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ONSOZ

Duygusal Aghk, 6nlenemez yeme istekleri iizerine yillar-
ca yapilan birgok bilimsel, psikolojik ve metafizik aragtirmay1
bir araya getiriyor. Bu kitabi, okuyucularin duygusalliga dayal
asir1 yemeyi yorumlayip kontrol altina alabilmesi igin yazdim.
Bu kitap, kilo vermek ve verdigi kiloyu istah1 azaltmanin dogal
yontemleriyle muhafaza etmek isteyen herkese hitap ediyor.

Kilo ve beslenme tizerine egitimim, agir1 yemek yeme arzu-
suyla ilk elden yagsadigim kendi deneyimlerime dayaniyor. Kilo
kaybim kalic1 kilmanin, i¢ huzuru belli bir seviyede muhafaza
etmeye bagl oldugunu yasayarak 6grendim. Ayrica diinya ¢a-
pinda sayisiz insanla galigarak siirekli yeme ihtiyaglarin1 dogal
olarak azaltmalarina yardimci oldum.

Beslenme bilimiyle ilgilenmeye ilk olarak dondurma ve ek-
mek yeme istegiyle verdigim kendi miicadelemin sonucunda
bagladim. Dindar bir anne ile sinirlar1 kabul etmemek hakkin-
da kitaplar yazan bir babanin kiz1 olarak, yaratanin kendi su-
retinde miikemmel dogdugumuz, fiziksel ve ruhsal sorunlarin
psikolojik nedenlerden kaynaklandig: inanciyla biyitildim.
Yanlis inanglar, sevgisiz diigiinceler ve korkuya dayali beklen-
tilerin, rahatsizlik, hastalik ve kazalar1 dogurdugu anlayisiyla
yetistirildim.
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Dolayisiyla, 20'1i yaglarin baginda kendi istahim kontrolden
otkinca, dogal olarak bunun duygusal koéklerini aragtirdim. O
sitada yeme bozuklugu kitaplar veya destek gruplar yoktu.
Ayt derecede dondurma ve ekmek yeme istegimi bastirmak
1yin yontemleri kendi kendime bulmak zorundaydim.

“lyilesecek hastanin hekim ayagina gelir” denir ya, benim
hekimim de bir hastanede madde ve alkol bagimliigi dokto-
ru olarak ¢alisirken ortaya ¢ikt1. Birinci Bolim'de okuyacaginiz
tizere hastalarimin her birinin uyusturucu se¢iminin kisilikle-
rine benzedigini kesfettim. Eroin bagimlilari, esrar bagimlila-
rindan ¢ok farkliydi. Alkol bagimlilarinin karakterleri, kokain
bagimlilarindan tamamuyla farkhydi. Siirekli olarak, karakterle
madde se¢imi arasindaki iligkinin listesini yaptim.

Diger insanlar inceledigimi disiiniiyordum, halbuki ken-
dimi arastirdigim aklimin ucundan bile ge¢medi! Birkag eroin
bagimlisiyla ¢alisgirken birden aklima geldi. O uyusturucunun
yakinina hi¢ gitmemis, hi¢ gormemistim, kars1 konulamaz ero-
in arzusunun nasil bir sey olduguna dair hig¢bir bilgim yoktu.
Ancak bagimhlan anlayabilmek igin onlar eroin arzusunun
nasil bir sey oldugunu izah ederken, kendi ¢ikolatali pasta ve
dondurma yeme arzumu diigiinmek zorunda kaldim. Bagim-
lilar bir siringaya dogru siiriiklenirken nasil garesiz, yardima
muhtag hissettiklerini tarif ediyorlardi. Ben de zihnimde eroin
resminin yerine gikolatal1 pasta koydum. Bu yolla, hastalarimin
arzularin1 daha dogru bir sekilde iliskilendirebilirdim.

Baslangigta, eroin bagimhlarini biraz yargiladigimi kabul
etmeliyim. Oysa ne kadar da ikiyiizliilymiigiim! Goniillii gel-
misler, danmigmanlik aliyorlar, tedavi oluyorlards, oysa ben her
aksam hastaneden ¢ikip, dosdogru en yakindaki dondurmactya
gidiyordum! Kendimle yiizlestigim an, “Sen yeme bagimliligin-
la héla debelenirken, hastalarin bagimliliklarindan kurtulmak
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”

icin yardim aliyor!” dedim ve artik geri déniisii yoktu. Iyiles-
mekten bagka segenegim olamazdi.

Ondan sonraki 11 yil iyilesme, bilgi ve hayallerin farkina
varmamla gecti. Neden devamli aghk hissettigimi anlamaya
bagladim: I¢giidiilerimden korkuyordum. Igimden gelen ses
bana evliligimde ve kariyerimde degisiklik yapmamu soylii-
yordu ama ben duyduguma inanmaya korktum. Basarisiz
olacagimi diisiindiim! Dolayisiyla da igsesimi yiyeceklerle
bastirdim.

Nihayetinde i¢sesimi, yemekle bogup 6ldiirmek yerine, onu
dinleyince, hayatim tamamuyla degisti. Kendimi hayatinda az
para ya da az agk olan gsisman, mutsuz bir kadindan, bol arka-
dag1 olan, sevgi dolu, maddi durumu yerinde, fazlaliklar1 kir-
pilmus bir psikoterapiste doniistiirdiim. Boylece igsesimizin bizi
asla basarisizliga ugratmayacagini, i¢giidiilerimizin erdemine
kulak asmayip rehberligine giivenmeyenin kendimiz oldugunu
ogrendim.

Ondan sonra, yeme bozukluklar: ve siirekli yeme isteklerine
sebep olan psikolojik sorunlar arastirmaya kendimi adadim.
Uyusturucu bagimlisi hastalarimda oldugu gibi, her yeme arzu-
su da belli bir tiirde kisilige ve duygusal soruna karsilik geliyor-
du. Yeme arzumun yorumlarin1 kayda deger sonuglariyla se-
miner izleyicileri ve hastalarimla paylagmaya basladim. Ciinkii
bir duygusal sorunu ortaya ¢ikarmak igin saatler, giinler, aylar
harcamak yerine, yeme arzusunun yorumlarini kullanmanin
hastalarin savunma mekanizmalarini1 pas gegerek, dogrudan
sorunun merkezine gitmemi sagladigim fark ettim.

Aragtirmamin tiim sonuglar1 simdi sizin elinizde. Belli yi-
yecekleri neden arzuladiginiza dair, kendinize kars1 gercekten
diiriist olmaniz gereken bilgileri burada agikliyorum. Ayrica
asir1 yemeye mani olmak, duygusal yemeyiazaltmak ve dengeli
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bir istaha tekrar kavugmak icin bir¢ok tavsiye ve faydali 6neriye
de yer verdim.

Gereginden fazla yemekten normal yemeye ge¢me yolculu-
gu kolay degil ama bu bir gereklilik. Benim i¢in bu, bir “yag
hiicresi” i¢inde hapsolmak ile hafif bir beden ve genis bir ruhun
icinde 6zgiir olmak arasindaki bir se¢imdi. Umarim, siz de be-
nim yaptigim gibi yag hiicrenizden kurtularak 6zgiir kalmay1
secersiniz!

Doreen Virtue
Hawaii

-14-
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BIRINCI KISIM

ICGUDULERINIZE
GUVENIN



Not: Bu kitabin yaziminda bagka bir aragtirmacinin bulgu-
larindan her bahsettigimde sayisal dipnotlan [1] kullandim.
Bu dipnotlanin, kitabin EK boliimiindeki “Notlar” listesinde
karsiligr bulunmakta. Herhangi bir ek bilgi icermeyen bu dip-
notlar, bahsedilen konuda daha fazla bilgi edinmek isterse-
niz bagyuru kaynag olmast amacvyla verildi. Eger okurken
bu dipnotlary dikkate almazsaniz da, kitaptaki herhangi bir
anlami ya da mesaji kagirmazsiniz.



BIiRINCI BOLUM

GIRIS:
SISMANLIK RUHSAL BiR SORUNDUR

ticudunuzun her bir bélimiiniin kusursuz ve saglkl,

Vistahlmzln yerinde olmasi da sira dig1 bir durum degil.
Onlenemez yeme isteginiz ve doymak bilmez istahiniz saghig:-
nizin iyi olmadig1 veya herhangi bir yerinizin hastalikli oldugu
anlamina gelmez. Aksine, istahinizin aynen planlandig: gibi ol-
dugunu gosterir.

Istahiniz da dahil olmak iizere bedeniniz, i¢ huzur diizeyini-
zi yansitir. Istahiniz, bir ugagin gésterge tablosu gibi, ruhsal ve
duygusal yakitimz azaldiginda sizi uyaracak ozelliktedir. Aglik,
adeta yanip sonen bir kirmizi 15tk gibi, “Daha fazla i¢ huzura
ihtiyacim var!” sinyalini verir.

Hayvanlar fazladan kilo alarak kig uykusuna hazirlanir. Faz-
la kilolu insanlar ise gergek potansiyellerini uyusturan ruhsal
bir ki uykusundadir. Dogrusunu isterseniz, kilo, giivenli ve
rahat bir diinyada, algilanan tehlike ve yoksunluklara kars1 en-
gel islevi goriir. Fazla kilo ve agir1 yemenin agir ve yorucu kig
uykusundan kalkma zamani geldi de gegiyor bile. Karanlik ma-
garadan giin 15181na giktigimizda, aslinda yaraticilik, basari ve
enerjiyle dolu sonsuz bahari hissedeceksiniz!

-19-
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Gegmigste, perhizler, haplar ve tozlar gibi harici yontemlerle
istahimiz1 dizginlemeyi denemis olabilirsiniz. Gordiigiiniiz gibi,
o harici yontemler uzun vadede pek ise yaramadi. Onun yerine,
i¢sel bir yéntem kullanarak istahinizin iyilestirilmesi gerek. Iste
bu kitapta size 6nerilen yontem de tam olarak budur.

Belli bir anda belli bir yiyecegi yemeyi asir1 arzulamaniz
tesadiif degil. Ne de olsa i¢ huzur verecegini umdugumuz yi-
yecekleri yemeyi arzulariz. Asir1 yeme duygusu, iki nedene da-
yanir: Duygusal agidan daha iyi hissetme arzusu ya da ener-
ji diizeyimizi degistirme istegi. Daha canli, daha sakin, daha
giivende, daha kendine giivenen, daha az ofkeli ya da daha az
korkmug hissetmek isteriz.

Her canli yiyecek, su, dinlenme, barinma ve i¢ huzur gibi
temel ihtiyaglarin1 gidermeye ¢alisir. Sayet bu ihtiyaglardan biri
kargilanmazsa, bedeniniz durumu diizeltmeniz igin sinyal ve-
rerek sizi uyarir. Viicudunuz ve zihninizde rahat ve saglikh bir
denge saglamanin bu siirecine homeostaz denir.

Homeostatik diirti, iigiiylince ceketinizi giymenizi, susayin-
ca su igmenizi, yorulunca uyumanizi séyler. Huzurunuz kagin-
ca, i¢sesiniz rahatsizlik veren sorunu ¢6zmeniz i¢in sizi hareke-
te gecmeye yonlendirir. Harekete gegmezseniz, depresyon gibi
olumsuz bir duygu hissedersiniz. Buna ragmen, viicudunuz
homeostaz halini siirdiiriir ve bu arada farkl bir yonteme basg-
vurur. Istahiniz, arzuladiginiz duygu ve enerji durumuna geri
donmenizi saglayacak besinleri bilir, ancak onlar size gegici bir
i¢ rahathg verecektir.

Onlenemez yeme istegi duydugunuz her besin maddesi, ruh
haliniz ya da enerji seviyenizi degistirerek, sizi gegici homeos-
taz durumuna dondiirecek 6zelliklere sahiptir. Burada okuma-
ya devam ettik¢e, viicudunuzun dogal zekéasinin fevkaladeligini
goreceksiniz.

-20-
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I¢imizdeki Duygular

Karnimiz, duygularimizin merkezidir. Korku, heyecan, ftke
ve sevgiyi i¢imizde hissederiz. Asagidakilerden birini muhte-
melen siz de yagamigsinizdir:

* Heyecandan iginizde bir kus p1r pir eder.

¢ Asik olunca istahimiz kapanur.

+ Onsezileriniz “i¢giidii” bigiminde iginize dogar.

¢+ Endise ya da korkudan karniniz agrir.

¢ Gerginken, mideniz bulanir ya da karniniza agr girer.
¢ Yalnizhik, bikkinlik ya da sikintidan karninizin aciktigin
hissedersiniz.

¢ Agir1 derecede endigelenirsiniz.

+ Hosunuza gitmeyen bir durumu sindiremezsiniz.

¢ Biri, size birtakim yalan dolan1 “yutturmaya” galisir.

+ Ilgi ve sevgiye agsinizdur.

¢ Birinden bikmigsinizdir, caniniza tak etmistir.

Onsezilerimiz ya da iggiidiilerimiz bizi yonlendirir, bize
rehberlik eder. I¢giidiilerimiz, evrenin zekasi ile insan yagamu
arasindaki baglantidir. Bu igses, magarada yasayan atalarimiz-
dan bize miras kalan milyonlarca yillik bilgeligi bastirir. Bize
bir kisinin diiriist davranip davranmadigini, hangi kariyeri seg-
memiz gerektigini, hangi evi alacagimizi, kiminle evlenecegi-
mizi soyler.

I¢giidiilerimizi dinledigimiz zaman, karsihginda i¢ hu-
zurla dolariz. I¢sesimizin talimatlar iirkiitiicii gériindiigiin-
de (“Hayallerimdeki kariyeri gergeklestirmek i¢in pesinde
kosamayacak kadar ¢ok korkuyorum g¢iinkii bagarisizliktan

-21-
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korkuyorum!”) midemize yiyecek ya da alkol gibi bir seyler
atarak iggiidiilerimizi sustururuz.

Bu olguyu ilk defa yagadigimda 22 yagindaydim. Maddi ve
manevi olanaklar1 kisith bir evliligi olan geng bir anneydim.
Esim ve ben kiramiz1 6demekte ve ogullarimizin beslenmesi-
ni saglamakta zorlaniyorduk. Gerginlik ve endiseden siirekli
kavga ediyorduk. Ustelik postaci her giin 6deme siiresi gegmis
faturalar getiriyordu.

Esim, korku kelimesinin insan seklindeki somut bir 6rne-
giydi. Basta gelen endiselerinden biri de benim onu bir bagka
adam igin terk edecegimdi. Bu korkuyla miicadele etmek igin,
bana siirekli olumsuzluk agiliyordu. Sigsman, ¢irkin, aptal ve de-
gersiz oldugumu, 6zellikle de iki gocukla beni bagka kimsenin
istemeyecegini soyliiyordu. Bu yalani o kadar siklikla soyledi
ki zamanla ben de inandim. Yalanlar1 beni hipnotize etti, daha
iyisini hak etmedigime ikna oldum.

Tiim bunlara ragmen, aslinda yagamam gereken hayati sez-
gisel olarak gormeye devam ettim. Zihnimde bir slayt gosterisi
gibi, bir aydinlik, 6zgiir ruh olarak resimlerimi gordiim. Uya-
nik rityamda, kendimi bir psikoterapist ve yazar olarak, deniz
kenarindaki bir evde, saglikli ve zayif bir bedende hayal ettim.
Bunun iggiidiilerim yoluyla benimle konusan Tanr1 oldugunu
artik biliyorum.

Ne zaman kendimi bu hayalin gergek olabilecegini kabul
etmeye biraktiysam, ezici bir baski hissettim. Hayalimi egime
soyledigimde, benimle dalga gegti. Aile sorumlulugu olan, pa-
rasiz, kendine giivensiz, egitimsiz bir ev hanimi nasil olurdu da
oylesine biiyiik bir hedefi hayal edebilirdi? O igsel hayal giicii
beni korkuttu ¢iinkii iyiyi hak ettigime inanmadim. Ben harig
herkes iyiyi hak ediyordu. Adeta, i¢giidiilerim igimdeki korku-
yu tetikledi.

-22-



Doreen Virtue // Duygusal A¢hk

Halbuki bu tiir korkularla baga ¢ikmanin kestirme yolu, i¢-
giidiilerinize inanmak ve onlarin goésterdigi yolu takip etmektir.
Lakin ilk bagta, agir1 yemekle i¢giidiilerimi susturan diger ve-
rimsiz secenegi sectim. Igsesimin iizerine yiyecek doktiim, kilo
aldim ve sisgmanlig1 hedeflerime ulagmaya degmedigimin kanit1
olarak kullandim.

Bir siire sonra, basarisizliklarim ve hayatimin acilariyla, “Ne
yaptigimi bilmiyorum!” itirafin1 etmeye yetecek kadar agagilan-
dim. En sonunda, oluruna birakarak, Tanrr'ya havale ettigimde,
i¢glidiillerime inanmaya bagladim. Velakin beni yonlendiren
bu igsesi dinledikten sonra kendimi ona inanmaya biraktim.
Tanrr'nin bana yeterli yaraticilik, cesaret ve yetenek ikmalleriyle
desteklemeyecegi bir hedefi vermeyecegine inandim.

Bu, verdigim en dogru karar oldu. Hayatim her yoldan
¢iktiginda, bunun igsesimi dinlememekten kaynaklandigini
anlamaya bagladim. O zamanlar, i¢imin huzursuz oldugu za-
manlardi ve bunun sonucu olarak da yogun yeme istegi duyu-
yordum. Sonra agir1 yiyordum ve boylece bir kisirdongii halini
aliyordu.

Halbuki igsesimi dinlemeye basladigimda, hayallerimi ger-
ceklestirmeye yonlendirildim. Universiteye gittim, kitaplar
yazdim, hayallerimin net ve odaklanmig bir goriintiisiinii hep
goziimiin 6niinde bulundurdum. Iggiidiilerim bir aksaklik ve
zorlukla kargilagtigimda bana yol gosterdi. Cok ¢aligarak ve dua
ederek, hayallerini kurdugum Kkisi, belli araliklarla televizyona
¢ikan bir psikiyatr ve kitaplar: gok satan bir yazar oldum.

Tiim ihtiyaglarim ve isteklerimin sorumlulugunu iistlen-
dim, ¢aresini buldum, ¢iinkii artik iyiyi hak ettigimi biliyorum.
Siz de iyiyi hak ediyorsunuz. Hepimiz iyiyi hak ediyoruz.

I¢sesimizi dinledigimiz zaman yanlhs yola sapmayiz. Ozel-
likle ailemiz bagta olmak tizere diger insanlara da yardim eden
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ulvi amacimizi yerine getiririz. Kafamiz rahat, i¢imiz huzurluy-
ken agir1 yemek icin hicbir nedenimiz olmaz. I¢sesimizi takip
etmek hayatimizda mucizeler yaratir!

iyile.;rme Zamamn

Kilo vermek ve diyet yapmakla miicadele igindeyseniz, nasil
kilo verilecegini siz herkesten daha iyi biliyorsunuz demektir!
Daha az yag yemek, daha fazla spor yapmak - goéziiniizde bii-
yuttiigiiniiz kadar zor degil. Ancak, giiniimiiz insaninin daha
once hig olmadig1 kadar ¢ok kilolu olmast istahimizin agir1 aktif
olmasindan kaynaklaniyor. Siirekli a¢ olmasaydik, kilo sorunu
olmazdi.

Bu kitapta verilen bilgiler, yeme arzunuzun giiciinii azalt-
mayayardim edecek. Belli bir yiyecegi neden ¢ok arzuladiginizi
yorumlayinca, kars1 koyamadiginiz arzulariniz ortadan kaybo-
lacak. Yemek se¢iminizin sizin kontroliiniizde oldugunu daha
fazla hissedeceksiniz. Yemenizi emreden biskiivi kutusunun ye-
rine, bir ya da iki biskiivi atigtiracak ya da hi¢ yemeyeceksiniz.

Benim yeme arzusunu yorumlama iizerine az bilinen yon-
temimi 6grenmek iizeresiniz. Onlenemez yeme arzunuzu yo-
rumlamay1 bir defa 6grendiginizde, fazla yeme diirtiisii sizi bir
daha asla bunaltamayacak.

Onlenemesz Yeme Istekleri Kabusu

Onlenemez yeme isteklerinin yorumu, kétii riiyalarin yo-
rumuna benzer. Ne de olsa, kotii rityalar ve kargi konulamaz
yeme arzusunun birgok ortak yonii vardir. Ne zaman tatsiz dii-
stinceler ya da duygularla yiizlesmekten kaginsak kétii rityalar
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goriiriiz. Ayni sekilde 6nlenemez yeme arzulari da ¢6ziimlen-
memis duygularin isaretidir.

Kotii riiyalar ve 6nlenemez yeme arzulariyla baga ¢itkmada
kullanilan iki yéntem birbirinin aynidir. ilk yéntemde, keyfini-
zi kagiran iy, mali durum, arkadagslar, ask, aile, saglik, her ney-
le ilgiliyse 6nce kaynagini tespit edersiniz. Gergi, kimi zaman,
karmasanin sebebi o anda belli degildir. Genellikle, tutarsiz
duygularimiz ve inanglarimizla ilgili gerceklerle yiizlesmeye
hazir degilizdir. Halbuki, i¢ huzurumuzu saglayacak degisiklik-
ler yapmamuzi engelleyen o korkulardur.

Bu gibi durumlarda, kétii riiyalar1 ya da 6nlenemez yeme
arzularin1 yorumlamak en ise yarar yoldur. Yorumlama, yiizii-
niize ayna tutar, duygusal rahatsizlik ve acimizin gergek kayna-
gin1 aninda teshis etmenizi saglar. Kaynag ortaya ¢ikardiginiz-
da, gerekli adimi atar ve ardindan ge¢misin pesini birakirsiniz.

Freud zamanindan bu yana riiya yorumu alaninda ¢alig-
malar yapilmustir. Benim gibi pek ¢ok terapist, bu saghga ka-
vusturucu yontemi diizenli olarak tedavi siirecine dahil etti.
Bu yontem, terapist ile hastanin, sagliksiz davranislar1 baglatan
kemiklesmis inanglari, savunma mekanizmalarina takilmadan
kolayca anlamasina yardimci olur.

Yillar 6nce, yeme arzularini yorumlamaya basladigimda,
aslinda bu yorumlamalarin rityalarin yorumlaryla iligkisiy-
le oldugundan ¢ok daha giivenilir oldugunu saptadim, giinkii
daha az sayida tutarsizlik vardi. Riiyalarin yorumlanmasinda,
gesitli sembollerin rityay:1 goren igin ne anlama geldigini tera-
pistin 6l¢mesi gerekir. Bildik riiya sembolleri olan su, renkler,
binalar, araglar ve insanlarin kigiye gére tamamen farkli anlam
ve 6nemi vardur.

Gergi, 6nlenemez yeme isteklerinde, her bir gidanin arkasin-
daki anlam ¢ok daha tutarlidir. Mesela, kitir kitir fistik ezmesi
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i¢cin neden onlenemez bir yeme arzusu duyuldugunun yorumu
hep aynidir. Bu tiir yeme arzusu, neredeyse her zaman, biraz eg-
lenceye ve hogca vakit gecirmeye ihtiya¢ duyan gergin, 6fkeli ya
da iizgiin birini isaret eder.

Her gida, belli bir ruh haline tekabiil eder. Istahiniz kont-
rolden ¢iktiginda, daha zinde, daha rahatlamug, daha iyi bir ruh
halinde olmak istiyorsunuz demektir. Sezgisel olarak, kars1 ko-
yamadiginiz siirekli yeme ihtiyaciniz, istediginiz etkiyi yapacak
belli bir yiyecek igindir.

Ruh haliyle énlenemez yeme istekleri arasindaki iligkiyi,
benim digimda bagkalar1 da arastirdi. Sadece hangi yiyecegin
arzulandigini bilerek, duygusal sorunu dogru saptayabilecegi-
mize iligkin bulgularimi onlarin bulgular: da destekledi.

Ornegin, British Columbiada iiniversite profesérii olan Ber-
nard Lyman, 200 denek iizerinde bir aragtirma yapti. Denekler-
den, kendilerini 6fke, sikints, bikkinlik, depresyon, yalnizlik ve
nese dahil olmak tizere 22 farkli duygu ig¢inde hayal etmelerini
istedi. Denekler, bu duygularin her birini yasadigini hayal eder-
ken Dr. Lyman o sirada ne yemek istediklerini sordu.

Sonuglar istatistiksel agidan kayda degerdi -bir bagka ifa-
deyle oyle rasgele géormeyi beklediginizden daha anlamliydi.
Tercih edilen yiyeceklerden her biri tutarl bir sekilde duygular-
dan birine denk geldi. Bir sonraki sayfadaki yema Dr. Lyman’in
bulgularindan bazilarini agikliyor. Buna gore, “endise” duygu-
sunun, hem saglikli hem de sagliksiz tiir abur cubur yemek igin
asir1 bir arzu yarattigy, “sevgi” ve “mutluluk” duygularinin tath
yemek icin (bu ¢aligma tathlar arasinda bir ayrim yapmamis
olsa da muhtemelen ¢ikolatadir) giiglii bir istegi tetikledigi sap-
tamasini ilging buldum. Dr. Lyman, bu aragtirmasina dayana-
rak, “A¢ik¢a goriiliyor ki, farkl tercihler siiphesiz farkh duygu-
lara uygundur” sonucuna vardu.
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200 Ogrencinin Belli Duygulara Karsiik Yeme Istegi Oranlan
Endiseli Mutlu Sevgi Dolu Ozgiivenli Temkinli

Salata 2 5 12 11 6

Corba 6 1 2 6

Yumurta 3 1 2 3 1

Balik 0 4 15 3

Et 11 29 28 26 23
Kiimes hayvanlan 0 3 1 6 S

Giiveg 2 6 2 8 3

Fastfood 6 12 6 4 2

Sebzeler 3 23 16 11 18
Peynir 1 6 4 6 0

Meyve 6 11 10 7 7

Sandvigler 8 4 2 3 3

Tath 3 15 10 1 3

Siit 5 2 1 0 2

Meyve suyu 2 1 0 1 0

Saghkh 20 13 9 7 8

atighrmaliklar

Sagliksiz 929 9 7 1 3

atigtirmaliklar

Alkolsiiz igecekler 11 6 3 6 8

Alkollii igecekler 0 6 14 3 0

Higbir sey 19 3 18 7 17
Her sey 4 8 12 14 S

Emin degil 2 3 6 3 9

Kaynak: Lyman, 1982!
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Istahimiz Iyilestirin, Istalumz Oldiirmeyin

Bana oyle geliyor ki, 6nlenemez yeme arzusu hakkinda
ogreneceklerinizden keyif alacaksiniz. Bu konuyu seminer-
lerde ya da televizyonda anlattigimda, izleyiciler hep kendi
yeme arzularinin yorumlanmasini istiyor. Boyle olunca ben
de kendi kendinizin yorumlamalarin1 yapabilmeyi 6grenme-
niz igin bu kitab1 yazmaya karar verdim, hem béylece aile ve
arkadaslarinizin 6nlenemez yeme isteklerini de yorumlaya-
bilirsiniz.

Istediginiz duygusal ve enerji halinin tam kargilig1 olan belli
yiyecekleri arzulamaniza dair istahinmizin bilgeligine ve onse-
zilerinizin dogruluguna hayret edeceksiniz! Peki size bir so-
rum olacak: Istahiniz, yeme aligkanliklariniz ya da kilonuz séz
konusu olunca, yeme isteginiz sizi kontrol ediyor goriiniiyor
mu? Bazen 6nlenemez yeme arzusu duydugunuz yiyecekleri
yemekten bagka bir ¢are olmadigini hissediyor musunuz? Tek
diisiindiigiiniiziin yemek oldugu zamanlar var mi? Bu, ister ¢i-
kolata, gizburger, ekmek ya da dondurma yeme istegi olsun,
onlenemez yeme arzulariyla miicadele, gerilimin doruk nok-
tas1 degil mi?

Mideniz “Onu $SIMDI yemek istiyorum!” diyor.

Iradeniz, “Hayir onu yiyemezsin. Sigmanlatir. Kilo vermen
gerek. O yiyecekleri unut” diyerek kars: geliyor.

Yine de, mideniz cevap veriyor: “Ama onu istiyorum!” Akli-
niz yeme dedik¢e daha ¢ok yemek istiyorsunuz.

Aghgimizin ¢ok ender olarak fiziksel kaynakl oldugunu as-
linda hepimiz biliyoruz. A¢higimiz genellikle su anda daha iyi
hissetme arzusudur. Kafeste bir agag: bir yukar: gidip gelen bir
hayvan gibi, istahiniz tiim diigiincelerinizin, planlarinizin, ener-
jinizin etrafinda doner durur. Yeme istegini bastiramadiginiz
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yiyecegin tadi, onu nereden satin alacagimz, nasil hazirlandig
gibi ayrintilarini diigiiniirsiiniiz. Bu arada alacagimz kalorileri,
kahvaltiy1 atlayarak ya da egzersizle nasil kaybedeceginizi de
disiiniirsiiniiz.

Bu, bir bagimhilik dongiisiidiir, yeme arzusu hayatinizin
bityiik bir bélimiinii avucunun igine alir ve artik durum si-
zin kontroliiniizden ¢ikmus, yiyeceklerin kontroliine ge¢mistir.
Ama eger benim gibiyseniz, hayatimizin geri kalaninda kendi-
nizle miicadele etmek istemezsiniz. Kilo ve yeme sorununun
stirekli bir miicadele olmasini istemiyorsaniz:

Zayiflamaya odaklanmay: birakin, onun yerine i¢ huzuru-

nuzu korumaya odaklanin.

I¢ huzurunuzu muhafaza ettiginiz siirece, istahiniz bir
daha asla kontrolsiiz hissetmeyecektir! Ama bazen, size ne-
yinhuzur verecegini bilemezsiniz. Iste bu noktada énlenemez
yemek arzusunun yorumlanmasi yardiminiza kosacak ve size
hayatinizin hangi béliimiine dikkat etmeniz gerektigini haber
verecek.

Yemeye kars1 koyamadiginiz her yiyecek, dikkatinizi ¢ek-
meye ¢aligan belli bir sorun ve duygunun karsihigidir. Bunal-
digimzda dondurma ya da peynir gibi siit iiriinlerini yeme is-
tegi duyarsiniz. Endiselendiginizde gerez ya da cips gibi kitir
katir bir seyler yemek istersiniz. Aslinda, yemek igin agir1 istek
duydugumuz her yiyecegin biyolojik ve psikolojik bir nedeni
vardir. Bu istegin altinda yatan duygular1 bir defa agiga ¢ikar-
diginizda, ayn1 zamanda kendinize kars: diiriist oldugunuz igin
de rahatlayacaksiniz. O noktada karsi konulamaz yeme arzu-
nuz yok olacak.
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Her yiyecek, mineraller, aminoasitler, doku, koku ve ruh
halinizi ve enerjinizi etkileyen bagka maddeler igerir. Bunlar-
dan bazilar1 uyaricy, bazilar yatistiricl, bazilar1 da beyninizdeki
zevk merkezlerini harekete geciricidir. Aslinda, ¢ogu besinin
ruhsal durumu degistiren ya da “psikoaktif” ozellikleri, astim,
endise, depresyon igin verilen regeteli ilaglarda bulunanlarin
aynisidir!

Sezgisel olarak arzuladiginiz ruh haliniz, agir1 bir yeme is-
tegi duyulacak besinleri belirler. Ornegin, moraliniz bozuk,
bunalimli ya da uyusuk hissettiginizde, ruh halinizi canlandi-
racak, neselendirecek bir seyler yemek istersiniz. Gergin ya da
asabi hissettiginizde, sinirlerinizi yatigtiracak bir seyleri yeme-
yi arzularsiniz. Sikildiniz m1? Onlenemez yeme duygunuz sizi
beyninizde heyecan uyandiran ve keyif veren kimyasallar: te-
tikleyen besinlere dogru yoneltecektir.

Bu tiir saptamalar1 desteklemek igin, ii¢ kaynaktan yogun
aragtirmalara dayanan bulgular1 bu kitaba dahil ettim:

1. Bilimsel aragtirmalar, gesitli besinlerin psikoaktif (ruh
halini degistiren) 6zellikleri hakkinda diinyanin ¢esitli {ini-
versitelerinde yapilanlar. Bunlarin yani sira, hayvanlar, be-
bekler ve yetiskinler iizerinde istaha iliskin yiiriitiilen en
son aragtirmalari; besin tercihleri ve egzersizin beslenme ve
sinir sistemi kimyasallar: iizerindeki etkilerine dair incele-
meleri derledim.

2. Antik Cin ubbi teorileri arasinda besinlerin “enerji-
leri” hakkindaki boliimleri inceledim. $agirtici bir sekilde,
Cinlilerin yiyeceklerin uyaric1 ve yatigtiric1 bilegsenlerine
iligkin inanglari, modern bilimsel aragtirmalarla mitkem-
mel bir sekilde ortiigiiyor! Yiizyillar 6nce “ac1” (Cinlilerin
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tibbi uyarici tarifi, tat olarak degil) etiketi uygun goriilen
besinlere, bugiin vazokonstriiktér (damar daraltic1) veya
uyarici deniliyor.

3. Bire bir goriigmeler, seminerlerimde ve klinik seansla-
rimda yiiriitiildi. Binlerce kadin ve erkegi inceleyerek, 6nle-
nemez yeme istekleriyle duygusal sorunlari ve duygudurum
tercihleri iligkisini ortaya ¢ikardim. Ayrica kendi 6nlenemez
yeme arzularim ve onlarla uyugan ruh halime iligkin ayrin-
til1 kayit tuttum.

Sasirtic1 bir gekilde, bu g bilgi kaynaginin hepsi -modern
bilimsel aragtirmalar, eski Cin tibbi inang¢lar1 ve kendi kisisel
miilakatlarim- hangi duygularin hangi besinlerle ortiistiigiine
dair benzer sonuglari ortaya ¢ikardu.

Isin Surn Arzulanan Besinlerde

Elbette herkes acikir. Ancak normal istahin haricinde ve
bayramlarda tikinircasina yemenin ¢ok otesindeki baskici
yeme istekleri, siirekli, sinir bozucu ve saldirgandir. Dahasi, bu
6nlenemez yeme istekleri, iyi niyetle baglanan beslenme ve di-
yet planlarini altiist eder.

Benim onlenemez yeme istegi tarifim §oyle: Belli bir yiyecek
tiirtine karsi saplantili bir arzu. Bu, dolapta ya da buzdolabinda
bulunan herhangi bir yiyecege kars: hissedilen aglik hissinden
farkhdir. Ayrica asir1 yemekten de farkhdir. Findik, fistik, cips,
patlamig misirin elinizin altinda oldugu igin yenilmesi gibi de
degildir. Siirekli yeme istegi, ¢ikolata, patates kizartmasi, Mek-
sika yemegi gibi belli bir tiirde ya da kategorideki yiyeceklere
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yonelik arzu ve diigiincelerdir. Arada sirada, meyve, sebze ve
tahillara karg1 “saglikli” bir yeme istegi gelir. Ama gogu dnlene-
mez yeme istegi, cok yagli ve yiiksek derecede bir hayli islenmis
yiyeceklere kars1 duyulur.

Opysaki, makul bir yeme aligkanligiyla normal ve saglikli bir
istah, memnun eder, zevk verir. Ote yandan, saplantili yeme
arzular sinir bozucudur. Onlenemez yeme arzusu, yemek ve
yememek arasindaki segme 6zgiirliigiimiize karisir, bizi kontrol
eder. Dogrusu, kontrol edilmekten kimse hoglanmaz.

Suna kesinlikle inaniyorum ki: Her agir1 kilolu beden, bira-
kilan her perhiz ve perhiz iliskili her hastaligin sorumlusu, kars
konulamaz yeme arzularidir. Sayet 6nlenemez yeme arzusunu
durdurabilirsek, sagliksiz yeme aligkanliklar1 da ortadan kalka-
caktir. Neticede, agir1 sisgmanliga besin bilgisi eksikligi sebep ol-
maz, agir1 aktif istah sebep olur. Cok a¢ olmasaydik, fazla yemek
i¢in hicbir nedenimiz olmazdi, degil mi?

Bir zamanlar, insanlarin sagliksiz yeme aligkanliklar: yii-
ziinden onlar cahillikle suglardik. Ama artik giiniimiizde,
insanlarin cogu diizenli egzersizle birlikte dengeli beslenme,
az yagh perhize iligkin onerilerden haberdar. Neredeyse her
okul ¢ocugu uygulamali olarak temel besinleri 6greniyor.
Dergi, haber, gazete, radyo, televizyon gibi medyanin ulagtig:
herkes daha fazla meyve ve sebze yenilmesi, yaglarin kesil-
mesi gibi diyet tavsiyelerini duyuyor. Etrafimiz bu bilgilerle
sarili!

Iki aragtirma, ortalama bireyin sahip oldugu besin bilgisinin
kapsamini ag1ga ¢ikardi. 1958de aragtirmacilar 300 Ingiliz ka-
dina gidalardaki besin degerlerini sordu. 20 yil sonra, bir bagka
aragtirma grubu, benzer sekilde 300 kadina ayni sorular y6-
neltti. 20 yilda ortaya ¢ikan farka bakin!

-32-



Doreen Virtue // Duygusal A¢hk

300 Denek Kadinmin Gida Bilegenleri Farkindaligy Oranlan

1958 1978
Vitaminler %044 %98
Protein %27 %097
Kalori %14 %96
Karbonhidratlar %3 %86
Yag %3 %94

Kaynaklar: Jenkins; Ingiliz Beslenme Kurumu?

Eger ayn1 anket bugiin yapilsaydi, besinsel farkindalik de-
geri muhtemelen yiizde yiiz oranina yakin olurdu. Amerikan
Ulusal Saglik Istatistikleri Merkezi'ne gére Amerikalilar her
zaman oldugundan daha agirlar. (Klinik agidan 1988deki %25
oraniyla kargilagtirildiginda %34 daha fazla agirlar.) Herkesin
bir saglik kitab: ya da dergi okudugu, doktorla konustugu, az
yagh diyet ve diizenli egzersizin 6nemini bildigi bir zamanda
bu durum neden boyle? Bana sorarsaniz, Amerikalilarin genis-
leyen bellerinin sorumlusu, duygusal fazla yemektir.

Acikga goriildiigii tizere, beslenme ile ilgili bilgi eksikligi so-
runu yok. Dogrusunu sdylemek gerekirse, bir aragtirma agir
kilolu kisilerin, besinler hakkinda, diyet yapanlardan ve normal
kilodaki kisilerden daha fazla bilgi sahibi oldugunu saptadi.?
Beslenme uzmani Jane Thomas, besinlerle ilgili bilgi ve yiyecek
segimleri arasindaki iligkiyi inceledi ve su sonuca vardr: “Sirf
bireylerin, besinler hakkinda kesin gergek bilgi sahibi olmasiyla
yiyecek tercihlerinin degismedigi agik¢a goriliiyor™

Ortalama bir insanin evinde yag tiiketimi diigmiis olmasina
ragmen, yedigimiz toplam kalori miktar1 artt1. Hayatimizda ge-
rilim ve belirsizlik artinca, dogal olarak huzur ve teselli kaynag
arariz. Birgok kisi i¢in o kaynak yiyecekler olur.
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Yalnizca bir tiir bilgi daha saglikli beslenmeye zemin hazir-
lar: O da belli bir tiirdeki yiyeceklere karsi koyamamanin nede-
nini anlamanizdir. Bir defa fistik ezmeli biskiivileri ya da diger
yiyecekleri yeme arzunuzun aslinda hayatinizda huzur ve eg-
lence istemeniz oldugunu kabullendiginizde, istahiniz o kadar
kars1 konulamaz ve tamamen kontrol edici gériinmeyecektir.

Kilonun bununla ne alakas: var?

Asir1 yeme bagimlilariyla yillarca galigtim. Besinler hakkin-
da ¢ok bilgili olmalar1 beni hep etkiledi. Daniganlarimin gogu
(¢ogunlukla kadin) adin1 vereceginiz her besinin kalori, yag ve
karbonhidrat icerigini ezbere bilirdi. Fazla sayida diyet kitapla-
r1 vardi, dergilerde birgok kilo verme makalesini okumuglardi.
Hepsi nasil kilo verilecegini biliyordu. Daha 6nce de bahset-
tigim gibi, besinlerle ilgili bilgi noksanlig1 sorun degildi. Asil
sorun, tamamiyla kontrolden ¢ikan istahlariydi. Siiriiciisi, kiy-
metli hayat: i¢in agzindaki dizgine garesizce asilan bir at gibi,
onlarin istahlar1 da tamamen kontrolleri digindaydi.

Motivasyon igin kag diyet kitab1 ya da dergi aldiklari, kag
spor salonuna iiye olduklari, kag 36 beden pantolon satin aldik-
lar1 hi¢ 6nemli degildi, kilolarin1 hep yeme arzularinin boyutu
belirliyordu. '

En sik duydugum yorumlardan bazilar1 gunlardu:

“Siddetli gikolata yeme arzumdan nasil kurtulabilirim?”

“Yardim edin! Patates kizartmasi ve gizburger yememe engel
olamiyorum! Sismanlattiklarini biliyorum, ama siddetli yeme
arzum baskin ¢ikiyor. Ne yapabilirim?”

“Neden siirekli dondurma yemek istiyorum?”
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“Yapmak istedigim tek sey, gece giindiiz siirekli tuzlu ve ¢itir
¢itir bir geyler atigtirmak gibi goriiniiyor!”

Hayatinizin bu yeme béliimiiniin, bu kadar kontroliiniiz di-
sinda olmas sizi delirtmiyor mu?

Rejim yapmay1 savunmadigimin altimi gizmeliyim. Giinii-
miiz diinyasinda kilo hakkindaki baz1 kati standartlar gevseti-
lirse sokaklarda kutlayacak ilk kisi ben olurum. Eger insanlar
gercekten bedenlerinin fazla kilolu olmasini tercih ederse ve
6yle mutlu olduklarina inaniyorlarsa, bu sorun degil. Yedikleri
yemeklerin miktar1 ve enerji seviyeleri konusunda kendileri-
ni iyi hissettikleri siirece, bir sorun yok. Ama eger bu insanlar
gercekten diiriist olursa, muhtemelen 6nlenemez yeme istek-
lerinin kendilerini biraz rahatsiz ettigini kabul edeceklerdir.
Pekala, siirekli yeme istekleri ok rahatsiz eder! Her ne olursa
olsun, kimse kontrol edilmekten hoglanmaz.

Ben de viicudumda 22 kilo fazlahk tagidigimda, vahim
bir sekilde mutlu olduguma inanmak istedim. Televizyonun
oniinde oturur, kendimi cennette diigiinerek, direkt kutusun-
dan dondurma yerdim. Aslinda bana, “Yagaman gereken hayati
yasamiyorsun!” diyen i¢giidiilerimin {izerine dondurma dokii-
yordum. Hayatimin nasil bozuldugunu, girkinlestigini gérmek
istemedim.

Daha once de bahsettigim gibi, kendine hak ettigi degeri
vermeyen, kilolu, mutsuz bir ev hanimiydim. I¢imde derinler-
de bir yerde, bir hayalim vardi, hayallerimin evinde yasayacak,
bagarili bir kariyere sahip olacaktim. Ama o hayal 6diimii ko-
parirdi! Basarisizliktan o kadar ¢ok korkuyordum ki bu hedef-
lerimi bastirmaya gabaladim. Midemi dolu tuttugum siirece,
hayatim gayet iyiymis numarasi yapabiliyordum. I¢giidiilerime
inanmak yerine, iizerlerine yiyecek doktiim.
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O yontem ne yazik ki hayatimi daha kétii, beni de daha sis-
man yapti. Borca batmigtim. Kocamla siirekli kavga halindey-
dik. Ustelik zekam, cazibem ve ¢ekiciligim konusunda kendime
giivenim kalmamugsti. Hayatimda bir degisiklik yaparsam daha
da kétii olacagindan korkuyordum. i¢giidiilerimi gérmezlikten
geldikge, yeme isteklerim daha da yogun bir hal aldi. $imdi ge-
riye bakinca, hepsi ne kadar da giiliing goriiniiyor. Aslinda, ce-
vaplar hep oradayd: -bu cevaplar kilo sorunumu oldugu kadar
hayatimi da iyilestirecekti.

Hayatin acilariyla yeterince ezildikten sonra herkesi ve her
seyi kontrol etmeyi biraktim. Caresizce dinlemeye bagladigim
igsesim, dogru yola yonelmeme yardim etti.

Bu igsesi dinleme hadisesi, aslinda giinliik yapilan bir den-
geleme eylemidir. Onun talimatlarini yerine her getirdigimde,
goniil rahathg iginde yiiziiyorum ve o karsi konulamaz yeme
istegi de kayboluyor. I¢sesimi umursamayp, bir seyleri kont-
rol etmeye ¢alistigimda ise huzursuz oluyorum ve 6nlenemez
yeme istegi depresiyor. O noktada, 6nlenemez yeme istekleri
analizlerini, i¢sesimle konugsmada dogrudan gizli haber alma
hatti olarak kendi iizerimde kullaniyorum.

Gereginden fazla yemek i¢in bir baski olmasaydj, kilo soru-
nu olmazdi. Eger yeme istegimiz normal seviyelerde kalsa, bir
kutu dondurmayi, bir kutu kuruyemisi veya bir paket cipsi bi-
tirmek i¢in asla yoldan ¢ikarilmazdik. Bu nokta tekrarlanmaya
deger: Sadece rahatsiz edici bazi duygular, bizi yemeye zorladig
icin daha iyi, daha mutlu, daha giiclii olmak umuduyla asir1
yeriz.

Bu yiizden, yeme isteginizin size baski yapmasi caniniza tak
ettiyse, bu harika! Bu konuda isterseniz bir seyler yapabiliriz.
Okumaya devam ettikge, duygulariniz ve enerji seviyenizin sizi
neden art arda yemeye sevk ettigini ogreneceksiniz. Ayrica,
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aradiginiz duygusal rahatlamayi saglayacak agir1 yeme alterna-
tifleriyle ilgili de bir seyler bulacaksiniz.
Istahiniz1 kapatmak yerine, istahinizi iyilestirebilirsiniz!

Onlenemez Yeme Arzulanmzin Anlami

Psikoterapi kariyerime Giiney Kaliforniyada bir hastanede
alkol ve madde bagimlilig1 danigmani olarak bagladim. Olaga-
niistii bir egitimdi. Hastalarla konusarak ¢ok vakit ge¢irdim ve
her uyusturucu madde bagimlisinin tercih ettigi maddenin ki-
silikleri ve duygusal sorunlar tarafindan 6nceden belirlenmis
oldugunu, 6rnegin kokain bagimlilarinin, agir1 derecede esrar
icenlerden oldukga farkli oldugunu fark ettim.

Hatta birden fazla uyusturucu madde karigimina bagimh
olan hastalar kendine has bir kisilige sahipti. Kokain bagimli-
lar, iskoliklik ve vurdumduymaz bir yasam tarzi arasinda iki-
lem yagsamaya meyilliydi. Hem sahip olduklari kisilikler hem de
tercih ettikleri uyusturucu madde tarafindan harekete gegmeye
zorlaniyorlardi. Ardindan (giinlerce!) uyuyorlar ya da biitiin
sorumluluklarindan kaytariyorlardi.

Esrar bagimlilari, tam aksine, “agir1 aktiflik” korkusu igin-
deydi, esrar1 kendilerini yavaslatmak igin kullaniyorlardi. Bu
uyusturucu, ruh halinde ani degisimler yaratiyordu. Gergi es-
rar bagimlilari, uyusturucunun etkisi gecip, “sakinleyince” o
zamana kadar hi¢ gérmedigim en huysuz mizac sergiliyorlar-
di. Oysa, esrarli bir sigara yakmalariyla birlikte moralleri dii-
zeliyordu.

Daha fazla vaka iizerinde ¢alistik¢a, farkli uyusturucu mad-
deleri kullananlarin kisilikleri arasindaki farklarin daha belir-
ginlesmesine ¢ok sasirdim.
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Bagimlilar ve alkoliklerle birkag yil ¢alistiktan sonra, beslen-
me bozuklugu hakkinda bir program baglatip yiiriitme firsat1
yakaladim. Bu hastalarin da en sik yedikleri besinlere bagh go-
riinen, belirgin kisilik farkliliklarina sahip olduklarini goriince
¢ok sasirdim.

Art arda tikinircasina gikolata yiyenler, agir1 derecede ¢iz-
burger yiyenlere benzemiyordu. Siit iiriinlerini gereginden faz-
la yiyenler, ekmek yemeye karsi konulamaz arzu duyanlardan
¢ok farkliyd.

Bir kisinin sadece hangi yiyecegi asir1 arzuladigini bilince,
duygusal sorunlarini ayirt etmek uzun siirmedi. 1990 yilinda
ulusal ve bolgesel televizyon programlarina katildim ve onle-
nemez yeme istekleri hakkinda seminerler vermeye basladim.
Biri bana, karsi koyamadig1 yeme arzusunu anlattigi zaman
altinda yatan nedeni hep biliyordum. Hatta ulusal televizyon-
da Phil Donahue, Geraldo Rivera ve Sally Jessy Raphael’in 6n-
lenemez yeme arzularini tam dogru olarak yorumladim. (Bu
aslinda teorilerimin dogru oldugu inanciyla kendimi riske
atmakt1.)

Istah ve yeme arzularini aragtirmaya basladigimda, besin-
lerin psikoaktif bilegenlerinin ne kadarinin regeteli ve yasadig
maddelerin igerikleriyle ayn1 olduguna sagirdim! Ornegin, ¢i-
kolatadaki feniletilamin, eskiden MDMA olarak bilinen, ekstazi
denilen yasadigt “modifiye ilag” bilesenlerinin en basta gelen
maddesidir. Kabuklu kuruyemisler, kahve, tursu, eksi krema,
eski kagar ve daha bagka gidalarin bilesenindeki tiramin ve pi-
razin, ayn1 zamanda antidepresan ilaglar ve astim bronkodila-
torlerinin temelini olugturur.

Bagimlilarla deneyimlerim ile 6nlenemez yeme istekleri
arasinda o kadar ¢ok kargilikli iligki olmasina sagirmamali! Agi-
r1 yeme istekleri, yillar 6nce hastanede gordiigiim regeteli ilag
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ve yasadisi madde bagimhliginin aynadaki goriintiisii gibiydi.
Tek fark, yiyeceklere gosterilen asir1 miisamaha, uyusturucu
madde bagimliliginin ahlaki, sosyal ve yasal sonuglarini barin-
dirmiyordu. Ustelik uyusturucu bagimlilarinin ahgkanliklarini
birakmasinin yeme bagimlilarindan daha kolay oldugu sonu-
cuna vardim. Ne de olsa, uyusturucusuz yasayabilirsiniz ama
yemeden yasanmaz. Her giin, yenilecek ve kaginilacak besinle-
rin se¢imi ve kararlariyla kars1 karsiya kaliyoruz.

Zayiflamaya Dogal Yaklagm

Istahimiz1 sifali otlar, “diyet ¢aylari” ve haplarla kapatma-
ya ¢alisigimizda aslinda kendimize biiyiik kotiiliik yapiyoruz.
Halbuki 6nlenemez yeme isteklerimiz, duygusal egitimin kay-
nagidir! Istahimizi kesmeye galigmak yerine, onun bilgeligine
kulak vererek istahimizi iyilestirebiliriz.

Bu, zayiflamaya dogal yaklagimdir. Ruhen ve bedensel ola-
rak hafif olmak i¢in yaratildik; endise, depresyon, hayal kirikli-
g1ya da sugluluk duygulariyla perisan olmak igin degil! Bir defa
onlenemez yeme istegimizi yorumlayip, gercekten ne anlama
geldigini anlayinca, istah dogal olarak normale déner. Istah
azalinca, dogal olarak daha az yersiniz. Bunun arkasindan da
daima zayiflamak gelir.

Sayet bu, kulaga ¢ok basit geliyorsa, gergekten de dyle! Bes-
lenme ve zayiflamaya yonelik bu yaklasimin giizelligi de zaten
bu. Kendinizle kavga etmek ve dogal diirtiilerinizle, siddetli
arzularinizla bogusmak yerine, “aldirmayarak” oluruna bira-
kacaksiniz. Zaten asir1 yeme isteginizle kavga eden eski yon-
temleriniz ise yaramadi, degil mi? Yaptiginiz o rejimler, kilo
fazlahg1 sikintinizla ilgili gegici bir rahathk saglamis olabilir
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ama igtahiniz hep geri geldi ve sizi yine fazla yemek zorunda
biraktu. Iste o zamanlar kilonun da geri alindig1 zamanlardur.

Eskiden kalma, dogal olmayan zayiflama yontemleri isini-
ze yaramadiysa, benim bu yontemimi neden denemeyesiniz?
Bu dogal yontemi bir defa uygulayinca, geleneksel diyetleri bir
daha asla yapmak istemeyeceksiniz.
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IKINCI BOLUM

DORT DUYGU

az1 kisilerin yeme istekleri sabittir; mesela, siirekli don-

durma yemek isterler. Kimileri “yeme krizleri” gegirir,
bir hafta fistikk ezmesi, bir sonraki hafta peynirli sos ve ondan
sonraki hafta kalip kalip ¢ikolata yemek ister. Her iki durum
da, ne kaza eseri ne de tesadiiftiir. Duygusal sorununuzla il-
gilenilmez, ¢aresine bakilmazsa, yeme isteginiz siirekli devam
edecektir. Duygusal sorunlariniz degisirse, yeme istekleriniz de
degisir. Hem sabit, hem de degisken yeme istekleri arasindaki
tek paralellik, altinda ilgilenmeniz i¢in dikkatinizi gekmeye ¢a-
lisan bazi duygusal sorunlar olmasidir.

“Duygusal sorun” derken, terapi gerektiren derin bir psiko-
lojik sorunu kastetmiyorum. Agir1 yeme istekleri ¢ogunlukla,
eglence, heyecan ya da sevgi gibi karsilanmayan basit ihtiyag-
lardan kaynaklanir. Bunlar, ¢ogu kisinin “normal” olarak gor-
diigii, kendimizin iyilestirebilecegi sorunlardir.

Cogumuzun kisisel deneyimlerimizden bildigini, arastir-
malar da dogruluyor: Fazla kilolu olan ve siirekli rejim yapan
kisiler, canlarini sikan duygular1 yatigtirmak igin gidalar1 kul-
lanir. Ornegin:
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« Bir aragtirma, fazla kilolu kisilerin endise ve ruhsal ¢6-
kiintii hissettiklerinde yemeye yonelmesinin, zayif ve nor-
mal kilolu kisilerden daha fazla oldugunu dogruladi. As-
linda, denekler ne kadar ¢ok kilolu olursa, duygusal olarak
yeme ihtimali o kadar ¢ok yiiksek oluyordu.®

o Bagka bir arastirma, bir zayiflama programina kayit
olan 54 kisinin, simdiki ve ge¢misteki psikiyatrik tanila-
rin1 inceledi. Bu 54 kisi i¢inde, depresyon ve diger ruhsal
bozukluk oranlar1 toplumun genelinde saptananin bes kat
fazlasiydi.®

o Benzer bir aragtirmada, arastirmacilar, obez ve normal
kilolu kisilerin endise duygusuna verdigi tepkiyi karsilastir-
di. Asir1 sigman obez denekler, endiseyi gidermek igin yi-
yeceklere sigindi. Normal kilolu denekler ise, tam tersine,
baski altindayken yiyecekten uzak durdu.”

« Bagimhlik diizeyinde fazla yiyenler bazen hayatlar-
nin diger kisilerinkinden daha stresli oldugunu soyler. Bir
arastirma, bu yakinmayi kismen destekliyor. Arastirmacilar,
zorlaniml agir1 yeme hastalig1 olan ergenlerin hayatlarinda-
ki stresli olaylarin sayisini belirledi. Ardindan ¢ikan rakamu,
asir1 yemeyen ergenlerden alinan sonugla kargilagtirdi. Agi-
n yiyenlerin, normal kilolu genglerden 250 kat daha fazla
stresli olay yasadig1 ortaya ¢ikt1.?

o Aragtirmacilar, asir1 sisman 6grencilerin final sinavlar
haftasinda daha fazla yedigini belirledi. Karma egitimli {ini-
versitenin kiz 6grencileri iizerinde yaptiklar1 arastirmada,
normal kilolu 6grencilerin daha az yedigi goriildii.’
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Bu aragtirmalarin niyeti, dikkati fazla kilolu kisilere ¢eke-
rek onlar1 suglamak degil. Aksine bu sonuglar, kendini yalniz,
izgiin veya bunalmis hissettiginde yeme istegiyle bogusan.
herkes i¢in bir dogrulama niteligi tagiyor. Eger bu durum sizin
i¢in de gegerliyse, kesinlikle yalniz olmadiginiz1 bilmelisiniz.
Okudukg¢a kesfedeceginiz iizere, bu durumdan kurtulmanin
bir yolu var.

Yeme istekleriyle baglantili duygusal sorunlar genellikle su
kategorilerden birine girer:

* Stres, gerilim, bunalim, korku ya da sabirsizlik
¢ Depresyon ya da cani sikkin hissetmek
* Yorgun ve halsiz hissetmek

¢+ Eglence ve dinlenme ihtiyacinin giderilmemesi. Cok ¢a-
ligmak, yeterince eglenmemek

* Sevgi, ilgi, sefkat, duygusal yakinlik, ask ya da cinsel tat-
min arzusu

¢ Ofke, kirginlik, hognutsuzluk ya da hiisrandan hayal
kirikhig:

+ Bosluk, giivensizlik ya da rahatlama ihtiyac

Kilolarca Acimzdan Kurtulmak: Istismar, Stres ve Agir1 Ye-
mek Arasindaki Bagi Koparmak adli kitabimda duygusal agir1
yemenin altinda yatan doért duyguyu ayrintili olarak uzun uzun
anlattim: Korku, Ofke, Gerginlik ve Utanma.

Korku, hepsinin altinda yatan temel duygudur. Ofke, Ger-
ginlik ve Utang hepsi Korku'nun uzantilaridir. Ofke hissederiz
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¢linkii bizim i¢in degerli olan biri ya da bir sey bi¢imindeki sev-
giyi kaybetmekten korkariz. Gerginlik hissederiz ¢iinkii giiven-
mekten korkariz ya da kutsal yolumuzdan gikmigizdir. Utang
hissederiz ¢iinkii yetersizlikten korkariz.

Bu duygular, duygusal agir1 yemenin bagta gelen tetikleyici-
leridir. Karg1 konulamaz yeme arzulari, bu dért duygunun bi-
rinden kaynaklanir.

Bir psikoterapist olarak, duygularimiz konusunda kendimi-
ze kars1 diiriist olmamizin 6nemli olduguna inanityorum. Duy-
guyla yiizlesmeli ve ardindan devam etmeliyiz. Birinin hayatim
fazla analiz etmesini ya da kendisini kurban olarak gérmesini
asla onermem. Yine de, gereksiz duygusal acilarin kaynagy, ra-
hatsiz edici bir duyguyla yiizlesme isteksizligidir. Kimse, “Ah
evet, giivensiz hissediyorum” diyerek gergegi oldugu gibi kabul
etmekten hoglanmaz. Ama ne yazik ki bunun alternatifi -yani
kabul etmemek- ¢ok daha kétiidiir!

Giiglii duygularimizi inkar ettigimiz zaman, daha da giigle-
nirler. Giiglendikge de, ¢ikig yeri ararlar. Inkér edilen duygular
kendilerini, agir1 yeme arzusu, fiziksel ac1 ya da hastalik, dep-
resyon, endise, fobi ya da uykusuzluk gibi bir y1gin hog olmayan
yollarla disa vurur.

Sonug olarak, olumsuz bir duyguyla yiizlesmek hog olmasa
da, alternatifi daha nahostur. Hig siiphe yok ki herkes zaman
zaman iziiliir, sinirlenir ya da giivensiz hisseder. Bazen hayat
kosullar1 ya da kisisel segimlerimiz, huzur i¢inde amagli ve den-
geli bir hayat siirmemizi zorlagtirir. Aslinda, tek sorun, sorun
olan o duygularla simdi mi yoksa daha sonra mi1 bas etmeyi
segtigimizle ilgilidir.
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DUYGUSAL ASIRI YEMENIN ALTINDAKI
DORT TEMEL DUYGU

KORKU: Ozgiivensizlik, diken iistinde durmak, genel
korkular, terk edilme korkular, varolugsal kor-
kular, kontrol sorunlan, cinsel korkular, endige,
kaygi, depresyon, yakinlagsma korkulan.

OFKE: Bagkasina karg, bir adaletsizlige kargi, kendine
kargi, thanete ugramig hissetmek, kaziklanmig

hissetmek, istismar edilmis hissetmek.

GERILME: Stres, hiisran, hayal kinklig, eski kizginhiklarin
iiziicii hal almasi ya da kizginlik, kiskanglik, sabir-
s1zlik, eglence gibi duygusal rahatlama olmaksizin
agin ¢alismak.

UTANGC: Kendini su¢lamak, 6zsayginin azlig1, kendinden
nefret etmek, kendi kabiliyeti veya erdemliligi-
ne inanmada eksiklik, bagkalarinin sizi sevme-
yecegini sanmak, digerlerinden daha zayif his-

setmek, iyiyi hak etmedigini hissetmek.

Giiglii duygularimiz: biriktirmek, sirke ile kabartma tozu
karigiminin iizerine tipa koymaya benzer. Gérmezden gelinen
duygu ortadan kaybolmaz, yogunlagir. Bir duyguyu umur-
samamaya ¢alistik¢a, o daha da giiglenir! Oysa o duygu hala
“tamir edilebilir” diizeydeyken, ceremesini ¢ekmek ¢ok daha
kolaydur.
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Bu yiizden, siirekli yemek yeme arzulari analizlerine gergek-
ten minnettarim. Yemek istedigimiz yiyecekleri tanimlayarak
bashyorsunuz ve bir dedektif gibi geriye dogru gidiyorsunuz.
Belli yiyecekleri belirleyince, mesela “fistikli dondurma”, altin-
da yatan duygu, agik bir sekilde gozlerini dikerek suratiniza bos
bos bakar: Umutlar: suya diigmiis ya da kizgin hissediyorsu-
nuzdur, bir seyleri kagirmig olma duygusu igindesinizdir, bu da
sizi bunaltiyordur.

O gergek duygu, ¢ogumuzu gasirtir. Onu hemen tanir, “Evet,
miicadele ettigim duygusal sorun bu” deriz. Sorunu belirlemek
daha fazla aragtirmanizin yani sira, “Beni bu kadar gok kizdiran
veya hiisrana ugratan nedir?”, “Neyin firsatin1 kagiriyorum?” ve
“Ofkemi neden kendimden ¢ikariyorum?” sorularini soracagi-
niz, saglikh ikinci adimi atmaniz igin sizi telkin edebilir. Co-
gunlukla bu sorularin cevaplari ortadadir.

Inkir sistemimiz, kendimizle yiizlesmeye engel olmakta
inanilmaz etkilidir. Reddetmek, kabul etme korkusundan kay-
naklanur: “Evet, bu beni rahatsiz ediyor.” Oyle bir kabullenme-
nin sonuglari, daha da korkutucu olabilir, “Durumu diizeltme-
ye yonelik degisiklik yapmak i¢in simdi sorumluluk almaliyim”
demek gibi. Degisim korkutucudur ¢iinkii durumumuzun iyi-
lesmek yerine daha kotii olacagindan korkariz.

Uyusukluk ve korkular, yeme istegi yaratan temel sorunlari
incelemekten bizi alikoyar. Bu inkar, agik¢a goriinen sorunla-
r1 gormemizi engellediginden, genellikle o sorunlara dikkati-
mizin ¢ekilmesine ihtiyag duyariz. Bagkasinin sorunlarini ta-
nimak nispeten kolaydir; kendimizle tarafsiz olmamiz ise ok
daha zordur. Onlenemez yeme isteklerinizi yorumlamay 6g-
renmekle, bu sorunlar1 kendi kendinize daha kolaylikla ortaya
¢ikarabileceksiniz.
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Sadece kendi kendinize, “Evet, 6nlenemez yeme istegimin
altinda yatan duygu budur” diyerek diiriist¢e kabul etmeniz
bile muazzam bir rahathktir! Gergegi biitiin agikligiyla kabul
etmeniz ¢ok iyi hissettiriyor, degil mi? O duygusal rahatlama,
daha sonra fazla yeme diirtiisiinii azaltir, hatta yok eder.

Fiziksel Achga Dayali Yeme Istekleri

Kimi zamanlar, belli bir giday1 yemek isteriz, ¢iinkii viicu-
dumuz, B ve C vitaminleri ya da protein gibi besinleri istedi-
ginin sinyalini verir. Viicudumuz tiikenmistir. Dolayisiyla, bu
yeme istegi, gereksiniminin giderilmesini saglamak igin viicu-
dun olaganiistii yeteneginin bir 6rnegidir. Bunlar, fiziksel te-
melli yeme istekleridir.

Gergi, yakindan inceleyince, bu yeme istekleri de duygulara
dayanir. Dort Duygu siralamasinda iigiincii duygu olan Ger-
ginlik, hayatimizdaki stresin fiziksel gostergesidir. Stres, bes-
lenme yetersizligi sonucunu beraberinde getiren yasam bigimi
secimine sebep olur. Ug daniganim, stres dolu yagam bigimle-
rinin onlar1 bedensel enerji ve besinlerden yoksun biraktigin,
yeme arzularini tetikledigini anlattr:

Dianna’min yogun programi onu “egzersiz yapacak vak-
tt olmadigina” inandirmugty. Diizenli olarak fiziksel egzersiz
yapmazsa, uyugsuk ve bitkin hissediyordu. Sorunu tempolu yii-
riiyiis ya da bisiklet siirmekle ¢ozmek yerine, kendini enerjik

hissetmek igin bir seyler yerdi.

Marcia’nin yogun ¢alisma hayati, genel olarak gerginlik
hissetmesine sebep oluyor ve gevsemesini engelliyordu. Marcia,
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gerginlik ve endigesini gidermek igin paket paket patates cip-
st ve kraker yemek istiyordu ve yiyordu. Saglhikly olmayan bu
yiyecekler, viicudumuzun B vitaminlerini ¢alar ¢iinkii bog ka-
loriler sindirim icin besinlere thtiya¢c duyar. Sindirim icin be-
sinlert kullanirsaniz ve bu kayb: yerine koymazsaniz, beslenme
bozuklugu meydana gelir. Marcia’mn siirekli besin eksikligi
vardi. Bu nedenle, siirekli a¢ hissediyordu!

Brenda sinirlerini yatistirmak igin alkol kullanirdi. 8 ve
16. boliimlerde okuyacaginiz iizere, agiry alkol tiiketimi, beyin
kimyasali serotonin seviyesinin diigmesine katkida bulunur.
Serotonin seviyesinin diigiik olmasinin sonucunda, Brenda’mun
da miicadelesinde goriildiigii gibi, genelde karbonhidratlan
yeme istegi baglar. Brenda’mun ekmek ve makarna yeme istegi

kontrolden gikmugti ve kilosundan da memnun degildi.

Diana, Marcia ve Brenda fiziksel temele dayanan yeme ar-
zulariyla hep miicadele ettiler. Fakat beslenme bozukluklarinin
kokeni Dort Duygudan biri olan gerginlikti.

Gerginlik, fazla yemeye sebep olan beyin kimyasallarinin
seviyesini yiikseltir. Rockefeller Universitesi'nden Dr. Sarah
Leibowitz, kortisol hormonunun néropeptit Y denilen beyin
kimyasali iiretimini tetikledigini saptadi. Bu beyin kimyasali,
karbonhidrat yeme isteklerimizi agip kapamada ana unsur-
dur. Gerginlikle baglantisina gelince: Gergin oldugumuzda
daha fazla kortisol iiretiriz! Hatta daha kétiisii, Leibowitz,
noropeptit Y kimyasalinin iirettigimiz yeni yaglar1 viicudu-
muzun simsiki tutmasini sagladigini bildirdi (goriiniise gore
bu, magara giinlerine uzanan birtakim antik biyolojik miras-
tir). Diger bir ifadeyle, gerginlik, sadece karbonhidrat yeme
istegini tetiklemez, ayn1 zamanda sonradan alinacak kilolar
vermeyi de daha zorlagtirr.
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Ne Yemek Istersiniz?

Seminerlerimden birinde ya da televizyon veya radyo prog-
ramina konuk oldugumda izleyiciler arasinda olsaydiniz, sizin
yeme isteginizi de yorumlayabilirdim. Bana sadece yemek is-
tediginiz yiyecegi soylerdiniz. Mesela, ilaveten peynir, dere-
otlu salatalik tursusu ve sos eklenmis ¢izburger dediginizde,
size bunun tam olarak ne anlama geldigini soyleyebilirdim.
Kizartilmig ya da yumusak hangi hamburger ekmegini tercih
ettiginizi, fazladan tuz ve biber isteyip istemediginizi sorardim.
Verdiginiz cevaplardan, bu yeme isteginin ne anlama geldigini
soyleyebilirdim.

Bu kitaptaki bilgiler, yeme arzularinizi yorumlamanizi sag-
layacak. Her bir yiyecegin arkasindaki anlami 6gretecegim,
boylece siz de istahinizi analiz edebilir ve azaltabilirsiniz. Her
boliim farkli bir yiyecek grubunu anlatiyor. Kitabin son boli-
miinde, en sik arzulanan yiyeceklerin bazilarini gosteren yeme
istegi semast yer aliyor.

Ama once istahin isleyisini incelemeye devam etmek iste-
rim. Duygusal ve fiziksel aglik arasindaki farklar1 ve duygusal
asir1 yemeyi siklikla tetikleyen yasam kosullarindan bazilarim
inceleyelim.
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UcCUNCU BOLUM

DUYGUSAL ACLIK:
OZELLIKLERI, TETIKLEYENLER VE
USTESINDEN GELMEK

“Bana yardim edin! Siirekli agim ve yemeyi birakami-
yorum!”

Ofisimdeki kadin, kontrol edilemeyen istahinin yarattig
tiziintiiden aglhiyordu. Ruth, 37 yasinda bir hemgireydi, besinler
ve biyoloji bilgisine sahipti. Tiim o fizyolojik egitim ve ogreti-
miyle, yeme aligkanliginin o kadar kotii olmasini anlayamiyor-
du. Ruth’'un da kisa ve 6z bir sekilde 6zetledigi gibi: “Viicudum
ve istahim bana ihanet ediyor hissi icindeyim. Daha iyi beslene-
cegime ve kilo verecegime dair kendime s6z verip duruyorum.
Ama goriiniise gore agzim ve midem bu konuda benimle ayn1
fikirde degil!”

Ruth, istahinin ve yemesinin nasil inip ¢iktigini anlatti.
Yeni bir diyeti okur okumaz hemen kat1 bir gekilde uygula-
maya baglardi. Her yeni diyetle ii¢ ya da bes kilo veriyordu.
Ama sonra galistig1 hastanede basa ¢ikilamaz bir hasta, mii-
diiriiniin gifte vardiya yapmasini istemesi ya da evliliginde bir
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sorun olmasi gibi bir seye cami sikilirdl. Béyle zamanlarda,
Ruth’un kilo verme kararlilig: yok olur, yerini ani ve yogun
olarak kurabiye, pasta ve dondurma yeme istegi alirdu.

Ruth, kendine 6zel yerlerde, gizli olarak agir1 yerdi. Boyle-
ce kimse onu gormez, elestirmez ya da hizli bir sekilde yiik-
sek yagh sekerleri mideye indirmesine engel olamazdi. Ruth,
arabasinda, banyoda, ¢gamagir odasinda yerdi. Yardim igin beni
gormeye geldiginde, Ruth’un kendine giiveni, utang ve hayal ki-
rikligindan neredeyse parampargaydi.

“Zeki oldugumu biliyorum..” diyen Ruth soyle devam etti:
“Hemygirelik isimde iyiyim. Her giin insanlarin hayatini kurtar-
maya yardim ediyorum.” Ardindan yiizii kizardi. Sag yumrugu-
nu koltugun koluna vurdu, dislerini sikt1. “Oyleyse, ¢ok akilliy-
sam neden ¢ok yemeyi birakamiyorum!”

Bagka Herkesi Umursamak

Ruth hakliydi. Isinde iyiydi. Pek ¢ok zorlanimli agir1 yiyen-
de oldugu gibi Ruth, bagkalarina yardim etmekte miikemmeldi,
ama sira kendine gelince ¢ok kotiiydii. Ruth gibi meslegi yar-
dim etmek olan, hemgire, doktor, 6gretmen, terapist gibi ya
da diger insanlara hizmet ederek gegimini saglayan ¢ok kisiy-
le galistim. Diger insanlarin ihtiyaglarini kargilamay:1 gengken
ogrendikleri igin bagkalarina yardimci olan meslekleri onlara
cazip geliyordu.

Ruth, ii¢ kardesin en biiyiigiiydii. Annesi siirekli hastaydi,
babasi zamaninin ¢ogunu iste ya da evdeki ofisinde gegiri-
yordu. Ruth’un “isi” ailenin bag bakiciligiydi. Annesine ilag-
larini verir, banyosunu yaptirird. Kiigiik kiz kardeslerinin ev
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odevlerinde yardimci olurdu. Hatta ailenin mutfak aligverisi-
ni yapar, yemekleri pisirir, kardeslerine ev islerini paylastirir-
d1. Yani Ruth, heniiz 12 yaginda “anne” roliine biiriinmiistii.

Lisede agir1 sorumluluk sahibi kisiligi devam etti, dersle-
rinde tam notlar aldi. Kismen gorev icabi, kismen ailesinden
uzaklagmak icin dogruca hemsirelik okuluna girdi. Iste o za-
man Ruth, ilk defa kilo almaya baglad:.

“Daha 6nce evden uzakta hi¢ yagamamigtim” dedi o giin-
leri animsayinca. “Cok, ¢ok yalmzdim. Okulda baski nere-
deyse dayanamayacak kadar ¢oktu. Tiim o ezberlemeler, ana-
tomi ve her sey. Felaketti!” Ruth’un kolej anilary, final sinav-
lari, gizburgerler ve pizzalardan ibaret. Mezun oldugunda 15
kilo almist1.

Takip eden 15 yilda Ruth, diplomali hemsire oldu, evlendi
ve iki ¢ocuk sahibi oldu. Bu arada rejim, spor, hipnotize edici,
evde egzersiz malzemeleri ve istah bastiran haplar ile zayifla-
may1 denedi. Yine de, kilosu ve yemesi kontrolden ¢ikmugt.

Kontrolsiiz, Habersiz

Bir siiphem vardi. Kontrol etmek igin, ondan ayakkabilari-
nin, pantolonunun kemerinin, sutyen askilarinin nasil hisset-
tirdigini tarif etmesini istedim. Bedensel duyularina odakla-
ninca, sutyen askilarinin sirtina ve omuzlarina battigini, sutyen
balenlerinin derisine saplandigini fark etmesine gagirdi. Keme-
rinin ¢ok siki, ayakkabilarinin agir1 kiigiik ve dar goriinmesine
agz1 agik kald1.
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Halbuki ben hi¢ sagirmadim, ¢iinkii bunu daha 6nce bir¢ok
defa gormiistim. Ruth, kendi bedensel duyularinin farkinda
degildi, kendiyle temasi kesilmisti. Tiim ilgisini diger insanlara
vermisti. Bu nedenle Ruth, mitkemmel bir hemgire, anne ve ba-
kicrydi. Enerjisinin yiizde yiiziinii diger insanlarin ihtiyaglarini
ve beklentilerini kargilamaya harciyordu. Tiim enerjisi digari-
ya yonelmis oldugundan, kendi ihtiyaglarina kars: kor, sagir ve
dilsizdi.

Ayagini sikan ayakkabilarini ve sutyen askilarini, igtahini
fark ettiginden daha fazla fark etmemisti. Ruth, aglik ve tok-
lugun ger¢ek bedensel duyularindan habersizdi. Yilbag1 hindisi
gibi tika basa dolana kadar yiyebilirdi. Buna ragmen, Ruth’'un
duyarlilig1 disariya yonelik oldugundan tokluk, doluluk duygu-
sunu hissedemiyordu.

Ayni sekilde, aglik uyarilar1 da bozulmugtu. Stres ve 6fkeyle
belirginlesen duygusal aghgy, fiziksel aglikla karigtiriyordu.

Terapi, Ruth gibi bir¢ok daniganin kendi bedenleriyle te-
masa gecmelerini sagliyordu. Ruth’tan gozlerini kapatip birkag
derin nefes almasini ve yere basan ayaklarini, sandalyeye da-
yanan bacaklarini ve koltuktaki kalgasini, sandalyenin kadife
kaplamasindaki ellerini ve parmaklarini tarif etmesini istedim.
Kollarinin, ¢enesinin ve boynunun nasil hissettigini bana anlat-
masini istedim.

Duygusal ve fiziksel aghk arasindaki farki ayirt etmeyi 6g-
renmesinin ve onu kendi bedensel duyulariyla yeniden temasa
gegirmenin bir yolu olarak, bir kereligine kendine odaklanma-
sin1 istedim. Bir insan, bu iki aglik tiirii arasindaki farki bir kez
ogrenince; duygusal aglik, giiciiniin g¢ogunlugunu kaybeder.
Kontroliin kiginin kendisine verilmesiyle de asir1 yeme ihtimali
azalir ve istah daha da normallesir.
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DUYGUSAL ACLIGIN SEKIZ OZELLIGI

Duygusal ag¢lik ve fiziksel aghik, ayirt edici 6zelliklerini teghis et-

meyi 6grenmediyseniz, tamamiyla ayni hissedilebilir. Bir dahaki sefe-

re, doymayan bir aclik hissettiginizde, bu sinyalleri arayin. Istahiniz

gercek fiziksel ihtiyagtan ziyade duygulara dayal olabilir. Bu biling-

lenme duygusal asiri yeme durumunun éniine gegebilir.

Duygusal Achk:

1. Aniden gelir: Bir dakika 6nce
yiyecek diisiinmezken bir sonraki
dakika acliktan éliirsiiniiz.
Ac¢hgimiz kisa siire iginde 0’dan
60 kilometre hizina erisir.

2. Belli bir yiyecek ister:
Cikolata, makarna ya da
cizburger gibi belirgin bir
yiyecegi yemek istersiniz.
Duygusal aglikta, o belli yiyecegi
yeme thtiyact duyarsiniz.

Yerine bir bagkas: gecemez!

3. Boyundan yukaridr:
Duygusal aghga dayali yeme
istegi agiz ve akilda baglar.
Agzimz o pizzanin ya da
cikolatal pastanin tadina
bakmak ister. Yemeyi
arzuladiginiz yiyecegin
diisiinceleri zihninizde finl finl

déniip durur.

Fiziksel Achk:

1. Kademelidir. Midenizden
sesler gelir. Bir saat sonra
mideniz guruldar. Fiziksel
aghk, yeme zamammnin gelmekte
oldugunu aduin adim ilerleyen
ipuclariyla haber verir.

2. Farkl yiyeceklere aciktir:
Fiziksel aclikta yiyecek
tercihleriniz olabilir ama
esnektir. Alternatif segeneklere
aciksimizdir.

3. Mideye dayalidir:
Fiziksel aghk, mide
duyulanyla ayirt edilebilir.
Kemirme, guruldama,
bosluk hissi hissedersiniz,
hatta fiziksel aglikla mideniz
agrr.
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Duygusal Achk:

4. Acildir: Duygusal aglhk,
SIMDI yemeye zorlar, baski
yapar. Duygusal aghigi, aninda
yiyecekle yatigtirma arzusu

vardir.

5. Usziicii bir duyguya
eslik eder: Patronunuz
bagirdi. Cocugunuzun
okulda bas: belada.
Esinizin aksiligi iistiinde.
Duygusal aglik, iiziicii bir
durumla baglantili olarak
meydana gelir.

6. Kendiliginden veya
farkinda olmadan yemeyi
icerir: Duygusal yeme, sanki
bagka birisi dondurmay:
kepgeyle alip agziniza
koyuyormug (“otomatik yeme”)
gibi hissedilebilir.

Az once bir paket kurabiyenin
hepsini yediginizin farkina
varamayabilirsiniz (“dalgin
yeme”).

Fiziksel Achk:

4. Sabirhdur. Fiziksel aglik,
yakinda, ¢ok gegmeden
yemenizi tercih eder, ama size
derhal hemen o anda yemenizi
emretmez.

5. Fiziksel ihtiyagtan
ortaya cikar: Son
yediginizin iizerinden dort
ya da bes saat gegctigi igin
fiziksel aghk ortaya ¢ikar.
Asin acikirsaniz, bag
dénmesi ya da halsizlik
yasayabilirsiniz.

6. Bilingli secimler ve

yeme farkwndabg igerir:
Fiziksel aclikla, ¢atalimzdaki,
agzimzdaki ve midenizdeki
yemegin farkinda olursunuz.
Sandviginizin yarisim veya
tiimiinii yemeyi bilingli olarak
secersiniz.



Doreen Virtue // Duygusal A¢lik

Duygusal Achik:

7. Viicut doluyken bile
kesilmez: Duygusal agin yeme,
ac1 dolu duygularin iizerini
ortme arzusundan kaynaklanir.
Rahatsiz duygularmz
koreltmek i¢in kendinizi tika
basa doldurursunuz, mideniz
doluluktan agnisa bile ikinci,

iigiincii porsiyonu yersiniz.

8. Yemeye iliskin suc¢luluk
duygusunu artirur: Duygusal
yemenin geligkisi sudur:
Kendinizi daha iyi hissetmek i¢in
yersiniz, daha sonra kurabiye,
pasta ya da ¢izburger yediginiz
i¢in kendinize firga atarsiniz.
Telafi etmeye s6z verirsiniz.
(“Egzersiz ve perhiz yapacagim,
ogiin atlayacagim vs. — yarin!”)

Fiziksel Aclhk:

7. Tatmin olunca
durursunuz: Fiziksel achk
viicuda yakit saglamak

ve besleme arzusundan
kaynaklanir. Amag yerine
getirilince de yemeyi
birakirsiniz.

8. Bir gereklilik olarak
yemeye dayanir: Yemenin
ardindaki maksat fiziksel bir
aghga dayamyorsa, sugluluk
ya da utanma olmaz. Yemenin,
aym oksijen solumak gibi
hayatin gerekli bir unsuru
oldugunu idrak edersiniz.

Duygusal Asini Yemeden Kurtulmak

Aglhigimizin duygusal m yoksa fiziksel mi oldugunu ikide bir
teshis etmek pratik ve sabir gerektirir. Duygusal aglik yasadiy-
saniz, o yeme 1srarinin nasil karsi konulamaz oldugunu bilir-
siniz. Kendi kendinize “Asir1 yemeyecegim!”
bile, duygusal aghk her seyi degistirir. Hatta en kararli saglik
diigkiinii bile kendini buzdolabina siiriiklenir bir halde bulur ve

yemini ettiyseniz
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yeme arzusunu tatmin etmek i¢in ¢aresiz bir sekilde haril haril
bir seyler arar.

Duygusal aglhigin istahimzi ve beslenme aligkanliklarinizi
korkung bir sekilde zapt etmesinin oniine gegelim! Ozgiirliik
ve kontrolii size verelim: “Hayir, asir1 yemeyi reddediyorum!”
Bunu yapmanin yolu, bir daha aglik hissettiginizde bu beg ad1-
mi1 atmaktan geger:

DUYGUSAL A(;Llél AZALTMANIN 5 YOLU

Kendinizi bir dahaki sefere asir1 ag hissettiginizde, bu adim-
lar size yardim edebilir:

1. 15 dakika bekleme siiresi uygulamak. Kendinize 15
dakika yiyemeyeceginizi soyleyin. O zaman gegince, hala
yemek isterseniz, yemekte 6zgiirsiiniiz. O 15 dakika siiresin-
ce, diger dort adimi tamamlayacaksimz ve istahiniz biyiik
ihtimalle agir1 yemek istemeyeceginiz bir seviyeye diisecek.

2. Yiyeceklerden uzaklagin. Gelecek 15 dakikada mut-
faktan kesinlikle uzak durun, gerekirse evi terk edin. Duy-
gusal agir1 yeme, genellikle ne kadar yediginizin farkinda ol-
madiginiz, “otomatik” ve “dalgin” yemekle sonuglanir. Asir1
tika basa yemek, sadece yiyeceklerden uzaklagarak 6nlene-
bilir. Bazen, yeme istegi duydugum yiyecekleri imha etmek
zorunda kalirdim. Bir kutu kurabiyeyi ¢ope atmak yeterli
degildi, ¢iinkii kutuyu ¢op kutusundan gikarirdim. Ondan
sonra kendimden daha fazla igrenirdim. O zamanlarda yi-
yecekleri ¢op oOgiitiiciisiine koymak daha iyi olur (bunun
maliyeti, psikoterapi ya da kilo iligkili hastaliklar: tedaviden
daha azdir) ya da muhafaza kabindan ¢ikarip dogruca ¢op
kutusuna dokiiliince yiyecek yenilemez bir hale gelir.
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3. Sayet “agiz ach@r” yasiyorsamz dislerinizi fircalayin
ve biiyiik bir bardak su igin ama yine de 15 dakika mutfaktan
uzak durun! Agzimzi temizleyerek, gikolata, ¢izburger, kura-
biye ya da bagka her neyi asir1 yemek istiyorsaniz onun agzi-
nizdaki tadindan kurtulur ve duygusal istahiniz1 azaltmaya
yardim edersiniz. Su, susuzlugu aglikla karistiriyorsaniz da
yardimcr olur ki bu sagirtic1 siklikta goriilir.

4. Kendinize sorun: “Korkuyor muyum yoksa Ofke, Ge-
rilim veya Utang tezahiirlerini mi hissediyorum?” Bu soru-
nun derin aragtirmasimi yapmaniz gerekmiyor. Genellikle,
cevabi1 aninda akliniza gelir, cevaplarin pencerede ugustugu
“Sihirli 8 Top” oyunu gibi, soruyu soracaksiniz ve cevabini
hemen aklinizda duyacaksiniz: “Evet, para durumunuzdan
endiselisiniz”, “Evet, annenizin sozlerinden asagilanmig his-
sediyorsunuz” veya “Evet, o diger kadina bakma bi¢imini

kiskaniyorsunuz”

Birinin duygularini sadece diiriist¢e kabul etmesi bile, cogu
zaman duygusal aglikla iligkili aciliyeti gidermeye yeter. Duygu-
sal aglik, ac1 veren bir gergek, diisiince ya da duygunun farkinda
olmaktan kaginmak ya da bu duyguyu gizlemek i¢in hissedilen
zorunlu ihtiyac1 yansitir. Bu, bir seyi duymak istemediginizde
kulaklarinizi tikamanizla aynidir! Ancak kendinize ger¢ek duy-
gularimzi itiraf ettiyseniz, saklanmak i¢in buzdolabina kogma-
ya ihtiya¢ duymazsiniz.

5. O dort duygunun yerine kendinizi sevmeyi koyun.
Metafizik egitmeni ve yazar1 Marianne Williamson, korku-
yu ancak tzerine sevgi dokerek iyilestirecegimizi hatirlatir.
Kendinizi sevgiyle doldurdugunuz zaman, olumsuz duy-
gularin barinacak yeri kalmaz. Hayatimzda agk duygusuy-
la mutluluktan bulutlarin tizerinde hissettiginiz zamanlar
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hatirliyor musunuz? O zamanlarda hig agir1 yemek istediniz
mi? Bu iki giiglii adimla simdi o duyguya donelim:

a. I¢inizde bir kus kanat ¢urpryormus gibi hissettiren
heyecan duygusunu araywn. igsel duygulariniza odakla-
nin, o i¢ agic1 ve yumusak heyecanin bir isaretini bulmaya
¢aligin. O ¢irpinig, hayatinizda tam harika bir sey gergek-
lesmek iizereyken hissettiginiz mutluluk duygusunun bir
benzeridir. Adiniz bir yarigmanin kazanani olarak ilan
edildiginde, gocukken tatilde bir hediyeyi agma 6ncesinde
hissettiginiz duygunun aynisidir.

O, daima bizimle olan sevgi ve negse duygusudur. Bu duy-
guyu 6nemseyin, goziiniiziin 6niinden ayirmayn, ondan
i¢inizde yayillmasin isteyin. Kendinizi biitiin sorunlarin
tizerinde yiikseklerde hayal edin, iginizde heyecan duygu-
suyla tek hissettiginizin agk, sevgi, huzur ve eglenceli bek-
lentilerin oldugu bir zamana gidin. Bu adimu bir defa de-
neyince, tam olarak ne demek istedigimi anlayacaksiniz.

b. Bu anin agkun hissedin. Iste size defalarca tekrarlar-
saniz, i¢inizi huzurla dolduracak bir olumlama. Bu yeni
Dort Duygu'nuzu temsil eder:

“Kendimi affederim, kabullenirim ve kendime giivenirim.”

Yukarida siralanan bes adim, kolay ve giiglidiir. Siirekli
yeme isteklerini ¢abucak iyilestirmelerine hayran kalacaksiniz.
Biiyiiylip derin romantik bir agka déniigen bu heyecanli duy-
gular, bence, bazen yedigim birgok ¢ikolatadan daha tathdr.
Bu duyguyla 6yle bir huzur bulurum ki etrafimda her ne so-
run varsa adeta sihirli bir gekilde ¢6ziiliir. Sakin ve huzurlu ol-
dugumda, daha iiretici ve yaratici olurum, insanlar bana sevgi
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gosterir ve yardimal olur. Korku ya da onun gériiniirdeki belir-
tileri Ofke, Gerginlik ve Utan¢’a ne harika alternatifler degil mi!

Asagidaki kisaltilmig bes adim listesinin fotokopisini ciizda-
ninizda tagimanizi 6neririm.

SISMANLATAN DUYGULARI AZALTMAK
ICIN BES ADIM

1. 15 dakika yememeye karar verin.
2. Yiyeceklerden uzak durun ya da o yiyecekleri imha edin.
3. “Agiz aghgim” gidermek i¢in dislerinizi fir¢alayin veya
su igin.
4.. Kendinize sorun: “Bu hissettigim Korku mu yoksa
tezahiirleri olan Ofke, Gerginlik ve Utang mi?”
5. DORT DUYGU’nun yerine kendinizi sevme duygusunu
koyun:
a) I¢inizde bir kugun kanat ¢irpmasi heyecanmn
uyandiran hissi arayin, onu yayin ve
b) kendi kendinize, “Kendimi affediyorum,
kabulleniyorum ve kendime giiveniyorum” olumlu
ifadesini tekrarlayin.

© Doreen Virtue

Yiyecek Gruplari/Yeme Arzulan

Bedenimiz, zihnimiz ve duygularimiz hayret verici derecede
karmagik olugumlardur. Istah da bir istisna degildir. Gelecek ii¢
béliimde okuyacaginiz gibi, duygusal aghk ¢ekmemizin ¢ok il-
ging sebepleri vardir. Yeme istekleriyle alakal1 olarak, tesadiifler
ya da kazalar yoktur. Daha 6nce de bahsettigim gibi, belli bir
yiyecek igin ani bir yeme istegi duyuyorsaniz, bunun belli bir
nedeni vardir.
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Burada, duygusal aglik sirasinda en ¢ok yeme istegi duyu-
lan ilk on yiyecek kategorisini anlatiyorum. Bazi kisilerin yeme
istekleri, hayatlar1 boyunca sabit kalir, mesela hep sekerli yiye-
cekleri arzularlar. Bazilar1 agamalardan geger. Bir ay ¢izburger,
bagka bir ay Cin yemegi yemek isterler. Birgok kadin 4det done-
minde ekmek, tuzlu patates kizartmasi, gerez, alkol ve ¢ikolata
gibi karbonhidrat yeme istegi duyar, bazilar1 kigin daha fazla
karbonhidrat yemek ister. Her yiyecek kategorisi ve yeme bigi-
mi bu kitap i¢inde farki boliimlerde ele alind:.

EN COK ARZULANAN 10 YIYECEK KATEGORISI

1. Cikolata: Kek, pasta, sekerlemeler, kahvalt1 gevregi, che-
esecake, kurabiyeler, tatl1 ¢orekler, donmus yogurt, dondurma,
puding, tathlar.

2. Siit iiriinleri: Tereyag), peynir, krem peynir, dondurma,
mayonez, siit, siitlii pudingler, peynirli soslar, beyaz soslar.

3. Kabuklu kuruyemigler ve ¢erezler: Cipsler (tiim ge-
sitleri), krakerler, patates kizartmalari, kabuklu kuruyemigler,
sogan halkalari, ¢orbaya konulan yagda kizarmis ekmek par¢a-
lar1, dondurma kiilahlari, patlamig masir, fistik ezmesi.

4. Swvilar: Alkol (bira, sarap, saf alkolli icecekler), kahve,
kola (diyet veya normal).

5. Yiiksek yagh yiyecekler: Burgerler, yumusak patates
kizartmalar1.

6. Acih veya bol baharath yiyecekler: Etnik yiyecekler:
Hint yemekleri, Endonezya yemekleri, Italyan yemekleri, Mek-
sika yemekleri, Tayland yemekleri. Tursular: Dereotu, tath ve
salamuralar, balik tursusu, yumurta tursusu. Balik ve et igerikli
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tiitsillenmis yiyecekler; baharatlar ve soslar: Targin, kori, dereo-
tu, sarmisak, nane, hardal, sogan, biber, tuz, seker, sirke.

7. Ekmek ve nigastah yiyecekler: Simit, ¢orek, ekmek,
tahil, krep, granola, pankek, makarna, patates (kumpir ya da
piire), piring, diiriim, galeta, gézleme.

8. Kurabiyeler, kekler ve turtalar: Tatl ¢orekler ve ha-
murigleri dahil.

9. Sekerlemeler: Karamela, meyveli seker, kahveli seker,
sakizli geker, tar¢inli seker, jelibon gibi ¢ikolatasiz sekerler.

10. Meyve, sebze ve salatalar: Taze sebze ve meyveler,
meyve sulari, piireler, salatalar (meyve salatasi dahil), fasulye
salatasi, sebze salatasi, soslar (elma sosu gibi).
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DORDUNCU BOLUM

NE TUR BIR DUYGUSAL YIYICISINIZ?

Buraya kadar anlatilanlardan yeme isteginizin ve asir
yemenizin rahatsiz edici duygulardan kaynaklanip kay-
naklanmadigina biiyiik olasilikla karar verdiniz. Oyleyse, yeme
bigiminize biraz daha yakindan bakalim.

Duygusal yiyenlerin hepsi ayni degildir. Bes farkli duygusal
yeme bi¢imi vardir; belki de bu bigimlerden biri ya da birden
fazlas: sizi tarif eder. Ayrica, kimileri iki, li¢ ya da dort tiiriin
karisimini ihtiva eder. Birgok kisi bes yeme ¢esidinin hepsinin
ozelliklerine sahip oldugunu séyliiyor! Duygusal fazla yemenin
otuz bir farkli karigimi olasidur.

Bunu bilmek neden 6nemli? Daha 6nce de bahsettigim gibi,
kisisel gelisim rejimini kendinize 6zgii yasam bigiminize, kigi-
liginize ve arzulariniza uygun hale getirmeniz 6nemli. Bagka
yolu yok! Annenize, kiz kardesinize, en iyi arkadaginiza veya is
arkadasiniza uygun olan yeme ve kilo verme plani size uygun
olmayabilir. Onlar sizden tamamiyla farkh bir nedenden do-
lay1 yiyor olabilirler. Yasgam boyu devam ettireceginiz bagarili
bir beslenme programina baslarken, diisiinmeniz gereken en
o6nemli unsurlardan biri yeme tarzimzdur.

Saglikli yasamanin en 6nemli unsurunun tutarhilik oldugu-
nu siiphesiz okudunuz ya da duydunuz - diizenli olarak besin-
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sel agidan dengeli gidalar1 yemek, haftada birkag defa egzersiz
yapmak vs. gibi. Diger yandan, eger beslenme rejiminiz kisi-
liginize uygun degilse, ayagimza olmayan ayakkaby, iistiiniize
oturmayan giysiler gibi dogal hissedilmez. Rahatsiz eden bir
seyi de eninde sonunda birakirsiniz.

Sizin gibi kendini daha iyi anlamak isteyenlere yardimci ol-
masi i¢in uzun yillar 6nce tasarladigim kisa testi burada veri-
yorum. Bu testi, televizyon ve radyo programlarinda defalarca
agikladim. Seyirciler, testin fikir sahibi olmalarina katk: sagla-
digini soylediler.

Her bir soruya cevap verirken, kendinizi yargilamamaya ¢a-
ligin ya da cevaplarinizi ideal beslenme bi¢iminizin nasil goriin-
mesi gerektigi diigiincesine uyacak sekilde ¢arpitmayin. Saghkh
beslenmenin esaslarinin nasil olmasi gerektigi konusunda gok
egitimli oldugunuza eminim. Birinci boliimde de anlattigim
gibi, kiloyla miicadele eden kisiler genelde kendi kendini egit-
mis beslenme uzmani oluyorlar.

Bu testten en biiyiik kazanimi, sorulara akliniza ilk gelen ce-
vab1 vererek elde edeceksiniz.

TEST: YEME TURUNUZ HANGISI?

Dogru ya da yanhsg:

1. Belli bir ya da iki tiir yiyecegi fazla yeme egilimi gosteri-
yorum.

2. Belli tiirdeki tathlar, siit iiriinleri, firinda kizarmug yiye-
cekler ya da tuzlu gerezler gibi yiyeceklerden bir lokma yedi-
gimde, beslenme aligkanligim ve istahim kontrolden ¢ikiyor.

3. Kimi zamanlar —¢ogunlukla gerekgesiz olarak- yeterince
yiyememekten endiseleniyorum.
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4. Belli tiir gidalarn ya da tatlar1 yeme arzusu duyuyorum.
Bazen yemek istedigimden kurtulmak i¢in arzu ettigim her ne
ise onu yemekten bagka gare olmuyor.

5. Yemek istedigim bir yiyecegi almak i¢in tiim segenekleri
denedigim oldu. (Ornegin, yolumdan saparak kilometrelerce
gitmek; agir1 para harcamak gibi.)

6. Sadece ofke ve depresyon gibi giiglii duygular: hissetti-
gimde agin1 yiyorum.

7. Isten sonra dogruca yiyeceklere yéneliyorum.

8. Her canim sikildiginda ve i¢im daraldiginda yeme egili-
mi gosteriyorum.

9. Bazen aniden akil almaz derecede asir1 bir aglik hisse-
diyorum.

10. Duygularimi agikea sergileyebilen ya da onlar hakkin-
da rahatga konusabilen biri degilim.

11. Keske biraz daha kendinden emin, kendine giivenen ve
giiclii biri olsaydim.

12. Iltifatlar almaya ve hayranlik dolu bakiglarla kargilag-
maya yetecek kadar zayifladigimda, verdigim kiloyu hemen
geri almaya meyilliyim.

13. Esas itibariyle, esimi, ailemi, sevgilimi ya da bagka biri-
lerini memnun etmek igin zayiflamak istiyorum.

14. Fazla kilomu asla veremeyecegime dair umudumu kay-
betme noktasindayim, belki de fazla kilolu olmam gerekiyor.

15. Kilom kendim hakkinda kétii hissetmeme sebep olu-
yor. Kilo alinca bagarisiz biri gibi hissediyorum.

16. Goriiniige gore, dogru beslenme ya da egzersiz igin ye-
terince vaktim yok.

17. O kadar yogunum ki baz1 giinler yorgunluktan diisiip
bayilacakmigim gibi geliyor.
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18. Bugiinlerde daha ok galisiyor ve daha az isi bagariyla
sonuglandirmis oluyorum.

19. Cogu zaman, rahatlamamin tek yolu, yemek yemek
oluyor.

20. Bitkin hissettigimde yemek harika bir canlandiric1 olu-
yor, ama nedense yemeye devam etme ihtiyaci hissediyorum.

21. Kilom mevsimden mevsime degisiyor: Yazin bagka bir
kilo, kigin bagka bir kilodayim.

22. Yemek, hayatimda kalan az sayidaki zevklerden biri.

23. Bazen yalniz oldugumda elimin altinda her ne varsa
kemiriyorum.

24. Genellikle rejim yaparken, kilo kaybedip kaybetmedi-
gimi umursamay1 en sonunda birakiyorum. Fazla yemeye iste o
zaman geri déniiyorum.

25. Diisiik kalorili ya da az yagh “rejim” yiyecekleri yedi-
gimde ¢ogu kez ikinci ya da tigiincii porsiyonu aliyorum.

Puanlama:

“Dogru” olarak cevapladiginiz sorular1 toplayin, cevaplari-
niza karsilik gelen yorumlar1 okuyun:

Not: Bu testin dogru ya da yanlis cevaplar: yok. Test, yeme
bi¢iminizi daha iyi anlamaniz igin tasarlandi. Kendinizi an-
lamak, istediginiz davranig degisikliklerini yapmamzin her
zaman 6nemli bir adimidir. Cogu kisi, birden fazla Duygusal
Yeme Tarzi sergiledigi sonucunu ¢ikards; bazilar1 da bes tar-
zin hepsini sergiledi. Testinizi puanladiktan sonra, sizinle ilgili
olan her duygusal yeme tarzi ile ilgili bilgileri okuyun.
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¢ 1 ile 5 arasindaki sorulara 3 ya da daha fazla “Dogru”
cevabi verdiyseniz, “Tikinircasina Yiyen” birisiniz.

¢ 6 ile 10 arasindaki sorulara 3 ya da daha fazla “Dogru”
cevabi verdiyseniz, “Ruh Haline Gore Yiyen” birisiniz.

¢ 11 ile 15 arasindaki sorulara 3 ya da daha fazla “Dogru”
cevab verdiyseniz, “Ozsaygidan Yiyen” birisiniz.

¢ 16 ile 20 arasindaki sorulara 3 ya da daha fazla “Dogru”
cevabu verdiyseniz, “Stresten Yiyen” birisiniz.

¢ 21 ile 25 arasindaki sorulara 3 ya da daha fazla “Dogru”
cevabi verdiyseniz, “Ci1g Etkisinden Yiyen” birisiniz.

Bes Duygusal Yeme Tiirii

Birden fazla yeme bigimine maruz kaldigimz sonucunu ¢1-
kardiniz m1? Pek ¢ok kisi ¢ikarir. Ne de olsa, tek bir kategoriye
sigmayan ¢ok yonlii yaratiklariz. Ge¢mis deneyimlerimizin,
mevcut durumumuzun, kalitimin, duygularin, digiincelerin,
inanglarin ve davraniglarin harmanlanmig karmagik bilegimi-
yiz. Gelisir ve degisiriz, genellikle kendimizi gelistirmek i¢in ar-
zularimizla siiriikleniriz, bazen hayat yolundaki taglara takilir
tokezleriz. Tiim bu faktérler yeme aligkanliklarimizi etkiler, bu-
giin dogru gelen bir sey, bir y1l sonra tamamuyla farkh gelebilir.

Asagida agiklanan kategorilerin 31 farkl olasilig1 (bes ana
tarzin ¢esitli karisimindan meydana gelen) olmasina ragmen,
yine de duygusal yemenin getrefilligini kavrayamayacak kadar
¢ok basittirler. Yine de, bu 31 beslenme tarzi, gordiigiim di-
yet kitaplarinin birgogundan yaklagik 30 daha fazla agiklamay:
igeriyor.
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Normal bir rejim kitabinda, bir anda verilen cevaplara ve
herkese uyan regetelere rastlariz. Eskiden beslenme doktor-
larinin, “Uzgiin hissediyorsaniz, mutfaktan uzak durun” gibi
tavsiyeleri kafam karistirirdi. O kitaplarin ¢ogunda duygusal
yemeye iliskin Oneriler yer almaz, hatta bunlarin varligindan
bile bahsedilmez!

1989da Yoyo Diyet Sendromu: Kilonuz Neden Inip Cikar ve
Kalici Olarak Nasil Asagida Tutulur adli kitabim ilk yayimlan-
diginda, radikal bulundu! Kitabin dértte iigii duygusal yeme
konusuna ayrilmigti, geleneksel diyet tavsiyesi kitabin sadece
kiigiik bir boliimiiydii. Giiniimiizde, fazla yeme ve sagliksiz
beslenmede duygularin bir rol oynadig artik genel bilgi olarak
kabul ediliyor.

O bilgiyi akilda tutarak, bes temel duygusal beslenme tarzin
agikliyorum:

1. Tikvrurcasina Yiyen - Bu, siyah ve beyaz beslenme sek-
lidir. Ya tikinircasina gok yiyen birisinizdir ya da degilsiniz-
dir. Tikinircasina yiyenler, bu tanimi hemen taniyacaklardr.
Tikinircasina gok yemeyenler, bunun acayip bir betimleme
oldugunu diisiinecektir.

Belli yiyecekler, Tikinircasina Yiyenlerde fazla yemeyi te-
tikler. O yiyeceklere genellikle, “titkinma gidalar1” denir. Ti-
kinircasina yenilen yiyecekler, tathlar, makarnalar, ekmek-
ler gibi ¢ogunlukla rafine beyaz un ya da rafine sekerden
yapilmugtir. Tikinircasina yenilen yiyecek konusunu, farkh
teoriler agiklamaya c¢alisti. Bazi uzmanlar, Tikinircasina
Yiyenler'in, yiiksek glikozlu yiyecekler yemenin tetikledi-
gi kan sekeri dalgalanmasinin sonucu olarak endiseli hale
geldigine inanir. Bu endise duygusu, endise halini gidermek
i¢in tikinircasina yeme dongiisiine varir.
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Tikinircasina Yiyenler’in ¢ogu, istahlarim1 kontrol altinda
tutmanin tek yolunun art arda yedikleri yiyeceklerden ta-
mamen kaginmay1 ¢6ziim olarak bulur. Bu, ayn1 zamanda,
faydali bir tedavi edici yaklagimdir, ¢linkii tikinircasina ye-
nilen yiyecekler, genellikle kisinin esas duygusal sorununun
tizerini Orter. Agir1 yenilen yiyeceklere kolay erisim zorlas-
tiginda, duygular ¢6ziimlenmek i¢in 6ne gitkmakta serbest
kalir. Tikinircasina Yiyenler, art arda yenilen yiyecekleri, sii-
rekli yeme isteklerini yorumlamanin faydasini goriir.

2. Ruh Haline Gore Yiyen — Bu, giiglii duygulara tepki
olarak agir1 yiyen biridir. Genellikle, ok merhametli, anla-
yish ve bagkalarina saygisi olan duyarl biridir. Ruh Haline
Gore Yiyenler, bagkalarinin duygularina duyarhdir, bagka-
sin1 rahatsiz eden bir seyi sezgisel olarak bilir. Ruh Haline
Gore Yiyenler, genellikle 6gretmenlik, danigmanlik, tip gibi
insanlara yardim eden iglerde ¢alsirlar.

Ruh Haline Goére Yiyenler, bagkalarinin duygularina kendi-
lerini Oyle kaptirirlar ki adeta duygularin girdabinda kay-
bolurlar ve bu sirada kendi duygularinda her ne olursa ol-
sun iyiye yorarlar ya da umursamazlar. Ustelik kendi giiglii
duygularini zaten dolu olan tabaklarina ilave etmek ihtimali
onlar1 baski altina sokabilir. Bu yiizden, duygusal kapasite-
lerini yonetmek igin de yerler.

Bagkalarina ok iyi bakma yetenegine sahip olmalarina rag-
men, kendilerini bazen tamamen ihmal ederler. Kimi za-
manlar, bunun farkina varmak, Ruh Haline Goére Yiyenler’i
hiisrana ugratir, ¢iinkii onlar, biitiin isi yapiyor ama ihtiya¢-
lariyla kimse ilgilenmiyordur. O zamanlarda, Ruh Haline
Gore Yiyen, kendini takdir edilmemis ve kizgin hisseder.
Ofkelerini de bildikleri en iyi yolla, yiyerek ¢ikarirlar.
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Ruh Haline Goére Yiyenler, Diga Doniikler hakkindaki bo-
limde (7. Boliim) 6zetlenen yontemlerin faydasini goriir.
Ruh Haline Gore Yiyenler, disaridan yonetildiklerinden -
kendilerinden daha ziyade bagkalarina odaklanarak- yeme
istekleri bag gosterdiginde onu yorumlayarak, kendi duy-
gularini ayarlayabilir ve daha igten yonetilebilir bir hale
gelebilirler.

3. Ozsaygidan Yiyen - Bu, besinleri arkadas, es, ahbap ve
eglence igin kullanan kisidir. Kisiler arasi iligkilerinde zor-
luk geker. Genellikle, yiyecekler, kitaplar, hayvanlar ve film-
lerle diger insanlarla oldugundan daha ilgilidir. Yanhs anla-
sildigini hisseder. Reddeden ve terk eden kisiler tarafindan
yaralanur, incinirler. Ozsaygidan Yiyenler'in ¢ogu duygusal,
psikolojik ya da cinsel istismara ugramigtir. Cocukken bas-
ka insanlara giivenmemeyi 6grenmislerdir.

Ozsaygidan Yiyenler’in gogunun yiyecek ve kilo ile miicade-
lelerinin kokeni ii¢ soruna dayanir:

En yakin arkadaglan olan yiyecegi kaybetme dii-
siincesine dayanamaszlar. Dondurma, kurabiye ya
da gizburgeri asir1 yemeye son verme diisiincesi, itici ve
savunmasiz hissettirir. Dostluk ve teselli i¢in yiyecekleri
kullanamazlarsa, kime ve neye yonelebilirler?

Saghklt bir yasam bicimi siirdiirme yeteneklerine
giivenleri ¢ok azdiwr. Ozsaygidan Yiyenler, genellikle
saglikli beslenme ve egzersizin 6nemi hakkinda gok oku-
mus ve bilgilidirler. Kitapliklar: saglik kitaplariyla dolu-
dur. Yine de diizenli olarak egzersiz yapmaya dayanma
giicleri ve sabirlar1 olduguna inanmazlar. Bu yiizden de-
nemezler bile.
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Tiuanircasina yedikleri igin kendilerini hirpalarlar.
Ozsaygidan Yiyenler, utang duygusuyla bogusur. Kendi
degerlerini sorgular, ilerinde kendinde bir terslik olup
olmadig1 merakini barindirirlar. Bu zamanlarda, midele-
rinin zarar goriip agridig1 dereceye kadar yiyerek kendi-
ni cezalandirirlar. Ozsaygidan Yiyenler, zinde ve saghkl
bir bedene sahip olmanin faydalarini hak etmediklerine
inanirlar.

Ozsaygidan Yiyenler, herhangi belli bir beslenme bigimin-
den ziyade, onlara uygun psikoterapinin daha fazla yararini
goriir. Bu tespit, Ozsaygidan Yiyenler’in bir sorunu oldu-
gunu ima etmek amaci tagimaz, aksine bu tiir tedaviden en
fazla fayda saglayacak olduklar1 anlamina gelir.

Terapi, bagka birinin —yetenekli bir terapist- 6niinde, duy-
gusal olarak savunmasiz olacaklar biiyiik olasilikla ilk de-
neyimleri olacaktir. Terapistin onu oldugu gibi kabul ettigi-
ni goriince hayatlarindaki diger insanlarla da bag kurmalari
kolaylagir. Ondan sonra insanlarla arkadaglik kurabilirler.
Boylece dostluk kurup rahatlamak igin yiyeceklere giiven-
meyi birakirlar.

Ozsaygidan Yiyenler, kendileriyle daha diiriist olmaya bag-
lamalarinin bir yolu olarak da yeme isteklerinin yorum-
lanmasinin faydasini goriirler. Yeme isteklerinin ardindaki
gercekle yiizlesmeleri, yakalarini birakmayan yalnizlik duy-
gusunu hafifletmek i¢in atilan ilk adimdir. Kendine karg:
diiriist olmak, bireyin 6zsaygisin1 artirir. Yeme arzusu yo-
rumlary, yiizlesmekten korkabilecegimiz yonlerimizi kabul-
lenmeyi 6grenmenin yapici bir yoludur.
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4. Stresten Yiyen — Bu kisi, gerginlik duygusuna tepki ola-
rak agir1 yer. Stresten yeme istegini iki hayat alaninin hare-
kete gegirdigini saptadim: Kisinin i§ hayatinda mutsuzluk ve
agk hayatinda tatminsizlik. Her iki alanin da degistirilme-
si zordur. Genellikle diizeltmek i¢in zaman ve emek ister.
Ciinkii parmaklarimiz1 saklatip ne agk ne de is hayatimizi
iyilestirebiliriz. Gerginligi azaltmak i¢in de ¢ok yeriz.

Stresten Yiyenler, genellikle ¢ok ¢esitli yiyecekleri yeme iste-
gi duyar. Hepsi de gerginlik ve hayal kirikligin1 hafifletmek
icin sezgisel olarak segilmistir. Sinirlerini yatighrmak igin
alkol alma, heves ve enerjilerini pompalamak igin kahve ve
kola i¢me, agk hayatlarindaki hayal kirikliklarini azaltmak
i¢in ¢ikolata yeme, sakinlesmek i¢in ekmek ve siit iiriinleri
tilketme, ofkelerini kontrol etmek igin ¢itir ¢itir gevrek ce-
rezler yeme arzusu duyarlar.

Yeme istegi yorumlamasi, hiisrana dayali moral bozuklu-
gunun altindaki sebeplere ulasmak igin bir yoldur. Boylece
ulagilan sorunlarin dogrudan garesine bakilabilmesi imkani
dogabilir. Bununla birlikte, Stresten Yiyenler’i, dort temel un-
suru hayatlarina katmaya tesvik ediyorum; bunlar gerginlik
hissi tizerinde yiyecek ve iceceklerden ¢ok daha etkilidir.

a) Egzersiz. Zaten ¢ok fazla olan yapilacak isler liste-
nize bir sorumluluk daha eklemek istedigimi sanmayin
litfen. Egzersiz yapmanin rahati bozdugunun farkin-
dayim. Yine de egzersiz, istah1 azaltma, ofkeyi kontrol
etme, enerjiyi artirma ve iyi hissetmenin en kolay yol-
larindan biridir. Egzersiz konusunda bu zamana kadar
buldugum en iyi motivasyon araci, “Egzersiz istege
baglh olmayan bir faaliyettir” odakli bir zihniyet gelis-
tirmektir. Egzersizi, dug almakla ayn1 kategoriye koyun
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ve sadece yapmaniz gereken bir megsgale olarak goriin.
Lami cimi yok!

b) Eglence ve bog zamam hogca vakit gecirerek
degerlendirme. Bir numarali kizginlik nedeni, herkes
dinlenirken ve eglenirken, bizim ev isleri ve sorumlu-
luklarla ugrasiyor oldugumuz hissidir. Bu, ¢ocukluktan
kalan giiglii bir duygudur. Cogu kisi, eglencenin zaman
ziyanlig1 ya da zayiflik isareti oldugunu hisseder. Evet,
eglence —egzersiz gibi- gereklidir, litkks degildir.

Giinde iki saat fazla zamaniniz varmig gibi hissetmek is-
ter misiniz? Hayatimiza giinliik kiigiik dozlarda eglence
kattiginizda o duyguyu hissedeceksiniz. Eglence, ruhun
pillerini sarj eder, sorunluluklarimizi yerine getirmeniz
i¢in size enerji ve sevk verir. Eglencenin bir maliyeti ol-
masi1 gerekmiyor. 10-15 dakikadan fazla siirmesi de gart
degil. Onemli olan her giin kendinize rahatlamak ve eg-
lenmek i¢in firsat vermenizdir.

¢) Acik havada vakit gecirmek. Stresten Yiyenler, ge-
nellikle gok hizli bir hayat tarzi siirer. Sabah uyandiklar:
dakikadan itibaren aksam yatana kadar durmadan kos-
tururlar. Bu kosusturma, giinliik yagamin basit ve giizel
seylerini fark etmelerine ¢ok az zaman birakir.

Iste size stresinizi atmak i¢in kendinizle her giin oynaya-
bilecegimiz bir tiir oyun: Isten eve araba siirerken ya da
ogle arasinda dogadaki ii¢ seyi fark edin. Bu, bir bulut,
kus sesi, su birikintisindeki bir yansima ya da giinesin
battig1 zamandaki renkleri olabilir.

Gerginliginizi gergekten gevsetmek istiyorsaniz, ogle ye-
megi saatinde yiiriiyiige ¢ikin ya da disarida (¢imenlere
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ya da agaglara yakin) yiyin. Dogaya yakinlik stresi anin-
da azaltir. Sinirlerimizi sakinlestirir, ruhumuzu yatigtirir.
Sanirim, “hayatin tadini gikarmak” deyiminin geldigi yer
de burasidur.

d) Maneviyat. Kalbinizin sevgi, siikkran ve minnettarlik-
la dolu oldugunu hissettiginizde, ¢ok az sey sinirlerinizi
bozabilir. Dini inanci olan insanlar genellikle diinyadaki
stres yaratic1 seylere karsi daha az savunmasiz hisseder-
ler giinkii her seyin en hayirlisinin olacagina inanirlar.
Giinliik hayatin kii¢iik 6nemsiz ayrintilariyla terlemek
yerine, inangla akisina birakirlar. Bu, digerlerinin dedi-
gini korii koriine kabul etmek anlamina gelmez. Mane-
viyatin rehberlik ettigi kisiler, diinyanin en bagaril birey-
leri arasindadir.

Stres azaltan dort unsur —egzersiz, eglence, agik havada
vakit gecirmek, maneviyat- etkin bir bi¢imde birlesti-
rilebilir. Ornegin, agik havada egzersiz yapmay1 medi-
tasyon ya da ibadetle birlestirmek, olumlu duygularin
olusmasina inanilmaz bir destek ve enerji yaratacaktir.

duymayacaksiniz.

5. C1g Etkisinden Yiyen - Bir dagin tepesinden kopan
bir kartopunun asagiya dogru hizlanarak ve biiyiiyerek yu-
varlanmasi ve yuvarlandik¢a ¢iga doniigmesini diigiindi-
giiniizde, C1g Etkisinden Yiyen tiiriiniin ne demek oldugu-
na dair bir fikriniz olacaktir. Bu kisilerin saglikli yeme ve
egzersiz programina bagh kalma kararsizligi muazzamdir.
Brenda, C1g Etkisinden Yiyen birinin miicadelesinin tipik
bir 6rnegidir:
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Gegen aralik ayinda Brenda, bir polaroid fotografta Noel
agac1 yaninda kendini gordiigiinde dehsete diistii. “Aman
Tanrim! Ne kadar sigman goriiniiyorum!” diye bir ¢1glik att1
ve hemen kilo vermek igin bir yeni yil karar1 ald1.

Noel ve yilbagi tatillerinden sonra az yemek igin hareke-
te ge¢me istegi artmis oldugundan, Brenda'nin aksam ye-
mekleri sossuz salata ve haglanmis piringle derisiz tavuk
gogsiinden olugsmaktaydi. Boylece sadece birkag haftada
2,7 kg verdi. Sonra ocak ayinda esi yemekli bir davet ver-
meyi kararlagtirdl. Brenda, atigtirmalik méniiyii hazirla-
maya goniilli oldu. Pizza, soslar ve diger atigtirmaliklar:
hazirlarken, ev sahibi olarak yiyeceklerin hepsinin tadina
bakmasi gerekti.

Davet sonrasi, Brendanin diyet yapma giidiisii azaldi. Yag
orani yiiksek yiyeceklerin tadina bakmig, daha gok yeme ar-
zusu uyanmigtl. Derisiz tavuk gogsii yemekleri derisiyle ki-
zartilmis biitiin bir tavuga doniistii. Yagsiz salatasi artik bii-
yiik porsiyon rendelenmis peynir, pastirma parg¢alari, yagda
kizarmig ekmek pargalar1 ve mavi peynir sosuyla kaplanmig
kiigiik bir maruldan oluguyordu. Haglanmis piring yerine de
tereyag ve eksi krema sosuyla kaplanmug, firinda pigmis bii-
yik bir patates yiyordu.

Brenda, aklinca aksam yemeginde hala tavuk, salata ve bir
karigik karbonhidrattan olusan basit “perhiz moniisii” yi-
yordu. Kilo verip vermedigine dikkat etmeyi birakmistu.
Verdigi 2,7 kiloyu tekrar aldigini neredeyse hig fark etme-
di bile.
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Cig Etkisinden Yiyenler'in kilo verme ¢abalar1 disaridan
tesvik edildigi icin genellikle motivasyon seviyeleri tutarsizdir.
Brenda gibi, bir fotograf, esinin bir yorumu ya da ¢ok dar bir
pantolon gibi disarindan gelen uyarilara tepki olarak perhiz-
de olduklariniilan ederler. Bununla birlikte, bu dig motivasyon
kaynaklar1 beslenme aligkanliklarinda kalici bir degisim igin
gerekli olan diizenli ilham akigini saglayamaz. Igsel motivasyon
i¢in agagidakilere odaklanmak gerekir:

 Saglikl besinleri yedigimizde enerjimiz ne kadardir?
* Saglikli ve giiglii kaslara sahip olmak nasil harika bir histir?
* Egzersiz, gerginligimizi ve endigelerimizi nasil hafifletir?

¢ Bedenimize saygiyla davranmak 6zsaygimizin artmasina
nasil zemin hazirlar?

+ Gergek su ki, kilomuz konu olunca 6nemli olan tek fikir
kendi diigiincemizdir.

Brenda'nin zayiflamaya siyah-beyaz yaklagimi, hem kilosu
hem de motivasyonunun degisip durmasina yol agt1. Oysaki,
“Ya bir fakir gibi yerim ya da domuz gibi yerim” demek yeri-
ne, daha ol¢iilii bir yaklasimda bulunabilirdi. Evet, orta de-
rece bir perhizle zayiflamak, radikal bir perhizden daha ¢ok
zaman alir. Ama uzun vadede kilonuzda o sert sigramalar ol-
maz. Dolayisiyla, kendimizi yagsiz, tatsiz bir perhizle yemeye
zorlamak yerine, beslenme gereksinimimizin yani sira, tat du-
yumuzu da tatmin eden az yagly, leziz bir monii bulmak daha
gergekgi olur.

Cig Etkisinden Yiyenler, yeme istegi yorumlamalarindan
faydalanir, ¢iinkii yorumlamalar, onlarin yemek i¢in i¢ moti-
vasyona odaklanmasini saglar. Yeme isteklerini, “Ne faydasi var
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ki? Karnim ag. Oyleyse bu aptal perhizi hemen kesecegim” isa-
reti olarak gormek yerine, yeme isteklerinin temelindeki duy-
gusal anlamu daha iyi idrak edebilirler.

Bes duygusal yeme bi¢iminin de agir1 yemeye yol agan ar-
zular1 azaltmak ya da gidermek anlaminda yeme istegi yorum-
lamasi yapilabilir. Kendinizi daha iyi anlayinca, kars1 gelmek
yerine kendinizi daha iyi yoneteceksiniz. Kendi kendinizle
savagmanizin liizumu yok, bu ¢ok sevgisiz bir seydir, sadece
depresyon ve igsel direnme yaratir. Onun yerine, yavas yavas
kendinizi anlamaya ve kabul etmeye dogru y6nelin.

Kilolarca Acimizdan Kurtulmak: Istismar, Stres ve Asir1 Yeme
Arasindaki Bagi Koparmak adl kitabimda yazdigim gibi, bir
duyguyu yiiceltmeye ¢aligmak, ilginizi vahim bir gekilde isteyen
bir ¢ocugu gormezden gelme ¢abasina benzer. Oysa ¢ocuk, ye-
tiskin en sonunda onu gorene kadar daha yiiksek sesle ve daha
1srarla bagirir. Sizin duygulariniz da tipki o gocuk gibidir. Eger
onlara bakar ve 6zen gosterirseniz, asir1 aktif bir igtah seklinde
size bagirmalarina gerek kalmaz.

Bu yiizden, yeme arzulariniza kulak verin - onlar, sizin igse-
sinizin pargasidir ve size degerli bilgiler saglarlar!
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BESINCI BOLUM

ISTAH: HAYATTA KALMA DURTUSU

Istah, son derece karmagik olmasina ragmen, yine de tah-

min edilebilmesi miimkiin bir olgudur. Istahimizin vah-
sice kontrolden ¢ikma nedenleri her zaman ilgimi ¢ekti. Co-
gumuz iyi besleniyoruz, yine de zamanin yarisinda agliktan
olilyormus gibi davraniyoruz.

Universitelerin tip kiitiiphanelerinde, tozlu eski bilimsel yayin-
larikarigtirirken, insan ve hayvanlarin istah davranislar: hakkinda
ok ilging aragtirmalar buldum. Bu arastirmalar izerine biraz dii-
stindiikten sonra bize verilen inanilmaz istahtan adeta korktum,
neredeyse dehgete kapildim. Bilim insanlar1 istah1 tanimlarken,
kendini dogustan diizenleme yetenegi, “Beslenme Zekas1” diyor.
Bu béliimde bu aragtirmanin akilda kalan en 6nemli sonuglarini
sizin icin Ozetledim. Okuyacaginiz iizere, istah mitkemmel do-
natilmus bir hayatta kalma mekanizmasidir. Her birimiz, 6ziinde,
sezgisel olarak bilgili bir beslenme uzmaniyiz.

Bebek Istahs Aragtirmalan

Bebekler kalori ihtiyaglarin1 diizenleme yetenegine dogus-
tan sahiptir. Yeni dogmus bir bebege diyet yapmay1 6gretmeye
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gerek yoktur ¢iinkii viicudunun besinsel ihtiyacim dogal ola-
rak bilir. 37 yeni dogan iizerinde yapilan ilging bir arastirma
bu anafikrin altini giziyor. Arastirmacilar, annelere bebeklerini
besleyecekleri siit hakkinda ayrintili bilgi vermeyerek, iginde
normal ya da sulandirilmis siit bulunan 6nceden hazirlanmig
biberonlar1 verdi. Annelerden, tiiketecekleri siit miktarina be-
beklerin karar vermesine miisaade etmeleri istendi.

Sulandirilmus siit verilen bebekler, belli ki aldiklar1 kalori ve
yag miktarini ayarlamak i¢in daha ¢ok igtiler. Dikkat ¢ekecek
derecede, her iki bebek grubu agag: yukar1 ayn1 miktarda kalori
ve yagi mideye indirdi."

Bebekler iizerinde yapilan bagka bir aragtirma, insanin tabi-
atinda olan beslenme zekésina giiveni daha ileri gotiirdii. Aras-
tirmacilar, eksik beslenmis bir grup Jamaikali ¢ocuk buldu ve
onlara sinirsiz yiyecek sundu. Tahmin edecegimiz gibi, ¢ocuk-
lar art arda tikinircasina yediler! Ayni yastaki diizgiin beslenen
bir ¢ocuga gore, yiizde 200 ila 300 oraninda daha fazla yediler.

Ancak, Jamaikali ¢ocuklarin kilosu normal seviyeye ulagir
ulagmaz, yemek yemeleri, iyi beslenmis Amerikali bir gocugun
yeme oranina diigtii. Jamaikali ¢ocuklarin kalori aliminda azal-
ma, normal viicut agirhgina ulagtiklar1 48 saat iginde goriildii.
Ondan sonra, ¢ocuklarin kilosu saghkli ve tutarli bir bityiime
oraninda kaldi. Ne zarar1 agir1 yiyerek karsilayan obez kiigiik
¢ocuk oldular ne de eski aglik haline dondiiler. Sinirsiz beslen-
me segenegi verilen bu ¢ocuklar, kilolarini kendileri orta sevi-
yede diizenledi."

Bu kalorilerin kendi kendini diizenlemesi, yetiskinlerde de
belirgindir. Iyi kontrol edilen bir aragtirmada, laboratuvarda tu-
tulan deneklere istedikleri kadar yiyebilecekleri soylendi. An-
cak tiim yiyecekler aragtirmacilar tarafindan hazirlandi. Boyle-
ce aragtirmacilar tiim yediklerini 6l¢ebilecekti.
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Bazen, deneklere haber vermeden diisiik kalorili yiyecek-
ler verilmesi, tiiketilen yiyecek miktarinda artisa yol agt1. De-
neklerin, yiiksek kalorili ya da disiik kalorili yiyecekler veril-
mesine bakilmaksizin, yedikleri kalori miktar1 daima tutarh
oldu. Bu sonuglar, kalitimsal zekanin, kalori ihtiyacimiz: kar-
silamaya yetecek diizeyde yememiz i¢in bize rehberlik ettigini
gosteriyor."?

Cogumuz bu deneyimi yagadik: Diisiik kalorili donmug ha-
zir yemek yedikten sonra hala ag hissederiz. Bu yiizden bir tane
daha yeriz. Bunun sonucunda aksam yemegi, hafif 300 kalo-
ri bir yemekten, 600 kalorilik bir yemege firlar. Bunun yerine
“normal” bir yemekle, muhtemelen 100 kalori daha az aliriz!

A¢ Bir Kalbi Beslemek

Duygusal yemenin en erken evreleri bebeklikte bellidir. Bir
aragtirma, bir annenin bebegine biberon verme eyleminin ar-
dindaki nedenler ve diirtiileri inceledi. Biberon vermenin nede-
ninin ¢ogu kez bebegin algilanan agligiyla ilgisi olmadigini gos-
terdi. Onun yerine, gocugun huysuzlanmasini yatigtirmanin bir
aractydi.” Biberon, bebekleri sakinlestirir. Hem bebekler hem
de ¢ocuklar biberonu duygusal rahathikla bagdastirir. Belki de
stitin ruh halini degistiren 6zellikleri (13. Boliim), biberonun
sakinlestirici etkisinde rol oynar. Her seye ragmen, sonug ayni-
dir: Bebekler yiyecekleri, sevgiyle bagdastirmay: 6grenir.

Aragtirmaci L.L. Birch, ¢ogumuzun gergek oldugunu bil-
digini tasdik eden bir dizi aragtirma gergeklestirdi: Yetigkinler
besinleri 6diil olarak kullandiginda (“Iste sana gikolata Suzi.
Bugiin yaramazlik yapmadin. O yiizden bu zevki hak ediyor-
sun.”), ¢ocuklar yiyecekleri olumlu duygularla bagdastirmay:
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ogrenir. Bir aragtirmanin ortaya ¢ikardigina gore, bir yetigkinin

bir ¢ocuga yemek verirken candan davranmasi, o ¢ocugun o

yiyecekle ilgili tercihini giiglendirmek i¢in yeterlidir."
Duyguyla sevgi arasindaki bag sozlitkte de goze garpar.

» <«

Sevgi sozciiklerinden, “Tathm”, “Balim’, “Sekerim”, “Kurabi-
yem’, “Balkabagim” ve “Kuzum” buna o6rnektir. Muhtemelen
evcil hayvanlara verilen bagka lezzetli isim 6rneklerini de dii-
siinebilirsiniz.

Sevgililer Giinii ve diger duygu dolu tatiller yiyecek etrafin-
da doner. Dogum giinlerimiz pasta ve dondurmayla renklendi-
rilir. Esasinda, kutlamay1 yemekle iligkilendirerek biiyiiriiz.

Agik olmaya dair ilging bir olgu vardir. Agik olunca, istahi-
muz kesilir. O kadar ¢ok mutlulukla dolariz ki yeme diigiince-
miz kaybolur. Bana gore bu, yiyecek-duygu iligkisinin en giiglii
delilidir. Eger hayatimiza “4g1k” olursak, dogal olarak yemekle
ilgilenmedigimizi kesfederiz. Hayatiniza agik olmanin yolu, ig-
gidiilerinizi takip etmekten geger, igsesiniz sizi tiim hayalleri-
nizi gergeklestirmeye yonlendirir.

Diyetin Istaha Etkisi

Diyet programlari, yeme istegini tetikler mi? Birgok arastir-
mac1 “iyi yiyecek/kotii yiyecek” diigiincesinin ig stres yaratarak,
aslinda agir1 yemeye 6zendirdigini iddia eder.

Aragtirmaci Jean Harvey bu soruyu, hem kendi deneyimleri
hem de diyet ile yeme istegi arasindaki iliski hakkindaki yayin-
lar1 tarayarak inceledi. Ancak diyetin istahimiz1 artirdigina ilis-
kin hi¢bir delil bulamad:.

Harvey, yayinlar1 taramasi sonucunda, diyet kisitlamalari
ile yeme istegi arasinda higbir bag olmadig1 sonucuna vardi.
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Harvey, inceledigi diger ¢aliymalarda da diyetin istah1 “normal”
seviyenin 6tesinde artirdigina dair somut bir kanita rastlamadi.

Bununla beraber, Harvey, “Diyet yapmak mahrumiyete yol
acar, o da agir1 yeme istegine siiriikkler” seklindeki yaygin ina-
nig1 biliyordu. Yeme bozuklugu terapistleri ve arastirmacilar,
siklikla diyet mahrumiyeti duygusuna tepki olarak agir1 yiyen
kadinlardan bahseder. Bu yiizden Harvey, bu teoriyi bilimsel
olarak test etmeye karar verdi. Bu, az sayida yeme bozuklugu
kuramcisinin yaptig bir seydi. Biri gok diisiik kalori diyeti, di-
geri ise kismen diisiik kalori diyeti yapan iki denek grubunu 20
hafta siireyle kargilastirdi. Cok diigiik kalori grubunun, karbon-
hidratlar ya da gok yagh yiyeceklere erisimi yoktu.

Harvey, bilhassa karbonhidratlar ya da yag orani yiiksek
yiyeceklere kars1 ¢ok diigiik kalori grubunun en biiyiik yeme
istegi duyacagim varsaydi. Ancak her iki grubun da yeme
istegi azald1! Arastirma gorevlilerinin vardig1 sonuca gore:
“Gerek digiik kalori diyeti, gerekse ¢ok diisiik kalori diyeti
uygulayan gruplarin her ikisinin de her gesit yiyecegi yeme
isteginde onemli azalmalar bildirmesi bu aragtirmanin ana
bulgusudur”

Yale Universitesinde taninmig bir beslenme bozuklugu
aragtirma gorevlisi olan Judith Rodin, Jean Harvey ile ayn fi-
kirdeydi. Rodin, diyet programi kisitlamalar ile yeme istegi
arasinda 6nemli bir iliski saptamadigini belirtti. Bu bulguya
sasirmig goriinen Rodin, o zamandan bu yana sunlan yazdz:
“Kadinlarin kotii ya da sismanlatic1 yiyeceklere ¢eligkili duy-
gular besledigini, bunun da o yiyecekleri daha gok arzulamala-
rina sebep olabilecegini siklikla diisiindiik.” Diger arastirmalar
da benzer sonuglar ¢ikardi: Mantigimiz bize diyetin daha fazla
aglik hissine yol agigin1 sdylemesine ragmen, deneysel kanit-
lar bu diisiinceyi desteklemiyor. Kalori ve yag alimim yagamu
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stirdiirmek igin gerekli olan seviyenin altinda kisitlayan diyet-
ler, artan yeme istegini destekleyen tek diyet tiiriidiir."

Yeme isteginin duygularin iriinii oldugunu anladiginizda
bu arastirmalar bir anlam kazanir. Eger duygusal sorunlarimiz
¢oziilirse, o zaman yeme isteklerimiz de degisir ya da yok olur.
Yeme istekleri ile diyet programu arasindaki tek iligki, saglikli
yeme ve egzersiz aligkanliklarinizin kendinize giiveninizi ar-
tirp artirmadigidir. Viicudunuza iyi baktiginiz zaman, daha
enerji dolu ve gururlu hissedersiniz. Bu olumlu sonug, asir
yeme istegini azaltir.

Diyet yapmanin agir1 yemeye siiriikkleyecegi diisiincesini
destekleyen tek kanit, diyet yapan bazi kisilerin basit diigiinme
seklidir. Bir kurabiye yedikten sonra kendi kendilerine, “Diyeti-
mi bozdum, 6yleyse simdi istedigim her seyi yiyebilirim!” der-
ler. Oysa bu tiir agir1 yeme, fiziksel degil, psikolojik sorunlara
dayanur.

Diyet yapmak asir1 yemeye yol agmaz. Buna ¢6ziimlenme-
mis duygular yol agar!

iglah Uzerindeki Sosyal Etkiler

Kalabalik toplantilarda ya da biiyiik yemek davetlerinde nor-
malden daha fazla mi yiyorsunuz? Bir¢ok kisi daha fazla yer.
Aragtirmalar, sadece etrafinizda birilerinin varliginin bile asir1
yemeyi tetikledigini gostermekte. Iki aragtirmada, hem erkek
hem kadin deneklerin, grup iginde olduklarinda, yalnizken ol-
dugundan 6nemli 6l¢iide daha fazla yemeye yoneldigi goriildii.'®

Bazi yiyecek segimlerimiz 6gretilmistir. Hayvanlar iizerinde
yapilan bir aragtirma, yiyecek tatlarinin nasil kazanildigini ya-
kindan inceledi. Arastirmacilar, yiyecekleri diisiik derecelerde
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zehirleme yoluyla, bir yiyecek tiiriinii sevmeyi, bagka bir yiye-
cek tiiriinden nefret etmeyi tiksindirici sartlandirma yoluyla
farelere ogretti. (Evet, size katiliyorum, ben de aragtirmacilarin
boyle seyler yapmamasinmi dilerim!) Bu fareler, yavrulayinca,
anne baba fareler yavrularina kendilerinin sevmeye sartlan-
dinildiklan tiirdeki yiyecekleri segmeyi 6gretti.'” Kediler, may-
munlar ve tavuklar dahil olmak iizere bagka hayvan tiirleri de
yavrularina tercih edilen yiyecek kaynaklarini 6gretir.'®

Elbette, biz insanlar da istisna degiliz, bugiin yedigimiz bir-
gok yiyecekten zevk almay1 ebeveynlerimizin bize 6gretmis
olmas: bityiik ihtimal. Bazen, bu dersler, 6diil ya da riigvet sek-
linde verildi. Gegmisinizi bir diigiiniin ve biiyiirken yiyecekler
hakkinda 6grendiginiz derslerden bazilarini hatirlayin. Kendi-
nize sorun:

¢ Hangi beslenme aligkanliklarimi ailemden gérerek
6grendim?

+ Bityiirken ne gibi yiyeceklerle 6diillendirildim?

* Yiyecegi iyi davranigla bagdastirmay: 6grendim mi?

* Yiyecekler kutlamalarimizin bir pargasi miydi?

¢ Cocuklugumda en sevdigim yiyecekler arasinda bulu-
nan herhangi bir yiyecegi yeme istegi duyuyor muyum?

¢ Ailemde benden bagka kim bu yiyecekleri severdi? Bu
yeme isteklerini o kisiden 6grenmis olabilir miyim?

¢ Annemle yemek pisirdim mi? Annemle ve yiyecekle
olan yakin iligkim bugiinkii yemek pisirme ve yemeye dair
duyularimu nasil etkiledi?

¢ Yemek masasinda simdiki yemek yeme bigimimi etkile-
yen herhangi bir aligkanlik 6grendim mi?
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¢ Kardeslerimle ya da diger akrabalarimla yemek ya da
tathdan adil pay almak i¢in hi¢ yarigtim mi1?

¢ Oyleyse, o yarigma, yeterince yiyemeyecegim konusun-
da beni endiselendirdi mi?

Yiyecek segimlerimizi edindigimiz yollar1 gozden gegirmek,
yeme aligkanliklarimizin bazen neden mantiga aykir1 oldugunu
anlamamiza yardimc olur. Hem de, kisiligimiz ve yasam bigi-
mimize uygun olmayan bir beslenme planina sadik kalmanin
neden ¢ok zor oldugunu agiklamaya katkida bulunur.

i§tah Uzerindeki Cevresel Etkiler

Kiloyu ki aylarinda mi1 aliyorsunuz? Birgogumuz 6yledir.
Ortalama bir Amerikali, $itkran Giinii ile yeni yil arasinda iig
kilo alir. Buna, ikramlar ve yiiksek yagl yiyeceklere erisilebi-
lirligin sebep oldugunun biiyiik olasilikla farkindasiniz. Agiri
yeme ve daha az egzersiz yapmaya yol agan tatil gerginligi, bu-
nun bir diger sorumlusudur. Buna ilaveten, eger soguk bir ik-
limde yastyorsaniz, kis giysileri her seyi saklar, goriiniisiimiize
dikkat etme diirtiimiizii zayiflatir!

Kis mevsiminde kilo almaya katki saglayan iki etmen daha
vardir:

1. Soguk iklimde daha ¢ok yenir. Hayvanlar ve insanlar
tizerinde yapilan aragtirmalar, digsarida 1s1 derecesi diistii-
glinde veya igeride bile diisiince, orada yasayanlarin daha
sik yedigini dogruladi. Yemeklerin miktar1 artmaz; sadece
yedigimiz sikhik artar. Bu nedenle, giinde ii¢ 6giin yemek ye-
rine, birkag defa atigtirir ve belki de dort 6giin yeriz."”
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Kisin sadece daha ¢ok yemeyiz, aragtirmalarin gosterdigine
gore, ayn1 zamanda yemekle 6diillendirilmek i¢in daha gok
caligiriz. Ustelik sicaklik ibresi diigiince, en az sevdigimiz g1-
dalara yonelmeye daha egilimliyizdir.?* Goriiniige gore, soguk
dereceler, besinlerin sindirim oranini hizlandiriyor. Bu davra-
ni§ acayipligi, ayn1 zamanda, uzun, sert kiglara hazirlanmakta
semirme ihtiyac1 duydugumuz giinlere bir doniis de olabilir.

2. Kisin azalan giines 151 istahinuz etkiler. Karbon-
hidratlar1 (ekmekler, nisastalar, sekerler, ¢ikolatalar) yeme
istegini diizenleyen beynin en 6nemli kimyasali, aldigimiz
giines 15181 miktarina son derece hassastir. Kig boyunca,
daha az giines 15181 gordiigiimiizde, bu 6nemli neurotrans-
mitter olan serotonin tiikenir. Viicut, daha fazla karbon-
hidrat yeme sinyalleri gondererek, serotonin iiretimini ar-
tirmaya girisir. Sekizinci Bolim'de Mevsimsel Duygudurum
Bozuklugu sendromunu daha derinlemesine ele alacagz.

i§tah Uzerinde Medyamn Etkileri

Hepimiz o reklamlar1 gordiik - yiyecekler, televizyon ve

dergi reklamlarinin fotograflarinda o kadar leziz bir sekil-

de gergektir ki neredeyse kokusunu alir, tadina bakabilirsi-
niz. Birkag yil 6nce bir tathc1 ditkkdninin bir dizi televizyon
reklamin1 hatirhyorum. Siyah bir zemin iizerinde, ¢ikolata

damlayan tath ¢orek resimleri bir goriiniip bir kayboluyordu.

Reklami seslendiren kisi, seker pargaciklar1 ve donmug krema

goriintiileri esliginde, “Mimmm...” ve “Ah!” gibi sesler ¢gikari-
yordu. Ardindan, bir adamla bir kadin arasinda gegen konus-

malar duyuldu. Reklam1 seyreden bir cifti canlandiriyorlardi.

Reklamin etkisiyle gordiiklerinden agir1 yeme istegi duyan gift,
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evden TAM O ANDA ¢ikarak o ¢oreklerden birini almaya git-
misti. Cok acimasiz bir reklamdi!

Buna benzer pazarlama hileleri, mozzarella peynirinin agiz
sulandiran, vicik vicik goriintiilerinin eglik ettigi pizza rek-
lamlarinda, bastan ¢ikarici yalama sahnelerinin abartildig:
dondurma reklamlarinda, hizl ilerleyen (“Bu en eglencelisi!”)
alkolsiiz icecek reklamlari ve kahve-esittir-ask reklamlarinda
kullanilir. Biz tiiketiciler, yiyeceklerin ruhsal durumumuzu
iyilestirebilecegine, enerji seviyemizi artiracagina, sosyal ko-
numumuzu yiikseltecegine ve agk hayatimizi iyilestirecegine
inandiracak resimlerin bombardimanina tutulduk. Yiyecekler,
her ne derdimiz olursa olsun, canimizi her ne sikiyorsa siksin
her seye gare olarak pazarlaniyor. Bu reklamlar, modern haya-
tin madrabazlaridir!”

Aragtirmalar, televizyon seyretmenin obeziteyle bagi oldu-
gunu gosteriyor, ¢iinkii televizyon seyircisi kismen hareketsiz.
Giinde bir ya da iki saat televizyon seyredenlerin, seyretme-
yenlerle kargilastirilinca agir1 kilolu olma ihtimallerinin ytizde
150 oraninda neden daha fazla oldugunu TV Guide dergisinde
yazdim. Giinde iig saatten fazla televizyon seyredenlerin agir1
kilolu olma ihtimali, hi¢ seyretmeyenlere gore ytizde 200 ora-
ninda daha fazladir.

Gergi hareketsizlik, bu televizyon ile agir1 kilo arasindaki
bag1 sadece kismen agiklar. Bence, sorunun ¢ogu, ekranda sii-
rekli yemek yiyen karakterlerin seyredilmesinden kaynaklani-
yor. Gordigiim dizilerin birgogunda, sorunlarini aksam ye-
megi, dondurma ya da bir seyler atigtirarak bir masa etrafinda
otururken ¢6zmeye ¢alisan karakterler gosteriliyor - bunlar
farkinda olmadan 6rnek aldigimiz davraniglar olabilir. Tele-
vizyondaki abur cubur reklamlarim1 seyreden ¢ocuklarin, o

* Sagliga yararh mucizevi tirlinler satan sahtekar kimse (¢.n.)
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reklamlarda gosterilenleri, o tiir reklamlar1 gérmeyen ¢ocuk-
lardan daha fazla tercih ettikleri saptand1.”

Birtakim iyi niyetli aragtirmacilar, yemek ve televizyon seyret-
me arasindaki iligkiyi gosteren bu ayrintiy1 akilda tutarak, gocuk-
lara saglikli beslenme hakkinda reklamlar gosterip onlarin bes-
lenme tercihlerini etkilemeyi denedi. Maalesef, bu reklamlarin
¢ocuklarin yiyecek segimleri iizerinde -ne olumlu ne de olum-
suz- bir etkisi oldu. Bu aragtirmacilar, diisiik biitgeli yiyecek rek-
lamlarimin atighirmahk gida sektoriiniin ustalikla hazirlanan kur-
naz, pahali reklamlariyla yarigamayacagina karar verdi.”? Belki de
MTV-tarz1 “Sebzeler Bir Harika” kampanyasi sunmaliydilar...

Dogum oraninin yiiksek oldugu dénemin bir ferdi olarak,
gikolatal: siitlerin karikatiir gibi reklamlarin1 seyrederek biiyii-
diim. Daha sonra miicadele ettigim ¢ikolata yeme istegimi o
reklamlar etkilemis olabilir mi?

Bugiinkii yeme' isteklerinizi diigiindiigiiniizde, kendinize
sunlari sorabilirsiniz:

¢ Cocukluk giinlerimden hangi yiyecek reklamlarini ha-
tirllyorum?

¢ O reklamlarin bugiinkii yeme isteklerimle bir ilgisi ola-
bilir mi?

+ Bugiin hangi gida reklamlarina maruz kaliyorum?

¢ O reklamlarin benim aligveris ya da beslenme aligkanli-
gimu etkilemesi miimkiin mii?

¢ Yiyecek reklamlarina maruz kaligimi azaltmanin yollar
var m1?

¢ Cocuklarimin yiyecek reklamlarina maruz kaligin1 de-
netlememe gerek var m1?

¢ Bu reklamlar hakkinda gocuklarimla konugmanin bir
faydasi olur mu?
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Kendi Kendine 6g“renilen Yeme Istekleri

Belli bir giday1 bir sebepten dolay1 yeme istegi duyariz: Mo-
ralimizi iyilestirmek ya da enerji seviyemizi artirmak igin. Ye-
dikten sonra i¢ rahatlig1 ve huzura kavugmak umuduyla o belli
yiyecegi arzulariz.

O yiyecegi, arzuladigimiz duyguyla bagdastirmay1 6gren-
misizdir. Bu nedenle, aslina bakilirsa, bir yiyecegi arzulamayiz,
arzuladigimiz bir duygudur. Arastirmalar, bir yiyecege maruz
kaldik¢a onu daha fazla tercih etme duygusu gelistirdigimizi
gosteriyor — bilhassa o yiyecek i¢cimizde olumlu bir duygu olus-
turuyorsa.

Goriiniige gore, kalitimsal olarak seker, tuz ve yag yeme
arzusuyla dogmus olmamiza ragmen, tiim yiyeceklerin tadi-
n1 dogustan bilmemiz miimkiin degildir. Ayrica avokadodan
karidese gesitli gidalar1 deneyene kadar, onlar1 sevecegimizi
ya da onlardan nefret edecegimizi bilemeyiz. Bu yiyeceklerin
tadina bakinca, mutluluk, goniil ferahligi, memnuniyet, hos
bir doluluk ya da enerji seviyemizde bir artma gibi olumlu
bir duygu yasarsak, dogal olarak o yiyecegi tekrar yemek is-
teyecegiz.

Ayrica, bu bolimde daha 6nce gordigiimiiz tizere, gida
tercihlerimiz kendimiz digindaki faktorlerden etkilenir. Bir
yiyecegi yerken o sirada her ne olmaktaysa tadini o anki du-
rumla bagdastiririz. Annemizin ruh hali ve tavirlari, yiyecek
reklamlar: ve diger kisilerin yiyecek segimleri, istahimiz tize-
rinde derin bir bilingdis1 etkiye sahiptir.

Aslinda yeme isteklerimizin ¢ogunun kokleri ¢ocukluk ya-
santimiza uzanir. “Uslu” oldugunuz i¢in sekerleme ya da giko-
latal1 pastayla 6diillendirilerek biiyiidiiyseniz, yetigkin oldugu-
nuzda kendinizi kutlamak ya da telkin etmek istediginiz zaman
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kendinizi bu tiir yiyeceklerle simartirsiniz. Benzer bir sekilde,
evden uzakta yasayan yalniz bir iiniversite 6grencisiyken gere-
ginden fazla yagh pizza yediginizde, yetiskin olunca muhteme-
len eve pizza siparisi vermeye meyilli olacaksiniz.

Cocukluk ¢aginda, beslenme aligkanliklarimiz s6z konusu
oldugunda, bilhassa aile, gevre ve medyanin etkilerine karsi ko-
runmasiz kaliriz. Oysa yetiskin halimizle de 6nlenemez yeme
istegimizi degistirebilecek dig etmenlere hila maruz kaliyoruz.
Ornegin, mahallenizdeki bir lokantada yemek yerken, esinizle
kotii bir tartigmaya tutustuysaniz, muhtemelen o lokantaya bir
daha gitmek konusunda tereddiit edeceksiniz.

Adet Oncesi Yeme Istekleri

33 yagindaki Wanda, “Agir1 yemeyle hi¢ sorunum yok, ayda
bir defa diginda. Tam adet donemim oOncesinde, ¢ikolatadan
uzak duramiyorum. Bu ¢ok sinir bozucu bir sey!” diyordu.

Wanda gibi, birgok kadin hi¢ sagmadan ayda bir, kars1 ko-
nulamaz bir yeme istegi duyar. Bu yeme istekleri psikolojik
olmaktan ziyade fizikseldir, ger¢i yeme istekleri kesinlikle bir-
¢ok duygusal sikintiy1 kigkirtabilir. Kisinin kendi kendine igine
yansittig1 o 6fke, “Perhizimi neden bozdum!” nidasiyla tikinir-
casina yeme istegini tahrik edebilir.

Adet 6ncesi sendromu (PMS) yeme istekleri arasinda sayila-
bilecek ii¢ temel faktor vardir:

1. Serotonin diizeyinin diigmesi. Ekmek, makarna, pata-
tes kizartmasi ve sekerlemeler gibi karbonhidrat igeren yi-
yecekleri yeme istegi, beyin kimyasali serotonin seviyesinin
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diismesinden kaynaklanir. Bu durum, kadinlarda tam adet
oncesi ve siirecinde meydana gelir. Yogun PMS belirtileri
yasayanlar, yeme istekleriyle basa ¢ikmada en akut sorunlar:
bildirirler. Bu da ayni kaynaga, yani diisiik serotonin seviye-
sine baglanabilir.??

2. Daha fazla kalori yakarnz. Buna ilaveten, ddet Oncesi
donemde metabolizma yiikselir ve aslinda kalorileri biraz
daha hizli yakariz. Yine de, artan istahimizin yakilani yeri-
ne koymasinin sonucunda, ddet 6ncesi bir kadin genellikle
yaktigindan daha fazla kalori tiiketir. Bu agir1 yeme egilimi,
ayni zamanda hamile kalma olasiligina kars1 doganin bizleri
sismanlatma yolu da olabilir.

3. Yiyeceklerin kokusu daha yogundur. Adet siirecinden
az dnceki donemde, burnumuzdan rahim boynuna tiim sal-
gilarimiz seyreldiginden dolayi, koku duyumuz daha keskin
olur. Birdenbire, mahallenin firinindan gelen kokular, kars:
konulamaz derecede gekici gelir!

Hamilelik Agermeleri

Tursu ve dondurma hakkindaki sdylenti nereden ¢ikt1 bil-
miyorum ama hamileligi sirasinda bu bayag: zevksiz karigimi
yeme istegi duyan ¢ok az sayida kadina rastladim. Benim ilk
hamileligimde tursu ve dondurma olayina farkli bir egilimim
oldu. iki gocugum var (aslinda, artik gocuk degiller, geng adam
oldular). Ilk hamileligimde ¢ok gengtim ve civardaki bir gar-
kiiteride ¢alistyordum. Sorumluluklarimdan biri, sandvi¢ ha-
zirlamakti.
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Her gece, biz ¢aliganlara satilmayan sandvigleri yiyebilecegi-
miz ya da istedigimiz kadarini eve gotiirebilecegimiz sylenirdi.
Imdat! Ne berbat bir durum! Geng saf hamile bir kadinin ¢ali-
sabilecegi en kotii yerdi. Makul bir sekilde agiklamak i¢in sand-
vigleri eve kocama goétiirdiigiimii bahane ederdim. Ama ashina
bakarsak, bir sincabin findiklar1 kig i¢in depolamasi gibi kendim
i¢in yiyecek sakliyordum.

Buzlugumuz sandvi¢ doluydu. Aynm1 zamanda benim mi-
demde! O sandvigleri kismen isimde gok gergin oldugumdan
dolay1 yedigimi biliyordum. Asgari iicret 6denen bir isti ve yo-
gun bir ¢aliyma baskisi vardi.

Meger o sandvigleri gogunlukla art arda yememin asil se-
bebi, agir1 derecede dereotlu tursu yemek istememmis. Benim
normal sandvi¢im, ekmek, bastan basa dereotlu tursu dilimleri,
hardal, biraz et ve peynirdi. Yani, bunlar bir nevi tursu sand-
vigleriydi! Kars1 konulmaz tursu yeme istegime ragmen -hadi
diiriist olayim- tursu igin yasiyordum, tursuyu dondurmayla
karigtirmak bir kere bile aklimdan gegmedi.

Hepimizin hamilelikte yeme istegiyle edindigi tiim gercek
hayat deneyimleri ve sonradan uydurulmus dogrulugu siipheli
deneyimler bir yana, bu konu hakkinda ¢ok fazla aragtirma bu-
lunmuyor. Hamilelik alaninda ¢ogu aragtirmanin odak noktasi
kalori tiiketimi, cenin ile ilgili besinsel ihtiyaglar ve hamileler
i¢in ideal olan kiloyu almaktan ibaret.

Bu nedenle hamilelik ve yiyeceklerin psikoaktif etkileri hak-
kinda bilinen gergekleri ve verileri toplayarak kendi bagima
aragtirdim. Mesela, hamileligin ilk ii¢ aylik doneminde, sindi-
rim borusunun degisiklik gegirdigini ve artan peptitlerin (ami-
noasitlerin bulundugu bélmeler) salgilandigini biliyoruz. Bu
degisiklikler, “hamilelikte sabah bulantisi”, yagh yiyeceklerden
igrenme ve belki de en 6nemlisi bitkinlige yol agar.**
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Hamilelik sirasindaki uykulu olma hali ve diisiik enerji se-
viyesi moral bozucudur! Tam da hayatinizi yeni bir bebekle
tekrardan diizenlemeye ¢alistiginiz sirada... Bebek odasini ha-
zirlamak igin yapacaginiz o kadar ¢ok is var ve siz her giin yor-
gunluktan olilyorsunuz. Boyle bir durumda, 6nlenemez yeme
istekleri aragtirmamu yaparken sunu kesfettigim igin sagirdim:

Tursular uyaricidir!

Akla yatkin geliyor degil mi? Elbette hamile bir kadin enerji
seviyesini artiracak yiyecekleri yemek ister. Bir aragtirma, ha-
mile kadinlarin kahve ve kafeinli soda gibi uyaric1 yiyecekle-
re kars tiksinti gelistirdigini saptadi. Ayrica, yatistiric1 6zelligi
olan siitii i¢me isteklerini de belirledi.® Bu yiizden, bu bitkin
anne adaylari, enerji almak igin tursuya yoneldi.

Bunun nasil meydana geldiginin agiklamas: su olabilir: Ma-
yalanmig yiyecekler ve maya bilyiik miktarda tiramin igerir.
Gidalarin dogasinda bulunan tiramin, uyaricidir, kan basincini
yiikseltir ve beyinde noradrenalin (bir uyarici) iiretimini artirir.
Tiramin orani yiiksek olan diger yiyecekler, peynir, salamura
gidalar, tuna baligy, sosisler, garap, bira, soya sosu, lahana turgu-
su, muz, avokado ve cigerdir.?

Himmm... Bunlar diigiiniince, hamileyken gercekten laha-
na turgusu ve sosis yedim. Ama ciger hi¢ yemedim!

Tiksinti Durumu: Asermekten Nefrete

Belki, benim gibi, siz de bu tecriibeyi yasadimiz: Cocukken
gribe yakalanmigtiniz, ama ¢ok kotii bir gribe yakalanmistiniz,
karin agrisi, bag donmesi ve mide bulantiniz vardi. Daha sonra,
anneniz size aksam yemegi hazirladi. Ancak mideniz o kadar
¢ok bulaniyordu ki o akam yemegi size pek iyi gelmedi. Belki
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de sirf o yemegin kokusu bile midenizin bulanmasina yetti. Ya
da, belki de, benim gibi, o yemegi yediniz ve ardindan adama-
killi kustunuz.

Bu deneyimi bir defa yagadiktan sonra, artik kendinizi hasta
hissetmeden o belli yiyecegin kokusunu bir daha asla alamaz,
goremez ya da tadamazsiniz. Benim igin, o yiyecek somon bali-
g1ydi. Annem somon baligiyla ¢ok giizel bir aksam yemegi ha-
zirlamigti. Cocukluk ¢agimin hatirdan ¢tkmayacak kadar kétii
hastalanmalarimdan birini gegirirken yedigim o pembe renkli
baligy, bir daha asla gormek istemedim.

Ancak 20’li yaslarin sonuna dogru, bir kez daha somon
yemeyi deneme cesareti gosterebildim. 7-8 yaslarindayken
oldugu gibi hemen midemin bulanacagini sandim. Somon
baliginin tadina bayildigima hig sasirmadim! Midemi bulan-
dirmads; yemekten keyif aldim! Bugiin, somon en sevdigim
gidalardan biri.

Psikologlar bu tiir deneyimlere, “deneme yoluyla 6grenme”
diyor. Normalde, insanlar ve hayvanlarin bir duyguyu bostaki
bir diirtityle eslestirmeden once, birkag sinama ya da “dene-
me” yapmasi gerekir. Ornegin, Pavlov'un képekleri, zil sesini
yemek saatiyle iliskilendirmeden 6nce zil ¢alma sesini defalar-
ca duymalar gerekti. Fareler, eger yemek istiyorlarsa kaldiraca
basmalar: gerektigini 6grenmeden once, karsilig1 yemek olan
kaldiraca defalarca basmalar gerekti.

Aslinda, yiyecek tiksintilerinin hastaliklarla eslestirilme-
sinin, en hizli sarth tepki oldugu anlagilmakta. Halbuki diger
tiim gartli deneyimlerin hayata gegirilmesini 6grenmek zaman
alir. Tiim organizmalar, bir hastaliga gosterilen tepkinin ilk
defa meydana gelmesini takiben o yiyecekten hoglanmamay:
Ogrenir!
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Diger dikkat gekici arastirmalarin gosterdigine gore, fa-
reler yiyecegi hastalikla iligskilendirmeyi temsili ya da 6rnek-
le 6grenir. Bir arastirmada, fareler belli bir yiyecegi yedikten
hemen sonra onlara ¢ok hasta olan bagka bir fare gosterildi.
Yeni beslenen fareler, mitkemmel bir gekilde saglikli olmalari-
na ragmen, o yiyecegi hastalikla iligkilendirdi ve gelecekte onu
yemeyi reddetti.’

Arastirmacilar, bu igimizde var olan siiratli 6grenme tepki-
sinin zehirlenmekten kaginmamizi sagladig1 goriisiinde.”® Bu
aragtirmanin bilgilerini bazi danisanlarimin siirekli yeme istek-
leri lizerinde biraz gegici kontrol saglamalarina yardimci olmak
i¢in kullandim. Monica bunlara bir 6rnek (Uyar:: Bu vaka ince-
lemesi korkaklar i¢in degil):

Monica, ilk geldiginde, “Tiim hayatim paramparca”
diyerek durumunu ézetledigi igin psikoterapi goriiyordu.
Disaridan bakan biri, muhtemelen Monica’nin hayatinin
darmadagin oldugu fikrine katilabilirdi. Evlilik disi bir
iligkisi oldugunu kabul eden kocasi, boganmak istemigti,
boylece kiz arkadagsiyla ayni eve gikabilecekti. Monica’nin
caligtigy sirket, daha biiyiik bir girketle birlegiyordu ve
hangi pozisyonlarin elenecegini kimse bilmiyordu. Evlilik
ve ig sorunlari yetmezmig gibi bir de Monica’nin annesi

hastaneye yatmugt.

Agikga goriildiigii iizere, Monica biiyiik bir stres altin-
daydi. Ayni zamanda tikinircasina patates cipst yiyordu.
Hem de bir giinde en az ii¢ biiyiik paket. Kilosunun hizla
artmast sagilacak bir sey degildi.

Monica’ya yemesine iligkin sorular sorunca isyan eder-
cesine, “Kendimi tutamiyorum!” dedi. “Doktorum tansi-

yonumun yiikseldigini soyliiyor. Tuzu ve yiiksek yaghlari
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kesmem gerektigini biliyorum. Giysilerimin higbirini artik
giyemez oldum. Zamanlama da ¢ok kotii ¢iinkii bu birleg-
meyt sag salim atlatacaksam, igyerimde bakimli ve pro-
fesyonel goriinmem gerek. Su kahrolast patates cipslerini

titkinmayi birakmam igin bana yardim edin!”

Monica’min yalvarmalar ve yiiz ifadesi bana merha-
met dilenen bir mahkim ya da kafesteki bir hayvani ha-
tirlatti. Sanki o patates cipslerint bagkasimin elleri satin
alvyor ve agzina veriyormug gibi, istaht tarafindan tuza-
Za diigiiriilmiig, kontrol ediliyor hissi i¢indeydi.

Elbette, Monica —her birimiz gibi— yeme bigiminden
yiizde yiiz sorumluydu. Kimse onun bagina silah daya-
yip, patates cipsi alip yemeye zorlamiyordu. Bu konudaki
Sikrimi agik¢a belirtmek istiyorum: Monica’nin herhangi
bir tiir kurban oldugunu savunmuyorum. Yine de, aym
zamanda biliyordum ki, Monica, bir hayli karmagik ve
celiskili duygularniny diizenleyene kadar, kendi sorumlu-
luguna tligkin mantikly bir sey “duymak” istemezdi. Bu
sirada, kendini harap ediyordu ki digaridan birinin mii-

dahalesine ihtiyaci vards.

Monica gibi psikoterapinin istahi etkilemesinin biraz
zaman alacagini bildigim vakalarda, tat nefreti agilama
gegici onlemini alvyorum. Bendeki somon baligi belirtile-
ri gibi, Monica’nin patates cipsi arzusunu igrenme duy-

gusuna gevirmeyt telkin ettim.

Monica’yr benim yontemimin gegici mide bulantis
yaratabilecegi konusunda uyardiktan sonra, ¢aligma-
ya bagladik. Monica’yr hipnotize ederek, bir biiyiik kdse
patates cipsini goziiniin éniinde canlandirmasini, gorsel
ve duyusal agidan, kokusunu ve tadini hayal etmesini

sagladim.
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Cipsin kdseye dokiildiigiinii, paketin hisirtisini ve
digleri arasinda yerken ¢ikardig gutir cutir seslert hayal
etmesini istedim. Cips ve kdseyi tiim aynintilaryyla gozii-
niin oniinde canlandirmasini istedim. Cips pargalarimin
yiizeyindeki tuzu, gesitli sari/krem renkleri, kiwrimlar: ve
seklint “gordiigiinii” soyled:.

Ardindan kokular geldi, Monica’dan cipslerin, tuzu-
nun, yaginmin ve aromasimn kokusunun onda yarattig

hissi yagamasini istedim.

En nihayetinde, sira tadina geldi. Monica dilinde
patates cipsinin gutir dokusunu, tuzdan agzimin kamag-
masini, yag ve patatesin tadini hayal etti. Goriintiiyii
grafik olarak miimkiin oldugunca canl ve gercek yap-
maya ¢alistik.

Ardindan, tiksinti tadini yaratacak nesneyi getirdim.
O hdld hipnoz altindayken ve patates cipsi goriintiisii
“gorsel gergeklik” deneyimi kadar gergek oldugu sirada,
Monica’ya patates cipsinin her tarafinda hamambacek-
lerinin dolastigini zihninde canlandirmasinu telkin et-
tim. Bécekler iizerint pisliyor ve her bir cips pargasina
bulagtirvyorlardi. Ustelik iizerinde biocegin dolagtigy bir
cips de yedi. O biiyiik tiksindirict bocekleri o zamana dek

fark etmemigti!

Monica hafiften bir qiglik atarak uwyandi ve gozleri ir-
kilerek agildi. Kalkip hemen banyoya gitti, ¢iinkii birden
midest buland:, kusacak gibi hissetti. Monica kusmadi
ama patates cipsi yemeye kargi deneme yoluyla tiksin-
ti gelistirdi. Beg ay sonra, yogun danigma seanslarimiz
sona ererken, patates cipsi yemek icin heniiz bir arzu

duymuyordu.
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Bu yo6ntemi, hastalarim iizerinde son gare olarak kullandim
ve her zaman kesinlikle ise yaradi. Bu izah ettigim yontemi, bir
yiyecegin tadina tiksinti gelistirmek igin kiigiik bir seansla ken-
diniz tizerinde deneyebilirsiniz. Kendi kendinizi nasil hipnoti-
ze edeceginizi biliyorsaniz, Monica vakasinda oldugu gibi so-
nug etkileyici olacaktir. Aksi halde, rahatinizi ve i¢ huzurunuzu
siirdiirmek iin elinizden geleni yapin. Once o ¢ok yediginiz
yiyecegin gergek goriintiisiinii goziiniizde canlandirin, ardin-
dan o goriintityli miimkiin oldugunca ¢irkinlestirerek kendini-
zi sagirtin.

Bu yontem ¢ok agir1 goriinse de gergekten ige yarar. Yeme
isteklerinizin asil sebeplerini agiga ¢ikarmak i¢in ¢alisirken, is-
terseniz bunu gegici bir yéntem olarak kullanabilirsiniz.
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ACIK BUFE VE BAYRAMLARDA
NEDEN DAHA COK YERIZ?
(Cevabn sizi sagirtabilir!)

¢ik biifelerde ya da salata barlarinda normalden daha

fazla m1 yiyorsunuz? Cogunluk gibiyseniz, yanitiniz
“Evet!” olacaktir. Genelde, biife siras1 boyunca gider ve biraz
ondan biraz bundan alirsiniz. Hepsi ¢ok giizel goériiniir ve siz
de hepsinden sadece birazcik tatmak istersiniz. Isin kétiisii, 150
gesit vardir ve her birinden bir yemek kagig1 bile alsaniz bu,
tehlikeli bir sekilde y1gilmis bir tabak dolusu yiyecek demektir.
Daha sonra en begendikleriniz igin ikinci porsiyonu almaya da
gidersiniz.

Bu durum nasil agiklanabilir? Neden agik biifelerde daha
fazla yeriz? Bu, paramizin kargiligini alma girisimi midir? Belki
de bir pargasidir, ama baz ilgi ¢ekici arastirmalar agik biifelerde
tikinircasina yemenin daha bir biyolojik kokiine isaret ediyor.

Bir 6nceki boliimde anlattigim gibi, viicudumuzun besinsel
ve kalori gereksinimini kargilamak igin i¢imizde yerlesik olan
yetenekler vardir. Diger bir deyisle, viicudumuzu uygun olan
¢alisma diizenindetutmak igin sezgisel olarak yeterince —genel-
likle yeterli olandan daha fazlasini!- yeriz.
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Bu sezgisel yetenegin yan sira, gesitli yiyecekleri titkketmek
icin dogustan bir diirtiiye sahibiz. I¢giidiisel olarak farkli yiye-
cekleri yeriz ki boylece tiim vitamin, mineral, karbonhidrat,
protein ve lif ihtiyacimiz kargilansin.

Hem bebekler hem de hayvanlar iizerinde yapilan birkag
aragtirma, organizmalarin besinsel olarak dengeli bir diyet
se¢mesindeki dogal yeteneklerini ortaya ¢ikardi. Bir aragtir-
ma, bebekleri yiyecek segiminde serbest birakti ve aragtirma-
cilar, ¢ocuklar “sagliksiz” bebek yiyecekleri yerine saglikl be-
bek yiyeceklerini segince hog bir sagkinliga ugradi.?? Cocuklar
baglangigta sekerli seyleri yese de sonunda sebze ve meyveleri
secti.

Sessiz A¢lik kitabinin ortak yazarlarindan Dr. Arthur Hal-
liday, bu arastirmay: analiz ederken, kii¢iik ¢ocuklarin dogal
olarak saglikli yiyecekleri segtigi sonucuna vardi giinkii en gok
enerjiyi o yiyecekler iiretiyordu.’® Bagka bir arastirma, labora-
tuvar farelerini, ayn sekilde yiyecek seciminde serbest birakti
ve bebeklerde alinan sonuglarin aynisi goriildii. Fareler, dogal
olarak yiyeceklerin saglikli bir dengesini segti.*!

Cegsitlilik Egittir Miktar

Oyleyse, tiim bunlarin agik biifelerimizle ne alakasi var?
Goriiniige gore, biitiin organizmalar, yedikleri besinlerde ge-
sitlilik ariyorlar. Besinsel eksiksizlik diirtiisiinden dolay: ig-
gidiisel olarak 6niimiize ne kadar ¢ok yiyecek konulursa o
kadar ¢ok tiiketiriz. Viicudumuz, bir gidadan C vitamini, bir
digerinden D vitamini alacagimizi bilir. Vitaminler, mineral-
ler ve besinsel ozelliklerin tam yelpazesine ihtiya¢ duyariz.

-100-



Doreen Virtue // Duygusal A¢lik

Magara giinlerinde, Tag Devrinin takviye vitaminlerini yu-
tamazdik. Onun yerine, bizlere ¢ok ¢esitli yiyecekleri yeme
kabiliyeti verildi.

Tiim insanlar ve hayvanlar, onlara gesitli yiyecekler sunul-
dugunda daha ¢ok yer. Laboratuvar farelerine dort degisik ko-
kusu olan kayint1 yiyecek verildiginde, yiyecek tiiketimleri iki
saat icinde ytizde 70 artt1! Diger aragtirmacilar, farelere, patates
kizartmasi, peynirli biskiivi, ¢ikolatali gofret ve kurabiyeden
olugan bir “biife” sundu. Ayr bir fare grubuna, yemeleri igin
sadece bir cesit (cips, biskiivi, gikolata vs.) besin segenegi su-
nuldu. Biifeden yiyen fareler, sadece tek bir yiyecek segenegi
verilen farelerden yiizde 50 daha fazla yedi.*

Insan deneylerinde de benzer sonuglar alindi. Doku ve tat-
larda daha fazla gesitlilik olunca, daha fazla yeriz. Bir aragtir-
mada, iki grup kadin denege istedikleri kadar sandvig yemeleri
soylendi. Ilk gruba, bir gesit sandvig; ikinci gruba esitli sand-
vigler sunuldu. Cesitli sandviglerin sunuldugu grubun diger
gruptan yiizde 33 daha fazla yemesi hig sagirtmadi.*

Lezzet gesitliligi de agir1 yemeyi tetikleyebilir, 6rnegin, gesitli
¢ikolatalarin bulundugu bir kutudaki ya da sekerleme kavano-
zundaki ¢esitlerin hepsini “test” etmek isteriz. Aragtirmacilar
bu olayi, hem kadin hem de erkek deneklerin her ikisini de kul-
landig1 bir deneyle inceledi. Arastirmacilar, deneklere yogurt
tatlarini test ettiklerini soyledi (grup iiyeleri, yogurt tiiketimi
miktarinin da gézlenmekte oldugunu fark etmedi). ilk olarak,
deneklere bir ¢esit yogurt verildi. Otuz dakika sonra, denekle-
re, dort gesit yogurt segenegi sunuldu. Agliklar: ilk yeme nébe-
tinden sonra doygunluga ulagsmasina ragmen, yogurt gesitleri
agliklarim1 kamgiladi ve ikinci oturumda yiizde 33 daha fazla
yediler!**
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Cegsitlilige Karst Tekdiizelik

Yiyeceklerin ¢esitliligi yemeyi tegvik ediyorsa, tersi de dog-
ru mudur? Yani tekdiize bir yeme aligkanligi, daha az yiyecek
tilketimine yol agar mi? Bunun cevabi evet gibi goriiniiyor.
Aragtirmalarin ¢ogu, insanlar ve hayvanlara sinirl yiyecekten
se¢meleri istendiginde daha az yediklerini gosteriyor. Hatta
sevdiginiz yiyecekten sinirsiz yeme segenegi verilse dahi, alt:
cesit yemek seceneginde oldugundan daha az yersiniz.

Aragtirmacilar, siv1 diyetlerin zayiflamaya yol agtigina ina-
nir giinkil tekdiizelik istahi bastirir. Yiyecekleri “birlestiren”
diyetlerin (Harvey Diamond™un Yasam Boyu Formda adl ki-
tabinda iinlii olan diyet gibi) ayn: tekdiizelik prensibini izle-
digine inaniyorum. Bu diyetler, viicudun her yiyecegi farkh
bir sekilde sindirdigi inancina bagl olarak karbonhidrat ve
proteini ayn1 6giinde yemeyi yasaklar. Halbuki bu tiir diyetler
bityiik olasilikla sindirimden ¢ok tiiketilen kalori, yiyecek ve
yag miktaniyla ilgilidir. Her 6giinde yediginiz yiyecek tiirlerini
sinirlarsaniz, otomatik olarak daha az yersiniz. Eger daha az
yerseniz, zayiflarsiniz.*

Sevilen Yiyecekler

Daha 6nce bahsettigim gibi, besinsel ¢esitlilik arama i¢gii-
diisiy, tercih ettigimiz yiyecekleri yeme diirtiisiinden daha giig-
lidiir. Birgok kisi gibiyseniz, sevdiginiz bir yiyecek vardir. Yine
de, sadece o yiyecegi yemekle sinirlandirilmak istemezsiniz. Bir
slire sonra sadece gikolatal1 pasta veya pizza ya da sevdiginiz
yiyecek her ne ise onu yemekten bikarsiniz. Dogal olarak baska
bir sey yeme istegi duyarsiniz.
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Bir ¢esit yiyecekten yeterli miktarda yedigimizde “doymus”
ya da tatmin olmus hissederiz. Sevdigimiz yiyecek olsa dahi,
ontimiize alternatifi konulursa onu yemeyi birakiriz. Diyelim ki
bir lokantada en sevdiginiz yiyecek olan biftek yiyorsunuz. Iyi
pisirilmis, tam istediginiz gibi. Ikisinin bir arada olmas: biiyiik
bir sey! Ancak daha sonra garson, sarmisakli ekmek getiriyor.
Iste size soru: Midenizde kalan yeri, biftege mi saklarsiniz (ne
de olsa, bayildiginiz yiyecek biftek ve de ¢ok pahali) yoksa sar-
musakl ekmegi segerek (ki bedava) midenizde biftege ayrilan
yerin bityiikliigiinii azaltir misimiz?

Hig siiphesiz, biftege ilaveten biraz ekmek veya salata ya da
bagka bir sey yersiniz. Bu dogaldir!

Hem laboratuvarda hem de dogada hayvanlar iizerinde ya-
pilan ¢aligmalar, ayn1 sonuca ulasti. Hayvanlara, ilkonce en sev-
dikleri tek bir yiyecek verildi, kelimenin tam anlamiyla hapir
hupur yediler. Daha sonra -o yiyecek héala bulunmakla birlik-
te— aragtirmacilar, hayvanlarin 6niine daha az lezzetli ikinci bir
yiyecek koydu.

Hayvanlar, en sevdikleri yiyecegi yemeyi hemen birakt1 ve
daha az lezzetli ikinci yiyecegi yedi. Bu aragtirma, benzer so-
nuclarla bir¢ok defa tekrarlandi.?

Bagka bir aragtirmada, arastirma gorevlisi Paul Rozin, fa-
releri vitamin B-1 olarak bilinen tiyamin haricinde tiim temel
besinleri igeren bir diyetle besledi. Farelerin, diledikleri kadar
¢ok yemelerine engel olunmadi, ama farelerin bu temel besin
eksikligi devam etti.

Rozin daha sonra vitamin eksikligi olan farelerin 6niine bir-
birinin ayn1 yiyecegin bulundugu iki biiyiik tabak koydu ve iki
yiyecek arasinda se¢im yapmalari i¢in onlar1 tamamen serbest
biraktu. iki tabak arasindaki tek fark, birinin B-1 vitamini iger-
mesi, digerinin ise icermemesiydi.
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Doganin besinleri diizenleme yeteneginin muhtesem bir
gostergesi olarak, vitamin eksikligi olan fareler, vitamin igeren
yiyecekleri biiyiik istahla yerken, vitamin olmayan yiyecekle-
re neredeyse dokunmadilar. Farelerden bazilari, vitamin iger-
meyen kaseleri tersine ¢evirdi, bu davranis farelerin yiyecegi
umursamadiklarinda yaptig1 bir davranisti. Vitamin ihtiyaglar
karsilandiktan sonra bile, fareler yiyeceklerin vitaminsizleri-
ne kars: bir tiksinti gostermeyi siirdiirdii. Rozin’in deneylerini
caligan ve aynisini tekrarlayan diger arastirmacilar, farelerin
vitamin eksikligi olan yiyecekleri, besinsel olarak vitaminler-
den yoksun olan kendi viicutlariyla bagdagtirmay1 6grendigi
sonucuna vardi. Fareler, ayrica, vitamin bakimindan zengin yi-
yecekleri, kendi bedenlerinin besinsel agidan takviye edilerek
giiglendirilmesiyle eslestirmeyi 6grendi.”’

Bu durum, farelerin viicutlarinin enerji seviyesine asir1 has-
sasiyetinden ve vitamin eksikliginin ok ya da ac1 gibi, itici bir
deneyim olmasindan kaynaklaniyor olabilir mi? Aksi halde,
vitaminlerin tadina bakamadigimiz: diigiiniince, fareler tipatip
ayni yiyecekler arasinda bagka tiirlii nasil ayrim yapabildi? Fa-
reler, diizgiin beslenme igin viicutlarinin tepkilerini 6l¢iiyor ol-
maliydilar. Hmmm... Sanirim bu farelerden 6grenebilecegimiz
bir seyler var, ne dersiniz?

Acik Biife Lokantalan
Benim yasadigim Giiney Kaliforniyada iki tiir agik biife lo-
kantasi bulunur. Ilki, “corba ve salata bar1” lokantalaridir. On

dolar civarinda bir para 6deyerek, istediginiz kadar salata, gor-
ba, ekmek ve kek yiyebilirsiniz. Bu devasa lokantalardan birine
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gittiginizde, 50 farkh gesit dogranmig sebzenin yani sira, aygi-
¢egi cekirdeginden ev usulii ekmek kizartmasina kadar envai
cesit soslu salatalar sizi kargilar. Hepsi goze ve agiz tadina hitap
eden on farkl salata sosundan birini segersiniz. Ayrica 12 gesit
makarna salatasi, deniz iiriinleri salatasi, 6nceden hazirlanmig
Sezar salatasi ve Cin usulii tavuk salatasi bulunur. Bu arada,
bunlar lokantanin sadece ilk yarisidir!

Sonra, sicak servis yapilan boliime gegersiniz, yeni pismis
¢orek ve ekmekler sizi kargilar. Elbette, tereyagh bal ya da taze
recel gibi ekmege siiriilen gesitler boliimii de vardir. Ama du-
run! Daha ¢orbalara gelmedik bile! Pul biber, fasulye, istiridye,
tavuk ve kremali brokolili peynir ¢orbalar1 - nasil karar vere-
bilirsiniz?

Ikinci tiirdeki agik biife lokantalar1 ise, Amerikada hemen
hemen her sehirde bulunur. Belki de sizin evinize yakin ola-
n1 da vardir. Kadin ruh ve sinir hastaliklar1 hastanesi program
yoneticisi olarak yasadigim Tennessee, Nashville'de aralarindan
se¢im yapilabilecek birkag agik biife vardu.

Istediginiz kadar yenilen kendine has agik biife lokanta-
lar, esas itibariyle gorba ve salata biifelerinin kargitidir. Salata
biifeleri yesil rengin tonlarini sergilerken, diger agik biifeler,
gesit gesit kahverengiden olusan bir arazidir. Bu tiir lokanta-
larda bulunan yiyeceklerin ¢ogu, ekmeklidir, kizarmis ya da
kahverengilestirilmistir. Servis yapilan yiyecegi ¢ok nadir bi-
lirim ¢iinkii kizartma siirecinde ok iyi gizlenmistir. Isin ash,
tabaginiza ne koydugunuzu bilmeden 6nce, her bir yiyecegin
kiigiik etiketlere yazil tarifini bazen okumak zorunda kalirsi-
niz. Aksi halde, kahverengi bir “siirpriz” yersiniz ve agzinizda-
kinin aslinda o en az sevdiginiz yiyecek oldugunu -¢ok ge¢-
anlarsiniz!
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Bu biifelerde agir1 yemenin temelde ii¢ nedeni vardir:

1. Cok cesitlilik istahinuz fiziksel, duygusal ve zihin-
sel olarak artinr. Gorildugi gibi, hayvanlar ve insanlar,
besinler gesitli olarak sunuldugunda yiizde 70 kadar daha
fazla yiyor. Bu durum, kismen bir insiilin tepkisidir, kismen
de duygusal bir “Yagasin! $u eglenceli ve heyecan verici yiye-
ceklere bakin!” tepkisidir. Biifelere 6zgii denemek istedigi-
niz yiyecekler vardir ki bunlar diger lokantalarda bulunmaz
veya evde pigirmezsiniz.

Biifelerde tikinircasina yemenin bir diger kismy, zihinsel te-
mellidir. Her tiir yiyecegin tadina bakmak, daha fazla 6gren-
mek i¢in bir entelektiiel ilgi vardir. Her bir yiyecegi tadarak,
ashinda kendinizi deniyorsunuz, sevdiginiz ve sevmediginiz
seyleri 6greniyorsunuz.

2. Paranmzin karghgini alma arzusu. Salata barina git-
tigimde, bir tabak marul igin 10 dolar harcamay: hakl ¢1-
karmak zor. Yedigimin lokantaya en gok 2 dolar maliyeti ol-
dugunu biliyorum. Bu, zihin pazarlifi oyununun bagladig1
yerdir: “Tika basa doluyum ama verdigim paranin karsiligi-
n1 almig oldugumu hissetmeme yetecek miktarda yedigimi
hissetmiyorum.” Ardindan diger bir mantik devreye girer:
“Ne kadara mal oldugu kimin umurunda? Eger agir1 yersem,
daha sonra pigman olacagim”

Bu zihinsel oyunun bir kisminin kaynag, “A¢ik Biife” de-
nilen uygulamadur. Ismi bile dolana kadar yemeniz igin bir
emir ya da tegvik ¢agristirir. Yeni nesil bazi agik biife lokan-
talar belki de bu yiizden alternatif olarak, “Gerektigi kadar
yiyin” sloganini kullaniyor. Bununla, miisterinin “Hayur,
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tesekkiirler, bir porsiyon daha yemek istemiyorum” deme
secenegi bulunduguna dikkat ¢ekiliyor.

3. Yeterince yemedigimize dair cocukc¢a korku-
lar vardwr. Bizler cocukken, 6giinlerde bize verilen yiyecek
miktarin1 yetiskinler kontrol etti. Hal byle olunca, ¢ogu kisi
¢ocukluktan artakalan korkular1 beraberinde tagir: “Yeterin-
ce yemek yiyemeyecegim” ya da “Annem yemegi masadan
gotiirmeden, yemek igin acele etsem iyi olur” ya da “Tabag1-
mu bitirmezsem, bagim belaya girer.”

Daniganlarimdan biri olan Maria, on erkek ve kiz kardesli,
biiyiik bir aileye sahipti. Biiyiirken, ¢ocuklar yemek masa-
sinda yemek igin yarigirmig. Maria'nin agabeyleri et, patates
ve ekmekten en biiyiik pargay1 kapmak i¢in birbirlerini itip
kakarmis. Maria, gengken yiyecekleri titkinmay ve istif etme-
yi 6grenmisti — ona gore, bu bir hayatta kalma meselesiydi!

Bir yetiskin olarak, o duygular1 devam eden Maria, alelace-
le hizl bir sekilde yiyebildigi kadar ¢ok yemeyi siirdiirdii.
Bilingaltinda hala agabeylerinin tiim yemegi yiyerek onu
tizecekleri ve a¢ birakacaklar1 endigesini tagidi. Maria’nin
en sevdigi lokanta tiiriiniin, agik biifeler olmasi hig sagirtict
degil. Maria'nin endiseleri, o sinirsiz yemek gesitleriyle bile
giderilmedi.

Gergi, Maria sanshydi. Cocukluktan gelen yeterince yemek
yeme endisesini bir defa ortaya ¢ikarinca, o duyguyu artik
tagimayi birakti. Korkularini bana anlattiktan sonra, o kor-
kulari yetiskinlige tasimanin ne kadar mantiksiz oldugunu
hemen gordii. Ne de olsa, Maria ve kocas1 maddi olarak ra-
hatti. Gergek su ki, yemek masasinda onunla yarigan olma-
dig1 i¢in Maria’nin yerken acele etmesine gerek yoktu.
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Acik Biifede Agin Yemekten Kacinmak I cin Yedi Oneri

Acik biifelerde ve bayramda asir1 yemenin olagan kargilan-
masl, gogunluk tarafindan hayatin gergekleri olarak kabul edil-
di. Zorlanimli agir1 yiyen bazi kisiler, kuskusuz her giin bay-
rammis gibi yer. Masadan hep -her 6giinde- mideleri agriyana
dek dolmus hissedene kadar kalkmazlar. Bu bir bakima rahat-
sizlik hissi verse de ayn1 zamanda bu dolmusluk duygusu her
nedense besleyicidir. Cok yemeye sebep olan duygularla ya da
6nemli yasam degisiklikleri yapmanin ayrintilariyla yiizlesmek
yerine, ¢ok daha ihtiyath bir alternatiftir. Ustelik bu yiizlesme
korkusu, cesareti de kirar.

Aglik hissediyordum ve bunun rahatsiz edici bir duygudan
kagmak anlamina geldigini biliyordum. Baz1 maddi sorunlarim
vard1. Coziim ve rehberlik i¢in dua ediyordum. Karsilik gelince,
onlar1 kabul etmek istemedim ¢iinkii degisim korkutucuydu -
ben dahil herkes i¢in korkutucudur.

Giivensiz hissettigim zamanlardan biriydi. Rahathiginizi ag-
mak i¢in bir iist seviyeye ¢ikmaya ¢aba harcadigimizda bu hep
olur. Ozellikle agik biifelerde, duygusal yemenin 6niine gegmek
i¢in benim kullandigim adimlari size de 6neririm:

1. Her seyden once acik biifeye gitmeyin. Agik biife-
ler hiisran, yikim, yenilme ve yetersizlik duygularina hitap
edecek sekilde diizenlenir. Kendinize, “Neden agik biifeye
gitmek istiyorum?” diye sorun. Bu tercih kimi zaman, agir1
yemeyi hakli ¢ikarmak igin yapilan maskelenmis bir giri-
simdir. Her ne olursa olsun, kimse agik biifeli bir lokantaya
gitmeye mecbur degildir. Oralara gitmeyi biz segeriz ¢iin-
kii o lokantalarin eglenceli ya da indirimli olduguna ina-
niriz. Oysa ligiincii porsiyon yemeye 6zendiren lokantalar
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gercekten eglenceli mi yoksa 6nce suglu, ardindan rahatsiz
hissetmenizi mi sagliyor?

2. Ne yiyeceginize karar vermeden once agik biifenin
tiimiinii gozden gecirin. Bu size daha 6nce hi¢ oldu mu:
Tabagimzi begendiginiz yiyeceklerle dolduruyorsunuz, size
bu kadari iyi goriiniiyor, sonra gergekten iyi yiyecekler go-
rityorsunuz. Tabaginiz zaten tepeleme dolu, ama en ¢ok is-
tediginizi de almadan ge¢mek istemediginizden, onu da ta-
baginiza dolduruyorsunuz! Bu her zaman oldugundan, ne-
den kaginma manevrasiyla, tabaginiza herhangi bir yiyecek
koymadan 6nce tiim biifeye bir géz atmiyorsunuz? O agik
biife lokantaya girin ve sanki oranin sahibiymissiniz gibi
davranin! Hazirlanmig her yemege bir bakin ve kendinize,
“Bunu yemesem olur mu yoksa gercekten denemek istiyor
muyum?” diye sorun.

3. Biifeden yemek istediginiz sadece alti yiyecegi se-
¢cin. Cok ¢esitli yiyecekler karsinizda olsa bile, onlarin igin-
den sadece belli bir sayida yeme karar1 alarak, gesitleri sinir-
layabilirsiniz. Béyle yapmak, gesitli yiyecekleri tikinircasina
yemekle iligkili heyecan: da azaltacaktr.

4. Sakin olun ve yavasga yiyin. Agik biifelerde asir1 ye-
menin ¢ogu, “Bir daha asla bu kadar yiyemem!” diyen duy-
gusal tepkiden gelir. Yavagladigimizda, derin nefes alip sa-
kinlesince, kimsenin 6niimiizdeki yiyecegi almayacaginin
farkina variriz. Kimse bizi ¢ok fazla veya ¢ok ¢abuk yedi-
gimiz i¢in cezalandirmayacak. Bizler yetiskiniz ve sorumlu
biziz. Bu yiizden, derin bir nefes alin ve tabagimzdaki her
bir yiyecegin gercekten tadini ¢ikarmaya bakin. Yediginizin
tadini gikardiginizi hissettiginizde zaten yeme siirecini oto-
matik olarak yavaslatacaksiniz. Bu da gok daha az yemenizi
saglayacak.
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5. Yemeginizle biiyiik bir bardak kalorisiz icecek icin.
Bu, her zaman gegerlidir: Eger midenizi su ya da ¢ay ile dol-
durursaniz, yiyeceklere daha az yeriniz kalir. Agik biifelerde,
bu fikir hi¢ olmadig1 kadar anlamlidir. Yine de, ¢ogu kisi
odedikleri yiyeceklere “yer agmak” igin igeceklerden uzak
durur. O hatay1 yapmayacaksiniz, degil mi?

6. Acik biifelerde alkollii iceceklerden uzak durun.
Alkoliin kalorisi yiiksektir. Ayrica engelleyici maddeleri ag1-
ga ¢ikarmasindan dolay: tikinircasina yemeye kigkartir, bu
yiizden sarap, bira ve kokteyllerden uzak durun. Alkol ayni
zamanda, yiyecek ve igeceklerin metabolik sindirimini ya-
vaslatir. Dolaysiyla yediginiz kalorileri yakmay: zorlagtirir.

7. Ugiincii porsiyon yok. Niyetim, “Ikinci porsiyon yok”
demekti ama bu gergekdisi bir hedef olurdu. Onun yerine,
acik biifeye gittiginizde, akilli bir yiyici, su yontemi takip
eder: Tiim biifeye bakin, i¢lerinden begendiginiz alt1 yiye-
cegi secin ve se¢imlerinizi onlarla sinirlayin, ¢ok begendik-
lerinizi ikinci porsiyonda alin ve her ne olursa olsun, asla
Gg¢lincii porsiyonu yemeyin.

Bayrami Sag Salim Atlatma Becerileri

Bayramlarda aile ziyareti sigmanlatici olmamali ama binler-

ce kisi i¢in “asir1 yemek” ve “bayram” ayni anlama gelir.

Seattleda bir banka miidiirii olan 38 yagindaki Judy, her yil

annesinin Cincinnatideki evine bir haftalik bayram tatili igin
gittiginde ayn1 sey oluyordu. “Bir sey bilmeyen kiigiik bir kiz
¢ocugu gibi hissediyorum” diyordu Judy. “Annem siirekli bana

ye, ye diyor! Babam, evlenmem ve bir yuva kurmam igin baski
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yaptyor.” En nihayetinde Judy, Seattle’a kendine giiveni sarsil-
mis ve 4-5 kilo almig olarak déniiyordu.

Buna ragmen, milyonlarca insan her bayram tatilinde “tek-
rar aile evine gider”, ama ailenin bir araya gelmesi ¢ogu filmin
kapanig sahnesinde gizilen sicak aile kucaklagmasina pek ben-
zemez. Bayram tatillerini akrabalarla gecirmenin sebep oldugu
giiclii duygular, bazi insanlar1 agir1 yemeye kigkartir.

Birgok kisi yiyecekleri bayram tatilleriyle bagdastirir. Co-
cukluk ¢aginin sevilme, giivende ve mutlu hissetme anilari,
bayram tathlar1 ya da yemek ziyafeti diisiincesiyle i ige geger.
Yetigkin olarak, bilhassa bayramlarda bir araya gelinmesi sinir-
lerimize dokundugunda, rahatlamak igin o yiyeceklerden yar-
dim isteriz.

Cocukken bayram tatillerinde oyun ve hediyelere odaklan-
digimizdan dolay: akrabalarimizin pek farkinda degildik. An-
cak yetigkin olunca, ne yazik ki Ralph amcanin ¢akirkeyifligi,
Sally halanin merakh sorular: ya da kuzin Barbaranin kulag:
tirmalayan tiz sesinin farkina varmaya bagladik. Bayram tati-
limizin mitkemmel olmadigini gérmek bizi rahatsiz edince de,
kendimizi rahatlatmak i¢in yemeklere yiiklendik.

Bayramlar, genelde gercek¢i olmayan ve hayal kiriklikla-
riyla sonuglanan beklentilerle doludur. Cocuklugumuzdaki
bayramlara benzemelerini umariz, sevgi, ilgi ve hediye yagmu-
runa tutulmay hayal ederiz. Bu nedenle bayram, siradan ve
aile sorunlariyla dolu oldugu zaman ciddi bir hayal kirikligina
doniigiir.

Ne yazik ki, viicudumuz yedigimiz yaglar1 viicut yagina do-
niistiirme isleminde hig tatil yapmaz. Her y1l, siradan bir Ame-
rikal1 Siikran Giinii ile y1lbag: arasinda iig kilo alir. Bu yoyo kilo
alimy, y1l boyunca formda kalmak i¢in ¢ok ugrasanlar i¢in hem
sagliksiz hem de sinir bozucudur. Bu yil, gerekli adimlari neden
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daha en bagta atmiyorsunuz? Iste size lezzetli aile gelenekleri-
nizden mahrum kalmadan asir1 yemekten kaginmaniza yardim
edecek bazi1 yontemler!

+ Aile toplantilarinda fazla yememizin ana nedeni, bizi ga-
rip, ¢aresiz kiigiik ¢ocuklar gibi hissettiren eski ¢ocukluk
duygularinin uyanmasidir. Bu egilimle basa ¢ikmak i¢in ai-
lenizin evine (aksi olup, aile sizin evinize gelmiyorsa tabii
ki) “yetiskinlik dayanag1” gotiirmenizi oneririm. Yetiskinlik
dayanag, yalniz baginayken kendinize gayet yetkin ve yetis-
kin bir birey oldugunuzu hatirlatmak igin baktiginiz her sey
olabilir. Sevdiginiz bir kitap, biiro isi, kartvizitiniz, en son
maas bordronuz ya da bir iiniversite kitab: bile yaninizda
gotiireceginiz dayanaga 6rnek olabilir.

¢ Sinir bozan akrabalarinizla herkesin oniinde zitlagmak ya
da tatsiz duygulariniz: yiyeceklerle doldurmak (“sismanlatan
duygular” dedigim) iyi bir fikir degildir. Onun yerine, sorunlu
durumlarla karsilagtiginizda kalkip gitmek icin miisaade iste-
yin. Banyo ya da yatak odasi gibi yalnizkalacaginiz bir yere gi-
din. Derin nefes almak i¢in birkag dakikanizi ayirin ve yakin-
da evinizde, kendi ¢evrenizde olacaginizi kendinize hatirlatin.

Bu sinir bozucu sigmanlatic1 duygular aniden ortaya ¢ikti-
ginda onlarla miicadele etmenin ii¢ yolu vardir. Tlki, gor-
mezden gelmek ya da miicadele etmek yerine onlar1 ka-
bullenin. Ikincisi, tedirgin edici duygularinizi hafifletmeye
yardimci olmak igin onlar hakkinda ya yargilayici olmayan
ve iyi bir dinleyici olan birisiyle konusun ya da duygulariniz
bir giinliige yazin, yiirityiise ¢ikin ve duygulariniza iliskin
kendinizle konugun. Ugiincii olarak, sismanlatan duygulari-
niz1 telafi etmek igin asla fazla yemeyin ¢iinkii fazla yemek
sadece daha kotii hissetmenize yol agacaktir!
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+ Bir akrabanizin size karg1 tavirlarindan fazlasiyla rahatsiz
oluyorsaniz, ilave ¢atigmadan kaginmak i¢in onunla ailenin
duymayacag bir mesafede konugsun. Eger igiyorsaniz, ciddi
bir tartigmaya baglamadan 6nce ikinizin de ayik olacag za-
mant bekleyin. Alkollii birini ikna edemezsiniz.

Bayram yemegini kendiniz pisiriyorsaniz, mutfakta agza at1-
lan kiigiik lokmalarin tehlikesinin biiyiik olasilikla farkindasi-
nizdir. Yemek 6ncesi ve sonrasinda agza atilan o kiigiik lokma-
lar, kalori ve yag aliminiz1 kolayca ikiye hatta iige katlayabilir.
Yemegin lezzetini kontrol etmek igin yalnizca tadina bakmakla,
karni ag¢ oldugundan yiyen as¢1 arasinda biiyiik bir fark oldu-
gunu hepimiz biliriz. Bu sebepten o6tiirii, akill ag¢ilara 6giin
oncesi fazla yemekten kaginmalari i¢in dort ipucu sunuyorum:

1. Yemek pisirirken sakiz gigneyin ya da sert bir sekeri
emin. Agziniz doluyken, kiigiik lokmalar1 dalginlikla agzi-
niza atmaya daha az kendinizi kaptirirsiniz.

2. Yemek pisirirken yaninizda, su, buzlu ¢ay, soda gibi bii-
yiik bir bardak kalorisiz igecek bulundurun.

3. Mutfakta arka planda rahatlatic1 bir miizik ¢alin. Bazen,
sinir bozuklugu ve stres fazla yemeye siiriikler. Yatistirici
klasik miizik dinleyerek, gerginlikten agziniza kiigiik parga-
lar atmaya méni olabilirsiniz.

4. Bayram yemeginizi pisirmeye baglamadan énce yemek
yiyin. Cogu kisi “istahin1 kaybetmemek i¢in” bayram ziya-
fetlerinden 6nce ogiinleri atlar. Oysa mutfakta gereginden
fazla yiyen ag bir ag¢1, 6giin atlamanin sonucudur!
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Evinizden uzakta olsaniz da, normal egzersizinizi aksatma-
yin. Egzersiz, kendinizle barigik hissetmenizi saglamanin sonu-
cu olarak fazla yemekten sizi alikoyarken, ayni zamanda enerji
seviyenizi yiikseltmenize de yardimci olur.

Size “Ye, ye!” diye 1srar eden aile fertlerine vereceginiz en iyi
cevap, “O kadar ¢ok doluyum ki bir lokma daha yersem patla-
yacagim!” olmali. Bu ciimle, tartigmaya agik degildir. Her sey-
den 6nce, doluysaniz nasil daha fazla yiyebilirsiniz? Istenmeyen
diyet Onerileri duymak istemiyorsaniz, zorlamaya yatkin aile
tiyelerine sakin ola ki “diyette oldugunuzu” sdyleme hatasin
yapmayin.

Fazla yemekten kaginmanin diger baz: taktikleri:

* Yiiksek yagl yiyecekleri yememeye ant igmis olsaniz bile,
bazi hanelerde, biiyiikannenin pisirdigini yemeyi reddetme-
niz hakaret sayilir. Gereksiz tartismalar ve duygular incit-
mekten kaginmak i¢in sadece kiigiik bir porsiyon alin. Bir-
kag kiigiik lokma saghigimzi baltalamaz ve evde huzuru siir-
diirmeyi saglayabilir. Eger sunulan yiyecek kesinlikle yeme
listenizde degilse —6rnegin kirmizi et- ¢atalinizla ezme tea-
miiliine bagvurabilirsiniz, sonra da bir ¢oregin altina “sak-
lay1p” kopege verebilirsiniz ya da tabaginizla mutfaga gidip,
¢aktirmadan ondan kurtulabilirsiniz.

¢ Bayram boyunca dinlenmek ve eglenmek istemeniz yan-
lig bir sey degil. Dogrusu, kendinizi gelenekler ve ikramlar-
dan mahrum birakmak da fazladan art arda yemeye sebep
olabilir. Tkramlik yemenizi sadece bayramlarda bulunan
yiyeceklerle sinirlayin. Sonug olarak, yerfistig1 ve ¢ikolatay1
her zaman yiyebilirsiniz ama balkabakli turta sonbahar ve
kis aylarina 6zel bir ziyafettir. Biraz zekice 6n-planlamayla,
geleneksel bayram ikramlarinin tadini kilo almadan ¢ikara-
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bilirsiniz. Yerlerine akillica bagka bir sey koyarak, mahrum
kaldiginmiz1 hissetmeden, kalori ve yag seviyesini agsagida tu-

tabilirsiniz. Iste size bunun bazi 6rnekleri:

Bunun Yerine:

Sigwr budu:
100 gr’da 350 kalori,

28 gryag

Derisiyle koyu hindi eti:

100 gr'da 220 kalori,
11.5 gryag

Corek: 90 kalori ve
4.5 gr yag

Pekan cevizi turtasu:
Bir dilimde 550 kalori,
25 gr yag

Bunu Secin:

Hindi: Derisiz hafif et:
100 gr’da 160 kalori,
3 gryag
Derisiz hafif hindi eti:
100 gr’da 160 kalori,
3 gryag
Ekmek: Her birinde
50 kalori, 2 gr yag

Balkabakl turta:
Bir dilimde 300 kalori,

11 gryag
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YEDINCI BOLUM

KISILIGINIZ KILONUZU NASIL ETKILiYOR?

Herkese uyan tek beden diyetleri hep itici buldum. Tam
olarak ne yiyip ne yemeyeceginizi soyleyenleri bilirsi-
niz. Hepimizin benzer oldugunu, herkesin ayni diyeti deneye-
bilecegini ve benzer sonuglar alacagin zanneden yerlesik bir
varsayim var. Pekéld benim emin, sizin de farkinda oldugunuz
tizere, hepimiz ayni degiliz

Iki insan ayn1 olmayacagindan bir yeme regetesinin de her-
kesin isine yaramasi miimkiin degildir. Evet, daha fazla taze
sebze ve meyve yemek ve diizenli egzersiz yapmak gibi genel
tavsiyelere uyabiliriz. Ama hepimiz biliyoruz ki bu gibi talimat-
lar, kalic1 bir zayiflama rejimi icin yeterli degildir. Onemli 61-
¢iide kilo kaybeden ¢ogu kisinin iki y1l iginde sagliksiz yemeye
geri dondigii ispatlanmug bir gergektir.

Baz1 daniganlarimin deneyimlerinin gosterdigi gibi diyetler
birkag¢ nedenden dolay: yarida kesiliyor:

1. Onerilen méniiler ¢ok simrlayict. Mesela, daniganim
Dianna, sadece et, peynir, yumurta ve birkag sebze yenilme-
si gereken “yiiksek-protein” diyetini denedi. Ancak diyetine
bagladiktan dort giin sonra bir par¢a ekmek yeme istedigi
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o kadar ¢oktu ki bagka bir seye odaklanamadi. Bu arada,
yemek istedigi miktar degismedi; yalnizca besinlerin gesitli
olmasini istedi.

2. Kurallara karg isyan ederiz. Birgogumuz gibi Brenda
da ne yapacaginin sdylenmesinden nefret ederdi. Yeni bir
diyete basladiginda kendini hep hiikmedilen ve suglanan
kiiciik bir ¢ocuk gibi hissediyordu. Brendanin diyet kural-
larina uymamasi, aslinda bir sekilde kendi kontroliinii ele
gecirmesiydi. Ne zaman bir sekerleme atistirsa, esasinda
baskici diyete nanik yapiyor, ona, “Bana ne yapacagimi soy-
leyemezsin!” diyordu.

3. Diyetler bireysel yagam bicimimizi hesaba katmas.
Harriet, satigla ilgili isinde ¢ok yogun seyahat ediyor ve
6giinlerin gogunu lokantalarda yiyordu. “Tiim diyet kuliip-
leri 6nceden hazirlanmis yiyecekleri yememi istiyor, tiim
diyet kitaplar1 da 6giinleri yanima almamu istiyor” diyerek
yakinan Harriet, “Bu se¢eneklerin hig¢biri benim isimle
uyusmuyor” diyordu.

4. Diyetler kisilik farkhhklarvmiza hitap etmiyor. Bu
boliimde okuyacaginz iizere, yaradilisiniz, kisilik tarziniz
ve cinsiyetiniz, hepsi istahiniz1 ve yeme aligkanligimiz1 etki-
ler. Bizler ¢ok boyutlu ve karmagik varliklariz. Basite indir-
genen diyetler, birinin uygun olmadig1 bir mevkie dayatil-
maya ¢aligmasina benzer.

Jack Sprat bir icedoniik miiydii?

Birgok aragtirma, kisiligimizin yeme aligkanliklarimizi be-
lirleyip belirlemedigini derinlemesine aragtirdi. Arastirmacilar
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bilhassa digadoniik ve icedoniik denilen karakterleri ve beslen-
me aligkanliklar1 arasindaki farklari aragtirdi.

Digadoniikler, muhtemelen bildiginiz iizere, girisken, sicak-
kanl1 ve konugkandir. Siirekli telefonla konusup duran ve genel-
likle yalniz kalmaktan hoglanmayan kisilerdir. Niifusun yiizde
51 kadarinin digadoniik oldugu tahmin ediliyor.

Eger disadoniik kisiler, diinyanin konusanlari ise igedoniik-
ler dinleyenleridir. igedéniikler iirkek, utangag, biraz ¢ekingen
ve kendi kendine yeten yalnizlardir. Bunlar yalniz olmaktan ta-
mamiyla mutlu olan kisilerdir.

Bu tiplerin her ikisi de iyi ya da kétii, dogru ya da yanls
degildir. Ancak istahiniz, yemeniz ve kilonuzla iligkilidirler. Bu,
bana Jack Sprat ve kilolu esi hakkindaki o Anne Kaz hikéayesini
hatirlatiyor. Hatirladimiz m1? Jack Sprat, yagh yiyemezdi, karisi
yagsiz et yiyemezdi...

Her haliikdrda, o tekerleme, zayif, utangag, igine kapali ve
yiiksek sesli, tagkin, fazla kilolu basmakalip kisileri akla getiri-
yor. Oyle ki, aragtirmalar, disadoniiklerin, daha agir olmaya ige-
doniiklerden daha egilimli oldugunu saptadi1! Goriiniige gore:

¢ Disadoniikler digsal bir igaretle yer. Mesela, bir diga-
doniik, saatin “12.00” olmasini yemek yeme saatinin gelme-
si olarak yorumlar. icedoniik ise karninin gurlamasi ve diger
aglik igaretleri gibi igsel nedenlerden yer.*®

¢ Disadoniikler beslenmelerinde i¢cedoniiklerden daha
fazla cegsitlilik ister. Tekdiize bir 6giin, icedoniikleri doy-
mus bir istahla tatmin ederken, digsadéniikleri tatmin etmez
ve doymamuiglik hissiyle birakir.*

¢ Yag oram yiiksek ve ¢ok tatlandirilmig gadalart di-

sadoniikler, icedoniiklerden daha fazla tercih eder.
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Disadéniikler, yemek yerken, igedoniiklerle karsilastirildi-
ginda daha yogun bir zevk aldigin1 séyliiyor.*

¢ Yiyecek bollugunda, disadéniiklerin kilo almast ola-
sthg icedoniiklere oranla daha fazladir. Yaz kampinda-
ki kizlar arasinda yiiriitiilen bir aragtirma, “digsal” yonelimli
kizlarin (aglik yerine saate cevaben yenilmesi gibi) kampta
kilo almasinin, “igsel” yonelimli (sadece agliga cevaben yi-
yen) kizlarla karsilagtirildiginda daha biiyiik olasilik oldu-
gunu saptadi.*

¢ Disadoniiklerin yiyecek onlerinde oldugu icin ye-
meleri daha biiyiik bir olasitiktir. Oniiniizde bir tabak
kurabiye olursa, o kurabiyeleri yemek i¢in aniden bir aghk
hisseder misiniz? Bu, bir duygunun uyandirdig: asir1 yeme
isteginden ¢ok, distan gelen uyaranlarla tetiklenen asir1
yeme arzusuna bir 6rnektir. Digadoniikler, el altinda kolayca
bulunan gidalara kars1 koymada icedéniiklerden daha fazla
zorluk gekerler.

¢ Disadoniikler, yiyecegin yalmizca goriintiisiine bile
fiziksel tepkiler verir. Birinin, “Tatliya baksam bile kilo
aliyorum” dedigini muhtemelen duymugsunuzdur. Gorii-
niige gore bu yalan degildir. Yiyeceklerin goriintiisii, disar1-
ya yonelimli kisilerde igeriye yonelimli kisilere oranla insii-
lin seviyesini daha ¢ok yiikseltir.**

Drsadoniikler I cin I stahi Azaltma Adimlar
Biitiin bu bilgiler sizinle ne kadar alakali? Eger disad6niik

biriyseniz (gogunluk gibi), bu digsal yonelimin agir1 yemeyi na-
sil tetikleyebileceginin farkinda olmaniz 6nemli. Digadoniikler,
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dis diinyadan gelecek isaretlere duyarli olduklarindan, i¢giidii-
lerini genelde umursamazlar. Agir1 aktif bir istahla bogusan di-
sadoniikler i¢in bazi yontemleri burada agikhyorum:

1. igsel aclhk isaretlerini dikkate alin. Daha o6nce
bahsettigimiz gibi, distan gelen isaretlere karsilik olarak
otomatikman, gozii kapali yememek onemli. Aglik isa-
retlerine igsel duyarli hale gelmek igin kendimizi yeniden
egitebiliriz. Saate giivenmek yerine (“Oglen oldu, dyleyse
ogle yemegi yemeliyim”), viicudumuzun bize yiyecegimiz
zamani sdylemesine giivenmeliyiz. Duygusal yemeden ka-
¢inma yollarinin ayrintilari igin Ikinci Béliimdeki adimlari
tekrar okuyun.

2. Cok tabakh beslenme aligkanhgimi buirakin. Besin-
sel olarak dengeli bir 6giin ¢ok sayida tabak icermez. Sebze,
protein ve karbonhidrat gereksinimi, ii¢ ila dért monii mad-
desiyle kargilanabilir. Cesidin asir1 yemeyi kiskirtacag agik
biifelerin civarinda ozellikle dikkatli olun (bkz. 6. Boliim).
Hatta bir digadoniik olarak, biife tikinmasina daha egilim-
lisiniz. Bu nedenle o yeni agik biifeli lokantada yer ayirtma-
dan once bir defa daha diigiinebilirsiniz. Belki de seytana
uymaya degmez.

3. Besin uyancilarnina maruz kalmaniz en aza indirin.
Aragtirma gorevlisi Dr. Bernard Lyman’in yazdigina gore:
“Digsal duyarl bireylerde, insiilin seviyesi yiyecekleri go-
riince yiikselir ve bu da aghig artirir. Obezlerin tedavisinde
bireylerin besin uyaricilarina maruz kalmasini azaltarak bi-
raz basar1 saglandi. Evde az yiyecek bulunduruldu, bireyler
yiyeceklerden veya yemek hazirligindan bahseden makale-
leri okumamaya, yiyecek ilanlarindan kaginmalar: igin ve
gereksinmelerini kargilamak haricinde siipermarketlerden
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uzak durmaya tegvik edildi. Goriiniige gore, baz1 kisilerde
gozden irak, goniilden irak olunca yiyecek aliminin azaldig:
gozlendi™®

4. Yemeden énce kendinize odaklamin. I¢giidiilerini-
zin giiriilltii patirtidan duyulabilmesi igin olanak saglayin.
Digadoniiklerin yemekten 6nce siikretme aligkanhigi edin-
diklerini gérmeye bayilirim. Catalinizi kaldirmadan 6nce,
gozlerinizi indirin, derin bir nefes alin, iginize ¢ekilin ve
kendinizce bir siikiir duasi edin. Viicudunuz gevseyip rahat-
layacak, i¢sesiniz, degerli rehberligi ve ilham veren bilgisiyle
size eslik edecektir.

I¢giidiilerinize duyarli kalmak sabir ve biraz da uygulama
gerektirir. Aliskanliklar1 degistirmek yaklagik 30 giin siirer, bu
yiizden disinizi sikin. Siz en iyisini hak ediyorsunuz, buna 6z-
giir bir ruh ve hafif bir beden de dahil!
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SEKIZINCI BOLUM

YIYECEKLER RUH HALIMIZI
NASIL DEGISTIRIR?

gzimiza koydugumuz her sey -yiyecekler, icecekler ya

da ilaglar- viicudumuzu, enerji seviyemizi, zihnimizi
ve ruh halimizi etkiler. Bu yiyecek, igecek ve ilaglarin gergek
yapisi, bir hayli ciddi yollarla bizi etkisi altina alir.

Eger bu asir1 bir durum Ozeti gibi geliyorsa, biraz daha
acayim. Besinlerin i§ performansini ve enerji seviyesini etki-
ledigini ¢ogu kisi hemen kabullenir. Ornegin, ¢ocuklarin en
yiiksek basari i¢in dogru diizgiin beslenmesi gerektigi kabul
edildigi i¢in, cocugunu kahvalt1 etmeden okula gonderen aile
sayis1 azdur.

Bilimsel aragtirmalar, gocuklar sadece bir kahvaltiy: atladik-
tan sonra bile, zeka ve performans testlerinde daha kétii oldu-
gunu dogruluyor.* Diger arastirmalar, demir eksikligi, protein
eksikligi* veya yiiksek yagli beslenmenin 6grenme ve yetenege
zararini saptadi.*

Besinlerin sporda oynadigi roliin dogrulugunu ¢ogumuz
kabul ederiz. Karbonhidratlarin dayaniklilik ve enerji igin ¢ok
6nemli oldugunu bilen sporcularin, bir spor etkinligi 6ncesin-
de karbonhidrat yiiklenmesini seyrederiz.
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Ruh halini degistiren iki ana unsur olan ilaglar ve alkol, yi-
yeceklerden yapilir. Mesela, manik depresyonu tedavi etmek
i¢in kullanilan ilag, lityum denilen bir sodyum bilesenidir. Yani,
depresyon ve kayginin agir1 bigimlerini dindiren, bir tiir tuz-
dur! Ote yandan, alkol, mayalanmig meyve ve tahillardan iire-
tilir. Oyleyse, diger yiyeceklerin bir kiginin diisiincesini, enerji
seviyesini ve duygularini etkileyebilecegini g6z oniine almak
abart1 sayilmaz. Sunu bir diigiiniin: Enerji seviyemiz diisiik
olunca, moralimiz bozulur, depresyonda hissetme egiliminde
oluruz. Gergekten depresyondaysak, diisiik enerji seviyesi ken-
dimizi daha da kétii hissettirir.

Diisiincelerimiz daginiksa ya da saglikl diigiinemiyorsak,
kétii bir ruh haline girme diisiincesi kolay gelir. Baskalarinin
bizi sevmedigi veya hayatimizin korkun¢ bir karmasa iginde
oldugu korkularin1 beslemeye baslariz. Bu arizali disiinceler,
negatif duygularin 6ziinii olusturur.

Disiinceler ve enerji, kismen de olsa, hi¢ olmazsa besinlerle
sekillendirilebildiginden, yedigimiz gidalarin ruh halimizi et-
kileyebilmesi ve degistirebilmesi de ayni seyi yapar. Her gidada,
tiim viicudumuza si1zarak onu olumlu ya da olumsuz etkileyen
mineraller, vitaminler ve aminoasitler bulunur.

Yiyeceklerdeki aminoasitler, psikoaktif (ruh halini degis-
tirenler) ve vazoaktif (enerji degistirenler) olmak iizere iki
kategoriye ayrildiklarindan bilhassa etkilidirler. Psikoaktif
aminoasitler, merkezi sinir sisteminde beyin kimyasim (“né-
rotransmitterler”) degistirerek ruh halimizi etkiler. Vazoaktif
aminoasitler, kan basinci veya kalp atisimiz1 yavaglatarak ya da
uyararak enerji seviyemizi etkiler.

Baz1 igecekler ya da ilaglar gibi bazi yiyecekler de digerle-
rinden daha gii¢liidiir. Bunlar, enerji seviyesi ya da ruh halini
degistiren maddeleri, diger gidalardan daha fazla igerirler. Bu
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yiyecekler, daha hafiflerine gore, daha yogun enerji veya ruh
hali degisimi yaratacaktir.

Mesela tiramin, eski kagsar, gikolata, tursular, soya sosu,
vanilya, yogurt, bira, sarapta dogal olarak bulunan giiglii bir
uyaricidir. Tiramin, kan basincini yiikselten kuvvetli bir vazo-
konstriiktordiir. Aslina bakildiginda tiraminin uyarici etkisi o
kadar kuvvetlidir ki doktorlar, antidepresan ilag (Monoamine
Oxidase ya da MAO terapi) tedavisi goren hastalarini, tira-
minli besinlerden kaginmalar1 konusunda uyarir. MAO ve ti-
ramin arasindaki etkilesim, hipertansif krizleri tetikleyebilir.
Diger aragtirmalar, gok hassas kisilerde yiiksek tiramin igeren
yiyecekleri yemenin migren agrilarina neden olabilecegini
gostermektedir.’

Onlenemez Yeme Arzulan ve Hassasiyet

Yiyeceklerin i¢indeki maddelerin yogunlugu ¢esitlendikge;
bireyin, yiyeceklerin ruh halini degistiren etkilerine hassasiye-
ti de artar. Bazi1 kisiler kendi viicutlarinin kimyasina kars1 ¢ok
hassastir, bu nedenle alkol, gikolata, kahve ve sekere kars1 yo-
gun reaksiyon gosterirler. Bu maddeler, adeta morfin verilmis
gibi beyinlerine ¢ikar.

Siz viicudunuzun kimyasina ne kadar hassassiniz? Bu reak-
siyonlarin herhangi birini kendinizde hig fark ettiniz mi?

+ Biiyiik bir 6giin yedikten sonra agirlik ¢oker.

+ Bir diyet soda itikten sonra, biraz sersemlemis hisse-
dersiniz.

¢ Yemek sinirlerinizi yatigtirir.
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¢ Stres altindayken, hemen sizi rahatlatacak yiyecek ve
icecekleri diisiiniirsiiniiz.

+ Adet déneminizin hemen éncesinde gikolata ya da tuzlu
gidalar1 agir1 yemek istersiniz.

¢ Bunalmig hissettiginizde dondurma yemeyi segersiniz.

¢+ Cikolata yediginizde, adeta sicacik sarmalanir, zevkten
dort kose olursunuz.

* MSG igeren Cin yemeklerine olumsuz tepkiler verirsiniz.

¢ Aninda enerji almak istediginizde, bir seker yersiniz ya
da kafeinli bir igecek igersiniz.

Bunlardan ii¢ ya da daha fazla soruya evet cevabi verdiyse-
niz, viicudunuzun kimyasina hassas oldugunuzun isaretlerini
gosteriyorsunuz demektir. Duyarli bireyler, genelde agr igin
daha az ilag ve ameliyatlar igin daha az anestezi gerektirir. Ayri-
ca adrenalin etkisini daha yogun bir sekilde hissederler. Mese-
la, bagka bir araca ¢arpmaktan kil pay1 kurtulmanin ardindan,
hassas bir kisi, adrenalin figkirmasinin bir sonucu olarak, kaza-
dan bir saat sonrasina kadar titrer.

Yeme Arzulan ya da Yiyecek Alerjileri

Baz1 aragtirmacilar, 6nlenemez yeme arzusunu yiyecek aler-
jilerinin temel belirtisi olarak goriir. Teori su ki alerjisi olanlar,
olmayanlara gore yiyecekleri farkh bir sekilde metabolize eder.
Alerjisi olanlar iki olumsuz reaksiyon sergiler: Alerjileri oldugu
yiyecekleri yemek i¢in 6nlenemez bir istek duyarlar ve yedikten
sonra psikolojik reaksiyon gosterirler.
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David King adinda bir aragtirmacinin yaptig1 bir deney, bu
teoriyi destekledi. King, yogun olarak 6nlenemez yeme arzu-
suyla miicadele eden 30 kisiyi bir araya toplad1. Her bir denege,
en ¢ok yemek istedikleri yiyecegin adini sordu ve o yiyecegi ye-
meye 6zgii duygusal tepkilerini agiklamalarini istedi. Bu arada,
deneklere aragtirmanin gergek amacini séylemedi.

En ¢ok rastlanan yeme istegi, bugday, sigir eti, siit ve seker
i¢indi. King, her yiyecegin siv1 6ziinii ¢ikard: ve deneklerin dil-
lerinin altina birkag damla yerlestirdi. Sonra her birinden yi-
yecek 6ziiniin ne oldugunu tahmin etmesiyle birlikte herhangi
bir duygusal reaksiyon varsa tarif etmelerini istedi. Bir de, King,
deneklerin dillerinin altina rasgele araliklarla plasebo sivilari
yerlestirdi. (Arastirmada, King’in deneklerden hangisinin agzi-
na hangi 6zii ya da plaseboyu verdiginin farkinda olmadigy, iki
bilinmeyenli yontem uygulandu.)

Sonuglar dikkat ¢ekiciydi. Denekler, en sik yeme istegi
duyduklar: yiyecekler verildiginde, depresyon ve asabiyet de
dahil olmak iizere, biiyiik 6l¢iide daha yiiksek duygusal tep-
kiler gosterdi.*®

Yiyeceklerin Ruh Halini Degistiren Ozellikleri

Besinlerin ruh halini degistiren kimyasallarini anlattigimda
kimi zaman yanli§ anlagiliyorum. Bazilari, tarim ilaglar1 ya da
bagska birtakim yabanci maddelerden bahsettigimi zannediyor.
Bu yiizden, ruh halini degistiren bilesenler terimini kullanmaya
¢aligtyorum. Yiyeceklerin bizi etkileyen kisimlar1 dort ayr1 6ge
icerdiginden dolayi, aslinda bilesenler kelimesi, kimyasallar de-
mekten daha dogru bir kelimedir:
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1. Besinlerin temel aminoasit yapilari. Aminoasitler
ya psikoaktif (ruhsal durumu degistiren) ya da vazoaktif
(enerji degistiren) olur. Psikoaktif aminoasitler, beynin no-
rotransmitterlerini etkiler. Ya vazokonstriktif ya da vazodi-
lating olan vazoaktif aminoasitler, kan basinci ve nabiz ora-
nin1 etkiler. Aminoasitler ya uyarici ya da yatigtiricidir:

2. Uyanc.. Vazokonstriiktor aminoasitler, kan damarlari-
nin boyutunu daraltir, kani sikigtirir, kan basincini yiikseltir.
Bu da, sizi dinamik hissettirir. Uyaric1 psikoaktif aminoasit-
ler, uyaricl norotransmiterlerin tretimini artirir.

3. Yatigtinci. Vazodilator aminoasitler, kanin akigim ya-
vaglatip, kan basincini diigiirerek, kan damarlarini genisletir.

-Sakinlestiren psikoaktif aminoasitler, engelleyici nérotrans-
mitter iiretimini artirir.

4. Yiyeceklerin dokusu. Ya yumusak, kitir kitir, kaymak
gibi ya da sakiz gibidir.

5. Yiyeceklerin dogasinda bulunan ozellikler: Yag iceri-
£i, tadi ve baharatlar. Bir yemegin yag icerigi ve baharatlari,
fiziksel ve duygusal durumumuzu degistirir. Targin, seker,
nane gibi kimi baharatlar, tek basina enerji degistiricidir.

5. Koku: Yiyeceklerin hos kokulari, ruh halimizi iki yol-
la etkiler: Bize o kokuyla ilgili gegmis anlar1 hatirlatarak ve
beynimizin kimyasin etkileyen hos kokularin molekiilsel
yapilariyla.

Oyleyse bu dort degisenin her birine kisaca bakalim. Agi-

r1 derecede basit ya da agir1 derecede teknik olmadan (Sylesini
okumaktan kendim de hoglanmadigimdan) iki tarafta da agir1-

ya kagmamaya galisacagim. Onun yerine, amaca uygun olarak

anlatimi konuyla ilgili tutmaya gayret gosterecegim ki kimse,

“Ne olmus yani?” ya da “Bu ne dedi simdi?” demeyecek.
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Serotonin: Enerji ve Ruh Hali Yoneticisi

Onceki béliimlerde, beyin kimyasali serotoninden bahset-
tim. Gegen 15 yi1l boyunca, bilimadamlari, bu sivibeyin haber-
cisini uykuy, ruh hali, enerji seviyeleri, 6nlenemez yeme istekleri
ve PMS belirtilerini denetlemenin temeli olarak tanimladi.

Esas olarak, beyin, beyin kimyasal reaksiyonunu tetikleyen
elektriksel diirtiileri atesler. Bu da dolayisiyla viicudumuzu
etkiler. Norotransmitter denilen beyin kimyasallari, enerjimi-
zi, ruh halimizi, hafizamiz, cinsel diirtiilerimizi ve istahimiz1
diizenler. Norotransmitterler ya uyarici ve tahrik edici ya da
engelleyici ve sakinlestiricidir. Norotransmitterlerin iiretimi,
beslenme aligkanligy, stres ve giin 15181 gibi ¢evresel etmenler-
den etkilenir.

Serotonini benzin deposundaki yakit olarak diisiinmeyi
seviyorum. Yakit ¢ok fazla oldugunda, motorunuz bogulur ve
yakit sizdirir. Yakit ¢ok az olursa da motorunuz hig ¢aliymaz.
Eger ¢ok az ya da ¢ok fazla serotoninimiz varsa, huysuz, sinir-
li, bunalimli ya da endiseli olursunuz ve tatlilar ya da karbon-
hidratlar gibi yiyecekleri yemek igin aglik hissedersiniz. Sero-
tonin bozuklugu, ¢ok kotii bir aksamdan kalma sersemligi gibi
hissedilir.

Beyniniz giinliik olarak serotonin iiretmeli. Serotonini de-
polayamaz veya bir onceki giinden kalani saklayamazsimz -
arabanizin benzin deposunun yaptig1 gibi! Serotonini geceleri
ritya goriirken tiretiriz. Aynen 6yle, Hizl1 G6z Hareketi (REM)
uykusu sirasinda, yogun bir sekilde bir sonraki giin i¢in dengeli
bir ruh hali ve diizenli bir enerji seviyesini saglamaya yetecek
yakit1 iretiriz.

Makul bir yagam stresi seviyesi ve dengeli beslenmeyi siir-
diirdiigiimiizde ve diizenli olarak egzersiz yaparak giin 15181
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gordigiimiiz normal kosullar altinda, iyi uyuruz ve ding bir
sekilde uyaniriz.

Eger “Diin gece hi¢ uyudum mu?” siiphesiyle yorgunluk
hissiyle uyanirsak, agirlik ve uyusuklugun sebebi genellikle ya-
kit deposundaki serotonin azligidir. Diisiik serotonin seviyesi-
ne sébep olan etmenler sunlardir:

1. Asirt yagam stresi. Herkesin strese dayanma giicii siniri
farklidir. Benim tahammiil edilemez bulduguma, siz ihtiyat-
la yaklasabilirsiniz. Onemli olan sizin gercekten neyi stresli
buldugunuzdur. Stres altinda, serotonini tiiketen bedensel
ve davranigsal degisiklikler gegiririz.

2. Uykusuzluk hastaligr. Yeterli REM uykusu almazsa-
niz, viicudunuzun serotonin miktarini ikmal firsat1 olmaz.*’
REM uykusu sehirlerarasi yolculukta petrol istasyonunda
durmaya esdegerdir. Bu kisa molalar olmadan, deponuz ku-
ruyacaktir.

3. Uzun siireli diyetler. Kronik olarak diyet yapanlar ve
yillarca kalori alimini sinirlayanlar, “normal” beslenenlere
gore, diisiik serotonin seviyesine sahip olabilir. Farelerle ya-
pilan aragtirmalarin saptadigina gore, uzun siire kalori kisit-
lamasi beyinde serotonin toplanmasini degistirir ve azaltir.
Diger bir deyisle, yillarca diyet yaptiysaniz, viicudunuz sero-
tonin seviyesini yiikseltecek yiyeceklere kargi 6nlenemez bir
yeme istegi (6ncelikle karbonhidratlar) duyabilir.°

4. Yetersiz giines w151 almak. Odasinin, ruhsal durumu
kadar karanlik olmasi i¢in perdeleri geken depresyondaki
birini hi¢ gordiiniiz mii? Belki de, kisin baslangici, soguk
ve karanlik giinlerin, bazi kisilerde bir tiir depresyon olan
Mevsimsel Duygu Durum Bozuklugu (SAD) hastaligini te-
tikledigini okudunuz ya da duydunuz. Kasvetli ve yagmurlu
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bolgelerdeki yiiksek intihar oranlarinin farkinda misiniz?
Arastirmacilar, bu dogal olaydan serotonini sorumlu tutu-
yor. Viicut, REM uykusu sirasinda, viicut kimyasali melato-
ninden serotonin iretir. Melatonin, giinese maruz kalinma-
sina karsilik olarak iiretilir. Viicudunuz ne kadar ¢ok giines
15181 alirsa, o kadar daha ¢ok melatonin, dolayisiyla seroto-
nin iretebilecektir. Giines 15181na maruz kalmak goziin iri-
sinden gegerek olugur. Tam korliikten dolay: giines 15181 ala-
mayan kisilerde, kronik uyuyamama hastaligy, giinliik ritim
(24 saat ¢evrime dayali) bozuklugu ve adet 6ncesi sendromu
zorlugu gibi 6nemli serotonin bozukluklari olugur.

SAD belirtilerine, 6nlenemez karbonhidrat yeme istegi, zo-
runlu asir1 yeme ve kisin kilo alimi dahildir. Bu yeme istek-
leri, beynin tiikenen serotonin seviyesini kendi kendisinin
diizenlemesi girisimdir.>' SAD tedavisi, kisiyi giinese tam
spektrum maruz birakmay: igerir. Kig mevsiminde depres-
yona girenlerin, tilkkenmis serotonin seviyelerini artirmak
icin 6zel ampuller ya da 151k ekrani gibi ev tedavisi gérme-
leri gerekir.

Baz1 aragtirmacilar, giinesli iklimlerde yasayan insanlarin,
bir yil igindeki giinesli giin sayisi en az olan iilkelerde ya-
sayan insanlardan daha az depresyon belirtisi gosterdigine
inanmakta. Siz ne diisiiniiyorsunuz? Hig giinesli bir yere
gittiginizde ruh haliniz ve enerji seviyenizin degistigini his-
settiniz mi? Kasvetli ya da yagmurlu bir yerdeki ruh halleri-
nizle bunu nasil kargilagtirirsiniz?

5. Asin alkol, kimyasallar ya da ilaglar. Baz1 eczacilik
tiriinleri enerji seviyeniz ya da ruh halinizi degistirmek igin
tasarlanmigtir. Bunu serotonin seviyesini etkileyerek yapar-
lar. Prozac ve trisiklik antidepresanlar dahil bugiin piyasa-
daki antidepresanlarin ¢ogu, serotonin iiretim dongiisiinii
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degistirerek insanlarin kendilerini daha iyi hissetmesini
saglar (ayrica alim ve geri-alinim da denir).

Serotonin seviyesini, bir kiginin enerji seviyesi ve ruh halini
olumsuz etkileyecek bir seviyeye yiikseltmek gok zordur. An-
cak, antidepresanlarin gogu bunu yapiyor. Antidepresan alan-
lar genellikle ilk iki giin serotonin seviyeleri yiikseldiginden
dolay1 ¢ok iyi hisseder. Ancak sonra tedavi dozu agiriya kagar
ve serotonin seviyesi ¢ok yiikselir. Boyle olunca da birey bu-
nalir, depresyon hisseder veya diismanca duygular igine girer.

Diger kimyasallar, alkol ve Valium da dahil olmak iizere,
REM uykusunda ge¢irdigimiz zamani azalttiklarindan dola-
y1 serotonini etkiler.”> Asir1 alkol aldiktan sonra sersemlemis
hissetmenizin ana nedeni (sabahin erken saatlerinde gordii-
giniizii amimsadiginiz o ¢ilgin rityalara ragmen) serotonin
iretme ihtiyacini kargilamak igin yeterince ritya gormemis
olmanizdir.

Valium ve diger benzer yatistirici ilaglar, REM uykusunu ta-
mamuyla engeller. Sadece o degil, Valium, “yar1 6miirli” bir
ilagtir. Bir Valium aldiktan sonraki giin, i¢inizde hala yar1
Valium aktiftir. Bu nedenle bir Valium daha aldigimzda igi-
nizde 1-% Valium aktiftir.

Olabildigince Hizli Dans Ediyorum filmini ya da kitabim
hatirlarsaniz, Valium birakmayla ilgili ¢ilginhig1 da anim-
sarsiniz. Valium kullananlar, ilac1 “birden biraktiklarinda”
bir ana nedenden dolay1 sik sik haliisinasyon gériirler: REM
uykusunun engellendigi o giinlerin tiimiinde kaybedilen
zaman, telafi edilmeye ¢aligilir. Valium kullanmay: birakti-
gimizda, viicudunuz ritya gérmeye baslar, hatta uyanikken
bile. Biitiin o bastirilmig riiyalar, tamamen uyanik haliisi-
nasyonlar selinde hizla ileri atilir.
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6. Adet donemi ve adet degisimleri. Adet déneminin te-
tikledigi hormon degisimleri, serotonin seviyesini diigiiriir.
PMS’in ana nedenlerinden biri tiikenen serotonindir.>® Bu
ayrica adet oncesi gikolata, patates kizartmasi ve dondurma
yeme arzusunun da altindaki sorumlulardan biridir.

7. Egszersiz. Giin boyunca yaptiginiz egzersiz miktari,
ozellikle aerobik tiirleri serotonin seviyesini etkiler. Aras-
tirmalar, aerobik seviyesinde egzersizin beyindeki seroto-
nin miktarini 6nemli 6l¢iide artirdigini gosteriyor.> Dahasi,
normalde hareketsiz biri ya da mesleginizin sporcu olup
olmadig hig fark etmez, serotonin seviyeniz, fiziksel duru-
munuz her ne olursa olsun egzersize karsilik olarak artar.>®

8. A Tipi ya da B Tipi kigilikler. Siirekli isi zamaninda
bitirme derdinde, asir1 hirsly, ¢aligkan, 6fkesini serbest salan
A Tipi kisiliklerin, daha sakin, daha agirbagh B Tipi kisi-
liklerden daha diisiik serotonin seviyesine sahip olduguna
dair ¢arpici deliller bulunmakta. Ilgingtir ki, A Tipi'nin fi-
ziksel egzersizden sonraki serotonin seviyesi, B Tipi egzersiz
yaptiktan sonra oldugundan ¢ok daha fazla artar. Arastir-
macilar, egzersiz yapan A Tipi kisilerin (boylece, serotonin
seviyelerini yeterince yiiksek tuttular) tiikenmiglik hissini
bastirabildigi ve daha ok gayret gostermeye daha uzun siire
katlandig1 sonucuna vard1.*

9. Su anki viicut agwhgwuz. Bir aragtirma, obez birey-
lerle zayif bireylerin serotonin seviyelerini kargilagtirdi. Se-
rotonin seviyesinin obezlerde zayiflardan 6nemli derecede
daha diigiik oldugu saptandi. Obezitenin diigitk serotonin
seviyesine sebep oldugu ya da etkisinin sonucu olup olma-
dig1 bu noktada tartigmaya agik.”’
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Besinlerin Serotonine Etkisi

Agikga goriildiigii gibi, serotonin iiretimini etkileyen birgok
cevresel, yasam tarzi ve kisilik faktorii var. Yine de, serotonin
olusumu ve seviyesini etkileyen ana unsurlardan biri yedigimiz
yiyeceklerdir.

Tipky, ilaglar ve alkoliin serotonin iiretimini engellemesi ya
da desteklemesi gibi yiyeceklerin molekiilsel bilesenleri de ay-
nisin1 yapar. Ozellikle, yiyeceklerin éziinii olugturan vitaminler,
aminoasitler ve besinsel kiimeler serotonin seviyesini etkiler.
Her bir besin grubu, 11 ila 21. Béliime kadar ayr1 ayri ele alin-
dig1 i¢in su anda bu konuya genel olarak bakacagz.

VITAMINLER

Vitamin B-6 (ayn1 zamanda pridoksin olarak bilinen), trip-
tofanin metabolize edilmesi i¢in oldugu kadar serotonin iireti-
mi igin de gereklidir.®® B-6 vitamini yetersizliginde, serotonin
seviyemiz diiger.”® Vitamin B-6 eksikligi, dolayisiyla serotonin
eksikligi asagidaki sonuglar1 dogurur:

* Bitkinlik

* Ding bir sekilde egzersiz yapamamak®

* Asabiyet

¢ Depresyon ve

¢ Bag agrilari, karpal tiinel sendromu ve PMS dahil olmak
tizere, agn®

Diger taraftan, B-6 vitamin takviyesiyle bu belirtiler dagilir

veya hatta ortadan kaybolur. Bir aragtirma, giinde 100 miligram
(mg) B-6 takviyesinin seretonini ideal seviyede tutmak igin
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yeterli oldugunu saptad1.%2 Doktorlar, giinde 200 mg'dan fazla
almaya kars1 uyariyor: Vitamin B-6, bu seviyelerde birkag ay
alinirsa zehirleyici olabilir.®®

Gergi, 100 mg vitamin B-6 almak igin ok yemek yememiz
gerekir. Hatta bu vitaminin miktari, en yiiksek bulundugu be-
sinlerin bile bir porsiyonunda 1 mg'dan daha azdir. Vitamin
B-6 yiiksek olan yiyecekler:

* Avokado (bir orta boy avokado 0,85 mg ile en yiiksek)
¢ Muz

¢ Tavuk

* Bezelye

¢ Patates

¢ Ceviz

¢ Bugday tohumu

Serotonin seviyesini yiiksek tutmaya yetecek seviyede vita-
min B-6 yemek zor oldugundan, besin takviyesi almayan ¢ogu-
muzda biiyiik olasilikla B-6 tiikenmistir. Bu nedenle, viicut B-6
ve serotonin tedarikini artirmaya girisince 6nlenemez bir yeme
istegi ortaya gikar.

Serotonin seviyesinin diigiik oldugu her defasinda, viicut bu
eksikligi gidermeye galisacaktir. Tiim organizmalar, viicudun
rahat ve yeterince beslenmis oldugu bir durum olan home-
ostaza dogru yonelir. Temel bir par¢a eksik oldugunda, viicut
diizeltmeye ¢aligir. Serotonin eksikligi durumunda, bu diizelt-
me islemi 6nlenemez bir yeme istegi seklinde gelir. Bazen bu
yeme istegi, yukarida sayilan B-6 igeren besinlerdir. Diger yan-
dan, baska pek ¢ok yiyecek serotonin iiretimini tegvik eder. Bu
nedenle, ilerleyen sayfalarda okuyacaginiz gibi, yeme arzumuz
¢ok ¢esitlidir.
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AMINOASITLER

Gegen on yilda bir spor salonu ya da sagliklibesinler satan bir
diikkana gittiyseniz, iiphesizaminoasit takviyelerini gérmiigsii-
niizdiir. Bir de 1980’lerdeki L-triptofan skandalin1 da hatirlar-
siniz. Bu takviyeyi aldiktan sonra birkag kisi 6ldii ve Hastalik
Kontrol Merkezi (CDC) derhal harekete gegti, satisin1 yasakla-
di. Daha sonra bir arastirma, bir Japon vitamin paketleyicisinin
sagliksiz uygulamalarinin 6liimciil zehirlenmelere neden oldu-
gunu ortaya ¢ikardu. Japon iireticinin ABD'de ¢aligmasini yasak-
lamak yerine, CDC, sadece L-triptofani piyasadan kaldirdi.

Zehirlenmeler bag sayfa haberiydi; halbuki 6liimlerin gergek
nedeni meydana ¢iktiginda, gazetelerin arka sayfalarinda ya-
yimlandi. Bunun sonucu olarak, birgok tiiketici, triptofanin 6zii
itibariyle zehirli oldugu yanlis izlenimiyle birakildi. Aslinda, o
haplardaki zehir, bulagmayla alakali olarak, iireticinin hasarat
atiklar1 ve diger temizlik ihlallerinden kaynaklanmusti.

L-triptofan yasagindan dnce, bir¢ok doktor, psikolog ve has-
tanenin yani sira ben de, alkolizm, kaygi, depresyon, uyusturu-
cu madde bagimliligi, yeme bozukluklari, uykusuzluk ve adet
oncesi belirtileri gibi rahatsizliklarin tedavisinde aminoasit
kullaniyordum. Bu kosgullarin hepsi, serotonin seviyelerinin bir
isidir ki L-triptofan takviyesi, ¢ogu belirtinin hafifletilmesine
katkida bulunur gériindii.

YIYECEKLERDE TRIPTOFAN

Triptofan (adin 6niindeki L ya da D, sadece aminoasidin
suni ya da organik oldugunu gosterir, aslinda konu dis1 bir te-
rimdir) serotoninin 6ncii maddesidir. Bu onun, serotonin ya-
pimindan sorumlu, bir katalizor ya da arac bir madde oldugu
anlamina gelir.
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Serotoninin benzine benzetilmesini hatirladiniz mi? Araba-
y1 (viicudumuz) siirmek i¢in nasil kafi derecede, motoru boga-
cak kadar da ¢ok olmayan “yakita” ihtiyacimiz oldugunu. Oy-
leyse, triptofan1 benzinin yapildig fosil yakit olarak diisiiniin.

Bizim hap ya da gida halinde yedigimiz triptofan, kan-beyin
engelimizi agtiktan sonra (bkz. “Protein” béliimii), serotonin
olugur. Sonug: Harika hissederiz!

En yiiksek triptofan igeren besinlerin bir listesini hazirla-
dim. Bu yiyecekler arasinda ekseriyetle yeme istegi duydukla-
riniz var mi?

Triptofan Miktan Yiiksek Olan Besinler

Besinler Mg Triptofan

Siit Uriinleri:

Siizme peynir, 1 bardak, %1 yag 312
Siizme peynir, 1 bardak, %2 yag 346
Dondurma, 1 bardak, vanilyal 100
Siit, 1 bardak, az yagh ya da tam yagh 113
Siit, 1 bardak, yagsiz 118
Parmesan peyniri, 28 gr. 137
Isvigre peyniri, 28 gr. 114

Balik ve Kabuklu Deniz Uriinleri
(Hepsi pismis, 100 gr porsiyonlarda):

Levrek 231
Morino balig 260
Mezgit 196
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Pisi balig 315
Istakoz 152
Uskumru 283
Somon 270
Karides 242
Tonbalig 247

Swgir Eti (Hepsi pigmis porsiyonlar):

Hamburger, 1 kofte, 85 gr. yagsiz 303
Biftek, kemikli, 100 gr. yagsiz 297
Bonfile, kalin bir dilim et, 111 gr. yagsiz 504
Bonfile fileto, 125 gr. yagsiz 373
T-bone biftek, 95 gr. yagsiz 281

Kuzu Eti (Hepsi pismig porsiyonlar):

Biftek, kiirekkemiginden, yagsiz, 93 gr. 329
Biftek, sirt etinden, 100 gr. 298
Kaburga eti, yagsiz, 100 gr. 263

Kiimes Hayvanlan (Hepsi pismis porsiyonlar):

Tavuk gogsii ¥ (86 gr.) derisiz 311
Tavuk baget, derisiz, 2 (toplam 88 gr.) 290
Tavuk budu, derisiz, 2 (toplam 102 gr.) 316
Ordek, derisiz, 100 gr. 327
Hindi hafif et, derisiz, 100 gr. 340
Hindi koyu et, derisiz, 100 gr. 325
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Cerezler:

Kaju, kavrulmusg (50 gr.), 20-25 tane 215
Yerfist1ig1, kavrulmug, soyulmusg (50 gr.) 196
Kabak ¢ekirdegi (50 gr.) 261
Susam (50 gr.) 241
Aycicegi gekirdegi (50 gr.) 180

Ilging bir liste, degil mi? Sadece triptofan miktar1 yiiksek
olan yiyecekleri siraladim. Muzun listede olmadigin fark et-
migsinizdir. Muzda da hindi gibi triptofan yiiksek saniliyor. As-
linda orta boy bir muz, sadece 14 mg triptofan igerir, hindi ise
tavuk gibi ayn1 triptofan seviyesine sahiptir.

PROTEIN

Kirmiz et, balik ve kiimes hayvanlarinda bulunan protein,
neredeyse tamamen aminoasitlerden olusur. Hatta protein gok
fazla triptofan igerir. Ancak, protein sasirtic1 bir sekilde, ok se-
rotonin olusturmaz. Bunun nedeni, proteindeki diger aminoa-
sitlerin hepsinin triptofanla yarigmasidir. Aminoasitler, seroto-
nin yapabilmek amaciyla beynin igine girmek igin, “kan-beyin
duvar1” denilen bityiik bir engeli agmak zorundadir. Bu da gok
fazla direng ve gii¢ gerektirir.

Beyindeki engelin diger tarafina gegmek igin pek ¢ok farkh
aminoasidin yarigmasi, biiyiik bir ¢ete savagi gibidir! Amino-
asitlerin hepsi epey hirpalanir ve engele geldiklerinde karsiya
gecemeyecek kadar bitkindirler. Bu nedenledir ki, sigir eti, kii-
mes hayvanlari, balik gibi aminoasit agisindan zengin besinleri
yedigimizde, aslinda ¢ok fazla triptofan ya da serotonin takvi-
yesi alamayiz.
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KARBONHIDRATLAR

Proteinlerle karsilagtirildiginda, karbonhidratlar ¢ok az
triptofan igerir. Ancak, bunun bir 6nemi yok. Karbonhidrat
iceren bir 6giin yedigimizde, yaris halindeki kizgin aminoasit
cetesi, zorbalik etmek ya da igerdigi triptofani zayiflatmak igin
etrafta olmaz.

Karbonhidratlar: yedigimizde, viicudumuz insiilin salgilar.
Insiilin, tiim gete iiyelerini yeni goz kamagtiran arabasinda ge-
hir merkezine gétiirmeyi teklif eden havali bir ¢ocuk gibidir.
Triptofan davetli degildir, ama hi¢ sorun degil; o zaten evde
yalnmiz kalmayi ve beyne gitmeyi tercih eder. Bu yiizden, insiilin
zorba aminoasitleri iskelete naklederek dikkatlerini bagka tara-
fa geker. Boylece, kahramanimiz triptofan beyne seyahatinde
ozgiir birakilir!

Proteinsiz, yiiksek karbonhidratli bir 6giiniin ardindan,
¢ogu kisi sakin, rahatlamig hatta yorgun hisseder. Bu, tripto-
fanin beyne hiicum etmesiyle serotonin seviyesinin yiikselme-
sinin bir sonucudur.* Protein igermeyen sagliksiz abur cubur
yiyecekleri yedigimizde, sekerleme ve atigtirmaliklar gibi, ener-
ji garpmasi yasariz. Gegmiste bu deneyimlerden “kan sekeri
dalgalanmas1” olarak bahsederdik. Bununla birlikte bugiin bi-
lim insanlari, tath sonrasi enerji garpmasini artan serotonine
bagliyor.®®

Onlenemes yeme istegini azaltan haplar

Karbonhidrat ve yag yeme arzusunu, serotonin seviyesini
yiikselterek diisiiren yeni ilaglar, Avrupa ve Amerika'da zaten
satilmakta. “Serotoninerjik aracilar” olarak bilinen, fenfluramin
ve deksfenfluramin ile yapilan ilk deneyler, karbonhidrat yeme
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arzusunu yiizde 40 ila 55, yag yeme arzusunu yiizde 67 oranin-
da diisiirdii. Bu ilaglar, midenin bosalma hizini yavaglatty; mide
daha uzun siire dolu hissettigi igin de yag yeme istegi azald1.%

Bu ilaglarin uzun vadede giivenligi bugiinlerde inceleniyor,
simdiye kadar sonuglar gayet iyi. Ote yandan, bazi bilim in-
sanlari, beyinle ugragsmanin akillica olup olmadig konusunda
hala emin degil. Yeme arzusundan kurtulmak igin beyin hasari
riskini goze almaya deger mi? Birgok kisi hi¢ kugkusuz, “Buna
deger!” cevabini verecektir.

Yine de, daha dogal bir yaklasim benimsemek gerektigine
inaniyorum. Yeme isteklerini 6rtmek yerine, neden onlari iyi-
lestirmeyelim? Diisiik serotonin, gordiigiiniiz gibi, stresli bir
yasam tarzinin iiriinii. Uykusuzluk, endise, egzersiz eksikligi,
asir1 alkol, kafein, bunlarin hepsi serotonin seviyesini diisii-
riir. Kefeye bir kimyasal daha eklemek yerine, dogal olarak
serotonin iiretmeye elverigli bir yasam bi¢imini neden uyar-
lamiyorsunuz?

Ayrica bazi1 Amerikalilarin yaygin olarak bulunacak mucize
bir diyet hapi beklemesinden biraz endigeliyim. Ustelik bunu,
aradiklar1 her seyin tedavisi olarak goriiyorlar. Bunlar yetmi-
yormus gibi bir de, bir¢ok haber programi, “sismanlik hap1”nin
yolda olduguna halkin inanmasiyla alay etti. Aslinda, bu ilag,
yalnizca kisith bir gekilde bulunacak. Hapin alinmasinin bir
doktor tarafindan tibbi bir gereklilik goriilmesi sart kosulacak
ve sonra hastanin siirekli gézlenmesi gerekecek. Cogu durum-
da, saglik sigortasi tedaviyi kargilamayacak ve biiyiik olasilikla
olduk¢a pahali olacak. Diger bir deyisle, eczaneye gidip, diyet
hap1 istemek gibi kolayca alinmayacak.

Regeteli ilaglara bagiml yasamak, kaderimiz degil. Beyni-
miz saglikh ve saglam yaratildi, siirekli yeme istegini ortadan
kaldirmaya yetecek miktarda serotonin iiretecek kabiliyete
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sahibiz. Asir1 stresli, gergin bir hayatin belirtilerini 6rtmeye
odaklanmak yerine, hayatimiz1 agir1 stresten arindirmak igin
miimkiin olan kiigiik adimlar1 neden atmayalim?

Besinler Diger Norotransmitterleri Nasd Etkiler?

Ruh halini ve enerji seviyesini etkileyen nérotransmitterlere
gore serotonin, beyindeki patrondur. Yine de, ne kadar uyanik
ve ne kadar yorgun hissettigimizi sdyleyen bagka beyin kim-
yasallar1 da vardir. Enerjiyi diizenleyen beyin kimyasallarina,
norepinefrin, epinefrin, noradrenalin ve asetilkolin dahildir.

Bu diger norotransmitterleri yedigimiz besinler de etkiler.
Her bir beyin kimyasali ya da norotransmitter, ayn1 zamanda
“oncii” denilen, belli bir besin kaynagindan iiretilir. Enerjiyi de-
gistiren beyin kimyasallarinin onciileri gsunlardir:

. . Oncii Aminoasitler
Norotransmitter L.
ve Vitaminler
Norepinephrine ve o
. . Tirozin
Epinephrine
Noradrenalin Tiramin
Acetylcholine Kolin ve Lesitin

Bu 6nciiler besinlerden elde edilir. N6rotransmitterler i¢in
yiiksek miktarda oncii igeren yiyeceklerin bir listesini agagida
okuyacaksiniz. Bu yiyeceklerden herhangi birini yeme istegi
duyuyorsaniz, muhtemelen asir1 yorgunsunuz ve enerji seviye-
nizde yiikselme istiyorsunuz demektir. Bir arastirma, obez ki-
silerin, diisiik serotonin seviyesinin yan sira normalin altinda
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norepinefrin seviyesine sahip oldugunu saptad1.*’ Bu iki 6nemli
enerji diizenleyicisinin diigiik olmasiyla, obez kisilerin, nore-
pinefrin iiretimini tetikleyen asagidaki besinleri oldugu kadar,
karbonhidratlar1 daha fazla yeme arzusu duymasi da biiyiik bir
olasiliktir.

Yiiksek-Tirozin ve Yiiksek-Tiramin I ceren Besinler:

+ Avokado ve muz

¢ Kahvaltilik tahil gevrekleri, 6zellikle yulaf gevregi, yulaf
ezmesi ve bugday tohumu

+ Kaju ve yerfistig1

* Siit driinleri, 6zellikle kat1 kasarpeyniri, siizme peynir ve
krem peynir, dondurma, yagsiz siit dondurmasi

* Yumurta
* Incir ve siilfiirle kurutulmug meyveler
* Et, ozellikle ciger, sosis ve tonbalig1

¢ Salamura ringa balig), lahana tursusu dahil olmak iizere
tursular

¢ Lesitin ve soya sosu dahil, soyadan elde edilen yiyecekler

¢ Sarap ve bira

Yiiksek Kolinli Yiyecekler

¢ Yumurta

¢ Un, o6zellikle bugday ve soya
* Si181r eti ve kuzu eti

¢ Cok yagl siit iiriinleri

¢ Pirin¢

* Kaju
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Bu besinleri yemeyi arzulayarak ve yiyerek, kendinizi can-
landirmaya ¢alisiyorsunuz. Bu besinleri yeme arzusunun, bir
koyu kahve igmek ya da diger yiiksek kafeinli yiyecekleri yemek
istemekten farki yoktur. Yeme arzularinin, ya daha fazla enerji
ya da daha fazla rahatlik ve zevk yoluyla daha iyi hissetmek igin
bilingsiz bir istek oldugunu unutmayin. Hangi yiyeceklerin is-
tedigimiz hedeflere ulasacagini sezgisel olarak biliyoruz.

Besinlerin dokusu

Yeme arzusunun ikinci bilegeni yiyeceklerin fiziksel yapisiy-
la ilgilidir. Kitir kitir mi? Yumugak mi1? Kaymak gibi mi? Katur
kutur mu? Agziniz, istenen sonuca ya da tatmin derecesine gore
belli besin dokulari igin 6zel siparigler verir.

Yiyecek yapisindaki her bir gesit, geri planda farkl bir duy-
gusal arzuyu ifade eder. Kitir kitir yiyecekleri arzulayanlar, dfke
ve gerilim duygularindan bir rahatlama kaynagi ariyordur. Kitir
kitir yiyecekleri yeme istegine yol agan duygular, iiziintii, 6fke,
stres ya da kirginliktir.

Daha kaygan ve yumusak dokulu yiyecekleri yeme istegi du-
yanlar, korku ve utang duygulariyla bogusarak teselli ve tatmin
artyorlardir. Bu duygular, endise, utanma ve giivensizligi igerir.

Sakiz gibi ¢igneme gerektiren yiyecekleri arzulamak (kara-
melli sekerlemeler veya peynirli pizza gibi) karma duygulara
isaret eder. Bunlar arasinda sayilabilecek olanlar, 6fkeyle kari-
sik korku (6rnegin, danisanim Barbara, yaklagan kongrede ko-
nusma yapmasini isteyen patronuna kizgindi) ya da ile karigik
gerginliktir (danigamim Sharon, miisterisinin yeni bir reklam
kampanyasi diizenlemede kendisinin becerisinden kugku duy-
dugundan gergindi).
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YIYECEK YAPILARININ ANLAMI

Kitir Katir Yiyecekleri Yeme Arzusu = Kati Duygular: Bun-
lar, sizi inciten birine bagirmak ya da ondan intikam almak is-
tiyormusg gibi disa dogru yoneltilen duygulardir. Bu duygular
arasinda, Ofke, Hosnutsuzluk, Hayal Kirikhig, Kirginlik, Sikinti
ve Gerginlik sayilabilir. Ofke ve Gerginlik, kitir kitir yiyecekleri
yeme istegi altinda yatan iki ana duygudur.

Yumusak ve Kremsi Yiyecekleri Yeme Istegi = Yumugsak Duy-
gular: Bunlar ice dogru yoneltilen duygulardir: Kendinize kiz-
ginsimz (hakl olarak ya da degil) ya da rahatlamak ve teselli
edilmeye derin bir 6zlem duyuyorsunuz. Bu duygular arasinda,
Endigse, 1hanet, Depresyon, Utang, Korku, Keder, Uziintii, Pig-
manlik, Kendinden Siiphe ve Utanma sayilabilir.

Cignenen Yiyecekleri Yeme Istegi = Karma Duygular: Bun-
lar kat1 ve yumugak duygularin karigimidir. Diger bir ifadeyle,
Korku ya da Utang ile Ofke ya da Gerilim karigir. Bir kat1 duygu
(Ofke ve ya Gerilim) ile bir yumugak (Korku ve Utang) duygunun
karisim, ¢ignenen yiyecek yeme isteginin sebebidir.

Yiyeceklerin Dogasindaki Maddeler

Yeme arzusu analizlerine katilan {iiincii etmen, aglik duy-
gusu uyandiran besinlerin fiziksel yapisidir. Kitabin ilerleyen
sayfalarinda her bir yiyecek grubuna bir boliim ayirdigim igin
burada fazla detayina inmeyecegim. O boliimler, besinlerin
yeme istegi yaratan yapilarinin etraflica incelenmesine yonelik
hazirlandi

Genel olarak, yiyeceklerin dogasinda bulunan, ruh halimizi
ve enerjimizi etkileyen unsurlar sunlardir:
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1. Yag igerigi: Cizburger, yumusak patates kizartmasi,
agir siitlii igecekler gibi yiliksek yagh yiyecekleri yeme istegi,
korku duygusuna isaret eder. Korkular gesitlidir, degisebilir
ama genelde bir seylerle yiizlesmekten tereddiit etmekle il-
gilidirler. Bu, hayatinizda sevmediginiz bir seyle yiizlesmek
ya da birtakim degisiklikler yapmaniz gerektiginin farkin-
da olmak anlamina gelebilir. Bu korku, bosluk gibi hisse-
dilir, bu yiizden Yag Cani Ceken kisi bu duyguyu midesini
dolu tutarak ortadan kaldirmaya galigir. Yag, mideyi bagka
higbir seyin olmadig: kadar doldurur! Esasinda yag, mide
sularini bosaltip sindirimi yavaslatir ve midenin pis su bo-
rusunu tikar.

2. Lezzeti. Farkl lezzetler, farkli ruh hali ve enerji sevi-
yesi yaratir. Bir yeme arzusunu incelerken, her tadin ortaya
cikardig1 duyguya bakmaniz gerekir. Ornegin nane, enerji
artirir; gikolata, sevgi gibi hissedilen bir maddenin tiretimi-
ni artirir; baharatli ve ac1 besinler heyecan, enerji ve “hi¢ ac1
hissetmeyen” bir zihniyet duygusu olugmasini saglar.

Yiyeceklerin Kokusu

Insanin kokular1 algilama kapasitesi olaganiistiidiir. Cev-

remizdeki kokulardaki en kiigiik bir degisimi bile sezeriz. Du-

man kokularini hissetmede neredeyse duman alarmlar1 kadar

duyarliyizdir.®®

Koku duyumuz, kesinlikle istahimiz1 ve yeme arzumuzu et-

kiler. Soguk alginlig1 gegirirken burnunuz tikandiginda istahini-

zin koreldigini muhtemelen fark etmigsinizdir. Giizel kokularin

bastan ¢ikaran lezzetli hafif kokusundan hoglanma, yeme zev-

kinin 6nemli bir pargasini olusturur. Emlak komisyoncularinin
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satiga ¢ikan bir evde, ekmek ve kurabiye pisirilirse daha hizla
satabildiklerini iddia etmesi tesadiif degildir!

Biyologlar, bu keskin koku alma duyusunu dogada yagama-
muzi siirdiirebilmek igin gelistirdigimiz teorisini ortaya koydu-
lar. Bilingaltimizin derinliklerinde, zehirli ve yenilebilir gidalar
arasindaki farki koklama yetenegine gergekten sahibiz.

Modern yagamimizda koku, istahi iki yolla etkiler:

1. Andan ¢agngtirmasiyla. Koku duyumuz, hafiza ban-
kamizla dogrudan baglantilidir. Bir kolonya kokusu aliriz ve
hemen kayip bir agkin giinlerine déneriz. Portakal gigekleri
kokusuyla bir diigiinii yeniden yasariz. Sirke kokusuyla, ¢o-
cuklugumuzda paskalya yumurtalarini boyadigimiz giinleri
tekrar yasariz. Koku alma duyumuzun, hafiza bankamiza
diger duyularimizin oldugundan daha dogrudan bagh ol-
duguna dair birgok kanit bulunuyor.*®

2. Koklamayla icimize c¢ektigimiz psikoaktif kimyasal-
lar yoluyla. Kabuklu kuruyemigler grubundaki yiyecekler
-kahve, ¢ikolata ve tiim kabuklu kuruyemisler- etrafa pira-
zin denilen hog bir koku yayar. Pirazin, iyi hissettiren birgok
kimyasal maddenin iiretimini kigkirtarak, beynin zevk mer-
kezini harekete gecirir. Ruh halini degistiren kimyasallar
beynimize koklama duyumuz yani burnumuzdan gegerek
ulagir. Ogiitiilmiis kahve veya karigik kuruyemis kokusunun
paketini ilk agtigimizda bize iyi hissettirmesinin nedenle-
rinden biri de budur.”

Kariyerini kokularin insan davranislari ve duygulari iizerin-
deki etkilerini aragtirmaya adayan Chicago’lu norolog ve psi-
kiyatr Dr. Alan Hirsch, bu baglantiy1 su sekilde agikliyor: “In-
sanlarin tiim duyular arasinda, koklama (koku alma) duyusu,
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duygular iizerinde en biiyiik etkiye sahiptir ¢iinkii koklamayla
ilgili duyusal sistemle limbik sistem -beynin duygularla ilgi-
li kismi- birbirine dolanmugtir” Hirsch’iin bulgular: arasinda
sunlar bulunuyor:

¢ Vanilya kokusu, daha mutlu ve daha huzurlu hissettirir.
¢ Narenciye kokular1 uyaricidir.

¢ Hastalarimda, yesil elma, nane ve muz kokusu, istahin
azalmasina ve kilo vermeye yol agti. Bunlar1 daha fazla
soludukga, daha fazla kilo verdiler ve ortalama kilo kayb1
viicut yaginin yiizde 2.1 oraninda oldu.

* Cilek kokulari, egzersiz yapmaya heveslendirir.

¢ Erkekler, targinli ¢orek kokusundan etkilenirler.”!

Bana ilging gelen, diger bilim insanlarinin aragtirmalarinin
yani sira Dr. Hirsh’iin bulgularinin her biri, benim aragtirmamla
uyusuyor. Mesela, nane kokusunun kilo kaybiyla iliskili olmas:
¢ok mantikll. Nane bir uyaricidir. Kendinizi giiglii hissederse-
niz, enerji seviyenizi yiikseltmek igin yiyecek arayigina daha az
egilimli olursunuz. Boylece, daha az yersiniz ve dolayisiyla da
kilo verirsiniz.
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YEME ISTEKLERINE KARSI
KENDINIZE YARDIM EDIN

I stahimiz, mitkemmel bir sekilde ¢alismasi igin yaratilds,

tipki zihin ve viicudumuzun geri kalan: gibi. Buraya ka-

dar okudugunuz iizere, yeme arzulari, oldukg¢a 6ngoriilebilir ve

sistemli bir sekilde caligan, kusursuz tasarlanmig bir sistemin
parcasidir.

Kilo ile bogusanlarimiz, kontrol dig1 istahimizin bir soru-
numuz oldugu anlamina geldigini varsaydik. Ne de olsa, agir1
kilolu kisiler, gogunlukla, tembel ya da irade giiciinden yoksun
olmakla suglanir. Yine de, yeme isteklerinin 6ziirlii bir tarafi
yok; yeme arzulari, gok stresli bir yasam bi¢imi ve bastirilmig
duygulara dogal bir tepkidir.

Duygularimizi gormezden gelirsek veya dur durak bilme-
den (yeterli yakit olmaksizin) gece giindiiz ¢aligirsak, viicu-
dumuz ilk basta “dogusta” programlandig: sekilde cevap verir.
Stresten tiikenen beyin kimyasallarimizi yerine koyacak besin-
leri, yogun bir yeme istegi duyariz. Bu yeme istekleri, aniden
¢ikan yiiksek bir sese kars1 gosterilen tepki kadar dogaldir ve
onceden kestirilebilir.
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Gegmigste, istahimiz1 6ldiirmesi umuduyla, diyetleri denedik.
Ancak kendimizin bir par¢asin1 neden 6ldiirmek isteyelim? Ay-
rica o istek, 6zgiivenimizi nasil etkiler? Sanki uluorta, “Benim
kotii, 6ziirlii ve yanlis bir tarafim var!” agiklamasi yapiyormu-
suz gibi. Bu bir kisinin kendini inkar etme bigimidir. Bu, kendi-
mizi tedavi etmenin insafsiz bir yoludur, sizce de 6yle degil mi?
Ozgiiven, kendini kabul etmeye dayanir. Istahiniz1 ldiirmeye
¢alismak yerine, istahinizi iyilestirmeye ¢alisalim.

Yeme arzularinizdan kurtulmak i¢in adim adim birkag 6neri:

¢ Otomatik yeme aligkanhigini kanin. Bu kitap boyunca
okumakta oldugunuz gibi, disariya odakl digadoniikler ve
Ruh Halinden Yiyenler, genelde en giiglii yeme istegi olan-
lardir. Digadoniikler, distan odakli olduklar: i¢in mideleri
aglik isareti verdigi icin degil, 6gle yemegi saati geldigi i¢in
yerler. Ruh Halinden Yiyenler, rahatsizlik veren duygulari-
nin farkinda olmak istemezler. Oysa, ne kadar ¢ok kagarlar-
sa, yeme arzular1 o kadar ¢ok giiglenir.

Ruh Halinden Yiyenler, aslinda bilincinin derinliklerinde
mutsuzluklarinin kaynagim bilir ama o duygularla yiizles-
menin daha biiyiik bir rahatsizlikla sonuglanacagina karar
vermiglerdir. Bu, bagimh kisilige damgasini vuran ya hep ya
hi¢ bicimindeki bir diigiinme seklidir. (Sorunlarla kars1 kar-
stya kalan herkesin, genellikle, bir¢ok farkli secenegi vardir.
Bu hos farkindalig: biiyiik olasilikla siz de yagamigsinizdir.)

Otomatik yemek, her ne zaman “A¢im!” diigiinceniz olursa,
o zaman yemek anlamina gelir. Igtahi iyilestirebilmek igin,
yeme isteklerinizin size mesajini iletmesine birka¢ dakika
miisaade etmeliyiz. Bu yiizden, bir sey yiyip igmeden 6nce
en azindan 15 dakika beklemeli.
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Duygusal yeme egilimlerini iyilestirmek igin, igimizdeki
kiigiik, sakin sesi, iceriden-yoneten bir dinleme aligkanlig
gelistirmeliyiz. Yiiregimizin sesini susturmak igin iizerine
yiyecek dokmek yerine, onun bize ne sylemeye ¢aligtigini
dinlemeliyiz.

¢ Yeme arzulanmz analiz edin. O 15 dakika bekleme
siirecinde, geriye doniik ¢alisarak duygusal rahatsiziginizin
kaynagini analiz edin. Bu kitabin arkasindaki gemay1 kulla-
nabilirsiniz, yiyecek arzunuza karsilik gelen boliimii okuya-
bilirsiniz ya da bilesimleri kendiniz analiz edebilirsiniz.

Ilk olarak besinlerin dokusuyla baglayin:

Eger kitir kitir ise, ya Ofke ya da Gerilim duygulariniz
bagka gelir. Bu iki duygunun gesitleri arasinda, kirginlik,
ihanete ugramishk hissi, bunalmis hissetmek, kullanil-
mus hissi, hognutsuzluk ve asabilik bulunur.

Yumugsak ya da kremsiyse, o halde ya Korku ya da Utang
ana duygunuzdur. Bu duygularin gesitleri arasinda, endi-
se, utanma, ozgiivensizlik, sahtekarlik sendromu, deger-
siz hissetmek ve su¢luluk bulunur.

Eger sakiz gibiyse, o zaman ana duygunuz ya Korku ya
da Utang karigiminin, ya Ofke ya da Gerginlik ile birle-
simidir. Bu karigik duygularin bilegimi kiskanma (Ofke
ile Korku); karmasa (Utanma ile Gerginlik); korkung
bir seyin olacagindan korkmak (Gerginlik ile Korku); ve
kendinden nefret (Utanma ile Ofke) icerir.

Yiyecekler ¢ogunlukla karigik dokulara sahiptir, mesela fis-
tikl1 dondurma, ti¢ dokuya sahiptir. Dondurma kremsi, fis-
tiklar kitir kitirdir, margmelov sakiz gibi ¢ignenir. Bu yap1
karigimlariyla, ilkonce en goze garpan dokuya bakin. O, size
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en ¢ok baski yapan duygudur. Sonra, ikinci en fark edilen
dokuya, sonra igiinciiye bakin. Bu siireg, bir ayna vazifesi
gorecek, boylece hangi duygunun sizi en gok rahatsiz ettigi-
ni gorebilirsiniz.

Hangi dokunun en baskin ya da fark edilebilir olduguna
karar verirken, dogru ya da hatali olmayi dert etmeyin. Bir
besinin belli bir dokusunun daha ¢ok dikkat ¢ektigine ka-
rar verebilecek tek kisi sizsiniz. Ornegin, fistikli dondurma
yeme istegi olan biri, katir ktir fistiklarin en ok dikkat geken
doku oldugunu soyleyebilir. Bu, bagka bir kisinin duygusal
sorunlarinin sizinkilerden farkl olmasindan kaynaklanir. O
kisi, Ofke ve Gerginlik duygularindan daha ¢ok rahatsizlik
gekiyor olabilir.

Eger bu karmagiksa, liitfen okumaya devam edin. Yeme is-
tekleri analizi i¢in kullandigim yontemler, gergekten gok
kolay ve basittir. Okumaya devam ettikge, yontemlerim size
daha net gelecek. Yine de, isterseniz, kendi kendinizin ana-
lizini yapmak yerine, bu kitabin arkasindaki semay: kulla-
nabilirsiniz.

¢ Ardindan, yeme istegi duydugunuz yiyeceklere ba-
kan. Her boliimde, farkh tiirdeki gidalarin ¢ogunlukla ye-
mek istenmesinin nedenleri siralaniyor. Kuruyemis, baha-
ratli yiyecekler, peynir, gikolata m1 yemek istiyorsunuz? Her
yiyecek tiirii, altinda yatan farkh bir duyguya isaret eder.
Karigik tiirde yiyecekleri yeme arzusu duyuyorsaniz, fistikl
dondurma 6rnegimizde oldugu gibi, o halde vanilyal: don-
durma, fistik, karamel, marsmelow yeme arzusunun duygu-
sal anlamini birlestireceksiniz. Cok siki bir programiniz ve
agir sorumluluklariniz (kabuklu gerez yeme arzusu) oldugu
i¢in ofkelisiniz; yalnizca rahatlamak (dondurma yeme istegi)
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ve eglenmek (kabuklu gerez yeme istegi) istiyorsunuz ama
bunun daha fazla sorun gikarabileceginden korkuyorsunuz
(karamel ve marsmelow yeme arzusu).

¢ Kendinize, “Bu sorunla su anda yiizlesmek istiyor
muyum?” diye sorun. Sessizce durun ya da oturun, boy-
lece cevabi daha iyi duyabilirsiniz. istahiniz hemen, “Elbet-
te!” ya da “Evet!” ya da “Kabul etmeye korkuyorum ama
tizgliniim!” gibi bir sey diyecektir. Duygularinizi kabul eder
etmez, hos bir rahatlik duygusu hissedeceksiniz: Bu duygu
yemekten daha iyi gelir! Kendinizi hafiflemis hissedeceksi-
niz. Kontrol dis1 yeme arzusundan kurtuldugunuz igin de
¢ok mutlu olacaksiniz.

Kendi yeme arzumu inceledigimde yasadigim ozgiirliik ve
ardindan yeme arzusunun ortadan kaybolmasi duygusu,
gercekten ¢ok giiriiltiili bir ortamdan ¢ikip, sakin ve huzur-
lu bir yere gegmeye benzer. Bu, bir tiir rahatlamadar!

+ SIMDI harekete gecin! Yiikiiniizi hafifletmeye yardim
edecek hareket ne olabilir? Sorunlar kendi basina ortadan
kaybolmaz, genellikle daha kétitye gider. Bu sorunu siiriin-
cemede birakmak ve yiikiinii tagimak yerine, rahatlamaya
dogru bir yontem diisiiniin. Goriiniirde higbir cevap belirtisi
yoksa, meditasyon yapin, dua edin ya da aksi halde zihin ve
bedeninizdeki tiim sesleri bagka tiirlii susturun. Ardindan
sunu tekrarlayin: “Evrenin tiim bilgeligi tam su an igimde.
Kutsal plamimin yolunda ve su anda isledigine inaniyorum.
Tiim korku ve kugskular: serbest birakiyorum ve icsel sesimi
dinliyorum.”

¢ I¢inizdeki sevgi kipurtisin hissedin. Icinizde, 3. Boliim'de
bahsettigimiz, sevginin, heyecanin kipirtisi olan o kelebek
¢irpintisi ve yerlesmis iyi duygular her zaman vardir. O, bir
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tatil ya da dogum giiniinde duyulan gocuksu heyecan his-
sine benzer. O hissi bulun ve yayilmasini, sizi 6zgiir-ruhlu
zevk duygularina sarip sarmalamasini isteyin. O hissi, tipk1
bir ugurtmanin ani riizgarla giinese dogru siiratinin artmasi
gibi, daha yiiksek bir biling ve yiiceltilmis duygulara dogru
yiikseklere ¢ikarabilirsiniz. Bu basit goriinen deney, en hari-
ka kisiye delice as1k olmugsunuz gibi hissettirecektir. Bunun
sonucu olarak istahiniz yok olacak. (Bu deneyi, bir defa ya-
pinca ne demek istedigimi anlayacaksiniz.)

Kendinizi rahatlatip sevgiyle sarinca, iginizde Korku ve onun
tezahiirleri olan Ofke, Gerginlik ve Utang duygularinin barinma-
sina yer kalmayacak. Bir negatif ve bir pozitif duygu aym anda
var olamaz. Bu sakin ve huzurlu sevgi halindeyken, yiireginizin
sesini duyabilirsiniz. Yakinda, durumunuzu diizeltmek igin ne
yapmamz gerektigini de bileceksiniz. Korkularinizi serbest birak-
maya devam edin ve hayatimiza manevi diizen ve uyum getirmek
icin harekete gegin.
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RUHSAL YIYECEKLER:
SUREKLI ACLIK HiSSINI
TEMELDEN IYILESTIRMEK

aha once bahsettigimi tekrar yineleyecegim: Asir

D yeme istekleri, hayatimizda bir seylerin bizi rahat-
s1z ettiginin gostergesidir. “Ruh” dedigim en saf parganiz, gok
diiriisttiir ve bir sey yanls gittigi zaman haber verir. O saf ve
katisiksiz parganiz sizinle her zaman konusur, size yol goste-
rir ve yardima olur. igsel sesimizi dinleyemeyecek kadar ¢ok
mesgul veya siipheli oldugumuzda, onun da yeme istekleri, agr1
ve uykusuzluk yoluyla dikkatimizi gekmeye ¢aligmaktan baska
bir secenegi kalmaz. Ashinda, gercek benligimiz, uyanmamzi
ve onunla ilgilenmemizi ister.

Bu boéliimde detaylar1 verilen yontemler, yeme isteginizi,
se¢me Ozgiirligii ve irade giiciiniizii geri kazanacaginiz bir dii-
zeye diigiirecek. Cikolata yeme ihtiyac: varmug gibi hissetmek
yerine, onu yemeyi ya da yememeyi se¢mekte 6zgiir olacaksi-
niz. Yeme istekleriniz sizi kontrol etmeyecek; agziniza ne koya-
caginiza siz karar vereceksiniz.

Siirekli olarak hep ayni seyleri yeme istegi duyuyorsaniz,
bunun incelenmesi gereken birtakim sebepleri vardir. Esas iti-
bariyle, Siirekli Yeme Istegi, ¢izilmis bir plaga benzer. Sarky, iig
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notay1 tekrar tekrar galarak atlayip durur. Siirekli yeme arzu-
nuz, o ayni ii¢ notanin tekrarlayan atlamas gibidir.

Siirekli Yeme Istegi “tedavi” planinda zamanin yiizde dok-
san dokuzu, yagam bi¢iminizde baz1 degisiklikler yapmanizla
ilgilidir; mesela iligki ya da iletisim aligkanliklarinizi degistir-
mek, is aligkanliklarinizi degistirmek, egzersiz aligkanliklarinizi
degistirmek, uyku aligkanliklarimzi degistirmek bunlar arasin-
da sayilabilir.

Degisimin zor ve korkutucu olabilecegi konusunda yerden
goge kadar haklisiniz! Degisim, ¢ok fazla diigiinmek, sabretmek
ve uygulamayi gerektirir. Bazen, hassas diisiincelerimiz ya da
duygularimizi itiraf ve kabul etmemiz gerektiginde, bagkalar1y-
la konugmay: gerektirir. Degisim, sevgisiz kalma korkusuna yol
acar. Durumu kendi kendimize kabul etmekten bile kaginmay1
yeglememiz bosuna degil!

Gergek su ki, biz sevgiyle hareket ettigimizde, hayatimiza
daha fazla sevgi gelir. Bu, ektigini bigme kanunudur: Neyi iste-
yerek verirsek onu aliriz. Korkunun yerine sevgi koyarsak, sa-
dece olumlu insanlar1 ve durumlar: hayatimiza ¢ekeriz. En son
sirilsiklam 41k oldugunuz zamani hatirliyor musunuz? Diinya
ok giizel goriinmedi mi? Yiiziiniiziin parildadigini s6ylemedi-
ler mi? Agikken her halinizle kars1 konulamaz olursunuz.

«a

Gergi, “agik olmak” derken, mutlaka bir goniil iligkisinden
bahsetmiyorum. Demek istedigim, ask halinde yagamak. Igi-
nizdeki “kelebek hissi” heyecanini biiyiiterek ve siirekli medi-
tasyon, ibadet ve olumlu ifadelerle, sevgiyle yasayacaksiniz.

Siirekli Yeme Istegi, bazi durumlarin diizeltilmesi gerektigi-
ni haber veren bir igarettir. Ruhumuz, ¢aresiz bir gekilde dikka-
timizi gekmeye ¢aligan biri gibi karnimiza vurup durur. Benli-
gimiz, “Bir sey yapmak zorundasin!” diye haykirir. Ne var ki, bu
sans1 degerlendirmekten, eger degisiklik yaparsak bir seylerin
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sahiden daha kétii olacagindan korkariz. Iste, 0 zaman, korku-
larimiz ve benligimiz arasindaki igsel savas, Siirekli Yeme Istegi
olarak hissedilir.

Ruhun Beslenmesi

Duygusal olarak a¢ oldugumuzda (2 ve 3. Boliimde bahse-
dildi), yiyecek arzusu, agliktan 6lilyormuguz gibi hissettirir. Az
o6nce biiyiik bir 6giin yemis olmaniza ragmen, ani bir duygusal
aglik saldirisy, sizi midenizin tamamen bos olduguna inandirir.
Ag hissedersiniz!

Okumakta oldugunuz ve bu kitapta epeyce defa bahsettigim
tizere, mideniz ag degildir. Bog, mahrum birakilmis ya da ag
hisseden ruhunuz ve yiireginizdir.

Siirekli Yeme istegi’nin her bir tiirii, eglence, ilgi, takdir, ro-
mantizm, rahatlama gibi kargilanmamus farkli ihtiyaglara igaret
eder. Bu gereksinimler karsilanmadiginda, Korku ya da Ofke,
Gerginlik ya da Utang tezahiirleri devreye girer:

¢ Korku, hayatimiz1 iyilestirebilecek degisiklikler yapma-
miza engel olur. Bunlar arasinda basarisizlik korkulari, terk
edilme korkulari, reddedilme korkular1 ve degersizlik ya da
bir diizenbaz olarak goriilme korkusu yer alur.

* Ofke, karsilanmayan ihtiyaglarimizdan kaynaklanir. Bu
bilhassa, hayatimz1 iyilestirmemize engel olan iginde bu-
lundugumuz kogullardan dolayi, disaridan baz: giigleri sug-
ladigimizda gegerlidir. Baz1 kisiler egini, ¢ocuklarini, yetis-
tirilmesini, egitim eksikligini, cinsiyetini, irkin1 ya da mali
durumunu sorumlu tutar. Bu suglama, degisiklik yapma
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sorumlulugunu iistlenme korkusundan kaynaklanir. Hedef-
lerimizin kosteklenmesinden dis giigleri suglamak ¢ok daha
kolaydur.

¢ Gerginlik, yasam stresinin fiziksel ve duygusal gosterge-
sidir. Herkes stres yasar, yine de meslegimizden uzaklagti-
gimizda ya da manevi yoldan saptigimizda daha ¢ok yasam
stresi yasariz. Hayattaki amacimizla uyum iginde yagadi-
gimiz siirece evren bize yardimci olmay1 siirdiiriir. Giigli,
kudretli ve canli hissederiz.

¢ Utang, degersiz, 6zgiivensiz, yeteneksiz ya da yetersiz his-
setmek anlamina gelir. Kabiliyet ya da faziletinizden kusku
duymak demektir. Utang, bazen, gercek ya da hayali kaba-
hatler igin sugluluk duymaktan kaynaklanir. Enerjinizi har-
camaya degecek tek kabahat, size yol gosteren o igsesi dinle-
yip dinlemediginizi saptamak igindir. Dogru bildigimizden
uzaklastigimizda, 6zsaygimiz ac1 geker. Bunun sonucu da
Utang duymaktir.

Her Siirekli Yeme Isteginde ortak olan konu, “Ruhun Bes-

lenmesi” ihtiyacidir.

Burada bahsettigim, kizarmis yiyecekler degil, kendinizi

sevme diisiinceleri ve kendinize, ruhunuza iyi muamele eden

tavirlar, iyi duygular yaydiginizi hissettirecek davraniglar iginde

bulunmaktir.

Ruhsal Beslenme ihtiyacini kargilama yontemlerinden bir-

ka¢1 sunlardir:

¢ Manevi heyecan arayin. Geng yaslarda hayatin anlami
hakkinda yaptiginiz o derin sohbetleri hatirliyor musu-
nuz? Nasil, iyi hissettirmediler mi? O sohbetler, bir siiredir
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tekrarlamadiysaniz -birgok mesgul kisi gibiyseniz—- Ruhun
Beslenmesi yontemlerinden biriydi.

Mesgul yetiskinlerin, maneviyati harekete ge¢irme yontem-
leri vardir. Bircok hedef gibi, kaza eseri olmaz. Iste manevi
yolunuzda ilerlemek igin birkag 6neri:

Dostga sohbet edin. Esiniz, en iyi arkadaginiz ya da oda
arkadaginiza iginizi dokiin. Bu, ikinizi daha yaklagtira-
caktir. Duygusal yakinlik, bir nevi Ruhun Beslenmesi
seklidir.

Manevi bir sosyal egitim grubuna katilin. Biiyiik kitaplar
ve felsefi yazilar1 tartigan gruplar, toplum gazetelerinde
ilan edilir. Ruhunuzu canlandiran, kalbinizi sevgi ve ¢o-
cuksu bir husuyla agan her sey Ruhun Gidas: olabilir.

Manevi nitelikte bir seyler dinleyin ya da okuyun. Mari-
anne Williamson'un kitaplar1 ya da konugma kayitlarini
onermek isterim. Ozellikle, tatbiki birkag tavsiye ser-
pistirilen gercekten 6nemli metafizik ¢aliymas kitapla-
rina bayiliyorum. Williamsona gore, diizenli egzersizle
viicudumuzun siirekli degismesi gibi, diizenli ibadet ve
meditasyonla hayata bakis agimiz degisir. Spor yaparken
fiziksel egzersizden hoglanmasak bile bedenimize yarar
sagladigina dikkat geker. Meditasyon ve ibadet aymidur,
“Ise yaramaz diye bir sey yok..” der. “Ibadet ettiginizde,
i¢ huzura kavusursunuz.””?

Yaratici bir hobi edinin. Hobiler, ruhunuzun yaraticilik
kanaliyla kendini ifade etmesine fiziksel bir ¢ikis yolu
saglar. Son zamanlarda artistik bir sey yapmayan ancak
dogustan yaratici biriyseniz, kendinizin bu ozelligiyle
tekrar baglandiginizda hissedeceginiz dogal sevince
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bayilacaksimiz! Yaratici girisimler, size dogal gelmi-
yorsa, onlarca bagka kurs var. Onlar arasindan ilginizi
¢eken birini bulun ve bugiin hemen kaydolun! Dene-
yebileceginiz yaratic1 hobiler: Resim, fotograf, heykel,
vitray, el orgiisi, eligleri, taki yapimi, bir miizik aleti
¢almak, dans, yaz, film, kaligrafi ve kapitone.

¢ Kendinize “Yalmuz Bir Vaha” Yaratin. Sadece size
ait olan kiigiik bir odaniz ya da koseniz var m1? Eger yok-
sa yaratmanizi oneririm. Bagkalariyla yasiyorsaniz, Yalniz
Vaha'ya ihtiyaciniz var; sessizce oturabileceginiz, diisiinebi-
leceginiz, yazabileceginiz veya okuyabileceginiz bir yer. Her
ne kadar kiigiik olursa olsun, her evde, bir masa ve rahat
bir sandalye (ikinci el satan her mobilya magazasinda makul
fiyata kolayca bulunabilir) koyabileceginiz kiigiik bir kose
vardir. Bunu kendinize bir yatirim olarak diisiiniin! Odanizi
ya da kosenizi ruhunuzun yansimalariyla dogeyin. Sadece
sizi ger¢ekten mutlu eden fotograflar, bitkiler, biblolar, dol-
durulmug hayvanlar ya da resimlerle dekore edin.

¢ Kendinize her giin zaman aywnin. Meditasyon yapabil-
mek ya da sadece kendi diisiincelerimiz ve duygularimizla
yalniz kalmak i¢in hepimizin bir soluklanmaya, molaya ih-
tiyaci olur. Giin boyunca, birgok kisinin enerjisi ve giiriil-
tiisiiyle hirpalandiniz - patronunuz, ¢ocuklariniz, sekreter,
miigteriler, kopek! $Simdi ruhunuzu tiim o seslerden temiz-
lemek i¢in dug almanin bir benzerini yapmaniz gerek. Mola-
niz sirasinda, yiyecek hisleri ya da diigiincelerini ya da diger
dikkat dagiticilar1 engellemeye ¢aliyjmamaya dikkat edin.
En azindan bes dakika kendi kendinizle yalniz kalin. Yalniz
zaman yaratmak zor olursa, gidip arabanizda oturun, posta
kutusuna bakmaya gidin ya da banyoda oturun.
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¢ “Olumsuzluk Diyeti” yapin. Cok hassas olanlarimiz
¢evremizden olumsuzluklar: adeta emer. Akilli ve bilingli,
¢ok giiclii biri olmaniza ragmen, disaridaki negatif etkiler
yine de kalbiniz, akliniz ve ruhunuzu isgal edebilir. Tipki
bazi fiziksel hastaliklarin bulagic1 oldugunun digiiniilmesi
gibi, olumsuz, sagliksiz diisiinmenin ruhsal bozuklugu da
bulagicidir. Kendinizi olumsuz kisiler ve etkileriyle uzun
stire gevrelerseniz, diinyay: onlar gibi goriirsiiniiz. Onla-
rin, “Hayat ne berbat!” sagliksiz bakis agilarina kapilirsiniz
ve bir siire sonra ayni seyi sdyleme aligkanlig1 edindiginizi
gorirsiiniiz.

Olumsuzluk Diyeti’ne baglayarak, ne kadar ¢ok olumsuzluk
emdiginizi fiilen saptayabilirsiniz. Bunu ilk yaptigimda so-
nuca inanamadim! Kendimi ¢ok hafif ve mutlu hissettim ve
hayat beni kiigiik mucizelerle 6diillendiriyor gériindii. Bunu
bir hafta denemenizi ve gok kilo kaybettiginizi gérmenizi
oneririm. Bu, bu zamana kadar kullandigim en giiclii tedavi
edici araglardan biridir. Olumsuzluk Diyeti'ne baglayan da-
nisanlarimin her biri, iyilesen iligki, artan kendine giiven,
daha az endise ve korku gibi iyi sonuglar aldi. Her diyette ol-
dugu gibi, bunu da hayat bigiminiz ve hedeflerinize uyacak
sekilde diizenleyebilirsiniz. Ultra-diigiitk derece bir Olum-
suzluk Diyeti en hizli sonuglar1 dogurur ama ayn1 zamanda
birakmamak i¢in en fazla kararlilik gerektirir. Orta derece
bir Olumsuzluk Diyeti gok zorlayic1 degildir, ama sonuglar1
da o kadar ¢ok etkili olmaz. igte size Olumsuzluk Diyeti'ne
baglama rehberi:

Olumsuz medya ile tiim iligkiyi kesin. “Hayat berbat!” te-
mal1 ya da son kriz, hastalik veya miigteri sahtekarlig: ha-
berleri igeren televizyon ve radyo programlarindan, der-
gi ve gazete haberlerinden ya da filmlerden uzak durun,
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bilmeniz gereken gercekten 6nemli bir gey varsa, biri sizi
uyaracaktir.

Daha sonra, olumsuz medya haberlerini diyetinize “geri
eklerseniz”, diisiincelerinizi onlardan koruyun. Tarafsiz
olmay ve gazetecilik aldatmacalarini nihai gergek gibi
yutmamay1 segebiliriz. Evet, histeri, gazeteleri sattirir,
gece haberlerini izlettirir. Ama ruhunuzun rahatlamasi-
na yardim eder mi?

Yukarida degindigim gibi, olumsuz, elestirel ve yargilayici
kisilerden uzak durun. Onlarin ruhsal bozukluklar1 bu-
lagic1 olabilir! Aglayacak bir omza ihtiyaglar1 oldugunu
hissederseniz, onlar1 profesyonel bir yardimciya yonlen-
dirin. Onlarin arkadagliklar1 ve telefonlarindan, siirekli
olmasa da bir haftaligina kaginin ¢iinkii sizin ruhunuzun
onlarin olumsuz etkilerinden uzak durmaya ihtiyaci var.
Bu adimin, enerji seviyenizi ylikseltmedeki etkisine hay-
ret edeceksiniz!

Daniganlarimin ¢ogu, “Ama esim negatif! Negatif biriy-
le yasayinca negatiflikten nasil uzak durabilirim?” diyor.
Onlara her zaman negatif bir iligkinin iki tarafli bir an-
lagma oldugunu hatirlatinm. Negatif biriyle yasiyorsa-
niz, onun kismen sizin davraniglarimiza karsilik verdigini
bilmelisiniz. Dogru ya da yanls, eslerin ¢ogu sizin mut-
lulugunuz ya da mutsuzlugunuzu kisisel almaya egilimli-
dir. Havasinda Olmak adl1 kitabimda yazdigim gibi, eger
siz mutluysaniz, esiniz de iyi hissedecektir. Eger siz mut-
suzsaniz, o da yaralanmus hisseder. Negatiflik Diyeti'nizle
mutluluktan gozlerinizin igi giiliince, sizi memnuniyeti-
nizi ifade ederken goren esiniz, size yaklasacak ve kabul
edilmis hissedecek, o da rahatlayacaktir.
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Sonug olarak, iligkilerinizdeki olumsuzlugun g¢ogunu
iyilestirecek giice sahipsiniz. Bununla birlikte, esinizin
herhangi bir kétiiligii veya diiymanhigindan kendinizi
su¢lamanizi istemezdim. Belki, bir zamanlar 6zsayginiz
olduk¢a azd1 ve kendine saygi eksikligini onaylayan bir
esi kendinize gektiniz. Siz gii¢lendikge, iligkileriniz de ta-
bii ki degisecektir. Kurtarmaya deger olanlar iyilesecek.
Digerleri, dogal olarak kaybolacaktir. Siz tiim bu degi-
simleri kabul ederken, giivende, giiglii ve sevildigini bile-
rek, tabii ki iyi olacaksiniz.

Negatif diisiinmekten ve negatif kelimeler kullanmak-
tan kaginin. Diglincelerimiz adeta miknatis ve haberci
gorevi yapar. Diisiincelerinizi koruyun ve sadece sevgi,
iyimserlik ve bagar1 mesajlar1 génderin. Bu yolla, sirf bu
nitelikleri hayatimiza gekersiniz. Bir hafta igin, biri ya da
bir sey hakkinda sikayet etmek, elestirmek, yargilamak
ya da “berbat” demekten kaginin: Film yildizlar1 hakkin-
da bile! Béylece ruhunuz, artik Siirekli Yeme Istegi'nin
olumsuz etkilerini def etmekle ugrasmak zorunda olma-
digindan, rahat bir nefes alacaktir.

¢ Olumlu ifadeleri kullamin. Bu, Ruhun Beslenme
Monisi’'niin ana yemegidir. Olumlu ifadeler, Degisim
Korkusu'nun iistesinden gelmenin tartismasiz en bariz ara-
cdir. Korkularimiz genellikle, yetenegimize, zekdmiza ve
becerimize inanma eksikliginden, 6zgiiven eksikliginden,
daha iyisini hak etmedigimize inanma, velveleye verip diize-
ni bozarsak ya da sikayet edersek digerlerinin bizi terk ede-
cegi, isten atacagl ya da bosayacagi korkulari, basariyr hak
etmeyen diizenbaz oldugumuz korkulari, her seyin daha
kétiilesecegi ve mevcut giivenli seviyeye donemeyecegimiz
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korkusu, hedeflerimizin imkénsiz ve ulagilamaz olmasi kor-
kusundan kaynaklanur.

Bir siire sonra, bu korkulara inanmaya baslarsiniz, oysa bu
korkular, hayatimizda degisiklik yapmamuzi sdyleyen igsesi-
mize inanmamaktan kaynaklanir. I¢sesimizi dikkate almak
i¢in, yeterli zaman, yaraticilik, zeka ya da paraya sahip oldu-
gumuzdan siiphe ederiz.

Olumlu Ifadeler H ayatmzn Iyilegtirebilir

Olumlu ifadeler, kendiniz hakkindaki gergegi hatirlamaniza
yardimar olacaktir: Tanr size yetenekle desteklemeyecegi bir
gorevi asla vermezdi. Tanr1 mitkemmel, eksiksiz ve kusursuz-
dur, siz de onun suretinde ve benzeri olarak yaratildiniz. i¢gii-
diilerinizin belirledigi hedef igin ¢abaladiginizda, diger insan-
lara yararli daha biiyiik bir amag her zaman vardir.

Son zamanlarda, olumlamalar, baz1 medya tarafindan, saf
ve 12-Adim (alkolizmden kurtulma yontemi) hareketinin bir
gikintis1 olarak alay edilerek ad1 kétiiye gikarildi. Yillar 6nce,
hayatimi kokten degistirmek icin olumlamalar: kullandim. O
olumlu ifadeler olmasaydi, ben hald yasamasi gereken haya-
t1 yasamadigim bildiginden ¢ok bunalmig, sisman, mutsuz,
egitimsiz, dar kafali, korkak bir ev kadini olacaktim. Son hiz
donen tekerlekleriyle gamura saplanmig bir araba gibi hissetti-
gimi hatirhyorum. O yiizden, sikintimi1 6rtmek igin yemek yi-
yordum. Yine de, metafiziksel yetistirilmem sayesinde (iigiincii
nesil metafizik¢iyim), zihinde canlandirma ve olumlamalarin
inanilmaz giiciinii 6grendim. Cok satan bir yazar ve bir psiko-
log olma hayalimi zihnimde canlandirdim. O zamanlar, 6nce-
den kaydedilmis olumlama kaseti alamayacak kadar ¢ok fakir
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oldugumdan, kendi kasetimi yaptim. O kasete, kendi kendini
sevme iizerine birgok kavramin yani sira kariyerim ve kilom
hakkinda epey olumlu diisiinceyi dahil ederek kaydettim.

Olumlu ifadelerimden bazilar1 sunlardi: “Ben ¢ok satan bir
yazarim”, “Ulusal televizyonda sohbet programlarina ¢ikiyo-
rum” ve “Viicut yapim ¢ok gekici.” Inanin ki, o zamanlar, bu ifa-
deler, bir bilimkurgu filminden alint1 gibi goriindii; hayatimin
gergeginden ¢ok uzaktilar! Yine de onlar, esasinda, yiiregimin
derinlerindeki ger¢eklerimdi. O ifadeler, sahip olmam gereken
hayat: temsil ediyordu.

O kaseti gece giindiiz dinledim. Sevgi dolu diisiincelere o ka-
dar ¢ok agtim ki o kaset ruhumun gidasi oldu! ilk basta, olumlu
disiinceler yabanci geldi, kendi sesimi duymaktan hoglanma-
dim. Bu, 6zsaygimin azliginin bir isaretiydi! Birkag hafta her
gin dinledikten sonra, kaset ¢calmadig1 halde zihnimde olumlu
mesajlar1 “duymaya” bagladim. Bazen magazada olurdum ve
sevgi dolu arkadagslari olan sevilen biri oldugum hakkindaki o
olumlu mesajlar aklimda tekrardan ¢alardu.

O olumlu mesajlar diisiinceme gomiildii ve kendimle saglik-
11 bir sevgi iliskisi kurdum. Artik bunalmis hissetmedigimden
siirekli dondurma yemeye ihtiyacim da yoktu. Stresli hissetme-
digim igin artik tereyaginda yiizen kekler yemeyi biraktim.

Umarim, siz de bir olumlama kaseti kullanarak, 6zgiiveni-
nizi ve 6z-sevginizi artirmay1 segersiniz. Bundan sonraki her
boliimiin sonunda, her belirli bir yiyecek istegine karsilik gelen
olumlu ifadeleri dahil ettim. Son béliimdeki yeme istegi sema-
sinda, istahiniz iyilestirmeye yo6nelik diizinelerce olumlu ifade
bulacaksiniz.

Bir besine karg, kars1 konulamaz bir yeme istegi hissettigi-
mizde, bunun altinda yatan Korku, Ofke, Gerginlik ve Utan-
ma duygularidir. Bu duygularla savagmak bosunadir, ¢iinkii
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siz savastik¢a onlar daha giiglenir ve size kars1 direnmeye ¢ali-
sirlar. Bu duygularla savaga girigmek igin ya da onlar1 gérmez-
den gelmeye bir tek degerli dakikanizi ziyan etmeyin!

Tek ¢6ziim, onlarin “yerine gegecek” duygular ifade etmek-
tir. Yiireginize olumlu duygusal misafirler davet edin. O zaman,
olumsuz misafirler de hizla kagacaktir. Bir kez daha, ruh evini-
ze aydinlik ve sevgi davet etmek igin, o harika olumlama ifade-
sini s6yleyelim:

“Kendimi bagislar, kabullenir ve kendime giivenirim.”

Bu, o dort olumsuz duygunun yerine koyacagimz olumlu
ifadedir. Ustelik aninda istah diisiiriiciidiir!

Olumlu ifadeleri, “Zihinsel Metabolizma™niz1 artirmanin
bir yolu olarak diigiinmeyi seviyorum. Onlar, tesir itibariyle,
istah bastirici diigiincelerdir.
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ON BIRINCI BOLUM

CIKOLATA YEME ISTEGI:
SEVGI ACLIGI

er y1l, diinya niifusu ¢ikolataya yetmis bes milyar dolar

harcar. Isin garip yani, bu miktar, ayn1 zamanda asag
yukari kilo verme yontemlerine harcananin aynisidir. Cikolata
hastasi oldugumuz agik ne net. Oysa binlerce kisi igin (bilhassa
kadinlar), ¢ikolata yeme istegi saka degil. Aksine kilo ve kendi-
ne saygiy1 etkileyen ciddi bir sorundur.

Cikolatanin igeriginde, romantik agki hissettigimizde be-
yinde olusan kimyasalin aynisinin bulundugunu duymus ola-
bilirsiniz. Bu kimyasal, feniletilamin, kisaca PEA, ister beyinde,
ister ¢ikolatada bulunsun ayni 6zelliklere sahiptir.

Ruh halini ¢ok giiglii bir sekilde degistiren PEA, eskiden re-
ceteli bir ilact1! PEA, 1980’lerin bagina kadar, MDMA denilen
hapin ana maddesiydi. Sonra bu hap, yasadis1 olarak ilan edildi
ve piyasadan ¢ekildi. Bugiin, ayn1 hap sokakta ekstazi ya da “X”
adiyla satiliyor.

MDMA, mutluluktan cogma, sevingten yerinde duramama
hissi verir. Amansiz iki diigmani ayn1 odaya koyun, MDMA ve-
rin, bir saat i¢inde kanka olacaklari soylenir. Evlilik danigman-
lary, giftlere aralarindaki gerginlik ve diismanlig1 hafifletmek
icin MDMA verirdi. Hap, ciftlerin birbirine huzur verdigini
hissetmelerini saglardi, ok gegmeden 6piisiir ve barigirlardu.

-171-



Doreen Virtue // Duygusal Aglik

Giinimiizde ekstazi, karaborsada yasadis1 alinip satilan bir
uyusturucu madde. Bir tiir meta-amfetamin (kisaca met) oldu-
gundan, ekstazi igenler, ciddi olarak kalp ve damarlara iligkin
kardiyovaskiiler sorunlar yagtyor. Bugiinlerde, Kaliforniya Uni-
versitesi'ndeki aragtirmacilar, MDMA'in ila¢ olarak olasi faydali
veya tedavi edici kullanimi {izerinde ¢alisiyor.

Iceriginde MDMA olunca, gikolata yeme isteginin ¢ok yay-
gin olmasi bosuna degil!

Cikolata: Yeme Isteklerinin Kraligesi

Daniganlarim ve dinleyicilerim arasinda yaptigim anket-
lerde, yeme istegi duyulan yiyecekler arasinda gikolata hep bir
numara geldi. “Cikolatay1 birakabilseydim, kilo verebilirdim’
climlesini siirekli duydum. Diger aragtirmacilar da gikolatanin
ozellikle kadinlar arasinda, bir numarali yeme istegi olan besin

>

oldugunu saptad1.”?

Cikolatay1 neden bu kadar ¢ok yemek isteriz? Neden 6zel-
likle kadinlar ¢ikolata yeme istegiyle miicadele eder? Bunun
dort olasi nedeni var:

1. Sevgi ve duygusal baglilik, kadinlar i¢in ¢ok 6nemlidir.
Cikolata, sevilme, sefkat gosterildigi, deger verildigi ve anla-
sild1g1 duygusu yaratir.

2. Adet dénemimiz siiresince hormonsal degisimler yeme
isteklerine yol agar (bkz. 8. Béliim).

3. Depresyon igin kadinlar, erkeklerden daha fazla yardim
aliyor. Cikolata gegici de olsa, mitkemmel bir antidepresandir.
4. Siiper kadin yasam bigimine girisen kadinlar, ¢ok fazla
sey yaptiklarindan bazen enerjilerini artirmak igin ¢ikola-
tay1 kullanir.
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Sevgiye Hasret Kadinlar

1993 yilinda, hayatta en biiyiik mutluluga yol agan unsurlar
belirlemek i¢in 150 kadina fikirlerini sordugum yazil bir arag-
tirma yaptim. Aragtirmama yardim etmek isteyen bu kadinlar,
Uluslararasi Kadinlar Birligi veya Amerikan Universiteli Ka-
dinlar Dernegi gibi sosyal organizasyonlarin iiyeleriydi. Ankete
katilanlar, o sirada tedavi gorenler degildi ve hepsi kendini “ha-
yatindan mutlu” olarak tanimliyordu. Cogu iiniversite mezunu,
Ogretim, yonetim sektoriinde kariyeri olan ya da igyeri sahibi
olan ¢alisan kigilerdi.

Bu kadinlardan, mevcut tatminkéarhiklarinin “en 6nem-
1i” ve “ikinci en 6nemli” etkenini yazmalarini istedim. Cogu,
“En 6nemli” siitununa, mutlulugunun en 6nemli etkeni olarak,
“Yiiksek 6zsayg:” ibaresini yazdi. En sik yazilan ikinci cevap -bu
beni sagirtti- “lyi bir eg ya da sevgili” oldu. “Cocuklar” iigiincii
en sik yazilan cevapti. Kadinlarin mutluluga zemin hazirlayan
en ¢ok ve ikinci en ¢ok onemli etken olarak adlandirdiklari ce-
vaplarin toplamini birlestirdigimde, “Iyi bir es ya da sevgili” en
uist sirada geldi!

Kadinlara ilging sonuglarin ¢iktig1 iki soru daha sordum:

1. Su anda hayatimizdaki mutsuzluk ya da mutlulugunuzu
etkileyen en biiyiik unsur nedir?

2. $u anda hayatinizda eksikligini hissettiginiz bir sey var
my, varsa nedir?

Sizce bu iki soruya verilen cevaplarin en basta geleni ne
olabilir? Muhtemelen tahmin ettiniz: Her biri bagaril kariyere
sahip bu kadinlar, mutluluk ve mutsuzluklarinin en 6nemli et-
keni olarak, ilk siraya, iliski, sevgi ve evliligi koydu.
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Elbette, bircok erkek de duygusal yakinlik, iliski ve sevgi
arzular. Bazi arastirmalar, bugiin erkeklerin bu zamana kadar
oldugundan daha fazla baglilik ve evlilik arzularini ifade etti-
gini gosteriyor. Bilin bakalim onlar kim? O adamlar genellikle
¢ikolata diigkiinleri.

Gordiigiiniiz gibi, ¢ikolata bagimliligy, sevgi, yakinlik ve agk
iligkisi istemektir. Agk hastalarina miikemmel bir antidepresan-
dir. Cikolatadaki iyi hissettirme 6zelliklerine sahip bilegenlere
bir bakin:

* Yagl icerigi, bosluk, 6zgiivensizlik veya yalnizlik duygu-
larin1 yatigtirir.

+ Yiiksek karbonhidrat igerigi, beynin iyi hissetme kimyasal
serotonin liretimini harekete gegirir.

¢ Sakinlik ve durgunluk duygularini artirdig goriilen, dife-
nilamin denilen serotonin benzeri bir madde igerir.

¢ Cikolatadaki uyaricilar -PEA, teobromin, tiramin ve kafe-
in- aninda canlandiric 6zelligine sahiptir.

¢ Cikolatanin gekiciligi, kismen, tatly, tuzlu, ac1 ve eksi tatlari
miikemmel bir esitlikte birlegtiren bir tada sahip olmasin-
dan olabilir.

¢ Cikolatanin kokusunda bulunan bir kimyasal olan pirazin,
beyindeki zevk merkezini harekete gegirir.”*

* Yapisy, rahatlama ihtiyaciniz varsa kremsi ya da agk haya-
tiniz yiiziinden kizginsaniz kitir kitir olabilir.

Kimi zamanlar, bu sevgi arzularindan bahsettigimde, bazi
kisiler savunmaya gegerek, “Bu dogru degil!” 1srarini siirdiiriir.
Ask hayatimizin tatmin etmedigini itiraf etmek zordur, ¢iin-
kii o kabullenmeyle birlikte, degisiklik yapmamiz gerektigini
de onaylariz. Hepimiz dogal olarak degisime direniriz, olay-
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larin mevcut durumundan daha kétii hale geleceginden kor-
kariz. Degisiklik yapmak yerine, ask hayatimizdaki mutsuzlu-
gu ¢ikolata ile tedavi ederiz. Buna bir 6rnek olan Cynthianin
hikayesinden 6zetle devam edelim:

Yeme isteklerini anlattigim bir televizyon programinda
stiidyodaki seyircilerden biri olan Cynthia ayaga kalkti ve
siirekli ¢cikolata yemek istedigini anlattiktan sonra, “Bunun
nedeni nedir, nasil kontrol edebilirim?” diyerek ¢aresini sordu.

Cynthia, yeme istegi analizinde yeme isteginin oznesine
dikkat ¢ekerek —gikolata— bana aligilagelmis baglama nokta-
siny vermig oldu. Cikolata yeme istegi hemen hemen her zaman
sevgi thtiyacimin kargillanmadigina isaret eder. Kargilanmayan
sevgi thtiyaci, birgok farkl bicimde olacagindan dolayi, daha
fazlasi 6grenmek igin Cynthia’ya ikinci etkeni —doku—sordum.

“Ne tiir ¢ikolata yeme istegi duyuyorsun?” diye sordum.

Genellikle kwtir kutur, gevrek cikolata barlanini art arda ye-
digini anlatty. Kutir kitir dokular daha siklikla goniil iglerinde
endige ve ifkeye igaret eder. Bu nedenle, Cynthia’ya bir sonra-
ki mantikl soruyu sordum.

“Goniil igleri nasil gidiyor?”

“Iyi” cevabini verdi duygusuz, ruhsuz, olii gibi bir ifadeyle.
Bu kelimeyi telaffuz ederken, dudagm biiktiigiinii fark ettim.

Ustiine bastin! Cynthia’nin yeme arzusu kendi inkdrinin
iiriiniiydii. Bana agk hayatimin yolunda gittigini soyledigin-
de, hedefe yaklagtigimi biliyordum. Ask hayatinda tam mutlu
olup da ¢ikolata yeme istegi duyana hig rastlamadim.

“Kutir katar gikolataya karg siirekli yeme istegi duymak, ge-
nellikle endise ya da ofke anlamma.gelir” dedim Cynthia’ya.
Ardindan “Bu senin durumuna uygun mu?” diye sordum.

Tiim bu konugma sirasinda kameralar bizi gekiyordu, boylece
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isaretler canli yayinda gonderilmis oldu. Bir kez daha kendi-
mi zor duruma sokmugtum, ¢iinkii yiyecek yeme arzulan ana-
lizi aragtirmama gergekten inaniyordum.

“Yani...” dedi Cynthia bakiglarini agag gevirerek. Ondan
sonra hikdyesini agzindan kagirds. Diigiinden iki hafia sonra
denize gonderilen bir askerle yeni evlenmigti. Bu duruma son
derece kizgindi ama bu duygulan kabullenmesinin beyhude
bir iyt niyet gostergesi oldugunu hissediyordu. Bununla birlik-
te, bu defa, duygularini konugsmaktan gozle goriiliir bir sekilde

rahatlamig goriindii ve yiiziinde giiliimsemeyle yerine oturdu.

Daha 6nce bahsettigim gibi, ¢ikolatanin agirlikli olarak “ka-
dinlarin yeme arzusu” oldugu biliniyor. Gergi, karst konulamaz
siddetli gikolata yeme istegiyle miicadele eden birgok erkekle de
¢aligm. Bu erkekler, gikolata yeme arzusu duyan kadinlar gibi,
diinyanin en romantikleriydi. Cikolata bagimlilari, ¢ogunlukla,
hayatin uzun bir agk romani olmasini isteyenlerdi. Iligkiler hak-
kinda, siklikla ger¢ek¢i olmayan beklentilerimiz vardir, kirmizi
giiller, ask sarkilary, siirler gibi... Bu beklentiler altiist oldugunda
hayal kirikhig1 hissederiz.

Baz ¢gikolata bagimlilan, siirekli uygunsuz ya da uyum-
suz egleri segtiklerinden agk hayatlarinda mutsuzdur. Kimi de,
mesela danigamum Ted gibi, daha baglangicta Korku ve Utang,
onlart dgik olduklary bir es aramaktan alikoydugu icin ask
hayatindan hognut degildir.

Ted, iyi bir fabrikada orta derece miidiir olarak ¢alwgiyor.
28 yaginda, ¢aliskan, akilli ve arkadas canlisi biri. Kadinlar
etrafinda dolagtigr zamanlar haricinde —o zamanlarda gik
¢tkmaz— “Ne zaman ¢ekici bir kadina yaklagsam ¢ok korku-

yorum” dedi.
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Arzu ettigi iligkiyi kovalamak yerine, Ted kendini igine ve-
riyordu. 23 kilo fazlast vardi. Bazen bunu, fistik ezmeli ¢iko-
latalar siirekli yeme istegine bagliyordu. “Onlari yemeyi bir
birakabilsem, zayiflayacagimu biliyorum” diye yakinan Ted,
geleneksel diyetleri denemigti. Ancak fistik ezmesi ve ¢ikolata
yeme istegi yeniden yiizeye ¢ikinca verdigi kiloyu geri almuigt.

Ted’in ¢ikolata ve fistik ezmesi yeme istegi, sirasvyla sevgi
ve eglenceye olan hasretini gosteriyordu. Ashinda Ted biitiin
giin ¢aligty ve her aksam dosdogru evine gitti. Kapisini, sevgi
ve eglenceye kapatti. Bu gereksinimini kargilamak istiyorsa,
birtakim yagam bigimi degisimleri yapmasi gerekiyordu. Bu
da, yeni arkadaglarla ya da belki de hayallerindeki kadinla
tanigma imkdn edinecegt ilging kurslara ya da spor aktivite-
lerine yazilmasi demek oluyordu. Ancak agk ve eglence ihti-

yaglarimin kargilanmasiyla agiri yeme istegini birakabilirdi.

Kaliforniya Profesyonel Psikoloji Okulu profesorlerinden
Margorie Schuman, gikolata/sevgi iligkisini inceledi. Schuman,
depresyon, gerginlik ya da asabiligi tedavi etmede ya da 6rtme-
de ¢ikolatay kullanan kisilerin, belli kisilik 6zellikleri gosterme
egilimi i¢inde olduklarini saptadu:

¢ Heyecanli ve gosterislidirler ve ilgi odag1 olmaya biiyiik
ihtiya¢ duyarlar.

¢ Ruh halleri siklikla degisim gosterir.

¢+ Digerlerinden daha kolay 4gik olma egilimindedirler.

¢ Agik olduklar: kisinin onlar1 reddetmesinden yikima
ugrarlar.

* Bagkalarinin begenmesi veya begenmemesine karsi agir1
hassastirlar.”®
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Agk bagunlis:

Diane Ackerman, Askin Dogal Tarihi adl kitabinda, dogal
ucurucu PEA (gikolatanin iginde de bulunan beyin kimyasali)
bagimlis1 olmanin iliski sorunlarina yol agabilecegini anlatir:

Iki kisi birbirini cekici bulunca, bedenleri, sinir hiic-
releri arasinda bilgi akigini hizlandiran bir molekiil olan
PEA figkirmasuyla titregir. Amfetamin benzeri bir kimyasal
olan PEA, beyni heyecan tagkinligina siiriikler. Bu nedenle
dsiklar, sevingten havalara ugar, genglesmis, iyimser ve giic-
lii hisseder, biitiin gece konugarak oturmak ya da saatlerce
sevigmekten mutlu olurlar. Amfetamin ya da “uyarict” ba-
sumlilik yapar — viicudun dogal olarak kendi iirettigi bile.
Bu nedenledir ki New York Devlet Psikiyatrik Enstitiisii’nden
Michael Liebowitz ve Donald Klein, yasam heyecam hisset-
mek igin romantik bir iligkiye ihtiya¢ duyan kisilere “cazibe
bagimlilar” adini verd:.

Kimyasal aglikla kigkirtilan bu kigiler, kendilerine uygun
olmayan egler seger. Cok gegmeden iligki pargalanir ya da
kendilerini reddedilmis bulurlar. Her iki durumda da, umut-
suz agk hastaligvyla istirap gekerek, aniden vahgt bir depresyo-
na diigerler, bunu da tekrar dsik olarak tyilegtirmeye caligirlar.
Liebowitz ve Klein, bu inigli ¢ikisly dongiiniin onlenemez PEA
alma arzusuyla atesglendigini diigiiniir. Cazibe bagimlilarina
biraz MAO énleyicileri —PEA ve diger norotransmitterleri ya-
tigtiran antidepresanlar—verdiklerinde, aragtirmacilar, hasta-
larin iytlesme hizina hayret etti. Artik PEA arzulamiyorlards,
boylece eslerini daha sakin bir kafayla, sogukkanllikla ve ger-
cege uygun olarak segebilirlerdi. Biitiin bunlardan kesinlikle
anlagilacag iizere, dsik oldugumuzda, beyin kendini, PEA’ye
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bogar, bu kimyasalla bize de zevk, sahlanmug bir heyecan ve iy

oldugumuzu hissettirir. Agk, tatl bir wyugturucudur.”

Agik oldugumuzda, ¢ogu zaman, istahimiz kapanir, duy-
gularimizin diger olagan sorunlarin tiimiinden daha fazla
6nemli oldugunu hissederiz. Yazar/6gretim gorevlisi Marian-
ne Williamson, kendimizde ve esimizde mitkemmellik gerge-
gini kabul ettigimizde, bu duyguyu “olumlu inkir” durumu
olarak adlandirir.”

Aslinda, 6zgiir ruhlu agk duygularina hasretimizden giko-
lata yemek isteriz. Danisanim LeAnne’in her asik oldugunda
daha az yedigini fark etmesi gibi:

LeAnne, erkek arkadagt yokken, her giin ¢ikolatal kek ya-
pp yerdi. Cikolata yeme istegi bir agk iligkisi icinde olup ol-
mamasina baglydi!

LeAnne’in kilosu, agk hayatimin durumuna bagh olarak,
bir agag bir yukar 9 kilo kadar inip gikardi. Diyet yontemi,
dsik kalarak ¢ikolata yeme istegini kontrol etmeye ¢alismak-
ti. Bunu nasil yaptigina gelince: LeAnne kendisini normal-
den 1yt gisterecek, hatlarimin giizelligini ortaya gikaracak,
biraz agik kvyafetler giyerdi. Bir gece kuliibiine gider ve gekici
buldugu bir adamla cilvelegir, asik gibi davranirdi. LeAnne
diizenli, siirekli bir iligki aramiyordu. Onun yerine, amaci,
ask nesnesi roliinii iistlenecek bir adam bulmakti. Onun igin
onemli olan, i¢cinde romantizme 6zgii kimyasallar bir erkegin
tetikleyip tetiklemedigiydi, ancak boyle bir hayatla ¢ikolata
yemeyi birakabilirdi.

Terapiye ilk geldiginde hayati karmakangikti. Hayatin-
da onu arayip soran bir¢ok erkek vardi ama LeAnne, heniiz
gergekten can attigr sekilde “asik” degildi. O, erkekleri,
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diyetini siirdiirmenin bir yolu olarak kullaniyordu. Gegici
cuginca asklar, arzu ettigi askin yerine bayag: yedeklerdi.

Terapi sirasinda, LeAnne bir sey kegfetti: Ask, gercek
beslenmeyi temsil ederken, delicesine dsik olduklar ashin-
da abur cubur gibiydi. Bioylece LeAnne, hayati ve kendine
sevgisini nasu artiracagin ve ¢ikolata yeme arzusunu dogal
olarak nasiu birakacagin 6grendi.

Cikolata yeme istegine acil ¢éziimler

Arzulanan sevgi duygusunun karsilanmamasindan kay-
naklanan gikolata yeme istegi, kendimize sevgisiz bir gekilde
muamele yaparsak, fiziksel yeme istegine doniigiir. Serotonin
ve enerji seviyemiz, stres dolu giinler, ok siki programlar, sag-
liks1z beslenme ve egzersiz eksikligiyle titkenir. Bunun iizerine
daha iyi hissetmek iin ¢ikolataya siginiriz.

Cikolata yeme istegi, ¢ikolatada bulunan ayn1 uyarici mad-
delerden bazilarini igeren igecekleri igerek gegici olarak mas-
kelenebilir:

¢ Zencefilli gazoz. Tiramin igerigi yliksek oldugundan ¢i-
kolata yeme istegini dindirebilir.

¢ Pekoe ¢ayu. Cikolatanin diger uyaric bileseni teobromin
yiiksek miktarda bulunur, ayni anda hem yatistiric1 hem de
canlandiricidir.

¢ Soya siitii. Bir hayli mineral ve vitaminin yani sira ok
miktarda tiramin igerir.

¢ Diyet soda. Aspartamda (NutraSweet) bulunan aminoa-
sitlerden biri olan fenilalaninin, beynin ¢ikolatada bulunan
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ayn1 “sevgi ilac1” feniletilamin iiretimini canlandirdigina
dair bazi kanitlar bulunuyor.” Cok fazla diyet soda igmenizi
6nermem ama giinde 350 ml civarinda bir kutu gegici olarak
arzular kesebilir.

¢ Kahve. Kahveyi sadece solumak bile, gikolata yeme istek-
lerini bastirabilir. Kahve paketini agtiginizda ya da kahveyi
cezvede hazirladigimzda, burnunuzdan beyninize pirozin
denilen kimyasal maddenin girmesinden dolay: nefis bir
duyusal deneyim yasarsiniz. (Kahvenin kokusunun tadin-
dan daha iyi geldigini hig fark ettiniz mi? Iste bu neden-
ledir!) Prozin, beyninizin keyif merkezini harekete gegirir.
Kokusu, kabuklu kuruyemis ailesinin, kahve ve gikolata da-
hil, tiim tiyelerinde bulunabilir.”

Kontrol dig1 gikolata yeme isteklerine karsi, bagka acil du-
rum ¢oziimleri:

¢ Yagsiz cikolata yiyin. Bazilar, gikolata yeme istegiyle
miicadelede yagsiz gikolatal: donmug yogurt ya da sekersiz
gikolatali kek ya da sekersiz gikolatali kurabiye yer. Yagsiz
demenin, diisiik kalorili demek anlamina gelmedigini bii-
yiik olasilikla zaten biliyorsunuz. Yogurt, muhtemelen yag-
s1z gikolata segenekleri arasinda kalori bakimindan en iyi
se¢imdir. Birgok kadin, ddet oncesi gikolata yeme istegiy-
le miicadele etmede ¢ikolatali yogurdun faydali oldugunu
soyler.

¢ Egzersiz. Aerobik tiirii egzersiz, genel anlamda, seroto-
nin seviyesini yiikseltir, ruh halinizi iyilestirir, adet 6ncesi
kramplar1 dindirmeye yardim eder, istahinizi bastirir. Eg-
zersiz ayn1 zamanda, giin boyunca kalorileri daha etkili
yakacaginiz anlamina gelen metabolizma hizim1 artirir.
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Metabolizmada bu artis, bir antrenmandan sonra, 12 saat
kadar uzun siirebilir.?°

Cikolata yeme isteklerini iyilegtirmek

Daniganim Ted’in kegfettigi gibi, ¢ikolata yeme isteklerinin
tek kalic1 tedavisi, igten baglayip diga dogru olur. Bu, kendinize
diinyanin en 6zel kisisi -gercekten 6ylesiniz!- muamelesi yapa-
rak sevgi gereksiniminizi kargilamak demektir. Bu, esinize bir
iliskide neleri kabul edeceginiz, neleri etmeyeceginizi 6gretmek
demektir. Ayrica herhangi bir sekilde sizi suiistimal eden bir
iliskiye raz1 olmamak demektir.

I¢inizdeki “kelebek hissi” denilen o heyecan: biiyiiterek ha-
yatimzi sevgiyle siirdiiriin. Sevilmediginizi hissetmeye basladi-
gimizda, sessiz bir yere gidin ve tamamuyla i¢sesinize odaklanin.
I¢inizdeki bir kelebegin en ufak bir higirtisin1 duymaya galigin:
O his ki, harika bir hediyeyi agmak iizeresiniz ya da sanki piyan-
goyu kazanmugsiniz gibidir. O duyguyu, sanki o kelebek duygu-
suyla havada uguruyormusgasina, bilingli bir sekilde biiyiitiin.
Cok ge¢meden, yiireginiz sevgi dolu ve heyecanl hissedecektir.
Agik olmaya esdeger duygular yagayacaksiniz. Iste onlar, gikola-
ta yiyerek tekrardan iiretmeye galistigimiz duygulardir.

Bunu uygulayarak, her giin romantik agk halinde kaldig1-
niz1 hissedebileceksiniz. Bu agk durumunda yasayarak, istahi-
niz1 bastirabileceksiniz ve yiiziiniiz, hareketleriniz, sozleriniz
mutlulukla parlayacak. Ayrica dogal olarak sevgi dolu kisileri
hayatiniza gekeceksiniz.

Tim bunlarin iizerinde, bu olumluifadelerikendi kendinize
tekrar tekrar soyleyin. Bir ay, her giin, giinde iki defa tekrarla-
yarak, en ¢ok faydayi alacaksiniz:
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CIKOLATA YEME ISTEGINE
KARSI OLUMLAMALAR

8 Aski, sevgiyi hak ediyorum.

& Ben sevgiyim ve sevgi icimde parliyor.

# Sevgi doluyum.

8 Tiim viicudum bagtan ayaga bir mutluluk halinde.
8- Tam su anda sevebilen ve sevilen biriyim.

8 Sevgi dolu kisileri hayatima ¢ekiyorum.

8 Arkadaslarim sevgi dolu, fedakar ve anlayighdir.

8- Sadece kendim oldugum igin sevgiyi hak ediyorum.
#8 iligkilerimde ihtiyacim olanu isterim.

8 Iligkilerime iligkin olarak ilahi rehberlik isterim, alirim
ve onu dinlerim.

Bir sonraki boliimde, test yardimiyla gikolata bagimlilig:-
nin farkh tiirlerine bakacagiz. Bu test, ¢ikolata bagimliliginizin
yogunlugunu belirleyecek. Yeme arzularinizin neden ve nasil
meydana geldigini anlayarak, onlarin iistesinden gelmek i¢in
daha donaniml olacaksiniz.
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CIKOLATA BAGIMLISI MISINIZ?
(Test)

endi kendinize hig, “Tiim o yedigim ¢ikolatal seker

Kve dondurmalar olmasa, kilo verebilirim” dediginiz
oldu mu? Peki kendinizi bir ¢gikolata bagimlis1 olarak goriiyor
musunuz?

Uzun bir siire, ¢ikolata bagimlilar1 kétii sakalara konu oldu,
hatta onlara siipheyle bakildi. Cikolataya diigkiin olmayanlar,
bunun “sirf kalip kalip ¢ikolata yemek igin mazeret” oldugunu
ileri siirdiiler. “Iradeni kullan ve sadece bir tane gikolata ye” de-
nildi bize siirekli.

Onlar igin sdylemesi kolay tabii ki - bu, bir alkol bagimli-
sina sadece bir bira igmesini sdylemek gibidir! Cogu ¢ikolata
bagimlisi igin, bir kalip gikolata ya da bir krem sokola ya da bir
parga ¢ikolatali kek diye bir sey yoktur. Cogu kisi gikolata ba-
gimlis1 olup olmadigin bilir. Emin olmama ihtimaline kars1 ya
da ne derece bir gikolata bagimlisi1 oldugunuzu bilmiyorsaniz,
bu testi yapabilirsiniz:
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CIKOLATA BAGIMLISI MISINIZ?

Dogru veya Yanhsg:

1. Siirekli gikolata yemek istiyorum.

2. En sevdigim yiyecegin icinde ¢ikolata var.

3. Arada bir, art arda gikolata yiyerek asiriya kagarim. Bir
kutu ¢ikolatali dondurmanin hepsini, bir paket ¢ikolatali ku-
rabiye, ¢ikolatal1 kekin ¢ogunu ya da ¢ok fazla ¢ikolatali seker
yerim.

4. Sadece kadinlar: Adet doneminden hemen 6nce gikolata
yemek i¢in can atiyorum.

5. Goriiniige gore, kig mevsiminde hep daha fazla gikolata
yiyorum, bunun sonucunda soguk aylarda kilo aliyorum.

6. En sevdigim ¢ikolatal yiyecekleri bulmak i¢in gok ¢aba
sarf ettim (yolumdan saparak arabayla birkag kilometre fazla-
dan gitmek, maddi imkanim olmadig: halde ¢ok para harca-
mak vs. gibi).

7. Cikolatali yiyecekleri, genelde, etrafta kimse yokken
yerim. Hatta digerleri ne yedigimi bilmesin diye bos ambalaj
kagitlarini saklarim.

8. Cikolata yedikten sonra suglu hissederim ve kendime ki-
zarim.

9. Sadece ¢ikolatanin goriintiisii ya da kokusu onu yeme ar-
zumun uyanmasl i¢in yeterli.

10. Sanirim ben iflah olmaz bir romantigim; ¢ok kolay asik
olurum ve duygusal film ya da kitaplara doymuyorum.

11. Cikolata hakkinda en iyi sey, nefis tadi.

12. Bir 1ss1z adaya diigseydim, kesinlikle hayat1 idame et-
tirme ¢antamdaki malzemelerden birinin ¢ikolata olmasini
isterdim.
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13. Cikolatasiz bir hayat hig eglenceli olmazd.

14. Gegen sefer sevgilimden ayrildigimda, giinlerce depres-
yondaydim ve bunun sonucu olarak daha fazla gikolata yedim.

15. En ¢ok bayramlarda canim gikolata yemek istiyor.

16. Ne zaman bir parga gikolata yesem, istahimin kontrolii-
nii tamamen kaybediyorum ve elimin ulagtig1 her gikolata par-
¢asin1 yemek istiyorum.

17. Cikolata yerken, kendimi ger¢ekten iyi hissettigimi fark
ettim. Hog bir duygu veren dogal bir uyusturucu sanki.

18. Bagskalar1 benimle dalga gegti ya da ¢gikolatay1 “normal”
insanlarin oldugundan daha ¢ok sever goriindiigiimii soyledi.

19. Yorgun ya da depresyonda hissettigimde, kimi zaman-
lar gikolatay1 enerji vermesi i¢in kullaniyorum.

20. Cikolata yemekle ilgili ok hog ¢ocukluk anilarim var.

21. Gocukluk anilarindan hazir bahsetmisken, ¢ocukken
gikolata yedigimde saklanirdim. Annem, babam ya da kardes-
lerimin gikolata yeme keyfimi bilmelerini hig istemezdim.

22. Goriiniige gore, yaz sonundan yilbagina kadar siiren
sonbaharda kilo almamay:1 basariyorum. Ancak ¢ikolatanin
etrafta gok fazla goriildiigii bayramlar ve tatillerde hep kilo
aliyorum.

23. Bence, gikolata tadi fazla olan gidalar daha iyi. Hafif
siitlii gikolata ya da sade vanilyali (“Ogk!”) yerine, her zaman
“sifte cikolatali seker” igeren ¢ikolatali dondurmay yeglerim.

24. Cikolatay, ekseriyetle “kotit” bir yiyecek -kilom igin
kotii ve saghgim igin kotii- olarak digiiniiriim ama dyle ne-
fis ki kendime “yaramaz” olma ve bir miktar yeme miisaadesi
veriyorum.

25. Kegiboynuzu tadina tahammiil edemiyorum. Bana
gore, o sahte gikolata.
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26. Annem dogum giiniimde ne gesit pasta istedigimi sor-
dugunda, hep ¢ikolata kaplamali gikolatali pasta isterdim.

27. Ailemde gikolatay1 en ok ben seviyorum.

28. Cikolata “krizlerine” giriyorum; yani, belli bir tiir ¢iko-
lata seviyorum ve bikana kadar sadece o tiir gikolatay1 yiyorum.
Daha sonra farkli bir tiir ¢ikolata secerim ve o tiirii de bikana
kadar yerim.

29. Goriiniie gore, ¢ikolatay1 sadece gubuk geker, kek ya da
dondurma gibi rafine edilmis seker igerdiginde art arda tikinir-
casina yiyorum. Sekersiz gikolatali seker qubugu, buzlu siit ya
da donmus yogurt yedigimde agir1 yeme istegi duymuyorum.

30. Genellikle, esimle tartigtiktan sonra gikolata yiyorum
ya da yeme istegi duyuyorum.

31. En sevdigim ¢ikolatay1r yemenin hemen 6ncesinde he-
yecanli ve mutlu oluyorum.

32. Sayet bagkalar1 ne kadar ¢ikolata yedigimi gercekten
bilseydi, utan¢ duyardim - hatta agagilanmig hissederdim.

33. Bana gore, gikolata duyusal bir yiyecek. Cikolatanin
tad1 ve dokusunun cinsel arzularimi uyandirdigim fark ettim.

34. Sinemaya gittigimde, patlamig musir yerine gikolatal
seker yemeyi tercih ederim.

35. Esim, eve en sevdigim ¢ikolatal1 yiyecekleri (dondur-
ma, seker, kurabiye vs.) getirirse, bunu elimde olmadan bir sev-
gi hareketi olarak gériiyorum.

Testinizi puanlama:
Sorulara verdiginiz “dogru” cevaplarini sayin, ardindan asa-

gidaki hangi kategorinin sizin igin gegerli olduguna bakin.
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0-10 arasi;

Arada bir c¢ikolatanin tadini ¢ikarabilirsiniz ama bir ¢iko-
lata bagimlis1 degilsiniz. Cikolatay: yersiniz ya da yemezsiniz.
Dondurma ya da donmus yogurt alirken, gogu kez vanilya ya
da meyveli segenekleri istersiniz. Tath alirken, ¢ogunlukla sert
sekerler ya da hamurisi gesitlerini segersiniz. Bagka bir ifadeyle,
gikolata sizin i¢in ger¢ekten ¢ok 6nemli degil. Bir ¢ikolata ba-
gimlisini taniyor ya da seviyor olabilirsiniz, buna ragmen; sizin
i¢in, ¢ikolata diiskiinliigii bir muamma ya da-gakadur.

! !'2!! arasy:

Her iki kategoriye de girebilecek sinirda bir ¢ikolata bagim-
lisistmiz. Cikolatay: ¢ok seviyorsunuz ama tiim hayatiniz onun
etrafinda donmiiyor. Buna karsilik, birileri evinize ya da isye-
rinize getirirse, arada sirada yemekten hoglandigimz bir sey
oldugunun biiyiik olasilikla farkina vardimiz. Size ikram edil-
diginde geri ¢evirmezsiniz ama arayip bulmak igin de zahmet
etmezsiniz.

Payiniza diigen gikolatali seker ve keki yediniz. Diyet yapar-
ken tiim tatl1 ve gekerleri yemeyeceginize yemin ettiniz. Ancak
diger gikolata diigkiinlerine oldugu gibi, size ikram edildiginde,
zayiflama ¢abalarimizin gogunun mahvolmasi anlamina geldi-
gini gordiiniiz.

21-29 aras:

Kesinlikle bir “gikolata bagimlisisiniz” ve siz de bunu bili-
yorsunuz. Cikolatay1 diger tatlara tercih edersiniz. Vanilyal
dondurma 1smarlamak aklinizdan bile gegmez. Cikolatal: yiye-
ceginizi almak igin, zaman ve paraniz kisith bile olsa, sehrin bir
ucundan diger ucuna gidersiniz. Cikolatayi, kotii zamanlarda
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kendinizi rahatlatmak i¢in oldugu kadar, iyi zamanlarda kutla-
malar i¢in de yediniz.

Hayatimzin belli dénemlerinde, tipki bir alkoligin alkol etra-
findayken oldugu gibi, ¢ikolatanin etrafinda kontrolden ¢ikmis
hissettiniz. Oniiniizdeki ¢ikolatali sekerleri ya da kurabiyeleri
yemekten kendinizi alamadigimiz1 hissettiginiz ¢ok zamanlar
oldu. En azindan psikolojik bakimdan, ¢ikolata bagimlisi oldu-
gunuzu biliyorsunuz. Diyetlerden, en ¢ok sevdiginiz yiyecegi
biraktirdigindan dolay1 nefret ediyorsunuz.

20-25 arasi:

Tam bir gikolata bagimlisisiniz - gikolatanin tadi ve kokusu
i¢in yagayan asir1 bir bagimlisiniz. Giinde birkag defa degilse de
her giin gikolata yemek istiyorsunuz ve yiyorsunuz. Markette ya
da dondurmacida durup en sevdiginiz gikolatal: yiyecegi alma-
ya vakit olacak sekilde giiniiniizii planliyorsunuz.

Bagkalari gikolata takintiniz konusunda muhtemelen sizinle
dalga geciyor olsa da bu sizin umurunuzda degil - en azindan
yemenizi biraktirmaya yetecek kadar degil. Gegmiste, gikola-
tay1 birakmaya yemin ettiginizi ama gergekten kaybedilmis bir
miicadele oldugunu ve tedavi edilemez bir ¢ikolata bagimlisi
oldugunuzu diisiiniiyorsunuz.

Ne tiir bir cikolata bagimhsisiniz?
Cikolata diiskiinliigiiniiziin yogunlugunu analiz ettiginize
gore, simdi ne tiir bir ¢ikolata bagimlisi oldugunuzu belirlemek

onemli. Insanlar gikolatayi farkli sekillerde ve gesitli nedenlerle
fazla yemeye meyillidir.
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Cikolata yeme arzunuz iizerinde kontroliiniizii yeniden ele
gecirmeniz i¢in atmaniz gereken ilk adim, ne tiir bir gikolata
bagimlis1 oldugunuzu belirlemektir, ¢linkii yeme aligkanlikla-
rinizdaki herhangi kiigiik bir degisiklik, kisiliginiz ve davranig
bi¢iminizle uyumlu olmalidir. Bunu ne kadar iistiine basa basa
soylesem az: Cikolata bagimlilarinin hepsi birbirine benzemez!

Kategorinizi ayirt etmek igin, yukaridaki sorulara verdiginiz
dogru/yanlis cevaplar1 gézden gecirin ve asagidaki agiklama-
larla eslestirin:

Cikolata A\,szg"l Eger 10, 14, 30, 33, 35 numarali sorulardan
li¢ ya da daha fazlasina “evet” cevabi verdiyseniz, siz Cikolata
Asigrsimiz. Cikolata Agig1 olan kisi, agk macerasi ve sevgiye mu-
azzam ihtiya¢ duyan kisidir. Cikolata yemekle olugsan olumlu
duygulari agiriya kagirir. PEA'in uyandirdigi bu duygular, agkin
erken déneminde ve agkin romantik safhalarinda beynin salgi-
ladig1 ayn1 kimyasaldir.

Durumsal Cikolata Bagumhsi. Eger 4, 5, 15, 22, 26 nu-
marali sorulardan ii¢ ya da daha fazlasina “evet” cevabi verdiy-
seniz, o halde siz Durumsal Cikolata Bagimlisisi’'niz. Duruma
gore gikolata bagimlilarinin ii¢ genel alt kategorisi vardir:

1. Adet doneminin hemen 6ncesinde hormonsal dalgalan-
malar yiiziinden gikolata yeme istegi duyan kadinlar.

2. Mevsimin etkisiyle olusan depresyon yiiziinden sadece
soguk kis aylarinda gikolata yeme istegi duyanlar.

3. Sadece ¢ikolata goz oniinde oldugunda, ozellikle bay-
ramlarda, gikolata yeme istegi duyanlar.
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Tuamrcasina Cikolata Yiyenler. Eger 3, 6, 16, 28, 29 nu-
marali sorulardan ii¢ ya da daha fazlasina “evet” cevabi verdiy-
seniz, o halde siz Cikolata Tikinan’simiz. Bu kisiler, kelimenin
tam anlamiyla elinden geldigince art arda yemeden bir parga
gikolata yiyemez. Baz1 tikinircasina yiyenler rafine seker ya da
findikly, fistikli gibi sadece belli bilesenleri igeren gikolata tii-
riine kargi kontrolii kaybeder. Digerleri, dondurma ve kek gibi
belli tiirdeki gikolatal yiyecekleri agir1 yer.

Coskulu Cikolata Bagimldan. Eger 9, 13, 17, 19, 31 nu-
maral1 sorulardan ii¢ ya da daha fazlasina “evet” cevabi ver-
diyseniz, o halde siz Coskulu Cikolata Bagimlisis'niz. Bu Ci-
kolata Bagimlilari, gikolata yerken keyiften mest olurlar, adeta
sevingten havalara u¢ma benzeri bir mutluluk halindedirler. Bu
kisiler, genellikle gikolata yemeyi “biitiiniiyle mitkemmel bir
deneyim” olarak anlatir. Ancak Coskulu Cikolata Bagimlilari,
gikolatanin tadi, kokusu ya da dokusu arasinda hangisinin daha
cezp edici oldugunu sdylemekte zorlanir. Sonugta, Cogkulu Ci-
kolata Bagimlilari, gikolata yemekten belirgin bir “havalarda
ugmak” diizeyinde agir1 mutluluk duyarlar.

Gizli Cikolata Bagimlhlan. Eger 7, 8, 21, 24, 32 numarali
sorulardan ii¢ ya da daha fazlasina “evet” cevabi verdiyseniz, o
halde siz gizli bir ¢ikolata bagimlisi olabilirsiniz. Bu, genelde,
gikolata dahil “sigmanlatic1” etiketi olan her seyi yemekten ken-
dini ¢ok suglu hisseden kisidir. Gizli Cikolata Bagimlis, sevdigi
cikolatal: yiyecekleri yerken ¢ogunlukla saklar. Ayrica kalip ¢i-
kolata ambalaji kagitlarini, bir ciizdan ya da arabada gizleye-
bilir. Ya da aile fertlerinin uyumasini bekler, boylece huzurlu
yalnizlig1 iginde, gikolatal1 kek ya da dondurma yiyebilir.
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Cikolata: Bir Sevgi-Nefret ili.gkisi

Bazi gikolata bagimlilari, birden fazla tiiriin birlesimini kap-
sar. Digerleri, gikolata diigkiinliigiiniin her tiiriine girer. Bir ya
da daha fazla gruba giriyorsaniz, yalniz olmadiginizi bilerek ra-
hatlayabilirsiniz. Yine de gikolatanin hayatinizdaki itme-gekme
etkisini muhtemelen sinir bozucu buluyorsunuzdur.

Bir yandan, ¢ikolatasiz yagamak istemezsiniz. Diger yandan,
kontrol dig1 yemenizin basta gelen mesuliiniin gikolata oldugu-
nu hissedersiniz.

Bir 6nceki boliimde anlattigimiz gibi, sorunun asil kaynagi,
hayatinizda daha fazla sevgi ve heyecan arzulamaktir. lyiles-
mekte olan ¢ikolata bagimlilarinin ¢ogunun, kendi kendilerini
sevmeye, yaratici ve ilham verici faaliyetlerle daha fazla mes-
gul olmaya basladiklar1 an, ayn1 zamanda ¢ikolatanin kendileri
iizerindeki zaptindan kurtulmaya bagladiklar1 andir!
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SUT URUNLERI YEME iSTEGI:
ANTIDEPRESAN GIDALAR

ebekken hepimiz siit i¢mek igin karg1 konulamaz bir is-

Btek duyduk ve ¢ok siit igtik. Baz1 aragtirmacilar, erken
yastaki siit igme istegimizin, aslinda, siitte bulunan tath laktoz
i¢in olduguna inanir.®' Laktoz, bir ¢esit sekerdir. Tiim yeni do-
ganlarin, tath tatlar1 diger tatlara tercih ettigini hepimiz gor-
miigiizdiir. Aslinda, laktoz hassasligs, bir buguk yagindan 6nce
neredeyse hi¢ goriilmez.®

Halbuki siit triinlerinin dogas: geregi, tath tadin Gtesinde
¢ok daha giiglii olan bagka bilegenleri vardir. Siite dayal: iiriin-
lerin bilesenlerini pargalara ayirdiginizda, regetesiz satilan bir
antidepresani bulursunuz - regeteye de liizum olmaz!

Siit tiriinlerinde ruh halini degistiren bir siirii 6zelligi barin-
diran bilegenlere bir bakin:

¢ Tiramin, vazoaktif bir maddedir, peynirde olduk¢a bol
bulunur, bir uyarici iglevi goriir.

¢ Kolin, siitiin en basta gelen bilesenidir, viicutta yatigtirici
bir etkiye sahiptir.

¢ L-triptofan, siitiin dogasinda olan bir diger maddedir. Siit
tiriinleri karbonhidratlarla birlestirildiginde (boylece rakip
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aminoasitler yoluna ¢ikmaz), L-triptofan beyin kimyasali
serotonin iiretimine yol agar. Bu da, hog bir kendini iyi his-
setme duygusu yaratir. Yaygin siit iiriinii-karbonhidrat kari-
simlar1 arasinda, dondurma, aromali yogurt, pizza, peynirli
mustr gevrekleri ve peynirli makarna bulunur.

Bunlara ilaveten, siit iiriinlerindeki seker, enerji ve ruh hali-
nin giiciinii artirir. Ayrica kremsi yumugak dokusu rahatlaticidir.

Siit Uriinlerinin Antidepresan Ozellikleri

iqeriéi-ﬁzel]ikleri Ruh Hali-Enerjiye Etkisi
Kolin Yatistirica

L-triptofan Sakinlestirici
(Karbonhidratlarla karigimi)

Seker ya da laktoz Gegici enerji verici

Kremsi doku Rahatlatica

Yaygin olarak siit iiriinleri yeme arzusu, dondurma, peynir-
ler, eksi krema sosu ve salata soslarina duyulur. Mesela Rose’un
yeme arzusuna bakalim.

33 yagindaki pazarlama miidiirii, tki ¢ocuk annesi Rose,
salata agik biifelerinde siit iiriinlerini art arda yerdi. Saghga
yararli ve az yaghlan yedigi i¢in, bunun makul, mantikly
oldugunu zannederdi. Gergi, Rose’un kiigiik porsiyon sala-
talar, her zaman marul, ceviz biiyiikliigiinde kiiciik birkag
lahana, mantar ve kiraz domatesten ibaretti. Salatasinin

biiyiik bir kismu, kiigiik kiiciik dilimlenmig peynir, ufalanmug
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rokfor peynirt ve ranch sostan oluguyordu — tam bir antidep-
resan salatasi!

Siit iiriinlerini, kitur kitur geklinde (sebzelerden) yediginden
dolayi, Rose’un yeme istegi tablosu, hem bunalmis hem de
hiisran dolu ya da dfkeli birininkini yansutvyordu. Siit iiriinlert
secimleri de oldukga yiiksek yagl olanlardi. Bu, muhtemelen
baz bogluk sancilarvyla miicadele ettigi anlamina geliyordu.

Ona, “Hayatimizin, su anda, moralinizi bozan kismi ne-
dir?” diye sordum.

Yiiziiniin rengt biraz atarak, iirkmiis bir halde bana bakt.
Ortiisiinii, herkese hayatiun miikemmel oldugunu soyledigi
gergegi maskeleyen én cephesini havaya ugurmugtum. Siirekli
Yeme Istegi analizi iste boyle yapar! Lafi gevelemeden duygu-
larin tam ortasina gider.

Rose, tamamen dogal duygularla ugrastigain kabul eder-
ken, gururunu yutuyormuggasina yutkundu ve “Samirim, ko-
cama kizginim” dedi.

“Su anda hangi thtiyaglaniniz karsgilanmuiyor?” diye
sordum.

“Cocuklanimla evde kalmak isttyorum ama geginemeyiz
diyor...” dedi. Sest kisildi, gozyaglariny silmek icin yiiziinii
obiir tarafa cevirdi.

Rose’un ¢ocuklanina devamly bakma hayalini gergeklegti-
recek giicii olmamasindan dolayr yasadig kalp kinklig, ko-
casina karg ofkeyle kendini gostermigti. Ofkesinin altinda ya-
tan inatgt isyaruni, “Dan, daha ¢ok para kazanmali, hepimizi
desteklemeli. Gergek bir adam bunun ne kadar onemli oldugu-
nu bilirdi! Bir seyler yapmali ki boylece ben de ait oldugum
yerde, evde ¢ocuklarimizla kalabileyim!” seklinde dile getirdi.

Icerleme ve iiziintii, eger goz ardy edilirse, sonunda dep-

resyona doniigiir. Rose’un durumu da buydu. Olast ¢oziimlere
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odaklanmak, hedefler belirlemek, olumlu ifadeler ve kocasty-
la akllica konugsmak yerine, farkly bir yol segmigti. Kendini
kurban, kocasini hapishane gardiyam gibi goren bir zihinsel
aliskanlik edinmigti. Ortak seanslarinda kocasiyla da tanig-
tum. Bir istismar kaniti yoktu. Rose da fiziksel ya da zihinsel
bir istismar belirtisinden hi¢ bahsetmemisti.

Aksine Rose, hedeflerinin simdiki hayatimun gergekleriyle
cakistig diigiincestyle yiizlesmekten korkuyordu. Eger hayal-
lerint gergeklegtirecekse degisimin gerekliligini kabul etmek-
ten korkuyordu — ya yagam masraflarini kismak zorunda ka-
lacaktr ya da evden para kazanmamin yolunu bulmaliyds.

Rose’a sakinlegme yontemlerini (7. Boliim) kullanmasim
onerdim. Béylece igsesinin yonlendirmesini duyabilirdi. Uy-
gulayinca tyilegmesine ¢ok sagirdi. Bir sonraki seansumizda
icinden gelenin, evden ¢aligacagr kendi pazarlama girketini
kurmak oldugunu séyledi.

Rose’un igtahim tyilegtirmekte oldugu gibi, ev merkezli bir
ise baglamasi ve bagarmasi, ayni manevi kaynag gerektiriyor-
du: Korku ve Ofke’nin iistesinden gelmek. Kasetine Korku ve
Ofke yerine Bagislama ve Kabullenme’yi koyan Rose’un kul-
landigr olumlu ifadeler sunlardu:

“Tanri’mun benim igin yaptigi plana inantyorum. Bana
gorevle birlikte yetenek verildigini biliyorum.”

“Benim igin dogru olan yolda vyiiriidiigiimde, tiim ay-
nintilanin caresine bakilir.”

“Tipky  ¢ocuklarimin benim kollarnmda rahatladig

gibi, ben de Tanri’mun kollarinda rahatlayabilirim.”
“Su anda her sey miikemmel.”

“Ben miikemmel sonuglari gormeye odaklandigimda,

aradaki nasil ve niginlerin icabina bakilir.”
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Depresyonu Rahatlaticy Diger Yontemler

¢ Gerekirse doktor destegi alin. Depresyon tedavi edil-
mezse duygusal kansere déniigebilir. Oliimciil olabilir, bu
yiizden gérmezden gelmeye degmez! Eger intihar hakkinda
herhangi bir sey diisiindiiyseniz ya da higlige kaybolmayn is-
tediyseniz liitfen derhal bu kitabi birakin ve intihar yardim
hattinin numarasini bulun. Bana inanin ki destek almak ¢ok
iyi gelecek! Yardim istemek, bir gii¢ isaretidir, alinca da ne-
den bu kadar ¢ok beklediginize hayret edeceksiniz. Intihar
diisiinceleri olmasa dahi ciddi depresyon profesyonel mii-
dahale gerektirir.

Eger ilerleyen satirlardaki belirtilerin bes ya da daha faz-
lasin1 en az iki hafta boyunca siirekli hissettiyseniz, litfen
bir doktor ya da terapistten randevu alin. Depresyon; ilgi
azalmasi ya da yagamdan zevk almamak; kilo kaybi ya da
kilo almak (viicut agirhginin yiizde 5’'inden fazla); uyku-
suzluk ya da agir1 uyumak (fazla uyumak); fiziksel titreme
ya da sakarlik; her giin giigsiizliik; degersizlik ya da agir1
suglu hissetmek; konsantre olma zorlugu; 6liim ya da inti-
har hakkinda tekrarlayan diigiinceler. Bu belirtilerden besi
ya da daha fazlasina sahipseniz, su anda hayatimizdan zevk
almiyorsunuz demektir. Buradan itibaren, bu zor zamanda
dayanacak bir profesyonel arayip bularak ilerleyebilirsiniz.
Derhal harekete gegin!

* Gerektigi gibi yas tutun. Depresyon, biiyiik bir kaybin
ardindan iiziintiiden kaynaklanabilir. Kayip biiyiik ya da kii-
¢iik olsun, yas tutma siireciyle savastigimizda, depresyonu
uzatiriz. En giiglii, en akull,, en zeki insanlarin bile atlattig
bu normal, insani duruma kars1 gelmek yerine, neden yas
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tutanlara destek veren bir gruba katilmiyorsunuz? Gaze-
telerin toplum biilteni panolari, akla gelecek her tiir kayip
i¢in diizinelerce toplum destek gruplart listesi verir. Bir gru-
bu arayin ve kendinizi en azindan bir toplantiya katilmaya
zorlayin. Ondan sonra, muhtemelen isteyerek gideceksiniz.
Kendinize uygun bir grup bulamiyor musunuz? O halde,
yine de bir yas tutma grubuna katilin (yas tutanlara destekle
ilgili konularin gogu, hepsi i¢in gegerlidir) ya da bir yerel
gazete muhabirini arayip, hikdyenizi anlatarak kendi grubu-
nuzu baglatabilirsiniz.

¢ Dengeli beslenin. Depresyon, kimi zamanlar, vitamin ya
da mineral eksikliklerinden kaynaklanir. McGill Universi-
tesi aragtirmacilar1 bazi depresyonlarin folik asit yetmezlik-
lerinin sonucu olabilecegini belirledi. Arastirmacilar, dep-
resyondaki kisilere giinde 200 mg folik asit verdi ve bunun
sonucunda depresyonlarinin azaldigini saptadi. Gergi, bu
gibi aragtirmalarda, bazen arastirmacilarin korumacihig: ve
ilgisi -iyi kontrol edilen arastirmalarda bile- deneklerin ruh
halini iyilestirebilir. Yine de, bir¢ok arastirma, kisinin kendi
viicuduna iyi bakmasinin gerekliligine dikkat ¢eker. Bu da
zaten yapilmasi gereken, kendini sevmektir.

¢ Duygularnimz bir giinliige yazin. Depresyona bazen ka-
risik ya da geligkili duygular sebep olur. Duygularinizi kagit
tizerinde gozden gecirdikten sonra, karigikliga yol agan
mantiksiz kavramlar sayfadan sigrar! “Giinliik” yazarken,
dilbilgisi, noktalama isaretleri ya da yazima iligkin tiim en-
diselerinizi birakin! Sadece en savunmasiz ve diiriist duygu-
larinizin kaleminizden akmasina miisaade edin. Alacaginiz
tatmin edici sonuca hayret edeceksiniz.
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¢ Egzersiz. Bu, kesinlikle depresyonu alt eden bildigim en
iyi yontemlerden biridir. Birgok arastirmanin gosterdigine
gore, yaptigimiz her egzersiz -yiiriimek, kogsmak, bisiklet
stirmek- ruh halinizi iyilestirir. Egzersizle, sadece fiziksel
zindelik degil ayn1 zamanda psikolojik zindelik de olugtu-

rursunuz!®

Etkileyici bir aragtirmada, klinik yonden depresyondaki de-
nekler, ii¢ gruba ayrildi. 10 hafta siiren arastirmada, aerobik,
rahatlatic1 egzersiz ya da hig tedavi gormedikleri yontemlerden
sadece birine tabi tutuldular. Aerobik idmani tatbik edilen de-
neklerin, diger iki gruba gore, depresyonlarinda belirgin sekil-
de daha fazla bir azalma goériildii.®*

SUT URUNLERI YEME ISTEKLERINE
KARSI OLUMLAMALAR

¥ Giivende ve giivencedeyim.

8. Dinlenmek i¢in kendime firsat veririm.

8- Su anda tiim ihtiyaglarim kargilanmis durumda.
8 Tedbiri elden birakmam sorun olmaz.

#8 Gergek benligimin 6ne ¢ikmasina engel olmam.
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TUZLU ATISTIRMALIKLAR:
STRES, OFKE VE ENDISE

Stresten yiyenlerden misiniz? Kariyer, para sikintisi ya da
ailevi sorunlarin baskisini hissederken daha sesli mi yer-
siniz? Ugiincii Béliimdeki testte, “Stresten Yiyenler” bolimiin-
de yiiksek puan aldimiz m1?

Bu sorulara evet cevabi verdiyseniz, o zaman, patates cipsi,
patlamig musir, kraker gibi gevrek atigtirmaliklar1 yeme istegi
duymaniz ya da agir1 yemeniz biiyiik olasiliktir. Besinlerin ¢itir
¢itir yapisi, ¢enede tutulan tiim gerginligin gevsetilmesine fir-
sat vermesiyle rahatlamayi saglar. Bir nevi yumruklanan kum
torbasi roliinii iistlenirler! Gerginlik ve kizginhgimiz1 gitir ¢1-
tir pargalarin her birinden ¢ikaririz. Citirdama sesi bile giiven
vericidir, her bir lokmay: diglerimizle ezerken bize giiciimiizii
hatirlatir.

Stresten Yemek

Stresten yiyenler diger insanlardan daha fazla mi1 yer? Yoksa
daha ¢ok stres mi yasarlar?
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Bir arastirma, agir1 yiyen genglerin, normal yiyen genglere
oranla, hayatlarinda 250 kat daha fazla stresli olay (ebeveynle-
rin bogsanmasi, yeni bir sehre tasinmak gibi) yagamis oldugunu
ortaya koydu.®*”

Farelerle yapilan arastirmalar da, daha biiyiik yagam stre-
si teorisini dogruluyor. Bir aragtirmaci, stres altindaki fare-
lerle stres altinda olmayanlarin, beslenme aligkanhklarin ve
kilo alma bigimlerini karsilagtirdi. Bu aragtirmaci, farelerin
kuyruklarini her giin alt1 defa gimdikleyerek stres yaratt::
(Of!)

Stres altindaki fareler, sik sik tikinircasina biitiin giiciiyle
yemeye devam etti ve ortalama 63 gram ald1. Stressiz fareler,
normal bir sekilde yedi ve sadece 17 gram kilo ald1.%

Insanlarla yapilan benzer bir aragtirmada (hayur, ¢imdiklen-
mediler), deneklere tamamlamalari neredeyse olanaksiz birta-
kim gorevler verildi.

Bu, birgogumuzu stres altina sokardi, degil mi? Denek-
ler, ayn1 zamanda atigtirmalik yiyeceklere de erigebilecekler-
di. Stres arttikga, deneklerin tiikettigi atistirmalik miktar1 da
artt1.’’

Michigan Universitesinden Richard Strauba gére, kadin-
lar, erkeklerden daha ¢ok stresten yemeye egilimliler. Straub,
kadin ve erkek deneklerden olusan iki gruba stresli duygular
uyandirmak igin tasarlanmus bir film ile yatigtiric1 bir gezi filmi
izlettirdi. Stresli film sirasinda, erkekler daha az, kadinlar daha
fazla yedi. Erkeklerin yemesi, gezi filmi sirasinda artti. (Belki
de seyahat etme diisiincesi erkekler i¢in daha streslidir?) Stra-
ub, bir¢ok kadinin ince kalmak i¢in yemelerini dogal olmayan
yollarla kisitladig1 sonucuna vardi. Halbuki stres altindayken,
moralleri bozuluyor, yemekten keyif aliyorlardi.
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Stresten Neden Yeriz?

Stresli zamanlarda neden daha ¢ok yedigimizi agiklayan iki
temel kuram bulunuyor:

1. Dikkatin dagiumas: kurani. Aklimizda milyonlarca
sey varken -patron, faturalar, gocuklar- dikkatimiz dag-
niktir. Viicudumuzla daha az uyumlu bir hale gelince de
aglik ve doygunluk gibi igsel isaretleri daha az fark ederiz.
Stresliyken, “otomatik yemeye” girisiriz (bkz. 9. Béliim) ve
midemizin tamamen dolu oldugunu fark etmeye daha az
egilim gosteririz.®

2. Opiyat kuramu. Viicudumuz, stres altindayken, agr1 ke-
sen opiyatlar1 iiretir. Bu opiyatlar, goriiniige gore, asir1 yeme
dirtisiinii harekete gegirir. Aragtirmacilar, farelere, opiyat
bloke eden ilag “Naloxone”, enjekte ederek, stresten yeme-
yi ortadan kaldird1.*® Bu ayni ilacin, uyusturucu madde ve
alkol istegini azaltmada bagar1 sagladigim1 gérdiim. Biyiik
olasilikla ayn1 nedenden dolay: stresten yeme davraniglarini
engelliyor.

Tuzlu Yeme Istekleri

Tuzlu yeme isteginde 6zii itibariyle yanls higbir sey yok,
¢iinkil sodyum yagamimuzi siirdiirmek igin gereklidir. Okuldan
bir ¢ocuk hatirliyorum, annesi, birtakim saglik nedenlerinden
dolayi, sodyumsuz beslenme bigimine baglamisti. Cocugun ki-
siligi, tuzsuz beslenmesinin ikinci giiniinde belirgin bir gekilde
degisti. Ugiincii giinde, David, kantinde bayild, belki de nor-
malde ¢ok cezp edici olmayan kantin yiyeceklerinin hepsinin
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kokusu simdi ona gekici geliyordu. Okul hemsiresinin agikla-
masindan, David’in bilincini kaybetmesine, onu ¢ok zorlayan
beslenmesinin yol agtigin1 hatirliyorum.

Biitiin hayvanlar, dogustan tuz arama diirtiisiine sahiptir.
Ciftlik hayvanlariyla ¢aliganlar, “tuz yalamak” icin bilyiik bir
tuz kalibinin saman ve giibre kadar iftligin bir pargasi oldu-
gunu bilir.

Viicudumuz, viicudumuzdaki kan-tuz orani dengesini arar.
Tuz yemeyi birakirsak, viicudumuz suyu digar1 atarak karsilik
verir, boylece ayni oranlar1 devam ettirebiliriz. Bu sistem, son
derece kesindir - eger sodyumu beslenmemizden tamamen ¢1-
karirsak, sonunda susuzluktan 6liiriiz. Yasamimizi siirdiirmek
i¢in tuza gereksinim duyari1z.”

Okul arkadagim Davide oldugu gibi, sodyum ya da tuz yeme
istekleri, bazen fizikseldir. Aragtirmalar, hayvanlarin sodyum
gereksinimini kargilamak igin kelimenin tam anlamiyla her
yola bagvurdugunu gostermektedir.

Ornegin, kirpiler beslenmesinde sodyuma muazzam bir ge-
reksinim duyar. Mevcut bitki ortiisiiniin yetersiz tuz sagladig
kis mevsimi boyunca kirpiler, tuz ihtiyaglarim kargilamak igin
kelimenin tam anlamiyla hayatlarini riske atar. Yilin bu done-
minde sadece iki tuz kaynagi vardir: Ahirlarin yan taraflarinda
kardan artakalan tuzlar ve hava kogullarinin olusturdugu donu
eritmek i¢in yollara atilan tuzlar. Kirpiler, yol kenarlarinda ve
ahirlarda tuz yalamak igin kamyonet, arabalar ve av tiifekli
giftgilerle kargilagma tehlikesini goze alir.”’ (Bir paket cips igin
markete gittigimiz yolu olduk¢a normal gosteriyor, degil mi?)

Insanlarin tuz yeme istegi, ilk dért ay civarinda ortaya ¢1-
kar. Onun 6ncesinde, muhtemelen tat alicilari, heniiz tuz tadi-
n1 ayirt etmeye yetecek kadar gelismediginden, bebeklerin tuz
yeme istegi olmaz.*
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Gevrek Yeme I stegi

Bir kemik pargasin1 kemiren bir hayvani diisiiniince, gev-
rek yiyecekleri yeme isteginin nasil bir sey oldugunu en dogru
sekliyle zihninizde canlandirirsiniz. Ister kereviz sapy, isterse de
patates cipsi yemek isteyin, esas neden hep aynidir: Ezmek ve
¢ignemek icin biyolojik ve psikolojik bir ihtiya¢ vardir.

Diyetlerin basarisiz olmasinin temel nedenlerinden biri,
doygunluk yaratacak kadar yeterli gevrek yiyecek igermeme-
leridir. Biitiin hayvanlarin, insanlar dahil, her giin belli sayida
gignemek igin fizyolojik ihtiyac1 vardir. Yavan, yumusak bir
perhiz yaparsaniz tatmin olmamig hissedersiniz. Bu nedenle
¢ogumuz yumusak peynirli ve yogurtlu diyet tiirlerini birakiriz.
Diglerimiz tatmin olmamus hisseder!

Tarihoncesi atalarimiz diglerini bilemek i¢in kemikleri ezme
ihtiyact duymasina ragmen, gevrek yiyecekleri yeme isteginin
modern dayanagy, 20. ytizyil stresiyle alakalidir. Patronunuz
size bagirir. Evdeki hesap ¢arsiya uymaz. Hedeflerinize ulasa-
mazsiniz. Biitiin bu stres yapicilar yiiziinden iginiz iginizi yer ve
dolayistyla bir seyleri kitir kitir kemirme istegi uyandirir.

Bir kraker. Biraz musir gevregi. Patates cipsi. Diglerini-
ze direng verecek bir yiyecegi ezerek kemirmenin ¢ok tatmin
edici olacagini sezgisel olarak bilirsiniz. Bir kum torbasinin
pestilini ¢ikarmak gibi, stres ve sikintinizi agzimizin iginde-
ki “avlanan’dan g¢ikarabilirsiniz. Daniganim Bradley’in gevrek
yeme istegi badiresini okumalisiniz:

Devriye polisi Bradley’e Giiney Kaliforniya’nin en zor
sokaklarint korumasy gorevi verildi. Sarhoglart ve suglula-
ri kenara ¢ekmekle ugragtgr ge¢ saat vardiyasinda ¢aligan

Bradley’in igi bagtan sona her yonden stresliydi.
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Bir polis arabasin siirerken, sarhog bir siiriiciiyii tespit
ettiginizi goziiniiziin oniine getirin. Isiklanimzi yakin, sire-
ni agin, siiriiciiyii kenara ¢ekin. Ya ateg edileceginiz ya da
sozle taciz edileceginiz siiphesiyle arabanizdan gikin. Sarhog
siiriicii, her zaman, ikinci bahsedilen yiizlesme yéntemini
seger. Yetkiniz ve giiciiniize karg gelir. Boyle anlarda, polis
teskilatinda ¢alismay: neden segtiginizi kendi kendinize sor-
gularsiniz.

Bu gibi huzur bozan aksamlarda Bradley, eve sabaha kargt
01.00°de dénerdi. Karisi ve gocuklar uykuda oldugundan ona
eslik edenler, televizyonda sabah programlar ve bir biiyiik pa-
ket patates cipsi ya da kraker olurdu. Boyle olunca da kilosu,
bir yul iginde 10 kg arttu.

“Cips ve krakerlert isten eve gittigimde sakinlesmek igin ye-
digimi biliyorum” dedi Bradley. “Ama bagka ne yapabilirim?

Sizana kadar iceyim mi?”

Gerilim, Bradley’inki gibi duygusal yemeye yol agan iigiincii

sismanlatict duygudur. Korku, Ofke, Gerilim ve Utang, yiizle-
silmesi son derece rahatsiz edicidir. Daha iyi hissetmek, gii¢lii

duygularimizi sakinlestirmeye yardim etmek, enerji seviyemizi
canlandirmak igin yeriz. Daha 6nce de bahsettigim gibi, aglik
i¢in fiziksel bir ihtiyaca karsilik olarak asir1 yemek ¢ok ender-

dir. Asir1 yemek, onun yerine, duygusal aciya bir tepkidir.

Ofkeyle Cwtirdatmak

Gerilime ilaveten, 6fke ¢ok kuvvetlendiginde gevrek yiyecek-

leri yemek isteriz. Patates cipslerini tikinircasina yemenin altin-

da, trkiitiicli bir muazzam kizginlik bulunur. Daniganlarimin
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¢ogu bu geri plandaki 6fkeyi kabul eder. Bunlar arasindan akla
gelen Cindy’nin hikayesine bakalim:

Ug cocuklu geng bir anne olan Cindy, iginde ifkenin olug-
masin hissedebiliyordu “Igimde patlamaya hazir bir yanar-
dag var sankt” sozleriyle bunu ifade etti.

Ne yazik ki, Cindynin ofkesinin farkinda olmast yeterli
degildi. Cindy, dfkesini salarsa, yikict davranacagindan, tag
kesiliyordu. “Ofkemi serbest birakirsam, bu binamn biitiin
duvarlanim agag indirebilecekmigim gibi hissediyorum. Ko-
cama bagnr, hatta ¢ocuklarima bile vurabilirim. Patronumu
bir pislik oldugundan tokatlayabilirim. Gergi, hayatimdaki
degerli her seyi harap ettikten sonra iyt hissedecegimi de san-
myyorum!”

Cindy’ye gore secenekleri, ya-hep-ya-hi¢ olmalyydi. Ya
siirekli krakerleri ve patlamig muisirlar yiyerek ofkesini uzak
tutacak ya da hayatindaki herkesi dovecekti. Ofkesini bastur-
may1 se¢gmesine sagirmamali! Basit inang sistemi, iki kitiiden
birini segtifine inanmasina neden oldu.

Cindy ile stres atmamn diger segeneklerini konugtum.
Ofkeyle basa ¢ikmada en etkili ama hi¢ kugkusuz en zor yol,
sorunun kaynagm iyilestirmektir. Cindy, ailesi ve patronuna
kizgind, ciinkii “lIyi biri olmamdan faydalamyorlar” dedi.
Kocast ve ¢ocuklarimin yemek yapmaya, aligverige, temizlige
hi¢ yardim etmedigini anlatti. Patronu énceden haber verme-
den, fazla mesai 6demeden, hatta bir “tesekkiir” bile etmeden,
fazladan ¢aligmasin bekliyordu. Is arkadaslar da kendi is-
lerint yapmast igin onu yonlendiriyorlardi. Cindy’nin kendi

cizdigi portresi “sehit-kurban” gibiydi.
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Bu Agksa Neden O Kadar Kotii Hissediyorum adli kitabin ya-
zar1 Dr. Helene Parker’a gore, sehit-kurbanlar, digerlerinin in-
safina kalmis goriiniir. Halbuki, gergekte, sehit-kurban, kontrol
eden ve benmerkezci, bencil, hep kendini diigiinen bireydir. Dr.
Parker soyle yazar: “Benmerkezciligin yaygin bir sonucu sehit-
lik sendromudur. Bu, kisi mutluluk pesinde olmadig: ve daha
sonra ortaya ¢ikan mutsuzluk sonucundan digerlerini sugladi-
ginda goriiliir. Sehit kisi, kontrolde oldugunu, ihtiyag duyuldu-
gu ve sevildigini hissetmek igin bagkalarindan sugluluk ¢ikar-
maya ¢alisir. Maalesef, bu sehit sendromu asla iyi duygular veya

olumlu bir sevgiyle sonuglanmaz.”**

Bu agiklama, Cindy’nin durumunu miikemmel bir sekilde
agikladi. Ben de stresinin kaynagin ¢oziimlemek icin onunla
caligtim. Sorunlarina basit ama iiretici ¢oziimler iizerinde ¢a-
higtik. Cocuklarina ev igleri listesi yapmak ve kocasiyla sorum-
luluklary paylagmak ihtiyacina iligkin konusmaya baglamas
gibi... Cindy’yi patronu ve ig arkadaglarina hakkini savunma-
ya, sesini ¢tkarmaya tegvik ettim. Hayiwr demenin sonuglarin-
dan korkmasina ragmen, Cindy, yeni davramginin sonugla-

rindan ¢ok memnun kald:.

“Yardim istemenin zayiflik isareti oldugunu diigiinmiigtiim.
Miikemmel degilsem ya da daima “Bayan Hademe” roliinii oyna-
madiysam, beni reddetmelerinden korktum” seklinde agiklad.

Cindy, hayat boyunca hep mutluymus gibi yapma huyunu
degistirmenin ne kadar zor oldugunu hatirladi. “Baslangigta,
gercekten ne disiindiigiimii soylemek korkungtu. Kocamin
beni birakacagini ve isimi kaybedecegimi zannettim. Gergi,
diisiincelerimi paylagmasaydim, en sonunda evliligimi ve igi-
mi birakacaktim. Durum dayanilmazdi ve ben de acinacak
halde ¢ok mutsuzdum! $imdi, sinirlarimi saklamiyorum, bu
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konuda herkese kars1 ¢ok daha diiriistiim. Bu 6yle iyi bir his
ki anlatamam!”

Cindy’nin i¢inde bulundugu duruma, ise yaradig1 goriilen
izledigimiz basit siire¢ kadar diinyanin i¢ gozlemle ilgili tiim
terapilerinin faydasi olmazdi Harekete ge¢mek onemliydi.
Cindy’nin yardima ihtiyac1 oldugunu kelimelerle ifade etmesi
i¢in kendini zorlamasi gerekiyordu. Ancak kocasi, ¢ocuklary, is
arkadaslar1 ve patronundan bir defa olumlu cevap alinca, ikinci,
liglincii ve dordiincii kez sesini ylikseltmesi sonsuza dek daha
kolay oldu. Saygi goriince ve yardim alinca da siirekli atigtirma-
lik yemeye neredeyse hig ihtiyac1 kalmadi.

Kendi Kendine Yoneltilen (jﬂce ile Depresyon Aymidwr

Muhtemelen bu ifadeyi duymugsunuzdur: “Depresyon ige-
doniik bir 6fkedir” Bu basite indirgenmis bir agiklama olsa da
pek ¢ok depresyon vakasinda tam anlamiyla dogrudur. Bilhas-
sa, kadinlar, 6fke gostermenin kétii oldugu toplum kuralinin
dayatmasi altindadir. Anne, baba ve 6gretmenleri memnun
etmenin sessizce giilimsemek ve asla ve asla durduk yerde or-
talig1 velveleye vermemekten gectigini erken yasta 6grenirler.
Geng bir kadinken, somurtmak yerine giiliimserlerse erkeklere
daha gekici geleceklerini 6grenirler.

Kadinlar, bu en giilii duyguyu etkili bir sekilde yonetmeyi
asla 6grenmez. Bu nedenle bastirmay: seger, yokmus gibi dav-
ranirlar - sanki 6fke duygusu bir zayiflik belirtisiymis gibi!

Halbuki, ofke, her iki cinsiyet i¢in de normal, dogal bir
duygudur. Kilolarca Acinizdan Kurtulmak kitabimda yazdigim
gibi, 6fke, zorunlu yemeyi tesvik eden bir numarali duygudur.
Dogumun travmasi yiiziinden kizgin dogariz. Bebekken, aglik,
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susuzluk, altimizda islaklik ya da yorgunluk hissedince kizariz.
Cocukken, bize vuran sinif arkadaglarimiza karg1 ya da oyun-
caklarimizi ¢alan erkek kardesimize kars: 6fke hissederiz.

Ofke, saf haliyle, “tutku” dedigimiz muhtesem giizel duy-
gunun yakitidir. Son derece, derin bir sekilde inandiginiz bir
konuda hig tutkuyla konustugunuz ya da davrandiginmiz oldu
mu? Davasina goniilden bagh tutkulu bir konugmacidan hig
duygulandiniz m1? Martin Luther King, John F Kennedy ve
Gloria Steinem’i diisiiniin. Atesli ve inandirici, saygi uyandiran
konugmalari, onlarla ayn1 duyguyu paylasmasaniz da anlamh
bir seye yoneltilen 6fkenin ilham verici giizelliginin baglica or-
nekleridir.

Ofkenin ¢irkin tarafi, zapt edildiginde ortaya gikar. Ofke,
iste 0 zamanlar, sagma ve zayif bigimine déniigiir. Ofke bas-
tirlldiginda, kirginlik, karamsarlik, iiziintii ve depresyona do-
niigiir. Kagirilan firsatlar yiiziinden hayallerinin yikilmasina
kizgin ve tizgiin yagh biriyle o atesli konusmacinin zihinsel
goruntiisii birbirine tezattir. Kendiniz i¢in hangi goériintiiyii
tercih edersiniz?

Hem Sisman Hem Ofkeli

Yazar Dr. Judi Hollis, yiyeceklerin 6fkeyi nasil gizledigini
ac1 bir sekilde yazar. Yeme bozuklugunun tedavi edildigi ya-
tili merkezine, hastalarin gogu zorla bir nevi “Her sey yolun-
da” siritmasiyla girer. Ancak gergekte, bu hastalar igin her sey
yolunda degildir - zaten bu yiizden duygusal acilariyla ilgili
yardim ariyorlardir. Gel gor ki, yiyecek, oyle etkili bir gegici
duygusal anestezi olunca, bu kadinlar, acilarinin derinligini
kabullenemezler.
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Hollis, Sisman ve Ofkeli: Kadinlar ve Besin Takintilar: kita-
binda bir hastanin tedavisinin ilk giinlerini soyle anlatir:

Hastalarimin ¢ogu depresyon teshisiyle hastaneye yatirdr.
Elbette! 30 kilo verip almanin umutsuz dongiisiinden kim ruh-
sal bunalima girmez ki? Cogu bugiine dek, yiireginin sesini
dinlemediginden depresyonda oldugunun farkindaydi. Ruh-
lanindan o kadar habersiz, kendi i¢ benliklerinden o kadar
uzaklagmiglardy ki bazen insaniistii calismalarina ragmen son
derece ruhsal ¢okiintii igindeydiler.

Cogunda, tedavinin dordiincii ya da altinc giiniine ka-
dar o depresyon yiizeye ¢tkmaz. Iste o zaman, gekeri birakma-
min en kotii hali goriiliir. Sayisiz hasta, tedaviye baglarken
giiliiciikler sagar, minnettarliginu belirtir, girigini yapan da-
mgsmanin gok tath biri oldugunu, hemgireleri ne kadar ¢ok
sevdigini, egzersiz ve meditasyon igin erken kalkmaya sabur-
sizlandigin soyler.

Kabul etmek gerekirse, ¢ogu tedaviye gelmeden en az bir
hafta once bagimlilik hayatlarinin “en son yemegi’ni yiyor-
lardi. Bu yiizden, o giiliimsemeler aslinda yiiriiyen bir glikoz
sisesine yapisikti. Giinden giine bogalan o gigenin dordiincii
giin sulaninda dibi gériinmeye baglar ve sinirden kudurmus,
burnundan soluyan saldirgan savasgr kendine gelir. Sonra
hemgirelerin “onu kiéseye sikigtirmak icin” orada oldugu duy-
gusuyla onlardan nefret eder. Unitemizin ne kadar verimsiz bir
sekilde caligtigindan yakindigy uzun bir gikayet listest sayar.

Ancak bu dfke firtinasinu atlattiktan sonra, zaman geger ve
birkag giin icinde utanir ve dziir diler. Aslinda ikisine de gerek

yok. Gel gelelim, canavarin dogasi budur. Depresyon icedoniik

bir ifkedir...**
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TUZLU ATISTIRMALIK YEME ARZUSUNU
AZALTMANIN 9 YOLU

O sinir bozucu yemeistekleri sizi cips, kraker, patlamig misir
yemeye zorladiginda, iste size istahinizi azaltic1 birkag yontem:

1. Sert sebzeleri diisiik kalorili yagsiz salata sosuna
batirarak kwr katir yiyin. Patates cipsi yerine, nefis soslu
havug gubuklarini segin. Brokoli ve karnabaharin yani sira
havug ve kereviz ¢ubuklarini, buzdolabinda el altinda bu-
lundurun, boylece bu saglikli alternatifleri es ge¢me baha-
nesi kalmasin.

2. Kendinize sunu sorun: “Gergekten kitir kitir tuzlu yiye-
cekler mi yemek istiyorum yoksa onun yerine yagh m yemek
istiyorum?” Citir qitir ince patates kizartmasi, yagl patates
kizartmasi ya da taze kizarmig sogan halkalarinin hayalini
kuruyor musunuz? Eger yagh ya da kizartilmig atigtirmalik-
lardan bagka bir sey istemiyorsaniz, sizin yeme isteginizin
¢itirlikla ya da tuzla ilgisi daha az, yag icerigiyle daha fazla-
dir. Oyleyse, 21. Béliimdeki 6nerileri takip edin.

3. Eger bir bagkasina kizginsamiz, saghksiz yiyecekle-
ri agin yiyerek kendinizi cezalanduirmamin bir anlam
olmadigimu kabul edin. O tuzlu, yagh patates cipslerini bir
¢irpida yiyip bitiriyorsunuz Bilmelisiniz ki halsiz, siskin ve
fazla kilolu hissetme etkilerinin acisini ¢ekecek tek kisi yine
sizsiniz. Ofkenizi, kendinize saldirmak yerine, saglikl ve
tiretici yollarla (egzersiz gibi) ¢ikarin.

4. Stres, gerginlik veya kayglarnnmizin kaynagiu be-
lirleyin. Yeme istekleriyle basa ¢ikmak s6z konusu oldu-
gunda, sorunun kaynagini iyilestirmek en iyi ¢6ziimdiir.
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Stresinizin sebebi nedir? Bir pargasini atmak i¢in atmaniz
gereken adimlar -kiigiik bile olsa- nelerdir? O adimlar, bir
hayli tirkiitiicii goriinse de, su anda rahatsiz eden duygula-
rinizin bir kismini ¢6zmek i¢in kendinizi zorlayin. Derin-
lerde, o adimlarin ne anlama geldigini zaten bilirsiniz ama
sonuglarindan korkarsiniz. Bir seyleri, daha iyi yerine, daha
kotii yapacaginizdan korkarsiniz. Daha iyi bir hayatin nasil
olacaginin hayalini goziiniizde canlandirin, digerlerine ne-
leri kabul edeceginizi neleri etmeyeceginizi soyleyin. Boyle-
ce, kendinize inanilmaz biiyiik bir iyilik yapmis olacaksiniz.
Gerekli olumlu adim1 atmanin hemen ardindan gii¢lendigi-
nizi hissedeceksiniz.

5. Yemekleri pigirirken icine tuz koymak yerine, servis
yaptigvuz yemegin iizerine en az miktarda serpin. Tuz,
yemegin bilesenlerinden biri olarak piserken katilmasi yeri-
ne, yemegin yiizeyine konulursa, tadin1 daha fazla alma egi-
limi gosteririz. Bunun nedeni, tuzun pigsme siirecinde tuzlu-
luk tadin1 kaybetmesidir - halbuki sodyum igeriginden bir
sey kaybetmez.

Bir aragtirmada, deneklere tuzluklara sinirsiz erigimin yani
sira tuzsuz yiyecekler de verildi. Deneklerin, her yemegin
pisirme siirecine normalde dahil edilecek olan tuz mikta-
rinin yalnizca yiizde 20’si kadar tuz ekledigi goriildii.>® Bir
aragtirma gorevlisi, tuz yeme istegi konu oldugunda, “Bir ki-
sinin tuzlu yiyecekleri se¢iminde, gergekten sindirilen sod-
yum miktar1 degil, agzin aldig tuzluluk tad: sorumludur”
sonucuna vard1.*

6. Egzersiz! Uzun vadede, bir kase patlamig musir, kraker
ya da cipsten ¢ok daha iyi hissetmenizi saglayacaktir. Oda ar-
kadasiniz, esiniz ya da patronunuza tepeniz mi atmak iizere?
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Mutfak dolab: ya da buzdolabinin kapisini agmak yerine, 6n
kapiy1 agin, digar1 ¢ikin ve hizli adimlarla uzun bir yiiriyi-
se gidin. Kendinizle, sorunlariniz, duygulariniz ve olasi ¢6-
ziimleriniz hakkinda uzun bir zihinsel konugma yapin.

7. Stres ya da ofkenizin kaynagiyla ugragirken, gevrek
atistirmaliklan ya cevrenizden uzaklaginn ya da siz
uzaga gidin. Bir defasinda, miistakbel kayinvalidem nisan-
limin eski kiz arkadagini ziyarete gittigini soylediginde kiz-
dim. Aklim, “Kiskang olmak igin bir sebep yok” dedi ama
kalbim, “Ya o eski kiz arkadasi benden daha ¢ok severse?”
gibi korku temelli duygularla sizliyordu. Bu geliskili duygu ve
diisiincelerin arasin1 bulmaya galisirken, bir kase atigtirmalik
krakerin yaninda duruyordum. Kayitsizca dalgin bir bigimde
krakerleri yiyip bitirdigimi fark edince sok oldum. Tad1 ¢ok
lezzetli degildi ama dokusu hayal kirikligimin azalmasi igin
az da olsa bir katki sagladi. Ne yaptigimi fark edince, kraker-
leri ¢ope attim. Duygularimi ¢6zene kadar, tiim ayarticilar
ortadan kaldirmanin kendini sevmek oldugunu biliyordum.
(Not: Konuyu nisanlim ve annesiyle konusarak ¢6zdiim.)

8. Birini araywn. Bir danigman, yakin arkadas ya da bir
akrabayla konusmak, o hapsedilmis 6fkenizi biraz hafifle-
tecek, kabul edilmis hissetmenize faydasi olacaktir. Ayrica,
durumunuz hakkinda daha umutlu hissetmenizi saglayacak
olasi birtakim ¢6ziim yollar: iiretebileceksiniz.

9. Duygularnimz yazin. Tennessee Universitesi'nden Dr.
Sandra Thomasin 1994’te 535 kadin iizerinde yaptig1 aras-
tirma, ofkeli diisiincelerini giinliik defterine yazan denekle-
rin en saglikli oldugunu belirledi. Bu kadinlarin, 6fkeliyken
bagiran ya da ofkesini tamamuyla bastiranlarla karsilastiril-
diginda, asir1 yeme, bas agris1 ya da karin agrilarina daha az
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egilimli olduklar1 goriildii. Duygusal iiziintiilerle basa ¢ik-
mada benim kisisel segimim, duygularim kelimelere dok-
mektir. Farkinda oldugum her diisiince ve duyguyu bir kagit
pargasina ya da bilgisayar ekranina yazdiktan sonra hep
¢ok daha iyi hissetmisimdir Muntazam olarak, bir “giinliik”
ya da ajanda hi¢ kullanmadim ama danisanlarimin ¢ogu o
defterleri sever. Giinliige kaydetmenin giizelligi, yazmanin
dogru ya da yanlis oldugunu kontrol eden kurallar olmama-
s1. Resmi bir imtihanda olmak gibi degildir. Aksine, sadece
bir par¢a kagit aliyorsunuz, diisiindiigiiniiz ve hissettiginiz
her seyi yazmaya basliyorsunuz. Imla, diizenlilik, dilbilgisi
ya da herhangi bir “yazi1 kurali” endiseniz olmadan sadece
yazin, béylece durumunuz hakkinda kesinlikle daha iyi his-
sedeceksiniz.

ATISTIRMALIK YEME ISTEGINE
KARSI OLUMLAMALAR

¢t Tim gerginlik viicudumdan gitti.

& Kendimi ve digerlerini affediyorum.

& Kendimi suglamayi birakiyorum.

8- Kendime doért dortlitk bakarim.

*8 Arkadaslarim sevgi dolu, anlayish ve fedakardr.
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BAHARATLI YIYECEKLER:
HEYECAN DURTUSU

Yiyeceklerinizin tadina bakmadan 6nce baharat atar mi-
simz? Yiyecek felsefeniz, “Ne kadar baharath o kadar
iyi” mi? Meksika, Tayland ya da Cin yemeklerine bayilir, gele-
neksel Ingiliz ve Amerikan yemekleri gibi fazla tadi olmayan
yemeklerden tiksinip uzak durur musunuz?

Yiyecekler, muhtemelen hayatinizda baharath olmasini ter-
cih ettiginiz tek alan degildir. Is, ask ve eglence hayatinizda da
heyecan ve ¢ok yogunluk isteyebilirsiniz. Hayatinizda heyecan
duygusu yetersizse, bu hayal kirikligini baharath yiyecekleri yo-
gun olarak yeme istegine doniistiirebilirsiniz. Psikolog, arastir-
mac1 ve yazar Bernard Lyman, “Heyecan arayanlar” dedigi bu
insanlar1 soyle betimler: “Fazladan heyecana ihtiya¢ duyan ve
siklikla risk almaktan hoslanan. Heyecan aramak, hizli ve agir
hareketlilik ya da tehlike ve giivenlik arasindaki segimlerle ilgili
sorulara verilen cevaplarla 6lgiiliir... Heyecan aramak, suglu-
luk dahil olmak iizere bazi davranis bigimleriyle iliskilendirilir.
Varsayima gore, yasalara karsi gelmek ve yakalanma tehlikesi

bu kisilere arzuladiklar: fazladan heyecani verir”’
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Birgok aragtirmaci, “heyecan aramayr’, baharatl, gevrek ya
da eksi yiyecekleri yeme istegiyle iliskilendirir; gurme yiyecek-
leri ve sira dis1 egzotik yiyecekler gibi. Bagka bir aragtirma, agiri
kilolu kadinlarin, 6zellikle yogun aromal yiyeceklere egilimli
oldugu sonucuna vard1.® Baharatli Yiyecekleri Yemek Isteyen-
ler, yenilik ve degisim igin giiglii arzulara sahiptir — adeta egzo-
tik yemek deneyimleriyle sinirlar1 zorlamak gibi.

Baharatlh Dogu Yemekleri

Monosodyum glutamat (MSG), sayet aggidan koymamasini
istemezseniz (ben o zaman bile hep siiphe ederim), Cin yemek-
lerinin gogunda daha lezzetli olmasi igin bol miktarda kulla-
nilan bir katki maddesidir. MSG bir aminoasidin bir sodyum
tuzudur, katildig1 her yemege tat kattig: bilinir. Ayrica kendine
has bir tad1 da vardir.

Bir Cin lokantasinda yedikten sonra kendinizi tuhaf hisset-
tiginiz oldu mu? Bazen insanlar, Cin yemegi yedikten sonraki
bir saat i¢inde ag olduklar1 sakasini yaparlar. Bu gibi sakalarin
genelde ufak bir gergeklik pay1 vardir, degil mi? Bir saat sonra
aglik hissetmek kismen Cin yemeklerinin az yagh iceriginden
kaynaklanir. Cok yagl beslenmeye aliskinsaniz, diisiik kalori-
li gidalara gectiginizde, tam dolu hissetmezsiniz ya da tatmin
olmayacaksinizdir. Boylesi degisik bir beslenmeye uyum sagla-
mak yaklagik bir ay siirer.

Bir Cin lokantasinda yedikten sonra hissedilen aghigin diger
bir nedeni de duygusaldir, daha iyi hissetme girisimidir. MSG,
“Cin Lokantas1 Sendromu” ya da “Kwok’s Hastalig1” olarak bili-
nen reaksiyonlar1 yaratir. Bag agrisi, bulanti, bag donmesi, terle-
me ve yiiz ya da boyunda kasilmay: igeren belirtileri, hafif ya da
yogun olabilir.*® Bu belirtilerden herhangi birini hi¢ yasadiniz mi?
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MSG, uyaria islevi goriir. Bir aragtirma, MSG ¢ok yiiksek
dozlarda alindiginda, beyin néronlarini asir1 derecede uyarma-
stnin 6liimle sonuglanabilecegini gosterdi.'® Uyaricilarla daha
iyi hissedilen heyecan arayanlar, MSG ve acil1 baharatlarin ver-
digi duygu ugruna, Cin yemeklerini cazip bulur.

Hayatinin isten ibaret olmasina ve hi¢ eglence olmamasina
kizgin ve gergin olan kisiler, bilhassa heyecan tiirii neselenme
isteyenler, sik sik fistikla karigik baharatl yiyecekleri yemek is-
ter. Bu, Cin yemekleri arasinda, hafif bir sekilde tatlandirilmig
sosla, tavuk, fistik ve ac1 biberin Szechwan stili karigimi kung
pao usulii tavuk yemegine tekabiil eder. Bu karigim, stresli, {iz-
giin ya da ¢ok kizgin kisilerin ezerek yeme gereksinimini yatig-
tiran kiitiir kiitiir korpe sebzelerin tizerine dokiiliir.

Yiiksek adrenalin yasam tarzina sahip bireyler -ozellikle
eglence sektorii galisanlari, borsacilar ve satig gorevlileri- ge-
leneksel Tayland yemekleri gibi, baharatli Dogu yemeklerini
sik¢a yeme istegi duyar. Noodle sakinlestirirken, biberler enerji
verir - inisli ¢ikish yasam bicimi olan bir kisi i¢in mitkemmel
bir metafor olan bir yiyecektir.

Dogu yemegi lokantalarinda ¢ok saygin bir aragtirma ekibi
tarafindan ilging bir arastirma yiiriitiildi. Arasgtirmacilar, her
lokantada kapiya yakin bir masaya oturdu ve iceri giren her
miisteriyi beden 6l¢iisiine gore not etti. Her miisteri, ya “obez”
ya da “obez degil” olarak simiflandirildi.

Daha sonra, aragtirmacilar, yemeklerini yerken yemek
gubugu kullanan miisterileri gézlemledi. Obez olmayanlarin
yaklasik dortte birinin, obezlerin ise sadece yiizde 5 kadarinin
yemeklerini yemek ¢ubuguyla yedigini saptadilar. Aragtirma-
cilar, obezlerin, bir yemek ¢ubugunun olanak sagladigindan
daha biiyiik lokmalarla agiz dolusu yemek istedigi sonucuna
vardi.'”!
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Acili Meksika Yemekleri

Acili Meksika yemeklerinin goguna baharat olarak ac1 kir-
muzibiber katilir. Bu biberler, Acili Yemek Yiyenlere gercekten
istedikleri takviyeyi verir — ac1 kirmizibiber yeme karsiiginda
beden 1s1lar1 gergekten yiikselir.

Bu viicut 1s1s1 yiikselmesini, bir soguma devresi izler ve boy-
lece agir1 sicak iklimlerde gok faydali olan o sicak-soguk etkisi
yaratilir. Viicudun bu inisli ¢ikish degisen durumu Acili Yemek
Yiyenlere heyecan verir. Bu, adrenalin patlamasina benzer.'”

Kirmizibiberler, genellikle o kadar ¢ok acidir ki agz1 zehir
gibi yakar. Bu aci, normal seviyeden daha fazla uyarim sevi-
yesine ihtiyag duyan bazi heyecan arayanlara gekici gelir. Baz1
Aal Yiyenler dayanikliliklarini ispatlamak ister. Hatta kimin
en bilyiik ac1 biberi hi¢ su igmeden yiyebilecegini gormek igin
yapilan yarigmalara katilirlar.

Daha kisiye 6zel bir agiz yakma deneyiminin tadini ¢ikaran-
lar da vardir. Fiziksel aciya karsilik olarak, biberin ac1 tadinin
duyumu, adrenalin, hormonsal ve opiyat reaksiyonunu tetikler.
Viicut ac1 gektiginde, beyin kortizol hormonu salgilar (suni hali
“kortizon” denilen, atletlerin agr1 i¢in vurulduklar: ignelerde
bulunan). Kortizol, belli bir rahatsizhga karsilik olarak, viicu-
dun her yerine sizar. Boylece, agir1 ac1 bir kirmizibiberi yiyen
kisi, ¢ektigi acinin karsiligini, aciy1 uyusturan kortizolun sarip
sarmaladig bir duyguyla alacaktir.

Aali Yiyenler, ac1 kirmizibiber yiyerek, kendi kendilerini
tedavi ederler. Asil soru ise, fiziksel ac1 i¢inde olduklar1 i¢in mi
kendi kendilerini tedavi ediyorlar yoksa bir tiir duygusal aciy
yatistirmaya mi ¢ahisiyorlar?
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Baharatlar-Kisilik Bag

Asir1 Acr Yiyenler, yemeklere koyduklar1 baharatlar kadar
giiclii kisiliklere sahiptirler! Bazen, kisilikleri daha kuvvetlidir.

Asin1 Aal Yiyen bazi kisiler, tat tomurcuklarini kéreltmis-
tir. Alkol ya da asir1 derecede sigara, tat tomurcuklarinin tuz-
lu, eksi ve aci tatlar1 alabilme becerisiyle yarisir. Bir aragtirma,
alkoliklerin ¢ocuklarinin tat tomurcuklarinin normalden daha
az oldugunu saptadi, bdylece tavuk-ve-yumurta sorusu ortaya
¢ikt1.'”® Tat tomurcuklarinin sayis1 azaldikga, alkoliin tadi da
dahil olmak iizere kuvvetli tatlar1 alma becerisi azalir. Asir1 Aci
Yiyenler bir¢ok kisinin normal buldugu seviyeye ulasmak igin
yediklerine daha fazla baharat atma ihtiyaci duyar.

Klasik olarak Asir1 Ac1 Yiyen bir tanidigim, beslenme bo-
zuklugundan mustarip. Profesyonel bir gazeteci olan Hank, gii-
niimiiziin Hemingway’i havasinda romantik bir anlayisa sahip-
tir. Bu sifatina uygun olarak, Hank giiniin biiyiik bolimiinde
sarhostur. Bir de, cebinde bir kavanoz baharatl tuz tagir. Lokan-
talarda ya da arkadaslarinin evinde yemeklerin yeterince baha-
rath olmayacag1 korkusu igindedir. Bu nedenle, 6niine konulan
her yemege utanmadan kiistah bir bigimde bol bol baharatl: tuz
serper. Yemegin yeterince tuzlu ya da baharath oldugunu goér-
mek i¢in serpmeden Once tadina bile bakmaz. Hank, alkoliin
uyusturdugu tat tomurcuklariyla, yemegin baharatlarinin her
zaman yetersiz oldugunu varsayar.

Bazen, Acili Yiyecek yeme istegi, asir1 uyaricilarla dolu bir
yasam tarzina kars1 bir savunmadir.

Bir zamanlar tarudigim bir kadin, Denise, otoyol devriye-
stydi. Ufak tefek, sarigin bir kadindi. Polis amiri bir babanin
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kizi olan Denise, kanun uygulayict olmaya daha kiigiik bir
gocukken karar vermigti. Erkek olmadigindan dolayt baba-
stmin hayal kinklygina ugradigin hissederdi. Babasin sev-
gisint kazanmak igin, Denise “miikemmel ogul” roliinii oy-
nardi. Dogal giizelligini ve kadinliginin énemini azaltarak,
cinsiyetsiz bir polis memuruna doniigmiigtii.

Denise her giin, tehlikeli iginin dogasindaki risklerle karg
karsiyaydi. Kenara gektigi her arabaya dogru yiiriirken kal-
bine pompalanan adrenalinle dolardi. Babasini memnun et-
menin bedeli oldukga yiiksekti ve tam olarak ise yaramiyordu
da! Babasi hdla “Seninle gurur duyuyorum” dememigti. Oysa
o sozlert duymak igin o kadar ¢ok can atvyordu ki! Belki de
calistigy subede terfi edilirse bir thtimaldi...

Denise, agirv gayret gerektiren hayatiyla, acili domates
sosu kullanarak bag etti. Yedigi her geyin iizerine —dondur-
maya bile— bu act sosu doktii! Bu acili sos, Denise’e belli ki
bir anestezi etkisi yapti. Beyin kimyasallarini, agzinda yanma
biciminde maksath bir fiziksel act yaratarak, duygusal aciyr
hafifletmek igin kigkirtiyordu! Bir cesit sezgisel akupunktur
yéntemine benziyor, degil mi? '

Agir1 Aa Yiyenler, ¢ogunlukla ¢ok basarili kisilerdir. Biiyiik
risk almakla alakali kosturmay sevdiklerinden, sira kariyerleri-
ne geldiginde savurgandirlar. Phil Donahue, Geraldo Rivera ve
Sally Jessy Raphael genellikle hep Asir1 Aa Yiyenlerdir. Bunu
nereden mi biliyorum? Her iiiiniin de yeme arzusu kisilikle-
rini televizyonda analiz ettim. Medya gibi degisken sektorlerde
oldukga basarili olan bir¢ok kisi Asir1 Aa Yer.
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Heves: Bitmeyen Heyecan

Uzun siireli bagarinin keyfini gikaran, o oldukga basarili ki-
siler, genellikle bagkalarinin telkinlerine gerek duymaz, kendi
dogal yakitlariyla ateglenirler. Bu sonug, onlara hangi kariyeri
segmeleri ve hangi hayat yolunu izlemeleri gerektigini séyleyen
icgiidiilerine 6nem vermelerinden kaynaklanir. Davranislari-
niz, iggiidiileriniz ve inanglarinizla uyum iginde yankilandigin-
da, sinirsiz enerji ve hevese sahip olursunuz. Sabahleyin sabir-
sizlikla uyanirsiniz!

Bos ya da aldatic1 oldugunu bildikleri islerle mesgul olan
miitevazi kisiler, bitkin ve uyusuk hisseder. Boyle olunca da,
baharatl yiyecekler gibi, yapay ve suni yollarla, heyecan ara-
yabilirler.

Heyecan, adrenalinden kaynaklanan fiziksel bir coskudur.
Kisa 6miirlidiir ve eninde sonunda ¢ok tiiketicidir. Diger ta-
raftan, heves, kalic1 bir cosku saglar ve enerjiyi artirir. Heye-
can, baharatl yiyecekler yemek, lunaparkta hiz trenine binmek
ya da tehlikeli bir durumda bulunmak gibi dis kaynaklardan
alinir. Heves ise hayallerinizi ger¢eklestirme yolunda adimlar
atmak gibi i¢sel kaynaklardan gelir.

Acutyr Engelleyen Baharatlar

Gayet ac1 baharatlar, beynin tiim viicudu yikayan ve yatigt1-
ran, agrikesici kimyasallar1 salgilamasini saglar. Duygusal anes-
tezi aramak, dogal bir yoldur ama yine de gegici bir tedbirdir.
Kendinize, “Beni gergekten rahatsiz eden nedir?” ya da “Ger-
gekten ne istiyorum ve neye ihtiyacim var?” diye sorun.
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Cevaplar bir defa goriiniince, bu arzular1 yerine getirmek
i¢in dogru adimlar1 atmak artik 6z-sorumluluk ve 6z-sevginin
bir pargasidir. Hatta nihai hedefinize ulasmadan 6nce, gok daha
iyi hissedeceksiniz! Hayallerinize dogru ilerlediginizi bilmek,
ac1 biberlerle kendi kendine iyilestirme arzusunu giderecek, te-
davi edici bir histir.

BAHARATLI YIYECEKLER YEME ISTEGINE
KARSI OLUMLAMALAR

*8- Zaman, bol ve sinirsiz bir kaynaktir.
28 [htiyaglarimun tiimiiyle ilgilenecek zamanim var.
& Su an, biitiin hayallerimi gergeklestiriyorum.

t8- Aklima koydugum her seyi yapacak zeka ve yaraticiiga
sahibim.

28 Igsesimi dinler ve onun gosterdigi yolda giderim.
8 Arzuladigim hayat, hak ettigim hayattur.

t8. Heves ve istek yaratmak igin tiim ihtiyaglarimin kargi-
lanmasini saglayacagim.
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ON ALTINCI BOLUM

SIVI ICME ISTEKLERI:
INISLI CIKISLI ENERJI DONGUSU

imi zaman, insan Siirekli Siv1 igme Thtiyac1 duyar. Kati
Kyiyeceklerde oldugu gibi, ¢ogu sivilarda da ruh halini
degistiren maddeler vardir. Bu 6zellikleriyle, duygusal agidan
acil siginak arayanlara hitap ederler. Bu 6nlenemez arzu duyu-
lan sivilarin baginda diyet sodalar, kahve ve alkol gelir.

Diyet Kola ve Tikinurcasina Yemek

Benimle ilk terapi seanslarina diyet kola ile gelen danisanla-
rimin ¢okluguna hep hayret ettim. Bunlar arasindaki Gabrielle
tam anlamuyla tipik bir 6rnekti:

Elinde kirmizi-beyaz parlak aliiminyum diyet kola kutu-
su tagryan esmer giizeli, utangag bir sekilde ofisime girdi. Ilk
bagta, beni neden girmeye geldigi hakkindaki sorulanima
cevap verirken, kutudan ¢ay icer gibi azar azar yudumladh.
Gabrielle, hayatimin aynintilanini agiklamaya bagladiginda,
kiigiik yudumlar biiyiiyerek yutkunmaya doniisgtii.

-223-



Doreen Virtue // Duygusal A¢hk

Bir ayrilip bir banstigy erkek arkadasimi anlattiktan
sonra kutuyu bagina dikerek Likir Likir icti. Daha sonra an-
nesinin boganmasimi anlatirken kutuda kalanin gogunu bir
dikigte yutuverdi.

Gabrielle ve diyet kolay ¢ok icen diger damganlarumin
gogu igin o swilar, bir giivenlik vanasin temsil eder — yag ve
kalort “yiikiimliiliigii” olmadan enerji ve heyecan saglayan
tutunacaklar: bir seydir. Bir nevi miikemmel erkek arkadag

gibidir.

Diyet kola, kronik diyet yapanlarin en sevdigi canlandiri-
c1 uyaranlardan biridir. Bunu bir agagilama ya da bir suglama
olarak degil sadece gergek hayatin bir gézlemcisi olarak soylii-
yorum. Ayrica ben de eskiden onlardan biriydim! Universitede,
gece ders calisirken diyet kolayr —kimi zaman giinde iki litre
icerek- beni uyanik tutmasi i¢in kullandim. Artik kola igme is-
tegim kalmadi. Asla da igmem, muhtemelen gegen bes yilda bir
kutu i¢gmisimdir. Hi¢ 6zlemedigimi sdylemekten de mutluyum.
Ustelik, suni kimyasallar1 birakmamin sonucu olarak cildim
¢ok daha temiz!

Diyet kolalardaki karbonatlama, kafein ve NutraSweet adin-
daki yapay tatlandiricinin etkisini géstermesini hizlandirir. Fe-
rahlatici bir icecektir ve ayn1 zamanda doyurur, doldurur. Bir-
¢ok kadin, diyet kolay: 6giinlerin yerine ya da ayakta durmak
icin kullanir. “Ogle yemegi ya da aksam yemegine ihtiyacim
yok, sadece diyet kola icecegim” diyenleri duyarsiniz.

NutraSweet iki aminoasitten olusur: Aspartik asit ve feni-
lalanin. Bu her iki aminoasit, bir hayli uyarma etkisine sahip
olup, ayrica uyarict nérotransmitterlerin iiretimine yol agar.
Bilhassa, aspartik asit, artan dayanma giicii ve katlanma, azalan
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titkenmiglikle baglantihdir. Diyet iceceklerin hizla kadinlarin
sevgilisi olmasina sagirmamal1 - tiim uyaric1 maddeler, aynen
yola devam etmelerini saglar.

Oysa bir¢ok arastirma, o kalorisiz igeceklerin giiniin ilerle-
yen saatlerinde art arda yiiksek kalorili yiyecekleri yemelerine
sebep olabilecegini gosteriyor. Tath yiyenler, tatlandirici igerik-
leri arasinda seker olmadiginda bile, tath bir tadin g¢ekimine
kapilir. Yine de, baz: kisiler, yapay tatlandiricilarin kimyasal
tadina gok hassastir. Sakarin ya da NutraSweet bulagan higbir
seyi yemezler.

Her nasil oluyorsa, Tatl1 Yiyenler’in ¢ogu, kaynagi ne olursa
olsun, her tath tadi sever. Bu davranisi kaydeden birkag aras-
tirma, tath tadi olan gidalarin sindirimine karsilik olarak agir
yemenin siklikla ortaya ¢iktigini gosterdi. Bu arastirmalarda,
tatlandirici madde suni veya diyete ait oldugunda bile asin
yeme haliyle sonuglandi. Aslinda, bazi kisiler, “diyete ait” yiye-
cekleri tikinircasina yiyor, o kadar ¢ok yiyorlar ki sonucu kilo
almak ya da obezite oluyor. Kimi aragtirmacilar, suni tatlandi-
ricilarin istahi kigkirttigina ve hatta tikinircasina yemeye yol
agtigina inanir.'*

Aspartam (“NutraSweet” olarak pazarlanan) gibi suni bir
tatlandiricinin, tikinircasina yemeyi tetikleyebilecegi mantikh
goriiniiyor. Daha 6nce bahsettigim gibi, iki temel bilesenin-
den biri fenilalanin denilen aminoasittir. Aminoasitler protein
tiriinlerinde dogal olarak bulundugundan, “dogal” tatlandiric
olarak pazarlandi.

Halbuki, birok kiside fenilalanin hassasiyeti vardir. Belki
de diyet kola kutularinin yan tarafinda bulunan kiigiik uyar
etiketleri dikkatinizi ¢ekmigtir. Siselerde, PKU’su olanlarin ig-
memesini yazar. Bu terim (PKU), yaklagik her 20 bin ¢ocuk-
tan birini etkileyen bir hastalik olan fenilketonuri illetine isaret
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eder. Bu ¢ocuklar, fenilalanin aminoasidini metabolize etmek
i¢in gerekli olan enzimsiz dogdu. Cocuk, bu maddeyi metabo-
lize edemediginden, viicudunda birikir ve bu durum giigten
diisiiren, zayiflatan, geri doniisii olmayan bir zeka geriligine
yol agar.

PKU’su olmayan pek ¢ok kisi de bu aminoaside karsi reak-
siyon gosterir. Fenilalaninin NutraSweet seklinde sindirimin-
den sonra, bag donmesi, uyusukluk, sinirlilik ya da dengesini
kaybetme hissi yasadigini bildiren pek ¢ok kisinin belgelenmis
sikayetleri var.'”

Karbonatlanmus igeceklerin, genelde psikolojik etkiler yarat-
tig1 sonucunu ¢ikardim. Karbonmonoksit, oksijenle yarisiyor
olabilir ya da kafein ve NutraSweet’in etkilerini hizlandirabilir.
Kimi kadinlar, ¢ok fazla diyet kola igmekle iliskili asir1 yagam
stresinin ardindan panik atak sikayetlerinde bulundu. (Karbo-
natlamanin bu ataklara katki sagladigindan siiphelenildi.) Iyi
bilindigi tizere, neticede karbonatl alkollii igecekler, karbonat-
s1z alkollii ieceklerden daha hizli sarhosluk yapar.

Kolaliigecekler, ayn1 zamanda viicudun magnezyum seviye-
sini disiiriir, bu ylizden, yeme istegine sebep olur. Dogu Ten-
nessee Universitesi'nde Dr. Kenneth Weaver tarafindan yiiriitii-
len bir aragtirma, koladaki fosforik asidin viicudun magnezyu-
muna sarilarak onu sokiip kopardigini saptadi. Her bir 350 ml
kutu kola, 36 miligram fosforik asit igerir ve bu da 36 miligram
magnezyumun viicuttan atilmasiyla sonuglanir.'%

Kola aleyhinde kanit topluyormus gibi goriinebilirim, kasit
yok! Oyle bir sey yok. Her seyde 6lgiilii olmak, her zaman en
akillica segenektir.
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Asiry Kahve Icmelk

Art arda agir1 kahve igenler, yorgun bir ata —yani kendileri-
ne- siirekli canlilik kazandirmaya ¢alisir! Istemedikleri sorum-
luluklarla yiiklenildiklerinden, enerji seviyelerini agir1 ytiklii
programlarina uygun seviyeye getirmeye ¢alisirlar. Asir1 Kahve
Igenler, enerjinin gergek kaynag olan igseslerini dinlemek ye-
rine, gercekten inanmadiklar1 projelere yapay olarak heyecan
temin etmeye ¢aligir.

Goriiniige gore, kahve sonradan edinilen bir tattir. Hatta
kimi arastirmacilar, kahve igme isteginin sarth tepki olduguna
inanir. Aragtirmalarin gosterdigi iizere, tad1 hos bir yiyecek ya
da igecek ile tad1 hos olmayan bir yiyecek yersek ya da igersek,
er ya da geg, hos olmayan yiyecegi sevmeye alisiriz.'” Bu, tadi
hos olmayan yemegi, yanindaki daha lezzetli olan1 yemekten
aldigimiz zevkle bagdastiracagiz demektir.

Arastirmaci A. W. Logue, bu dogal olayin insanlarin kahve
ve ¢ay icin nasil damak tadi edindigini agikladig1 goriisiinde.
Bunlarin igmeye aligana kadar ilk baslarda tadi hos gelmeyen
iki igecek oldugunu vurgulayan Logue soyle devam ediyor:
“Yeni bir kahve ya da ¢ay igicisi, genellikle i¢ecegine seker ya da
stit gibi daha lezzetli maddeler katar. Yavas yavas, kahve ya da
cayn asil tadi seker ve siitiin tadiyla iliskilendirilince, kahve ya
da gay daha az seker ya da siitle igilir, en sonunda da hig seker
ve siit konulmaz"%

Agir1 Kahve Icenler, ¢ogunlukla sabahleyin giiniin ilerle-
yen saatleriyle ilgili endiselerle uyanir. Genellikle, ilgi alanlar1
ve beklentilerinin karsiligi olmayan islerde ¢alisirlar. Calisma
motivasyonlar1 genellikle mali ¢okiis korkusuna dayanir. Bu
nedenle, asir1 kahve tiiketimi giinii atlatmalarina yardim eder.
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Asin1 Kahve I¢enler’in hangi kariyerin gergekten ilging ve
yapmaya deger olduguna dair i¢giidiisel hisleri olabilir ama
korkular1 ve kendinden siiphe etmeleri engeliyle kars1 karsi-
yadirlar. Yillarca sagliksiz motivasyon araglarina giivendikten
sonra, Asir1 Kahve Icenler kendilerini kahvenin yani sira mali
sorunlar korkusuna bagimli bulur.

Halbuki iggiidiiler, izlemeniz gereken kariyer yollarinin
ayrintili yol haritalariyla doludur. Bu kariyer, ¢ogunlukla, sizi
biiyiileyen ve dogal olarak sizi heveslendiren bir seydir. Ayri-
ca, mali gerginlikten ozgiirlesmenizi saglayacak, bagkalarina
da faydas: olacaktir. Meditasyon ve sessiz derin diisiince size
bir hayli yon verebilir. Eger her birimiz hakikaten anlamli bir
yasam hedefini gelistirmeye odaklanirsak, diinyanin bir biitiin
olarak bunun faydasini gorecegine gergekten inaniyorum.

Alkoliin Cazibesi

Hig alkollii bir igecek icip de son derece iyi hissettiniz mi?
Sonra bir tane daha igince o harika hissi kaybettiniz mi? Yal-
niz degilsiniz. Alkol, kiigiik dozlarda bir uyarici islevi goriir.
Ama daha biiyiik miktarlarda, etkisini degistirir ve yatistirici
halini alir.

Canu siirekli seker yemek isteyenler —akide sekeri ya da ku-
rabiye yeme istegi duyanlar- arada ayn1 zamanda alkol igme is-
tegi de duyar. Bu bir tesadiif degildir. Seker ile alkoliin molekiil
yapist hemen hemen aynidir. Sekerin 6nlenemez yeme istegini
tetiklemesi gibi alkol de aynisini yapar.

Bira ve sarap igenler, stres yonetimi istediklerinde dahi,
¢ok defa uyarici bir etki pesindedirler. Bu igeceklerin her iki-
sinde de fermantasyon iglemiyle olusturulan tiramin, biyiik
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miktarda bulunur. Tiramin, kan basincin yiikseltir ve beyin
kimyasali noradrenalin olusumunu harekete gegirir. Bu igecek-
lerin verdigi zevkin alkol igerigiyle alakas: yoktur!

Alkol, ayn1 zamanda, beynin serotonin seviyesini gegici
olarak yiikseltir. Bu da, igmenin bir nevi kendi kendini tedavi
etme davranisi olup olmadig: sorusunu akla getirir. Serotonin,
animsayacaginiz iizere, saglik i¢in ¢ok 6nemli. Kimi aragtirma-
lar, kronik igicilerin sosyal igiciler ve hi¢ igmeyenlerden daha az
serotonin seviyesine sahip olabilecegine isaret ediyor. Belki de,
“stv1” serotonin igmeye galisiyorlar. Ne yazik ki, okumakta ol-
dugunuz gibi, alkoliin serotonin yiikselten etkisi kisa siirelidir.
Uzun vadede, agir1 alkol tiiketimi serotonin iiretimini kismen
veya tiimiiyle bitirir.'”

Alkol igme istekleriyle en giiglii sekilde iligskilendirilen duy-
gusal sorunlar arasinda sunlar bulunur:

* Ofke

¢ Depresyon
* Yas

¢ Yalnizhik

¢ Utang

Cogumuzun bildigi gibi, alkol igme istegi ve fazla alkol tii-
ketimi, olumsuz digiinceleri giiglendirir. Buraya kadar oku-
dugumuz gibi, alkol yatigtiric1 bir madde gibi davranir. Aym
zamanda, saghkl bir yasam bigimine sahip olma arzumuzu
da engeller. Alkolii kararinda almak birgok kisi igin problem
degilken (tamamen uzak durmalar1 gereken iyilesen alkolikler
disinda), agir1 alkol kullanimu fiilen yeme istegi ve kilo almaya
sebep olur. Kilolarca Acimzdan Kurtulmak adl kitabimda bu
konuda yazdiklarimdan 6zetle:
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Alkolik viicut, alkol ve geker arasinda ayrim yapmakta
zorlamir. Birini ya da ikisini de tikinircasina yeme thtiyact
hisseder. Alkoliin besinlerden yapldigini diigiindiigiiniizde
bu mantikly gelir: Sarap mayalanmig meyvedir; bira tahul-
dan, votka patatesten yapur.

Alkolikler iizerinde yapilan beyin kimyast arasgtirmalari,
alkoliklik icin fizyolojik nedenlere isaret eder. Alkolizmin ne-
denleri arasinda genetik yatkinhik bulundugunu biliyoruz;
diger bir ifadeyle, alkol bagimhiligina kalivm yoluyla sa-
hip olunabilir. Birgok aragtirmact, alkolik beyinlerde beyin
kimyasali serotoninin bitmig olabilecegini saptadi. Hatirla-
yacaginiz gibi, serotonin seviyest diigiik olunca, uyusuk ya
da asabi hissedersiniz. Aragtirmacilar, alkoliklerin, tiikenen
serotonini sarhoglukla telafi etmeye girigerek, kendi kendile-
rini tedavi ediyor olabilecegine inanuyor.

Ne yazik ki, alkol bagimlilig1, daha fazla serotonin kay-
biyla sonuglamir. Serotonin, siz uyurken beyinde olugan bir
kimyasaldir. Beyniniz bu maddeyi depolamaz; her gece sifir-
dan yaratilmas gerekir. Olan sudur: Viicudunuz geceleyin
uyku déngiisiiniin Hizly Goz Hareketi (REM ) safhasinda vii-
cudun bir maddest olan melatonini, beyin kimyasali seroto-
nine gevirir. Sayet REM uyku dongiiniiz, kesintiye ugradvy-
sa, yeterince serotonin olugturamazsiniz. O zaman da halsiz
hissederek uyanirsiniz.

Alkol ve diger uyusturucu maddelerin agiri tiiketimi,
REM uykusunu bozar. Yatmadan énce ¢ok fazla icerseniz,
yeterlt REM uykusu alamazsiniz ve serotoninin tiikenmesin-
den dolayr da igki sersemligiyle uyanirsiniz. Agri-kilo ilig-
kisinden mustarip olanlar, serotoninleri diigiikken, karbon-

hidrat yeme isteginden (ekmek, tatl ve nigastali yiyecekler)

bahseder.
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Daha kétiisii, alkol, zayiflama ¢abalarina engel olur.
1k olarak, alkol ¢ok sismanlaticidir. Tkinci olarak, alkol
viicudu yavaglatir. Bir yatigtiricidur. Bilhassa, metaboliz-
mayt, viicudunuzun kalorileri yakma hizimi yavaglatir. Bu
yiizden, alkol sadece kalorilert viicudunuza EKLEMEK ile
kalmaz, ayni zamanda kalorileri daha yavas yakmaniza
sebep olur.

Son olarak —muhtemelen kigisel deneyiminizden bunun
farkindasinizdir— igmekteyseniz ya da igki sersemligindey-
seniz, egzersiz yapma olasihifiniz daha diigiiktiir. Viicudu
calistirmak biiyiik olasilikla daha iyi hissetmenizi saglaya-
cak olsa da, yorgun ve sinirliyken, sadece dinlenmek ister-
siniz. Bunun sonucunda, enerji seviyeniz diigiik oldugundan

daha az sayida kalori yakarsiniz.''”

Sevgi Arzusu ve Su Arzusu

Sevgi arzusu da, asir1 alkol ve diyet kola igmeye sebep ola-
bilir. Bir aragtirma, deneklerden, ask ve duygusal yakinlk his-
settiklerinde ne i¢mek istediklerini sordu. Verilen bir numaral
cevap neydi? Sarap. Aragtirmacilar sarap-agk bagini su sekilde
agikladr: “Alkoliin en ¢ok tercih edildigi zamanlar, 6fke, hayal
kirikhig1 ya da depresyon hissedildigi zamanlar degildi. S6zde
bu duygular teskin etmek igin kullanildig: iddia edilir. Halbuki
agk-sefkat duygulariigindeyken, bireyler bu ruh halinin stirme-
si i¢in yemeklerinin yaninda sarap igtiklerini bildirdi”'"!

Diyet igecekler, ayn1 zamanda, duygusal yakinlik arzulama-
nin karsilig1 da olabilir. Az 6nce okudugunuz gibi, fenilalanin,
aspartam ya da NutraSweet’in iki bileseninden biridir. Bazi
arastirmalar, fenilalanin aminoasidinin beyni, romantik agk
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duygulariyla iliskilendirilen amfetamin maddesi olan feniletila-
min (PEA) iiretmeye tesvik edebilecegini gosteriyor. Dolayisiy-
la, alkolsiiz diyet icecekler, tikinircasina gikolata yemeye benzer
bir islevi yerine getiriyor olabilir. Altinda yatan diirtii, romantik

agkla ilgili beyin kimyasal1 arzusu olabilir.'*?

Diger Iki Dogal Enerji Kaynag

En derin inanglarinizla uyum i¢inde yasadiginizda sinirsiz
enerjiniz olur. Olaganiistii enerjinin diger iki dogal kaynagy, eg-
zersiz ve sudur.

Bu kitap boyunca sizi egzersiz yapmaya tegvik ettigimi fark
etmis olabilirsiniz. Beden egitimi 6gretmeni gibi davranmaya
¢aligmiyorum; sadece egzersizin her derde deva sahane etkisini
ilk el deneyimlerimden biliyorum. Kendinizi yorgun, bunal-
mis, depresyonda, aksamdan kalma, 4det 6ncesi sikintisinda ya
da yalnizca diipediiz gok mutsuz hissettiginiz giinlerde, egzer-
siz yapmay1 deneyin. lyi bir ter atacaginiz bir yerde, 15 dakika
aerobik tiiriinden bir sey yapin. Aerobik hareketi seviyeniz, ne-
fesinizi, sarki soyleyemeyecek kadar (daha azi hafif kalir) hiz-
landiracak ama konugamayacak kadar (yagin yanmadig: oksi-
jensizlik seviyesine gelecek kadar) degil.

Birgok arastirma, egzersizin goze ¢arpan fevkalade tedavi
edici faydalarinin altim gizer. Yillardir, ruhsal ve fiziksel sag-
lik alaninda ¢alisan bir aragtirmaci olarak, tibbi ve psikolojik
kurumlarin dergilerini muntazaman tariyorum. Egzersiz, aras-
tirmacilar arasinda fikir birligine ilham kaynagi olan az sayida-
ki konudan biridir. Birkag istisna diginda, egzersiz her zaman
faydahdir.
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Suyla ilgili faydalara gelince, enerji seviyeniz bir dahaki
sefere diistiigiinde, kahve molasi vermeden once bir dakika
bekleyin. Onun yerine suyu deneyin. Su ferahlatic1 ve gengles-
tiricidir, olaganiistii bir dogal enerji kaynagidir. Suyu, giizel bir
kristal bardakta, bir limon dilimiyle kendinize sunarak 6zel bir
icecek yapin!

SIVI iCME ISTEKLERINE KARSI OLUMLAMALAR

8 Arzuladigim her seyi gergeklestirmeye yetecek kudre-
tim var.

& Bagkalarimin yardimini isterim ve alirim.

8- Kendimi su anda oldugum gibi seviyorum.

ta- Hayatimda iyi olan her seyi kabul ediyorum.

a8 Telas etmeye gerek gormiiyorum.

8- Ge¢misimde ac1 verenlerin hepsini affediyorum ve ben-
ligimi derhal hos seylerin girmesine agiyorum.

8. Onsezilerime giivenebilirim ve rahatlayabilirim.

*¢ Kendimi savunmay: birakmak ve gardimi diisiirmek hig
sorun degil.
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CEREZLER VE YERFISTIGI EZMESI:
EGLENCE YOKSUNLUGUNDAN YEME ISTEGI

A§m stresli ve zamanin kisith oldugu hayatimizda, go-
riiniise gore, rahatlama ve keyif i¢in ¢ok az firsat var.
Opysa her canlinin eglenmeye ihtiyaci vardir. Evdeki evcil hay-
vanlariniza ya da televizyon belgesellerindeki hayvanlara bir
bakin. Hepsi oyun oynar! Eglence, nefes almak ve su igmek
kadar dogaldir. Genelde bu temel ihtiyaci, ortadan kalkacagim
umut ederek geri plana atariz. Ne yazik ki tiim bastirilan arzu-
lar ve duygular gibi, gormezden gelmek, kendiliginden gegme-
sini saglamaz. Aksine, cazibesi daha da artar..

Findik, fistik, ceviz, badem gibi kabuklu yemisleri yeme is-
tegi, karsilanmamis eglence ve zevk ihtiyaglarinin bir ifadesidir.
Bu ¢erezlerin dokusu kadar 6ziindeki kimyasallar da, eglence
mahrumu bireyleri yatigirmaya yoneliktir.

Eglencenin bir litks degil, bir gereksinim olduguna inanma
nedenlerimi, Inigli Cikigh Iliskiler'”* adli kitabimda anlattim.
Eglence ihtiyacin1 baski altinda tutarak i¢imize attigimizda -
cidden!- “Eglence Yoksunlugu Sendromu” yasariz. Bu, tiiken-
mislik hissine benzer. Belirtileri arasinda; yorgun, huysuz ve
asabi hissetmek, hayatinizin ayarinin bozuk oldugunu hisset-
mek; “eglence’nin ne demek oldugunu unutmak bulunur.
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Eglenceyi hayatinmizdan ¢ikarmanin pek ¢ok akla yatkin ne-
deni vardir. Yaygin agiklamalar arasinda sunlar bulunur:

“Gocuklarima ve esime, zaman ve enerji ayirmam gerek.”

“Once hedeflerime ulasmak zorundayim, sonra eglenecegim.”’

“O kadar da bencil olamam.”

“Bagkalarinin eglenmeye ihtiyaci olabilir ama ben, hepsinin
otesindeyim!”

Eglenceden yoksun kisiler, erezleri, lizlintiiniin acisim ¢1-
karma veya bir rahatlama kaynagi olmasinin yani sira beyin-
deki zevk kimyasallarini harekete gegirmek i¢in, acil bir keyif
alma kaynag: olarak da siklikla kullanir. Eglenceden yoksun,
asir1 stresli bir yasam bi¢imi siiren bazi kisiler, heyecansiz, he-
vessizdir. Bu Kkisiler, psikolojik olarak yipranmiglardir ve ha-
yatlarinda eglence ve seving enjeksiyonuna ihtiyaglar1 vardir.
Kabuklu kuruyemigler, bunun i¢in bir ¢ikis yolu sunar. Kan
basincini yiikselten vazoaktif bir madde olan tirozin, kaju ve
yerfistiginda biiyiik miktarda bulunur.'*

Cerezler ayn1 zamanda, beynin zevk merkezini harekete ge-
giren pirazin igerir.'”® Yeni agilmig bir kutu karigik kuruyemisin
ya da bir kavanoz yerfistig1 ezmesinin sirf kokusu bile, kuvvetli
bir prazin esintisi ve zevk kimyasallarinin biiytik bir dozunu
saglar. Danisanlarimin birgogu, tatmin edilmemis hevesleri yii-
ziinden sirf eglence ve zevk igin gerezleri asir1 bir sekilde tiki-
nircasina yer:

¢ Kabuklu yemislerin yag orani yiiksektir. Yag, bosluk, yal-
nizlik, endise ya da huzursuzluk duygularini orter. Neal,
calistig1 sirkette gergeklesecek olan birlesmeden ¢ok endi-
seliydi. Kimin kalip kimin gidecegine karar vermeye ¢ali-
san dis danigmanlara kendi degerini kanitlamak i¢in uzun
saatler boyunca siki bir gekilde galistyordu. Neal’in isindeki
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giivensizlik, zaman kisitlamalar ve eglence-dinlenme ihti-
yacinin karsilanmamasi, kabuklu gerezlere giinliik saldiri-
larina mitkemmel bir zemin yaratti.

¢ Kitir kitir kabuklu kuruyemigsler, Stresten Yiyenler igin de
mitkemmeldir. Isinde hayal kirikligina ugrayan Henrietta,
masasinin ¢ekmecesindeki yagl, tuzlu aygicegi ¢ekirdekle-
rine farkinda olmadan “uzanir” ve avug avug agzina doldu-
rurdu. Cekirdekleri agzinda ogiittiik¢e, halinden memnun
hissederdi. Aslinda, ¢ekirdekler Henrietta igin, kariyer tat-
minsizliginden uzaklagmasina imkéan veren, duygusal bir
¢ikis noktasiydi.

¢ Kuruyemisler, yumusak ve kremsi de olabilir. Bunlar, ra-
hatlama arayanlar i¢in mitkemmeldir. LuAnne, yumusak
yerfistig1 ezmeli kurabiyeler kadar kaymak gibi yerfistig
ezmesi yeme istegi duyardi. Oyle bir arzuydu ki doymak
bilmezdi! Yeme istegi analizi, LuAnne’in gevsemek ve eg-
lenmekten korktugunu teyit etti. Korktugu sey de, eger giin
icinde bos bos oturursa, kocasinin onu tembel ya da keyfi-
ne diigkiin olmakla yargilayacagiydi. Bu korkular, evin et-
rafinda hararetle ¢aligmaya mecbur hissetmesine yol agtu.
Eglenceden yoksun bir hayata sahip olunca kendi kendine
acimasini hafifletmek i¢in de yerfistig1 ezmesini ¢ok yemek
istiyordu ve yiyordu.

¢ Cerezler, bol baharatl da olabilir, hatta kimi zaman acili-
dir. Bunlar, AciliHeyecan Arayanlar i¢in mitkemmeldir. Ro-
bert, kaju tiirii yerfistig1 yemeye bayilirds, daha aci, daha tuz-
lu olursa daha iyi gelirdi. Her bir ezisinde, agzin1 yakan tat
ve yanma hissinden keyif alirdi. Bu yeme istegi, yiiksek de-
rece bir duygusal ac1y1 gosterir. Biitiin eglenceyi kagirmakla
iligkili bir 6fkenin yan1 sira, hayatin zevklerinden mahrum
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birakilma duygusunu igerir. Acili Kuruyemis Yeme Istegi du-
yanlar, hayatlarina miimkiin olan her tiirlii eglenceyi sokma-
nin gercekten yararini gorecektir.

¢ Bir diger ¢esit olan balla-tatlandirilmig kuru yemisler,
Seker Yeme Istegi duyanlar i¢in mitkkemmeldir. Wendy, hig
eglence olmadan sadece ¢alismaktan ibaret olan hayat bigi-
minden bitkindi. Giinii gegirmede kahve, ¢ikolata ve balla
kavrulmus yerfistigina giivenen, ¢ok fazla ugras: olan ke-
sinlikle bir “Siiper Kadin” oldugu séylenebilirdi. Kuruyemis
yeme arzulari, Eglence Yoksunlugu Sendromu olduguna
isaret ediyordu. Bu durumuna kizginhig: da, siirekli kitir
kitir kuruyemigsleri yeme istekleriyle ortaya ¢ikti. Balla kap-
lanan kabuklu kuruyemisler, cansiz halini gii¢lendirmesine
yardim etti. Wendy’ye gore, eglenceden yoksun, onu tiike-
ten yasam bigimi talihsiz bir se¢imdi - tatile ¢tkmaya ya
da bir hobiye baslamaya yetecek parasi vardi. Wendy, buna
ragmen, eglencenin ugrasmaya deger bir mesguliyet oldu-
guna inanmiyordu. Bu yiizden, eglenmek yerine yemeye
devam etti.

+ Kuruyemisler, kitir kitir ya da kaymak gibi ezilmis olarak,
cikolatayla da birlestirilebilir. Cikolata kapli kuruyemis-
ler, sikic1 agk hayatindan hayal kirikhigina ugramus, sinirli
Tricia'ya 6fkesini atacag bir aragt1. Tricia, erkek arkadagiyla
dansa gitmek, geceleri eglenmek istiyordu, bu onun igin agk
ve romantizm demekti. Oysa erkek arkadagi, aksamlar1 ve
hafta sonlarini televizyonda mag seyrederek evde gegirmeyi
tercih ederdi.

* Yerfistig1 ezmesi ve gikolatali kiigiik kekleri yeme istegi,
aslinda, eglencesiz bir agk hayati yiiziinden rahatlama ve
kucaklanma istegidir. Daniganim Anita, kocasiyla eglenmek
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i¢in can atiyordu. Ancak ofke ve sinirlilik duygular: yerine,
Anita genellikle ruhsal bunalimdaydi, hayatindaki eglence
yoksunlugundan kendisini ve kocasinin dar biitgesini sug-
lard1. Bu yiizden, yerfistig1 ezmeli gikolatali kekleri yemeye
devam etti.

Kabuklu kuruyemisler, ayn1 zamanda, duygusal olarak ger-
cekten tedavi edici olmasi i¢in, dondurma gibi siit iiriinleriyle
de karigtirilabilir. Yerfistigi ezmeli donmus yogurt ya da don-
durma gibi yumusak cesitleri, eglence eksikliginden olusan
depresyona isaret eder. Bademli gikolata gibi kitir katir gesitler
ise, galiymanin eglenceden ¢ok oldugu bir hayata 6fke ya da si-
nirlilik isaretidir.

Eglence Liiks Degil, Gerekliliktir

Sizin de muhtemelen fark edebileceginiz gibi, siirekli kuru-
yemis yeme isteginizi iyilestirmenin bir adimi olarak, hayati-
niza diizenli dozlarda eglence sokmamazi kesinlikle savunuyo-
rum. Eglence, sadece bir gereklilik degildir, ayn1 zamanda ha-
rika faydalar da saglar. Eglenirken, heyecanli, canli, enerji dolu
hissederiz. Igimiz huzurla dolar, giileriz ve rahatlariz.

Inigsli Cikagh Iliskiler adli kitabimda yazdigim iizere:

Cocuklar, oynarken sadece heyecan, zevk ve nege i¢in —re-
kabetgi eglencenin aksinedogal bir bigimde eglenir. Cocukken
eglenmek igin siz ne yapardiniz? Ne zaman en mutlu hissetti-
niz? Eger hatirlayamazsaniz, o halde ara sira ¢ocuklarin oy-

namasini seyretmek i¢in biraz zaman harcayabilirsiniz. Nasil
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zevk aldiklanina dikkat edin. Utanma, isteksizlik ya da sug-
luluk belirtisi olmadan bir ugurtmay: daha daha yiikseklere
tathlikla kaldirirken ya da salincakta sallamirken ayakla-
riyla gokyiiziine dokunmanin saf negesi igindedirler. Eskiden
boyle seyler yaptiginizy hatirliyor musunuz? Eglence arzunuz,
yemek yeme ve nefes alma thtiyacimizi kaybettiginizden daha
fazla artmadi. Aksine, sorumluluk yiiklii yetigkinler olarak
simdi daha fazla giilmeliyiz!

Kariyerin maddi refah yollarina, i¢imizdeki o “eglence bol-
gesi” tarafindan yonlendirildigimize de inaniyorum. Kendi ba-
bam Bill Hannan, bunun mitkemmel bir 6rnegidir. Cocukluk
hobisi olan balsa agacindan ahsap ugak yapimini meslegine
doniistiirdii. Bu konuda 15 kitap yazdi ve Model Kurucu der-
gisinde diizenli olarak kose yazisi1 yaziyor. Eglence kaynagin
gelir kaynagina doniistiirmede babam benim canli érnegim.
Babam, miikemmel saglik, evden ¢aligma yetenegi, maddi re-
fah, sohret ve harika arkadagliklarin keyfini ¢ikardig: bir hayat
kurdu kendine - bunlarin hepsi, kalbinin sesini dinlemesinin
sonucuydu, dogal olarak ilicretsiz yapacagini ge¢imini sagla-
mak i¢in yapti.

Kendinize su sorulari sorun: “Kalbim su an ne istiyor?”, “Bir
milyoner hi¢ olmayacak bir hayalimi nakitle desteklese, ne ya-
pardim”, “Taninmanin ve takdir edilmenin 6tesinde, maas ya da
herhangi bir 6deme olmadan hangi isi yapmak isterim?”

Isin garip yani, memnuniyetle iicretsiz yapacagimiz o igler
muhtemelen en ¢ok para kazanacagimiz islerdir. Isimize tut-
kuyla baktigimizda, miisterilerimiz bizim verecegimiz hizme-
ti memnuniyetle arar. Bir diisiiniin: Calisirken eglenebilseniz
nasil hissederdiniz? Bu durum, yeme aligkanliklarinizi nasil
etkilerdi?
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KURUYEMIS YEME ISTEKLERINE
KARSI OLUMLAMALAR

:8- Kendime iyi davranmamda bir sorun yok.
*&- Kalbimin beni gétiirdiigii yere giderim.
t8 Eglencenin sart oldugunun farkindayim.

ta Eglence ve tasasiz etkinliklere zaman ayirarak eglenmeye
bakarim.

8 Bos vermeyi ve icimdeki gocugu sinirsiz seving ve 6zgiir-
lik yagamaya birakmay1 seviyorum.

8 Ihtiyaglarimi kargilamaktan ben sorumluyum; kendime
giin i¢inde eglenmek i¢in izin veririm.

& Amaglarim ve arzularimin sorumlulugunu istlenmek
bir giigliiliik isaretidir.
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EKMEK, PILAV VE MAKARNA:
RAHATLATICI VE YATISTIRICI

h o ekmekler ah! Bir lokantada, Oniiniize taze pismis,

dumani tiiten bir sepet ekmek konuldugunda kim kar-
s1 koyabilir? Baz1 giizel kokular vardir ki tiim korunma ve man-
tik duvarlarin1 geger, firindan yeni ¢ikmis ekmek kokusu iste
bunlardan biridir. Citir gitir kabuklu, sicak, tath ve yumugsak
ekmekten bir dilim koparip 1sirdiginizda bir hognutluk dalgasi-
na sarmalaniyormus gibi hissedersiniz.

Ekmek, pilav ve makarnanin kokusu, dokusu, tad: ve doga-
sinda bulunan ruh halini degistiren maddeler, en stresli, gergin
ya da korkmus kisiler tarafindan arzulanan yiyeceklerden bazi-
lar1 olmalarini saglar. Nisasta yeme isteklerinin altinda, Korku
ve Gerginlik duygular1 vardir. Ornegin, Monicanin durumunu
ele alalim:

42 yagindaki satig miidiirii Monica, iginde kendini giiven-
de hissetmiyordu. Stres yonetimi seminerlerime geldiginde,
soylentilere gore beg miidiirliik gorevinin kaldirllacagini duy-
mugtu. Isten cikis belgesinin kendisine verilip verilmeyecegi
diigiincesinden kendini alamyyordu. Monica, ii¢ ay boyunca

bu belirsizlige katlandi. Gelecegin ne getirecegini ve diizenli
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gelirinin devam edecegine giivenip giivenemeyecegini bilme-
diginden gergindi. Biitiin bu diigiincelerden yorulan sinirle-
rint yatigtirmak igin ekmege sifinmigti. Ekmegin yumugak
dokusundan keyif almak, iyt bir arkadagin saridmasi ve “Her

sey yoluna girecek” demestiyle aym etkiye sahipti.

Birlikte ¢aligtigim, karbonhidrat yeme istegi duyanlarin
¢ogu, yiiksek derecede yasam stresi yasiyordu ve bunun tesadiif
olmadigin gosteren oldukga fazla arastirma var. Rockefeller
Universitesi'nde aragtirmaci Sarah Leibowitz, kortizolun -acty1
uyusturan, beynin iirettigi bir hormon- gerginlikle karbonhid-
rat bagini agikladigini saptadi. Bunun nasil isledigine gelince:

¢ Biz gerginlesince, viicudumuz tehlikede oldugumuzu ve
agrikesiciye ihtiya¢ duyabilecegimizi varsayar.

¢ Beyin, herhangi bir agriy1 uyusturmak igin agir1 kortizol
Uretir.

¢ Kortizol, sirasiyla “Noropeptid Y” adi verilen baska bir
beyin kimyasalinin iiretimini artirir. Bu kimyasal, karbon-

hidrat yeme isteklerini uyandirmak ve sondiirmekte ana
faktordiir."®

¢ Asir1 Noropeptid Y, karbonhidrat yeme isteklerini hare-
kete gegirir.

¢ Bu yeme arzularina karsilik olarak, yersek, kilo almaya
daha egilimli oluruz. Néropeptid Y ve kortizol, viicudun
héla tehlikede olabilecegi inanciyla, viicuttan herhangi bir
asir1 viicut yagina sikica tutunmasini ister.

Gerginlik, karbonhidrat yeme istegi yaratmakla kalmaz aynm
zamanda viicut yaglarini eritmeyi de zorlastirir!
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Yeni Pigmis Ekmek Kokusu ve Ninniler

Yeni pismis ekmek kokusu, bize tiim ihtiyaglarimizla sev-
giyle ilgilenen annemizin mutfaginda oldugumuzu animsatir.
Bizi yataga sokar, uyku 6ncesi masal okur. Bir an igin, her seyin
daha basit goriindiigii ve gok fazla sorumlulugun olmadigs, ¢o-
cukluk yaglarimiza doneriz.

Ekmegin tatl kokusu, kalbimizi salincakta sallanan bir ¢o-
cugun havai cogkusuyla doldurur. Oyle ki, bin kisi iizerinde
yapilan bir aragtirma, firinda pisirilmis unlu mamullerin koku-
sunun deneklere ¢ocukluklarini en gok hatirlatan koku oldugu
sonucuna vard1.'”

Hayat, acimasiz ve umursamaz hissettirmeye basladiginda,
annemizin kollarina donmeyi arzu ederiz. Ekmek yeme istegi,
bilhassa yumugak ekmek iiriinleri, viicudumuzun daha sefkatli
ve sevgi dolu bir bakima ihtiyaci oldugunun gostergesidir. Yan-
lis anlagildigimiz1 ve sevilmedigimizi hissettigimizden, i¢ hu-
zurumuzun dengesi bozulur ve kendimizle barisik degilizdir,
danisanim Rebeccada oldugu gibi.

Rebecca, acimasiz ofis entrikalaryla dolu olarak tarif et-
evine yalniz bagina gider ve kendisini tikinircasina agirt ekmek
yiyerek teskin ederdi. Goriiniige gore, yumugak ekmekler ve ¢o-
reklere doymak bilmez bir igtahi vard:.

Rebecca’mun kendini soyutlama huyu kesinlikle anlagilabi-
lirdi ama “Kotii ve sert diinyaya kargt zavalli ben” inancina
katilmayu reddettim. O tiirden bir tyilik, bence uzun vadede
dayanimaz olurdu.

Onun yerine, Rebecca’nuin hayatina olumlu iligkileri cekmek

iizerine ¢aligtik. Daha dnce anlattigim Olumsuzluk Diyeti’ne
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bagladi. Boylece, bu diyet, daha yumugsak, daha dostga bir tu-
tum edinmesinde faydali oldu. Diger insanlarin onun canina
okumaya ¢aligtigr inancim biraktiginda Rebecca’nin beden
dili degigti. Siirekli kendini koruyan, savunmact tavirlarin,
cana yakin, yaklagilabilir “Ben dostunuzum” diyen bir tutum-
la degigtirdi. Dik durdu ve giiliimsedi. Pozitif enerjisi bula-
sicrydi ve hatta bana, “Herkesin bana ¢ok tyi davranmasina
inanamuyorum. Gergekten degistiler!” dedi.

Rebecca, daha giivende ve daha ¢ok sevildigini hissedince,
tikinircasina ekmek yeme istegini kaybetti. Artrk yeme istegine
thtiyact kalmadh, ¢iinkii hem kendisinden hem de hayatindan

memnundu.

KARBONHIDRAT YEME ARZULARINDAN
KURTULMA ONERILERI

¢ Kiiciik atigrmalik karbonhidratlar yiyin. Judith ve
Richard Wurtman tarafindan yapilan bir aragtirmaya gore,
boyle yaparak bir sonraki 6giinde karbonhidrat yeme istek-
lerinizin azalmasi olasidir. Bir sonraki atistirmaligimiz ola-
rak piring keklerini ya da simidi deneyin ve aksam yeme-
ginde yiiksek yagli karbonhidratlar1 yeme arzunuzun azalip
azalmadigim goriin.

¢ Egzersiz. Karbonhidrat yeme istegimizin bir sebebi, be-
yin kimyasal serotonin seviyesinin diisiik olmasidir. Birgok
arastirma, bir seans egzersizin bile beyindeki serotonin sevi-
yesini yiikselttigini ve bu etkisinin giin boyunca siirdiigiinii
gosterdi.''® Daha da iyisi, diizenli egzersiz (haftada alt1 kez
30 dakikalik aerobik hareketleri olarak tarif edilen) seroto-
nini artirma ve karbonhidrat yeme istegini azaltmanin en
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iyi yollarindan biridir. Bir arastirma, diizenli egzersiz ya-
panlarin yiikselen serotonin seviyesinin yedi giine kadar
o seviyede kaldigini saptadi.'’® Egzersiz, kontrol dig1 yeme
isteklerinizi azalttig1 zaman, birden fazla yolla incelirsiniz.

¢ Vitamin B-6 takviyesi alin. Bu da, serotonin seviyenizi,
karbonhidrat yeme istekleriyle miicadele etmenize yetecek
bir seviyede tutacaktir. Serotonin idamesini saglamak igin
giinde takriben 100 mg B-6 en uygun goriiliir. Birgok uz-
man, bu miktarin giivenli bir doz oldugunu diisiiniir (yine
de kullanmadan 6nce doktorunuza sormanizda faydavar.)'?

* Az yagh karbonhidratlar segin. Yaghlara Diiskiinliigiin
Kontrolii adli kitabin yazar1 Joseph Piscatella, bu tavsiyenin
6nemini kisisel tecriibesinden bilir. Piscatella, 32 yaginda
acik kalp koroner baypas ameliyati oldu. Bu, dogru yeme-
menin 6liim kalimla sonuglanacagina dair ona bir ikaz isa-
retiydi. Artik, ¢itir ¢itir yeme istegi igin diisiik yagh karbon-
hidratly, sicak hava makinesinde patlamis misir (tereyagsiz),
piring kekleri, misirdan yapilmis tortilla ekmekleri, tahil
gevrekleri ve ekmek ¢ubuklar1 dahil olmak iizere atistirma-
liklarin segilmesi iizerine yaziyor ve danigmanlik yapiyor.
Piscatella, tath ve yumusak yeme istekleri i¢in, yumurta aki,
un ve sekerle tereyagsiz yapilan melek keki, tapyoka ve jela-
tin Oneriyor.'*!

¢ Hayatmizdan gerilimi bogaltmak icin yapabilecegi-
niz her geyi yapin. Pekalj, siz de isinizi birakip tropik bir
adaya taginmay ¢ok istersiniz! Neticede, stres ve gerginlik,
kontrol dis1 karbonhidrat igtahinin arkasinda rahatlamak
i¢in yeme isteklerine yol agar. Ayrica stres, serotonini de tii-
kettiginden, karbonhidrat yeme istegi duyan asir1 stresliler,
korkutucu bir stresten-yemek dongiisiinde koseye sikigmig
gibidirler.
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Kendinize, “I¢inde bulundugum stresten kurtulmami sag-
lamak i¢in gu an hangi adim atabilirim?” diye sorun. Cevap
sunlar1 icerebilir:

* Onceliklerinizi yazin ve gerekli olmayan mesguliyetleri
listenizden gikarin. Vakit alan bir faaliyetin sizin veya aile-
nizin saghigina veya mutluluguna ya da gozde gayenize bir
katkisi yoksa, o halde ne geregi var?

* Ailenizden size yardim etmelerini isteyin. Ug yagin
tizerindeki her ¢ocuk ev islerine yardim edebilir. Ayrica ¢o-
cuklara kiigiik isler verdiginizde kendilerini 6nemli hisse-
derler. Bu arada, babalarina da gorev vermeyi unutmayin!

¢ Isinizde daha akillica ¢aligin. Arastirma sirketi Robert
Half & Associates tarafindan yapilan ufuk agic1 bir arastir-
maya gore, isyerinde bir giin i¢inde dort saat, gereksiz sos-
yallesmeyle bosa gegiyor. Bu, ortalama bir galiganin giinde
sadece dort saat ise odaklandig1 anlamina gelir. Birgok Kkisi,
isyerinden ¢iktiginda stresli hisseder, ¢iinkii bitmemis is-
lerle yiiklenmis hissederler. Isyerinde iiretken zamaninizi
tilketen, konuyla ilgisi olmayan sosyallesmenin yarisinmi
bile kaldirabilirseniz, eve daha memnun ve daha sakin gi-
dersiniz.

¢ Yemek haricinde rahatlatma vasitalan araymn. Bazi
daniganlarim, yeme istegini iyilestirmeye baslarken yiyecek
yerine oyuncak ay1 kullanir. Dolab1 agmak yerine ay1ya sari-
lirlar. Bazilar1 da, asir1 yeme yerine evcil hayvanlara siginir.
Daha da iyisi, insani rahatlik aramaktir. Biriyle yakin, sicak
ve duygusal olarak savunmasiz bir iligki, en etkili rahatlama
kaynagidir. Iligki sorunlarini iyilestirmek igin iyi bir olum-
lama: “Hayatim uyumlu, yiiregim sevgi ve kahkahayla dolu.
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Ben iyi bir arkadasim ve bunun karsihg: olarak doyurucu
dostluklar edindim. Sevgi dolu kisileri kendime gekerim. Su
an sicak dostluklar ve sevgiyle cevriliyim.”

KARBONHIDRAT YEME ISTEKLERINE
KARSI OLUMLAMALAR

8- Kaybettigim her seyin yerine otomatik olarak daha iyi
bir sey geger.

*8 Su anda rahatim ve giiven doluyum.

8 Gerginligimi evrene saliyorum.

t8 Sevgi su an beni kugatmakta.

8 Sevgimin kaynag her zaman icimde ve etrafimdadur.

& Tiim hedeflerimi gergeklestirmeye yetecek zamanim, ye-
tenegim ve giicim var.

8 Arkadaglarim beni rahatlatmak i¢in yardim elini uzatan
sevecen kisilerdir.
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KURABIYELER, KEKLER VE TURTALAR:
SARILMA, KEYIF VE GUVEN TAZELEME ISTEGI

ath karbonhidratlar1 yeme istekleri, ekmek, pilav ve
makarnaya kars1 olan arzulara benzer. Her iki besin
grubunda da yatistiric1 duygular yaratan karbonhidratlar yiik-
sektir. Sakiz gibi ¢igneme gerektiren yumusak dokulari, yenile-
bilen bir sarilma islevi goriir. Gergi, kurabiye hamuru, kurabi-
yeler, kekler ve turtalara kars1 duyulan tatl karbonhidrat yeme
arzulari, bu besin grubunu tatlandirilmamis ekmekten ayr1 tu-
tan bagka bir unsur teskil eder. Ekmek gibi, rahatlatmak ve gii-
ven vermek arzularina karsilik gelir ama ayn1 zamanda bir sey
yapmaya kars1 direng (erteleme) goze ¢arpar. Ayrica, anne saril-
masina ihtiya¢ duyan incinmis bir gocugun duygularina benzer
duygularla iligkilidir. Daniganim Leticia buna iyi bir 6rnek:
Leticia kendine bu hafta sonu garaj temizleme sozii ver-
misti. Ancak gergek su ki, cumartesi 6gleden sonra olmustu ve
daha ise baglamamust1 bile. Onun yerine, mutfakta hipnotize
olmus bir sekilde gikolata pargali kurabiye yiyordu. Ustelik ku-
rabiyeleri pesi sira agzina atiyordu. Leticianin kurabiye yeme
istegi “Garaji kocam temizlemeli, ben degil!” gibi diisiincelerini
savusturma yontemiydi.
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Bir bagka danisganim Corinne, duygusal olarak patlamaya
daha hazir bir olay:1 geciktiriyordu: Bosanma davasi agmak.
Kocasini onu aldatirken yakalamugt1 ve ihanete ugramislik duy-
gusuna bir tiirlii alisjamamugti. Evliliginin bir daha asla ayni ola-
mayacagini biliyordu. Bosanma avukatinin telefon numarasi
da 6niindeydi. Yine de, randevu almak i¢in telefonu her kal-
dirdiginda gikolatali kek yemek igin karsi konulamaz bir istek
duyuyordu. Corinne, bosanma davasi agmanin en iyi segenegi
olduguna dair siiphelerinin giderilmesine ihtiyag duyuyordu.

Yiyecek Ask Oldugunda

Bazi tatl tercihleri 6grenilir ¢iinkii gocukken dogru davran-
mamiz karsihiginda genellikle sekerlemelerle 6diillendiriliriz.
Beslenme ile ilgili konularda taninmig aragtirmac ve yazar L.L.
Birch tarafindan yapilan iki aragtirma, bu 6diil olarak seker de-
neyiminin giiciiniin altin gizer.

Bir arastirmada arastirmaci, ¢ocuklar1 1spanak veya ciger
gibi sevilmeyen yemekleri yemeleri igin ayartmaya ¢alist. Co-
cuklara, “Eger o yemegi yersen, 6diil olarak kurabiye verilecek”
denildi. Halbuki bu riigvet, arzulanan sonucu vermedi ¢iinkii
¢ocuklarin sevilmeyen yemeklere kars: istegi azalmist1. Cocuk-
lar, seker 6diilii vaadiyle ne kadar ¢ok ayartilmaya ¢alisildiysa,
sebze ya da etlerin tadini o kadar daha az tercih ettiler.

Birch'iin ikinci aragtirmasinda, gocuklara baz isleri yapma-
lar1 kargiliginda yiyecekler 6nerildi. Ornegin, tahtay1 temizle-
yen ¢ocuga kurabiye verildi. Bir matematik problemini dogru
olarak yaptiysa, kek verildi. Yiyecek ddiillerinin hepsi, gocukla-
rin deneyden 6nce sevdiklerinden oluguyordu.
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Ancak buradaki sasirtic1 sonug su: Yiyecekler 6diil olarak
kullanildiktan sonra, gocuklarin bu kekler ve kurabiyeleri ter-
cih etmesi belirgin bir sekilde artti! Her nasil olduysa, bu be-
sinlerin “degeri” ¢ocuklarin géziinde artt1. $imdi, bu yiyecekler
artik sadece lezzetli degildi, ayn1 zamanda bir nesne ve bir 6diil
olarak goriildii.'?

Bu iki aragtirmanin sonuglary, bityiik olasilikla, “digsal 6dal”
olgusunun iglevini yerine getirmesidir. Bir galigmaya katilma-
miz igin riigvet ya da 6deme aliyorsak normalde bedava yapma-
y1 segecegimiz bir sey bile olsa, o isten daha az hoslaninz. O isi,
zevk alacagimizdan yapacagimz bir “i¢sel 6dil” durumundan,
disaridan bir 6diil almak igin yapacagimiz bir “digsal 6dal” du-
rumuna gegeriz.

Bu olgu, en sevdiginiz hobinizi, maagh bir ise doniistiirme-
yi denediyseniz, zevkinizin birkag kademe neden azaldigini1 da
aciklar. Bunun, yerel bir televizyon kanali i¢in filmlerin kriti-
gini yaptigim yarizamanli isimde, benim basima geldigini ha-
tirliyorum. Sinemaya gitmeye bayiliyorum, ama birden filmleri
izlemem “zorunlu” olunca, artik keyif aldigim eskinin hos za-
man eglencesi olmaktan ¢ikt1 (ve iistelik patlamig misira kars:
bir tiksinti duymaya bagsladigimu fark ettim!

Digsal odiiller ile, artik o ise dahil olmazsiniz ¢iinki siz
Oyle olmasini segtiniz. Bu tiir bir isi, diger tiim is tiirlerine
tercih etseniz de sonugta siz o isi artik para 6dendigi igin ya-
pryorsunuz!

Eger bir ebeveynseniz, bu arastirma size degerli bilgiler ve-
rir. Cocuklarimizi sebze yemeleri igin kurabiye ile kandirama-
y1z! Sadece sebzeleri sevmemeyi 6grenmekle kalmayacaklar,
ayn1 zamanda kurabiyeleri o kadar ¢ok sevmeyi 6grenecekler ki
Siirekli Yeme Istegi gelistirme olasiligi dogacak.
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Kurabiye, kek ya da turta i¢in katlanilamaz yeme istegi du-
yarsaniz, bu yiyeceklerle 6diillendirilmis olabileceginiz, ¢ocuk-
luk yillariniz1 tekrar diisiinmek isteyebilirsiniz. Bu, hayatiniz-
daki yetigkinleri suglama girisimi degildir. Onun yerine, yeme
isteginizi azaltmak ya da ortadan kaldirmak i¢in anlamaya ¢a-
lismanin bir yoludur.

Kendinize sorun:

¢ Ebeveynlerimin, 6gretmenlerimin ya da bakicimin ev
o6devimi veya ev islerini bitirmem igin bana riigvet olarak
seker verdiklerini hatirliyor muyum?

¢ Uslu bir ¢ocuk oldugum igin bana kek veren oldu mu?

¢ Yardim ettigim komgularim beni kurabiye ile 6diillen-
dirdi mi?

¢ Aglarken ya da iizgiin oldugumda beni sakinlestirmek igin
seker veren oldu mu?

¢ Annemle aligverise gittigimde, bana kurabiye almak igin
hemen hemen her seferinde firinda durur muydu?

¢ Dogum giinleri, tatiller ve diger 6zel giinleri kek, kurabiye
ya da turta ile bagdastirmay: 6grendim mi?

¢ Ne zaman biri bana kek ya da kurabiye pisirse sevildigimi
hissettim mi?

¢ Yeni pismis kurabiye kokusunu, sevgi ve zevk duygulariyla
bagdastiriyor muyum?

¢ Kendi ¢ocuklarimi ve diger sevdigim kisileri kurabiye ya
da kek pisirerek ya da satin alarak 6dillendirir miyim?
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KURABIYE, KEK VE TURTA YEME ISTEKLERIYLE
MUCADELE YOLLARI

Ozsaygiuz iyilestirin. Bilhassa Ozsaygidan Yiyenler (bkz.
4. Bolim) kurabiye yeme istegine meyillidirler. Genellikle,
¢ocukluktan ¢6ziilmemis sorunlar1 vardir ve sizin onlar
kabul etmenizi ve dikkatinizi ¢ekmek isterler. Cocuklugu-
nuzda 6grendiginiz hangi mesajlar bugiin kendinize duydu-
gunuz benlik saygisini etkiler? Bir yetiskin olarak, kendinize
siirekli sevgiyle davranarak o6zsaygimz iyilestirebilirsiniz,
buna érnek olabilecek yontemler sunlardir:

Olumsuzluktan korunmak (bkz. 10. Boliimde Olumsuzluk
Diyeti). Kendi kendinize olumsuz konugmalardan kaginin.
Bilingaltiniz kendiniz hakkinda séylediginiz her s6ze inanir,
saka niyetiyle sdylemis olsaniz da olmasaniz da. Bagkalari-
nin sizi sozleri ya da davranislariyla yerin dibine gegirme-
sine izin vermeyin, derhal iligkinizde neyi kabul edip, neyi
etmeyeceginizi o kisiye soyleyin.

Viicudunuza cok iyi bakin. Egzersiz yapin, dengeli besle-
nin ve diizenli uyku aligkanlig1 edinin ve kalic1 hale getirin.

Kendinize bol bol sarihin. Bagarilarinizi kabul edin. Kendi
kendinize iltifat edin. Kendinize agk mektubu yazin. Kendi
kendinizin en iyi arkadas: olma yollarini bulun.

¢ Kendinizi yiyeceksiz odiillendirin. Bu boliimde gor-
diigiimiiz gibi, kurabiye yeme istegimizin bir kismu, go-
cuklugumuzda “sekerleme esittir 6diil” mesajindan gelir.
Hepimiz sirtimizin oksanmasina ve ¢ok ¢aligma kar-
sihginda oviilmeye ihtiya¢ duyariz. Ancak 6diil olarak,
pastanede durmak yerine, neden kendinize yeni bir CD,
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kitap, parfiim, hos kokulu bir sabun, tiyatro bileti ya da
taki almayasiniz? Hem bunlar daha az sismanlatici ve bir
kurabiyeden ¢ok daha doyurucudurlar!

¢ Siyah-beyaz diigiinme bigimine dikkat edin. Lor-
raine, Oreo kurabiyesinin paketini hep sadece bir tane
yemek niyetiyle agardi. Ancak o yarim kalmis kurabiye
sirasinin goriintiisiiyle ilgili gergekten canimi sikan bir
sey vardi. Bu yiizden, siradaki tiim kurabiyeleri yerdi. Bu
davranigi, rahatlamasini saglardi ve ona tamamlanmus-
lik duygusu verirdi. Davranis bilimciler, bu kafa yapisina
“siya-beyaz diisiinme” der. Saglikli olsun ya da olmasin
bir seyleri tamamlama konusunda taviz vermeyen bir ar-
zuyu yansitir. Bu, ya hep ya hig diisiince siireci, ayni za-
manda obsesif-kompulsif bozukluk ve birgok bagimlilik
tiiriiyle baglantilidir.

KURABIYE, KEK VE TURTA YEME ISTEGINE
KARSI OLUMLAMALAR

?8- Hem seven hem de sevilebilen biriyim.

?8 Iyi biriyim ve diger insanlar beni oldugum gibi seviyor.

&' Kendime sarilmam ve kendimi takdir etmem iyidir.

#8 Ben iyi olunca, bagkalar1 da iyi olur.

8 Su an, sicacik, hos bir sevgiyle sarmalanmus bir haldeyim.

8 Bir seylerin gerceklesmesi bana baghdir!
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SEKERLEME YEME ISTEKLERI:
TATLI CANLANDIRICILAR, ODULLER VE EGLENCE

eminerlerimden birine katilan Karen adinda bir kadin

Sqikolata bagimlilariyla iligkisi olmadigini soyledi. Sekeri
seven Karen, limon damlasinin yerine gikolata 6piiciigii segen-
leri anlamiyordu. Karen, sert sekerlere bayiliyordu.

Mutfak ahgverisine gittiginde diizenli olarak farkl tatlarda
bir yigin sert seker alirdi. Sekerlerin bir kismim kiigiik oglu
Mark yerdi, bazen kocasi nefis meyveli bir seker ya da jelibon
yerdi. Ama sekerlerin ¢ogu bilhassa Karene ayrilirdi.

Karen'’in rahat bir hayat1 vard - sikayet edecek pek bir seyi
yoktu. Bir kilisede yarizamanli sekreterlik isi yapiyordu. Kocast,
bir fabrikada 25 yildir miidiir olarak galistyordu. Ayrica, iki ara-
balar1 ve efendi bir ogullar1 vardi. Oyleyse, Karen sert gekerleri
neden o kadar ¢ok yiyordu? Sonugta, hayati diizgiin ve stressiz
goriniiyordu.

Onde gelen bir beslenme aragtirmacisinin yaptig1 bir aras-
tirma, Karen’in yeme isteklerini agiklayabilir. Bu arastirma, se-
kerleme yeme istegi duyan 40 kisiyi, seker aklina gelmeyen 40
kisiyle kargilagtirdi. Iki grubun normalde tiikettigi kalori, kar-
bonhidrat, protein ve yag miktarlarina bakilinca aralarinda bir
fark yoktu.
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Iki grup arasinda sadece bir fark vardi: Seker yeme istegi
duyanlar, bu istegi duymayanlardan daha fazla can sikintisi ve
daha az stres bildirdi. Dahasi, sekerleme yeme istegi duyanlar,
yeme istekleri i¢in yiiksek seviyede sugluluk sergiledi - yani,
ne zaman tikanircasina seker yeme duygusuna yenik diigseler,
sugluluk duyarlardi. Tikinircasina Seker Yiyenler’in diisiincesi
sOyleydi: “Diyetimi bozdum. Oyleyse artik her istedigimi yiye-
bilirim, diyete yarin yeniden baglarim.”'*

Sekerlemelere duyulan yeme istegi, daha 6nce de belirttigim
gibi, kalitsal goriiniiyor. 1920 ile 1930 yillar1 arasinda, bebekler
tizerinde yapilan bir aragtirma, insanlarin inanilmaz derecede
seker tercih ettigini gosterdi. Bebeklere, istedikleri her yiyecek
verildi. Cocuklarin biilyiik gogunlugu, mevcut olan en tath be-
sinleri segti - meyveler.'*

Yiizyillar boyunca siiregelen kiiltiirel bir inanca gore, seker
asir1 hareketlilige yol agar, 6zellikle ¢ocuklarda hiperaktiviteye
sebep olur. Bilim insan1 Judith Rapoport, bu inancin gegerliligi-
ni test etmek i¢in, seker yedikten sonra daha aktif olan g¢ocukla-
rin bagvuracag bir gazete ilan1 verdi.

Birgok anne, seker yedikten sonra birkag dakika iginde bile
hiperaktif oldugunu iddia ettikleri ¢ocuklarinin arastirmaya
katilmasina izin vermeyi kabul etti. Arastirma, bu ¢ocuklari
iki gruba ayirdi - seker verilen gocuklar ve verilmeyenler ol-
mak tizere. Her iki grubun, sekerden 6nce ve sonra hareketli-
lik seviyesi, farkliliklar tespit etmek igin kargilastirildi. Rapo-
port, bu deneyi ¢ift bilinmeyenli yapti, boylece hangi ¢ocuk-
lara seker verildigini, hangilerinin sekersiz takviyeler aldigini
bilmeyecekti. Aragtirmanin sonucunu etkilemeyi riske atmak
istemedi.

Sonuglar sasirticiydi! Seker verilen ¢ocuklar daha aktif hale
gelmedi. Dogrusu, seker yedikten sonra uyusukluk ve azalan
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hareketlilik belirtileri gosterdiler.'” Bu sonuglar, sekerin kar-
bonhidrat yapisindan dolay: artan serotoninden geliyor olma-
liyd1 ki bu, uyusuklugun sorumlusuydu. Serotonin, pek tabii,
ruh hali ve enerjiyi diizenler. Serotonin seviyesi yiiksek oldu-
gunda, sakin ya da hatta uykulu hissederiz. Sekerin yiikselme-
sini takiben bu “g6kme” konusundaki diger teoriler, yiiksek kan
sekeri dalgalanmasina dayanir.'?

Buna ragmen, enerji seviyemiz diismeye basladiginda, se-
kerin canlandirici islevi oldugu yaygin inanci yiiziinden, ¢ogu-
muz sekerlemelere siginiriz. Biyolojik sonug, yiikselip-algalan
bir enerji dalgalanmasidir. O bastaki ener;ji yiiksekligini tekrar
saglamak i¢in daha fazla seker yeriz.

Tathlar: En Eski Yeme Istegi

Birgok aragtirmaci, bebeklerde dogustan gelen tath yeme
istegini inceledi. Yeni dogan bebeklere tatlandirilmis siv1 ve
sade su segenekleri verildi. Bebekler sizce hangi siviy1 segti?
Bir giinliik bebekler bile tatlandirilmig siv1 verilince daha gok
su i¢ti. Bununla kalmayp, sivilarin tath tadi arttik¢a, bebekler
daha ¢ok siv1 tiiketti.!?” Birgok arastirmaci, bunun gibi aras-
tirmalardan, tathlarin dogustan tercihimiz oldugu sonucuna
vardi.

Insanlarin tatl yeme istegi ok eski ¢aglarda ortaya ¢ikmig
olabilir. Maymunlar ve diger primatlarin, tath meyveleri tiim
diger tiir besinlere tercih ettikleri goriilmekte. Kimi aragtirma-
cilarin tahminine goére, meyveler, magarada yasayan atalarimi-
zin mutlak kalori ve enerji kaynagiyd: ve biz de hayatta kalma
i¢gtdiilerinin bir sonucu olarak, tath gidalara dogal bir egilim
gelistirdik. Ayn1 anlayisla, yabanda yiyecek ararken, tatliligin
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olgunluga esit oldugunu biliyorduk. (Biitiin hayvanlar, aslinda,
tatliy: diger tiir yiyeceklere tercih eder. Atlar, ayilar ve karinca-
larla yapilan arastirmalar, sekerli-tath yiyeceklere kars1 evrensel
bir sevgi oldugunu gosteriyor.)

Ben de “tath diiskiinligiimiiziin”, olgunlagmis bir mey-
ve pargasl igin bir agac1 nasil arayacagini bilen atalarimizdan
(hem hayvan hem insan) kalitimla bize gegtigine inaniyorum.
Icgiidiisel bilgelikleri onlara, meyvelerin en tatlilarini arayip
bulmalarin: soyledi ¢iinkii tathlik, vitaminler ve enerji yapan
kalorilerle dolu, giivenli, olgun bir yiyecek demekti. Tath tadin-
daki meyveleri arayip bulma i¢giidiilerimiz bugiin yozlastirilds,
sekerlemelere duyulan bir istahla garpitildi.

Giinimiizde “modern” yeme krizlerimizin bir nedeni, sahi-
den tath meyve olmamasidir. Ugsuz bucaksiz iiriin mevcut ama
segilenlerin gogu suni yollarla olgunlastirilmug, tatsiz ve bizi tat-
min edecek kadar tath degil.

TATLI KRiZIYLE MUCADELE YOLLARI

¢ Giivenilir bir meyve tezgdhindan meyve alin. Etra-
finizda, is arkadaglariniza ya da komsulariniza sorarsaniz
agza layik, en giizel meyveleri satan yerleri size soyleyecek-
lerdir. Bu meyve tezgahlari, genellikle, dogrudan yerel iireti-
cilerden alir ve agagta olgunlasmig meyve satar. Bu ¢ok fark
edeceginden zahmete girmeye deger.

¢ Meyveleri goziiniiziin oniinde, elinizin altinda tu-
tun. Stresliyseniz hazirlamasi zor yemeklerle ugrasmak is-
temezsiniz. Hazirlamasi kolay, ¢abuk ve lezzetli bir seyler
istersiniz. Bu normal insan arzusunu 6nceden tahmin ede-
rek, kendinize bir iyilik yapabilirsiniz. Meyveleri 6nceden
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dilimleyin, kararmasin1 6nlemek i¢in de iizerine biraz li-
mon suyu sikin, seffaf plastikle iizerlerini 6rtiin (boylece siz
meyveleri goresiniz) ve buzdolabinin ulagilabilir bir rafinda
muhafaza edin. Yikanmig tiztimleri biiyiik bir kaseye koyun.
Muzlar1 da goz 6niine koyun. Taze meyveleriniz ne kadar
¢ok el altinda hazir bulunursa, onlar1 o kadar ¢ok yemeye
egilimli olursunuz.

* Meyveleri 6zel bir ikrama déniigtiiriin. Tatli krizine gir-
digimizde meyvelerden uzak durmamizin bir nedeni, mey-
venin yoksunluk alternatifi gibi goriilmesindendir. Meyve-
leri stislemeliyiz! Meyvelerinizin iizerine biraz yagsiz yogurt
-belki bir de nane dali!- koyun, boylece agzinin tadindan
anlayan bir gurmeye yakisir bir tatliniz olsun. Meyveleri,
buz kiipleri ve zencefilli gazozla ezin ve meyveli dondur-
maniz olsun. Dilimlenmis elmalari, iki dakika mikrodalga
firinda yiiksek 1s1da tutun, iizerine targin dokiin ve ¢abucak
disiik kalorili elmali turta tiirii bir tatliniz olsun.

¢ Donmugs meyveleri deneyin. Taze meyve kigin azalinca,
iyi bir alternatif sizi donmus tiriinler reyonunda bekler. Ya-
rim kiloluk plastik posetlerde dondurulmus meyveleri hig
denediniz mi? Taze meyvelerden biraz daha pahalidir ve ¢6-
ziiliince biraz lapa gibi olurlar ama tatlandirilmamis olma-
larina ragmen, son derece tath ve lezizdirler. Buzu ¢6ziilmiis
donmus meyveleri kahvaltida gevrek, siizme peynir ya da
yogurdun yaninda severim.

¢ Yagsiz sekerlemeleri asin yeme egiliminden kaginin.
Bir¢ok kurabiye sirketi, gliniimiiziin yagsiz modasindan bii-
yik kar saglar. Biz de, hepimiz, hem pastam dursun hem
karnim doysun istiyoruz. Ama hem bir kutu dolusu gikolata
sekerli biskiivinin hepsini yiyerek -bir kurabiye, 50 kalori-
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hem de zayiflamay1 ya da kilomuzu korumay1 bekleyemeyiz.
Bu, sihirli diisiince, bir kurabiye sirketinin akilli pazarlama-
sinin bir tiriinidiir.

¢ Sekerleme arzulanmz tahlil edin. Acili seker mi ye-
mek istiyorsunuz? Bu, daha fazla heyecan arzuladiginizin
bir isaretidir. Targinli sert seker mi istiyorsunuz? Bu, gergin
ve korkmus hissettiginizin bir isaretidir. Tar¢in, viicudu 1s1-
tir ve kan basincini diisiiriir. Ilgingtir ki, targin, Cin bitkisel
ilaglarinin yiizlerce yildir ana maddesidir.'?® Nanesekeri mi
istiyorsunuz? Bu demek oluyor ki kendinizi uyusuk hissedi-
yorsunuz ve naneyi i¢inize gekerek canlanmak istiyorsunuz.
Kahveli seker mi istiyorsunuz? Bu, kendinizi tiikkenmisligin
oOtesine ge¢meye zorluyorsunuz demektir. Neden biraz mola
verip soluklanmiyorsunuz - ya da daha da iyisi, bir seker-
leme yapmiyorsunuz? Yerfistig: sekeri mi istiyorsunuz? Bu,
hayatinizda eglence ve hogga vakit gegirme eksikliginin isa-
reti olabilir. Ayn1 zamanda, biraz ilgi, alaka ve rahatlik ar1-
yorsunuzdur. Karamel mi yemek istiyorsunuz? Kararsizlikla
miicadele ediyor olabilirsiniz. Bu da, hangi se¢imi yapaca-
gimz1 bilmediginizden muhtemelen igsel stres yaratiyordur.
Yeme isteginiz meyankokii sekeri i¢in mi? Meyankokii,
yillardir targin gibi temel bir Cin ilac1 olmustur. Endise ve
stres icin, Ozellikle kadinlara regete edilir. Kuvvetlendirici
meyankakii, tiim gerginliklere ¢are olarak goriiliir.'” Cigne-
nen yiyecekler stresi azalttigindan, belki de meyankokiiniin
etkileyiciligi kismen sakiz gibi ¢ignenen dokusundandir. Je-
libon mu yemek istiyorsunuz? Bu, ¢ok fazla 6nemli karar
hizl bir sekilde art arda almaya zorlaniyorsunuz, ¢ok fazla
yiikiimliiliigii ayni anda yerine getirmeye ¢alisiyorsunuz de-
mektir. Bu durum, sizde endise yaratiyor olabilir, ama ¢ok
fazla degil; sonugta her seye ragmen hala giiven dolusunuz.
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Dislerinizi gegirerek 1sirabileceginiz kat1 bir seker mi isti-
yorsunuz? O kitirdatma arzusu, igsel stres, ofke ya da kay-
giya isaret eder. Emilen bir seker ya da diger emilebilen tiir
sekerleri mi istiyorsunuz? Bu, biraz can sikintisi veya sabir-
s1zlik, bir nevi “Hadi, artik su isi bitirelim” hissinden dogan
hayal kirikligin1 gosterir. Ayrica durum iizerinde tam kont-
roliiniiz olmadigindan, arkaniza yaslanip bekleme pozisyo-
nuna indirildiniz - bu, ne hosunuza giden, ne de hemfikir
oldugunuz bir durumdur.

¢ Altta yatan duygusal sorunlarla dogrudan yiizlegin.
Yeme isteklerinizi analiz ettikten sonra, herhangi bir ofke,
stres ya da hayal kiriklig1 bulursaniz, o duygularin kaynag-
n1 hafifletmek igin nasil bir adim atabileceginizi kendinize
sorun. Konusabileceginiz biri ya da hayatinizda yapabile-
ceginiz bazi degisiklikler var mi? Rahatsizlik veren duygu-
larimizin kaynagim azaltirsaniz, seker istemeye ihtiyaciniz
artik kalmaz.

¢ Sekerleri kolayca ulagilabilir ya da goriiniirde tut-
maktan kaginin. Aragtirmalar, belli insan tiplerinin, duy-
gusal fazla yemeye digerlerinden daha yatkin oldugunu
gosteriyor. Bunlar arasinda obezler ve kendilerinden gok
baskalarina odaklanan kisiler bulunmakta. Bu iki “tip”, stres
ya da duygusal hayal kirikhigindan yemeye daha meyillidir,
ozellikle gok lezzetli yiyecekler, tam orada elinin altindaysa.
Sekerleri evinizden, arabanizdan ya da ¢aligma alaninizdan
uzaklastirarak, agir1 seker yemeyi zorlastirin. Eger kendini-
zi bir Seker Bagimlisi olarak tanimliyorsaniz masanizda bir
seker kavanozu bulunmas: iyi bir fikir olmaz. Sehpanizda
misafirlerin atigtirmasi igin seker bulundurmak da iyi bir fi-
kir degildir. Unutmayin ki kocanizin ve ¢ocuklarinizin evde
sekere ihtiyacit yok! Calistigim Sekerleme Diiskiinlerinin
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¢ogu, sekeri kendileri igin aliyordu ama bahane olarak “Ai-
lem igin” diyorlardi. Gergekte, aile bir ya da iki parga yer,
Seker Diugkiinleri ise 25 parga yer. Kars1 konulamaz yeme
isteklerini iyilestirmede temel adim, yiyecekleri alma diir-
tiistinde kendinize kars1 diiriist olmay1 6grenmektir. $ekeri
komsunuza vermek i¢in beklemeyin - bu da bagka bir ras-
yonellestirme seklidir! Onu ortadan kaldirin. Yok edin.

¢ Seker porsiyonlannm azaltmay: diigiiniin. Sekerden
tamamen uzak durmayi savunmuyorum; ne miinasebet?
Ashinda, tikinircasina art arda yemelerin, ¢ogunlukla asi-
r1 yoksunlugun iiriinii oldugunu diigiiniiyorum. Aynisini
ben de yapardim. Sekerleme ve tathlar1 birakacagima ye-
min ederdim ama icimden, bu kadar ¢ok mahrum birakil-
digima kendi kendime iziilirdim. Annesi kardeslerinin
hepsine verip de bir tek ona hi¢ seker vermemis kiigiik bir
kiz ¢ocugu gibi hissederdim. Tiim sekerli iiriinlerden uzak
durarak, iki ya da ii¢ ay gegerdi. Sonra, bikar ve diger uca
kayardim. Kocaman sekerlemeler alir, sevkle eve gotiirir
ve gizlice tikinircasina biiyiik bir zevkle yerdim. $ekerden
uzak gecen giinlerin ve haftalarin hepsini fazlasiyla mi telafi
ediyordum? Evet, buna inansaniz iyi olur! Iste bu yiizden,
6l¢iilii olmaya, agiriya kagmamaya inaniyorum. Iki agir1 ug
arasinda, ya eve kocaman seker paketleri getirerek ya da ta-
mamuyla uzak durarak, ileri geri yapmak yerine, size gergege
uygun bazi alternatifler sunuyorum:

¢ Bir porsiyon seker alin. Cogu siipermarket, sekeri y1-
gin halinde satar. Sadece bir defada yemeyi planladiginiz
miktarda seker alin ve sonra bunun yarisini rafa geri koyun.
Bu yolla, sekerleme isteklerinizi agiriya kagmadan yerine
getireceksiniz.
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¢ Ya hep ya hi¢ diigiincesine dikkat edin. Kadinlar Vii-
cutlarindan Nefret Etmeyi Biraktiginda kitabinin yazarlarn
Jane Hirschman ve Carol Muntera gore, kendimize “Bu,
son kez seker yemem olacak; tatmin olacagim bir miktarda
yesem iyi olur ¢linkii bir daha asla bu sansim olmayacak”
dedigimizde igimizde o kadar ¢ok kaygi yaratiriz ki tikinir-
casina yemeye baglamamiz adeta kesinlik kazanir. Bu, sevdi-
gimiz birisini son defa gérmemiz gibidir, bu yiizden elbette
ki duygusal yakinlik duydugumuz o nesneyle miimkiin ol-
dugu kadar ¢ok zaman gegirmek isteriz.

SEKER KRIZLERINE KARSI OLUMLAMALAR

?8 Zaman siirsiz bir kaynaktir.

& Tiim amaglarimi gergeklestirecek giigteyim.

ta- Hayatimi igsesimle uyumlu bir sekilde yagiyorum.

*8- Bana rehberlik etmesi ve beni yonlendirmesi igin dnse-
zilerime giivenirim.

8 Eglenmek ve hosga vakit gegirmek istemem sorun degil.
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YAG ORANI YUKSEK YIYECEKLER:
BOSLUGU DOLDURMAK

Yeme arzusu duydugumuz besinlerdeki yag miktar
epeyce Onemlidir. Aragtirmalar, ¢ogu kisinin, kalori
aghig hissettiginde yiiksek yagh yiyecekleri tercih ettigini gos-
terirken (tipik bir diyet sirasinda oldugu gibi), yiiksek yagh
yiyeceklere kars1 6nlenemez bir yeme arzusu duyanlar da var.
Bunlar, yagh ¢izburger ve patates kizartmalarinin temel besin
oldugu fastfood lokantalarindan neredeyse ¢ikmayan kisilerdir.

Yiiksek yagh yiyeceklerle beslenmek, iginizde bir bosluk
hissetme korkusu oldugunu gosterir. Yagh yiyecekler, sindirilip
oldukga hizl bir sekilde sistemden gegen az yagh yiyeceklerden
daha uzun siire midede kalir. Yiiksek Yagli Yeme Istegi Duyan-
lar, midelerinin bos olma ihtimaliyle karsi karsiya kalmaktan
korkarlar. Bu yiizden, karinlarini ha bire yiiksek yagla tika basa
doldurarak, siirekli dolu olmasini saglarlar.

Yiiksek Yagl Yiyenler, ¢ogunlukla, bir seylerden son dere-
ce ¢ok korkan kisilerdir. Yalniz olmaktan. Korkung bir gergek-
le yiizlesmekten. Sorumluluk almaktan. Degisiklik yapmak-
tan. Bu korkular ve giivensizlikler, siirekli tikanan bir gobekle
bastirilir.
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Yiiksek Yagl Yeme Istekleri, gizburger, yumusak patates ki-
zartmasi ya da kizarmug sogan halkalar1 ve yumugak kizartma-
lar igerir. Kizarmis tavuk, yagh biftek, yagh kaburga eti, sigir
budu gibi etlerin yagl kesimleri de bu kategoriye girer.

Yiiksek Yag Yiyenler’in korktugu bosluk, genellikle, hayatla-
rinda bir amag ya da anlam eksikliginden kaynaklanir. Siklikla,
Yiiksek Yag Yiyen kisiler, kariyerini degistirmek veya egitime
geri donmek ister ama basarisizliktan ya da degisimden korkar.
Yag, mideyi doldurur ve bosluk sizilarinin duyulmasini engel-
ler. Gergi, mide bosalir bosalmaz, kisinin yiiksek yagh yiyecek
yeme istegi geri doner.

Yiiksek yagli yemeye can atanlar gogunlukla ac1 dolu hayat-
lar yasar. Hatta kimi zaman diger insanlarin onlar1 ya duygusal
ya da fiziksel olarak incitmesi igin tuzak kurar. Kendi kendi-
ni incitir ve kendi kendilerine ihanet ederler. Cogu zaman, bu
kotii muamelenin sona ermesini diretme hakkina sahip olduk-
larin1 bilmezler. Ayrica, seslerini ytikseltip, “Hayir! Canimi aci-
tiyorsun!” demekten korkarlar. Pamela, buna iyi bir 6rnek:

Seminerlerimden birine katilan Pamela, tiim erkeklerin
ona hep ihanet edecegi ve onu aldatacagina inandigin soy-
ledi. Onunla evlenmek isteyen Marcus’la ii¢ yillik bir iligkist
vardi. Ger¢i Pamela, Marcus’un onu bir baska kadin i¢in bira-
kacagindan emindi ve boyuna “Bir erkegin ilgisini tutamaya-
cak kadar ¢ok sismarum” diigiincesini digariya yansuiyordu.

Marcus evlilik onerisinde bulundugu her seferinde Pamela
reddeder ve konuyu degistirirdi. Marcus, Pamela’nin onu tari-
finin aksine, sevgi dolu bir adamdi. Herkesin suurlar vardur;
saghkl kigiler, saglhksiz iligkilere uzun siire takiumaz. Sonun-
da, Pamela’nin sevgi alip verme yetenegine sahip olmadigin
anladiginda, ondan ayrildu.
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Boylece, Pamela’mun en biiyiik korkusu dogrulandi, gergt
sadece o gerceklesmesini sagladigr icin gercek oldu. Benim
seminerime gelmeden once, ii¢ hafta siireyle tikinircasina
yiiksek yaglilari yemigti. “Baska bir iliskiye girmek istiyo-
rum, ama tekrar thanete ugramaktan korkuyorum” diyerek
yakindi. Pamela’ya aslinda Marcus’u iterek kendi kendine
ihanet ettigini soyledim. Bu goriigiimiin ona umut agiladi-
g soyleyerel kabul etti. Bana ve seminer dinleyicilerine,
“Aymi hatay iki defa tekrarlamayacagim” dedi. Umarum bu
dediginde ciddidir.

Yag-Toplamak: Bir Hayatta Kalma Becerisi mi?

Yag yeme istekleri goriiniigse gore, dogustan gelen diirtiileri-
mizden biridir. Hem fareler hem de insanlarla yapilan deneyler,
doganin yiiksek yagh yiyecekleri tercih etmemiz igin bizi nasil
donattigini gosterir.

Bir aragtirmada, farelere ¢ok farkl tatlar1 olan iki tiir yiyecek
verildi. Ayrica iki yiyecekten biri, yiiksek yagly; digeri, digiik
yagli olmak iizere de farkliyd:. Yiiksek yagli yiyecege “Tat A” ve
diisiik yagh yiyecege “Tat B” diyelim. Fareler, Tat A'y1 yiiksek
yagl igerigiyle bagdastirmayi 6grendi.

Daha sonra, aragtirmacilar, farelere yag miktar1 birbirinin
ayni, Tat A ve Tat B olmak iizere iki farkli tad1 olan iki farkl tiir
yiyecek verdi. Farelerin hepsinin tercihi, Tat B ile ayn1 yag mik-
tarina sahip olmasina ragmen, Tat A oldu. Fareler, o tad1 yiiksek
yag miktariyla bagdastirmay: 6grenmisti!'*

Yagin tatla eslestigi sarth tepki deneyleri, benzer sonuglar-
la insanlar iizerinde de yapildi. Bir arastirma, yetiskin denek-
leri teste tabi tuttu. Bir diger aragtirma, okuloncesi ¢ocuklar
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kullandi. Her ikisinde de, arastirmacilar, deneklere barbekii
ve teriyaki gibi kuvvetli ve belli bir aromasi olan yiiksek yagh
yiyecekler verdi. Kisa bir siire sonra, denekler bu tadi, yiiksek
yagh igerigi olan bir yiyecekle eslestirmeyi 6grendi. Yiiksek yag
igerigi, daha siiratli ve daha biiyiik doluluk duygusuna yol ag-
tigindan, denekler bu tat ile “doluluk hissi” arasinda ¢agrisgim
kurdu.

Ardindan, aragtirmacilar, deneklere yiiksek yagh yiyecekle
ayn1 sekilde tatlandirilmis diisiik yagh bir yiyecek verdi. De-
nekler, o sirada diigiik yagh yemegi yemelerine ragmen, san-
ki yiyecek hala yiiksek yagliyms gibi bir tepki gosterdi. Tadin
sartlandirilmasi, deneklerin, o tad1 igermeyen benzer bir yemek
yediklerinde oldugundan ¢ok daha erken dolu hissettiklerini
bildirmesiyle sonuglandi.'!

Bu galigmalar inceleyen arastirmaci A.W. Logue su sonuca
vard:

Yagdaki kalori miktari, protein ve karbonhidratlardan ¢ok
daha yogundur. (Bir gram yag, 9 kalori igerir. Bir gram pro-
tein ya da karbonhidrat ise, 4 kalori icerir.) Belki de insan-
lar, kalorinin ileride yol a¢acag sonuglar yiiziinden, nispeten
yiiksek kalorili yiyecekleri sevmeyi 6greniyor, yag oram yiiksek
olanlar da buna dahil.

Insanlar ve diger hayvanlarin, hangi yiyeceklerin kalori-
sinin yiiksek oldugunu ogrenebilmest ve bu yiyecekleri tercth
etmesi sagirticy degil. Boylesi bir davranig bigimine, ancak bi-
zim gibi gida kithg ortamlarinda geligen canly tiirleri sahip
¢tkabilirdi. Ne yazik ki, gezegenimizdeki cogu insan igin artik
gida kithg olmadigina gore, yiiksek kalorili yiyeceklert tercih
etmemiz, yag tiiketimini diigiik tutmay: zorlagtirvyor...'*
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Yag Yeme Isteginin Ustesinden Gelmek

Yag Yeme Istegi Duyanlar, 6zellikle ac1 veren bir miicadeleye
tahammiil ederler; giinkii bosluk duygularin, viicutlarina kilo-
lar1 eklemesi adeta garanti olan gidalar: yiyerek ortbas ederler.
Eklenen agirlikla birlikte, isinde ayrimcilik, esinden olumsuz
yorumlar ve toplumun goriilmez bir iiyesi gibi hissetmek dahil
olmak iizere, bir dereceye kadar sosyal diglanma ve onyargiya
maruz kalirlar. Tim bunlar, agir1 kilolu kigilerin, her nedense,
zayiflar kadar degerli olmadigina dikkat geker ve onlari incitir.
Yag Yeme Istegi Duyanlar’in, daha yalniz ve bos hissetmelerine
sebep olurlar. Dolayisiyla, daha fazla Yag Yeme Istegi duyulma-
sina yol agarlar.

Bu ¢emberi kirmak igin, Yag Yeme Istegi Duyanlar’in diger
tiim Siirekli Yeme Istegi Duyanlardan daha fazla cesarete ihti-
yaglari vardir. Yag Yeme Istegi Duyanlar’in igindeki bogluk, bii-
yiik bir bilgeligin onlara verilebilecegini bildikleri halde, baska-
larindan gelen tavsiyelere giivenmelerini zorlastirir. Bu yiizden,
siz Yag Yeme Istegi Duyanlar’dan, inanmama ve giivensizlik
duygularini bir an igin askiya almamzi ve bu onerileri dene-
menizi isteyecegim. Kontrol her an sizde olacak, istediginiz an
hemen son verebilirsiniz.

YAG YEME ISTEGI DUYANLARA ONERILER

¢ Kalbinizi zengin icerikle doldurun. Ruhunuzu besleyen
faaliyetlerle mesgul olarak aklimzi yiyecek diisiincelerinden
alip bagka tarafa gekin. Bunlar arasinda, maneviyati giiglen-
diren bir ¢aliyma grubuna katilmak, tiyatrolar, konserler,
koroya katilmak ya da ilgi alanlarinizdan biriyle ilgili ken-
dinizin bir grup kurmasi da sayilabilir.
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¢ Egzersiz yapin. Diger yeme istekleri tiirlerinde oldugu
gibi, aragtirmalar, egzersizin yagh beslenme istahini 6nemli
olgiide azalttigini gosterir. Bu, ozellikle, kilosu bir asag: bir
yukar: degisen diyet yapanlar i¢in dogrudur. Bu kategoride-
kiler, hemen hemen her grup arasinda en giiglii yag yeme
istegine sahiptir. Kilonun bir asag1 bir yukar1 degismesi
sendromundan mustarip olanlar, egzersiz yaptiklarinda yag
yeme isteginde en belirgin diisiisii gosterirler.

¢ Bogsluk duygularnina yol acan sorunlan ¢éozmeye ca-
lisin. Bosluk sancilari, gogunlukla, incelenmemis ¢ocukluk
sorunlarindan kaynaklanir. Cocuklugunuzdan yiizlesmek
istediginiz bir sey var mi? O tutmaya galistiginiz ac1 veren
ofke ya da sugluluk duygularinin kisa bir incelemeye ihtiya-
c1 olabilir mi? Siz o sorunla ya diiriist bir i¢ gozlem yoluyla
ya da giivenilir bir psikoterapistle konusarak yiizlestikten
sonra, o sorunun viicudunuz ve aklimizdan gikip gitmesini
saglamalisiniz.

Bosluk duygulariniza hangi ¢ocukluk sorunlarinin muhte-
melen yol agmis olabilecegini merak ederken, bir yerde takil-
diniz m1? Viicudunuzda yagin tasindigi yer, bir ipucudur. Lo-
uise Hay’in Viicudunu lyilestir adl1 harika kitabindaki yorum-
larindan 6grendigime gore, mesela baldirlarda depolanan yag
“hincahing dolu ¢ocukluk ofkesinden, ¢ogunlukta da babaya
kizginliktan” ileri gelir. Louise, panzehir olarak su olumlamay:
oneriyor: “Babam sevgisiz bir ¢ocuk olarak goriiyorum ve onu
kolayca affediyorum. Ikimiz de ozgiiriiz.*

Louise, ayrica karin yaglarinin “reddedilen beslenmeye kiz-
ginlik” anlamina geldigini belirtir. Bu, benim bulgularimla da
uyusuyor, mide etrafindaki yag birinin annesine yonelik kiz-
ginhgyla ilgilidir.
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Bir ebeveyne kars1 kizginhik duygusunu kabullenmek zor-
dur. Muhasebesi yapildiktan sonra artakalan bir ¢ocukluk
inanci, ebeveynlerimize kars1 ofkeyi agiga vurursak, bizi terk
edecekleri yoniindedir. Terk edilmek, simdi hissettigimiz her
seyden daha kotii hissedilen bir duygudur. Her zaman, isleri
daha da kotiilestirmekten korkariz! Genellikle, bu, 6zgiin ve
diiriist olacak kadar giiglii olmadigimiz, gergek korkumuzu 6r-
ten, nedensiz, ispatlanmamug bir korkudur. Oysa bu, giiciimii-
ziin gergek kaynagidir.

Baldirlarinizda kilo fazlaniz varsa, kendinize sunu sorun:
“Belki de babama karg1 bir kizginlig1 tizerimde tasiyor olabilir
miyim?” Cevap evet ise, kendinize sunu sorun: “Su anda bu aci-
dan kurtulmak i¢in hangi adimlar atabilirim?”

Mide etrafinda bir agirhik tasiyorsaniz, kendinize sunu so-
run: “Anneme kars1 bir kizginlik tagiyor olabilir miyim?” Eger
cevabiniz evet ise, sunu sorun: “Su anda bu aciy1 atmak igin
hangi adimlar atabilirim?”

Duygusal ya da fiziksel ac1, her zaman bir seylerin gerekti-
gi gibi olmadiginin isaretidir. Bu tiir bir aci, kori koriine ka-
bul edilmesini istemez; aksine o aci, ilgilenmemizi isteyen bir
elgidir. Kilolarca Acimzdan Kurtulmak: Istismar, Stres ve Asiri
Yeme Arasindaki Bagr Koparmak adh kitabimda fiziksel, cinsel
ve duygusal istismarin sonucu olan ¢ocukluk acilarinin iiste-
sinden gelme yollarin1 ayrintili olarak anlattim. Kendinizi kiz-
ginligin esaretinden kurtarmak i¢in bu saghkl alternatifleri bir
derman araci olarak arastirmanizi, bulmanizi, 6grenmenizi 1s-
rarla tavsiye ediyorum.
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YUKSEK YAG YEME IHTIYACINA
KARSI OLUMLAMALAR

& Kararlarimi verecek zeki ve giice sahibim.

t8 Seviliyorum, giivendeyim, bu duygular igimde hisse-
diyorum.

ta- Tanrrmin sevgisi igimde, hep benimle.

8 Yalniz olmak benim igin sorun degil.

?8 Su an tiim ihtiyaglarim karsilanmis durumda.

#8 Giivendeyim; sicak, beyaz bir aydinlik iginde yiiziiyorum.

8- Ben kendimden sorumluyum ve baskalarini da sinirla-
rimdan haberdar ederim.
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SEVGI, DOYURAN BIiR DUYGUDUR

u kitap boyunca, siirekli yeme isteklerinin arkasindaki

duygusal, ruhsal ve psikolojik nedenleri vurguladim.
Bu kitapta ornek gosterilen bilimsel arastirmalar da, insanlarin
ruh halleriyle onlara karsilik gelen 6nlenemez yeme arzular
arasindaki bagin dogrulugunu onaylamaktadir. Ayni zamanda,
ruh ile beden arasindaki kargilikli iligkiyi de gozler oniine ser-
mektedir.

Bizler, mitkemmel, kusursuz ve eksigi olmayan bir beden-
de yasayan ruhsal varliklariz. Viicudumuzun her bir bélimi,
inanglarimiz, diisiincelerimiz ve duygularimizdan etkilenir.
Viicudumuzun bir béliimii rahatsiz goriindiigiinde, iyilestiril-
mesi gereken diisiinceye bakmaliyiz. Diisiince iyilesirse, beden
de iyilesir.

Bir olumsuz ve bir olumlu duygu, ayn1 anda ayni1 yerde bu-
lunamaz. Ya korku ya da sevgi duygusunu hissedersiniz. Korku
icinde ya da onun tezahiirleri olan Ofke, Gerginlik veya Utang
duygulariyla yasiyorsaniz, o halde, tek ¢6ziim, bu durumun
tizerine sevgi dokmektir. Kendinizi sevgiyle doldurun ki olum-
suz duygularin barinmasina yer kalmasin.
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Yiiregimiz, olumlu ve olumsuz tiim duygularimizin mer-
kezidir. Hangi yola ¢ikacagimizi, kimlerle iliski kuracagimizi
bize sdyleyen i¢giidiilerimizle yonlendiriliriz. Kimi zamanlar,
hayallerimizi gergeklestiremeyecegimize inandigimizdan do-
lay1 bu igine dogma bizi korkutur. Korkmus hissettigimizde,
i¢giidiilerimizin Gizerine yiyecekleri dokerek sesini bastirma-
ya ¢alisiriz.

Madem o6yle, i¢giidiilerinizin {izerine ya yiyecek ya da sev-
gi dokebilirsiniz. I¢sesinizin iizerine yiyecek dékmek kolaydur;
hepimiz onun nasil yapildigini biliyoruz. Igsesin iizerine sevgi
dokmek, biraz sabir ve uygulama gerektirir, ama bu ugrasa de-
ger! Icinizde o kiigiik kelebek kipirtisi hissini siirekli aramay1
unutmayin. Bulunca da sevgi ve ¢ocuk¢a nesenin muhtesem bir
hissine doniigmesini isteyin. Bu dyle bir duygudur ki sizi dol-
durur, doyurur. Yiireginiz sevgiyle o kadar ¢ok dolar ki Korku,
Ofke, Gerginlik ve Utang duygular1 bedeninizden istenmeyen
kiracilar gibi gikarilir.

Igsesinize kulak vermek, hayallerinizi gereklegtirmek igin
yetenek, zaman, enerji, para, zeka ve yaraticiliginiz olduguna
giiveniyorsunuz demektir. I¢sesinizi dinleyip gosterdigi yol-
dan gidince, tatmin edici bir 6miir ve yasam bigimiyle 6diil-
lendirilirsiniz.

I¢sesimizi duymazdan gelirsek, Korku, Ofke, Gerginlik ve
Utang duygularinin sesi daha ¢ok ¢ikar ve daha da biiyiirler. Bu
duygular, i¢gsel uyumumuzu bozar.

Uzun lafin kisasy; denge ve i¢ huzura yeniden kavusmaya
gabalarken yeme ihtiyaci duyariz ve gereginden fazla yeriz. Bu
ihtiyag, her zaman ihmal edilen igsel duygularimizla uyumlu
yiyecekler i¢indir. Eger i¢giidiileriniz size daha fazla eglenme-
nizi soylityorsa, ama siz bu istegi goz ardi ediyorsaniz, yerfis-
t181 ezmesi, kaju, ceviz gibi pirazin igeren yiyecekleri yemek
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isteyeceksinizdir. Bu yeme istegine, beyninizin zevk merkezini
harekete geciren pirazin sebep olur. Viicut siirekli 6zdengesi-
ni saglamaya caligir. I¢giidiilerinizi gérmezden gelirseniz, vii-
cudunuz ihtiyacim kargilamak igin istahinizin yemeye ihtiyaci
varmis gibi yiyecek istekleriyle boslugu doldurmanin yollarini
arayacaktir.

Siirekli Yeme Istegini ortadan kaldirmak ya da azaltmak
i¢in en dogrudan yontem, igsesinizi dinlemek, ona giivenmek
ve onun gosterdigi yolu takip etmektir. Mesajin, insani arzula-
rinizdan degil, i¢inizden geldigini, her giin meditasyon, ibadet
veya olumlamalar igin kendinize sessiz zamanlar ayirarak bile-
ceksiniz. Gergek bir igses, her zaman sevgiyle dogacak ve dogal
yetenek ve ilgilerinizle birbirine gecerek bir eyleme doniisecek-
tir. Sezgileriniz sizi, daima diger insanlara faydali mesgalelere
dogru yonlendirecektir, asla seref ve haysiyeti kiran, leke siiren
ya da aldatma igerenlere dogru degil.

I¢giidiilerinizi takip etme saglikh aligkanligini edindiginiz-
de, karsiliginda miithis deneyimler yasayacaksiniz. Hosunuza
gidecek mucizelerden biri, normal bir istah ve dogal seviyesine
diisen bir viicut agirlig olacaktir.

Ozgiir bir ruh ve hafif bir viicuda sahip olmak igin yaratil-
digimiz diigiiniiliir. Herkes, sevme, eglenme, yaratici anlatim,
mitkemmel saglik ve maddi refah1 hak eder. Haklarimzi talep
ettiginizde, viicudunuz siikran ve uyumla karsilik verir. Birden-
bire, artik istahinizla miicadele etmez olursunuz.

Istahiniz normale déndiigiinde, fazla kilonuz neredeyse hig
diisiinmeden dogal olarak diiser. Ondan sonra, i¢ huzurunuzu
korudugunuz siirece, yiyecek istekleriyle miicadele etmezsiniz.
O halde, uzun vadede ayni kiloya sahip olmak, aslinda i¢ huzur
devamhiligim saglamaktir.

-273-



Doreen Virtue // Duygusal A¢lik

Bununla birlikte, i¢ huzurun saglandigi durumu korumak,
dikkatli olmay:1 ve 6grendiklerini uygulamaya devam etmeyi
gerektirir. Kimi zamanlar, sakin bir mutluluk halinde kalmak
zordur. Iste o zamanlar, yiyecek arzulari en iyi dostunuz olur.
Bir yeme arzusu gelir gelmez, onu inceleyin ve i¢sel duygulari-
nizda ele alinip ¢oziilmesi gereken sorunun yerini tam olarak
saptayin. Iste burada! Normal bir istah ve i¢ huzurlu giinlerini-
ze yeniden kavusun!
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YIRMI U¢CUNCU BOLUM

YEME ISTEGINIZIN SEMASI

Sﬁrekli yeme istegi duyulan yiyeceklerin semasiyla de-
vam ediyoruz. Bu sema, Louise Hay’in Viicudunuzu
lyilestirin ve Hayatimz: lyilestirebilirsiniz'** adl kitaplarindaki
fiziksel rahatsizlik, kargilig1 olan ruhsal diigiince bigimi ve 6ne-
rilen iyilesme olumlamalariyla essiz bir yardimci olan listeden
esinlenilerek hazirlandi. Bu sema, belli bir siirekli yeme iste-
ginize yol acan alttaki duygular1 ortaya ¢ikarmaniza yardimci
olacaktir.

Bir hatirlatma: Bu sema siirekli yeme isteklerini gosteriyor,
yiyecek tercihlerini degil. Siirekli yeme ihtiyaci hissetmek, belli
bir yiyecegi yemek igin inat¢1 ve karsi konulamaz bir arzudur.
Duygusal aglik, zihninizde ve agzimizda asiri, siddetli, aniden
beliren bir agliktir. Oysaki, fiziksel aglik, midede meydana gelen
kademeli bir siiregtir. Ayrica siirekli yeme istegi, gordiigiiniiz ya
da kokusunu duydugunuz kek ya da kurabiyeden bir parga is-
temekten farkhdir. Siirekli yeme istegi, yiyecekle temastan kay-
naklanmaz. Aksine, o yiyecegin fikri ya da tadi akliniza gelir,
onu araylp bulmaniz ve gereginden fazla yemeniz igin diirtiileri
kigkirtir. Iste bunlar, Siirekli Yeme Istegidir ve sadece altinda
yatan duygusal neden dogrudan incelenerek teskin edilir.
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Her bir yeme istegi, bir ya da daha fazla DORT duygu ta-
rafindan tetiklenir: Korku ya da onun tezahiirleri olan Ofke,
Gerginlik ve Utang duygulari. Bunlar, her bir belli giday: yeme
istegine sebep olan temel duygulardir.

I¢giidiisel duygularimiza ve igimizden gelen sese kulak as-
madigimizda, i¢ huzurumuzu kaybederiz. Viicut, bu denge-
sizligi diizeltmeye ve kendini 6zdenge haline ya da dengeli bir
uyum durumuna déndiirmeye girisir. Can sikic1 bir durumla
kars: karsiya kaldigimizda, yiiregimizin rehberligine kars: ko-
yarsak, viicudumuz daha az tatmin edici bir alternatifle yetinir.
Viicudunuz, belli bir yiyecegi sindirirseniz, duygularinizin ge-
¢ici olarak yatisacagini bilir. Yeme istekleriniz, duygusal duru-
munuza uygun olan gidalar1 yemeye 1srarla tesvik eder. Eger
moraliniz bozuksa, ruhsal ¢6kiintii hissediyorsaniz, antidepre-
san yiyecekleri yeme aghg hissedersiniz. Endiseliyseniz, yatig-
tiric1 bir yiyecek yemek istersiniz. Yeme istekleriniz, viicudunu-
zun sizin huzur i¢inde hissetmenizi istediginin isaretidir.

Elbette, yemek yemek -tipk: antidepresan ilag almak gibi-
altinda yatan sorunu ¢6zmez. Ancak kimi zaman, durumu-
muzu diizeltmeye nasil baglayacagimizi bilemeyiz. Hangi sesin
icten gelen rehberimiz, hangisinin sonucu kontrol etmek igin
sadece insani bir arzumuz oldugunun sifresini ¢6zmeye gelince
kafamiz karisir, ayirt edemeyiz. Tek bildigimiz, kendimizi te-
dirgin ve ag hissettigimizdir. Yeme isteginizi yorumladiginizda,
hangi sesin iginizden gelen rehbere ait oldugunu tam olarak
saptayacaksiniz.

Bu sema, yeme isteklerinizin ardindaki olas1 anlamu listele-
mektedir. Eger tarif edilen tam olarak sizin mevcut durumunu-
za uymuyorsa, kendinize su soruyu sorun: “Su anda, Korku mu
yoksa onun Ofke, Gerginlik ya da Utang tezahiirlerini mi hisse-
diyorum?” Dogru cevab: verdiginizde sip diye anlayacaksiniz.
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I¢ huzurunuzu hangi sorunun bozdugunu derhal bileceksiniz.
Ardindan, sikintili durumu diizeltmeye baglamak i¢in tam su
anda ne yapabileceginizi kendinize sorun. Bir kiigiik adim bile,
sakinliginizi, dengenizi, i¢sel ahenginizi iyilestirmeye dair bir
karari gosterir. O karar1 alinca daha iyi hissedeceksiniz ve igsel
duygulariniz bundan sonrayiyecek arzulariyla 6zdenge aramak
zorunda kalmayacak.

Her yiyecek istegi i¢in olumlamalar semaya yazildi. Yeme
arzusu ne kadar giiglii ve inatg ise, olumlamalar1 da o kadar
daha ¢ok yazmak ve soylemek isteyeceksiniz. O olumlu ifadeyi
soyledikten sonra olumsuz bir diisiinceniz olursa, o olumsuz
duygunun Korku ya da onun Ofke, Gerginlik ya da Utang te-
zahiirlerinden geldigini bilin. Sadece sevgiden dogan diisiince-
lerin gergek oldugunu bilin. Olumsuz digiinceler, bu kendini
seven diisiinceleri 30 giin boyunca siirekli tekrarlayarak, iyiles-
tirilebilecek zihinsel aligkanliklardir.

Olumlamalar

Olas:1 Anlamm

TR Y P R R R Y

ELMALI PASTA,

Arzulanan Yiyecek

SADE

ELMALI PASTA,
DONDURMALI/
KREMALI

ELMA PURESI,
SADE

Rahatlik, giivenlik ve
i¢inin rahatlatlmasim

arzulamak. Yalmzhk.

Cesareti kinlmig
ve depresyonda.
Kimsenin umurunda

olmadigini hissetmek.

Enerji ve yenilenmeyi

arzulamak.
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Su anda igimde
hissettigim sevgi,

beni sicak tutuyor.

Tiim kalbimle iyi bir
seylerin yaklagtigina
inaniyorum ve

biliyorum.

Kendime gevseyip,
oluruna birakma izni

veriyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlamm

Olumlamalar

L N T LYY

TARCINLI ELMA
PURESI

AVOKADO

HAMURISI, KEK
(Cikolatali)

HAMURISI, KEK
(Vanilyali)

HAMURISI,
CIKOLATA
PARCALI
KURABIYE

Yalmizhik, gerginlik
hissi, yeni bir
baslangic arzulamak.
Kendini suglamak: ¢
ferahlifa ve affedilme

arayisl.

Bikkinlik. Cok stresli
bir durumu, kendinize
daha uygun olan bagka
bir seyle degistirme

istegi.

Terk edilme korkusu.
Sevgi, sarilma ve
i¢ini rahatlatma,
giivencenin
tazelenmesini

arzulamak.

Kendine giivensiz
ve yarali hissetmek.
Korkmak ve saldinlara

karg1 savunmasizlik.

Kendine giivensizlik
ve esini kendisine
karg: saldirgan
bulmak. Ayrica
kendine kizginlik.
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I¢imdeki sevgi, beni
uyarir ve giivende

tutar.

Daha iyi bir hayat
arayip bulmaya karar
verdim. Kargihginda
aradifim cevaplan
aliyorum ve

yonlendiriliyorum.

Tann sevgisi hep
benimle, asla yalniz

degilim.

Sevgi, tiim diigiince
ve davramglarimda
gii¢ ve bilgelik

saglar.

Gergek duygularim
actklamam sorun
olmuyor; affediyorum

ve seviyorum.



Doreen Virtue // Duygusal Aghk

Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlam

Olumlamalar

I Y R N e R S R N

HAMURISI,
PANKEK

SIGIR ETI
Cizburger

Hamburger

Dalyan Kofte

Sarnilmay: arzulamak
ama sevgiyi kabul

etmekten korkmak.

Reddedilme korkusu.

I¢inde bir bogluk
ya da yetersizlik
duygusundan

korkmak ve ruhsal

cokkiinliik hissetmek.

Bagansizlik korkusu.

Kendine giivensizlik
ve anlagilmadigim
hissetmek.
Yonlendirilme,
motivasyon ve gli¢

istemek.

Rahatlik, kagip
kurtulma ve anlayig

arzulamak. Giivenligi

olmadigini hissetmek.
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Igimde sevgi
olduguna
inaniyorum; o sevgi
ki beni tepeden

tirnaga 1sitiyor.

Giiciimiin ve
huzurumun
kaynag su an
icimde. Kontrol
etme diigiincesini
birakiyorum.
Yaradan’ima

giivenirim.

Tanr’nin benim igin
miikemmel planlan
oldugunu bilerek,
hayatim1 evrene
birakiyorum. Bu
planlan uygulayinca,
tiim ayrintilar da

yoluna girer.

Kendimin ve
bagkalarinin
hayatina olumlu
1s1Zimla sevgi ve
panlti sagtigimdan,
tiim olumsuzluklar
dogal olarak
kaybolur.
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Arzulanan Yiyecek

Etli Borek

Biftek

Giiveg

Stroganoff!
(S1gar eti ve noodle
ile ya da pilavh)

BiRA

Olas1 Anlanm

Sikinti, endige ve
kendini suglamak.
Kendine karg1 ¢ok kati

olmak.

Stres yiiziinden
yorgunluk. Coziim
yollan ve direng

istemek.

Saldinlmig hissetmek
ve anlagilmay

istemek.

Bitkinlik ve biraz da
kendini suglamaya
yol acan endise. i¢
ferahlig1 ve kuvvet

istemek.

Sikintidan kurtulmay:
arzulamak. Daha ¢ok
sevgi, eglence ve

memnuniyet istemek.
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AR ET R R RS ] [ T Y PR R T NN

Bagka bir sey
gerekmeden sadece
su an oldugum
halimle sevgiyi hak

ediyorum.

Bol vaktim ve giiciim
var. Evrenin sahip
oldugu sinirsiz
olanaklar, su an
icimde.

Kendime kars1
hoggoriiliiyiim

ve kendimi
seviyorum. Aklimda
ve yiiregimdeki
huzuru diganya
yansitiyorum.

Dinlenme ve
gevsemeyi

hak ediyorum.
Ihtiyaglarim
kargilamaya zaman
ayirlyorum.

Iyi ve kotii
zamanlarin
asilmasinda
manevi giiciime
giiveniyorum.
Yeniden canlanmak
icin kendimi sakin
bir dinlenmeye
birakiyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olasi1 Anlanm

Olumlamalar

N NNy sanas

COREKLER (bkz. “Ekmek”)

ROKFORLU
SALATA SOSU
(Tek bagina)

ROKFORLU
SALATA SOSU
(Korpe yesillikler

iizerinde)

Cikmazda ya da kogeye
sikigmug hissetmek.
Bunalimda olmak

ve degisim istegine
ragmen harekete

geemekten korkmak.

Hayal kinkligina
ugramis; cikig

yolu yokmus gibi

hissetmek. Kendini ve
bagkalarini suglamak.

Depresyon.

Diisiincelerimi
diga vurmakta,
ihtiyacim olani ve
istediklerimi ifade
etmekte bir sorun

gormiiyorum.

Hayallerimi

gerceklestirme
sorumlulugunu
iistlenme karan
verdim. Ben en

iyisine layigim.

EKMEK (Simitleri, biskiivileri, kekleri, piring keklerini,

gozlemeleri, hamuriglerini ve pogagalan kapsar)

Kizartilmig ekmek
(qitar gatir): Sade

Tereyagh

Muzlu

Ilerlemesi engellenmis
gibi hissetmek. Hayal
kinkhigina ugrams
hissetmek.

Gerekli degisiklikleri
yapmada, késeye
sikigmig ve
siiriincemede kalmig

hissetmek.

Bosuna didinmig
ve morali bozuk
hissetmek. Mucize bir

atilim istemek.
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Hedeflerime dogru,
giivenle ve istikrarh

¢abayla ilerliyorum.

Degisiklik yapma ve
hayallerimin peginde

kogmakta 6zgiiriim.

ilham kaynagimn asil
giicii benim i¢imdedir.
ihtiyacim olan her sey

bana verildi.
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Arzulanan Yiyecek

N Y R Y R

Peynirli

Cikolatali

Targinh

Sarmisakli

(Sarmisaklh ekmek)

Balli

Recelli, joleli ya da

suruplu

Olasi1 Anlamm

Hedeflere ulagma
konusunda endigeli
ve gelecegi hakkinda

morali bozuk.

Sevgi, destek ve
cesaretlendirilmeyi

arzulamak.

Yalniz veya terk
edilmig hissetmek.
Yapacak ¢ok sey var
ama yeterli yardim

yok.

Agin gergin bir
durumdan kagmay:

arzulamak.

Bir gorevi iistlenmek
ya da gerekli
degisiklikleri yapmak
i¢in donanmimhi

olup olmadigindan
siiphelenmek.

Yorgun ve yenik
diigmiig hissetmek.
Rahatlama ve gii¢

arzulamak.
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Olumlamalar

Igsesime giivenirim
ve onun bilgeligiyle
yonlendirmesine

uyarim.

Giigliiyiim,
seviliyorum ve

destekleniyorum.

Sevgiyle sanldigim
bildigim i¢in huzur
doluyum. Sevgiyi
diganya yansitinm
ve tiim ihtiyaglarim

fazlasiyla kargilanir.

Biitiin korkularim
atanim ve yerlerine
giicliiliik ve

yenilenme koyarim.

Tiim arzularim
bagariyla
gergeklestirecek
zaman, yetenek ve

zekdya sahibim.

Akil, beden ve ruhsal
acidan yenilendim.
I¢sesimi dinledigim
zaman, heyecan ve
hevesimin simin

yoktur.
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Arzulanan Yiyecek
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Etli, tavuklu, baliklx
ya da fiime balhikh

Yerfistig1 ezmeli,

yumusak

Yerfistig1 ezmeli,
katir kitir

Pesto? soslu

Olas1 Anlam

Yorgun olmak ve giiglii
hissetmeyi arzulamak.
Hayal kinkligina
ugramis ya da cesareti
kinlmig hissetmek.

Yeterince
eglenmemekten bitkin.
Kendini her zaman,

en sona koymaktan

usanmak.

Agr i yiikiine
kizginhik, kendisi
disindaki herkesin
rahat ve eglencede

oldugunu hissetmek.

Hayatindaki heyecan
ve eglence eksikligine
liziintiiden sinir
olmak, bosa didinmig

hissetmek.
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Olumlamalar

Ruhumu, sevgi

ve kendini

oldugu gibi kabul
etmenin ferahlatici
enerjisiyle

yikiyorum.

Simdi kendimi
gevseme ve her
seye bos vermeye
birakiyorum.
Eglenmeyi hak

ediyorum.

Yardim istemek

ve ihtiyacim
oldugunda mola
vermek hakkimdir.
Dinlenme

ve eglenme
ihtiyaclarimla
ilgilendigimde

kendimi seviyorum.

Kutsal amacimi
yerine getiriyor
olmam beni
heyecanlandinyor.

I¢im sevgi dolu.

“ew
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Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlam Olumlamalar
Kizartilmamig Kendine giivensizlik. ~ Giivendeyim ve
ekmek, yumugak Rahatlik ve endigsem yok. Sevgi

giivencenin hem i¢imde hem de
tazelenmesini beni gevreliyor.
arzulamak.

Muzlu Yalniz, korkmus ve Kendimi seviyorum.
ruhsal bunalimda Yiiregim sevgiyle
hissetmek. dolu oldugunda

asla yalmz degilim.
Kendimi iyi hislere
birakiyorum.

Tereyagh Gerekli degisiklikleri  Planlarim bana
yapmaktan ya da agilayan kutsal
harekete ge¢cmekten yaratana inanirim.
korkmak. Kendinizi Onun arzularm
daha hazir hissedene  yerine getirirken,
kadar agirdan almak,  beni tamamyla
beklemek. destekleyecegini

biliyorum.

Peynirli Korku ve utang. I¢sesimin beni

Mevcut durumu
sevmemek,
ilerlemekten korkmak.
Basanisiz olma

korkusu.

-286-

yonlendirmesine her
firsat verdigimde
bagarl oluyorum.
Manevi olarak
yonlendirildigime

inaniyorum.
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Arzulanan Yiyecek
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Cikolatal

Tar¢inhi

Sarmisakl

(Sarmisaklh ekmek)

Ballx

Regelli, joleli ve
pekmezli

Et, kiimes
hayvanlan, balikh
ya da fiime balikh

Olas1 Anlanm

Bir agk iligkisinin
sizi rahatlatmasim

istiyorsunuz.

Korku ve utang. Itici,
antipatik ve yalmz
hissetmek; yiiregine
su serpilmesi ve

sevilmeyi istemek.

Sikilmig ve
diglanmig hissetmek.
Diglanmighk
duygusundan dolay:

kirgin hissetmek.

Kendine giivensiz.
Reddedilme,
mahcubiyet ya da terk

edilme korkusu.
Ofke. Incinmig
duygular. Yorgunluk.
Rahatlik ve kuvvet

arzulamak.

Bitkin. Dinlenerek
enerji toplamak ve
duygusal destek

arzulamak.
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Olumlamalar

Sevgi, hem igime
hem de gevreme
yansiyor. Artik
sevgiye diigkiin
kigileri hayatima
cekiyorum.

I¢imin huzuru
etrafa yayilir ve
cezp edicidir.
Sevgimin giiciinii
hep hissederim. i¢
huzurumu saglamak
icin gereken
adimlan atarim.

Kutsal olarak
yonlendirildigimi
ogrenmek giivenimi
tazeledi. Olmam

gereken yerdeyim.

Giivendeyim,
kaygisizim ve

seviliyorum.

Sinirsiz enerjimden
ve kendime
olan sevgimden

faydalanirnm.

Kendime her
yonden dort dortliik

bakarim.
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Arzulanan Yiyecek

Olasi1 Anlanm

Olumlamalar
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Yerfistig1 ezmeli,

yumugak

Yerfistig1 ezmesi,
kitir katir

Pestolu

Digerleri sizsiz
egleniyor diye
iiziilmek ve bunalima
girmek. Kendine

acimak.

Zamanin yetersiz
olduguna inanmak.
Cok ¢aba sarf
etmesine iizgiin,
iistelik hig eglencesi

olmadan.

Cam sikilmig ve

bikkin.

BROWNIE (bkz. “Cikolata”)
BURRITOS (bkz. “Meksika Yemekleri”

YAYIKALTI SUYU

Enerji istegi ve iginin
rahatlatilmasim
arzulamak. Zor bir
durumla yiizlesmek
zorunda kalma

sikintisi.

-288-

Kendimi hafiflemek
ve eglenmeye
birakiyorum. Yardim
isteklerime sevgiyle

kargilik alinm.

Tiim 6nceliklerim
siralidir. Derin bir
nefes alarak, i¢
huzurumu yeniden
eski saghgina
kavugturuyorum.
Durumumda
eglenceli bir taraf
aradigimda daima

buluyorum.

Hayatima sevgi dolu,
saglikh yollarla

heyecan katiyorum.

Toparlanma
merkezim direng ve
uyum dolu bir yerdir.
Ne zaman sabrim
zorlayan bir durumla
kargilagsam oraya

gidiyorum.



Doreen Virtue // Duygusal A¢lik

Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlamn Olumlamalar
YAYIKALTI SUYU Gerginlik. Gevsemek  Etrafim keyif,
SALATA SOSU ve neseyle eglenmeyi  rahathik ve dostlugun

istemek. Uzgiin ve manevi kuvvetiyle
yalmzlik hissetmek. gevrilidir.

KEK Korkuduyulanyada  Giiciimiin asil
Pandispanya ya da stresli bir durumdan kaynagim biliyorum.
vanilyali kagip uzaklagmay: Manevi zekama

istemek. giivenebilecegimi
bilmek beni
rahatlatiyor.

Elmali-tar¢inh

Havuclu kek

Yalmzlik, i¢ine
kapaniklik hissetmek.
Pigmanlik, kendini
suclamak ve sugluluk.
Bagislanma ve rahathk

istemek.

Kendiniz ya da
ailenizden birinin

isi hakkinda
endigelenmek ve
giivensizlik duygusu.
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Kendimle bangigim,
kendimi oldugum
gibi seviyorum.
Sevgi ve anlagilmaya
layik oldugumu

biliyorum.

Yapilmasi gereken
degisikliklerle,
giivenli, giiclii ve
mantikh bir gekilde
yiizlegiyorum.
Kendime,
incitmeden, nazik

davraniyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlamm

Olumlamalar

Cikolata

Cikolata parcal kek

Cikolatal

sekerleme

Cikolata
(Findik, fistik

vs. ile)

Muhtemelen iligki
sorunlan yiiziinden
endigeli, kendine

giivensiz hissetmek.

Mligkisindeki sorunlara
tiziilmek. Bir yanhsg
anlamadan ve kaba
sozlerden tedirgin

olmak.

Sevdigi biriyle
ka¢gmak ve uyumlu bir
birliktelik arzulamak.
Ask ve rahatlik icin

duyulan giiglii arzu.

Daha fazla bos
zaman, tatil ya da
gece hayat: istemek.
Ask ve eglence
hayati eksikligine

sinirlenmek.
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Asik oldugumda
manevi olarak,
kutsal bir sekilde
yonlendirildigime
inaniyorum.
Bagkalanyla
iligkilerimde
miitevazi ve

samimiyim.

Asla yalmz
olmadigimi bilmek
benim tesellimdir.
Aska acik olmaya
devam ediyorum.
Ask hayatima
iligkin kutsal olarak
yonlendiriliyorum.

Ne ekersem onu
bigiyorum. Simdi
sevgi ekiyorum. Her
tamgtigim kigide
gordiigiim gercek su
ki hepimiz Tanr’nin
sevgi belirtileriyiz.

Hayatimin keyfini
¢ikarmaya karar
verdim. Aldirmamay:
ve olacaklara
giivenmeyi 6grenince,
kargihginda
egleniyorum ve
seviliyorum.
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Arzulanan Yiyecek
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Hindistancevizli

Kahveli kek

Alman ¢ikolatas:

Kurabiye

Olas1 Anlamm

Gériiniirde sonu
olmayan ugsuz
bucaksiz agir ig

yiikiinden endigeli.

Korku. Yalmzhk
hissetmek. Sicak
bir arkadaglik,
sevgi ve anlagilmay:

arzulamak.

Eglence
yoksunlugunun,
biiyiik bir agk
iligkisinin varlhigiyla
iyilestirilecegi
inancindan otiirii

endiseli olmak.

Uziicii bir gercege

farkindaligx zihinden

uzaklagtirma istegi.
Yanlig bir karar
almaktan korkmak.
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Olumlamalar

Kendime akillica
bir program yapinca
kendimi seviyorum.
Kendime, mola
verme ve dinlenme

zamani ayiriyorum.

Giiven tazeleyici,
rahatlatic1 sevginin
sicakhigiyla
sariliyim. Manevi
dayanagim,
ihtiyaglarim
tamamyla anlar ve

caresine bakar.

Tahmin ve kontrol
etme ihtiyacim
birakiyorum.
Hayatimda her
seyin iyi oldugunu

biliyorum.

Devam edecek
manevi giiciim

var. Kesin kamiyla
hareket ederim ve
kararlarim sevgi ve
bilgelige dayanarak

veririm.
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Arzulanan Yiyecek
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Tiramisu

SEKERLEME

Almond Joy*

Butterfinger*

Karamel

Cikolata pargali

Olas1 Anlamm

Sinir bozucu
gerginligi atip, yerine
canlandinci bir enerji

dalgas1 koymak.

Ofke. Ask hayatinda
yeterli eglence
olmamasina endigeli

ya da kizgin ve cam
sikkin.

Arkadaglik ve eglence
arzusu duymak ama
reddedilmekten
korkmak.

Asgin sinirli enerjisi
yiiziinden bitkin ve

endigeli.

Ask hayati tatmin
etmediginden ofkeli.
Kendini ya da

bagkalarim su¢lamak.
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Olumlamalar

Ruhumu, temizleyici
diisiincelerle
yikarnim. Benim
gercek giic
kaynagim, i¢

huzurumdur.

Dinlenme ve
eglenme hakkim
var. Su anda bu anin

keyfini gikariyorum.

Arkadaglarim, beni
su anda oldugum
halimle kabul
eden, sevgi dolu ve

eglenceli kigilerdir.

Programima ara
verip, igsesimi
dinlemek i¢in
kendime imkéan

tanirnm.

Igimdeki sevginin
manevi giicii, tam
su anda kendini
miikemmel bir
sekilde dogru ifade
ediyor; onu dinlerim

ve ona giivenirim.
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Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlanm Olumlamalar
Cikolata kapl: Rahat bir goniil Kutsal bir gekilde
Kiraz iligkisinde gevsemeyi  yonlendirilen

arzulamak. hayatima agik
oldugumda biitiin
korkularim erir.

Hindistancevizi Sevgi ve eglence Kutsal zevk

arzulamak. imrenmek  kaynagim i¢imdedir.
ya da kiskanmak. Zevkle severim
ve karsilifinda
sevilirim.
Likor Ask hayatina iligkin Hayatim hakkinda

Yerfistig1 ezmesi

Kabuklu

kuruyemigler

korkulan aklindan
cikarmak. Rahathik
ve hayatinda biri

olmasin arzulamak.

Ask hayatimizda
daha fazla eglence
arzulamak. Gece
hayatiny, tatili ve
biriyle ¢ikmay:

istemek.

Ask hayatimz sikica
oldugu ya da hi¢
olmadigindan hayal

kinkhig1 i¢inde olmak.

Sabrn tagmak.

-293-

kutsal rehberlik
alinca, korkulan ve
kontrolii birakmak
benim i¢in kolaydir.

Eglence i¢in
yiiregimi dinlerim.
Cocuksu ruhun
gercgek sevgi kaynag

oldugunu gordiim.

Hayatimi planlama
ve ihtiyaclarim
yerine getirme
gorevini iistlenme

hakkinmi kendimde

goriiyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlamm

Olumlamalar
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Kuru iiziim

Nestlé Crunch

Ingiliz toffee®

Fudge,’ ¢ikolata

Hayatimzin kimi
béliimlerinin heniiz
oturmamis ya da
cekilmez olmasina

tiziilmek.

Esiniz sizinle aym
fikirde olmadigindan

moraliniz bozuk.

Gerginlik.

Tam rahathik
arzusu. Gosterilen
¢abalarla ilgili hayal
kinkligindan hiisran

hissetmek.

Asik olmak igin
can atmak, iyi
bir iligkiyi agin

arzulamak.
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Ne yapilmasi
gerektigini agik¢a
goriiyorum. Diiriistge
konuyu konugmaya
ve biitiin iletigime

acifim.

Askimin devam
ettigine ve
saglam olduguna
giiveniyorum.
Kontrol ve tahmin
etmeye gerek

gormiiyorum.

Savunmaya olan o
ihtiyac1 birakiyorum.
Giivendeyim

ve miidafaasiz

yasayabilirim.

Dengeliyim.
Etrafima sevgi
saglyorum.

I¢ huzurumla
sevgi dolu
kigileri hayatima

¢ekiyorum.
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Arzulanan Yiyecek
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Fudge, findik
fistikl1

Good “n” Plenty’

Gumdrops®

Sert geker, tath

Olas1 Anlanm

Ask hayatiniz
hakkinda sorularla
bogusuyorsunuz.
Mutsuzsunuz ve size
davranilma gekline
icerliyorsunuz ama
“Boyle hissetmem
dogru mu?”

tedirginligindesiniz.

Bir sey sizi
endigelendirdiginden
bitkinsiniz. Kaybetme

korkusu.

Aklimzdan ¢gikmayan
kemiren bir endiseniz
var. Bu konuda

iyi hissetmek

istiyorsunuz.

Gelecegin maddi
refahina sinir olmak
ve engel koymak.

Intikam alma arzusu.
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Olumlamalar

Tiim deneyimlerim
ve duygularim
gecerlidir.
Duygularim
kendime ve
bagkalarina ifade
etme hakkim var.
Eglence ve sevgiyi

hak ediyorum.

Garantisi oldugu
yerde harekete
gecerim ve endigeyi
serbestce salinan
meditasyona
yonlendiririm. Her
seyin bir amaci

vardir.

Ashinda gergek
duygularimin bana
rehberlik edecegi
icime doguyor. Bu

sesi dinlemeliyim.

Mantigimin gercek
sesini dinliyorum,
illa bir sorun olmasi
gerektigi hissini
birakiyorum. Bagan
sevinciyle ¢ok

mutluyum.
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Arzulanan Yiyecek

Olasi1 Anlam

Olumlamalar

Sert seker, aci

Jelibon (genelde)

Jelibon
(zehir gibi aci)

Jelibon
(meyankokii)

Kit kat

Bagkalarinin
degeriniz ve
yeteneklerinizi kabul
etmemesine iiziilmek,
bosuna didinmig
hissetmek. Nasil
takdir edilecegini

bilememek.

Isle ilgili endigeler
ve ozgiivensizlik,
umutsuzca bir ¢6ziim

bulmaya ¢aligmak.

Yeterince heyecan
ya da takdir
edilmemekten dolay:

lizgiin.

Heyecan eksikligine
bagh olarak yilginlik,
bitkinlige siiriikliiyor.
Giiglii olmay:

arzulamak.

Yanlig ege ya da
miinasebetsiz bir
davraniga razi olmama
karariniz sonucunda
yalniz ya da terk

edilmis hissetmek.
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Yaratic: takdir igin
kendi programimi
yapiyorum. Bog
zamanlarimi,
ogrenmek ve
kendimi geligtirmek
i¢in bir firsat olarak

kabul ediyorum.

Ihtiyaglarimin her
biri, her zaman
kargiland1, bundan
sonra da her zaman

kargilanacak.

Digerlerinin ilgisi
ve arkadaghgim hak

ediyorum.

Su anda, yeniden
dogmus ve yeniden
enerji toplamig
hissediyorum. Benim
asil heyecan, heves

kaynagim, i¢gimde.

Asgk hayatima akl,
liituf ve sevgiyle

yaklaginm.
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Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlamn Olumlamalar
M&M?® Dinlenmek ve eginizle Oluruna
daha yakin olmak biraktifimda, tiim
arzunuzu iginiz iligkilerim daha
engelliyor. iyiye gidiyor.
M&M, verfistifa Ask hayatimz sikici, Hayatim su anda,

Naneli ¢ikolata

Yerfistikli katir
seker

Reese’nin yerfistifn

kekleri

siz kizginsiniz.

Tartigmali bir iligki
yiiziinden tiikenmig
hissetmek; direng ve

agk istemek.

Hayatin sikic1 ve
zor olmasindan
dolay: 6fke ya da
kirginlik hissetmek.

Bagkalarinin sizi

sucladigini hissetmek.

Korku. Hayatimzda
daha ¢ok sevgi ve
eglence istemek.
Kaygisiz iligki

arzulamak.
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eglence ve sevgi

dolu.

Ben hakliyim;
biiyiik bir agk
iligkisi besler ve
canlandinr.
Oyleyse ben

simdi ag1f1m.

Miicadele etmek

ve zorluklara dair
diisiincelerin
hepsini birakiyorum.
Hayatin hafifligi ve
ahenk i¢inde olmasi
gergegini kabul

ediyorum.

Bugiin, bir ¢ocuk
olarak, masumca bir
eglence ve ozgiirliik
beklentisi tavr

takinacagim.
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Olas1 Anlanm Olumlamalar
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Arzulanan Yiyecek

Snicker’s

Ug silahgorlar'®

Hayat arkadaginmizin
gereksinimlerinizi
anlamasim arzulamak.
Kaygisiz bir agk
hayati ve eglencenin

bumunda tiitmesi.

Gerginlik. Bir iligki
hakkinda iiziintiilii

ve sorunu nasil

Kalbimi agarim ve
hayat arkadagimla
iletigim kurarim.
Biitiin korunma

ve savunmalar
birakiyorum ve
birlikteligimizin
keyfini gikariyorum.
Kutsal bilgelik

icimden konusur,

aklim sevgiye

¢ozecepgine dair kafasi  odakhidir.
kangik.

Truffle, sade Safbir sevgi ve Ben agkim, sevgiyim
mutluluktan ugma ve su anda asigim.
haline kagmay:
istemek.

Truffle, findik fisttk ~ Romanlardaki gibi bir  Miikemmel agk, su

vs. ile agk macerasi yagamay1 an benim i¢imde
¢ok arzulamak; yasiyor. Eksigim yok
kalbinin calinmasim  ve seviliyorum.
istemek.

-KAHVALTI Yaklagmakta olan Gerektiginde

GEVREGI isleri nefretle olumlu degisiklikler

(Tatlandinlmisg) beklemek. Giig ve yaparim. I¢sesim
durum degisikligi beni her dem
arzulamak. yonlendirir.

-298-
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Arzulanan Yiyecek

--------- sasssnassnagnn

Cap’n Crunch!
(Fistik ezmeli)

Cocoa Puffs!?

KAHVALTI
GEVREGI
(Tatlandinlmamg

Granola)

Bugday kremasi
(ayrica bkz.
“Yulaf Ezmesi”)

Olas1 Anlamm

spasanay

Géorevler ya da igler
yiiziinden sinirlilik.
Daha fazla eglenmek
i¢in dzgiir olmak

ve kagip gitmeyi

arzulamak.

Gerginlik. Hayatinda
bir seyin eksik oldugu
inanci ve daha fazla

sevgi arzulamak.

Birinin gorevlerini,
zoruna giderek ve
kars1 ¢ikarak yerine
getirmesi. Cesareti
kinlmig ya da

bunaliml.

Destek olunmasi ve
i¢inin rahatlatilmasin
arzulamak.
Uziintiisiiniin

avutulmasini istemek.
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Olumlamalar
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Dogal olarak hoguma
gidecek amacglarima
dogru, i¢gsesimin
yonlendirmesini
dinlerim.

Hayatim, diizenli
programlanan

bog vakitlerle

dengelerim.

Sakinlegirim,
rahatlanim ve
sevginin i¢imde
siiziilerek
dolagmasina firsat

veririm.

Hedefime kutsal
bir bi¢gimde
yonlendiriliyorum.
Igsesimi dinler

ve onun dedigini
yaparim.

Beni Tanrr’ya
yakinlagtiran
degisiklikleri kabul

ediyorum.

Bagkalarindan sevgi
almaya agifim.
Insanlann kiigiik
iyilik 6rneklerinin

farkindayim.
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Arzulanan Yiyecek
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PEYNIR (ayrica
pizza, patates cips
gibi yiyeceklerin
iizerine konulana da

bakin.)

CHEESECAKE
(Cikolatah)

Sade

Meyveli

Kabuklu

kuruyemiglerle

Olas1 Anlanm

En kétiisiine hazir.
Dermani kalmamig ve
tikkenmis hissetmek.
Ferahlatilma ve
yenilenmeyi istemek.
Diisiincelerinin
korku ya da en

kotii senaryolara
odaklanmas.
Bezginlik.

Bir goniil iligkisiyle
ilgili korkular.
Sevilmek ve takdir

edilmeyi arzulamak.

Korkular, depresyon
duygularina yol agar.
I¢inin rahatlatlmasim

istemek.

I¢inin rahatlatilmas:
ve yeni bir baglangi¢
istemek. Gegmige
siinger cekmeyi

arzulamak.

Arkadaghk ve eglence
arzusu. Bagkalarina

yakinlagmay istemek.
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Olumlamalar
Giiciimiin dayanag),
manevi kuvvetim
icimde 151l 1511
parlar. Korku
diigiincelerini

sevgi duygularina

degistiririm.

I¢sel sevgi kaynagim
beni teselli eder,

rahatlatir.

I¢imdeki manevi
giiciin bilgeligine
giivenmeye
odaklanirim.
Yonlendirildigim
yolda giderim.

Bugiin, yeni bir giine
baghyorum. Her
an1 amagh ve sevgi

icinde harciyorum.

Kendime ve
bagkalarina

iyi bir dostum.
Arkadaglarnm
insanlan seven

kigilerdir.
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Arzulanan Yiyecek

---------------------- AEASBEANININASAES QA RAS RS RARSRS

PEYNIR
RULOSU, FINDIK
FISTIK GiBI
CEREZLERLE
KAPLI

TAVUK

(Ve tiim kiimes
hayvanlan)
Ala King'®

Firinda, 1zgarada ya

da kavrulmug

Mangalda, ¢itir gitir

Kizarmig kanatlar'*

(ac1)

Olas1 Anlanm Olumlamalar
Heyecan istemek. Bugiine
Eglenmeye dair bir memnuniyetle
suc¢luluk duymak ya sariliyorum ve

da tereddiit etmek.

Gerginlik. Rahathik

ve derman istemek.

Bitkin ya da bunalmis,

morali bozuk

hissetmek.

Aile iginde anne

baba sevgisi, uyum ve

samimiyet arzulamak.

[stirahat ve ara

vermeyi istemek.

Dertlere iiziilmeyi
birakmay1 ve zamam
eglenerek gegirmeyi

arzulamak.

-301-

bagkalanyla bag
kurmam saglayan
her firsati igtenlikle

kargiliyorum.

Yenilendim ve
onsezilerimi
gerceklestirmeye
hazinm. Yapilacak
dogru seyin ne

oldugunu biliyorum.

Benim kutsal
ebeveynim,
rehberligi, sevgisi
ve tam destegiyle
yiiregimi ve hayatim

1s1tir.

Rahatlamak ve
hayatimin keyfini
¢ikarmay: hak

ediyorum.

Su anda hayatimda
her gsey mitkemmel.
Tiim dertlerim ve
endigelerimi Tanr’ya

havale ediyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlainm

Olumlamalar

L Y N T NN Y PRy

Kizarmig tavuklu

yemekler®

Citir kizartilmig

Mantiyla

Kizartilmig (sulu)

Bazi hayal kinkliklan,
bitkinlik ya da ruhsal

bunalim yaratir.

Hedeflerine ket
vurulmug hissetmek.
Birgok engelle
kargilagmaktan yorgun

diismek.

Onaylanmak, teselli

edilmek ve giivenin

tazelenmesini istemek.

Tepkilerden kendini
suglamak ve korkmak.
Yalmiz ve savunmasiz

hissetmek.

-302-

Bir ¢oziimii
zorlamaya ¢aligmak
yerine oluruna
birakinm. Aradigim
biitiin cevaplarin
icimde oldugunu
biliyorum. Sakin
oldugumda ve
giivendigimde, biitiin
sorulanm cevabim
bulur.

Hedeflerimi gézden
gecirmek i¢in sakin
bir dakika ayinnm.
Kendime sorarim:
“Bu durum hakkinda

sezgilerim nedir?”

I¢giidiilerimi takip
edince ve onlara
gore hareket edince,
i¢ huzuruma

kavugurum.

Inang ve sevgi
doluyum. Durum
hakkindaki
diisiincelerimi
diizeltmek i¢in
rehberlik isterim.
Kendimi bagiglarnim
ve isi oluruna
birakinm.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlanm

Olumlamalar

L N Y NN Y PNy

Turta'®

Pilav ile (Amerikan

usulii)

Pilav ile

(Meksika usulii)

SEHRIYELI VE
PIRINCLI TAVUK
CORBASI

Problemlere
dair diigiinceleri
engelleme istegi.
Kagip kurtulmak
ve rahatlamayi

arzulamak.

Gerginlik. Tasasiz ve
kaygisiz hissetmeyi

arzulamak.

Baskidan kurtulmay:
arzulamak. Hayat
karmagik ve zevkten

yoksun geliyor.

Sakinlestirilmek ve
avutulmay1 istemek.
Incinmis ya da
yanhs anlagilmig

hissetmek.

-303-

Kaygilarimi, bu
aksam igin rafa
kaldinyorum. Daha
sonra ne yapacagimi

biliyorum.

Igimde esen
rahathk havasi
dertlerimi alip
gotiiriiyor. Boylece,
dinglegiyorum ve
gayet iyi durumda

hissediyorum.

Sonucu planlama
ve kontrol
etme ihtiyacim

birakiyorum.

Sevginin
yiiregimdeki

tath 1s1ltisina
odaklaniyorum

ve iyilestirici
sicakligiyla icimde
yayilmasim
istiyorum.

Sirtima yiiklenen

sorumluluklar kalkt:.
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Arzulanan Yiyecek

Olasi1 Anlamm

Olumlamalar

ACI
KIRMIZIBIBER

ACI
KIRMIZIBIBER
ILE PEYNIR
VE/VEYA EKSI
KREMA

CiPS
(Patates ya da misir)

Heyecan arzulamak ve
igcindeki strese i¢ginden

bir ¢ikig yolu istemek.

Ofke ve gerginlik.
Stres tiinelin
sonunda hig 151k
goremeyeceginiz bir
seviyeye cikti. Bu da
moralinizi bozuyor
veya ruhsal bunalima
sokuyor. Eglence,
heyecan ve degisim
uzun zamandir

burnunuzda tiitiiyor.

Agin stresli ya da
huzursuzsunuz,
endigenizi hafifletmek
istiyorsunuz. Aym
zamanda onaylanma

istegi.

-304-

Hayatimin

nasil goriinmesi
gerektigine dair
eski diigiincelerimi
biraktim. Hayatim
simdi heyecanli
yollarla degisiyor.
Bu nege kaynagim

seviyorum.

Sakinlik ve oluruna
birakmak ne biiyiik
rahathkmig. Hele
siikiir! Korkuyu
ortadan kaldirinca,
yapmam gerekeni
net gorebiliyorum.
Hayatim anlam ve

negeyle dolu.

Igimden her seyin en
lyisine varacagina
inanmak geliyor.
Etrafimdaki her

sey ve herkesin
sorumlulugunu
hissetmeyi

birakiyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlamm

Olumlamalar

L N N Y Y PR Y

Baharath

Soslu ya da peynirli

Salsal

KAHVE

Cok fazla

sikici ve tatsiz
sorumluluklardan
bunalmisg, cam

burnuna gelmis.

Ofke ve gerginlik.
Ruhsal bozukluga
déniigen, bunalt1 ya
da kizginhik. Kendine
kizginlik ya da ihanete

ugramis hissetmek.

Gerginlik. Hayattan
keyif almadigimz
tekdiize bir
vaziyettesiniz ve daha
anlamh ve heyecanh
isler istiyorsunuz.
Hayal kinklhi

hissetmek.

Size anlamsiz gelen ya
da goziiniizii korkutan
faaliyetlerle mesgul
olmaktan giiciiniiziin
kalmamasi. Mesleki
titkkenmiglik, iginize
kizginlik veya hayal
kinkhg.

-305-

Bu durumdan ders
almaya agifim.
Sevincimi takip

ediyorum.

Manevi olarak bana
yol gosterildigine
inaniyorum.

Sevgi ve nesgeye
odaklandigimda,

ac1 ve kirier
kaynaklardan
otomatik olarak uzak

tutuyorum.

Diinyay: daha iyi bir
yere doniistiirecek
hayallerimi
gerceklestirmeyi
hak ediyorum.

Artik degisikliklere

hazirim.

Diigiincelerimi,
derman, hakikat ve
rehberligin icimdeki
gercek kaynagina

odakhiyorum.
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Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlam Olumlamalar

KOLA, DIYET Eksiksiz ve giiclii Tepeden tirnaga
hissetme arzusu. Ayrica, sevgiyle doluyum.
heyecanli romantik
duygular dilemek.

KOLA, NORMAL Azimli ve I¢sesimi dinleyince,
giiclii kalmaya tiim gereksinimlerim
caligiyorsunuz. Igsel kargilaniyor.
stresle miicadele
ediyorsunuz.

CESNILER" Agirdan almak. Igimden gelen

Tereyag Birinin igsel sesin gosterdigi

Domates sosu

Mayonez

Hardal

hayallerini bagarmaya

direnmesi.

Bir ¢ocuk gibi
gamsizhk ve
hi¢ yorulmadan
eglenebilme

duygusunu arzulamak.

Yapmakta
oldugunuzdan

kaygi duymak ya da
kendine giivensizlik.
Desteklenmek ve

rehberlik edilme arzusu.

Heves kinci ya da
bayag bir durumdan
kurtulmak istemek.
Giicendigi kigileri

yargilamak.

-306-

yolu izliyorum, ona

giiveniyorum.

Cana can katmay:
seviyorum ve nesemi

¢evreme yaylyorum.

Dinliyorum

ve direnmeyi
birakiyorum.
Manevi olarak
desteklendigimin

farkindayim.

Arzularim ve
inanglarim
degistirdigimde
disadéniik diinyam
da degisiyor.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlamu

Olumlamalar

P Y P Y R Y

KURABIYELER

Bademli, Cin usulii

Hayvan geklinde

Hamur,

pisirilmemis

Tereyagh kurabiye

Cikolatal

Cikolata pargal,
kitir katir

Eglenceli ama rahat
bir etkinlik vasitasiyla
kagip kurtulmay

istemek.

Gerginlik. Daha fazla
eglenecek zamam
olmasini arzulamak.
(Odiillendirilmek

ve takdir edilmeye

ihtiya¢ duymak.

Bagkalarindan gelecek
saldinlara kargi
kendini savunmasiz
hissetmek. Ayrica
kendine kizginlik.

Agirdan almak. I¢
huzur ve rahatlamay:

arzulamak.

Gerginlik ve korku.
Mliski sorunlarina
hazir. Agk i¢in yamp

tutuguyor.

Gerginlik ve sfke.

Esine uyuz olmak.

-307-

Her ne yaparsam
yapayim, kendime
hayatin keyfini
¢ikarma izni

veriyorum.

Masum tarafim
hosuma gidiyor.
Igimdeki gocugu,
oyunlarla nesgesini
gostermeye

6zendiriyorum.

Gergek duygularim
ifade etmekte bir
sorun gormiiyorum;
bagighyorum ve

seviyorum.

Tiim dertlerim eriyip
gidiyor ve su anda

icim sevgi dolu.

Bu sorunu Tann’ya
havale ediyorum.
Neye ihtiyacim
oldugunu o benden
daha iyi bilir.

Yiiregimi
bagislamaya
agilyorum, bdylece
bu iligkiyi tathiya
baglayabilirim.
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Arzulanan Yiyecek

Cikolata pargal,

yumusgak

Cikolata pargal,
findik fistiklx

Tar¢inh

Fal kurabiyesi'®

Zencefilli kurabiye

Limonlu

onarilamaz bir sekilde

hasar gordiigiinden
korkmak. Degisim
ya da reddedilme

korkusu.

Gerginlik ve korku.
Goniil iligkisinin
tatmin etmemesine

iiztilmek.

Hayattan sofumus

ve yalmz hissetmek.

Gelecekten korkmak.

Sorunlara hazirlikl.

Sadelik arzulamak.

Gerginlik. Dostluk

arzulamak.

-308-

Olas1 Anlamm Olumlamalar
Ask iligkisinin Hayatimin iyiye

dogru degistigine
inamyorum ve
her seyi oluruna

birakiyorum.

Hayatimdaki sevgiyi
su anda artirma
yollarim artyorum.
Sevgi dolu, harika
insanlan kendime

¢ekiyorum.

Hayatimi Tann’ya
teslim ettigimde,
sadece iyi seyler

olabilir.

Sadece en 1yisini
beklerim ve
gelen de
bekledigim olur.

Hayatim aydinlik ve

nese dolu.

Arkadaglarim,
degerlerim ve
inan¢larimin
gostergesi olarak
sevgi dolu

insanlardir.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlanm

Olumlamalar

Yulaf ezmeli

Oreo

Fistik ezmeli, kitir
kitir

Fistik ezmeli,

yumusak

Seker

PATLAMIS MISIR®
(Tatlandinlmg)

Bir karan verirken
yonlendirilmeyi

istemek.

Gerginlik ve utang.
Algilanan sevgi
yoksunlugundan
kendini

cezalandirmak.

Gerginlik. Eglence
eksikligi yiiziinden

hiisran hissetmek.

Gevsemekten sugluluk
hissetmek. Diger
yandan hayatin
eglenceli olmamasina

iiziilmek.

Gerginlik ve korku.
Stres ve sorunlardan
saklanma istegi.
Harekete gegmek

yerine agirdan almak.

Digerleri keyfine
karigtiindan dolay:
kirginhik, kizginlik.

-309-

Cevaplarimin
kaynag i¢imdedir.
Tiim yapmam
gereken istemek ve
sonra dinlemektir.

Hayatimi dogru
rotasina geri gevirme
karan verdim.
Kargiliginda,

bolluk ve sevgiyle
odiillendirildim.

Hayatim1 yeniden
diizenliyorum.
Simdiden ¢ok giizel
ve nege dolu.

Eglence benim dogal
hakkim. Oyleyse
simdi eglence ve
yenilenme ihtiyacim

kargiliyorum.

Giivencedeyim ve

kaygi duymuyorum.

Yaptiklarim

yiiksek benligimin
yansimasidir.
Thtiyaglarimi sevgiyle

ifade ediyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlanm

Oluinlamalar

T T Y N R R T Y N

LOKMA
Elmali-Targinh

Cikolatali

Karamel kaplamali

Joleli lokmalar

Findik fistik
gibi kabuklu

kuruyemislerle

Motivasyon arzulamak.
Dehset ve korkudan

tirpermek.

Ofke. Ask hayatina
iligkin hayal
kiriklig1. [hanete
ugramig hissetmek
ve rahatlatilmay:

arzulamak.

Siirekli tetikte

olmaktan bitkin.

Kronik stresten
tikkenmig hissetmek.
Yeniden eglence ve

giic istemek.

Stres yerine kaygisiz
bir hayati arzulamak.
Sinirlilik veya

karamsarhk.

-310-

Bu durum hakkinda
gercegi biliyorum
ve gereken
degisiklikleri

yapmaya niyetliyim.

Hayatima sevgiyi
kabul etmeye
hazirlanmak bile

ruhumu hafifletiyor.

Hayatimi Yaradan’in
sevgi dolu kollarina
birakiyorum. Onun
korumasini istiyorum

ve korunuyorum.

Diigiincelerimi,

dogruya gore

-yeniden siraladigim,

giinliik sessiz
meditasyonlarima

siginiyorum.

Suglamay
birakiyorum ve
iyi niyetle iyiyi
kabul ediyorum.
Nese veriyorum,
kargihifinda nege

aliyorum.
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Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlanu Olumlamalar
BALIK/KABUKLU Stresten giigsiizliik. Derinlemesine
DENIZ URUNLERI diisiinmeye ve
Firinda/1zgarada giiciimii toplamaya
zaman ayiryorum.
Bol yagda Zorlanmig ve agin Bazi degisiklikler
kizartilmig ¢aligmis hissetmek. yapmaya karar

Tonbalig salatas

BALIK/KABUKLU
DENiZ URUNLERI

Tereyagly, eritilmig

Patates
kizartmasiyla,
yumusak/pilav/
patates/makarna

Kagmak ve yeni bir

bakig agis1 istemek.

Stresli ya da endigeli
olmak, giivende

hissetmeyi istemek.

Onemli bir projeye
baglamadan 6nce
kendine giiven duyma
istegi. Kendine
giivensizlikten
kaynaklanan
savsaklama.

Asin endigelenmekten
tikkenmislik. Giivende
ve ayaklarinin yere
bastif1 duygusunu

istemek.

-311-

verdim. Bu karar
rahathk ve ¢oziimler

sagliyor.

Hayatima tiim
agilardan bakiyorum.
Yaraticihgimi ortaya
¢ikariyorum.

Ileriyi gorme giiciime
odaklanmaya devam
ettikge firtinalara
karg: ayakta
durabiliyorum.

Sevginin
yonlendirmesinin
verdigi giicle
doluyum.

Dertlerimi Tanrr’ya
havale ettigimde
rahathyorum. O,
dertlerime en iyi

careyi bilir.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlanm

Olumlamalar
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Kizarmig kitir

patatesle

Acih

Beyaz sosla

BOREK,
BOL YAGDA
KIZARTILMIS

Sonuca iligkin
asabiyet ve endige

duymak.

Cok baskil veya ¢ok
riskli igler enerjinizi
tilketir. Rahathik
ve kugkusuzlugu

arzulamak.

Morali bozuk

veya cesareti
kinlmig hissetmek.
Rahatlamak ve giiclii
olmay: istemek;
cesaretsizligin
siirmesinden
korkmak. (Bu

korku cesaretsizligi

kalicilagtinir.)

Daha sade bir hayati
arzulamak; giivende
hissetmeyi ve 6ziine

dénmeyi istemek.

-312-

f¢ huzurumun
olumlu sonuglar
yaratacagim bilerek,
derin bir nefes alir

ve dua ederim.

O kadar ¢ok
hevesliyim ki
kargilagtifim
zorluklardan bir
seyler 6grenmekten

hoglaniyorum.

Hayatimin her
alaninda en iyisini
hak ediyorum. En
lyisinin hayalini
kurabilirsem, onu
yapabilecegime

inamyorum.

Coziimlerin bana
goriinecegine
inanarak acele
etmiyorum.
Hizim kesiyorum
ve sevginin
goriinmesini

bekliyorum.
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Olasi1 Anlanm
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Arzulanan Yiyecek Olumlamalar

MEYVELER,
kitir katir

MEYVELER,
yumusgak

DONDURMA
Cikolatalh

Cikolata pargal

Gerilim. Stres
dolu yagsam bigimi
viicudunuzun
vitaminleri ve
minerallerini

tilketiyor.

Korku. Bagkalarinin
ihtiyaclarina agin,
kendi ihtiyaglariniza
yetersiz ilgiden,
viicudunuz, vitamin ve

minerallerini tiiketti.

Korku. Géniil
iglerinde yaganan
hayal kinklig1, ruhsal
bunalim ya da kendini

suclamaya doniistii.

Korku ve sfke.
Kendini suglamaya ve
ruhsal bunalima sebep
olan agk hayatindaki
tatminsizlige kizginlik

hissetmek.

-313-

Viicudumu
sevgiyle beslerim,
viicudumun
ihtiyaglarim
kargilamak i¢in

program yapiyorum.

Ben 6nemliyim

ve sevgiyi hak
ediyorum. Saghkh
ve mutlu oldugumda,
bu herkesin

yararinadir.

Gergek agk hayatim
i¢gimde goriiyorum.
O agka dogru,

i¢sel rehberimin
gosterdigi yolu

izliyorum.

Ask yagamaya

layik oldugumu
bilmem rahatlatiyor.
Hayatimin her
alaninda kutsal
rehberligi kabul

ediyorum.
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Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlamm Olumlamalar
Kahveli Tiikenmiglik

hissetmek, devam

etme arzusu istemek.
Cifte ¢ikolata Sevginin esirgendigi Cekismeye derhal
parcali veya kalmadigim son veriyorum ve

Ingiliz toffee/praline

hissetmek. Sevdigi
kisinin degigmeyecek

olmasina iiziilmek.

Ruhsal bunalima ya da
bir incinme duygusuna

déniigen iiziintii.

sakin bir yiirekle
yeniden baghyorum.
Ruhumu, iyi
diigiincelerin
arindinci
rahathginda
yikiyorum.

Bu durumda
aydinlatic1 bir mizah
noktasi ariyorum.
Kendi kahkahamdan
bu kadar ¢ok iyi

hissetmeme hayret

ediyorum.
Vanilyali Giivende ve eksiksiz ~ Tann sevgisinin
hissetmeyi arzulamak. rahathiiyla
doluyum.
Fudgesicle® Ask hayatinda Ihtiyaglarim
olanlardan dolay: yiiregimdeki

yarali hissetmek,
birine sarilma istegi

duymak.

-314-

sevgiyle karsilansin
istiyorum. Bu

istek, ben her hazir
oldugumda her

zaman gerceklesiyor.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlanm

Olumlamalar
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Naneli ¢ikolata
pargal

Fistik ezmeli

Antepfistikli

Mozaik (biskiivili)

Bir¢ok sorumluluga
ragmen, sevgi, zaman,
para ya da motivasyon
eksikligi yiiziinden

yorgunluk ve iiziintii.

Kendine acimak ve
timitleri boga ¢gikmak.
Arkadaghik ve eglence

i¢in yapayalmz.

Hayatinizda daha
fazla eglence istemek.
Sorumluluklarimzin
ugsuz bucaksiz
goriinmesinden

bunalmak.

Bagkalan ve kendine
kizmak. Kullamlmig
ya da bastinlmig
hissetmek, eglence ve
rahatlama arzulamak.

Depresyon.

-315-

Su an i¢imde
hissettigim
ferahlatic1 sevgi beni
yeniliyor. Vaktim,
giiciim, param ve
motivasyonum
arzulanimin hepsini
yerine getirmeye

yeterli.

Iyi bir arkadagim
ve bagkalarinin
sevgisine lay1Zim.
Arkadaglanim

ve ben birlikte
mutlu zamanlar

gegirlyoruz.

Kalbimde sevince
yer aglyorum.
Eglencem ve nesem
simdi i¢imde
baghyor.

Affeder ve
affedilirim. Kalbim
sevgiyle yumusar.
Daha sonra bu sevgi,
tiim ihtiyaglanimin
karsilanmasin

saghiyor.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlamnm

Olumlamalar

-------------------------------------------------------- IR XYY R T ]

Cilekli

Vanilyal

ITALYAN
YEMEKLERI

Kalamar

Makarnalar:
Cannelloni (diidiik)
Manicotti (dolma)

Ravioli (mant1)

Lazanya

Yenilenmisg bir hevesle
yeni bir baglangig

istemek.

Gerginlik ve korku.
Yatigtinlmak ve
yenilenmek istegi.
Ayrica, iyimserlik

arzulamak.

Gerginlik ve korku.
Huzursuz veya
endigeli ama bu
duygulara yol acan
sebeple yiizlegsmekten

korkmak.

Ofke ve utang. Gerekli
degisiklikleri yapmak
icin giigsiiz hissetmek.
Cok stresli bir igte
kapana sikigmig ve

bunalmg hissetmek.

Duygusal aciya
farkindalig
engellemeye ¢aligmak.
Kendini saldindan

koruma arzusu.
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Su anda hayatimda
heyecanli yeni
degisikliklere sicak

bakiyorum.

Igimde hissettigim
olumlu giice sarilma
kararim tam su anda

verebilirim.

Igsesimin bana
rehberlik edecegi
ve giivenimi
saglayacagin
bildigim i¢in
kendimi giivende
hissederek
sorunlanimla

dogrudan ilgilenirim.

Gergek ve sevgiyle
beslenen kuvvetimi
ve direncimi simdi

geri alabilirim.

Zafiyetim en biiyiik
giiciimdiir, ¢iinkii
tevazu, manevi
giiciimii algilamaya
devam etmemi

saglhyor.
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Arzulanan Yiyecek

Olas: Anlamm

Olumlamalar

Makarna, sade

Krema (alfredo)
soslu ya da fazladan

peynirli

Domates (marinara)

soslu

Etli ya da balikli

Peynir, feslegen,
zeytinyap kangimi

(pesto) soslu

Camfistik1?

Rahatlamak ve

rahatlatilmak istegi.

Cesareti kinlms,
incinmiglik.
Anlagilmay:
arzulamak. Sugluluk
ya da kendini
suclamak, iyilik

almay engeller.

Kizginlik, iiziintiiye

neden olur.

Rahatlamak
ve giiciiniin
yenilenmesini

istemek.

Kagip kurtulmak ve
heyecan istemek. izne
¢ikmak ya da tatil
hayali kurmak.

Zamana bagh
haski hissetmek
ve bagkasina
sinirlenmek. Daha

fazla eglence istemek.
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Tiim benligimi sevgi
dolu diisiincelerle

dolduruyorum.

Zevk, destek ve
sevgiye layik
oldugumu bilerek,
hayatima iyi niyetle

iyiyi kabul ederim.

Tiim suglamalan
birakiyorum
ve ¢oziimlere

odaklaniyorum.

Gergek manevi
giiciimii, yiiregimi
ve iggiidiilerimi
dinlemekten

aliyorum.

Kendime izin

vermeye ve giin
iginde biraz bog
zaman ayirmaya

karar verdim.

Bugiin, zevk,
eglence ve keyif
anlan anyorum.
Kendimi giilmeye

birakiyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olas:1 Anlamm

Olumlamalar

Pizza
Kitir hamurlu:

Ekstra peynirli

Ekstra etli

Baharathi

malzemeler/hamsi

Karigik®

Yumusak veya
normal hamurlu:

Ekstra peynirli

Gelecekten korkmak.
Goniilsiizliik ya da

ozgiivensizlik.

Heves ve yenilenmig
enerjiye hasretlik
iginde her seyi goze

almg hissetmek.

Gerginlik, korku ve
utang. Ozgiivensizlik
iskoliklikle
maskelenir.

Siirekli adrenalin
sarhoglugundan

bitkinlik.

Maddi
giivencesizlikten
tilkkenmislik. Bolluk
bereket arzulamak.

Ruhsal bunalimda ya
da cesareti kinlmsg,
yeniden giivence
verilmesi, i¢inin
rahatlatilmasim

istemek.

-318-

Kendime giivenmek

i¢in izin veriyorum.

Igsel onsezilerimin
gerceklesmesi icin

cok hevesliyim.

Hayatta en iyisini
hak ediyorum.
Hayallerime

layik oldugum
diigiincesiyle onlarla

dogrudan yiizlegirim.

Simdi hayatimin
her alaninda bolluk
bereket yagiyorum.
Tann tiim ¢ocuklan
i¢in en iyisini
isteyen sevgi dolu

bir ebeveyndir.

I¢imdeki sevginin
varligiyla
sakinlegiyorum, i¢im

biisbiitiin 1simyor.
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Arzulanan Yiyecek

Olasi1 Anlarm

Olumlamalar

L N Y P R T P Y Y

Ekstra etli

Baharath

malzemeler

Kansik

Korkular ya da
ozgiivensizlikten enerji

tilkkenmigligi.

Kafasi karigmig ya

da gercek duygularla
temas kopmus
hissetmek. Keyif ve
rahatlamay1 arzulamak.

Birinin hayatin
eksikleriyle bogusmasi.
Kaziklandigim
hissetmek ama yine

de daha iyisine layik
olduguna inanmakta

zorlanmak.

MEKSIKA YEMEKLERI
Kitirtah Meksika yemekleri (tacos?*-nachos®-tostadas?) ile

Ekstra peynir ya da

eksi krema soslu

Ekstra et

Uygun olmayan
bir iste agin stres.

Depresyon.

Uygulanamaz bir
durum ya da beyhude
miicadeleden derman

kalmamasi.
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Ben iyiyim, ben
giivencedeyim, ben

seviliyorum.

Hogca vakit
gecirmem yerinde

olur.

Hayatimda
eksikliklere
ihtiyacim oldugu
diisiincesini

birakiyorum.

Hayatimda
degisiklik yapma
hakkim var.

I¢sel rehberimi
dinledigimde, her

daim giivencedeyim.

Cabalamayi birakmak
oyle bir rahatlik ki
Rahatlik ve giivenme
kargihiganda, bolluk
ve i¢ rahathfina

kavuguyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlanm

Olumlamalar

L O R I e R Y

Ekstra salsa

Giicenmek ve kogeye
sikigmig hissetmek.

Kendine kizmak.

Igsel hayallerimi
gerceklestirmek icin
hayatimi degigtirme

hakkim var.

Yumusak Meksika yiyecekleri (burrito?-rellanos vs.) ile

Ekstra peynir veya

eksi krema soslu

Ekstra et

Ekstra salsa

KABUKLU
KURUYEMISLER

Bagkalan igin
kum torbasim
yumruklar gibi

hissetmek.

Kurban edilmiglik
duygusundan
umutsuzluga

kapilmak.

Mutsuzluktan kendini

suclamak.

Gerginlik. Cok fazla
stres, yetersiz eglence,
endige ve i¢ huzurun

azhig.

-320-

Kendimi sevgiyle
sarip sarmalama
karan verdim.
Kendime kars:
nazik davranmyorum.
Bagkalan bana
saygiyla kargilik

veriyor.

Kaderimi
gerceklestirmede
basarl oldum.
Su anim ve
gelecegim,

aydinhk ve saglam.

Sayg ve yardim

isterim ve alirnm.

Dinlenmek ve
eglenmek benim
i¢im sorun degil.
Kendime eglenme

firsati veriyorum.
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Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlam Olumlamalar
DOGU Hayatin hep is ve Eglenmek ve
YEMEKLERI endige dolu olmasi, negelenmek

Bademli tavuk

Citir ¢itir kizarmig

noodle

Cin boregi®

Kung pao?

yemekleri

Yumusak noodle

eglence ve dinlenmeye
yer olmamasina

iiziilmek.

Bir durumun geri
tepmesi veya bir
kayipla sonuglanmasi
ihtimalinin strese yol

ac¢masi, endigelenmek.

Tiim endigeler
ve stresten kagip

kurtulmay arzulamak.

Hayattan daha fazlasim
istemek, ancak aldig
karsiliktan memnun
degil. Cok fazla igin
karsihginda odiil

yetersizligine iiziilmek.

Ferahlatic1 bir sey,
teselli eden biri ve
i¢inin rahatlatilmasim

istemek.
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benim hakkim.

Bog zamanlarimi
eglenceyle
degerlendirmek igin
kendime olanak

tanirim.

Ben hep
giivencedeyim
ve ihtiyaglarim

kargilamyor.

Igimdeki tapinagim
beni yatigtirir.
Igimdeki o yer ki her
seye kadir bilgelik

ve huzurla doludur.

Sessizce diigiinmek
i¢gin zaman
ayirryorum.
I¢giidiilerimde
cevaplar ariyorum
ve i¢gsesimi tiim

kalbimle dinliyorum.

Tiim benligimi sevgi
dolu diigiincelerle

dolduruyorum.
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Arzulanan Yiyecek

L N e T T T TN R T

Yumusak noodle,
baharath

Sushi/nori-maki

Tath ve eksi

yemekler

Turgular

TURTA
Elmali

Olas1 Anlanm

Daha fazla kontrol
istemek. Cok stresli
bir giiniin ardindan
sakinlesmeye
caligmak.

Tekdiizelikten

yorulmak; sikilmak.

Aynianda ¢ok farkh
seyleri yapmaya
calismaktan bitkinlik.
Kafas1 kangik. Giig,

kuvvet istemek.

Giiclii olmay:
istemek; stresli

ve tiikenmis.

Kendini suglamak
ya da dzgiivensizlik,
kagip kurtulmak
arzusu yaratir.

Algilanan “yanhglar”

i¢in kendini suglamak.

-322-

Olu_nllamalar

-

Derin nefes alip
veririm; dertleri
veya korkulan digan
atarim, ferahlik

ve rahathigin nefis
hissini igime

¢ekerim.

Kendime sevincimin
pesinden giden
yepyeni bir hayat

kuruyorum.

Hayatim diizen ve

huzuru yansitiyor.

Derin nefes alarak,
diigiinerek ve agik
havada zaman

gecirerek, kendimi
yenilemeye zaman

ayiriyorum.

Kendime
sariliyorum.
Kendimi bagiglarim,
kabullenirim ve

kendime giivenirim.
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Arzulanan Yiyecek

P T N R R R Y Y

Cikolatal

Hindistancevizli

Meyveli

Fistik ezmeli

Pekan cevizli

Olas1 Anlamm

Ask hayatiniza

dair iizgiinsiiniiz:
Istediginize sahip
degilsiniz ve
aradigimiz agki
bulamayacagimzdan

korkuyorsunuz.

Ofke. Ne zaman giizel
bir hayatimz olacagim
merak ediyorsunuz.
imrenmek ya da

kiskanghk.

Bagtan baglamay:
istemek. Pigmanhk

enerjinizi tiiketiyor.

Iyi ve diizgiin bir
eglence arzulamak.
Eski moda
arkadagliklar ve

faaliyetler istemek.

Kaziklanmig
hissetmek: Cok fazla
isin kargihiginda odiil

ve alinan haz yetersiz.

-323-

Olumlamalar

Istedigimi net
ve sabit olarak
gorebiliyorum.
Hayatimin her
alaninda en iyisini

hak ediyorum.

Etrafimda
gordiigiim
bagarlardan

ilham aliyorum.

Her durumu,
ogrenmek ve
gelismek i¢gin
bir firsat olarak

goriiyorum.

Digerleri beni
sever. Ben de onlan
severim. Eglenmeyi
seven kigilerle
kolayca arkadag

oluyorum.

Kendime eglenceli
ve tatmin eden bir

hayat yaratiyorum.
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Arzulanan Yiyecek

L Y N Y PP

Balkabakl

PATLAMIS MISIR
Tereyagh

Karamelli ve findik

fistiklh

SIGIR ETi

Sigar pastirmast

Sigir pastirmasi
(ekstra kitir)

Olas1 Anlamm

Korkmusg, yalmz veya
suclu hissetmek.
Tamamen kabul
edildiginizi
hissettiginiz bir
zamana dénmeyi

istemek.

Bagansizlik
korkularindan bir
projeye baglamay:

ertelemek.

Bagkalarinin
zevkinize karigmasina

sinirlenmek.

Endiseler enerjinizi

tiiketiyor.

Hayatimzda agin stres
var. Zor durumlan

atlatmak i¢in enerjiye

ve giice ihtiyaciniz var.
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Olumlamalar

Bir geyin
gergeklesmesi bana
baghdir. Kendime
giiveniyorum

ve gerektiginde

kendimi zorlarim.

Tiim hareketlerim
yiiksek benligimin
yansimasidir.
Ihtiyaglarim
sevgiyle dile

getiririm.

Tiim ¢o6ziimlerin
bana gelecegine

Inanirim.

Giivendeyim ve
tiim ihtiyaglarimin
kargilanacagina
inaniyorum.
Endiselerimi

birakiyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlanm

Olumlamalar

L R T R Y LYY

Pirzola, kizarmig

Kaburga

Sosis

Sosis, ekstra
baharath

TUZLU
KRAKERLER

PUDING
Cikolatalh

Giivensizlik.
Durumun daha da
kotiileseceginden
endige duymak.

Yogun stresli bir
giiniin ardindan
mutluluk ve huzur

arzuluyorsunuz.

Zor bir durumla
bas edebilmek igin
enerji ve dayaniklihik

arzulama.

Kagis arzulamak. Tatil
yapma ya da heyecanl
bir aktivite arzusu.
Dikkat ¢ekme ve

onaylanma istegi.

Gerginlik.
Sakinlesmek ve hayal
kinkhiginm oluruna

birakmayi arzulamak.

Rahatlamak,
bakilmak ve
sanlmay1 arzulamak.
Kaybedilen agktan

dolay hassasiyet.
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Hayatim her an
daha iyiye gidiyor.

Coziimlere agigim.

Firtina dindi, artik
hayatimda giin 1511

ve huzur olacak.

Igimdeki enerjinin
varligina inanarak,
i¢csesime seslenirim.
Thtiyacim oldugunda
kendime dinlenmek

igin izin veririm.

Thtiyaglarima kulak
verir ve onlara sevgi
ve gsefkatle kargilik

veririm.

Derinden nefes
alinm ve bir anligina
her seyi oluruna

birakirim.

I¢im sevgi dolu.
Hayatimi sevmek
ve kargihginda
sevilmekle

gegiriyorum.
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Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlamm Olumlamala
Vanilyali Bir sorunla ilgili Bu durumu, sevginin
olarak yeni bir aydinhiginda
baglangi¢ ya da gorilyorum.
yeni bir bakis agisi
istemek.
TUZLU Gerginlik. Kararsizllk ~ Bu 6nemli bir
ATISTIRMALIKLAR  ya da iizerinize itilen ~ durum. Derin
Krakerler bir durum hakkinda bir nefes alinm

Peynir ya da sosla

Fistik ezmesiyle

Salsa ile

iyi hissetmeye

caligmak.

Istenmeyen bir durum

lizerinize itildiginden
dolay1 bunalimda

hissetmek.

Eglenmeyi tercih
ederken ¢ok ¢aligmak
zorunda olmaktan

dolay iiziilmek.

Hayatin, siradan ve
tekdiize goriinmesine
iiziilmek. Fena halde

heyecan istiyorsunuz!
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ve durumumu
diisiinmek i¢in
kendime firsat

veririm.

Duruma bakip
kendi kararlarimi
verme hakkina

sahibim.

Su anda bu am
gercekten ¢ok
seviyorum, ozgir

oldugumu biliyorum.

Bugiin hayatima
heyecan katmak
i¢in canlandinc bir
seyler buluyorum;
giinliik hayatin
giizelliklerinden

zevk aliyorum.
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Arzulanan Yiyecek

Olas1 Anlamm

Olumlamalar

Ly T e T N TR Y

Kizarmisg patates,
citir

Kizarmig patates,

yumusgak

Sogan halkalan,
citir

Sogan halkalan,

yumugak

SERBET

Bosluk hissiyle
kangik gerginlik.
Treni kaginyormus
ve daha anlaml bir
seyler yapmamz
gerekiyormus gibi

hissetmek.

Ruhsal bunalim ve
kaygi. Hayatimizla
hayallerinizin
uyusmamasina
iiziilmek. Hedeflerinizi
gerceklestirme
girigiminde bulunmak

dahi istemiyorsunuz.

Hayatimzda sizi
ozgiivensiz hissettiren
bir degisimden dolay:

stresli hissetmek.

Cok ugragmaniza
ragmen esiniz ya da
aileniz sizi takdir
etmediginden dolay:

iizgiinsiiniiz. Yalmzlik.

Rahatlamak ve

kutlamak arzusu.
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Beni ahenkli ve
anlaml istikametlere
yonlendiren
icgiidiisel
duygularim takip

ediyorum.

Kalbimden gegen
sevginin sicak
akisiyla doluyum.
Bu giicii, simdiden
baglayarak, beni
hayallerime dogru
ileri itmesi i¢in

kullanirnm.

Hayatimda yeni
zorluklara hazir
oldugumu biliyorum.
Zorluklar, beni

gii¢lendiriyor.

Tann’yla ozel bir
iligkim var. O bana
kutsal rehberlik
verir. Onun
gosterdigi yolda

gidiyorum.

Tiim endigeleri
biraktim, yerlerine

seving koyuyorum.
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Arzulanan Yiyecek

SEBZELER,
korpe

SEBZELER,

yumusak

YOGURT

Olas1 Anlamm

Giivensizlikle
kangik iyi niyetler;
yakinlagmaya
engeller yaratmak.

Tiikenmisglik.

Gerginlik. Stres
dolu yagsam big¢imi,
viicudun vitamin ve

minerallerini tiiketir.

Korku. Bagkalarimin
ihtiyaclarina agin

ilgi gosterirken,

kendi ihtiyaglarina
karg ilgisizlik
viicudunun vitamin ve

minerallerini tiiketti.

Sikigmig hissetmek

ve dogru y6ne dogru
itilme istegi. Kendine
taviz vermekten dolay

biraz depresyon.

-328-

Olumlamalar

Iyilige konulan tiim
engeller, oluruna
birakinca ve

giivenince ortadan

kalkar.

Viicudumu
sevgiyle beslerim
ve viicudumun
ihtiya¢larim
kargilamak i¢in

zaman ayiririm.

Ben 6nemliyim
ve sevgiyi hak
ediyorum. Benim
saglikh ve mutlu
olmam herkesin

yararinadir.

Hayatimi

degistirmek ve
diizeltmek i¢in
kendime imkan

yaratiyorum.
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Yeme istegi semast igin gevirmen notlar:

1 Kizartilmig sogan, sarmisak, mantar, et vs. karigimi
sos. Makarna, pilav vs. iizerine konulur. (¢.n.)

2 Feslegen ve peynirle yapilan bir gesit makarna sosu.
(¢.n.)

3 Biitiin bir badem ile hindistancevizi, siitlii ¢ikolata
kapl. (¢.n.)

I¢i fistik ezmesi, dig1 siitlii gikolata kapli. (¢.n.)
Sakiz gibi seker. (¢.n.)

Yumusak seker (¢.n.)

Rengarenk meyan sekeri (¢.n.)

Sakiz gibi seker. (¢.n.)

O 0 N N s

Diigme seklinde sekerler. (¢.n.)

10  Bir pakette iig tat: Cikolata, gilek, vanilya. (¢.n.)

11 Misir ve yulaftan yapilan gevrek markasu. (¢.n.)

12 Bugdaydan yapilan sisirilmis ¢ikolatah gevrek. (¢.n.)
13 Mantar, sebze ve krema soslu tavuk. (¢.n.)

14 “Buffalo wings” denilen, iizeri peynir, sogan, krema vs.
karigimi aci sosla kapli. (¢.n.)

15 Italyan mutfaginin, cacciatore (tavuk gogsii, sogan, bi-
ber, kereviz, salga, baharat vs.) ve parmigiana (tavuk gogsi,
yumurta, ekmek kirintilari, parmesan peynir, sal¢a, kekik
vs.) tavuklu yemekleri. (¢.n.)

16 Disihamur,i¢iet, sebze, baharat, sos vs. karigimu. (¢.n.)
17  Lezzetlendiriciler. (¢.n.)

18  Un, seker, vanilya, susam karisimindan yapilan, vecize
yazili kagida sarilan fortune denilen kurabiye. (¢.n.)

-329-
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19  Cokoprens benzeri iki kurabiye/biskiivi arasinda be-
yaz krema. (¢.n.)

20  Patlamig musir ve yerfistiginin pekmezle tatlandirilip,
karamelle kaplanarak hazirlanan atigtirmalik. (¢.n.)

21  Yumugsak cikolatal sekerleme. (¢.n.)
22 Dolmalik fistik. (¢.n.)

23 Sogan, kirmizi ve yesil biber, mantar, domates, peynir,
sosis, salam, sigir eti, zeytin, kuru, feslegen, kuru kekik vs.
her ne varsa. (¢.n.)

24  Tortilla ekmege sarilmis soslu et, balik, tavuk, sebze.
(¢.n.)

25  Patates cipsi tizerinde domates, avokado ve eksi krema
soslar. (¢.n.)

26  Kizartilmis musir tortilla iizerinde fasulye, avokado,
sebze, yesillik vs. (¢.n.)

27 Diirim. (¢.n.)
28 Aa biber dolmasi. (¢.n.)

29  Etveya sebzelerle silindir seklinde sarilarak yagda pi-
sirilen hamurisi. Sigara boregi benzeri. (¢.n.)

30 Cin mutfaginda acibir sos gesidi. (¢.n.)

-330-



KISIYE OZEL OKUYUCU ANKETI

Degerli okuyucular...

Deneyimlerinizi bana yazarsaniz okumaktan memnun
olurum. Birkag dakika ayirabilirseniz bana biraz kendinizden
bahsedin.

1. Litfen bana yasiniz, kisisel hayatiniz ve is ge¢misinizi bi-
raz anlatin.

2. Hig i¢giidiilerinizi dinleyip olumlu bir deneyim yasadig-
niz oldu mu? Cevabiniz evet ise liitfen agiklayin.

3. I¢giidiilerinizi gsrmezden geldiginiz ve sonra bundan pis-
man oldugunuz oldu mu? Cevabiniz evet ise liitfen agiklayin.

4. Sorulariniz da dahil olmak iizere, diger yorumlarinizi ek-

leyin. (Tiim mektuplar sahsen cevaplanacaktir).

Tesekkiirler!

Doreen Virtue

c/o Hay House, Inc.

PO. Box 5100

Carlsbad, CA 92018-5100
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TERIMLER SOZLUGU

(Not: Bu terimler listesinde takviyelere atiflar, bir tavsiye veya
onaylama anlamina gelmez. Eger beslenmenize aminoasitle-
ri, vitaminleri ya da mineralleri ilave etmek isterseniz, liitfen
doktorunuza danisin.)

Aminoasitler: Proteinin temel bilesenleridir. Yedigimiz prote-
inler, viicutta aminoasitlere boliiniir. Aminoasitler, viicudu-
nuzdaki diger kimyasallar igin onciil ya da katalizér islevi
goriir. Aminoasitler, nérotransmitter denilen beyin kimya-
sallarinin iiretiminde o6zellikle 6nemlidir. Bu beyin kim-
yasallari, ruhsal durumumuz, enerji seviyemiz, istahimiz,
bellegimiz ve cinsel diirtiilerimizi diizenler. “Temel” ami-
noasitler, yedigimiz besinler ya da takviye edilmesi yoluy-
la ihtiva eder. “Temel olmayan” aminoasitleri, viicut dogal
olarak iirettiginden beslenmemize o kadar bagh degildirler.
Her iki tiir aminoasit —temel ve temel olmayan- esit derece-
de 6nemlidir (temel olmayan terimi farkinda olmadan temel
kadar 6nemli olmadigini ima etse de konu o degildir).

Arginin: Genellikle “temel olmayan” olarak siniflandirilan bir
aminoasittir. Ne var ki, viicut kendi bagina sadece kiigiik bir
miktar arginin iiretebilir. Bu nedenle, birgok bilim insan1 ar-
gininin “temel” bir aminoasit oldugunu savunur. Arginin,
glikoz metabolizmasy, insiilin iretimi ve kanin kolesterol
seviyelerinin diizenlemesinde 6nemlidir. Kabuklu kuruye-
migsler ve ¢ikolatada dogal olarak bulunur.
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Asetilkolin: Istah, hafiza ve cinsel diirtiiniin diizenlenme-
sinde 6nemli bir beyin kimyasali veya norotransmitter
maddedir. Asetilkolin i¢in birincil bilegsenler kolin ve le-
sitin olmakla birlikte, bunlarin dogal olarak bulunduklar
besinler arasinda, yumurta, soya iriinleri, sigir eti, siit ve
kaju sayilabilir.

Aspartik Asit: Metabolizma ve enerji seviyelerini diizenle-
mede 6nemli olan temel olmayan bir aminoasittir. Direnci
artirdig1 ve yorgunlugu azalttig diisiiniiliir. Temel olmayan
bir aminoasit olarak, viicut bu kimyasal maddesini kendi
basina iiretir. Asparajin denilen aspartik asitin bir versiyonu
proteinin bir bilesenidir. Aspartik asit, arginin olugturmak
icin aminoasit, sitriilin ile birlesir. Aspartam (NutraSweet),
aspartik asit ve fenilalanin bilesimidir.

Difenilamin: Cikolatada dogal olarak bulunan bir maddedir.
Difenilamin, sakinlik ve siik@inet hissine yol agan serotonin
roliinii taklit eder goriiniir.

Dopamin: Uyaric (tahrik edici) bir ndrotransmitter maddedir.
Tirozin aminoasidinden sentezlenen dopamin, eski peynir,
muz, bira, gikolata, tursu, sosis, vanilya, sarap ve yogurtta
dogal olarak bulunur.

Epinefrin: Enerjinin diizenlenmesinde 6nemli bir uyarici (tah-
rik edici) norotransmitter maddedir. Epinefrinin aminoasit
onciilleri olan tiramin ve tirozin, eski kasar, muz, bira, ¢i-
kolata, tursu, sosis, vanilya, sarap ve yogurtta dogal olarak
bulunur.

Fenilalanin: Uyaric1 temel bir aminoasittir. Siit tiriinleri, et ve
kabuklu kuruyemisler gibi yiiksek proteinli gidalarda bulu-
nur. Fenilalanin uyarici tirazine doniisiir, o da dolayisiyla
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beyin kimyasallar1 dopamin, epinefrin ve norepnefrin iireti-
mini harekete gegirir. Fenilalanin, aspartam (“NutraSweet”)
icerigindeki bilesenlerin yarisini olusturur. NutraSweet’in
iceriginin diger yaris1 aspartik asit denilen bagka bir uyaric1
aminoasittir. Fenilalaninin, “Ask Ilac1” feniletilamin (PEA)
tretimini harekete gecirebilecegine dair bazi kanitlar var-
dir. Fenilalanin ayrica kolisistokin (CCK) iiretimini hare-
kete gegirdiginden dolay1 istah bastiric1 olarak kabul edi-
lir. CCK, sadece istah1 gidermekle kalmaz, ayn1 zamanda
uyaniklik ve hafizay: artirir, ruhsal ¢okiintiiyii hafifletir ve
cinsel diirtiiyli artinir. Fenilalanin, soya iiriinleri, kabuklu
kuruyemisler, kiimes hayvanlari, balik, kirmiz: et ve siizme
peynirde dogal olarak olusmaktadir.

Feniletilamin (PEA): Beynin romantik durumlar sirasinda
tirettigi sozde Ask Ilac. 59 gram gikolatanin icerdigi tak-
riben 3 mg PEA, beyin kimyasaliyla tamamen aynidir. Bu
kimyasal, meta-amfetamin ailesinin gii¢lii bir uyaricisidir.
PEA bir zamanlar, bosanmay: diisiinen ¢iftlere, MDMA ola-
rak bilinen bir ilag olarak regeteyle verilirdi. Bu-ilag, diis-
manlik duygularini gegici bir mutluluk duygusuyla degisti-
rir. Bugiin, MDMA “ekstazi” olarak bilinen yasadis1 olarak
satilan uyusturucu bir maddedir.

Glisin: Temel olmayan bir aminoasittir. Ozellikle cilt ve bag-
doku olmak iizere viicudun iyilesme siirecinde 6nemlidir.
Temel olmayan bir aminoasit olarak, viicut kendi glisin tak-
viyesini dogal olarak iiretir; ancak besinler yoluyla ilave ola-
rak da mevcuttur.

Glutamin: Viicudu alkoliin zehirleme etkilerinden koruma-
da rol oynayan temel olmayan bir aminoasittir. Glutamin
ayni zamanda ruhsal bunalimi hafifletme, zihinsel islevin
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iyilestirilmesi ve alkol i¢me isteginin azaltilmasi ile de bag-
lantihidir. Temel olmayan bir aminoasit olarak, viicut kendi
glutamin takviyesini dogal olarak iiretir; ancak ilave olarak
da bulunur.

Histamin: Aminoasit histidinin yan iiriinii olan bu vazodilatér,
nabiz sayisini artirir, kan basincini diisiiriir. Eski kasar, tur-
$u, ciger, maya, sarap ve birada bulunan histidinin aminoa-
sidinden tiiretilir.

Histidin: Histamin iireten temel bir uyarici aminoasittir. His-
tidin, eski kasar, tursular, ciger, maya, sarap ve birada dogal
olarak olusur.

Homeostaz: Viicudun diizenleyici sistemidir, tiim yagamsal
siireglerin gerektigi gibi diizgiin bir sekilde dengelenmesini
saglar. Viicudumuz, yiyecek, sivi, barinma, 1s1 ve i¢ huzuru
i¢in yasamsal gereksinmelerinin dogru bir dengesini siir-
diirmeye giidiilidiir.

Izolosin: Sigir eti, tavuk, balik, kabuklu kuruyemisler, ¢ekir-
dekler ve soya iiriinlerinde dogal olarak bulunan temel bir
aminoasittir. {zol6sinin viicutta oynadig rol, tam anlamiyla
net degildir; ancak bir arastirma, zihinsel ve fiziksel hasta-
larda izol6sin eksikligini saptadi. Bu, baglantili bir ¢aligma-
dir ve sebep-sonu¢ durumu anlamina gelmesi gerekmez.

Karnitin: Yediginiz yaglar1 metabolize etmede 6nemli olan te-
mel olmayan bir aminoasittir. Ayn1 zamanda trigliseritleri
azaltmada rol oynar. Goriiniise gore, kadinlar dogal olarak
erkeklerden daha diisiik karnitin seviyesine sahiptir. Temel
olmayan bir aminoasit olarak, karnitin viicut tarafindan do-
gal olarak iiretilir. Vitamin C eksiklikleri, karnitin eksikligi-
ne yol agabilir.
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Kolin: Istah, bellek ve cinsel diirtiiniin diizenlenmesinde
onemli rolii olan sinir ileticisi asetokolin i¢in bir 6nciil mad-
dedir. Kolin, yumurta, siit, sig1r eti, kaju ve soya iiriinlerinde
dogal olarak bulunur.

Ksantin: Kakao, ¢ay, kahve ve kola cevizinde dogal olarak bu-
lunan uyarici maddeler ailesi metilksantin igin kullanilan
bagka bir terimdir. Kafein, teofilin ve teobromin, besin olu-
sumlarindaki ii¢ metilksantin bi¢imidir.

Lizin: Temel bir aminoasittir. Genellikle, herpes simpleks virii-
stiniin tedavisinde ilag olarak yazilir. Lizin, istah1 beklenme-
dik bir sekilde etkiler: Eger bu aminoasit eksikliginiz varsa,
istahimiz azalir ve kilo kaybi goriilebilir. Bu nedenden dolays,
¢ocuk doktorlar: siklikla gocuklara istah ve biiyiimeyi sag-
lamada bir arag olarak lizin verilmesini 6nerir. Dogal olarak
lizin igeren besinler arasinda balik, tavuk, sigir eti, kuzu eti,
stit, peynir ve fasulye sayilir. Lizin, aminoasit arjinin ile ya-
risir (ve genellikle kaybeder), bu yiizden, hem arjinin hem
de lizin agisindan zengin olan besinler viicudun yeterli lizin
almasini saglamaz. Bu besinler arsinda bulunanlar; gikolata,
hindistancevizi ve yerfistigidur.

Losin: Misir, yamurta, kabuklu yemisler, siizme peynir, tam
bugday ve kahverengi piringte dogal olarak bulunan temel
bir aminoasittir. Ilgingtir ki, agir1 16sininin B-3 vitamini
metabolizmasini engelledigine dair bol kanit vardir. Losin,
fenilalanin ile baglantiidir ve bu nedenle de baz1 uyariai
ozellikleri paylasabilir.

MDMA: Feniletilamin ya da PEA, gikolatada daha kiigiik mik-
tarlarda bulunan ayni kimyasaldan tiiretilmis, bir zaman-
lar yasal olan ilacin adidir. Bu ilag, diismanhgi mutluluga
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degistirdigi i¢in hayata kiismiis giftlere verilirdi. Bugiin, bu
ilag “ekstazi” olarak bilinen yasadisi bir maddedir.

Metilksantin: Uyaricilar ailesi kako, gay, kahve ve kola cevizin-
de dogal olarak bulunur. Kafein, teofilin ve teobromin, be-
sinsel yapilarda bulunan ii¢ metilksantin seklidir.

Metionin: Viicudun dogal toksinsizlestirme islemlerinde
o6nemli olan temel bir aminoasittir. Viicutta yeterli miktarda
B-6 vitamini bulundugunda oksit giderici bir antioksidan-
dir. Fasulye, sigir eti, tavuk, balik, ¢ekirdekler, yumurta, so-
gan, siizme peynir ve sarmisakta bulunur.

Monoamin Oksidaz (MAO): Ruhsal ¢okiintii ya da bunalmayi
hafifletmek i¢in, nérotransmitterlerin salinimini engelleme
terapilerinde verilir. MAO verilen kisilerin, hipertansiyon-
dan kaginmak igin tiramin igerigi yiiksek yiyeceklerden
uzak durmalar tavsiye edilir.

Noradrenalin: Enerji diizenlemede 6nemlidir, ayn1 zamanda
endise ve panik duygularini etkileyen harekete gegirici (uya-
ric1) bir norotransmitterdir. Noradrenalin i¢in 6ncii madde
tiramindir. Tiramin, dogal olarak eski kasar, sosis, tursular,
bira ve sarapta bulunur.

Norepinfrin: Enerji, 6grenme ve hafiza i¢in gerekli olan tahrik
edici (uyarici) bir norotransmitterdir. Norepinfrin, ayrica
beyin hiicrelerinin birbiriyle iletisim kurmasina yardimc
olur. Bu kimyasal, fenilalanin aminoasidi ve onciilleri ti-
ramin ve tirozinden iiretilir. Bir aragtirmanin bulgularina
gore, obez kisilerde norepinfrin seviyesi normalin altinda
olmasinin yani sira seretonin de diigiiktiir. Norepinfrinin
oncii olusumu dogal olarak eski kasar, muz, bira, gikolata,
tursular, sosis, vanilya, sarap ve yogurtta bulunur.
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Norotransmitter: Beynin kimyasal iletisim araglaridir. Bir be-
yin hiicresinin hareketiyle olusur ve art arda bagka bir beyin
hiicresinde elektrik akimini tetikleyerek beyni harekete ge-
girirler. Norotransmitterler, ya tahrik edici (uyarici) ya da
engelleyicidir (sakinlestirici).

Onciil: Bir norotransmitter olusumunda tepkimeyi hizlandiri-
c1 bir katalizordiir.

Pirazin: Beynin zevk merkezini harekete gegiren ve hos, mutlu
bir duygu yaratan psikoaktif bir kimyasaldir. Pirazin beyne
koku alma sisteminden diger bir ifadeyle burnumuzdan gi-
rer. Kabuklu kuruyemislerin yanik kokusu pirazin varligini
gosterir. Kahve, ¢ikolata, kabuklu kuruyemisler ve bazi ko-
lalarda dogal olarak bulunur.

Psikoaktif: Ruh halini degistirir; ruhsal ¢okiintii ve bunalt: se-
viyesini etkiler. Psikoaktif maddeler, yiyecek, alkol ve anti-
depresanlar gibi ilaglari igerir.

Serotonin: Ruh halinin, enerji seviyelerinin, istahin ve cinsel
diirtiiniin diizenlenmesinde 6nemli olan engelleyici (sakin-
lestirici) bir norétransmitterdir. Serotonin, REM uyku don-
giisii sirasinda giinliik olarak iiretilir ve saklanamaz, depo-
lanamaz. Serotonin diigiik olunca bunalimly, asabi, uyusuk,
a¢ hissederiz. Serotonin seviyeleri, uyku, beslenme, egzersiz,
stres, alkol, ilag ve uyusturucu tiiketimi aligkanlig1 ve kisilik-
ten etkilenir.

Sistin: Metionin aminoasidinden tiiretilmistir. Sistin, viicudun
dogal toksinsizlestirme siirecinde 6nemlidir. Ayn1 zamanda
serotonin liretiminde 6nemli olan B-6 vitamininin metabo-
lize edilmesinde gereklidir. Sistin, fasulye, yumurta, sogan
ve sarmisakta dogal olarak bulunur.
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Teobromin: “Ksantin” ailesinden bir uyaricidir, ¢ay, gikolata
ve kahvede dogal olarak bulunur. Bilhassa, gikolata yiiksek
oranda teobromin igerir.

Teothilin: “Ksantin” ailesinden, teobromin maddesinin karde-
sidir. Teothilin de ay, gikolata ve kahve iginde dogal olarak
olusur.

Tiramin: Kan basincimi yiikselten tirozin aminoasidinden
tiiretilen bir uyaricidir, dogal olarak eski kasar, muz, bira,
gikolata, tursu, sosis, vanilya, sarap ve yogurtta bulunur. Gi1-
dalarda dogal olarak bulunan en kuvvetli vazoaktif uyarici-
lardan biridir. MAO antidepresan terapisi gorenler ve ¢ok
hassas bireyler, tiramin igerigi yiiksek besinleri yediklerinde
migren, bas agrilar1 ya da hipertansif (kan basincini yiiksel-
tici) krizlerden magdur olabilir.

Tirozin: Tiramin iireten bir uyaricidir. Eski kasar, ¢ikolata, so-
sis, vanilya, bira, sarap ve tursuda dogal olarak bulunur. Ti-
rozin, ndrepinefrin ve epinefrin iiretiminde 6ncii bir madde
ya da etkendir. Tirozin, aminoasit fenilalaninden yapilir.

Torin: Birinci derecede gerekli olmayan yatistirici bir amino-
asit olan torin, engelleyici (sakinlestirici) ndrotransmitter-
lerin onciilidiir. Torin, viicudun diger aminoasit ve kan
sekeri seviyelerinin dengesini korumasina yardimai olur.
Temel olmayan bir aminoasit 6zelligiyle viicut tarafindan
tiretilir; ayn1 zamanda takviye seklinde de mevcuttur. Torin
retimi, viicutta yeterli miktarda ¢inko minerali bulunma-
sina baghdir.

Treonin: Ruh halini diizenlemede 6nemli olan temel bir sa-
kinlestirici aminoasittir. Asabilik ve “zor” kisilikler treonin
eksikligine baglanmaktadir. Treonin, peynir (bilhassa kasar
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ve slizme peynir), balik, soya iiriinleri, sigir eti, kuzu eti, siit
ve kiimes hayvanlarinda dogal olarak olusur.

Triptofan: Siit liriinleri, et ve kiimes hayvanlar1 da dahil olmak
tizere yiiksek proteinli gidalardan elde edilen sakinlestirici
temel bir aminoasittir. Triptofan, beyin nérotransmitteri se-
rotonin iiretimi ve idamesinde 6nemlidir. Bu yiizden, trip-
tofan depresyon ve istah iizerinde rol oynar, ¢iinkii diigiik
serotonin bu her iki alanda bozukluklara neden olur. Bu-
nunla birlikte, triptofan diger aminoasitlere kars1 iyi rekabet
edemez. Karbonhidratlar, rekabet halindeki aminoasitleri
kan-beyin bariyerinden uzaklastirmada 6nemli bir rol oy-
nar, boylece triptofan beyne girebilir ve serotonin iiretimini
harekete gegirir. Yitksek miktarda triptofan, siit iiriinleri, s1-
gir eti, kiimes hayvanlar1 ve balikta bulunur.

Valin: Temel bir aminoasittir, dogal olarak siizme peynir, balik,
tavuk, sigir eti, kuzu eti, kabuklu kuruyemisler, kahverengi
piring ve soya iiriinlerinde olugur. Goriiniise gore, fenila-
lanin, metonin ve triptofan ile kolesistokinin (CCK) olarak
bilinen dogal'istah kesicinin iiretiminde ¢alistigindan dola-
y1 istah1 bastirmada bir rol oynar. Buna ragmen, arastirma-
cilar, valinin istahi bastirmadaki roliinii heniiz tam olarak
anlamadilar.

Vazoaktif (damar biiziip acan): Kan basincini veya nabiz sa-
yisin1 degistiren herhangi bir madde. Yiyecek ve igecekler-
deki bir¢ok aminoasit, iki yoldan biri ile vazoaktiftir: Kan
damarlarini daraltan ve kan basincini artiran vazokonstrik-
torler (damar biiziicii); kan damarlarini agan ve kan basin-
cini azaltan vazodilatorler (damar agica).
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YARDIM KAYNAKLARI

Asagidaki liste, gesitli konular hakkinda bilgiye ulagmak
i¢in kullanilabilir. Listelenen adresler ve telefon numaralari
genel merkezler icindir. Sar1 Sayfalar’da “Toplum Hizmetleri”
baglig1 altinda size daha yakinda olanlar1 bulabilirsiniz.

Bu listedeki gruplara ek olarak, yasadiginiz bolgede asagi-
da dahil edilmeyen belli bir hayati krizi agmaniza ve saghigini-
za kavugmaniza yardimci olacak bagka gruplar da bulunabilir.
Telefon rehberinize bagvurun, bir danigma merkezini ya da
yakininizdaki bir yardim hattini arayin ya da agagidakilerle
temasa gegin:

AIDS
Pozitif Yasam Dernegi

(216) 418 10 61

www.pozitifyasam.org

AIDS ile Miicadele Dernegi

Mustafa Kemal Sahil Bulvari, No. 425, Képrii Durag Goz-
tepe/Izmir
(232) 243 60 70

www.aids.org.tr
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AILE ICI SIDDET
Morc¢ati Kadin Siginag Vakfi

Katip Mustafa Celebi Mah. Anadolu Sok. No. 23 D: 7-8
34433 Beyoglu/Istanbul

(212) 292 52 31-32

www.morcati.org.tr

HEGEM

Siddetle Miicadele Vakfi

www.hegemvakfi.org.tr

Alkol ve Uyusturucu Bagumhihg

Amatem www.amatem.org

Bakirkdy Prof. Dr. Mazhar Osman Ruh Saghg ve Sinir
Hastaliklar1 Egitim ve Arastirma Hastanesi 34147 Bakirkoy/
Istanbul - (212) 409 15 15- www.bakirkoyruhsinir.gov.tr

Istanbul Universitesi Istanbul Tip Fakiiltesi (AMATEM)
Capa 34390/Istanbul - (212) 414 20 20-(0212) 414 20 00

Maltepe Universitesi Tip Fakiiltesi (AMATEM) Feyzullah
Cad. No. 39 Maltepe/istanbul - (216) 444 0 620

Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi (AMATEM) Cebeci Kam-
pusu Cebeci/Ankara - (312) 395 95 95/(312) 595 60 00
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Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi (AMATEM) 06500 Besevler/
Ankara - (312) 202 44 44

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi (AMATEM) Bornova/izmir -
(0232) 444 13 43

Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi (AMATEM) 35340
Inciralti/Izmir - (232) 412 12 12-(0232) 412 12 22

Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi, Trakya Universitesi Sag-
lik Aragtirma ve Uygulama Merkezi Balkan Yerleskesi/Edirne
- (284) 224 02 83/224 02 84/224 02 85

YEDAM (Yesilay Damgmanlhik Merkezi)

444 49 75 (Danigma ve Destek i¢in)
www.yedam.org.tr

Erenkoy Ruh ve Sinir Hastaliklar1 Egitim ve Arastirma
Hastanesi

Sinan Ercan Cad. No. 29 Kazasker-Erenkéy-Kadikdy/IS-
TANBUL

(216) 302 59 59

www.erenkoyruhsinir.gov.tr

OZEL TEDAVI MERKEZLERI
Ozel Balikli Rum Hastanesi (AMATEM)

Liitfi Kirdar Cad. No. 5 Zeytinburnu/Istanbul
(212) 547 16 00
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NP Istanbul Noropsikiyatri Hastanesi

Alemdag Cad. Site Yolu No. 27 34768 Umraniye/Istanbul
(216) 633 0633

Mentha Bagimhhik Danigma ve Tedavi

Cemil Topuzlu Cad. Lalezar Sok. Ferit Bey Apt. 9/6 Fener-
bahge/istanbul
(216) 450 1 449

BATEM

Avukat Siireyya Agaoglu Sok. Omiir Apt. No. 55/2 Topaga-
c1-Tegvikiye Sigli/Istanbul
(212) 291 11 56-(212) 291 11 57

UMUDD-Uyusturucu ile Miicadele Dernegi

Karstyaka Mah. 1312 Sok. No. 1/8 Golbagi/ Ankara
0 850 346 71 66-(553) 058 0874

ww.umudd.com

ANI BEBEK OLUMLERI
Anne Bebek Saghg Vakfi

Itri Dede Sok. Berna Apt. No. 35/11 Kiziltoprak/istanbul
(216) 349 69 06 - www.annevebebek.org
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BESLENME BOZUKLUGU
Gida ve Beslenme Dernegi

Ceyhun Atif Kansu Caddesi 1386. Sokak No: 8/4 06520 Bal-
gat-Cankaya/Ankara - www.gidabeslenme.org

Bugday Ekolojik Yasami Destekleme Dernegi

Osmanaga Mah. Miirver Cigegi Sok. Kismet Apt. No. 5/4
Kadikdy/Istanbul - (216) 349 99 33

CIDDI BIR HASTALIGI OLAN COCUKLAR

Fenilketoniiri ve Diger Kalitsal Metabolik Hastalikli Cocuk-
lar Vakfi

Adnan Saygun Cad. Aksu Sok. No. 9 K: 1 D: 1 Cankaya/
Ankara - (312) 310 08 63

Cocuk Romatoloji Dernegi

Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi ihsan Dogramaci Co-
cuk Hastanesi

Cocuk Nefroloji-Romatoloji Bilim Dali-Sihhiye/Ankara
(312) 3051863/3051246

www.cocukromatoloji.org

COCUKLARLA ILGILI SORUNLAR
CGE DER-Cocuk Geligimi ve Egitimcileri Dernegi
Kiiltiir, Mesrutiyet Cad. No. 46, 06420 Cankaya/Ankara

www.cgeder.org
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Cocuk Egitim Dernegi

Bat1 Atagehir, Istanbul Barbaros Mahallesi Feslegen Sokak
No. 10 - (216) 688 58 45 - www.cocukegitimdernegi.org

Korunmaya Muhta¢ Cocuklar-Koruncak Vakfi

Altan Erbulak Sok. Hogkalin Apt. 6/5 K: 2 Mecidiyekdy/Is-
tanbul - (212) 274 9545/+90 532 300 2995 - www.koruncak.org

DEMANS
Tiirkiye Alzheimer Dernegi

Halil Rifat Paga Mah. Giiler Sok. No. 29 D: 4 §isli-Okmey-
dany/Istanbul - (212) 224 41 89 - www.alzheimerdernegi.org.tr

DIYABET
Tiirkiye Diyabet Vakfi

Tiirkiye Diyabet Vakfi Genel Merkezi
Abide-i Hiirriyet Cad. Merkez Mah. No. 64/66 Sisli-Istanbul
(212) 296 05 04/296 85 50

www.turktiab.org

EVCIL HAYVANIN ARDINDAN YAS

HAYTAP (Hayvan Haklar1 Federasyonu)
Barbaros Bulvar1 143/A Balmumcu-Besiktag/Istanbul
(212) 212 12 59 - www.haytap.org.tr
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KANSER
Tiirk Kanser Dernegi

Prof. Dr. Bedii Gorbon Sok. Sishane 34440 Istanbul (Sishane
Metro Duragi Cikis1) - (212) 238 30 30

Kanserle Miicadeleyi Destekleme Dernegi

Yigitler Mah. Menderes Cad. No. 222 Kat: 3 D: 5-6 Sirinyer-
Buca/Izmir - (232) 452 44 48

www.kanserlemucadele.org.tr

RUH SAGLIGI
Panik Atak ve Anksiyete Dostlart Dernegi

(212) 660 05 68

www.pandost.com

Psikologlar ve Psikiyatristler Dernegi

[zmir-1 Cad. No. 33/31 Kizilay/ Ankara
(312) 9113515

www.ppd.com.tr

SAGLIK SORUNLARI

Nadir Hastaliklar Ag1
www.nadirhastaliklaragi.org.tr
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SABIDER-Saghkta Birlik Dernegi

Naci Cakir Mah. 761. Sok. No. 2 Dikmen Cankaya/Ankara
(312) 507 780 88 76

SADEFE-Saghk ve Sosyal Hizmetler Dernekleri
Federasyonu

Oguzlar Mahallesi Barig Mango Caddesi 1388. Sokak 52/6
Balgat/Ankara

(312) 2312008

www.sadefe.org.tr

STRESI AZALTMA

NLP Uzmanlan Dernegi

(Neuro Linguistic Programming-Duyusal Algi Programla-
ma Uzmanlig)

Tunus Cad. Sun Apt. No. 85/7 Kavaklidere/Ankara
(312) 428 89 89

www.nlpuzmanlaridernegi.org.tr

TECAVUZ/CINSEL SORUNLAR
Cinsel Siddetle Miicadele Dernegi

Kosuyolu Mahallesi, Kogsuyolu Caddesi, Asgamlik Sitesi, C2
Blok No. 75 D: 6 Kadikéy/Istanbul

(542) 5853990
www.cinselsiddetlemucadele.org
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Beden i¢ dengesini saglamak icin siirekli sinyaller gonderir. Susayinca su
ister, ligiiyiince isinmak... Bazen dnlenemez gekilde istahlidir, bazen istahsiz.

Baz 6zel zamanlarda ozellikle bir yiyecegi yeme arzusu duymak basit bir
tesadiif degildir. Beden her durumda i¢ huzuru verecegini umdugu yiyecekleri
yemeyi arzular.

Fazla yeme duygusu, iki nedene baghdir:

Birincisi duygusal agidan daha iyi hissetme arzusu, ikincisi enerji diizeyini
degistirme istegi. Daha canli, daha sakin, daha giivende, daha az 6fkeli ya da
daha az korkmus hissetmek isteyen beden buna gore yeme egilimini degistirir.

Onlenemez yeme istegini yorumlamak kétii rityalan yorumlamaya benzer.
Ne de olsa, kétii riiyalarla karsi konulamaz yeme arzusu arasinda pek ¢ok ortak
nokta var. Tatsiz disiincelerle ya da duygularla yiizlesmekten kaginma halinde
ortaya qikar kotii riiyalar... Aymi sekilde 6nlenemez yeme arzusu da
goziimlenmemis duygularin isaretidir.

Her gida, belli bir ruh halinin aynasidir.

Mesela fistik ezmesine uzanan bir el, ashinda eglence arayig1 icindedir.
Tuzlu atigtirmaliklara yonelmenin stresi, 6fkeyi ve endigeyi bastirma arzusuyla
ilgisi vardir.

Peki siz ne tiir bir duygusal yiyicisiniz?

Uzun yillardir yeme bozuklugu alaninda psikoterapist olarak ¢aligan
Doreen Virtue'nin Duygusal A¢lik adh bu kitabi aglik hissinin altinda yatan temel

anlami bulmaniza ve yediklerinizi dogru okuyarak kendi duygu haritaniz: ortaya
¢ikarmamiza rehberlik edecektir.
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www.destelkdubkan com \4" “W
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