini anladiktan sonra talimatlarimin ardindaki
nedenleri kavrayacaksiniz. Bu kavrayis ile talimatlara
uymak size kolay ve eglenceli gelecek.

ikinci talimat:

ACIK FIKIRLI OLUN!
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Bu ¢ok onemli. Bugiine dek yeni fikirlere acgik ol-
madigini itiraf eden bir kisiyle bile karsilasmadim. Agik
fikirli oldugunuzu diistiniiyorsaniz yeni fikirlere agik
olmama ihtimaliniz ytliksektir ciinkii kendinizle ilgile bir
seylere ikna olmus durumdaysaniz genelde baska ola-
siliklara agik degilsinizdir. Sakin kalarak ve biraz sagdu-
yu ile agik goriislii olma ihtimalini artirabilirsiniz. Boy-
lece daha rahat bir yaklasimla, korkulariniz ¢oziiltir ve
yontemimi anlamay1 ve uygulamayi1 kolay bulursunuz.

Dogru gorityor musunuz?
Asagidaki sekle bakin. Ne gortiyorsunuz?
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Bir spiral gérdiigiiniizii diistintiyorsaniz bir kez da-
ha bakin. Aslinda bu bir esmerkezli daireler dizisidir.
Gozleriniz spiralle iliskilendirdiginiz ézellikler algiliyor
ve beyniniz de diistinmeden bunun bir spiral oldugu
sonucuna variyor. Bu durum, yeni bir resme ényargisiz ve
acik fikirli olarak bakmak yerine dogru olarak ég-
rendigimiz eski bilgilerimize ne kadar ¢abuk dondii-
gumiizii gosteriyor.

Acik fikirli olabilmek igin éncelikle bu fikirlere ka-
pali oldugunuzu fark etmeniz ve kabul etmeniz gerek-
lidir.

Kendimi hep acik goriiglii bulurdum. Ince, formda
ve saghkll olmanin sirrini kesfettigimde ise yillarca
zihnimi bu kadar acgik¢a ortada olan gerceklere nasil
kapattigimi fark ettim. Zihnimi yeniden agarak kendimi
kilo probleminden o6zgiirlestirmek muazzam bir
rahatlamaydi.

OZET

e Hayvanlar acliklarini giderdiklerinde yemek ye-
meyi birakirlar.

¢ Kilo sorunu yasayan tek canl tiirii insan ve onun
evcillestirdigi hayvanlaridir.

e Aklimiz, i¢giidulerimizin bilgeligini bastirir.

e Dogru yemenin sirr1 basittir: Hayvanlarin yiizde
99.99’u bunu anlar.

* “Kolay Yol” Yontemi bir diyet degildir.

e Acik gorusli olabilmek i¢in dncelikle kapali ol-
dugunuzu kabul edin.



Kilo Vermenin Kolay Yolu X 32

iPUCU NO. 2
I¢giidiilerinizi Dinleyin

Hayvanlarin yiizde 99.99’u en sevdikleri yiyecekleri
canlari ne zaman isterse ve ne kadar isterse yiyorlar ve
kilo almiyorlar. Size en uygun yiyeceklerin hangileri
oldugunu égrenin. Kilo sorununuzu irade gerektiren ve
yoksunluk hissetmenize sebep olan diyetler yaparak
cozemeyeceksiniz.






Boliim 3

BEYIN YIKAMALAR

BU BOLUMDE

- YEDIKLERINIZi SECER MiSiNiz?
- DIYETLER NEDEN ISE YARAMAZ?
- UCUNCU TALIMAT

iRADE GUCU

Simdiki yemek yeme biciminiz sizin seciminiz degil,
bu 6miir boyu yapilan beyin ytkamanin bir sonucu.

Yiyecekleri seven biri oldugumu diistinmeme rag-
men yeme aliskanliklarimdan memnun degildim. Bir ye-
mekten 6nce yasadigim beklenti ile sonrasinda yasadi-
gim tatmin uyumlu degildi. Yanlis giden bir seyler ol-
dugunu biliyordum ama yeme bi¢cimimi degistiremiyor
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gibiydim. Bu da kendimi aptal ve yetersiz hissetmeme
neden oluyordu.

Utanilacak bir sey olmadigini biliyordum. Asir1 ye-
mek yiyenler aptallik etmiyor ¢iinkii konu yemek ye-
meye geldiginde yaptiklar1 “se¢imler” aslinda hi¢ de
ozgur secimler degil. Bu secimler bir 6miir boyu yapilan
beyin yikamalarinin bir sonucu. Dogdugunuz giinden
beri tiiketmis oldugunuz yemeklerin biiytik bir bolimiu
sizin tarafinizdan se¢ilmedi. Bunun sorumlulugu sizde
olmadig icin yeme aliskanliklarinizin gelisme bi¢imin-
den sorumlu hissetmeniz i¢in hicbir neden yoktur.

Bundan sonra ne yediginizin sorumlulugunu ala-
caksiniz. Yeme aliskanliklarinizla ilgili bir sorun oldugu-
nu biliyorsunuz ama onlar1 nasil degistireceginizi bil-
miyorsunuz. Zihninizde netlestirmeniz gereken ilk sey,
yasamdan sonsuz zevk almak gibi tamamen bencil bir
sebepten dolay1 su an mutsuz oldugunuz bir durumu
degistirmek lizereyiz.

Insanlar ne zaman kilo problemlerini ¢6zmeye ¢a-
ligsalar bir azap ve sikinti icine diserler ciinkii bu ¢a-
banin diyet ya da agir egzersiz veya her ikisini birden
yapmak olduguna inanirlar. Bu, muazzam bir irade ge-
rektiren zorlu ve goz korkutucu bir siirectir.

Neyse ki basit ve zevkli bir alternatifi var: Allen
Carr’'in “Kolay Yol” Yontemi. irade gerektirmez, zevk
almadiginiz yiyecekleri yemek zorunda birakmaz ve bir
egzersiz programini takip etmenizi gerektirmez. Tek
yapmaniz gereken, yontemi anlamak ve uygulamaktir.
Boylelikle otomatik olarak yeme aliskanliklarinizi de-
gistirdiginizi ve stirecten zevk aldiginiz1 goreceksiniz.

Bircogunuz diyet yaparak kilo kaybetmeye calis-
mistir. Diisiik kalorili bir kilo verme rejiminin siki bir
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takipgisi olduysaniz muhtemelen yetersiz beslenmissi-
nizdir, sindiriminiz kotiidiir ve sagliginiz normalin al-
tindadir. Yontemimle istediginizi yiyor ve ihtiyaciniz
olan besinlerin tiimiini aliyor olacaksiniz. Sindiriminiz
ideal bir bigimde calisacak ve kilo vereceksiniz.

OZGURLUGUN TADINI CIKARMA

Yeme biciminizi degistireceginizi soyleyerek kural-
lar1 degistirdigimi diisiinebilirsiniz. Zaten sevdiginiz yi-
yecekleri istediginiz kadar yediginiz icin kilo problemi-
niz oldugunu disiniyorsaniz bir kez daha diisiintn.
Onceki boliimdeki goz yanilsamasini unutmayin. Spiral
oldugunu diisiindiigiiniiz sey aslinda i¢ ice ¢izilmis
dairelerden ibaretti. Gelin onyargisiz bir sekilde en
sevdiginiz yiyeceklere bir bakalim.

Su anda en sevdiginiz yiyecekler oldugunu diisiin-
diigiinliz yiyecekler sizi mutlu etmiyor. Ediyor olsalardi
bu kitab1 okuyor olmazdiniz. Sevdiginiz bir sey sizi nasil
mutsuz edebilir ki? Unutmayin, yeme aliskanliklariniz
dogdugunuz giinden beri baskalar:1 tarafindan kontrol
ediliyordu. Artik kendi secimlerinizi yapma vakti geldi.

Mevcut durumda favori yiyeceklerinizin tadi en gi-
zel olan yiyecekler oldugunu diisiinliyorsaniz ufkunuzu
genisletin. Muhtesem gercek sudur ki tadi en glizel olan
yiyecekler sizin icin en iyi olanlardir. Buna inanmak zor
gelebilir ¢iinkii gida diye ¢6p satan iireticiler tarafindan
beyniniz yikanmis durumdadir.

Damak tadini yonlendirmek kolaydir. Liiks yiyecek-
lerin ¢ogunun tadi baslangicta tiksindiricidir. S6zgelimi,
istiridye. Istiridye eskiden fakirlerin yiyecegiydi ve ne-
denini anlamak zor degil. Akl1 basinda olan kim, balgam
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kivaminda ve tuzlu su lezzetinde bir seyi mecbur ol-
madig1 halde yemek ister ki? Ayni durum havyar ve
kazcigeri gibi ilk kez denendiginde tad1 herkese kot
gelen biitiin pahal lezzetler i¢cin de gecerlidir.

Bir hamburgeri yerken hi¢ gercek anlamda agzi-
nizin icindeki tatlara odaklandiginiz oldu mu? Simdj,
size hamburgerin képek etinden yapildigin1 soylesem
bu bilginin lezzet anlayisini nasil degistirecegini diisi-
niirstiniiz? Hizla agzinizdakini tiikiireceginize bahse gi-
rerim. Neden? Kopek yeme diislincesi bizi dehsete diisii-
rurken yasamini ¢camurun, diskinin ve sineklerin iginde
geciren inegin lezzetli bir yiyecek oldugunu diisiin-
memiz icin mantikh bir neden var mi? Oyle ise ineklerin
kutsal, kopeklerin ise et olarak goruldigiu diger kiil-
tirlerde algi neden tersine ¢evrilmistir?

Endiselenmeyin, kilo probleminizin ¢éziimiintin ko-
pek eti yemek oldugunu iddia etmeyecegim! Sadece ye-
mekle ilgili neyin iyi, neyin koéti olduguna dair beyni-
mizin nasil yikandigin1 érnekliyorum. Inek yiyenlerin
mi, yoksa kopek yiyenlerin mi beyni yikanmis? Cevap
her ikisidir. Bu durum, dyle ya da boyle sartlanmaya ne
kadar elverisli oldugumuzu gosteriyor.

FARE KAPANI

Fareler kirli, hastalik tasiyan, korkung yaratiklar ola-
rak goriiliir. Hamster fareleri ise tatli, sevimli birer tiiy
yumagi olarak algilanir. Ancak fare de hamster da kemir-
gendir ve aslinda birbirlerine ¢ok benzerler. Evcil hayvan
olarak fare besleyenler, eline firsat gecse jilet kadar ke-
skin disleriyle actmadan sizi isirabilecek olan hamster ka-
dar temiz, zeki ve beslemesi zevkli oldugunu séyleyecek-
lerdir.
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Bazi hayvanlari dostlarimiz, bazilarini da diismani-
miz olarak gortirtiz. Beynimizin yikandigini fark etmeyiz.
Insanlar képekler tarafindan képekbaliklarina gére iki
kat daha fazla éliimciil saldirtya ugrarlar ama yine de
képegi insanin en iyi dostu, képekbaligini ise can diismani
olarak goriiriiz. Konu gidaya geldiginde ise algimiz na-
diren gergeklere ve mantiga dayanir; daha ziyade kitap-
lar, filmler, televizyon, reklamlar ve popliler mitoloji ara-
ciigiyla sartlanmalara verilen duygusal bir tepki ha-
lindedir.

DEGERSIZ BESINLERiI YEME NEDENiIMiZ

Dogumdan itibaren yeme aliskanliklarimiz baska-
lar1 tarafindan kontrol edilir. Bir disiliniin: Bebekken
anne siitii mii emdiniz, yoksa biberonla mi1 beslendiniz?
Bu kimin karariydi? Siitii birakip kati gidalara gecme
zamaniniz geldigine kim karar verdi?

Biraz biuytidiiglintizde okul moniisiine ya da bes-
lenme cantamzin icerigine siz mi karar verdiniz? Isye-
rinde 6gle yemegi icin istediginizi secebiliyor musunuz?
Hatta eve geldiginizde bile aksam yemegi olarak ne yi-
yeceginize karar veriyor musunuz? Yemegi pisiren siz
bile olsaniz biitgenizle ve elinizin altindakilerle sinirli-
siniz.

Dogdugumuzdan beri yedigimiz yemeklerin ¢ogu
kisisel tercihlerimiz sonucu olmadi. Yetistirilme tarzi-
mizin etkilerine gore yemek yeriz.

“Benim sorunum yedigim o6glinlerde degil, 6giin
aralarindaki atistirmalarimda ve marketten aldigim se-
kerlemede. Bu benim 6zgiir iradem olmuyor mu?” diye
diistiniiyor olabilirsiniz.
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Degil. Bir paket cikolata satin alma arzunuz rek-
lamlar araciligiyla zihninizde yaratilan bir iligkilen-
dirme ile tetikleniyor. Abur cubur pazarlamacilarinin
tek derdi bagimlilik yaratan zehirlerini miimkiin oldugu
kadar ¢ok insana satabilmek. Seker ve yagin bu 6liimciil
birlikteliginin size enerji verecegi, cinsel c¢ekiciliginizi
artiracag ve sizi havali gosterecegi izlenimini genellikle
ustu kapali seytani mesajlar araciligiyla yaratmakta si-
nir tanimazlar. Hatta simirh iiretim yaz mevsimi don-
durma tatlari gibi sanki meyve gibi mevsimsel bir tiriin-
miis¢esine yilin sadece belli zamanlarinda satilanlari
bile var! Ne formunuzu ne sagliginizi ne de mutlulu-
gunuzu umursuyorlar, tek istedikleri sizi bagimli hale
getirmek.

Sahte resim bir kez akliniza yerlestikten sonra her-
hangi bir iligkilendirme abur cubur isteginizi tetikle-
yebilir. Bir c¢ikolatanin reklam miizigini duyabilir, bir
dondurma reklaminda gordiigiiniiz arabanin gectigini
fark edebilirsiniz.

BU, SECIM DEGIL, BEYIN YIKAMADIR

Genellikle yediklerimizin miktar: bile kontroliimiiz-
de degildir. Benim eski halim gibiyseniz tabaginizda ne
varsa mideye indiriyorsunuzdur. Baska birinin bizim
icin hazirladig1 yemegi tabakta birakmanin kabalik ya
da huysuzluk olduguna sartlanmisizdir. Tabaginiza ne
kadar yemek konulduguna siz mi karar veriyorsunuz?
Siz servis yaparken digerlerinin ne kadar a¢ oldugunu
ya da ne yemek istediklerini biliyor musunuz? Cimri go-
riinmemek icin tabaklar1 tepeleme dolduruyor musu-
nuz?
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Diinyanin her yerinde kutlamalar asir1 yemek yiye-
rek yapilir. Noel yemegi bunun en giizel 6rnegidir.
Normalde hafif yiyen kimseler bile tabaklarini et suyu
ve kizilcik sosuna bulanmis bir sekilde hindi, i¢ pilav ve
cesitli sebzelerle tepeleme dolduruverir.

Bu da yetmezmis gibi genellikle oldukc¢a agir olan
ozel tathya da yer bulmak zorunda kalirlar. Hepsini de
bitirmek zorunda hissederler. Ailenizle ¢ok giizel vakit
gecirmeniz gereken bir giinde aksine tembellesir, size
zevk vermesi gerekirken aslinda tam tersine sebep ol-
mus yiyeceklerle tika basa dolmus bir hal alirsiniz. Béb-
rekleriniz ve karacigeriniz biitiin toksinleri atamaz.
Mideniz, ince ve kalinbagirsaklariniz bu asir1 yiikle-
meyle basa ¢ikamaz. Bu toksin fazlalig1 viicudunuzda
yag olarak depolanmak zorundadir.

Bundan bdyle yediklerinizin sizi degil, siz yedikle-
rinizi kontrol edeceksiniz. En sevdiginiz yiyeceklerin ne
olduguna siz karar vereceksiniz. Ne kadar tiiketece-
ginize ve ne siklikta tiiketeceginize siz karar verecek-
siniz.

istediginiz zaman, istediginiz siklikta, istediginiz
kadar sevdiginiz yiyecekleri yiyerek hi¢ irade
kullanmadan, yoksunluk ¢cekmeden, diyet ya da
egzersiz yapmadan tam istediginiz kiloda,
olabileceksiniz.

Cogu kisi bunu okurken bir tuzak olmaly, diye dii-
stinliyor. Sizi temin ederim ki yok. Dogru olamayacak
kadar giizel olsaydi bu gezegendeki canlilarin yiizde
99.99’u bunu yapiyor olmazdi. Onlarin isine yariyorsa
mutlaka sizin isinize de yarayacak. Hem denerseniz ne
kaybedersiniz? Bugiin yediginiz her yemekten zevk al-
digimiz1 diiriistge sdyleyebilir misiniz? Bir an durun ve
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size onerdigim tim kazanimlar diisiiniin. Yemek ye-
mekten alacaginiz keyfin yani sira daha hafif, daha sag-
likl;, daha enerjik ve 6zglivenli hissedecek, o korkung
sucluluk duygusunu bir daha hig¢ hissetmeyeceksiniz.

Ayrica, bu bir diyet olmadigi icin ruhunuzu perisan
eden kalori sayma stirecini de yasamak zorunda kal-
mayacaksiniz. Glinltik izin verilen tereyagi ve seker mik-
tarin1 O6lgme isini diisiinlince basarisizlikla sonug-
lanmasina sasmamak gerekir. Diyetlerin temel kusuru
kisa vadeli olmalaridir. Benim yontemim ise irade kul-
lanmadan ve yoksunluk hissetmeden probleminizi
kalic1 olarak ortadan kaldirmak iizere tasarlanmistir.
Diyetle kilosunu kontrol ediyor gibi goriinen kimseler
taniyorsaniz sorunlarini ¢ozdiiklerini diisiinme hatasi-
na kapilmayin. Corek yeme arzularina karsi koymak
zorunda olmalari, ¢oregi onlarin géziinde daha degerli
bir hale getirmektedir, Ustelik en sonunda iradeleri
yetersiz kalir ve bedenleri gittikce genisler.

Bir bacaginizi arkaya dogru uzatip digerinin iizerin-
de durmanizi istesem, muhtemelen kolay dersiniz. Peki
ya diismeden diger bacaginiz1 da kaldirin desem? Sag-
maladigimi diislinirsiiniiz. Kendinizi yapamadiginiz
icin basarisizlikla suglamazsiniz ¢iinkii yapmasini iste-
digim sey imkansizdir.

Fedakdrlik yaptiginizi diistindtigiiniiz stirece 6zgtir-
lesemezsiniz. Endiselenmeyin, benim ydéntemimle yok-
sunluk hissetmeden ya da perisan hallere diismeden 6z-
gtirleseceksiniz ve hayattan tam anlamiyla zevk ala-
caksiniz.

Diyete basladiginizda sizden imkansizi basarmaniz
istenir. Bu cok belirgin degildir c¢iinkii baslangicta bir
miktar basarili olursunuz ve dolayisiyla diyetin ise yara-
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digin1 disiintirstiniiz. Aslinda sadece iradeniz yettigi
miiddetce ise yarar, o kadar.

Yemeginizi kisitladiginizda stirekli a¢hik hisseder-
siniz. Bir sonraki 6glinliniizii diistinmek saplanti haline
gelir ve 6giin vakti geldiginde biiytlik bir hayal kiriklig
olur. Yemeye aliskin olduklarinizla kiyaslandiginda ne
heyecan vericidir ne de yeterli. Kot hissetmeye devam
edersiniz. Tatmin olamamis bir sekilde diyetin izin ver-
diginden biraz daha ¢ok yemeye baslarsiniz, bu da size
suclu hissettirir.

Diyet yoluyla kilo verme girisiminde bulunan ¢ogu
kisinin uzun vadede kilo aldig1 bilinir. Diyetler yiye-
ceklerin daha degerli gériinmesine neden olur. En so-
nunda hedef kilonuza ulastiginizda ne yapacaksiniz?
Diyetinize devam mi1 edeceksiniz? Tabii ki hayir. Artik
kilonuzdan memnunsunuz ve diyetin size verdigi o sefil
porsiyonlarla asla devam etmeyeceksiniz. Yani diyeti
birakacak ve yavas yavas eski yeme aliskanliklariniza
doneceksiniz. Vermek i¢cin harcadiginiz zamanin onda
birinde verdiginiz kilolari fazlasiyla geri alacaksiniz.

Diyetle kalic1 olarak kilo vermek neredeyse imkan-
sizdir ve stlirecin kendisi tam bir kabustur. Ge¢gmisteki
basarisizliklariniz sizin adiniza bir yetersizlik nedeniyle
degil sadece yanlis yontemi kullaniyor olmaniz nedeniy-
le olusmustur.

Unutmayin, yontemimin amaci hayattan maksi-
mum keyif almanizi miimkiin kilmaktir. Sizi mutsuz
eden sey simdiye kadar olan yeme biciminizdir. Bunu iyi
yonde degistirmenize yardim edecegim. Bu, bir kutlama
sebebidir. Daima olumlu bir tutum sergileyin. Yapmaniz
gereken tek sey yontemimi uygulamak.

Uciincii talimatimz geliyor:
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BASLAMANIN GUZEL HEYECANINI HISSEDIN!

Geg¢misi unutun, gelecege bakin ve biitiin bu ko-
nudaki sikintilarinizi bir kenara atin. Kétii hicbir sey
olmuyor. Aksine, muhtesem bir sey gerceklesiyor. Bir
omir boyu yapilan beyin yikamayi tersine ¢evirmek,
ideal kilonuza ulagsmak ve hayattan tam anlamiyla zevk
almaya baslamak tlizeresiniz.

OZET

e Mevcut yeme bi¢iminiz mutluluk degil, bir 1stirap
kaynagdir.

e Abur cuburun en sevdiginiz yiyecek oldugu konu-
sunda beyniniz yillarca yikandi.

e Gi1da endiistrisi saghginizla ilgilenmiyor.
e Gelin beyin yikamasini tersine gevirelim.

e Yasaminizda heyecan verici bir sey oluyor.
iPUCU NO. 3
icindekiler Listesi Olan Tiim Yiyeceklerden Kaginin

Icindekiler listesi olan yiyecekler islenmistir. Her yil
17.000’den fazla yeni tirtin siipermarket raflarina
yerlestiriliyor. Zengin gida endlistrisi bu tiriin gamina
paketin lizerindeki icindekiler listesini kurnazca
degistirerek ulastyor. Aldanmayin, hepsi de ¢coptiir.






Boliim 4

AKIL ALMAZ MAKINE

BU BOLUMDE
- INSAN BEDENI VE OTOMOBIL

- DOGANIN KILAVUZU - ZEKAMIZ BiZi NEREYE
GETIRDI?

- DORDUNCU TALIMAT
BIRAZ DUSUNELIM

Viicudumuz insan tarafindan yapilmis makinelerin
hepsinden ¢ok daha karmastktir; ancak yine de biz
insanlar, onu korumakta uzman oldugumuzu
zannederiz.

Yontemimin ardindaki diisiince bi¢imini netlestir-
meye yardimci olacak iki temel kiyaslama bulunur:
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Birincisi insanlar ve yabani hayvanlar arasindaki
kiyaslama. Hayvanlar dleminin yiizde 99.99’u, bah¢cem-
deki sincap gibi en sevdikleri yiyecekleri istedikleri za-
man istedikleri miktarda yiyerek ideal kilolarinda kal-
manin sirrina vakiflar.

ikinci kiyaslama ise viicudumuz ve otomobil ara-
sinda yapilir. Ortak ¢ok yénleri var. Ikisinin de temel
islevlerini gostermek icin benzer temel ihtiyaclar: var;
ikisinin de isleyebilmesi icin yeterli yakit ve hava teda-
riki gerekiyor ve her ikisi de dogru diizgiin bakima ih-
tiya¢ duyuyor.

Makine miihendisliginde bir dereceniz ya da tip
doktoraniz yok diye endiselenmeyin, bilimle sizi kor et-
meye niyetim yok. Araba kullanmay1 bilmiyorsaniz bile
bunu takip etmeniz ¢ok kolay olacak.

Otomobil nispeten karmasik bir makinedir ancak
vicudumuzla karsilastirildiginda karmasikligit modern
bir diziisti bilgisayarla kiyaslanan eski model bir dak-
tilonunkine benzer. Modern bir arabanin sofistikeligi
mutlaka etkileyicidir; ona 6zenle bakarsaniz on bes yil
size hizmet eder. Simdi viicudunuzu diisiiniin. Ozenle
bakildiginda sizce 6mri ne kadardir? Bugiin itibariyla
insanin ortalama yasam siiresi i¢in diinya ortalamasi
altmis yedi yildir.

Sizden sag goziinlzi kirpmanizi istedim diyelim.
Hic¢ sorun degil. Peki, gezegendeki yedi milyar insandan
ayni anda sag gozlerini kirpmalarini istersem? Modern
iletisim sistemlerinin biitiin giicline ragmen bu imkan-
s1z bir gorevdir. Ancak benzer bir basar1 viicudunuzun
icinde stirekli gerceklesmektedir.

Akcigerleriniz havay solur, icindeki oksijeni ¢ikarir
ve onu kan akisiniza aktarir; kalbiniz stirekli ve istikrarh
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bir sekilde pompalar ve oksijenlenen kani viicudun bi-
tiin boliimlerine dagitir; sindirim sisteminiz yiyecekleri
pargalar, besinleri atiklardan ayirir ve gitmeleri gereken
yere gonderir; bagisiklik sisteminiz enfeksiyonlarla sa-
vasir ve yaralari iyilestirir; i¢c termostatiniz viicudunu-
zun ideal sicaklikta kalmasini saglar ve, ve, ve...

Diizglin ¢alisan bir viicut, ister uykuda ister uyanik
olun, son derece karmasik fonksiyonlar1 otomatik ola-
rak yerine getirir. Sizin tarafinizdan bilingli bir ¢aba
olmaksizin gerceklestigi icin biitiin bunlar1 dogal karsi-
lariz. Neyse ki icten yanmali motorun daha incelikli nok-
talarin1 anlamak zorunda degiliz. Bir araba satin aldig1-
mizda uzmanlar bize iireticinin elkitabini da verir. Yap-
mamiz gereken tek sey talimatlar yerine getirmektir.

INSANLAR OTOMOBILIN TASARIMINI YAPTILAR
ANCAK KENDI TASARIMLARINI KENDILERI
YAPMADILAR

Insanlar bir¢ok etkileyici tasarim yaptilar ama diin-
ya uzerindeki en hayranlik uyandirici yaratimi, yani
insani onlar tasarlamadi.

Ister Tanr1’'nin yarattigina inanin, ister insanin mil-
yarlarca yil icinde dogal seleksiyon ile evrimlestigini dii-
stiinlin ya da her ikisinin bir karisimi olduguna inanin,
zihinlerimizi ve bedenlerimizi her kim ya da hangi gii¢
yarattiysa onun bizden sonsuz derecede daha karmasik
ve sofistike oldugu bir gercektir.

Peki, bedenlerimizi saat gibi ¢alistiracagimizi nasil
bilmemizi bekliyor? Talimatlar icin kime sormamiz ge-
rekli? Dogumdan itibaren ne yedigimize insanlar karar
veriyor. Insanlar nereden biliyor? Diyetisyenler, doktor-



Kilo Vermenin Kolay Yolu D 48

lar, beslenme uzmanlari ve hepsinden de ¢ok ikna edici
reklamlar ve besin degeri diistik gida endiistrisinin beyin
yitkamalart tarafindan bilgilendiriliyoruz. Gergekten de
bu insanlarin en iyisini bildigini mi diisiiniiyorsunuz?

Elbette bilmiyorlar, o halde baska ne alternatifimiz
var? Neden bizi tasarlayan tistiin gii¢c en basindan bize
tireticinin elkitabini1 vermedi, diye merak edebilirsiniz.
Oyle olsaydi séziim ona uzmanlar tarafindan siirekli
pompalanan geligkili bilgiler yigininin icine gizlenmis
gercegi bulmaya calismamiza gerek kalmadan otomatik
olarak ne yememiz, ne zaman yememiz gerektigini bi-
lirdik.

Size iyi haberlerim var: El kitabini bize verdi.

Her kimse ya da her ne ise yaraticimiz yasayan tiim
canlilara bir elkitab1 sagladi. Bundan sonra bu kitaba
“Doganin Kilavuzu” diyecegim. Atalarimiz siipermar-
ketlerin, hazir yemeklerin, mikrodalganin ve diyetis-
yenlerin sahneye cikmasindan ¢ok daha dnceleri bu sa-
yede hayatta kaldilar. Onlarin kalori ya da vitaminler
hakkinda, sizin arabanizin ¢alismayi siirdiirmesi igin ic-
ten yanmali motor hakkinda bilmeniz gerekenden daha
fazlasini bilmeleri gerekmiyordu.

Yabani hayvanlar Doganin Kilavuzu'na uyarak bu
sayede caba harcamadan ideal kilolarini koruyorlar.

Soylediklerimde apacik goze ¢arpan bir ¢eliski oldu-
gunu diisiinebilirsiniz.

Bir taraftan insanlarin tistlinliigiinden bahsederken

diger yandan da yabani hayvanlardan 6grenecegimiz
cok sey oldugunu ileri siirtiyorum.

Tam olarak boyle soyliiyorum ve soylediklerimde
celiski yok.
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Aklimiz diger canlilarin iizerinde liistiinliik kurma-
mizi saglamigstir. Akil harika bir seydir ama kafamizi ka-
ristirabilir de. Doga bize comertge firsatlar ve ayricaliklar
sunmus; acaba aklimizi kullanirken yanlis giden bir
seyler var mi? Ger¢cek anlamda kendimizi stirekli gelis-
tiriyorsak sorun olmayacaktir. Ancak kendimizi siirekli
gelistiriyoruz derken yeme aliskanliklarimiz da dahil
kaydettigimiz soziim ona gelismelere bir daha bakin ve
Doganin Kilavuzu’na karsi geldigimizi géreceksiniz.

ZEKAMIZ BiZi NERELERE GETiRDi?

Insanlik dis1 olduguna inandigimiz insan davranis-
larini tanimlamak i¢in “hayvans1” kelimesini kullaniriz:
anlamsiz siddet, barbarlik, acimadan yikip yok etme.
Ote yandan bu tiir davranislar sadece insana 6zgiidiir.
Hatta bakarsaniz tarihteki gelmis ge¢cmis en tstiin ze-
kalar1 imha araglar gelistirmeleri i¢in kullandik ve so-
nucunda tiim gezegeni yok edebilecek bombalar yaptik.

Atom bombasinin savasi sonsuza dek bitirecek ni-
hai caydirici olmasi gerekiyordu. Ne var ki Vietnam'’da,
Balkanlar, Irak, Afganistan’da kan doékilmesini ya da
Ikinci Diinya Savasr’ndan bu yana ortaya c¢ikan diger
sayisiz ihtilafi 6nlemekte basarisiz oldu.

Gezegeni bombalarla mahvetme fikri hepimize son
derece ters geliyor ancak biz de gelisme adina ifade edil-
memis zararlara neden olduk: ormansizlasma, asiriya
kacan madencilik, c¢iftcilik, balik¢iik ve kentlesme
yoluyla dogal ¢cevrenin tahrip edilmesi ve kirliligi.

Tipta muhtesem atilimlar yaptik ama tedavi etti-
gimiz hastaliklarin ¢ogu i¢glidiilerimizi, dolayisi ile de
dogay1 gormezden gelmemizin sonucudur.
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YANLIS GIDALAR

Yillarca kabizlik sorunu ¢ektim. Bunu hayatin rahat-
s1z edici ama sik karsilasilan bir gercegi olarak kabul-
lendim. Doktoruma her ziyaretimde bana bir ilag ya-
zardi ve birkag giin icinde kabi1zigim gecerdi. Ancak geri
gelmeye devam ederdi. ilk etapta kabizhigin neden bas-
ladigin1 bulmak hi¢ aklima gelmemisti. Insan viicudu
kesinlikle tekrarlayan kabizlik yasamak iizere tasarlan-
mamistir. Yanhs gidalari yiyor oldugum aklima neden
hi¢ gelmedi? Doktorum bana bunu neden séylemedi?

Hastaliklar1 her sekilde yasamin normal bir pargasi
olarak kabul etme noktasina gelmisiz —hazimsizlik, mi-
de yanmasi, kabizlik, ishal, bas agrilari, bobrek taslari,
Tip 2 diyabet, gut, mide bulantisi—, ilactmiz1 alinz ve
sansliysak belirtiler kaybolur. Sadece belirtileri tedavi
etmek yerine temel nedeni aramaliy1z. Lastigimiz pat-
ladiginda ona hava pompalayip yeniden inmesini bek-
lemeyiz; patlamanin sebebini bulmak i¢in miimkiin olan
her seyi yapar ve onu tamir ederiz.

Arabanizin gostergesinde yag lambas1 yandiginda
ne yaparsiniz? Lambay1 mi1 yerinden sokersiniz? Tabii ki
hayir! Yag1 tamamlarsiniz. Size soéziini ettigim biitiin
belirtiler uyar 15181d1r, bir seylerin ters gittiginin gos-
tergesidir ve problemi ¢6zmek icin sebebi bulmamiz
gerekir.

Semptomlarimiz Doganin Kilavuzu’'nun bir parg¢asi-
dir. Onlar1 beyninizin algilamasina engel olan “sihirli
hap” ile tedavi ederseniz Kilavuz'u yok ediyor olur-
sunuz.

Kusma ya da oksiirtik gibi baz1 semptomlar da teda-
vinin bir parcasi, Doganin zehri mideden veya akci-
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gerlerden cikartip atma yontemidir. Bu semptomlari
gidermek icin bir hap yuttugunuzda aslinda tedaviyi
engellemis oluyorsunuz.

Doktorlarin regete ettigi ilaglarin ¢ogu aslinda du-
rumu daha da kotulestirir. Agr1 kesicilerin ciddi sorun-
lara yol agan yan etkileri vardir. Ilaglar, kontrollii dozda
tatbik edilen zehirlerdir. Viicut zehre karsi bagisiklik
insa ederek ona tepki gosterir. Sonug olarak da agriy1
gizlemek icin giderek daha gli¢lii dozlarda ilaca ihtiyag
duyulur. Ta ki artik ise yaramayana kadar. Problemin
kokeni ise ortadan kaldirilmamistir, hasta yeniden agri
icindedir ve artik agr1 kesicilere bagimli hale gelmistir.

Bilim Bizi Kor Etmistir

Bilim, gectigimiz yiizyilda inanilmaz atillmlar yapti.
Artik kalp nakli yapabiliyor ve bir fare lizerinde insan
kulagi gelistirebiliyoruz. Ancak kanser, AIDS ve Alzhei-
mer gibi korkung hastaliklar nedeniyle ¢ok sayida éltim
de yasamaya devam ediyoruz.

Modern tibba korii kériine inancimiz, John Stein-
beck’in Fareler ve Insanlar adli klasik romanindaki, ilk
etapta suya itenin o oldugunu unutup kendisini bogul-
maktan kurtardigi icin arkadasi George’a bliytik minnet-
tarlik duyan Lennie karakterine ¢cok benziyor.

Doga bize hastaliklardan en etkili korumay: ver-
mistir: bagisiklik sistemimiz. [la¢ almak onu tahrip eder.
Zekamizin dogaya karsi gelmesine izin vererek evrimi
tersine ¢evirdik.

Yabani hayvanlar Doganin Kilavuzu’'nu izledikleri i-

¢in bizler kadar ¢ok ¢esitli hastaliklarla miicadele et-
mezler.
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MAKINEDEKI KUSUR

Insan, akil almaz olaganiistii bir makinedir. Ote
yandan bizlere biiyiik sorunlar yasatan bir kusuru var-
dir. Bizler ve yabani hayvanlar arasindaki en temel fark
onlarin yasamlarini i¢giidiisel olarak stirdiirmeleridir.
Bizim de i¢glidilerimiz vardir ancak zekamiz araya
girer. Ogrenme, fikirler gelistirme ve iletisim kurma gibi
becerilerimiz bizleri diger canlilardan ayirir. Ayrica biz
kendi kaderimizi kontrol etmemiz gerektigine inan-
dirilmisiz. Aslinda i¢giidii ve zeka genellikle birbirine
zittir. Insan denen makinenin kusuru da budur.

Icgiidii cok éngoriilebilinen tepkilere sebep olma-
digindan, onu anlamakta ve ona giivenmekte zorlaniriz.
Dolaysiyla i¢giidii ve zeka zitlastig siirece karar vermek
de daha kolayimiza gider. Mantikli olan1 ve hesap-
lanabileni yapmak genelde tercihimizdir.

Icgiidiilerimizi anlamadigimiz icin pek hesaba kat-
mayiz ve varsayimlara dayandigini diisiintriiz. Ancak
icgiidu hicbir zaman rastgele bir seyi temsil etmez, li¢
milyar yillik bir deneme yanilma birikiminin sonucu-
dur!

Yabani hayvanlarin yiyecek ve zehri birbirinden
ayirt edebilmesini saglayan icglidiidiir. Yabani hayvan-
larin dogum yapmak icin doktorlara ve hastanelere ih-
tiyaci yoktur. Onlarin rehberi dogal icgtlidiileridir.

Daha o6nce anlattigim gibi otomobili insanlar ta-
sarladigina gore onu en iyi durumda tutmak tlizere nasil
bakim yapilacagi konusundaki uzmanlar da yine insan-
lardir. Viicutlarimiz konusunda da ileri gelen otoritenin
insanlar degil, doga oldugu da agiktir. O halde viicudu-
muzda bir hata meydana geldiginde, ¢6ziim icin basvu-
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rulmasi gereken mantikli kaynak da Doganin Kilavuzu,
yani icgididiir.

Artik dordiincii talimat1 almaya hazirsiniz:

BIRI SIZE DOGANIN TAVSIYELERINE TERS DUSEN
BIR TAVSIYEDE BULUNURSA, O KiSININ NE KADAR
SAYGIN VE YETKILI OLDUGUNA BAKMADAN,
TAVSIYESINI GOZARDI EDIN!

GIDA M1, ZEHIR Mi?

Yabani hayvanlar yedikleri konusunda bizlerden
cok daha seciciler, ayrica kabizlik, ishal, mide yanmasi,
hazimsizlik, mide ilseri, hassas bagirsak sendromu,
yuksek tansiyon, yiiksek kolesterol, mide hastaliklari,
bagirsak, bobrek, karaciger hastaliklar1 ya da insanlar
arasinda yaygin olarak goriilen diger dejeneratif has-
taliklar1 da yasamiyorlar.

Bu sikintilarin beslenme aligkanliklarimizin dogru-
dan bir sonucu oldugu acik¢a ortadadir. Belirli bir ara-
banin gerektirdigi yakit ve bakim konusundaki en iyi
bilgiye imalat¢isinin sahip olacagi gibi doga da en dogru
beslenmenin ne oldugunu bizden daha iyi bilir.

Doganin Kilavuzu'nu anlamaya ve buna uymaktan
zevk almay1 6grenmeye odaklanacagiz. Boylelikle, ya-
bani hayvanlar gibi siz de dogal yoldan ve caba harca-
madan ideal kilonuzda olacaksiniz.
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OZET

e Viicudunuz biitiin makinelerden daha karmasik-
tir.

« Insanlar otomobili tasarladi, kendilerini degil.

e Viicudunuzun nasil ¢alistigiyla ilgili gercek uzman
dogadir.

e [¢giidiilerimizden ¢ok zekdmiza giivenmek bize
sorunlar yasatti.

» Dogaya karsi gelen tiim Onerileri yok sayin.
iPUCU NO. 4
Doganin Kilavuzu

Insanlar milyonlarca yil boyunca beslenme uzmanlarina
ya da diyetisyenlere ihtiyag duymadan iyi beslendiler ve
saglikli oldular.

Modern diinyanin séziim ona uzmanlari, ¢op gidalarin
etkilerini dengelemek ve értbas etmek icin sayisiz islem
gelistirdiler. Bu islenmis gidalar gercek uzman olan
dogaya ters diistiigii siirece onlardan uzak durun.
Zihninizin ve bedeninizin i¢giidiilerini dinlemeyi 6grenin
ve dogal ihtiyaglariniza gore yasayin.
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iDEAL KiLONUZ

BU BOLUMDE
. ONCEDEN BELIRLENMIS$ BIiR KiLO HEDEFi
- GORMEK INANMAKTIR

- SORUNUNUZ, YONTEMI ANLADIGINIZ AN
COZULECEKTIR

- BESINCI VE ALTINCI TALIMATLAR

IDEAL KILONUZUN KAC OLDUGUNU NEREDEN
BILIiYORSUNUZ?

Aklinizda belirlediginiz bir kilo hedefiniz olabilir.
Olmaniz gereken kiloyu size sdyleyecek tablolardan da
etrafta bolca var. Tek bilmeniz gereken boyunuz ve
cinsiyetiniz. Hedef kilonuzu bu yolla belirlediyseniz
ltitfen bunu hemen unutun.
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Yanlislikla, insanlar tarafindan yapilmigs bir tahmine
inanmigsiniz o kadar. Bunun yerine Doganin Kilavuzu’na
basvurun.

ALLEN CARR’IN “KOLAY YOL” KLINiKLERI

Zayiflama kliniklerimizde gruplardan diinya tize-
rindeki en hizli adamin kilosunu tahmin etmelerini iste-
digimizde aldigimiz yanitlar hep ¢ok ilgin¢ olur —bugiin
bu kisi Jamaikali olagantistii kosucu Usain Bolt’tur. Tah-
minler yirmi kiloya kadar degisiklik gosterir. Usain
Bolt'un gercek kilosunu soyleyecegimi diisiiniiyorsaniz
sizi hayal kirikligina ugrattigim icin 6ziir dilerim. Kag
kilo olduguyla ilgili en ufak bir fikrim yok. Miithis bir
fiziksel kondisyonu oldugu ¢arpici bir sekilde ortadadir.
Siz de benzer bir fiziksel kondisyonda olsaydiniz kag
kilo oldugunuzu kafaya takar miydiniz?

Bu tahminlerin yirmi kiloya kadar degiskenlik gos-
termesi hedef kilo belirlemenizin ne kadar rastgele ol-
dugunu ortaya koyuyor. Tartinin bize sdyledikleriyle
aynada nasil goriindiigiimiiz arasindaki iliski hakkinda
hicbir fikrimiz olmadigini gosteriyor.

Arkadaslariniza bakin. Hangisinin fazla kilolu oldu-
gunu, hangisinin olmadigini anlamak ic¢in tartiya ihtiya-
ciniz var mi1? Tabii ki yok. Fazla kilolu oldugunuza tar-
tiya ¢ikarak mi karar verdiniz? Yoksa bu karari verdiren
aynadaki goriintiiniiz, kiyafetlerinizin dar gelmeye bas-
lamasi ya da kendinizi gli¢csiiz hissetmeniz ve en ufak bir
eforda nefesinizin kesilmesi miydi?
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Yeni Bir Deneyim

Kilo tablolarinin kullandigi basit denklem, ideal kilo-
nuz ile ilgili size ancak tahmini bir rakam verebilir. Boy
ve kilo arasinda bir iliski olmakla birlikte bu iliski kesin
olmaktan uzaktir.

Benim yéntemimle bir hesap makinesi tarafindan
emredilen bir rakama ulasmak i¢in kendinizi a¢ birakma-
yacaksiniz. Ideal kilonuza saglikl beslenerek kavusacak-
SIniz.

Tam istediginiz kiloya ne zaman ulastiginizi size
soyleyen tarti degil, gozleriniz ve akcigerleriniz olacak-
tir. Aklinizda bir hedef kilo olarak baslangi¢ yaparsaniz
onemsiz bir ayrintiy1 6n plana ¢ikararak kendinize ge-
reksiz zorluklar yaratmis olursunuz. Ne zaman basarili
oldugunuzu bilmediginiz bir kilo verme yonteminin siz-
de hayal kiriklig1 yaratacagi kesin. Bu ylizden tam olarak
kac kilo olmaniz gerektigini size sdylememi istediginizi
de tahmin ediyorum. Bu yiizden de bunu séyleyebilece-
gimi simdiden size duyurabildigim i¢cin ¢ok mutluyum.

Ideal kilonuz, ¢iplak bir halde boy aynasinin karsi-
sina gecip goriintiiniizden hogsnut oldugunuzdaki kilo-
nuzdur!

Her yeni giine enerji dolu, 6zgiiven ve keyifle uyan-
diginizdaki kilonuzdur! Son moda dergiler tarafindan
karar verilen bir agirlik rakami degildir ve denklemlerle
de, tahminlerle de iliskisi yoktur.

Allen Carr'in “Kolay Yol” Yontemi doganin basit
kanunlarina gore calisir.

Besinci talimatiniz da son derece basit:
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ONCEDEN BELIRLENMIS BIR HEDEF KILO ILE
BASLAMAYIN!

Son paragrafi bir daha diisiiniin: aynadaki yansi-
maniza hayran olmak; enerji dolu uyanmak; yeni gline
ozgiivenle ve heyecanla baslamak. Her yastan insan
kendisiyle ilgili boyle hissetmekten zevk alabilir.

Goruniminitzle ilgili farkli olmasini istediginiz sey-
ler olabilir: Farkli bir burun ya da daha biiytlik gozler
istiyor olabilirsiniz. Bu konularda bir sey yapamam. An-
cak saglikla, giivenle ve mutlulukla 1si1ldayacaginiza s6z
verebilirim ve bu 6zellikler insani en ¢ekici kilanlardir.

Ideal kilonuza ne zaman ulastiginiz1 anlamak icin
tartiya ihtiyaciniz yok. Ancak liitfen bunu tartilari bir
kenara atmaniz gerektigi seklinde anlamayin. Isimize
yarayacaklar.

Kendi yontemimi uyguladiktan sonra uzun bir ¢a-
lisma giintiniin ardindan sekiz kilometre kosabildigimi
ve sonrasinda hala harika hissettigimi gordiigiimde 6n-
ceden soluk soluga kalmadan bir kat merdiven bile ¢ika-
madigima inanmakta zorlanmistim. Geriye doniip bakti-
gimda ve ne kadar ¢ok kilo verdigimi anladigimda ise
inanmak kolaydi. Kilonuzu diizenli olarak kaydetmekle
kendinize hedef bir kilo belirlemek ayn1 sey degildir.
Tartilarin kolesi olmayin ama haftada bir kilonuzu takip
etmek ve Kkilolar azaldikca bunu kutlamak icin onlari
kullanin.

Gortnimintizdeki degisiklikler genellikle kademe-
li olur. On yi1l 6nce ¢ekilmis bir fotografiniza bakacak
olsaniz ne kadar farkli gortiindiigliniize sasirmaniz ola-
sidir. Aynisi kilo alimi i¢in de gecerlidir. Sekil degisimi
bir giinden digerine algilanamaz, o nedenle obeziteye
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gecisimizi pek fark edemeyiz. Onu kabul etmeye sartla-
nir, bir hastalik oldugunu goérmeyiz. Viicudumuzdaki
ekstra hacim bir gecede ortaya ¢ikmis olsaydi kesinlikle
soke olurduk.

Yontemimle goriinlimiiniizde, formunuzda ve sagl-
ginizda carpici gelismeler elde edeceksiniz ama bu bir
gecede sonug verdigini iddia eden diyetlerden biri degil-
dir. Viicudunuzu boéyle hizli bir doniistime sokan ne
olursa olsun mutlaka son derece sevimsiz, sagliksiz ve
stirdiirilemez bir seydir. Allen Carrin “Kolay Yol”
Yontemi basindan itibaren zevklidir.

Altinci talimatiniz:
DIYET YAPMAYIN!

Kendinize bir kilo hedefi koymamanin baska bir
biiylik avantaji daha var. Hedef koyarsaniz hedefinize
ulasana dek sorununuzu ¢6zmiis gibi hissetmezsiniz.
Gegen siire zarfinda da tatmin duyacaginiz ani siirekli
bekliyor olursunuz.

Kemer Testi

Kiyafetlerinizin fazlasiyla dar olduklarindan degil de
fazlastyla bol olduklarindan étiirii tizerinize olmadikla-
rint gérmek harikadir! Bu kosullarda kemer muhtesem
bir aksesuar gibi gériiniir. Kemeri her kim tasarladiysa
icatlarinin benim en iyi arkadasim olacagini tahmin et-
memistir. Kilo vermeye ilk basladigimda sondan ikinci
deligi kullanmak zorundaydim. Kemerin dokuz deligi var-
d1. Ben kilo verdikce pantolonum diismesin diye yeni de-
likler agmak zorunda kaldim! Actigim her delik bana
inanilmaz bir keyif veriyordu.
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Benim yontemimi izlerken bu tesvikler strekli bir
seving kaynagi yaratir.

Ciftci tohumlarini ektikten sonra gliniin sonunda
evine saglikli bir mahsul alabilmek i¢in yapmasi gere-
ken isi yapmis olmanin huzuruyla déner. Tatmin duy-
gusu yasamak icin hasat zamanina kadar beklemek zo-
runda degildir.

Benim yontemimle sizin de beklemeniz gerekmi-
yor. Sadece yontemimi uygulayarak kilo sorununuzu
coktan ¢6zmiis oldugunuzu bilmenin verdigi huzurla
hayattan zevk almaya hemen baslayabilirsiniz. Teker-
lekler donmeye basladi bile. Diyete baslamiyorsunuz,
sadece yeme bi¢iminizi degistiriyorsunuz ciinkii bunu
istiyorsunuz ve degisim birinci glinden bashyor.

OZET

e Onceden karar verilmis bir kilo hedefiyle basla-
mayin.

o istediginiz kiloya ne zaman ulastiginizi anlaya-
caksiniz.

« Siirec kolay, acisiz ve aslinda zevklidir.

e Basari hissi ilk giinden baslar.
iPUCUNO. 5
ideal Kilonuz

Kilonuzu degil, viicut biciminizi diistintin. Viicut
formunuz —ve ondan memnun olup olmadiginiz—
gelisiminizin ve durumunuzun en giivenilir géstergesidir.
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YAKIT ALMAK VE YAKMAK

BU BOLUMDE

- ALIM VE KULLANIM - KILO ALMA NEDENIMiZ

- KILO VERMEK ICIN EGZERSIZ YAPMAK

- NEDEN YiYORUZ? - Y HISSETMEK iCIN YEMEK

DENGELEME EYLEMI

Konu yakit alimina gelince, neden viicudumuza
arabalarimiza davrandigimizdan ¢ok daha farkl
davraniyoruz?

Kendinize bir kilo hedefi koymanin ters bir etki yap-
tiginm1 fark ederek simdiden biiytik bir ilerleme kaydet-
tiniz. Simdi incelememiz gereken tek sey alim ve kul-
lanim, neyse ki onlarla basa ¢ikmak da kolay.
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Alim; tiikettiginiz yiyeceklerin miktari ve tiirtidiir.
Kullanim da enerjinin yakilmasi ve atik maddelerin
bertaraf islemidir.

Yiyecek dedigimde, net bir ayrim yapmadigim
stirece litfen yiyecek ve icecegi kastettigimi diisiiniin,
yemek dedigimde ise yemek ve icmekten s6z ediyorum.

Gelin, neden kilo aldigimiz1 sorarak baslayalim. Bu
soruyu kendinize defalarca sormus oldugunuzdan hig
suphem yok. Cevap basit: Alimimiz kullanimimizi astig1
zaman viicut kilo alir.

Arzu ettiginizden daha kilolu olusunuzla ilgili baska
nedenler olduguna dair kendinizi ikna etmis olmaniz
kuvvetle muhtemeldir. Hepsini duydum: lenf sorunlari,
yavas metabolizma, egzersiz eksikligi, yas. Bunlara
odaklanirsaniz baska yollara saparsiniz. Acik fikirli ol-
manin énemini size hatirlatirim.

Hicbir sey beslenmeden biiyiimez. Baska bir Kkisi
kadar ¢cok yemek yemeniz gerekmiyor olmasi, o istedik-
lerini yiyebilecekken sizin yiyemeyeceginiz anlamina da
gelmez. Komsunuzun arabasi kilometre basina sizin
arabanizdan daha ¢ok benzin yakiyorsa bu sizin i¢in bir
sorun olur muydu? Tabii ki olmazdi. Viicudunuzun e-
nerji yakma hiziyla ilgili de endiselenmeniz gerekmiyor.

Doganin Kilavuzu’'nu takip eder ve celiskili tavsiye-
leri gormezden gelirseniz lenf bezleriniz, metabolizma
hiziniz, ne kadar egzersiz yaptiginiz ya da kac¢ yasinda
oldugunuz fark etmeksizin istediginiz kadar yemek yi-
yecek ve hala da dogru kiloda kalabileceksiniz.

Atletler, danscilar ve yogun egzersiz yapmak lize-
rine kurulu kariyeri olan diger kimseler elbette ki kilo
sorunlar1 yokmus ve kontrol ediyor gibi goriiniirler ama
bu, kilo sorunu yasamadiklar1 anlamina gelmez.
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Boksor Ricky Hatton asir1 yemesiyle tinltidiir. Yapti-
g1 is belli bir hedef kiloya ulasmasini gerektirir, ancak
doviisler arasinda kendini abur cubura verir ve kilo tlize-
rine Kkilo alir. Bir sonraki maca ¢cikmadan 6nce de hedef
kilosuna zamaninda dénebilmesi i¢in ¢ok siki bir rejime
girer. Hatton bu konuda ¢ok agiktir ve bu meslekte ayni
sorundan mustarip olan daha bir¢ok isim bulunur.

Ozel egzersizler kilo kaybi icin gerekli degildir. Eg-
zersiz yaptiginizda daha ¢ok yakit yakarsiniz, bu da kul-
lanim hizimiz1 artirir. Dolayisiyla egzersiz sizi daha ¢ok
aciktirir, siz de aliminizi artirirsiniz.

Kosan Adam

Londra Maratonu’nu kosmaya karar veren bir adam
tantyordum. Egzersizin hem biraz kilo vermesine yar-
dimci olacagint hem de bagari hissi verecegini diistinti-
yordu. Kosudan bir yil 6nce antrenmanlara basladiginda
doksan kiloydu.

Isten énce bir saat kosabilmek icin her sabah altida
kalkti. On iki ay sonra Londra Maratonu’'nu kogstu ve ko-
suyu dért saatten biraz uzun bir siirede bitirdi.

Basarisindan étiirii heyecan duymustu ama bir yil
oncesiyle tam olarak ayni kilodaydi. Yollarda kosarak
yaktigi her bir kalori icin agligini giderebilmek adina én-
cekinden daha fazla yiyip i¢misti. Ayrica kas, yagdan
daha agirdir, bu nedenle daha formda, daha ince, daha
gliclii ve daha saghkli olmasina ragmen kilosu ayniydi.
Daha sonra aciklayacagim gibi fiziksel egzersiz biitiinsel
sagliga kavusmakta énemli bir rol oynar, ancak kendi
icinde mutlaka kilo vermenize yardimci olmasi gerekmez.
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Siki1 bir beden yogun egzersize bagh olsaydi birgok
yabani hayvan son derece sisman olmaz miydi? Aslanlar
giinde yirmi saati uyuyarak gecirir. Yabani hayvanlar
yasamlarini formlarini korumaya ¢alisarak gegirmezler,
sadece alimlariyla kullanimlarini dengede tutarlar.

YAKITI DOLDURMAK

Ortalama bir otomobilin agirhigini biliyor musunuz?
Ben de tabii ki bilmiyorum. Ogrenme geregini hic duy-
madim. Tek bildigim yakiti1 doldurdugumda otomobilin
agirhginin arttigl, dolasip yakit yaktigimda ise agirlik
diiser. Ben buna dikkat etmem.

Agirligini azaltmak i¢in yakitini harcamak iizere
arabanizla dolasmaya ¢ikar misiniz? Bu aptalca olurdu,
kilo vermek amaciyla kendimizi 6zel egzersizler yap-
maya zorlamak da bununla ayni sey.

Bu karsilastirmada size yanlis gelebilir. Yakit1 bitti-
ginde arabaniz ¢alismaz. Viicudunuz ise yakiti bitince
yag rezervlerinden ¢cekmeye baslar ve istedigimiz tam
olarak bu degil midir zaten?

Bu teoriyle ilgili sorun su ki egzersizden sonra a¢ ve
susuz olmaniz ve harcadiginiz enerjiyi yerine koymak
icin dogal olarak yeme egilimine girmeniz olur. Bu iste-
ge direnmeye calismaniz irade ister ve kendinizi yok-
sunluk ve aciicinde hissedersiniz. Yaptiginiz sey diyettir
ve diyetler ise yaramaz!

Egzersiz taraftar1 degilmisim izlenimi vermis olabi-
lirim. Gergek hic¢ dyle degil. insanlar hareket etmek tize-
re tasarlanmistir. En basta yiyecek aramak ve yirtici
hayvanlardan kagmak zorundaydik. Viicudumuz biitiin
giin bir ekranin karsisina ¢cokmek iizere tasarlanmadi ve
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dolayisiyla islevini en iyi hareket ettikce gosterir. Dola-
simimiz1 ve nefesimizi harekete gecirmek bizi hem iyi
hissettirir hem de sindirim dahil viicudumuzun biitiin
islevlerinin daha verimli ¢alismasini saglar. Beni form-
da, zinde, saglikli ve mutlu kildig1 icin egzersizi sevi-
yorum.

Otomobilden farkli olarak insan viicudu insanlar
tarafindan tasarlanmamistir ve nasil ¢alistifiyla ilgili
kavrayisimizi gelistirme ¢abalarimiz icinde yanlhs bilgi-
lerle bir kafa karisiklig1 yarattik. Artik Doganin Kila-
vuzu’'na geri donmek suretiyle durumu sadelestirmenin
ve netlestirmenin vakti geldi.

eeee BILGI KUTUSU eeee

Bugiin, diinyada obeziteden ¢eken insan sayisi aglik
ceken insan sayisini ge¢cmis durumda.

NEDEN, NE ZAMAN VE NE YiYORUZ?

Yemek yemek iizere masaya oturdugunuzda kendi
kendinize, “Bu yiyecegi kendimi ac¢liktan 6lmekten ko-
rumak i¢in yemek zorundayim,” diye diisiinliyor musu-
nuz? Kagimiz aglik cekmenin nasil bir his oldugunu ger-
cek anlamda biliyor? Bir zamanlar susuzluk nedeniyle
olebilecegimden ciddi anlamda endiseliydim ama bir
giin bile yiyeceksiz kaldigimi1 sanmiyorum.

Yemenin nihai amaci her ne kadar aghktan kacin-
mak olsa da her bir 6giiniimtiziin “Gilinde li¢ 68lin yeme
aliskanligim vardir” , “Yemekten zevk aliyorum” ya da
sadece “Yiyecek bir seyler vardi, ben de yedim” gibi da-
ha anlik bir nedenden 6tiiri istendigi dogru degil midir?
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Sikint1 ve huzursuzluk da yemek icin ileri siiriilen
diger nedenlerdir. Sigara icmek icin de bu nedenler sik-
likla 6ne surilur. Biraz rahatlamak istersiniz, bu neden-
le kurabiyelere, patates cipsine, ¢ikolata ya da sigaraya
uzanirsiniz. Ancak ne atistirmak ne de sigara igcmek
rahatlaticidir.

Iyi Hissetmek i¢in Yemek

Stkinti ve huzursuzluk genellikle bizi zorlayan bir is
ya da giivensiz hissettigimiz bir olayin yaklasmasi gibi bir
problemden ileri gelir. Problem ne olursa olsun, aglik de-
gildir. Yine de genellikle kendimizi rahatlatmak i¢in atis-
tirmalik bir sey arariz.

Nasil oldu da aglikla hig ilgisi olmayan bir problemin
yemek yiyerek ¢oziilebilecegine inandik? Ciinkii tiim atis-
tirmaliklar pazarlama uzmanlart tarafindan bize tam
olarak béyle satildi.

“Cocuklarinizi mutlu etmek mi istiyorsunuz? Onlara
seker verin.” Seker cocuklarimizi gercekten mutlu ediyor
mu?

“Bir dram, gerilimli bir film ya da heyecanli bir futbol
mag1 mi seyrediyorsunuz? Patates cipsi ya da patlamigs
misir yiyin.” Sizce cipsin yasadiklariniz tizerinde herhangi
bir etkisi var mi1?

“Kiz arkadaglarinizi etkilemek mi istiyorsunuz? On-
lara biraz cikolata verin.” Sizce ¢ikolatanin gercekten
boyle becerileri var mi?

Stkint1 ve huzursuzlugu yiyerek hafifletebilecegimizi

diistintiyorsak neden ayni seyi susuzlugumuzu gidererek
gerceklestiremiyoruz?
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Bircogumuz bir dizi rutine gore yemek yeriz: glinde
li¢ 6gln, sabah, 6gle, aksam. Bunda yanlis olan higbir sey
yok, aslinda fazlasiyla mantikli. Ancak ne kadar enerji
harcadigimiza bakmaksizin ayni miktar yersek bu ne
kadar yol gittiginize bakmaksizin arabaniza her hafta
100 litre benzin koymaya benzemez mi?

Arabayi haftada bir giin kullanmasaniz yine de de-
poya her zamanki miktardaki yakiti koyar misimiz? Bu-
nu yapsaydiniz yakit depodan tasip yerlere dokulurdi.

Dogada, yakita ihtiyacimiz oldugunu gosteren isaret
aclhiktir. Yabani hayvanlarin hepsi boyle yemek yer. Sin-
cap fistiklar1 yemeyi ne zaman birakmasi gerektigini
biliyordu ciinkii artik a¢ degildi. Biz de boyle calismak
lizere tasarlanmigsiz ancak kafamiz 6yle karistirilmis ki.
Depomuz dolu oldugunda bile igeriye yakit gondermeye
devam ediyoruz.

Otomobilimize fazla yakit doldurursak yakit tasa-
caktir. Yakitin depodan disari tasip motora ve otomobilin
govdesine yayildigini hayal edin. Viicutlarimiza olan sey
tam olarak budur. Daha sonra agiklayacagim nedenler-
den étiirt insan viicudu igeriye pompalanan fazla yakiti
disart atmiyor. Yakit fazlasi diyaframimiza, kalgamiza,
belimize, gogsiimiize, kollarimiza, bacaklarimiza, ense-
mize ve yliziimiize yigilarak c¢irkin g¢ikintilar halinde
buralarda kaliyor.

Tek yapmaniz gereken otomobilinizin deposunu
doldururken yaptiginizi kendinize de uygulamak. Yaba-
ni hayvanlarin yaptig1 budur. Kilolar1 konusunda higbir
endiseleri yok, hazmettikten sonra yediklerini nasil ya-
kacaklarin1 da kafaya takmiyorlar. Yapmalar1 gereken
tek sey sevdikleri yiyecekleri uygun miktarlarda viicut-
larina vermektir.
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Asir1 yemek yanlis yiyecekleri tiiketerek olusur, kilo
sorununuzun kokeninde yatan da tam budur. Yedikleri-
mizi verimli sekilde yakmanin ve ideal kilomuza ulas-
manin tek yolunun Doganin Kilavuzu'na gore yedigi-
mizde otomatik olarak gerceklesecegi net olmali. En
onemlisi, yontemime uydugunuz takdirde biitiin siireci
cok kolay ve son derece zevkli bulacaksiniz.

OZET

e Almimiz kullanimimizdan fazla oldugunda kilo
alinz.

eKalori yakmak icin egzersiz yapmak benzin
yakmak i¢in araba stirmeye benzer.

e Alim dogru yapilmissa kilo ve enerji konulari
kendi kendine hallolacaktir.

iPUCUNO. 6
Yiriyiis icin Bahane

Otomobiller bize hayatimizi kolaylastirmak igin
tasarlanmistir. Bizi rahatlatirlar ve ézgtirlestirirler diye
diistintirtiz. Ancak stipermarketin park yerinde durup
beklerken ya da park yeri bulmak icin defalarca déniip
dururken buna inanmak komiktir.
Stipermarket ytiriime mesafesindeyse arabanizi evde
birakip yiiriiyerek gitmeyi ya pazardan dolasarak veya
manavdan az ve stk alisveris yapmayi deneyin, ¢cok daha
rahatlatici olacaktir.






Boliim 7

MONUDE NE VAR?

BU BOLUMDE
- YANLIS YAKIT ALIRSAK NE OLUR?
- DOGAL SECIM - YEME ZEVKI

FERRARI'YE DIZEL YAKIT KOYMAK
Belirli yiyecek tiirlerinin etkilerini anlamamiz gerekiyor.

Su an “Allen, biitiin sdyledigin yanlis yiyeceklerden
cok fazla yedigimi séylemekse ben de sdyleyebilirdim!”
diye diisiintiyor olabilirsiniz.

Durum bu olabilir ama su asamada yediginiz yiye-
ceklerin miktar1 veya tiirliyle ilgili hi¢cbir varsayimda
bulunmuyorum, sadece hangi kiloyu hedeflemeniz ge-
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rektigiyle ilgili pesin hiikiimlii bir fikirle ya da daha ¢ok
egzersiz yaparsaniz kilo sorununuzun ¢oziilecegini dii-
stinerek kafanizin karismis olabilecegini agikliga kavus-
turmak istiyorum. Bu iki yanls algiy1 da zihninizden
silmeniz ve kritik faktoriin aliminiz oldugunu anlamaniz
onemlidir.

Bir sey daha 6nemli: Dogru olmayan alimin viicu-
dunuz lzerindeki etkilerini anlamak da 6nemlidir. En-
diselenmeyin, islenmis gidalarin iginizde yarattigi ha-
sarla, yanls gidalardan fazla yemenin mide yanmasi,
kabizlik, ishal, eklem agrilari, dis ¢uriikleri ve cilt bo-
zuklugu bir yana, nasil kalp hastaligina, yiiksek tansiyo-
na, diyabete, kansere ve obeziteye yol actigiyla ilgili
canli detaylarla sizi korkutmaya ¢alismayacagim.

Bu noktada sevdiginiz biitiin yiyecekleri birakma-
niz gerektigini sdyleyecegimden korkuyor olabilirsiniz.

Panik yapmayin! Unutmayin, benim yéntemimle:

Sevdiginiz yiyeceklerden istediginiz kadar, ne zaman
isterseniz, hangi siklikta isterseniz yiyebilir ve diyet yap-
madan, ozel egzersizlere gerek duymadan, irade kullan-
madan ve yoksunluk hissetmeden tam istediginiz kiloda
olabilirsiniz!

Ancak bir konuda hakl olabilirsiniz: Bu sizin kader
aninizdir.

Simdi alimlarinizla ilgilenecegiz, basarili olup olma-
yacaginizi belirleyecek noktaya ulastik. Bu kulaginiza
zorlayici olacakmis gibi geliyorsa hemen hatirlamanizi
isterim:

“Kolay Yol” Yontemi, yani kolay ve zevkli olacak.
Korkacak hi¢bir seyiniz yok! Hicbir seyden yoksun kal-
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mayacaksiniz. Tam tersi kisa zamanda kilo probleminizi
¢6zmiis olmanin hafifligini hissediyor olacaksiniz.

Gecen bolimde otomobilinize koydugunuz yakit
miktarini kullanilan yakita gore ayarlamaktan soz et-
mistim. Simdi sectiginiz yakit tiirtine géz atacagiz. Oto-
mobilinizin benzinle mi, yoksa dizel yakitla m1 galis-
tigin1 mutlaka biliyorsunuzdur. Oyle oldugunu umuyo-
rum, aksi halde sonuglar bir felaket olurdu!

Benzinli bir motora dizel yakit ya da dizel motora
benzin koymamaya dikkat etmeniz i¢in i¢cten yanmali
motorun ¢alisma prensipleriyle ilgili hi¢cbir sey anlama-
niz gerekmiyor. Otomobiller gelistikce tiikettikleri yakit
tiirii de daha belirgin olmaya baslad1. Imalat¢1 ne kul-
lanmamiz gerektigini soyler, biz de talimatlara uyariz.

Hayvanlar alemi de benzer gelismeler gostererek
evrimlesmistir. Gezegendeki her bir canlinin kendine
0zgu alim ihtiyaclar1 vardir ve fiziksel 6zellikleri bu ali-
ma gore gelisir.

Doga neden her bir canl tiirii i¢in belirli bir ideal
alim belirleyerek isleri karmasik hale getirmis olabilir?
Biitiin canlilar ayn1 yiyecekleri yemek lizere tasarlanmis
olsaydi aralarinda en biiytik ve en giiclii olani gelisir, en
kiiclik ve zayif olani da olir ve tiikenirdi. Bu da hayatta
kalabilmek icin en kiiciik ve zayif olanlara bagiml ol-
duklar i¢in en biiyiik ve en gli¢lii olanlarin soylarinin
tiilkenmesine yol acardi. Gezegendeki en biiylik canli
olan mavi balina, en kiiciik olan planktonla beslenir;
ayrica kuslar, arilar ve bitkileri tizerinde ugan bocekler
olmasa biitiin ekosistemimiz ¢okerdi.

Her bir canh tiiri, sevdigi yiyecegi elde etmesi ve
hatta ondan zevk almasi icin doga tarafindan fiziksel
ozelliklerle donatilmistir. Ziirafanin bacaklar ve boy-
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nunuy, filin hortumunu, karincayiyenin burnunu, aslanin
dislerini ve pengesini disiiniin. Biitiin canlilar yiyecek-
lerini elde etmek icin fiziksel 6zelliklere sahip olduklari
gibi ayni zamanda onu hazmetmek ic¢in i¢ organlar1 da
vardir. Ornegin inegin dért midesi vardir.

Biitiin bu gelismeler bir gecede olmadi; milyonlarca
yil icinde evrimlestiler. Hi¢cbir canl tiirii insan tarafin-
dan yapilan degisikliklerle basa ¢ikmaya yetecek hizda
evrim geciremez —insanin kendisi bile. Bu, doganin
planindaki bir kusur degil, insanlarin daha iyisini bil-
diklerini diistinmelerinin bir sonucudur.

Ac icinde Yaslanmak

“Baby Boomer” kusagi tarihteki en sansl kusak ola-
rak kabul edilir. Altmish yillarda ergenligini yasayan bu
kusak yeni 6zgiirliikler, diinya seyahatleri, teknoloji ve
tipta bliyiik gelismeler ile gidanin arzi ve hazirlanmasi
konusundaki devrimi yasadilar.

Insanlar béyle hizli bir “gelisme” kaydediyor gorii-
ntirken stipermarket raflari ise alimlarini doganin amag-
ladiginin ¢ok daha étesine tastyordu.

Bugiin bu kusagin eklem agrisi, astim, diyabet, felg ve
obezite gibi saglik sorunlari agisindan oOnceki nesillere
gore cok daha egilimli oldugunu biliyoruz.

Otomobilin motoru nasil gelisirse gelissin, ona her
zaman dogru yakit1 almak gerekli olacaktir. Yani motor
karmasiklastik¢a yakitin da o kadar 6zel olmasi gereke-
cektir. Aynisi sindirim sisteminiz icin de gecerlidir. Sii-
rekli gelisiyor ve daha uzun yasiyor olmamiza ragmen
hala sindirim sistemimizi amaglanan yakitla besleme-
miz gerekmektedir.
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Cogu kimsenin arabalarina biiyiik bir 6zen goster-
melerine ragmen kendi bedenlerini ¢op ile doldurmalari
ilginctir. Benzinle ¢alisan motora dizel yakiti koyarsaniz
aninda ¢alismay1 birakir, biz ise her tiirli ¢op giday
tiilketmemize ragmen calismaya devam ederiz. Plastik
bir oyuncak ya da bozuk para yutan bir cocugun gozle
gorlinen hicbir hasar olmadan hayatina devam edebil-
digini herkes gormiistur. Bazi gostericiler cam kirigi yer.
Hatta adamin biri ugagin tamamini yemisti!

Insan viicudu ileri diizeyde istismara dayanabilen
ve islevini strdirebilen gercek anlamda inanilmaz bir
makinedir. Ancak bunun kendinize zarar vermeden ne
isterseniz tiiketebileceginiz anlamina geldigi yanilgisina
diismeyin. Yanlis tiirden yiyecekleri yemek, benzinli bir
arabanin dizel yakit konuldugunda durdugu gibi aniden
durmamiza neden olmaz ancak bunun da korkung so-
nuglar1 vardir. Doganin bizim i¢in tasarladig yiyecekleri
yemezsek nihayetinde durma noktasina gelene kadar
sisman, yavas ve uyusuk bir hal alinz.

Dizel yakit ile kirlenen benzinli motorun yeniden
calismasi icin cok biiyliik masraf edilerek temizlenmesi
gerekir. Viicudumuz ise sindirmesi i¢in tasarlanmis ol-
mayan her seyi licra koselere iter. Bu toksinler cirkin
gorinumli yag depolari olarak birikir, kan dolasiminizi
tikayarak tiim viicudunuzu bogar.

DOGAL SEGIM

Hayvanlar bu sorunlarla karsilasmazlar ¢iinkii sa-
dece dogal yiyecekleri yerler. Bununla kastettigim dogal
halinde yenen yiyeceklerdir. Rafine edilmis, dondurul-
mus, tursu yapilmis, katki maddesi eklenmis, tiitsii-
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lenmis, tatlandirilmis, aroma eklenmis, fermante edil-
mis, karistirilmis, eklenmis ya da pisirilmis olmama-
laridir.

Alarm c¢anlar ¢aliyor olabilir su an. “Artik yemek
pisirmeye iznim olmadigini mi1 séyliiyorsun?”

Hayir, oyle bir sey soylemiyorum.
HATIRLAYIN! BU YONTEMDE SINIRLAMA YOKTUR.

Acik fikirli olmanin 6nemini daha 6nce vurgulamis-
tim. Oyleyse pesin hiikiimlerinizi bir kenara birakarak
yabani hayvanlar1 6rnek alacak olsaniz sizin igin kul-
lanilabilir olan yiyecekleri bir diisliniin. Pisirmeyi ya da
isleme tabi tutulmay1 gerektirmeyen, buna ragmen tat-
landirmaya, c¢esnilendirmeye ya da soslara ihtiyac¢ ol-
maksizin lezzetli olan yiyeceklerden s6z ediyorum.

Bunlarin meyve, sebze, yemis ve tohumlar oldugu
konusunda hemfikir miyiz? Bunlarin disinda, en basit
giindelik yiyecekler bile islemden ge¢mistir. Eve don-
diginizde kiiciik bir atistirmalik aradiginizda bir parga
ekmek ile receli secebilirsiniz. Bu yeterince dogal go-
rinir ama gelin imalat siirecine ve igindekilere bakalim.

Ekmekle baslayacak olursak: ¢gttiilmiis ve rafine
edilmis un, maya, tuz, ¢cok sayida katki maddesi, yiiksek
1sida firinlanmis. Simdi tereyagina bakalim: pastorize
edilmis, homojenize edilmis, kopiirtiilmiis ve ayrisma-
masl i¢in buzdolabinda saklanmis. Recel ise meyvenin
kendinden gecene dek kaynatilmasi ve rafine seker ile
koruyucu maddelerin eklenmesiyle elde edilmistir.

Bu islemlerin iyilestirme amaciyla, s6z konusu yi-
yecekleri gelistirmek i¢in yapildigin1 sdyleyebilirsiniz.
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Ancak gercekten de bu islemler yiyecekleri gelistiriyor
mu? Yoksa malzemelerin baslangicta sahip oldugu do-
gal iyilik ve besin degerlerini dldiirmekten baska bir ise
yaramiyor mu?

Yiyecekleri pisirmek yasamsal vitamin, antioksidan
ve esas yag asitlerini yok eder. Ote yandan lezzetli ye-
meKkler pisirmeye devam edebilirsiniz ve kendinizi taze
meyve, sebze, yemisler ve tohumlarla sinirlandirmak
zorunda degilsiniz. Benim yontemim yemek yeme zev-
kinizi geri getirir ve ideal kilonuza ulasmak sizin icin
kolay olur.

Sadece taze meyve, sebze, yemis ve tohumlari ye-
mekten mutlu idiyseniz ¢ok saglikli ve enerjik, kilo so-
runlarindan uzak bir hayat yasarsiniz. Ancak doganin
0zgin tasariminda yerlesik bir hata pay1 vardir, bu da
sorun yasamadan belirli miktarda “ikinci sinif” yiyecek
yiyebilecegimiz anlamina gelir. Bu “Cop Payi’'m1” daha
sonra daha fazla anlatacagim. Simdilik yontemimin be-
lirli yiyecekleri yasaklamak tizerine olmadigindan emin
olmanizi istiyorum.

Bu hata payi biitiin canl ttirleri i¢in farkhidir. Koala,
okaliptiis yapraklariyla sinirliyken, kegi neredeyse her
seyi yiyebilir. Ote yandan gezegendeki hicbir canli tiirii
insan tarafindan yenen gida cesitliligi ile boy 6lcemez.
Zekamiz sebebiyle benzersiz cesitlilikte ve islenmis yi-
yecekler yiyor olduk.

Sadece et, sebze, meyve ve balik yiyebilmekle kal-
miyor, bu yiyecek c¢esitlerini ayni 68iinde, hatta ayni
lokmada bir arada yeme egilimi bile gosteriyoruz. Her
oginde “bir et, iki sebze” porsiyonu yemezlerse 6glin-
lerinin eksik kaldigini hisseden bir¢ok insan var. Mide-
lerimiz bu genis yiyecek cesitliligi ile basa ¢ikmaya ¢ali-
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siyor ama sirf bu kitab1 okuyor oldugunuz gercegi bile
bize bunun zayiflik, saglik veya mutluluk recetesi olma-
digin1 gosteriyor.

Bayat bir yiyecegi agziniza atip sindirim sistemini-
zin bununla basa ¢gikmasini bekleyemezsiniz. Otomobili-
nizin yakiti en yakin istasyona kilometreler kala bitti-
ginde size, “Endiselenmeyin, otomobiliniz benzinle ¢a-
lisiyor, bu da aslinda hampetrolden elde edilir. Baga-
jinmizda bir plastik poset var. Plastik de ham petrolden
elde edilir. Poseti benzin deposuna doldurabiliriz. Bu
meseleyi ¢ozecektir,” diyebilir miyim?

Bunun sa¢gma bir 6neri oldugu acik¢a ortadadir ve
muhtemelen aklimi kagirdigimi diisiiniirstiniiz ama biz-
ler ve s6ziim ona beslenme uzmanlar1 ayn1 mantiksiz
prensibi viicutlarimiza uyguluyor. Ben buna “Plastik
Poset Sendromu” diyorum ve sonraki béliimde bunu
irdeleyecegiz.

OZET
« Yanlis yiyecekleri yemenin etkilerini anlayin.

e Biitlin canlilar kendilerine 6zgii yiyecekleri yemek
lizere tasarlanmistir.

e Kisitlamalar getirmiyorum. Bir Cop Pay1 da bulu-
nuyor.

iPUCU NO. 7
Salata ile Baslayin
Sizi en iyi hissettiren, dogal yiyeceklerdir. Her dgiinde

mutlaka bir miktar ¢ig, dogal, islenmemis gidalar
tiiketin.
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Ogle ve aksam yemeklerine salata ile baslayin.
Dilediginiz kadar ¢ig sebzeyi karistirin. Tabaginizi
rengdrenk stisleyin: kirmizi domatesler, yesil marul ve
sart biberler. Cig havug ve pancari rendeleyin. Kaliteli bir
zeytinyagi ve limon ile yiyeceginizi kusursuz bir sekilde
soslandirabilirsiniz.






Boliim 8

PLASTiK POSET SENDROMU

BU BOLUMDE

- BESINLERIMIZI NEREDEN ALIRIZ?

- ABUR CUBUR YEMENIN SONUCLARI
- SINDIRIM SURECI

HICBIR SEY KALITENIN YERINI TUTAMAZ

Protein almak i¢in et yiyoruz da kalsiyum almak i¢in
neden dis yemiyoruz? Bir seyin ihtiyacimiz olan besinleri
iceriyor olmasi o seyin yememize uygun bir yiyecek oldu-
gu anlamina gelmez.

Otomobilinizin deposuna tavsiye edilen yakittan
farkli bir sey koyarsaniz motora ciddi 6l¢lide zarar ve-
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rirsiniz. Arabanizi istediginiz zaman degistirebilirsiniz
ama viicudunuzun yedegi yoktur.

Buna gore vicutlarimiza arabalarimiza baktigi-
mizdan ¢ok daha biiyiik bir 6zen gosterecegimizi diisii-
niiriz. Ancak gercek su ki viicutlarimiza daha ziyade bir
cop tenekesi gibi davraniyoruz.

Bunun insan olmanin en biiylik avantajlarindan biri
oldugunu diisiiniiyor olabilirsiniz. Ne de olsa tek bir
bitki ile beslendikleri i¢in tehdit altinda olan dev panda
ve koala diyorsaniz size haberlerim var. insanlik bir
biitiin olarak neslinin tiikenmesi tehdidiyle hemen kar-
sillasmak tizere degildir ama bu akil almaz yiyecek cesit-
liligini tiiketmekte olan her birey obezite, diyabet ve
erken 6liime davetiye ¢ikarmaktadir.

Yiyecek konusunda ¢ok ayrimci degiliz. Yenebilir
olan ve zehir kategorisine girmeyen bir seyi yiyecek ola-
rak algilarz. Sindirim sistemimizin basa ¢ikabilip c¢ika-
mayacagini hi¢ diisiinmeden o seyi yeriz.

Bir parc¢a tebesir ya da demir bir vida yer miydiniz?
Mosy6 Mangetout, nami diger Michel Lotto —bir za-
manlar biitiin bir ucagi yemis olan Fransiz adam— gibi
bir sirk aktori degilseniz yemeyeceginizi tahmin ederek
yanilmis olmayacagima inaniyorum. Ama neden yemez-
siniz? Ne de olsa s6ziim ona uzmanlar kemiklerimizin ve
kanimizin saglikli olmasi i¢in kalsiyum ve demir ihtiya-
cimiz oldugunu soyliiyor. Ayrica proteine de ihtiyacimiz
var, etin protein igerigi zengindir, bu nedenle de bize
hayvanlarin etini yememizi soyliiyorlar ve yemezsek
protein eksikligi cekme riskimiz olduguna bizi ikna edi-
yorlar.

Acaba bu hayvanlarin proteini nereden aldigini hig
disiindiintiz mi? Bagka bir hayvanin etini yiyen bir inek
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gordiiniiz mii? Inekler bizden epeyce biiyiik ve giicliidiir
ve hi¢ et yemezler. Filler, gergedanlar, zirafalar, suay-
girlar, atlar, mandalar ve goriller de yemez. Bu liste
neredeyse sonsuzdur. Yeryliziindeki en biiyiik ve en
guclu hayvanlar otoburdur.

Kas yapmak icin proteine ihtiyacimiz var, bu se-
beple bize et yememiz sdylenir. Plastik Poset Sendromu
iste tam budur. Bu mantigi izlersek kalsiyum almak i¢in
dis ve kemik yememiz de gerekmez miydi? Ya da daha
basit olarak bir par¢a tebesir? Bunun yerine kalsiyum
almak i¢in peynir yiyip stit icmemiz tavsiye ediliyor.

Bir fil ne kadar peynir yer? Ne kadar siit icer? Bir
filin dislerinden daha biyiik dis gormedim —tstelik tek
bir lokma bile peynir yemeden. Gergek su Ki filler biitiin
protein ve kalsiyum ihtiyaclarini sadece bitkileri yiye-
rek karsilar.

Aranizdaki et yiyenlerin en ge¢ bu noktada rahatsiz
oldugunu gorebiliyorum. “Allen beni vejetaryen yapma-
ya mi calisacak.”

Unutmayin, benim yontemimle;

Sevdiginiz yiyeceklerden istediginiz kadar, ne
zaman isterseniz, hangi siklikta isterseniz yiyebilir
ve diyet yapmadan, 6zel egzersizlere gerek
duymadan, irade kullanmadan ve yoksunluk
hissetmeden tam istediginiz kiloda olabilirsiniz.

Vejetaryen ya da herhangi baska tiirden bir diyete
girmenize tabii ki 1srar etmeyecegim. Sadece doktor ve
beslenme uzmani gibi s6zlim ona uzmanlarin bize ver-
digi tavsiyelerdeki yanlis mantig1 acikliga kavusturmak
istiyorum.
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Yemek Borusu

Karaciger

Safra Kesesi

Pankreas

Kalinbagirsak

Incebagirsak

Sindirim sistemimiz dogru yakitla tipki bir motor gibi
verimli ¢alisir.

Yedigimiz yiyecekler sindirim adini verdigimiz son
derece karmasik bir siirecten gecerler. Sindirim, tiki-
riigiin agzin icindeki yiyecekle karisarak onu parca-
lamaya basladig1 ¢igneme asamasinda baslar. Yiyecek
mideye ulastiginda, sindirim sivilar1 devreye girerek
onu parc¢alamaya devam eder. Mide, sindirim sivilarini
yediklerimize gore uyarlar. Elinden gelenin en iyisini
yaptiktan sonra yiyecek besinlerin ayristirildig1 ve vii-
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cuda dagitildig1 bagirsaklara gecer, geri kalan atik mad-
deler ise kolon araciligiyla atilir.

Surecin bu son bélimiinin etkin olarak gercek-
lesebilmesi ancak yiyecek diizgiin bir sekilde sindiril-
diyse mumkiin olabilir. Bunun gergeklesmesini ancak
doganin sagladig: gidalar1 dogal haliyle yiyerek ve meta-
bolizmanizin verimli ¢alismasini garantileyecek kadar
aktif olarak saglayabilirsiniz. Aksi halde viicudunuz isle-
vini diizgiin gosteremeyecektir, bu da kilo sorunlarina
yol agacaktir.

Simdiye kadar kalori saymaya, ek besin almaya,
karbonhidrattan kag¢inmaya vs. ¢alismis olabilirsiniz.
Bu, yemenin zevkini kagirir. Artik bu tiir detaylar1 ka-
faya takmayi birakabilirsiniz. Doganin Kilavuzu ihtiyaci-
niz olan her seyi tam olarak dogru dengede almanizi
otomatik olarak saglayacaktir.

Yanlis tavsiyeler beyin yikamanin bir kismidir. Be-
yin yikamanin etkisinden kurtulup i¢giidilerinizi dinle-
menize yardim edecegim.

Viicudunuz ile aranizda yakin bir iliski vardir. SiZ
vicudunuza bakarsaniz o da size bakacaktir. Bu, bir
ortakliktir. Anlagsmadaki kendi payiniza diiseni yerine
getirmekte basarisiz olursaniz viicudunuz sizi yari
yolda biraktiginda sikayet edemezsiniz.

Sonuc¢lari Anlamak

Otomobilin diizgiin calismaya devam etmesini sagla-
mak icin onun nasil ¢alistigini bilmeye gerek yoktur. Do-
ganin Kilavuzu’nu takip ettiginiz siirece de viicudunuzun
diizgiin ¢alismay1 stirdiirmesi i¢in sindirim sisteminizin
nasil calistigini bilmeniz gerekmez. Ote yandan Kilavuz'u
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takip etmediginizde neler oldugunu net bir sekilde gé-
rebilmeniz icin sindirimin temelini anlamanizi istiyorum.

Eskiden bir sigara tiryakisiydim ve akciger kanseri
riskinin gayet iyi farkindaydim, ancak bu bana sigarayi
biraktirmiyordu. Hastaliktan kurtulan sansl kisilerden
biri olmay1 ve kazasiz belasiz atlatmayr umuyordum. Bu,
Rus ruleti gibiydi. Akciger kanserini ya olursunuz ya ol-
mazsiniz. Sigara icmenin viicudumun iginde yarattigi
biiyiik hasari, kanimi pihtilastirmasini, damarlarimi tika-
masini ve yogunlasan yapiskan siwvinin tiim sistemimde
dolasmasini saglamaya ¢alisan kalbime bindirdigi yiikti
gormezden geliyordum.

Hayatimin ilk elli yili boyunca yemek yemekle ilgili
tavrim sigara ile ayni oldu. Kafami kuma gémerek kendi
kendime bir kesis gibi yaslanmaktansa doya doya ya-
saylp genc¢ Olmeyi tercih eden insanlardan oldugumu
soyledim. Hayat1 dolu dolu yasamak m1? Nasil bu kadar
kor olabilmistim? Asir1 kiloluydum, uyusuktum ve nefes
darhigi cekiyordum. Diizenli olarak hazimsizlik ve kabiz-
lik ataklar1 yasiyordum. Cazip seylere kapildigimda sug-
luluk duyuyordum. Direndigimde ise yoksunluk hissedi-
yordum.

Sindirimin nasil calistigiyla ilgili biraz bilgi edindi-
gimde mustarip oldugum her seyin hazimsizlik, mide
yanmasl ve kabizlik olduguna sasirmistim. Viicut-
larimizin yillarca, her giin onlari suiistimal etmemize
ragmen inanilmaz bir gorevi yerine getirdiklerinin far-
kina varmami saglamisti.

Viicutlarimizin yeri doldurulamaz oldugunu biliyo-
ruz. O halde onlar1 neden mahvediyoruz? Aptal degiliz;
zekamiz bizi gezegendeki tiim diger canlilarin iizerine
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cikariyor. Tek aciklama cahillik ve kafa karisiklig1 ile
yonlendirilmemizden 6tiiri ne yaptigimizin farkina var-
miyor oldugumuz olmal.

Otomobil imalatgisinin elkitabi arabanizin bakimini
cok kolay hale getirir. Ama is yemek yemeye geldiginde
talimatlar1 gelenek, cehalet, reklam ve kafa karistirici
mesajlar veren rehber Kkitaplarla dolu koca bir kiitiip-
hanede bulmamiz beklenir. Sonu¢ kafa karisikhigidir.
Doganin Kilavuzu viicudunuzun bakimini ¢ok basit hale
getirir.

O halde, ideal kilomuza kavusmak, yoksunluk his-
setmeden formda ve saglikli olmak i¢in ne zaman ve ne
yememiz gerektigini nasil 6greniriz? Biitiin bunlarin
Doganin Kilavuzu’'nda oldugunu kesfettigimde yasadi-
gim an muhtesemdi.

Bunu daha erken bulabilmis olmay: isterdim ama
halen ¢ok ge¢c olmadigini biliyorum. Bunu kendi basiniza
cozmek zorunda olmadiginiz icin sanshisiniz. Beyin
yikamasina bir kez karsi geldiginizde hepsi dogal olarak
gelecek. Yontemim size yol gosterecek.

OZET
» Sadece tek bir bedene sahipsiniz. Ona iyi bakin!

« Diinya tizerindeki en giiclii hayvanlar bile protein
ihtiyacini etten karsilamazlar.

e Yiyeceklerden ihtiya¢ duydugumuz besinleri al-
mamiz i¢in diizglin sindirilebilir olmalar1 gerekir.
Yakit deponuzu plastik poset ile doldurmayin!

e Doganin Kilavuzu tiim besin ihtiyac¢larinizin ¢a-
resine bakar.
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iPUCU NO. 8

Dogru Seyler

Fazladan vitamin veya besin takviyelerine ihtiyaciniz
olmayacak. Beslenme ile ilgili tiim ihtiyag¢lariniz dogru
yiyecekleri yiyerek karsilanabilir. Hayat: doya doya
yasayabilmemiz i¢in gereken giicti ve enerjiyi bize
verecek her sey onlarda var. Viicudunuz verimli sekilde
calisiyor olacagi icin artik fazla kilolu ya da uyusuk
olmayacaksiniz.






Boliim 9

DUYULARINIZA GUVENIN

BU BOLUMDE

- DUYULARINIZ NEYI YEMENIN iYi OLDUGUNA
NASIL KARAR VERIR?

- ALTINCI HIS
- ZIHINSEL MUCADELEYI ORTADAN KALDIRMAK

YOLUMUZU KAYBETTIK

Doganin Kilavuzu tiim yabani hayvanlarin onlari
formda, saglikli ve ideal kilolarinda tutacak yiyecekleri
sevmesini saglar. Peki, insanlar neden bu yoldan sapar?

Gida ve zehri birbirinden nasil ayirt ediyoruz ve
hangi yiyeceklerin bizim i¢in en iyisi oldugunu nasil an-
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liyoruz? Ebeveynler, ¢ocuklarin1 zehirden uzak tuttuk-
larindan emin olmak icin onca zahmete katlaniyor.
Zehirlerin Uzerine etiket basiyoruz: “Toksiktir”, “cocuk-
larin erisemeyecegi yerde saklayin”, “haricen kullanim
icindir” vesaire. Zehirleri tiketmememiz gerektigi bize
ogretilir. Peki, yabani hayvanlar nasil anliyor? Onlar ci-
simlerin lizerine etiket yapistiramaz ya da birbirlerine
kacinmalari gereken seyleri anlatamazlar. Kendileri icin
en faydal yiyecekleri nereden, nasil 6grenirler?

Biitiin canlilarin kendilerine ne yiyip ne yememeleri
gerektigini soylemek tlizere tasarlanmis birer sensoru
vardir. Gorme, koku alma, duyma, dokunma ve tat alma
duyularini kullanarak bir seyin yenilebilir ve kendi-
lerine uygun olup olmadigini ayirt edebilirler. Bir hay-
vanin yabancisi oldugu bir yiyecege nasil yaklastigini
izleyin. Yiyecege bizim gibi dalmaz ve onu hemen cig-
nemeye baslamaz. Once iyice inceler, muhtemelen bir-
iki kez etrafinda doner. Sonra uzun uzun koklar. Yiyecek
tim bu testlerden gecerse eger ona halen slipheyle bir
dokunmak ister ve her an uzaklasmaya hazirdir. So-
nunda tadina bakar, ama yine de tiimiini mideye in-
dirmeden 6nce kiigiik bir lokma alarak baslar.

Iste doga, hayvanlarin kendileri icin en iyi olan yi-
yecegi belirlemesini boyle saglar. Bir hayvanin biitiin
ihtiyaci olan bu duyulardir. Ustaca yapilmis bir sistem-
dir ve muhtesem calisir. O halde bizim icin niye ise
yaramiyor? Pasta, ¢ikolata, dondurma, sekerleme ve al-
kol gibi bizim i¢in zararli olan onca sey duyularimiza
neden cekici geliyor? Doga neden ayni mantigi insanlara
da uygulamamis ve bizler i¢in zararh olan seylerin ta-
dinin berbat, yararli olanlarin tadinin da muhtesem
olmasini saglamamis? Aslinda tam olarak bunu yaptigi-
ni1 size agiklamaktan mutluluk duyuyorum.
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Favori yiyeceklerimizi sensoriimiiz araciligiyla
bilmek tzere tasarlanmisiz. Hem viicut hem de zihin
olarak optimumda, yani formda, saglikli ve ideal kilo-
muzda olmamizi saglamak i¢in Doganin Kilavuzu'nu
aciklayan ve devreye sokan pratik aractir.

Modern ¢agda, bilgi yayma hizimiz yanls bilgi yay-
ma hizimiza denktir. insanlar zehirlerin kendilerine
zevk verdigine inanirlar ¢linki beyinlerimiz yikanmis-
tir. Sensorleri devre dis1 birakilacak kadar beyinlerimiz
yikanmis. Goruntiisi, hissi, kokusu ve tadi berbat olan
istiridyenin bir lezzet olduguna inandirildik. Beyin yika-
masindan bir kez kurtulduktan sonra sensoriimiiz yeni-
den devreye girer ve dogrular apagcik ortaya ¢ikar:

SiZIN ICIN EN iYi OLANLAR TADI EN GUZEL OLAN
YIYECEKLERDIR.

Kedinin Biyig1

Insanlar tarafindan biiyiitiilmesi olmasina ragmen
kedim hep kendi duyularina gore hareket eder. Ona bir
yemek verildigi zaman onun gu ritiielini cok izlemisimdir:
Once yemegi bastan asag siizer, sonra koklar, sonra pa-
tisiyle dokunur ve en sonunda bir lokma tadar. Sonra ya
tamamini tikinir gibi bitirir ya da ona aldigimi bu gurme
kedi mamasi bir zehirmisgesine kuyrugunu havaya dike-
rek uzaklasir. Bu kediler bazen ¢ok havali oluyorlar.

Halbuki bana miitesekkir olmall. Onu ben secmedim,
o0 beni secti. Bir gtin resmen ¢aktirmadan evimize girdi ve
bizimle kaldi, o giinden beridir ona bakip besliyorum. Ta-
mam, bir kedinin nankorliigii karsisinda kizmak aptalca
olabilir. Onun igin neyin en iyisi oldugunu kedi mamasinin
lireticisiyle benden daha iyi bilecek degil ya?
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Yaa, gercekten bir zamanlar kedi mamasi liretici-
sinin kedimin en sevdigi yiyecegini kedimden daha iyi
bilecegini inanmisim; ne salakg¢a, ne kadar ukalaca. Kedi-
me beni uyandirdigi i¢in tesekkiir ediyorum.

Bu glinlerde yiyeceklerimizin iizerine “icindekiler”,
“son kullanim tarihi” gibi bilgiler bulunuyor. Dogada
yasayan hayvanlarin bunlara ihtiyaci yok ¢tinkii sensor-
leri onlar1 uyariyor. Dogal bir besin bozuldugunda rengi
degisir, kokusu da dokusu da. Kendisini ¢ekici kilacak
her sey yok olur.

Ornegin bir elma: O parlayan sert kabugu kahveren-
gi ve yumusak olur, tathmsi kokusu eksimsiye doner,
kutur kiitiirliikten eser kalmaz. Bunlara ragmen yemeye
kalkarsaniz tadinin bozulmus oldugunu hemen anlar-
siniz. Tim diger duyulariniz sizi 6nden uyarmistir. Tim
uyarilara ragmen yemeye devam etmeniz durumunda
hazim sistemi isleve gecer: Zehirlenmemek icin ya he-
men kusarsiniz ya da ishal olursunuz ve bu zehri dyle ya
da boyle atmak i¢in viicudunuz harekete gecer.

Bu dogal sistemin islemesi ve giiciiniin ne kadar
etkili oldugunu 50 yasimdan sonra anladigima bazen
inanamiyorum. Hayatimin 50 yilin1 bunlar1 tamamen
yok sayarak yasadigima ve sensorlerimin verdigi sin-
yalleri yok saydigima da.

Ancak glizel gercek su ki:

Bizim icin en iyi olan yiyeceklerin tadi1 ve kokusu
giizeldir. Zehirlerin tad1 ve kokusu korkunctur.
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Duyular ve Hassashk

Tat alma, bir seyin yemek icin uygun olmadigini
anlamamizin gliglii bir géstergesidir ve bu konuda diger
duyular da ayni sekilde onemli bir rol alir. Koku ve tat al-
ma zaten yakindan iliskilidir. Burnunuz tikali oldugunda
biitiin yiyeceklerin nasil tatsizlastigini fark etmigsinizdir.
Gortintii ve doku da onemli gostergelerdir. Sunumun ne
kadar onemli oldugunu istediginiz sefe sorun. Bu, sadece
hazirlanan yiyecekler icin gegerli degildir: Dogal gidalar
da gériintiileri ve verdikleri hisse gore bizi iter ya da ¢e-
kerler. lyi bir sef en iyi malzemeleri sectiginden emin ol-
mak i¢in aldigi yiyeceklere bakar, onlari hisseder ve kok-
lar. Duyularimizdan herhangi biri bir yiyecegi reddederse
bunu dikkate almaliyiz. Hayvanlarin yiyeceklere nasil
stipheyle yaklagstiklarini diistintin. Her yemege stipheyle
yaklasin demiyorum ama duyulariniza gtivenmeyi ve
viicudunuzun i¢cindeki bilgiyi aciga ¢itkarmay! yeniden
ogrenmelisiniz.

Bazen altinci duyu diye bir seyden s6z ederiz. Bazen
yolun sagina ve soluna bakar, hi¢ trafik olmadigin
goririz ama kaldirirmdan tam adim atacakken bir sey
bizi durdurur. Tam o sirada bir araba gecer, orada ol-
madigindan emin oldugunuz bir araba. Altinci hissiniz
sizi kurtarmistir. Bazen bakar ama gormeyiz, dinler ama
duymayiz, dokunur ama hissetmeyiz. Duyulardan biri
islemezse digerleri devreye girer. Arabay1 gormediniz
ama bu gergegi bilingli bir sekilde algilamamaniza rag-
men onu muhtemelen duydunuz. Zihniniz yolun kar-
sisina giivenle gecebileceginizi sdyledi ancak i¢glidiiniiz
giivenli olmadigini biliyordu. I¢giidii, ti¢c milyar yillik
dogal gelisimin sonucudur, var olan en biiylik bilgidir.
Hicbir canli i¢giidii olmadan hayatta kalamaz.
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Yontemimle beyin yikamadan bir kez kurtulduktan
sonra zihniniz ve duyulariniz arasinda higbir ihtilaf ya-
samadan ve irade kullanmadan kilo probleminizi ¢6ze-
bileceksiniz. Belirsizlik ve kafa karisiklig1 dogal manti-
gin, icgidiniin ve Doganin Kilavuzu’'nun yardimiyla
ortadan kalkacak ciinkii hangi yiyeceklerin inceliginizi,
formunuzu ve saghginizi koruyacagini ve en lezzetli,
yani favori yiyecekler oldugunu biliyor olacaksiniz.

Kilo problemine sahip olmanin en kétii yanlarindan
biri de beynimizdeki halat ¢ekme yarisidir, yani beyni-
mizdeki celiskili iki sesin stirekli catismasidir. Bir taraf-
tan, “Ince, formda ve saglikli olmak istiyorum,” derken
diger yandan, “Vay canina, o kremali pastayr yemek
istiyorum,” dersiniz.

Bu ¢ekismelerin ve gelgitlerin bir tarafini yok ederek
sizi 6zgiirlestirecegiz ve dolayistyla hi¢c miicadele etme-
den ideal kilonuza ulasacaksiniz.

Su an eminim tam olarak hangi yiyeceklerin 6ne-
rildigini kesfetmek icin muhtemelen sabirsizlaniyorsu-
nuz. Liitfen sabirli olun, ok gegmeden oraya gelecegiz.

Once Kilavuz'un anlamaniz gereken bagka yénleri
var. Sincabi hatirlayin, fistiklar1 yemeyi birakmay1 nasil
biliyordu. Doganin Kilavuzu bize sadece ne yiyecegimizi
soylemekle kalmiyor, ayrica ne zaman ve ne miktarda
yiyecegimizi de soyliiyor. Unutmayin, en sevdiginiz yi-
yeceklerden ne kadar isterseniz, ne zaman isterseniz ve
ne siklikta isterseniz yiyebileceksiniz. Bunun nasil ola-
cagina bakalim.
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OZET

e SensOrimiuz bize hangi yiyecekleri yiyecegimizi
soyler.

e Tad1 en giizel olan yiyecekler sizin icin en iyisidir.

e Abur cuburun tadinin giizel oldugu bir yanilsama,
beyin yikamalarin bir sonucudur.

e Altinct his ti¢ milyar yillik gelisimin sonucudur.

iPUCU NO.9

Sensoriiniiz

Beyin yikamasindan kurtulur kurtulmaz dogru ve yanlis
yiyecekleri ayirt etmek lizere sensortiniizi kullanabiliyor
olacaksiniz.

Bu, dogal bir iyilesme stirecidir. Tat alicilariniz sizin i¢cin
en iyi olan yiyecekleri, yani bundan sonraki favori
yiyeceklerinizi asgerecek.

Size viicudunuzdan daha iyi rehberlik edecek biri daha
yoktur. Viicut neye ihtiya¢ duydugunu ¢ok iyi bilir.
Mutluysa hayattan zevk almaniza yardim edebilir.
Ancak ¢op yiyecekler yemekten yorgun diistiigiinde
hazimsizlik, mide yanmalari, kabizlik ve obezite gibi
rahatsizliklara katlanmak zorunda kalirsiniz.






Boliim 10

NE ZAMAN YEMELI?

BU BOLUMDE
- ACLIK NEDEN IYIDIR? - ACLIK VE SENSORUNUZ

- ACLIGINIZI DOYURMAK - DOGANIN TARTISINI
OKUMAK

- YEDINCI TALIMAT

YEMEKTEN ZEVK ALMAK

Yemek yemeye ihtiyactimiz vardir. Doga, yemek
yemeyi bu nedenle bu kadar zevkli bir deneyim haline
getirmistir.

Allen Carr'in “Kolay Yol” Yontemi kliniklerinde
danisanlarimiza neden yemek yediklerini sorariz.
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Aldigimiz cevaplarin arasinda sunlar yer alir:

“Sikintiy1 yenmek i¢in”, “stresi gidermek icin”,
“kendimi rahatlatmak icin”, “kendimi oOdiillendirmek
icin” veya “rutine uymak i¢in”. Birinin yemek yemenin
dogru nedenini ifade etmesinin epey bir zaman almasi
her seferinde ¢ok dikkatimizi cekmistir.

Otomobilinizin deposunu, yakit gostergesi yakitin
azaldiginmi gosterdigi zaman doldurursunuz. Doganin da
bizim i¢in ayni isi gorecek bir sey yaratabilmis olacagini
diistiniiyor musunuz? Giizel olan su ki doga bunu yap-
mis: aglik. Tek sorun bizim onu kullanmiyor olmamiz-
dir. Bebekken yemek yemeyi ne zaman birakacagimizi
biliriz. Gostergemiz bize artik a¢ olmadigimizi soyler.
Biiylidiikge toplum tarafindan aglikla temasimizi kay-
betmek tizere beynimiz yikanir.

Hayvanlar dlemi kadar biiyiileyici bir sey yaratmis
oldugunuzu hayal edin. Hangi yiyecekleri yemeleri ge-
rektigini tayin edebilmeleri icin hepsine o dahice duyu-
lar1 vermissiniz. O yiyecekleri dogru miktarda ve dogru
zamanlarda yemelerini nasil saglarsiniz? Hayvanlara ne
zaman yakit ikmali yapmalar gerektigini soyleyen ac-
liktir ve bizim de yemek yemekteki asil nedenimiz ag-
hiktir.

“Achik” kelimesinin giiclii cagrisimlart vardir.

Onu yoklukla ve fakir lilkelerde agliktan kivranan
cocuklarin iiziicti fotograflariyla bagdastiririz.

Aslinda aglik bir sorun degildir; sorun olan aglgi
doyuramamaktir.

Aclik, yemek yemekten zevk almamiz igin gereklidir.
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Abartmaya egilimliyiz. “A¢liktan 6liiyorum”, acikti-
gimiz1 sdylemenin yaygin ifadelerinden biridir. Gergek
achigl bir kez olsun deneyimlemis olsaydiniz bu ifadeyi
boyle hafife alarak kullanacaginizi pek tahmin etmiyor-
rum.

Aciktiniz m1?

Birgok insan biri sabah, biri giiniin ortalarina dogru,
digeri de aksam olmak iizere giinde ti¢ 6gtin yer. Insanlar
bu égiinleri tanimlamak icin farkli terimler kullanirlar.
Ben bu égiinlere kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegi
diyecegim.

Ogle yemegini kagirirsak sira aksam yemegine gele-
ne kadar “agliktan éldiigiimiizii” séyleyebiliriz ancak
gercekte aci cekmiyoruzdur. Aslinda égle yemegi yemeyi
unutursak bunu giiniin ilerleyen saatlerine kadar fark
etmiyor bile olabiliriz. A¢lik, kahvaltida tiikettigimiz ya-
kit yavas yavas yakildik¢a giin icinde beyne sinyal ver-
meye baslayacaktir ancak bundan dolay1 normalde her-
hangi bir rahatsizlik yasamayiz.

Dogru kiloda olmanin sirrin1 kesfetmeme yol agan
iki delilim oldu. Birincisi sincabin fistik yemeyi birakip
onlar saklamaya baslamasiydi. Ikincisi de aghgin kor-
kulacak bir ac1 degil, bize ne zaman ve ne kadar yiye-
cegimizi soyleyerek hayatta kalmamizi saglayan, bu sa-
yede de her 6glinde bize zevk veren dahiyane bir arac
oldugunun farkina varmakt.

Achigin korkulacak bir sey olmadigini anlamak
onemli. Aghgi doyurmak hayattaki en biiyiik zevklerden
biridir ve Doganin Kilavuzu ile birlikte benim biitiin
talimatlarimi takip ettiginiz slirece yasaminiz boyunca
her giin keyfine varabileceginiz bir eylemdir.
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ACLIK VE SENSORUNUZ

Fransizca “bon appetit” ifadesine asina olabilirsiniz.
Fransizlarin insana “iyi bir istah” dilemelerinin nedeni,
acliginiz ne kadar biiytikse yemeginizden o kadar zevk
alacaginizi bilmeleridir. A¢lik ve tat alma arasinda dog-
rudan bir baglant1 oldugunun farkindadirlar.

Dokuzuncu béliimde bizim ic¢in en iyi yiyeceklerin
ne oldugunu sodyleyen, bes duyumuzun bir birlesimi
olan bir sensoriimiiz oldugunu 6grendik. Bu sensor bize
ne zaman a¢ oldugumuzu ve ayni zamanda ne zaman ve
ne miktarda yemek yememiz gerektigini bildirdigi i¢in
onemlidir.

Bunu kendiniz de deneyimleyeceksiniz. Bir giin ote-
lin birinde oda servisine Cin yemegi siparis etmistim.
Yemek ¢ok lezzetli gériintiyordu ve o an muhtesem ko-
kuyordu, tad1 da 6yleydi ancak bitiremeyecegim kadar
coktu. Daha sonra yiriyiisten dondiiglimde yemek hala
odadaydi ama artik goriintisii de kokusu da cazibesini
yitirmisti ve tadina bakma istegi duyulacak hicbir yonii
yoktu. Aslinda o olaydan sonra aylarca Cin yemegi ye-
medim.

Yemek sadece a¢ oldugunuzda lezzetlidir. Ne kadar
cok acikirsaniz damak zevkiniz de bir dizi yiyecegin
tadina varmaya o kadar hazir hale gelir. James Clavell’in
Hain Kral (King Rat) isimli, Ikinci Diinya Savasi sira-
sinda gecen Singapur’daki Amerikal ve Ingiliz savas
tutsaklariyla ilgili romaninda mahktmlar kendilerini fa-
renin tadina alistirarak eti icin fare yetistirmeye baslar.
Bu bize, asir1 aghigin diger zamanlarda igreng¢ bulaca-
gimiz yiyeceklerle ilgili nasil bir lezzet hissi verdigini
ortaya koyan carpici bir 6rnektir.
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Yemenin esas zevki acligi gidermesidir. Buna itiraz
edebilirsiniz. Sonucta, yemege verdigimiz kutlama ha-
vasinda da keyif almiyor muyuz? ister disarida arkadas-
larimizla yedigimiz bir yemek olsun, ister evde en gulizel
porselenlerimizi kullanma firsati1 veren bir masa kur-
dugumuz bir parti, en giizel sosyal olaylarin bazilari
yemek lzerine kuruludur. Evet, ama yiyecek bir sey
olmasaydi hala bu kutlama ortamlarindan zevk alabilir
miydik? Elbette sosyal olaylardan yemek olmadan da
zevk alabiliriz ama a¢ degilsek. Elbette a¢ligimizi en
sevdigimiz yiyeceklerle sona erdirmeyi tercih ederiz an-
cak doyduktan sonra da yemeye devam edersek artik o
kadar lezzetli gelmezler ve onlardan zevk alamayiz ve
hatta fazla yedigimizde rahatsizlik hissederiz. Ayrica,
Hain Kral’dan gordiigiimiiz gibi yeterince a¢ isek bir fare
bile bizim i¢in bir lezzete dontisebilir.

Seks bize lirememiz ve tlriimiizi stirdiirerek hayat-
ta kalmamizi saglamamiz i¢in verilmistir ve bir zevk ola-
rak tasarlanmistir. Ayn1 yemek gibi, yemek de bize
hayatta kalabilmemiz tizere verilmistir ve zevk alabile-
cegimiz sekilde tasarlanmistir. Buraya kadar her sey
dogru ve giizel ancak sirf yemek yeme askina yemek
yemenin bir zevk olduguna inanmamiz iizere beynimiz
surekli yikanmaktadir. Yemek yemekten sadece a¢saniz
zevk alirsiniz, yani gercek zevk acliginizi doyurmakta
yatar. En sevdiginiz yiyeceklerimizi duyularimiz ya da
sensoriimiiz  belirler. Burun deliklerimiz harika
aromalarla dolar; gozlerimiz tabagimizdaki renkler ve
dokular1 gordiikge bayram eder ve yiyecekleri dilimize
degdirdigmiz an tat tomurcuklar1 uyarilir. Tiim bunlar
acligimizin sona erdirme zevkini artirir. Doganin Kila-
vuzu'nu izler ve dogru yiyecekleri dogru zaman ve
dogru miktarda tiliketirseniz yemek tasarlandigi gibi
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biiyiik bir zevk olur ve siz de ideal kilonuzda olma sii-
recini kolaylik ve keyifle yasarsiniz.

DOGANIN TARTISINI OKUMAK

Aclik, yiyecege olan ihtiyacimizi 6l¢memiz icin do-
ganin bize verdigi tartidir. O halde tam olarak ne zaman
yemeliyiz?

Burada ag¢lig1 diger hislerle karistirma hatasina diis-
memek onemlidir. Viicudunuza karsi duyarlhiliginiz ye-
niden arttiginda bu kolaylasacaktir. Kliniklerimizde da-
nisanlarin rahatlama ve stres giderme gibi cesitli neden-
lerle yemek yediklerini sdylediklerini anlatmistim. A¢h-
gin verdigi bosluk ve giivensizlik duygusu normal stres
ile cok benzer hissettirir. Endise verici bir haber aldigi-
nizda, 6nemli bir toplantiya ge¢ kaldiginizda ya da bir
arabaya neredeyse carpacak gibi oldugunuzda mide
boslugunuzda hissettiginiz duyguyu bilirsiniz. Stres ac¢-
likla ayniymis gibi hissedilebilir ancak o duyguyu yiye-
cek gidermez.

SIKILDIYSANIZ VEYA RAHATLAMAYA [HTiYAC
DUYUYORSANIZ ACELEYLE BUZDOLABINA
YONELMEYIN. HATIRLAYIN, AC DEGILSENiZ
YEMENIN FAYDASI OLMAYACAKTIR.

Televizyonda reklami yapilan yiyeceklere karsi dik-
katli olun. Sizi a¢ olmadiginizda yemeye yonlendirirler
ve s0z konusu yiyecegin Doganin Kilavuzu’'nda yer al-
madig1 aslinda kesindir. Ne zaman a¢ oldugunuzu fark
etmeyi 6grenin. A¢chgin verdigi sizilarin ¢ok hafif oldu-
gunu ve yemek yemeseniz de ¢ok ¢abuk gectigini fark



105 @ Atlen Carr

edin. Kiiciik bir a¢lik s1z1s1 duydugunuzda o anin yemek
icin uygun olup olmadigiyla ilgili panik yapmayin. Ak-
sine siradaki 6guiniintizde agliginizi1 doyurmayi iple ge-
kin. Unutmayin, aglik sizin diismaniniz degil, dostunuz-
dur. Yemek yemenin miithis zevkini ¢ikarmanizi saglar.
Beklenmedik anlarda a¢ oldugunuzu fark ederseniz
kendinize bunun gergekten a¢lik mi, yoksa bagska bir sey
mi oldugunu sorun.

Kendinize su sorulari sorun:

En son ne zaman yedim?

Strese neden olacak bir sey yasadim m1? Sadece s1-
kintidan mi?

Acliktan bagska bir duyguyu yemek yiyerek doyur-
maya calismak size siskinlik, daha fazla stres ve sikinti
verecektir.

Yedinci talimatim:
SADECE ACKEN YEMEK YIYIN!

OZET

¢ Aclik, yemek yemenin tek dogru sebebidir.

 Aclig1 bir zevk kaynagi olarak gortin.

» Ne kadar ¢ok acikirsaniz yiyeceklerin tadi o kadar
giizellesir.

» Aclikta fiziksel ac1 yoktur.

e Yemekten alinacak gercek zevk acligin doyurul-
masidir.

 A¢ olmadiginizda yemekten kaginin.



Kilo Vermenin Kolay Yolu Q 106

[PUCU NO. 10
Achig1 Doyurmak

Yavas yiyin. Her bir lokmanizin tadina varirken besin
degerini ve yiyecegin tadini diistiniin. Viicudunuza
gonderdiginiz iyilige deger verin ve tatmin duygusunun
farkinda olun.

Gereginden fazla yemek icin hi¢cbir neden yok. Gtinde
birkag kez yiyeceklerinizden biiyiik bir zevk altyor
olacaksiniz. A¢liginiz bir kez doyduktan sonra devam
etmek icin hi¢cbir neden yok.

Asirt yemenin higbir zevki yoktur. Doganin tartisini
dinleyin.






Boliim 11

NE ZAMAN DURMALI?

BU BOLUMDE

- TATMIN OLDUGUNUZ ANIN FARKINA VARMAK

- DOGRU YIYECEKLERI YEMENIN ONEMI

- BEYNIMIZ ASIRI YEMEK UZERE NASIL YIKANDI?
- CESITLILIK - COP PAYI

VUCUDUNUZLA YENIDEN TEMASA GECIN!

Ne zaman yiyeceginizi soyleyen tarti, ne zaman
duracaginizi da soyler.

Sorun su ki kendi tartimiz1 dikkate almamak tizere
beynimiz yikanmistir. Siirekli, ne zaman ve ne yememiz
gerektigi konusunda cesitli kaynaklardan gelen karisik
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mesajlarla bombardimana tutulmakta oldugumuzdan
kendi bedenimizden gelen mesajlar1 nasil algilayacagi-
mizla ilgili iletisimimizi kaybetmis durumdayiz. A¢hk
sadece ne zaman yememiz gerektigini soyledigi ve sii-
recten zevk almamizi sagladigi icin degil, ayn1 zamanda
doyuruldugu anda yemeyi birakma mesaji1 gondererek
gereginden fazla yememize engel oldugu i¢in de dostu-
muzdur.

Asir1 yemek siskinlik ve rahatsizlik duymamiza ne-
den olur. Tartimiz ¢alisiyor olsa neden asir1 yeme arzu-
su duyalim ki? Elbette biz asiriya kagmadan 6nce sinyali
gondermis olmalidir.

Su icerigi yiksek olan yiyeceklerin orani ne kadar
fazla olursa siskinlik hissimiz de o kadar az olur. Taze
meyve ve sebze gibi su icerigi yliksek olan gidalar bagir-
saklarimizi temizler ve gerekli besinlerin emiliminde
bize yardimcl olur. Aclik, bize ¢ok az besin saglayan
ancak viicutlarimizin ihtiyaglarini asla gercek anlamda
karsilayamayan ¢op gidalarla midemizi tika basa dol-
durdugumuzda degil, dogru yiyeceklerden yeterli mik-
tarda besin emilimini gergeklestirdigimizde sona erer.
Dogru yiyecekleri yemek, bu sayede asir1 yeme diir-
tlistint ortadan kaldirir.

Icsel benliginiz ile yeniden temasa geg¢mek icin
meditasyona yonelik bir tiir ayin yapmaniz gerektigini
soyliiyor izlenimi yaratmis olabilirim. Sizi temin ederim
ki bundan ¢ok daha basit bir sey istiyorum. Doganin
Tartis1 isi sizin yerinize hallediyor. Yeterli besinleri
aldiginizda, tart1 “doymus” sinyali veriyor ve yemeye
devam etme arzunuz sona eriyor.
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Bir bardak su icerken icmeyi mideniz doldugunda
degil, susuzlugunuz gectiginde birakirsiniz. Ayni sey
yemek icin de gegerlidir - ama dogru yiyecekleri yediginiz
takdirde.

Diizenli olarak gerekli besinleri icermeyen yiye-
cekler yediginizde asir1 yemek normal hale gelir. Doga
tarafindan verilen araglar1 devre disi birakirsiniz ve ar-
tik size soylediklerini nasil dinleyeceginizi bilmezsiniz.
Sensoriiniiz sizi dogru yiyeceklere yonlendirmeyi bi-
rakir ve artik tartinizi dogru kullanamazsiniz. Bede-
ninizle temasinizi kaybedersiniz ve ideal kilonuzda ol-
may1 ne kadar ¢ok isteseniz de ona ulasamazsiniz.

YANLIS YIYECEKLERI YEMEK
ASIRI YEMEYE YOL ACAR

Sadece dogru yiyecekleri yiyerek doydugunuzu his-
sedeceksiniz. Doyuma ulasarak a¢liginizin sona erdigini
hissedeceksiniz. Yapmaniz gereken tek sey, favori yiye-
ceklerinizi tanimaniza ve ac¢liginizi ne zaman doyur-
dugunuzu anlamaniza engel olan beyin yikamalarini
ortadan kaldirmak.

Muhtesem Bir Yemek

Biftek ve patates kizartmasi birgok kisinin en sevdigi
yemektir. Eskiden benim de bu yemege bir meylim ol-
dugunu itiraf etmek zorundayim, ézellikle de dev por-
siyonlar veren yerel et lokantamizda. Tabagimi parlat-
tigim noktaya geldigimde sandalyemi masadan geri ite-
rek kemerimi gevsetmeye baslamis olurdum. Ama tiim
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bunlardan tatmin oluyor muydum? Tatlt méniisii masaya
geldiginde nedense hala bir porsiyon ¢ikolatall pasta ye-
me ihtiyaci da duyardim.

Gergek suydu ki et ve patates kizartmasi beni ra-
hatsiz edecek kadar doyurmus olmasina ragmen, gercek
acligimi doyuramiyordu, beni sadece sisiriyordu. Tartim,
ihtiyacim olan besinleri hentiz alamadigimi algilar ve bu
nedenle de “doydu” mesajini génderemezdi. Doyuma
ulasma arzusuyla hatali bir sekilde c¢ikolatali pasta
siparisi verirdim.

Sekerle dolu tatl da ihtiyactim olan besinleri bana
saglamadig icin yemegin sonunda ayni anda hem tok
hem de ac¢ hissediyor olurdum. Iki yanlis yorumda bulun-
mak lizere beynim yikanmisti: Birincisi, et, patates ve
cikolatali tathh benim en sevdigim yiyeceklerdir ve ikincisi
de ne kadar ¢ok yersem o kadar doyar ve mutlu his-
sederim.

NE KADAR ALIRDINIZ?

Kii¢lik yastan itibaren, tabakta yemek birakmanin,
yemek pisirene kabalik bir yana israf oldugu 6gretilir.
Biz de gergekten a¢ olsak da olmasak da tabagimizda-
kilerin hepsini bitirmek zorunda hissederiz. Peki ya
tabagimiza ne kadar yemek konacagina kim karar verir?
Servis yapan Kkisi achiginizi sizden daha iyi 6l¢ebilir mi?

Anne siitiinden kesildikten ya da biberonu birak-
tigimiz andan itibaren her 6glinde ne kadar yiyecegimiz
baska biri tarafindan belirlenir. Yemek zamanlarinda
ebeveynlerimiz saglikli bir porsiyon olarak diisiindiik-
leri miktar1 tabagimiza doldurur ya da bir restorana
gittigimizde tabagimiza ne kadar yemek konacagina biz
degil sef karar verir. O ¢ikolata paketinin ne kadar bii-
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yuk olacagina kim karar verir? Yediklerinizin kontrol-
den ¢ikmis olmasina sasmamak gerek.

Doga tarafindan secilen yiyecekleri yedigimizde ne
zaman yiyip ne zaman durulacagini bilmek cok basit: A¢
oldugunuzda yiyin, a¢ olmadiginizda durun. Bu pren-
sibe baglh kalirsaniz her 6gilin keyifli hale gelecek, siz de
kilo problemi yasamayacaksiniz.

Yavas yiyin ve viicudunuza ihtiya¢ duydugu besin-
leri aldigin1 algilamas i¢in zaman verin, boylelikle ne
zaman duracaginizi anlamak cok daha kolay olacak. Bu
sayede yediklerinizin tadina varacaksiniz ve yedikle-
rinizden aldiginiz keyif de artacak.

Midenizi tika basa doldurmadan yemeyi birakmak
yoksunluk hissetmenize neden oluyor mu? Muhtemelen
bir diyetteki gibi yediginiz miktar: kisitlamaya calistigi-
mu1 diislinliyorsunuz. Sizi temin ederim ki ¢alismiyorum.
Hatirlayin, en sevdiginiz yiyeceklerden istediginiz kadar
yiyebilirsiniz. Doydugunuzda yemeyi birakmak gercek-
ten bir kisitlama m1? O noktanin 6tesinde yemek yemek
ister misiniz? Siskinlik yasamak hosunuza mi gidiyor?
Benim yontemimle doganin verdigi o giizel hediyeleri
yeniden kesfedeceksiniz:

YEMEK BIR ZEVKTIR, ASIRI YEMEK EZIYETTIR

HAYATIN TADI TUZU

Yalnizca dogru yiyecekleri yediginizde tamamen
doymus olursunuz. Bir kez daha alarma gectiginizi
hissediyor gibiyim. Biitiin bunlar, su anda sizin i¢in
ulasilabilir olan genis yiyecek cesitliliginin keyfine
varamayacaginiz anlamina mi geliyor?
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Tuketim toplumumuzun her alaninda insanlar biz-
leri bastan ¢ikarmak i¢in goz alic1 bir se¢enekler dizisi
olusturmus durumdalar. Ornegin, nikotin gibi. Onu nasil
alacagimiz konusunda secenekleriniz var: sigara, puro,
pipo, titiin c¢igneme, enfiye, sakiz, yakilar, burun
spreyleri, soluma cihazlari, e-sigaralar vesaire. Hazir
sigara da i¢ebilirsiniz, kendiniz de sarabilirsiniz. Ustelik
sayisi1z sigara ve tiitlin markasindan birini se¢ebilirsiniz.
Bu ¢ok cesitlilik bizlere biiytik bir se¢cim 6zgiirliigimiiz
oldugunu hissettiriyor.

Alkol icin de ayn1 durum gecerli. Bira, sarap ya da
sert ickilerden secebilirsiniz. Tercihiniz belki viskidir
ama hangisi? Binlerce marka var.

Biiyiik gida endtstrisi her seyin en genis secenegini
sunar. Yemek zamanlariyla ilgili de bu kadar ¢ok sece-
nek olmasi ne biiyiik mutluluk, degil mi? Insanlar adeta
sayisiz marka icat etmis gibi goriiniiyorlar. Ornegin
kahvaltiy1 ele alalim. Bir¢cogu ayni icerige sahip olma-
sina ragmen pazarlamasi farkl yollardan yapilan genis
bir kahvaltilik gevrek cesitliligi var. Bu biiyiik ¢esitliligin
ne kadarim1 gunlik hayatiniza dahil ettiginizi merak
ediyorum.

Nikotin bagimlilig ile ilgili calismalarimdan sigara
icenlerin bir¢ok gariplikleri oldugunu biliyorum. Bun-
lardan en istikrarli olani da belirli bir markayi icmekteki
1srarlaridir. Erisebilecekleri binlerce secenek olmasina
ragmen her zamanki markalarini alabilmek i¢in yolla-
rin1 degistirirler. Sunulan cesitlilikten faydalanmiyor
olmak onlar1 rahatsiz etmez. Tersine, onlar1 en sinir-
lendirecek sey, beyinlerini ve bedenlerini alismaya zor-
ladiklar1 her zamanki markalarina ulasamamak olur.

Bunun, sigara igenlere 6zgii tuhafliklardan sadece
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biri oldugunu dustniirdim ama daha sonra bunu yiye-
cek konusunda da yaptigimizi fark ettim. Iginden sece-
cek sayisiz farkl yiyecek var ama biz yine de bir avug
ayni yiyecegi seciyoruz. Bir daha alisverise gittiginizde
sepetinizdeki farkl yiyecekleri sayin. Simdi alisveris
listenizdekileri hangi siklikta degistirdiginizi distiniin.
Haftadan haftaya, havaya, ruh halinize, piyasadaki iiriin-
lere ya da biitgenize gore ufak degisiklikler olabilir ama
yine de listenin biiyiik boliimii her hafta aynidir degil
mi?

Bu glinlerde bazi insanlar gida alisverisini de inter-
net lizerinden yapiyor, bu durum da alimlarimizin ne
kadar kiugtik degiskenlikler gosterdiginin altini giziyor.
Akilli bilgisayar en son yaptiginiz alisverisinizin detay-
larin1 kaydediyor ve yapmaniz gereken tek sey ayni
sevkiyati yeniden istemek i¢in bir diigmeye basmak
oluyor. Bazen insanlar listeden bir seyler c¢ikariyor,
ekliyor ya da degistiriyor ama ¢ogu kez her hafta ayni
malzemeleri alip ayn1 malzemeleri yiyoruz.

Her Zamankinden mi, Efendim?

Bizler i¢in genis bir ¢op gida ¢esitliligi var ama buna
aslinda kesinlikle ihtiyacimiz yok ve ¢ogumuz bundan
faydalanmiyoruz. Kendi deneyimlerimden iki ornek bu
durumu gayet iyi 6zetliyor.

Birgok kisi gibi ben de giine bir kdse kahvaltilik gev-
rekle baslardim. Yerel stipermarketimizde biitiin bir kori-
dor farkli kahvaltilik gevrek markalarina ayrilmis olma-
sina ragmen ben her seferinde eve ayni marka gevrekle
donerdim. Bir yiyecegin en sevdigimiz olduguna bir kez
karar verdigimizde onu stirekli yemekten mutlu oluruz.
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Bunun ikinci érnegini ise bir aksam Hint yemegi ye-
mek tizere disari ¢iktigimda idrak ettim. Evimin yakinin-
da bircok Hint restorani vardi ve igclerinden Motspur Park
Tandoori favorimdi. Oturmus montiyt inceledigim sirada
restoran sahibi Malik siparisimi almak i¢in yanima geldi.
Restoran genelde kalabalik oldugu i¢cin Malik acele edi-
yordu. Ben heniiz agzimi acamadan siparis etmeye niyetli
oldugum seyi bana soyleyiverdi. Nasil mi? Ctlinkii her sefe-
rinde ayni seyi siparis ediyordum!

Bunu ben bile farkinda degildim. Daha sonra bunun
sadece Tandoori ile sinirli olmadigini, ayni hikdyenin Cin
ya da Italyan yemekleri icin de gecerli oldugunu fark et-
tim. Masaya oturup karar vermek lizere moniideki
actklamalara bakardim. Ve her seferinde de sevdigimi
bildigim ayni yemekleri secerdim.

Seviyorsak ayni yemekleri tekrar tekrar yemekten
mutlu oluruz. Niye olmayalim ki? En sevdigimiz yiye-
cekler ve diger secenekler arasinda bir secme hakki ve-
rildiginde akli basinda olan kim diger alternatifleri seger
ki? En sevdigimiz yiyecekler viicudumuzun ihtiya¢ duy-
dugu enerji ve besinleri icerdigi, bizi formda ve saghkl
tuttugu siirece bunda da yanls olan hicbir sey yok zaten.

Bizler, yabani hayvanlara kiyasla ¢ok daha genis ce-
sitlilikte yiyecekler yiyoruz. Ote yandan ¢6p gida yemek
lizere beynimiz yikanmistir. Benim yontemimle hala ge-
nis cesitlilikte ama en sevdiginiz favori yiyecekleriniz-
den yiyeceksiniz.

Achiginizi ancak dogru yiyecekleri yiyerek tama-
miyla doyurabileceginizi agikhga kavusturmustuk. ideal
durma zamanini ancak bunu yaparak hissedebilirsiniz.
Yontemim yiyecek seciminizi kisitlamayacak ve yok-
sunluk hissi duymaniza yol agmayacak.
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Gergekten zevk aldigimiz yiyecekleri yiyeceksiniz ve
sonrasinda kendinizi siskin, agirlasmis ve suglu hisset-
mek yerine formda, saglikli ve enerjik hissedeceksiniz.

HATA PAYI

Doga, her bir hayvan i¢in ideal yiyecekler olmasini
saglamanin yani sira zor kosullar altinda hayatta kal-
malarini saglamak i¢in de ikinci ve tciincii sinif yiyecek
secenekleri de sunmustur. Ornegin goril meyveyle bes-
lenmeyi tercih eder. Ancak meyve bulamadiginda hayat-
ta kalmak i¢in diger bitkileri de yiyecektir. Meyve ye-
niden bulunabilir oldugunda goril onu yemeye geri do-
necektir ¢iinkii en sevdigi, yani gorile tad1 en giizel gelen
yiyecek, meyvedir.

Goril, hicbir sey yemezse 6lecegini, bu nedenle mey-
ve bulamadigi zamanlarda bilingli bir karar ile diger bit-
kileri yemeye kendini zorlamas: gerektigini fark eder
mi? Yoksa diger bitkilere i¢giidiisel olarak m1 yonelir?
Aslinda gorili agligini gidermek icin bir yol bulmaya y6-
nelten sensorudiir. Achiglr giderek arttikca ikinci ve
lclinct sinif yiyeceklerin tadi giderek daha giizel gel-
meye baslar.

Doga, hayvanlarin en sevdigi yiyecekleri bulama-
diklarinda da hayatta kalabilmelerini saglamistir. Gori-
lin bilingli bir tercih yapmas1 gerekmez. Karar1 onun
yerine sensori ve acligl verir. Miimkiin olan en kisa
zamanda favori yiyeceklerine dondiigi i¢in ikinci ve
Uctincu sinif yiyecekler uzun vadeli sorunlara neden
olmaz.

Bu, goril i¢in iyi haberdir. Ayn1 zamanda bizim icin
de iyi haberdir. Doga bize favori yiyeceklerimizi saglar-
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ken ayni zamanda comert bir hata payina izin verir. Te-
mel olarak bizler i¢in tasarlanmis gidalan tiikettigimiz
slirece, ciddi sorunlara sebep olmadan ¢op gida yemeye
devam edebiliriz.

Cop Pay1 derken kastettigim bu kavram yontemi-
min 6nemli bir parcasidir. Diyetlerden farkl olarak asla,
“Bunu ya da sunu yeme iznim yok,” diye diisinmeniz
gerekmez. Hicbir kati sinirlama yok ve yediklerinizin
biiylik cogunlugu doganin sizler icin tasarladiklar: ola-
caktir.

Bu noktada abur cubur ya da ¢6p gida ile ne kas-
tettigimi aciklamaliyim. Bircogumuz icin bu hazir yiye-
cekler, sekerlemeler, pastalar vesaire —yani beslenme
uzmanlarinin bizler i¢in zararl oldugu konusunda hem-
fikir oldugu yiyeceklerdir. Benim abur cubur tanimim
ise dogal halinde olmayan, degistirilmis olan her seyi
kapsar.

Islenmis gidanin seri liretimiyle birlikte abur cubur
yemek bircogumuz icin normal hale gelmistir ve favori
yiyeceklerimiz ikinci siraya diisiirmiistiir. Benim yonte-
mim ile viicudunuzdaki dogal sinyalleri dinlemeyi 6gre-
nerek bu beyin yikamalarini yok edecegiz. Favori yiye-
ceklerinizi yediginizde, abur cuburun verdigi zarardan
duydugunuz sugluluk yerine bu kez viicudunuza sagla-
dig1 faydalar1 hissedeceksiniz. Ondan sonra da her
yemek yediginizde saglikli hissetmenin keyfine vara-
caksiniz.

OZET

e Tartiniz ve sensoriniiz a¢higinizin ne zaman
doyuma ulastigini size sdyleyecek. Yemek yemeyi
birakmaniz gereken zaman odur.
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 Besin eksikligi asir1 yemeye yol acgar.

e Doyuma sadece dogru yiyecekler yenerek ulasilir.

* Besinlerin hedefe ulasmasina izin vermek icin ya-
vas yiyin.

* Asir1 yemek iizerine beynimiz yikanmistir.

e Cop Payr'n1 kavrayin.
iPUCU NO. 11
Acele Etmeyin!

Sindirim, yiyecegi agziniza koydugunuz anda baslar.
Her bir lokmanizin tadina varin ve acele etmeyin.
Ozellikle de tahil ve bakliyat yerken yavas ve iyi ¢igneyin,
tiiktirtigtintiziin yiyecegi parcalamaya baslamasina izin
verin.
Yavas yediginizde a¢liginizin doyuma ulastigini
hissedebilecek, égiinlerinizden daha ¢ok keyif alacak ve
yeterince yediginizin farkina varacaksiniz.






Boliim 12

DOGANIN KILAVUZU’NU NASIL KAYBETTIK?

BU BOLUMDE
- EDINILMIS VE VAZGECILMIi$ DAMAK TADI
. UYARI ISIKLARI - ISLENMI$S GIDA DEVRIMi

- SEKIZINCI TALIMAT - BEYIN YIKAMALARINI YOK
ETMEK

- TATLI YANILSAMA
FEDAKARLIK DEGIL

Isin garip yam, ikinci siif yiyeceklerle idare ede-
bilmek kitlik zamanlarinda insanligin hayatta kalmasi
icin gerekli olmakla birlikte, bu canl tiirtinti tehdit eden
abur cubur takintisini beslemigtir.
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Bana giivenmenizi veya inanmanizi istemiyorum,
size her seyi acikliyor olacagim. Sadece agik fikirli olma-
niz1 ve sagduyunuzu kullanmanizi istiyorum.

Kilo probleminizin en sevdiginiz yiyeceklerden faz-
la yemekten kaynaklandigini diisiindiiyseniz muhteme-
len yeme aliskanliklariniz1 degistirmenizi isteyerek siz-
den bu favori yiyeceklerinizi yemeyi birakmaniz iste-
yecegimi de diisinmiigsiiniizdiir.

Daha 6nceleri, ideal kilonuzla ilgili biittin pesin hii-
kiimlerinizi bir kenara birakmanizi istemistim sizden.
Simdi ise en sevdikleriniz olarak gérdiigiiniiz yiyecek-
leri yeniden degerlendirmenizi istiyorum. Beyin yika-
malarin1 ortadan kaldirmak icin agik fikirli olmaniza
ihtiyacim var. Yanls bilgileri ayiklamamaiz ve gerceklere
geri donmemiz gerekiyor. Gergegi kesfettiginizde siz de
benim gibi yemek yemenin daima bir zevk olabilecegini
ve bir daha asla kilo problemi yasamaktan endise et-
meniz gerekmeyecegini anlayacaksiniz.

Doga, lezzetlerinin bize en giizel gelmesini saglaya-
rak belirli yiyeceklere karsi daha istekli olmamizi sagla-
mistir. Bunun yani sira favori yiyeceklerimizi bulamadi-
gimizda ac¢liktan kurtulmamiz i¢in ikinci ve ticiincii sinif
yiyeceklere karsi da bir lezzet algimiz olmasina izin
vermistir. Bu glinlerde sadece alisverise ¢ikarak birinci
sinif yiyeceklerimizi kolayca bulabiliyoruz.

Doga, favori yiyeceklerimizi bulabilirken daha asagi
smiftaki yiyecekleri yememizi istememistir. Ote yandan
bizim yaptigimiz tam olarak budur ve bizim i¢in zararli
olan yiyecekleri favorilerimiz olarak gormemizin sebebi
0zglir secimimiz ya da damak tadimiz degil yogun ve son
derece etkili beyin yikamalardir.
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Damak tadinin bir bireyden digerine degiskenlik
gosterdigini kabul etmekte hi¢ zorlanmayiz. Ote yandan
baska biri tam tersini diisiinecek olsa bile yiyeceklerin
tadinin iyi ya da kotii oldugunu distnme egilimi goste-
ririz.

Evde yedigimiz yiyecekler tat tomurcuklarimiz bil-
gilendirir ve etkiler. Neden italyanlar makarnayi sever-
ken Ingilizler patatesi ve Hintliler de pirinci tercih
ederler?

Yiyeceklerin tadi giizel olanlariyla kott olanlar ara-
sindaki farkin dogalarindaki 6zelliklere baglh olduguna
inaniyorsaniz neden lezzetler kisiden kisiye degisiyor
ve neden kendi damak tadimiz bile yasamimiz boyunca
degiskenlik gosteriyor? Cocukken rokfor peynirine eli-
mi bile siirmezken yetiskinligimde ona yonelik bir da-
mak tadi gelistirdim. Lezzetleri edindigimiz gibi onlar-
dan kolayca vazgecebiliriz de.

Vazgecilmis Bir Lezzet

Ben ¢ocukken kimin dogum giinii olursa olsun en he-
yecan verici an pastaydi. Asla onunla baslamazdik, énce
sandviglerimizi yemek zorundaydik, béylelikle pasta é6zel
odiil haline gelmigti. Ebeveynlerimiz tarafindan bize veri-
lebilecek en harika sey olduguna inanmamiz igin beyni-
miz ytkanmisti.

Pasta ortaya ¢ikarildiginda heyecanim en tepe nok-
tasina ulagsirdl. Gergek tadi aklima gelmiyor ama disin-
daki kalin kaplamay! ve altindaki yapis yapis regel kat-
manlarini, tabakta ne kadar giizel gortindiigtinii hatirla-
yabiliyorum.

Biiytidiigiimde sonsuz bir pasta kaynagim olmasina
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karar vermistim. Sonra ne oldu? Bunu yapabilecegim
zaman geldiginde artik dogum giinti pastasit yemek i¢in
en ufak bir istek duymuyordum. Cazibesini yitirmisti.
Neden? Ctinkii artik onun ézel bir 6diil olduguna dair
beynim yikanmiyordu. Gergekte ne oldugunu gérebiliyor-
dum.

Edinilmis damak tadi prensibine daha derinleme-
sine bakmaya basladigimda asir1 yeme probleminin ts-
tesinden gelmemi saglayacak delillerin ii¢lincli 6nemli
kismin1 kesfetmistim. Belirli yiyecekler icin bir damak
tad1 gelistirebildigimiz gibi, bu damak tadindan vazge-
cebiliyorduk da. Aslinda siire¢ ayniydi. Kahve 6rnegini
ele alalim. Cogu insan kahveyi sekerli icmeye baslar.
Sonra giiniin birinde sekeri kesmeye karar verir. Bunun
farkinda olmayarak onlara her zaman igtikleri gibi iki
kasik seker katarak kahve verdiklerinde size neredeyse
zehir vermissiniz gibi bir tepki gosterirler. Buna kah-
vedeki seker lezzetinden vazgectiler de sekersiz kahve
lezzetini edindiler de diyebilirsiniz.

Bir ¢cocuga bir parca rokfor verseniz igreng¢ bularak
tiikiirecektir. Onlar bir uyar sinyaline kulak veriyorlar.
Yine de ileri yaslarinda onlara rokfor ikram edildiginde
bu kez uyari sinyaline ragmen buna katlanirlar. Bir da-
mak tadi edinene dek bu yari ¢lirtimiis, kesilmis siit tirti-
niinii yemeyi sirdiirirler. Bu peynirin mavi kisimlari
bildiginiz kiiftiir. Normal sartlar altinda kiiflenmis bir
seyi dosdogru ¢ope atariz. Ote yandan Stilton, Dolcelat-
te, Gorgonzola ya da Danish Blue yemek yetiskinlere
0zgu bir hareket, bir ergenlik toreni gibi gortiniir.

Abur cubur sirketleri ve siipermarketler yeni tiriin-
ler piyasaya siirerek sizi siirekli bastan ¢ikarmaya
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calisirlar ama aslinda yaptiklari, bildiginiz ayni ¢op gi-
day1 paketini degistirip yeniden pazarlamaktan baska
bir sey degildir. Aslinda bu, uyar sinyallerine ragmen
kendimize zararl yiyeceklere bir damak tadi gelistir-
meye bizi yonlendiren biiytik gida endiistrisinin beyni-
mizi yikamasidir.

Sekizinci talimatim sudur:

KENDINIZI,
MEVCUT TAT TOMURCUKLARINIZA KOLELIGINiZDEN
AZAT EDIN!

Biitiin yiyeceklerin tadindan hoslanmay1 6grenebi-
leceginize gore ince, formda ve saglikli kalmanizi sagla-
yacak yiyeceklerin tadindan zevk almak makul goriint-
yor. Insanlar bugiine dek hep tersini yaptilar. Damak
tadi gelistirilebilir ve yok edilebilir, beynimiz ise yanls
yiyeceklerin tadina alismak iizere yikanmistir. Ote yan-
dan, bu beyin yikamalarindan sorumlu olanlardan ¢ok
daha akilli ve karmasik olan, kendi iyiligimiz icin ger-
cekleri ortaya ¢ikarmak iizere kullanacagimiz araglari
bize veren bir giic bulunmaktadir.

Ik kez rokfor peyniri, istiridye, bira ya da kahve
tiikettiginiz anlar1 hatirlamaya ¢alisin. Bir uyari sinyali
var miydi? Bu gidalara karsi bir damak tadi gelistirmek
icin o sinyali gormezden gelmeniz gerekti mi? Kendi
kisisel lezzet tercihleriniz beyin yikama sonucu silin-
mek zorunda kald1 m1?

En sevdigimiz yiyecekler mevcut olmadiginda ha-
yatta kalabilmemiz i¢cin doga damak tadini 6neriye agik
hale getirmistir. Ancak beyin yikama ytziinden artik
Doganin Kilavuzu’'na uygun davranmiyoruz.
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Benim yontemim beyin yikamalarin1 ortadan
kaldirir ve bu bir kez yok oldugunda dogaya uygun
davranmak sizin i¢in daha kolay hale gelir. Dogal i¢-
gudiileriniz geri gelecek ve sensoriiniiz de favori yiye-
ceklerinizi bulmanizda size yardim edecektir.

Yeme probleminizi beyin yikamay1 yok ETMEDEN
cozmeye calisirsaniz bir diyete giriyor ve iradenize
gtiveniyor olmak zorundasiniz. Siki bir ¢caba gerektirir ve
basarisiz olursunuz.

Yontemimin giizelligi kolay olmasindadir. Yapma-
niz gereken tek sey onu anlamak ve talimatlar1 uygula-
maktan ibaret.

Sigara i¢meye, sigaranin zehir icerdigini ve toksik
dumani akcigerlerimize ¢ekmenin dogal olmadigini ga-
yet iyi bilerek baslariz. ilk birkac nefeste bile agzimizda
hissettigimiz o berbat tat, onu icimize cekmemize engel
olmaya, bunun kétii bir sey oldugunu anlamamiza ye-
terlidir. Ancak sigara icmenin havali bir sey oldugu, bu
kadar insan yaptigina gore muazzam avantajlari olmasi
gerektigi konusunda beynimiz yikanmistir ve bu sirada
son derece bagimlilik yapan bir madde almis bulunuruz.
Bu sebeple bir damak tadi gelistirene dek ya da en
azindan tadini artik berbat bulmadigimiz zamana dek
katlaniriz ve sonrasinda da bagimlilik bizi ele gegirir.

Kulaga korkung geliyor ve gercekten de korkung.
Ayni sey yeme aliskanliklarimiz konusunda da gegerli-
dir. Dogal i¢cglidilerimiz daima bize uyari sinyali ver-
mek iizere devrededir ancak beyin yikama ve bagimlilik
resme golge dustriir. Bize zararl olan yiyecekleri yeme
tuzagina diiser, sonra da buna bir son veremeyiz.
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KENDiMIiZi NASIL KANDIRDIK

Doganin Kilavuzu'nu gérmezden gelmeye ve gergek
gida ile ¢op giday1 birbirine karistirma gafletine nasil
distruldiuk?

Hayvanlar, kitlik zamanlarinda hayatta kalabilmek
icin yiyecek saklamanin yollarin1 buldular. Atalarimiz
da yiyecek saklamanin 6nemini biliyordu ve tiiketil-
meyen yiyeceklerle ilgili sikintiy1 ¢cabucak kesfettiler:
Yenmeyen yiyecek eksir. Aslinda baska canlilar, yani
bakteriler tarafindan yenirler.

Bakterileri diisman gibi goruriiz ama onlar da bizim
oldugumuz kadar dogal planin bir parcasidir. Sadece
bizim sevdigimiz yiyecekleri onlar da seviyorlar. Bu
durumda atalarimiz yiyeceklerini korumak igin pisir-
mek, konserve yapmak, siselemek, tuzlamak, tatlandir-
mak, tursu yapmak, tiitsiilemek ve rafine etmek gibi us-
talik gerektiren yontemler gelistirdiler. Bu yontemlerin
hepsinde de yiyecegi, onu yiyecek kilan 6zelliklerin ¢o-
gunu, yani besin degerlerini ortadan kaldirarak bakteri-
ler icin yenilemez hale getiriyorlardi. Bir yiyecek bakte-
riler icin yeterince iyi degilse bizim i¢cin de degildir!

Favori yiyeceklerin kisith oldugu zamanlarda ha-
yatta kalmanin bir yoluydu bu. Ise de yaradi, érnegin
uzun yolculuklara c¢cikan denizcileri besledi. Ancak bu
denizciler gerekli besinlerden yoksun kalmaktan 6tiirt
sadece kurak alanda yetisen taze meyve ve sebzelerle
iyilestirilebilen iskorbiit ve rasitizm gibi hastaliklara
yakalandilar.

On dokuzuncu yiizyildan beri kirsal kesimden kasa-

ba ve sehirlere goc¢ edenlerin sayisi artt1 ve taze gidaya
erisim giderek daha da zor hale geldi. Taze meyve ve
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sebze zenginlerin ulasabildigi bir liikks haline geldi, bu
nedenle de islenmis gidaya talep basladi. Meyveler te-
mel olarak dogal tathliklar1 nedeniyle lezzetlidir. Insan-
larin meyveyle ilgili damak tadinin varolusu bizlerin
abur cuburu icat etmemizden milyonlarca yil 6ncesine
dayaniyor ve biliyiik gida endiistrisinin bizlere pazarla-
dig1 abur cuburun tath olma egilimi gostermesi bir tesa-
duf degildir.

Hazir yiyeceklerin ¢ogu bizler i¢in tasarlanmis gida-
larin, yani lapa haline gelene dek pisirilip kek ve recel
haline dontstiirilmis degil de dogal halindeki meyve-
nin lezzetini taklit etme girisimiyle tatlandirilmistir.
Ayrica daha yenilebilir hale getirmek i¢in yiyeceklere
meyve ekleriz, 6rnegin elma piresiyle domuz eti, ki-
zilcik sosuyla hindi gibi. Peki, ama taze meyvenin dogal
tathiigina erisilemediginde ne olur? Atalarimiz bu so-
runa, saglhigimizi en biiytik tehditle karsi karsiya getiren
¢ozimi bulmuslar: rafine sekerin eklenmesi.

Seker birgok islenmis gidaya eklenmektedir. Bu, sa-
dece sozim ona tath yiyeceklerden ibaret degildir.
Paketlerin lizerini okuyun. Seker ayrica konserve sebze-
lere, firinlanmis kuru fasulyeye, kahvaltilik gevreklere,
yogurda ve kurutulmus etlere de eklenmekte, siklikla da
koruyucu madde olarak kullanilmaktadir. Seker, taze
meyvenin tatliligini taklit etmenin yani sira bagimlilik
yapan bir maddedir. S6zde istah acic1 islenmis gidalara
eklenen diisiik miktardaki seker bile bagimlilik yaratir
ve tekrar tekrar o yiyecekleri almamiza neden olur. Son-
raki bélimde bu konuyu daha da agacagim.

Islenmis gidalar biiyiik bir is haline déniistii ve ¢ok
gecmeden hepimiz ticaretin insafina kalmis olduk. Bu-
giin, bize evde aylarca, hatta yillarca bile saklayabilece-
gimiz gidalar satan stipermarketlere bagimli haldeyiz.
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Sevgi Oldiiriir

Ebeveynlerimizin beynimizin yikanmasinda biiytik
rol oynadigini soylerken onlar1 seytan gibi géstermek
niyetinde degilim. Abur cubur sirketlerinin miisterilerinin
saghigr ve iyiligiyle ilgili en ufak bir endisesi yokken
ebeveynlerin ¢ogu net bir sekilde ¢ocuklart igin dogru
olan1 yapmaya c¢alisirlar. Sorun bircogunun bunu nasil
yapacagini bilmemesinden kaynaklanmaktadir.

Cocuklarmnt bir uyar sinyalini tetikleyen yiyecekler
yemeye ve ne kadar ag olduklarini gézetmeksizin tabak-
larindaki her seyi bitirmeye yonlendirirler. Ebeveynlerin
cogu bu aliskanliklarin onlarin gii¢lii ve saglikli olmasina
yardimci olacagini diistinerek yavas yavas ¢ocuklarina
asilamayt1 bir gorev bilirler.

Géstermis oldugum gibi durum bunun tam tersidir.
Saghigimizi en ¢ok onemseyen kisilerin genellikle ona
zarar veren kisiler olmasi ¢ok tiziicti. Bu kitabi okuyan
ebeveynler sadece kendi kilo problemlerini ¢ozmekle kal-
mayip ¢ocuklarinin da hayatlarinin ilerleyen dénem-
lerinde aci cekmemesini saglamak gibi miithis bir firsat
elde etmis oldular. Biiylirken beyninizin nasil yikandigini
sorgulayin ve bunun yerine Doganin Kilavuzu’nu uygu-
layin.

Doga, suyun biitilin canlilar icin 6nemini bilir. Gida
islendiginde besin degerinin cogunu kaybeder. Bununla
birlikte bizler i¢in yasamsal olan dogal su igerigini de
kaybeder.

Bebekken kat1 beslenmeye baslamadan 6nce suya

bagimhiyizdir. Annemizin siitiiniin ylizde seksen sekizi
sudan olusur ve hayati besinlerimizi siv1 halde alinz.
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Olgunlastik¢a sindirim sistemimiz su orani yiiksek
gidalarn tercih eder ¢linki i¢lerindeki besinleri ¢ikarip
atiklarindan kurtulmak daha kolaydir.

Yiyecek olmadan haftalarca, hatta aylarca hayatta
kalabiliriz ama su olmadiginda birkag¢ giinden fazlasina
zor dayaniriz. Doganin Kilavuzu’'nda yer alan favori yi-
yeceklerinizden su igerigi yiksek gidalar tiiketerek
viicudunuzun dogal dengesini yeniden saglayacaksiniz.

OZET

e Neredeyse her sey icin bir damak zevki gelisti-
rebilirsiniz.

» Neyse ki damak tadi1 degistirebilinen bir seydir.

e Favori yiyeceklerimiz sonradan edinilmis bir da-
mak zevki degildir.

e Mevcut tat tomurcuklarinizin ve yeme aliskanlik-
larinizin kélesi olmaktan kurtulun.

o islenmeler gidalardaki hayati besinleri éldiiriir.

e Anne sttiliniin yiizde seksen sekizi sudur. Sindirim

sistemimiz yiliksek su icerikli besinleri tercih et-
meye devam eder.

iPUCU NO. 12

Viicudunuzun Dengesini Koruyun

Kisa stire icinde yemek tizere beyninizin ytkanmigs oldugu
abur cubur gidalarla ilgili damak tadinizi
degistireceksiniz.

Doganin bizler igin sectigi yiyeceklerin su icerigi
yliksektir, tipki kendi viicutlarimizin su oraninin ytiksek
olmasi gibi.
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Saglikl bir insan viicudu yltizde altmis sudan olusur ve
bu hayati su oraninin korunmasini saglamamiz gerekir.
Meyve ve sebzeler yiiksek oranda su igerir. Onlart her
gtn yiyin. Muz gibi, swvi icerdigini diistinmedigimiz
yiyeceklerde bile ytizde yetmis bes su icerigi bulunur.






Boliim 13

ET VE SUT

BU BOLUMDE
- NEDEN ET YEMEK ICIN TASARLANMADIK?
- ANNE SUTU - INSANLARA UYGUN GIDALAR

DOGAL OLMAYAN BIiR iSTAH

Hayvan beslememizin sebebi onlari hayati bir yiye-
cek kaynagi olarak gormemizdir ama bizler hayvan ve
hayvan iiriinleri tiiketmek icin tasarlanmadik.

Hayvanlardan elde ettigimiz yiyecekler -et, siit
Urtnleri ve yumurta- bizlere son derece gii¢lii ve uzun
soluklu bir beyin yikama kampanyasi araciligiyla satil-
mistir. Et ile biitiin hayvanlarin etini, balik ve deniz
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triinlerini, siit trtnleri ile stt ve biitiin yan Urtnlerini
kastediyorum. Bu yiyecekler bize yasamsal besin kay-
naklar1 olarak sunulur, saglikli ve gii¢lii olmamiz igin
yasamsal olduklar: séylenir.

Geleneksel pazar kahvaltisi haftanin 6zel yemegidir.
Noel ya da Siikkran Giini'ni hindi yiyerek kutlariz. Pas-
kalya genc bir kuzunun masaya getirilebilecegi anlami-
na gelir. Bu boyle uzar. Kendimizi et ile 6dillendirdi-
gimiz bir kutlama gelenegi gelistirmisiz.

Diisliniince bu gariptir ¢linkii et bize ¢ok az besin
saglamanin yani sira gercekten de tatsizdir, yenebilir
hale gelmesi icin karmasik bir hazirlik asamasi gerek-
tirir ve sindirimi son derece giictiir. Bizi biiyiik ve gii¢li
yaptig1 icin ete ihtiyacimiz oldugu fikrini satin almi-
sizdir ama siz de, ben de ¢ok iyi biliyoruz ki gezegendeki
en biuiyiik ve en giicli hayvanlar et yemezler. Etin ¢ok
onemli bir protein kaynagi oldugunu size soyleyenler
vejetaryen olan fili, gergedani ya da zilirafay1 degil eto-
bur olan ormanlar krali aslani 6rnek gosterirler.

Fakat amac¢lamamiz gereken rol modeli aslan mi-
dir? Tamam, gii¢lii bir hayvan ama bu anlamda filin eline
su dokemez. Aslan giinde yirmi saat uyurken vejetaryen
bir ziirafa en fazla giinde iki saat uyur. insanlara cok
benzer bir canli olan orangutan da bitki ile beslenir ve
giinde en az alt1 saat enerjik bir sekilde sallanir.

Ozellikle de bizimle yakindan iligkili olup meyve ve
sebzeyle beslenen, sinirsiz bir enerji ve giice sahip olan
ve kilo sorunu yasamayan ¢ok sayida hayvan varken
bize ne genetik acidan ne de yasam tarzi olarak higbir
benzerligi olmayan bir etoburun yeme aliskanliklarini
benimsemek sagmadir.

Sekizinci Boliim’de Plastik Poset Sendromu’nu agik-
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lamistik ve protein almak i¢in et yemeye ihtiyacimiz
olmadigini 6grenmistik. Gereken yirmi aminoasidi aldi-
ginizda viicut proteini kendisi Uretir. Aminoasitler,
esansiyel ve esansiyel olmayan aminoasitler olarak iki
gruba ayrilir. Esansiyel olmayan aminoasitler olarak
adlandirilan on bir aminoasit zaten sistemimizde bulu-
nur. D1s kaynaklardan alinmasi gereken dokuz esansiyel
aminoasit de bitkilerde bulunur ve sebze yiyerek en iyi
sekilde karsilanir. Protein almak i¢in hayvanlara ve
hayvansal iiriinlere ihtiyacimiz yoktur.

Et yemek lizere tasarlanmadik. Dogrusunu isterse-
niz insan tiketimine onun kadar uygun olmayan baska
bir yiyecegi diisiinebilmek bile zordur.

INSAN VE ET

Her boyuttaki etoburun eti kavrayip pargalamak i-
¢in uzun, keskin disleri ve keskin ve giiclii penceleri var-
dir. Kendi dis ve tirnaklarinizi sadece evcil bir kedinin-
kiyle karsilastirin —gercekten de ciplak elleriniz ve dis-
lerinizle bir hayvani éldiriip parcalamak icin gereken-
lere sahip oldugunuzu disiiniiyor musunuz? Yapmanizi
tavsiye etmem ama denemis olsaydiniz bile onu tiiket-
mekte ciddi zorluk ¢ekerdiniz. Baska bir hayvanin kani-
n1 icmenin verdigi rahatsizligin yani sira cignemesi de
olduk¢a zordur. Birazini zorla bogazinizdan asag1 gon-
derseniz bile sindirim sisteminiz buna hi¢ memnun ol-
mayacaktir. insanlarin yedigi biitiin yiyeceklerin icinde
sindirimi ve bosaltimi en zor olani ettir. Etoburun mide-
sinde insan midesine gore ¢ok daha fazla hidroklorik
asit bulunur. Eti verimli sekilde pargalamay1 saglayan
bu asittir ve etoburun nispeten kisa olan bagirsaklari
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atik maddenin hizla bosaltimini saglar. insanlar et ye-
meye uygun konumda degildir.

Etin yag icerigi yiiksektir ve su icerigi de nispeten
diistktiir. Eti pisirmek su icerigini daha da diistirtir. Mi-
demiz diisiik yag ve yliksek su icerigi olan yiyecekleri
sindirmek tlizere tasarlanmistir. Etin protein icerigi de
yuksektir, bizde ise yogun yag ve proteini verimli se-
kilde sindirmek icin gerekli olan enzimler yoktur. Ciirii-
yen atiklarin uzun bagirsaklarimizdan ge¢gmesi yirmi sa-
at kadar siirer ve eti yedikten haftalar sonra bile sin-
dirim sistemimizde izleri kalir. Et yemek dogal bosaltim
dongiistine engel olur. Viicudunuz eti parcalamaya ¢ali-
sip basarisiz oldukc¢a sisteminiz sindirilmemis madde-
lerden bir rezerv olusturur ve bu rezerv daha sonra
yaga donusur.

Viicudunuzun i¢ini gorebiliyor olsaydiniz etin i¢ini-
ze verdigi zarar1 kabul etmeniz ¢ok daha kolay olurdu.
Sikint1 ceken sadece mideniz degildir. Bobrekleriniz eti
sisteminizden disar1 atamaz ve tiim diger organlariniz
durumu onarabilmek i¢in fazla mesai yapar. Ancak vii-
cudunuz inanilmaz direnglidir. Sadece hala hayatta ol-
maniz bile iceride fazlasiyla korkung bir sey olmadiginin
delili gibi gortir. Bir kez daha diisiiniin. Viicudunuz sim-
diye kadar basa ¢ikabildi diye ona bir ¢6p 6glitme maki-
nesi gibi davranmak gercekten mantikli bir yaklasim
m1? Bu kitabi kilo probleminiz oldugu icin okuyorsunuz.
Benim yontemimi izlediginizde viicudunuz ihtiyaci olan
biitiin besinleri dogru yiyeceklerden alacak ve siz de
sadece ideal kilonuzda olmakla kalmayacak, ayni za-
manda yemekten daha ¢ok keyif alacak, enerji ve can-
lilikla 6dillendiriliyor olacaksiniz.
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NE MiDE NE DE KALP

Taze oldugunu diisiindigimuz her sey genellikle
islenmistir. Ben kii¢tlik bir ¢ocukken tavuk hayatimizda
bir liiksti. Bugiin ise kirmizi etle ilgili koti haberler zin-
ciri sayesinde tavuk baslica bir et tirtinii oldu. Hem ucuz,
hem de heniiz herhangi bir kronik dejeneratif hastalikla
su¢lanmadi. Dizi dizi kafeslerdeki tavuklarin nasil yetis-
tirildigini ve nasil hormon pompalandigini gérseydiniz
bir daha kizarmis tavuk yemekle ilgili heyecan duyma-
niz bence artik miimkiin olmazdu.

Bu gilinlerde hayvanlar islendikleri kadar ¢ok yetis-
tirilmiyorlar. Yasadiklar1 koti kosullar gidip kendimiz
gormilyoruz ve aklimizi ne kadar korkunc¢ metotlarla
seri uiretim yapildigina karsi kapatiyoruz. Et endiistri-
sinden gelen sempatik gorintiiler ve cazip sozlere ka-
niyoruz. Bize bu yiyeceklerin hakiki besin degerleri
oldugu soyleniyor, gii¢lii ve saglikli olmak i¢in onlara
ihtiyacimiz olduguna inanmaya yonlendiriliyoruz. Biz
kimiz ki bunu sorgulayalim? Bebekligimizden beri ebe-
veynlerimiz tarafindan bile bize ayni hikaye anlatild1.
Ebeveynlerimiz de bu hikadyeyi kendi ebeveynlerinden
satin almisti.

Kiictik bir ¢ocugu bir tavsan ve bir elmayla birlikte
besige koyun. Tavsani yer, elma ile oynarsa size yeni bir
araba alacagim.

Harvey Diamond, Fit for Life kitabinin yazari

Duygusal anlamda da et yemek {izere tasarlanmis
degiliz. Muhtesem bir bahar giintinde kirlara gittiginizi
ve yemyesil cayirlarda oynayan yeni dogmus kuzulari
gordigiiniizii diisiinlin. Agzinizin sular1 akmaya basla-
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y1p da bir tanesinin lizerine atilip, bogazini parcalayip
bir kurt gibi kaniyla ziyafet ¢ekmek istegi duyuyor mu-
sunuz? Yoksa “Ne kadar tatlilar, degil mi?” diye mi di-
stunlyorsunuz?

Davranislariniz1 gercek bir etoburunkiyle karsilas-
tirin. Bir kuzu stirtistiyle karsilasan evcil kopeklerin bile
kontrol edilmesi gerekir. Insanlarin, kopeklerden farkh
olarak medenilestigini, bu nedenle de “hayvani” davra-
nislar gosterilmemesi gerektigini bildigimizi one siire-
bilirsiniz. Ancak tuhaf olan sudur ki kuzular sadece biz
onlar1 6ldiirtip yiyebilelim diye tretilip beslenmektedir.

Kendimiz 6ldiirmek, hatta kitle katliamini diisiin-
mek bile zorunda kalmadan et yiyebilmemiz icin koca
bir sanayi olusturulmustur. Bliyiik gida endiistrisi bit-
mek bilmeyen bir maliyet verimliligi ve daha yiiksek
karlilik arayisi icinde hayvanlara sarsici boyutta bir za-
limlik icine girmistir. Icinden ¢ikmamak {izere mahkiim
olduklar kii¢tictik kafeslerin dogal yetisme ortamlariyla
en ufak bir benzerligi yoktur. Kiimeste yetisen bir ta-
vugun hayatinin neye benzedigini anlamak adina, her
gilinlinlizii banyo kiiveti kadar bir tel kafesin iginde dort
kisiyle birlikte gecirdiginizi hayal edin. Bu tiir korkuncg
goruntiler bize sunuldugunda tiksinti ve acima tepkisi
veriyoruz.

Kullandigimiz dil bile et ile elde edildigi hayvan
arasindaki baglantiy1 kopariyor. Neden domuz, inek, bu-
zag1ve geyik demek yerine, sosis, biftek, pirzola ve av eti
demeyi tercih ediyoruz? Hayvanin canh halini disiin-
mek zorunda olmadigimizda bir porsiyon ete yumul-
mak ¢ok daha kolay ¢tinkii.

Sunu acikliga kavusturayim: Et yeme karsiti1 ahlaki
argiimanlari sunuyor degilim. Vicdaniniza hitap etmiyo-
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rum, sadece size insanin dogal bir etobur olmadigini
anlatmaya calisiyorum. O fiziksel o6zelliklerimiz ve o
icgiidiimiiz eksik.

Hayvanlar1 sevmek bizim dogamizda var. Yemek
icin degil dostluk etmek amaciyla kdpek, kedi, hamster,
tavsan, hintdomuzu, ¢6l faresi, kaplumbaga, balik, hatta
fare ve yilan besleriz. Onlarla oynamaysi, onlari izlemeyi,
onlarla konusmay1 ve onlar1 beslemeyi severiz. Hasta-
landiklarinda onlari veterinere gotiirtiriiz, 6ldiiklerinde
ise onlara mezar yapar, yas tutariz. Diger tiirlerle bizim
yaptigimiz gibi onlar1 yemeyi diisiinmeden birlikte ya-
samayi1 secen baska bir etobur akliniza geliyor mu?

Yeme niyetiyle tavuk ve domuz beslemis bazi in-
sanlar tanidim ama is bu hayvanlar1 6ldiirmeye geldi-
ginde bir tiirlii bunu yapamadilar ve o hayvanlari evcil
hayvan olarak beslemeye devam ettiler.

SUT KANDIRMACASI

Biitiin yeni dogan memelilerin en sevdigi yiyecek
anne sutudur. Anne sttii bebeklerin ihtiyaci olan biitiin
vitamin ve besinleri saglar ve biz bunu sorgulamayiz.
Bebegin tiikettigi anne siitlinii degistirmeye ya da onu
vitamin destekleriyle tamamlamaya calismayiz. Bebe-
gin doganin amacladigi giday1 tam olarak aldigini biliriz.

Ister bir buzag, ister bir kuzu, yavru kedi ya da
yavru kopek olsun, annesini emen bir hayvan gordu-
gumiizde i¢glidiisel olarak bir iyilik duygusuna kapiliriz.
Siit, ihtiyacimiz olan biitiin besinleri iceren dogal bir
gida ise elbette hayatimiz boyunca icebildigimiz kadar
stit icmek de mantikhidir.

Ben c¢ocukken siit evimizin vazgecilmeziydi. Her



139 @ Allen Carr

giin slitcl tarafindan getirilir ve okuldan déndiigiimde
bana soguk olarak igirilirdi. Iyi hissetmedigimde ya da
uykuya bir tiirlii dalamadigimda ise i¢ine bal eklenerek
sicak olarak verilirdi. Baslangi¢ta beyin yikamanin bu
yonunin ustesinden gelmekte biraz zorlandim. Sut
Urtinleri tiiketmenin zararlar1 gin 1s181ina c¢ikali ¢ok
uzun zaman olmadi. Kalp hastaliklar1 ve diyabete neden
olurken egzama, saman nezlesi, astim ve kemik erime-
sini de siddetlendirdigi kesin.

Hatirlayin, bebek kendisi i¢in tasarlanan gidayi tam
olarak aliyor. Biitlin memelilerin sttt belirli bir bebegin
ihtiyaci olan vitamin, demir, kalsiyum ve diger besin-
lerin belirli bir dengesiyle 6zel olarak formiile ediliyor.
Yeni dogmus bir bebege inek siitli vermezsiniz. Her me-
melinin siiti benzersizdir.

Siit sadece bebekler icin tasarlanmistir. insanlar ve
onlarin evcil hayvanlar disinda, yetiskinlik siirecinde
slit icmeye devam eden baska bir hayvan akliniza ge-
liyor mu? Benim gelmiyor! Inekler bile icmiyor! Ayrica
icmeye devam ettigimiz kendi siitiimiiz bile degil, baska
bir canlinin siitiini icmeye bashyoruz!

Siitiin tiiketimi etten daha kolay olabilir ama onun
da sindirimi ¢ok zordur. Bunun sebebi tliim siit triin-
lerinde bulunan laktozdur. Laktozu sindirebilen enzim
olan laktaz insan viicudunda anne siitiiniin sindirile-
bilmesi icin bebekken bulunur. Biiytdiigiimiizde viicu-
dumuzu terk eder. Bu durum yetiskinler olarak siit
trinleri tiilketmek lizere tasarlanmadigimizi agik¢a gos-
termektedir. Memelilerin midelerinden ¢ikarilan rennet
enzimi bir¢cok peynirin yapiminda sttt koyulastirmak
icin kullanilir. Peynir yedigimizde genellikle bir et
irtinii yiyor oluruz.
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Babar

Kiigiik Fil Babar isimli resimli cocuk kitabinda hay-
vanlar sadece kiyafet giydirilerek evlerde yasayip otomo-
biller kullanarak degil, ayni zamanda insan hatalarini
yapmaya agik hale de getirilerek insanlastirilmigtir. On-
ceki kral zehirli bir mantar yiyerek oliince Babar, Fillerin
Krali olur. Yabani hayvanlar yiyeceklerini sensorlerini
kullanarak secerler. Gergek bir fil bir mantarin zehirli
olup olmadigini anlayabilirdi. Yabani hayvanlar bizden
farkli olarak hadla i¢giidiileri tarafindan yénlendirilir ve
hala Doganin Kilavuzu’nu izler.

BiZiM FAVORI YIiYECEKLERIMiZ NELERDIiR?

Yetiskinlerin, siit, 6zellikle de baska bir canli tiiri-
niin sitld de dahil olmak tlizere herhangi bir siit tirltinii
tiiketmek lizere tasarlanmamis olduklari ortadadir. An-
ne siitii bebek memeliler icin yasamsal bir siv1 olmakla
birlikte bebeklik doneminden sonrasi i¢in uygun olma-
dig1 agiktir. Ayrica insanlarin hem fiziksel hem de duy-
gusal olarak et yemek lizere tasarlanmadigi da net orta-
dadir. Bu hususlar1 gormezden gelmek doganin planina
karsi ¢ikmak olur.

O halde geriye ne kaliyor? Meyve, sebze, yemisler ve
tahillar. Ac1 dolu ¢igliklar1 duyar gibiyim: “Bu vegan ol-
mam gerektigi anlamina mi geliyor?” Hayir.

Veganlar et ya da hayvansal {liriin yemezler. Hatir-
layin, benim yontemimde higbir sinirlama yoktur. Etsiz,
baliksiz ya da siit irlinsiiz bir hayati diisiinemiyorsaniz,
disinmek zorunda degilsiniz. Cép Pay1'n1 hatirlayin.
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Herkes gibi ben de vegan olma fikrini garip bulur-
dum. Bir kez kilo problemimin sirrini kesfedince artik
bu fikirden rahatsiz olmadigimi da gérdiim. Korkulacak
bir sey olmadigini fark ettim. Hi¢bir fedakarlik filan yap-
miyordum ve gida alimim istedigim kadar cesitli olabi-
liyordu. Ayrica taze meyve, yemis, sebze ve tahillarin
zaten insanin gida aliminin biiytik boliimiini olusturdu-
gunu da anlamistim.

Tipik bir giinliik 6gtinii distiniin: kuzu, piring pilavi,
havug, bezelye ve salata. Et bunun sadece kii¢iik bir bo-
liimi, ayrica se¢im yapmaniz i¢in genis bir meyve, yemis
ve tahil ¢esitliligi bulunuyor.

Bu giinlerde diikkanlarda birinci sinif yiyecek sece-
nekleri neredeyse sinirsiz ve benim yontemimle tat to-
murcuklariniz ve aghginiz daima favori yiyecekleriniz
ile doyacak. Dolayisiyla yoksunluk hissetmeyecek ve
ideal kilonuzda olacaksiniz.

OZET
» Fiziksel olarak et yemek icin tasarlanmis degiliz.
e Duygusal olarak et yemek icin tasarlanmis degiliz.

e Bizler icin uygun olan tek siit, anne sutudiir ve
sadece bebeklik donemi siiresince uygundur.

e Protein ve kalsiyum almak lizere et ve stt triinleri
yemek Plastik Poset Sendromu’na diismek demek-
tir.

e Gida aliminizdaki et ve siit miktarini azaltmak ce-
sitliligi yok etmeyecektir.
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[PUCU NO. 13
Kalbinizle Yiyin

Duygusal anlamda yeme icin donanimli olmadigimiz
bazi seyler vardir. Gergek bir etobur hayvanlara karsi
duygusal hi¢bir sey hissetmez. Kalbinizi dinleyin.






Bolim 14

FAVORI YiYECEKLERIMIiZ

BU BOLUMDE

- EN YAKIN AKRABALARIMIZIN BiZE
OGRETEBILECEKLERI

- DOGAL YIYECEKLERIN BOLLUGU - PiSIRMEK
- DOKUZUNCU VE ONUNCU TALIMATLAR
- NEDEN SUREKLI ACSINIZ?

DOGAL SECIM

Bazi yiyeceklerin bizler igin tasarlanmamis olmala-
rinin nedenini agiklamistim. Simdi gelin bizim igin tasar-
lanmis olanlara bakalim.

Tam olarak hangi yiyeceklerin insan tiiketimi i¢in
tasarlanmis oldugunu ortaya ¢ikarmanin vakti geldi.
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Bunu yapmak i¢in geriye doniip insanlarin yiyecek-
leri kesfettigi, atesin sirrini ¢oziip pisirmeye, tohum ek-
meye, hayvan beslemeye baslamadan onceki haline
bakmak faydali olacaktir. Bunu yapmanin iyi bir yolu da
bizlere en ¢cok benzeyen hayvanlara bakmaktir.

Blyluk maymunlar, 6zellikle de DNA'mizin ytzde
doksan dokuzunu paylastigimiz sempanzeler bizim en
yakin akrabamizdir. Bizler gibi hem et hem de otobur
olan sempanzeler meyve, bitki ve et yerler. En sevdikleri
yiyecek de ac¢ik ara meyvedir. Sonra yapraklar gelir.
Yilizde altmis civarinda meyve, ylizde yirmi civarinda
yaprak yerler. Tohumlar ve ¢icekler yiizde on gibidir, et
ve bocekler de sadece ylizde bes civarinda.

Secenegi olan bir sempanze meyve ve yaprak ye-
meyi tercih eder. Bu durum sempanzenin hayatini mo-
noton ve sikici mi yapar? Kesinlikle yapmaz. Sempanze
¢ yiiz kadar farkl bitki tiirtinden zevk alabilir. Alimi-
nizda gesitlilikten hoslandiginiz1 diisiiniiyor olabilirsi-
niz ama en son ne zaman aligveris sepetinize li¢ ylz
farkl yiyecek malzemesi koydunuz?

DOGANIN CESITLILIK GOSTERISI

Yasadigim yerdeki stipermarketi hizlica bir incele-
digimde, ¢ig yenebilecek bolca dogal yiyecek oldugunu
gordim; yandaki tabloya bakabilirsiniz. Kesinlikle kap-
saml bir liste degildir.

Meyve, Doganin Kilavuzu'ndaki biitliin kriterleri
karsilar. Hem glizel goriintir, hem gilizel kokar ve hem de
tad1 sahanedir. O kadar giizeldir ki insanlar meyvenin
aromasini ¢ikarip bagka seylere eklemeyi 6grenmistir.
Tatlilarin da ¢oguna, pastalara ve sekerlemelere taze
meyve ya da meyve esansi katarak tat veririz.
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MEYVE SEBZE TOHUMLAR, YEMISLER VE OTLAR
Elma Marul Badem
Armut Roka Brezilya cevizi
Seftali Ispanak Kaju
Muz Kuskonmaz Hindistancevizi
Ananas Lahana Macadamia cevizi
Erik Havug Pekan cevizi
Portakal Kereviz Yerfistigi
Uziim Bezelye Antepfistigi
Limon Turp Ceviz
Satsuma Biber Kestane
Klementine mandalina Sogan Findik
Avokado Taze sogan Susam
Mandalina Fasulye Aycekirdedi
Kavun Fasulye fiiz  Karaman kimyon tohumu
Mango Hindiba Haghas tohumu
Kayisi Karnabahar Kabakgekirdegi
Kiraz Sultani bezelye Kekik
Kivi Brokoli Maydanoz
Nar Gin lahanasi Biberiye
Gilek Rezene Tarhun otu
Ahududu Filizler Dag kekidi
Bogiirtlen Salatalik Feslegen
Loganberi Pancar Kisnis
Bektasilizimil Kereviz kokii
Frenkiiziimi Sarimsak
Domates Mantar

Pirasa

Diger yandan da etin tadi tek basina giizel olsa ne-
den onu pisirme, baharat, sos ve ¢esni ekleme ihtiyaci
duyalim ki? Elma yerken hi¢ tuz atma geregi duydugu-



147 @ Atlen Carr

nuz oldu mu? Karabiber eklediginizde muzunuzun tadi
daha giizel oluyor mu? Tabii ki hayir. Meyve baska hig-
bir ilave aroma gerektirmez. Aksine, et gibi yiyeceklere
aroma katmak i¢in onlar1 meyve ve sebzelerle karis-
tirirnz: domuz etiyle birlikte elma piiresi, hindiyle bir-
likte kizilcik sosu, dana etiyle birlikte sarimsak ve har-
dal, tavukla birlikte kirmizi biber ve sogan vesaire.

Is icecekleri tatlandirmaya geldiginde de meyveye
basvururuz: bogiirtlen, portakal, limon, misket limonu,
cilek, ahududu, seftali, ananas, muz.

Meyve, dogal icgiidiilerimize diger tiim yiyecekler-
den daha cazip gelir. Bu sadece lezzet meselesi degildir.
Lezzet aglikla yakindan iliskilidir, aclik da viicudun bize
belirli besinlere ihtiya¢ duydugunu sdyleme yoludur.
Meyve bu besinleri saglar.

Yiiksek su icerikli gidalarin sindirime yardimc1 ol-
mak, besinlerin emilimini ve atiklarin bosaltimini ger-
ceklestirmek agisindan 6nem tasidiklarindan daha 6nce
soz etmistik. Meyve, sindirim sisteminizin en iyi arkada-
sidir. Neredeyse hi¢c parcalama gerektirmeden hizlica
mideden bagirsaklara gecer ve tiim iyiligi burada kolay-
ca ¢cikartilir. Dogal bosaltim dongiisiine yardimci olur ve
atiklar, sindirilemeyerek yaga doniisen maddelerin bi-
rikmesini onleyerek kolayca bosaltilir.

Su, insanlar i¢in en hayati besindir. Insan viicudu
ylzde yetmis sudan olusur. Susuz kalirsaniz sisteminiz
diizgiin ¢calisamaz. Meyveler temel olarak sudan olusur,
bazilan yiizde doksan oraninda sudur. ihtiyacimiz olan
suyu bize dogal olarak saglayan yiyecek meyvedir.

Aslinda, dikkatli bakinca meyvenin ne kadar ustaca
tasarlandigini goriiyoruz. Ister kendi dogal, kolayca so-
yulan kabugunun icindeki muz, ister haftalarca parlak-
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lik ve sikiligini koruyan, her an yemeye hazir elma olsun
yerytiizl bizler icin hem ¢ekici hem de kullanish paketler
icinde ve genis bir lezzet cesitliligi olan meyve bollugu
ile dolup tasiyor.

Meyve, sicak gilinlerde bile serinligini ve tazeligini
korur. Hem ag¢higimizi hem de susuzlugumuzu giderir.
Saglikl ve giiclii olmak icin ihtiya¢ duydugumuz mine-
raller ve vitaminlerle doludur. Meyveyi sindirdigimiz
zaman geriye cok az miktarda atik kalir, bu az miktar-
daki atiktan kolayca kurtuluruz. Etin tam tersine, meyve
bize yasamdan zevk almak icin gerekli olan enerjiyi ve
canliigl verir. Enerjinin fazlas1 diye bir sey yoktur.
Enerji, insan mutlulugunun kaynagidir. Ne kadar ¢cok
olursa kendinizi o kadar iyi hissedersiniz. Meyve yemek
harikadir, yemek icin meyve birebirdir.

Bebeklerin davranigslarin1 go6zlemleyerek dogal
icgudulerimizle ilgili cok sey 6grenebiliriz. Bebeklerin,
beyinleri yikanmadan onceki yeme aliskanliklarini
gozlemleyin. Hayata, sadece annelerinin siitlini
isteyerek baslarlar. Kat1 yiyeceklere ge¢cme zamani
geldiginde hemen yemeye baslayacaklar1 yiyecek
meyvedir.

PISIRMEK

Taze meyve, taze sebzeler, yemis ve tohumlarin
(vemisler de aslinda bir tiir tohumdur) insanlar igin
ideal yiyecekler olduklar1 agikca ortada. Bu yiyecekler
bizlere ihtiya¢ duydugumuz biitiin besinleri saglarlar ve
dogal hallerindeyken yenebilirler.

Sekiz yiiz bin y1l kadar 6nce Tas Devri'ndeyken atesi
kullanmay1 6grendik ve o giinden beri de yiyecekleri
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pisiriyoruz. O kadar uzun bir siiredir bunu yapiyoruz ki
viicutlarimiz evrim gecirerek sinirli miktarda pismis yi-
yecek alimi ile sorun ¢cikarmadan basa ¢ikmaya adapte
oldu. Bunun anlami, dogal olarak yetisen ancak ¢ig ha-
liyle yenemeyen kok sebzelerin ¢ogu, tam tahillar ve
bakliyatlar gibi viicutlarimizin sindirebilip fazla zorluk
cekmeden 6zlimseyebilecegi besinleri yememizde so-
run olmadigidir.

TAM TAHILLAR SEBZE VE BAKLIYATLAR

Piring Gogu kok sebzeler
Un: cavdar/bugday/misir Enginar

Arpa Zeytin

Kuskus Denizyosunu
Ekmek ve krakerler Koganda misir
Makarna Patlican

Dan Kuru fasulye

Misir irmigi Mercimek

Yarma bugday Nohut

Kahvaltilik gevrek Boriilce

Bu yiyecekler meyve gibi birinci sinif degildir ama
zararhlik acisindan et, siit tirtinleri ve diger ¢6p gidala-
rin yakinindan bile gecemez ve sisteminizi gereksiz yere
tikamadan aliminiza eklenebilir. Bir sey pisiriyorsaniz
besin degerindeki kaybi en aza indirgemek ve a¢liginizi
doyurmak icin onu miimkiin olan en basit ve en hafif
sekilde pisirmeye calisin.

Tas Devri insanlar1 atesi bulmus olabilirler ama
alimlarinin hala temel olarak kokler, stirglinler, yemis-
ler, yumusak meyveler ve tohumlardan olusan ¢ig be-
sinlerden olustugunu biliyoruz.



Kilo Vermenin Kolay Yolu & 150

Bitkisel yaglar da islenmis olmalarina ragmen so-
runsuz bir sekilde sindirilebilir. Soguk baski yontemiyle
sikilmis yaglar: tercih etmek en iyisidir ¢iinkii yag 1sin-
diginda yag molekiillerinin doymamis yag asitlerinin
ozellikleri degisir, bu da besin degerlerini yok eder ve
onlari zehirli hale getirir. Yine bu nedenle en iyisi yag ile
pisirmemek.

NEDEN BUNLARI SiZE ANLATMAM GEREKiYOR?

Abur cuburlarin neden uzak durmamiz gerektigi ile
ilgili tartismasiz gecerli olan deliller var, bu nedenle
insan kadar zeki bir canl tiirtiniin bu kadar fazla abur
cubur tiiketmeye kendine nasil miisaade ettigini anla-
mak gercekten zor.

Reklam panolar1 neden bize taze meyve gorselleri
iletmiyor? Cocuk televizyon kanallar1 neden taze meyve
reklamlariyla dolu degil?

Biiytlik gida endiistrisi karini, yiyecekleri dogal hal-
lerindeyken sattiginda elde etmiyor. O, pazarin ¢ok kii-
cuk bir boliimi. Gergek para dogal gidalar1 bozarak on-
lar1 taninmayacak hale gelene dek isledikten sonra ka-
zaniliyor. Ve tiim bu ¢oplere sunarken tiiketicileri, bir de
sanki ellerine tuttuklar1 abur cubur ¢op degilmis gibi,
onlara kilo problemi yasatan da bunlar degilmis gibi, bir
de faydali bir sey satin aliyorlarmis gibi inandiriyorlar.

Daha da kétiist, rehberlik etsinler diye basvurdu-
gumuz s6zde uzmanlar da hangi yiyeceklerin bizim i¢in
iyi, hangilerinin kot oldugu konusunda siirekli fikir
degistirip iyice kafamizi karistiriyorlar.

Bazi uzmanlar dogru yola girseler bile sonuna kadar
gitmeyi basaramiyorlar. Kirmizi et ve tam yagh stitile il-



151 @ Atlen Carr

gili uyarilar ge¢ de olsa yapildi ama yerine ne énerdiler?
Tavuk ve kaymag: alinmis siit. Neden? Et ve siit bizim
icin ya iyidir ya da koti!!

Sizlerden agik fikirli olmanizi istedim ¢linkii beyin
yikamalarin ve tiim kafa karistiran mesajlarin ancak bu
sayede ustesinden gelirsiniz. Kendi adiniza dusuntip
sagduyunuzu kullanirsaniz gercegi gormek cok kolay-
dir. Insanlar ve atalar1 milyonlarca yildir yeryiiziinde
yasiyor. Islenmis gidalarin seri iiretimi ise sadece geg-
tigimiz son iki yiz yillik sirecte gerceklesti. Yiyecegi
dogal halindeyken yiyerek ¢ok uzun yilar gelistik.

Dokuzuncu talimatim su:

ISLENMIS GIDALARDAN UZAK DURUN!

islenmis Gida

Islenmis yiyecekleri hayatin normal bir parcasi ola-
rak kabullendik ve bundan kurtulmamiz gerekiyor. Dogal
i¢gtidiilerimiz milyonlarca yil isimize yaradi; iyi haber su
ki hala yerli yerinde duruyorlar. Tek yapmaniz gereken
onlari dinlemeyi yeniden égrenmek.

Isleme siireci gidalari, dogal su icerigi dahil olmak
lizere sahip olduklar: yasamsal besinlerden yoksun bira-
kir. Suda ya da et suyunda pisirmenin, sonradan su ekle-
menin ya da yemekle birlikte su icmenin telafi edecegini
diistintiyorsaniz yaniliyorsunuz. Ofiste tiiketmek lizere
kendinize bir paket toz haline getirilmis domates ¢orbasi
almak pratik olabilir ¢ciinkii tek yapmaniz gereken su ek-
lemektir. Ancak ortaya ¢tkan bu karisimin taze doma-
teslerle hicbir ilgisi yoktur. Tekrardan su eklemek dogal
su igeriginin ve besinlerin yerini tutmaz. Bu, sindirim
sistemimizin ¢alismak sekli degildir, bu sadece Plastik
Pogset Sendromu’dur.
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Sindirim sisteminiz yediginiz gidalardan besinleri
ustaca ¢ikarir, viicudunuzun dogru kisimlarina génderir
ve atiklari da imha eder. Olduk¢a karmasik bir makine-
dir ama sadece dogru yakitla verimli ¢alisir. Onun igin
tasarlanmis olmayan bir yiyecegi yerseniz viicudunuz
atiklarindan doganin gerektirdigi sekilde kurtulamaya-
caktir. Bunun yerine bu atiklar1 koyabildigi yerlerde bi-
riktirecek, boylece de hos goriinmeyen c¢ikintilariniz
olmaya devam edecektir.

Islenmis yiyeceklerin yiiksek su icerikleri alinmis-
tir, bu nedenle de onlar1 sindirmek zordur. Yemek
sirasinda sivi almak midenizdeki sindirim sivilarini
sulandirarak sorunu daha da kétiilestirebilir.

Midemiz a¢ oldugumuz sinyalini gonderdiginde do-
gal olarak bunu yiyecek ihtiyaci olarak anlariz. Aslinda
bu kadar basit degildir. Gelen sinyal aslinda belirli be-
sinleri talep ediyordur ve bu besinleri iceren yiyecekleri
saglamak da bizim gorevimizdir.

Yiyeceklerin tadinin sadece biz acken giizel oldugu-
nu daha 6nce konusmustuk. O halde bazi insanlar karin-
larini doyurduklar1 halde neden hala yemeye devam e-
derler? iclerindeki biitiin o yiyeceklerle hala a¢ olmalar
elbette miimkiin degildir. Ancak yine de hala yeme istegi
duyarlar.

BUNUN SEBEBI HALA AC OLMALARIDIR.

Acglik, viicudun besinleri talep etmesidir. Yedikleri-
niz bu besinleri saglamiyorsa viicut siskinlige ragmen
onlar1 istemeye devam edecektir.

Bu, benim yontemimin ve sizin kilo probleminizin
¢oziimiiniin anahtaridir. Asir1 yemenin, yanhs yiyecek-
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leri yemenin dogrudan sonucu oldugunu anladiginizda
hapishanenizin kapisi ardina kadar agilacaktir.

Yanlis yiyecekleri yediginizde sindirim asir1 derece-
de enerji sarf ettiren bir slire¢ haline gelir. Bu durum
icimizde sessizlik iginde gergeklestigi icin farkina vara-
mayabiliriz. Noel’'de yedigimiz 6gle yemeginin ardindan
neden genellikle uyuyakaldigimizi hi¢ merak etmis miy-
diniz? Aslanlarin ve diger etoburlarin hayatlarinin bii-
yuk bolimiint uyuyarak gecirmeleriyle ayn1 nedenden
otura.

Sindirimi ¢ok kolay oldugu ve besinlerle dolu oldu-
gu icin meyve bizi enerji dolu bir hale getirir. Abur cubu-
run ise parcalamasi zor ve yavas olur, besin degerleri
cok diistiktiir, ayrica sindirim stlirecinin biitiiniini tikar.
Dogru besinlerden yoksun kalan her bir hiicre ac1 ¢eker
ve sizde kalic1 bir yorgunluk birakir.

Abur cubur yemek sizi a¢ birakir, agliginizi daha faz-
la abur cubur yiyerek doyurmaya galisirsaniz sorun da-
ha da kétiilesir. Insanlarin fena halde kilolu hale gelme-
sine sebep olan bir kisirdonguidiir bu.

Susuzlugunuzu gidermek i¢in genellikle biiyiik bir
bardak su yeterlidir. Viicudunuz susadigi sinyalini gon-
derdigi sirada hangi besinlere ihtiyac duyuyorsa hepsi
de suda vardir. Susuzlugunuzun giderildigi zamani an-
larsimiz ve artik daha fazla suya ihtiya¢ duymazsiniz.
Ancak susuzlugunuzu birayla ya da islenmis ¢op icecek-
leri ile gidermeye c¢alisin. iki ya da ii¢ bardak i¢seniz de
hala daha fazlasini istiyor olursunuz. Alkol ve islenmis
iceceklerin icindeki ¢op viicudu susuz birakir —yani
elde etmeye calistiginiz durumun fazlasiyla tersi— ve siz
de susuzluk hissetmeye devam edersiniz. Ayni prensip
aclik ve yemek yeme icin de gegerlidir. Thtiya¢c duydugu
besinleri saglamadiginiz stirece viicudunuz size a¢ oldu-
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gu sinyalini gondermeye devam edecektir.

Onuncu talimatim sudur:
ACLIGINIZI FAVORI YIYECEKLERINIZ ILE GIDERIN!

Suna bir agiklik getirmek isterim ki sizlere ne yiye-
bileceginizi ve ne yiyemeyeceginizi sdylemiyorum. Cop
Payr’'n1 hatirlayin. Ancak aglik sadece favori yiyecekle-
riniz ile doyurulabilir. Her 6gtlintintizde dogal gidalarin
leziz tatlarinin keyfine varacaksiniz. Enerji dolu, ince,
formda ve saglikli olacaksiniz ve ¢op gidanin cazibesini
ne kadar ¢abuk yitirdigini goreceksiniz.

OZET

e Meyve giizel goriiniir, glizel kokar, tad1 giizeldir,
sindirimi en kolay yiyecektir ve bize sonsuz bir
enerji verir. Insanlarin favori yiyecegidir.

» Yiyeceklerin islenmesi, besinlerini 6ldiiriir, toksin
ekler ve su kaybettirir.

 Asir1 yemek, achigimizi doyurmayan yanlis yiye-
cekleri yemenin bir sonucudur.

 Acligimiz1 dogal yiyeceklerle doyurun.
iPUCU NO. 14
PiSIRMEK

Pisirirken miimkiin oldugunca basit ve hizli olun.
Pisirmek besinleri yok eder ve fazla pisirme sonucu
favori yiyecekleriniz ¢épe doniisebilir. Favori
yiyeceklerinizin basit ve hizlica hazirlanabildigini,
mutfakta saatler gecirmeniz gerekmedigini
gordiigiiniizde daha da rahatlayacaksiniz.






Boliim 15

SEKER BAGIMLILIGI

BU BOLUMDE

- SEKER TAKINTISI - BAGIMLILIK NASIL ISLER?

- ZEVK YANILSAMASI - CIKOLATA DUSKUNLUGU
- TATLANDIRICILAR - TUZ

TATLI-EKSI

Uyusturucu bagimliligina korkarak bakariz. Tuhaf
olan su ki biiyiik ¢cogunlugumuz farkinda bile olmadan
bagimhilik yapan bir maddeyi yiiksek miktarlarda kulla-
niyor — SEKER.

Burada seker dedigimde, meyvelerin icindeki gibi
dogal sekeri degil, islenmis ya da rafine edilmis, yiye-
ceklere yapay olarak eklenmis sekeri kastediyorum.
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Dogal meyve sekeri viicutta hi¢cbir soruna yol a¢-
maz. Aksine, harika bir enerji kaynagidir. Insanlar seke-
ri islemeye, favori yiyeceklerimizin tatli lezzetini taklit
etme girisimi dahilinde baslamistir. Esas problem se-
kerdeki kaloriler degildir: Maddenin bir kez viicuda gir-
digindeki sindirim sistemini nasil tikadigidir. Cok az
miktardaki seker bile metabolizmanin verimliligini dii-
surerek kilo alimina sebep olur. Saghigimiz ve iyiligimiz
icin en tehlikeli abur cubur formlarindandir ve bagim-
hilik yapar.

Ani EtKki Bir Efsanedir

Enerji vermesi icin égtin aralarinda bir parga ¢iko-
lata, kurabiye ya da diger sekerlemelerden yeme egilimi
olabilir. Bu da genellikle “sekerin hizli etkisi” olarak bili-
nir. Bu kulaga olumlu bir sey gibi geliyor, degil mi? Meyve-
deki dogal enerjinin agiga ¢ikmasi sindirim sistemi tara-
findan kontrol edilirken islenmis sekerin viicuda ani giri-
sinin kan sekeri seviyesinde korkung bir etkisi vardir. Bu
etki sizi gergin ve diken iizerinde hissettirir, bir de bunun
sonrasi vardir. Kan sekeriniz diistiikce kendinizi halsiz ve
uyusuk hissedersiniz, islenmis sekerin besin degeri olma-
digi icin yorgunluk ve isteksizlik hisleri artis gosterir.
Yéntemimi uygulayip dogal enerji seviyelerinizi kesfede-
ne dek ne denli uyusuk hale geldiginizi de muhtemelen
fark etmeyeceksiniz.

NASIL BAGIMLI HALE GELDIK?

Islenmis seker kaninizdan ¢iktig1 an garip bir bos-
luk ve huzursuz hissedersiniz. Buna yoksunluk denir. Bu
noktada daha fazla seker tiiketirseniz sekerin sizi mutlu
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ettigi yanilsamasini yaratarak gecici olarak bu hislerini-
zi gecirecektir. Aslinda yaptig1 tek sey, sizi moral bozuk-
lugundan alip iyi hissetmenizi saglamaktir. Ancak ilk se-
ker dozunu almadan 6nce de zaten iyiydiniz. Bir eksigi-
niz yoktu. Yoksunluk bir kez baslayinca sirf ilk dozu
almadan onceki halinize donebilmek i¢in tekrar tekrar
seker ihtiyaci duyarsiniz.

Aslina bakarsaniz hi¢gbir zaman tam olarak basladi-
giniz noktaya donmiis olmazsiniz ¢iinkii viicudunuz bir
tolerans gelistirir ve her tiikettiginizde aym rahatla-
maya kavusmak icin daha fazla sekere ihtiya¢ duyar,
sisteminizden her ¢iktiginda da daha biiyiik bir moral
bozuklugu hissedersiniz. Yoksunlugu daha fazla seker
tiilketerek atlatmaya calistikc¢a iyilik hissiniz giderek da-
ha fazla ¢oker ve sekere duydugunuz ihtiyac artar.

Asagidaki grafik bir islenmis seker bagimlisinin ha-
yat1 boyunca “iyilik” seviyesini gosteriyor.
i¥i HISSETME
Meyve yiyen (siirekli iyilik seviyesi)

%100
95 |
90 ]
85 ]
80 ]
75 |
70 —
65 el
60 el
55 ]
50—l
45 ]
40—l
35

islenmis seker bagimlisi

ZAMAN

Hayatta inis ve cikislar, gerilim ve stresli anlar var-
dir ama bu egzersizin amaci ve netligi ugruna bunlari
gormezden gelerek 6zellikle zaman icinde seker bagim-
liliginin iyiliginiz tizerindeki etkisine odaklanacagiz. Ba-
giml hale gelmeden 6nceki halinizin ytizde yiiz oldugu-
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nu varsayacagiz. Mutlu olmak demek hi¢ problem olma-
masl1 anlamina gelir.

Bir bagimli olarak stirekli yiizde ytiziin, yani bagiml
olmasaydiniz sahip olacaginiz iyilik seviyesinin altinda-
sinizdir. Bunun sebebi stirekli yoksunluk halinde olma-
nizdir ama bu durum 6yle hafiftir ki bu durumu normal
olarak degerlendirir ve farkinda olmazsiniz. Bu nedenle
pasta, ¢ikolata ve seker yemek sizi normalin altinda his-
settirir. Yoksunluk sebebiyle normalin on puan altinda
oldugunuzu farz edin ve daha fazla islenmis seker tiiket-
tiginizde bes puan yiikselirsiniz. Biraz destek alirsiniz
ama hala bagimli olmadiginiz ilk halinizdeki seviyenin
altindasinizdir. Muhtemelen, “Ne olmusg yani? Bu bir ya-
nilsamaysa o bes puan bana kendimi iyi hissettirmeyecek
miydi?” diye diisiiniiyor olabilirsiniz. Sirf ¢ikardiginizda
hissedeceginiz rahatlama icin ayaginiza dar gelen ayak-
kabilar giyer miydiniz? Biitiin madde bagimlhlarinin et-
kin bir sekilde yaptig1 budur ama bunun tek sebebi, igi-
ne diistiikleri tuzag1 anlamiyor olmalaridir. Zaman gecg-
tikce ve hayati bir seker bagimlisi olarak yasamaya de-
vam ettikce “iyi hissetme” duygusu hem fiziksel hem de
zihinsel olarak diisiise gecer ve siz de giderek asagiya
dogru kayarsiniz.

Baslangi¢ta bu bizi rahatsiz etmez ama ¢ukurun gi-
derek daha da dibine indik¢e durum koétiilesmeye de-
vam eder. Sisman, uyusuk ve depresif hale geliriz. lyi
hissetme seviyeniz yavas yavas ama siirekli olarak azal-
maya devam eder ve islenmis seker tiikettiginizde geri
geldiginiz iyi hissetme seviyesi de orantili olarak diiser.

Bir sabah uyumadan 6nceki bedenimizin iki kati
ciissede ve on kati uyusuklukta uyansaydik sok geci-
rirdik. Ancak bu kademeli bir siire¢ oldugu icin ¢ogu
zaman farkina bile varmayiz. islenmis sekerden gelen
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fiziksel yoksunluk aci vermez, belli belirsizdir ve ¢abu-
cak gecer. Sozgelimi bir ¢ikolata yemek isteyip de yiye-
mediginizde hissettiginiz yoksunluk tamamen zihinsel-
dir ve gercek bir zevk ya da destek olmadan basa ¢ik-
maya zorlandiginiz yanilsamasindan ortaya cikar. Bu
beyin yikamasi bir kez ortadan kaldirildiginda islenmis
sekerin gercekte nasil bir sey oldugunu gorebilirsiniz.
Boylelikle artik bu mahrum kalma duygusunu yasama-
yacaksiniz.

Favori yiyeceklerinizi yemeye basladiginizda, en
basindan bagiml olmasaydiniz hayatimiz boyunca his-
sedeceginiz seviyesine geri donebiliyor olacak. Harika
bir haber degil mi? Islenmis sekerin verdigi fiziksel yok-
sunlukla basa ¢ikmak kolaydir ve ¢ok hizli kaybolur;
viicut hemen iyilesmeye baslar ve artik islenmis sekeri
bir zevk ya da destek olarak gérmediginiz i¢in fedakar-
lik yaptigimizi hissetmez ve OZGUR OLURSUNUZ.

ASIRI YIYEN HERKES
BUNU DURDURABILMEYI ISTER.

Giizel olan gercek sudur ki bunu yapmalart miim-
kiindiir. Gereken tek sey diistiikleri tuzagi anlamak ve
talimatlarima uymaktir. Artik asir1 yemenin yanls yi-
yecekleri tiiketmekten kaynaklandigini anliyorsunuz.
Dogru yiyecekleri yediginizde sensoriiniiz, tartiniz ve
sindirim sisteminizin hepsi de gerektigi gibi calisacak ve
besinler achiginizi doyuracaktir. islenmis seker en sevdi-
gimiz favori yiyeceklerimizden biri degildir. Sadece
achigimizi doyurmayacagi i¢in degil, bagimlilik yapan bir
madde oldugu, viicudunuzdan c¢ikana kadar icinizde
hissettiginiz boslugu doldurma cabasiyla giderek daha
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cok yemenize sebep oldugu icin de asir1 yemeye sebep
olur. Ne var ki madde boslugu doldurmaz, onu yaratir.

Tiim bagimlilik yapan maddelerde oldugu gibi sizi
islenmis sekere baglayan sey fiziksel yoksunluk degil, ona
eslik eden beyin yikamalaridir.

Erken yaslardan itibaren tath yiyeceklerin 6zel ol-
duguna inanmaya yoneltiliriz: “Ana yemegini bitirirsen
tath yiyebilirsin.” Tabii ki tathy1 6zel bir 6diil olarak algi-
lariz. Biz biiylirken bu yanilsama devam eder ve ken-
dilerinin de bir dilim pasta, bir kutu cikolata yemenin
mutluluk getirdigine dair beyni yikanmis olan etrafimiz-
daki herkes tarafindan pekistirilir. Oysaki bunlar bir
bosluk duygusu, daha fazlasi icin duyulan 6nlenemez bir
arzu ve kilo problemi getirmektedir.

Bir kutlamanin en 6nemli béliimiiniin pasta oldugu
bize 6gretilmistir. Esas keyifli olanin sekerli yiyecekler
degil de birlikte olmak ve olayin kendisi oldugunu anla-
diginizda partilere ve diger etkinliklere gidebildiginizi
ve pastalara, kurabiyelere ve tatlilara en ufak bir mah-
rumiyet hissetmeden hi¢ dokunmadan da harika zaman
gecirebileceginizi goreceksiniz. Aksine, o sindirilmesi
imkansiz, yaglanma tetikleyici ¢6p gidayr viicudunuza
yuklemek zorunda olmadiginiz gergegiyle neselenebile-
ceksiniz.

Cikolata Bagimlilari

Daha once hi¢ tek basinizayken bir kutu cikolatay1
icinden sadece bir tane yeme niyetiyle acip farkina bile
varmadan biitiin paketi bitirdiginiz oldu mu? Bunu neden
yapariz? Bunda aslinda zannettigimiz gibi bir zevk yok-
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tur. Fiziksel olarak siskinlik ve mide bulantisi yasarken
duygusal olarak da kendinize ¢ok kizarsiniz, ¢aresiz ve
kontrolii kaybetmis hissedersiniz.

Ik cikolata sizde bir tatminsizlik hissi birakir, siz de
“Sadece bir tane daha,” diye diistintirsiintiz. Bu parca da
sizi doyuma ulastirmayi basaramaz, béylece devam eder-
siniz ve ne oldugunu anlayamadan bir bakarsiniz ki bti-
tiin paketi bitirmigsinizdir!

Cikolatalarin ¢ogu ii¢c temel malzemeden yapilir: ka-
feine benzeyen, teobromin adindaki bagimlilik yapan bir
madde iceren kakao, islenmis seker ve buzagilar icin ge-
rekli olan inek stitii. Bazi ¢ikolatalarin digerlerine gore
daha fazla islenmis oldugu ve daha fazla ¢ép gida icerdigi
dogru olmakla birlikte, “saf” ¢ikolata diye bir sey de yok-
tur. Tiimii islenmistir ve teobromin igerir.

Cikolata paketi senaryosu bagimli davranisin tipik
bir érnegidir. Bagimlilar bunu itiraf etmek istemedikleri
icin bagimliliklarint genellikle yalnizken besler. Bunun
icin utanirlar ve genellikle gizlemek icin de ayrica yalan
soylerler.

Meyve gibi islenmemis yiyeceklerin icinde bulunan
dogal seker kolayca sindirilir ve diger biitlin besinler
gibi viicudu dolasarak onu besler. Dogal halinde oldu-
gunda zihninizin bir numaral yakitidir. Dogal seker
olan meyveyi yediginizde fruktoz viicudunuza lif ve su
ile birlikte girer. Bunlar beyninizin islev gdstermesi i¢in
gereken glikozu yaratmak tizere birlikte ¢alisir. Bu siire¢
enerjinin kademeli olarak aciga ¢ikmasini saglar. Islen-
mis seker bir zehirdir. Ensiilin, viicuttaki glikozu diizen-
leyen hormondur. Islenmis seker, midede bir ensiilin
fazlaligini tetikleyerek sindirim sisteminizi devre disi
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birakir, sindirim sistemini diger besinleri parcalayamaz
hale getirir ve bu besinler de daha sonra yaga doniisiir.

ISLENMIS

Sekerin rafine edilmesi ya da islenmesi siireci, koka
bitkisinin kokaine, hashas bitkisinin de eroine dontistii-
rulmek tizere islenmesine cok benzer.

Isleme siireci lifleri, vitamin ve mineralleri dogal
kaynaktan ayirir ve geriye tath ve ¢6zilinebilir, kristal
gibi bir madde birakir. Islenmis seker her tiir yiyecekten
cikarilabilir ve ¢ok farkli isimlerle karsiniza ¢ikacagini
gorurseniz.

Bu nedenle arpa malti, pancar sekeri, kahverengi pi-
ring surubu, sekerkamisi suyu, misir surubu, dekstroz,
sakaroz ve akcaagac surubu gibi isimlerde dikkatli olun.
Hepsi islenmis trtinlerdir ve hepsi de bagimlilik yapan
¢cop gidalardir.

Muhtemelen su an sekerle ilgili bir probleminiz ol-
dugunu diisinmiiyorsunuz. Hemen satin aldiginiz her
gida Urilinliniin tizerindeki etiketleri kontrol etmenizi
oneririm. Corbalar, ekmek, pizzalar, kahvalt1 gevrekleri
ve patates cipsi gibi tatlilikla iliskilendirmediginiz leziz
hazir yiyeceklerin ne kadar ¢ogunda islenmis seker ol-
dugunu gormek sizi sasirtabilir. Taze meyve ve sebze-
lerin lizerinde icindekiler etiketi bulunmaz. Onlar dogal
halindeki saf yiyeceklerdir ve iclerindeki seker, kan se-
keri seviyelerinde yoksunluk ve bagimliliga neden olan
ani ve asir1 dalgalanmalara yol agmaz.

Karbonhidratlar harika bir enerji kaynagi olabilir.

Onlar her tiir yiyecekten alabilirsiniz: meyve, sebze,
baklagiller ve tam tahillar. Bu dogal karbonhidratlar
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kolayca sindirilir ve enerjiye gevrilir. Ote yandan, tahil-
lar islenerek beyaz ekmek, beyaz piring, beyaz makarna
ve beyaz un gibi yiyeceklere dontistiiriildiigiinde tizeri-
nizde islenmis sekere benzer etkiler gosterebilirler. Bu
karbonhidratlari islemden gecirmek, kabuklarindan ay-
rilmalarina, lif ve besin iceriklerini kaybetmelerine ne-
den olur —viicutlarimizin kullanabilecegi biitiin yararl
kisimlar bunlardir—, geriye kalan karbonhidrat da ayni
islenmis seker gibi viicudumuzda fazla enstilin salgilan-
masina sebep olur.

BAL VE DiGER TATLANDIRICILAR

Tathiya egilimimiz iyi bir nedene dayalidir: meyve
—tatly, leziz meyve— favori yiyecegimizdir. Meyvenin
dogal faydasini islenmis seker ya da alternatif tatlan-
diricilara degismeyin. Bal diisiik su igerigi olan yogun-
lastirilmis bir gidadir. Arilarin en sevdigi yiyecek olma-
sina ragmen bizler icin uygun degildir ve islenmis seker
gibi o da viicutlarimizda asir1 ensiilin salgillamasin te-
tikler. Tatlandiricilar kalorisiz alternatifler olarak satilir
ancak konu sadece kalori degil. Ornegin, Leptin istahi-
niz1 dengeleyen bir hormondur ve metabolizmanin den-
gelenmesi icin son derece 6nemlidir. Aspartam ve diger
tatlandiricilar viicuttaki Leptin oranini ylizde otuz bese
kadar c¢ikan oranlarda diisiiren asitlerdir. Bunun aglik
hissinizin ve metabolizmaniz iizerinde korkunc etkileri
vardir. Bazen “meyve sekeri” olarak pazarlanan toz ha-
line getirilmis fruktozu meyvedeki dogal fruktoz ile
karistirmamiz i¢in ¢irkin bir tuzak daha. Meyveden ay-
ristirlldiginda islenmis sekerle birebir ayni isler. Artik
¢cop gida olmus, dogal yiyecegin icindeki su, lif ve diger
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besinlerden ayrilmistir. Bu halindeyken bambaska bir
katki maddesidir.

Swvilarin da islenmis seker ve tatlandiricilar iger-
digini unutmayin: alkol, gazl icecekler, likorler ve tiim
islenmis meyve sulari. Diinya tlzerinde hi¢ seker iger-
meyen ve susuzlugu en iyi gideren tek bir icecek vardir.
Tamamen dilimiz damagimiz kurudugunda hepsinden
once elimizi uzattigimiz bu icecek, sudur. Harika bir se-
kilde tiim ihtiyaclarimizi karsilar, iyilestirir, enerjimizi
artirir, icimizi temizler ve oksijen doludur.

TUZ

Dogal tuz gerekli bir besindir ve seker gibi tuz da en
sevdigimiz yiyeceklerin icinde bulunur: meyve ve seb-
zeler. Bu yiyeceklerin icindeki dogal tuz diger organik
molekiillerle birliktedir ve bu da sistemimiz tarafindan
yavas, verimli ve sorunsuz sekilde emilebildigi anlami-
na gelir. Ote yandan islenmis veya rafine tuz en az is-
lenmis veya rafine edilmis seker kadar ¢ok soruna sebep
olur. Yiiksek miktarlarda oliimciil bile olabilir. Cin’de
geleneksel intihar yontemlerinden biri de tuza doymus
su icmektir. Otuz gram islenmis tuz viicutta fazladan ti¢
kilo su tutulmasina neden olur. Burada tuz ile kastet-
tigim tabii ki islenmis tuzdur.

Tuz eklenmis yiyeceklerin siklikla tiiketilmesinin
saghginiz lzerinde bir¢ok acidan tehlikeli etkileri bu-
lunur. Kan basincini ytikseltir; bu, kalp hastaligi ve er-
ken olimde 6nemli bir risk faktérdiir; bobrek yet-
mezligi, diyabet, osteoporoz ve kansere neden olabilir.
Bunun nedeni islenmis veya rafine edilmis tuzun mide
zarin fazla hizli gecerek kan dolasiminda ¢ok hizh ka-
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rismasidir ve viicudun bu hiza uyum saglayabilmesi i¢in
hiicrelerimizden fazlaca sivi ¢ekiyor olmasidir. Kan
akisina bir tuz fazlas: girisi oldugunda viicut bobrekler
filtreleyebilene dek tuzu hiicrelerin arasinda biriktirir.
Bu durum tiim dokuda yakici bir etkiye neden olur. Ko-
runmak icin hiicreler, fazla tuzu seyreltmek amaciyla
hiicrelerarasi siviya su birakirlar. Hiicreler kendi sulari-
n1 birakinca esnekliklerini kaybeder ve biiziiltirler. Bu
da potasyum kaybina sebep olur. Potasyum kaybi da
hiicrelerin kimyasinda ayrica dengesizlige neden olur.
Viicut sivi dengesindeki bu bozulma kaslarinizi ve or-
ganlarinizda iz birakir.

Kilo vermeye ya da incelmeye ¢alisiyorsaniz viicu-
dun dogru ¢alismasini engelledigi, su tutmaya ve siskin-
lige sebep oldugu i¢in islenmis tuzun zararlarini bu nok-
tada anlamis olmalisiniz. Neredeyse tiim islenmis gida-
lar tuz igerir. Biliyiik gida endiistrisi, yiyeceklere tuz
eklemenin hem raf 6mriini uzattigini hem de islenmis
seker gibi bagimhlik yarattig icin stirekli yemek yeme-
nize yol actigini ¢coktan kesfetmistir. Tuzlu patates cipsi
ya da krakerleri bir kez yemeye basladigimizda hepsini
bitirene dek durmanin mimkiin olmadigin1 hepimiz
biliriz. IlIkini yemekten kacinirsaniz hi¢bir sorun olmaz.

Ayrica tuzun yemegin tadin1 ortaya c¢ikardigina
inanmak tzere beynimiz yikanmistir —ama aslinda tiim
yiyeceklerin tadini birbiriyle ayni hale getirir— bu da
tuz tadidir. Yiyecekler, gercek tatlarini alabildiginizde
cok daha heyecan vericidir. Tuz kullaniyorsaniz da sofra
tuzu yerine dogal tuz kullanin ¢iinkii daha az islenmistir
ve icerisindeki mineraller sizin icin faydahdir.
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OZET

e Islenmis seker bagimlilik yaratir, neredeyse tiim
besin degeri diisiik ¢cop gidalara eklenir.

e Bagimlilik yapan maddeler achginizi gidermez,
ona sebep olur.

e Islenmis seker hicbir fayda saglamaz ve yaglan-
maniza sebep olur.

« Seker alternatiflerinden kesinlikle uzak durun.

e Islenmis seker ya da alternatif tatlandiricilar ice-
ren iceceklerden de uzak durun, hepsi ¢op gidadir.

e Yiyeceklere tuz eklemekten kacinin ve dogal lez-
zetlerden zevk almaya bastan 6grenin.

iPUCU NO. 15
Dogada Bulunan Tath Gidalar

Evinizi tathh abur cuburlardan arindirin ve yerine bir
kase glizel, taze meyve yerlestirin. Kdseyi her zaman en
sevdiginiz, taze ve sulu meyvelerle dolu tutun.
Siz de, aileniz de ihtiyaciniz olan tiim faydalari
aliyor ve higbir sekilde sugluluk tasimiyor olacaksiniz.






Boliim 16

BEYIN YIKAMALARINI YOK ETMEK

BU BOLUMDE

- IKi YONLU BIR SALDIRI - MAHRUM
KALMIYORSUNUZ

- SIGARAYI BIRAKMAK VE KILO ALMAK
- ON BIRINCI TALIMAT
KURUNTULARI GIDERMEK

Gelin su beyin yikamalarini yok edelim ve yiyecekleri
gercekte olduklart halleriyle gérmeye baslayalim.

Yakindan bakin. Sizce asagida ne yaziyor?
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GOOD: lyi EVIL: Kotii

Simdi kitab1 uzaklastirin. Kimileri baslangicta
“kotii” kelimesini gorliyor ve daha sonra “iyi” kelimesini
algiliyor. Bazen de bu tam tersi oluyor. En 6nce han-
gisini gorirseniz gorin, aslinda iki kelime oldugunu
anladiginiz anda artik sizi kimse tek kelime olduguna
ikna edemez.

Size farkl bir bakis a¢is1 verilmisken ayni seyi farkl
sekilde gébrmenin ne kadar kolay oldugunu anlayabili-
yor musunuz?

Abur cuburun arzu edildigine dair kandirilabiliyor-
sak bu siireci tersine ¢cevirmek ve onun aslinda ne ol-
dugunu gormek kolaydir. Ayrica dogal yiyeceklerin gii-
zelligini gormek zaten kolay.

iKi YONLU BiR SALDIRI

Beyin yikamalarin etkisini ortadan kaldirmak sasir-
tic1 derecede kolaydir, yapmaniz gereken tek sey siirece
acik fikirli yaklasmak ve iki seyi yerine getirmekten
ibarettir. Oncelikle doganin sizin i¢in uygun gordiigii
yiyeceklere odaklanmak i¢in gereken zamani taniyin ve
gercekte ne olduklarini goriin: ince, formda ve saghkh
olmaniz i¢in ihtiya¢ duydugunuz biitiin besinlerle, ener-
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ji ve lezzetle dolu kaynaklar. Olgun, renkli ve sulu bir
seftaliyi, portakali, ananasi ya da armudu kesin, muh-
tesem aromasini i¢inize ¢ekin, agziniza atip miithis ta-
dini, ferahlatic1 ve enerji veren suyunu hissedin ve vii-
cudunuzun neredeyse hi¢ ¢caba gostermeden faydala-
nacagl enerji ve besinlerin degerini takdir edin. Yeni
meyveler deneyin. Bulabileceginiz sayisiz cesit vardir
—belki de bugiine dek mangoyu ya da kiviyi hi¢ dene-
mediniz. Bunun yani sira taze, leziz, besin deposu, yiik-
sek su icerikli genis sebze yelpazesini de deneyin. Sade-
ce birkagindan s6z etmek gerekirse havug, biber, lahana,
marul, turp, karnabahar, brokoli, domates, avokado,
mantar, kuskonmaz ve 1spanaktan dilediginizi se¢ebilir-
siniz. Meyve gibi bu sebzeleri de hi¢ vakit harcamadan
¢cig tiiketebilir, hizlica lezzetli ve besleyici tabaklar ha-
zirlayabilirsiniz. Yontemimi uyguladiginizda yiyecek se-
cimleriniz daralmak yerine genisleyecek.

Ikinci olarak abur cuburun gergekte ne oldugunu
kavramak icin de kendinize zaman taniyin.

Et konusuna gelince. Etin sindirimi ortalama ti¢ giin
gerektirir. Et yemek lizere tasarlanmis degiliz. Diger
hayvanlari tiiketmek agisindan ne kadar donanimsiz ol-
dugumuzu ve favori yiyeceklerimizi tiiketmek iizere ne
kadar donanimli oldugumuzu gérmek iizere asagidaki-
lere bir goz atin.

Etoburlar: Parcalamak i¢in keskin 6n disler, 6gtit-
mek i¢cin yassi az1 disleri yok

Otoburlar: Keskin 6n disler yok, 6giitmek icin diiz
arka azi disleri var

Insanlar: Keskin 6n disleri yok, 6giitmek icin diiz
arka azi disleri var
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Etoburlar: Viicut uzunlugunun sadece tii¢ kati1 ba-
girsak yolu, hizla ¢iirtiyen et boylelikle hizla gegebilir

Otoburlar: Bagirsak yolu viicut uzunluklarinin on-
on iki kat1

Insanlar: Bagirsak yolu viicut uzunluklarinin on-on
iki kati

Etoburlar: Etin sindirimi icin midede gii¢lii hidro-
klorik asit

Otoburlar: Etoburdan yirmi kat daha zayif mide
asidi

Insanlar: Etoburdan yirmi kat daha zayif mide asidi

Etoburlar: Agizda, tahil ve meyvelerin 6n sindirimi
icin gerekli tikurik bezleri bulunmaz

Otoburlar: Tahil ve meyvelerin 6n sindirimi icin
gereken iyi gelismis tiikiirtik bezleri bulunur

insanlar: Tahil ve meyvelerin 6n sindirimi icin ge-
reken iyi gelismis tiikiiriik bezleri bulunur

Etoburlar: Tahillarin 6n sindirimi icin gereken
ptiyalin enzimi icermeyen asitli tiikiiriik

Otoburlar: Tahillarin 6n sindirimi i¢in ptiyalin ige-
ren alkali tukiirik

insanlar: Tahillarin 6n sindirimi i¢in ptiyalin iceren
alkali tukiruk

Etoburlar: Avi 6ldiiriip yemek icin penceler
Otoburlar: Pence yok
Insanlar: Pence yok
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Etoburlar: Ciltte gézenek bulunmaz, terleme dil
araciligiyla gergeklesir
Otoburlar: Cilt gozeneklerinden terleme

Insanlar: Cilt gzeneklerinden terleme

Et yerseniz agzinizdayken bunun farkinda olun ve
tam olarak neden zevk aldiginiz1 tespit etmeye calisin.

Gercekten de midenizde uzun siire duracak, viicu-
dunuzun sindirebilmek, biitiin toksinlerini ve atik mad-
delerini bosaltabilmek icin fazladan ¢alismasini gerek-
tirecek ve kilolu olmaniza yol agan bu tatsiz o6li et
parcasini ¢ignemek istiyor musunuz?

eeee BILGI KUTUSU eeee

Vejetaryenler, vejetaryen olmayanlara gére daha
ince, daha saglikli ve ideal kilolarina daha yakin olurlar.

Dogal favori yiyecekleri ve abur cubur yiyecekleri
yemekten aldigimiz zevk arasindaki giiclii tezata rag-
men hala mahrum kalma duygusu hissetmekten korku-
yor olabilirsiniz. irade kullanarak sigarayi birakmaya
calisanlar da benzer bir korku deneyimler. Sigara olma-
dan sosyal bir olaydan bir daha asla zevk alamayacak-
larindan ya da stresle basa ¢ikamayacaklarindan endise
duyarlar. Bu korku nikotin tuzagini anlamadiklar: i¢in
olur. Yeme problemi olan kisiler de abur cubur tuzagini
anlamadiklari i¢in ayni hatali baglantilar1 kurarlar. Cép
gidanin size hicbir gercek tatmin saglamadigini bir kez
anladiginizda dogal favoriniz olan yiyecekleri yemenin
verdigi gercek zevkin degerini anlamaya baslayacaksi-
niz ve bu korkular kendiliginden yok olacak. Dahasi,
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kisa siirede ince, formda ve saglikli olacak, hayatin tadi-
n1 ¢ikaracaksiniz.

Sigarayi Birakmak ve Kilo Almak

Sigarayi irade yéntemiyle birakmig olan kigsiler genel-
likle yoksunluk hissedip yerine koyacak bir seyler aradi-
gindan kilo alirlar. Bu kisilerdenseniz sigaray1 biraktigi-
niz igin fazla kilolu olmaya katlanmaniz gerektigini dii-
stintiyor olabilirsiniz. Bu bakis agist sigara icmekle ilgili
beyin ytkamanin yarattigi bir efsanedir. Aslinda gercek-
ten son derece uzaktir. Sigara icen biriyken on iki kilo
daha agirdim. Sigara icmek kilonuzu diistik tutmaya yar-
dimci olmaz, ayrica benim yontemimle sigaray! birakti-
ginizda kilo almak zorunda degilsiniz. Ancak sigarayi
biraktiginizda onun yerine yemek ya da alkolii koyar-
saniz bu durum kilo sorununa yol agabilir. Bu kategoriye
giriyorsaniz “Sigarayr Su An Birakin” isimli kitabimi
okuyun, bu kitap sigarayi birakmanin bir sonucu olarak
yasayabileceginiz herhangi bir yoksunluk duygusunu yok
eder ve yerine bir seyler koyma egilimini ortadan kaldirir.

Doganin bize sagladigi favori yiyeceklerimiz ¢ig ye-
nilebilir. Baz1 tahillar bile suda bekletilerek ¢ig yene-
bilir. Fazla pisirme dogal yiyeceklerin besin degerlerini
yok eder, bu nedenle pisirileceklerse hafif pisirilmeli-
lerdir.

Tatl, pasta ve sekerlemeler gibi yiyecekleri sevdi-
ginize inanmaniz i¢in beyniniz yikanmistir. Ancak on-
larin sizi sevmedigini biliyorsunuz. Daha da kétiisii,
amagclari sizi hasta etmek ve 6ldiirmektir. Gergekten de
bu islenmis, sindirilemeyen, besin degeri olmayan, ba-
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gimlilik yapan, ensitlin tetikleyen, sisteminizi tikayip
sizi doyuma ulastirmadan birakan ve sismanlatan ¢op
gidalar1 yemek istiyor musunuz?

Bebekligimizde viicutlarimiz laktozu pargalayabi-
len, bu sayede de tiiketmemiz gereken tek stt Uriini
olan anne siitimuizi sindirebilmemizi saglayan enzim
olan laktaz enzimini uretir. Anne sutiinden kesildigi-
mizde laktaz liretmeyi de birakiriz. Bebeklikten sonra
birakin baska bir canli tiirtiniin stitiint, hi¢bir siit tri-
niini tiketmemek tlizere tasarlanmisizdir. Viicudumuz
onlar1 diizgiin sindiremez ve yaga doniisiirler.

Sizi gercekten seven ve sizi 6nemseyen yiyecekler
vardir, yasaminiz boyunca size bakacak, saghkl, giicli
ve ince kalmanizi saglayacak yiyecekler.

Tam bir abur cubur miiptelas1 ve asir1 kilolu oldu-
gum donemde elimi meyveye neredeyse hic¢ siirmezdim
ve sebzelerin yiyecekten ¢ok dekorasyon oldugunu dii-
stiniirdiim. Onlar1 alimimin 6énemli bir bélimi haline
getirme fikrini hayal bile edemezdim. Doganin Kilavu-
zu’'nu anlamaya basladiktan sonra bu fikir daha az kor-
kutucu gelmeye basladi. Beynimin nasil bir diizeyde
yikanmis oldugunu anladigim zaman fikir heyecan
verici hale doniistii ve yontemimi uygulamaya baslar
baslamaz siire¢ dogal olarak gelisti ve kolay olmakla
birlikte son derece zevkliydi.

Yapmaniz gereken tek sey, acik gorisli olmak ve
beyin yikamalarindan kurtulmak i¢in bilingli bir ¢aba
gostermek. Bundan bodyle kendinizi islenmis gidalar
analiz ederken, gercekten onlar1 viicudunuza génder-
mek isteyip istemediginizi sorgularken bulacaksiniz.
Bunun size ne kadar dogal gelecegine sasiracak ve hay-
ran olacaksiniz. Ciinkii doganin esas planina geri do-
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niiyorsunuz. Bundan daha dogal ne olabilir? Korkacak
hi¢bir seyiniz yok.

Hatirlayin:

En sevdiginiz yiyeceklerden istediginiz kadar, ne
zaman isterseniz ve istediginiz siklikta yiyecek ve diyet
ve 0zel egzersiz yapmadan, irade kullanmadan ve yok-
sunluk hissetmeden ideal kilonuzda olacaksiniz.

Bunu ilk okudugunuzda muhtemelen ¢ok kuskuluy-
dunuz, belki de dogru olamayacagina dahi inaniyor-
dunuz. Ancak okumaya devam ettiniz ¢linkii soyle-
diklerimin gergekligini kabul edebildiniz ve sonuna
kadar gitmek istediniz. Bir sonraki adim bu konuda bir
seyler yapmak icin taahhititte bulunmaktir.

On birinci ve en heyecanh talimat sudur:
HAYDI BASLAYIN!

OZET

e Acik fikirli olun ve beyninizin yikandigim fark
edin.

e Abur cuburun gergegini gortin.
« Favori yiyeceklerinizdeki glizelligi gorin.

e Kim tutar sizi!
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[PUCU NO. 16

Siitsiiz

Sindirim sistemimiz stit tirtinleriyle basa ¢ikamaz.
Tereyagi yerine sivi yag kullanin.
Yemeklerinizde mayonez yerine susam gibi
ogtittilmtis yemis ve tohumlari dogal sizma zeytinyagi ile
birlikte kullanin.
Cayinizi sekersiz ve limonla igin.
Kahvenizi siitstiz icin. Daha da giizeli, ¢cay ve kahve
yerine limonlu su igin.
Peynir yerine avokado yiyin. Avokado dogaldir,
besin degeri ytiksek, yiiksek proteinli ve harika bir
bitkisel yag deposudur.






Bolim 17

KENDINIZDE BASLAYIN

BU BOLUMDE

- ARTIK NELER BILIYORSUNUZ? - ACLIK VE RUTIN
- SUSUZLUGUNUZU GIDERMEK

- TERS DUSEN YIYECEKLERI KARISTIRMAYIN

DOGANIN MONUSU

Kitab1 buraya kadar okumak icin gecirdiginiz kisa
stirede ince, formda ve saglkli olmanizi saglayacak
prensipleri 6grendiniz.

e Doganin Kilavuzu’'nda hangi yiyecekler oldugunu
biliyorsunuz: taze meyve, taze sebze, taze tohum-
lar ve yemisler. Bunlar en kolay sindirebildigimiz,
dogal hallerindeyken yenebilen ve ihtiyacimiz
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olan biitiin besinleri iceren yiyeceklerdir. Ayrica
en lezzetli olan yiyecekler bunlardir ve tam tahil-
larla biitiinlenebilirler. Bunlar en sevdiginiz favori
yiyeceklerinizdir ve ince kalmanizi saglarlar.

e Miimkiin oldugu kadar ¢ig, yiiksek su icerikli yiye-
cekler yemeniz gerektigini biliyorsunuz.

e Hangi yiyeceklerden sakinacaginizi biliyorsunuz:
islenmis gidalar, ozellikle de et ve siit uirtinleri ile
islenmis ya da rafine edilmis seker. Et ve siit iiriin-
leri insanin sindirim sistemine uygun degildir ve
favori yiyeceklerimizden alamayacagimiz besin
degerleri yoktur. islenmis seker, bagimhilik yapic
ozelligi nedeniyle yapay bir a¢hk yaratir, tstelik
sindirim sistemimizde tikaniklia da sebep olur.
Bu ¢op gidalar size gercek bir zevk vermez ve sizi
sismanlatir.

e Ne zaman yemek yiyeceginizi biliyorsunuz: a¢ ol-
dugunuzda. Yemek sadece a¢ oldugunuzda gercek
bir zevktir. Asir1 yemek a¢ olmadiginizda yemektir
ve sagladigi bir tatmin yoktur.

eYemeyi ne zaman birakacaginizi biliyorsunuz:
doydugunuzda. Yavas yemenin, viicudunuza ihti-
yaci olan besinleri aldigini algilamasi i¢in zaman
tanimanin 6nemini kavradiniz. Ihtiyaciniz olan be-
sinleri saglamayan ¢6p gida yediginizde, bunlarin
acliginizi asla gidermeyecegini de anladimz. Fa-
vori yiyeceklerinizi yediginizde sensoriiniiz ve
tartiniz a¢higinizin ne zaman sona erdigini size
soyler. Size onlar rehberlik eder.

e Kendinize ideal bir kilo belirlemeniz gerekme-
digini biliyorsunuz. Yabani hayvanlar belirlemiyor
ve asla da fazla kilolu olmuyor. Aynaya baktiginiz-
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da gorduguniizden memnun olunca dogru kiloda
oldugunuzu anlayacaksiniz.

e Diyet yapmanin ise yaramadigini biliyorsunuz. Bu
yontemi uygulayarak perisan olmayacak, yoksun-
luk hissetmeyecek ve yemek yemekten zevk ala-
bileceksiniz.

Bu kitabin basinda kafanizda olabilecek biitiin siip-
heler ortadan kaldirildi. Artik zihniniz en gilizel yasam
deneyimine acik ve uygulamaya baslamak icin sabir-
sizlandiginizdan eminim.

Ac¢lik m1 hissediyorsunuz?

Bir¢ok insan giinde ti¢ 6gtin yer, biri sabah, biri giin
ortasina dogru, digeri de aksam. Ogiinler arasinda acli-
gimizin olusmasina, béylelikle yemek yedigimizde agli-
gimizi doyurmaktan zevk almamiza yarayarak sindirim
sistemimizin dogal déngiistine denk diistiigti icin bu rutin
onemlidir. Gilintimlizii, kahvaltiyi, églen ve aksam yemek-
lerini ailemiz, dostlarimiz ya da ¢alisma arkadagslarimizla
birlikte keyfini ¢cikaracagimiz sekilde yapilandirdigimiz
icin modern yasama da uygundur. Gtin boyunca, yedigi-
miz yemekten aldigimiz yakit kullanildik¢ca aglik sinyal-
leri beyne gitmeye baglar. Favori yiyeceklerimizi yiyorsak
genellikle her dgiinden yaklasik dért—bes saat sonra
bunun farkina variriz. Bazen iki 6giin arasinda aciktigi-
mizi fark ederiz ama ¢abucak gegen hafif bir his oldugu
icin bu hi¢ sorun degildir. Bu his stirerse ¢abucak sindi-
rilecek olan leziz bir parca meyve yiyerek onu giderebilir
ve gelmek iizere olan égiinle ilgili istahimizi yok etmemis
oluruz.
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Achigin korkulacak bir sey olmadigini anlamak 6-
nemlidir. Aclik, yemekten zevk almak i¢in gereklidir.
Ac¢hgimizi doyurmak biyiik bir zevktir. Doganin Ki-
lavuzu’nu takip ettiginiz takdirde hayatiniz boyunca her
giin keyfine varabileceginiz bir zevktir.

DOGANIN TARTISINI OKUMAK

Aclik, gida ihtiyacimizi ayirt edebilmemiz i¢in doga-
nin bize verdigi 6l¢iidiir. O halde tam olarak ne zaman
yemeliyiz?

Aghginizi hissettiginiz anda doyurmaniza izin veril-
mezse ne olacak? O zaman nasil bir aciya dontsir?
Sanirim mideniz guruldayacaktir ama pek ac1 verici di-
yemeyiz, oyle degil mi? Karsilastiginiz ac1 tamamen
psikolojiktir. Kendinize mahrum kaldiginizi séylerseniz
kendinizi daha koétii hissedeceksiniz ve a¢liginiz da tam
bir sefillik olacak.

Diyetlerin bu kadar yorucu ve sonuglarinin da ba-
sarisiz olmasinin sebebi budur. Bir yoksunluk hissiyle
baslarsiniz, her aglik hissettiginizde bu his derinlesir ve
caresiz hissedersiniz. Pozitif bir degisiklik yaparken
bunun pek dogru bir kafa yapisi oldugu sdylenemez.

Ag oldugunuzda kendinizi mahrum birakmanizi is-
temiyorum. Aclig1 farkl bir agidan goérmenizi rica edi-
yorum: hemen basa c¢ikilmasi gereken kotii bir sey
olarak degil de ne kadar uzun siire kendi haline bira-
kirsaniz size verdigi zevkin o kadar artacag: bir keyif
kaynagi olarak.

Giin boyu atistiran insanlar bu sekilde davranma-
larinin dogalarindan ileri geldigine inanirlar —otlayan
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bir hayvan gibi. Ancak insanlar otlamak tizere tasarlan-
mamigtir. insanlarin siirekli bir seyler atistirmak iste-
melerinin sebebi siirekli a¢ olmalaridir —bu da viicudun
talep ettigi besinleri alamadigi i¢in olur.

Sizin i¢in tasarlanmis yiyecekleri yemeye baslayin,
otlamaya devam etme ihtiyacinin kisa siirede yok ola-
cagini goreceksiniz.

Sadece a¢ oldugumuzda yememiz gerektigi konu-
sunda kararli olusum, giin boyunca sadece tg¢ 6giin ye-
meye sadik kalmamiz gerektigi anlamina m1 geliyor?
Kesinlikle hayir. Olay sadece acligimiza gore bir yeme
rutini olusturmaktan ibaret.

Yabani hayvanlar yiyecegin mevcut oldugunu var-
sayarak istedikleri zaman yer, istemedikleri zaman da
yemezler. Buna ragmen yine de ihtiyac¢larina bagh olan
kendilerine gore bir rutinleri vardir. Koyunlar giin bo-
yunca otlar ¢iinkii bu sindirim sistemlerine uygundur.
Aslanlar giinde bir kez yiyip geri kalan siirede uyuma
egilimindedir. Bundan boyle siz de yemek zamanlamasi,
miktar1 ve icerigini kendinize 6zgii ihtiyaclariniza gore
ayarlayacaksiniz.

EN FERAHLATICI iCECEK,
SERIN, BERRAK SUDUR

Gercekten susadiysaniz biitiin icecekler ise yaraya-
caktir ama susuzlugunuzu gercek anlamda bir tek su
giderebilir. Alkol, bitkisel olmayan ¢ay ve kahve, gazl
icecekler (dustik kalorili ya da digerleri) ve tiim islenmis
icecekler temelinde sudur ama susuzlugunuzu giderme
eyleminin tam tersini gerceklestiren katki maddeleri,
ilaclar, kimyasallar ve yapay tatlandiricilar igerirler.
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Biiyiik gida endiistrisi icecekleri ferahlatic1 ve su kay-
bini giderici olarak pazarlar ama sizi aslinda daha fazla
susattiklarim1 biliyorlar. Diinya tizerinde, yetiskinlik
doneminde serin, berrak, oksijen dolu sudan baska
icecekler icen tek canli tiirii biziz. Su, tiim hayvanlar i¢in
Doganin Kilavuzu’'nda yer alan tek icecektir.

Alkol bagimlilik yapan bir maddedir. Alkol prob-
leminizi nasil ¢6zeceginizi 68renmek istiyorsaniz The
Easy Way to Stop Drinking, Easy Way to Control Alcohol
isimli kitaplarimi okuyabilir ya da kliniklerimizden
birine gidebilirsiniz. Kahve ve bitki ¢cay1 olmayan ¢aylar
kafein igerirler. Kafein de bagimlilik yapan bir mad-
dedir. Her ikisi de idrar soktiiriiciidiir, daha ¢ok idrara
cikmaniza ve gereginden fazla su kaybina sebep olurlar.
Bu icecekleri ictiginizde hep daha fazlasini istersiniz.
Bunun sebebi susuzlugunuzu gidermiyor olmalarinin
yani sira bagimhlik yapmalaridir. Bagimlilik yapan bir
madde aldiginizda yaptiginiz tek sey bir 6nceki dozun
verdigi yoksunluk belirtilerini gidermekten ibarettir.
Asla doyuma ulasmazsiniz, bu maddeyi tekrar tekrar al-
may1 siirdiiriirstiniiz.

Susuzlugunuzu su ile giderdiginizde viicudunuza
istedigi besinleri veriyor olursunuz ve doyarsiniz. Su,
favori iceceginizdir, sadece ferahlatici degil, aym za-
manda besleyicidir. Viicudumuzun yaklasik ytizde alt-
mis1 sudur ve su kaybinin 6niine ancak en sevdigimiz,
yluksek su iceren yiyecekleri —ozellikle de meyveyi—
yedigimizde gecebiliriz. Su, tim kaslarimizin ve or-
ganlarimizin verimli ¢alismasini saglar. Sindirim siste-
mimizin sorunsuz ¢alismasi icin de dogru sivilara ihti-
yaci vardir.
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BAZI YIYECEKLERI KARISTIRMAYIN

Buraya kadar en sevdigimiz yiyecekleri tespit et-
meye ve onlar1 sadece a¢ oldugumuzda yemeye odak-
landik. A¢higiniz1 favori yiyecekleriniz ile giderirseniz
sorununuzu ¢ozersiniz.

Bununla birlikte dikkate alinmasi gereken bir unsur
daha var: farkl tirdeki yiyeceklerin dogru kombinas-
yonu.

Gidalarimizi li¢ temel gruba ayiralim: proteinler, ni-
sastalar ve notr gidalar. Bu yiyecekleri dogru kombinas-
yonda yerseniz sindirim, emilim, metabolizma ve
bosaltiminizi iyilestireceksiniz. Favori yiyecekleriniz-
den yeterli miktarda yiyerek dogru besinleri aldiginiz
takdirde sisteminizi yeniden dengeleyecek ve ideal
kilonuza ulasacaksiniz.

DAHA iYi SINDIRIiM

Viicutlarimiz sindirime yardimci olmak i¢in sivilari
kullanir. Farkl tirde besinleri farkli sivilar sindirir.
Protein asit sivilarla sindirilirken, nisasta alkali sivilarla
sindirilir.

Asit, alkalinin tam tersidir ve ikisi birlestiginde bir-
birlerini etkisiz hale getirirler. Protein ve nisastayi
midemizde bir araya getirirsek asit ve alkali sindirim
swvilarinin her ikisi de salinir. Bu iki sivinin birbirine
karisarak etkisiz hale gelisi sindirim siirecini olumsuz
etkileyerek kilo alimina yol agar.

Proteinler bu nedenle nisastalarla birlikte yenme-

melidir. Notr yiyecekler proteinlerle de nisastalarla da
verimli sekilde sindirilebilir. Liitfen ilgili tabloya bakin.
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Bu prensipleri akilda tutmak kolaydir. Uygularsaniz
her 6glinden hem zevk hem saglik elde edersiniz. Ayrica
kilo da vereceksiniz. Boylece ac1 ve yoksunluk yok
—sadece saglik, enerji ve nese var olacak!

SUTUNA -

PROTEINLER SUTUN B - NOTR

Et Sebzeler (Siitun C’dekiler Patates ve tatli
haric) patates

Balik Tohumlar Tahillar

!_(aPukly deniz Yemigler Tath misir

urinleri

Yumurta Otlar Unlu mamuller

Siit driinleri Kati ve sivi yaglar Ekmek ve krakerler

Soya Baklagiller Hamur igleri

1. Siitun A’daki proteinleri Siitun B’deki her seyle
karistirmak uygundur.

2. Sutun C’deki nisastalar Siitun B’deki her seyle
karistirmak da uygundur.

3. Suitun A’daki proteinleri Stitun C’deki nisasta-
larla karistirmak sindirim problemlerine neden
olur.

Baklagiller, yani kuru mercimek, fasulye, bezelye ve
nohut istisnadir; diger sebze ve nisastalarla uyumludur-
lar ancak diger proteinlerle uygun degildirler.

Meyve ve meyve sular1 diger yiyeceklerle birlikte
tiiketilmemelidir. Bu gidalar a¢ karnina tiiketilmeli, bas-
ka yiyecekler yenmeden once sindirilmeleri beklenme-
lidir. Muz haricindeki meyveler otuz dakika i¢inde sin-
dirilir. Muzun sindirimi kirk bes dakikaya kadar siire-
bilir.
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OZET

e Yontemimin prensiplerini biliyorsunuz. Kullanin!
* Doga size bir aglik 6l¢egi vermistir. Kullanin!
* Su, doganin bize verdigi bir armagandir. Kullanin!

« Yiyecekleri birlestirme prensiplerini biliyorsunuz.
Kullanin!

e Artik kilo sorununuzu ¢6zmek icin gerekli bilgiye
sahipsiniz. Kullanin!

[PUCUNO. 17
BIRLESTiRME

Artik nasil beslendigimizin temel bilgileri elinizde.
Bu prensipleri izlemeye bir kez basladiginizda kisa
stirede aliskanlik haline gelecekler. Kitabi acip bakma
geregi duymayacaginizi goreceksiniz.

En sevdiginiz yiyeceklerden bol miktarda yemenin
keyfine varacaksiniz ve 6giin saatleri sugluluktan uzak
bir zevk kaynagi haline gelecek.

Bu yeme tarzi bir diyet degildir. Sizi sinirlandirmak
yerine favori yiyeceklerinizi yemekte ozgtir birakir.






Boliim 18

SON TALIMAT

BU BOLUMDE

- YONTEMIN UYGULANMASI - VEJETARYEN
MIYIM?

- ALLEN CQRR'IN “KOLAY YOL” YONTEMININ
GETIRDIGI OZGURLUK

- ON IKINCI TALIMAT

HAYATIN ZEVKINI INCEYKEN CIKARIN!

Yasam gercek bir eglence kaynagidir ve ben de
yasamin zevkine varmanizi istiyorum. Bunu ancak favori
yiyeceklerinizi yiyerek yapabilirsiniz, yani doganin sizin
icin tasarladigi yiyecekler ile.
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Iradeniz tiikendigi anda pes ettiginiz diyetlerden
farkli olarak boyle beslenmek yoksunluk hissi barin-
dirmaz, sadece uygulamay: siirdiirerek kilo problemini-
zi coktan ¢6zmis oldugunuzu gorursiniz.

Kilo Vermenin “Kolay Yolu”, yontemini anladiginiz
ve uygulamaya basladiginiz anda kilo probleminizi ¢6-
Zer.

Ideal kilonuz artik hicbir sekilde erisilemeyen bir
hedef degil, yeni beslenme tarzinizla dogal ve dnlene-
mez bir sonucudur.

Yapilmasi kolay bir degisikliktir ¢ciinkii doga tara-
findan bizler icin tasarlanan yiyecekler tadi en giizel
olanlardir, onlarin favori yiyecekleriniz oldugunu ¢abu-
cak anladiginiz1 goreceksiniz.

MEYVE

Acliginizi ne zaman gidereceginiz artik sizin eli-
nizde. Giinde li¢ 6giin rutini ¢ogu Kkisi icin uygundur ve
her 6glinlinlizden zevk alabilmeniz i¢in a¢hginizin kuv-
vetlenmesini saglar. Zamanlamayla ilgili gézlemlemeniz
gereken sadece tek bir kural var, o da meyveyi, mide-
nizde baska bir yiyecek yokken yemeniz gerektigi.
Taze bir meyveden azami fayday: saglamak i¢in onun
tek basina sindirilmesi gerekir, bu sebeple meyve ye-
meden 6nce baska yiyecekler yediyseniz en az iki
saat bekleyin. Meyve yediyseniz de baska bir yiye-
cek yemeden 6nce meyvenin sindirilmesi icin en az
yarim saat bekleyin.

Yeni hayatiniza kahvaltida meyve yiyerek, sadece

meyve yiyerek baslayin. Bunun kolay ve zevkli oldugu-
nu goreceksiniz. Kosullar miikkemmeldir. Onceki aksam-
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dan beri bir sey yememis olacaksiniz. Mideniz bosken
taze, suluy, lezzetli, susuzlugu giderici, besin dolu, enerji
veren meyveden en iyi sekilde yararlanmaya hazir ola-
caktir. Bu sizi tamamen doyuracak.

Meyvenizi ¢ig yiyin. Pisirme islemi meyvenin kim-
yasini degistirir. Is1 6nemli enzim ve vitaminleri 6ldii-
rir, asit olusur ve besin degeri kaybolur.

Baska hicbir kahvalti sekli meyve kadar cesitli ve
guzel degildir. Semtinizdeki siipermarketin kahvaltilik
gevrek reyonunda size ¢ok secenek sunuldugunu diisii-
nebilirsiniz ama o segeneklerin bir¢cogu farkl sekiller
verilmis, lizerine seker serpilmis ama aslinda tadi az ¢cok
birbirine benzeyen, temelde ayni malzeme degil midir?
Meyve reyonuna ilerleyin ve seceneklerinize bakin. En
azindan yirmi farkli ¢esit taze meyve secenegi bulacak-
siniz. Hepsi de kendine o6zgui farkh lezzette, dogal ha-
linde, yemeye hazir, harika kokulu ve muhtesem gorii-
niimliidiir. Istediginiz kadar ¢ok yiyebilirsiniz ve kilo
almazsiniz.

Kahvaltida sadece taze meyve yemeye bir kez alisti-
ginizda, ¢ok gecmeden bu sizin ikinci doganiz haline
gelecek. Yumurta, pastirma, sosis ve kizarmis ekmek
birlikteligini yagli, hazmedilemeyen bir y181n olarak, ya-
ni gercek haliyle algilamaya baslayacaksiniz ve biitiin
cazibesini kaybedecek.

Aslinda birinci doganiz demeliyim c¢iinkii bunun
sizin i¢in tasarlanmis ideal dogal gida oldugunu bili-
yorsunuz. Bu leziz, sulu, besin deposu, ytliksek su icerikli
meyveyi yeme zevkini yeniden kesfettikce, onu ne kadar
kolay hazmedeceginizi ve ondan alacaginiz faydalar
diisiindiikce cok kisa slirede daha 6nce kahvaltida
neden baska seyler yediginize hayret edeceksiniz.
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Bitin bunlar olurken eti, siit tUriinlerinin, sekerle-
melerin ve diger islenmis gidalarin aslinda ¢6p oldu-
gunu iyice gormeye baslayacaksiniz. Viicudunuz iize-
rinde gosterecekleri etkiyi diisiineceksiniz: Onlar1 sin-
dirmekte ne kadar zorlanacagimzi, gereken besin
icermedikleri i¢in ag¢higinizi asla doyurmayacaklarini,
ginlerce iginizde kalarak nasil ciiriiyeceklerini, sebep
olacaklari tisengecligi ve en sonunda nasil yaga dontise-
ceklerini distineceksiniz. Artik bu sefaletin bir kolesi
olmadiginiz i¢in olduk¢a neseleneceksiniz.

Yeni ve saghkll hayatinizin getirilerini ve keyfini
hissettikce ise yaradigin1 anlayacaksiniz. Kolay ve ke-
yifli oldugu i¢in ise yaramaya devam edecegini biliyor
olacaksiniz. Daha enerjik hissedeceksiniz, her 6giinii-
niizden zevk alacaksiniz, tartiniz Kkilolarinizin birer
birer eksildigini, aynaniz kotl goriinen ¢ikintilarinizin
gozden kaybolmaya basladigini yansitacak, dolapta bek-
leyen kiyafetleriniz viicudunuzun inceldigini gostere-
cek, mideniz ona uygun yiyecekleri verdiginiz i¢in ¢ok
daha rahat ettigini size belli edecek, yiikselen enerji
seviyeleriniz viicudunuzun daha verimli g¢alistiginin
teyidi olacak. Tat tomurcuklarimizin giderek daha ¢ok
dogal, saglikli yiyeceklere yoneldigini, islenmis yiye-
ceklerden birer birer uzaklastiginizi goreceksiniz.

VEJETARYEN MiYiM?

“Bu beslenme tarzi beni bir vejetaryene mi
cevirecek?” Bu soru siklikla sorulur ve endisenizi anla-
yabiliyorum. Bu yontemi kesfetmeden 6nce hep veje-
taryenlerin biraz garip oldugunu, giiniin birinde veje-
taryen olma fikrinin, sanki bir rahip olmak gibi beni
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biraz rahatsiz ettigini diistintirdiim. Hevesimi kiran zo-
runlu perhiz ve yoksunluk olurdu.

Sigara ictigim donemde, sigara igcmeyenlere saygi
duyardim. Onlar, zayifligim ve aptalligim yiiziinden beni
kiicimseyen farkl ve tstiin bir insan tiirti gibiydi. As-
linda konunun zayiflik ve aptallikla higbir ilgisi yoktu.
Sadece, sigara olmadan hayattan zevk almak soyle dur-
sun, onunla basa ¢ikamadigima inanmak tlizere dahice
beynim yikanmisti. Bu telkinden en sonunda kurtulup
sigaray1 kalic1 olarak birakabildigimde nikotin tuzagin-
dan basariyla kagmay1 basarmis milyonlarca eski sigara
icicisinden hic¢bir farkim olmadigini anladim. Sigaray:
birakmak biitiiniiyle bencil bir karardi ve sigara i¢cme-
yen biri olarak hayatin katbekat daha zevkli oldugunu
soylemekten mutluluk duyuyorum.

Et yemekle ilgili beynim ¢ok koklii bicimde yikan-
mis olmal ¢iinkii zararh etkisini anladiktan ve et ye-
meye uygun olmadigimizin farkina vardiktan sonra bile
kendimi onsuz bir hayata adama fikri, beni hala rahatsiz
ediyordu.

Et yemeyi biraktim ¢iinkii artik kendimi bundan
zevk aldigima ikna edemiyordum ve onsuz hayattan ¢ok
daha fazla keyif aldigimi hissediyordum. Kesinlikle ahla-
ki sebeplerden 6tiirii degildi. Ote yandan, bu giinlerde
bir hayvan gérdiigiimde onu 6ldiirme, kiiciik pargalara
ayirma ve yeme fikri biraz tuhaf geliyor. Et liretimiyle
ilgili ne kadar cok bilgi edinirseniz yeme isteginiz de o
kadar azaliyor. BSE (Bovine Spongioforme Encepha-
lopathie — Deli Dana) ve CJD (Creutzfeldt — Jakob
Disease) gibi hastaliklar nedeniyle bircok kisi eti birakti.
Bir mezbahaya, batarya sistemi kiimeslere ya da et
fabrikasina yapilacak bir ziyaret daha bir¢ok kisinin ete
duydugu istahi bitirmek icin yeterli olacaktir.
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Eger vejetaryen olursaniz bu artik et yemek iste-
miyor olmaniza dair tamamen bencil bir sebepten ola-
caktir. Yontemimin en biiyiik cazibesi hi¢bir yoksunluk
ya da yasaklanmis yiyecek bulunmamasidir —Cop
Payr’'ni hatirlayin. Beyin yikamalarindan bir kez kurtul-
dugunuzda ve etin ya da diger ¢op gidalarin gercek
yuzini gordiuginiizde i¢giidiisel ve dogal olarak viicu-
dunuzu sindirilemeyen, yag tetikleyen ¢ople tikamaya
bir son vermek isteyecek, bunun yerine sizin i¢in en iyi
olan, sizi ince, formda, saglikli ve mutlu kilacak yiye-
ceklere olan ilginiz giderek artacaktir.

NE? HiC TARIF YOK MU?

Kimileri bu kitab1 kilo vermelerini temin eden ye-
mek tarifleri bulma beklentisiyle seciyor. Kilo verme
kitaplarinda tariflere bolim ayirmak yaygin bir uygu-
lama olmakla birlikte ben burada faydali olacagini his-
setmiyorum. Bazen yazarlar size takip etmeniz i¢in
haftalik planlar verirler. Ben bunun ¢ok sinirlayici
oldugunu diistiniiyorum.

“Kolay Yol” Yontemi’'nin temel prensiplerinden biri
ozgurliuktir: istediginiz seyi, istediginiz zaman yeme
ozgurligu. Diyet kitaplarindaki tarifleri ve planlari takip
etmeniz gerekirse kendinizi mahrum kalmis hisseder-
siniz.

Tat tomurcuklariniz deneme yanilma yoluyla hosu-
nuza giden tarifleri bulmakta size giiven verecektir.
Yedigim en doyurucu yemeklerden bazilar1 tamamen
plansiz gelisenler olmustur. Satin alabileceginiz favori
yiyeceklerinizin biiyiik boliimiini listeleyip hepsiyle
deneyim kazanmanizi 6neriyorum.
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On ikinci talimat sudur:

HAYATIN TADINI,
FAVORI YIYECEKLERINIZI YIYEREK CIKARIN!

OZET

¢ Kilo sorununuzun yoéntemi uygulamaya basladi-
giniz anda ¢oziildigiini biliyorsunuz.

e Saglikly, yliksek su icerikli yiyeceklerden miimkiin
oldugunca ¢ok yiyin.

 Sadece eger isterseniz vejetaryen olacaksiniz.

« Kilo vermenin ve 6zgiir olmanin zevkini ¢ikarin.
iPUCU NO. 18
Kilolarin Birer Birer Eksildigini Goriin

Icine girmekte zorlandiginiz kiyafetleri deneyin ya
da kendinize yeni bir giysi alirken bir beden
kiictildtigiiniizii gorerek sevincinizi satis gérevlisiyle
paylasin.
Haftada bir tartilin ve farki gortin.
Aynaya baktiginizda formunuzdaki degisiklikleri
hayranlikla izleyin.






Boliim 19

HAYATIN TADINI CIKARMAK

BU BOLUMDE
- DOGALLIK LISTESI - DOGRU BASLAMA ZAMANI
- ZEVK ICIN EGZERSIZ - DOGAL DONGU

- BUMUHTESEM BIR SEY -TALIMATLARIN
TAMAMI

SORUNUNUZ COZULDU

Siz dogru yiyecekleri yediginizde yaratilan uyumlu
denge, bir saglik ve mutluluk kaynagidir.

Artik kolayca, acisiz ve kalici olarak kilo vermek i¢in
ihtiyaciniz olan biitiin bilgilere kavustunuz. O halde, ne
zaman basliyorsunuz?
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Bu noktada tutumunuz, “Harika! Kilo problemim
¢oziildii!” kivaminda olmalidir.

Heniiz o ruh haline gelmediyseniz bir yerlerde
meselenin 6ziini kagirdiniz demektir. Her bir béliimiin
sonunda yer alan 6zetleri yeniden inceleyin ve size yar-
dimc1 olmasi icin DOGALINDAN kod kelimemizi kul-
lanin.

DOGALINDAN, hem bir animsatict hem de kontrol
listesidir. Her bir maddeyi incelerken kendi kendinize
sorun:

“Bunu anliyor muyum? Ayni fikirde miyim? Buna
inaniyor muyum? Takip ediyor muyum?”

Herhangi bir siipheniz olursa ilgili boliimleri tekrar
okuyun.

Ne olursa olsun yoksunluktan uzaksiniz. Higbir fedakarlik
yapmiyorsunuz. Béliim 1, 6,7, 11, 16 ve 17

Akil verenler Doganin Kilavuzu'yla gelisiyorsa hepsini
duymazdan gelin. Boliim 4,6 ve 8

T | Tam olarak simdi! Zamanlamanin 6nemi Bdliim 19

Uyanig. Doganin Kilavuzu’na uyanin, onu anlayin. Boliim 2, 4, 8,
9,12 ve 16

R | Rizanizla! Pes etmek igin higbir sebep yok! Boliim 19

Evet, eski yemek yeme tarzinizin sizi perisan ettigini kabul edin.
Boliim 1

Liitfen, yasam tarzinizi istemediginiz siirece degistirmeyin.
Boliim 1 ve 19

Lezzet. Favori yiyeceklerinizi tiiketin. Boliim 1, 6,7, 12, 14 ve
16

I | iginiz dogal yiyeceklerin lezzetiyle dolsun. Boliim 7, 14 ve 16

Katiyen abur cuburu diisinmemeye calismayin. Baslamaya
simdi karar verin. Boliim 19
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YAPMANIZ GEREKEN TEK SEY TALIMATLARA UYMAK
VE BASARACAKSINIZ

Dogru diusiince yapisina kavusmak icin gereken
zorlu calismay1 zaten tamamladiniz bile. Hazirliginiz
neredeyse tamamlandi sayilir.

Simdi sabirsizlik ve heyecan duyuyor olabilirsiniz,
oyle ise bu harika. Yine de hala kitabin geri kalanina
odaklanmaniz gerekiyor.

Cok gecmeden yemek yeme tarzinmizi kalici olarak
degistirme kararini veriyor olacaksiniz. Bunu ne zaman
yapmalisiniz?

ANLAMSIZ GUNLER

Genellikle kilo verme girisimlerini tetikleyen iki tir
olay vardir. Birincisi saglikla ilgili bir korku yasamak ya
da eskiden akliniza bile gelmeyecek bir kiloya ya da
cusseye ulasmis oldugunuzu fark etmektir. Digeri ise
yilbasi, bayramlar ya da dogum giiniiniiz gibi bir giin-
dedir. Bunlara anlamsiz diyorum c¢iinki kilo problemi-
nizle, onunla miicadele etmeye baslamak i¢in hedef bir
giin belirlemekten bagska hicbir iliskileri yoktur. Ise ya-
riyor olsalar higcbir sakincalar1 olmazdi ama 6zel giin-
lerin faydasindan ¢ok zarari olur.

Yilbasi, 6zel glinler icinde a¢ik ara en popiiler ola-
nidir. Yilbasi doneminde genellikle o kadar ¢ok abur
cubur yeriz ki fermuarlarimizi kapamakta zorlanmaya
baslariz. Yilbasi aksami geldiginde artik oyle sismis ve
kendimizden nefret eder hale geliriz ki bir karar al-
maktan biliyilk memnuniyet duyariz. Yemegimizi dik-
katle kontrol ettigimiz birka¢ giintin ardindan kutla-
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malarin etkisinden kurtulur ve daha iyi hissetmeye bas-
lariz. Sorun sudur ki géziimtiz hala en basta probleme
sebep olan abur cuburdadir. Biraz kilo vermeyi basa-
rabilsek bile egilim kendimizi biraz daha abur cubur ile
“O0diillendirmektir”. Araba kullanirken yolda bir kaza
gormeye benzer. Bizi birka¢ kilometre boyunca yavas-
latabilir ama ¢ok gegmeden onu zihnimizin gerisine atar
ve yeniden son hiz ilerlemeye koyuluruz. Benzer se-
kilde, bir diyete baslamak i¢in irade kullandigimizda
baslangicta kararl olabiliriz ama mahrum kalma hissi
bizi yorar, tika basa yeme istegine karsi koyma giiciimiiz
giderek azalir.

Asir1 yiyen birinin zihninde kesintisiz bir miicadele
vardir. Bir taraf, “Bu beni sisman, uyusuk, sefil, sagliksiz
yapiyor ve hayatimi kontrol ediyor,” diye disiintr. Diger
taraf ise “Aman, abur cubur yemeyi seviyorum”, der. Asir1
yeme egilimi olan kisi abur cuburun ona gergek bir zevk
verdigi yanilsamasiyla ac1 g¢ektigi siirece bu tuzaktan
asla kagamaz.

Berbat bir travma yasamak zorunda kalacagimiz
korkusuyla siirekli kilo problemimizle miicadele etmeyi
ertelemenin yollarin arariz. Ozel giinler bize girisimi-
mizi ertelemek icin baska bir bahane saglamaktan oteye
gidemez.

Kimileri giindemde katilmalar1 gereken hicbir sos-
yal olayin olmadig1 donemleri tercih ederek bastan ¢ik-
mamay1 umarlar. Bazilari ise is stresinden uzak olunca
daha iyi basa ¢cikacaklarini diistinerek yillik izin donem-
lerini secer. Bu yaklasimlarla ilgili sorun, “Tamam, su
dna kadar dayandim ama peki ya éniimiizdeki ay gidece-
Jimiz yemek ne olacak?” veya “Ise dondiigiimde ne ola-
cak?” gibi sorularin akla takilmasina neden olmasidir.
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HANGI GUNU SECERSENIZ SECIN
DAIMA YANLISMIS GIBI GORUNUR

Benim yontemimle daha en basindan itibaren ye-
meklerin, iceceklerin ve sosyal olaylarin keyfini cikara-
bilirsiniz. Bu sayede, en zor olacagini diisiindiigiiniiz
zamanlarda bile hala en sevdiginiz yiyecekleri yiyerek
ve Doganin Kilavuzu'nu takip ederek mutlu olabile-
ceginizi hi¢ vakit kaybetmeden kendinize ispatlarsiniz.

O halde baslamak i¢cin en uygun zamani nasil se-
cersiniz? Sevdiklerinize bu konuda ne tavsiye edersiniz?
Onlarin size verecegi tavsiye de aynisi:

“LUTFEN HEMEN BASLAYIN!”

Bu kitab1 okuyarak 6grendiginiz her seyi uygula-
maya baslamaya tamamiyla hazirsiniz. Diinya sampi-
yonu unvanini kazanmak tizere olan bir boksor gibi, SU
ANDA kendi zirvenizdesiniz.

Tuzagin dogasini anliyorsaniz ertelemek icin higbir
neden yok. O halde hemen simdi baslamak i¢in kara-
riniz1 verin. Tereddiit yasiyorsaniz liitfen kitabi yeniden
gozden gecirin ve her bir boliimiin ne anlama geldigini
mutlaka anlayin.

HEYECAN DUYARAK BASLAYIN!

Yemek yemeyi yeniden zevkli hale getirebilirsem
—favori yiyeceklerimizi yemekten aldigimiz gergek,
dogal zevki— hapishanemin anahtarini bulacagimi ve
bagkalarinin kagmasina da yardim edebilecegimi an-
ladim.
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Sigaray1 birakma yontemimin uluslararasi basari
kazandigin biliyordum, bu nedenle kilo kontrolii yonte-
mimin ise yarayacagini da biliyordum. Kilo probleminin
yanlis yiyecekleri yemek ve bunun sonucunda da asiri
yemek nedeniyle ortaya c¢iktigin1 ve her ikisinin de
gercek bir zevk vermedigini kavradigimda yontemimi
kilo konusunda basariyla uygulayabilecegimi de anla-
mistim. Anahtar o sihirli kelimede yatiyordu: keyif.

Onceki kilo verme girisimlerimde “Sisman ve sefil
bir haldeyim, bu nedenle daha az yiyecegim, ozellikle de
ne yazik ki canimin en ¢ok cektigi yiiksek kalorili, yagh
yiyecekleri az yiyecegim,” yaklasimindaydim. Kilo vere-
bilmek icin irademi kullanacagim bir yoksunluk siire-
cine katlanmaya hazirdim. Uygulamaya devam ettigim
surece kilolar gercekten de azaliyordu. Ancak kacinil-
maz olarak iradem tiikendiginde eski yeme aliskan-
liklarima déntliyordum ve kilolar geri geliyor, bana hayal
kirikligr ve basarisizlik hissi yasatiyor, ben de kendimi
oncekinden daha da berbat hissediyordum.

Bu kez tamamen farkliydi. Yabani hayvanlarin ne
isterlerse, ne zaman isterlerse yiyebildiklerini ve ideal
kilolarinda kalabildiklerini anlayinca bunu benim de ya-
pabiliyor olmam gerektigini diisiindiim. Bu da zihnimi
yenilige acarak ve beyin yikamalarindan kurtulma stire-
cimi baslatti. Yemekteki keyfin aclifimi doyurmakta
yattigini, abur cuburun ise beni asla doyuramayacagini,
buna bagh olarak da asir1 yemekte hi¢bir zevk bulun-
madigini anladigimda ise yoksunluk hissetmem gerek-
meyecegini gormeye basladim. Yoksunlugun bulunma-
masl irade kullanmam gerekmeyecegini gosteriyordu,
bu da kilo problemime hig¢bir fedakarlik gerektirmeyen
kalic1 bir ¢6ziim buldugum anlamina geliyordu. Sonug
nefret ettigim o c¢irkin fazlaliklarimin kaybolmasiyla
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kalmadi, ayn1 zamanda kendimi formda, saglikli, ener-
jiyle dolu ve hepsinden 6nemlisi strekli kilomu dert
etme koleliginden kurtulmus hissetmemi sagladi.

Bu kitabin amaci bunu nasil yapacaginmizi size de
gostermek oldu. Basarimzi garantilemek igin gelin
ozetleyelim.

e Hayvanlar aciktiklarinda yer ve agliklarin1 doyur-
duklarinda da yemeyi birakirlar. Bizim ise sadece
yemek icin yemekten zevk alindigina, abur cu-
burdan gercek bir keyif duyulduguna dair bey-
nimiz yikanmistir. Bu bir yanilsamadir.

e Acliginizla temasa ge¢mek ve onunla temasta
kalmak icin i¢ tartinizi ve sensoriinlizii kullanin.
Aclik, viicudunuzun tiikenmeye basladiginin ve
yakita ihtiya¢ duydugunun isaretidir. Aglik size,
yemek yemenin keyifli, yiyeceklerin tadinin da
lezzetli gelmesini saglayan istahi verir. Bu nedenle
aclik, zevkle yemek yemenin anahtaridir. A¢ ol-
madiginizda yemek yemekten ka¢inin ve agliginiz
etrafinda bir rutin olusturun. Iki égiin arasinda
gercekten aciktiginizi hissederseniz bir parg¢a leziz
ve taze meyve yiyin.

e Achigimiz1 ¢6p gidalar ile gideremezsiniz. Ag¢hk
sadece viicut ihtiya¢ duydugu besinleri aldiginda
doyuma ulasir. A¢liginiza abur cubur yiyerek yanit
verirseniz mideniz doluyken bile a¢ olmaya devam
edersiniz. Asir1 yemenin oniine gecemezsiniz.

e Tabaginizda istah duydugunuzdan fazlasi varsa
yemeyin. Bu ayip degildir. Acliginiz1 takip edin ve
doydugunuz zaman yemeyi birakin.

 Ogiin aralarinda yemek yememeye dikkat edin
clinkii bir sonraki 6giiniiniizden alacaginiz keyfi
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azaltacaktir. Aciktiysaniz bir par¢a meyve uygun-
dur ama “fistik tuzag1” dedigim seyden uzak du-
run. Bu da misafirperverlik olarak yanhs deger-
lendirilen baska bir sosyal gelenektir. Misafirle-
rinizi gereginden fazla yemeye yonlendirecek bir
tuzagl kurmanin nazik bir tarafi yoktur. Bu yiye-
ceklerle ilgili problem —burada tuzlu fistik, pata-
tes cipsi ve benzeri atistirmaliklardan s6z edi-
yorum— bir kez bir tane yediginizde durmanin ¢ok
zor olusudur. Her zaman bir avug yerfistigini elime
alip, “Sadece bunlari yiyip duracagim” derdim. Her
seferinde de biitiin kaseyi bitirmis olurdum.
Yerfistig1 dogal halinde yendiginde ¢ok yararhdir.
Ancak diizenli olarak iceceklerle birlikte servisi
yapilan yerfistiklari, patates cipsleri vs. o kadar
cok islenmistir ve tuzludur ki arta kalan birazcik
besin degeri varsa bile verdikleri hasarin yaninda
golgede kalir.

e Islenmis gidalara, 6zellikle de islenmis sekere kar-
s1 dikkatli olun. Islenmis seker dogal meyvenin
tathiligini taklit ederek bagimlilik yapici bir zehir
olmasina ragmen favori yiyeceklerimizden biri
oldugunu sanmamiza neden olur.

e Abur cuburu disiinmemeye calismayin. Diyete
girdigimizde yaptigimiz hatalardan biri de yiye-
cekleri diislinmemeye ¢alismak, bunun sonucunda
da onlar takint1 haline getirmektir. Bir seyi diisiin-
memeye c¢alismak zaten aptalca bir oyundur. Sim-
di size, “Filleri diistinmeyin,” desem, hemen neyi
diisinmeye baslarsiniz? Sadece, abur cubur ne
zaman akliniza gelse onun gergekte ne oldugunu
bilerek diisiiniin, yeter.
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e Abur cubur endiistrisinin beyninizi yikamasindan
ve mevcut tat tomurcuklarinizin kéleliginden ken-
dinizi azat edin. Tad1 en glizel olan yiyeceklerin
doganin sizin i¢in 6ngordiikleri oldugunun far-
kinda olun. Su igerigi ytiksek olan dogal halindeki
gidalar sizin igin en iyisidir, inceliginizi, formu-
nuzu ve sagliginizi koruyacak olan onlardir. Onlar
sizin favori yiyeceklerinizdir.

EGZERSIZI ZEVK iCIN YAPMAK

Egzersiz 6nerdigim zaman, Bolim 6’da kilo vermek
icin egzersiz yapmanin bir yanilgi oldugunu sdyledigimi
unuttum sanabilirsiniz. Ne kadar ¢ok egzersiz yapar-
saniz o kadar ¢ok yeme ihtiyaci duyarsinmiz. Biitlin
hayvanlar tam olarak yaktiklar1 enerji miktar1 kadar
yakit almak tizere tasarlanmistir. Ayrica kaslar yagdan
daha agir oldugu i¢gin net sonuc¢ kilo alimi olabilir. Bir
kilo hedefi koymayacaginiz i¢in bu sorun degildir, ayrica
yagdan kaybedip kas kazanmak ¢irkin yagh goériintiiyi
siki ve giizel hatlara dontstiirecektir.

Bununla birlikte, kilo vermek icin egzersiz yapar-
saniz bu da iizerinizde diyete girmekle aynm psikolojik
etkiye sahip olacaktir. Yani sikint1 verecektir.

Istemediginiz siirece yasam tarzimzi degistirmeniz
icin hi¢cbir neden yok. Egzersiz yapmanizi tesvik ederim,
hem zihin hem de beden i¢in saghklidir ama hedef-
lerinize ve ideal kilonuza ulasmaniz i¢in yapmaniz gere-
ken hicbir 6zel egzersiz yoktur.

Daha dogal yiyecekler yemeye basladiginizda, kilo-
nuz diisiip enerji seviyeleriniz yiikseldiginde daha aktif
olmak icin dogal bir istek duyacaksiniz. Daha ¢ok hare-
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ket etmekten otiirti istahimiz daha kuvvetli hale gele-
bilir. Dogru yiyecekleri yemeye devam ettiginiz stirece
bu konuda endise etmenize gerek yoktur ¢iinkii yedik-
leriniz yaga doniismeyecek, sadece daha aktif olan haya-
tiniz icin size yakit olacaktir. Doganin biitiin canlilar i¢in
tasarladigl dongi, onlarin formda, gligli ve saglikh
kalmalarini saglamaktir.

Aclik

/N

Enerji Dongusu Favori

\ Yiyecekler
Sindirim /

Dongiideki her bir faz bir sonrakine neden olur.
Bu, miikemmel bir denge, kendi kendini devam ettiren
bir keyiftir.

Saglikli yemek ve aktivite dongiisii, lizerinde ¢alis-
maniz gereken bir sey degildir. Basindan itibaren onun
sizin icin ¢calistigin1 goreceksiniz. Viicudunuza artik ge-
reginden fazla istenmeyen ¢op gida yiiklemesi yapma-
diginiz i¢in kilonuz diisecek. Kendinizi daha saglikli
hissedeceksiniz ve enerji seviyeleriniz yiikselecek.

Glne kaslarinizi esneterek baslamak kendinizi hari-
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ka hissetmenizi saglar ve dolasiminizi hizlandirir. Giin
boyunca siirecek bir zindelik hissini baslatir. Egzersiz
tercihiniz ister spor salonunda ister evde olsun, ister be-
lirli bir spor yapmayy, ister kosu ya da yiirtiytisi tercih
ediyor olun, eglenceli olacaktir. Daha 6nce hi¢ sporla
ilgilenmedinizse bile viicudunuz hafifledikce, daha sag-
likl1 ve daha esnek hale geldikce daha cok enerjiniz ola-
cak ve egzersize yeni bir ilgi duymaya baslayacaksiniz.
Siz yaptikca egzersizler daha keyifli hale gelecek. Bunun
icin aletler satin almaniz, donanim kurmaniz ya da pa-
hali bir spor salonuna gitmeniz gerekmiyor, sabahlari
dinamik bir yliriiylis yaparak baslayabilirsiniz. Glinde
yirmi dakika egzersiz yapmay1 deneyin. Cok kisa stirede
egzersizin verdigi zindelik hissini iple ¢ekiyor, aynadaki
farki fark etmenin keyfini ¢ikariyor olacaksiniz.

Istahiniz artarsa endiselenmeyin. Ac¢hk bize ne za-
man yememiz gerektigini soyler, iyi bir istah saglik gos-
tergesidir ve bir sonraki 6glinliniiziin tadini ¢ikarmanizi
saglar. Yemek ¢ok lezzetli gelecek ve siz de her lokmanin
tadina varacaksiniz. Doganin Kilavuzu'na gore yemek
demek, yemeginizi su¢luluk duymadan keyifle yiyece-
giniz ve ideal kilonuza ulasip orada kalacaksiniz demek-
tir.

MUHTESEM BiR SEY OLUYOR

Bu kitabin temel amaci sadece dogru tiirdeki yiye-
cekleri yiyerek hayattan nasil daha fazla zevk alinaca-
gin1 size gostermek. Kendi deneyiminden ve yardim i¢in
“Kolay Yol” Yontemi'ne basvuran sayisiz kisiden, kim-
senin fazla kilolu olmaktan mutlu olmadigini biliyorum.
Yemek yemekten zevk almak tlizere yaratildigimiza
inaniyorum. Bu nedenle sadece kilo vermenize yardimci
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olma egilimiyle degil, ayn1 zamanda en sevdiginiz yiye-
cekleri yerseniz hayatin daha keyifli oldugunu size ka-
nitlamak amaciyla yola ¢iktim.

Ince, saglikli, formda ve enerjik olacaksiniz ve ayna-
daki yansimanizdan gurur duyacaksiniz. Hem zihinsel
hem de bedensel olarak daha saghkl bir kisi olarak
stresle basa c¢ikabilmekte daha donanimli olacak, yeni
edindiginiz bu gliven sosyal etkinlikleri doniistiirecek.

Yontemimi takip ederek hicbir seyi feda etmedigi-
nizi ve muhtesem pozitif kazanimlar elde ettiginizi anla-
maniz 6nemli.

Uciincii talimatim suydu: Heyecan duygusu ile
baslayin. Muhtemelen zamaninda bunu zor buluyordu-
nuz. Artik sikinti yapmaniz i¢in bir neden olmadigini
biliyorsunuz. Aksine, harika bir sey oluyor. Heyecan
duymak icin hakli sebepleriniz var.

Kendinden nefret etmekten ve uyusukluktan alina-
cak bir zevk yoktur. Mide yanmasi, hazimsizlik, ishal ve
kabizligin hicbir zevki yoktur. Hassas bagirsak send-
romunda, iilserde, yiiksek tansiyon, kalp hastaligy, diya-
bet ve bobrek yetmezliginde bir zevk yoktur. Fazla
kilolu olmanin hig¢bir zevkli tarafi yoktur.

Cop gida yemek dayanilmaz bir ¢atisma yaratir. Ay-
n1 anda hem ¢ok yemekten o6tiirti sugluluk hem de arzu
ettiginiz kadar ¢ok yiyemediginiz i¢in bir yoksunluk
duyarsiniz. Bu kabus artik sona erdigi icin sanslisiniz.
Artik en sevdiginiz yiyeceklerden istediginiz kadar yiye-
bilir ve ideal kilonuzda olabilirsiniz. Bu gezegendeki
canlilarin yiizde 99.99'u Doganin Kilavuzu'nu takip
ederek zahmetsizce bunu yapiyor.

Dogal, saglikli yiyecekler, yemek alim, aktivite ve
istah arasinda uyumlu bir denge yaratir. Dogal bir
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donglidiir ve her bir asamasi harika yararlari olan bir
keyiftir, sonucu da saglik ve mutluluktur.

Kilo sorunumu c¢o6zecek bir yontem kesfetmeden
once agrilar, rehavet, sucluluk ve aci dolu bir hayata
mahkiim oldugumu hissediyordum. Diyet yapmay de-
nemistim ama bu sadece isleri daha kotii hale getirmeye
yaramistl. Adeta kendi yeme aliskanliklarimin esiriydim
ve hicbir ¢ikis yolu géremiyordum. Hatta ben ve benim
gibi milyonlarca kisinin bu yasadiklarinin bir sanssizlik
olduguna inanmistim. Simdi geri donip baktigimda
nasil bu kadar at gozligiiyle bakabildigimi anlamakta
zorluk ¢ekiyorum.

Bah¢cemdeki sincap, yabani hayvanlarin, neyi, ne
zaman ve ne miktarda yiyeceklerini bildigini fark et-
memi sagladi. Bu hayvanlar en sevdikleri, yani doganin
onlar icin tasarladigl yiyecekleri yiyorlar. Bu geze-
gendeki biitiin hayvanlarin yemekten zevk almak iizere
tasarlandiklarini anladim —siz ve ben de buna dahiliz.

Yeni yasam tarziniza baslarken yaptiginizin bir fe-
dakarlik olmadigini aklinizdan ¢ikarmayin. Abur cubur
yemek ve gereginden fazla yemek size gercek bir zevk
vermez ve hicbir yardimi da olmaz. Mahrum kaliyor
degilsiniz. Bu olay, yasamdaki, muhtesem pozitif ka-
zanimlar elde ettiginiz ve hicbir sey kaybetmediginiz
nadir durumlardan biridir. Iyi tarafi ¢ok biiyiiktiir ve
hicbir kotu taraf yoktur.

Su anda basiniza harika bir sey geldi. O halde biitiin
endiselerinizden siyrilin ve kdbusun artik sona erme-
siyle bir rahatlik duygusuna kapilin, gelecek icin heye-
can duyun.

Simdi nihayet sunun i¢in 6zgiir oldugunuza sevi-
nebilirsiniz:
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En sevdiginiz yiyeceklerden istediginiz kadar ¢ok,
istediginiz zaman ve istediginiz siklikta yemek ve
diyet yapmadan, 6zel egzersize basvurmadan,
irade kullanmadan ve yoksunluk hissetmeden tam
istediginiz kiloda olmak.

OZET

« DOGALLIK, rehberiniz olsun.

e Yontemi uygulamaya hemen baslayin.

e Egzersiz yapmay1 deneyin. Egzersiz, yasamin eg-
lenceli bir parc¢asidir.

e Doganin amacgladig1 gibi yemek yeme 6zgirligi-
niin tadini ¢ikarin.
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TALIMATLARIN TAMAMI

1. Biitiin talimatlara uyun.
2. Agik fikirli olun.
3. Heyecan duygusuyla baslayin.

4. Biri size doganin tavsiyelerine ters diisen bir tav-
siye verirse o kisinin ne kadar saygin ve yetkili
olduguna bakmaksizin tavsiyesini goz ardi edin.

5. Onceden belirlenmis bir hedef kilo ile baglama-
yin.

6. Diyet yapmayin.

7. Sadece acken yemek yiyin.

8. Kendinizi mevcut tat tomurcuklariniza koéleligi-
nizden azat edin.

9. islenmis gidalardan uzak durun.

10. A¢chginmizi favori yiyeceklerinizle giderin.

11. Simdi baslayin!

12. Hayatin tadini favori yiyeceklerinizi yiyerek ¢i-
karin.



Kilo vermenin

kolay yolu

“Allen Carr'in kitaplarini okuduktan sonra
hayatian degisen cok sayida insan taniyorum.”
Sir Richard Branson

+ ESSIZ BiR YONTEM iLE BESLENMENIZE YENIDEN YON VERIN!

« KOLAYCA, ACI CEKMEDEN VE KALICI OLARAK KILO VERIN!

« ABUR CUBUR YEMEYE YONELIK PSIKOLOJIK IHTIYACI ORTADAN
KALDIRIN!

« HAYATINIZIN KONTROLUNO YENIDEN KAZANIN!

“Allen Carr'in bu kitabini okudugunuz sire boyunca yapacaginiz
yolculuk kilo kontrolii sorununun ne kadar basit ¢cozllebilecegi-
ni kesfetmekte bir aydinlanma olacak.”

Dr. PM. Bray M.B., C.Hb.,, M.R.C.G.P.

BU KITAP YIYECEKLERLE iLISKINIZi
DEGISTIRECEK. OKUYUN VE HAYATINIZ BOYUNCA
ISTEDIGINIZ KiLODA OLUN.

SON: 473-605-Y047-05-4
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