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ONSOZ 

Duygusal Afltk, onlenemez yeme istekleri iizerine y1llar­

ca yapdan bin,:ok bilimsel, psikolojik ve metafizik ara�hrmay1 

bir araya getiriyor. Bu kitab1, okuyucularm duygusalhga dayah 

a�m yemeyi yorumlay1p kontrol altma alabilmesi i<,:in yazd1m. 

Bu kitap, kilo vermek ve verdigi kiloyu i�tah1 azaltmanm dogal 

yontemleriyle muhafaza etmek isteyen herkese hitap ediyor. 

Kilo ve beslenme iizerine egitimim, a�m yemek yeme arzu­

suyla ilk elden ya�ad1g1m kendi deneyimlerime dayamyor. Kilo 

kaybm1 kahc1 kdmamn, i<,: huzuru belli bir seviyede muhafaza 

etmeye bagh oldugunu ya�ayarak ogrendim. Aynca diinya <,:a­

pmda say1s1z insanla <,:ah�arak siirekli yeme ihtiya<,:lanm dogal 

olarak azaltmalarma yard1mc1 oldum. 

Beslenme bilimiyle ilgilenmeye ilk olarak dondurma ve ek­

mek yeme istegiyle verdigim kendi miicadelemin sonucunda 

ba�lad1m. Dindar bir anne ile sm1rlan kabul etmemek hakkm­

da kitaplar yazan bir babamn klZl olarak, yaratanm kendi su­

retinde miikemmel dogdugumuz, fiziksel ve ruhsal sorunlann 

psikolojik nedenlerden kaynakland1g1 inanc1yla biiyiitiildiim. 

Yanh� inan<ylar, sevgisiz dii�iinceler ve korkuya dayah beklen­

tilerin, rahats1zhk, hastahk ve kazalan dogurdugu anlayi�1yla 

yeti�tirildim. 

- 1 1 -



J>on•en Virtue 11 Duygusal Afltk 

I lolay1�1yla, 20'li ya�lann ba�mda kendi i�tah1m kontrolden 

\1k111l.1, doAal olarak bunun duygusal koklerini ara�tird1m. 0 
�11.111.1 Yl'llH' bozuklugu kitaplan veya destek gruplan yoktu. 

l\�11 1 dl'll'l"l'dl' dondurma ve ekmek yeme istegimi bastlrmak 

I\ 111 y1l111l'111ll'ri kendi kendime bulmak zorundayd1m. 

"lyilql'cl'k hastanm hekim ayagma gelir" denir ya, benim 

hl'kimim de bir hastanede madde ve alkol bag1mhhg1 dokto­

ru olarak yah�irken ortaya ylktl. Birinci Boliim'de okuyacagm1z 

iizl'rc hastalanmm her birinin uyu�turucu seyiminin ki�ilikle­

rine benzedigini ke�fettim. Eroin bag1mhlan, esrar bag1mhla­

rmdan yok farkl1yd1. Alkol bag1mhlarmm karakterleri, kokain 

bag1mhlarmdan tamam1yla farkl1ydi. Siirekli olarak, karakterle 

madde seyimi arasmdaki ili�kinin listesini yaptlm. 

Diger insanlan inceledigimi dii�iiniiyordum, halbuki ken­

dimi ara�tlrd1g1m akl1mm ucundan bile geymedi ! Birkay eroin 

bag1mhs1yla yah�1rken birden akl1ma geldi. 0 uyu�turucunun 

yakmma hiy gitmemi�, hiy gormemi�tim, kar�1 konulamaz ero­

in arzusunun nastl bir �ey olduguna <lair hiybir bilgim yoktu. 

Ancak bag1mhlan anlayabilmek iyin onlar eroin arzusunun 

nastl bir �ey oldugunu izah ederken, kendi yikolatah pasta ve 

dondurma yeme arzumu dii�iinmek zorunda kald1m. Bag1m­

hlar bir �mngaya dogru siiriiklenirken nastl yaresiz, yard1ma 

muhtay hissettiklerini tarif ediyorlardi. Ben de zihnimde eroin 

resminin yerine yikolatah pasta koydum. Bu yolla, hastalanmm 

arzulanm daha dogru bir �ekilde ili�kilendirebilirdim. 

Ba�lang1yta, eroin bag1mhlanm biraz yargtlad1g1m1 kabul 

etmeliyim. Oysa ne kadar da ikiyiizliiymii�iim! Goniillii gel­

mi�ler, dam�manhk ahyorlar, tedavi oluyorlard1, oysa hen her 

ak�am hastaneden y1k1p, dosdogru en yakmdaki dondurmac1ya 

gidiyordum! Kendimle yiizle�tigim an, "Sen yeme bag1mhhgm­

la hala debelenirken, hastalarm bag1mhhklanndan kurtulmak 
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iyin yard1m ahyor!" dedim ve artik geri donii�ii yoktu. iyile�­

mekten ba�ka seyenegim olamazd1. 

Ondan sonraki 11 y1l iyile�me, bilgi ve hayallerin farkma 

varmamla geyti. Neden devamh ayhk hissettigimi anlamaya 

ba�lad1m: iygiidiilerimden korkuyordum. iyimden gelen ses 

bana evliligimde ve kariyerimde degi�iklik yapmam1 soylii­

yordu ama hen duyduguma inanmaya korktum. Ba�ans1z 

olacag1m1 dii�iindiim! Dolay1s1yla da i<;:sesimi yiyeceklerle 

bastird1m. 

Nihayetinde iysesimi, yemekle bogup oldiirmek yerine, onu 

dinleyince, hayatim tamam1yla degi�ti. Kendimi hayatmda az 

para ya da az a�k olan �i�man, mutsuz bir kadmdan, bol arka­

da�1 olan, sevgi dolu, maddi durumu yerinde, fazlahklan kir­

pilm1� bir psikoterapiste donii�tiirdiim. Boylece iysesimizin bizi 

asla ba�ans1zhga ugratmayacagm1, i<;:giidiilerimizin erdemine 

kulak asmay1p rehberligine giivenmeyenin kendimiz oldugunu 

ogrendim. 

Ondan sonra, yeme bozukluklan ve siirekli yeme isteklerine 

sebep olan psikolojik sorunlan ara�hrmaya kendimi adad1m. 

Uyu�turucu bag1mhs1 hastalanmda oldugu gibi, her yeme arzu­

su da belli bir tiirde ki�ilige ve duygusal soruna kar�1hk geliyor­

du. Yeme arzumun yorumlanm kayda deger sonuylanyla se­

miner izleyicileri ve hastalanmla payla�maya ba�lad1m. c;:unkii 

bir duygusal sorunu ortaya <;:1karmak iyin saatler, giinler, aylar 

harcamak yerine, yeme arzusunun yorumlanm kullanmanm 

hastalann savunma mekanizmalanm pas geyerek, dogrudan 

sorunun merkezine gitmemi saglad1gm1 fark ettim. 

Ara�tirmamm tiim sonuylan �imdi sizin elinizde. Belli yi­

yecekleri neden arzulad1g1mza <lair, kendinize kar�1 geryekten 

diiriist olmamz gereken bilgileri burada ay1kl1yorum. Aynca 

a�m yemeye mani olmak, duygusal yemeyi azaltmak ve dengeli 

- 1 3-
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bir i�taha tekrar kavu�mak ic;:in birc;:ok tavsiye ve faydah oneriye 

de yer verdim. 

Gereginden fazla yemekten normal yemeye gec;:me yolculu­

gu kolay degil ama bu bir gereklilik. Benim ic;:in bu, bir "yag 

hiicresi" ic;:inde hapsolmak ile hafif bir beden ve geni� bir ruhun 

ic;:inde ozgiir olmak arasmdaki bir sec;:imdi. Umanm, siz de be­

nim yaptlg1m gibi yag hiicrenizden kurtularak ozgiir kalmayi 

sec;:ersiniz! 

- 14-
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Not: Bu kitabin yaziminda ba§ka bir ara§tirmacinin bulgu­

lanndan her bahsettigimde sayisal dipnotlan [1 J kullandim. 

Bu dipnotlann, kitabin EK boliimiindeki "Notlar" listesinde 

kar§iligi bulunmakta. Herhangi bir ek bilgi i{:ermeyen bu dip­

notlar, bahsedilen konuda daha fazla bilgi edinmek isterse­

niz ba§vuru kaynagi olmasi amaciyla verildi. Eger okurken 

bu dipnotlan dikkate almazsaniz da, kitaptaki herhangi bir 

anlami ya da mesaji ka{:irmazsiniz. 



Bi Ri N C i  B O L U M  

GiRi�: 

�i�MANLIK RUHSAL BiR SORUNDUR 

V
iicudunuzun her bir boliimiiniin kusursuz ve saghkh, 

i�tahtmzm yerinde olmas1 da sira dt�t bir durum degil. 
Onlenemez yeme isteginiz ve doymak bilmez i�tahm1z saghg1-

mzm iyi olmad1g1 veya herhangi bir yerinizin hastahkh oldugu 

anlamma gelmez. Aksine, i�tahm1zm aynen planland1g1 gibi ol­

dugunu gosterir. 

i�tahmtz da dahil olmak iizere bedeniniz, ii;: huzur diizeyini­

zi yans1ttr. i�tahm1z, bir ui;:agm gosterge tablosu gibi, ruhsal ve 

duygusal yakttm1z azald1gmda sizi uyaracak ozelliktedir. Ai;:hk, 

adeta yamp sonen bir ktrmm 1�1k gibi, "Daha fazla ii;: huzura 

ihtiyactm var!"  sinyalini verir. 

Hayvanlar fazladan kilo alarak kt� uykusuna haz1rlamr. Faz­

la kilolu insanlar ise geri;:ek potansiyellerini uyu�turan ruhsal 

bir kt� uykusundadtr. Dogrusunu isterseniz, kilo, giivenli ve 

rahat bir diinyada, algtlanan tehlike ve yoksunluklara kar�t en­

gel i�levi goriir. Fazla kilo ve a�m yemenin agtr ve yorucu kt� 

uykusundan kalkma zamam geldi de gei;:iyor bile. Karanhk ma­

garadan giin 1�1gma i;:1kttgm1zda, aslmda yarattcthk, ba�an ve 

enerjiyle dolu sonsuz bahan hissedeceksiniz! 

- 1 9-
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Ge<;:mi�te, perhizler, haplar ve tozlar gibi harici yontemlerle 

i�tahmm dizginlemeyi denemi� olabilirsiniz. Gordiigiiniiz gibi, 

o harici yontemler uzun vadede pek i�e yaramad1. Onun yerine, 

i<;:sel bir yontem kullanarak i�tahm1zm iyile�tirilmesi gerek. i�te 

bu kitapta size onerilen yontem de tam olarak budur. 

Belli bir anda belli bir yiyecegi yemeyi a�m arzulamamz 

tesadiif degil. Ne de olsa i<;: huzur verecegini umdugumuz yi­

yecekleri yemeyi arzulanz. A�m yeme duygusu, iki nedene da­

yamr: Duygusal a<;:1dan daha iyi hissetme arzusu ya da ener­

ji diizeyimizi degi�tirme istegi. Daha canh, daha sakin, daha 

giivende, daha kendine giivenen, daha az ofkeli ya da daha az 

korkmu� hissetmek isteriz. 

Her canh yiyecek, su, dinlenme, bannma ve i<;: huzur gibi 

temel ihtiya<;:lanm gidermeye <;:ah�ir. �ayet bu ihtiya<;:lardan biri 

kar�ilanmazsa, bedeniniz durumu diizeltmeniz i<;:in sinyal ve­

rerek sizi uyanr. Viicudunuz ve zihninizde rahat ve saghkl1 bir 

denge saglamanm bu siirecine homeostaz denir. 

Homeostatik diirtii, ii�iiyiince ceketinizi giymenizi, susaym­

ca SU i<;:menizi, yorulunca uyumamz1 soyler. Huzurunuz ka<;:m­

ca, i<;:sesiniz rahats1zhk veren sorunu <;:ozmeniz i<;:in sizi hareke­

te ge<;:meye yonlendirir. Harekete ge<;:mezseniz, depresyon gibi 

olumsuz bir duygu hissedersiniz. Buna ragmen, viicudunuz 

homeostaz halini siirdiiriir ve bu arada farkh bir yonteme ba�­

vurur. i�tah1mz, arzulad1gm1z duygu ve enerj i  durumuna geri 

donmenizi saglayacak besinleri bilir, ancak onlar size ge<;:ici bir 

i<;: rahathg1 verecektir. 

Onlenemez yeme istegi duydugunuz her besin maddesi, ruh 

haliniz ya da enerji  seviyenizi degi�tirerek, sizi ge<;:ici homeos­

taz durumuna dondiirecek ozelliklere sahiptir. Burada okuma­

ya devam ettik<;:e, viicudunuzun dogal zekasmm fevkaladeligini 

goreceksiniz. 

-20-
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i �imizdeki Duygular 

Karmm1z, duygulanm1zm merkezidir. Korku, heyecan, ofke 

ve sevgiyi i<;:imizde hissederiz. A�ag1dakilerden birini muhte­

melen siz de ya�am1�s1mzd1r :  

• Heyecandan i<;:inizde bir ku� pir p1r eder. 

• A�1k olunca i�tahm1z kapamr. 

• Onsezileriniz "i<;:gi.idi.i" bi<;:iminde i<;:inize dogar. 

• Endi�e ya da korkudan karmmz agnr. 

• Gerginken, mideniz bulamr ya da karmmza agn girer. 

• Yalmzhk, b1kkmhk ya da s1kmt1dan karmmzm ac1kt1gm1 

hissedersiniz. 

• A�m derecede endi�elenirsiniz. 

• Ho�unuza gitmeyen bir durumu sindiremezsiniz. 

• Biri, size birtakim yalan dolam "yutturmaya" <;:ah�ir. 

• ilgi ve sevgiye a<;:s1mzd1r. 

• Birinden b1km1�s1mzdir, cammza tak etmi�tir. 

Onsezilerimiz ya da i<;:gi.idi.ilerimiz bizi yonlendirir, bize 

rehberlik eder. i<;:gi.idi.ilerimiz, evrenin zekas1 ile insan ya�am1 

arasmdaki baglantidir. Bu i<;:ses, magarada ya�ayan atalanm1z­

dan bize miras kalan milyonlarca ydhk bilgeligi bastmr. Bize 

bir ki�inin di.iri.ist davramp davranmad1gm1, hangi kariyeri se<;:­

memiz gerektigini, hangi evi alacag1mlZl, kiminle evlenecegi­

mizi soyler. 

i<;:gi.idi.ilerimizi dinledigimiz zaman, kar�1hgmda i<;: hu­

zurla dolanz. i<;:sesimizin talimatlan i.irki.iti.ici.i gori.indi.igi.in­

de ( "Hayallerimdeki kariyeri ger<;:ekle�tirmek i<;:in pe�inde 

ko�amayacak kadar <;:ok korkuyorum <;:iinki.i ba�ans1zhktan 

-2 1 -
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korkuyorum!")  midemize yiyecek ya da alkol gibi bir �eyler 

atarak ii;:giidiilerimizi sustururuz. 

Bu olguyu ilk defa ya�ad1g1mda 22 ya�mdayd1m. Maddi ve 

manevi olanaklan kis1th bir evliligi olan geni;: bir anneydim. 

E�im ve ben kiramm odemekte ve ogullanm1zm beslenmesi­

ni saglamakta zorlamyorduk. Gerginlik ve endi�eden siirekli 

kavga ediyorduk. Ostelik postac1 her gun odeme siiresi gei;:mi� 

faturalan getiriyordu. 

E�im, korku kelimesinin insan �eklindeki somut bir orne­

giydi. Ba�ta gelen endi�elerinden biri de benim onu bir ba�ka 

adam ii;:in terk edecegimdi. Bu korkuyla miicadele etmek ii;:in, 

bana siirekli olumsuzluk a�1hyordu. �i�man, i;:irkin, aptal ve de­

gersiz oldugumu, ozellikle de iki i;:ocukla beni ba�ka kimsenin 

istemeyecegini soyliiyordu. Bu yalam o kadar s1kl1kla soyledi 

ki zamanla ben de inand1m. Yalanlan beni hipnotize etti, daha 

iyisini hak etmedigime ikna oldum. 

Tiim bunlara ragmen, aslmda ya�amam gereken hayati sez­

gisel olarak gormeye devam ettim. Zihnimde bir slayt gosterisi 

gibi, bir aydmhk, ozgiir ruh olarak resimlerimi gordiim. Uya­

mk riiyamda, kendimi bir psikoterapist ve yazar olarak, deniz 

kenanndaki bir evde, saghkl1 ve zay1f bir bedende hayal ettim. 

Bunun ii;:giidiilerim yoluyla benimle konu�an Tann oldugunu 

artik biliyorum. 

Ne zaman kendimi bu hayalin geri;:ek olabilecegini kabul 

etmeye b1rakt1ysam, ezici bir baski hissettim. Hayalimi e�ime 

soyledigimde, benimle dalga gei;:ti. Aile sorumlulugu olan, pa­

ras1z, kendine giivensiz, egitimsiz bir ev hamm1 nasil olurdu da 

oylesine biiyiik bir hedefi hayal edebilirdi? 0 ii;:sel hayal giicii 

beni korkuttu i;:iinkii iyiyi hak ettigime inanmad1m. Ben harii;: 

herkes iyiyi hak ediyordu. Adeta, ii;:giidiilerim ii;:imdeki korku­

yu tetikledi. 
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Halbuki bu tiir korkularla ba�a <;:tkmamn kestirme yolu, i<;:­

giidiilerinize inanmak ve onlarm gosterdigi yolu takip etmektir. 

Lakin ilk ba�ta, a�m yemekle i<;:giidiilerimi susturan diger ve­

rimsiz se<;:enegi se<;:tim. i<;:sesimin iizerine yiyecek doktiim, kilo 

ald1m ve �i�manhg1 hedeflerime ula�maya degmedigimin kamh 

olarak kulland1m. 

Bir siire sonra, ba�ans1zhklanm ve hayattmm actlanyla, "Ne 

yapttg1m1 bilmiyorum!"  itirafm1 etmeye yetecek kadar a�agtlan­

d1m. En sonunda, oluruna b1rakarak, Tann'ya havale ettigimde, 

i<;:giidiilerime inanmaya ba�lad1m. Velakin beni yonlendiren 

bu i<;:sesi dinledikten sonra kendimi ona inanmaya birakttm. 

Tann'nm bana yeterli yarahc1hk, cesaret ve yetenek ikmalleriyle 

desteklemeyecegi bir hedefi vermeyecegine inand1m. 

Bu, verdigim en dogru karar oldu. Hayattm her yoldan 

<;:tkhgmda, bunun i<;:sesimi dinlememekten kaynakland1gm1 

anlamaya ba�lad1m. 0 zamanlar, i<;:imin huzursuz oldugu za­

manlard1 ve bunun sonucu olarak da yogun yeme istegi duyu­

yordum. Sonra a�m yiyordum ve boylece bir k1s1rd6ngii halini 

ahyordu. 

Halbuki i<;:sesimi dinlemeye ba�lad1g1mda, hayallerimi ger­

<;:ekle�tirmeye yonlendirildim. Oniversiteye gittim, kitaplar 

yazd1m, hayallerimin net ve odaklanm1� bir goriintiisiinii hep 

goziimiin oniinde bulundurdum. i<;:giidiilerim bir aksakl1k ve 

zorlukla kar�tla�ttg1mda bana yol gosterdi. <;:ok <;:ah�arak ve dua 

ederek, hayallerini kurdugum ki�i, belli arahklarla televizyona 

<;:tkan bir psikiyatr ve kitaplan <;:ok satan bir yazar oldum. 

Tiim ihtiya<;:lanm ve isteklerimin sorumlulugunu iistlen­

dim, <;:aresini buldum, <;:iinkii arttk iyiyi hak ettigimi biliyorum. 

Siz de iyiyi hak ediyorsunuz. Hepimiz iyiyi hak ediyoruz. 

i<;:sesimizi dinledigimiz zaman yanh� yola sapmay1z. bzel­

likle ailemiz ba�ta olmak iizere diger insanlara da yard1m eden 
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ulvi amac1mIZI yerine getiririz. Kafam1z rahat, i�imiz huzurluy­

ken a�m yemek i�in hi�bir nedenimiz olmaz. i�sesimizi takip 

etmek hayatim1zda mucizeler yaratir! 

iyile�me Zamani 

Kilo vermek ve diyet yapmakla miicadele i�indeyseniz, nasil 

kilo verilecegini siz herkesten daha iyi biliyorsunuz demektir! 

Daha az yag yemek, daha fazla spor yapmak - goziiniizde bii­

yiittiigiiniiz kadar zor degil. Ancak, giiniimiiz insanmm daha 

once hi� olmad1g1 kadar �ok kilolu olmas1 i�tah1m1zm a�m aktif 

olmasmdan kaynaklamyor. Siirekli a� olmasayd1k, kilo sorunu 

olmazdi. 

Bu kitapta verilen bilgiler, yeme arzunuzun giiciinii azalt­

maya yard1m edecek. Belli bir yiyecegi neden �ok arzulad1gmIZI 

yorumlaymca, kar�1 koyamad1gm1z arzulanmz ortadan kaybo­

lacak. Yemek se�iminizin sizin kontroliiniizde oldugunu daha 

fazla hissedeceksiniz. Yemenizi emreden biskiivi kutusunun ye­

rine, bir ya da iki biskiivi ati�tiracak ya da hi� yemeyeceksiniz. 

Benim yeme arzusunu yorumlama iizerine az bilinen yon­

temimi ogrenmek iizeresiniz. Onlenemez yeme arzunuzu yo­

rumlamayi bir defa ogrendiginizde, fazla yeme diirtiisii sizi bir 

daha asla bunaltamayacak. 

Onlenemez Yeme istekleri Klibusu 

Onlenemez yeme isteklerinin yorumu, kotii riiyalann yo­

rumuna benzer. Ne de olsa, kotii riiyalar ve kar�1 konulamaz 

yeme arzusunun bir�ok ortak yonii vardir. Ne zaman tats1z dii­

�iinceler ya da duygularla yiizle�mekten ka�msak kotii riiyalar 

-24-



Doreen Virtue II Duygusa/ Aflik 

goriiriiz. Aym �ekilde onlenemez yeme arzulan da yoziimlen­

memi� duygulann i�aretidir. 

Kotii riiyalar ve onlenemez yeme arzulanyla ba�a y1kmada 

kullamlan iki yontem birbirinin aymdir. ilk yontemde, keyfini­

zi kay1ran i�, mali durum, arkada�lar, a�k, aile, saghk, her ney­

le ilgiliyse once kaynagm1 tespit edersiniz. Geryi, kimi zaman, 

karma�anm sebebi o anda belli degildir. Genellikle, tutars1z 

duygulanm1z ve inanylanm1zla ilgili geryeklerle yiizle�meye 

hazir degilizdir. Halbuki, iy huzurumuzu saglayacak degi�iklik­

ler yapmamlZl engelleyen o korkulard1r. 

Bu gibi durumlarda, kotii riiyalan ya da onlenemez yeme 

arzulanm yorumlamak en i�e yarar yoldur. Yorumlama, yiizii­

niize ayna tutar, duygusal rahats1zhk ve acmlZln geryek kayna­

gm1 amnda te�his etmenizi saglar. Kaynag1 ortaya y1kard1gm1z­

da, gerekli ad1m1 atar ve ardmdan geymi�in pe�ini birakirsm1z. 

Freud zamamndan bu yana riiya yorumu alanmda yah�­

malar yapilm1�hr. Benim gibi pek yok terapist, bu saghga ka­

vu�turucu yontemi diizenli olarak tedavi siirecine dahil etti. 

Bu yontem, terapist ile hastanm, saghks1z davram�lan ba�latan 

kemikle�mi� inanylan, savunma mekanizmalanna takilmadan 

kolayca anlamasma yard1mc1 olur. 

Y1llar once, yeme arzulanm yorumlamaya ba�lad1g1mda, 

aslmda bu yorumlamalann riiyalarm yorumlanyla ili�kisiy­

le oldugundan yok daha giivenilir oldugunu saptad1m, yiinkii 

daha az say1da tutars1zhk vard1. Riiyalann yorumlanmasmda, 

ye�itli sembollerin riiyay1 goren iyin ne anlama geldigini tera­

pistin olymesi gerekir. Bildik riiya sembolleri olan su, renkler, 

binalar, araylar ve insanlarm ki�iye gore tamamen farkl1 anlam1 

ve onemi vardir. 

Geryi, onlenemez yeme isteklerinde, her bir gidanm arkasm­

daki anlam yok daha tutarhd1r. Mesela, kitir kitir f1stik ezmesi 

-25-



Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

iyin neden onlenemez bir yeme arzusu duyuldugunun yorumu 

hep aymdir. Bu tiir yeme arzusu, neredeyse her zaman, biraz eg­

lenceye ve ho�ya vakit geyirmeye ihtiyay duyan gergin, ofkeli ya 

da iizgiin birini i�aret eder. 

Her g1da, belli bir ruh haline tekabiil eder. i�tah1mz kont­

rolden y1ktigmda, daha zinde, daha rahatlam1�, daha iyi bir ruh 

halinde olmak istiyorsunuz demektir. Sezgisel olarak, kar�1 ko­

yamad1gm1z siirekli yeme ihtiyacm1z, istediginiz etkiyi yapacak 

belli bir yiyecek iyindir. 

Ruh haliyle onlenemez yeme istekleri arasmdaki ili�kiyi, 

benim d1�1mda ba�kalan da ara�tird1. Sadece hangi yiyecegin 

arzuland1g1m bilerek, duygusal sorunu dogru saptayabilecegi­

mize ili�kin bulgulanm1 onlann bulgulan da destekledi. 

brnegin, British Columbia'da iiniversite profesorii olan Ber­

nard Lyman, 200 denek iizerinde bir ara�tirma yapt1. Denekler­

den, kendilerini ofke, s1kmti, b1kkmhk, depresyon, yalmzhk ve 

ne�e dahil olmak iizere 22 farkl1 duygu iyinde hayal etmelerini 

istedi. Denekler, bu duygulann her birini ya�ad1gm1 hayal eder­

ken Dr. Lyman o s1rada ne yemek istediklerini sordu. 

Sonuylar istatistiksel ay1dan kayda degerdi -bir ba�ka ifa­

deyle oyle rasgele gormeyi beklediginizden daha anlamhyd1. 

Tercih edilen yiyeceklerden her biri tutarh bir �ekilde duygular­

dan birine denk geldi. Bir sonraki sayfadaki �ema Dr. Lyman'm 

bulgulanndan bazilanm ay1k11yor. Buna gore, "endi�e" duygu­

sunun, hem saghkl1 hem de saghks1z tiir abur cubur yemek iyin 

a�m bir arzu yaratt1g1, "sevgi" ve "mutluluk" duygularmm tath 

yemek iyin (bu yah�ma tathlar arasmda bir aynm yapmam1� 

olsa da muhtemelen yikolatadir) giiylii bir istegi tetikledigi sap­

tamasm1 ilginy buldum. Dr. Lyman, bu ara�hrmasma dayana­

rak, "Aytkya goriiliiyor ki, farkl1 tercihler �iiphesiz farkl1 duygu­

lara uygundur" sonucuna vard1. 
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200 Ogrencinin Belli Duygulara Kar11rlrk Yeme istegi, Oranlan 

Endi§eli Mutlu Sevgi Dolu Ozgiivenli Temkinli 

Salata 2 5 12 11 6 

<;orba 6 1 0 2 6 

Yumurta 3 1 2 3 1 

Bahk 0 4 4 15 3 

Et 11 29 28 26 23 

Ktimes hayvanlan 0 3 1 6 5 

Gtivey 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 

Sandviyler 8 4 2 3 3 

Tath 3 15 10 1 3 

Stit 5 2 1 0 2 

Meyve suyu 2 1 0 1 0 

Saghkh 
20 13 9 7 8 

atI§hrmahklar 

Saghks1z 
22 9 7 1 3 

at1§t1rmahklar 

Alkolstiz iyecekler 11 6 3 6 8 

Alkollti iyecekler 0 6 14 3 0 

Hiybir §ey 19 3 18 7 17 

Her §ey 4 8 12 14 5 

Emin degil 2 3 6 3 9 

Kaynak: Lyman, 19821 
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Bana oyle geliyor ki, onlenemez yeme arzusu hakkmda 

ogreneceklerinizden keyif alacaksm1z. Bu konuyu seminer­

lerde ya da televizyonda anlatt1g1mda, izleyiciler hep kendi 

yeme arzulannm yorumlanmas1m istiyor. Boyle olunca ben 

de kendi kendinizin yorumlamalanm yapabilmeyi ogrenme­

niz i<;:in bu kitab1 yazmaya karar verdim, hem boylece aile ve 

arkada�lanmzm onlenemez yeme isteklerini de yorumlaya­

bilirsiniz. 

istediginiz duygusal ve enerj i halinin tam kar�1hg1 olan belli 

yiyecekleri arzulamamza <lair i�tah1mzm bilgeligine ve onse­

zilerinizin dogruluguna hayret edeceksiniz! Peki size bir so­

rum olacak: i�tahm1z, yeme ah�kanhklanmz ya da kilonuz soz 

konusu olunca, yeme isteginiz sizi kontrol ediyor goriiniiyor 

mu? Bazen onlenemez yeme arzusu duydugunuz yiyecekleri 

yemekten ba�ka bir <;are olmad1gm1 hissediyor musunuz? Tek 

dii�iindiigiiniiziin yemek oldugu zamanlar var m1? Bu, ister <;:i­

kolata, <;:izburger, ekmek ya da dondurma yeme istegi olsun, 

onlenemez yeme arzulanyla miicadele, gerilimin doruk nok­

tas1 degil mi? 

Mideniz "Onu �iMDi yemek istiyorum!" diyor. 

iradeniz, "Hayir onu yiyemezsin. �i�manlatir. Kilo vermen 

gerek. 0 yiyecekleri unut" diyerek kar�1 geliyor. 

Yine de, mideniz cevap veriyor: "Arna onu istiyorum!" Akl1-

mz yeme dedik<;:e daha <;:ok yemek istiyorsunuz. 

A<;:hg1mmn <;:ok ender olarak fiziksel kaynakl1 oldugunu as­

lmda hepimiz biliyoruz. A<;:hg1m1z genellikle �u anda daha iyi 

hissetme arzusudur. Kafeste bir a�ag1 bir yukan gidip gelen bir 

hayvan gibi, i�tahm1z tiim dii�iincelerinizin, planlanmzm, ener­

jinizin etrafmda <loner durur. Yeme istegini bashramad1gm1z 
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yiyecegin tad1, onu nereden satm alacagm1z, nasil haz1rland1g1 

gibi aynntilanm dii�iiniirsiiniiz. Bu arada alacagm1z kalorileri, 

kahvaltiy1 atlayarak ya da egzersizle nasil kaybedeceginizi de 

dii�iiniirsiiniiz. 

Bu, bir bag1mhhk dongiisiidiir, yeme arzusu hayatm1zm 

biiyiik bir boliimiinii avucunun il;ine ahr ve artik durum si­

zin kontroliiniizden �1km1�, yiyeceklerin kontroliine ge�mi�tir. 

Arna eger benim gibiyseniz, hayatm1zm geri kalamnda kendi­

nizle miicadele etmek istemezsiniz. Kilo ve yeme sorununun 

siirekli bir miicadele olmasm1 istemiyorsamz: 

Zayifl,amaya odaklanmayi birakin, onun yerine i{: huzuru­

nuzu korumaya odaklanin. 

i� huzurunuzu muhafaza ettiginiz siirece, i�tahm1z bir 

daha asla kontrolsiiz hissetmeyecektir! Arna bazen, size ne­

yin huzur verecegini bilemezsiniz. i�te bu noktada onlenemez 

yemek arzusunun yorumlanmas1 yard1mm1za ko�acak ve size 

hayatm1zm hangi boliimiine dikkat etmeniz gerektigini haber 

verecek. 

Yemeye kar�1 koyamad1gm1z her yiyecek, dikkatinizi �ek­

meye �ah�an belli bir sorun ve duygunun kar�1hg1d1r. Bunal­

d1gm1zda dondurma ya da peynir gibi silt iiriinlerini yeme is­

tegi duyars1mz. Endi�elendiginizde �erez ya da cips gibi kitir 

kitir bir �eyler yemek istersiniz. Ashnda, yemek i�in a�m istek 

duydugumuz her yiyecegin biyolojik ve psikolojik bir nedeni 

vardir. Bu istegin altmda yatan duygulan bir defa a�1ga �1kar­

d1gm1zda, aym zamanda kendinize kar�1 diiriist oldugunuz i�in 

de rahatlayacaks1mz. 0 noktada kar�1 konulamaz yeme arzu­

nuz yok olacak. 
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Her yiyecek, mineraller, aminoasitler, doku, koku ve ruh 

halinizi ve enerjinizi etkileyen ba�ka maddeler ic;:erir. Bunlar­

dan baz1lan uyanc1, bazilan yatl�tmc1, bazilan da beyninizdeki 

zevk merkezlerini harekete gec;:iricidir. Aslmda, c;:ogu besinin 

ruhsal durumu degi�tiren ya da "psikoaktif" ozellikleri, astlm, 

endi�e, depresyon ic;:in verilen rec;:eteli ilac;:larda bulunanlann 

ayms1dir! 

Sezgisel olarak arzulad1gm1z ruh haliniz, a�m bir yeme is­

tegi duyulacak besinleri belirler. brnegin, moraliniz bozuk, 

bunahmh ya da uyu�uk hissettiginizde, ruh halinizi canland1-

racak, ne�elendirecek bir �eyler yemek istersiniz. Gergin ya da 

asabi hissettiginizde, sinirlerinizi yati�tiracak bir �eyleri yeme­

yi arzularsm1z. S1kild1mz m1? bnlenemez yeme duygunuz sizi 

beyninizde heyecan uyandiran ve keyif veren kimyasallan te­

tikleyen besinlere dogru yoneltecektir. 

Bu tiir saptamalan desteklemek ic;:in, ii<;: kaynaktan yogun 

ara�tirmalara dayanan bulgulan bu kitaba dahil ettim: 

1. Bilimsel ara11tirmalar, c;:e�itli besinlerin psikoaktif (ruh 

halini degi�tiren) ozellikleri hakkinda diinyanm c;:e�itli iini­

versitelerinde yapilanlar. Bunlann yan1 sira, hayvanlar, be­

bekler ve yeti�kinler iizerinde i�taha ili�kin yiiriitiilen en 

son ara�hrmalan; besin tercihleri ve egzersizin beslenme ve 

sinir sistemi kimyasallan iizerindeki etkilerine <lair incele­

meleri derledim. 

2. Antik {:in tibbi teorileri arasmda besinlerin "enerji­

leri" hakkmdaki boliimleri inceledim. �a�1rtic1 bir �ekilde, 

<;inlilerin yiyeceklerin uyanc1 ve yatI�tmc1 bile�enlerine 

ili�kin inanc;:lan, modern bilimsel ara�tlrmalarla miikem­

mel bir �ekilde ortii�iiyor! Yiizy1llar once "act'' (<;inlilerin 
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tibbi uyanc1 tarifi, tat olarak degil) etiketi uygun goriilen 

besinlere, bugiin vazokonstriiktor (damar daraltIC1) veya 

uyanc1 deniliyor. 

3. Bire bir go1"i4meler, seminerlerimde ve klinik seansla­

nmda yiiriitiildii. Binlerce kadm ve erkegi inceleyerek, onle­

nemez yeme istekleriyle duygusal sorunlan ve duygudurum 

tercihleri ili�kisini ortaya \'.1kard1m. Aynca kendi onlenemez 

yeme arzulanm ve onlarla uyu�an ruh halime ili�kin ayrm­

tih kay1t tuttum. 

�a�1rtlc1 bir �ekilde, bu ii\'. bilgi kaynagmm hepsi -modern 

bilimsel ara�hrmalar, eski <;:in tibbi inan\'.lan ve kendi ki�isel 

miilakatlanm- hangi duygulann hangi besinlerle ortii�tiigiine 

<lair benzer sonu\'.lan ortaya \'.Ikardi. 

i§in Sirn Arzulanan Besinlerde 

Elbette herkes ac1k1r. Ancak normal i�tahm haricinde ve 

bayramlarda hkm1rcasma yemenin \'.Ok otesindeki baskic1 

yeme istekleri, siirekli, sinir bozucu ve sald1rgand1r. Dahas1, bu 

onlenemez yeme istekleri, iyi niyetle ba�lanan beslenme ve di­

yet planlanm altiist eder. 

Benim onlenemez yeme istegi tarifim �oyle: Belli bir yiyecek 

tUrune kar�1 saplant1li bir arzu. Bu, dolapta ya da buzdolabmda 

bulunan herhangi bir yiyecege kar�1 hissedilen a\'.hk hissinden 

farkl1dir. Aynca a�m yemekten de farkl1d1r. Fmd1k, f1stik, cips, 

patlam1� m1smn elinizin altmda oldugu i\'.in yenilmesi gibi de 

degildir. Siirekli yeme istegi, \'.ikolata, patates kizartmas1, Mek­

sika yemegi gibi belli bir tiirde ya da kategorideki yiyeceklere 
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yonelik arzu ve dii�iincelerdir. Arada s1rada, meyve, sebze ve 

tah1llara kaq1 "saghkh" bir yeme istegi gelir. Arna yogu onlene­

mez yeme istegi, yok yagh ve yiiksek derecede bir hayli i�lenmi� 

yiyeceklere kar�1 duyulur. 

Oysaki, makul bir yeme ah�kanhg1yla normal ve saghkl1 bir 

i�tah, memnun eder, zevk verir. bte yandan, saplantlh yeme 

arzulan sinir bozucudur. bnlenemez yeme arzusu, yemek ve 

yememek arasmdaki seyme ozgiirliigiimiize kan�tr, bizi kontrol 

eder. Dogrusu, kontrol edilmekten kimse ho�lanmaz. 

�una kesinlikle inamyorum ki: Her aw1 kilolu beden, b1ra­

kilan her perhiz ve perhiz ili�kili her hastaligm sorumlusu, kar�1 

konulamaz yeme arzulandir. �ayet onlenemez yeme arzusunu 

durdurabilirsek, saghks1z yeme ah�kanhklan da ortadan kalka­

caktlr. Neticede, a�m �i�manhga besin bilgisi eksikligi sebep ol­

maz, a�m aktif i�tah sebep olur. <;ok ay olmasayd1k, fazla yemek 

iyin hiybir nedenimiz olmazd1, degil mi? 

Bir zamanlar, insanlann saghks1z yeme ah�kanhklan yii­

ziinden onlan cahillikle suylard1k. Arna artik giiniimiizde, 

insanlarm yogu diizenli egzersizle birlikte dengeli beslenme, 

az yagh perhize ili�kin onerilerden haberdar. Neredeyse her 

okul yocugu uygulamah olarak temel besinleri ogreniyor. 

Dergi, haber, gazete, radyo, televizyon gibi medyamn ula�tlg1 

herkes daha fazla meyve ve sebze yenilmesi, yaglarm kesil­

mesi gibi diyet tavsiyelerini duyuyor. Etraf1m1z bu bilgilerle 

sanh! 

iki ara�tlrma, ortalama bireyin sahip oldugu besin bilgisinin 

kapsamm1 ay1ga y1kard1. 1 958<le ara�tlrmacilar 300 ingiliz ka­

dma g1dalardaki besin degerlerini sordu. 20 yil sonra, bir ba�ka 

ara�tlrma grubu, benzer �ekilde 300 kadma aym sorulan yo­

neltti. 20 yilda ortaya y1kan farka bakm! 
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300 Denek Kadinin Gula Bile1Jenleri Farkindalrii Oranlan 

1958 1978 

Vitaminler %44 %98 

Protein %27 %97 

Kalori %14 %96 

Karbonhidratlar %3 %86 

Yag %3 %94 

Kaynaklar: Jenkins; ingiliz Beslenme Kurumu2 

Eger aym anket bugiln yapilsayd1, besinsel farkmdahk de­

geri muhtemelen yiizde yiiz oramna yakm olurdu. Amerikan 

Ulusal Saghk istatistikleri Merkezi'ne gore Amerikahlar her 

zaman oldugundan daha ag1rlar. (Klinik a<;:1dan l 988'deki %25 

oramyla kar�ila�tmld1gmda %34 daha fazla ag1rlar. ) Herkesin 

bir saghk kitab1 ya da dergi okudugu, doktorla konu�tugu, az 

yagh diyet ve diizenli egzersizin onemini bildigi bir zamanda 

bu durum neden boyle? Bana sorarsamz, Amerikahlarm geni�­

leyen bellerinin sorumlusu, duygusal fazla yemektir. 

A<;:1k<;:a goriildiigil iizere, beslenme ile ilgili bilgi eksikligi so­

runu yok. Dogrusunu soylemek gerekirse, bir ara�hrma a�m 

kilolu ki�ilerin, besinler hakkmda, diyet yapanlardan ve normal 

kilodaki ki�ilerden daha fazla bilgi sahibi oldugunu saptadi. 3 

Beslenme uzmam Jane Thomas, besinlerle ilgili bilgi ve yiyecek 

se<;:imleri arasmdaki ili�kiyi inceledi ve �u sonuca vard1: "Sirf 

bireylerin, besinler hakkmda kesin ger<;:ek bilgi sahibi olmas1yla 

yiyecek tercihlerinin degi�medigi a<;:1k<;:a goriiliiyor:'4 

Ortalama bir insanm evinde yag tiiketimi dii�mil� olmasma 

ragmen, yedigimiz toplam kalori miktan artti. Hayahm1zda ge­

rilim ve belirsizlik artmca, dogal olarak huzur ve teselli kaynag1 

aranz. Bir<;:ok ki�i i<;:in o kaynak yiyecekler olur. 
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Yalmzca bir tilr bilgi daha saghkh beslenmeye zemin haz1r­

lar: 0 da belli bir tiirdeki yiyeceklere kar�1 koyamamanm nede­

nini anlamamzdtr. Bir defa f1sttk ezmeli biskiivileri ya da diger 

yiyecekleri yeme arzunuzun aslmda hayatm1zda huzur ve eg­

lence istemeniz oldugunu kabullendiginizde, i�tahm1z o kadar 

kar�1 konulamaz ve tamamen kontrol edici gorilnmeyecektir. 

Kilonun bununla ne alakasi var? 

A�m yeme bag1mhlanyla y1llarca <;:ah�ttm. Besinler hakkm -

da <;:ok bilgili olmalan beni hep etkiledi. Dam�anlanmm <;:ogu 

(<;:ogunlukla kadm) adm1 vereceginiz her besinin kalori, yag ve 

karbonhidrat i<;:erigini ezbere bilirdi. Fazla say1da diyet kitapla­

n vard1, dergilerde bir<;:ok kilo verme makalesini okumu�lard1. 

Hepsi nastl kilo verilecegini biliyordu. Daha once de bahset­

tigim gibi, besinlerle ilgili bilgi noksanhg1 sorun degildi. Astl 

sorun, tamam1yla kontrolden <;:tkan i�tahlanydt. Siirilcilsil, k1y­

metli hayatt i<;:in agzmdaki dizgine <;:aresizce astlan bir at gibi, 

onlann i�tahlan da tamamen kontrolleri d1�mdaydt. 

Motivasyon i<;:in ka<;: diyet kitab1 ya da dergi ald1klan, ka<;: 

spor salonuna ilye olduklan, ka<;: 36 beden pantolon satm ald1k­

lan hi<;: onemli degildi, kilolanm hep yeme arzularmm boyutu 

belirliyordu. 

En s1k duydugum yorumlardan baztlan �unlard1: 

"$iddetli <;:ikolata yeme arzumdan nastl kurtulabilirim?" 

"Yard1m edin ! Patates k1zartmas1 ve <;:izburger yememe engel 

olam1yorum! $i�manlatt1klanm biliyorum, ama �iddetli yeme 

arzum baskm <;:tktyor. Ne yapabilirim ?" 

"Neden silrekli dondurma yemek istiyorum ?" 
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"Yapmak istedigim tek �ey, gece giindiiz siirekli tuzlu ve c;1tir 

c;1t1r bir �eyler atI�hrmak gibi goriiniiyor!" 

Hayatm1zm bu yeme boliimiiniin, bu kadar kontroliiniiz d1 -

�mda olmas1 sizi delirtmiyor mu? 

Rejim yapmay1 savunmad1g1mm altm1 c;izmeliyim. Giinii­

miiz diinyasmda kilo hakkmdaki baz1 katI standartlar gev�eti­

lirse sokaklarda kutlayacak ilk ki�i hen olurum. Eger insanlar 

gerfekten bedenlerinin fazla kilolu olmasm1 tercih ederse ve 

oyle mutlu olduklarma inamyorlarsa, bu sorun degil. Yedikleri 

yemeklerin miktan ve enerj i seviyeleri konusunda kendileri­

ni iyi hissettikleri siirece, bir sorun yok. Arna eger bu insanlar 

gerc;ekten diiriist olursa, muhtemelen onlenemez yeme istek­

lerinin kendilerini biraz rahats1z ettigini kabul edeceklerdir. 

Pekala, siirekli yeme istekleri c;ok rahats1z eder! Her ne olursa 

olsun, kimse kontrol edilmekten ho�lanmaz. 

Ben de viicudumda 22 kilo fazlahk ta�1d1g1mda, vahim 

bir �ekilde mutlu olduguma inanmak istedim. Televizyonun 

oniinde oturur, kendimi cennette dii�iinerek, direkt kutusun­

dan dondurma yerdim. Aslmda bana, "Ya�aman gereken hayatI 

ya�am1yorsun!"  diyen ic;giidiilerimin iizerine dondurma dokii­

yordum. Hayahmm nasil bozuldugunu, c;irkinle�tigini gormek 

istemedim. 

Daha once de bahsettigim gibi, kendine hak ettigi degeri 

vermeyen, kilolu, mutsuz bir ev hamm1yd1m. ic;imde derinler­

de bir yerde, bir hayalim vard1, hayallerimin evinde ya�ayacak, 

ba�anh bir kariyere sahip olacaktim. Arna o hayal odiimii ko­

panrd1! Ba�ans1zhktan o kadar c;ok korkuyordum ki bu hedef­

lerimi bastirmaya c;abalad1m. Midemi dolu tuttugum siirece, 

hayahm gayet iyiymi� numaras1 yapabiliyordum. ic;giidiilerime 

inanmak yerine, iizerlerine yiyecek doktiim. 
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0 yontem ne yaz1k ki hayahm1 daha kotii, beni de daha �i�­

man yaph. Borca batm1�hm. Kocamla siirekli kavga halindey­

dik. Ostelik zekam, cazibem ve yekiciligim konusunda kendime 

giivenim kalmam1�h. Hayatimda bir degi�iklik yaparsam daha 

da kotii olacagmdan korkuyordum. iygiidiilerimi gormezlikten 

geldikye, yeme isteklerim daha da yogun bir hal aldi. �imdi ge­

riye bakmca, hepsi ne kadar da giiliiny goriiniiyor. Aslmda, ce­

vaplar hep oradayd1 -bu cevaplar kilo sorunumu oldugu kadar 

hayahm1 da iyile�tirecekti. 

Hayatm ac1lanyla yeterince ezildikten sonra herkesi ve her 

�eyi kontrol etmeyi b1rakhm. <;:aresizce dinlemeye ba�lad1g1m 

iysesim, dogru yola yonelmeme yard1m etti. 

Bu iysesi dinleme hadisesi, aslmda giinliik yapilan bir den­

geleme eylemidir. Onun talimatlanm yerine her getirdigimde, 

goniil rahathg1 iyinde yiiziiyorum ve o kar�1 konulamaz yeme 

istegi de kayboluyor. iysesimi umursamay1p, bir �eyleri kont­

rol etmeye yah�hg1mda ise huzursuz oluyorum ve onlenemez 

yeme istegi depre�iyor. 0 noktada, onlenemez yeme istekleri 

analizlerini, iysesimle konu�mada dogrudan gizli haber alma 

hath olarak kendi iizerimde kullamyorum. 

Gereginden fazla yemek iyin bir bask1 olmasayd1, kilo soru­

nu olmazdi. Eger yeme istegimiz normal seviyelerde kalsa, bir 

kutu dondurmay1, bir kutu kuruyemi�i veya bir paket cipsi bi­

tirmek iyin asla yoldan y1kanlmazd1k. Bu nokta tekrarlanmaya 

deger: Sadece rahatsiz edici bazi duygular, bizi yemeye zorlad1g1 

irin daha iyi, daha mutlu, daha gurlii olmak umuduyla a�m 

yeriz. 

Bu yiizden, yeme isteginizin size bask.I yapmas1 cammza tak 

ettiyse, bu harika! Bu konuda isterseniz bir �eyler yapabiliriz. 

Okumaya devam ettikye, duygulanmz ve enerji seviyenizin sizi 

neden art arda yemeye sevk ettigini ogreneceksiniz. Aynca, 
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arad1gm1z duygusal rahatlamay1 saglayacak a�m yeme alterna­

tifleriyle ilgili de bir �eyler bulacaksm1z. 

i�tahmm kapatmak yerine, i�tahmm iyile�tirebilirsiniz! 

Onlenemez Yeme Arzulannizin Anlami 

Psikoterapi kariyerime Giiney Kaliforniya'da bir hastanede 

alkol ve madde bag1mhhg1 dam�mam olarak ba�lad1m. Olaga­

niistii bir egitimdi. Hastalarla konu�arak i;:ok vakit gei;:irdim ve 

her uyu�turucu madde bag1mhsmm tercih ettigi maddenin ki­

�ilikleri ve duygusal sorunlan tarafmdan 6nceden belirlenmi� 

oldugunu, 6rnegin kokain bag1mhlarmm, a�m derecede esrar 

ii;:enlerden olduki;:a farkl1 oldugunu fark ettim. 

Hatta birden fazla uyu�turucu madde kan�1mma bag1mh 

olan hastalar kendine has bir ki�ilige sahipti. Kokain bag1mh­

lan, i�koliklik ve vurdumduymaz bir ya�am tarz1 arasmda iki­

lem ya�amaya meyilliydi. Hem sahip olduklan ki�ilikler hem de 

tercih ettikleri uyu�turucu madde tarafmdan harekete gei;:meye 

zorlamyorlard1. Ardmdan (giinlerce! )  uyuyorlar ya da biitiin 

sorumluluklarmdan kaytanyorlard1. 

Esrar bag1mhlan, tam aksine, "a�m aktiflik" korkusu ii;:in -

deydi, esran kendilerini yava�latmak ii;:in kullamyorlard1. Bu 

uyu�turucu, ruh halinde ani degi�imler yaratiyordu. Geri;:i es­

rar bag1mhlan, uyu�turucunun etkisi gei;:ip, "sakinleyince" o 

zamana kadar hi<;: gormedigim en huysuz mizac1 sergiliyorlar­

d1. Oysa, esrarh bir sigara yakmalanyla birlikte moralleri dii­

zeliyordu. 

Daha fazla vaka iizerinde i;:ah�tiki;:a, farkl1 uyu�turucu mad­

deleri kullananlann ki�ilikleri arasmdaki farklarm daha belir­

ginle�mesine i;:ok �a�ird1m. 
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Bag1mhlar ve alkoliklerle birka<;: yd <;:ah�tiktan soma, beslen­

me bozuklugu hakkmda bir program ba�lahp yiiriitme firsah 

yakalad1m. Bu hastalann da en s1k yedikleri besinlere bagh go­

riinen, belirgin ki�ilik farkl1hklarma sahip olduklanm goriince 

<;:ok �a�ird1m. 

Art arda tikmircasma <;:ikolata yiyenler, a�m derecede <;:iz­

burger yiyenlere benzemiyordu. Silt iiriinlerini gereginden faz­

la yiyenler, ekmek yemeye kar�1 konulamaz arzu duyanlardan 

<;:ok fark11yd1. 

Bir ki�inin sadece hangi yiyecegi a�m arzulad1gm1 bilince, 

duygusal sorunlanm ay1rt etmek uzun siirmedi. 1 990 y1hnda 

ulusal ve bolgesel televizyon programlanna katild1m ve onle­

nemez yeme istekleri hakkmda seminerler vermeye ba�lad1m. 

Biri bana, kar�1 koyamad1g1 yeme arzusunu anlatt1g1 zaman 

altmda yatan nedeni hep biliyordum. Hatta ulusal televizyon­

da Phil Donahue, Geraldo Rivera ve Sally Jessy Raphael'in on­

lenemez yeme arzulanm tam dogru olarak yorumlad1m. (Bu 

aslmda teorilerimin dogru oldugu inanc1yla kendimi riske 

atmakt1.) 

i�tah ve yeme arzulanm ara�hrmaya ba�lad1g1mda, besin­

lerin psikoaktif bile�enlerinin ne kadannm re<;:eteli ve yasad1�1 

maddelerin i<;:erikleriyle aym olduguna �a�1rd1m! Ornegin, <;:i­

kolatadaki feniletilamin, eskiden MDMA olarak bilinen, ekstazi 

denilen yasad1�1 "modifiye ila( bile�enlerinin en ba�ta gelen 

maddesidir. Kabuklu kuruyemi�ler, kahve, tur�u, ek�i krema, 

eski ka�ar ve daha ba�ka g1dalarm bile�enindeki tiramin ve pi­

razin, aym zamanda antidepresan ila<;:lar ve ashm bronkodila­

torlerinin temelini olu�turur. 

Bag1mhlarla deneyimlerim ile onlenemez yeme istekleri 

arasmda o kadar <;:ok kar�1hkl1 ili�ki olmasma �a�1rmamah! A�1-

n yeme istekleri, y1llar once hastanede gordiigiim re<;:eteli ila<;: 
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ve yasad1�1 madde bag1mhhgmm aynadaki goriintiisii gibiydi. 

Tek fark, yiyeceklere gosterilen a�m miisamaha, uyu�turucu 

madde bag1mhhgmm ahlaki, sosyal ve yasal sonu�lanm barm­

dirm1yordu. Dstelik uyu�turucu bag1mhlanmn ah�kanhklanm 

birakmasmm yeme bag1mhlanndan daha kolay oldugu sonu­

cuna vard1m. Ne de olsa, uyu�turucusuz ya�ayabilirsiniz ama 

yemeden ya�anmaz. Her gun, yenilecek ve ka�1mlacak besinle­

rin se�imi ve kararlanyla kar�1 kar�1ya kahyoruz. 

Zayiflamaya Dogal Yakla§im 

i�tah1m1z1 �ifah otlar, "diyet �aylan" ve haplarla kapatma­

ya �ah�ttg1m1zda aslmda kendimize biiyiik kotiiliik yap1yoruz. 

Halbuki onlenemez yeme isteklerimiz, duygusal egitimin kay­

nag1dir! i�tah1mIZI kesmeye �ah�mak yerine, onun bilgeligine 

kulak vererek i�tah1mIZI iyile�tirebiliriz. 

Bu, zay1flamaya dogal yakla�1mdir. Ruhen ve bedensel ola­

rak hafif olmak i�in yaratild1k; endi�e, depresyon, hayal kmkl1-

g1 ya da su�luluk duygulanyla peri�an olmak i�in degil ! Bir defa 

onlenemez yeme istegimizi yorumlay1p, ger�ekten ne anlama 

geldigini anlaymca, i�tah dogal olarak normale cloner. i�tah 

azahnca, dogal olarak daha az yersiniz. Bunun arkasmdan da 

daima zay1flamak gelir. 

�ayet bu, kulaga �ok basit geliyorsa, ger�ekten de oyle! Bes­

lenme ve zay1flamaya yonelik bu yakla�1mm giizelligi de zaten 

bu. Kendinizle kavga etmek ve dogal diirtiilerinizle, �iddetli 

arzulanmzla bogu�mak yerine, "aldirmayarak" oluruna bira­

kacaks1mz. Zaten a�m yeme isteginizle kavga eden eski yon -

temleriniz i�e yaramad1, degil mi? Yaptigm1z o rej imler, kilo 

fazlahg1 s1kmtm1zla ilgili ge�ici bir rahathk saglam1� olabilir 
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ama i�tahm1z hep geri geldi ve sizi yine fazla yemek zorunda 

b1rakt1. i�te o zamanlar kilonun da geri almd1g1 zamanlard1r. 

Eskiden kalma, dogal olmayan zay1flama yontemleri i�ini­

ze yaramad1ysa, benim bu yontemimi neden denemeyesiniz? 

Bu dogal yontemi bir defa uygulaymca, geleneksel diyetleri bir 

daha asla yapmak istemeyeceksiniz. 
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DORT DUYGU 

B
az1 ki�ilerin yeme istekleri sabittir; mesela, siirekli don­

durma yemek isterler. Kimileri "yeme krizleri" ge<;irir, 

bir hafta f1stik ezmesi, bir sonraki hafta peynirli sos ve ondan 

sonraki hafta kahp kahp <;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 sorunlanmz degi�irse, yeme istekleriniz de 

degi�ir. Hem sabit, hem de degi�ken yeme istekleri arasmdaki 

tek paralellik, altmda ilgilenmeniz i<;in dikkatinizi <;ekmeye <;a­

h�an baz1 duygusal sorunlar olmas1dir. 

"Duygusal sorun" derken, terapi gerektiren derin bir psiko­

loj ik sorunu kastetmiyorum. A�m yeme istekleri <;ogunlukla, 

eglence, heyecan ya da sevgi gibi kar�1lanmayan basit ihtiya<;­

lardan kaynaklamr. Bunlar, <;ogu ki�inin "normal" olarak gor­

diigii, kendimizin iyile�tirebilecegi sorunlardir. 

<;:ogumuzun ki�isel deneyimlerimizden bildigini, ara�tir­

malar da dogruluyor: Fazla kilolu olan ve siirekli rejim yapan 

ki�iler, canlanm s1kan duygulan yati�tlrmak i<;in g1dalan kul­

lamr. Ornegin: 
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• Bir ara�hrma, fazla kilolu ki�ilerin endi�e ve ruhsal (fO­

kiintii hissettiklerinde yemeye yonelmesinin, zay1f ve nor­

mal kilolu ki�ilerden daha fazla oldugunu dogruladi. As­

hnda, denekler ne kadar lfOk kilolu olursa, duygusal olarak 

yeme ihtimali o kadar If Ok yiiksek oluyordu. 5 

• Ba�ka bir ara�hrma, bir zay1flama programma kay1t 

olan 54 ki�inin, �imdiki ve ge(fmi�teki psikiyatrik tamla­

nm inceledi. Bu 54 ki�i i(finde, depresyon ve diger ruhsal 

bozukluk oranlan toplumun genelinde saptananm be� kat 

fazlas1ydi. 6 

• Benzer bir ara�hrmada, ara�hrmac1lar, obez ve normal 

kilolu ki�ilerin endi�e duygusuna verdigi tepkiyi kar�tla�hr­

di. A�m �i�man obez denekler, endi�eyi gidermek i(fin yi­

yeceklere s1gmdi. Normal kilolu denekler ise, tam tersine, 

baskt altmdayken yiyecekten uzak durdu.7 

• Bag1mhhk diizeyinde fazla yiyenler bazen hayatlan­

nm diger ki�ilerinkinden daha stresli oldugunu soyler. Bir 

ara�hrma, bu yaktnmay1 ktsmen destekliyor. Ara�hrmactlar, 

zorlammh a�m yeme hastahg1 olan ergenlerin hayatlannda­

ki stresli olaylann say1sm1 belirledi. Ardmdan (ftkan rakam1, 

a�m yemeyen ergenlerden alman sonu(fla kar�1la�ttrdi. A�1-

n yiyenlerin, normal kilolu gen(flerden 250 kat daha fazla 

stresli olay ya�ad1g1 ortaya (ftkh.8 

• Ara�ttrmactlar, a�m �i�man ogrencilerin final smavlan 

haftasmda daha fazla yedigini belirledi. Karma egitimli iini­

versitenin ktz ogrencileri iizerinde yapttklan ara�ttrmada, 

normal kilolu ogrencilerin daha az yedigi goriildii.9 
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Bu ara�tlrmalann niyeti, dikkati fazla kilolu ki�ilere yeke­

rek onlan suylamak degil. Aksine bu sonuylar, kendini yalmz, 

iizgiin veya bunalm1� hissettiginde yeme istegiyle bogu�an 

herkes iyin bir dogrulama niteligi ta�1yor. Eger bu durum sizin 

iyin de geyerliyse, kesinlikle yalmz olmad1gmm bilmelisiniz. 

Okudukya ke�fedeceginiz iizere, bu durumdan kurtulmanm 

bir yolu var. 

Yeme istekleriyle baglantlh duygusal sorunlar genellikle �u 

kategorilerden birine girer: 

• Stres, gerilim, bunahm, korku ya da sab1rs1zhk 

• Depresyon ya da cam s1kkm hissetmek 

• Yorgun ve halsiz hissetmek 

• Eglence ve dinlenme ihtiyacmm giderilmemesi. <;:ok ya­

h�mak, yeterince eglenmemek 

• Sevgi, ilgi, �efkat, duygusal yakmhk, a�k ya da cinsel tat­

min arzusu 

• Ofke, k1rgmhk, ho�nutsuzluk ya da hiisrandan hayal 

kmkl1g1 

• Bo�luk, giivensizlik ya da rahatlama ihtiyac1 

Kilolarca Acmtzdan Kurtulmak: Mismar, Stres ve A�trt Ye­

mek Arasmdaki Bagi Koparmak adh kitab1mda duygusal a�m 

yemenin altmda yatan dort duyguyu aynntlh olarak uzun uzun 

anlatt1m: Korku, Ofke, Gerginlik ve Utanma. 

Korku, hepsinin altmda yatan temel duygudur. Ofke, Ger­

ginlik ve Utany hepsi Korku'nun uzantlland1r. Ofke hissederiz 
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<;:iinkii bizim i<;:in degerli olan biri ya da bir �ey bi<;:imindeki sev­

giyi kaybetmekten korkanz. Gerginlik hissederiz <;:iinkii giiven­

mekten korkanz ya da kutsal yolumuzdan <;:1km1�1zdir. Utan<;: 

hissederiz <;:iinkii yetersizlikten korkanz. 

Bu duygular, duygusal a�m yemenin ba�ta gelen tetikleyici­

leridir. Kar�1 konulamaz yeme arzulan, bu dort duygunun bi­

rinden kaynaklamr. 

Bir psikoterapist olarak, duygulanm1z konusunda kendimi­

ze kar�1 diiriist olmam1zm onemli olduguna inamyorum. Duy­

guyla yiizle�meli ve ardmdan devam etmeliyiz. Birinin hayatm1 

fazla analiz etmesini ya da kendisini kurban olarak gormesini 

asla onermem. Yine de, gereksiz duygusal actlann kaynag1, ra­

hats1z edici bir duyguyla yiizle�me isteksizligidir. Kimse, "Ah 

evet, giivensiz hissediyorum" diyerek ger<;:egi oldugu gibi kabul 

etmekten ho�lanmaz. Arna ne yaz1k ki bunun alternatifi -yani 

kabul etmemek- <;:ok daha kotiidiir! 

Gii<;:lii duygulanm1z1 inkar ettigimiz zaman, daha da gii<;:le­

nirler. Gii<;:lendik<;:e de, <;:tkt� yeri ararlar. inkar edilen duygular 

kendilerini, a�m yeme arzusu, fiziksel ac1 ya da hastahk, dep­

resyon, endi�e, fobi ya da uykusuzluk gibi bir y1gm ho� olmayan 

yollarla d1�a vurur. 

Sonu<;: olarak, olumsuz bir duyguyla yiizle�mek ho� olmasa 

da, alternatifi daha naho�tur. Hi<;: �iiphe yok ki herkes zaman 

zaman iiziiliir, sinirlenir ya da giivensiz hisseder. Bazen hayat 

ko�ullan ya da ki�isel se<;:imlerimiz, huzur i<;:inde ama<;:h ve den­

geli bir hayat siirmemizi zorla�hnr. Ashnda, tek sorun, sorun 

olan o duygularla �imdi mi yoksa daha sonra m1 ha� etmeyi 

se<;:tigimizle ilgilidir. 
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. . 

DUYGUSAL A�IRI YEMENIN ALTINDAKI 

KORKU: 

OFKE: 

DORT TEMEL DUYGU 

Ozgilvensizlik, <liken ilsttinde durmak, genel 

korkular, terk edilme korkulan, varolu§sal kor­

kular, kontrol sorunlan, cinsel korkular, endi§e, 

kayg1, depresyon, yakmla§ma korkulan. 

Ba§kasma kar§I, bir adaletsizlige kar§I, kendine 

kar§I, ihanete ugramI§ hissetmek, kaz1klanm1§ 

hissetmek, istismar edilmi§ hissetmek. 

GERILME: Stres, htisran, hayal kmkhg1, eski k1zgmhklann 

ilzilcil hal almas1 ya da k1zgmhk, kiskam;hk, sabir­

s1zhk, eglence gibi duygusal rahatlama olmaks1zm 

a§m i;ah§mak. 

UTAN(:: Kendini sw;lamak, ozsaygmm azhg1, kendinden 

nefret etmek, kendi kabiliyeti veya erdemliligi­

ne inanmada eksiklik, ba§kalarmm sizi sevme­

yecegini sanmak, digerlerinden daha zay1f his­

setmek, iyiyi hak etmedigini hissetmek. 

Giii;:lii duygulanm1z1 biriktirmek, sirke ile kabartma tozu 

kan�1m1mn iizerine tlpa koymaya benzer. Gormezden gelinen 

duygu ortadan kaybolmaz, yogunla�1r. Bir duyguyu umur­

samamaya i;:ah�ttki;:a, o daha da giii;:lenir! Oysa o duygu hala 

"tamir edilebilir" diizeydeyken, ceremesini i;:ekmek i;:ok daha 

kolaydir. 
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Bu yiizden, siirekli yemek yeme arzulan analizlerine ger\ek­

ten minnettanm. Yemek istedigimiz yiyecekleri tammlayarak 

ba�hyorsunuz ve bir dedektif gibi geriye dogru gidiyorsunuz. 

Belli yiyecekleri belirleyince, mesela "f1shkl1 dondurma': altm­

da yatan duygu, a\Ik bir �ekilde gozlerini dikerek suratm1za bo� 

bo� bakar: Umutlan suya dii�mii� ya da kizgm hissediyorsu­

nuzdur, bir �eyleri ka\irm1� olma duygusu i\indesinizdir, bu da 

sizi bunalt1yordur. 

0 ger\ek duygu, \Ogumuzu �a�irhr. Onu hemen tamr, "Evet, 

miicadele ettigim duygusal sorun bu" deriz. Sorunu belirlemek 

daha fazla ara�hrmamzm yam s1ra, "Beni bu kadar \Ok kizd1ran 

veya hiisrana ugratan nedir?", "Neyin firsatm1 ka\myorum?" ve 

"bfkemi neden kendimden \Ikanyorum?" sorulanm soracag1-

mz, saghkl1 ikinci ad1m1 atmamz i\in sizi telkin edebilir. <;:o­

gunlukla bu sorulann cevaplan ortadadir. 

inkar sistemimiz, kendimizle yiizle�meye engel olmakta 

inamlmaz etkilidir. Reddetmek, kabul etme korkusundan kay­

naklamr: "Evet, bu beni rahats1z ediyor:' byle bir kabullenme­

nin sonu\lan, daha da korkutucu olabilir, "Durumu diizeltme­

ye yonelik degi�iklik yapmak i\in �imdi sorumluluk almahy1m" 

demek gibi. Degi�im korkutucudur \iinkii durumumuzun iyi­

le�mek yerine daha kotii olacagmdan korkanz. 

Uyu�ukluk ve korkular, yeme istegi yaratan temel sorunlan 

incelemekten bizi ahkoyar. Bu inkar, a\ik\a goriinen sorunla­

n gormemizi engellediginden, genellikle o sorunlara dikkati­

mizin \ekilmesine ihtiya\ duyanz. Ba�kasmm sorunlanm ta­

mmak nispeten kolaydir; kendimizle tarafs1z olmam1z ise \Ok 

daha zordur. bnlenemez yeme isteklerinizi yorumlamay1 og­

renmekle, bu sorunlan kendi kendinize daha kolayhkla ortaya 

\Ikarabileceksiniz. 

-46-



Doreen Vir tue II Duygusal Arlik 

Sadece kendi kendinize, "Evet, onlenemez yeme istegimin 

altmda yatan duygu budur" diyerek diiriist<;:e kabul etmeniz 

bile muazzam bir rahathkttr! Ger<;:egi .biitiin a<;:1khg1yla kabul 

etmeniz <;:ok iyi hissettiriyor, degil mi? 0 duygusal rahatlama, 

daha sonra fazla yeme diirtiisiinii azalt1r, hatta yok eder. 

Fiziksel Arlrga Dayali Yeme istekleri 

Kimi zamanlar, belli bir g1dayi yemek isteriz, <;:iinkii viicu­

dumuz, B ve C vitaminleri ya da protein gibi besinleri istedi­

ginin sinyalini verir. Viicudumuz tiikenmi�tir. Dolay1s1yla, bu 

yeme istegi, gereksiniminin giderilmesini saglamak i<;:in viicu -

dun olaganiistii yeteneginin bir ornegidir. Bunlar, fiziksel te­

melli yeme istekleridir. 

Ger<;:i, yakmdan inceleyince, bu yeme istekleri de duygulara 

dayamr. Dort Duygu s1ralamasmda ii<;:iincii duygu olan Ger­

ginlik, hayattm1zdaki stresin fiziksel gostergesidir. Stres, bes­

lenme yetersizligi sonucunu beraberinde getiren ya�am bi<;:imi 

se<;:imine sebep olur. U<;: dam�amm, stres dolu ya�am bi<;:imle­

rinin onlan bedensel enerji ve besinlerden yoksun b1raktigm1, 

yeme arzulanm tetikledigini anlattl: 

Dianna'nin yogun programi onu "egzersiz yapacak vak­

ti olmadigina" inandirmi§ti. Diizenli olarak fiziksel egzersiz 

yapmazsa, uyu§uk ve bitkin hissediyordu. Sorunu tempolu yil­

rilyil§ ya da bisiklet silrmekle i;ozmek yerine, kendini enerjik 

hissetmek ii;in bir §eyler yerdi. 

Marcia'nin yogun i;all§ma hayati, gene! olarak gerginlik 

hissetmesine sebep oluyor ve gev§emesini engelliyordu. Marcia, 
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gerginlik ve endi§esini gidermek i{:in paket paket patates cip­

si ve kraker yemek istiyordu ve yiyordu. Saglikh olmayan bu 

yiyecekler, viicudumuzun B vitaminlerini {:alar {:iinkii bo§ ka­

loriler sindirim i{:in besinlere ihtiya{: duyar. Sindirim i{:in be­

sinleri kullanirsaniz ve bu kaybi yerine koymazsamz, beslenme 

bozuklugu meydana gelir. Marcia'nm siirekli besin eksikligi 

vardi. Bu nedenle, siirekli a{: hissediyordu! 

Brenda sinirlerini yati§tirmak i{:in alkol kullanirdi. 8 ve 

16. boliimlerde okuyacagmiz iizere, a§iri alkol tiiketimi, beyin 

kimyasah serotonin seviyesinin dii§mesine katkida bulunur. 

Serotonin seviyesinin dii§iik olmasmm sonucunda, Brenda 'nm 

da miicadelesinde goriildiigii gibi, genelde karbonhidratlan 

yeme istegi ba§lar. Brenda 'nm ekmek ve makarna yeme istegi 

kontrolden pkmi§ti ve kilosundan da memnun degildi. 

Diana, Marcia ve Brenda fiziksel temele dayanan yeme ar­

zulanyla hep milcadele ettiler. Fakat beslenme bozukluklanmn 

kokeni Dort Duygu'dan biri olan gerginlikti. 

Gerginlik, fazla yemeye sebep olan beyin kimyasallannm 

seviyesini yiikseltir. Rockefeller Oniversitesi'nden Dr. Sarah 

Leibowitz, kortisol hormonunun noropeptit Y denilen beyin 

kimyasah ilretimini tetikledigini saptadi. Bu beyin kimyasah, 

karbonhidrat yeme isteklerimizi ai;1p kapamada ana unsur­

dur. Gerginlikle baglanhsma gelince: Gergin oldugumuzda 

daha fazla kortisol ilretiriz! Hatta daha kotilsil, Leibowitz, 

noropeptit y kimyasahmn ilrettigimiz yeni yaglan viicudu -

muzun s1ms1k1 tutmasm1 saglad1gm1 bildirdi (gorilnil�e gore 

bu, magara giinlerine uzanan birtak1m antik biyolojik miras­

hr) . Diger bir ifadeyle, gerginlik, sadece karbonhidrat yeme 

istegini tetiklemez, aym zamanda sonradan almacak kilolan 

vermeyi de daha zorla�tmr. 
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Ne Yemek istersiniz? 

Seminerlerimden birinde ya da televizyon veya radyo prog­

ramma konuk oldugumda izleyiciler arasmda olsaydm1z, sizin 

yeme isteginizi de yorumlayabilirdim. Bana sadece yemek is­

tediginiz yiyecegi soylerdiniz. Mesela, ilaveten peynir, dere­

otlu salatahk tur�usu ve sos eklenmi� <;:izburger dediginizde, 

size bunun tam olarak ne anlama geldigini soyleyebilirdim. 

K1zartilm1� ya da yumu�ak hangi hamburger ekmegini tercih 

ettiginizi, fazladan tuz ve biber isteyip istemediginizi sorard1m. 

Verdiginiz cevaplardan, bu yeme isteginin ne anlama geldigini 

soyleyebilirdim. 

Bu kitaptaki bilgiler, yeme arzulanmz1 yorumlamamz1 sag­

layacak. Her bir yiyecegin arkasmdaki anlam1 ogretecegim, 

boylece siz de i�tahmm analiz edebilir ve azaltabilirsiniz. Her 

boliim farkl1 bir yiyecek grubunu anlatiyor. Kitabm son bolii­

miinde, en s1k arzulanan yiyeceklerin bazilanm gosteren yeme 

istegi �emas1 yer ahyor. 

Arna once i�tahm i�leyi�ini incelemeye devam etmek iste­

rim. Duygusal ve fiziksel a<;:hk arasmdaki farklan ve duygusal 

a�m yemeyi s1kl1kla tetikleyen ya�am ko�ullanndan bazilanm 

inceleyelim. 
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D <; D N C D  B O L U M  

DUYGUSAL A<;LIK: 

OZELLiKLERi, TETiKLEYENLER VE 

USTESiNDEN GELMEK 

"

B
ana yard1rn edin ! Siirekli ac;:1rn ve yerneyi b1rakarn1-

yorurn!"  

Ofisirndeki kadm, kontrol edilerneyen i�tahmm yaratt1g1 

iiziintiiden aghyordu. Ruth, 37 ya�mda bir hern�ireydi, besinler 

ve biyoloj i bilgisine sahipti. Tiirn o fizyolojik egitirn ve ogreti­

rniyle, yerne ah�kanhgmm o kadar kotii olrnasm1 anlayarn1yor­

du. Ruth'un da ktsa ve oz bir �ekilde ozetledigi gibi: "Viicudurn 

ve i�tah1rn bana ihanet ediyor hissi ic;:indeyirn. Daha iyi beslene­

cegirne ve kilo verecegirne <lair kendirne soz verip duruyorurn. 

Arna goriinii�e gore agz1rn ve rnidern bu konuda benirnle aym 

fikirde degil ! "  

Ruth, i�tahmm ve yernesinin nas1l inip c;:1kttgm1 anlattt. 

Yeni bir diyeti okur okurnaz hernen katt bir �ekilde uygula­

rnaya ba�lardt. Her yeni diyetle ii<; ya da be� kilo veriyordu. 

Arna sonra c;:ah�ttg1 hastanede ba�a c;:1ktlarnaz bir hasta, rnii­

diiriiniin c;:ifte vardiya yaprnasm1 isternesi ya da evliliginde bir 
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sorun olmas1 gibi bir �eye cam s1k1hrdi. Boyle zamanlarda, 

Ruth'un kilo verme kararhhg1 yok olur, yerini ani ve yogun 

olarak kurabiye, pasta ve dondurma yeme istegi ahrdi. 

Ruth, kendine ozel yerlerde, gizli olarak a�m yerdi. Boyle­

ce kimse onu gormez, ele�tirmez ya da h1zh bir �ekilde yiik­

sek yagh �ekerleri mideye indirmesine engel olamazdi. Ruth, 

arabasmda, banyoda, yama�1r odasmda yerdi. Yard1m iyin beni 

gormeye geldiginde, Ruth'un kendine giiveni, utany ve hayal kt­

nkhgmdan neredeyse paramparyaydi. 

"Zeki oldugumu biliyorum .. :' diyen Ruth �oyle devam etti: 

"Hem�irelik i�imde iyiyim. Her giin insanlarm hayatm1 kurtar­

maya yard1m ediyorum:' Ardmdan yiizii ktzard1. Sag yumrugu­

nu koltugun koluna vurdu, di�lerini s1kti. "Oyleyse, yok aktlhy­

sam neden yok yemeyi birakam1yorum!"  

Batjka Herkesi Umursamak 

Ruth hakhydi. i�inde iyiydi. Pek yok zorlammh a�m yiyen -

de oldugu gibi Ruth, ba�kalarma yard1m etmekte miikemmeldi, 

ama sira kendine gelince yok kotiiydii. Ruth gibi meslegi yar­

d1m etmek olan, hem�ire, doktor, ogretmen, terapist gibi ya 

da diger insanlara hizmet ederek geyimini saglayan yok ki�iy­

le yah�ttm. Diger insanlann ihtiyaylanm kar�tlamay1 genyken 

ogrendikleri iyin ba�kalarma yard1mc1 olan meslekleri onlara 

cazip geliyordu. 

Ruth, iiy karde�in en biiyiigiiydii. Annesi siirekli hastayd1, 

babas1 zamanmm yogunu i�te ya da evdeki ofisinde geyiri­

yordu. Ruth'un "i�i" ailenin ba� bakic1hg1ydi.  Annesine ilay­

lanm verir, banyosunu yaptmrdt. Kiiyiik k1z karde�lerinin ev 
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odevlerinde yard1mc1 olurdu. Hatta ailenin mutfak ah�veri�i­

ni yapar, yemekleri pi�irir, karde�lerine ev i�lerini payla�tmr-

di. Yani Ruth, heniiz 12 ya�mda "anne" roliine biiriinmii�tii. 

Lisede a�m sorumluluk sahibi ki�iligi devam etti, dersle­

rinde tam notlar aldi. K1smen gorev icab1, kismen ailesinden 

uzakla�mak i�in dogruca hem�irelik okuluna girdi. i�te o za­

man Ruth, ilk defa kilo almaya ba�ladi. 

"Daha once evden uzakta hi� ya�amam1�tim" dedi o giin­

leri ammsaymca. "<;:ok, �ok yalmzd1m. Okulda baski nere­

deyse dayanamayacak kadar �oktu. Tiim o ezberlemeler, ana­

tomi ve her �ey. Felaketti ! "  Ruth'un kolej amlan, final smav­

lan, �izburgerler ve pizzalardan ibaret. Mezun oldugunda 1 5  

kilo alm1�h. 

Takip eden 15 ydda Ruth, diplomah hem�ire oldu, evlendi 

ve iki �ocuk sahibi oldu. Bu arada rej im, spor, hipnotize edici, 

evde egzersiz malzemeleri ve i�tah bastiran haplar ile zay1fla­

may1 denedi. Yine de, kilosu ve yemesi kontrolden �1km1�h. 

Kontrolsiiz, Habersiz 

Bir �iiphem vardi. Kontrol etmek i�in, ondan ayakkabdan­

nm, pantolonunun kemerinin, sutyen askdarmm nasd hisset­

tirdigini tarif etmesini istedim.  Bedensel duyulanna odakla­

mnca, sutyen askilarmm s1rtma ve omuzlanna batt1gm1, sutyen 

balenlerinin derisine sapland1g1m fark etmesine �a�1rd1. Keme­

rinin �ok s1ki, ayakkabdarmm a�m kii�iik ve dar goriinmesine 

agz1 a�1k kaldi. 
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Halbuki hen hi'f �a�1rmad1m, (fiinkii bunu daha once bir(fok 

defa gormii�tiim. Ruth, kendi bedensel duyulanmn farkmda 

degildi, kendiyle temas1 kesilmi�ti. Tiim ilgisini diger insanlara 

vermi�ti. Bu nedenle Ruth, miikemmel bir hem�ire, anne ve ba­

kic1ydi. Enerjisinin yiizde yiiziinii diger insanlarm ihtiya(flanm 

ve beklentilerini kar�1lamaya harc1yordu. Tiim enerjisi d1�an­

ya yonelmi� oldugundan, kendi ihtiya(flanna kar�1 kor, sag1r ve 

dilsizdi. 

Ayagm1 s1kan ayakkabilanm ve sutyen askilanm, i�tahm1 

fark ettiginden daha fazla fark etmemi�ti. Ruth, a(fhk ve tok­

lugun ger(fek bedensel duyulanndan habersizdi. Yilba�1 hindisi 

gibi tika basa dolana kadar yiyebilirdi. Buna ragmen, Ruth'un 

duyarhhg1 d1�anya yonelik oldugundan tokluk, doluluk duygu­

sunu hissedemiyordu. 

Aym �ekilde, a(fhk uyanlan da bozulmu�tu. Stres ve ofkeyle 

belirginle�en duygusal a(fhg1, fiziksel ac,:hkla kan�tmyordu. 

Terapi, Ruth gibi birc,:ok dam�anm kendi bedenleriyle te­

masa gec,:melerini saghyordu. Ruth'tan gozlerini kapatlp birka'f 

derin nefes almasm1 ve yere basan ayaklanm, sandalyeye da­

yanan bacaklanm ve koltuktaki kal(fasm1, sandalyenin kadife 

kaplamasmdaki ellerini ve parmaklanm tarif etmesini istedim. 

Kollannm, (fenesinin ve boynunun nasil hissettigini bana anlat­

masm1 istedim. 

Duygusal ve fiziksel ac,:hk arasmdaki farki ayirt etmeyi og­

renmesinin ve onu kendi bedensel duyulanyla yeniden temasa 

ge(firmenin bir yolu olarak, bir kereligine kendine odaklanma­

sm1 istedim. Bir insan, bu iki a(fhk tiirii arasmdaki farki bir kez 

ogrenince; duygusal a(fhk, giiciiniin (fOgunlugunu kaybeder. 

Kontroliin ki�inin kendisine verilmesiyle de a�m yeme ihtimali 

azahr ve i�tah daha da normalle�ir. 
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DUYGUSAL A(:LIGIN SEKiZ OZELLiGi 

Duygusal ayhk ve fiziksel ayhk, ayut edici ozelliklerini te§his et­
meyi ogrenmediyseniz, tamam1yla aym hissedilebilir. Bir dahaki sefe­

re, doymayan bir ayhk hissettiginizde, bu sinyalleri araym. i§tahm1z 

ger9ek fiziksel ihtiya9tan ziyade duygulara dayah olabilir. Bu bilin9-
lenme duygusal a§tn yeme durumunun oni.ine ge9ebilir. 

Duygusal Ac;hk: Fiziksel A-;hlc 

1 .  Aniden gelir: Bir dakika once 1 .  Kademelidir. Midenizden 
yiyecek dii§tinmezken bir sonraki sesler gelir. Bir saat sonra 
dakika avhktan oltirsilntiz. mideniz guruldar. Fiziksel 
Avhg1mz k1sa silre i9inde O'dan ayhk, yeme zamanmm gelmekte 
60 kilometre h1zma eri§ir. oldugunu ad1m ad1m ilerleyen 

ipu9lanyla haber verir. 

2. Belli bir yiyecek ister: 2. Farkli yiyeceklere a�iktir: 

<;ikolata, makarna ya da Fiziksel ayhkta yiyecek 
9izburger gibi belirgin bir tercihleriniz olabilir ama 
yiyecegi yemek istersiniz. esnektir. Alternatif se9eneklere 
Duygusal ayhkta, o belli yiyecegi ay1ksm1zd1r. 
yeme ihtiyaci duyars1mz. 
Yerine bir ha§kas1 ge9emez! 

3.  Boyundan yukaridir: 

Duygusal ayhga dayah yeme 
istegi ag1z ve ak1lda ha§lar. 
Agzmtz o pizzamn ya da 
9ikolatah pastanm tadma 
bakmak ister. Yemeyi 
arzulad1g1mz yiyecegin 
dii§tinceleri zihninizde fml fml 
dontip durur. 
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3. Mideye dayahdir: 

Fiziksel avhk, mide 
duyulanyla ay1rt edilebilir. 
Kemirme, guruldama, 
bo§luk hissi hissedersiniz, 
hatta fiziksel ayhkla mideniz 
agnr. 
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Duygusal A�hk: 

4 .  Acildir: Duygusal ar;hk, 

�iMDi yemeye zorlar, baski 
yapar. Duygusal ar;hg1, anmda 
yiyecekle yatI§tirma arzusu 
vard1r. 

5. Uziicii bir duyguya 

e§lik eder: Patronunuz 
bag1rd1 .  (,:ocul!;unuzun 

okulda ba§t belada. 
E§inizin aksiligi tisttinde. 
Duygusal ar;hk, tizticti bir 
durumla baglantih olarak 
meydana gelir. 

6. Kendiliginden veya 

farkmda olmadan yemeyi 

iferir: Duygusal yeme, sanki 
ba§ka birisi dondurmay1 
kepc;eyle ahp agzm1za 
koyuyormu§ ("otomatik yeme") 
gibi hissedilebilir. 

Az once bir paket kurabiyenin 
hepsini yediginizin farkma 
varamayabilirsiniz ("dalgm 

yeme") . 

-55-

Fiziksel A-;hl..: 

4. Sabirlulir. Fiziksel ar;hk, 

yakmda, c;ok gec;meden 
yemenizi tercih eder, ama size 
derhal hemen o anda yemenizi 

emretmez. 

5. Fiziksel ihtiyaftan 

ortaya pkar: Son 
yediginizin tizerinden dort 
ya da be§ saat gec;til!;i ic;in 

fiziksel ar;hk ortaya c;1kar. 
A§m ac1k1rsamz, ha§ 
donmesi ya da halsizlik 
ya§ayabilirsiniz. 

6 .  Bilint;li set;imler ve 

yeme farkmdaligi iferir: 

Fiziksel ar;hkla, c;atahmzdaki,  
al!;z1mzdaki ve midenizdeki 
yemel!;in farkmda olursunuz. 
Sandvir;inizin yansm1 veya 

ttimtinti yemeyi bilinc;li olarak 
sec;ersm1z. 
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Duygusal A�hk: 

7. Viicut doluyken bile 

kesilmez: Duygusal a§lfl yeme, 
ac1 dolu duygularm tizerini 
ortme arzusundan kaynaklamr. 
Rahats1z duygulanmz1 

koreltmek i9in kendinizi llka 
basa doldurursunuz, mideniz 
doluluktan agnsa bile ikinci, 
U9Uncil porsiyonu yersiniz. 

8. Yemeye ili§kin sw;luluk 

duygusunu artirir: Duygusal 
yemenin 9eli§kisi §Udur: 

Kendinizi daha iyi hissetmek i9in 
yersiniz, daha sonra kurabiye, 
pasta ya da 9izburger yediginiz 

i9in kendinize fir9a atars1mz. 

Telafi etmeye soz verirsiniz. 
("Egzersiz ve perhiz yapacag1m, 
ogiln atlayacag1m vs. - yann!") 

Fiziksel A9bk: 

7. Tatmin olunca 

durursunuz : Fiziksel a9lik 
vilcuda yak1t saglamak 
ve besleme arzusundan 

kaynaklamr. Ama9 yerine 
getirilince de yemeyi 

b1rakirsm1z. 

8. Bir gereklilik olarak 

yemeye dayanir: Yemenin 
ardmdaki maksat fiziksel bir 

a9liga dayamyorsa, su9luluk 
ya da utanma olmaz. Yemenin, 
aym oksijen solumak gibi 

hayatm gerekli bir unsuru 
oldugunu idrak edersiniz. 

Duygusal A§in Yemeden Kurtulmak 

Acrhgmmn duygusal m1 yoksa fiziksel mi oldugunu ikide bir 

te�his etmek pratik ve sab1r gerektirir. Duygusal acrhk ya�ad1y­

samz, o yeme israrmm nasil kar�1 konulamaz oldugunu bilir­

siniz. Kendi kendinize ''.A�m yemeyecegim!"  yemini ettiyseniz 

bile, duygusal acrhk her �eyi degi�tirir. Hatta en kararh saghk 

dii�kiinii bile kendini buzdolabma siiriiklenir bir halde bulur ve 
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yeme arzusunu tatmin etmek i<;:in <;:aresiz bir �ekilde hanl hanl 

bir �eyler arar. 

Duygusal a<;:hgm i�tahmm ve beslenme ah�kanhklanmz1 

korkun<;: bir �ekilde zapt etmesinin oniine ge<;:elim! bzgiirliik 

ve kontrolii size verelim: "Hayir, a�m yemeyi reddediyorum!" 

Bunu yapmanm yolu, bir daha a<;:hk hissettiginizde bu be� ad1-

m1 atmaktan ge<;:er: 

DUYGUSAL A(:LIGI AZALTMANIN 5 YOLU 

Kendinizi bir dahaki sefere a�m a<;: hissettiginizde, bu ad1m­

lar size yard1m edebilir: 

1. 15 dakika bekleme siiresi uygulamak. Kendinize 1 5  

dakika yiyemeyeceginizi soyleyin. 0 zaman ge<;:ince, Mia 

yemek isterseniz, yemekte ozgiirsiiniiz. 0 1 5  dakika siiresin -

ce, diger dort ad1m1 tamamlayacaksm1z ve i�tahm1z biiyiik 

ihtimalle a�m yemek istemeyeceginiz bir seviyeye dii�ecek. 

2. Yiyeceklerden uzakla§in. Gelecek 1 5  dakikada mut­

faktan kesinlikle uzak durun, gerekirse evi terk edin. Duy­

gusal a�m yeme, genellikle ne kadar yediginizin farkmda ol­

mad1gm1z, "otomatik'' ve "dalgm" yemekle sonu<;:lamr. A�m 

tika basa yemek, sadece yiyeceklerden uzakla�arak onlene­

bilir. Bazen, yeme istegi duydugum yiyecekleri imha etmek 

zorunda kahrd1m. Bir kutu kurabiyeyi <;:ope atmak yeterli 

degildi, <;:iinkii kutuyu <;:op kutusundan <;:1kanrd1m. Ondan 

sonra kendimden daha fazla igrenirdim. 0 zamanlarda yi­

yecekleri <;:op ogiitiiciisiine koymak daha iyi olur (bunun 

maliyeti, psikoterapi ya da kilo ili�kili hastahklan tedaviden 

daha azd1r) ya da muhafaza kabmdan <;:1kanp dogruca <;:op 

kutusuna dokiiliince yiyecek yenilemez bir hale gelir. 
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3 .  �ayet "a[!iz a�l,g,," Yll!Jiyorsaniz di�lerinizi fm;:alaym 

ve biiyiik bir bardak su ir;:in ama yine de 1 5  dakika mutfaktan 

uzak durun! Agzm1z1 temizleyerek, <;:ikolata, <;:izburger, kura­

biye ya da ba�ka her neyi a�m yemek istiyorsamz onun agz1-

mzdaki tadmdan kurtulur ve duygusal i�tahmlZl azaltmaya 

yard1m edersiniz. Su, susuzlugu a<;:hkla kan�tmyorsamz da 

yard1mc1 olur ki bu �a�irtlc1 s1khkta gori.ili.ir. 

4. Kendinize sorun: "Korkuyor muyum yoksa Ofke, Ge­

rilim veya Utanr;: tezahiirlerini mi hissediyorum?" Bu soru­

nun derin ara�tlrmasm1 yapmamz gerekmiyor. Genellikle, 

cevab1 anmda aklm1za gelir, cevaplann pencerede u<;:u�tugu 

"Sihirli 8 Top" oyunu gibi, soruyu soracaksm1z ve cevabm1 

hemen akhmzda duyacaks1mz: "Evet, para durumunuzdan 

endi�elisiniz'', "Evet, annenizin sozlerinden a�agilanm1� his­

sediyorsunuz" veya "Evet, o diger kadma bakma bi<;:imini 

kiskamyorsunuz:' 

Birinin duygulanm sadece di.iri.ist<;:e kabul etmesi bile, <;:ogu 

zaman duygusal a<;:hkla ili�kili aciliyeti gidermeye yeter. Duygu­

sal a<;:hk, ac1 veren bir ger<;:ek, di.i�i.ince ya da duygunun farkinda 

olmaktan ka<;:mmak ya da bu duyguyu gizlemek i<;:in hissedilen 

zorunlu ihtiyac1 yans1tir. Bu, bir �eyi duymak istemediginizde 

kulaklanmz1 tikamamzla aymdir! Ancak kendinize ger<;:ek duy­

gulannlZl itiraf ettiyseniz, saklanmak i<;:in buzdolabma ko�ma­

ya ihtiya<;: duymazsm1z. 

5. 0 dort duygunun yerine kendinizi sevmeyi koyun. 
Metafizik egitmeni ve yazan Marianne Williamson, korku­

yu ancak i.izerine sevgi dokerek iyile�tirecegimizi hatirlatir. 

Kendinizi sevgiyle doldurdugunuz zaman, olumsuz duy­

gularm bannacak yeri kalmaz. Hayatm1zda a�k duygusuy­

la mutluluktan bulutlarm i.izerinde hissettiginiz zamanlan 
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hatirhyor musunuz? 0 zamanlarda hi<; a�m yemek istediniz 

mi? Bu iki gi.i<;:lii ad1mla �imdi o duyguya donelim: 

a. i �inizde bir kll§ kanat �irpiyorniu§ gibi hissettiren 
heyecan duygusunu arayin. i<;:sel duygulanmza odakla­

nm, o i<;: ayICI ve yumu�ak heyecanm bir i�aretini bulmaya 

<;:ah�m. 0 <;:irpm1�, hayatm1zda tam harika bir �ey ger<;:ek­

le�mek i.izereyken hissettiginiz mutluluk duygusunun bir 

benzeridir. Adm1z bir yan�manm kazanam olarak ilan 

edildiginde, <;:ocukken tatilde bir hediyeyi a<;:ma oncesinde 

hissettiginiz duygunun ayms1d1r. 

0, daima bizimle olan sevgi ve ne�e duygusudur. Bu duy­

guyu onemseyin, gozi.ini.izi.in oni.inden ayirmaym, ondan 

i<;:inizde yayilmasm1 isteyin. Kendinizi bi.iti.in sorunlarm 

i.izerinde yi.ikseklerde hayal edin, i<;:inizde heyecan duygu­

suyla tek hissettiginizin a�k, sevgi, huzur ve eglenceli bek­

lentilerin oldugu bir zamana gidin. Bu ad1m1 bir defa de­

neyince, tam olarak ne demek istedigimi anlayacaksm1z. 

b. Bu anin a§kini hissedin. i�te size defalarca tekrarlar­

samz, i<;:inizi huzurla dolduracak bir olumlama. Bu yeni 

Dort Duygu'nuzu temsil eder: 

"Kendimi affederim, kabullenirim ve kendime giivenirim." 

Yukanda s1ralanan be� ad1m, kolay ve gi.i<;:li.idi.ir. Si.irekli 

yeme isteklerini <;:abucak iyile�tirmelerine hayran kalacaksm1z. 

Bi.iyi.iyi.ip derin romantik bir a�ka doni.i�en bu heyecanh duy­

gular, hence, bazen yedigim bir<;:ok <;:ikolatadan daha tathdir. 

Bu duyguyla oyle bir huzur bulurum ki etraf1mda her ne so­

run varsa adeta sihirli bir �ekilde <;:6zi.ili.ir. Sakin ve huzurlu ol­

dugumda, daha i.iretici ve yaratICI olurum, insanlar bana sevgi 
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gosterir ve yard1mc1 olur. Korku ya da onun goriiniirdeki belir­

tileri bfke, Gerginlik ve Utarn;'a ne harika alternatifler degil mi! 

A�ag1daki kisaltilm1� be� ad1m listesinin fotokopisini ciizda­

mmzda ta�1mamz1 oneririm. 

�I�MANLATAN DUYGULARI AZALTMAK 
H;IN BE� ADIM 

1 .  15 dakika yememeye karar verin.  

2. Yiyeceklerden uzak durun ya da o yiyecekleri imha edin. 

3. "Ag1z a9hg1m" gidermek i9in di§lerinizi fir9alaym veya 
SU 19m. 
4. Kendinize sorun: "Bu hissettigim Korku mu yoksa 
tezahiirleri olan Ofke, Gerginlik ve Utan9 m1?" 

5.  DORT DUYGU'nun yerine kendinizi sevme duygusunu 
koyun: 

a) i9inizde bir ku§un kanat 91rpmas1 heyecamm 
uyand1ran hissi araym, onu yaym ve 
b) kendi kendinize, "Kendimi affediyorum, 

kabulleniyorum ve kendime gilveniyorum" olumlu 
ifadesini tekrarlaym. 

© Doreen Virtue 

Yiyecek GruplanlYeme Arzulan 

Bedenimiz, zihnimiz ve duygulanm1z hayret verici derecede 

karma�1k olu�umlardir. i�tah da bir istisna degildir. Gelecek iiy 

boliimde okuyacag1mz gibi, duygusal ayhk yekmemizin yok il­

giny sebepleri vard1r. Yeme istekleriyle alakah olarak, tesadiifler 

ya da kazalar yoktur. Daha once de bahsettigim gibi, belli bir 

yiyecek iyin ani bir yeme istegi duyuyorsamz, bunun belli bir 

nedeni vardir. 
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Burada, duygusal a<;:hk s1rasmda en <;:ok yeme istegi duyu­

lan ilk on yiyecek kategorisini anlatiyorum. Baz1 ki�ilerin yeme 

istekleri, hayatlan boyunca sabit kahr, mesela hep �ekerli yiye­

cekleri arzularlar. Baz1lan a�amalardan ge<;:er. Bir ay <;:izburger, 

ba�ka bir ay <;:in yemegi yemek isterler. Bir<;:ok kadm adet done­

minde ekmek, tuzlu patates k1zartmas1, <;:erez, alkol ve <;:ikolata 

gibi karbonhidrat yeme istegi duyar, bazilan ki�m daha fazla 

karbonhidrat yemek ister. Her yiyecek kategorisi ve yeme bi<;:i­

mi bu kitap i<;:inde farki boliimlerde ele almdi. 

EN <;OK ARZULANAN 10 YIYECEK KATEGORISI 

1 .  <;ikolata: Kek, pasta, �ekerlemeler, kahvaltI gevregi, che­

esecake, kurabiyeler, tath <;:orekler, donmu� yogurt, dondurma, 

puding, tathlar. 

2 .  Siit iiriinleri: Tereyag1, peynir, krem peynir, dondurma, 

mayonez, siit, siitlii pudingler, peynirli soslar, beyaz soslar. 

3 .  Kabuklu kuruyemi§ler ve -;erezler: Cipsler (tiim <;:e­

�itleri) ,  krakerler, patates kizartmalan, kabuklu kuruyemi�ler, 

sogan halkalan, <;:orbaya konulan yagda kizarm1� ekmek par<;:a­

lan, dondurma ki.ilahlan, patlam1� mlSlr, f1stik ezmesi. 

4. S1vtlar: Alkol (bira, �arap, saf alkollii i<;:ecekler), kahve, 

kola (diyet veya normal) .  

5 .  Yiiksek yagh yiyecekler: Burgerler, yumu�ak patates 

kizartmalan. 

6. Acih veya bol baharath yiyecekler: Etnik yiyecekler: 

Hint yemekleri, Endonezya yemekleri, italyan yemekleri, Mek­

sika yemekleri, Tayland yemekleri. Tur�ular: Dereotu, tath ve 

salamuralar, bahk tur�usu, yumurta tur�usu. Bahk ve et i<;:erikli 
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tiitsiilenmi� yiyecekler; baharatlar ve soslar: Tan;:m, kori, dereo­

tu, sarm1sak, nane, hardal, sogan, biber, tuz, �eker, sirke. 

7. Ekmek ve ni�astah yiyecekler: Simit, <;:orek, ekmek, 

tahil, krep, granola, pankek, makarna, patates (kumpir ya da 

piire), pirin<;:, diiriim, galeta, gozleme. 

8. Kurabiyeler, kekler ve turtalar: Tath <;:orekler ve ha­

muri�leri dahil. 

9. �ekerlemeler: Karamela, meyveli �eker, kahveli �eker, 

sakizh �eker, tar<;:mh �eker, jelibon gibi <;:ikolatas1z �ekerler. 

10.  Meyve, sebze ve salatalar: Taze sebze ve meyveler, 

meyve sulan, piireler, salatalar (meyve salatas1 dahil) ,  fasulye 

salatas1, sebze salatas1, soslar (elma sosu gibi) . 
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D O R D U N C U  B O L D M  

NE TUR BiR DUYGUSAL YiYicisiNiZ? 

B
uraya kadar anlatilanlardan yeme isteginizin ve a�m 

yemenizin rahats1z edici duygulardan kaynaklamp kay­

naklanmad1gma biiyiik olas1hkla karar verdiniz. byleyse, yeme 

bi<;:iminize biraz daha yakmdan bakahm. 

Duygusal yiyenlerin hepsi aym degildir. Be� farkl1 duygusal 

yeme bi<;:imi vard1r; belki de bu bi<;:imlerden biri ya da birden 

fazlas1 sizi tarif eder. Aynca, kimileri iki, ii<;: ya da dort tiiriin 

kan�1mm1 ihtiva eder. Bin;:ok ki�i be� yeme <;:e�idinin hepsinin 

ozelliklerine sahip oldugunu soyliiyor! Duygusal fazla yemenin 

otuz bir farkl1 kan�1m1 olas1dir. 

Bunu bilmek neden onemli? Daha once de bahsettigim gibi, 

ki�isel geli�im rejimini kendinize ozgii ya�am bi<;:iminize, ki�i­

liginize ve arzulanmza uygun hale getirmeniz onemli. Ba�ka 

yolu yok! Annenize, kiz karde�inize, en iyi arkada�m1za veya i� 

arkada�m1za uygun olan yeme ve kilo verme plam size uygun 

olmayabilir. Onlar sizden tamam1yla farkl1 bir nedenden do­

lay1 yiyor olabilirler. Ya�am boyu devam ettireceginiz ba�anh 

bir beslenme programma ba�larken, dii�iinmeniz gereken en 

onemli unsurlardan biri yeme tarzm1zdir. 

Saghkl1 ya�amanm en onemli unsurunun tutarltltk oldugu­

nu �iiphesiz okudunuz ya da duydunuz - diizenli olarak besin-
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sel ac;:1dan dengeli g1dalan yemek, haftada birkac;: defa egzersiz 

yapmak vs. gibi. Diger yandan, eger beslenme rejiminiz ki�i­

liginize uygun degilse, ayagm1za olmayan ayakkab1, iistiiniize 

oturmayan giysiler gibi dogal hissedilmez. Rahats1z eden bir 

�eyi de eninde sonunda b1rakirsm1z. 

Sizin gibi kendini daha iyi anlamak isteyenlere yard1mc1 ol­

mas1 ic;:in uzun y1llar once tasarlad1g1m kisa testi burada veri­

yorum. Bu testi, televizyon ve radyo programlannda defalarca 

ac;:1klad1m. Seyirciler, testin fikir sahibi olmalarma katki sagla­

d1gm1 soylediler. 

Her bir soruya cevap verirken, kendinizi yargilamamaya c;:a­

h�m ya da cevaplanmz1 ideal beslenme bic;:iminizin nasil goriin­

mesi gerektigi dii�iincesine uyacak �ekilde c;:arp1tmaym. Saghkh 

beslenmenin esaslannm nasil olmas1 gerektigi konusunda c;:ok 

egitimli oldugunuza eminim. Birinci boliimde de anlatt1g1m 

gibi, kiloyla miicadele eden ki�iler genelde kendi kendini egit­

mi� beslenme uzmam oluyorlar. 

Bu testten en biiyiik kazamm1, sorulara akl1mza ilk gelen ce­

vab1 vererek elde edeceksiniz. 

TEST: YEME TURUNUZ HANGISI? 

Dogru ya da yanlUJ: 

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

yorum. 

2 .  Belli tiirdeki tathlar, siit iiriinleri, fmnda kizarm1� yiye­

cekler ya da tuzlu c;:erezler gibi yiyeceklerden bir lokma yedi­

gimde, beslenme ah�kanhg1m ve i�tah1m kontrolden c;:1kiyor. 

3 .  Kimi zamanlar -c;:ogunlukla gerekc;:esiz olarak- yeterince 

yiyememekten endi�eleniyorum. 
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4. Belli tiir g1dalan ya da tatlan yeme arzusu duyuyorum. 

Bazen yemek istedigimden kurtulmak ic;:in arzu ettigim her ne 

ise onu yemekten ba�ka c;:are olmuyor. 

5 .  Yemek istedigim bir yiyecegi almak ic;:in tiim sec;:enekleri 

denedigim oldu. (Ornegin, yolumdan saparak kilometrelerce 

gitmek; a�m para harcamak gibi.) 

6. Sadece ofke ve depresyon gibi guc;:lii duygulan hissetti­

gimde a�m yiyorum. 

7.  i�ten sonra dogruca yiyeceklere yoneliyorum. 

8. Her camm s1kild1gmda ve ic;:im darald1gmda yeme egili­

mi gosteriyorum. 

9. Bazen aniden ak1l almaz de recede a�m bir ac;:hk hisse­

diyorum. 

1 0. Duygulanm1 ac;:1kc;:a sergileyebilen ya da onlar hakkm­

da rahatc;:a konu�abilen biri degilim. 

1 1 . Ke�ke biraz daha kendinden emin, kendine giivenen ve 

guc;:lii biri olsayd1m. 

1 2 .  iltifatlar almaya ve hayranhk dolu bak1�larla kar�ila�­

maya yetecek kadar zay1flad1g1mda, verdigim kiloyu hemen 

geri almaya meyilliyim. 

1 3 .  Esas itibariyle, e�imi, ailemi, sevgilimi ya da ba�ka biri­

lerini memnun etmek ic;:in zay1flamak istiyorum. 

14.  Fazla kilomu asla veremeyecegime dair umudumu kay­

betme noktasmday1m, belki de fazla kilolu olmam gerekiyor. 

1 5 .  Kilom kendim hakkmda kotii hissetmeme sebep olu­

yor. Kilo almca ba�ans1z biri gibi hissediyorum. 

1 6 .  Goriinii�e gore, dogru beslenme ya da egzersiz ic;:in ye­

terince vaktim yak. 

1 7 .  0 kadar yogunum ki baz1 giinler yorgunluktan dii�iip 

bayilacakm1�1m gibi geliyor. 
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1 8 .  Bugiinlerde daha \'.Ok \'.ah�1yor ve daha az i�i ba�anyla 

sonu\'.land1rm1� oluyorum. 

1 9 .  <;:ogu zaman, rahatlamamm tek yolu, yemek yemek 

oluyor. 

20. Bitkin hissettigimde yemek harika bir canlandmc1 olu­

yor, ama nedense yemeye devam etme ihtiyac1 hissediyorum. 

2 1 .  Kilom mevsimden mevsime degi�iyor: Yazm ba�ka bir 

kilo, k1�m ba�ka bir kiloday1m. 

2 2 .  Yemek, hayatimda kalan az say1daki zevklerden biri. 

2 3 .  Bazen yalmz oldugumda elimin altmda her ne varsa 

kemiriyorum. 

24. Genellikle rejim yaparken, kilo kaybedip kaybetmedi­

gimi umursamay1 en sonunda b1rakiyorum. Fazla yemeye i�te o 

zaman geri doniiyorum. 

2 5 .  Dii�iik kalorili ya da az yagh "rejim" yiyecekleri yedi­

gimde \'.ogu kez ikinci ya da ii\'.i.inci.i porsiyonu ahyorum. 

Puanlama: 

"Dogru" olarak cevaplad1gm1z sorulan toplaym, cevaplan­

mza kar�1hk gelen yorumlan okuyun: 

Not: Bu testin dogru ya da yanh� cevaplan yok. Test, yeme 

bi\'.iminizi daha iyi anlamamz i\'.in tasarland1. Kendinizi an­

lamak, istediginiz davram� degi�ikliklerini yapmamzm her 

zaman onemli bir ad1m1dir. <;:ogu ki�i, birden fazla Duygusal 

Yeme Tarzi sergiledigi sonucunu \'.Ikard1; bazilan da be� tar­

zm hepsini sergiledi. Testinizi puanlad1ktan sonra, sizinle ilgili 

olan her duygusal yeme tarz1 ile ilgili bilgileri okuyun. 
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• 1 ile 5 arasmdaki sorulara 3 ya da daha fazla "Dogru" 

cevab1 verdiyseniz, "T1kmircasma Yiyen" birisiniz. 

• 6 ile 10 arasmdaki sorulara 3 ya da daha fazla "Dogru" 

cevab1 verdiyseniz, "Ruh Haline Gore Yiyen'' birisiniz. 

• 1 1  ile 15 arasmdaki sorulara 3 ya da daha fazla "Dogru" 

cevab1 verdiyseniz, "bzsayg1dan Yiyen'' birisiniz. 

• 16 ile 20 arasmdaki sorulara 3 ya da daha fazla "Dogru" 

cevab1 verdiyseniz, "Stresten Yiyen'' birisiniz. 

• 21 ile 25 arasmdaki sorulara 3 ya da daha fazla "Dogru" 

cevab1 verdiyseniz, "<;:1g Etkisinden Yiyen" birisiniz. 

Be§ Duygusal Yeme Ti.iri.i 

Birden fazla yeme bi<;imine maruz kald1gm1z sonucunu <;1-

kardm1z m1? Pek <;ok ki�i <;1kanr. Ne de olsa, tek bir kategoriye 

s1gmayan <;ok yonlii yarat1klanz. Ge<;mi� deneyimlerimizin, 

mevcut durumumuzun, kahtimm, duygulann, dii�iincelerin, 

inan<;larm ve davram�lann harmanlanm1� karma�1k bile�imi­

yiz. Geli�ir ve degi�iriz, genellikle kendimizi geli�tirmek i<;in ar­

zulanm1zla siiriikleniriz, bazen hayat yolundaki ta�lara tak1hr 

tokezleriz. Tiim bu faktOrler yeme ah�kanhklanmlZl etkiler, bu­

giin dogru gelen bir �ey, bir yil sonra tamam1yla farkl1 gelebilir. 

A�ag1da a<;1klanan kategorilerin 3 1  farkl1 olas1hg1 (be� ana 

tarzm <;e�itli kan�1mmdan meydana gelen) olmasma ragmen, 

yine de duygusal yemenin <;etrefilligini kavrayamayacak kadar 

<;ok basittirler. Yine de, bu 3 1  beslenme tarz1, gordiigiim di­

yet kitaplannm bir<;ogundan yakla�1k 30 daha fazla a<;1klamay1 

i<;eriyor. 
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Normal bir rejim kitabmda, bir anda verilen cevaplara ve 

herkese uyan re<;:etelere rastlanz. Eskiden beslenme doktor­

lannm, "Ozgi.in hissediyorsamz, mutfaktan uzak durun" gibi 

tavsiyeleri kafam1 kan�tmrd1. 0 kitaplann <;:ogunda duygusal 

yemeye ili�kin oneriler yer almaz, hatta bunlann varhgmdan 

bile bahsedilmez! 

l 989'da Yoyo Diyet Sendromu: Kilonuz Neden jnip <;ikar ve 

Kalici Olarak Nasil A�agida Tutulur adh kitab1m ilk yay1mlan­

d1gmda, radikal bulundu! Kitabm dortte i.i<;:i.i duygusal yeme 

konusuna aynlm1�tl, geleneksel diyet tavsiyesi kitabm sadece 

ki.i<;:i.ik bir boli.imi.iydi.i. Gi.ini.imi.izde, fazla yeme ve saghks1z 

beslenmede duygularm bir rol oynad1g1 artlk genel bilgi olarak 

kabul ediliyor. 

0 bilgiyi akilda tutarak, be� temel duygusal beslenme tarzm1 

a<;:1khyorum: 

1 .  Tikinircasina Yiyen - Bu, siyah ve beyaz beslenme �ek­

lidir. Ya tikmucasma <;:ok yiyen birisinizdir ya da degilsiniz­

dir. T1kimrcasma yiyenler, bu tamm1 hemen tamyacaklardu. 

T1kmucasma <;:ok yemeyenler, bunun acayip bir betimleme 

oldugunu di.i�i.inecektir. 

Belli yiyecekler, T1kimrcasma Yiyenler'de fazla yemeyi te­

tikler. 0 yiyeceklere genellikle, "tikinma gidalan" denir. T1-

kmucasma yenilen yiyecekler, tathlar, makarnalar, ekmek­

ler gibi <;:ogunlukla rafine beyaz un ya da rafine �ekerden 

yapilm1�tlr. T1kmucasma yenilen yiyecek konusunu, farkl1 

teoriler a<;:1klamaya <;:ah�tl. Baz1 uzmanlar, T1kmucasma 

Yiyenler'in, yi.iksek glikozlu yiyecekler yemenin tetikledi­

gi kan �ekeri dalgalanmasmm sonucu olarak endi�eli hale 

geldigine inamr. Bu endi�e duygusu, endi�e halini gidermek 

i<;:in tikm1rcasma yeme dongi.isiine vanr. 
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T1kmircasma Yiyenler'in <;ogu, i�tahlanm kontrol altmda 

tutmanm tek yolunun art arda yedikleri yiyeceklerden ta­

mamen ka<;mmay1 <;oziim olarak bulur. Bu, aym zamanda, 

faydah bir tedavi edici yakla�1mdir, <;iinkii tikimrcasma ye­

nilen yiyecekler, genellikle ki�inin esas duygusal sorununun 

iizerini orter. A�m yenilen yiyeceklere kolay eri�im zorla�­

tigmda, duygular <;oziimlenmek i<;in one <;1kmakta serbest 

kahr. T1kimrcasma Yiyenler, art arda yenilen yiyecekleri, sii­

rekli yeme isteklerini yorumlamanm faydasm1 goriir. 

2. Ruh Haline Gore Yiyen - Bu, gii<;lii duygulara tepki 

olarak a�m yiyen biridir. Genellikle, <;ok merhametli, anla­

yi�h ve ba�kalarma sayglSl olan duyarh biridir. Ruh Haline 

Gore Yiyenler, ba�kalannm duygulanna duyarhd1r, ba�ka­

sm1 rahats1z eden bir �eyi sezgisel olarak bilir. Ruh Haline 

Gore Yiyenler, genellikle ogretmenlik, dam�manhk, tip gibi 

insanlara yard1m eden i�lerde <;ah�1rlar. 

Ruh Haline Gore Yiyenler, ba�kalannm duygulanna kendi­

lerini oyle kaptmrlar ki adeta duygularm girdabmda kay­

bolurlar ve bu s1rada kendi duygulannda her ne olursa ol­

sun iyiye yorarlar ya da umursamazlar. Ostelik kendi gii<;lii 

duygulanm zaten dolu olan tabaklarma ilave etmek ihtimali 

onlan baski altma sokabilir. Bu yiizden, duygusal kapasite­

lerini yonetmek i<;in de yerler. 

Ba�kalarma <;ok iyi bakma yetenegine sahip olmalanna rag­

men, kendilerini bazen tamamen ihmal ederler. Kimi za­

manlar, bunun farkma varmak, Ruh Haline Gore Yiyenler'i 

hiisrana ugrahr, <;iinkii onlar, biitiin i�i yap1yor ama ihtiya<;­

lanyla kimse ilgilenmiyordur. 0 zamanlarda, Ruh Haline 

Gore Yiyen, kendini takdir edilmemi� ve k1zgm hisseder. 
Ofkelerini de bildikleri en iyi yolla, yiyerek <;1kanrlar. 
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Ruh Haline Gore Yiyenler, D1�a Doniikler hakkmdaki bo­

liimde (7. Boliim) ozetlenen yontemlerin faydasm1 goriir. 

Ruh Haline Gore Yiyenler, d1�andan yonetildiklerinden -

kendilerinden daha ziyade ba�kalanna odaklanarak- yeme 

istekleri ba� gosterdiginde onu yorumlayarak, kendi duy­

gulanm ayarlayabilir ve daha i�ten yonetilebilir bir hale 

gelebilirler. 

3. Ozsaygulan Yiyen - Bu, besinleri arkada�, e�, ahbap ve 

eglence i�in kullanan ki�idir. Ki�iler aras1 ili�kilerinde zor­

luk �eker. Genellikle, yiyecekler, kitaplar, hayvanlar ve film­

lerle diger insanlarla oldugundan daha ilgilidir. Yanh� anla­

�tld1g1m hisseder. Reddeden ve terk eden ki�iler tarafmdan 

yaralamr, incinirler. Ozsayg1dan Yiyenler'in �ogu duygusal, 

psikolojik ya da cinsel istismara ugram1�hr. <;:ocukken ba�­

ka insanlara giivenmemeyi ogrenmi�lerdir. 

Ozsayg1dan Yiyenler'in �ogunun yiyecek ve kilo ile miicade­

lelerinin kokeni ii� soruna dayamr: 

En yakin arkada!jlan olan yiyecegi kaybetme dii­
ljiincesine dayanamazlar. Dondurma, kurabiye ya 

da �izburgeri a�m yemeye son verme dii�iincesi, itici ve 

savunmas1z hissettirir. Dostluk ve teselli i�in yiyecekleri 

kullanamazlarsa, kime ve neye yonelebilirler? 

Saglrkli bir ya/jam birimi siirdiirme yeteneklerine 
giivenleri rok azdir. Ozsayg1dan Yiyenler, genellikle 

saghkl1 beslenme ve egzersizin onemi hakkmda �ok oku­

mu� ve bilgilidirler. Kitaphklan saghk kitaplanyla dolu­

dur. Yine de diizenli olarak egzersiz yapmaya dayanma 

gii�leri ve sab1rlan olduguna inanmazlar. Bu yiizden de­

nemezler bile. 

-70-



Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Trkinircasina yedikleri i�in kendilerini hirpalarlar. 
bzsayg1dan Yiyenler, utanr duygusuyla bogu�ur. Kendi 

degerlerini sorgular, i<;:lerinde kendinde bir terslik olup 

olmad1g1 merakm1 barmdmrlar. Bu zamanlarda, midele­

rinin zarar goriip agnd1g1 dereceye kadar yiyerek kendi­

ni cezalandmrlar. bzsayg1dan Yiyenler, zinde ve saghkh 

bir bedene sahip olmanm faydalanm hak etmediklerine 

inamrlar. 

bzsayg1dan Yiyenler, herhangi belli bir beslenme bi<;:imin­

den ziyade, onlara uygun psikoterapinin daha fazla yaranm 

goriir. Bu tespit, bzsayg1dan Yiyenler'in bir sorunu oldu­

gunu ima etmek amac1 ta�1maz, aksine bu tiir tedaviden en 

fazla fayda saglayacak olduklan anlamma gelir. 

Terapi, ba�ka birinin -yetenekli bir terapist- oniinde, duy­

gusal olarak savunmas1z olacaklan biiyiik olas1hkla ilk de­

neyimleri olacakttr. Terapistin onu oldugu gibi kabul ettigi­

ni goriince hayatlanndaki diger insanlarla da bag kurmalan 

kolayla�1r. Ondan sonra insanlarla arkada�hk kurabilirler. 

Boylece dostluk kurup rahatlamak i<;:in yiyeceklere giiven -

meyi b1raktrlar. 

bzsayg1dan Yiyenler, kendileriyle daha diiriist olmaya ba�­

lamalannm bir yolu olarak da yeme isteklerinin yorum­

lanmasmm faydasm1 goriirler. Yeme isteklerinin ardmdaki 

ger<;:ekle yiizle�meleri, yakalanm birakmayan yalmzhk duy­

gusunu hafifletmek i<;:in attlan ilk ad1mdir. Kendine kar�1 

diiriist olmak, bireyin 6zsayg1sm1 artmr. Yeme arzusu yo­

rumlan, yiizle�mekten korkabilecegimiz yonlerimizi kabul­

lenmeyi ogrenmenin yaptcl bir yoludur. 
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4. S tresten Yiyen - Bu ki�i, gerginlik duygusuna tepki ola­

rak a�m yer. Stresten yeme istegini iki hayat alanmm hare­

kete ge<;irdigini saptad1m: Ki�inin i� hayatmda mutsuzluk ve 

a�k hayatmda tatminsizlik. Her iki alamn da degi�tirilme­

si zordur. Genellikle diizeltmek i<;in zaman ve emek ister. 

<;:iinkii parmaklanmm �aklattp ne a�k ne de i� hayatlm1z1 

iyile�tirebiliriz. Gerginligi azaltmak i<;in de <;ok yeriz. 

Stresten Yiyenler, genellikle <;ok <;qitli yiyecekleri yeme iste­

gi duyar. Hepsi de gerginlik ve hayal kmkhgm1 hafifletmek 

i<;in sezgisel olarak se<;ilmi�tir. Sinirlerini yatl�tlrmak i<;in 

alkol alma, heves ve enerj ilerini pompalamak i<;in kahve ve 

kola i<;me, a�k hayatlarmdaki hayal kmkhklanm azaltmak 

i<;in <;ikolata yeme, sakinle�mek i<;in ekrnek ve siit iiriinleri 

tiiketme, ofkelerini kontrol etmek i<;in <;ttlr <;ttlr gevrek <;e­

rezler yeme arzusu duyarlar. 

Yeme istegi yorumlamas1, hiisrana dayah moral bozuklu­

gunun altmdaki sebeplere ula�mak i<;in bir yoldur. Boylece 

ula�tlan sorunlarm dogrudan <;aresine baktlabilmesi imkam 

dogabilir. Bununla birlikte, Stresten Yiyenler'i, dort temel un­

suru hayatlanna katmaya te�vik ediyorum; bunlar gerginlik 

hissi iizerinde yiyecek ve i<;eceklerden <;ok daha etkilidir. 

a) Egzersiz. Zaten <;ok fazla olan yaptlacak i�ler liste­

nize bir sorumluluk daha eklemek istedigimi sanmaym 

liitfen. Egzersiz yapmanm rahatt bozdugunun farkm­

day1m. Yine de egzersiz, i�tah1 azaltma, ofkeyi kontrol 

etme, enerj iyi artlrma ve iyi hissetmenin en kolay yol­

lanndan biridir. Egzersiz konusunda bu zamana kadar 

buldugum en iyi motivasyon arac1, "Egzersiz istege 

bagh olmayan bir faaliyettir" odakl1 bir zihniyet geli�­

tirmektir. Egzersizi, du� almakla aym kategoriye koyun 
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ve sadece yapmamz gereken bir me�gale olarak goriin. 

Lam1 cimi yok! 

b) Eglence ve ho§ zamam ho§-; a vakit ge-;irerek 
degerlendirme. Bir numarah k1zgmhk nedeni, herkes 

dinlenirken ve eglenirken, bizim ev i�leri ve sorumlu­

luklarla ugra�1yor oldugumuz hissidir. Bu, \ocukluktan 

kalan gii\lii bir duygudur. <;:ogu ki�i, eglencenin zaman 

ziyanhg1 ya da zay1fhk i�areti oldugunu hisseder. Evet, 

eglence -egzersiz gibi- gereklidir, liiks degildir. 

Giinde iki saat fazla zamammz varm1� gibi hissetmek is­

ter misiniz? Hayatm1za giinliik kii\iik dozlarda eglence 

katt1gm1zda o duyguyu hissedeceksiniz. Eglence, ruhun 

pillerini �arj eder, sorunluluklanmz1 yerine getirmeniz 

i\in size enerj i  ve �evk verir. Eglencenin bir maliyeti ol­

mas1 gerekmiyor. 1 0- 1 5  dakikadan fazla siirmesi de �art 

degil. bnemli olan her giin kendinize rahatlamak ve eg­

lenmek i\in firsat vermenizdir. 

c) A-;ik havada vakit ge-;irmek. Stresten Yiyenler, ge­

nellikle \Ok h1zh bir hayat tarz1 siirer. Sabah uyand1klan 

dakikadan itibaren ak�am yatana kadar durmadan ko�­

tururlar. Bu ko�u�turma, giinliik ya�amm basit ve giizel 

�eylerini fark etmelerine \Ok az zaman b1rakir. 

i�te size stresinizi atmak i\in kendinizle her giin oynaya­

bilecegimiz bir tiir oyun: i�ten eve araba siirerken ya da 

ogle arasmda dogadaki ii\ �eyi fark edin. Bu, bir bulut, 

ku� sesi, su birikintisindeki bir yans1ma ya da giine�in 

bathg1 zamandaki renkleri olabilir. 

Gerginliginizi ger\ekten gev�etmek istiyorsamz, ogle ye­

megi saatinde yiiriiyii�e \Ikm ya da d1�anda ( \imenlere 
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ya da agai;:lara yakm) yiyin. Dogaya yakmhk stresi amn­

da azaltlr. Sinirlerimizi sakinle�tirir, ruhumuzu yatl�tlnr. 

Sanmm, "hayatm tadm1 i;:1karmak'' deyiminin geldigi yer 

de buras1dir. 

d) Maneviyat. Kalbinizin sevgi, �iikran ve minnettarhk­

la dolu oldugunu hissettiginizde, i;:ok az �ey sinirlerinizi 

bozabilir. Dini inanc1 olan insanlar genellikle diinyadaki 

stres yaratlc1 �eylere kar�1 daha az savunmas1z hisseder­

ler i;:iinkii her �eyin en hay1rhsmm olacagma inamrlar. 

Giinliik hayatm kiii;:iik onemsiz aynntllanyla terlemek 

yerine, inani;:la ak1�ma birakirlar. Bu, digerlerinin dedi­

gini korii koriine kabul etmek anlamma gelmez. Mane­

viyatm rehberlik ettigi ki�iler, diinyanm en ba�anh birey­

leri arasmdad1r. 

Stres azaltan dort unsur -egzersiz, eglence, ai;:1k havada 

vakit gei;:irmek, maneviyat- etkin bir bii;:imde birle�ti­

rilebilir. brnegin, ai;:1k havada egzersiz yapmay1 medi­

tasyon ya da ibadetle birle�tirmek, olumlu duygularm 

olu�masma inamlmaz bir destek ve enerj i  yaratacaktir. 

Kendinizi iyi hissettiginizde, o kadar i;:ok yeme istegi 

duymayacaksm1z. 

5. {:ig Etkisinden Yiyen - Bir dagm tepesinden kopan 

bir kartopunun a�ag1ya dogru h1zlanarak ve biiyiiyerek yu­

varlanmas1 ve yuvarland1ki;:a i;:1ga donii�mesini dii�iindii­

giiniizde, <;:1g Etkisinden Yiyen tiiriiniin ne demek oldugu­

na <lair bir fikriniz olacaktlr. Bu ki�ilerin saghk.11 yeme ve 

egzersiz programma bagh kalma karars1zhg1 muazzamdir. 

Brenda, <;:1g Etkisinden Yiyen birinin miicadelesinin tipik 

bir ornegidir: 
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Ge<;:en arahk aymda Brenda, bir polaroid fotografta Noel 

agac1 yanmda kendini gordiigiinde deh�ete dii�tii. "Aman 

Tannm! Ne kadar �i�man goriiniiyorum!"  diye bir <;:1ghk att1 

ve hemen kilo vermek i<;:in bir yeni yil karan aldi. 

Noel ve y1lba�1 tatillerinden sonra az yemek i<;:in hareke­

te ge<;:me istegi artm1� oldugundan, Brenda'nm ak�am ye­

mekleri sossuz salata ve ha�lanm1� pirin<;:le derisiz tavuk 

gogsiinden olu�maktaydi. Boylece sadece birka<;: haftada 

2,7 kg verdi. Sonra ocak aymda e�i yemekli bir davet ver­

meyi kararla�tirdi. Brenda, ah�hrmahk moniiyii haz1rla­

maya goniillii oldu. Pizza, soslar ve diger ah�hrmahklan 

haz1rlarken, ev sahibi olarak yiyeceklerin hepsinin tadma 

bakmas1 gerekti. 

Davet sonras1, Brenda'nm diyet yapma giidiisii azaldi. Yag 

oram yiiksek yiyeceklerin tadma bakm1�, daha <;:ok yeme ar­

zusu uyanm1�h. Derisiz tavuk gogsii yemekleri derisiyle k1-

zartilm1� biitiin bir tavuga donii�tii. Yags1z salatas1 arhk bii­

yiik porsiyon rendelenmi� peynir, pashrma par<;:alan, yagda 

k1zarm1� ekmek par<;:alan ve mavi peynir sosuyla kaplanm1� 

kii<;:iik bir maruldan olu�uyordu. Ha�lanm1� pirin<;: yerine de 

tereyag1 ve ek�i krema sosuyla kaplanm1�, fmnda pi�mi� bii­

yiik bir patates yiyordu. 

Brenda, aklmca ak�am yemeginde hala tavuk, salata ve bir 

kan�1k karbonhidrattan olu�an basit "perhiz moniisii" yi­

yordu. Kilo verip vermedigine dikkat etmeyi b1rakm1�h. 

Verdigi 2,7 kiloyu tekrar ald1gm1 neredeyse hi<;: fark etme­

di bile. 
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<;:1g Etkisinden Yiyenler'in kilo verme yabalan di�andan 

te�vik edildigi iyin genellikle motivasyon seviyeleri tutars1zd1r. 

Brenda gibi, bir fotograf, e�inin bir yorumu ya da yak dar bir 

pantolon gibi di�anndan gelen uyanlara tepki olarak perhiz­

de olduklanm ilan ederler. Bununla birlikte, bu di� motivasyon 

kaynaklan beslenme ah�kanhklannda kahc1 bir degi�im iyin 

gerekli olan diizenli ilham ak1�1m saglayamaz. iysel motivasyon 

iyin a�ag1dakilere odaklanmak gerekir: 

• Saghkl1 besinleri yedigimizde enerj imiz ne kadardir? 

• Saghkh ve giiylii kaslara sahip olmak nasd harika bir histir? 

• Egzersiz, gerginligimizi ve endi�elerimizi nasil hafifletir? 

• Bedenimize sayg1yla davranmak 6zsayg1m1zm artmasma 

nasil zemin haz1rlar? 

• Geryek �u ki, kilomuz konu olunca onemli olan tek fikir 

kendi dii�iincemizdir. 

Brenda'nm zay1flamaya siyah-beyaz yakla�1m1, hem kilosu 

hem de motivasyonunun degi�ip durmasma yol aytl. Oysaki, 

"Ya bir fakir gibi yerim ya da domuz gibi yerim" demek yeri­

ne, daha 6lyiilii bir yakla�1mda bulunabilirdi. Evet, orta de­

rece bir perhizle zay1flamak, radikal bir perhizden daha yak 

zaman ahr. Arna uzun vadede kilonuzda o sert s1yramalar ol­

maz. Dolay1s1yla, kendimizi yags1z, tats1z bir perhizle yemeye 

zorlamak yerine, beslenme gereksinimimizin yam s1ra, tat du­

yumuzu da tatmin eden az yagh, leziz bir monii bulmak daha 

geryekyi olur. 

<;:1g Etkisinden Yiyenler, yeme istegi yorumlamalanndan 

faydalamr, yiinkii yorumlamalar, onlarm yemek iyin iy moti­

vasyona odaklanmasm1 saglar. Yeme isteklerini, "Ne faydas1 var 

- 76-



Doreen Virtue II Duygusa/ Aflik 

ki? Karmm ac;:. byleyse bu aptal perhizi hemen kesecegim" i�a­

reti olarak gormek yerine, yeme isteklerinin temelindeki duy­

gusal anlam1 daha iyi idrak edebilirler. 

Be� duygusal yeme bic;:iminin de a�m yemeye yol ac;:an ar­

zulan azaltmak ya da gidermek anlammda yeme istegi yorum­

lamas1 yap1labilir. Kendinizi daha iyi anlaymca, kar�1 gelmek 

yerine kendinizi daha iyi yoneteceksiniz. Kendi kendinizle 

sava�mamzm liizumu yok, bu c;:ok sevgisiz bir �eydir, sadece 

depresyon ve ic;:sel direnme yarahr. Onun yerine, yava� yava� 

kendinizi anlamaya ve kabul etmeye dogru yonelin. 

Kilolarca Acmizdan Kurtulmak: jstismar, Stres ve A�m Yeme 

Arasmdaki Bagi Koparmak adh kitab1mda yazd1g1m gibi, bir 

duyguyu yiiceltmeye c;:ah�mak, ilginizi vahim bir �ekilde isteyen 

bir c;:ocugu gormezden gelme c;:abasma benzer. Oysa c;:ocuk, ye­

ti�kin en sonunda onu gorene kadar daha yiiksek sesle ve daha 

tsrarla bagmr. Sizin duygulanmz da ttpk1 o c;:ocuk gibidir. Eger 

onlara bakar ve ozen gosterirseniz, a�m aktif bir i�tah �eklinde 

size bag1rmalarma gerek kalmaz. 

Bu yiizden, yeme arzulanmza kulak verin - onlar, sizin ic;:se­

sinizin parc;:as1dir ve size degerli bilgiler saglarlar! 
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i�TAH: HAYATTA KALMA DURTUSU 

• 

I
�tah, son derece karma�1k olmasma rag�en, yine de tah-

min edilebilmesi mi.imki.in bir olgudur. l�tah1m1zm vah-

�ice kontrolden c;:1kma nedenleri her zaman ilgimi c;:ekti. <;:o­

gumuz iyi besleniyoruz, yine de zamamn yansmda ac;:hktan 

oli.iyormu� gibi davramyoruz. 

Oniversitelerin hp ki.iti.iphanelerinde, tozlu eski bilimsel yaym­

lan kan�tmrken, insan ve hayvanlann i�tah davram�lan hakkmda 

c;:ok ilginc;: ara�hrmalar buldum. Bu ara�hrmalar i.izerine biraz di.i­

�i.indi.ikten sonra bize verilen inamlmaz i�tahtan adeta korktum, 

neredeyse deh�ete kaptld1m. Bilim insanlan i�tah1 tammlarken, 

kendini dogu�tan di.izenleme yetenegi, "Beslenme Zekast" diyor. 

Bu boli.imde bu ara�hrmanm aktlda kalan en onemli sonuc;:lanm 

sizin ic;:in ozetledim. Okuyacagm1z i.izere, i�tah mi.ikemmel do­

nahlm1� bir hayatta kalma mekanizmas1d1r. Her birimiz, ozi.inde, 

sezgisel olarak bilgili bir beslenme uzmamyiz. 

Bebekler kalori ihtiyac;:lanm di.izenleme yetenegine dogu�­

tan sahiptir. Yeni dogmu� bir bebege diyet yapmay1 ogretmeye 
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gerek yoktur <;:iinkii viicudunun besinsel ihtiyacm1 dogal ola­

rak bilir. 37 yeni dogan iizerinde yap1lan ilgin<;: bir ara�hrma 

bu anafikrin alhm <;:iziyor. Ara�hrmacdar, annelere bebeklerini 

besleyecekleri siit hakkmda ayrmhh bilgi vermeyerek, i<;:inde 

normal ya da sulandmlm1� siit bulunan onceden haz1rlanm1� 

biberonlan verdi. Annelerden, tiiketecekleri siit miktarma be­

beklerin karar vermesine miisaade etmeleri istendi. 

Sulandmlm1� siit verilen bebekler, belli ki ald1klan kalori ve 

yag miktanm ayarlamak i<;:in daha <;:ok i<;:tiler. Dikkat <;:ekecek 

derecede, her iki bebek grubu a�ag1 yukan aym miktarda kalori 

ve yag1 mideye indirdi. 10 

Bebekler iizerinde yapdan ba�ka bir ara�hrma, insanm tabi­

atmda olan beslenme zekasma giiveni daha ileri gotiirdii. Ara�­

hrmacdar, eksik beslenmi� bir grup Jamaikah <;:ocuk buldu ve 

onlara sm1rs1z yiyecek sundu. Tahmin edecegimiz gibi, <;:ocuk­

lar art arda tikm1rcasma yediler! Aym ya�taki diizgiin beslenen 

bir <;:ocuga gore, yiizde 200 ila 300 oranmda daha fazla yediler. 

Ancak, Jamaikah <;:ocuklarm kilosu normal seviyeye ula�1r 

ula�maz, yemek yemeleri, iyi beslenmi� Amerikah bir <;:ocugun 

yeme oramna dii�tii. Jamaikah <;:ocuklann kalori ahmmda azal­

ma, normal viicut agirhgma ula�tiklan 48 saat i<;:inde goriildii. 

Ondan sonra, <;:ocuklann kilosu saghkl1 ve tutarh bir biiyiime 

oranmda kald1. Ne zaran a�m yiyerek kar�dayan obez kii<;:iik 

<;:ocuk oldular ne de eski a<;:hk haline dondiiler. Smirs1z beslen -

me se<;:enegi verilen bu <;:ocuklar, kilolanm kendileri orta sevi­

yede diizenledi. 1 1  

B u  kalorilerin kendi kendini diizenlemesi, yeti�kinlerde de 

belirgindir. iyi kontrol edilen bir ara�hrmada, laboratuvarda tu­

tulan deneklere istedikleri kadar yiyebilecekleri soylendi. An -

cak tiim yiyecekler ara�hrmacdar tarafmdan haz1rland1. Boyle­

ce ara�tirmacdar tiim yediklerini ol<;:ebilecekti. 
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Bazen, deneklere haber vermeden di.i�i.ik kalorili yiyecek­

ler verilmesi, ti.iketilen yiyecek miktarmda artI�a yol a�tl. De­

neklerin, yiiksek kalorili ya da di.i�i.ik kalorili yiyecekler veril­

mesine bakilmaks1zm, yedikleri kalori miktan daima tutarh 

oldu. Bu sonu�lar, kahtimsal zekanm, kalori ihtiyac1m1Zl kar­

�1lamaya yetecek di.izeyde yememiz i�in bize rehberlik ettigini 

gosteriyor. 1 2  

<;ogumuz bu deneyimi ya�ad1k: Di.i�i.ik kalorili donmu� ha­

z1r yemek yedikten sonra hala a� hissederiz. Bu yiizden bir tane 

daha yeriz. Bunun sonucunda ak�am yemegi, hafif 300 kalo­

ri bir yemekten, 600 kalorilik bir yemege f1rlar. Bunun yerine 

"normal" bir yemekle, muhtemelen 100 kalori daha az ahnz! 

Ar Bir Kalbi Beslemek 

Duygusal yemenin en erken evreleri bebeklikte bellidir. Bir 

ara�tlrma, bir annenin bebegine biberon verme eyleminin ar­

dmdaki nedenler ve di.irti.ileri inceledi. Biberon vermenin nede­

ninin �ogu kez bebegin algilanan a�hg1yla ilgisi olmad1g1m gos­

terdi. Onun yerine, �ocugun huysuzlanmasm1 yati�tlrmanm bir 

arac1yd1. 13 Biberon, bebekleri sakinle�tirir. Hem bebekler hem 

de �ocuklar biberonu duygusal rahathkla bagda�tmr. Belki de 

si.iti.in ruh halini degi�tiren ozellikleri ( 1 3 . Boli.im),  biberonun 

sakinle�tirici etkisinde rol oynar. Her �eye ragmen, sonu� aym­

dir: Bebekler yiyecekleri, sevgiyle bagda�tlrmay1 ogrenir. 

Ara�tlrmac1 L.L. Birch, �ogumuzun ger�ek oldugunu bil­

digini tasdik eden bir dizi ara�tlrma ger�ekle�tirdi: Yeti�kinler 

besinleri odi.il olarak kulland1gmda ("i�te sana �ikolata Suzi. 

Bugi.in yaramazhk yapmadm. 0 yiizden bu zevki hak ediyor­

sun:') ,  �ocuklar yiyecekleri olumlu duygularla bagda�tlrmayi 
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ogrenir. Bir ara�tlrmamn ortaya <;:1kard1gma gore, bir yeti�kinin 

bir <;:ocuga yemek verirken candan davranmas1, o <;:ocugun o 

yiyecekle ilgili tercihini gii<;:lendirmek i<;:in yeterlidir. 14 

Duyguyla sevgi arasmdaki bag sozliikte de goze <;:arpar. 

Sevgi sozciiklerinden, "Tatlun'', "Bahm", "$ekerim'', "Kurabi­

yem", "Balkabag1m" ve "Kuzum" buna ornektir. Muhtemelen 

evcil hayvanlara verilen ba�ka lezzetli isim orneklerini de dii­

�iinebilirsiniz. 

Sevgililer Giinii ve diger duygu dolu tatiller yiyecek etrafm­

da <loner. Dogum giinlerimiz pasta ve dondurmayla renklendi­

rilir. Esasmda, kutlamay1 yemekle ili�kilendirerek biiyiiriiz. 

A�1k olmaya <lair ilgirn;: bir olgu vardir. A�1k olunca, i�tah1-

m1z kesilir. 0 kadar <;:ok mutlulukla dolanz ki yeme dii�iince­

miz kaybolur. Bana gore bu, yiyecek-duygu ili�kisinin en gii<;:lii 

delilidir. Eger hayatim1za "a�1k" olursak, dogal olarak yemekle 

ilgilenmedigimizi ke�federiz. Hayatm1za a�1k olmamn yolu, i<;:­

giidiilerinizi takip etmekten ge<;:er, i<;:sesiniz sizi tiim hayalleri­

nizi ger<;:ekle�tirmeye yonlendirir. 

Diyetin i§taha Etkisi 

Diyet programlan, yeme istegini tetikler mi? Bir<;:ok ara�tir­

mac1 "iyi yiyecek/kotii yiyecek" dii�iincesinin i<;: stres yaratarak, 

aslmda a�m yemeye ozendirdigini iddia eder. 

Ara�tlrmac1 Jean Harvey bu soruyu, hem kendi deneyimleri 

hem de diyet ile yeme istegi arasmdaki ili�ki hakkmdaki yaym­

lan tarayarak inceledi. Ancak diyetin i�tah1m1z1 artird1gma ili�­

kin hi<;:bir delil bulamad1. 

Harvey, yaymlan taramas1 sonucunda, diyet kis1tlamalan 

ile yeme istegi arasmda hi<;:bir bag olmad1g1 sonucuna vard1. 
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Harvey, inceledigi diger c;ah�malarda da diyetin i�tah1 "normal" 

seviyenin otesinde arttrd1gma <lair somut bir kamta rastlamad1. 

Bununla beraber, Harvey, "Diyet yapmak mahrumiyete yol 

ac;ar, o da a�m yeme istegine siiriikler" �eklindeki yaygm ina­

m�1 biliyordu. Yeme bozuklugu terapistleri ve ara�ttrmacilar, 

s1kl1kla diyet mahrumiyeti duygusuna tepki olarak a�m yiyen 

kadmlardan bahseder. Bu yiizden Harvey, bu teoriyi bilimsel 

olarak test etmeye karar verdi. Bu, az say1da yeme bozuklugu 

kuramc1smm yapttg1 bir �eydi. Biri c;ok dii�iik kalori diyeti, di­

geri ise kismen dii�iik kalori diyeti yapan iki denek grubunu 20 

hafta siireyle kar�Ila�tird1. Gok dii�iik kalori grubunun, karbon­

hidratlar ya da c;ok yagh yiyeceklere eri�imi yoktu. 

Harvey, bilhassa karbonhidratlar ya da yag oram yiiksek 

yiyeceklere kar�1 c;ok dii�iik kalori grubunun en biiyiik yeme 

istegi duyacagm1 varsayd1. Ancak her iki grubun da yeme 

istegi azald1 ! Ara�ttrma gorevlilerinin vard1g1 sonuca gore: 

"Gerek dii�iik kalori diyeti, gerekse c;ok dii�iik kalori diyeti 

uygulayan gruplann her ikisinin de her c;e�it yiyecegi yeme 

isteginde onemli azalmalar bildirmesi bu ara�tlrmanm ana 

bulgusudur:' 

Yale Oniversitesi'nde tanmm1� bir beslenme bozuklugu 

ara�t1rma gorevlisi olan Judith Rodin, Jean Harvey ile aym fi­

kirdeydi. Rodin, diyet program1 k1s1tlamalan ile yeme istegi 

arasmda onemli bir ili�ki saptamad1gm1 belirtti. Bu bulguya 

�a�1rm1� goriinen Rodin, o zamandan bu yana �unlan yazd1: 

"Kadmlann kotii ya da �i�manlattc1 yiyeceklere c;eli�kili duy­

gular besledigini, bunun da o yiyecekleri daha c;ok arzulamala­

nna sebep olabilecegini s1kl1kla dii�iindiik:' Diger ara�tlrmalar 

da benzer sonuc;lar c;1kard1: Manttg1m1z bize diyetin daha fazla 

ac;hk hissine yol ac;ttgm1 soylemesine ragmen, deneysel kamt­

lar bu dii�iinceyi desteklemiyor. Kalori ve yag ahmm1 ya�am1 
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siirdiirmek i\'.in gerekli olan seviyenin altmda kts1tlayan diyet­

ler, artan yeme istegini destekleyen tek diyet tiiriidiir. 1 5 

Yeme isteginin duygularm iiriinii oldugunu anlad1gm1zda 

bu ara�tirmalar bir anlam kazamr. Eger duygusal sorunlanm1z 

\'.OZiiliirse, o zaman yeme isteklerimiz de degi�ir ya da yok olur. 

Yeme istekleri ile diyet program1 arasmdaki tek ili�ki, saghkl1 

yeme ve egzersiz ah�kanhklanmzm kendinize giiveninizi ar­

tmp artlrmad1g1d1r. Viicudunuza iyi baktigm1z zaman, daha 

enerj i  dolu ve gururlu hissedersiniz. Bu olumlu sonu\'., a�m 

yeme istegini azaltir. 

Diyet yapmanm a�m yemeye siiriikleyecegi dii�iincesini 

destekleyen tek kamt, diyet yapan baz1 ki�ilerin basit dii�iinme 

�eklidir. Bir kurabiye yedikten sonra kendi kendilerine, "Diyeti­

mi bozdum, oyleyse �imdi istedigim her �eyi yiyebilirim!"  der­

ler. Oysa bu tiir a�m yeme, fiziksel degil, psikoloj ik sorunlara 

dayamr. 

Diyet yapmak a�m yemeye yol a\'.maz. Buna \'.OZiimlenme­

mi� duygular yol a\'.ar! 

i§tah Uzerindeki Sosyal Etkiler 

Kalabahk toplanhlarda ya da biiyiik yemek davetlerinde nor­

malden daha fazla m1 yiyorsunuz? Bir\'.ok ki�i daha fazla yer. 

Ara�tlrmalar, sadece etrafm1zda birilerinin varhgmm bile a�m 

yemeyi tetikledigini gostermekte. iki ara�tlrmada, hem erkek 

hem kadm deneklerin, grup i\'.inde olduklannda, yalmzken ol­

dugundan onemli 61\'.iide daha fazla yemeye yoneldigi goriildii. 1 6 

BaZI yiyecek Se\'.imlerimiz ogretilmi�tir. Hayvanlar iizerinde 

yapilan bir ara�hrma, yiyecek tatlannm nasil kazamld1gm1 ya -

ktndan inceledi. Ara�tirmacilar, yiyecekleri dii�iik derecelerde 
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zehirleme yoluyla, bir yiyecek tiiriinii sevmeyi, ba�ka bir yiye­

cek tiiriinden nefret etmeyi tiksindirici �artland1rma yoluyla 

farelere ogretti. (Evet, size katihyorum, ben de ara�hl'mactlarm 

boyle �eyler yapmamasm1 dilerim! )  Bu fareler, yavrulaymca, 

anne baba fareler yavrulanna kendilerinin sevmeye �artlan­

dmld1klan tiirdeki yiyecekleri se�meyi ogretti. 1 7  Kediler, may­

munlar ve tavuklar dahil olmak iizere ba�ka hayvan tiirleri de 

yavrulanna tercih edilen yiyecek kaynaklanm ogretir. 1 8  

Elbette, biz insanlar da istisna degiliz, bugiin yedigimiz bir­

�ok yiyecekten zevk almay1 ebeveynlerimizin bize ogretmi� 

olmas1 biiyiik ihtimal. Bazen, bu dersler, odiil ya da rii�vet �ek­

linde verildi. Ge�mi�inizi bir dii�iiniin ve biiyiirken yiyecekler 

hakkmda ogrendiginiz derslerden baztlanm hatirlaym. Kendi­

nize sorun: 

• Hangi beslenme ah�kanhklanm1 ailemden gorerek 

ogrendim? 

• Biiyiirken ne gibi yiyeceklerle odiillendirildim? 

• Yiyecegi iyi davram�la bagda�tirmay1 ogrendim mi? 

• Yiyecekler kutlamalanm1zm bir par�as1 m1yd1? 

• <;:ocuklugumda en sevdigim yiyecekler arasmda bulu­

nan herhangi bir yiyecegi yeme istegi duyuyor mu yum? 

• Ailemde benden ba�ka kim bu yiyecekleri severdi? Bu 

yeme isteklerini 0 ki�iden ogrenmi� olabilir miyim? 

• Annemle yemek pi�irdim mi? Annemle ve yiyecekle 

olan yakm ili�kim bugiinkii yemek pi�irme ve yemeye <lair 

duyulanm1 nas1l etkiledi? 

• Yemek masasmda �imdiki yemek yeme bi�imimi etkile­

yen herhangi bir ah�kanhk ogrendim mi? 
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• Karde�lerimle ya da diger akrabalanmla yemek ya da 

tathdan adil pay almak ic,:in hie,: yan�tim mt? 

• byleyse, o yan�ma, yeterince yiyemeyecegim konusun -

da beni endi�elendirdi mi? 

Yiyecek sec,:imlerimizi edindigimiz yollan gozden gec,:irmek, 

yeme ah�kanhklanm1zm bazen neden mantiga aykm oldugunu 

anlamam1za yard1mc1 olur. Hem de, ki�iligimiz ve ya�am bic,:i­

mimize uygun olmayan bir beslenme planma sad1k kalmanm 

neden c,:ok zor oldugunu ac,:1klamaya katktda bulunur. 

i§tah Uzerindeki {:evresel Etkiler 

Kiloyu kt� aylannda mt ahyorsunuz? Birc,:ogumuz oyledir. 

Ortalama bir Amerikah, �iikran Giinii ile yeni y1l arasmda iic,: 

kilo ahr. Buna, ikramlar ve yiiksek yagh yiyeceklere eri�ilebi­

lirligin sebep oldugunun biiyiik olas1hkla farktndasm1z. A�m 

yeme ve daha az egzersiz yapmaya yol ac,:an tatil gerginligi, bu­

nun bir diger sorumlusudur. Buna ilaveten, eger soguk bir ik­

limde ya�1yorsamz, kt� giysileri her �eyi saklar, goriinii�iimiize 

dikkat etme diirtiimiizii zay1flattr! 

Kt� mevsiminde kilo almaya katkt saglayan iki etmen daha 

vard1r: 

1 .  Soguk iklimde daha t;ok yenir. Hayvanlar ve insanlar 

iizerinde yaptlan ara�tirmalar, d1�anda 1s1 derecesi dii�tii­

giinde veya ic,:eride bile dii�iince, orada ya�ayanlann daha 

s1k yedigini dogrulad1. Yemeklerin miktan artmaz; sadece 

yedigimiz s1kl1k artar. Bu nedenle, giinde iic,: ogiin yemek ye­

rine, birkac,: defa atI�tinr ve belki de dort ogiin yeriz. 1 9  
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K1�m sadece daha <;:ok yemeyiz, ara�hrmalann gosterdigine 

gore, aym zamanda yemekle odiillendirilmek i<;:in daha <;:ok 

<;:ah�mz. Ostelik s1caklik ibresi di.i�i.ince, en az sevdigimiz g1-

dalara yonelmeye daha egilimliyizdir.20 Gori.ini.i�e gore, soguk 

dereceler, besinlerin sindirim oramm h1zlandmyor. Bu davra­

m� acayipligi, aym zamanda, uzun, sert ki�lara haz1rlanmakta 

semirme ihtiyac1 duydugumuz gi.inlere bir doni.i� de olabilir. 

2. Kl§ in azalan giine§ '§,gr i§tahimizi etkiler. Karbon­

hidratlan (ekmekler, ni�astalar, �ekerler, <;:ikolatalar) yeme 

istegini di.izenleyen beynin en onemli kimyasah, ald1g1m1z 

gi.ine� i�1g1 miktanna son derece hassastir. K1� boyunca, 

daha az gi.ine� 1�1g1 gordi.igi.imi.izde, bu onemli neurotrans­

mitter olan serotonin ti.ikenir. Vi.icut, daha fazla karbon­

hidrat yeme sinyalleri gondererek, serotonin i.iretimini ar­

hrmaya giri�ir. Sekizinci Boli.im'de Mevsimsel Duygudurum 

Bozuklugu sendromunu daha derinlemesine ele alacag1z. 

i§tah Uzerinde Medyanin Etkileri 

Hepimiz o reklamlan gordi.ik - yiyecekler, televizyon ve 

dergi reklamlannm fotograflannda o kadar leziz bir �ekil­

de ger<;:ektir ki neredeyse kokusunu ahr, tadma bakabilirsi­

niz. Birka<;: y1l once bir tathc1 di.ikkanmm bir dizi televizyon 

reklamm1 hattrhyorum. Siyah bir zemin i.izerinde, <;:ikolata 

damlayan tath <;:orek resimleri bir gori.ini.ip bir kayboluyordu. 

Reklam1 seslendiren ki�i, �eker par<;:ac1klan ve donmu� krema 

gori.inti.ileri e�liginde, "M1mmm .. :' ve "Ah! "  gibi sesler <;:tkan­

yordu. Ardmdan, bir adamla bir kadm arasmda ge<;:en konu�­

malar duyuldu. Reklam1 seyreden bir <;:ifti canlandmyorlard1. 

Reklamm etkisiyle gordi.iklerinden a�m yeme istegi duyan <;:ift, 
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evden TAM 0 ANDA c;1karak o c;oreklerden birini almaya git­

mi�ti. <;:ok ac1mas1z bir reklamd1! 

Buna benzer pazarlama hileleri, mozzarella peynirinin ag1z 

suland1ran, v1cik v1cik gori.inti.ilerinin e�lik ettigi pizza rek­

lamlannda, ba�tan c;1kanc1 yalama sahnelerinin abartild1g1 

dondurma reklamlannda, h1zh ilerleyen ("Bu en eglencelisi !")  

alkolsi.iz icyecek reklamlan ve kahve-e�ittir-a�k reklamlannda 

kullamhr. Biz ti.iketiciler, yiyeceklerin ruhsal durumumuzu 

iyile�tirebilecegine, enerj i  seviyemizi artlracagma, sosyal ko­

numumuzu yi.ikseltecegine ve a�k hayatlm1z1 iyile�tirecegine 

inand1racak resimlerin bombard1manma tutulduk. Yiyecekler, 

her ne derdimiz olursa olsun, camm1z1 her ne s1kiyorsa s1ksm 

her �eye c;are olarak pazarlamyor. Bu reklamlar, modern haya­

tm madrabazland1r ! '  

Ara�tlrmalar, televizyon seyretmenin obeziteyle bag1 oldu­

gunu gosteriyor, cyi.inki.i televizyon seyircisi kismen hareketsiz. 

Gi.inde bir ya da iki saat televizyon seyredenlerin, seyretme­

yenlerle kar�ila�tmlmca a�m kilolu olma ihtimallerinin yi.izde 

1 50 oranmda neden daha fazla oldugunu TV Guide dergisinde 

yazd1m. Gi.inde i.ic; saatten fazla televizyon seyredenlerin a�m 

kilolu olma ihtimali, hie; seyretmeyenlere gore yi.izde 200 ora -

nmda daha fazladir. 

Gerc;i hareketsizlik, bu televizyon ile a�m kilo arasmdaki 

bag1 sadece k1smen ac;1klar. Bence, sorunun c;ogu, ekranda si.i­

rekli yemek yiyen karakterlerin seyredilmesinden kaynaklam­

yor. Gordi.igi.im dizilerin birc;ogunda, sorunlanm ak�am ye­

megi, dondurma ya da bir �eyler atl�tlrarak bir masa etrafmda 

otururken c;ozmeye c;ah�an karakterler gosteriliyor - bunlar 

farkmda olmadan ornek ald1g1m1z davram�lar olabilir. Tele­

vizyondaki abur cubur reklamlanm seyreden c;ocuklann, o 

* Saghga yararh mucizevi iiriinler satan sahtekar kimse (<;.n.) 
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reklamlarda gosterilenleri, o tiir reklamlan gormeyen crocuk­

lardan daha fazla tercih ettikleri saptandi. 21 

Birtala.m iyi niyetli ara�tlrmactlar, yemek ve televizyon seyret -

me arasmdaki ili�kiyi gosteren bu ayrmtlyi akilda tutarak, crocuk­

lara saghkh beslenme hakkinda reklamlar gosterip onlarm bes­

lenme tercihlerini etkilemeyi denedi. Maalesef, bu reklamlarm 

crocuklarm yiyecek secrimleri iizerinde -ne olumlu ne de olum­

suz- bir etkisi oldu. Bu ara�tlrmacilar, dii�iik biitcreli yiyecek rek­

lamlarmm atl�tlrmalik g1da sektoriiniin ustalikla haz1rlanan kur­

naz, pahal1 reklamlanyla yan�amayacagma karar verdi. 22 Belki de 

MTV-tarz1 "Sebzeler Bir Harika" kampanyas1 sunmahydtlar . . .  

Dogum oranmm yiiksek oldugu donemin bir ferdi olarak, 

crikolatah siitlerin karikatiir gibi reklamlanm seyrederek biiyii­

diim. Daha sonra miicadele ettigim crikolata yeme istegimi o 

reklamlar etkilemi� olabilir mi? 

Bugiinkii yeme isteklerinizi dii�iindiigiiniizde, kendinize 

�unlan sorabilirsiniz: 

• <;:ocukluk giinlerimden hangi yiyecek reklamlanm ha­

tlrhyorum? 

• 0 reklamlann bugiinkii yeme isteklerimle bir ilgisi ola­

bilir mi? 

• Bugiin hangi g1da reklamlarma maruz kahyorum? 

• 0 reklamlann benim ah�veri� ya da beslenme ah�kanh­

g1m1 etkilemesi miimkiin mii? 

• Yiyecek reklamlarma maruz kah�1m1 azaltmanm yollan 

var m1? 

• <;:ocuklanmm yiyecek reklamlanna maruz kah�m1 de­

netlememe gerek var m1? 

• Bu reklamlar hakkinda crocuklanmla konu�mamn bir 

faydas1 olur mu? 
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Kendi Kendine Ogrenilen Yeme istekleri 

Belli bir g1day1 bir sebepten dolay1 yeme istegi duyanz: Mo­

ralimizi iyile�tirmek ya da enerj i  seviyemizi artlrmak icrin. Ye­

dikten sonra icr rahathg1 ve huzura kavu�mak umuduyla o belli 

yiyecegi arzulanz. 

0 yiyecegi, arzulad1g1m1z duyguyla bagda�tlrmay1 ogren­

mi�izdir. Bu nedenle, ashna bak1hrsa, bir yiyecegi arzulamay1z, 

arzulad1g1m1z bir duygudur. Ara�tlrmalar, bir yiyecege maruz 

kald1kcra onu daha fazla tercih etme duygusu geli�tirdigimizi 

gosteriyor - bilhassa o yiyecek icrimizde olumlu bir duygu olu�­

turuyorsa. 

Goriinii�e gore, kahtlmsal olarak �eker, tuz ve yag yeme 

arzusuyla dogmu� olmam1za ragmen, tiim yiyeceklerin tad1-

m dogu�tan bilmemiz miimkiin degildir. Aynca avokadodan 

karidese cre�itli g1dalan deneyene kadar, onlan sevecegimizi 

ya da onlardan nefret edecegimizi bilemeyiz. Bu yiyeceklerin 

tadma bakmca, mutluluk, goniil ferahhg1, memnuniyet, ho� 

bir doluluk ya da enerj i  seviyemizde bir artma gibi olumlu 

bir duygu ya�arsak, dogal olarak o yiyecegi tekrar yemek is­

teyecegiz. 

Aynca, bu boliimde daha once gordiigiimiiz iizere, g1da 

tercihlerimiz kendimiz d1�mdaki faktorlerden etkilenir. Bir 

yiyecegi yerken o s1rada her ne olmaktaysa tadm1 o anki du­

rumla bagda�tlnnz. Annemizin ruh hali ve tav1rlan, yiyecek 

reklamlan ve diger ki�ilerin yiyecek secrimleri, i�tah1m1z iize­

rinde derin bir bilincrd1�1 etkiye sahiptir. 

Ashnda yeme isteklerimizin crogunun kokleri crocukluk ya­

�antlm1za uzamr. "Uslu" oldugunuz icrin �ekerleme ya da criko­

latah pastayla odiillendirilerek biiyiidiiyseniz, yeti�kin oldugu -

nuzda kendinizi kutlamak ya da telkin etmek istediginiz zaman 
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kendinizi bu tiir yiyeceklerle �1martirs1mz. Benzer bir �ekilde, 

evden uzakta ya�ayan yalmz bir iiniversite ogrencisiyken gere­

ginden fazla yagh pizza yediginizde, yeti�kin olunca muhteme­

len eve pizza sipari�i vermeye meyilli olacaks1mz. 

<;:ocukluk c;agmda, beslenme ah�kanhklanm1z soz konusu 

oldugunda, bilhassa aile, c;evre ve medyanm etkilerine kar�1 ko­

runmas1z kahnz. Oysa yeti�kin halimizle de onlenemez yeme 

istegimizi degi�tirebilecek d1� etmenlere hala maruz kahyoruz. 
Ornegin, mahallenizdeki bir lokantada yemek yerken, e�inizle 

kotii bir tarh�maya tutu�tuysamz, muhtemelen o lokantaya bir 

daha gitmek konusunda tereddiit edeceksiniz. 

Adet Oncesi Yeme istekleri 

33 ya�mdaki Wanda, ''A�m yemeyle hie; sorunum yok, ayda 

bir defa d1�mda. Tam adet donemim oncesinde, c;ikolatadan 

uzak duram1yorum. Bu c;ok sinir bozucu bir �ey! " diyordu. 

Wanda gibi, birc;ok kadm hie; �a�madan ayda bir, kar�1 ko­

nulamaz bir yeme istegi duyar. Bu yeme istekleri psikolojik 

olmaktan ziyade fizikseldir, gerc;i yeme istekleri kesinlikle bir­

c;ok duygusal s1kmtiy1 ki�kirtabilir. Ki�inin kendi kendine ic;ine 

yans1tt1g1 o ofke, "Perhizimi neden bozdum!"  nidas1yla tikmir­

casma yeme istegini tahrik edebilir. 

Adet oncesi sendromu (PMS) yeme istekleri arasmda sayila­

bilecek iic; temel fakt6r vardir: 

1 .  Serotonin diizeyinin dii§mesi. Ekmek, makarna, pata­

tes kizartmas1 ve �ekerlemeler gibi karbonhidrat ic;eren yi­

yecekleri yeme istegi, beyin kimyasah serotonin seviyesinin 
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dii�mesinden kaynaklamr. Bu durum, kadmlarda tam adet 

oncesi ve siirecinde meydana gelir. Yogun PMS belirtileri 

ya�ayanlar, yeme istekleriyle ba�a <;:tkmada en akut sorunlan 

bildirirler. Bu da aym kaynaga, yani dii�iik serotonin seviye­

sine baglanabilir. 23 

2. Daha fazla kalori yakanz. Buna ilaveten, adet oncesi 

donemde metabolizma yiikselir ve aslmda kalorileri biraz 

daha h1zh yakanz. Yine de, artan i�tah1m1zm yaktlam yeri­

ne koymasmm sonucunda, adet oncesi bir kadm genellikle 

yakttgmdan daha fazla kalori tiiketir. Bu a�m yeme egilimi, 

aym zamanda hamile kalma olas1hgma kar�1 dogamn bizleri 

�i�manlatma yolu da olabilir. 

3. Yiyeceklerin kokusu daha yogundur. Adet siirecinden 

az onceki donemde, burnumuzdan rahim boynuna tiim sal­

gtlanm1z seyreldiginden dolay1, koku duyumuz daha keskin 

olur. Birdenbire, mahallenin fmmndan gelen kokular, kar�1 

konulamaz derecede <;:ekici gelir! 

Hamilelik A§ermeleri 

Tur�u ve dondurma hakkmdaki soylenti nereden <;:tktl bil­

miyorum ama hamileligi s1rasmda bu bayag1 zevksiz kan�1m1 

yeme istegi duyan <;:ok az say1da kadma rastlad1m. Benim ilk 

hamileligimde tur�u ve dondurma olayma fark11 bir egilimim 

oldu. iki <;:ocugum var (aslmda, arttk <;:ocuk degiller, gen<;: adam 

oldular) . ilk hamileligimde <;:ok gen<;:tim ve civardaki bir �ar­

kiiteride <;:ah�1yordum. Sorumluluklanmdan biri, sandvi<;: ha­

z1rlamakti. 
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Her gece, biz 'i'.ah�anlara sahlmayan sandvi'i'.leri yiyebilecegi­

miz ya da istedigimiz kadanm eve gotiirebilecegimiz soylenirdi. 
imdat! Ne berbat bir durum! Gen'i'. saf hamile bir kadmm 'i'.ah­

�abilecegi en kotii yerdi. Makul bir �ekilde a'i'.1klamak i'i'.in sand­

vi'i'.leri eve kocama gotiirdiigiimii bahane ederdim. Arna aslma 

bakarsak, bir sincabm fmd1klan kt� i'i'.in depolamas1 gibi kendim 

i'i'.in yiyecek sakl1yordum. 

Buzlugumuz sandvi'i'. doluydu. Aym zamanda benim mi­

demde! 0 sandvi'i'.leri kismen i�imde 'i'.Ok gergin oldugumdan 

dolay1 yedigimi biliyordum. Asgari iicret odenen bir i�ti ve yo­

gun bir 'i'.ah�ma baskis1 vard1. 

Meger o sandvi'i'.leri 'i'.ogunlukla art arda yememin asil se­

bebi, a�m derecede dereotlu tur�u yemek istememmi�. Benim 

normal sandvi'i'.im, ekmek, ba�tan ba�a dereotlu tur�u dilimleri, 

hardal, biraz et ve peynirdi. Yani, bunlar bir nevi tur�u sand­

vi'i'.leriydi! Kar�1 konulmaz tur�u yeme istegime ragmen -hadi 

diiriist olay1m- tur�u i'i'.in ya�1yordum, tur�uyu dondurmayla 

kan�tlrmak bir kere bile akl1mdan ge'i'.medi. 

Hepimizin hamilelikte yeme istegiyle edindigi tiim ger'i'.ek 

hayat deneyimleri ve sonradan uydurulmu� dogrulugu �iipheli 

deneyimler bir yana, bu konu hakkmda 'i'.Ok fazla ara�hrma bu­

lunmuyor. Hamilelik alanmda 'i'.ogu ara�hrmanm odak noktas1 

kalori tiiketimi, cenin ile ilgili besinsel ihtiya'i'.lar ve hamileler 

i'i'.in ideal olan kiloyu almaktan ibaret. 

Bu nedenle hamilelik ve yiyeceklerin psikoaktif etkileri hak­

kmda bilinen ger'i'.ekleri ve verileri toplayarak kendi ba�1ma 

ara�tud1m. Mesela, hamileligin ilk ii'i'. ayhk doneminde, sindi­

rim borusunun degi�iklik ge'i'.irdigini ve artan peptitlerin (ami­

noasitlerin bulundugu bolmeler) salgiland1gm1 biliyoruz. Bu 

degi�iklikler, "hamilelikte sabah bulanhs1': yagh yiyeceklerden 

igrenme ve belki de en onemlisi bitkinlige yol a'i'.ar. 24 
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Hamilelik s1rasmdaki uykulu olma hali ve dii�iik enerj i  se­

viyesi moral bozucudur! Tam da hayatm1z1 yeni bir bebekle 

tekrardan diizenlemeye c,:ah�tigm1z s1rada . . .  Bebek odas1m ha­

z1rlamak ic,:in yapacagm1z o kadar c,:ok i� var ve siz her giin yor­

gunluktan oliiyorsunuz. Boyle bir durumda, onlenemez yeme 

istekleri ara�tirmam1 yaparken �unu ke�fettigim ic,:in �a�1rd1m: 

Tur�ular uyanc1d1r! 

Akla yatkm geliyor degil mi? Elbette hamile bir kadm enerj i  

seviyesini artlracak yiyecekleri yemek ister. Bir ara�tlrma, ha­

mile kadmlarm kahve ve kafeinli soda gibi uyanc1 yiyecekle­

re kar�1 tiksinti geli�tirdigini saptad1. Aynca, yati�tmc1 ozelligi 

olan siitii ic,:me isteklerini de belirledi.25 Bu yiizden, bu bitkin 

anne adaylan, enerj i  almak ic,:in tur�uya yoneldi. 

Bunun nasil meydana geldiginin ac,:1klamas1 �u olabilir: Ma­

yalanm1� yiyecekler ve maya biiyiik miktarda tiramin ic,:erir. 

G1dalarm dogasmda bulunan tiramin, uyanc1d1r, kan basmcm1 

yiikseltir ve beyinde noradrenalin (bir uyanc1) iiretimini artmr. 

Tiramin oram yiiksek olan diger yiyecekler, peynir, salamura 

g1dalar, tuna bahg1, sosisler, �arap, bira, soya sosu, lahana tur�u­

su, muz, avokado ve cigerdir. 26 

H1mmm . . .  Bunlan dii�iiniince, hamileyken gerc,:ekten laha­

na tur�usu ve sosis yedim. Arna ciger hie,: yemedim! 

Tiksinti Durumu: A§ennekten Nefrete 

Belki, benim gibi, siz de bu tecriibeyi ya�adm1z: <;:ocukken 

gribe yakalanm1�tlmz, ama c,:ok kotii bir gribe yakalanm1�timz, 

karm agns1, ha� donmesi ve mide bulantm1z vard1. Daha sonra, 

anneniz size ak�am yemegi haz1rlad1. Ancak mideniz o kadar 

c,:ok bulamyordu ki o ak�am yemegi size pek iyi gelmedi. Belki 
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de s1rf o yemegin kokusu bile midenizin bulanmasma yetti. Ya 

da, belki de, benim gibi, o yemegi yediniz ve ardmdan adama­

kilh kustunuz. 

Bu deneyimi bir defa ya�ad1ktan sonra, artlk kendinizi hasta 

hissetmeden o belli yiyecegin kokusunu bir daha asla alamaz, 

goremez ya da tadamazsm1z. Benim i<;:in, o yiyecek somon bah­

g1ydi. Annem somon bahg1yla <;:ok giizel bir ak�am yemegi ha­

z1rlam1�ti. <;:ocukluk <;:ag1mm hatirdan <;:1kmayacak kadar kotii 

hastalanmalanmdan birini ge<;:irirken yedigim o pembe renkli 

bahg1, bir daha asla gormek istemedim. 

Ancak 20'li ya�lann sonuna dogru, bir kez daha somon 

yemeyi deneme cesareti gosterebildim. 7-8 ya�larmdayken 

oldugu gibi hemen midemin bulanacagm1 sand1m. Somon 

bahgmm tadma bayild1g1ma hi<;: �a�1rmad1m! Midemi bulan­

dirmad1; yemekten keyif ald1m! Bugiin, somon en sevdigim 

g1dalardan biri. 

Psikologlar bu tiir deneyimlere, "deneme yoluyla ogrenme" 

diyor. Normalde, insanlar ve hayvanlarm bir duyguyu bo�taki 

bir diirtiiyle e�le�tirmeden once, birka<;: smama ya da "dene­

me" yapmas1 gerekir. Ornegin, Pavlov'un kopekleri, zil sesini 

yemek saatiyle ili�kilendirmeden once zil <;:alma sesini defalar­

ca duymalan gerekti. Fareler, eger yemek istiyorlarsa kald1raca 

basmalan gerektigini ogrenmeden once, kar�1hg1 yemek olan 

kald1raca defalarca basmalan gerekti. 

Ashnda, yiyecek tiksintilerinin hastahklarla e�le�tirilme­

sinin, en h1zh �arth tepki oldugu anla�ilmakta. Halbuki diger 

tiim �arth deneyim}erin hayata ge<;:irilmesini ogrenmek Zaman 

ahr. Tiim organizmalar, bir hastahga gosterilen tepkinin ilk 

deja meydana gelmesini takiben o yiyecekten ho�lanmamay1 

ogrenir! 
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Diger dikkat c;:ekici ara�hrmalann gosterdigine gore, fa­

reler yiyecegi hastahkla ili�kilendirmeyi temsili ya da ornek­

le ogrenir. Bir ara�tirmada, fareler belli bir yiyecegi yedikten 

hemen sonra onlara c;:ok hasta olan ba�ka bir fare gosterildi. 

Yeni beslenen fareler, mi.ikemmel bir �ekilde saghk.11 olmalan­

na ragmen, o yiyecegi hastahkla ili�kilendirdi ve gelecekte onu 

yemeyi reddetti. 27 

Ara�hrmacilar, bu ic;:imizde var olan si.iratli ogrenme tepki­

sinin zehirlenmekten kac;:mmam1z1 saglad1g1 gorii�i.inde.28 Bu 

ara�hrmamn bilgilerini baz1 dam�anlanmm siirekli yeme istek­

leri i.izerinde biraz gec;:ici kontrol saglamalanna yard1mc1 olmak 

ic;:in kulland1m. Monica bunlara bir ornek ( Uyari: Bu vaka ince­

lemesi korkaklar ic;:in degil) :  

Monica, ilk geldiginde, "Tiim hayatim parampan;;a" 

diyerek durumunu ozetledigi ir;;in psikoterapi goriiyordu. 

Di§aridan bakan biri, muhtemelen Monica 'nin hayatmm 

darmadagm oldugu fikrine katilabilirdi. Evlilik di§i bir 

ili§kisi oldugunu kabul eden kocasi, bo§anmak istemif ti, 

boylece kiz arkada§iyla ayni eve r;;ikabilecekti. Monica 'nm 

r;;ah§tigi §irket, daha biiyiik bir §irketle birle§iyordu ve 

hangi pozisyonlann elenecegini kimse bilmiyordu. Evlilik 

ve i§ sorunlan yetmezmi§ gibi bir de Monica 'nm annesi 

hastaneye yatmi§ti. 

Ar;;ikr;;a goriildiigii iizere, Monica biiyiik bir stres altm­

daydi. Ayni zamanda tikmircasma patates cipsi yiyordu. 

Hem de bir giinde en az iir;; biiyiik paket. Kilosunun hizla 

artmasi §a§ilacak bir §ey degildi. 

Monica'ya yemesine ili§kin sorular sorunca isyan eder­

cesine, "Kendimi tutamiyorum!" dedi. "Doktorum tansi­

yonumun yiikseldigini soyliiyor. Tuzu ve yiiksek yaghlan 
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kesmem gerektigini biliyorum. Giysilerimin hirbirini artik 

giyemez oldum. Zamanlama da rok kotii runkii bu birle§­

meyi sag salim atlatacaksam, i§yerimde bakimli ve pro­

fesyonel goriinmem gerek. $u kahrolasi patates cipslerini 

tikmmayi birakmam irin bana yardim edin!" 

Monica 'nm yalvarmalan ve yiiz ifadesi bana merha­

met dilenen bir mahkum ya da kafesteki bir hayvani ha­

tirlatti. Sanki o palates cipslerini ba§kasmm elleri satin 

ahyor ve agzma veriyormu§ gibi, i§tahi tarafmdan tuza­

ga dii§iiriilmii§, kontrol ediliyor hissi irindeydi. 

Elbette, Monica -her birimiz gibi- yeme biriminden 

yiizde yiiz sorumluydu. Kimse onun ba§ina silah daya­

yip, palates cipsi alip yemeye zorlamiyordu. Bu konudaki 

fikrimi apkra belirtmek istiyorum: Monica 'nm herhangi 

bir tiir kurban oldugunu savunmuyorum. Yine de, ayni 

zamanda biliyordum ki, Monica, bir hayli karma§ik ve 

reli§kili duygulanni diizenleyene kadar, kendi sorumlu­

luguna ili§kin mantikh bir §ey "duymak" istemezdi. Bu 

sirada, kendini harap ediyordu ki di§andan birinin mii­

dahalesine ihtiyaci vardi. 

Monica gibi psikoterapinin i§tahi etkilemesinin biraz 

zaman alacagmi bildigim vakalarda, tat nefreti a§ilama 

gerici onlemini aliyorum. Bendeki somon baligi belirtile­

ri gibi, Monica 'nm patates cipsi arzusunu igrenme duy­

gusuna revirmeyi telkin ettim. 

Monica 'yi benim yontemimin gerici mide bulantisi 

yaratabilecegi konusunda uyardiktan sonra, rali§ma­

ya ba§ladik. Monica 'yi hipnotize ederek, bir biiyiik kase 

patates cipsini goziiniin oniinde canlandirmasmi, gorse! 

ve duyusal apdan, kokusunu ve tadmi hayal etmesini 

sagladim. 
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Cipsin kaseye dokiildiigiinii, paketin hi§irtismi ve 

di§leri arasmda yerken pkardigi ptir ptir sesleri hayal 

etmesini istedim. Cips ve kaseyi tiim ayrmtilanyla gozii­

niin oniinde canlandirmasmi istedim. Cips pan;alarmm 

yiizeyindeki tuzu, re§itli sanlkrem renkleri, kwnmlan ve 

§eklini "gordiigiinii" soyledi. 

Ardmdan kokular geldi, Monica 'dan cipslerin, tuzu­

nun, yagmm ve aromasmm kokusunun onda yarattigi 

hissi ya§amasmi istedim. 

En nihayetinde, sira tadma geldi. Monica dilinde 

patates cipsinin ptir dokusunu, tuzdan agzmm kama§­

masmi, yag ve patatesin tadmi hayal etti. Goriintiiyii 

grafik olarak miimkiin oldugunca canli ve gerrek yap­

maya rali§tLk. 

Ardmdan, tiksinti tadmi yaratacak nesneyi getirdim. 

0 hala hipnoz altmdayken ve patates cipsi goriintiisii 

"gorsel gerreklik" deneyimi kadar gerrek oldugu sirada, 

Monica 'ya patates cipsinin her tarafmda hamambocek­

lerinin dola§tigmi zihninde canlandirmasmi telkin et­

tim. Bocekler iizerini pisliyor ve her bir cips parrasma 

bula§tinyorlardi. Ostelik iizerinde bocegin dola§tigi bir 

cips de yedi. 0 biiyiik tiksindirici bocekleri o zamana dek 

fark etmemi§ti! 

Monica hafiften bir pglik atarak uyandi ve gozleri ir­

kilerek arildi. Kalkip hemen banyoya gitti, runkii birden 

midesi bulandi, kusacak gibi hissetti. Monica kusmadi 

ama palates cipsi yemeye kar§L deneme yoluyla tiksin­

ti geli§tirdi. Be§ ay sonra, yogun dani§ma seanslanmiz 

sona ererken, palates cipsi yemek irin heniiz bir arzu 

duymuyordu. 
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Bu yontemi, hastalanm iizerinde son <;:are olarak kulland1m 

ve her zaman kesinlikle i�e yarad1. Bu izah ettigim yontemi, bir 

yiyecegin tadma tiksinti geli�tirmek i<;:in ki.i<;:i.ik bir seansla ken­

diniz i.izerinde deneyebilirsiniz. Kendi kendinizi nasil hipnoti­

ze edeceginizi biliyorsamz, Monica vakasmda oldugu gibi so­

nu<;: etkileyici olacaktir. Aksi halde, rahatmlZl ve i<;: huzurunuzu 

si.irdi.irmek i<;:in elinizden geleni yapm. Once o <;:ok yediginiz 

yiyecegin ger<;:ek goriintiisiinii goziini.izde canlandmn, ardm­

dan o gori.inti.iyii mi.imki.in oldugunca <;:irkinle�tirerek kendini­

zi �a�irtm. 

Bu yontem <;:ok a�m goriinse de ger<;:ekten i�e yarar. Yeme 

isteklerinizin as1l sebeplerini a<;:1ga <;:1karmak i<;:in <;:ah�irken, is­

terseniz bunu ge<;:ici bir yontem olarak kullanabilirsiniz. 
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A L T I N C I  B O L U M  

A�IK RUFE VE BAYRAMLARDA 

NEDEN DAHA �OK YERiZ? 

(Cevab1 sizi §a§trtabilir ! )  

A
c;1k bufelerde ya da salata barlannda normalden daha 

fazla m1 yiyorsunuz? <;:ogunluk gibiyseniz, yamtimz 

"Evet ! "  olacaktir. Genelde, bufe s1ras1 boyunca gider ve biraz 

ondan biraz bundan ahrsm1z. Hepsi c;ok guzel gorunur ve siz 

de hepsinden sadece birazc1k tatmak istersiniz. i�in kotusu, 1 50 

c;e�it vard1r ve her birinden bir yemek ka�1g1 bile alsamz bu, 

tehlikeli bir �ekilde y1g1lm1� bir tabak dolusu yiyecek demektir. 

Daha sonra en begendikleriniz ic;in ikinci porsiyonu almaya da 

gidersiniz. 

Bu durum nasil ac;1klanabilir? Neden ac;1k bufelerde daha 

fazla yeriz? Bu, param1zm kar�1hgm1 alma giri�imi midir? Belki 

de bir parc;as1dir, ama baz1 ilgi c;ekici ara�tirmalar ac;1k bufelerde 

tikm1rcasma yemenin daha bir biyolojik kokune i�aret ediyor. 

Bir onceki bolumde anlattig1m gibi, vi.icudumuzun besinsel 

ve kalori gereksinimini kar�Ilamak ic;in ic;imizde yerle�ik olan 

yetenekler vardir. Diger bir deyi�le, vi.icudumuzu uygun olan 

c;ah�ma duzeninde tutmak ic;in sezgisel olarak yeterince -genel­

likle yeterli olandan daha fazlasmi !- yeriz. 
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Bu sezgisel yetenegin yam ma, ye�itli yiyecekleri tiiketmek 

iyin dogu�tan bir diirtiiye sahibiz. iygiidiisel olarak fark11 yiye­

cekleri yeriz ki boylece tiim vitamin, mineral, karbonhidrat, 

protein ve lif ihtiyac1m1z kar�1lansm. 

Hem bebekler hem de hayvanlar iizerinde yapilan birkay 

ara�tlrma, organizmalann besinsel olarak dengeli bir diyet 

seymesindeki dogal yeteneklerini ortaya y1kard1. Bir ara�tlr­

ma, bebekleri yiyecek seyiminde serbest b1rakh ve ara�hrma­

cilar, yocuklar "saghks1z" bebek yiyecekleri yerine saghk11 be­

bek yiyeceklerini seyince ho� bir �a�kmhga ugrad1. 29 <;ocuklar 

ba�lang1yta �ekerli �eyleri yese de sonunda sebze ve meyveleri 

Seyti. 

Sessiz Aflik kitabmm ortak yazarlarmdan Dr. Arthur Hal­

liday, bu ara�tlrmay1 analiz ederken, kiiyiik yocuklann dogal 

olarak saghk11 yiyecekleri seytigi sonucuna vard1 yiinkii en yok 

enerjiyi o yiyecekler iiretiyordu.30 Ba�ka bir ara�hrma, labora­

tuvar farelerini, aym �ekilde yiyecek seyiminde serbest b1rakti 

ve bebeklerde ahnan sonuylann ayms1 goriildii. Fareler, dogal 

olarak yiyeceklerin saghk11 bir dengesini seyti .3 1  

(.etjitlilik E!jittir Miktar 

byleyse, tiim bunlann ay1k biifelerimizle ne alakas1 var? 

Goriinii�e gore, biitiin organizmalar, yedikleri besinlerde ye­

�itlilik anyorlar. Besinsel eksiksizlik diirtiisiinden dolay1 iy­

giidiisel olarak oniimiize ne kadar yok yiyecek konulursa o 

kadar yok tiiketiriz. Viicudumuz, bir gidadan C vitamini, bir 

digerinden D vitamini alacag1m1Zl bilir. Vitaminler, mineral­

ler ve besinsel ozelliklerin tam yelpazesine ihtiyay duyanz. 
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Magara giinlerinde, Ta� Devri'nin takviye vitaminlerini yu­

tamazd1k. Onun yerine, bizlere yok ye�itli yiyecekleri yeme 

kabiliyeti verildi. 

Tiim insanlar ve hayvanlar, onlara ye�itli yiyecekler sunul­

dugunda daha yok yer. Laboratuvar farelerine dart degi�ik ko­

kusu olan kaymh yiyecek verildiginde, yiyecek tiiketimleri iki 

saat iyinde yiizde 70 artt1 ! Diger ara�tlrmacilar, farelere, patates 

kizartmas1, peynirli biskiivi, yikolatah gofret ve kurabiyeden 

olu�an bir "biife" sundu. Ayn bir fare grubuna, yemeleri iyin 

sadece bir ye�it (cips, biskiivi, yikolata vs. )  besin seyenegi su­

nuldu. Biifeden yiyen fareler, sadece tek bir yiyecek seyenegi 

verilen farelerden yiizde 50 daha fazla yedi. 32 

insan deneylerinde de benzer sonuylar almdi. Doku ve tat­

larda daha fazla ye�itlilik olunca, daha fazla yeriz. Bir ara�hr­

mada, iki grup kadm denege istedikleri kadar sandviy yemeleri 

saylendi. ilk gruba, bir ye�it sandviy; ikinci gruba yqitli sand­

viyler sunuldu. <;:e�itli sandviylerin sunuldugu grubun diger 

gruptan yiizde 33 daha fazla yemesi hiy �a�irtmadi.33 

Lezzet ye�itliligi de a�m yemeyi tetikleyebilir, arnegin, ye�itli 

yikolatalann bulundugu bir kutudaki ya da �ekerleme kavano­

zundaki ye�itlerin hepsini "test" etmek isteriz. Ara�tirmacilar 

bu olay1, hem kadm hem de erkek deneklerin her ikisini de kul­

land1g1 bir deneyle inceledi. Ara�tirmacilar, deneklere yogurt 

tatlanm test ettiklerini sayledi (grup iiyeleri, yogurt tiiketimi 

miktannm da gazlenmekte oldugunu fark etmedi) .  ilk olarak, 

deneklere bir ye�it yogurt verildi. Otuz dakika sonra, denekle­

re, dart ye�it yogurt seyenegi sunuldu. Ayhklan ilk yeme nabe­

tinden sonra doygunluga ula�masma ragmen, yogurt ye�itleri 

ayhklanm kamyilad1 ve ikinci oturumda yiizde 33 daha fazla 

yediler! 34 
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fe§itlilige Kar§i Tekdiizelik 

Yiyeceklerin \'.e�itliligi yemeyi te�vik ediyorsa, tersi de dog­

ru mudur? Yani tekdiize bir yeme ah�kanhg1, daha az yiyecek 

tiiketimine yol a\'.ar m1? Bunun cevab1 evet gibi goriiniiyor. 

Ara�tirmalann \'.ogu, insanlar ve hayvanlara s1mrh yiyecekten 

se\'.meleri istendiginde daha az yediklerini gosteriyor. Hatta 

sevdiginiz yiyecekten smirs1z yeme se\'.enegi verilse dahi, alt1 

\'.e�it yemek se\'.eneginde oldugundan daha az yersiniz. 

Ara�tlrmacilar, s1v1 diyetlerin zay1flamaya yol a<;:tlgma ina­

mr <;:iinkii tekdiizelik i�tah1 bastmr. Yiyecekleri "birle�tiren" 

diyetlerin (Harvey Diamond'un Ya�am Boyu Formda adh ki­

tabmda iinlii olan diyet gibi) aym tekdiizelik prensibini izle­

digine inamyorum. Bu diyetler, viicudun her yiyecegi farkl1 

bir �ekilde sindirdigi inancma bagh olarak karbonhidrat ve 

proteini aym ogiinde yemeyi yasaklar. Halbuki bu tiir diyetler 

biiyiik olas1hkla sindirimden <;:ok tiiketilen kalori, yiyecek ve 

yag miktanyla ilgilidir. Her ogiinde yediginiz yiyecek tiirlerini 

sm1rlarsamz, otomatik olarak daha az yersiniz. Eger daha az 

yerseniz, zay1flarsm1z. 35 

Sevilen Yiyecekler 

Daha once bahsettigim gibi, besinsel <;:e�itlilik arama i<;:gii­

diisii, tercih ettigimiz yiyecekleri yeme diirtiisiinden daha gii<;:­

liidiir. Bir<;:ok ki�i gibiyseniz, sevdiginiz bir yiyecek vard1r. Yine 

de, sadece o yiyecegi yemekle sm1rlandmlmak istemezsiniz. Bir 

siire sonra sadece <;:ikolatah pasta veya pizza ya da sevdiginiz 

yiyecek her ne ise onu yemekten b1karsm1z. Dogal olarak ba�ka 

bir �ey yeme istegi duyarsm1z. 
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Bir i;:e�it yiyecekten yeterli miktarda yedigimizde "doymu{ 

ya da tatmin olmu� hissederiz. Sevdigimiz yiyecek olsa dahi, 

oniimiize alternatifi konulursa onu yemeyi b1rakmz. Diyelim ki 

bir lokantada en sevdiginiz yiyecek olan biftek yiyorsunuz. iyi 

pi�irilmi�, tam istediginiz gibi. ikisinin bir arada olmas1 biiyiik 

bir �ey! Ancak daha sonra garson, sarm1sakh ekmek getiriyor. 
i�te size soru: Midenizde kalan yeri, biftege mi saklarsm1z (ne 

de olsa, bayild1gm1z yiyecek biftek ve de i;:ok pahah) yoksa sar­

m1sakl1 ekmegi sei;:erek (ki bedava) midenizde biftege aynlan 

yerin biiyiikliigiinii azalhr m1s1mz? 

Hi<;: �iiphesiz, biftege ilaveten biraz ekmek veya salata ya da 

ba�ka bir �ey yersiniz. Bu dogaldir! 

Hem laboratuvarda hem de dogada hayvanlar iizerinde ya­

p1lan i;:ah�malar, aym sonuca ula�h. Hayvanlara, ilkonce en sev­

dikleri tek bir yiyecek verildi, kelimenin tam anlam1yla hapir 

hupur yediler. Daha sonra -o yiyecek hala bulunmakla birlik­

te- ara�hrmacilar, hayvanlann oniine daha az lezzetli ikinci bir 

yiyecek koydu. 

Hayvanlar, en sevdikleri yiyecegi yemeyi hemen b1raktI ve 

daha az lezzetli ikinci yiyecegi yedi. Bu ara�hrma, benzer so­

nui;:larla biri;:ok defa tekrarland1. 36 

Ba�ka bir ara�hrmada, ara�tirma gorevlisi Paul Rozin, fa­

releri vitamin B- 1 olarak bilinen tiyamin haricinde tiim temel 

besinleri ii;:eren bir diyetle besledi. Farelerin, diledikleri kadar 

i;:ok yemelerine engel olunmad1, ama farelerin bu temel besin 

eksikligi devam etti. 

Rozin daha sonra vitamin eksikligi olan farelerin oniine bir­

birinin aym yiyecegin bulundugu iki biiyiik tabak koydu ve iki 

yiyecek arasmda sei;:im yapmalan ii;:in onlan tamamen serbest 

b1rakt1. iki tabak arasmdaki tek fark, birinin B- 1 vitamini ii;:er­

mesi, digerinin ise ii;:ermemesiydi. 
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Doganm besinleri diizenleme yeteneginin muhte�em bir 

gostergesi olarak, vitamin eksikligi olan fareler, vitamin i<;:eren 

yiyecekleri biiyiik i�tahla yerken, vitamin olmayan yiyecekle­

re neredeyse dokunmadilar. Farelerden bazilan, vitamin i<;:er­

meyen kaseleri tersine <;:evirdi, bu davram� farelerin yiyecegi 

umursamad1klannda yaptlg1 bir davram�tl. Vitamin ihtiya<;:lan 

kar�iland1ktan sonra bile, fareler yiyeceklerin vitaminsizleri­

ne kar�1 bir tiksinti gostermeyi siirdiirdii. Rozin'in deneylerini 

<;:ah�an ve ayms1m tekrarlayan diger ara�tlrmacilar, farelerin 

vitamin eksikligi olan yiyecekleri, besinsel olarak vitaminler­

den yoksun olan kendi viicutlanyla bagda�tlrmay1 ogrendigi 

sonucuna vardi. Fareler, aynca, vitamin bakimmdan zengin yi­

yecekleri, kendi bedenlerinin besinsel a<;:1dan takviye edilerek 

gii<;:lendirilmesiyle e�le�tirmeyi ogrendi. 37 

Bu durum, farelerin viicutlannm enerji  seviyesine a�m has­

sasiyetinden ve vitamin eksikliginin �ok ya da ac1 gibi, itici bir 

deneyim olmasmdan kaynaklamyor olabilir mi? Aksi halde, 

vitaminlerin tadma bakamad1g1m1Zl dii�iiniince, fareler tlpatlp 

aym yiyecekler arasmda ba�ka tiirlii nas1l aynm yapabildi? Fa­

reler, diizgiin beslenme i<;:in viicutlannm tepkilerini ol<;:iiyor ol­

mahydilar. Hlmmm . . .  Samnm bu farelerden ogrenebilecegimiz 

bir �eyler var, ne dersiniz? 

Arik Biife Lokantalan 

Benim ya�ad1g1m Giiney Kaliforniya'da iki tiir a<;:1k biife lo­

kantas1 bulunur. ilki, "<;:orba ve salata ban" lokantalandir. On 

dolar civarmda bir para odeyerek, istediginiz kadar salata, <;:or­

ba, ekmek ve kek yiyebilirsiniz. Bu devasa lokantalardan birine 
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gittiginizde, 50 farkh i;:e�it dogranm1� sebzenin yam sira, ayi;:i­

i;:egi i;:ekirdeginden ev usulii ekmek k1zartmasma kadar envai 

i;:e�it soslu salatalar sizi kar�ilar. Hepsi goze ve ag1z tadma hitap 

eden on farkh salata sosundan birini sei;:ersiniz. Aynca 1 2  i;:e�it 

makarna salatas1, deniz iiriinleri salatas1, onceden haz1rlanm1� 

Sezar salatas1 ve <;:in usulii tavuk salatas1 bulunur. Bu arada, 

bunlar lokantanm sadece ilk yans1dir! 

Sonra, sicak servis yap1lan boliime gei;:ersiniz, yeni pi�mi� 

i;:orek ve ekmekler sizi kar�ilar. Elbette, tereyagh bal ya da taze 

rei;:el gibi ekmege s'iiriilen i;:e�itler boliimii de vardir. Arna du­

run! Daha i;:orbalara gelmedik bile! Pul biber, fasulye, istiridye, 

tavuk ve kremah brokolili peynir i;:orbalan - nas1l karar vere­

bilirsiniz? 

ikinci tiirdeki ai;:1k biife lokantalan ise, Amerika'da hemen 

hemen her �ehirde bulunur. Belki de sizin evinize yakm ola­

m da vard1r. Kadm ruh ve sinir hastahklan hastanesi program 

yoneticisi olarak ya�ad1g1m Tennessee, Nashville'de aralanndan 

sei;:im yapilabilecek birkai;: ai;:1k biife vardi. 

istediginiz kadar yenilen kendine has ai;:1k biife lokanta­

lar, esas itibariyle i;:orba ve salata biifelerinin kar�1tid1r. Salata 

biifeleri ye�il rengin tonlanm sergilerken, diger ai;:1k biifeler, 

i;:e�it i;:e�it kahverengiden olu�an bir arazidir. Bu tiir lokanta­

larda bulunan yiyeceklerin i;:ogu, ekmeklidir, kizarm1� ya da 

kahverengile�tirilmi�tir. Servis yapilan yiyecegi i;:ok nadir bi­

lirim i;:iinkii k1zartma siirecinde i;:ok iyi gizlenmi�tir. i�in ash, 

tabag1mza ne koydugunuzu bilmeden once, her bir yiyecegin 

kiii;:iik etiketlere yaz1h tarifini bazen okumak zorunda kahrs1-

mz. Aksi halde, kahverengi bir "siirpriz" yersiniz ve agz1mzda­

kinin aslmda o en az sevdiginiz yiyecek oldugunu -i;:ok gei;:­

anlars1mz! 
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Bu bi.ifelerde a�m yemenin temelde ii<; nedeni vard1r: 

1 .  t;ok re§itlilik i§tahimizi fiziksel, duygusal ve zihin­
sel olarak artinr. Gori.ildi.igi.i gibi, hayvanlar ve insanlar, 

besinler i;:e�itli olarak sunuldugunda yi.izde 70'e kadar daha 

fazla yiyor. Bu durum, kismen bir insulin tepkisidir, kismen 

de duygusal bir "Ya�asm! �u eglenceli ve heyecan verici yiye­

ceklere bakm!" tepkisidir. Bi.ifelere ozgi.i denemek istedigi­

niz yiyecekler vardir ki bunlar diger lokantalarda bulunmaz 

veya evde pi�irmezsiniz. 

Bi.ifelerde tikmircasma yemenin bir diger k1sm1, zihinsel te­

mellidir. Her ti.ir yiyecegin tadma bakmak, daha fazla ogren­

mek ii;:in bir entelekti.iel ilgi vardir. Her bir yiyecegi tadarak, 

aslmda kendinizi deniyorsunuz, sevdiginiz ve sevmediginiz 

�eyleri ogreniyorsunuz. 

2. Paranizin kar§il,g,,ni alma arzusu. Salata barma git­

tigimde, bir tabak marul ii;:in 10 dolar harcamay1 hakl1 i;:1-

karmak zor. Yedigimin lokantaya en i;:ok 2 dolar maliyeti ol­

dugunu biliyorum. Bu, zihin pazarhg1 oyununun ba�lad1g1 

yerdir: "T1ka basa doluyum ama verdigim paranm kar�1hg1-

m alm1� oldugumu hissetmeme yetecek miktarda yedigimi 

hissetmiyorum:' Ardmdan diger bir mantik devreye girer: 

"Ne kadara mal oldugu kimin umurunda? Eger a�m yersem, 

daha sonra pi�man olacag1m:' 

Bu zihinsel oyunun bir k1smmm kaynag1, ''Ai;:1k Bi.ife" de­

nilen uygulamadir. ismi bile dolana kadar yemeniz ii;:in bir 

emir ya da te�vik i;:agn�tmr. Yeni nesil baz1 ai;:1k bi.ife lokan­

talar belki de bu yi.izden alternatif olarak, "Gerektigi kadar 

yiyin" slogamm kullamyor. Bununla, mi.i�terinin "Hayir, 
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te�ekkiirler, bir porsiyon daha yemek istemiyorum'' deme 

se<;enegi bulunduguna dikkat <;ekiliyor. 

3 .  Yeterince yemedigi,mize dair fOCUkfa korku­
lar vardir. Bizier <;ocukken, ogiinlerde bize verilen yiyecek 

miktanm yeti�kinler kontrol etti. Hal boyle olunca, <;ogu ki�i 

<;ocukluktan artakalan korkulan beraberinde ta�ir: "Yeterin­

ce yemek yiyemeyecegim" ya da "Annem yemegi masadan 

gotiirmeden, yemek i<;in acele etsem iyi olur" ya da "Tabag1-

m1 bitirmezsem, ba�1m belaya girer:' 

Dam�anlanmdan biri olan Maria, on erkek ve kiz karde�li, 

biiyiik bir aileye sahipti. Biiyiirken, <;ocuklar yemek masa­

smda yemek i<;in yan�irm1�. Maria'nm agabeyleri et, patates 

ve ekmekten en biiyiik par<;ay1 kapmak i<;in birbirlerini itip 

kakarm1�. Maria, gen<;ken yiyecekleri tikinmay1 ve istif etme­

yi ogrenmi�ti - ona gore, bu bir hayatta kalma meselesiydi! 

Bir yeti�kin olarak, o duygulan devam eden Maria, alelace­

le h1zh bir �ekilde yiyebildigi kadar <;ok yemeyi siirdiirdii. 

Bilin<;altmda hala agabeylerinin tum yemegi yiyerek onu 

iizecekleri ve a<; b1rakacaklan endi�esini ta�1di. Maria'nm 

en sevdigi lokanta tiiriiniin, a<;1k biifeler olmas1 hi<; �a�1rtic1 

degil. Maria'nm endi�eleri, o sm1rs1z yemek <;e�itleriyle bile 

giderilmedi. 

Ger<;i, Maria �anshydi. <;ocukluktan gelen yeterince yemek 

yeme endi�esini bir defa ortaya <;1kannca, o duyguyu artik 

ta�1may1 b1rakti. Korkulanm bana anlatt1ktan sonra, o kor­

kulan yeti�kinlige ta�1manm ne kadar mantlks1z oldugunu 

hemen gordii. Ne de olsa, Maria ve kocas1 maddi olarak ra­

hattl. Ger<;ek �u ki, yemek masasmda onunla yan�an olma­

d1g1 i<;in Maria'mn yerken acele etmesine gerek yoktu. 
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Arik Biifede A§in Yemekten Karinmak irin Yedi Oneri 

A<;:1k biifelerde ve bayramda a�m yemenin olagan kar�1lan­

mas1, <;:ogunluk tarafmdan hayatm ger<;:ekleri olarak kabul edil­

di. Zorlammh a�m yiyen baz1 ki�iler, ku�kusuz her gun bay­

ramm1� gibi yer. Masadan hep -her ogiinde- mideleri agnyana 

dek dolmu� hissedene kadar kalkmazlar. Bu bir bak1ma rahat­

s1zhk hissi verse de aym zamanda bu dolmu�luk duygusu her 

nedense besleyicidir. <;ok yemeye sebep olan duygularla ya da 

onemli ya�am degi�iklikleri yapmanm aynntilanyla yiizle�mek 

yerine, <;:ok daha ihtiyath bir alternatiftir. Dstelik bu yiizle�me 

korkusu, cesareti de kirar. 

A<;:hk hissediyordum ve bunun rahats1z edici bir duygudan 

ka<;:mak anlamma geldigini biliyordum. Baz1 maddi sorunlanm 

vardi. <:;:oziim ve rehberlik i<;:in dua ediyordum. Kar�1hk gelince, 

onlan kabul etmek istemedim <;:iinkii degi�im korkutucuydu -

hen dahil herkes i<;:in korkutucudur. 

Giivensiz hissettigim zamanlardan biriydi. Rahathgmm a�­

mak i<;:in bir list seviyeye <;:1kmaya <;:aha harcad1gm1zda bu hep 

olur. bzellikle a<;:1k bufelerde, duygusal yemenin onune ge<;:mek 

i<;:in benim kulland1g1m ad1mlan size de oneririm: 

1 .  Her §eyden once arik biifeye gitmeyin. A<;:1k biife­

ler hiisran, y1k1m, yenilme ve yetersizlik duygulanna hitap 

edecek �ekilde diizenlenir. Kendinize, "Neden a<;:1k biifeye 

gitmek istiyorum?" diye sorun. Bu tercih kimi zaman, a�m 

yemeyi hakl1 <;:1karmak i<;:in yapilan maskelenmi� bir giri­

�imdir. Her ne olursa olsun, kimse a<;:1k biifeli bir lokantaya 

gitmeye mecbur degildir. Oralara gitmeyi biz se<;:eriz <;:iin­

kii o lokantalarm eglenceli ya da indirimli olduguna ina­

nmz. Oysa ii<;:iincii porsiyon yemeye ozendiren lokantalar 
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gen;:ekten eglenceli mi yoksa once sw;:lu, ardmdan rahats1z 

hissetmenizi mi saghyor? 

2. Ne yiyeceginize karar vermeden once arik biifenin 
tiimiinii gozden geririn. Bu size daha once hie;: oldu mu: 

Tabagm1z1 begendiginiz yiyeceklerle dolduruyorsunuz, size 

bu kadan iyi goriiniiyor, sonra gerrekten iyi yiyecekler go­

riiyorsunuz. Tabagm1z zaten tepeleme dolu, ama en c;:ok is­

tediginizi de almadan gec;:mek istemediginizden, onu da ta­

bagm1za dolduruyorsunuz! Bu her zaman oldugundan, ne­

den kac;:mma manevras1yla, tabagm1za herhangi bir yiyecek 

koymadan once tiim biifeye bir goz atm1yorsunuz? 0 ac;:1k 

biife lokantaya girin ve sanki oranm sahibiymi�siniz gibi 

davranm! Haz1rlanm1� her yemege bir bakm ve kendinize, 

"Bunu yemesem olur mu yoksa gerc;:ekten denemek istiyor 

muyum?" diye sorun. 

3. Biif eden yemek istedigi,niz sadece alti yiyecegi se­
rin. <;:ok c;:e�itli yiyecekler kar�1mzda olsa bile, onlann ic;:in­

den sadece belli bir say1da yeme karan alarak, c;:e�itleri smtr­

layabilirsiniz. Boyle yapmak, c;:e�itli yiyecekleri ttktmrcasma 

yemekle ili�kili heyecam da azaltacakttr. 

4. Sakin olun ve yava§fll yiyin. Ac;:1k biifelerde a�m ye­

menin c;:ogu, "Bir daha asla bu kadar yiyemem!"  diyen duy­

gusal tepkiden gelir. Yava�lad1g1m1zda, derin nefes ahp sa­

kinle�ince, kimsenin oniimiizdeki yiyecegi almayacagmm 

farktna vannz. Kimse bizi c;:ok fazla veya c;:ok c;:abuk yedi­

gimiz ic;:in cezaland1rmayacak. Bizler yeti�kiniz ve sorumlu 

biziz. Bu yiizden, derin bir nefes alm ve tabagm1zdaki her 

bir yiyecegin gerc;:ekten tadm1 c;:1karmaya baktn. Yediginizin 

tadm1 c;:1kard1gmm hissettiginizde zaten yeme siirecini oto­

matik olarak yava�latacaksm1z. Bu da c;:ok daha az yemenizi 

saglayacak. 
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5. Yemeginizle biiyiik bir bardak kalorisiz it;ecek it;in. 
Bu, her zaman ge<;:erlidir: Eger midenizi su ya da <;:ay ile dol­

durursamz, yiyeceklere daha az yeriniz kahr. A<;:1k biifelerde, 

bu fikir hi<;: olmad1g1 kadar anlamhdir. Yine de, <;:ogu ki�i 

odedikleri yiyeceklere "yer a<;:mak" i<;:in i<;:eceklerden uzak 

durur. 0 hatay1 yapmayacaksm1z, degil mi? 

6. At;rk biifelerde alkollii it;eceklerden uzak durun. 
Alkoliin kalorisi yiiksektir. Aynca engelleyici maddeleri a<;:1-

ga <;:1karmasmdan dolay1 tikm1rcasma yemeye k1�kirtir, bu 

yiizden �arap, bira ve kokteyllerden uzak durun. Alkol aym 

zamanda, yiyecek ve i<;:eceklerin metabolik sindirimini ya­

va�latir. DolaylSlyla yediginiz kalorileri yakmay1 zorla�tinr .
. 

7. Ut;iincii porsiyon yok. Niyetim, "ikinci porsiyon yok" 

demekti ama bu ger<;:ekd1�1 bir hedef olurdu. Onun yerine, 

a<;:1k biifeye gittiginizde, akilh bir yiyici, �u yontemi takip 

eder: Tiim biifeye bakm, i<;:lerinden begendiginiz alt1 yiye­

cegi se<;:in ve se<;:imlerinizi onlarla sm1rlaym, <;:ok begendik­

lerinizi ikinci porsiyonda alm ve her ne olursa olsun, asla 

ii<;:iincii porsiyonu yemeyin. 

Bayrami Sag Salim Atlatma Becerileri 

Bayramlarda aile ziyareti �i�manlatic1 olmamah ama binler­

ce ki�i i<;:in "a�m yemek'' ve "bayram" aym anlama gelir. 

Seattle'da bir banka miidiirii olan 38 ya�mdaki Judy, her yil 

annesinin Cincinnati'deki evine bir haftahk bayram tatili i<;:in 

gittiginde aym �ey oluyordu. "Bir �ey bilmeyen kii<;:iik bir k1z 

<;:ocugu gibi hissediyorum'' diyordu Judy. "Annem siirekli bana 

ye, ye diyor! Baham, evlenmem ve bir yuva kurmam i<;:in baski 
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yap1yor:' En nihayetinde Judy, Seattle'a kendine giiveni sarsil­

m1� ve 4-5 kilo alm1� olarak doniiyordu. 

Buna ragmen, milyonlarca insan her bayram tatilinde "tek­

rar aile evine gider': ama ailenin bir araya gelmesi c;:ogu filmin 

kapam� sahnesinde c;:izilen s1cak aile kucakla�masma pek hen -

zemez. Bayram tatillerini akrabalarla gec;:irmenin sebep oldugu 

giic;:lii duygular, baz1 insanlan a�m yemeye k1�kirtir. 

Birc;:ok ki�i yiyecekleri bayram tatilleriyle bagda�hnr. <;:o­

cukluk c;:agmm sevilme, giivende ve mutlu hissetme amlan, 

bayram tathlan ya da yemek ziyafeti dii�iincesiyle ic;: ic;:e gec;:er. 

Yeti�kin olarak, bilhassa bayramlarda bir araya gelinmesi sinir­

lerimize dokundugunda, rahatlamak ic;:in o yiyeceklerden yar­

d1m isteriz. 

<;:ocukken bayram tatillerinde oyun ve hediyelere odaklan­

d1g1m1zdan dolay1 akrabalanmmn pek farkmda degildik. An­

cak yeti�kin olunca, ne yaz1k ki Ralph amcanm c;:akirkeyifligi, 

Sally halanm merakl1 sorulan ya da kuzin Barbara'nm kulag1 

tlrmalayan tiz sesinin farkma varmaya ba�lad1k. Bayram tati­

limizin miikemmel olmad1gm1 gormek bizi rahats1z edince de, 

kendimizi rahatlatmak ic;:in yemeklere yiiklendik. 

Bayramlar, genelde gerc;:ekc;:i olmayan ve hayal kmkl1kla­

nyla sonuc;:lanan beklentilerle doludur. <;:ocuklugumuzdaki 

bayramlara benzemelerini umanz, sevgi, ilgi ve hediye yagmu­

runa tutulmay1 hayal ederiz. Bu nedenle bayram, siradan ve 

aile sorunlanyla dolu oldugu zaman ciddi bir hayal kmk11gma 

donii�iir. 

Ne yaz1k ki, viicudumuz yedigimiz yaglan viicut yagma do­

nii�tiirme i�leminde hie;: tatil yapmaz. Her yil, suadan bir Ame­

rikah �iikran Giinii ile y1lba�1 arasmda iir; kilo ahr. Bu yoyo kilo 

ahm1, y1l boyunca formda kalmak ic;:in c;:ok ugra�anlar ic;:in hem 

saghks1z hem de sinir bozucudur. Bu yil, gerekli ad1mlan neden 
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daha en ba�ta atm1yorsunuz? i�te size lezzetli aile gelenekleri­

nizden mahrum kalmadan a�m yemekten ka<;:mmamza yard1m 

edecek baz1 yontemler! 

• Aile toplantilannda fazla yememizin ana nedeni, bizi ga­

rip, <;:aresiz kii<;:iik <;:ocuklar gibi hissettiren eski <;:ocukluk 

duygularmm uyanmas1dir. Bu egilimle ba�a <;:1kmak i<;:in ai­

lenizin evine (aksi olup, aile sizin evinize gelmiyorsa tabii 

ki) "yeti�kinlik dayanag1" gotiirmenizi oneririm. Yeti�kinlik 

dayanag1, yalmz ba�mayken kendinize gayet yetkin ve yeti�­

kin bir birey oldugunuzu hatirlatmak i<;:in bakt1gm1z her �ey 

olabilir. Sevdiginiz bir kitap, biiro i�i, kartvizitiniz, en son 

maa� bordronuz ya da bir iiniversite kitab1 bile yanm1zda 

gotiireceginiz dayanaga ornek olabilir. 

• Sinir bozan akrabalanmzla herkesin oniinde z1tla�mak ya 

da tats1z duygulanmz1 yiyeceklerle doldurmak ("�i�manlatan 

duygular" dedigim) iyi bir fikir degildir. Onun yerine, sorunlu 

durumlarla kar�1la�tigm1zda kalkip gitmek i<;:in miisaade iste­

yin. Banyo ya da yatak odas1 gibi yalmz kalacagm1z bir yere gi­

din. Derin nefes almak i<;:in birka<;: dakikamz1 aymn ve yakm­

da evinizde, kendi <;:evrenizde olacagm1Zl kendinize hatirlatm. 

Bu sinir bozucu �i�manlatic1 duygular aniden ortaya <;:1kti­

gmda onlarla miicadele etmenin ii<;: yolu vard1r. ilki, gor­

mezden gelmek ya da miicadele etmek yerine onlan ka­

bullenin. ikincisi, tedirgin edici duygulanmz1 hafifletmeye 

yard1mc1 olmak i<;:in onlar hakkmda ya yargilay1c1 olmayan 

ve iyi bir dinleyici olan birisiyle konu�un ya da duygulanmz1 

bir giinliige yazm, yiiriiyii�e <;:1km ve duygulanmza ili�kin 

kendinizle konu�un. U<;:iincii olarak, �i�manlatan duygulan­

n1Zl telafi etmek i<;:in asla fazla yemeyin <;:iinkii fazla yemek 

sadece daha kotii hissetmenize yol a<;:acaktir! 

- 1 1 2-



, Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

• Bir akrabamzm size kar�1 tav1rlarmdan fazlas1yla rahats1z 

oluyorsamz, ilave c;:att�madan kac;:mmak ic;:in onunla ailenin 

duymayacag1 bir mesafede konu�un. Eger ic;:iyorsamz, ciddi 

bir tartl�maya ba�lamadan once ikinizin de ay1k olacag1 za­

mam bekleyin. Alkolli.i birini ikna edemezsiniz. 

Bayram yemegini kendiniz pi�iriyorsamz, mutfakta agza att­

lan ki.ic;:i.ik lokmalarm tehlikesinin bi.iyiik olas1hkla farkmdas1 -

mzdir. Yemek oncesi ve sonrasmda agza attlan o ki.ic;:i.ik lokma­

lar, kalori ve yag ahmm1z1 kolayca ikiye hatta i.ic;:e katlayabilir. 

Yemegin lezzetini kontrol etmek ic;:in yalmzca tadma bakmakla, 

karm ac;: oldugundan yiyen a�c;:1 arasmda bi.iyiik bir fark oldu­

gunu hepimiz biliriz. Bu sebepten oti.iri.i, aktlh a�c;:tlara ogi.in 

oncesi fazla yemekten kac;:mmalan ic;:in dart ipucu sunuyorum: 

I .  Yemek pi�irirken sak1z c;:igneyin ya da sert bir �ekeri 

emin. Agzm1z doluyken, ki.ic;:i.ik lokmalan dalgmhkla agz1-

mza atmaya daha az kendinizi kaptmrsm1z. 

2. Yemek pi�irirken yammzda, su, buzlu c;:ay, soda gibi bi.i­

yiik bir bardak kalorisiz ic;:ecek bulundurun. 

3. Mutfakta arka planda rahatlat1c1 bir mi.izik c;:alm. Bazen, 

sinir bozuklugu ve stres fazla yemeye si.iri.ikler. Yatl�tmc1 

klasik mi.izik dinleyerek, gerginlikten agzm1za ki.ic;:i.ik parc;:a­

lar atmaya mani olabilirsiniz. 

4. Bayram yemeginizi pi�irmeye ba�lamadan once yemek 

yiyin. <;ogu ki�i "i�tahm1 kaybetmemek ic;:in" bayram ziya­

fetlerinden once ogi.inleri atlar. Oysa mutfakta gereginden 

fazla yiyen ac;: bir a�c;:1, ogi.in atlamanm sonucudur! 

- 1 1 3 -



Doreen Virtue JI Duygusal Aflik 

Evinizden uzakta olsamz da, normal egzersizinizi aksatma­

ym. Egzersiz, kendinizle ban�1k hissetmenizi saglamanm sonu­

cu olarak fazla yemekten sizi ahkoyarken, aym zamanda enerj i  

seviyenizi yiikseltmenize de yard1mc1 olur. 

Size "Ye, ye! "  diye israr eden aile fertlerine vereceginiz en iyi 

cevap, "O kadar <;:ok doluyum ki bir lokma daha yersem patla­

yacag1m!" olmah. Bu ciimle, tartl�maya a<;:1k degildir. Her �ey­

den once, doluysamz nasil daha fazla yiyebilirsiniz? istenmeyen 

diyet onerileri duymak istemiyorsamz, zorlamaya yatkm aile 

iiyelerine sakm ola ki "diyette oldugunuzu" soyleme hatas1m 

yapmaym. 

Fazla yemekten ka<;:mmanm diger baz1 taktikleri: 

• Yiiksek yagh yiyecekleri yememeye ant i<;:mi� olsamz bile, 

baz1 hanelerde, biiyiikannenin pi�irdigini yemeyi reddetme­

niz hakaret say1hr. Gereksiz tartl�malar ve duygulan incit­

mekten ka<;:mmak i<;:in sadece kii<;:iik bir porsiyon alm. Bir­

ka<;: kii<;:iik lokma saghgmlZl baltalamaz ve evde huzuru siir­

diirmeyi saglayabilir. Eger sunulan yiyecek kesinlikle yeme 

listenizde degilse -ornegin kirmlZl et- <;:atahmzla ezme tea­

miiliine ba�vurabilirsiniz, sonra da bir <;:6regin altma "sak­

lay1p" kopege verebilirsiniz ya da tabagm1zla mutfaga gidip, 

<;:aktirmadan ondan kurtulabilirsiniz. 

• Bayram boyunca dinlenmek ve eglenmek istemeniz yan­

h� bir �ey degil. Dogrusu, kendinizi gelenekler ve ikramlar­

dan mahrum b1rakmak da fazladan art arda yemeye sebep 

olabilir. ikramhk yemenizi sadece bayramlarda bulunan 

yiyeceklerle smirlaym. Sonu<;: olarak, yerf1stlg1 ve <;:ikolatay1 

her zaman yiyebilirsiniz ama balkabakh turta sonbahar ve 

ki� aylanna ozel bir ziyafettir. Biraz zekice on-planlamayla, 

geleneksel bayram ikramlanmn tadm1 kilo almadan <;:1kara-
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bilirsiniz. Yerlerine akilhca ba�ka bir �ey koyarak, mahrum 

kald1gm1Zl hissetmeden, kalori ve yag seviyesini a�ag1da tu­

tabilirsiniz. i�te size bunun baz1 ornekleri: 

Bunun Yerine: 

Sigir budu: 

100 gr'da 350 kalori, 

28 gr yag 

Derisiyle koyu hindi eti: 

100 gr'da 220 kalori, 

11.5 gr yag 

(:orek: 90 kalori ve 

4.5 gr yag 

Pekan cevizi turtasi: 

Bir dilimde 550 kalori, 

25 gr yag 
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Bunu Se-;in: 

Hindi: Derisiz hafif et: 

100 gr'da 160 kalori, 

3 gr yag 

Derisiz hafif hindi eti: 

100 gr'da 160 kalori, 

3 gr yag 

Ekmek: Her birinde 

50 kalori, 2 gr yag 

Balkabakli turta: 

Bir dilimde 300 kalori, 

11 gr yag 



Y E D i N C i  B O L D M  

Ki�iLiGiNiZ KiLONUZU NASIL ETKiLiYOR? 

H
erkese uyan tek beden diyetleri hep itici buldum. Tam 

olarak ne yiyip ne yemeyeceginizi soyleyenleri bilirsi­

niz. Hepimizin benzer oldugunu, herkesin aym diyeti deneye­

bilecegini ve benzer sonm;:lar alacagm1 zanneden yerle�ik bir 

varsay1m var. Pekala benim emin, sizin de farkmda oldugunuz 

iizere, hepimiz aym degiliz 

iki insan aym olmayacagmdan bir yeme m;:etesinin de her­

kesin i�ine yaramas1 miimkiin degildir. Evet, daha fazla taze 

sebze ve meyve yemek ve di.izenli egzersiz yapmak gibi genel 

tavsiyelere uyabiliriz. Arna hepimiz biliyoruz ki bu gibi talimat­

lar, kahc1 bir zay1flama rejimi i<;:in yeterli degildir. bnemli 61-

<;:iide kilo kaybeden <;:ogu ki�inin iki yd i<;:inde saghks1z yemeye 

geri dondi.igi.i ispatlanm1� bir ger<;:ektir. 

Baz1 dam�anlanmm deneyimlerinin gosterdigi gibi diyetler 

birka<;: nedenden dolay1 yanda kesiliyor: 

1 .  Onerilen moniiler t,;ok sinirlayici. Mesela, dam�amm 

Dianna, sadece et, peynir, yumurta ve birka<;: sebze yenilme­

si gereken "yiiksek-protein" diyetini denedi. Ancak diyetine 

ba�lad1ktan dort gun sonra bir par<;:a ekmek yeme istedigi 
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o kadar iroktu ki ba�ka bir �eye odaklanamad1. Bu arada, 

yemek istedigi miktar degi�medi; yalmzca besinlerin ire�itli 

olmasm1 istedi. 

2. Kurallara kartJi isyan ederiz. Birirogumuz gibi Brenda 

da ne yapacagmm soylenmesinden nefret ederdi. Yeni bir 

diyete ba�lad1gmda kendini hep hiikrnedilen ve suirlanan 

kiiiriik bir irocuk gibi hissediyordu. Brenda'nm diyet kural­

larma uymamas1, aslmda bir �ekilde kendi kontroliinii ele 

geirirmesiydi. Ne zaman bir �ekerleme atl�tlrsa, esasmda 

baskic1 diyete nanik yap1yor, ona, "Bana ne yapacag1m1 soy­

leyemezsin !"  diyordu. 

3. Diyetler bireysel ya§am birimimizi hesaba katmaz. 
Harriet, satl�la ilgili i�inde irok yogun seyahat ediyor ve 

ogiinlerin irogunu lokantalarda yiyordu. "Tum diyet kuliip­

leri onceden haz1rlanm1� yiyecekleri yememi istiyor, tum 

diyet kitaplan da ogiinleri yamma almam1 istiyor" diyerek 

yakinan Harriet, "Bu seireneklerin hiirbiri benim i�imle 

uyu�muyor" diyordu. 

4. Diyetler kitjilik farkldiklanmiza hitap etmiyor. Bu 

boliimde okuyacagm1z iizere, yarad1h�m1z, ki�ilik tarzm1z 

ve cinsiyetiniz, hepsi i�tahmlZI ve yeme ah�kanhgmlZI etki­

ler. Bizier irok boyutlu ve karma�1k varhklanz. Basite indir­

genen diyetler, birinin uygun olmad1g1 bir mevkie dayatil­

maya irah�masma benzer. 

Jack Sprat bir iredonuk muydu? 

Birirok ara�tirma, ki�iligimizin yeme ah�kanhklanmlZI be­

lirleyip belirlemedigini derinlemesine ara�tlrdI. Ara�tlrmacilar 
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bilhassa d1�adoniik ve i�edoniik denilen karakterleri ve beslen­

me ah�kanhklan arasmdaki farklan ara�tird1. 

D1�adoniikler, muhtemelen bildiginiz iizere, giri�ken, s1cak­

kanh ve konu�kand1r. Siirekli telefonla konu�up duran ve genel­

likle yalmz kalmaktan ho�lanmayan ki�ilerdir. Niifusun yiizde 

5 1  kadannm d1�adoniik oldugu tahmin ediliyor. 

Eger d1�adoniik ki�iler, diinyanm konu�anlan ise i�edoniik­

ler dinleyenleridir. i�edoniikler iirkek, utanga�, biraz �ekingen 

ve kendi kendine yeten yalmzlardir. Bunlar yalmz olmaktan ta­

mam1yla mutlu olan ki�ilerdir. 

Bu tiplerin her ikisi de iyi ya da kotii, dogru ya da yanh� 

degildir. Ancak i�tah1mz, yemeniz ve kilonuzla ili�kilidirler. Bu, 

bana Jack Sprat ve kilolu e�i hakkmdaki o Anne Kaz hikayesini 

hatirlatiyor. Hatirladm1z m1? Jack Sprat, yaglt yiyemezdi, karisz 

yagszz et yiyemezdi . . .  

Her haliikarda, o tekerleme, zay1f, utanga�, i�ine kapah ve 

yiiksek sesli, ta�km, fazla kilolu basmakahp ki�ileri akla getiri­

yor. byle ki, ara�tirmalar, d1�adoniiklerin, daha ag1r olmaya i�e­

doniiklerden daha egilimli oldugunu saptad1! Goriinii�e gore: 

• Di§adoniikler dl§sal bir i§aretle yer. Mesela, bir d1�a­

doniik, saatin " 1 2.00" olmasm1 yemek yeme saatinin gelme­

si olarak yorumlar. i�edoniik ise karnmm gurlamas1 ve diger 

a�hk i�aretleri gibi i�sel nedenlerden yer. 38 

• Di§adoniikler beslenmelerinde iredoniiklerden daha 
fazla re§itlilik ister. Tekdiize bir ogiin, i�edoniikleri doy­

mu� bir i�tahla tatmin ederken, d1�adoniikleri tatmin etmez 

ve doymam1�hk hissiyle b1rakir. 39 

• Yag orani yiiksek ve rok tatlandirilml§ gidalari di­
§adoniikler, iredoniiklerden daha fazla tercih eder. 
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D1�adoniikler, yemek yerken, ii;:edoniiklerle kar�tla�tmld1-

gmda daha yogun bir zevk ald1gm1 soyliiyor.40 

• Yiyecek bollugunda, di§adoni.iklerin kilo almasi ola­
sil,g,, iredoni.iklere oranla daha fazladir. Yaz kampmda­

ki k1zlar arasmda yiiriitiilen bir ara�tlrma, "d1�sal" yonelimli 

k1zlann (ai;:hk yerine saate cevaben yenilmesi gibi) kampta 

kilo almasmm, "ii;:sel" yonelimli (sadece ai;:hga cevaben yi­

yen) k1zlarla kar�tla�tmld1gmda daha biiyiik olas1hk oldu­

gunu saptadt.41 

• Di§adoni.iklerin yiyecek onlerinde oldugu irin ye­
meleri daha bi.iyi.ik bir olasiliktir. Oniiniizde bir tabak 

kurabiye olursa, o kurabiyeleri yemek ii;:in aniden bir ai;:hk 

hisseder misiniz? Bu, bir duygunun uyand1rd1g1 a�m yeme 

isteginden i;:ok, d1�tan gelen uyaranlarla tetiklenen a�m 

yeme arzusuna bir ornektir. D1�adoniikler, el altmda kolayca 

bulunan g1dalara kar�1 koymada i<;edoniiklerden daha fazla 

zorluk <;ekerler. 

• DUJadoni.ikler, yiyecegin yalnizca gori.inti.isi.ine bile 
fiziksel tepkiler verir. Birinin, "Tathya baksam bile kilo 

ahyorum" dedigini muhtemelen duymu�sunuzdur. Gorii­

nii�e gore bu yalan degildir. Yiyeceklerin goriintiisii, d1�an -

ya yonelimli ki�ilerde ii;:eriye yonelimli ki�ilere oranla insu­

lin seviyesini daha i;:ok yiikseltir.42 

Di§adoni.ikler irin i§tahi Azaltma Adimlan 

Biitiin bu bilgiler sizinle ne kadar alakah? Eger d1�adoniik 

biriyseniz (<;ogunluk gibi), bu d1�sal yonelimin a�m yemeyi na­

stl tetikleyebileceginin farkmda olmamz onemli. D1�adoniikler, 
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d1� di.inyadan gelecek i�aretlere duyarh olduklanndan, h;:gi.idi.i­

lerini genelde umursamazlar. A�m aktif bir i�tahla bogu�an d1-

�adoni.ikler ic;:in baz1 yontemleri burada ac;:1k11yorum: 

1 .  if:sel af(lrk i§aretlerini dikkate aim. Daha once 

bahsettigimiz gibi, d1�tan gelen i�aretlere kaq1hk olarak 

otomatikman, gozi.i kapah yememek onemli. Ac;:hk i�a­

retlerine ic;:sel duyarh hale gelmek ic;:in kendimizi yeniden 

egi tebiliriz. Saate gi.ivenmek yerine ("Oglen oldu, oyleyse 

ogle yemegi yemeliyim") ,  vi.icudumuzun bize yiyecegimiz 

zamam soylemesine gi.ivenmeliyiz. Duygusal yemeden ka­

c;:mma yollannm aynntilan ic;:in ikinci Boli.im'deki ad1mlan 

tekrar okuyun. 

2. (:ok tabakli beslenme al'§kanliffeni birakm. Besin­

sel olarak dengeli bir ogi.in c;:ok say1da tabak ic;:ermez. Sebze, 

protein ve karbonhidrat gereksinimi, i.ic;: ila dart moni.i mad­

desiyle kar�ilanabilir. <;e�idin a�m yemeyi ki�kirtacag1 ac;:1k 

bi.ifelerin civannda ozellikle dikkatli olun (bkz. 6. Boli.im) . 

Hatta bir d1�adoni.ik olarak, bi.ife tikinmasma daha egilim­

lisiniz. Bu nedenle o yeni ac;:1k bi.ifeli lokantada yer ay1rtma­

dan once bir defa daha di.i�i.inebilirsiniz. Belki de �eytana 

uymaya degmez. 

3. Besin uyancilanna maruz kalmanizi en aza indirin. 
Ara�tlrma gorevlisi Dr. Bernard Lyman'm yazd1gma gore: 

"D1�sal duyarh bireylerde, insulin seviyesi yiyecekleri go­

ri.ince yiikselir ve bu da ac;:hg1 artmr. Obezlerin tedavisinde 

bireylerin besin uyancdarma maruz kalmasm1 azaltarak bi­

raz ba�an saglandi. Evde az yiyecek bulunduruldu, bireyler 

yiyeceklerden veya yemek haz1rhgmdan bahseden makale­

leri okumamaya, yiyecek ilanlanndan kac;:mmalan ic;:in ve 

gereksinmelerini kar�damak haricinde si.ipermarketlerden 
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uzak durmaya te�vik edildi. Goriinii�e gore, baz1 ki�ilerde 

gozden irak, goniilden irak olunca yiyecek ahmmm azald1g1 

gozlendi:'43 

4. Yemeden once kendinize odaklanin. i<;:giidiilerini­

zin giiriiltii patlrtidan duyulabilmesi i<;:in olanak saglaym. 

D1�adoniiklerin yemekten once �iikretme ah�kanhg1 edin­

diklerini gormeye bayilmm. <;:atahmz1 kaldirmadan once, 

gozlerinizi indirin, derin bir nefes aim, i<;:inize <;:ekilin ve 

kendinizce bir �iikiir duas1 edin. Viicudunuz gev�eyip rahat­

layacak, i<;:sesiniz, degerli rehberligi ve ilham veren bilgisiyle 

size e�lik edecektir. 

i<;:giidiilerinize duyarh kalmak sab1r ve biraz da uygulama 

gerektirir. Ah�kanhklan degi�tirmek yakla�1k 30 giin surer, bu 

yiizden di�inizi s1km. Siz en iyisini hak ediyorsunuz, buna oz­

giir bir ruh ve hafif bir beden de dahil ! 
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S E K i Z i N C i  B O L D M  

YiYECEKLER RUH HALiMizi 

NASIL DEGi�TiRiR? 

A
gz1m1za koydugumuz her �ey -yiyecekler, i(fecekler ya 

da ila(flar- viicudumuzu, enerji  seviyemizi, zihnimizi 

ve ruh halimizi etkiler. Bu yiyecek, i(fecek ve ila'flarm ger(fek 

yap1s1, bir hayli ciddi yollarla bizi etkisi altma ahr. 

Eger bu a�m bir durum ozeti gibi geliyorsa, biraz daha 

a(fay1m. Besinlerin i� performansm1 ve enerj i  seviyesini etki­

ledigini (fogu ki�i hemen kabullenir. Ornegin, 'fOCuklann en 

yilksek ba�an i(fin dogru di.izgi.in beslenmesi gerektigi kabul 

edildigi i(fin, 'fOcugunu kahvalti etmeden okula gonderen aile 

saylSl azd1r. 

Bilimsel ara�tlrmalar, 'fOCuklar sadece bir kahvaltiy1 atlad1k­

tan sonra bile, zeka ve performans testlerinde daha koti.i oldu­

gunu dogruluyor.44 Diger ara�tlrmalar, demir eksikligi, protein 

eksikligi45 veya yilksek yagh beslenmenin ogrenme ve yetenege 

zaranm saptadi.46 

Besinlerin sporda oynad1g1 roli.in dogrulugunu 'fOgumuz 

kabul ederiz. Karbonhidratlarm dayamkl1hk ve enerj i  i(fin 'fOk 

onemli oldugunu bilen sporculann, bir spor etkinligi oncesin­

de karbonhidrat yilklenmesini seyrederiz. 
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Ruh halini degi�tiren iki ana unsur olan ila�lar ve alkol, yi­

yeceklerden yap1hr. Mesela, manik depresyonu tedavi etmek 

i�in kullamlan ila�, lityum denilen bir sodyum bile�enidir. Yani, 

depresyon ve kaygmm a�m bi�imlerini dindiren, bir tiir tuz­

dur! bte yandan, alkol, mayalanm1� meyve ve tah1llardan iire­

tilir. byleyse, diger yiyeceklerin bir ki�inin dii�iincesini, enerj i  

seviyesini ve duygulanm etkileyebilecegini goz oniine almak 

abartI sayilmaz. �unu bir dii�iiniin: Enerj i seviyemiz dii�iik 

olunca, moralimiz bozulur, depresyonda hissetme egiliminde 

oluruz. Ger�ekteI?- depresyondaysak, dii�iik enerji  seviyesi ken­

dimizi daha da kotii hissettirir. 

Dii�iincelerimiz dagm1ksa ya da saghk11 dii�iinemiyorsak, 

kotii bir ruh haline girme dii�iincesi kolay gelir. Ba�kalanmn 

bizi sevmedigi veya hayatim1zm korkun� bir karma�a i�inde 

oldugu korkulanm beslemeye ba�lanz. Bu anzah dii�iinceler, 

negatif duygulann oziinii olu�turur. 

Dii�iinceler ve enerji, kismen de olsa, hi� olmazsa besinlerle 

�ekillendirilebildiginden, yedigimiz g1dalann ruh halimizi et­

kileyebilmesi ve degi�tirebilmesi de aym �eyi yapar. Her g1dada, 

tiim viicudumuza s1zarak onu olumlu ya da olumsuz etkileyen 

mineraller, vitaminler ve aminoasitler bulunur. 

Yiyeceklerdeki aminoasitler, psikoaktif (ruh halini degi�­

tirenler) ve vazoaktif (enerj i  degi�tirenler) olmak iizere iki 

kategoriye aynld1klanndan bilhassa etkilidirler. Psikoaktif 

aminoasitler, merkezi sinir sisteminde beyin kimyasm1 ("no­

rotransmitterler") degi�tirerek ruh halimizi etkiler. Vazoaktif 

aminoasitler, kan basmc1 veya kalp atI�1m1z1 yava�latarak ya da 

uyararak enerj i  seviyemizi etkiler. 

Baz1 i�ecekler ya da ila�lar gibi baz1 yiyecekler de digerle­

rinden daha giifliidiir. Bunlar, enerji  seviyesi ya da ruh halini 

degi�tiren maddeleri, diger g1dalardan daha fazla i�erirler. Bu 
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yiyecekler, daha hafiflerine gore, daha yogun enerj i  veya ruh 

hali degi�imi yaratacaktir. 

Mesela tiramin, eski ka�ar, yikolata, tur�ular, soya sosu, 

vanilya, yogurt, bira, �arapta dogal olarak bulunan giiylii bir 

uyanc1dir. Tiramin, kan basmcm1 yiikselten kuvvetli bir vazo­

konstriiktordiir. Aslma bakild1gmda tiraminin uyanc1 etkisi o 

kadar kuvvetlidir ki doktorlar, antidepresan ilay (Monoamine 

Oxidase ya da MAO terapi) tedavisi goren hastalanm, tira­

minli besinlerden kaymmalan konusunda uyanr. MAO ve ti­

ramin arasmdaki etkile�im, hipertansif krizleri tetikleyebilir. 

Diger ara�tlrmalar, yok hassas ki�ilerde yiiksek tiramin iyeren 

yiyecekleri yemenin migren agnlarma neden olabilecegini 

gostermektedir. 47 

Onlenemez Yeme Arzulan ve Hassasiyet 

Yiyeceklerin iyindeki maddelerin yogunlugu ye�itlendikye; 

bireyin, yiyeceklerin ruh halini degi�tiren etkilerine hassasiye­

ti de artar. Baz1 ki�iler kendi viicutlarmm kimyasma kar�1 yok 

hassastlr, bu nedenle alkol, yikolata, kahve ve �ekere kar�1 yo­

gun reaksiyon gosterirler. Bu maddeler, adeta morfin verilmi� 

gibi beyinlerine yikar. 

Siz viicudunuzun kimyasma ne kadar hassassm1z? Bu reak­

siyonlarm herhangi birini kendinizde hiy fark ettiniz mi? 

• Biiyiik bir ogiin yedikten sonra agirhk y6ker. 

• Bir diyet soda iytikten sonra, biraz sersemlemi� hisse­

dersiniz. 

• Yemek sinirlerinizi yatl�tmr. 
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• Stres altmdayken, hemen sizi rahatlatacak yiyecek ve 

ic;ecekleri dii�iiniirsiiniiz. 

• Adet doneminizin hemen oncesinde c;ikolata ya da tuzlu 

g1dalan a�m yemek istersiniz. 

• Bunalm1� hissettiginizde dondurma yemeyi sec;ersiniz. 

• <;:ikolata yediginizde, adeta s1cac1k sarmalamr, zevkten 

dort ko�e olursunuz. 

• MSG ic;eren <;:in yemeklerine olumsuz tepkiler verirsiniz. 

• Anmda enerj i  almak istediginizde, bir �eker yersiniz ya 

da kafeinli bir ic;ecek ic;ersiniz. 

Bunlardan ii<; ya da daha fazla soruya evet cevab1 verdiyse­

niz, viicudunuzun kimyasma hassas oldugunuzun i�aretlerini 

gosteriyorsunuz demektir. Duyarh bireyler, genelde agn ic;in 

daha az ilac; ve ameliyatlar ic;in daha az anestezi gerektirir. Ayn­

ca adrenalin etkisini daha yogun bir �ekilde hissederler. Mese­

la, ba�ka bir araca c;arpmaktan kil payi kurtulmanm ardmdan, 

hassas bir ki�i, adrenalin f1�kirmasmm bir sonucu olarak, kaza­

dan bir saat sonrasma kadar titrer. 

Yeme Arzulan ya da Yiyecek Alerjileri 

Baz1 ara�hrmacilar, onlenemez yeme arzusunu yiyecek aler­

j ilerinin temel belirtisi olarak goriir. Teori �u ki alerjisi olanlar, 

olmayanlara gore yiyecekleri farkl1 bir �ekilde metabolize eder. 

Alerjisi olanlar iki olumsuz reaksiyon sergiler: Alerj ileri oldugu 

yiyecekleri yemek ic;in onlenemez bir istek duyarlar ve yedikten 

sonra psikolojik reaksiyon gosterirler. 
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David King admda bir ara�hrmacmm yapt1g1 bir deney, bu 

teoriyi destekledi. King, yogun olarak anlenemez yeme arzu­

suyla miicadele eden 30 ki�iyi bir araya toplad1. Her bir denege, 

en c;ok yemek istedikleri yiyecegin adm1 sordu ve o yiyecegi ye­

meye azgii duygusal tepkilerini ac;1klamalanm istedi. Bu arada, 

deneklere ara�hrmanm gerc;ek amac1m saylemedi. 

En c;ok rastlanan yeme istegi, bugday, s1gir eti, siit ve �eker 

ic;indi. King, her yiyecegin SlVl aziinii c;1kard1 ve deneklerin dil­

lerinin altma birkac; damla yerle�tirdi. Sonra her birinden yi­

yecek aziiniin ne oldugunu tahmin etmesiyle birlikte herhangi 

bir duygusal reaksiyon varsa tarif etmelerini istedi. Bir de, King, 

deneklerin dillerinin altma rasgele arahklarla plasebo slVllan 

yerle�tirdi. (Ara�hrmada, King'in deneklerden hangisinin agz1-

na hangi azii ya da plaseboyu verdiginin farkmda olmad1g1, iki 

bilinmeyenli yantem uyguland1.) 

Sonuc;lar dikkat c;ekiciydi. Denekler, en s1k yeme istegi 

duyduklan yiyecekler verildiginde, depresyon ve asabiyet de 

dahil olmak iizere, biiyiik alc;iide daha yiiksek duygusal tep­

kiler gasterdi.48 

Yiyeceklerin Ruh Halini Degi§tiren Ozellikleri 

Besinlerin ruh halini degi�tiren kimyasallanm anlatt1g1mda 

kimi zaman yanh� anla�1hyorum. Bazilan, tanm ilac;lan ya da 

ba�ka birtakim yabanc1 maddelerden bahsettigimi zannediyor. 

Bu yiizden, ruh halini degi�tiren bile�enler terimini kullanmaya 

c;ah�1yorum. Yiyeceklerin bizi etkileyen kis1mlan dart ayn age 

ic;erdiginden dolayi, aslmda bile�enler kelimesi, kimyasallar de­

mekten daha dogru bir kelimedir: 
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1 .  Besinlerin temel aminoasit yapilan. Aminoasitler 

ya psikoaktif (ruhsal durumu degi�tiren) ya da vazoaktif 

(enerj i  degi�tiren) olur. Psikoaktif aminoasitler, beynin no­

rotransmitterlerini etkiler. Ya vazokonstriktif ya da vazodi­

lating olan vazoaktif aminoasitler, kan basmc1 ve nab1z ora­

mm etkiler. Aminoasitler ya uyanc1 ya da yah�tmc1dir: 

2. Uyanci. Vazokonstriiktor aminoasitler, kan damarlan­

nm boyutunu daraltir, kam s1ki�tmr, kan basmcm1 yiikseltir. 

Bu da, sizi dinamik hissettirir. Uyanc1 psikoaktif aminoasit­

ler, uyanc1 norotransmiterlerin iiretimini artmr. 

3. Yatl§tinci. Vazodilator aminoasitler, kanm aki�m1 ya­

va�latip, kan basmcm1 dii�iirerek, kan damarlanm geni�letir. 

_ Sakinle�tiren psikoaktif aminoasitler, engelleyici norotrans­

mitter iiretimini artmr. 

4. Yiyeceklerin dokusu. Ya yumu�ak, kitir k1hr, kaymak 

gibi ya da sakiz gibidir. 

5. Yiyeceklerin dogasinda bulunan ozellikler: Yag ir;eri­

gi, tad1 ve baharatlar. Bir yemegin yag i<;:erigi ve baharatlan, 

fiziksel ve duygusal durumumuzu degi�tirir. Tar<;:m, �eker, 

nane gibi kimi baharatlar, tek ba�ma enerj i  degi�tiricidir. 

5. Koku: Yiyeceklerin ho� kokulan, ruh halimizi iki yol­

la etkiler: Bize o kokuyla ilgili ge<;:mi� anlan hatirlatarak ve 

beynimizin kimyasm1 etkileyen ho� kokulann molekiilsel 

yapilanyla. 

byleyse bu dort degi�enin her birine kisaca bakahm. A�1-

n derecede basit ya da a�m derecede teknik olmadan ( oylesini 

okumaktan kendim de ho�lanmad1g1mdan) iki tarafta da a�m­

ya ka<;:mamaya <;:ah�acag1m. Onun yerine, amaca uygun olarak 

anlatim1 konuyla ilgili tutmaya gayret gosterecegim ki kimse, 

"Ne olmu� yani?" ya da "Bu ne dedi �imdi?" demeyecek. 
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Serotonin: Enerji ve Ruh Hali Yoneticisi 

Onceki bolumlerde, beyin kimyasah serotoninden bahset­

tim. Ge<;:en 1 5  y1l boyunca, bilimadamlan, bu s1v1 beyin haber­

cisini uyku, ruh hali, enerj i  seviyeleri, onlenemez yeme istekleri 

ve PMS belirtilerini denetlemenin temeli olarak tammlad1. 

Esas olarak, beyin, beyin kimyasal reaksiyonunu tetikleyen 

elektriksel durtuleri ate�ler. Bu da dolay1s1yla viicudumuzu 

etkiler. Norotransmitter denilen beyin kimyasallan, enerj imi­

zi, ruh halimizi, haf1zam1z1, cinsel durtiilerimizi ve i�tah1mm 

duzenler. Norotransmitterler ya uyanc1 ve tahrik edici ya da 

engelleyici ve sakinle�tiricidir. Norotransmitterlerin uretimi, 

beslenme ah�kanhg1, stres ve gun 1�1g1 gibi <;:evresel etmenler­

den etkilenir. 

Serotonini benzin deposundaki yak1t olarak du�unmeyi 

seviyorum. Yak1t <;:ok fazla oldugunda, motorunuz bogulur ve 

yak1t s1zdmr. Yak1t <;:ok az olursa da motorunuz hi<;: <;:ah�maz. 

Eger <;:ok az ya da <;:ok fazla serotoninimiz varsa, huysuz, sinir­

li, bunahmh ya da endi�eli olursunuz ve tathlar ya da karbon­

hidratlar gibi yiyecekleri yemek i<;:in a<;:hk hissedersiniz. Sero­

tonin bozuklugu, <;:ok kotu bir ak�amdan kalma sersemligi gibi 

hissedilir. 

Beyniniz gunluk olarak serotonin uretmeli. Serotonini de­

polayamaz veya bir onceki gunden kalam saklayamazsm1z -

arabamzm benzin deposunun yaptlg1 gibi! Serotonini geceleri 

ruya gorurken uretiriz. Aynen oyle, H1zh Goz Hareketi (REM) 

uykusu s1rasmda, yogun bir �ekilde bir sonraki gun i<;:in dengeli 

bir ruh hali ve duzenli bir enerj i  seviyesini saglamaya yetecek 

yakitI uretiriz. 

Makul bir ya�am stresi seviyesi ve dengeli beslenmeyi sur­

durdugumuzde ve duzenli olarak egzersiz yaparak gun 1�1g1 
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gordi.igi.imi.iz normal ko�ullar altmda, iyi uyuruz ve din<;: bir 

�ekilde uyamnz. 

Eger "Di.in gece hi<;: uyudum mu?" �i.iphesiyle yorgunluk 

hissiyle uyamrsak, agirhk ve uyu�uklugun sebebi genellikle ya­

lut deposundaki serotonin azhg1dir. Di.i�i.ik serotonin seviyesi­

ne sebep olan etmenler �unlardir: 

1. A§in ya§am stresi. Herkesin strese dayanma gi.ici.i smm 

farkl1dir. Benim tahammi.il edilemez bulduguma, siz ihtiyat­

la yakla�abilirsiniz. Onemli olan sizin ger<;:ekten neyi stresli 

buldugunuzdur. Stres altmda, serotonini ti.iketen bedensel 

ve davram�sal degi�iklikler ge<;:iririz. 

2. Uykusuzluk hastalrifi. Yeterli REM uykusu almazsa­

mz, vi.icudunuzun serotonin miktanm ikmal firsatl olmaz.49 

REM uykusu �ehirleraras1 yolculukta petrol istasyonunda 

durmaya e�degerdir. Bu lusa molalar olmadan, deponuz ku­

ruyacaktir. 

3. Uzun si.ireli diyetler. Kronik olarak diyet yapanlar ve 

y1llarca kalori ahmm1 smirlayanlar, "normal" beslenenlere 

gore, di.i�i.ik serotonin seviyesine sahip olabilir. Farelerle ya­

ptlan ara�tlrmalarm saptad1gma gore, uzun si.ire kalori lus1t­

lamas1 beyinde serotonin toplanmasm1 degi�tirir ve azaltir. 

Diger bir deyi�le, yillarca diyet yaptiysamz, vi.icudunuz sero­

tonin seviyesini yi.ikseltecek yiyeceklere kar�1 onlenemez bir 

yeme istegi (oncelikle karbonhidratlar) duyabilir.50 

4. Yetersiz giine§ qrifi almak. Odasmm, ruhsal durumu 

kadar karanhk olmas1 i<;:in perdeleri <;:eken depresyondaki 

birini hi<;: gordi.ini.iz mi.i? Belki de, lu�m ba�langic1, soguk 

ve karanhk gi.inlerin, bazi ki�ilerde bir ti.ir depresyon olan 

Mevsimsel Duygu Durum Bozuklugu (SAD) hastahgm1 te­

tikledigini okudunuz ya da duydunuz. Kasvetli ve yagmurlu 
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bolgelerdeki yiiksek intihar oranlarmm farkmda m1sm1z? 

Ara�hrmacilar, bu dogal olaydan serotonini sorumlu tutu­

yor. Viicut, REM uykusu sirasmda, viicut kimyasah melato­

ninden serotonin iiretir. Melatonin, giine�e maruz kalmma­

sma kaq1hk olarak iiretilir. Viicudunuz ne kadar <;:ok giine� 

1�1g1 alirsa, o kadar daha <;:ok melatonin, dolay1s1yla seroto­

nin iiretebilecektir. Giine� 1�1gma maruz kalmak goziin iri­

sinden ge<;:erek olu�ur. Tam korliikten dolayi giine� 1�1g1 ala­

mayan ki�ilerde, kronik uyuyamama hastahg1, giinliik ritim 

(24 saat <yevrime dayah) bozuklugu ve adet oncesi sendromu 

zorlugu gibi onemli serotonin bozukluklan olu�ur. 

SAD belirtilerine, onlenemez karbonhidrat yeme istegi, zo­

runlu a�m yeme ve ki�m kilo ahm1 dahildir. Bu yeme istek­

leri, beynin tiikenen serotonin seviyesini kendi kendisinin 

diizenlemesi giri�imdir.5 1  SAD tedavisi, ki�iyi giine�e tam 

spektrum maruz b1rakmay1 i<;:erir. K1� mevsiminde depres­

yona girenlerin, tiikenmi� serotonin seviyelerini arhrmak 

i<;:in ozel ampuller ya da 1�1k ekram gibi ev tedavisi gorme­

leri gerekir. 

Baz1 ara�hrmacilar, giine�li iklimlerde ya�ayan insanlarm, 

bir yil i<;:indeki giine�li giin say1s1 en az olan iilkelerde ya­

�ayan insanlardan daha az depresyon belirtisi gosterdigine 

inanmakta. Siz ne dii�iiniiyorsunuz? Hi<;: giine�li bir yere 

gittiginizde ruh haliniz ve enerji  seviyenizin degi�tigini his­

settiniz mi? Kasvetli ya da yagmurlu bir yerdeki ruh halleri­

nizle bunu nasil kar�1la�tmrsm1z? 

5. A§in alkol, kimyasallar ya da ilarlar. Bazi eczac1hk 

iiriinleri enerj i  seviyeniz ya da ruh halinizi degi�tirmek i<;:in 

tasarlanm1�tir. Bunu serotonin seviyesini etkileyerek yapar­

lar. Prozac ve trisiklik antidepresanlar dahil bugiin piyasa­

daki antidepresanlarm <;:ogu, serotonin iiretim dongiisiinii 
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degi�tirerek insanlann kendilerini daha iyi hissetmesini 

saglar (aynca ahm ve geri-ahmm da denir) . 

Serotonin seviyesini, bir ki�inin enerji seviyesi ve ruh halini 

olumsuz etkileyecek bir seviyeye yiikseltmek c;:ok zordur. An­

cak, antidepresanlarm c;:ogu bunu yap1yor. Antidepresan alan­

lar genellikle ilk iki giin serotonin seviyeleri yiikseldiginden 

dolayi c;:ok iyi hisseder. Ancak sonra tedavi dozu a�mya kac;:ar 

ve serotonin seviyesi c;:ok yiikselir. Boyle olunca da birey bu­

nahr, depresyon hisseder veya dii�manca duygular ic;:ine girer. 

Diger kimyasallar, alkol ve Valium da dahil olmak iizere, 

REM uykusunda gec;:irdigimiz zamam azaltt1klanndan dola­

y1 serotonini etkiler. 52 A�m alkol ald1ktan soma sersemlemi� 

hissetmenizin ana nedeni (sabahm erken saatlerinde gordii­

giiniizii ammsad1gm1z o c;:ilgm riiyalara ragmen) serotonin 

iiretme ihtiyacm1 kar�ilamak ic;:in yeterince riiya gormemi� 

olmamzdir. 

Valium ve diger benzer yah�tmc1 ilac;:lar, REM uykusunu ta­

mam1yla engeller. Sadece o degil, Valium, "yan omi.irlii" bir 

ilac;:tir. Bir Valium ald1ktan sonraki gun, ic;:inizde hala yan 

Valium aktiftir. Bu nedenle bir Valium daha ald1gm1zda ic;:i­

nizde l - Y2 Valium aktiftir. 

Olabildigince Hizli Dans Ediyorum filmini ya da kitabm1 

hatirlarsamz, Valium birakmayla ilgili c;:ilgmhg1 da amm­

sarsm1z. Valium kullananlar, ilaci "birden b1raktiklarmda'' 

bir ana nedenden dolay1 s1k s1k hali.isinasyon goriirler: REM 

uykusunun engellendigi o gi.inlerin ti.imi.inde kaybedilen 

zaman, telafi edilmeye c;:ah�1hr. Valium kullanmay1 b1rakh­

gm1zda, viicudunuz ri.iya gormeye ba�lar, hatta uyamkken 

bile. Bi.iti.in o bastmlm1� ri.iyalar, tamamen uyamk hali.isi­

nasyonlar selinde h1zla ileri ahhr. 
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6. Adet donemi ve udet degi§imleri. A<let doneminin te­

tikledigi hormon degi�imleri, serotonin seviyesini di.i�i.iri.ir. 

PMS'in ana nedenlerinden biri ti.ikenen serotonindir.53 Bu 

aynca adet oncesi i;:ikolata, patates k1zartmas1 ve dondurma 

yeme arzusunun da altmdaki sorumlulardan biridir. 

7. Egzersiz. Gi.in boyunca yaptigm1z egzersiz miktan, 

ozellikle aerobik ti.irleri serotonin seviyesini etkiler. Ara�­

tirmalar, aerobik seviyesinde egzersizin beyindeki seroto­

nin miktanm onemli oli;:i.ide artird1gm1 gosteriyor. 54 Dahas1, 

normalde hareketsiz biri ya da mesleginizin sporcu olup 

olmad1g1 hii;: fark etmez, serotonin seviyeniz, fiziksel duru­

munuz her ne olursa olsun egzersize kar�1hk olarak artar. 55 

8. A Tipi ya da B Tipi ki!jilikler. Si.irekli i�i zamanmda 

bitirme derdinde, a�m h1rsh, i;:ah�kan, ofkesini serbest salan 

A Tipi ki�iliklerin, daha sakin, daha agirba�h B Tipi ki�i­

liklerden daha di.i�i.ik serotonin seviyesine sahip olduguna 

<lair i;:arpIC1 deliller bulunmakta. ilgini;:tir ki, A Tipi'nin fi­

ziksel egzersizden sonraki serotonin seviyesi, B Tipi egzersiz 

yaptiktan sonra oldugundan i;:ok daha fazla artar. Ara�tir­

macilar, egzersiz yapan A Tipi ki�ilerin (boylece, serotonin 

seviyelerini yeterince yi.iksek tuttular) ti.ikenmi�lik hissini 

bastirabildigi ve daha i;:ok gayret gostermeye daha uzun si.ire 

katland1g1 sonucuna vard1.56 

9. �u anki vucut agrrlzfrimiz. Bir ara�tirma, obez birey­

lerle zay1f bireylerin serotonin seviyelerini kar�1la�tird1. Se­

rotonin seviyesinin obezlerde zay1flardan onemli derecede 

daha di.i�i.ik oldugu saptand1. Obezitenin di.i�i.ik serotonin 

seviyesine sebep oldugu ya da etkisinin sonucu olup olma­

d1g1 bu noktada tartl�maya ai;:1k. 57 
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Besinlerin Serotonine Etkisi 

A�1k�a goriildiigii gibi, serotonin iiretimini etkileyen bir�ok 

�evresel, ya�am tarz1 ve ki�ilik faktorii var. Yine de, serotonin 

olu�umu ve seviyesini etkileyen ana unsurlardan biri yedigimiz 

yiyeceklerdir. 

Tipki, ila�lar ve alkoliin serotonin iiretimini engellemesi ya 

da desteklemesi gibi yiyeceklerin molekiilsel bile�enleri de ay­

msm1 yapar. Ozellikle, yiyeceklerin oziinii olu�turan vitaminler, 

aminoasitler ve besinsel kiimeler serotonin seviyesini etkiler. 

Her bir besin grubu, 1 1  ila 2 1 .  Boliim'e kadar ayn ayn ele alm­

d1g1 i�in �u anda bu konuya genel olarak bakacag1z. 

VITAMINLER 

Vitamin B-6 (aym zamanda pridoksin olarak bilinen), trip­

tofamn metabolize edilmesi i�in oldugu kadar serotonin iireti­

mi i�in de gereklidir.58 B-6 vitamini yetersizliginde, serotonin 

seviyemiz dii�er. 59 Vitamin B-6 eksikligi, dolay1s1yla serotonin 

eksikligi a�ag1daki sonu�lan dogurur: 

• Bitkinlik 

• Din� bir �ekilde egzersiz yapamamak60 

• Asabiyet 

• Depresyon ve 

• Ba� agnlan, karpal tiinel sendromu ve PMS dahil olmak 

iizere, agn61 

Diger taraftan, B-6 vitamin takviyesiyle bu belirtiler dag1hr 

veya hatta ortadan kaybolur. Bir ara�tirma, giinde 100 miligram 

(mg) B-6 takviyesinin seretonini ideal seviyede tutmak i�in 
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yeterli oldugunu saptad1.62 Doktorlar, giinde 200 mg'dan fazla 

almaya kar�1 uyanyor: Vitamin B-6, bu seviyelerde birkac; ay 

ahmrsa zehirleyici olabilir. 63 

Gerc;i, 100 mg vitamin B-6 almak ic;in c;ok yemek yememiz 

gerekir. Hatta bu vitaminin miktan, 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 c;ogu­

muzda biiyiik olas1hkla B-6 tiikenmi�tir. Bu nedenle, viicut B-6 

ve serotonin tedarikini artirmaya giri�ince onlenemez bir yeme 

istegi ortaya c;1kar. 

Serotonin seviyesinin dii�iik oldugu her defasmda, viicut bu 

eksikligi gidermeye c;ah�acaktir. Tum organizmalar, viicudun 

rahat ve yeterince beslenmi� oldugu bir durum olan home­

ostaza dogru yonelir. Temel bir parc;a eksik oldugunda, viicut 

diizeltmeye c;ah�1r. Serotonin eksikligi durumunda, bu diizelt­

me i�lemi onlenemez bir yeme istegi �eklinde gelir. Bazen bu 

yeme istegi, yukanda sayilan B-6 ic;eren besinlerdir. Diger yan­

dan, ba�ka pek c;ok yiyecek serotonin iiretimini te�vik eder. Bu 

nedenle, ilerleyen sayfalarda okuyacagm1z gibi, yeme arzumuz 

c;ok c;e�itlidir. 
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. . 

AMINOASITLER 

Ge<yen on yilda bir spar salonu ya da saghkh besinler satan bir 

diikkana gittiyseniz, �iiphesiz aminoasit takviyelerini gormii�sii­

niizdiir. Bir de 1980'lerdeki L-triptofan skandahm da hatirlar­

sm1z. Bu takviyeyi ald1ktan sonra birka<;: ki�i oldii ve Hastahk 

Kontrol Merkezi (CDC) derhal harekete ge<yti, satI�m1 yasakla­

d1. Daha sonra bir ara�tirma, bir Japan vitamin paketleyicisinin 

saghks1z uygulamalarmm oliimciil zehirlenmelere neden oldu­

gunu ortaya <y1kard1. Japan iireticinin ABD'de <yah�masm1 yasak­

lamak yerine, CDC, sadece L-triptofam piyasadan kald1rd1. 

Zehirlenmeler ba� sayfa haberiydi; halbuki oliimlerin ger<yek 

nedeni meydana <y1ktigmda, gazetelerin arka sayfalannda ya­

y1mland1. Bunun sonucu olarak, bir<yok tiiketici, triptofanm ozii 

itibariyle zehirli oldugu yanh� izlenimiyle b1rakild1. Aslmda, o 

haplardaki zehir, bula�mayla alakah olarak, iireticinin ha�arat 

atiklan ve diger temizlik ihlallerinden kaynaklanm1�tI. 

L-triptofan yasagmdan once, bir<yok doktor, psikolog ve has­

tanenin yam Sira hen de, alkolizm, kayg1, depresyon, uyu�turu­

cu madde bag1mhhg1, yeme bozukluklan, uykusuzluk ve adet 

oncesi belirtileri gibi rahats1zhklann tedavisinde aminoasit 

kullamyordum. Bu ko�ullann hepsi, serotonin seviyelerinin bir 

i�idir ki L-triptofan takviyesi, <yogu belirtinin hafifletilmesine 

katk1da bulunur goriindii. 

. . 

YIYECEKLERDE TRIPTOFAN 

Triptofan ( adm oniindeki L ya da D, sadece aminoasidin 

suni ya da organik oldugunu gosterir, aslmda konu d1�1 bir te­

rimdir) serotoninin oncii maddesidir. Bu onun, serotonin ya­

p1mmdan sorumlu, bir katalizor ya da arac1 bir madde oldugu 

anlamma gelir. 
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Serotoninin benzine benzetilmesini hatirladm1z m1? Araba­

y1 (viicudumuz) siirmek ic;:in nasd kafi derecede, motoru boga­

cak kadar da c;:ok olmayan "yakita" ihtiyac1m1z oldugunu. by­

leyse, triptofam benzinin yapdd1g1 fosil yakit olarak dii�iiniin. 

Bizim hap ya da gida halinde yedigimiz triptofan, kan-beyin 

engelimizi a�tiktan sonra (bkz. "Protein'' boliimii), serotonin 

olu�ur. Sonuc;:: Harika hissederiz! 

En yiiksek triptofan ic;:eren besinlerin bir listesini haz1rla­

d1m. Bu yiyecekler arasmda ekseriyetle yeme istegi duydukla­

nmz var m1? 

Triptofan Miktan Yiiksek Olan Besinler 

Besinler 

Silt Uriinleri: 

Silzme peynir, 1 bardak, % 1 yag 

Silzme peynir, 1 bardak, %2 yag 

Dondurma, 1 bardak, vanilyah 

Silt, 1 bardak, az yagh ya da tam yagh 

Silt, 1 bardak, yags1z 

Parmesan peyniri, 28 gr. 

isvii;re peyniri , 28 gr. 

Balrk ve Kabuklu Deniz Uriinleri 

(Hepsi pi§mi§, 1 00 gr porsiyonlarda): 

Levrek 

Morino bahg1 

Mezgit 
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S,,g,,r Eti (Hepsi pi§mi§ porsiyonlar): 

3 1 5  

1 52 

283 

270 

242 

247 

Hamburger, 1 kofte, 85 gr. yags1z 303 

Biftek, kemikli, 100 gr. yags1z 297 

Bonfile, kalm bir dilim et, 1 1 1  gr. yags1z 504 

Bonfile fileto, 125 gr. yags1z 373 

T-bone biftek, 95 gr. yags1z 281 

Kuzu Eti (Hepsi pi§mi§ porsiyonlar): 

Biftek, kiirekkemiginden, yags1z, 93 gr. 329 

Biftek, s1rt etinden, 1 00 gr. 298 

Kaburga eti, yags1z, 100 gr. 263 

Kiimes Hayvanlan (Hepsi pi§mi§ porsiyonlar): 

Tavuk gogsii 112 (86 gr.) derisiz 3 1 1  

Tavuk baget, derisiz, 2 (toplam 88 gr.) 290 

Tavuk budu, derisiz, 2 (toplam 1 02 gr.) 3 1 6  

Ordek, derisiz, 100 gr. 327 

Hindi hafif et, derisiz, 1 00 gr. 340 

Hindi koyu et, derisiz, 1 00 gr. 325 
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{:erezler: 

Kaju, kavrulmw� (50 gr.),  20-25 tane 

Yerf1shg1, kavrulmu�, soyulmu� (50 gr.) 

Kabak i;ekirdegi (50 gr.) 

Susam (50 gr.) 

Ayi;ii;egi i;ekirdegi (50 gr.) 

2 1 5  

196 

261 

241 

180 

ilginy bir liste, degil mi? Sadece triptofan miktan yiiksek 

olan yiyecekleri siralad1m. Muzun listede olmad1g1m fark et­

mi�sinizdir. Muzda da hindi gibi triptofan yiiksek samhyor. As­

lmda orta boy bir muz, sadece 14 mg triptofan iyerir, hindi ise 

tavuk gibi aym triptofan seviyesine sahiptir. 

PROTEIN 

Kirmm et, bahk ve kiimes hayvanlarmda bulunan protein, 

neredeyse tamamen aminoasitlerden olu�ur. Hatta protein yok 

fazla triptofan iyerir. Ancak, protein �a�irtlc1 bir �ekilde, yok se­

rotonin olu�turmaz. Bunun nedeni, proteindeki diger aminoa­

sitlerin hepsinin triptofanla yan�mas1dir. Aminoasitler, seroto­

nin yapabilmek amac1yla beynin iyine girmek iyin, "kan-beyin 

duvan" denilen biiyiik bir engeli a�mak zorundadir. Bu da yok 

fazla direny ve giiy gerektirir. 

Beyindeki engelin diger tarafma geymek iyin pek yok farkl1 

aminoasidin yan�mas1, biiyiik bir yete sava�1 gibidir! Amino­

asitlerin hepsi epey h1rpalamr ve engele geldiklerinde kar�1ya 

geyemeyecek kadar bitkindirler. Bu nedenledir ki, s1g1r eti, kii­

mes hayvanlan, bahk gibi aminoasit ay1smdan zengin besinleri 

yedigimizde, aslmda yok fazla triptofan ya da serotonin takvi­

yesi alamay1z. 
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KARBONHIDRATLAR 

Proteinlerle kar�1la�tmld1gmda, karbonhidratlar <;:ok az 

triptofan i<;:erir. Ancak, bunun bir onemi yok. Karbonhidrat 

i<;:eren bir ogun yedigimizde, yan� halindeki kizgm aminoasit 

<;:etesi, zorbahk etmek ya da i<;:erdigi triptofam zay1flatmak i<;:in 

etrafta olmaz. 

Karbonhidratlan yedigimizde, viicudumuz insulin salgilar. 
insulin, tum <;:ete uyelerini yeni goz kama�tlran arabasmda �e­

hir merkezine goturmeyi teklif eden havah bir <;:ocuk gibidir. 

Triptofan davetli degildir, ama hi<;: sorun degil; o zaten evde 

yalmz kalmay1 ve beyne gitmeyi tercih eder. Bu yiizden, insulin 

zorba aminoasitleri iskelete naklederek dikkatlerini ba�ka tara­

fa <;:eker. Boylece, kahramamm1z triptofan beyne seyahatinde 

ozgur b1rak1hr! 

Proteinsiz, yiiksek karbonhidrath bir ogunun ardmdan, 

<;:ogu ki�i sakin, rahatlam1� hatta yorgun hisseder. Bu, tripto­

fanm beyne hucum etmesiyle serotonin seviyesinin yiikselme­

sinin bir sonucudur.64 Protein i<;:ermeyen saghks1z abur cubur 

yiyecekleri yedigimizde, �ekerleme ve at1�tlrmahklar gibi, ener­

ji <;:arpmas1 ya�anz. Ge<;:mi�te bu deneyimlerden "kan �ekeri 

dalgalanmas1" olarak bahsederdik. Bununla birlikte bugun bi­

lim insanlan, tath sonras1 enerj i <;:arpmas1m artan serotonine 

baghyor.65 

Onlenemez yeme istegi.ni azaltan haplar 

Karbonhidrat ve yag yeme arzusunu, serotonin seviyesini 

yiikselterek du�uren yeni ila<;:lar, Avrupa ve Amerika'da zaten 

satllmakta. "Serotoninerj ik aracilar" olarak bilinen,fenjluramin 

ve deksfenfluramin ile yapilan ilk deneyler, karbonhidrat yeme 
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arzusunu yiizde 40 ila 55, yag yeme arzusunu yiizde 67 oranm­

da dii�iirdii. Bu ilacylar, midenin bo�alma hlZlm yava�latt1; mide 

daha uzun siire dolu hissettigi icyin de yag yeme istegi azaldi. 66 

Bu ilacylann uzun vadede giivenligi bugiinlerde inceleniyor, 

�imdiye kadar sonucylar gayet iyi. bte yandan, baz1 bilim in­

sanlan, beyinle ugra�mamn akilhca olup olmad1g1 konusunda 

hala emin degil. Yeme arzusundan kurtulmak icyin beyin hasan 

riskini goze almaya deger mi? Bircyok ki�i hicy ku�kusuz, "Buna 

deger!" cevab1m verecektir. 

Yine de, daha dogal bir yakla�1m benimsemek gerektigine 

inamyorum. Yeme isteklerini ortmek yerine, neden onlan iyi­

le�tirmeyelim? Dii�iik serotonin, gordiigiiniiz gibi, stresli bir 

ya�am tarzmm iiriinii. Uykusuzluk, endi�e, egzersiz eksikligi, 

a�m alkol, kafein, bunlann hepsi serotonin seviyesini dii�ii­

riir. Kef eye bir kimyasal daha eklemek yerine, dog al olarak 

serotonin iiretmeye elveri�li bir ya�am bicyimini neden uyar­

lam1yorsunuz? 

Aynca baz1 Amerikahlann yaygm olarak bulunacak mucize 

bir diyet hap1 beklemesinden biraz endi�eliyim. Dstelik bunu, 

arad1klan her �eyin tedavisi olarak goriiyorlar. Bunlar yetmi­

yormu� gibi bir de, bircyok haber program1, "�i�manhk hapi"nm 

yolda olduguna halkin inanmas1yla alay etti. Aslmda, bu ilacy, 

yalmzca kis1th bir �ekilde bulunacak. Hapm almmasmm bir 

doktor tarafmdan tibbi bir gereklilik goriilmesi �art ko�ulacak 

ve sonra hastanm siirekli gozlenmesi gerekecek. <;:ogu durum­

da, saghk sigortas1 tedaviyi kar�1lamayacak ve biiyiik olas1hkla 

oldukcya pahah olacak. Diger bir deyi�le, eczaneye gidip, diyet 

hap1 istemek gibi kolayca ahnmayacak. 

Recyeteli ilacylara bag1mh ya�amak, kaderimiz degil. Beyni­

miz saghk11 ve saglam yaratild1, siirekli yeme istegini ortadan 

kald1rmaya yetecek miktarda serotonin iiretecek kabiliyete 
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sahibiz. A�m stresli, gergin bir hayatm belirtilerini ortmeye 

odaklanmak yerine, hayatlmlZl a�m stresten anndirmak i<;:in 

miimkiin olan kii<;:iik ad1mlan neden atmayahm? 

Besinler Diger Norotransmitterleri Nasd Etkiler? 

Ruh halini ve enerji  seviyesini etkileyen norotransmitterlere 

gore serotonin, beyindeki patrondur. Yine de, ne kadar uyamk 

ve ne kadar yorgun hissettigimizi soyleyen ba�ka beyin kim­

yasallan da vardir. Enerjiyi diizenleyen beyin kimyasallarma, 

norepinefrin, epinefrin, noradrenalin ve asetilkolin dahildir. 

Bu diger norotransmitterleri yedigimiz besinler de etkiler. 

Her bir beyin kimyasah ya da norotransmitter, aym zamanda 

"oncii" denilen, belli bir besin kaynagmdan iiretilir. Enerjiyi de­

gi�tiren beyin kimyasallarmm onciileri �unlardir: 

N orotransmitter 

Norepinephrine ve 

Epinephrine 

Noradrenalin 

Acetylcholine 

Oncii Aminoasitler 

ve Vitaminler 

Tirozin 

Tiramin 

Kolin ve Lesitin 

Bu onciiler besinlerden elde edilir. Norotransmitterler i<;:in 

yiiksek miktarda oncii i<;:eren yiyeceklerin bir listesini a�ag1da 

okuyacaksm1z. Bu yiyeceklerden herhangi birini yeme istegi 

duyuyorsamz, muhtemelen a�m yorgunsunuz ve enerj i  seviye­

nizde yiikselme istiyorsunuz demektir. Bir ara�tlrma, obez ki­

�ilerin, dii�iik serotonin seviyesinin yam sira normalin altmda 
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norepinefrin seviyesine sahip oldugunu saptadi.67 Bu iki onemli 

enerj i  diizenleyicisinin dii�iik olmas1yla, obez ki�ilerin, nore­

pinefrin iiretimini tetikleyen a�ag1daki besinleri oldugu kadar, 

karbonhidratlan daha fazla yeme arzusu duymas1 da biiyiik bir 

olas1hktir. 

Yiiksek-Tirozin ve Yiiksek-Tiramin iferen Besinler: 

• Avokado ve muz 

• Kahvalt1hk tahd gevrekleri, ozellikle yulaf gevregi, yulaf 

ezmesi ve bugday tohumu 

• Kaju ve yerf1stig1 

• Siit iiriinleri, ozellikle katI ka�arpeyniri, siizme peynir ve 

krem peynir, dondurma, yags1z siit dondurmas1 

• Yumurta 

• incir ve siilfiirle kurutulmu� meyveler 

• Et, ozellikle ciger, sosis ve tonbahg1 

• Salamura ringa bahg1, lahana tur�usu dahil olmak iizere 

tur�ular 

• Lesitin ve soya sosu dahil, soyadan elde edilen yiyecekler 

• �arap ve bira 

Yiiksek Kolinli Yiyecekler 

• Yumurta 

• Un, ozellikle bugday ve soya 

• S1gir eti ve kuzu eti 

• <;ok yagh siit iiriinleri 

• Pirin<;: 

• Kaju 
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Bu besinleri yemeyi arzulayarak ve yiyerek, kendinizi can­

landirmaya <rah�1yorsunuz. Bu besinleri yeme arzusunun, bir 

koyu kahve i<rmek ya da diger yiiksek kafeinli yiyecekleri yemek 

istemekten farki yoktur. Yeme arzularmm, ya daha fazla enerj i  

ya da  daha fazla rahathk ve zevk yoluyla daha iyi hissetmek i<rin 

bilin<rsiz bir istek oldugunu unutmaym. Hangi yiyeceklerin is­

tedigimiz hedeflere ula�acag1m sezgisel olarak biliyoruz. 

Besinlerin dokusu 

Yeme arzusunun ikinci bile�eni yiyeceklerin fiziksel yap1s1y­

la ilgilidir. K1tir k1t1r m1? Yumu�ak m1? Kaymak gibi mi? Katur 

kutur mu? Agzm1z, istenen sonuca ya da tatmin derecesine gore 

belli besin dokulan i<rin ozel sipari�ler verir. 

Yiyecek yap1smdaki her bir <re�it, geri planda farkl1 bir duy­

gusal arzuyu ifade eder. K1tlr k1tir yiyecekleri arzulayanlar, ofke 

ve gerilim duygulanndan bir rahatlama kaynag1 anyordur. K1tir 

k1tir yiyecekleri yeme istegine yol a<ran duygular, iiziintii, ofke, 

stres ya da k1rgmhkt1r. 

Daha kaygan ve yumu�ak dokulu yiyecekleri yeme istegi du­

yanlar, korku ve utaniy duygulanyla bogu�arak teselli ve tatmin 

anyorlard1r. Bu duygular, endi�e, utanma ve giivensizligi i<rerir. 

Sak1z gibi <rigneme gerektiren yiyecekleri arzulamak (kara­

melli �ekerlemeler veya peynirli pizza gibi) karma duygulara 

i�aret eder. Bunlar arasmda say1labilecek olanlar, ofkeyle kan­

�1k korku ( ornegin, dam�amm Barbara, yakla�an kongrede ko­

nu�ma yapmasm1 isteyen patronuna kizgmd1) ya da ile kan�1k 

gerginliktir ( dam�amm Sharon, mii�terisinin yeni bir reklam 

kampanyas1 diizenlemede kendisinin becerisinden ku�ku duy­

dugundan gergindi) .  
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YIYECEK YAPILARININ ANLAMI 

Kitir K1t1r Yiyecekleri Yeme Arzusu = Kati Duygular: Bun­

lar, sizi inciten birine bag1rmak ya da ondan intikam almak is­

tiyormu� gibi d1�a dogru yoneltilen duygulard1r. Bu duygular 

arasmda, Ofke, Ho�nutsuzluk, Hayal Kmkhg1, Kirgmhk, S1kmtl 

ve Gerginlik say1labilir. Ojke ve Gerginlik, k1t1r kitir yiyecekleri 

yeme istegi altmda yatan iki ana duygudur. 

Yumu�ak ve Kremsi Yiyecekleri Yeme jstegi = Yumu�ak Duy­

gular: Bunlar i<;:e dogru yoneltilen duygulardir: Kendinize kiz­

gmsm1z (hakh olarak ya da degil) ya da rahatlamak ve teselli 

edilmeye derin bir ozlem duyuyorsunuz. Bu duygular arasmda, 

Endi�e, jhanet, Depresyon, Utanr, Korku, Keder, Uzuntu, Pi�­

manlik, Kendinden $iiphe ve Utanma sayilabilir. 

(:ignenen Yiyecekleri Yeme jstegi = Karma Duygular: Bun­

lar katl ve yumu�ak duygularm kan�1m1dir. Diger bir ifadeyle, 

Korku ya da Utan<;: ile Ofke ya da Gerilim kan�1r. Bir kat1 duygu 

(Ojke ve ya Gerilim) ile bir yumu�ak (Korku ve Utanr) duygunun 

kan�1m1, rignenen yiyecek yeme isteginin sebebidir. 

Yiyeceklerin Dogasindaki Maddeler 

Yeme arzusu analizlerine katilan ii<;:iincii etmen, a<;:hk duy­

gusu uyand1ran besinlerin fiziksel yaplSld1r. Kitabm ilerleyen 

sayfalarmda her bir yiyecek grubuna bir boliim ayird1g1m i<;:in 

burada fazla detayma inmeyecegim. 0 boliimler, besinlerin 

yeme istegi yaratan yapilannm etrafhca incelenmesine yonelik 

haz1rland1. 

Genel olarak, yiyeceklerin dogasmda bulunan, ruh halimizi 

ve enerjimizi etkileyen unsurlar �unlard1r: 
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1. Yag i�erigi: <;:izburger, yumu�ak patates kizartmas1, 

agir siithi i�ecekler gibi yiiksek yagh yiyecekleri yeme istegi, 

korku duygusuna i�aret eder. Korkular �e�itlidir, degi�ebilir 

ama genelde bir �eylerle yiizlqmekten tereddiit etmekle il­

gilidirler. Bu, hayatimzda sevmediginiz bir �eyle yiizle�mek 

ya da birtakim degi�iklikler yapmamz gerektiginin farkm­

da olmak anlamma gelebilir. Bu korku, bo�luk gibi hisse­

dilir, bu yiizden Yag Cam <;:eken ki�i bu duyguyu midesini 

dolu tutarak ortadan kald1rmaya �ah�1r. Yag, mideyi ba�ka 

hi�bir �eyin olmad1g1 kadar doldurur! Esasmda yag, mide 

sulanm bo�alhp sindirimi yava�lahr ve midenin pis su bo­

rusunu t1kar. 

2. Lezzeti. Farkl1 lezzetler, farkl1 ruh hali ve enerj i  sevi­

yesi yarahr. Bir yeme arzusunu incelerken, her tadm ortaya 

�ikard1g1 duyguya bakmamz gerekir. Ornegin nane, enerj i  

artmr; �ikolata, sevgi gibi hissedilen bir maddenin iiretimi­

ni artmr; baharath ve ac1 besinler heyecan, enerj i  ve "hi� ac1 

hissetmeyen" bir zihniyet duygusu olu�masm1 saglar. 

Yiyeceklerin Kokusu 

insanm kokulan algilama kapasitesi olaganiistiidiir. <;:ev­

remizdeki kokulardaki en kii�iik bir degi�imi bile sezeriz. Du­

man kokulanm hissetmede neredeyse duman alarmlan kadar 

duyarhy1zd1r.68 

Kaku duyumuz, kesinlikle i�tah1m1Z1 ve yeme arzumuzu et­

kiler. Soguk algmhg1 ge�irirken burnunuz tikand1gmda i�tah1m­

zm koreldigini muhtemelen fark etmi�sinizdir. Giizel kokulann 

ba�tan �ikaran lezzetli hafif kokusundan ho�lanma, yeme zev­

kinin onemli bir par�asm1 olu�turur. Emlak komisyoncularmm 
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sati�a c;:1kan bir evde, ekmek ve kurabiye pi�irilirse daha h1zla 

satabildiklerini iddia etmesi tesaduf degildir! 

Biyologlar, bu keskin koku alma duyusunu dogada ya�am1-

m1Zl surdurebilmek ic;:in geli�tirdigimiz teorisini ortaya koydu­

lar. Bilinc;:alt1m1zm derinliklerinde, zehirli ve yenilebilir g1dalar 

arasmdaki farki koklama yetenegine gerc;:ekten sahibiz. 

Modern ya�am1m1zda koku, i�tah1 iki yolla etkiler: 

1 .  Andan fll�tirmasiyla. Koku duyumuz, haf1za ban­

kam1zla dogrudan baglantihdir. Bir kolonya kokusu ahnz ve 

hemen kay1p bir a�kin gunlerine doneriz. Portakal c;:ic;:ekleri 

kokusuyla bir dugunu yeniden ya�anz. Sirke kokusuyla, c;:o­

cuklugumuzda paskalya yumurtalanm boyad1g1m1z gunleri 

tekrar ya�anz. Koku alma duyumuzun, haf1za bankam1za 

diger duyulanm1zm oldugundan daha dogrudan bagh ol­

duguna <lair birc;:ok kamt bulunuyor.69 

2. Koklamayla ifimize fektigimiz psikoaktif kimyasal­
lar yoluyla. Kabuklu kuruyemi�ler grubundaki yiyecekler 

-kahve, c;:ikolata ve tum kabuklu kuruyemi�ler- etrafa pira­

zin denilen ho� bir koku yayar. Pirazin, iyi hissettiren birc;:ok 

kimyasal maddenin uretimini ki�kirtarak, beynin zevk mer­

kezini harekete gec;:irir. Ruh halini degi�tiren kimyasallar 

beynimize koklama duyumuz yani burnumuzdan gec;:erek 

ula�ir. Ogutulmu� kahve veya kan�1k kuruyemi� kokusunun 

paketini ilk ac;:tig1m1zda bize iyi hissettirmesinin nedenle­

rinden biri de budur. 70 

Kariyerini kokulann insan davram�lan ve duygulan uzerin­

deki etkilerini ara�tirmaya adayan Chicago'lu norolog ve psi­

kiyatr Dr. Alan Hirsch, bu baglantiy1 �u �ekilde ac;:1k11yor: "in­

sanlarm tum duyulan arasmda, 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 lusm1- birbirine dolanm1�tir:' Hirsch'iin bulgulan arasmda 

�unlar bulunuyor: 

• Vanilya kokusu, daha mutlu ve daha huzurlu hissettirir. 

• Narenciye kokulan uyanc1d1r. 

• Hastalanmda, ye�il elma, nane ve muz kokusu, i�tahm 

azalmasma ve kilo vermeye yol a<;:tl. Bunlan daha fazla 

soluduk<;:a, daha fazla kilo verdiler ve ortalama kilo kayb1 

viicut yagmm yiizde 2. 1 oranmda oldu. 

• <;:ilek kokulan, egzersiz yapmaya heveslendirir. 

• Erkekler, tar<;:mh <;:6rek kokusundan etkilenirler.7 1  

Bana ilgin<;: gelen, diger bilim insanlannm ara�tlrmalarmm 

yam s1ra Dr. Hirsh'iin bulgulanmn her biri, benim ara�tlrmamla 

uyu�uyor. Mesela, nane kokusunun kilo kayb1yla ili�kili olmas1 

<;:ok mantlkli. Nane bir uyanc1dir. Kendinizi gii<;:lii hissederse­

niz, enerj i  seviyenizi yiikseltmek i<;:in yiyecek aray1�ma daha az 

egilimli olursunuz. Boylece, daha az yersiniz ve dolay1s1yla da 

kilo verirsiniz. 
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D O K U Z U N C U  B O L U M 

YEME iSTEKLERiNE KAR�I 

KENDiNiZE YARDIM EDiN 

I 
�tah1m1z, miikemmel bir �ekilde <;:ah�mas1 i<;:in yaratild1, 

tipki zihin ve viicudumuzun geri kalam gibi. Buraya ka-

dar okudugunuz iizere, yeme arzulan, olduk<;:a ongoriilebilir ve 

sistemli bir �ekilde <;:ahpn, kusursuz tasarlanm1� bir sistemin 

par<;:as1dir. 

Kilo ile bogu�anlanm1z, kontrol d1�1 i�tah1mmn bir soru -

numuz oldugu anlamma geldigini varsayd1k. Ne de olsa, a�m 

kilolu ki�iler, <;:ogunlukla, tembel ya da irade giiciinden yoksun 

olmakla su<;:lamr. Yine de, yeme isteklerinin oziirlii bir taraf1 

yok; yeme arzulan, <;:ok stresli bir ya�am bi<;:imi ve bastmlm1� 

duygulara dogal bir tepkidir. 

Duygulanm1z1 gormezden gelirsek veya dur durak bilme­

den (yeterli yak1t olmaks1zm) gece giindiiz <;:ah�1rsak, viicu­

dumuz ilk ba�ta "dogu�ta'' programland1g1 �ekilde cevap verir. 

Stresten tiikenen beyin kimyasallanmm yerine koyacak besin­

leri, yogun bir yeme istegi duyanz. Bu yeme istekleri, aniden 

<;:1kan yiiksek bir sese kar�1 gosterilen tepki kadar dogaldir ve 

onceden kestirilebilir. 
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Geymi�te, i�tah1m1z1 oldurmesi umuduyla, diyetleri denedik. 

Ancak kendimizin bir paryaSIDI neden oldiirmek isteyelim? Ay­

nca o istek, ozgiivenimizi nasil etkiler? Sanki uluorta, "Benim 

kotii, oziirlii ve yanh� bir taraf1m var!"  ay1klamas1 yap1yormu­

�uz gibi. Bu bir ki�inin kendini inkar etme biyimidir. Bu, kendi­

mizi tedavi etmenin insafs1z bir yoludur, sizce de oyle degil mi? 
bzgiiven, kendini kabul etmeye dayamr. i�tahmm oldiirmeye 

yah�mak yerine, i�tahmm iyile�tirmeye yah�ahm. 

Yeme arzulanmzdan kurtulmak iyin ad1m ad1m birkay oneri: 

• Otomatik yeme alUJkanliiini kinn. Bu kitap boyunca 

okumakta oldugunuz gibi, d1�anya odakl1 d1�adoniikler ve 

Ruh Halinden Yiyenler, genelde en giiylii yeme istegi olan­

lard1r. D1�adoniikler, d1�tan odakl1 olduklan iyin mideleri 

ayhk i�areti verdigi iyin degil, ogle yemegi saati geldigi iyin 

yerler. Ruh Halinden Yiyenler, rahats1zhk veren duygulan­

nm farkmda olmak istemezler. Oysa, ne kadar yok kayarlar­

sa, yeme arzulan o kadar yok giiylenir. 

Ruh Halinden Yiyenler, aslmda bilincinin derinliklerinde 

mutsuzluklannm kaynagm1 bilir ama o duygularla yiizle�­

menin daha biiyiik bir rahats1zhkla sonuylanacagma karar 

vermi�lerdir. Bu, bag1mh ki�ilige damgasm1 vuran ya hep ya 

hiy biyimindeki bir dii�iinme �eklidir. (Sorunlarla kar�1 kar­

�1ya kalan herkesin, genellikle, biryok farkl1 seyenegi vardir. 

Bu ho� farkmdahg1 biiyiik olas1hkla siz de ya�am1�s1mzdir. ) 

Otomatik yemek, her ne zaman ''Ay1m!" dii�iinceniz olursa, 

o zaman yemek anlamma gelir. i�tah1 iyile�tirebilmek iyin, 

yeme isteklerinizin size mesajm1 iletmesine birkay dakika 

miisaade etmeliyiz. Bu yiizden, bir �ey yiyip iymeden once 

en azmdan 1 5  dakika beklemeli. 
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Duygusal yeme egilimlerini iyile�tirmek i<;:in, i<;:imizdeki 

kii<;:iik, sakin sesi, i<;:eriden-yoneten bir dinleme ah�kanhg1 

geli�tirmeliyiz. Yiiregimizin sesini susturmak i<;:in iizerine 

yiyecek dokmek yerine, onun bize ne soylemeye <;:ah�t1g1m 

dinlemeliyiz. 

• Yeme arzulannizi analiz edin. 0 1 5  dakika bekleme 

siirecinde, geriye doniik <;:ah�arak duygusal rahats1zhg1mzm 

kaynagm1 analiz edin. Bu kitabm arkasmdaki �emayi kulla­

nabilirsiniz, yiyecek arzunuza kar�1hk gelen boliimii okuya­

bilirsiniz ya da bile�imleri kendiniz analiz edebilirsiniz. 

ilk olarak besinlerin dokusuyla ba�laym: 

Eger k1t1r k1t1r ise, ya Ofke ya da Gerilim duygulanmz 

ba�ka gelir. Bu iki duygunun <;:e�itleri arasmda, kugmhk, 

ihanete ugram1�hk hissi, bunalm1� hissetmek, kullaml­

m1� hissi, ho�nutsuzluk ve asabilik bulunur. 

Yumu�ak ya da kremsiyse, o halde ya Korku ya da Utan<;: 

ana duygunuzdur. Bu duygularm <;:e�itleri arasmda, endi­

�e, utanma, ozgiivensizlik, sahtekarhk sendromu, deger­

siz hissetmek ve su<;:luluk bulunur. 

Eger sakiz gibiyse, o zaman ana duygunuz ya Korku ya 

da Utan<;: kan�1m1mn, ya Ofke ya da Gerginlik ile birle­

�imidir. Bu kan�1k duygularm bile�imi kiskanma ( Ofke 

ile Korku); karma�a (Utanma ile Gerginlik) ; korkun<;: 

bir �eyin olacagmdan korkmak (Gerginlik ile Korku); ve 

kendinden nefret (Utanma ile Ofke) i<;:erir. 

Yiyecekler <;:ogunlukla kan�1k dokulara sahiptir, mesela fis­

t1kl1 dondurma, ii<;: dokuya sahiptir. Dondurma kremsi, f1s­

t1klar kitir kitirdir, mar�melov sakiz gibi <;:ignenir. Bu yap1 

kan�1mlanyla, ilkonce en goze <;:arpan dokuya bakin. 0, size 
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en crok bask.I yapan duygudur. Sonra, ikinci en fark edilen 

dokuya, sonra i.icri.inci.iye bak.tn. Bu si.irecr, bir ayna vazifesi 

gorecek, boylece hangi duygunun sizi en crok rahats1z ettigi­

ni gorebilirsiniz. 

Hangi dokunun en bask.in ya da fark edilebilir olduguna 

karar verirken, dogru ya da hatah olmay1 dert etmeyin. Bir 

besinin belli bir dokusunun daha crok dikkat crektigine ka­

rar verebilecek tek ki�i sizsiniz. Ornegin, fistikh dondurma 

yeme istegi olan biri, k.ttir kttlr f1stiklann en crok dikkat creken 

doku oldugunu soyleyebilir. Bu, ba�ka bir ki�inin duygusal 

sorunlarmm sizinkilerden farkl1 olmasmdan kaynaklamr. 0 
ki�i, Ofke ve Gerginlik duygulanndan daha crok rahats1zhk 

crekiyor olabilir. 

Eger bu karma�1ksa, li.itfen okumaya devam edin. Yeme is­

tekleri analizi icrin kulland1g1m yontemler, gercrekten crok 

kolay ve basittir. Okumaya devam ettikcre, yontemlerim size 

daha net gelecek. Yine de, isterseniz, kendi kendinizin ana­

lizini yapmak yerine, bu kitabm arkasmdaki �emay1 kulla­

nabilirsiniz. 

• Ardindan, yeme i.stegi. duydugunuz yiyeceklere ba­
kin. Her boli.imde, farkl1 ti.irdeki g1dalann crogunlukla ye­

mek istenmesinin nedenleri s1ralamyor. Kuruyemi�, baha­

rath yiyecekler, peynir, crikolata m1 yemek istiyorsunuz? Her 

yiyecek ti.iri.i, altmda yatan farkl1 bir duyguya i�aret eder. 

Kan�1k ti.irde yiyecekleri yeme arzusu duyuyorsamz, fist1kl1 

dondurma ornegimizde oldugu gibi, o halde vanilyah don­

durma, fistik, karamel, mar�melow yeme arzusunun duygu­

sal anlamm1 birle�tireceksiniz. <;:ok s1k.t bir programm1z ve 

agir sorumluluklanmz (kabuklu crerez yeme arzusu) oldugu 

icrin ofkelisiniz; yalmzca rahatlamak ( dondurma yeme istegi) 
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ve eglenmek (kabuklu <;:erez yeme istegi) istiyorsunuz ama 

bunun daha fazla sorun <;:1karabileceginden korkuyorsunuz 

(karamel ve mar�melow yeme arzusu) . 

• Kendinize, "Bu sorunla §U anda yiizle§mek istiyor 
muyum? " diye sorun. Sessizce durun ya da oturun, boy­

lece cevab1 daha iyi duyabilirsiniz. i�tahm1z hemen, "Elbet­

te ! "  ya da "Evet! "  ya da "Kabul etmeye korkuyorum ama 

iizgiiniim!"  gibi bir �ey diyecektir. Duygulanmz1 kabul eder 

etmez, ho� bir rahathk duygusu hissedeceksiniz: Bu duygu 

yemekten daha iyi gelir! Kendinizi hafiflemi� hissedeceksi­

niz. Kontrol d1�1 yeme arzusundan kurtuldugunuz i<;:in de 

<;:ok mutlu olacaksm1z. 

Kendi yeme arzumu inceledigimde ya�ad1g1m ozgiirliik ve 

ardmdan yeme arzusunun ortadan kaybolmas1 duygusu, 

ger<;:ekten <;:ok giiriiltiilii bir ortamdan <;:tkip, sakin ve huzur­

lu bir yere ge<;:meye benzer. Bu, bir tiir rahatlamadir! 

• �iMDi harekete ge�in! Yiikiiniizii hafifletmeye yard1m 

edecek hareket ne olabilir? Sorunlar kendi ba�ma ortadan 

kaybolmaz, genellikle daha kotiiye gider. Bu sorunu siiriin­

cemede b1rakmak ve yiikiinii ta�1mak yerine, rahatlamaya 

dogru bir yon tern dii�iiniin. Goriiniirde hi<;:bir cevap belirtisi 

yoksa, meditasyon yapm, dua edin ya da aksi halde zihin ve 

bedeninizdeki tiim sesleri ba�ka tiirlii susturun. Ardmdan 

�unu tekrarlaym: "Evrenin tiim bilgeligi tam �u an ir;imde. 

Kutsal plammm yolunda ve �u anda i�ledigine inamyorum. 

Tiim korku ve ku�kulari serbest b1rak1yorum ve ir;sel sesimi 

dinliyorum." 

• i�inizdeki sevgi kipirtisini hissedin. i<;:inizde, 3.  Boliim'de 

bahsettigimiz, sevginin, heyecanm kipirt1s1 olan o kelebek 

<;:1rpmt1s1 ve yerlqmi� iyi duygular her zaman vardir. 0, bir 
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tatil ya da dogum giiniinde duyulan <yocuksu heyecan his­

sine benzer. 0 hissi bulun ve yayilmasm1, sizi ozgiir-ruhlu 

zevk duygularma sanp sarmalamasm1 isteyin. 0 hissi, ttpkt 

bir u<yurtmanm ani riizgarla giine�e dogru siiratinin artmas1 

gibi, daha yiiksek bir bilin<y ve yiiceltilmi� duygulara dogru 

yiikseklere <y1karabilirsiniz. Bu basit goriinen deney, en hari­

ka ki�iye delice a�1k olmu�sunuz gibi hissettirecektir. Bunun 

sonucu olarak i�tahm1z yok olacak. (Bu deneyi, bir defa ya­

pmca ne demek istedigimi anlayacaksm1z.) 

Kendinizi rahatlatip sevgiyle sarmca, irinizde Korku ve onun 

tezahiirleri olan Ofke, Gerginlik ve Utanr duygulannm barmma­

sma yer kalmayacak. Bir negatif ve bir pozitif duygu aym anda 

var olamaz. Bu sakin ve huzurlu sevgi halindeyken, yiireginizin 

sesini duyabilirsiniz. Yakmda, durumunuzu diizeltmek irin ne 

yapmamz gerektigini de bileceksiniz. Korkularzmz1 serbest birak­

maya devam edin ve hayatmiza manevi diizen ve uyum getirmek 

irin harekete gerin. 
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O N U N C U  B O L D M  

RUHSAL YiYECEKLER: 

SUREKLi A(:LIK HissiNi 

TEMELDEN iYiLE�TiRMEK 

D 
aha once bahsettigimi tekrar yineleyecegim: A�m 

yeme istekleri, hayahm1zda bir �eylerin bizi rahat­

s1z ettiginin gostergesidir. "Ruh'' dedigim en saf pan;:amz, <;:ok 

diiriisttiir ve bir �ey yanh� gittigi zaman haber verir. 0 saf ve 

kat1�1ks1z par<;:amz sizinle her zaman konu�ur, size yol goste­

rir ve yard1mc1 olur. i<;:sel sesimizi dinleyemeyecek kadar <;:ok 

me�gul veya �iipheli oldugumuzda, onun da yeme istekleri, agn 

ve uykusuzluk yoluyla dikkatimizi <;:ekmeye <;:ah�maktan ba�ka 

bir se<;:enegi kalmaz. Aslmda, ger<;:ek benligimiz, uyanmamlZl 

ve onunla ilgilenmemizi ister. 

Bu boliimde detaylan verilen yontemler, yeme isteginizi, 

se<;:me ozgiirliigii ve irade giiciiniizii geri kazanacagm1z bir dii­

zeye dii�iirecek. <;:ikolata yeme ihtiyact varm1� gibi hissetmek 

yerine, onu yemeyi ya da yememeyi se<;:mekte ozgiir olacaks1-

mz. Yeme istekleriniz sizi kontrol etmeyecek; agzm1za ne koya­

cag1mza siz karar vereceksiniz. 

Siirekli olarak hep aym �eyleri yeme istegi duyuyorsamz, 

bunun incelenmesi gereken birtakim sebepleri vardir. Esas iti­

bariyle, Siirekli Yeme istegi, <;:izilmi� bir plaga benzer. �arki, ii<;: 
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notay1 tekrar tekrar �alarak atlay1p durur. Siirekli yeme arzu­

nuz, o aym ii� notamn tekrarlayan atlamas1 gibidir. 

Siirekli Yeme istegi "tedavi" planmda zamanm yiizde dok­

san dokuzu, ya�am bi�iminizde baz1 degi�iklikler yapmamzla 

ilgilidir; mesela ili�ki ya da ileti�im ah�kanhklanmz1 degi�tir­

mek, i� ah�kanhklanmz1 degi�tirmek, egzersiz ah�kanhklanmz1 

degi�tirmek, uyku ah�kanhklanmz1 degi�tirmek bunlar arasm­

da say1labilir. 

Degi�imin zor ve korkutucu olabilecegi konusunda yerden 

goge kadar hakl1sm1z! Degi�im, �ok fazla dii�iinmek, sabretmek 

ve uygulamay1 gerektirir. Bazen, hassas dii�iincelerimiz ya da 

duygulanmm itiraf ve kabul etmemiz gerektiginde, ba�kalany­

la konu�may1 gerektirir. Degi�im, sevgisiz kalma korkusuna yol 

a�ar. Durumu kendi kendimize kabul etmekten bile ka�mmay1 

yeglememiz bo�una degil ! 

Ger�ek �u ki, biz sevgiyle hareket ettigimizde, hayahm1za 

daha fazla sevgi gelir. Bu, ektigini bi�me kanunudur: Neyi iste­

yerek verirsek onu ahnz. Korkunun yerine sevgi koyarsak, sa­

dece olumlu insanlan ve durumlan hayatim1za �ekeriz. En son 

smls1klam a�1k oldugunuz zamam hatirhyor musunuz? Diinya 

�ok giizel goriinmedi mi? Yiiziiniiziin panldad1gm1 soylemedi­

ler mi? A�1kken her halinizle kar�1 konulamaz olursunuz. 

Ger�i, "a�1k olmak" derken, mutlaka bir goniil ili�kisinden 

bahsetmiyorum. Demek istedigim, a�k halinde ya�amak. i�i­

nizdeki "kelebek hissi" heyecamm biiyiiterek ve siirekli medi­

tasyon, ibadet ve olumlu ifadelerle, sevgiyle ya�ayacaksm1z. 

Siirekli Yeme istegi, baz1 durumlann diizeltilmesi gerektigi­

ni haber veren bir i�arettir. Ruhumuz, �aresiz bir �ekilde dikka­

timizi �ekmeye �ah�an biri gibi karmm1za vurup durur. Benli­

gimiz, "Bir �ey yapmak zorundasm!"  diye haykmr. Ne var ki, bu 

�ans1 degerlendirmekten, eger degi�iklik yaparsak bir �eylerin 
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sahiden daha kotii olacagmdan korkanz. i�te, o zaman, korku­

lanm1z ve benligimiz arasmdaki i<;:sel sava�, Siirekli Yeme istegi 

olarak hissedilir. 

Ruhun Beslenmesi 

Duygusal olarak a<;: oldugumuzda (2 ve 3. Boliim'de bahse­

dildi), yiyecek arzusu, a<;:hktan oliiyormu�uz gibi hissettirir. Az 

once biiyiik bir ogiin yemi� olmamza ragmen, ani bir duygusal 

a<;:hk saldms1, sizi midenizin tamamen ho� olduguna inandmr. 

A<;: hissedersiniz! 

Okumakta oldugunuz ve bu kitapta epeyce defa bahsettigim 

iizere, mideniz a<;: degildir. Bo�, mahrum b1rakilm1� ya da a<;: 

hisseden ruhunuz ve yiireginizdir. 

Siirekli Yeme istegi'nin her bir tiirii, eglence, ilgi, takdir, ro­

mantizm, rahatlama gibi kar�ilanmam1� farkl1 ihtiya<;:lara i�aret 

eder. Bu gereksinimler kar�ilanmad1gmda, Korku ya da Ofke, 

Gerginlik ya da Utan<;: tezahiirleri devreye girer: 

• Korku, hayat1m1Zl iyile�tirebilecek degi�iklikler yapma­

m1za engel olur. Bunlar arasmda ba�ans1zhk korkulan, terk 

edilme korkulan, reddedilme korkulan ve degersizlik ya da 

bir diizenbaz olarak goriilme korkusu yer ahr. 

• Ofke, kar�ilanmayan ihtiya<;:lanm1zdan kaynaklamr. Bu 

bilhassa, hayahmlZl iyile�tirmemize engel olan i<;:inde bu -

lundugumuz ko�ullardan dolayi, d1�andan baz1 gii<;:leri su<;:­

lad1g1m1zda ge<;:erlidir. Baz1 ki�iler e�ini, <;:ocuklanm, yeti�­

tirilmesini, egitim eksikligini, cinsiyetini, 1rkim ya da mali 

durumunu sorumlu tutar. Bu su<;:lama, degi�iklik yapma 
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sorumlulugunu iistlenme korkusundan kaynaklamr. Hedef­

lerimizin kosteklenmesinden d1� giiyleri suylamak yok daha 

kolaydir. 

• Gerginlik, ya�am stresinin fiziksel ve duygusal gosterge­

sidir. Herkes stres ya�ar, yine de meslegimizden uzakla�tl­

g1m1zda ya da manevi yoldan saptig1m1zda daha yok ya�am 

stresi ya�anz. Hayattaki amac1m1zla uyum iyinde ya�ad1-

g1m1z siirece evren bize yard1mc1 olmayi siirdiiriir. Giiylii, 

kudretli ve canh hissederiz. 

• Utan�, degersiz, ozgiivensiz, yeteneksiz ya da yetersiz his­

setmek anlamma gelir. Kabiliyet ya da faziletinizden ku�ku 

duymak demektir. Utany, bazen, geryek ya da hayali kaba­

hatler iyin suyluluk duymaktan kaynaklamr. Enerjinizi har­

camaya degecek tek kabahat, size yol gosteren o iysesi dinle­

yip dinlemediginizi saptamak iyindir. Dogru bildigimizden 

uzakla�tig1m1zda, ozsayg1m1z ac1 yeker. Bunun sonucu da 

Utany duymaktir. 

Her Siirekli Yeme isteginde ortak olan konu, "Ruhun Bes­

lenmesi" ihtiyac1dir. 

Burada bahsettigim, kizarm1� yiyecekler degil, kendinizi 

sevme dii�iinceleri ve kendinize, ruhunuza iyi muamele eden 

tav1rlar, iyi duygular yayd1gm1Zl hissettirecek davram�lar iyinde 

bulunmaktir. 

Ruhsal Beslenme ihtiyacm1 kar�ilama yontemlerinden bir­

kay1 �unlard1r: 

• Manevi heyecan arayin. Geny ya�larda hayatm anlam1 

hakkmda yaptlgm1z o derin sohbetleri hatirhyor musu­

nuz? Nasil, iyi hissettirmediler mi? 0 sohbetler, bir siiredir 
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tekrarlamad1ysamz -birc;:ok me�gul ki�i gibiyseniz- Ruhun 

Beslenmesi yontemlerinden biriydi. 

Me�gul yeti�kinlerin, maneviyatI harekete gec;:irme yontem­

leri vard1r. Birc;:ok hedef gibi, kaza eseri olmaz. i�te manevi 

yolunuzda ilerlemek ic;:in birkac;: oneri: 

Dostr;a sohbet edin. E�iniz, en iyi arkada�m1z ya da oda 

arkada�m1za ic;:inizi dokiin. Bu, ikinizi daha yakla�tira­

caktir. Duygusal yakmhk, bir nevi Ruhun Beslenmesi 

�eklidir. 

Manevi bir sosyal egitim grubuna katzlm. Biiyiik kitaplan 

ve felsefi yazilan tartI�an gruplar, toplum gazetelerinde 

ilan edilir. Ruhunuzu canland1ran, kalbinizi sevgi ve c;:o­

cuksu bir hu�uyla ac;:an her �ey Ruhun G1das1 olabilir. 

Manevi nitelikte bir �eyler dinleyin ya da okuyun. Mari­

anne Williamson'un kitaplan ya da konu�ma kay1tlanm 

onermek isterim. bzellikle, tatbiki birkac;: tavsiye ser­

pi�tirilen gerc;:ekten onemli metafizik c;:ah�mas1 kitapla­

rma bay1hyorum. Williamson'a gore, diizenli egzersizle 

viicudumuzun siirekli degi�mesi gibi, diizenli ibadet ve 

meditasyonla hayata baki� ac;:1m1z degi�ir. Spar yaparken 

fiziksel egzersizden ho�lanmasak bile bedenimize yarar 

saglad1gma dikkat c;:eker. Meditasyon ve ibadet aymd1r, 

"i�e yaramaz diye bir �ey yok .. :' der. "ibadet ettiginizde, 

ic;: huzura kavu�ursunuz:'72 

Yarat1c1 bir hobi edinin. Hobiler, ruhunuzun yarahc1hk 

kanahyla kendini ifade etmesine fiziksel bir c;:1k1� yolu 

saglar. Son zamanlarda artistik bir �ey yapmayan ancak 

dogu�tan yaratlCI biriyseniz, kendinizin bu ozelligiyle 

tekrar bagland1gm1zda hissedeceginiz dogal sevince 
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bayilacaksm1z! Yaratic1 giri�imler, size dogal gelmi­

yorsa, onlarca ba�ka kurs var. Onlar arasmdan ilginizi 

<;:eken birini bulun ve bugiin hemen kaydolun! Dene­

yebileceginiz yarahc1 hobiler: Resim, fotograf, heykel, 

vitray, el orgiisii, eli�leri, tak1 yap1m1, bir miizik aleti 

<;:almak, dans, yaz1, film, kaligrafi ve kapitone. 

• Kendinize "Yalniz Bir Vaha " Yaratin. Sadece size 

ait olan kii<;:iik bir odamz ya da ko�eniz var m1? Eger yok­

sa yaratmamz1 oneririm. Ba�kalanyla ya�1yorsamz, Yalmz 

Vaha'ya ihtiyacm1z var; sessizce oturabileceginiz, dii�iinebi­

leceginiz, yazabileceginiz veya okuyabileceginiz bir yer. Her 

ne kadar kii<;:iik olursa olsun, her evde, bir masa ve rahat 

bir sandalye (ikinci el satan her mobilya magazasmda makul 

fiyata kolayca bulunabilir) koyabileceginiz kii<;:iik bir ko�e 

vard1r. Bunu kendinize bir yatmm olarak dii�iiniin! Odamz1 

ya da ko�enizi ruhunuzun yans1malanyla do�eyin. Sadece 

sizi ger<;:ekten mutlu eden fotograflar, bitkiler, biblolar, dol­

durulmu� hayvanlar ya da resimlerle dekore edin. 

• Kendinize her giin zaman ayinn. Meditasyon yapabil­

mek ya da sadece kendi dii�iincelerimiz ve duygulanm1zla 

yalmz kalmak i<;:in hepimizin bir soluklanmaya, molaya ih­

tiyac1 olur. Giin boyunca, bir<;:ok ki�inin enerjisi ve giiriil­

tiisiiyle hirpalandm1z - patronunuz, <;:ocuklanmz, sekreter, 

mii�teriler, kopek! �imdi ruhunuzu tiim o seslerden temiz­

lemek i<;:in du� almanm bir benzerini yapmamz gerek. Mola­

mz s1rasmda, yiyecek hisleri ya da dii�iincelerini ya da diger 

dikkat dag1ticilan engellemeye <;:ah�mamaya dikkat edin. 

En azmdan be� dakika kendi kendinizle yalmz kalm. Yalmz 

zaman yaratmak zor olursa, gidip arabamzda oturun, posta 

kutusuna bakmaya gidin ya da banyoda oturun. 
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• "Olumsuzluk Diyeti " yapin. <;:ok hassas olanlar1m1z 

<;:evremizden olumsuzluklan adeta emer. Akilh ve bilin<;:li, 

<;:ok gii<;:lii biri olmamza ragmen, d1�andaki negatif etkiler 

yine de kalbiniz, aklm1z ve ruhunuzu i�gal edebilir. T1pk1 

baz1 fiziksel hastahklarm bula�ICI oldugunun dii�iiniilmesi 

gibi, olumsuz, saghks1z dii�iinmenin ruhsal bozuklugu da 

bula�IC1d1r. Kendinizi olumsuz ki�iler ve etkileriyle uzun 

siire <;:evrelerseniz, diinyay1 onlar gibi goriirsiiniiz. Onla­

rm, "Hayat ne berbat !"  saghks1z bak1� a<;:Ilanna kap1hrsm1z 

ve bir siire sonra aym �eyi soyleme ah�kanhg1 edindiginizi 

goriirsiiniiz. 

Olumsuzluk Diyeti'ne ba�layarak, ne kadar <;:ok olumsuzluk 

emdiginizi fiilen saptayabilirsiniz. Bunu ilk yapt1g1mda so­

nuca inanamad1m! Kendimi <;:ok hafif ve mutlu hissettim ve 

hayat beni kii<;:iik mucizelerle odiillendiriyor goriindii. Bunu 

bir hafta denemenizi ve <;:ok kilo kaybettiginizi gormenizi 

oneririm. Bu, bu zamana kadar kulland1g1m en gii<;:lii tedavi 

edici ara<;:lardan biridir. Olumsuzluk Diyeti'ne ba�layan da­

m�anlanmm her biri, iyile�en ili�ki, artan kendine giiven, 

daha az endi�e ve korku gibi iyi sonu<;:lar ald1. Her diyette ol­

dugu gibi, bunu da hayat bi<;:iminiz ve hedeflerinize uyacak 

�ekilde diizenleyebilirsiniz. Ultra-dii�iik derece bir Olum­

suzluk Diyeti en h1zh sonu<;:lan dogurur ama aym zamanda 

b1rakmamak i<;:in en fazla kararhhk gerektirir. Orta derece 

bir Olumsuzluk Diyeti <;:ok zorlayIC1 degildir, ama sonu<;:lan 

da o kadar <;:ok etkili olmaz. i�te size Olumsuzluk Diyeti'ne 

ba�lama rehberi: 

Olumsuz medya ile titm ili�kiyi kesin. "Hayat berbat !"  te­

mah ya da son kriz, hastahk veya mii�teri sahtekarhg1 ha­

berleri i<;:eren televizyon ve radyo programlanndan, der­

gi ve gazete haberlerinden ya da fil�lerden uzak durun, 
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bilmeniz gereken gen;:ekten onemli bir �ey varsa, biri sizi 

uyaracaktir. 

Daha sonra, olumsuz medya haberlerini diyetinize "geri 

eklerseniz': dii�iincelerinizi onlardan koruyun. Tarafs1z 

olmay1 ve gazetecilik aldatmacalanm nihai gen;:ek gibi 

yutmamay1 sec;:ebiliriz. Evet, histeri, gazeteleri sattmr, 

gece haberlerini izlettirir. Arna ruhunuzun rahatlamas1-

na yard1m eder mi? 

Yukanda degindigim gibi, olumsuz, ele�tirel ve yargilay1c1 

ki�ilerden uzak durun. Onlarm ruhsal bozukluklan bu­

la�ic1 olabilir! Aglayacak bir omza ihtiyac;:lan oldugunu 

hissederseniz, onlan profesyonel bir yard1mc1ya yonlen­

dirin. Onlann arkada�hklan ve telefonlanndan, siirekli 

olmasa da bir haftahgma
. 
kac;:mm <;:iinkii sizin ruhunuzun 

onlarm olumsuz etkilerinden uzak durmaya ihtiyac1 var. 

Bu ad1mm, enerj i  seviyenizi yiikseltmedeki etkisine hay­

ret edeceksiniz! 

Dam�anlanmm c;:ogu, ''.Arna e�im negatif! Negatif biriy­

le ya�aymca negatiflikten nas1l uzak durabilirim?" diyor. 

Onlara her zaman negatif bir ili�kinin iki tarafh bir an­

la�ma oldugunu hatirlatmm. Negatif biriyle ya�1yorsa­

mz, onun ktsmen sizin davram�lanmza kar�1hk verdigini 

bilmelisiniz. Dogru ya da yanh�, e�lerin c;:ogu sizin mut­

lulugunuz ya da mutsuzlugunuzu ki�isel almaya egilimli­

dir. Havasmda Olmak adh kitab1mda yazd1g1m gibi, eger 

siz mutluysamz, e�iniz de iyi hissedecektir. Eger siz mut­

suzsamz, o da yaralanm1� hisseder. Negatiflik Diyeti'nizle 

mutluluktan gozlerinizin i<;:i giiliince, sizi memnuniyeti­

nizi ifade ederken goren e�iniz, size yakla�acak ve kabul 

edilmi� hissedecek, o da rahatlayacaktir. 
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Sonu<; olarak, ili�kilerinizdeki olumsuzlugun <;ogunu 

iyile�tirecek giice sahipsiniz. Bununla birlikte, e�inizin 

herhangi bir kotiiliigii veya dii�manhgmdan kendinizi 

su<;lamamz1 istemezdim. Belki, bir zamanlar 6zsaygm1z 

olduk<;a azd1 ve kendine sayg1 eksikligini onaylayan bir 

e�i kendinize <;ektiniz. Siz gii<;lendik<;e, ili�kileriniz de ta­

bii ki degi�ecektir. Kurtarmaya deger olanlar iyile�ecek. 

Digerleri, dogal olarak kaybolacaktir. Siz tiim bu degi­

�imleri kabul ederken, giivende, gii<;lii ve sevildigini bile­

rek, tabii ki iyi olacaksm1z. 

Negatif dii�iinmekten ve negatif kelimeler kullanmak­

tan kapnm. Dii�iincelerimiz adeta m1knatis ve haberci 

gorevi yapar. Dii�iincelerinizi koruyun ve sadece sevgi, 

iyimserlik ve ba�an mesajlan gonderin. Bu yolla, s1rf bu 

nitelikleri hayatm1za <;ekersiniz. Bir hafta i<;in, biri ya da 

bir �ey hakkmda �ikayet etmek, ele�tirmek, yargilamak 

ya da "berbat" demekten ka<;mm: Film yild1zlan hakkm­

da bile! Boylece ruhunuz, artik Siirekli Yeme istegi'nin 

olumsuz etkilerini def etmekle ugra�mak zorunda olma­

d1gmdan, rahat bir nefes alacaktir. 

• Olumlu ifadeleri kullanin. Bu, Ruhun Beslenme 

Moniisii'niin ana yemegidir. Olumlu ifadeler, Degi�im 

Korkusu'nun iistesinden gelmenin tarti�mas1z en bariz ara­

c1d1r. Korkulanm1z genellikle, yetenegimize, zekam1za ve 

becerimize inanma eksikliginden, ozgiiven eksikliginden, 

daha iyisini hak etmedigimize inanma, velveleye verip diize­

ni bozarsak ya da �ikayet edersek digerlerinin bizi terk ede­

cegi, i�ten atacag1 ya da bo�ayacag1 korkulan, ba�any1 hak 

etmeyen diizenbaz oldugumuz korkulan, her �eyin daha 

kotiile�ecegi ve mevcut giivenli seviyeye donemeyecegimiz 
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korkusu, hedeflerimizin imkans1z ve ula�ilamaz olmas1 kor­

kusundan kaynaklamr. 

Bir sure sonra, bu korkulara inanmaya ba�larsm1z, oysa bu 

korkular, hayatlm1zda degi�iklik yapmamlZI soyleyen iysesi­

mize inanmamaktan kaynaklamr. iysesimizi dikkate almak 

iyin, yeterli zaman, yaratic1hk, zeka ya da paraya sahip oldu­

gumuzdan �iiphe ederiz. 

Olumlu ifadeler Hayatmizi iyile§tirebilir 

Olumlu ifadeler, kendiniz hakkmdaki geryegi hatirlamamza 

yard1mc1 olacaktir: Tann size yetenekle desteklemeyecegi bir 

gorevi asla vermezdi. Tann miikemmel, eksiksiz ve kusursuz­

dur, siz de onun suretinde ve benzeri olarak yaratildm1z. iygii­

diilerinizin belirledigi hedef iyin yabalad1gm1zda, diger ins an -

Iara yararh daha biiyiik bir amay her zaman vardir. 

Son zamanlarda, olumlamalar, baz1 medya tarafmdan, saf 

ve 12-Adim (alkolizmden kurtulma yontemi) hareketinin bir 

y1kmtis1 olarak alay edilerek ad1 kotiiye y1kanldi. Y1llar once, 

hayatim1 kokten degi�tirmek iyin olumlamalan kulland1m. 0 
olumlu ifadeler olmasayd1, ben hala ya�amas1 gereken haya­

t1 ya�amad1gm1 bildiginden yok bunalm1�, �i�man, mutsuz, 

egitimsiz, dar kafah, korkak bir ev kadm1 olacaktlm. Son hiz 

donen tekerlekleriyle yamura saplanm1� bir araba gibi hissetti­

gimi hahrhyorum. 0 yiizden, s1kmtlm1 ortmek iyin yemek yi­

yordum. Yine de, metafiziksel yeti�tirilmem sayesinde ( iiyiincii 

nesil metafizikyiyim) ,  zihinde canlandirma ve olumlamalarm 

inamlmaz giiciinii ogrendim. <;:ok satan bir yazar ve bir psiko­

log olma hayalimi zihnimde canlandird1m. 0 zamanlar, once­

den kaydedilmi� olumlama kaseti alamayacak kadar yok fakir 

- 1 66-



Doreen Virtue II Duygusa/ A�ltk 

oldugumdan, kendi kasetimi yaphm. 0 kasete, kendi kendini 

sevme iizerine birc;ok kavramm yam s1ra kariyerim ve kilom 

hakkmda epey olumlu dii�iinceyi dahil ederek kaydettim. 

Olumlu ifadelerimden bazilan �unlard1: "Ben c;ok satan bir 

yazanm'', "Ulusal televizyonda sohbet programlarma c;1kiyo­

rum'' ve "Viicut yap1m c;ok c;ekici:' inanm ki, o zamanlar, bu ifa­

deler, bir bilimkurgu filminden ahntt gibi goriindii; hayattmm 

gerc;eginden c;ok uzaktilar! Yine de onlar, esasmda, yiiregimin 

derinlerindeki gerc;eklerimdi. 0 ifadeler, sahip olmam gereken 

hayatl temsil ediyordu. 

0 kaseti gece giindiiz dinledim. Sevgi dolu dii�iincelere o ka­

dar c;ok ac;ttm ki o kaset ruhumun g1das1 oldu! ilk ba�ta, olumlu 

dii�iinceler yabanc1 geldi, kendi sesimi duymaktan ho�lanma­

d1m. Bu, ozsayg1mm azhgmm bir i�aretiydi! Birkac; hafta her 

giin dinledikten sonra, kaset c;almad1g1 halde zihnimde olumlu 

mesajlan "duymaya'' ba�lad1m. Bazen magazada olurdum ve 

sevgi dolu arkada�lan olan sevilen biri oldugum hakkindaki o 

olumlu mesajJar akl1mda tekrardan c;alardi. 

0 olumlu mesajlar dii�iinceme gomiildii ve kendimle saghk­

h bir sevgi ili�kisi kurdum. Artik bunalm1� hissetmedigimden 

siirekli dondurma yemeye ihtiyac1m da yoktu. Stresli hissetme­

digim ic;in arttk tereyagmda yiizen kekler yemeyi b1rakt1m. 

Umanm, siz de bir olumlama kaseti kullanarak, ozgiiveni­

nizi ve oz-sevginizi artlrmay1 sec;ersiniz. Bundan sonraki her 

boliimiin sonunda, her belirli bir yiyecek istegine kar�1hk gelen 

olumlu ifadeleri dahil ettim. Son boliimdeki yeme istegi �ema­

smda, i�tahm1z1 iyile�tirmeye yonelik diizinelerce olumlu ifade 

bulacaksm1z. 

Bir besine kar�1, kar�1 konulamaz bir yeme istegi hissettigi­

mizde, bunun altmda yatan Korku, Ofke, Gerginlik ve Utan­

ma duygulandir. Bu duygularla sava�mak bo�unadir, c;iinkii 
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siz sava�tikc;:a onlar daha giic;:lenir ve size kar�1 direnmeye c;:ah­

�1rlar. Bu duygularla sava�a giri�mek ic;:in ya da onlan gormez­

den gelmeye bir tek degerli dakikamz1 ziyan etmeyin! 

Tek c;:oziim, onlann "yerine gec;:ecek" duygulan ifade etmek­

tir. Yiireginize olumlu duygusal misafirler davet edin. 0 zaman, 

olumsuz misafirler de h1zla kac;:acaktlr. Bir kez daha, ruh evini­

ze aydmhk ve sevgi davet etmek ic;:in, o harika olumlama ifade­

sini soyleyelim: 

"Kendimi bag1�lar, kabullenir ve kendime guvenirim." 

Bu, o dart olumsuz duygunun yerine koyacagm1z olumlu 

ifadedir. Ostelik anmda i�tah dii�iiriiciidiir! 

Olumlu ifadeleri, "Zihinsel Metabolizma"mz1 artirmanm 

bir yolu olarak dii�iinmeyi seviyorum. Onlar, tesir itibariyle, 

i�tah bastmc1 dii�iincelerdir. 
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O N  B i R i N C i  B O L U M  

<;iKOLATA YEME iSTEGi: 

SEVGi A<;LIGI 

H
er yil, d�nya niifusu c;ikolataya yetmi� bq milyar dolar 

harcar. I�in garip yam, bu miktar, aym zamanda a�ag1 

yukan kilo verme yontemlerine harcananm ayms1d1r. Gikolata 

hastas1 oldugumuz ac;1k ne net. Oysa binlerce ki�i ic;in (bilhassa 

kadmlar) ,  c;ikolata yeme istegi �aka degil. Aksine kilo ve kendi­

ne sayg1y1 etkileyen ciddi bir sorundur. 

Gikolatanm ic;eriginde, romantik a�ki hissettigimizde be­

yinde olu�an kimyasalm aymsmm bulundugunu duymu� ola­

bilirsiniz. Bu kimyasal,feniletilamin, kisaca PEA, ister beyinde, 

ister c;ikolatada bulunsun aym ozelliklere sahiptir. 

Ruh halini c;ok giic;lii bir �ekilde degi�tiren PEA, eskiden re­

c;eteli bir ilac;ti ! PEA, l 980'lerin ba�ma kadar, MDMA denilen 

hapm ana maddesiydi. Sonra bu hap, yasad1�1 olarak ilan edildi 

ve piyasadan c;ekildi. Bugiin, aym hap sokakta ekstazi ya da "X" 

ad1yla satihyor. 

MDMA, mutluluktan co�ma, sevinc;ten yerinde duramama 

hissi verir. Amans1z iki dii�mam aym odaya koyun, MDMA ve­

rin, bir saat ic;inde kanka olacaklan soylenir. Evlilik dam�man­

lan, c;iftlere aralarmdaki gerginlik ve dii�manhg1 hafifletmek 

ic;in MDMA verirdi. Hap, c;iftlerin birbirine huzur verdigini 

hissetmelerini saglard1, c;ok gec;meden opii�iir ve ban�1rlard1. 
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Giiniimiizde ekstazi, karaborsada yasad1�1 ahmp sahlan bir 

uyu�turucu madde. Bir tiir meta-amfetamin (kisaca met) oldu­

gundan, ekstazi i�enler, ciddi olarak kalp ve damarlara ili�kin 

kardiyovaskiiler sorunlar ya�1yor. Bugiinlerde, Kaliforniya Oni­

versitesi'ndeki ara�hrmac1lar, MDMA'.in ila� olarak olas1 faydah 

veya tedavi edici kullamm1 iizerinde �ah�1yor. 

i�eriginde MDMA olunca, �ikolata yeme isteginin �ok yay­

gm olmas1 bo�una degil ! 

{:ikolata: Yeme isteklerinin Krali�esi 

Dam�anlanm ve dinleyicilerim arasmda yaphg1m anket­

lerde, yeme istegi duyulan yiyecekler arasmda �ikolata hep bir 

numara geldi. "<;:ikolatay1 b1rakabilseydim, kilo verebilirdim'' 

ciimlesini siirekli duydum. Diger ara�hrmac1lar da �ikolatamn 

ozellikle kadmlar arasmda, bir numarah yeme istegi olan besin 

oldugunu saptadi. 73 

<;:ikolatay1 neden bu kadar �ok yemek isteriz? Neden ozel­

likle kadmlar �ikolata yeme istegiyle miicadele eder? Bunun 

dort olas1 nedeni var: 

1 .  Sevgi ve duygusal baghhk, kadmlar i�in �ok onemlidir. 

<;:ikolata, sevilme, �efkat gosterildigi, deger verildigi ve anla­

�dd1g1 duygusu yaratlr. 

2 .  Adet donemimiz siiresince hormonsal degi�imler yeme 

isteklerine yol a�ar (bkz. 8. Boliim). 

3 .  Depresyon i�in kadmlar, erkeklerden daha fazla yard1m 

ahyor. <;:ikolata ge�ici de olsa, miikemmel bir antidepresandir. 

4. Super kadm ya�am bi�imine giri�en kadmlar, �ok fazla 

�ey yaptiklarmdan bazen enerj ilerini arhrmak i�in �ikola­

tayi kullamr. 
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Sevgiye Hasret Kadinlar 

1 993 yilmda, hayatta en biiyiik mutluluga yol a<;:an unsurlan 

belirlemek i<;:in 1 50 kadma fikirlerini sordugum yaz1h bir ara�­

hrma yaphm. Ara�hrmama yard1m etmek isteyen bu kadmlar, 

Uluslararas1 Kadmlar Birligi veya Amerikan Universiteli Ka­

dmlar Dernegi gibi sosyal organizasyonlarm iiyeleriydi. Ankete 

katilanlar, o s1rada tedavi gorenler degildi ve hepsi kendini "ha­

yatmdan mutlu" olarak tammhyordu. c:;;ogu iiniversite mezunu, 

ogretim, yonetim sektoriinde kariyeri olan ya da i�yeri sahibi 

olan <;:ah�an ki�ilerdi. 

Bu kadmlardan, mevcut tatminkarhklarmm "en onem­

li" ve "ikinci en onemli" etkenini yazmalanm istedim. c:;;ogu, 

"En onemli" siitununa, mutlulugunun en onemli etkeni olarak, 

"Yiiksek ozsaygi" ibaresini yazdi. En s1k yazilan ikinci cevap -bu 

beni p�irth- "iyi bir e� ya da sevgili" oldu. "c:;;ocuklar" ii<;:iincii 

en s1k yazilan cevapti. Kadmlann mutluluga zemin haz1rlayan 

en <;:ok ve ikinci en <;:ok onemli etken olarak adlandird1klan ce­

vaplann toplamm1 birle�tirdigimde, "iyi bir e� ya da sevgili" en 

iist sirada geldi! 

Kadmlara ilgin<;: sonu<;:larm <;:1ktig1 iki soru daha sordum: 

1 .  $u anda hayatm1zdaki mutsuzluk ya da mutlulugunuzu 

etkileyen en biiyiik unsur nedir? 

2. $u anda hayatm1zda eksikligini hissettiginiz bir �ey var 

m1, varsa nedir? 

Sizce bu iki soruya verilen cevaplarm en ba�ta geleni ne 

olabilir? Muhtemelen tahmin ettiniz: Her biri ba�anh kariyere 

sahip bu kadmlar, mutluluk ve mutsuzluklarmm en onemli et­

keni olarak, ilk s1raya, ili�ki, sevgi ve evliligi koydu. 
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Elbette, biryok erkek de duygusal yakmhk, ili�ki ve sevgi 

arzular. Baz1 ara�tlrmalar, bugiin erkeklerin bu zamana kadar 

oldugundan daha fazla baghhk ve evlilik arzulanm ifade etti­

gini gosteriyor. Bilin bakahm onlar kim? 0 adamlar genellikle 

yikolata dii�kiinleri. 

Gordiigiiniiz gibi, yikolata bag1mhhg1, sevgi, yakmhk ve a�k 

ili�kisi istemektir. A�k hastalarma miikemmel bir antidepresan­

dir. <;:ikolatadaki iyi hissettirme ozelliklerine sahip bile�enlere 

bir bakm: 

• Yagh iyerigi, bo�luk, ozgiivensizlik veya yalmzhk duygu­

lanm yatt�tmr. 

• Yiiksek karbonhidrat iyerigi, beynin iyi hissetme kimyasah 

serotonin iiretimini harekete geyirir. 

• Sakinlik ve durgunluk duygulanm arttrd1g1 goriilen, dife­

nilamin denilen serotonin benzeri bir madde iyerir. 

• <;:ikolatadaki uyanctlar -PEA, teobromin, tiramin ve kafe­

in- anmda canlandmc1 ozelligine sahiptir. 

• <;:ikolatanm yekiciligi, k1smen, tath, tuzlu, act ve ek�i tatlan 

miikemmel bir e�itlikte birle�tiren bir tada sahip olmasm­

dan olabilir. 

• <;:ikolatanm kokusunda bulunan bir kimyasal olan pirazin, 

beyindeki zevk merkezini harekete geyirir.74 

• Yap1s1, rahatlama ihtiyacm1z varsa kremsi ya da a�k haya­

tm1z yiiziinden ktzgmsamz k1t1r k1ttr olabilir. 

Kimi zamanlar, bu sevgi arzulanndan bahsettigimde, baz1 

ki�iler savunmaya geyerek, "Bu dogru degil ! "  manm siirdiiriir. 

A�k hayattm1zm tatmin etmedigini itiraf etmek zordur, yiin -

kii o kabullenmeyle birlikte, degi�iklik yapmam1z gerektigini 

de onaylanz. Hepimiz dogal olarak degi�ime direniriz, olay-
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larm mevcut durumundan daha kotii hale geleceginden kor­

kanz. Degi�iklik yapmak yerine, a�k hayatim1zdaki mutsuzlu­

gu <;ikolata ile tedavi ederiz. Buna bir ornek olan Cynthia'nm 

hikayesinden ozetle devam edelim: 

Yeme isteklerini anlattigim bir televizyon programinda 

stiidyodaki seyircilerden biri olan Cynthia ayaga kalkti ve 

siirekli t;ikolata yemek istedigini anlattiktan sonra, "Bunun 

nedeni nedir, nasil kontrol edebilirim?" diyerek t;aresini sordu. 

Cynthia, yeme istegi analizinde yeme isteginin oznesine 

dikkat t;ekerek -t;ikolata- bana al4ilagelmi§ ba§lama nokta­

sini vermi§ oldu. (:ikolata yeme istegi hemen hemen her zaman 

sevgi ihtiyacinin kar§ilanmadigina i§aret eder. Kar§ilanmayan 

sevgi ihtiyaci, birt;ok farkli bit;imde olacagindan dolayi, daha 

fazlasini ogrenmek it;in Cynthia 'ya ikinci etkeni -doku-sordum. 

"Ne tiir t;ikolata yeme istegi duyuyorsun?" diye sordum. 

Genellikle kitir kitir, gevrek t;ikolata barlanni art arda ye­

digini anlatti. Kitir kitir dokular daha siklikla goniil i§lerinde 

endi§e ve ofkeye i§aret eder. Bu nedenle, Cynthia 'ya bir sonra­

ki mantikli soruyu sordum. 

"Goniil i§leri nasil gidiyor?" 

"iyi" cevabini verdi duygusuz, ruhsuz, olii gibi bir ifadeyle. 

Bu kelimeyi tela.ffuz ederken, dudagini biiktiigiinii fark ettim. 

Ustiine bastin! Cynthia'nin yeme arzusu kendi inkannin 

iiriiniiydii. Bana a§k hayatinin yolunda gittigini soyledigin­

de, hedefe yakla§tigimi biliyordum. A§k hayatinda tam mutlu 

olup da t;ikolata yeme istegi duyana hit; rastlamadim. 

"Kitir kitir t;ikolataya kar§i siirekli yeme istegi duymak, ge­

nellikle endi§e ya da ojke anlamina gelir" dedim Cynthia 'ya. 

Ardindan "Bu senin durumuna uygun mu?" diye sordum. 

Tiim bu konU§ma sirasinda kameralar bizi t;ekiyordu, boylece 
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i§aretler canli yayznda gonderilmi§ oldu. Bir kez daha kendi­

mi zor duruma sokmU§tum, f(ilnkil yiyecek yeme arzulan ana­

lizi ara§tirmama gerf(ekten inaniyordum. 

''Yani . . .  " dedi Cynthia baki§lanni a§agi f(evirerek. Ondan 

sonra hikayesini agzzndan kaf(irdi. Diigiinden iki hafta sonra 

denize gonderilen bir askerle yeni evlenmi§ti. Bu duruma son 

derece kizgindi ama bu duygulan kabullenmesinin beyhude 

bir iyi niyet gostergesi oldugunu hissediyordu. Bununla birlik­

te, bu def a, duygulanni konU§maktan gozle goriiliir bir §ekilde 

rahatlaml§ goriindii ve yilziinde giiliimsemeyle yerine oturdu. 

Daha once bahsettigim gibi, (fikolatanm agirhkh olarak "ka­

dmlann yeme arzusu" oldugu biliniyor. Ger(fi, kar�1 konulamaz 

�iddetli (fikolata yeme istegiyle mi.icadele eden biryok erkekle de 

yah�trm. Bu erkekler, (fikolata yeme arzusu duyan kadmlar gibi, 

di.inyanm en romantikleriydi. <;ikolata bag1mhlan, yogunlukla, 

hayatm uzun bir a�k roman1 olmasm1 isteyenlerdi. ili�kiler hak­

kmda, s1khkla geryek(fi olmayan beklentilerimiz vardir, kirmm 

gi.iller, a�k �arktlan, �iirler gibi . . .  Bu beklentiler alti.ist oldugunda 

hayal kink11g1 hissederiz. 

Bazi f(ikolata bagimlilan, silrekli uygunsuz ya da uyum­

suz e§leri sef(tiklerinden a§k hayatlannda mutsuzdur. Kimi de, 

mesela dani§amm Ted gibi, daha ba§langif(ta Korku ve Utanf(, 

onlan d§ik olduklan bir e§ aramaktan alikoydugu if(in a§k 

hayatzndan ho§nut degildir. 

Ted, iyi bir fabrikada orta derece miidiir olarak f(ah§iyor. 

28 ya§inda, f(ali§kan, akilli ve arkada§ canlisi biri. Kadznlar 

etrafinda dola§tigi zamanlar haricinde -o zamanlarda giki 

f(ikmaz- "Ne zaman f(ekici bir kadzna yakla§sam f;Ok korku­

yorum" dedi. 
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Arzu ettigi ili§kiyi kovalamak yerine, Ted kendini i§ine ve­

riyordu. 23 kilo fazlasi vardi. Bazen bunu, fistik ezmeli t;iko­

latalan siirekli yeme istegi'ne bagliyordu. "Onlan yemeyi bir 

birakabilsem, zayifl,ayacagimi biliyorum" di ye yakinan Ted, 

geleneksel diyetleri denemi§ti. Ancak fistik ezmesi ve t;ikolata 

yeme istegi yeniden yiizeye t;ikinca verdigi kiloyu geri almi§ti. 

Ted 'in t;ikolata ve ftst£k ezmesi yeme istegi, sirasiyla sevgi 

ve eglenceye olan hasretini gosteriyordu. Aslinda Ted biitiin 

giin 9al4ti ve her ak§am dosdogru evine gitti. Kapisini, sevgi 

ve eglenceye kapatti. Bu gereksinimini kar§ilamak istiyorsa, 

birtakim ya§am bit;imi degi§imleri yapmasi gerekiyordu. Bu 

da, yeni arkada§larla ya da belki de hayallerindeki kadinla 

tani§ma imkani edinecegi ilgint; kurslara ya da spor aktivite­

lerine yazilmasi demek oluyordu. Ancak a§k ve eglence ihti­

yat;lannin kar§ilanmasiyla a§in yeme istegini birakabilirdi. 

Kaliforniya Profesyonel Psikoloji Okulu profesorlerinden 

Margorie Schuman, <;:ikolata/sevgi ili�kisini inceledi. Schuman, 

depresyon, gerginlik ya da asabiligi tedavi etmede ya da ortme­

de <;:ikolatay1 kullanan ki�ilerin, belli ki�ilik ozellikleri gosterme 

egilimi i<;:inde olduklanm saptad1: 

• Heyecanh ve gosteri�lidirler ve ilgi odag1 olmaya biiyiik 

ihtiya<;: duyarlar. 

• Ruh halleri s1kl1kla degi�im gosterir . 

• Digerlerinden daha kolay a�1k olma egilimindedirler. 

• A�1k olduklan ki�inin onlan reddetmesinden yikima 

ugrarlar. 

• Ba�kalannm begenmesi veya begenmemesine kar�1 a�m 

hassastirlar. 75 
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Diane Ackerman, A�km Dogal Tarihi adh kitabmda, dogal 

w;:urucu PEA (yikolatanm iyinde de bulunan beyin kimyasah) 

bag1mhs1 olmanm ili�ki sorunlarma yol ayabilecegini anlahr: 

iki ki§i birbirini 9ekici bulunca, bedenleri, sinir hiic­

releri arasmda bilgi aki§ml hizlandiran bir molekiil olan 

PEA fi§kirmasiyla titre§ir. Amfetamin benzeri bir kimyasal 

olan PEA, beyni heyecan ta§kmligma siiriikler. Bu nedenle 

ll§iklar, sevin9ten havalara u9ar, gen9le§mi§, iyimser ve gii9-

lii hisseder, biitiin gece konu§arak oturmak ya da saatlerce 

sevi§mekten mutlu olurlar. Amfetamin ya da "uyanci" ba­

gimlilik yapar - viicudun dogal olarak kendi iirettigi bile. 

Bu nedenledir ki New York Devlet Psikiyatrik Enstitiisii 'nden 

Michael Liebowitz ve Donald Klein, ya§am heyecani hisset­

mek i9in romantik bir ili§kiye ihtiya9 duyan ki§ilere "cazibe 

bagimlilan" admi verdi. 

Kimyasal a9hkla ki§kirtilan bu ki§iler, kendilerine uygun 

olmayan e§ler se9er. (:ok ge9meden ili§ki par9alanir ya da 

kendilerini reddedilmi§ bulurlar. Her iki durumda da, umut­

suz ll§k hastaligiyla istirap 9ekerek, aniden vah§i bir depresyo­

na dii§erler, bunu da tekrar ll§lk olarak iyile§tirmeye 9ali§irlar. 

Liebowitz ve Klein, bu ini§li 9iki§li dongiiniin onlenemez PEA 

alma arzusuyla ate§lendigini dii§iiniir. Cazibe bagimlilanna 

biraz MAO onleyicileri -PEA ve diger norotransmitterleri ya­

ll§tiran antidepresanlar- verdiklerinde, ara§tirmacilar, hasta­

lann iyile§me hizma hayret etti. Artik PEA arzulamiyorlardi, 

boylece e§lerini daha sakin bir kaf ayla, sogukkanhlikla ve ger-

9ege uygun olarak se9ebilirlerdi. Biitiin bunlardan kesinlikle 

anla§ilacagi iizere, ll§lk oldugumuzda, beyin kendini, PEA'ye 
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bogar, bu kimyasalla bize de zevk, §ahlanm"§ bir heyecan ve iyi 

oldugumuzu hissettirir. A§k, tath bir uyll§turucudur. 76 

A�1k oldugumuzda, <;:ogu zaman, i�tah1m1z kapamr, duy­

gulanm1zm diger olagan sorunlann tiimiinden daha fazla 

onemli oldugunu hissederiz. Yazar/ogretim gorevlisi Marian­

ne Williamson, kendimizde ve e�imizde miikemmellik ger<;:e­

gini kabul ettigimizde, bu duyguyu "olumlu inkar" durumu 

olarak adlandmr.77 

Aslmda, ozgiir ruhlu a�k duygulanna hasretimizden <;:iko­

lata yemek isteriz. Dam�amm LeAnne'in her a�1k oldugunda 

daha az yedigini fark etmesi gibi: 

LeAnne, erkek arkada§l yokken, her giin 9ikolatah kek ya­

pip yerdi. £;ikolata yeme istegi bir a§k ili§kisi i9inde olup ol­

mamasma baghydi! 

LeAnne'in kilosu, a§k hayatmm durumuna bagh olarak, 

bir a§agi bir yukan 9 kilo kadar inip 9ikardi. Diyet yontemi, 

fl§ik kalarak 9ikolata yeme istegini kontrol etmeye 9ah§mak­

ti. Bunu nasil yaptigma gelince: LeAnne kendisini normal­

den iyi gosterecek, hatlannm giizelligini ortaya pkaracak, 

biraz apk kiyafetler giyerdi. Bir gece kuliibiine gider ve 9ekici 

buldugu bir adamla cilvele§ir, il§ik gibi davranirdi. LeAnne 

diizenli, siirekli bir ili§ki aramiyordu. Onun yerine, amaci, 

a§k nesnesi roliinii iistlenecek bir adam bulmakti. Onun i9in 

onemli olan, i9inde romantizme ozgii kimyasallan bir erkegin 

tetikleyip tetiklemedigiydi, ancak boyle bir hayatla 9ikolata 

yemeyi birakabilirdi. 

Terapiye ilk geldiginde hayati karmakan§ikti. Hayatm­

da onu arayip soran bir9ok erkek vardi ama LeAnne, heniiz 

ger9ekten can attigi §ekilde "fl§ik" degildi. 0, erkekleri, 
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diyetini siirdiirmenin bir yolu olarak kullaniyordu. Gerici 

plgmca a§klan, arzu ettigi a§kin yerine bayagi yedeklerdi. 

Terapi sirasmda, LeAnne bir §ey keifetti: A§k, gerrek 

beslenmeyi temsil ederken, delicesine d§ik olduklan aslm­

da abur cubur gibiydi. Boylece LeAnne, hayati ve kendine 

sevgisini nasil artiracagmi ve rikolata yeme arzusunu dogal 

olarak nasil birakacagmi ogrendi. 

{:ikolata yeme istegine acil roziimler 

Arzulanan sevgi duygusunun kar�ilanmamasmdan kay­

naklanan i;:ikolata yeme istegi, kendimize sevgisiz bir �ekilde 

muamele yaparsak, fiziksel yeme istegine donii�iir. Serotonin 

ve enerji  seviyemiz, stres dolu giinler, i;:ok s1ki programlar, sag­

hks1z beslenme ve egzersiz eksikligiyle tiikenir. Bunun iizerine 

daha iyi hissetmek ii;:in i;:ikolataya s1gmmz. 

\:ikolata yeme istegi, i;:ikolatada bulunan aym uyanc1 mad­

delerden bazilanm ii;:eren ii;:ecekleri ii;:erek gei;:ici olarak mas­

kelenebilir: 

• Zencefilli gazoz. Tiramin ii;:erigi yiiksek oldugundan <;:i­

kolata yeme istegini dindirebilir. 

• Pekoe rayi. \:ikolatanm diger uyanc1 bilqeni teobromin 

yiiksek miktarda bulunur, aym anda hem yati�tmc1 hem de 

canlandmc1d1r. 

• Soya siitii. Bir hayli mineral ve vitaminin yam sira i;:ok 

miktarda tiramin i<;:erir. 

• Diyet soda. Aspartamda (NutraSweet) bulunan aminoa­

sitlerden biri olan fenilalaninin, beynin <;:ikolatada bulunan 
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aym "sevgi ilaci'' feniletilamin iiretimini canland1rd1gma 

dair baz1 kamtlar bulunuyor. 78 <;:ok fazla di yet soda ii;menizi 

onermem ama giinde 350 ml civarmda bir kutu gei;ici olarak 

arzulan kesebilir. 

• Kahve. Kahveyi sadece solumak bile, i;ikolata yeme istek­

lerini bastirabilir. Kahve paketini ai;tigm1zda ya da kahveyi 

cezvede haz1rlad1gm1zda, burnunuzdan beyninize pirozin 

denilen kimyasal maddenin girmesinden dolay1 nefis bir 

duyusal deneyim ya�arsm1z. (Kahvenin kokusunun tadm­

dan daha iyi geldigini hii; fark ettiniz mi? i�te bu neden­

ledir! )  Prozin, beyninizin keyif merkezini harekete gei;irir. 

Kokusu, kabuklu kuruyemi� ailesinin, kahve ve i;ikolata da­

hil, tiim iiyelerinde bulunabilir.79 

Kontrol d1�1 i;ikolata yeme isteklerine kar�1, ba�ka acil du­

rum i;oziimleri: 

• Yagsiz ,,;ikolata yiyin. Bazilan, i;ikolata yeme istegiyle 

miicadelede yags1z i;ikolatah donmu� yogurt ya da �ekersiz 

i;ikolatah kek ya da �ekersiz i;ikolatah kurabiye yer. Yags1z 

demenin, dii�iik kalorili demek anlamma gelmedigini bii­

yiik olas1hkla zaten biliyorsunuz. Yogurt, muhtemelen yag­

s1z i;ikolata sei;enekleri arasmda kalori bak1mmdan en iyi 

sei;imdir. Biri;ok kadm, adet oncesi i;ikolata yeme istegiy­

le miicadele etmede i;ikolatah yogurdun faydah oldugunu 

soyler. 

• Egzersiz. Aerobik tiirii egzersiz, genel anlamda, seroto­

nin seviyesini yiikseltir, ruh halinizi iyile�tirir, adet oncesi 

kramplan dindirmeye yard1m eder, i�tahm1z1 bastmr. Eg­

zersiz aym zamanda, giin boyunca kalorileri daha etkili 

yakacagm1z anlamma gelen metabolizma hlZlm artmr. 
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Metabolizmada bu artl�, bir antrenmandan sonra, 1 2  saat 

kadar uzun siirebilir.80 

(:ikolata yeme isteklerini iyile§tirmek 

Dam�amm Ted'in ke�fettigi gibi, <;:ikolata yeme isteklerinin 

tek kahc1 tedavisi, i<;:ten ba�lay1p d1�a dogru olur. Bu, kendinize 

diinyanm en ozel ki�isi -ger<;:ekten oylesiniz !- muamelesi yapa­

rak sevgi gereksiniminizi kar�ilamak demektir. Bu, e�inize bir 

ili�kide neleri kabul edeceginiz, neleri etmeyeceginizi ogretmek 

demektir. Aynca herhangi bir �ekilde sizi suiistimal eden bir 

ili�kiye raz1 olmamak demektir. 

i<;:inizdeki "kelebek hissi" denilen o heyecam biiyiiterek ha­

yatmlZl sevgiyle siirdiiriin. Sevilmediginizi hissetmeye ba�lad1-

gm1zda, sessiz bir yere gidin ve tamam1yla i<;:sesinize odaklamn. 
i<;:inizdeki bir kelebegin en ufak bir h1�irtlsm1 duymaya <;:ah�m: 

0 his ki, harika bir hediyeyi a<;:mak iizeresiniz ya da sanki piyan­

goyu kazanm1�sm1z gibidir. 0 duyguyu, sanki o kelebek duygu­

suyla havada u<;:uruyormu�<;:asma, bilin<;:li bir �ekilde biiyiitiin. 

<;:ok ge<;:meden, yiireginiz sevgi dolu ve heyecanh hissedecektir. 
A�1k olmaya e�deger duygular ya�ayacaksm1z. i�te onlar, <;:ikola­

ta yiyerek tekrardan iiretmeye <;:ah�tigm1z duygulardir. 

Bunu uygulayarak, her giin romantik a�k halinde kald1g1-

n1Zl hissedebileceksiniz. Bu a�k durumunda ya�ayarak, i�tah1-

Il1Zl bastirabileceksiniz ve yiiziiniiz, hareketleriniz, sozleriniz 

mutlulukla parlayacak. Aynca dogal olarak sevgi dolu ki�ileri 

hayatm1za <;:ekeceksiniz. 

Tiim bunlann iizerinde, bu olumlu ifadeleri kendi kendinize 

tekrar tekrar soyleyin. Bir ay, her giin, giinde iki defa tekrarla­

yarak, en <;:ok fayday1 alacaksm1z: 
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(:iKOLATA YEME iSTEGiNE 
KAR�I OLUMLAMALAR 

� A�ki, sevgiyi hak ediyorum. 

� Ben sevgiyim ve sevgi i<;:imde parhyor. 

� Sevgi doluyum. 

� Ti.im vi.icudum ba�tan ayaga bir mutluluk halinde. 

� Tam �u anda sevebilen ve sevilen biriyim. 

� Sevgi dolu ki�ileri hayahma <;:ekiyorum. 

� Arkada�lanm sevgi dolu, fedakar ve anlay1�hdir. 

� Sadece kendim oldugum i<;:in sevgiyi hak ediyorum. 

� ili�kilerimde ihtiyac1m olam isterim. 

� ili�kilerime ili�kin olarak ilahi rehberlik isterim, ahnm 

ve onu dinlerim. 

Bir sonraki boli.imde, test yard1m1yla <;:ikolata bag1mhhg1-

nm farkh ti.irlerine bakacag1z. Bu test, <;:ikolata bag1mhhgm1zm 

yogunlugunu belirleyecek. Yeme arzulanmzm neden ve nasil 

meydana geldigini anlayarak, onlann i.istesinden gelmek i<;:in 

daha donammh olacaks1mz. 
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<;iKOLATA BAGIMLISI MISINIZ? 

(Test) 

K
endi kendinize hi<;:, "Tum o yedigim <;:ikolatah �eker 

ve dondurmalar olmasa, kilo verebilirim" dediginiz 

oldu mu? Peki kendinizi bir <;:ikolata bag1mhs1 olarak goruyor 

musunuz? 

Uzun bir sure, <;:ikolata bag1mhlan kotu �akalara konu oldu, 

hatta onlara �upheyle baktld1. <;:ikolataya du�kun olmayanlar, 

bunun "s1rf kahp kahp <;:ikolata yemek i<;:in mazeret" oldugunu 

ileri surduler. "iradeni kullan ve sadece bir tane <;:ikolata ye" de­

nildi bize surekli. 

Onlar i<;:in soylemesi kolay tabii ki - bu, bir alkol bag1mh­

sma sadece bir bira i<;:mesini soylemek gibidir! <;:ogu <;:ikolata 

bag1mhs1 i<;:in, bir kahp <;:ikolata ya da bir krem �okola ya da bir 

par<;:a <;:ikolatah kek diye bir �ey yoktur. <;:ogu ki�i <;:ikolata ba­

g1mhs1 olup olmad1gm1 bilir. Emin olmama ihtimaline kar�1 ya 

da ne derece bir <;:ikolata bag1mhs1 oldugunuzu bilmiyorsamz, 

bu testi yapabilirsiniz: 
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<;iKOLATA BAGIMLISI MISINIZ? 

Dogru veya Yanl'§: 

1 .  Siirekli <yikolata yemek istiyorum. 

2. En sevdigim yiyecegin i<yinde <;:ikolata var. 

3 .  Arada hir, art arda <;:ikolata yiyerek a�mya ka<yanm. Bir 

kutu <;:ikolatah dondurmanm hepsini, hir paket <yikolatah ku­

rahiye, <rikolatah kekin <rogunu ya da <rok fazla <rikolatah �eker 

yerim. 

4. Sadece kadmlar: Adet doneminden hemen once <rikolata 

yemek i<rin can atiyorum. 

5. Goriinii�e gore, k1� mevsiminde hep daha fazla <rikolata 

yiyorum, hunun sonucunda soguk aylarda kilo ahyorum. 

6. En sevdigim <rikolatah yiyecekleri hulmak i<rin <rok <raha 

sarf ettim (yolumdan saparak arahayla hirka<r kilometre fazla­

dan gitmek, maddi imkamm olmad1g1 halde <rok para harca­

mak vs. gihi) .  

7.  <;:ikolatah yiyecekleri, gen el de, etrafta kimse yokken 

yerim. Hatta digerleri ne yedigimi hilmesin diye ho� amhalaj 

kag1tlanm saklanm. 

8. <;:ikolata yedikten sonra su<rlu hissederim ve kendime ki­

zanm. 

9. Sadece <rikolatanm goriintiisii ya da kokusu onu yeme ar­

zumun uyanmas1 i<rin yeterli. 

10.  Samnm hen iflah olmaz hir romantigim; <rok kolay a�1k 

olurum ve duygusal film ya da kitaplara doymuyorum. 

1 1 . <;:ikolata hakkinda en iyi �ey, nefis tadi. 

1 2 .  Bir iss1z adaya dii�seydim, kesinlikle hayatl idame et­

tirme <rantamdaki malzemelerden hirinin <rikolata olmasm1 

isterdim. 
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1 3 .  <;:ikolatas1z bir hayat hi<; eglenceli olmazdi. 

1 4 .  Ge<;en sefer sevgilimden aynld1g1mda, giinlerce depres­

yondayd1m ve bunun sonucu olarak daha fazla <;ikolata yedim. 

1 5 .  En <;ok bayramlarda camm <;ikolata yemek istiyor. 

1 6 .  Ne zaman bir par<;a <;ikolata yesem, i�tah1mm kontrolii­

nii tamamen kaybediyorum ve elimin ula�tlg1 her <;ikolata par­

<;asm1 yemek istiyorum. 

I 7. <;:ikolata yerken, kendimi ger<;ekten iyi hissettigimi fark 

ettim. Ho� bir duygu veren dogal bir uyu�turucu sanki. 

1 8 .  Ba�kalan benimle dalga ge<;ti ya da <;ikolatay1 "normal" 

insanlann oldugundan daha <;ok sever goriindiigiimii soyledi. 

1 9 .  Yorgun ya da depresyonda hissettigimde, kimi zaman­

lar <;ikolatay1 enerj i  vermesi i<;in kullamyorum. 

20. yikolata yemekle ilgili <;ok ho� <;ocukluk amlanm var. 

2 1 .  <;:ocukluk amlanndan haz1r bahsetmi�ken, <;ocukken 

<;ikolata yedigimde saklamrd1m. Annem, babam ya da karde�­

lerimin <;ikolata yeme keyfimi bilmelerini hi<; istemezdim. 

2 2 .  Goriinii�e gore, yaz sonundan ydba�ma kadar siiren 

sonbaharda kilo almamay1 ba�anyorum. Ancak <;ikolatanm 

etrafta <;ok fazla goriildiigii bayramlar ve tatillerde hep kilo 

ah yo rum. 

2 3 .  Bence, <;ikolata tad1 fazla olan g1dalar daha iyi. Hafif 

siitlii <;ikolata ya da sade vanilyah ("Ogk!") yerine, her zaman 

"<;ifte <;ikolatah �eker" i<;eren <;ikolatah dondurmay1 yeglerim. 

24. <;:ikolatay1, ekseriyetle "kotii" bir yiyecek -kilom i<;in 

kotii ve saghg1m i<;in kotii- olarak dii�iiniiriim ama oyle ne­

fis ki kendime "yaramaz" olma ve bir miktar yeme miisaadesi 

veriyorum. 

2 5 .  Ke<;iboynuzu tadma tahammi.il edemiyorum. Bana 

gore, o sahte <;ikolata. 
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26.  Annem dogum giiniimde ne <;:e�it pasta istedigimi sor­

dugunda, hep <;:ikolata kaplamah <;:ikolatah pasta isterdim. 

2 7 .  Ailemde <;:ikolatay1 en <;:ok hen seviyorum. 

28. <;:ikolata "krizlerine" giriyorum; yani, belli bir tiir <;:iko­

lata seviyorum ve b1kana kadar sadece o tiir <;:ikolatayi yiyorum. 

Daha sonra farkh bir tiir <;:ikolata se<;:erim ve o tiirii de b1kana 

kadar yerim. 

29.  Goriinii�e gore, <;:ikolatay1 sadece <;:ubuk �eker, kek ya da 

dondurma gibi rafine edilmi� �eker i<;:erdiginde art arda tikmir­

casma yiyorum. �ekersiz <;:ikolatah �eker <;:ubugu, buzlu siit ya 

da donmu� yogurt yedigimde a�m yeme istegi duymuyorum. 

30. Genellikle, e�imle tartl�tiktan sonra <;:ikolata yiyorum 

ya da yeme istegi duyuyorum. 

3 1 .  En sevdigim <;:ikolatay1 yemenin hemen oncesinde he­

yecanh ve mutlu oluyorum. 

3 2 .  �ayet ba�kalan ne kadar <;:ikolata yedigimi ger<;:ekten 

bilseydi, utan<;: duyard1m - hatta a�agilanm1� hissederdim. 

3 3 .  Bana gore, <;:ikolata duyusal bir yiyecek. <;:ikolatamn 

tad1 ve dokusunun cinsel arzulanm1 uyand1rd1gm1 fark ettim. 

34. Sinemaya gittigimde, patlam1� m1s1r yerine <;:ikolatah 

�eker yemeyi tercih ederim. 

3 5. E�im, eve en sevdigim <;:ikolatah yiyecekleri ( dondur­

ma, �eker, kurabiye vs.) getirirse, bunu elimde olmadan bir sev­

gi hareketi olarak goriiyorum. 

Testinizi puanlama: 

Sorulara verdiginiz "dogru" cevaplanm saym, ardmdan a�a­

g1daki hangi kategorinin sizin i<;:in ge<;:erli olduguna bakm. 
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0-1 0 arasi: 

Arada bir <;:ikolatanm tadm1 <;:1karabilirsiniz ama bir <;:iko­

lata bag1mhs1 degilsiniz. <;:ikolatay1 yersiniz ya da yemezsiniz. 

Dondurma ya da donmu� yogurt ahrken, <;:ogu kez vanilya ya 

da meyveli se<;:enekleri istersiniz. Tatl1 ahrken, <;:ogunlukla sert 

�ekerler ya da hamuri�i <;:e�itlerini se<;:ersiniz. Ba�ka bir ifadeyle, 

<;:ikolata sizin i<;:in ger<;:ekten <;:ok onemli degil. Bir <;:ikolata ba­

g1mhsm1 tamyor ya da seviyor olabilirsiniz, buna ragmen; sizin 

i<;:in, <;:ikolata dii�kiinliigii bir muamma ya da �akadir. 

1 1 -20 arasi: 

Her iki kategoriye de girebilecek smirda bir iyikolata bag1m­

lis1sm1z. <;:ikolatay1 <;:ok seviyorsunuz ama tiim hayatm1z onun 

etrafmda donmiiyor. Buna kar�1hk, birileri evinize ya da i�ye­

rinize getirirse, arada s1rada yemekten ho�land1gm1z bir �ey 

oldugunun biiyiik olas1hkla farkma vardm1z. Size ikram edil­

diginde geri <;:evirmezsiniz ama aray1p bulmak i<;:in de zahmet 

etmezsiniz. 

Paym1za dii�en <;:ikolatah �eker ve keki yediniz. Diyet yapar­

ken tiim tath ve �ekerleri yemeyeceginize yemin ettiniz. Ancak 

diger <;:ikolata dii�kiinlerine oldugu gibi, size ikram edildiginde, 

zay1flama <;:abalanmzm <;:ogunun mahvolmas1 anlamma geldi­

gini gordiiniiz. 

21 -29 arasi: 

Kesinlikle bir "<;:ikolata bag1mhs1s1mz" ve siz de bunu bili­

yorsunuz. <;:ikolatay1 diger tatlara tercih edersiniz. Vanilyah 

dondurma ismarlamak aklm1zdan bile ge<;:mez. <;:ikolatah yiye­

ceginizi almak i<;:in, zaman ve paramz k1s1th bile olsa, �ehrin bir 

ucundan diger ucuna gidersiniz. <;:ikolatay1, kotii zamanlarda 
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kendinizi rahatlatmak i<j:in oldugu kadar, iyi zamanlarda kutla­

malar i<j:in de yediniz. 

Hayatm1zm belli donemlerinde, tlpki bir alkoligin alkol etra­

fmdayken oldugu gibi, <j:ikolatanm etrafmda kontrolden <j:lkm1� 

hissettiniz. Oniiniizdeki <j:ikolatah �ekerleri ya da kurabiyeleri 

yemekten kendinizi alamad1gmm hissettiginiz <j:Ok zamanlar 

oldu. En azmdan psikolojik bakimdan, <j:ikolata bag1mhs1 oldu­

gunuzu biliyorsunuz. Diyetlerden, en <j:Ok sevdiginiz yiyecegi 

biraktird1gmdan dolay1 nefret ediyorsunuz. 

30-35 arasi; 

Tam bir <j:ikolata bag1mhs1sm1z - <j:ikolatanm tad1 ve kokusu 

i<j:in ya�ayan a�m bir bag1mhsm1z. Giinde birka<j: defa degilse de 

her gun <j:ikolata yemek istiyorsunuz ve yiyorsunuz. Markette ya 

da dondurmac1da durup en sevdiginiz <j:ikolatah yiyecegi alma­

ya vakit olacak �ekilde giiniiniizii planhyorsunuz. 

Ba�kalan <j:ikolata takmtm1z konusunda muhtemelen sizinle 

dalga ge<j:iyor olsa <la bu sizin umurunuzda degil - en azmdan 

yemenizi b1raktirmaya yetecek kadar degil. Ge<j:mi�te, <j:ikola­

tay1 birakmaya yemin ettiginizi ama ger<j:ekten kaybedilmi� bir 

miicadele oldugunu ve tedavi edilemez bir <j:ikolata bag1mhs1 

oldugunuzu dii�iiniiyorsunuz. 

Ne tiir bir rikolata bagrmlisismiz? 

Gikolata dii�kiinliigiiniiziin yogunlugunu analiz ettiginize 

gore, �imdi ne tiir bir <j:ikolata bag1mhs1 oldugunuzu belirlemek 

onemli. insanlar <j:ikolatay1 farkh �ekillerde ve <j:qitli nedenlerle 

fazla yemeye meyillidir. 
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<;:ikolata yeme arzunuz uzerinde kontrolunuzu yeniden ele 

geyirmeniz iyin atmamz gereken ilk ad1m, ne tur bir yikolata 

bag1mhs1 oldugunuzu belirlemektir, yunku yeme ah�kanhkla­

nmzdaki herhangi kiiyiik bir degi�iklik, ki�iliginiz ve davram� 

biyiminizle uyumlu olmahdir. Bunu ne kadar ustune basa basa 

soylesem az: <;:ikolata bag1mhlarmm hepsi birbirine benzemez! 

Kategorinizi ayirt etmek iyin, yukandaki sorulara verdiginiz 

dogru/yanh� cevaplan gozden geyirin ve a�ag1daki ay1klama­

larla e�le�tirin: 

<;molata A§zgz. Eger 1 0, 1 4, 30, 33, 35 numarah sorulardan 

Uy ya da daha fazlasma "evet'' cevab1 verdiyseniz, siz <;:ikolata 

A�1g1'sm1z. <;:ikolata A�1g1 olan ki�i, a�k maceras1 ve sevgiye mu­

azzam ihtiyay duyan ki�idir. <;:ikolata yemekle olu�an olumlu 

duygulan a�mya kaymr. PEA'in uyandird1g1 bu duygular, a�kin 

er ken doneminde ve a�km romantik safhalannda beynin salg1 -

lad1g1 aym kimyasald1r. 

Durumsal <;ikolata Bagrmlisi. Eger 4, 5, 1 5 , 22, 26 nu­

marah sorulardan iiy ya da daha fazlasma "evet" cevab1 verdiy­

seniz, o halde siz Durumsal <;:ikolata Bag1mhs1s1'mz. Duruma 

gore yikolata bag1mhlannm Uy genel alt kategorisi vardir: 

1 .  Adet doneminin hemen oncesinde hormonsal dalgalan­

malar yiizunden yikolata yeme istegi duyan kadmlar. 

2 .  Mevsimin etkisiyle olu�an depresyon yiizunden sadece 

soguk ki� aylarmda yikolata yeme istegi duyanlar. 

3 .  Sadece yikolata goz onunde oldugunda, ozellikle bay­

ramlarda, yikolata yeme istegi duyanlar. 
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TJanircasina t;ikolata Yiyenler. Eger 3, 6, 1 6, 28, 29 nu­

marah sorulardan ii<;: ya da daha fazlasma "evet" cevab1 verdiy­

seniz, o halde siz <;:ikolata Tikman'sm1z. Bu ki�iler, kelimenin 

tam anlam1yla elinden geldigince art arda yemeden bir par<;:a 

<;:ikolata yiyemez. Baz1 tikmircasma yiyenler rafine �eker ya da 

fmd1kh, f1stikh gibi sadece belli bile�enleri i<;:eren <;:ikolata tii­

riine kar�1 kontrolii kaybeder. Digerleri, dondurma ve kek gibi 

belli tiirdeki <;:ikolatah yiyecekleri a�m yer. 

Co§kulu t;ikolata Ba{rimldan. Eger 9, 1 3, 1 7, 19, 3 1  nu­

marah sorulardan ii<;: ya da daha fazlasma "evet" cevab1 ver­

diyseniz, o halde siz Co�kulu <;:ikolata Bag1mhs1s1'mz. Bu <;:i­

kolata Bag1mhlan, <;:ikolata yerken keyiften mest olurlar, adeta 

sevin<;:ten havalara u<;:ma benzeri bir mutluluk halindedirler. Bu 

ki�iler, genellikle <;:ikolata yemeyi "biitiiniiyle miikemmel bir 

deneyim" olarak anlatir. Ancak Co�kulu <;:ikolata Bag1mhlan, 

<;:ikolatanm tad1, kokusu ya da dokusu arasmda hangisinin daha 

cezp edici oldugunu soylemekte zorlamr. Sonu<;:ta, Co�kulu <;:i­

kolata Bag1mhlan, <;:ikolata yemekten belirgin bir "havalarda 

u<;:mak" diizeyinde a�m mutluluk duyarlar. 

Gizli t;ikolata Ba{rimlilan. Eger 7, 8, 2 1 ,  24, 32 numarah 

sorulardan ii<;: ya da daha fazlasma "evet" cevab1 verdiyseniz, o 

halde siz gizli bir <;:ikolata bag1mhs1 olabilirsiniz. Bu, genelde, 

<;:ikolata dahil "�i�manlatici'' etiketi olan her �eyi yemekten ken­

dini <;:ok su<;:lu hisseden ki�idir. Gizli <;:ikolata Bag1mhs1, sevdigi 

<;:ikolatah yiyecekleri yerken <;:ogunlukla saklar. Aynca kahp <;:i­

kolata ambalaj1 kag1tlanm, bir ciizdan ya da arabada gizleye­

bilir. Ya da aile fertlerinin uyumasm1 bekler, boylece huzurlu 

yalmzhg1 i<;:inde, <;:ikolatah kek ya da dondurma yiyebilir. 
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<;ikolata: Bir Sevgi-Nefret ilqkisi 

Baz1 <;:ikolata bag1mhlan, birden fazla tiiriin birle�imini kap­

sar. Digerleri, <;:ikolata dii�kiinliigiiniin her tiiriine gin;r. Bir ya 

da daha fazla gruba giriyorsamz, yalmz olmad1gmm bilerek ra­

hatlayabilirsiniz. Yine de <;:ikolatanm hayatm1zdaki itme-<;:e.\ane 

etkisini muhtemelen sinir bozucu buluyorsunuzdur. 

Bir yandan, <;:ikolatas1z ya�amak istemezsiniz. Diger yandan, 

kontrol d1�1 yemenizin ba�ta gelen mesuliiniin <;:ikolata oldugu­

nu hissedersiniz. 

Bir onceki boliimde anlatt1g1m1z gibi, sorunun as1l kaynag1, 

hayatm1zda daha fazla sevgi ve heyecan arzulamaktir. iyile�­

mekte olan <;:ikolata bag1mhlarmm <;:ogunun, kendi kendilerini 

sevmeye, yaratic1 ve ilham verici faaliyetlerle daha fazla me�­

gul olmaya ba�lad1klan an, aym zamanda <;:ikolatamn kendileri 

iizerindeki zaptmdan kurtulmaya ba�lad1klan and1r! 
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SUT URUNLERi YEME iSTEGi: 

ANTiDEPRESAN GIDALAR 

B 
ebekken hepimiz si.it i<;:mek i<;:in kaq1 konulamaz bir is­

tek duyduk ve <;:ok si.it i<;:tik. Baz1 ara�tlrmacilar, erken 

ya�taki si.it i<;:me istegimizin, aslmda, si.itte bulunan tath laktoz 

i<;:in olduguna inamr.8 1  Laktoz, bir <;:e�it �ekerdir. Ti.im yeni do­

ganlann, tath tatlan diger tatlara tercih ettigini hepimiz gor­

mi.i�i.izdi.ir. Ashnda, laktoz hassashg1, bir bu<;:uk ya�mdan once 

neredeyse hi<;: gori.ilmez.82 

Halbuki si.it i.iri.inlerinin dogas1 geregi, tath tadm otesinde 

<;:ok daha gi.i<;:li.i olan ba�ka bile�enleri vardir. Si.ite dayah i.iri.in­

lerin bile�enlerini par<;:alara ay1rd1gm1zda, re<;:etesiz satllan bir 

antidepresam bulursunuz - re<;:eteye de li.izum olmaz! 

Si.it i.iri.inlerinde ruh halini degi�tiren bir si.iri.i ozelligi barm­

d1ran bile�enlere bir bakm: 

• Tiramin, vazoaktif bir maddedir, peynirde olduk<;:a bol 

bulunur, bir uyanc1 i�levi gori.ir. 

• Kolin, si.iti.in en ba�ta gelen bile�enidir, vi.icutta yatl�tlnc1 

bir etkiye sahiptir. 

• L-triptofan, si.iti.in dogasmda olan bir diger maddedir. Si.it 

i.iri.inleri karbonhidratlarla birle�tirildiginde (boylece rakip 
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aminoasitler yoluna y1kmaz), L-triptofan beyin kimyasah 

serotonin iiretimine yol ayar. Bu da, ho� bir kendini iyi his­

setme duygusu yaratlr. Yaygm siit iiriinii-karbonhidrat kan­

�1mlan arasmda, dondurma, aromah yogurt, pizza, peynirli 

m1s1r gevrekleri ve peynirli makarna bulunur. 

Bunlara ilaveten, siit iiriinlerindeki �eker, enerji ve ruh hali­

nin giiciinii artmr. Aynca kremsi yumu�ak dokusu rahatlatic1dir. 

Siit Uriinlerinin Antidepresan Ozellikleri 

ic;erigi-Ozellikleri 

Kolin 

L-triptofan 

(Karbonhidratlarla kang1m1) 

�eker ya da laktoz 

Kremsi doku 

Ruh Hali-Enerjiye Etkisi 

Yahgtmc1 

Sakinlegtirici 

Gei;ici enerj i  verici 

Rahatlatic1 

Yaygm olarak siit iiriinleri yeme arzusu, dondurma, peynir­

ler, ek�i krema sosu ve salata soslarma duyulur. Mesela Rose'un 

yeme arzusuna bakahm. 

33 ya§mdaki pazarlama miidiirii, iki t;ocuk annesi Rose, 

salata apk biifelerinde silt iiriinlerini art arda yerdi. Sagliga 

yararli ve az yaglilan yedigi it;in, bu'!'un makul, mantikli 

oldugunu zannederdi. Gert;i, Rose 'un kiit;iik porsiyon sala­

talan, her zaman marul, ceviz biiyiikliigiinde kiit;iik birkat; 

lahana, mantar ve kiraz domatesten ibaretti. Salatasmm 

biiyiik bir kismi, kiit;iik kiit;iik dilimlenmi§ peynir, ufalanmi§ 
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rokfor peyniri ve ranch sostan olu§uyordu - tam bir antidep­

resan salatasi! 

Silt ilrilnlerini, kitir kitir §eklinde (sebzelerden) yediginden 

dolayi, Rose 'un yeme istegi tablosu, hem bunalmi§ hem de 

hilsran dolu ya da ojkeli birininkini yansitiyordu. Silt ilrilnleri 

ser;imleri de oldukr;a yilksek yagli olanlardi. Bu, muhtemelen 

bazi bo§luk sancilanyla milcadele ettigi anlamma geliyordu. 

Ona, "Hayatmizm, §U anda, moralinizi bozan kismi ne­

dir ?" diye sordum. 

Yiizilniln rengi biraz atarak, ilrkmii§ bir halde bana bakti. 

Ortilsilnii, herkese hayatmm milkemmel oldugunu soyledigi 

gerr;egi maskeleyen on cephesini havaya ur;urmU§tum. Silrekli 

Yeme istegi analizi i§te boyle yapar! Laji gevelemeden duygu­

lann tam ortasma gider. 

Rose, tamamen dogal duygularla ugra§tigmi kabul eder­

ken, gururunu yutuyormU§r;asma yutkundu ve "Saninm, ko­

cama kizginim" dedi. 

"!$u anda hangi ihtiyar;lariniz kar§ilanmiyor?" diye 

so rd um. 

"(:ocuklanmla evde kalmak istiyorum ama ger;inemeyiz 

diyor . . .  " dedi. Sesi kisildi, gozya§lanni silmek ir;in yiizilnil 

obilr taraf a r;evirdi. 

Rose 'un r;ocuklanna devamli bakma hayalini gerr;ekle§ti­

recek gilcil olmamasmdan dolayi ya§adigi kalp kmkligi, ko­

casma kar§i ofkeyle kendini gostermi§ti. Ojkesinin altmda ya­

tan inatr;i isyanmi, "Dan, daha r;ok para kazanmali, hepimizi 

desteklemeli. Gerr;ek bir adam bunun ne kadar onemli oldugu­

nu bilirdi! Bir §eyler yapmali ki boylece ben de ait oldugum 

yerde, evde r;ocuklanmizla kalabileyim!" §eklinde dile getirdi. 

ir;erleme ve iizilntil, eger goz ardi edilirse, sonunda dep­

resyona donil§ilr. Rose 'un durumu da buydu. Olasi r;ozilmlere 
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odaklanmak, hedefler belirlemek, olumlu ifadeler ve kocasiy­

la akillica konU§mak yerine, f arkli bir yol se9mi§ti. Kendini 

kurban, kocasmi hapishane gardiyam gibi goren bir zihinsel 

ah§kanlik edinmi§ti. Ortak seanslannda kocasiyla da tani§­

tim. Bir istismar kamti yoktu. Rose da fiziksel ya da zihinsel 

bir istismar belirtisinden hir bahsetmemi§ti. 

Aksine Rose, hedeflerinin §imdiki hayatmm ger9ekleriyle 

raki§tigi dii§iincesiyle yiizle§mekten korkuyordu. Eger hayal­

lerini ger9ekle§tirecekse degi§imin gerekliligini kabul etmek­

ten korkuyordu - ya ya§am masraflanm kismak zorunda ka­

lacakti ya da evden para kazanmanm yolunu bulmahydi. 

Rose'a sakinle§me yontemlerini (7. Boliim) kullanmasim 

onerdim. Boylece ipesinin yonlendirmesini duyabilirdi. Uy­

gulaymca iyile§mesine rok §a§irdi. Bir sonraki seansimizda 

irinden gelenin, evden rah§acagi kendi pazarlama §irketini 

kurmak oldugunu soyledi. 

Rose 'un i§tahim iyile§tirmekte oldugu gibi, ev merkezli bir 

i§e ba§lamasi ve ba§armasi, aym manevi kaynagi gerektiriyor­

du: Korku ve Ofke 'nin iistesinden gelmek. Kasetine Korku ve 
Ofke yerine Bagi§ lama ve Kabullenme 'yi koyan Rose 'un kul­

landigi olumlu ifadeler §Unlardi: 

"Tann 'nm benim i9in yaptigi plana inamyorum. Bana 

gorevle birlikte yetenek verildigini biliyorum. " 

"Benim i9in dogru olan yolda yiiriidiigiimde, tiim ay­

nntzlarm raresine bakzlir. " 

"Tipki rocuklanmm benim kollanmda rahatladigi 

gibi, ben de Tann 'nm kollannda rahatlayabilirim. " 

"!)u anda her §ey miikemmel. " 

"Ben miikemmel sonurlan gormeye odaklandigimda, 

aradaki nasil ve ni9inlerin icabma bakihr. " 
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Depresyonu Rahatlatici Diger Yontemler 

• Gerekirse doktor destegi alin. Depresyon tedavi edil­

mezse duygusal kansere donii�ebilir. Oliimciil olabilir, bu 

yiizden gormezden gelmeye degmez! Eger intihar hakkmda 

herhangi bir �ey dii�iindiiyseniz ya da hi�lige kaybolmay1 is­

tediyseniz liitfen derhal bu kitab1 b1rakm ve intihar yard1m 

hattmm numarasm1 bulun. Bana inanm ki destek almak �ok 

iyi gelecek! Yard1m istemek, bir gii� i�aretidir, almca da ne­

den bu kadar �ok beklediginize hayret edeceksiniz. intihar 

dii�iinceleri olmasa dahi ciddi depresyon profesyonel mii­

dahale gerektirir. 

Eger ilerleyen satirlardaki belirtilerin be� ya da daha faz­

las1m en az iki hafta boyunca siirekli hissettiyseniz, liitfen 

bir doktor ya da terapistten randevu alm. Depresyon; ilgi 

azalmas1 ya da ya�amdan zevk almamak; kilo kayb1 ya da 

kilo almak (viicut ag1rhgmm yiizde S'inden fazla); uyku­

suzluk ya da a�m uyumak (fazla uyumak) ; fiziksel titreme 

ya da sakarhk; her giin gii�siizliik; degersizlik ya da a�m 

su�lu hissetmek; konsantre olma zorlugu; oliim ya da inti­

har hakkmda tekrarlayan dii�iinceler. Bu belirtilerden be�i 

ya da daha fazlasma sahipseniz, �u anda hayatm1zdan zevk 

alm1yorsunuz demektir. Buradan itibaren, bu zor zamanda 

dayanacak bir profesyonel aray1p bularak ilerleyebilirsiniz. 

Derhal harekete ge�in ! 

• Gerekt;gi gi,bi yas tutun. Depresyon, biiyiik bir kaybm 

ardmdan iiziintiiden kaynaklanabilir. Kay1p biiyiik ya da kii­

�iik olsun, yas tutma siireciyle sava�tlg1m1zda, depresyonu 

uzatmz. En gii�lii, en akilh, en zeki insanlann bile atlattig1 

bu normal, insani duruma kar�1 gelmek yerine, neden yas 
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tutanlara destek veren bir gruba katilm1yorsunuz? Gaze­

telerin toplum biilteni panolan, akla gelecek her tiir kay1p 

ic;:in diizinelerce toplum destek gruplan listesi verir. Bir gru­

bu araym ve kendinizi en azmdan bir toplantiya katilmaya 

zorlaym. Ondan sonra, muhtemelen isteyerek gideceksiniz. 

Kendinize uygun bir grup bulam1yor musunuz? 0 halde, 

yine de bir yas tutma grubuna katilm (yas tutanlara destekle 

ilgili konularm c;:ogu, hepsi ic;:in gec;:erlidir) ya da bir yerel 

gazete muhabirini aray1p, hikayenizi anlatarak kendi grubu­

nuzu ba�latabilirsiniz. 

• Dengeli beslenin. Depresyon, kimi zamanlar, vitamin ya 

da mineral eksikliklerinden kaynaklamr. McGill Universi­

tesi ara�hrmactlan baz1 depresyonlann folik asit yetmezlik­

lerinin sonucu olabilecegini belirledi. Ara�tirmactlar, dep­

resyondaki ki�ilere giinde 200 mg folik asit verdi ve bunun 

sonucunda depresyonlannm azald1gm1 saptad1. Gerc;:i, bu 

gibi ara�tirmalarda, bazen ara�tirmac1lann korumac1hg1 ve 

ilgisi -iyi kontrol edilen ara�hrmalarda bile- deneklerin ruh 

halini iyile�tirebilir. Yine de, birc;:ok ara�tirma, ki�inin kendi 

viicuduna iyi bakmasmm gerekliligine dikkat c;:eker. Bu da 

zaten yaptlmas1 gereken, kendini sevmektir. 

• Duygulannizi bir giinliige yazin. Depresyona bazen ka­

n�1k ya da c;:eli�kili duygular sebep olur. Duygulanmz1 kag1t 

iizerinde gozden gec;:irdikten sonra, kan�1k11ga yol ac;:an 

mantiks1z kavramlar sayfadan s1c;:rar! "Giinliik" yazarken, 

dilbilgisi, noktalama i�aretleri ya da yaz1ma ili�kin tiim en­

di�elerinizi btrakm! Sadece en savunmas1z ve diiriist duygu­

lanmzm kaleminizden akmasma miisaade edin. Alacagm1z 

tatmin edici sonuca hayret edeceksiniz. 
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• Egzersiz. Bu, kesinlikle depresyonu alt eden bildigim en 

iyi yontemlerden biridir. Bin;:ok ara�hrmanm gosterdigine 

gore, yaptigm1z her egzersiz -yi.iri.imek, ko�mak, bisiklet 

si.irmek- ruh halinizi iyile�tirir. Egzersizle, sadece fiziksel 

zindelik degil aym zamanda psikoloj ik zindelik de olu�tu­

rursunuz! 83 

Etkileyici bir ara�tirmada, klinik yonden depresyondaki de­

nekler, ii<;: gruba aynldi. 10 hafta si.iren ara�hrmada, aerobik, 

rahatlatic1 egzersiz ya da hi<;: tedavi gormedikleri yontemlerden 

sadece birine tabi tutuldular. Aerobik idmam tatbik edilen de­

neklerin, diger iki gruba gore, depresyonlannda belirgin �ekil­

de daha fazla bir azalma gori.ildi.i.84 

SUT URUNLERi YEME iSTEKLERiNE 
KAR�I OLUMLAMALAR 

� Gi.ivende ve gi.ivencedeyim. 

� Dinlenmek i<;:in kendime firsat veririm. 

� �u anda tum ihtiyai;:lanm kar�ilanm1� durumda. 

� Tedbiri elden b1rakmam sorun olmaz. 

� Geri;:ek benligimin one <;:1kmasma engel olmam. 
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TUZLU ATI�TIRMALIKLAR: 

STRES, OFKE VE ENDi�E 

S
tresten yiyenlerden misiniz? Kariyer, para s1kmtis1 ya da 

ailevi sorunlann baskis1m hissederken daha sesli mi yer­

siniz? O<;iincii Boliim'deki testte, "Stresten Yiyenler" boliimiin­

de yiiksek puan aldm1z m1? 

Bu sorulara evet cevab1 verdiyseniz, o zaman, patates cipsi, 

patlam1� m1sir, kraker gibi gevrek atl�tlrmahklan yeme istegi 

duymamz ya da a�m yemeniz biiyiik olas1hktir. Besinlerin <;1tir 

<;1tir yap1s1, <;enede tutulan tiim gerginligin gev�etilmesine fir­

sat vermesiyle rahatlamay1 saglar. Bir nevi yumruklanan kum 

torbas1 roliinii iistlenirler! Gerginlik ve kizgmhg1m1Zl <;1tlr <;1-

tlr par<;alarm her birinden <;1kannz. <;:1tirdama sesi bile giiven 

vericidir, her bir lokmay1 di�lerimizle ezerken bize giiciimiizii 

hatirlatir. 

Stresten Yemek 

Stresten yiyenler diger insanlardan daha fazla m1 yer? Yoksa 

daha <;ok stres mi ya�arlar? 
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Bir ara�tlrma, a�m yiyen gern;:lerl.n, normal yiyen gern;:lere 

oranla, hayatlannda 250 kat daha fazla stresli olay ( ebeveynle­

rin bo�anmas1, yeni bir �ehre ta�mmak gibi) ya�am1� oldugunu 

ortaya koydu. 85 

Farelerle yap1lan ara�tlrmalar da, daha biiyiik ya�am stre­

si teorisini dogruluyor. Bir ara�tlrmac1, stres altmdaki fare­

lerle stres altmda olmayanlann, beslenme ah�kanhklanm ve 

kilo alma bii;:imlerini kar�1la�tirdI. Bu ara�tlrmac1, farelerin 

kuyruklanm her giin alt1 defa i;:imdikleyerek stres yarath: 

(Of ! )  

Stres altmdaki fareler, s1k s1k tikmircasma biitiin giiciiyle 

yemeye devam etti ve ortalama 63 gram aldI. Stressiz fareler, 

normal bir �ekilde yedi ve sadece 1 7  gram kilo aldI.86 

insanlarla yapilan benzer bir ara�tlrmada (hay1r, i;:imdiklen­

mediler), deneklere tamamlamalan neredeyse olanaks1z birta­

kim gorevler verildi. 

Bu, biri;:ogumuzu stres altma sokard1, degil mi? Denek­

ler, aym zamanda ah�tlrmahk yiyeceklere de eri�ebilecekler­

di. Stres artt1ki;:a, deneklerin tiikettigi atl�hrmahk miktan da 

arth.87 

Michigan Oniversitesi'nden Richard Straub'a gore, kadm­

lar, erkeklerden daha i;:ok stresten yemeye egilimliler. Straub, 

kadm ve erkek deneklerden olu�an iki gruba stresli duygulan 

uyandirmak ii;:in tasarlanm1� bir film ile yati�tmc1 bir gezi filmi 

izlettirdi. Stresli film s1rasmda, erkekler daha az, kadmlar daha 

fazla yedi. Erkeklerin yemesi, gezi filmi s1rasmda arttL (Belki 

de seyahat etme dii�iincesi erkekler ii;:in daha streslidir?) Stra­

ub, biri;:ok kadmm ince kalmak ii;:in yemelerini dogal olmayan 

yollarla kis1tlad1g1 sonucuna vard1. Halbuki stres altmdayken, 

moralleri bozuluyor, yemekten keyif ahyorlardI. 
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Stresten Neden Yeriz? 

Stresli zamanlarda neden daha i;:ok yedigimizi ai;:1klayan iki 

temel kuram bulunuyor: 

1 .  Dikkatin dagilmasi kurami. Akl1m1zda milyonlarca 

�ey varken -patron, faturalar, i;:ocuklar- dikkatimiz dag1-

mkhr. Vi.icudumuzla daha az uyumlu bir hale gelince de 

ai;:hk ve doygunluk gibi ii;:sel i�aretleri daha az fark ederiz. 

Stresliyken, "otomatik yemeye" giri�iriz (bkz. 9. Boli.im) ve 

midemizin tamamen dolu oldugunu fark etmeye daha az 

egilim gosteririz. 88 

2. Opiyat kurami. Vi.icudumuz, stres altmdayken, agn ke­

sen opiyatlan i.iretir. Bu opiyatlar, gori.ini.i�e gore, a�m yeme 

di.irti.isi.ini.i harekete gei;:irir. Ara�hrmacilar, farelere, opiyat 

bloke eden ila<;: "Naloxone", enjekte ederek, stresten yeme­

yi ortadan kaldirdi. 89 Bu aym ilacm, uyu�turucu madde ve 

alkol istegini azaltmada ba�an saglad1gm1 gordi.im. Bi.iyi.ik 

olas1hkla aym nedenden dolay1 stresten yeme davram�lanm 

engelliyor. 

Tuzlu Yeme istekleri 

Tuzlu yeme isteginde ozi.i itibariyle yanh� hii;:bir �ey yok, 

i;:i.inki.i sodyum ya�am1m1z1 si.irdi.irmek ii;:in gereklidir. Okuldan 

bir i;:ocuk hatirhyorum, annesi, birtakim saghk nedenlerinden 

dolay1, sodyumsuz beslenme bii;:imine ba�lam1�h. <;:ocugun ki­

�iligi, tuzsuz beslenmesinin ikinci gi.ini.inde belirgin bir �ekilde 

degi�ti. Oi;:i.inci.i gi.inde, David, kantinde bayild1, belki de nor­

malde i;:ok cezp edici olmayan kantin yiyeceklerinin hepsinin 
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kokusu �imdi ona yekici geliyordu. Okul hem�iresinin ay1kla­

masmdan, David'in bilincini kaybetmesine, onu yok zorlayan 

beslenmesinin yol ayhgm1 hatirhyorum. 

Biitiin hayvanlar, dogu�tan tuz arama diirtiisiine sahiptir. 

<;:iftlik hayvanlanyla yah�anlar, "tuz yalamak" iyin biiyiik bir 

tuz kahbmm saman ve giibre kadar yiftligin bir paryas1 oldu­

gunu bilir. 

Viicudumuz, viicudumuzdaki kan-tuz oram dengesini arar. 

Tuz yemeyi birakirsak, viicudumuz suyu d1�an atarak kar�1hk 

verir, baylece aym oranlan devam ettirebiliriz. Bu sistem, son 

derece kesindir - eger sodyumu beslenmemizden tamamen yl­

kanrsak, sonunda susuzluktan aliiriiz. Ya�am1m1z1 siirdiirmek 

iyin tuza gereksinim duyanz.90 

Okul arkada�1m David'e oldugu gibi, sodyum ya da tuz yeme 

istekleri, bazen fizikseldir. Ara�tlrmalar, hayvanlarm sodyum 

gereksinimini kar�Ilamak iyin kelimenin tam anlam1yla her 

yola ba�vurdugunu gastermektedir. 

brnegin, kirpiler beslenmesinde sodyuma muazzam bir ge­

reksinim duyar. Mevcut bitki artiisiiniin yetersiz tuz saglad1g1 

kt� mevsimi boyunca kirpiler, tuz ihtiyaylanm kar�Ilamak iyin 

kelimenin tam anlam1yla hayatlanm riske atar. Y1hn bu dane­

minde sadece iki tuz kaynag1 vard1r: Ah1rlarm yan taraflannda 

kardan artakalan tuzlar ve hava ko�ullannm olu�turdugu donu 

eritmek iyin yollara attlan tuzlar. Kirpiler, yol kenarlannda ve 

ah1rlarda tuz yalamak iyin kamyonet, arabalar ve av tiifekli 

yiftyilerle kar�1la�ma tehlikesini gaze ahr.91 (Bir paket cips iyin 

markete gittigimiz yolu oldukya normal gasteriyor, degil mi?) 

insanlarm tuz yeme istegi, ilk dart ay civannda ortaya 'fl -

kar. Onun ancesinde, muhtemelen tat ahcilan, heniiz tuz tad1 -

m ayirt etmeye yetecek kadar geli�mediginden, bebeklerin tuz 

yeme istegi olmaz.92 
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Gevrek Yeme istegi, 

Bir kemik pan;:asm1 kemiren bir hayvam di.i�i.ini.ince, gev­

rek yiyecekleri yeme isteginin nastl 'bir �ey oldugunu en dogru 

�ekliyle zihninizde canlandmrsm1z. ister kereviz sap1, isterse de 

patates cipsi yemek isteyin, esas neden hep aymdir : Ezmek ve 

<;:ignemek i<;:in biyolojik ve psikoloj ik bir ihtiya<;: vardir. 

Diyetlerin ba�ans1z olmasmm temel nedenlerinden biri, 

doygunluk yaratacak kadar yeterli gevrek yiyecek i<;:ermeme­

leridir. Bi.iti.in hayvanlann, insanlar dahil, her gi.in belli sayida 

<;:ignemek i<;:in fizyolojik ihtiyac1 vard1r. Yavan, yumu�ak bir 

perhiz yaparsamz tatmin olmam1� hissedersiniz. Bu nedenle 

<;:ogumuz yumu�ak peynirli ve yogurtlu diyet ti.irlerini birakmz. 

Di�lerimiz tatmin olmam1� hisseder! 

Tarihoncesi atalanm1z di�lerini bilemek i<;:in kemikleri ezme 

ihtiyac1 duymasma ragmen, gevrek yiyecekleri yeme isteginin 

modern dayanag1, 20. yi.izytl stresiyle alakahd1r. Patronunuz 

size bagmr. Evdeki hesap <;:ar�1ya uymaz. Hedetlerinize ula�a­

mazs1mz. Bi.iti.in bu stres yapic1lar yi.izi.inden i<;:iniz i<;:inizi yer ve 

dolay1s1yla bir �eyleri ktttr ktttr kemirme istegi uyandmr. 

Bir kraker. Biraz m1sir gevregi. Patates cipsi. Di�lerini­

ze diren<;: verecek bir yiyecegi ezerek kemirmenin <;:ok tatmin 

edici olacagm1 sezgisel olarak bilirsiniz. Bir kum torbasmm 

pestilini <;:tkarmak gibi, stres ve s1ktntm1z1 agz1mzm i<;:inde­

ki "avlanan"dan <;:tkarabilirsiniz. Dam�amm Bradley'in gevrek 

yeme istegi badiresini okumahsm1z: 

Devriye polisi Bradley'e Cuney Kaliforniya'mn en zor 

sokaklanm korumasi gorevi verildi. Sarho§lan ve su�lula­

n kenara �ekmekle ugra§tigi ge� saat vardiyasmda �ali§an 

Bradley'in i§i ba§tan sona her yonden stresliydi. 
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Bir polis arabasmi siirerken, sarho§ bir siiriiciiyii tespit 

ettiginizi goziiniiziin oniine getirin. l§iklannizi yakm, sire­

ni arm, siiriiciiyii kenara rekin. Ya ate§ edileceginiz ya da 

sozle taciz edileceginiz §iiphesiyle arabanizdan rikm. Sarho§ 

siiriicii, her zaman, ikinci bahsedilen yiizle§me yontemini 

se<;er. Yetkiniz ve giiciiniize kar§l gelir. Boyle anlarda, polis 

te§kilatmda <;ali§mayi neden se<;tiginizi kendi kendinize sor­

gularsmiz. 

Bu gibi huzur bozan ak§amlarda Bradley, eve sabaha kar§l 

01 .00'de donerdi. Kansi ve <;ocuklan uykuda oldugundan ona 

e§lik edenler, televizyonda sabah programlan ve bir biiyiik pa­

ket patates cipsi ya da kraker olurdu. Boyle olunca da kilosu, 

bir yil i<;inde 10  kg artti. 

"Cips ve krakerleri i§ten eve gittigimde sakinle§mek i<;in ye­

digimi biliyorum" dedi Bradley. "Ama ba§ka ne yapabilirim? 

Sizana kadar i<;eyim mi?" 

Gerilim, Bradley'inki gibi duygusal yemeye yol a<;:an ii<;:iincii 

�i�manlatic1 duygudur. Korku, Ofke, Gerilim ve Utan<;:, yiizle­

�ilmesi son derece rahats1z edicidir. Daha iyi hissetmek, gii<;:lii 

duygulanmlZl sakinle�tirmeye yard1m etmek, enerji  seviyemizi 

canlandirmak i<;:in yeriz. Daha once de bahsettigim gibi, a<;:hk 

i<;:in fiziksel bir ihtiyaca kar�1hk olarak a�m yemek <;:ok ender­

dir. A�m yemek, onun yerine, duygusal ac1ya bir tepkidir. 

Ojkeyle (;'itirdatmak 

Gerilime ilaveten, ofke <;:ok kuvvetlendiginde gevrek yiyecek­

leri yemek isteriz. Patates cipslerini tikmircasma yemenin altm­

da, iirkiitiicii bir muazzam kizgmhk bulunur. Dam�anlanmm 
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�ogu bu geri plandaki ofkeyi kabul eder. Bunlar arasmdan akla 

gelen Cindy'nin hikayesine bakahm: 

Ur; r;ocuklu genr; bir anne olan Cindy, ir;inde ojkenin olU§­

masini hissedebiliyordu "ir;imde patlamaya hazir bir yanar­

dag var sanki" sozleriyle bunu ifade etti. 

Ne yazik ki, Cindy'nin ojkesinin farkinda olmasi yeterli 

degildi. Cindy, ojkesini salarsa, yikici davranacagindan, ta§ 

kesiliyordu. "0.fkemi serbest birakirsam, bu binanin biitiin 

duvarlanni a§agi indirebilecekmi§im gibi hissediyorum. Ko­

cama baginr, hatta i;ocuklanma bile vurabilirim. Patronumu 

bir pislik oldugundan tokatlayabilirim. Gerr;i, hayatimdaki 

degerli her §eyi harap ettikten sonra iyi hissedecegimi de san­

miyorum!" 

Cindy'ye gore ser;enekleri, ya-hep-ya-hit; olmaliydi. Ya 

siirekli krakerleri ve patlami§ misirlan yiyerek ofkesini uzak 

tutacak ya da hayatindaki herkesi dovecekti. Ojkesini bastir­

mayi ser;mesine §a§irmamali! Basit inant; sistemi, iki katiiden 

birini ser;tigine inanmasina neden oldu. 

Cindy ile stres atmanin diger sei;eneklerini konU§tum. 
Ojkeyle ba§a r;ikmada en etkili ama hit; kU§kusuz en zor yol, 

sorunun kaynagini iyile§tirmektir. Cindy, ailesi ve patronuna 

kizgindi, r;unkii "iyi biri olmamdan faydalaniyorlar" dedi. 

Kocasi ve i;ocuklannin yemek yapmaya, ali§veri§e, temizlige 

hir; yardim etmedigini anlatti. Patronu onceden haber verme­

den, fazla mesai odemeden, hatta bir "te§ekkiir" bile etmeden, 

fazladan i;ali§masini bekliyordu. i§ arkada§lan da kendi i§­

lerini yapmasi it;in onu yonlendiriyorlardi. Cindy'nin kendi 

r;izdigi portresi "§ehit-kurban" gibiydi. 
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Bu A�ksa Neden 0 Kadar KotU Hissediyorum adh kitabm ya­

zan Dr. Helene Parker'a gore, �ehit-kurbanlar, digerlerinin in­

safma kalm1� gori.ini.ir. Halbuki, gerc;:ekte, �ehit-kurban, kontrol 

eden ve benmerkezci, bencil, hep kendini di.i�i.inen bireydir. Dr. 

Parker �oyle yazar: "Benmerkezciligin yaygm bir sonucu �ehit­

lik sendromudur. Bu, ki�i mutluluk pe�inde olmad1g1 ve daha 

sonra ortaya c;:1kan mutsuzluk sonucundan digerlerini suc;:lad1-

gmda gori.ili.ir. $ehit ki�i, kontrolde oldugunu, ihtiyac;: duyuldu­

gu ve sevildigini hissetmek ic;:in ba�kalarmdan suc;:luluk c;:1kar­

maya c;:ah�1r. Maalesef, bu �ehit sendromu asla iyi duygular veya 

olumlu bir sevgiyle sonuc;:lanmaz:'93 

Bu ariklama, Cindy'nin durumunu miikemmel bir §ekilde 

arikladi. Ben de stresinin kaynagmi roziimlemek irin onunla 

rali§tim. Sorunlanna basit ama uretici roziimler iizerinde ra­

li§tik. r;ocuklanna ev i§leri listesi yapmak ve kocasiyla sorum­

luluklan payla§mak ihtiyacma ili§kin konU§maya ba§lamasi 

gibi . . .  Cindy'yi patronu ve i§ arkada§lanna hakkmi savunma­

ya, sesini rikarmaya te§vik ettim. Hayir demenin sonurlann­

dan korkmasina ragmen, Cindy, yeni davrani§min sonurla­

nndan rok memnun kaldi. 

"Yard1m istemenin zayifhk i�areti oldugunu di.i�i.inmi.i�ti.im. 

Mi.ikemmel degilsem ya da daima "Bayan Hademe'' roli.ini.i oyna­

mad1ysam, beni reddetmelerinden korktum'' �eklinde ac;:1kladi. 

Cindy, hayat boyunca hep mutluymu� gibi yapma huyunu 

degi�tirmenin ne kadar zor oldugunu hahrladi. "Ba�lang1c;:ta, 

gerc;:ekten ne di.i�i.indi.igi.imi.i soylemek korkunc;:tu. Kocamm 

beni b1rakacagm1 ve i�imi kaybedecegimi zannettim. Gen;:i, 

di.i�i.incelerimi payla�masayd1m, en sonunda evliligimi ve i�i­

mi b1rakacaktlm. Durum dayamlmazd1 ve hen de acmacak 

halde c;:ok mutsuzdum! $imdi, sm1rlanm1 saklam1yorum, bu 
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konuda herkese kar�I c,:ok daha di.iri.isti.im. Bu oyle iyi bir his 

ki anlatamam!"  

Cindy'nin ic,:inde bulundugu duruma, i�e yarad1g1 gori.ilen 

izledigimiz basit si.irec,: kadar di.inyanm ic,: gozlemle ilgili ti.im 

terapilerinin faydas1 olmazd1: Harekete gec,:mek onemliydi. 

Cindy'nin yard1ma ihtiyac1 oldugunu kelimelerle ifade etmesi 

ic,:in kendini zorlamas1 gerekiyordu. Ancak kocas1, c,:ocuklan, i� 

arkada�lan ve patronundan bir defa olumlu cevap almca, ikinci, 

i.ic,:i.inci.i ve dordi.inci.i kez sesini yi.ikseltmesi sonsuza dek daha 

kolay oldu. Sayg1 gori.ince ve yard1m almca da si.irekli atI�hrma­

hk yemeye neredeyse hie,: ihtiyac1 kalmad1. 

Kendi Kendine Yoneltilen Ojke ile Depresyon Aymdir 

Muhtemelen bu ifadeyi duymu�sunuzdur: "Depresyon ic,:e­

doni.ik bir ofkedir:' Bu basite indirgenmi� bir ac,:1klama olsa da 

pek c,:ok depresyon vakasmda tam anlam1yla dogrudur. Bilhas­

sa, kadmlar, ofke gostermenin kotii. oldugu toplum kuralmm 

dayatmas1 altmdad1r. Anne, baba ve ogretmenleri memnun 

etmenin sessizce gi.ili.imsemek ve asla ve asla durduk yerde or­

tahg1 velveleye vermemekten gec,:tigini erken ya�ta ogrenirler. 

Gene,: bir kadmken, somurtmak yerine gi.ili.imserlerse erkeklere 

daha c,:ekici geleceklerini ogrenirler. 

Kadmlar, bu en gi.ic,:li.i duyguyu etkili bir �ekilde yonetmeyi 

asla ogrenmez. Bu nedenle bastlrmay1 sec,:er, yokmu� gibi dav­

ramrlar - sanki ofke duygusu bir zay1fhk belirtisiymi� gibi! 

Halbuki, ofke, her iki cinsiyet ic,:in de normal, dogal bir 

duygudur. Kilo/area Acmizdan Kurtulmak kitab1mda yazd1g1m 

gibi, ofke, zorunlu yemeyi tqvik eden bir numarah duygudur. 

Dogumun travmas1 yi.izi.inden kizgm doganz. Bebekken, ac,:hk, 
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susuzluk, altim1zda 1slakhk ya da yorgunluk hissedince kizanz. 

<:;:ocukken, bize vuran sm1f arkada�lanm1za kar�1 ya da oyun­

caklanmlZl <;:alan erkek karde�imize kar�1 ofke hissederiz. 

Ofke, saf haliyle, "tutku" dedigimiz muhte�em giizel duy­

gunun yak1tid1r. Son derece, derin bir �ekilde inand1gm1z bir 

konuda hi<;: tutkuyla konu�tugunuz ya da davrand1gm1z oldu 

mu? Davasma goniilden bagh tutkulu bir konu�mac1dan hi<;: 

duygulandm1z m1? Martin Luther King, John F. Kennedy ve 

Gloria Steinem'i dii�iiniin. Ate�li ve inandmc1, sayg1 uyand1ran 

konu�malan, onlarla aym duyguyu payla�masamz da anlamh 

bir �eye yoneltilen ofkenin ilham verici giizelliginin ba�hca or­

nekleridir. 

Ofkenin <;:irkin taraf1, zapt edildiginde ortaya <;:1kar. Ofke, 

i�te o zamanlar, sa<;:ma ve zay1f bi<;:imine donii�iir. Ofke bas­

tmld1gmda, k1rgmhk, karamsarhk, iiziintii ve depresyona do­

nii�iir. Ka<;:mlan f1rsatlar yiiziinden hayallerinin y1kilmasma 

k1zgm ve iizgiin ya�h biriyle o ate�li konu�macmm zihinsel 

goriintiisii birbirine tezathr. Kendiniz i<;:in hangi goriintiiyii 

tercih edersiniz? 

Hem �i§man Hem Ojkeli 

Yazar Dr. Judi Hollis, yiyeceklerin ofkeyi nas1l gizledigini 

ac1 bir �ekilde yazar. Yeme bozuklugunun tedavi edildigi ya­

tih merkezine, hastalann <;:ogu zorla bir nevi "Her �ey yolun -

da" smtmas1yla girer. Ancak ger<;:ekte, bu hastalar i<;:in her �ey 

yolunda degildir - zaten bu yiizden duygusal acilanyla ilgili 

yard1m anyorlard1r. Gel gar ki, yiyecek, oyle etkili bir ge<;:ici 

duygusal anestezi olunca, bu kadmlar, acilannm derinligini 

kabullenemezler. 
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Hollis, $i�man ve Ojkeli: Kadmlar ve Besin Takmttlan kita­

bmda bir hastamn tedavisinin ilk giinlerini �oyle anlatir: 

Hastalanmin t;ogu depresyon te§hisiyle hastaneye yatinlir. 

Elbette! 30 kilo verip almanin umutsuz dongiisiinden kim ruh­

sal bunalima girmez ki? <;ogu bugiine dek, yiireginin sesini 

dinlemediginden depresyonda oldugunun farkindaydi. Ruh­

larindan o kadar habersiz, kendi it; benliklerinden o kadar 

uzakla§mt§lardi ki bazen insaniistii t;all§malanna ragmen son 

derece ruhsal t;okiintii it;indeydiler. 

<;ogunda, tedavinin dordiincii ya da altinci giiniine ka­

dar o depresyon yiizeye t;ikmaz. i§te o zaman, §ekeri birakma­

nin en kotii hali goriiliir. Sayisiz hasta, tedaviye ba§larken 

giiliiciikler sat;ar, minnettarligini belirtir, giri§ini yapan da­

nt§manin t;ok tatli biri oldugunu, hem§ireleri ne kadar t;ok 

sevdigini, egzersiz ve meditasyon it;in erken kalkmaya sabir­

sizlandigini soyler. 

Kabul etmek gerekirse, t;ogu tedaviye gelmeden en az bir 

hafta once bagimlilik hayatlannin "en son yemegi"ni yiyor­

lardi. Bu yiizden, o giiliimsemeler aslinda yiiriiyen bir glikoz 

§i§esine yapi§ikti. Giinden giine bo§alan o §i§enin dordiincii 

giin sulannda dibi goriinmeye ba§lar ve sinirden kudurmU§, 

bumundan soluyan saldirgan sava§t;i kendine gelir. Sonra 

hem§irelerin "onu ko§eye siki§tirmak it;in" orada oldugu duy­

gusuyla onlardan nefret eder. Unitemizin ne kadar verimsiz bir 

§ekilde t;ali§tigindan yakindigi uzun bir §ikayet listesi sayar. 

Ancak bu ojke firtinasini atlattiktan sonra, zaman get;er ve 

birkat; giin it;inde utanir ve oziir diler. Aslinda ikisine de gerek 

yok. Gel gelelim, canavann dogasi budur. Depresyon it;edoniik 

b .  ; /l.  d '  94 ir oJ,.,e ir . . .  
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TUZLU ATI�TIRMALIK YEME ARZUSUNU 
AZALTMANIN 9 YOLU 

0 sinir bozucu yeme istekleri sizi cips, kraker, patlam1� m1sir 

yemeye zorlad1gmda, i�te size i�tahmlZl azaltic1 birka<; yontem: 

1 .  Sert sebzeleri dii!jiik kalorili yagsiz salata sosuna 
batirarak kitir kitir yiyin. Patates cipsi yerine, nefis soslu 

havu<; <;ubuklanm se<;in. Brokoli ve karnabaharm yam s1ra 

havu<; ve kereviz <;ubuklanm, buzdolabmda el altmda bu­

lundurun, boylece bu saghkl1 alternatifleri es ge<;me baha­

nesi kalmasm. 

2. Kendinize §Unu so run: "Gerirekten k1t1r k1t1r tuzlu yiye­

cekler mi yemek istiyorum yoksa onun yerine yagl1 mi yemek 

istiyorum?" <;:1tir <;1hr ince patates k1zartmas1, yagh patates 

k1zartmas1 ya da taze k1zarm1� sogan halkalannm hayalini 

kuruyor musunuz? Eger yagh ya da kizartilm1� ah�hrmahk­

lardan ba�ka bir �ey istemiyorsamz, sizin yeme isteginizin 

<;1tirhkla ya da tuzla ilgisi daha az, yag i<;erigiyle daha fazla­

dir. byleyse, 2 1 .  Boli.im'deki onerileri takip edin. 

3. Eger bir baijkasina kizginsaniz, sagliksiz yiyecekle­
ri ll!jln yiyerek kendinizi cezalandirmanin bir anlami 
olmadtfrini kabul edin. 0 tuzlu, yagh patates cipslerini bir 

<;irp1da yiyip bitiriyorsunuz Bilmelisiniz ki halsiz, �i�kin ve 

fazla kilolu hissetme etkilerinin ac1sm1 <;ekecek tek ki�i yine 

sizsiniz. bfkenizi, kendinize saldirmak yerine, saghkl1 ve 

i.iretici yollarla (egzersiz gibi) <;1karm. 

4. Stres, gerginlik veya kaygilannizin kaynagrni be­
lirleyin. Yeme istekleriyle ba�a <;1kmak soz konusu oldu­

gunda, sorunun kaynagm1 iyile�tirmek en iyi <;6zi.imdi.ir. 
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Stresinizin sebebi nedir? Bir pan;:as1m atmak i<;:in atmamz 

gereken ad1mlar -kii<;:iik bile olsa- nelerdir? 0 ad1mlar, bir 

hayli iirkiitiicii goriinse de, �u anda rahats1z eden duygula­

nmzm bir kismm1 <;:6zmek i<;:in kendinizi zorlaym. Derin­

lerde, o ad1mlann ne anlama geldigini zaten bilirsiniz ama 

sonu<;:larmdan korkarsm1z. Bir �eyleri, daha iyi yerine, daha 

kotii yapacagm1zdan korkarsm1z. Daha iyi bir hayatm nasil 

olacagmm hayalini goziiniizde canlandmn, digerlerine ne­

leri kabul edeceginizi neleri etmeyeceginizi soyleyin. Boyle­

ce, kendinize inamlmaz biiyiik bir iyilik yapm1� olacaks1mz. 

Gerekli olumlu ad1m1 atmanm hemen ardmdan gii<;:lendigi­

nizi hissedeceksiniz. 

5. Yemekleri pi§irirken i�ine tuz koymak yerine, servi.s 
yapt,giniz yemegi,n iizerine en az miktarda serpin. Tuz, 

yemegin bile�enlerinden biri olarak pi�erken katilmas1 yeri­

ne, yemegin yiizeyine konulursa, tadm1 daha fazla alma egi­

limi gosteririz. Bunun nedeni, tuzun pi�me siirecinde tuzlu­

luk tadm1 kaybetmesidir - halbuki sodyum i<;:eriginden bir 

�ey kaybetmez. 

Bir ara�hrmada, deneklere tuzluklara smirs1z eri�imin yam 

s1ra tuzsuz yiyecekler de verildi. Deneklerin, her yemegin 

pi�irme siirecine normalde dahil edilecek olan tuz mikta­

rmm yalmzca yiizde 20'si kadar tuz ekledigi goriildii.95 Bir 

ara�hrma gorevlisi, tuz yeme istegi konu oldugunda, "Bir ki­

�inin tuzlu yiyecekleri se<;:iminde, ger<;:ekten sindirilen sod­

yum miktan degil, agzm ald1g1 tuzluluk tad1 sorumludur" 

sonucuna vardi.96 

6. Egzersiz! Uzun vadede, bir kase patlam1� m1sir, kraker 

ya da cipsten rok daha iyi hissetmenizi saglayacaktir. Oda ar­

kada�m1z, e�iniz ya da patronunuza tepeniz mi atmak iizere? 
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Mutfak dolab1 ya da buzdolabmm kaplSlm a<ymak yerine, on 
kap1y1 a<ym, d1�an <y1kin ve h1zh ad1mlarla uzun bir yi.iriiyi.i­
�e gidin. Kendinizle, sorunlanmz, duygulanmz ve olas1 <yo­
ziimleriniz hakkinda uzun bir zihinsel konu�ma yapm. 

7. Stres ya da ojkenizin kayna[riyla ugra§irken, gevrek 
atl§tirmaliklan ya �evrenizden uzakla§tinn ya da siz 
uzaga gidin. Bir defasmda, miistakbel kaymvalidem ni�an­
hmm eski kiz arkada�m1 ziyarete gittigini soylediginde kiz­
d1m. Akhm, "K1skan<y olmak i<yin bir sebep yok" dedi ama 
kalbim, "Ya o eski kiz arkada�1 benden daha <yok severse?" 
gibi korku temelli duygularla s1zhyordu. Bu <yeli�kili duygu ve 
dii�iincelerin arasm1 bulmaya <yah�irken, bir kase atI�tirmahk 
krakerin yanmda duruyordum. Kay1ts1zca dalgm bir bi<yimde 
krakerleri yiyip bitirdigimi fark edince �ok oldum. Tad1 <yok 
lezzetli degildi ama dokusu hayal kmkhg1mm azalmas1 i<yin 
az da olsa bir katki saglad1. Ne yaptig1m1 fark edince, kraker­
leri <;ope attim. Duygulanm1 <yozene kadar, tiim ayarticilan 
ortadan kaldirmanm kendini sevmek oldugunu biliyordum. 
(Not: Konuyu ni�anhm ve annesiyle konu�arak <yozdiim.) 

8. Birini arayin. Bir dam�man, yakin arkada� ya da bir 
akrabayla konu�mak, 0 hapsedilmi� ofkenizi biraz hafifle­
tecek, kabul edilmi� hissetmenize faydas1 olacaktir. Aynca, 
durumunuz hakkmda daha umutlu hissetmenizi saglayacak 
olas1 birtak1m <yoziim yollan iiretebileceksiniz. 

9. Duygulannizi yazin. Tennessee Universitesi'nden Dr. 
Sandra Thomas'm l 994'te 535 kadm iizerinde yaptig1 ara�­
hrma, ofkeli dii�iincelerini giinliik defterine yazan denekle­
rin en saghkl1 oldugunu belirledi. Bu kadmlarm, ofkeliyken 
bag1ran ya da ofkesini tamam1yla bashranlarla kar�Ila�tml­
d1gmda, a�m yeme, ba� agns1 ya da karm agnlanna daha az 
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egilimli olduklan goriildii. Duygusal iiziintiilerle ba�a �1k­
mada benim ki�isel se�imim, duygulanm1 kelimelere dok­
mektir. Farkmda oldugum her dii�iince ve duyguyu bir kag1t 
par�asma ya da bilgisayar ekranma yazd1ktan soma hep 
�ok daha iyi hissetmi�imdir Muntazam olarak, bir "giinliik" 
ya da ajanda hi� kullanmad1m ama dam�anlanmm �ogu o 
defterleri sever. Giinliige kaydetmenin giizelligi, yazmanm 
dogru ya da yanh� oldugunu kontrol eden kurallar olmama­
s1. Resmi bir imtihanda olmak gibi degildir. Aksine, sadece 
bir par�a kag1t ahyorsunuz, dii�iindiigiiniiz ve hissettiginiz 
her �eyi yazmaya ba�hyorsunuz. imla, diizenlilik, dilbilgisi 
ya da herhangi bir "yaz1 kurah" endi�eniz olmadan sadece 
yazm, boylece durumunuz hakkmda kesinlikle daha iyi his­
sedeceksiniz. 

ATI�TIRMALIK YEME iSTEGiNE 
KAR�I OLUMLAMALAR 

� Tiim gerginlik viicudumdan gitti. 

� Kendimi ve digerlerini affediyorum. 

� Kendimi su�lamay1 b1rak1yorum. 

� Kendime dart dortliik bakanm. 

� Arkada�lanm sevgi dolu, anlay1�h ve fedakard1r. 
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BAHARATLI YiYECEKLER: 

HEYECAN DURTUSU 

Y
iyeceklerinizin tadma bakmadan once baharat atar m1 -
sm1z? Yiyecek felsefeniz, "Ne kadar baharath o kadar 

iyi" mi? Meksika, Tayland ya da <;:in yemeklerine bay1hr, gele­
neksel ingiliz ve Amerikan yemekleri gibi fazla tad1 olmayan 
yemeklerden tiksinip uzak durur musunuz? 

Yiyecekler, muhtemelen hayahmzda baharath olmasm1 ter­
cih ettiginiz tek alan degildir. i�, a�k ve eglence hayahmzda da 
heyecan ve <;:ok yogunluk isteyebilirsiniz. Hayahmzda heyecan 
duygusu yetersizse, bu hayal kmk.11gm1 baharath yiyecekleri yo­
gun olarak yeme istegine donii�tiirebilirsiniz. Psikolog, ara�hr­
mac1 ve yazar Bernard Lyman, "Heyecan arayanlar" dedigi bu 
insanlan �oyle betimler: "Fazladan heyecana ihtiya<;: duyan ve 
s1k.11kla risk almaktan ho�lanan. Heyecan aramak, h1zh ve agir 
hareketlilik ya da tehlike ve giivenlik arasmdaki se<;:imlerle ilgili 
sorulara verilen cevaplarla ol<;:iiliir. . .  Heyecan aramak, su<;:lu­
luk dahil olmak iizere baz1 davram� bi<;:imleriyle ili�kilendirilir. 
Varsay1ma gore, yasalara kar�1 gelmek ve yakalanma tehlikesi 
bu ki�ilere arzulad1klan fazladan heyecam verir:'97 
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Birc;:ok ara�tlrmac1, "heyecan aramay1': baharath, gevrek ya 

da ek�i yiyecekleri yeme istegiyle ili�kilendirir; gurme yiyecek­
leri ve s1ra d1�1 egzotik yiyecekler gibi. Ba�ka bir ara�tlrma, a�m 
kilolu kadmlann, ozellikle yogun aromah yiyeceklere egilimli 
oldugu sonucuna vardt.98 Baharath Yiyecekleri Yemek isteyen­
ler, yenilik ve degi�im ic;:in giic;:lii arzulara sahiptir - adeta egzo­
tik yemek deneyimleriyle sm1rlan zorlamak gibi. 

Baharatli Dogu Yemekleri 

Monosodyum glutamat (MSG), �ayet a�c;:1dan koymamasm1 
istemezseniz (hen o zaman bile hep �iiphe ederim) ,  <;:in yemek­
lerinin c;:ogunda daha lezzetli olmas1 ic;:in bol miktarda kulla­
mlan bir katki maddesidir. MSG bir aminoasidin bir sodyum 
tuzudur, katild1g1 her yemege tat kattlg1 bilinir. Aynca kendine 
has bir tad1 da vardir. 

Bir <;:in lokantasmda yedikten sonra kendinizi tuhaf hisset­
tiginiz oldu mu? Bazen insanlar, <;:in yemegi yedikten sonraki 
bir saat ic;:inde ac;: olduklan �akasm1 yaparlar. Bu gibi �akalann 
genelde ufak bir gerc;:eklik pay1 vardir, degil mi? Bir saat sonra 
ac;:hk hissetmek kismen <;:in yemeklerinin az yagh ic;:eriginden 
kaynaklamr. <;:ok yagh beslenmeye ah�kmsamz, dii�iik kalori­
li g1dalara gec;:tiginizde, tam dolu hissetmezsiniz ya da tatmin 
olmayacaksm1zdir. Boylesi degi�ik bir beslenmeye uyum sagla­
mak yakla�1k bir ay surer. 

Bir <;:in lokantasmda yedikten sonra hissedilen ac;:hgm diger 
bir nedeni de duygusaldir, daha iyi hissetme giri�imidir. MSG, 
"<;:in Lokantas1 Sendromu" ya da "Kwok's Hastahg1" olarak bili­
nen reaksiyonlan yaratlr. Ba� agns1, bulantl, ha� donmesi, terle­
me ve yiiz ya da boyunda kas1lmayi ic;:eren belirtileri, hafif ya da 
yogun olabilir.99 Bu belirtilerden herhangi birini hie;: ya�adm1z m1? 
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MSG, uyanc1 i�levi goriir. Bir ara�tlrma, MSG �ok yiiksek 
dozlarda almd1gmda, beyin noronlanm a�m derecede uyarma­
smm oliimle sonu�lanabilecegini gosterdi. 100 Uyanctlarla daha 
iyi hissedilen heyecan arayanlar, MSG ve ac1h baharatlarm ver­
digi duygu ugruna, <;:in yemeklerini cazip bulur. 

Hayatmm i�ten ibaret olmasma ve hi� eglence olmamasma 
k1zgm ve gergin olan ki�iler, bilhassa heyecan tiirii ne�elenme 
isteyenler, s1k s1k f1stikla kan�1k baharath yiyecekleri yemek is­
ter. Bu, <;:in yemekleri arasmda, hafif bir �ekilde tatlandmlm1� 
sosla, tavuk, fistik ve ac1 biberin Szechwan stili kan�1m1 kung 
pao usulii tavuk yemegine tekabiil eder. Bu kan�1m, stresli, iiz­
giin ya da �ok kizgm ki�ilerin ezerek yeme gereksinimini yatl�­
tlran kiitiir kiitiir korpe sebzelerin iizerine dokiiliir. 

Yiiksek adrenalin ya�am tarzma sahip bireyler -ozellikle 
eglence sektorii �ah�anlan, borsactlar ve satl� gorevlileri- ge­
leneksel Tayland yemekleri gibi, baharath Dogu yemeklerini 
s1k�a yeme istegi duyar. Noodle sakinle�tirirken, biberler enerji 
verir - ini�li �1ki�h ya�am bi�imi olan bir ki�i i�in miikemmel 
bir metafor olan bir yiyecektir. 

Dogu yemegi lokantalannda �ok saygm bir ara�tlrma ekibi 
tarafmdan ilgin� bir ara�tlrma yiiriitiildii. Ara�tlrmacilar, her 
lokantada kap1ya yakm bir masaya oturdu ve i�eri giren her 
mii�teriyi beden ol�iisiine gore not etti. Her mii�teri, ya "obez" 
ya da "obez degil" olarak sm1flandmldl. 

Daha sonra, ara�tlrmacilar, yemeklerini yerken yemek 
�ubugu kullanan mii�terileri gozlemledi. Obez olmayanlann 
yakla�1k dortte birinin, obezlerin ise sadece yiizde 5 kadarmm 
yemeklerini yemek �ubuguyla yedigini saptadilar. Ara�tlrma­
cilar, obezlerin, bir yemek �ubugunun olanak saglad1gmdan 
daha biiyiik lokmalarla ag1z dolusu yemek istedigi sonucuna 
vardI. 1 0 1 
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Acdi Meksika Yemekleri 

Ac1h Meksika yemeklerinin yoguna baharat olarak ac1 k1r­
mmbiber katihr. Bu biberler, Ac1h Yemek Yiyenler'e geryekten 
istedikleri takviyeyi verir - ac1 kirmmbiber yeme kar�1hgmda 
beden lSllan geryekten yiikselir. 

Bu viicut is1s1 yiikselmesini, bir soguma devresi izler ve boy­
lece a�m sICak iklimlerde yok faydah olan o sICak-soguk etkisi 
yaratihr. Viicudun bu ini�li ylki�h degi�en durumu Ac1h Yemek 
Yiyenler'e heyecan verir. Bu, adrenalin patlamasma benzer. 1 02 

K1rmmbiberler, genellikle o kadar yok ac1dir ki agz1 zehir 
gibi yakar. Bu ac1, normal seviyeden daha fazla uyanm sevi­
yesine ihtiyay duyan baz1 heyecan arayanlara yekici gelir. Bazi 
Ac1h Yiyenler dayamkl1hklanm ispatlamak ister. Hatta kimin 
en biiyiik ac1 biberi hiy su iymeden yiyebilecegini gormek iyin 
yapilan yan�malara katihrlar. 

Daha ki�iye ozel bir ag1z yakma deneyiminin tadm1 y1karan -
lar da vardir. Fiziksel ac1ya kar�1hk olarak, biberin ac1 tadmm 
duyumu, adrenalin, hormonsal ve opiyat reaksiyonunu tetikler. 
Viicut ac1 yektiginde, beyin kortizol hormonu salgilar (suni hali 
"kortizon" denilen, atletlerin agn iyin vurulduklan ignelerde 
bulunan) .  Kortizol, belli bir rahats1zhga kar�1hk olarak, viicu­
dun her yerine s1zar. Boylece, a�m ac1 bir k1rmmbiberi yiyen 
ki�i, yektigi acmm kar�1hgm1, ac1y1 uyu�turan kortizolun sanp 
sarmalad1g1 bir duyguyla alacaktir. 

Ac1h Yiyenler, ac1 kirmmbiber yiyerek, kendi kendilerini 
tedavi ederler. Asil soru ise, fiziksel ac1 iyinde olduklan iyin mi 
kendi kendilerini tedavi ediyorlar yoksa bir tiir duygusal ac1y1 
yati�tirmaya m1 yah�1yorlar? 
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Baharatlar-Ki§ilik Bait 

A�m Act Yiyenler, yemeklere koyduklan baharatlar kadar 
gi.i<;:li.i ki�iliklere sahiptirler! Bazen, ki�ilikleri daha kuvvetlidir. 

A�m Act Yiyen bazi ki�iler, tat tomurcuklanm koreltmi�­
tir. Alkol ya da a�m derecede sigara, tat tomurcuklannm tuz­
lu, ek�i ve act tatlan alabilme becerisiyle yan�tr. Bir ara�ttrma, 
alkoliklerin <;:ocuklannm tat tomurcuklarmm normalden daha 
az oldugunu saptadt, boylece tavuk-ve-yumurta sorusu ortaya 
<;:1ktt. 1 03 Tat tomurcuklannm saylSl azald1k<;:a, alkali.in tad1 da 
dahil olmak i.izere kuvvetli tatlan alma becerisi azahr. A�m Act 
Yiyenler bir<;:ok ki�inin normal buldugu seviyeye ula�mak i<;:in 
yediklerine daha fazla baharat atma ihtiyac1 duyar. 

Klasik olarak A�m Act Yiyen bir tamdtgtm, beslenme bo­
zuklugundan mustarip. Profesyonel bir gazeteci olan Hank, gi.i­
ni.imi.izi.in Hemingway'i havasmda romantik bir anlay1�a sahip­
tir. Bu s1fatma uygun olarak, Hank gi.ini.in bi.iyi.ik boli.imi.inde 
sarho�tur. Bir de, cebinde bir kavanoz baharath tuz ta�1r. Lokan­
talarda ya da arkada�larmm evinde yemeklerin yeterince baha­
rath olmayacagt korkusu i<;:indedir. Bu nedenle, oni.ine konulan 
her yemege utanmadan ki.istah bir bi<;:imde bol bol baharath tuz 
serper. Yemegin yeterince tuzlu ya da baharath oldugunu gor­
mek i<;:in serpmeden once tadma bile bakmaz. Hank, alkali.in 
uyu�turdugu tat tomurcuklanyla, yemegin baharatlannm her 
zaman yetersiz oldugunu varsayar. 

Bazen, Acth Yiyecek yeme istegi, a�m uyanctlarla dolu bir 
ya�am tarzma kar�t bir savunmadtr. 

Bir zamanlar tanidigim bir kadin, Denise, otoyol devriye­

siydi. Ufak tefek, san§in bir kadindi. Polis amiri bir babanin 
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kizi olan Denise, kanun uygulayici olmaya daha kiir;iik bir 

r;ocukken karar vermi§ti. Erkek olmadigmdan dolayi baba­

simn hayal kinkligma ugradigmi hissederdi. Babasmm sev­

gisini kazanmak ir;in, Denise "miikemmel ogul" roliinii oy­

nardi. Dogal giizelligini ve kadmligimn onemini azaltarak, 

cinsiyetsiz bir polis memuruna donil§mii§tii. 

Denise her giin, tehlikeli i§inin dogasmdaki risklerle kar§l 

kar§iyaydi. Kenara r;ektigi her arabaya dogru yiiriirken kal­

bine pompalanan adrenalinle dolardi. Babasmi memnun et­

menin bedeli oldukr;a yiiksekti ve tam olarak i§e yaramiyordu 

da! Babasi hala "Seninle gurur duyuyorum" dememi§ti. Oysa 

o sozleri duymak ir;in o kadar r;ok can atiyordu ki! Belki de 

r;ali§tigi §Ubede terfi edilirse bir ihtimaldi . . .  

Denise, a§iri gayret gerektiren hayatiyla, acili domates 

sosu kullanarak ba§ etti. Yedigi her §eyin iizerine -dondur­

maya bile- bu aci sosu doktii! Bu acili sos, Denise'e belli ki 

bir anestezi etkisi yapll. Beyin kimyasallanm, agzmda yanma 

bir;iminde maksatli bir fiziksel aci yaratarak, duygusal aciyi 

hafifletmek ir;in ki§kirtiyordu! Bir r;e§it sezgisel akupunktur 

yontemine benziyor, degil mi? 

A�m Ac1 Yiyenler, �ogunlukla �ok ba�anh ki�ilerdir. Biiyi.ik 
risk almakla alakah ko�turmay1 sevdiklerinden, s1ra kariyerleri­
ne geldiginde savurgandirlar. Phil Donahue, Geraldo Rivera ve 
Sally Jessy Raphael genellikle hep A�m Ac1 Yiyenler'dir. Bunu 
nereden mi biliyorum? Her ii�iiniin de yeme arzusu ki�ilikle­
rini televizyonda analiz ettim. Medya gibi degi�ken sektOrlerde 
olduk�a ba�anh olan bir�ok ki�i A�m Ac1 Yer. 
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Heves: Bitmeyen Heyecan 

Uzun siireli ba�annm keyfini <;:1karan, o ?lduk<;:a ba�anh ki­
� iler, genellikle ba�kalarmm telkinlerine gerek duymaz, kendi 
dogal yakitlanyla ate�lenirler. Bu sonu<;:, onlara hangi kariyeri 
se<;:meleri ve hangi hayat yolunu izlemeleri gerektigini soyleyen 
i<;:giidiilerine onem vermelerinden kaynaklamr. Davram�lan­
mz, i<;:giidiileriniz ve inan<;:lanmzla uyum i<;:inde yankiland1gm­
da, smirs1z enerji ve hevese sahip olursunuz. Sabahleyin sab1r­
s1zhkla uyamrsm1z! 

Bo� ya da aldahc1 oldugunu bildikleri i�lerle mqgul olan 
miitevaz1 ki�iler, bitkin ve uyu�uk hisseder. Boyle olunca da, 
baharatl1 yiyecekler gibi, yapay ve suni yollarla, heyecan ara­
yabilirler. 

Heyecan, adrenalinden kaynaklanan fiziksel bir co�kudur. 
K1sa omiirliidiir ve eninde sonunda <;:ok tiiketicidir. Diger ta­
raftan, heves, kahc1 bir co�ku saglar ve enerj iyi artmr. Heye­
can, baharath yiyecekler yemek, lunaparkta h1z trenine binmek 
ya da tehlikeli bir durumda bulunmak gibi d1� kaynaklardan 
ahmr. Heves ise hayallerinizi ger<;:ekle�tirme yolunda ad1mlar 
atmak gibi i<;:sel kaynaklardan gelir. 

Aciyi Engelleyen Baharatlar 

Gayet aci baharatlar, beynin tum viicudu y1kayan ve yatl�tl­
ran, agnkesici kimyasallan salgilamas1m saglar. Duygusal anes­
tezi aramak, dogal bir yoldur ama yine de ge<;:ici bir tedbirdir. 
Kendinize, "Beni ger<;:ekten rahats1z eden nedir?" ya da "Ger­
<;:ekten ne istiyorum ve neye ihtiyac1m var?" diye sorun. 
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Cevaplar bir defa goriiniince, bu arzulan yerine getirmek 
ic;:in dogru ad1mlan atmak artik oz-sorumluluk ve oz-sevginin 
bir parc;:as1dir. Hatta nihai hedefinize ula�madan once, c;:ok daha 
iyi hissedeceksiniz! Hayallerinize dogru ilerlediginizi bilmek, 
ac1 biberlerle kendi kendine iyile�tirme arzusunu giderecek, te­
davi edici bir histir. 

BAHARATLI YiYECEKLER YEME iSTEGiNE 
KAR�I OLUMLAMALAR 

� Zaman, bol ve smirs1z bir kaynaktir. 

� ihtiyac;:lanmm tiimiiyle ilgilenecek zamamm var. 

� �u an, biitiin hayallerimi gerc;:ekle�tiriyorum. 

� Akl1ma koydugum her �eyi yapacak zeka ve yaratlc1hga 
sahibim. 

� ic;:sesimi dinler ve onun gosterdigi yolda giderim. 

� Arzulad1g1m hayat, hak ettigim hayattlr. 

� Heves ve istek yaratmak ic;:in tiim ihtiyac;:lanmm kar�1-
lanmasm1 saglayacag1m. 
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SIVI it::ME iSTEKLERi: 

iNi�Li t:: IKI�LI ENERJi DONGUSU 

K
imi zaman, insan Siirek.li SlVl i<;:me ihtiyac1 duyar. Kah 
yiyeceklerde oldugu gibi, <;:ogu slVllarda da ruh halini 

degi�tiren maddeler vardir. Bu ozellik.leriyle, duygusal a<;:1dan 
acil s1gmak arayanlara hitap ederler. Bu onlenemez arzu duyu­
lan s1vilarm ba�mda diyet sodalar, kahve ve alkol gelir. 

Diyet Kola ve TJanircasina Yemek 

Benimle ilk terapi seanslanna diyet kola ile gelen dam�anla­
nmm <;:okluguna hep hayret ettim. Bunlar arasmdaki Gabrielle 
tam anlam1yla tipik bir ornekti: 

Elinde kirmizi-beyaz parlak aliiminyum diyet kola kutu­

su ta§iyan esmer giizeli, utangar; bir §ekilde ofisime girdi. ilk 

ba§ta, beni neden gormeye geldigi hakkindaki sorulanma 

cevap verirken, kutudan r;ay ir;er gibi azar azar yudumladi. 

Gabrielle, hayatinin aynntilanni apklamaya ba§ladiginda, 

kiir;iik yudumlar biiyiiyerek yutkunmaya donii§tii. 
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Bir aynhp bir ban§tigi erkek arkada§inl anlattiktan 

sonra kutuyu ba§ina dikerek hkir hkir irti. Daha sonra an­

nesinin bo§anmasim anlatirken kutuda kalanin rogunu bir 

diki§te yutuverdi. 

Gabrielle ve diyet kolayi rok iren diger dam§anlanmin 

rogu irin o swilar, bir giivenlik vanasim temsil eder - yag ve 

kalori "yiikiimliiliigii" olmadan enerji ve heyecan saglayan 

tutunacaklan bir §eydir. Bir nevi miikemmel erkek arkada§ 

gibidir. 

Diyet kola, kronik diyet yapanlann en sevdigi canlandm­
c1 uyaranlardan biridir. Bunu bir a�agilama ya da bir suc;:lama 
olarak degil sadece gerc;:ek hayatm bir gozlemcisi olarak soyli.i­
yorum. Aynca hen de eskiden onlardan biriydim! Oniversitede, 
gece ders c;:ah�irken diyet kolay1 -kimi zaman gi.inde iki litre 
ic;:erek- beni uyamk tutmas1 ic;:in kullandim. Artik kola ic;:me is­
tegim kalmad1. Asla da ic;:mem, muhtemelen gec;:en bq y1lda bir 
kutu ic;:mi�imdir. Hie;: ozlemedigimi soylemekten de mutluyum. 
Ostelik, suni kimyasallan b1rakmamm sonucu olarak cildim 
c;:ok daha temiz! 

Diyet kolalardaki karbonatlama, kafein ve NutraSweet adm­
daki yapay tatlandmcmm etkisini gostermesini h1zlandmr. Fe­
rahlatic1 bir ic;:ecektir ve aym zamanda doyurur, doldurur. Bir­
c;:ok kadm, diyet kolay1 ogi.inlerin yerine ya da ayakta durmak 
ic;:in kullamr. "Ogle yemegi ya da ak�am yemegine ihtiyac1m 
yok, sadece diyet kola ic;:ecegim'' diyenleri duyars1mz. 

NutraSweet iki aminoasitten olu�ur: Aspartik asit ve feni­
lalanin. Bu her iki aminoasit, bir hayli uyarma etkisine sahip 
olup, aynca uyanc1 norotransmitterlerin i.iretimine yol ac;:ar. 
Bilhassa, aspartik asit, artan dayanma gi.ici.i ve katlanma, azalan 

-224-



Doreen Virtue II Duygusa/ Aflik 

tiikenmi�likle baglantihdir. Diyet i<;:eceklerin h1zla kadmlarm 
sevgilisi olmasma �a�Irmamah - tiim uyanc1 maddeler, aynen 
yola devam etmelerini saglar. 

Oysa bir<;:ok ara�hrma, o kalorisiz i<;:eceklerin giiniin ilerle­
yen saatlerinde art arda yiiksek kalorili yiyecekleri yemelerine 
sebep olabilecegini gosteriyor. Tath yiyenler, tatlandmc1 i<;:erik­
leri arasmda �eker olmad1gmda bile, tath bir tadm <;:ekimine 
kap1hr. Yine de, baz1 ki�iler, yapay tatlandmc1lann kimyasal 
tadma <;:ok hassashr. Sakarin ya da NutraSweet bula�an hi<;:bir 
�eyi yemezler. 

Her nasil oluyorsa, Tath Yiyenler'in <;:ogu, kaynag1 ne olursa 
olsun, her tath tad1 sever. Bu davram�1 kaydeden birka<;: ara�­
tirma, tath tad1 olan g1dalann sindirimine kar�1hk olarak a�m 
yemenin s1kl1kla ortaya <;:1ktigm1 gosterdi. Bu ara�tirmalarda, 
tatlandmc1 madde suni veya diyete ait oldugunda bile a�m 
yeme haliyle sonu<;:land1. Aslmda, baz1 ki�iler, "diyete ait" yiye­
cekleri tikmircasma yiyor, o kadar <;:ok yiyorlar ki sonucu kilo 
almak ya da obezite oluyor. Kimi ara�hrmacilar, suni tatland1-
ncilann i�tah1 k1�kirtt1gma ve hatta tikimrcasma yemeye yol 

a�tzgma inamr. 1 04 

Aspartam ("NutraSweet" olarak pazarlanan) gibi suni bir 
tatlandmcmm, tikimrcasma yemeyi tetikleyebilecegi manhkl1 
goriiniiyor. Daha once bahsettigim gibi, iki temel bile�enin­
den biri fenilalanin denilen aminoasittir. Aminoasitler protein 
iiriinlerinde dogal olarak bulundugundan, "dogal" tatlandmc1 
olarak pazarland1. 

Halbuki, bir<;:ok ki�ide fenilalanin hassasiyeti vardir. Belki 
de diyet kola kutulannm yan tarafmda bulunan kii<;:iik uyan 
etiketleri dikkatinizi <;:ekmi�tir. $i�elerde, PKU'su olanlann i<;:­
memesini yazar. Bu terim (PKU), yakla�1k her 20 bin <;:ocuk­
tan birini etkileyen bir hastahk olanfenilketonuri illetine i�aret 
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eder. Bu <;:ocuklar, fenilalanin aminoasidini metabolize etmek 
i<;:in gerekli olan enzimsiz dogdu. <;:ocuk, bu maddeyi metabo­
lize edemediginden, viicudunda birikir ve bu durum gii<;:ten 
dii�iiren, zay1flatan, geri donii�ii olmayan bir zeka geriligine 
yol a<;:ar. 

PKU'su olmayan pek <;:ok ki�i de bu aminoaside kar�1 reak­
siyon gosterir. Fenilalaninin NutraSweet �eklinde sindirimin­
den sonra, ha� donmesi, uyu�ukluk, sinirlilik ya da dengesini 
kaybetme hissi ya�ad1gm1 bildiren pek <;:ok ki�inin belgelenmi� 
�ikayetleri var. 105 

Karbonatlanm1� i<;:eceklerin, genelde psikolojik etkiler yarat­
tig1 sonucunu <;:1kard1m. Karbonmonoksit, oksijenle yan�1yor 
olabilir ya da kafein ve NutraSweet'in etkilerini h1zlandirabilir. 
Kimi kadmlar, <;:ok fazla diyet kola i<;:mekle ili�kili a�m ya�am 
stresinin ardmdan panik atak �ikayetlerinde bulundu. (Karbo­
natlamanm bu ataklara katk1 saglad1gmdan �iiphelenildi. ) iyi 
bilindigi iizere, neticede karbonath alkollii i<;:ecekler, karbonat­
s1z alkollii i<;:eceklerden daha h1zh sarho�luk yapar. 

Kolah i<;:ecekler, aym zamanda viicudun magnezyum seviye­
sini dii�iiriir, bu yiizden, yeme istegine sebep olur. Dogu Ten­
nessee Oniversitesi'nde Dr. Kenneth Weaver tarafmdan yiiriitii­
len bir ara�tlrma, koladaki fosforik asidin viicudun magnezyu­
muna sanlarak onu sokiip kopard1gm1 saptadl. Her bir 350 ml 
kutu kola, 36 miligram fosforik asit i<;:erir ve bu da 36 miligram 
magnezyumun viicuttan atllmas1yla sonu<;:lamr. 106 

Kola aleyhinde kamt topluyormu� gibi goriinebilirim, kas1t 
yok! Oyle bir �ey yok. Her �eyde ol<;:iilii olmak, her zaman en 
akilhca se<;:enektir. 
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Art arda a�m kahve ic;:enler, yorgun bir ata -yani kendileri­
ne- silrekli canhhk kazandirmaya c;:ah�ir! istemedikleri so rum -
luluklarla yiiklenildiklerinden, enerj i  seviyelerini a�m yiiklil 
programlarma uygun seviyeye getirmeye c;:ah�1rlar. A�m Kahve 
ic;:enler, enerjinin gerc;:ek kaynag1 olan ic;:seslerini dinlemek ye­
rine, gerc;:ekten inanmad1klan projelere yapay olarak heyecan 
temin etmeye c;:ah�ir. 

Gorilnil�e gore, kahve sonradan edinilen bir tathr. Hatta 
kimi ara�hrmacilar, kahve ic;:me isteginin �arth tepki olduguna 
inamr. Ara�hrmalarm gosterdigi ilzere, tad1 ho� bir yiyecek ya 
da ic;:ecek ile tad1 ho� olmayan bir yiyecek yersek ya da ic;:ersek, 
er ya da gee;:, ho� olmayan yiyecegi sevmeye ah�mz. 107 Bu, tad1 
ho� olmayan yemegi, yanmdaki daha lezzetli olam yemekten 
ald1g1m1z zevkle bagda�hracag1z demektir. 

Ara�tirmac1 A. W Logue, bu dogal olaym insanlann kahve 
ve c;:ay ic;:in nasil damak tad1 edindigini ac;:1klad1g1 goril�ilnde. 
Bunlann ic;:meye ah�ana kadar ilk ba�larda tad1 ho� gelmeyen 
iki ic;:ecek oldugunu vurgulayan Logue �oyle devam ediyor: 
"Yeni bir kahve ya da c;:ay ic;:icisi, genellikle ic;:ecegine �eker ya da 
silt gibi daha lezzetli maddeler katar. Yava� yava�, kahve ya da 
c;:aym asil tad1 �eker ve siltiln tad1yla ili�kilendirilince, kahve ya 
da c;:ay daha az �eker ya da siltle ic;:ilir, en sonunda da hie;: �eker 
ve silt konulmaz:' 108 

A�m Kahve ic;:enler, c;:ogunlukla sabahleyin gilniln ilerle­
yen saatleriyle ilgili endi�elerle uyamr. Genellikle, ilgi alanlan 
ve beklentilerinin kar�Il1g1 olmayan i�lerde c;:ah�1rlar. <;:ah�ma 
motivasyonlan genellikle mali c;:okil� korkusuna dayamr. Bu 
nedenle, a�m kahve tilketimi gilnil atlatmalanna yard1m eder. 
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A�m Kahve ic;enler'in hangi kariyerin gerc;ekten ilginc; ve 
yapmaya deger olduguna <lair ic;giidiisel hisleri olabilir ama 
korkulan ve kendinden �iiphe etmeleri engeliyle kar�1 kar�1-
yad1rlar. Y1llarca saghks1z motivasyon arac;lanna giivendikten 
sonra, A�m Kahve ic;enler kendilerini kahvenin yam sira mali 
sorunlar korkusuna bag1mh bulur. 

Halbuki ic;giidiiler, izlemeniz gereken kariyer yollarmm 
aynntlh yol haritalanyla doludur. Bu kariyer, c;ogunlukla, sizi 
biiyiileyen ve dogal olarak sizi heveslendiren bir �eydir. Ayn­
ca, mali gerginlikten ozgiirle�menizi saglayacak, ba�kalanna 
da faydas1 olacaktlr. Meditasyon ve sessiz derin dii�iince size 
bir hayli yon verebilir. Eger her birimiz hakikaten anlamh bir 
ya�am hedefini geli�tirmeye odaklamrsak, diinyanm bir biitiin 
olarak bunun faydasm1 gorecegine gerc;ekten inamyorum. 

Alkoliin Cazibesi 

Hie; alkollii bir ic;ecek ic;ip de son derece iyi hissettiniz mi? 
Sonra bir tane daha ic;ince o harika hissi kaybettiniz mi? Yal­
mz degilsiniz. Alkol, kiic;iik dozlarda bir uyanc1 i�levi goriir. 
Arna daha biiyiik miktarlarda, etkisini degi�tirir ve yati�tmc1 
halini ahr. 

Cam siirekli �eker yemek isteyenler -akide �ekeri ya da ku­
rabiye yeme istegi duyanlar- arada aym zamanda alkol ic;me is­
tegi de duyar. Bu bir tesadiif degildir. �eker ile alkoliin molekiil 
yap1s1 hemen hemen aymd1r. �ekerin onlenemez yeme istegini 
tetiklemesi gibi alkol de ayms1m yapar. 

Bira ve �arap ic;enler, stres yonetimi istediklerinde dahi, 
c;ok defa uyanc1 bir etki pe�indedirler. Bu ic;eceklerin her iki­
sinde de fermantasyon i�lemiyle olu�turulan tiramin, biiyiik 
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miktarda bulunur. Tiramin, kan basmcm1 yiikseltir ve beyin 
kimyasah noradrenalin olu�umunu harekete ge<;:irir. Bu i<;:ecek­
lerin verdigi zevkin alkol i<;:erigiyle alakas1 yoktur! 

Alkol, aym zamanda, beynin serotonin seviyesini ge<;:ici 
olarak yiikseltir. Bu da, i<;:menin bir nevi kendi kendini tedavi 
etme davram�1 olup olmad1g1 sorusunu akla getirir. Serotonin, 
ammsayacag1mz i.izere, saghk i<;:in <;:ok onemli. Kimi ara�hrma­
lar, kronik i<;:icilerin sosyal i<;:iciler ve hi<;: i<;:meyenlerden daha az 
serotonin seviyesine sahip olabilecegine i�aret ediyor. Belki de, 
"s1v1" serotonin i<;:meye <;:ah�1yorlar. Ne yaz1k ki, okumakta ol­
dugunuz gibi, alkoli.in serotonin yiikselten etkisi kisa si.irelidir. 
Uzun vadede, a�m alkol ti.iketimi serotonin i.iretimini k1smen 
veya ti.imi.iyle bitirir. 1 09 

Alkol i<;:me istekleriyle en gi.i<;:li.i �ekilde ili�kilendirilen duy­
gusal sorunl,ar arasmda �unlar bulunur: 

• Ofke 

• Depresyon 

• Yas 

• Yalmzhk 

• Utan<;: 

<;ogumuzun bildigi gibi, alkol i<;:me istegi ve fazla alkol ti.i­
ketimi, olumsuz di.i�i.inceleri gi.i<;:lendirir. Buraya kadar oku­
dugumuz gibi, alkol yah�tmc1 bir madde gibi davramr. Aym 
zamanda, saghkh bir ya�am bi<;:imine sahip olma arzumuzu 
da engeller. Alkoli.i karannda almak bir<;:ok ki�i i<;:in problem 
degilken ( tamamen uzak durmalan gereken iyile�en alkolikler 
d1�mda) , a�m alkol kullamm1 fiilen yeme istegi ve kilo almaya 
sebep olur. Kilolarca Acmzzdan Kurtulmak adh kitab1mda bu 
konuda yazd1klanmdan ozetle: 
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Alkolik vilcut, alkol ve §eker arasmda aynm yapmakta 

zorlanir. Birini ya da ikisini de tikmircasma yeme ihtiyaci 

hisseder. Alkoliin besinlerden yapildigmi dii§iindilgilniizde 

bu mantikh gelir: !)arap mayalanmi§ meyvedir; bira tahil­

dan, votka patatesten yapilir. 

Alkolikler ilzerinde yapilan beyin kimyasi ara§tirmalari, 

alkoliklik irinfizyolojik nedenlere i§aret eder. Alkolizmin ne­

denleri arasmda genetik yatkmhk bulundugunu biliyoruz; 

diger bir ifadeyle, alkol bagimliligma kahtim yoluyla sa­

hip olunabilir. Birrok ara§tirmaci, alkolik beyinlerde beyin 

kimyasali serotoninin bitmi§ olabilecegini saptadi. Hatirla­

yacagmiz gibi, serotonin seviyesi dii§ilk olunca, uyu§uk ya 

da asabi hissedersiniz. Ara§tirmacilar, alkoliklerin, tiikenen 

serotonini sarho§lukla telafi etmeye giri§erek, kendi kendile­

rini tedavi ediyor olabilecegine inaniyor. 

Ne yazik ki, alkol bagimliligi, dahafazla serotonin kay­

biyla sonurlanir. Serotonin, siz uyurken beyinde olu§an bir 

kimyasaldir. Beyniniz bu maddeyi depolamaz; her gece sifir­

dan yaratilmasi gerekir. Olan §Udur: Viicudunuz geceleyin 

uyku dongilsilniln Hizli Goz Hareketi (REM) sajhasmda vil­

cudun bir maddesi olan melatonini, beyin kimyasah seroto­

nine revirir. !)ayet REM uyku dongilnilz, kesintiye ugradiy­

sa, yeterince serotonin olu§turamazsmiz. 0 zaman da halsiz 

hissederek uyanirsinzz. 

Alkol ve diger uyu§turucu maddelerin a§m tiiketimi, 

REM uykusunu bozar. Yatmadan once rok f azla irerseniz, 

yeterli REM uykusu alamazsmiz ve serotoninin tiikenmesin­

den dolayi da irki sersemligiyle uyanirsmiz. Agn-kilo ili§­

kisinden mustarip olanlar, serotoninleri dii§iikken, karbon­

hidrat ye me isteginden ( ekmek, tath ve ni§astah yiyecekler) 

bahseder. 
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Daha kotiisii, alkol, zayiflama <;abalarma engel olur. 
ilk olarak, alkol <;ok §i§manlaticidir. ikinci olarak, alkol 

viicudu yava§latir. Bir yati§tmcidir. Bilhassa, metaboliz­

mayi, viicudunuzun kalorileri yakma hizmi yava§latir. Bu 

yiizden, alkol sadece kalorileri viicudunuza EKLEMEK ile 

kalmaz, ayni zamanda kalorileri daha yava§ yakmaniza 

sebep olur. 

Son olarak -muhtemelen ki§isel deneyiminizden bunun 

farkmdasinizdir- i<;mekteyseniz ya da it;ki sersemligindey­

seniz, egzersiz yapma olasiliginiz daha dii§iiktiir. Viicudu 

<;ah§tirmak biiyiik olasihkla daha iyi hissetmenizi saglaya­

cak olsa da, yorgun ve sinirliyken, sadece dinlenmek ister­

siniz. Bunun sonucunda, enerji seviyeniz dii§iik oldugundan 

daha az sayida kalori yakarsmiz. 1 1 0  

Sevgi Arzusu ve Sivi Arzusu 

Sevgi arzusu da, a�m alkol ve diyet kola i<;:meye sebep ola­
bilir. Bir ara�tlrma, deneklerden, a�k ve duygusal yakmhk his­
settiklerinde ne i<;:mek istediklerini sordu. Verilen bir numarah 
cevap neydi? �arap. Ara�tlrmacilar �arap-a�k bag1m �u �ekilde 
a<;:1klad1: ''Alkoli.in en <;:ok tercih edildigi zamanlar, ofke, hayal 
kmkl1g1 ya da depresyon hissedildigi zamanlar degildi. Sozde 
bu duygulan teskin etmek i<;:in kullamld1g1 iddia edilir. Halbuki 
a�k-�efkat duygulan i<;:indeyken, bireyler bu ruh halinin si.irme­
si i<;:in yemeklerinin yamnda �arap i<;:tiklerini bildirdi:' 1 1 1  

Diyet i<;:ecekler, aym zamanda, duygusal yakmhk arzulama­
nm kar�1hg1 da olabilir. Az once okudugunuz gibi, fenilalanin, 
aspartam ya da NutraSweet'in iki bile�eninden biridir. Baz1 
ara�tlrmalar, fenilalanin aminoasidinin beyni, romantik a�k 
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duygulanyla ili�kilendirilen amfetamin maddesi olan feniletila­
min (PEA) i.iretmeye te�vik edebilecegini gosteriyor. Dolay1S1y­
la, alkolsi.iz diyet i�ecekler, tikmircasma �ikolata yemeye benzer 
bir i�levi yerine getiriyor olabilir. Altmda yatan di.irti.i, romantik 
a�kla ilgili beyin kimyasah arzusu olabilir. 1 1 2  

Diger iki Dogal Enerji Kaynaii 

En derin inan�lanmzla uyum i�inde ya�ad1gm1zda smirs1z 
enerjiniz olur. Olagani.isti.i enerj inin diger iki dogal kaynag1, eg­
zersiz ve sudur. 

Bu kitap boyunca sizi egzersiz yapmaya te�vik ettigimi fark 
etmi� olabilirsiniz. Beden egitimi ogretmeni gibi davranmaya 
�ah�m1yorum; sadece egzersizin her derde deva �ahane etkisini 
ilk el deneyimlerimden biliyorum. Kendinizi yorgun, bunal­
m1�, depresyonda, ak�amdan kalma, adet oncesi s1kmtismda ya 
da yalmzca di.ipedi.iz �ok mutsuz hissettiginiz gi.inlerde, egzer­
siz yapmay1 deneyin. iyi bir ter atacagm1z bir yerde, 1 5  dakika 
aerobik ti.iri.inden bir �ey yapm. Aerobik hareketi seviyeniz, ne­
fesinizi, �arki soyleyemeyecek kadar (daha az1 hafif kahr) h1z­
land1racak ama konu�amayacak kadar (yagm yanmad1g1 oksi­
jensizlik seviyesine gelecek kadar) degil. 

Bir�ok ara�tirma, egzersizin goze �arpan fevkalade tedavi 
edici faydalannm altm1 �izer. Y1llard1r, ruhsal ve fiziksel sag­
hk alanmda �ah�an bir ara�tirmac1 olarak, t1bbi ve psikolojik 
kurumlann dergilerini muntazaman tanyorum. Egzersiz, ara�­
tirmacilar arasmda fikir birligine ilham kaynag1 olan az sayida­
ki konudan biridir. Birka� istisna d1�mda, egzersiz her zaman 
faydahdir. 
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Suyla ilgili faydalara gelince, enerj i  seviyeniz bir dahaki 
sefere dii�tiigiinde, kahve molas1 vermeden once bir dakika 
bekleyin. Onun yerine suyu deneyin. Su ferahlatIC1 ve genc;le�­
tiricidir, olaganiistii bir dogal enerj i  kaynag1dir. Suyu, giizel bir 
kristal bardakta, bir limon dilimiyle kendinize sunarak ozel bir 
ic;ecek yapm! 

. . . 

SIVI H;ME ISTEKLERINE KAR�I OLUMLAMALAR 

� Arzulad1g1m her �eyi gerc;ekle�tirmeye yetecek kudre­
tim var. 

� Ba�kalannm yard1m1m isterim ve almm. 

� Kendimi �u anda oldugum gibi seviyorum. 

� Hayatimda iyi olan her �eyi kabul ediyorum. 

� Tela� etmeye gerek gormiiyorum. 

� Gec;mi�imde ac1 verenlerin hepsini affediyorum ve hen -
ligimi derhal ho� �eylerin girmesine ac;1yorum. 

� Onsezilerime giivenebilirim ve rahatlayabilirim. 

� Kendimi savunmay1 b1rakmak ve gard1m1 dii�iirmek hie; 
sorun degil. 
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<;EREZLER VE YERFISTIGI EZMESi : 

EGLENCE YOKSUNLUGUNDAN YEME iSTEGi 

A
�m stresli ve zamanm k1S1th oldugu hayatim1zda, go­
riinii�e gore, rahatlama ve keyif i<;:in <;:ok az firsat var. 

Oysa her canlmm eglenmeye ihtiyac1 vard1r. Evdeki evcil hay­
vanlanmza ya da televizyon belgesellerindeki hayvanlara bir 
bakm. Hepsi oyun oynar! Eglence, nefes almak ve su i<;:mek 
kadar dogaldir. Genelde bu temel ihtiyac1, ortadan kalkacagm1 
umut ederek geri plana atanz. Ne yaz1k ki tiim bastmlan arzu­
lar ve duygular gibi, gormezden gelmek, kendiliginden ge<;:me­
sini saglamaz. Aksine, cazibesi daha da artar . .  

Fmd1k, f1stik, ceviz, badem gibi kabuklu yemi�leri yeme is­
tegi, kar�danmam1� eglence ve zevk ihtiya<;:larmm bir ifadesidir. 
Bu <;:erezlerin dokusu kadar oziindeki kimyasallar da, eglence 
mahrumu bireyleri yati�tirmaya yoneliktir. 

Eglencenin bir liiks degil, bir gereksinim olduguna inanma 
nedenlerimi, jni�li <;1k1�l1 j[i�kiler1 1 3  adh kitab1mda anlatt1m. 
Eglence ihtiyacm1 baski altmda tutarak i<;:imize attig1m1zda -
cidden!- "Eglence Yoksunlugu Sendromu" ya�anz. Bu, tiiken­
mi�lik hissine benzer. Belirtileri arasmda; yorgun, huysuz ve 
asabi hissetmek, hayatm1zm ayannm bozuk oldugunu hisset­
mek; "eglence"nin ne demek oldugunu unutmak bulunur. 
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Eglenceyi hayatm1zdan <;:1karmamn pek <;:ok akla yatkm ne-
deni vard1r. Yaygm a<;:iklamalar arasmda �unlar bulunur: 

"<;:ocuklanma ve e�ime, zaman ve enerj i  ay1rmam gerek:' 

"Once hedeflerime ula�mak zorundayim, sonra eglenecegim:' 

"O kadar da bencil olamam:' 

"Ba�kalanmn eglenmeye ihtiyac1 olabilir ama hen, hepsinin 
otesindeyim!"  

Eglenceden yoksun ki�iler, <;:erezleri, iiziintiiniin ac1sm1 <;:1-
karma veya bir rahatlama kaynag1 olmasmm yam s1ra beyin­
deki zevk kimyasallanm harekete ge<;:irmek i<;:in, acil bir keyif 
alma kaynag1 olarak da s1kl1kla kullamr. Eglenceden yoksun, 
a�m stresli bir ya�am bi<;:imi siiren baz1 ki�iler, heyecans1z, he­
vessizdir. Bu ki�iler, psikoloj ik olarak y1pranm1�lard1r ve ha­
yatlannda eglence ve sevin<;: enjeksiyonuna ihtiya<;:lan vardir. 
Kabuklu kuruyemi�ler, bunun i<;:in bir <;:1k1� yolu sunar. Kan 
basmcm1 yiikselten vazoaktif bir madde olan tirozin, kaju ve 
yerf1stigmda biiyiik miktarda bulunur. 1 14 

<;:erezler aym zamanda, beynin zevk merkezini harekete ge­
<;:iren pirazin i<;:erir. 1 1 5 Yeni a<;:ilm1� bir kutu kan�1k kuruyemi�in 
ya da bir kavanoz yerf1stig1 ezmesinin sirf kokusu bile, kuvvetli 
bir prazin esintisi ve zevk kimyasallarmm biiyiik bir dozunu 
saglar. Dam�anlanmm bir<;:ogu, tatmin edilmemi� hevesleri yii­
ziinden s1rf eglence ve zevk i<;:in <;:erezleri a�m bir �ekilde tiki­
mrcasma yer: 

• Kabuklu yemi�lerin yag oram yiiksektir. Yag, bo�luk, yal­
mzhk, endi�e ya da huzursuzluk duygulanm orter. Neal, 
<;:ah�tig1 �irkette ger<;:ekle�ecek olan birle�meden <;:ok endi­
�eliydi. Kimin kahp kimin gidecegine karar vermeye <;:ah­
�an d1� dam�manlara kendi degerini kamtlamak i<;:in uzun 
saatler boyunca s1ki bir �ekilde <;:ah�1yordu. Neal'in i�indeki 
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giivensizlik, zaman klSltlamalan ve eglence-dinlenme ihti­
yacmm kar�ilanmamas1, kabuklu <;:erezlere giinliik saldm­
larma miikemmel bir zemin yaratti. 

• K1tlr kitir kabuklu kuruyemi�ler, Stresten Yiyenler i<;:in de 
miikemmeldir. i�inde hayal kmkl1gma ugrayan Henrietta, 
masasmm <;:ekmecesindeki yagh, tuzlu ay<;:i<;:egi <;:ekirdekle­
rine farkmda olmadan "uzamr" ve avu<;: avu<;: agzma doldu­
rurdu. <;:ekirdekleri agzmda ogiittiik<;:e, halinden memnun 
hissederdi. Aslmda, <;:ekirdekler Henrietta i<;:in, kariyer tat­
minsizliginden uzakla�masma imkan veren, duygusal bir 
<;:1k1� noktas1ydi. 

• Kuruyemi�ler, yumu�ak ve kremsi de olabilir. Bunlar, ra­
hatlama arayanlar i<;:in miikemmeldir. LuAnne, yumu�ak 
yerf1st1g1 ezmeli kurabiyeler kadar kaymak gibi yerfistig1 
ezmesi yeme istegi duyardi. Oyle bir arzuydu ki doymak 
bilmezdi! Yeme istegi analizi, LuAnne'in gev�emek ve eg­
lenmekten korktugunu teyit etti. Korktugu �ey de, eger giin 
ic;inde bo� bo� oturursa, kocasmm onu tembel ya da keyfi­
ne dii�kiin olmakla yargilayacag1ydi. Bu korkular, evin et­
rafmda hararetle <;:ah�maya mecbur hissetmesine yol a<;:tl. 
Eglenceden yoksun bir hayata sahip olunca kendi kendine 
ac1masm1 hafifletmek i<;:in de yerf1stig1 ezmesini <;:ok yemek 
istiyordu ve yiyordu. 

• <;:erezler, bol baharath da olabilir, hatta kimi zaman ac1h­
dir. Bunlar, Acih Heyecan Arayanlar i<;:in miikemmeldir. Ro­
bert, kaju tiirii yerf1stig1 yemeye bay1hrd1, daha ac1, daha tuz­
lu olursa daha iyi gelirdi. Her bir ezi�inde, agzm1 yakan tat 
ve yanma hissinden keyif ahrdi. Bu yeme istegi, yiiksek de­
rece bir duygusal ac1y1 gosterir. Biitiin eglenceyi ka<;:irmakla 
ili�kili bir ofkenin yam s1ra, hayatm zevklerinden mahrum 
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b1ralulma duygusunu ic;:erir. Ac1h Kuruyemi� Yeme istegi du­
yanlar, hayatlanna miimkiin olan her tiirlii eglenceyi sokma­
nm gerc;:ekten yaranm gorecektir. 

• Bir diger c;:e�it olan balla-tatlandmlm1� kuru yemi�ler, 
�eker Yeme istegi duyanlar ic;:in miikemmeldir. Wendy, hie;: 
eglence olmadan sadece c;:ah�maktan ibaret olan hayat bic;:i­
minden bitkindi. Giinii gec;:irmede kahve, c;:ikolata ve balla 
kavrulmu� yerf1shgma giivenen, c;:ok fazla ugra�1 olan ke­
sinlikle bir "Super Kadm" oldugu soylenebilirdi. Kuruyemi� 
yeme arzulan, Eglence Yoksunlugu Sendromu olduguna 
i�aret ediyordu. Bu durumuna luzgmhg1 da, siirekli lutir 
k1tir kuruyemi�leri yeme istekleriyle ortaya c;:1kt1. Balla kap­
lanan kabuklu kuruyemi�ler, cans1z halini giic;:lendirmesine 
yard1m etti. Wendy'ye gore, eglenceden yoksun, onu tiike­
ten ya�am bic;:imi talihsiz bir sec;:imdi - tatile c;:1kmaya ya 
da bir hobiye ba�lamaya yetecek paras1 vard1. Wendy, buna 
ragmen, eglencenin ugra�maya deger bir me�guliyet oldu -
guna inanm1yordu. Bu yiizden, eglenmek yerine yemeye 
devam etti. 

• Kuruyemi�ler, lutir lutir ya da kaymak gibi ezilmi� olarak, 
c;:ikolatayla da birle�tirilebilir. <;:ikolata kaph kuruyemi�­
ler, s1k1c1 a�k hayatmdan hayal lunkhgma ugram1�, sinirli 
Tricia'ya ofkesini atacag1 bir arac;:t1. Tricia, erkek arkada�1yla 
dansa gitmek, geceleri eglenmek istiyordu, bu onun ic;:in a�k 
ve romantizm demekti. Oysa erkek arkada�1, ak�amlan ve 
hafta sonlanm televizyonda mac;: seyrederek evde gec;:irmeyi 
tercih ederdi. 

• Yerf1stig1 ezmesi ve c;:ikolatah kiic;:iik kekleri yeme istegi, 
ashnda, eglencesiz bir a�k hayah yiiziinden rahatlama ve 
kucaklanma istegidir. Dam�amm Anita, kocas1yla eglenmek 
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i<;:in can atiyordu. Ancak ofke ve sinirlilik duygulan yerine, 
Anita genellikle ruhsal bunahmdayd1, hayatmdaki eglence 
yoksunlugundan kendisini ve kocasmm dar biit<;:esini su<;:­

lardi. Bu yiizden, yerf1stlg1 ezmeli <;:ikolatah kekleri yemeye 
devam etti. 

Kabuklu kuruyemi�ler, aym zamanda, duygusal olarak ger­
<;:ekten tedavi edici olmas1 i<;:in, dondurma gibi siit iiriinleriyle 
de kan�tmlabilir. Yerf1stlg1 ezmeli donmu� yogurt ya da don­
durma gibi yumu�ak <;:e�itleri, eglence eksikliginden olu�an 
depresyona i�aret eder. Bademli <;:ikolata gibi kitlr kitlr <;:e�itler 
ise, <;:ah�manm eglenceden <;:ok oldugu bir hayata ofke ya da si­
nirlilik i�aretidir. 

Eglence Liiks Degil, Gerekliliktir 

Sizin de muhtemelen fark edebileceginiz gibi, siirekli kuru­
yemi� yeme isteginizi iyile�tirmenin bir ad1m1 olarak, hayatl­
mza diizenli dozlarda eglence sokmanm kesinlikle savunuyo­
rum. Eglence, sadece bir gereklilik degildir, aym zamanda ha­
rika faydalar da saglar. Eglenirken, heyecanh, canh, enerj i  dolu 
hissederiz. i<;:imiz huzurla dolar, giileriz ve rahatlanz. 

ini�li (:1k1�li ili�kiler adh kitab1mda yazd1g1m iizere: 

(:ocuklar, oynarken sadece heyecan, zevk ve ne§e ir;in -re­

kabetr;i eglencenin aksinedogal bir bir;imde eglenir. (:ocukken 

eglenmek ir;in siz ne yapardmiz? Ne zaman en mutlu hissetti­

niz? Eger hatirlayamazsaniz, o halde ara sira r;ocuklann oy­

namasini seyretmek ir;in biraz zaman harcayabilirsiniz. Nasil 
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zevk aldiklanna dikkat edin. Utanma, isteksizlik ya da sur­

luluk belirtisi olmadan bir ururtmayi daha daha yiikseklere 

tatlilikla kaldinrken ya da salincakta sallanirken ayakla­

nyla gokyiizilne dokunmanin saf ne§esi irindedirler. Eskiden 

boyle §eyler yaptiginizi hatirliyor musunuz? Eglence arzunuz, 

yemek yeme ve nefes alma ihtiyacinizi kaybettiginizden daha 

fazla artmadi. Aksine, sorumluluk yiiklii yeti§kinler olarak 

§imdi dahafazla giilmeliyiz! 

Kariyerin maddi refah yollarma, i�imizdeki o "eglence bol­
gesi" tarafmdan yonlendirildigimize de inamyorum. Kendi ba­
bam Bill Hannan, bunun miikemmel bir ornegidir. c;;ocukluk 
hobisi olan balsa agacmdan ah�ap u�ak yap1mm1 meslegine 
donii�tiirdii. Bu konuda 1 5  kitap yazd1 ve Model Kurucu der­
gisinde diizenli olarak ko�e yaz1s1 yaz1yor. Eglence kaynagm1 
gelir kaynagma donii�tiirmede babam benim canh ornegim. 
Baham, miikemmel saghk, evden �ah�ma yetenegi, maddi re­
fah, �ohret ve harika arkada�hklann keyfini �1kard1g1 bir hayat 
kurdu kendine - bunlarm hepsi, kalbinin sesini dinlemesinin 
sonucuydu, dogal olarak iicretsiz yapacagm1 ge�imini sagla­
mak i�in yaptl. 

Kendinize �u sorulan sorun: "Kalbim �u an ne istiyor?", "Bir 
milyoner hi� olmayacak bir hayalimi nakitle desteklese, ne ya­
pard1m': "Tanmmanm ve takdir edilmenin otesinde, maa� ya da 
herhangi bir odeme olmadan hangi i�i yapmak isterim?" 

i�in garip yam, memnuniyetle iicretsiz yapacag1m1z o i�ler 
muhtemelen en �ok para kazanacag1m1z i�lerdir. i�imize tut­
kuyla baktig1m1zda, mii�terilerimiz bizim verecegimiz hizme­
ti memnuniyetle arar. Bir dii�iiniin: c;;ah�irken eglenebilseniz 
nas1l hissederdiniz? Bu durum, yeme ah�kanhklanmz1 nasil 
etkilerdi? 
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. . . 

KURUYEMI� YEME ISTEKLERINE 
KAR�I OLUMLAMALAR 

ea- Kendime iyi davranmamda bir sorun yok. 

ea- Kalbimin beni gotiirdiigii yere giderim. 

ea- Eglencenin �art oldugunun farkmday1m. 

ea- Eglence ve tasas1z etkinliklere zaman ay1rarak eglenmeye 
bakanm. 

ea- Bo� vermeyi ve i�imdeki �ocugu smirs1z sevin� ve ozgiir­
liik ya�amaya b1rakmay1 seviyorum. 

ea- ihtiya�lanm1 kar�ilamaktan hen sorumluyum; kendime 
giin i�inde eglenmek i�in izin veririm. 

ea- Ama�lanm ve arzulanmm sorumlulugunu iistlenmek 
bir gii�li.ili.ik i�aretidir. 
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EKMEK, PiLAV VE MAKARNA: 

RAHATLATICI VE YATI�TIRICI 

A
h o ekmekler ah! Bir lokantada, oniiniize taze pi�mi�. 
dumam tiiten bir sepet ekmek konuldugunda kim kar­

�1 koyabilir? Bazi giizel kokular vardir ki tum korunma ve man­
tik duvarlanm ge<yer, fmndan yeni <;:1km1� ekmek kokusu i�te 
bunlardan biridir. <;:1tir <y1tlr kabuklu, s1cak, tath ve yumu�ak 
ekmekten bir dilim kopanp 1sird1gm1zda bir ho�nutluk dalgas1-
na sarmalamyormu� gibi hissedersiniz. 

Ekmek, pilav ve makarnanm kokusu, dokusu, tad1 ve doga­
smda bulunan ruh halini degi�tiren maddeler, en stresli, gergin 
ya da korkmu� ki�iler tarafmdan arzulanan yiyeceklerden baz1-
lan olmalanm saglar. Ni�asta yeme isteklerinin altmda, Korku 
ve Gerginlik duygulan vardir. Ornegin, Monica'nm durumunu 
ele alahm: 

42 yw;mdaki sati§ miidiirii Monica, i§inde kendini giiven­

de hissetmiyordu. Stres yonetimi seminerlerime geldiginde, 

soylentilere gore be§ miidiirliik gorevinin kaldinlacagim duy­

mU§tU. i§ten pki§ belgesinin kendisine verilip verilmeyecegi 

dii§iincesinden kendini alamiyordu. Monica, ii{: ay boyunca 

bu belirsizlige katlandi. Gelecegin ne getirecegini ve diizenli 
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gelirinin devam edecegine gilvenip gilvenemeyecegini bilme­

diginden gergindi. Biitiin bu dii§iincelerden yorulan sinirle­

rini yati§tirmak ii;in ekmege siginmi§tl. Ekmegin yumU§ak 

dokusundan keyif almak, iyi bir arkada§in sanlmasi ve "Her 

§ey yoluna girecek" demesiyle ayni etkiye sahipti. 

Birlikte <;:ah�t1g1m, karbonhidrat yeme istegi duyanlann 
<;:ogu, yi.iksek derecede ya�am stresi ya�1yordu ve bunun tesadiif 
olmad1gm1 gosteren olduk<;:a fazla ara�tirma var. Rockefeller 
Oniversitesi'nde ara�tirmac1 Sarah Leibowitz, kortizolun -ac1yi 
uyu�turan, beynin iirettigi bir hormon- gerginlikle karbonhid­
rat bagm1 a<;:1klad1gm1 saptad1. Bunun nas1l i�ledigine gelince: 

• Biz gerginle�ince, viicudumuz tehlikede oldugumuzu ve 
agnkesiciye ihtiya<;: duyabilecegimizi varsayar. 

• Beyin, herhangi bir agny1 uyu�turmak i<;:in a�m kortizol 
iiretir. 

• Kortizol, s1ras1yla "Noropeptid Y" ad1 verilen ba�ka bir 
beyin kimyasahnm iiretimini artmr. Bu kimyasal, karbon­
hidrat yeme isteklerini uyandirmak ve sondiirmekte ana 
faktordiir. 1 1 6 

• A�m Noropeptid Y, karbonhidrat yeme isteklerini hare­
kete ge<;:irir. 

• Bu yeme arzulanna kar�1hk olarak, yersek, kilo almaya 
daha egilimli oluruz. Noropeptid Y ve kortizol, viicudun 
Mla tehlikede olabilecegi inanc1yla, viicuttan herhangi bir 
a�m viicut yagma s1kica tutunmasm1 ister. 

Gerginlik, karbonhidrat yeme istegi yaratmakla kalmaz aym 
zamanda viicut yaglanm eritmeyi de zorla�tinr! 
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Yeni Pi§mi§ Ekmek Kokusu ve Ninniler 

Yeni pi�mi� ekmek kokusu, bize tum ihtiya(flanm1zla sev­
giyle ilgilenen annemizin mutfagmda oldugumuzu ammsatlr. 
Bizi yataga sokar, uyku oncesi masal okur. Bir an i(fin, her �eyin 
daha basit goriindiigii ve ifOk fazla sorumlulugun olmad1g1, (fO­
cukluk ya�lanm1za doneriz. 

Ekmegin tath kokusu, kalbimizi sahncakta sallanan bir 'fO­
cugun havai co�kusuyla doldurur. Oyle ki, bin ki�i iizerinde 
yapilan bir ara�tlrma, fmnda pi�irilmi� unlu mamullerin koku­

sunun deneklere ifOcukluklanm en 'fOk hatirlatan koku oldugu 
sonucuna vardi. 1 1 7 

Hayat, ac1mas1z ve umursamaz hissettirmeye ba�lad1gmda, 
annemizin kollarma donmeyi arzu ederiz. Ekmek yeme istegi, 
bilhassa yumu�ak ekmek iiriinleri, viicudumuzun daha �efkatli 
ve sevgi dolu bir bakima ihtiyac1 oldugunun gostergesidir. Yan­
h� anla�ild1g1m1Zl ve sevilmedigimizi hissettigimizden, iif  hu­
zurumuzun dengesi bozulur ve kendimizle ban�1k degilizdir, 
dam�amm Rebecca'da oldugu gibi. 

Rebecca, acimasiz ofis entrikalanyla dolu olarak tarif et­

tigi yeni i§i irin biiyiik bir §ehre yeni ta§mmi§ti. Her ak§am 

evine yalniz ba§ma gider ve kendisini tikmircasma a§iri ekmek 

yiyerek teskin ederdi. Goriinii§e gore, yumU§ak ekmekler ve ro­

reklere doymak bilmez bir i§tahi vardi. 

Rebecca 'nm kendini soyutlama huyu kesinlikle anla§ilabi­

lirdi ama "K0tii ve sert diinyaya kar§i zavalh hen" inancina 

katilmayi reddettim. 0 tiirden bir iyilik, hence uzun vadede 

dayanilmaz olurdu. 

Onun yerine, Rebecca 'nm hayatina olumlu ili§kileri rekmek 

iizerine rah§tik. Daha once anlattigim Olumsuzluk Diyeti 'ne 
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ba§ladi. Boylece, bu diyet, daha yumU§ak, daha dost9a bir tu­

tum edinmesinde faydali oldu. Diger insanlann onun canina 

okumaya 9ali§tigi inancini biraktiginda Rebecca 'nm beden 

dili degi§ti. Siirekli kendini koruyan, savunmaci tavirlanni, 

cana yakin, yakla§ilabilir "Ben dostunuzum" diyen bir tutum­

la degi§tirdi. Dik durdu ve giiliimsedi. Pozitif enerjisi bula­

§tciydi ve hatta bana, "Herkesin bana 9ok iyi davranmasina 

inanamiyorum. Ger9ekten degi§tiler ! " dedi. 

Rebecca, daha gilvende ve daha 9ok sevildigini hissedince, 

tikinircasina ekmek yeme istegini kaybetti. Artik yeme istegine 

ihtiyaci kalmadi, 9iinkii hem kendisinden hem de hayatindan 

memnundu. 

KARBONHIDRAT YEME ARZULARINDAN 
KURTULMA ONERiLERi 

• Kuriik atUJtirmallk karbonhidratlar yiyin. Judith ve 
Richard Wurtman tarafmdan yapilan bir ara�hrmaya gore, 
boyle yaparak bir sonraki ogiinde karbonhidrat yeme istek­
lerinizin azalmas1 olas1dir. Bir sonraki ah�hrmahgm1z ola­
rak pirirn;: keklerini ya da simidi deneyin ve ak�am yeme­
ginde yiiksek yagh karbonhidratlan yeme arzunuzun azahp 
azalmad1gm1 goriin. 

• Egzersiz. Karbonhidrat yeme istegimizin bir sebebi, be­
yin kimyasah serotonin seviyesinin dii�iik olmas1d1r. Birc;:ok 
ara�hrma, bir seans egzersizin bile beyindeki serotonin sevi­
yesini yiikselttigini ve bu etkisinin giin boyunca siirdiigiinii 
gosterdi. 1 1 8 Daha da iyisi, diizenli egzersiz (haftada alti kez 
30 dakikahk aerobik hareketleri olarak tarif edilen) seroto­
nini artirma ve karbonhidrat yeme istegini azaltmanm en 
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iyi yollarmdan biridir. Bir ara�tlrma, diizenli egzersiz ya­
panlann yiikselen serotonin seviyesinin yedi giine kadar 
o seviyede kald1gm1 saptadi. 1 19 Egzersiz, kontrol d1�1 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 ic;:in 
giinde takriben 100 mg B-6 en uygun goriiliir. Birc;:ok uz­
man, bu miktann giivenli bir doz oldugunu dii�iiniir (yine 
de kullanmadan once doktorunuza sormamzda fayda var. ) 1 20 

• Az yagli karbonhidratlan serin. Yagltlara Dii�kiinliigiin 

Kontrolii adh kitabm yazan Joseph Piscatella, bu tavsiyenin 
onemini ki�isel tecriibesinden bilir. Piscatella, 32 ya�mda 
ac;:1k kalp koroner baypas ameliyah oldu. Bu, dogru yeme­
menin oliim kahmla sonuc;:lanacagma <lair ona bir ikaz i�a­
retiydi. Artik, c;:1tir c;:1tir yeme istegi ic;:in dii�iik yagh karbon­
hidrath, s1cak hava makinesinde patlam1� mlSlr (tereyags1z), 
pirinc;: kekleri, m1sirdan yapilm1� tortilla ekrnekleri, tah1l 
gevrekleri ve ekrnek c;:ubuklan dahil olmak iizere ah�hrma­
hklann sec;:ilmesi iizerine yaz1yor ve dam�manhk yap1yor. 
Piscatella, tath ve yumu�ak yeme istekleri ic;:in, yumurta ak1, 
un ve �ekerle tereyags1z yapilan melek keki, tapyoka ve jela­
tin oneriyor. 1 2 1 

• Hayatinizdan gerilimi bm1altmak irin yapabilecegi­
niz her §eyi yapin. Pekala, siz de i�inizi birakip tropik bir 
adaya ta�mmay1 c;:ok istersiniz! Neticede, stres ve gerginlik, 
kontrol d1�1 karbonhidrat i�tahmm arkasmda rahatlamak 
ic;:in yeme isteklerine yol ac;:ar. Aynca stres, serotonini de tii­
kettiginden, karbonhidrat yeme istegi duyan a�m stresliler, 
korkutucu bir stresten-yemek dongiisiinde ko�eye s1ki�m1� 
gibidirler. 
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Kendinize, "ic;:inde bulundugum stresten kurtulmam1 sag­
lamak ic;:in �u an hangi ad1m1 atabilirim?" diye sorun. Cevap 
�unlan ic;:erebilir: 

• Onceliklerinizi yazin ve gerekli olmayan me�guliyetleri 
listenizden c;:1kann. Vakit alan bir faaliyetin sizin veya aile­
nizin saghgma veya mutluluguna ya da gozde gayenize bir 
katkis1 yoksa, o halde ne geregi var? 

• Ailenizden size yardim etmelerini isteyin. De;: ya�m 
iizerindeki her c;:ocuk ev i�lerine yard1m edebilir. Aynca c;:o­
cuklara kiic;:iik i�ler verdiginizde kendilerini onemli hisse­
derler. Bu arada, babalarma da gorev vermeyi unutmaym! 

• i §inizde daha akillica �all§in. Ara�tirma �irketi Robert 
Half & Associates tarafmdan yapilan ufuk ac;:IC1 bir ara�tlr­
maya gore, i�yerinde bir giin ic;:inde dort saat, gereksiz sos­
yalle�meyle bo�a gec;:iyor. Bu, ortalama bir c;:ah�anm giinde 
sadece dart saat i�e odakland1g1 anlamma gelir. Birc;:ok ki�i, 
i�yerinden c;:1kt1gmda stresli hisseder, c;:iinkii bitmemi� i�­
lerle yiiklenmi� hissederler. i�yerinde iiretken zamanm1z1 
tiiketen, konuyla ilgisi olmayan sosyalle�menin yansm1 
bile kald1rabilirseniz, eve daha memnun ve daha sakin gi­
dersiniz. 

• Yemek haricinde rahatlatma vasitalan arayin. Baz1 
dam�anlanm, yeme istegini iyile�tirmeye ba�larken yiyecek 
yerine oyuncak ay1 kullamr. Dolab1 ac;:mak yerine ay1ya san -
hrlar. Bazilan da, a�m yeme yerine evcil hayvanlara s1gm1r. 
Daha da iyisi, insani rahathk aramaktir. Biriyle yakin, s1cak 
ve duygusal olarak savunmas1z bir ili�ki, en etkili rahatlama 
kaynag1dir. ili�ki sorunlanm iyile�tirmek ic;:in iyi bir olum­
lama: "Hayatim uyumlu, yuregim sevgi ve kahkahayla dolu. 
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Ben iyi bir arkada�1m ve bunun kar�1lig1 olarak doyurucu 

dostluklar edindim. Sevgi dolu ki�ileri kendime rekerim. $u 

an s1cak dostluklar ve sevgiyle revriliyim." 

. . . 

KARBONHIDRAT YEME ISTEKLERINE 

KAR�I OLUMLAMALAR 

� Kaybettigim her �eyin yerine otomatik olarak daha iyi 
bir �ey gei;:er. 

� $u anda rahattm ve giiven doluyum. 

� Gerginligimi evrene sahyorum. 

� Sevgi �u an beni ku�atmakta. 

� Sevgimin kaynag1 her zaman ii;:imde ve etraf1mdad1r. 

� Tum hedeflerimi geri;:ekle�tirmeye yetecek zamamm, ye­
tenegim ve giiciim var. 

� Arkada�lanm beni rahatlatmak ii;:in yard1m elini uzatan 
sevecen ki�ilerdir. 
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KURABiYELER, KEKLER VE TURTALAR: 

SARILMA, KEYiF VE GUvEN TAZELEME iSTEGi 

T
ath karbonhidratlan yeme istek.leri, ekmek, pilav ve 
makarnaya kar�1 olan arzulara benzer. Her iki besin 

grubunda da yah�hnc1 duygular yaratan karbonhidratlar yiik­
sektir. Sakiz gibi (figneme gerektiren yumu�ak dokulan, yenile­
bilen bir sanlma i�levi goriir. Ger(fi, kurabiye hamuru, kurabi­
yeler, kek.ler ve turtalara kar�1 duyulan tath karbonhidrat yeme 
arzulan, bu besin grubunu tatlandmlmam1� ekmekten ayn tu­
tan ba�ka bir unsur te�kil eder. Ekmek gibi, rahatlatmak ve gii­
ven vermek arzulanna kar�1hk gelir ama aym zamanda bir �ey 
yapmaya kar�1 diren(f (erteleme) goze (farpar. Aynca, anne sanl­
masma ihtiya(f duyan incinmi� bir (fOcugun duygularma benzer 
duygularla ili�kilidir. Dam�amm Leticia buna iyi bir ornek: 

Leticia kendine bu hafta sonu garaj1 temizleme sozii ver­
mi�ti. Ancak ger(fek �u ki, cumartesi ogleden sonra olmu�tu ve 
daha i�e ba�lamam1�h bile. Onun yerine, mutfakta hipnotize 
olmu� bir �ekilde (fikolata par(fah kurabiye yiyordu. Dstelik ku­
rabiyeleri pe�i sira agzma ahyordu. Leticia'nm kurabiye yeme 
istegi "Garaj 1  kocam temizlemeli, hen degil ! "  gibi dii�iincelerini 
savu�turma yontemiydi. 
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Bir ba�ka dam�amm Corinne, duygusal olarak patlamaya 
daha hazir bir olay1 geciktiriyordu: Bo�anma davas1 a<;mak. 
Kocas1m onu aldattrken yakalam1�tI ve ihanete ugram1�hk duy­
gusuna bir tiirlii ah�amam1�tI. Evliliginin bir daha asla aym ola­
mayacagm1 biliyordu. Bo�anma avukatmm telefon numaras1 
da oniindeydi. Yine de, randevu almak i<;in telefonu her kal­
dird1gmda <;ikolatah kek yemek i<;in kar�1 konulamaz bir istek 
duyuyordu. Corinne, bo�anma davas1 a<;manm en iyi se<;enegi 
olduguna dair �iiphelerinin giderilmesine ihtiya<; duyuyordu. 

Yiyecek A§k Oldugunda 

Bazi tath tercihleri ogrenilir <;iinkii <;ocukken dogru davran­
mam1z kar�1hgmda genellikle �ekerlemelerle odiillendiriliriz. 
Beslenme ile ilgili konularda tamnm1� ara�tlrmac1 ve yazar L.L. 

Birch tarafmdan yap1lan iki ara�tlrma, bu odiil olarak �eker de­
neyiminin giiciiniin altm1 <;izer. 

Bir ara�tlrmada ara�tlrmac1, <;ocuklan 1spanak veya ciger 
gibi sevilmeyen yemekleri yemeleri i<;in ayartmaya <;ah�tl. <;:o­
cuklara, "Eger o yemegi yersen, odiil olarak kurabiye verilecek" 
denildi. Halbuki bu rii�vet, arzulanan sonucu vermedi <;iinkii 
<;ocuklarm sevilmeyen yemeklere kar�1 istegi azalm1�tl. <;:ocuk­
lar, �eker odiilii vaadiyle ne kadar <;ok ayarttlmaya <;ah�tld1ysa, 
sebze ya da etlerin tad1m o kadar daha az tercih ettiler. 

Birch'iin ikinci ara�tlrmasmda, <;ocuklara bazi i�leri yapma­
lan kar�1hgmda yiyecekler onerildi. brnegin, tahtay1 temizle­
yen <;ocuga kurabiye verildi. Bir matematik problemini dogru 
olarak yapttysa, kek verildi. Yiyecek odiillerinin hepsi, <;ocukla­
rm deneyden once sevdiklerinden olu�uyordu. 
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Ancak buradaki �a�irhc1 sonuc;: �u: Yiyecekler odi.il olarak 
kullamld1ktan sonra, c;:ocuklarm bu kekler ve kurabiyeleri ter­
cih etmesi belirgin bir �ekilde arth! Her nasil olduysa, bu be­
sinlerin "degeri" c;:ocuklarm gozi.inde arttl. �imdi, bu yiyecekler 
artlk sadece lezzetli degildi, aym zamanda bir nesne ve bir odi.il 
olarak gori.ildi.i. 1 22 

Bu iki ara�tlrmanm sonuc;:lan, bi.iyi.ik olas1hkla, "d1�sal odi.il" 
olgusunun i�levini yerine getirmesidir. Bir c;:ah�maya katilma­
m1z ic;:in ri.i�vet ya da odeme ahyorsak normalde bedava yapma­
y1 sec;:ecegimiz bir �ey bile olsa, o i�ten daha az ho�lanmz. 0 i�i, 
zevk alacag1m1zdan yapacag1m1z bir "ic;:sel odi.il" durumundan, 
d1�andan bir odi.il almak ic;:in yapacag1m1z bir "d1�sal odi.il" du­
rumuna gec;:eriz. 

Bu olgu, en sevdiginiz hobinizi, maa�h bir i�e doni.i�ti.irme­
yi denediyseniz, zevkinizin birkac;: kademe neden azald1gm1 da 
ac;:1klar. Bunun, yerel bir televizyon kanah ic;:in filmlerin kriti­
gini yaptlg1m yanzamanh i�imde, benim ba�1ma geldigini ha­
tlrhyorum. Sinemaya gitmeye bay1hyorum, ama birden filmleri 
izlemem "zorunlu" olunca, arttk keyif ald1g1m eskinin ho� za­
man eglencesi olmaktan c;:1ktl (ve i.istelik patlam1� m1sira kar�1 
bir tiksinti duymaya ba�lad1g1m1 fark ettim! 

D1�sal odi.iller ile, artlk o i�e dahil olmazsm1z c;:i.inki.i siz 
oyle olmasm1 sec;:tiniz. Bu ti.ir bir i�i, diger ti.im i� ti.irlerine 
tercih etseniz de sonuc;:ta siz o i�i artlk para odendigi ic;:in ya­
p1yorsunuz! 

Eger bir ebeveynseniz, bu ara�tlrma size degerli bilgiler ve­
rir. <;::ocuklanmlZl sebze yemeleri ic;:in kurabiye ile kand1rama­
y1z! Sadece sebzeleri sevmemeyi ogrenmekle kalmayacaklar, 
aym zamanda kurabiyeleri o kadar c;:ok sevmeyi ogrenecekler ki 
Si.irekli Yeme istegi geli�tirme olas1hg1 dogacak. 
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Kurabiye, kek ya da turta i<;:in katlamlamaz yeme istegi du­
yarsamz, bu yiyeceklerle odi.illendirilmi� olabileceginiz, <;:ocuk­
luk yillanmz1 tekrar di.i�i.inmek isteyebilirsiniz. Bu, hayatm1z­
daki yeti�kinleri su<;:lama giri�imi degildir. Onun yerine, yeme 
isteginizi azaltmak ya da ortadan kaldirmak i<;:in anlamaya <;:a­
h�manm bir yoludur. 

Kendinize sorun: 

• Ebeveynlerimin, ogretmenlerimin ya da bakic1mm ev 
odevimi veya ev i�lerini bitirmem i<;:in bana ri.i�vet olarak 
�eker verdiklerini hatirhyor mu yum? 

• Uslu bir <;:ocuk oldugum i<;:in bana kek veren oldu mu? 

• Yard1m ettigim kom�ulanm beni kurabiye ile odi.illen­
dirdi mi? 

• Aglarken ya da iizgiin oldugumda beni sakinlqtirmek i<;:in 
�eker veren oldu mu? 

• Annemle ah�veri�e gittigimde, bana kurabiye almak i<;:in 
hem en hemen her seferinde fmnda durur muydu? 

• Dogum gi.inleri, tatiller ve diger ozel gi.inleri kek, kurabiye 
ya da turta ile bagda�tlrmay1 ogrendim mi? 

• Ne zaman biri bana kek ya da kurabiye pi�irse sevildigimi 
hissettim mi? 

• Yeni pi�mi� kurabiye kokusunu, sevgi ve zevk duygulanyla 
bagda�tmyor mu yum? 

• Kendi <;:ocuklanm1 ve diger sevdigim ki�ileri kurabiye ya 
da kek pi�irerek ya da satm alarak odi.illendirir miyim? 
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. . . 

KURABIYE, KEK VE TURTA YEME ISTEKLERIYLE 
MUCADELE YOLLARI 

Ozsayginizi iyile§tirin. Bilhassa bzsayg1dan Yiyenler (bkz. 
4. Boliim) kurabiye yeme istegine meyillidirler. Genellikle, 
�ocukluktan �oziilmemi� sorunlan vard1r ve sizin onlan 
kabul etmenizi ve dikkatinizi �ekmek isterler. <;:ocuklugu­
nuzda ogrendiginiz hangi mesajlar bugiin kendinize duydu­
gunuz benlik sayg1sm1 etkiler? Bir yeti�kin olarak, kendinize 
siirekli sevgiyle davranarak ozsaygm1z1 iyile�tirebilirsiniz, 
buna ornek olabilecek yontemler �unlardir: 

Olumsuzluktan korunmak (bkz. 10. Boliim'de Olumsuzluk 
Diyeti) .  Kendi kendinize olumsuz konu�malardan ka�mm. 
Bilin�altm1z kendiniz hakkmda soylediginiz her soze inamr, 
�aka niyetiyle soylemi� olsamz da olmasamz da. Ba�kalan­
nm sizi sozleri ya da davram�lanyla yerin dibine ge�irme­
sine izin vermeyin, derhal ili�kinizde neyi kabul edip, neyi 
etmeyeceginizi 0 ki�iye soyleyin. 

Viicudunuza rok iyi bakin. Egzersiz yapm, dengeli besle­
nin ve diizenli uyku ah�kanhg1 edinin ve kahc1 hale getirin. 

Kendinize bol bol sanlin. Ba�anlann1Zl kabul edin. Kendi 
kendinize iltifat edin. Kendinize a�k mektubu yazm. Kendi 
kendinizin en iyi arkada�1 olma yollanm bulun. 

• Kendinizi yiyeceksiz odiillendirin. Bu boliimde gor­
diigiimiiz gibi, kurabiye yeme istegimizin bir k1sm1, �o­
cuklugumuzda "�ekerleme e�ittir odiil" mesajmdan gelir. 
Hepimiz sirhm1zm ok�anmasma ve �ok �ah�ma kar­
�1hgmda oviilmeye ihtiya� duyanz. Ancak odiil olarak, 
pastanede durmak yerine, neden kendinize yeni bir CD, 
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kitap, parfiim, ho� kokulu bir sabun, tiyatro bileti ya da 
taki almayasm1z? Hem bunlar daha az �i�manlatic1 ve bir 
kurabiyeden c;:ok daha doyurucudurlar! 

• Siyah-beyaz dii§iinme bi�imine dikkat edin. Lor­
raine, Oreo kurabiyesinin paketini hep sadece bir tane 
yemek niyetiyle ac;:ard1. Ancak o yanm kalm1� kurabiye 
sirasmm goriintiisiiyle ilgili gerc;:ekten camm s1kan bir 
�ey vardi. Bu yiizden, s1radaki tiim kurabiyeleri yerdi. Bu 
davram�1, rahatlamasm1 saglard1 ve ona tamamlanm1�­
hk duygusu verirdi. Davram� bilimciler, bu kafa yap1sma 
"siya-beyaz dii�iinme" der. Saghkh olsun ya da olmasm 
bir �eyleri tamamlama konusunda taviz vermeyen bir ar­
zuyu yans1hr. Bu, ya hep ya hie;: dii�iince siireci, aym za­
manda obsesif-kompulsif bozukluk ve birc;:ok bag1mhhk 
tiiriiyle baglantihdir. 

KURABiYE, KEK VE TURTA YEME iSTEGiNE 
KAR�I OLUMLAMALAR 

� Hem seven hem de sevilebilen biriyim. 

� iyi biriyim ve diger insanlar beni oldugum gibi seviyor. 

� Kendime sanlmam ve kendimi takdir etmem iyidir. 

� Ben iyi olunca, ba�kalan da iyi olur. 

� �u an, s1cac1k, ho� bir sevgiyle sarmalanm1� bir haldeyim. 

� Bir �eylerin gerc;:ekle�mesi bana baghdir! 
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�EKERLEME YEME iSTEKLERi: 

TATLI CANLANDIRICILAR, ODULLER VE EGLENCE 

S
eminerlerimden birine katilan Karen admda bir kadm 
<;:ikolata bag1mhlanyla ili�kisi olmad1g1m soyledi. $ekeri 

seven Karen, limon damlasmm yerine <;:ikolata opiiciigii se<;:en­
leri anlam1yordu. Karen, sert �ekerlere bay1hyordu. 

Mutfak ah�veri�ine gittiginde di.izenli olarak farkh tatlarda 
bir y1gm sert �eker ahrdi. $ekerlerin bir kismm1 ki.i<;:i.ik oglu 
Mark yerdi, bazen kocas1 nefis meyveli bir �eker ya da jelibon 
yerdi. Arna �ekerlerin <;:ogu bilhassa Karen'e aynhrdi. 

Karen'in rahat bir hayatl vard1 - �ikayet edecek pek bir �eyi 
yoktu. Bir kilisede yanzamanh sekreterlik i�i yap1yordu. Kocas1, 
bir fabrikada 25 yildir mi.idi.ir olarak <;:ah�1yordu. Aynca, iki ara­
balan ve efendi bir ogullan vardi. byleyse, Karen sert �ekerleri 
neden o kadar <;:ok yiyordu? Sonu<;:ta, hayatl di.izgi.in ve stressiz 
gori.ini.iyordu. 

Onde gelen bir beslenme ara�tlrmac1smm yaptlg1 bir ara�­
tlrma, Karen'in yeme isteklerini a<;:1klayabilir. Bu ara�tlrma, �e­
kerleme yeme istegi duyan 40 ki�iyi, �eker aklma gelmeyen 40 

ki�iyle kar�da�tird1. iki grubun normalde ti.ikettigi kalori, kar­
bonhidrat, protein ve yag miktarlarma bakilmca aralannda bir 
fark yoktu. 
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iki grup arasmda sadece bir fark vard1: $eker yeme istegi 
duyanlar, bu istegi duymayanlardan daha fazla can s1kmtis1 ve 
daha az stres bildirdi. Dahas1, �ekerleme yeme istegi duyanlar, 
yeme istekleri i<yin yiiksek seviyede su<yluluk sergiledi - yani, 
ne zaman tikamrcasma �eker yeme duygusuna yenik dii�seler, 
su<yluluk duyarlardi. Tikmircasma $eker Yiyenler'in dii�iincesi 
�oyleydi: "Diyetimi bozdum. Oyleyse art1k her istedigimi yiye­
bilirim, diyete yann yeniden ba�lanm:' 123 

$ekerlemelere duyulan yeme istegi, daha once de belirttigim 
gibi, kahtsal goriiniiyor. 1 920 ile 1 930 y1llan arasmda, bebekler 
iizerinde yapilan bir ara�tlrma, insanlann inamlmaz derecede 
�eker tercih ettigini gosterdi. Bebeklere, istedikleri her yiyecek 
verildi. <;:ocuklann biiyiik <yogunlugu, mevcut olan en tath be­
sinleri se<yti - meyveler. 1 24 

Yiizy1llar boyunca siiregelen kiiltiirel bir inanca gore, �eker 
a�m hareketlilige yol a<yar, ozellikle <yocuklarda hiperaktiviteye 
sebep olur. Bilim insam Judith Rapoport, bu inancm ge<yerliligi­
ni test etmek i<yin, �eker yedikten sonra daha aktif olan <yocukla­
rm ba�vuracag1 bir gazete ilam verdi. 

Bir<yok anne, �eker yedikten sonra birka<;: dakika i<yinde bile 
hiperaktif oldugunu iddia ettikleri <yocuklarmm ara�tlrmaya 
katilmasma izin vermeyi kabul etti. Ara�tlrma, bu <yocuklan 
iki gruba ay1rd1 - �eker verilen <yocuklar ve verilmeyenler ol­
mak iizere. Her iki grubun, �ekerden once ve sonra hareketli­
lik seviyesi, farkl1hklan tespit etmek i<yin kar�1la�tmldi. Rapo­
port, bu deneyi <;:ift bilinmeyenli yaptl, boylece hangi <yocuk­
lara �eker verildigini, hangilerinin �ekersiz takviyeler ald1gm1 
bilmeyecekti. Ara�tlrmanm sonucunu etkilemeyi riske atmak 
istemedi. 

Sonu<ylar �a�1rtlc1yd1! $eker verilen <yocuklar daha aktif hale 
gelmedi. Dogrusu, �eker yedikten sonra uyu�ukluk ve azalan 
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hareketlilik belirtileri gosterdiler. 1 25 Bu sonm;:lar, �ekerin kar­
bonhidrat yap1smdan dolay1 artan serotoninden geliyor olma­
hyd1 ki bu, uyu�uklugun sorumlusuydu. Serotonin, pek tabii, 
ruh hali ve enerjiyi diizenler. Serotonin seviyesi yiiksek oldu­
gunda, sakin ya da hatta uykulu hissederiz. �ekerin yiikselme­
sini takiben bu '\:okme" konusundaki diger teoriler, yiiksek kan 
�ekeri dalgalanmasma dayamr. 1 26 

Buna ragmen, enerji seviyemiz dii�meye ba�lad1gmda, �e­
kerin canlandmc1 i�levi oldugu yaygm inanc1 yiiziinden, c;:ogu­
muz �ekerlemelere s1gmmz. Biyolojik sonuc;:, yiikselip-alc;:alan 
bir enerj i  dalgalanmas1d1r. 0 ba�taki enerj i  yiiksekligini tekrar 
saglamak ic;:in daha fazla �eker yeriz. 

Tatldar: En Eski Yeme istegi, 

Birc;:ok ara�tirmac1, bebeklerde dogu�tan gelen tath yeme 
istegini inceledi. Yeni dogan bebeklere tatlandmlm1� s1v1 ve 
sade su sec;:enekleri verildi. Bebekler sizce hangi SlVlYI sec;:ti? 
Bir giinliik bebekler bile tatlandmlm1� s1v1 verilince daha c;:ok 
su ic;:ti. Bununla kalmay1p, slVllarm tath tad1 arttikc;:a, bebekler 
daha c;:ok s1v1 tiiketti. 1 27 Birc;:ok ara�hrmac1, bunun gibi ara�­
tirmalardan, tathlarm dogu�tan tercihimiz oldugu sonucuna 
vard1. 

insanlarm tath yeme istegi c;:ok eski c;:aglarda ortaya c;:1km1� 
olabilir. Maymunlar ve diger primatlann, tath meyveleri tiim 
diger tiir besinlere tercih ettikleri goriilmekte. Kimi ara�tirma­
cilann tahminine gore, meyveler, magarada ya�ayan atalanm1-
zm mutlak kalori ve enerj i  kaynag1yd1 ve biz de hayatta kalma 
ic;:giidiilerinin bir sonucu olarak, tath g1dalara dogal bir egilim 
geli�tirdik. Aym anlay1�la, yabanda yiyecek ararken, tathhgm 
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olgunluga e�it oldugunu biliyorduk. (Biitiin hayvanlar, aslmda, 
tathy1 diger tiir yiyeceklere tercih eder. Atlar, ayilar ve kannca­
larla yaptlan ara�ttrmalar, �ekerli-tath yiyeceklere kar�1 evrensel 
bir sevgi oldugunu gosteriyor.) 

Ben de "tath dii�kiinliigiimiiziin", olgunla�m1� bir mey­
ve pan;:as1 i<;:in bir agac1 nastl arayacag1m bilen atalanm1zdan 
(hem hayvan hem insan) kahttmla bize gec;:tigine inamyorum. 
ic;:giidiisel bilgelikleri onlara, meyvelerin en tathlanm aray1p 
bulmalanm soyledi c;:iinkii tathhk, vitaminler ve enerj i  yapan 
kalorilerle dolu, giivenli, olgun bir yiyecek demekti. Tatl1 tadm­
daki meyveleri aray1p bulma i<;:giidiilerimiz bugiin yozla�tmld1, 
�ekerlemelere duyulan bir i�tahla c;:arp1ttld1. 

Giiniimiizde "modern" yeme krizlerimizin bir nedeni, sahi­
den tath meyve olmamas1d1r. Uc;:suz bucaks1z iiriin mevcut ama 
sec;:ilenlerin c;:ogu suni yollarla olgunla�tmlm1�, tats1z ve bizi tat­
min edecek kadar tath degil. 

TATU KRIZIYLE MUCADELE YOLLARI 

• Giivenilir bir meyve tezgahindan meyve alin. Etra­
fm1zda, i� arkada�lanmza ya da kom�ulanmza sorarsamz 
agza lay1k, en giizel meyveleri satan yerleri size soyleyecek­
lerdir. Bu meyve tezgahlan, genellik.le, dogrudan yerel iireti­
cilerden ahr ve agac;:ta olgunla�m1� meyve satar. Bu c;:ok fark 
edeceginden zahmete girmeye deger. 

• Meyveleri goziiniiziin oniinde, elinizin altinda tu­
tun. Stresliyseniz haz1rlamas1 zor yemeklerle ugra�mak is­
temezsiniz. Haz1rlamas1 kolay, c;:abuk ve lezzetli bir �eyler 
istersiniz. Bu normal insan arzusunu onceden tahmin ede­
rek, kendinize bir iyilik yapabilirsiniz. Meyveleri onceden 
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dilimleyin, kararmasm1 onlemek i<;:in de iizerine biraz li­
mon suyu s1km, �effaf plastikle iizerlerini ortiin (boylece siz 
meyveleri goresiniz) ve buzdolabmm ula�ilabilir bir rafmda 
muhafaza edin. Y1kanm1� iiziimleri biiyiik bir kaseye koyun. 
Muzlan da goz oniine koyun. Taze meyveleriniz ne kadar 
<;:ok el altmda haz1r bulunursa, onlan o kadar <;:ok yemeye 
egilimli olursunuz. 

• Meyveleri ozel bir ikrama donii§tiiriin. Tath krizine gir­
digimizde meyvelerden uzak durmam1zm bir nedeni, mey­
venin yoksunluk alternatifi gibi goriilmesindendir. Meyve­
leri siislemeliyiz! Meyvelerinizin iizerine biraz yags1z yogurt 
-belki bir de nane dah!- koyun, boylece agzmm tadmdan 
anlayan bir gurmeye yaki�1r bir tathmz olsun. Meyveleri, 
buz kiipleri ve zencefilli gazozla ezin ve meyveli dondur­
mamz olsun. Dilimlenmi� elma:lan, iki dakika mikrodalga 
fmnda yiiksek is1da tutun, iizerine tar<;:m dokiin ve <;:abucak 
dii�iik kalorili elmah turta tiirii bir tathmz olsun. 

• Donmu!j meyveleri deneyin. Taze meyve k1�m azalmca, 
iyi bir alternatif sizi donmu� iiriinler reyonunda bekler. Ya­
nm kiloluk plastik po�etlerde dondurulmu� meyveleri hi<;: 
denediniz mi? Taze meyvelerden biraz daha pahahdir ve <;:6-
ziiliince biraz lapa gibi olurlar ama tatlandmlmam1� olma­
lanna ragmen, son derece tath ve lezizdirler. Buzu <;:6ziilmii� 
donmu� meyveleri kahvalt1da gevrek, siizme peynir ya da 
yogurdun yanmda severim. 

• Yagsiz !jekerlemeleri ll!jln yeme egiliminden ka{inin. 
Bir<;:ok kurabiye �irketi, giiniimiiziin yags1z modasmdan bii­
yiik kar saglar. Biz de, hepimiz, hem pastam dursun hem 
karmm doysun istiyoruz. Arna hem bir kutu dolusu <;:ikolata 
�ekerli biskiivinin hepsini yiyerek -bir kurabiye, 50 kalori-
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hem de zay1flamay1 ya da kilomuzu korumay1 bekleyemeyiz. 
Bu, sihirli dii�iince, bir kurabiye �irketinin akilh pazarlama­
smm bir iiriiniidiir. 

• f)ekerleme arzulannizi tahlil edin. Ac1h �eker mi ye­
mek istiyorsunuz? Bu, daha fazla heyecan arzulad1gm1zm 
bir i�aretidir. Tan;:mh sert �eker mi istiyorsunuz? Bu, gergin 
ve korkmu� hissettiginizin bir i�aretidir. Tar<;:m, viicudu is1-
tlr ve kan basmc1m dii�iiriir. ilgin<;:tir ki, tar<;:m, <;:in bitkisel 
ila<;:lannm yiizlerce y1ld1r ana maddesidir. 1 28 Nane�ekeri mi 
istiyorsunuz? Bu demek oluyor ki kendinizi uyu�uk hissedi­
yorsunuz ve naneyi i<;:inize <;:ekerek canlanmak istiyorsunuz. 
Kahveli �eker mi istiyorsunuz? Bu, kendinizi tiikenmi�ligin 
otesine ge<;:meye zorluyorsunuz demektir. Neden biraz mola 
verip soluklanm1yorsunuz - ya da daha da iyisi, bir �eker­
leme yapm1yorsunuz? Yerf1stig1 �ekeri mi istiyorsunuz? Bu, 
hayatm1zda eglence ve ho�<;:a vakit ge<;:irme eksikliginin i�a­
reti olabilir. Aym zamanda, biraz ilgi, alaka ve rahathk an­
yorsunuzdur. Karamel mi yemek istiyorsunuz? Karars1zhkla 
miicadele ediyor olabilirsiniz. Bu da, hangi se<;:imi yapaca­
gmm bilmediginizden muhtemelen i<;:sel stres yaratlyordur. 
Yeme isteginiz meyankokii �ekeri i<;:in mi? Meyankokii, 
y1llard1r tar<;:m gibi temel bir <;:in ilaci olmu�tur. Endi�e ve 
stres i<;:in, ozellikle kadmlara re<;:ete edilir. Kuvvetlendirici 
meyankokii, tiim gerginliklere <;:are olarak goriiliir. 1 29 <;:igne­
nen yiyecekler stresi azalttigmdan, belki de meyankokiiniin 
etkileyiciligi k1smen sak1z gibi <;:ignenen dokusundand1r. Je­
libon mu yemek istiyorsunuz? Bu, <;:ok fazla onemli karan 
h1zh bir �ekilde art arda almaya zorlamyorsunuz, <;:ok fazla 
yiikiimliiliigii aym anda yerine getirmeye <;:ah�1yorsunuz de­
mektir. Bu durum, sizde endi�e yaratiyor olabilir, ama <;:ok 
fazla degil; sonu<;:ta her �eye ragmen hala giiven dolusunuz. 

-259-



Doreen Virtue II Duygusal Aflrk 

Di�lerinizi ge<;:irerek is1rabileceginiz katl bir �eker mi isti­
yorsunuz? 0 k1ttrdatma arzusu, i<;:sel stres, ofke ya da kay­
g1ya i�aret eder. Emilen bir �eker ya da diger emilebilen tiir 
�ekerleri mi istiyorsunuz? Bu, biraz can s1kmtts1 veya sab1r­
s1zhk, bir nevi "Hadi, artlk �u i�i bitirelim" hissinden dogan 
hayal kmkhgm1 gosterir. Aynca durum iizerinde tam kont­
roliiniiz olmad1gmdan, arkamza yaslamp bekleme pozisyo­
nuna indirildiniz - bu, ne ho�unuza giden, ne de hemfikir 
oldugunuz bir durumdur. 

• Altta yatan duygusal sorunlarla dojjrudan yiizle§in. 
Yeme isteklerinizi analiz ettikten sonra, herhangi bir ofke, 
stres ya da hayal kmk11g1 bulursamz, o duygulann kaynag1-
m hafifletmek i<;:in nas1l bir ad1m atabileceginizi kendinize 
sorun. Konu�abileceginiz biri ya da hayattmzda yapabile­
ceginiz baz1 degi�iklikler var m1? Rahats1zhk veren duygu­
lanmzm kaynagm1 azalt1rsamz, �eker istemeye ihtiyacm1z 
artlk kalmaz. 

• fjekerleri kolayca ula§ilabilir ya da goriiniirde tut­
maktan ka�imn. Ara�tlrmalar, belli insan tiplerinin, duy­
gusal fazla yemeye digerlerinden daha yatkm oldugunu 
gosteriyor. Bunlar arasmda obezler ve kendilerinden <;:ok 
ba�kalarma odaklanan ki�iler bulunmakta. Bu iki "tip': stres 
ya da duygusal hayal kmkl1gmdan yemeye daha meyillidir, 
ozellikle <;:ok lezzetli yiyecekler, tam orada elinin altmdaysa. 
$ekerleri evinizden, arabamzdan ya da <;:ah�ma alammzdan 
uzakla�hrarak, a�m �eker yemeyi zorla�tmn. Eger kendini­
zi bir $eker Bag1mhs1 olarak tammhyorsamz masamzda bir 
�eker kavanozu bulunmas1 iyi bir fikir olmaz. Se�pan1zda 
misafirlerin ah�hrmas1 i<;:in �eker bulundurmak da iyi bir fi­
kir degildir. Unutmaym ki kocamzm ve <;:ocuklanmzm evde 
�ekere ihtiyac1 yok! �ah�hg1m $ekerleme Dii�kiinleri'nin 
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'j'.Ogu, �ekeri kendileri i'j'.in ahyordu ama bahane olarak ''Ai­
lem i'j'.in'' diyorlard1. Ger'j'.ekte, aile bir ya da iki par'j'.a yer, 
�eker Di.i�ki.inleri ise 25 par'Ya yer. Kar�1 konulamaz yeme 
isteklerini iyile�tirmede temel ad1m, yiyecekleri alma di.ir­
ti.isi.inde kendinize kar�l di.iri.ist olmay1 ogrenmektir. �ekeri 
kom�unuza vermek i'j'.in beklemeyin - bu da ba�ka bir ras­
yonelle�tirme �eklidir! Onu ortadan kaldmn. Yok edin. 

• �eker porsiyonlanni azaltmayi dii§iiniin. �ekerden 
tamamen uzak durmay1 savunmuyorum; ne mi.inasebet? 
Aslmda, tikmircasma art arda yemelerin, 'j'.Ogunlukla a�1-
n yoksunlugun i.iri.ini.i oldugunu di.i�i.ini.iyorum. Aymsm1 
hen de yapard1m. �ekerleme ve tathlan b1rakacag1ma ye­
min ederdim ama i'j'.imden, bu kadar 'j'.Ok mahrum b1rakil­
d1g1ma kendi kendime i.izi.ili.irdi.im. Annesi karde�lerinin 
hepsine verip de bir tek ona hi'j'. �eker vermemi� ki.i'j'.i.ik bir 
k1z 'j'.Ocugu gibi hissederdim. Ti.im �ekerli i.iri.inlerden uzak 
durarak, iki ya da ii'j'. ay ge'j'.erdi. Sonra, b1kar ve diger uca 
kayard1m. Kocaman �ekerlemeler ahr, �evkle eve goti.iri.ir 
ve gizlice tikmircasma bi.iyi.ik bir zevkle yerdim. �ekerden 
uzak ge'j'.en gi.inlerin ve haftalann hepsini fazlas1yla m1 telafi 
ediyordum? Evet, buna inansamz iyi olur! i�te bu yi.izden, 
ol'j'.i.ili.i olmaya, a�mya ka'j'.mamaya inamyorum. iki a�m U'j'. 
arasmda, ya eve kocaman �eker paketleri getirerek ya da ta­
mam1yla uzak durarak, ileri geri yapmak yerine, size ger'j'.ege 
uygun baz1 alternatifler sunuyorum: 

• Bir porsiyon §eker alm. c;:ogu supermarket, �ekeri y1-
gm halinde satar. Sadece bir defada yemeyi planlad1gm1z 
miktarda �eker aim ve sonra bunun yansm1 rafa geri koyun. 
Bu yolla, �ekerleme isteklerinizi a�mya ka'j'.madan yerine 
getireceksiniz. 
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• Ya hep ya hit; dii§iincesine dikkat edin. Kadmlar Vu­
cutlanndan Nefret Etmeyi B1rakt1gmda kitabmm yazarlan 
Jane Hirschman ve Carol Munter'a gore, kendimize "Bu, 
son kez �eker yemem olacak; tatmin olacag1m bir miktarda 
yesem iyi olur c;:i.inki.i bir daha asla bu �ans1m olmayacak" 
dedigimizde ic;:imizde o kadar c;:ok kayg1 yaratmz ki t1kmir­
casma yemeye ba�lamam1z adeta kesinlik kazamr. Bu, sevdi­
gimiz birisini son defa gormemiz gibidir, bu yi.izden elbette 
ki duygusal yakmhk duydugumuz o nesneyle mi.imki.in ol­
dugu kadar c;:ok zaman gec;:irmek isteriz. 

. . 

�EKER KRIZLERINE KAR�I OLUMLAMALAR 

� Zaman s1mrs1z bir kaynakhr. 

� Ti.im amac;:lanm1 gerc;:ekle�tirecek gi.ic;:teyim. 

� Hayahm1 ic;:sesimle uyumlu bir �ekilde ya�1yorum. 

� Bana rehberlik etmesi ve beni yonlendirmesi ic;:in onse­
zilerime gi.ivenirim. 

� Eglenmek ve ho�c;:a vakit gec;:irmek istemem sorun degil. 
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YAG ORANI YUKSEK YiYECEKLER: 

BO�LUGU DOLDURMAK 

Y
eme arzusu duydugumuz besinlerdeki yag miktan 
epeyce onemlidir. Ara�tlrmalar, <;:ogu ki�inin, kalori 

a<;:hg1 hissettiginde yiiksek yagh yiyecekleri tercih ettigini gos­
terirken (tipik bir diyet masmda oldugu gibi) ,  yiiksek yagh 
yiyeceklere kar�1 onlenemez bir yeme arzusu duyanlar da var. 
Bunlar, yagh <;:izburger ve patates kizartmalannm temel besin 
oldugu fastfood lokantalanndan neredeyse <;:1kmayan ki�ilerdir. 

Yiiksek yagh yiyeceklerle beslenmek, i<;:inizde bir bo�luk 
hissetme korkusu oldugunu gosterir. Yagh yiyecekler, sindirilip 
olduk<;:a h1zh bir �ekilde sistemden ge<;:en az yagh yiyeceklerden 
daha uzun sure midede kahr. Yiiksek Yagh Yeme istegi Duyan­
lar, midelerinin bo� olma ihtimaliyle kar�1 kar�1ya kalmaktan 
korkarlar. Bu yiizden, kannlanm ha hire yiiksek yagla tika basa 
doldurarak, siirekli dolu olmasm1 saglarlar. 

Yiiksek Yagh Yiyenler, <;:ogunlukla, bir �eylerden son dere­
ce <;:ok korkan ki�ilerdir. Yalmz olmaktan. Korkun<;: bir ger<;:ek­
le yiizle�mekten. Sorumluluk almaktan. Degi�iklik yapmak­
tan. Bu korkular ve giivensizlikler, siirekli tikanan bir gobekle 
bastmhr. 
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Yiiksek Yagh Yeme istekleri, <;:izburger, yumu�ak patates kt­
zartmas1 ya da ktzarm1� sogan halkalan ve yuni.u�ak ktzartma­
lan i<;:erir. K1zarm1� tavuk, yagh biftek, yagh kaburga eti, s1gir 
budu gibi etlerin yagh kesimleri de bu kategoriye girer. 

Yiiksek Yag Yiyenler'in korktugu bo�luk, genellikle, hayatla­
rmda bir ama<;: ya da anlam eksikliginden kaynaklamr. S1kl1kla, 
Yiiksek Yag Yiyen ki�iler, kariyerini degi�tirmek veya egitime 
geri donmek ister ama ba�ans1zhktan ya da degi�imden korkar. 
Yag, mideyi doldurur ve bo�luk smlannm duyulmasm1 engel­
ler. Ger<;:i, mide bo�ahr bo�almaz, ki�inin yiiksek yagh yiyecek 
yeme istegi geri <loner. 

Yiiksek yagh yemeye can atanlar <;:ogunlukla ac1 dolu hayat­
lar ya�ar. Hatta kimi zaman diger insanlann onlan ya duygusal 
ya da fiziksel olarak incitmesi i<;:in tuzak kurar. Kendi kendi­
ni incitir ve kendi kendilerine ihanet ederler. <;:ogu zaman, bu 
kotii muamelenin sona ermesini diretme hakktna sahip olduk­
lanm bilmezler. Aynca, seslerini yiikseltip, "Hay1r! Cammi ac1-
t1yorsun!"  demekten korkarlar. Pamela, buna iyi bir ornek: 

Seminerlerimden birine katilan Pamela, tilm erkeklerin 

ona hep ihanet edecegi ve onu aldatacagina inandigini soy­

ledi. On1tnla evlenmek isteyen Marcus 'la ilf; yillik bir ili§kisi 

vardi. Gerr;i Pamela, Marcus'un onu bir ba§ka kadin ir;in bira­

kacagindan emindi ve boyuna "Bir erkegin ilgisini tutamaya­

cak kadar r;ok §i§manim" dii§iincesini di§anya yansitiyordu. 

Marcus evlilik onerisinde bulundugu her seferinde Pamela 

reddeder ve konuyu degi§tirirdi. Marcus, Pamela'nin onu tari­

finin aksine, sevgi dolu bir adamdi. Herkesin sinirlan vardir; 

saglikli ki§iler, saghksiz ili§kilere uzun silre takilmaz. Sonun­

da, Pamela 'nm sevgi alip verme yetenegine sahip olmadigini 

anladiginda, ondan aynldi. 
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Boylece, Pamela'nm en biiyiik korkusu dogrulandi, gerr;i 

sadece o gerr;ekle§mesini sagladigi ir;in gerr;ek oldu. Benim 

seminerime gelmeden once, iir; hafta 5ilreyle tikmircasma 

yiiksek yaglilan yemi§ti. "Ba§ka bir ili§kiye girmek istiyo­

rum, ama tekrar ihanete ugramaktan korkuyorum " diyerek 

yakmdi. Pamela'ya aslmda Marcus'u iterek kendi kendine 

ihanet ettigini soyledim. Bu gorii§iimiin ona umut a§iladi­

gmi soyleyerek kabul etti. Bana ve seminer dinleyicilerine, 

"Ayni hatayi iki deja tekrarlamayacagim " dedi. Umanm bu 

dediginde ciddidir. 

Yag-Toplamak: Bir Hayatta Kalma Becerisi mi? 

Yag yeme istekleri goriinii�e gore, dogu�tan gelen diirtiileri­
mizden biridir. Hem fareler hem de insanlarla yapilan deneyler, 
doganm yiiksek yagh yiyecekleri tercih etmemiz iyin bizi nasil 
donatt1gm1 gosterir. 

Bir ara�t1rmada, farelere yOk farkl1 tatlan olan iki tiir yiyecek 
verildi. Aynca iki yiyecekten biri, yiiksek yagh; digeri, dii�iik 
yagh olmak iizere de fark11yd1. Yiiksek yagh yiyecege "Tat !\' ve 
dii�iik yagh yiyecege "Tat B" diyelim. Fareler, Tat /\y1 yiiksek 
yagh iyerigiyle bagda�tlrmay1 ogrendi. 

Daha sonra, ara�tlrmacilar, farelere yag miktan birbirinin 
aym, Tat A ve Tat B olmak iizere iki farkh tad1 olan iki farkh tiir 
yiyecek verdi. Farelerin hepsinin tercihi, Tat B ile aym yag mik­
tarma sahip olmasma ragmen, Tat A oldu. Fareler, o tad1 yiiksek 
yag miktanyla bagda�tlrmay1 ogrenmi�ti! 1 30 

Yagm tatla e�le�tigi �arth tepki deneyleri, benzer sonuylar­
la insanlar iizerinde de yapild1. Bir ara�tlrma, yeti�kin denek­
leri teste tabi tuttu. Bir diger ara�tlrma, okuloncesi yocuklan 
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kullandi. Her ikisinde de, ara�hrmacilar, deneklere barbekii 
ve teriyaki gibi kuvvetli ve belli bir aromas1 olan yiiksek yagh 
yiyecekler verdi. K1sa bir sure sonra, denekler bu tad1, yiiksek 
yagh i<;:erigi olan bir yiyecekle e�le�tirmeyi ogrendi. Yiiksek yag 
i<;:erigi, daha siiratli ve daha biiyiik doluluk duygusuna yol a<;:­
tigmdan, denekler bu tat ile "doluluk hissi" arasmda <;:agn�1m 
kurdu. 

Ardmdan, ara�hrmacilar, deneklere yiiksek yagh yiyecekle 
aym �ekilde tatlandmlm1� dii�iik yagh bir yiyecek verdi. De­
nekler, o s1rada dii�iik yagh yemegi yemelerine ragmen, san­
ki yiyecek hala yiiksek yaghym1� gibi bir tepki gosterdi. Tadm 
�artlandmlmas1, deneklerin, o tad1 i<;:ermeyen benzer bir yemek 
yediklerinde oldugundan c;ok daha erken dolu hissettiklerini 
bildirmesiyle sonuc;landi. 1 3 1  

Bu <;:ah�malan inceleyen ara�tirmac1 A.W. Logue �u sonuca 
vard1: 

Yagdaki kalori miktan, protein ve karbonhidratlardan rok 

daha yogundur. (Bir gram yag, 9 kalori irerir. Bir gram pro­

tein ya da karbonhidrat ise, 4 kalori irerir.)  Belki de insan­

lar, kalorinin ileride yol aracagi sonurlar yiiziinden, nispeten 

yiiksek kalorili yiyecekleri sevmeyi ogreniyor, yag orani yiiksek 

olanlar da buna dahil. 

insanlar ve diger hayvanlann, hangi yiyeceklerin kalori­

sinin yiiksek oldugunu ogrenebilmesi ve bu yiyecekleri tercih 

etmesi §ll§trtici degil. Boylesi bir davrani§ birimine, ancak bi­

zim gibi gida kitligi ortamlannda geli§en canli tiirleri sahip 

rikabilirdi. Ne yazik ki, gezegenimizdeki rogu insan irin artik 

gida kithgi olmadigina gore, yiiksek kalorili yiyecekleri tercih 

etmemiz, yag tiiketimini dii§iik tutmayi zorla§tinyor . . . 132 
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Yag Yeme isteginin Ustesinden Gelmek 

Yag Yeme istegi Duyanlar, ozellikle ac1 veren bir miicadeleye 
tahammiil ederler; <;:iinkii bo�luk duygulanm, viicutlanna kilo­
lan eklemesi adeta garanti olan g1dalan yiyerek ortbas ederler. 
Eklenen agirhkla birlikte, i�inde aynmc1hk, e�inden olumsuz 
yorumlar ve toplumun goriilmez bir iiyesi gibi hissetmek dahil 
olmak iizere, bir dereceye kadar sosyal d1�lanma ve onyarg1ya 
maruz kahrlar. Tum bunlar, a�m kilolu ki�ilerin, her nedense, 
zay1flar kadar degerli olmad1gma dikkat <;:eker ve onlan incitir. 
Yag Yeme istegi Duyanlar'm, daha yalmz ve ho� hissetmelerine 
sebep olurlar. Dolay1s1yla, daha fazla Yag Yeme istegi duyulma­
sma yol a<;:arlar. 

Bu <;:emberi kirmak i<;:in, Yag Yeme istegi Duyanlar'm diger 
tiim Siirekli Yeme istegi Duyanlar'dan daha fazla cesarete ihti­
ya<;:lan vardir. Yag Yeme istegi Duyanlar'm i<;:indeki bo�luk, bii­
yiik bir bilgeligin onlara verilebilecegini bildikleri halde, ba�ka­
lanndan gelen tavsiyelere giivenmelerini zorla�tmr. Bu yiizden, 
siz Yag Yeme istegi Duyanlar'dan, inanmama ve giivensizlik 
duygulanm bir an i<;:in askiya almanm ve bu onerileri dene­
menizi isteyecegim. Kontrol her an sizde olacak, istediginiz an 
hemen son verebilirsiniz. 

YAG YEME iSTEGi DUYANLARA ONERiLER 

• Kalbinizi zengin it;erikle doldurun. Ruhunuzu besleyen 
faaliyetlerle me�gul olarak aklmm yiyecek dii�iincelerinden 
ahp ba�ka tarafa <;:ekin. Bunlar arasmda, maneviyah gii<;:len­
diren bir <;:ah�ma grubuna katilmak, tiyatrolar, konserler, 
koroya katilmak ya da ilgi alanlanmzdan biriyle ilgili ken­
dinizin bir grup kurmas1 da saydabilir. 
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• Egzersiz yapin. Diger yeme istekleri tiirlerinde oldugu 
gibi, ara�tlrmalar, egzersizin yagh beslenme i�tahm1 onemli 
ol<;:iide azaltt1gm1 gosterir. Bu, ozellikle, kilosu bir a�ag1 bir 
yukan degi�en diyet yapanlar i<;:in dogrudur. Bu kategoride­
kiler, hemen hemen her grup arasmda en gii<;:lii yag yeme 
istegine sahiptir. Kilonun bir a�ag1 bir yukan degi�mesi 
sendromundan mustarip olanlar, egzersiz yaptiklannda yag 
yeme isteginde en belirgin dii�ii�ii gosterirler. 

• Bo§luk duygulanna yol Ufan sorunlan fOzmeye fll­
ll§in. Bo�luk sancilan, <;:ogunlukla, incelenmemi� <;:ocukluk 
sorunlarmdan kaynaklamr. <;:ocuklugunuzdan yi.izle�mek 
istediginiz bir �ey var m1? 0 tutmaya <;:ah�tigm1z ac1 veren 
ofke ya da su<;:luluk duygulannm k1sa bir incelemeye ihtiya­
Cl olabilir mi? Siz o sorunla ya diiriist bir i<;: gozlem yoluyla 
ya da giivenilir bir psikoterapistle konu�arak yi.izle�tikten 
sonra, o sorunun vi.icudunuz ve aklm1zdan <;:1k1p gitmesini 
saglamahsm1z. 

Bo�luk duygulanmza hangi <;:ocukluk sorunlanmn muhte­
melen yol a<;:m1� olabilecegini merak ederken, bir yerde takil­
dm1z m1? Viicudunuzda yagm ta�md1g1 yer, bir ipucudur. Lo­
uise Hay'in Vucudunu jyile�tir adh harika kitabmdaki yorum­
lanndan ogrendigime gore, mesela bald1rlarda depolanan yag 
"hmcahm<;: dolu <;:ocukluk ofkesinden, <;:ogunlukta da babaya 
k1zgmhktan" ileri gelir. Louise, panzehir olarak �u olumlamay1 
oneriyor: "Babam1 sevgisiz bir rocuk olarak goruyorum ve onu 

kolayca affediyorum. jkimiz de ozguruz."1 33 

Louise, aynca kann yaglannm "reddedilen beslenmeye k1z­
gmhk" anlamma geldigini belirtir. Bu, benim bulgulanmla da 
uyu�uyor, mide etrafmdaki yag birinin annesine yonelik kiz­
gmhg1yla ilgilidir. 
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Bir ebeveyne kar�1 kizgmhk duygusunu kabullenmek zor­
dur. Muhasebesi yapild1ktan sonra artakalan bir <;:ocukluk 
inanc1, ebeveynlerimize kar�1 ofkeyi a<;:1ga vurursak, bizi terk 
edecekleri yoniindedir. Terk edilmek, �imdi hissettigimiz her 
�eyden daha kotii hissedilen bir duygudur. Her zaman, i�leri 
daha da kotiile�tirmekten korkanz! Genellikle, bu, ozgiin ve 
diiriist olacak kadar gii<;:lii olmad1g1m1z, ger<;:ek korkumuzu or­
ten, nedensiz, ispatlanmam1� bir korkudur. Oysa bu, giiciimii­
ziin ger<;:ek kaynag1dir. 

Bald1rlanmzda kilo fazlamz varsa, kendinize �unu sorun: 
"Belki de babama kar�1 bir k1zgmhg1 iizerimde ta�1yor olabilir 
miyim?" Cevap evet ise, kendinize �unu sorun: "$u anda bu ac1-
dan kurtulmak i<;:in hangi ad1mlan atabilirim?" 

Mide etrafmda bir agirhk ta�1yorsamz, kendinize �unu so­
run: ''.Anneme kar�1 bir kizgmhk ta�1yor olabilir miyim?" Eger 
cevabm1z evet ise, �unu sorun: "$u anda bu ac1y1 atmak i<;:in 
hangi ad1mlan atabilirim?" 

Duygusal ya da fiziksel ac1, her zaman bir �eylerin gerekti­
gi gibi olmad1gmm i�aretidir. Bu tiir bir aci, korii koriine ka­
bul edilmesini istemez; aksine o ac1, ilgilenmemizi isteyen bir 
el<;:idir. Kilolarca Acmzzdan Kurtulmak: Mismar, Stres ve A�m 

Yeme Arasmdaki Bagi Koparmak adh kitab1mda fiziksel, cinsel 
ve duygusal istismann sonucu olan <;:ocukluk acilannm iiste­
sinden gelme yollanm ayrmtlh olarak anlattlm. Kendinizi k1z­
gmhgm esaretinden kurtarmak i<;:in bu saghk11 alternatifleri bir 
derman araCl olarak ara�tlrmamz1, bulmamz1, ogrenmenizi lS­
rarla tavsiye ediyorum. 
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YUKSEK YAG YEME iHTiYACINA 

KAR�I OLUMLAMALAR 

� Kararlanm1 verecek zeka ve giice sahibim. 

� Seviliyorum, giivendeyim, bu duygulan i<;:imde hisse­
diyorum. 

� Tann'nm sevgisi i<;:imde, hep benimle. 

� Yalmz olmak benim i<;:in sorun degil. 

� �u an tum ihtiya<;:lanm kar�danm1� durumda. 

� Giivendeyim; sicak, beyaz bir aydmhk i<;:inde yiiziiyorum. 

� Ben kendimden sorumluyum ve ba�kalanm da sm1rla­
nmdan haberdar ederim. 
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SEVGi, DOYURAN BiR DUYGUDUR 

B
u kitap boyunca, siirekli yeme isteklerinin arkasmdaki 
duygusal, ruhsal ve psikolojik nedenleri vurgulad1m. 

Bu kitapta ornek gosterilen bilimsel ara�tirmalar da, insanlann 
ruh halleriyle onlara kar�1hk gelen onlenemez yeme arzulan 
arasmdaki bagm dogrulugunu onaylamaktadir. Aym zamanda, 
ruh ile beden arasmdaki kar�1hkl1 ili�kiyi de gozler oniine ser­
mektedir. 

Bizler, miikemmel, kusursuz ve eksigi olmayan bir beden­
de ya�ayan ruhsal varhklanz. Viicudumuzun her bir boliimii, 
inanc;:lanm1z, dii�iincelerimiz ve duygulanm1zdan etkilenir. 
Viicudumuzun bir boliimii rahats1z goriindiigiinde, iyile�tiril­
mesi gereken dii�iinceye bakmahy1z. Dii�iince iyile�irse, beden 
de iyile�ir. 

Bir olumsuz ve bir olumlu duygu, aym anda aym yerde bu­
lunamaz. Ya korku ya da sevgi duygusunu hissedersiniz. Korku 
ic;:inde ya da onun tezahiirleri olan Ofke, Gerginlik veya Utanc;: 
duygulanyla ya�1yorsamz, o halde, tek c;:oziim, bu durumun 
iizerine sevgi dokmektir. Kendinizi sevgiyle doldurun ki olum­
suz duygulann bannmasma yer kalmasm. 
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Yiiregimiz, olumlu ve olumsuz tum duygulanm1zm mer­
kezidir. Hangi yola i;:1kacag1m1Zl, kimlerle ili�ki kuracag1m1Zl 
bize soyleyen i<;:giidiilerimizle yonlendiriliriz. Kimi zamanlar, 
hayallerimizi geri;:ekle�tiremeyecegimize inand1g1m1zdan do­
lay1 bu ii;:ine dogma bizi korkutur. Korkmu� hissettigimizde, 
i<;:giidiilerimizin iizerine yiyecekleri dokerek sesini bastirma­
ya i;:ah�mz. 

Madem oyle, i<;:giidiilerinizin iizerine ya yiyecek ya da sev­
gi dokebilirsiniz. ii;:sesinizin iizerine yiyecek dokmek kolayd1r; 
hepimiz onun nasil yap1ld1gm1 biliyoruz. ii;:sesin iizerine sevgi 
dokmek, biraz sab1r ve uygulama gerektirir, ama bu ugra�a de­
ger! ii;:inizde o kiii;:iik kelebek kipirtis1 hissini siirekli aramay1 
unutmaym. Bulunca da sevgi ve i;:ocuki;:a ne�enin muhte�em bir 
hissine donii�mesini isteyin. Bu oyle bir duygudur ki sizi dol­
durur, doyurur. Yiireginiz sevgiyle o kadar i;:ok dolar ki Korku, 
Ofke, Gerginlik ve Utan<;: duygulan bedeninizden istenmeyen 
kiracilar gibi i;:1kanhr. 

ii;:sesinize kulak vermek, hayallerinizi geri;:ekle�tirmek ii;:in 
yetenek, zaman, enerji ,  para, zeka ve yaratic1hgm1z olduguna 
giiveniyorsunuz demektir. ii;:ses'inizi dinleyip gosterdigi yol­
dan gidince, tatmin edici bir omiir ve ya�am bii;:imiyle odiil­
lendirilirsiniz. 

ii;:sesimizi duymazdan gelirsek, Korku, Ofke, Gerginlik ve 
Utan<;: duygularmm sesi daha i;:ok i;:1kar ve daha da biiyiirler. Bu 
duygular, ii;:sel uyumumuzu bozar. 

Uzun lafm k1sas1; denge ve i<;: huzura yeniden kavu�maya 
i;:abalarken yeme ihtiyac1 duyanz ve gereginden fazla yeriz. Bu 
ihtiyai;:, her zaman ihmal edilen i<;:sel duygulanm1zla uyumlu 
yiyecekler i<;:indir. Eger i<;:giidiileriniz size daha fazla eglenme­
nizi soyliiyorsa, ama siz bu istegi goz ard1 ediyorsamz, yerf1s­
tig1 ezmesi, kaju, ceviz gibi pirazin ii;:eren yiyecekleri yemek 
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isteyeceksinizdir. Bu yeme istegine, beyninizin zevk merkezini 
harekete ge<;:iren pirazin sebep olur. Vi.icut si.irekli ozdengesi­
ni saglamaya <;:ah�ir. i<;:gi.idi.ilerinizi gormezden gelirseniz, vi.i­
cudunuz ihtiyacm1 kar�Ilamak i<;:in i�tah1mzm yemeye ihtiyac1 
varm1� gibi yiyecek istekleriyle bo�lugu doldurmanm yollanm 
arayacaktir. 

Si.irekli Yeme istegi'ni ortadan kaldirmak ya da azaltmak 
i<;:in en dogrudan yontem, i<;:sesinizi dinlemek, ona gi.ivenmek 
ve onun gosterdigi yolu takip etmektir. Mesajm, insani arzula­
nmzdan degil, i<;:inizden geldigini, her gi.in meditasyon, ibadet 
veya . olumlamalar i<;:in kendinize sessiz zamanlar ay1rarak bile­
ceksiniz. Ger<;:ek bir i<;:ses, her zaman sevgiyle dogacak ve dogal 
yetenek ve ilgilerinizle birbirine ge<;:erek bir eyleme doni.i�ecek­
tir. Sezgileriniz sizi, daima diger insanlara faydah me�galelere 
dogru yonlendirecektir, asla �eref ve haysiyeti kiran, leke si.iren 
ya da aldatma i<;:erenlere dogru degil. 

i<;:gi.idi.ilerinizi takip etme saghk11 ah�kanhgm1 edindiginiz­
de, kar�1hgmda mi.ithi� deneyimler ya�ayacaksm1z. Ho�unuza 
gidecek mucizelerden biri, normal bir i�tah ve dogal seviyesine 
di.i�en bir vi.icut ag1rhg1 olacaktir. 

bzgi.ir bir ruh ve hafif bir vi.icuda sahip olmak i<;:in yaratil­
d1g1m1z di.i�i.ini.ili.ir. Herkes, sevme, eglenme, yaratic1 anlatim, 
mi.ikemmel saghk ve maddi refah1 hak eder. Haklarmm talep 
ettiginizde, vi.icudunuz �i.ikran ve uyumla kaq1hk verir. Birden­
bire, artik i�tahm1zla mi.icadele etmez olursunuz. 

i�tahm1z normale dondi.igi.inde, fazla kilonuz neredeyse hi<;: 
di.i�i.inmeden dogal olarak di.i�er. Ondan sonra, i<;: huzurunuzu 
korudugunuz si.irece, yiyecek istekleriyle mi.icadele etmezsiniz. 
0 halde, uzun vadede aym kiloya sahip olmak, aslmda ir huzur 

devaml1ltgm1 saglamaktir. 
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Bununla birlikte, ic; huzurun sagland1g1 durumu korumak, 
dikkatli olmay1 ve ogrendiklerini uygulamaya devam etmeyi 
gerektirir. Kimi zamanlar, sakin bir mutluluk halinde kalmak 
zordur. i�te o zamanlar, yiyecek arzulan en iyi dostunuz olur. 
Bir yeme arzusu gelir gelmez, onu inceleyin ve ic;sel duygulan­
mzda ele ahmp c;oziilmesi gereken sorunun yerini tam olarak 
saptaym. i�te burada! Normal bir i�tah ve ic; huzurlu giinlerini­
ze yeniden kavu�un! 
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Y i R M i  D � D N C D  B O L U M  

YEME iSTEGiNiZiN �EMASI 

S
iirekli yeme istegi duyulan yiyeceklerin �emas1yla de­
vam ediyoruz. Bu �ema, Louise Hay'in Viicudunuzu 

jyile�tirin ve Hayatzn1z1 jyile�tirebilirsiniz134 adh kitaplanndaki 
fiziksel rahats1zhk, kaq1hg1 olan ruhsal dii�iince bi<;imi ve one­
rilen iyile�me olumlamalanyla e�siz bir yard1mc1 olan listeden 
esinlenilerek haz1rland1. Bu �ema, belli bir siirekli yeme iste­
ginize yol a<;an alttaki duygulan ortaya <;1karmamza yard1mc1 
olacaktir. 

Bir hatirlatma: Bu �ema siirekli yeme isteklerini gosteriyor, 
yiyecek tercihlerini degil. Siirekli yeme ihtiyac1 hissetmek, belli 
bir yiyecegi yemek i<;in inat<;1 ve kar�1 konulamaz bir arzudur. 
Duygusal a<;hk, zihninizde ve agzm1zda a�m, �iddetli, aniden 
beliren bir a<;hktir. Oysaki, fiziksel a<;hk, midede meydana gelen 
kademeli bir siire<;tir. Aynca siirekli yeme istegi, gordiigiiniiz ya 
da kokusunu duydugunuz kek ya da kurabiyeden bir par<;a is­
temekten fark.11dir. Siirekli yeme istegi, yiyecekle temastan kay­
naklanmaz. Aksine, o yiyecegin fikri ya da tad1 aklm1za gelir, 
onu aray1p bulmamz ve gereginden fazla yemeniz i<;in diirtiileri 
kt�ktrtir. i�te bunlar, Siirekli Yeme istegi'dir ve sadece altmda 
yatan duygusal neden dogrudan incelenerek teskin edilir. 
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Her bir yeme istegi, bir ya da daha fazla DORT duygu ta­
rafmdan tetiklenir: Korku ya da onun tezahi.irleri olan bfke, 
Gerginlik ve Utany duygulan. Bunlar, her bir belli g1day1 yeme 
istegine sebep olan temel duygulard1r. 

irni.idi.isel duygulanm1za ve iyimizden gelen sese kulak as­
mad1g1m1zda, iy huzurumuzu kaybederiz. Vi.icut, bu denge­
sizligi di.izeltmeye ve kendini ozdenge haline ya da dengeli bir 
uyum durumuna dondi.irmeye giri�ir. Can s1kic1 bir durumla 
kar�1 kar�1ya kald1g1m1zda, yi.iregimizin rehberligine kar�1 ko­
yarsak, vi.icudumuz daha az tatmin edici bir alternatifle yetinir. 
Vi.icudunuz, belli bir yiyecegi sindirirseniz, duygulanmzm ge­
yici olarak yati�acagm1 bilir. Yeme istekleriniz, duygusal duru­
munuza uygun olan g1dalan yemeye israrla te�vik eder. Eger 
moraliniz bozuksa, ruhsal y6ki.inti.i hissediyorsamz, antidepre­
san yiyecekleri yeme ayhg1 hissedersiniz. Endi�eliyseniz, yati�­
tmc1 bir yiyecek yemek istersiniz. Yeme istekleriniz, vi.icudunu­
zun sizin huzur iyinde hissetmenizi istediginin i�aretidir. 

Elbette, yemek yemek -tipk1 antidepresan ilay almak gibi­
altmda yatan sorunu y6zmez. Ancak kimi zaman, durumu­
muzu di.izeltmeye nasil ba�layacag1mm bilemeyiz. Hangi sesin 
iyten gelen rehberimiz, hangisinin sonucu kontrol etmek iyin 
sadece insani bir arzumuz oldugunun �ifresini y6zmeye gelince 
kafam1z kan�ir, ayirt edemeyiz. Tek bildigimiz, kendimizi te­
dirgin ve ay hissettigimizdir. Yeme isteginizi yorumlad1gm1zda, 
hangi sesin iyinizden gelen rehbere ait oldugunu tam olarak 
saptayacaksm1z. 

Bu �ema, yeme isteklerinizin ardmdaki olas1 anlam1 listele­
mektedir. Eger tarif edilen tam olarak sizin mevcut durumunu­
za uymuyorsa, kendinize �u soruyu sorun: "�u anda, Korku mu 
yoksa onun bfke, Gerginlik ya da Utany tezahi.irlerini mi hisse­
diyorum ?" Dogru cevab1 verdiginizde �1p diye anlayacaksm1z. 
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i<;: huzurunuzu hangi sorunun bozdugunu derhal bileceksiniz. 
Ardmdan, s1kmtih durumu diizeltmeye ba�lamak i<;:in tam �u 
anda ne yapabileceginizi kendinize sorun. Bir kii<;:iik ad1m bile, 
sakinliginizi, dengenizi, i<;:sel ahenginizi iyile�tirmeye <lair bir 
karan gosterir. 0 karan almca daha iyi hissedeceksiniz ve i<;:sel 
duygulanmz bundan sonra yiyecek arzulanyla ozdenge aramak 
zorunda kalmayacak. 

Her yiyecek istegi i<;:in olumlamalar �emaya yazildi. Yeme 
arzusu ne kadar gii<;:lii ve inat<;:1 ise, olumlamalan da o kadar 
daha <;:ok yazmak ve soylemek isteyeceksiniz. 0 olumlu ifadeyi 
soyledikten sonra olumsuz bir dii�iinceniz olursa, o olumsuz 
duygunun Korku ya da onun Ofke, Gerginlik ya da Utan<;: te­
zahiirlerinden geldigini bilin. Sadece sevgiden dogan dii�iince­
lerin ger<;:ek oldugunu bilin. Olumsuz dii�iinceler, bu kendini 
seven dii�iinceleri 30 gun boyunca siirekli tekrarlayarak, iyile�­
tirilebilecek zihinsel ah�kanhklard1r. 

Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlanu Olumlamalar 

ELMALI PASTA, Rahathk, gtivenlik ve �u anda i1;imde 
SADE i1;inin rahatlat1lmasm1 hissettigim sevgi, 

arzulamak. Yalmzhk. beni s1cak tutuyor. 

ELMALI PASTA, Cesareti kmlmu� Tum kalbimle iyi bir 
DONDURMALI/ ve depresyonda. §eylerin yakla§ligma 
KREMALI Kimsenin umurunda inamyorum ve 

olmad1g1m hissetmek. biliyorum. 

ELMA PURESi, Enerj i  ve yenilenmeyi Kendime gev§eyip, 
SADE arzulamak. oluruna b1rakma izni 

venyorum. 
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TAR(,:INLI ELMA 
PORESi 

AVOKADO 

HAMURi�i, KEK 
((,:ikolatah) 

HAMURi�i, KEK 
(Vanilyah) 

HAMURi�i, 
<,:iKOLATA 
PAR(,:ALI 
KURABiYE 
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Olas1 Anlanu Olumlamalar 

Yalmzhk, gerginlik i9imdeki sevgi, beni 
hissi, yeni bir uyanr ve giivende 
ba§lang1c1 arzulamak. tutar. 
Kendini su9lamak: i9 
ferahhg1 ve affedilme 
arayI§I . 

B1kkmhk. (,:ok stresli Daha iyi bir hayat 
bir durumu, kendinize aray1p bulmaya karar 
daha uygun olan ba§ka verdim. Kar§ihgmda 
bir §eyle degi§tirme 
istegi . 

Terk edilme korkusu. 
Sevgi, sanlma ve 
i9ini rahatlatma, 
giivencenin 
tazelenmesini 
arzulamak. 

Kendine giivensiz 
ve yarah hi ssetmek. 
Korkmak ve saldmlara 
kar§I savunmas1zhk. 

Kendine giivensizlik 
ve e§ini kendisine 
kar§I sa!dJrgan 
bulmak. Aynca 
kendine kizgmhk. 
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arad1g1m cevaplan 
ahyorum ve 
yonlendiriliyorum. 

Tann sevgisi hep 
benimle, asla yalmz 
degilim. 

Sevgi, tiim dii§iince 
ve davram§lanmda 
gii9 ve bilgelik 
saglar. 

Ger9ek duygulanm1 
ar;1klamam sorun 
olmuyor; affediyorum 
ve sev1yorum. 



Arzulanan Yiyecek 

HAMURi$i, 
PANKEK 

SIGIR ETi 
(,:izburger 

Hamburger 

Dalyan Kofte 

Doreen Virtue II Duygusal A17l1k 

Olas1 Anlanu 

Sanlmay1 arzulamak 
ama sevgiyi kabul 
etmekten korkmak . 
Reddedilme korkusu. 

ii;inde bir bo§luk 
ya da yetersizlik 
duygusundan 
korkmak ve ruhsal 
i;okkunliik hissetmek. 
Ba§ans1zhk korkusu. 

Kendine giivensizlik 
ve anla§1lmad1gm1 
hissetmek. 
Yonlendirilme, 
motivasyon ve gill,! 
istemek. 

Rahathk, kai,:1p 

Olumlamalar 

ii;imde sevgi 
olduguna 
. . mamyorum; o sevg1 
ki beni tepeden 
lirnaga 1s1t1yor. 

Giiciimiin ve 
huzurumun 
kaynag1 §U an 
ii;imde. Kontrol 
etme dii§iincesini 
b1rak1yorum. 
Yaradan'1ma 
giivenmm. 

Tann'nm benim ii;in 
miikemmel planlan 
oldugunu bilerek, 
hayat1m1 evrene 
b1rak1yorum. Bu 
planlan uygulaymca, 
tiim aynntilar da 
yoluna girer. 

Kendimin ve 
kurtulma ve anlay1§ ba§kalannm 
arzulamak. Giivenligi hayatma olumlu 
olmad1gm1 hissetmek. I§Ig1mla sevgi ve 

panlt1 sai;t1g1mdan, 
tiim olumsuzluklar 
dogal olarak 
kaybolur. 
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Arzulanan Yiyecek 

Etli Borek 

Biftek 

Gtivei; 

Stroganoff1 
(S1g1r eti ve noodle 
ile ya da pilavh) 

Bi RA 

Doreen Virtue II Duygusal Arlik 

Olas1 Anlanu 

S1kmti, endi§e ve 
kendini sui;lamak. 
Kendine kar§I i;ok kat1 
olmak. 

Stres ytiztinden 
yorgunluk. (:oztim 
yollan ve direni; 
istemek. 

Olumlamalar 

Ba§ka bir §ey 
gerekmeden sadece 
§U an oldugum 
halimle sevgiyi hak 
ediyorum. 

Bol vaktim ve gtictim 
var. Evrenin sahip 
oldugu sm1rs1z 
olanaklar, §U an 
ii;imde. 

Saldmlm1§ hissetmek Kendime kar§I 
ve anla§1lmay1 ho§gtirtiltiytim 

istemek . 

Bitkinlik ve biraz da 
kendini sui;lamaya 
yol ai;an endi§e. ii; 
ferahhg1 ve kuvvet 
istemek. 

S1kmtidan kurtulmay1 
arzulamak. Daha i;ok 
sevgi , eglence ve 
memnuniyet istemek. 
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ve kendimi 
seviyorum. Akhmda 
ve ytiregimdeki 
huzuru di§anya 
yans1t1yorum. 

Dinlenme ve 
gev§emeyi 
hak ediyorum. 
ihtiyai;lanm1 
kar§ilamaya zaman 
ay1nyorum. 

iyi ve kotti 
zamanlann 
a§ilmasmda 
manevi gtictime 
gtiveniyorum. 
Yeniden canlanmak 
ii;in kendimi sakin 
bir dinlenmeye 
b1rak1yorum. 



Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlann Ohuulamalar 

\:OREKLER (bkz. "Ekmek") 

ROKFORLU 
SALATA SOSU 
(Tek bm�ma) 

ROKFORLU 
SALATA SOSU 
(Korpe ye§illikler 
ilzerinde) 

\:1kmazda ya da kti§eye 
s1k1§mI§ hissetmek. 
Bunahmda olmak 
ve degi§im istegine 
ragmen harekete 
ge9mekten korkmak. 

Hayal kmkhgma 
ugram1§; 91k1§ 
yolu yokmu§ gibi 
hissetmek. Kendini ve 
ba§kalanm su9lamak. 
Depresyon. 

Dil§ilncelerimi 
di§a vurmakta, 
ihtiyac1m olam ve 
istediklerimi ifade 
etmekte bir sorun 
gormilyorum. 

Hayallerimi 
ger9ekle§tirme 
sorumlulugunu 
ilstlenme karan 
verdim. Ben en 
iyisine lay1g1m. 

EKMEK (Simitleri, bisktivileri, kekleri, pirin9 keklerini, 
gozlemeleri, hamuri§lerini ve poga9alan kapsar) 

K1zart1lm1§ ekmek 
(91tir 91t1r) :  Sade 

Tereyagh 

Muzlu 

ilerlemesi engellenmi§ 
gibi hissetmek. Haya! 
kmkhgma ugram1§ 
hissetmek. 

Hedeflerime dogru, 
gilvenle ve istikrarh 
9abayla ilerliyorum. 

Gerekli degi§iklikleri Degi§iklik yapma ve 
yapmada, kti§eye 
s1ki§mI§ ve 
silrilncemede kalm1§ 
hissetmek. 

Bo§una didinmi§ 

hayallerimin pe§inde 
ko§makta ozgilrilm. 

ilham kaynagmm as1l 
ve morali bozuk gilcil benim i9imdedir. 
hissetmek. Mucize bir ihtiyac1m olan her §ey 
atibm istemek. bana verildi. 
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Arzulanan Yiyecek 

Peynirli 

<;ikolatah 

Sarrmsakh 
(Sarm1sakh ekmek) 

Balh 

Rei;:elli ,  joleli ya da 
§Uruplu 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 AnlalDI 

Hedeflere ula§ma 
konusunda endi§eli 
ve gelecegi hakkmda 
morali bozuk. 

Sevgi, destek ve 
cesaretlendirilmeyi 
arzulamak. 

Yalmz veya terk 
edilmi§ hissetmek. 
Yapacak i;:ok §ey var 
ama yeterli yard1m 
yok. 

A§m gergin bir 
durumdan ka9may1 
arzulamak. 

Olumlamalar 

ii;:sesime gilvenirim 
ve onun bilgeligiyle 
yonlendirmesine 
uyanm. 

Gui;:lilyilm, 
seviliyorum ve 
destekleniyorum. 

Sevgiyle sarrld1g1m1 
bildigim ii;:in huzur 
doluyum. Sevgiyi 
d1§anya yans1tmm 
ve tilm ihtiyai;:lanm 
fazlas1yla kar§Ilamr. 

Biltiln korkulanm1 
atanm ve yerlerine 
gili;:luluk ve 
yenilenme koyarrm. 

Bir gorevi ilstlenmek Tum arzulanm1 
ya da gerekli ba§arryla 
degi§iklikleri yapmak geri;:ekle§tirecek 
ii;:in donammh 
olup olmad1gmdan 
§ilphelenmek. 

Yorgun ve yenik 
dii§mil§ hissetmek. 
Rahatlama ve gili;: 
arzulamak. 
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zaman, yetenek ve 
zekaya sahibim. 

Ak1l, beden ve ruhsal 
ai;:1dan yenilendim. 
ii;:sesimi dinledigim 
zaman, heyecan ve 
hevesimin smm 
yoktur. 



Arzulanan Yiyecek 

Etli , tavuklu, bahkh 
ya da fiime bahkh 

Yerl1stig1 ezmeli, 
yumw�ak 

Yerl1stig1 ezmeli,  
k1t1r k1t1r 

Pesto2 soslu 

Doreen Virtue II Duygusal Afltk 

Olas1 Anlann Olwnlamalar 

Yorgun olmak ve gti<;lti Ruhumu, sevgi 
hissetmeyi arzulamak. ve kendini 
Hayal kmkhgma oldugu gibi kabul 
ugramI§ ya da cesareti 
kmlmI§ his.setmek. 

Yeterince 
eglenmemekten bitkin. 
Kendini her zaman, 
en sona koymaktan 
usanmak. 

Agu i§ ytik tine 
kizgmhk, kendisi 
di§mdaki herkesin 
rahat ve eglencede 
oldugunu hissetmek. 

Hayatmdaki heyecan 

etmenin ferahlatic1 
enerj isiyle 
y1k1yorum. 

�imdi kendimi 
gev§eine ve her 
§eye bo§ vermeye 
b1rak1yorum. 
Eglenmeyi hak 
ediyorum. 

Yard1m istemek 
ve ihtiyac1m 
oldugunda mola 
vermek hakk1md1r. 
Dinlenme 
ve eglenme 
ihtiyai;lanmla 
ilgilendigimde 
kendimi seviyorum. 

Kutsal amac1m1 
ve eglence eksikligine yerine getiriyor 
tiztinttiden sinir olmam beni 
olmak, bo§a didinmi§ heyecanlandmyor. 
hissetmek. ii;im sevgi dolu . 
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Arzulanan Yiyecek 

K1zart1lmamI§ 
ekmek, yumu§ak 

Muzlu 

Tereyagh 

Peynirli 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlann 

Kendine giivensizlik. 
Rahathk ve 
giivencenin 
tazelenmesini 
arzulamak. 

Yalmz, korkmu§ ve 
ruhsal bunahmda 
hissetmek. 

Gerekli degi§iklikleri 
yapmaktan ya da 
harekete ger;mekten 
korkmak. Kendinizi 
daha haz1r hissedene 
kadar ag1rdan almak, 
beklemek. 

Korku ve utanr; . 
Mevcut durumu 
sevmemek, 
ilerlemekten korkmak. 
Ba§ans1z olma 
korkusu. 
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Olwnlamalar 

Giivendeyim ve 
endi§em yok. Sevgi 
hem ir;imde hem de 
beni r;evreliyor. 

Kendimi seviyorum. 
Yiiregim sevgiyle 
dolu oldugunda 
asla yalmz degilim. 
Kendimi iyi hislere 
hirakiyorum. 

Planlanm bana 
a§ilayan kutsal 
yaratana inamnm. 
Onun arzulanm 
yerine getirirken, 
beni tamam1yla 
destekleyecegini 
biliyorum. 

ir;sesimin beni 
yonlendinnesine her 
f1rsat verdigimde 
ba§anh oluyorum. 
Manevi olarak 
yonlendirildigime 
mamyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

(:ikolatah 

Tan;mh 

Sarm1sakh 
(Sarm1sakh ekmek) 

Balh 

Re�elli, joleli ve 
pekmezli 

Et, kiimes 
hayvanlan, bahkh 
ya da fume bahkh 

Doreen Virtue II Duygusal Afltk 

Olas1 Anlanu 

Bir a11k ili11kisinin 
sizi rahatlatmasm1 
istiyorsunuz. 

Korku ve utan� . itici, 
antipatik ve yalmz 
hissetmek; yiiregine 
su serpilmesi ve 
sevilmeyi istemek. 

S1k1lm111 ve 
d111lanm111 hissetmek. 
D111lanm111hk 
duygusundan dolay1 
k1rgm hissetmek. 

Kendine giivensiz. 
Reddedilme, 

Olumlamalar 

Sevgi, hem i�ime 
hem de �evreme 
yans1yor. Art1k 
sevgiye dii§kiin 
ki11ileri hayahma 
�ekiyorum. 

i�imin huzuru 
etrafa yay1hr ve 
cezp edicidir. 
Sevgimin giiciinii 
hep hissederim. i� 
huzurumu saglamak 
i�in gereken 
ad1mlan atanm. 

Kutsal olarak 
yonlendirildigirni 
ogrenmek giivenimi 
tazeledi .  Olmam 
gereken yerdeyim. 

Giivendeyim, 
kayg1s1z1m ve 

mahcubiyet ya da terk seviliyorum. 
edilme korkusu. 

Ofke. incinmi§ 
duygular. Yorgunluk. 
Rahathk ve kuvvet 
arzulamak. 

Bitkin. Dinlenerek 
enerji toplamak ve 
duygusal destek 
arzulamak. 
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S1mrs1z enerjimden 
ve kendime 
olan sevgimden 
faydalanmm. 

Kendime her 
yonden dort dortliik 
bakanm. 



Arzulanan Yiyecek 

Yerf1st1g1 ezmeli,  
yumu§ak 

Yerf1slig1 ezmesi ,  
kit lf  k1tlf 

Pestolu 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Aulanu 

Digerleri sizsiz 
egleniyor diye 

Olumlamalar 

Kendimi hafiflemek 
ve eglenmeye 

iiziilmek ve bunahma b1rakiyorum. Yard1m 
girmek. Kendine isteklerime sevgiyle 
ac1mak. kar§ihk almm. 

Zamamn yetersiz 
olduguna inanmak. 
<;:ok i;aba sarf 
etmesine iizgiin, 
iistelik hii; eglencesi 
olmadan. 

Cam s1kilm1§ ve 
b1kkm. 

Tiim onceliklerim 
s1rahd1r. Derin bir 
nefes alarak, ii; 
huzurumu yeniden 
eski saghgma 
kavu§turuyorum. 
Durumumda 
eglenceli bir taraf 
arad1g1mda daima 
buluyorum. 

Hayat1ma sevgi dolu, 
saghkh yollarla 
heyecan kaliyorum. 

BROWNIE (bkz. "<;:ikolata") 
BURRITOS (bkz. "Meksika Yemekleri" 

YAYIKALTI SUYU Enerji  istegi ve ii;inin Toparlanma 
rahatlalilmasm1 
arzulamak. Zor bir 
durumla yiizle§mek 
zorunda kalma 
s1kmt1s1. 
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merkezim direni; ve 
uyum dolu bir yerdir. 
Ne zaman sabnm1 
zorlayan bir durumla 
kar§Ila§sam oraya 
gidiyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

YAYIKALTI SUYU 
SALATA SOSU 

KEK 
Pandispanya ya da 
vanilyah 

Elmah-tar9mh 

Havu9lu kek 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlann 

Gerginlik. Gev§emek 
ve ne§eyle eglenmeyi 
istemek. Ozgi.in ve 
yalmzhk hissetmek. 

Korku duyulan ya da 
stresli bir durumdan 
ka91p uzakla§may1 
istemek. 

Yalmzhk, i9ine 
kapamkhk hissetmek. 
Pi§manhk, kendini 
su9lamak ve su9luluk. 
Bagi§lanma ve rahathk 
istemek. 

Kendiniz ya da 
ailenizden birinin 
i§i hakkmda 
endi§elenmek ve 
gi.ivensizlik duygusu. 

- 289-

Olumlanialar 

Etrafim keyif, 
rahathk ve dostlugun 
manevi kuvvetiyle 
9evrilidir. 

Gi.ici.imi.in as1l 
kaynagm1 biliyorum. 
Manevi zekama 
gi.ivenebilecegimi 
bilmek beni 
rahatlali yor. 

Kendimle ban§1g1m, 
kendimi oldugum 
gibi seviyorum. 
Sevgi ve anla§ilmaya 
lay1k oldugumu 
biliyorum. 

Yap1lmas1 gereken 
degi§ikliklerle, 
gi.ivenli, gi.i9li.i ve 
manlikh bir §ekilde 
yi.izle§iyorum. 
Kendime, 
incitmeden, nazik 
davramyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

<;:ikolata 

<;:ikolata pan;ab kek 

<;:ikolatab 
§ekerleme 

<;:ikolata 
(Fmd1k, f1sllk 
vs. ile) 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlann 

Muhtemelen ili§ki 
sorunlan yiiziinden 
endi§eli, kendine 
giivensiz hissetmek. 

Olumlamalar 

A§ik oldugumda 
manevi olarak, 
kutsal bir §ekilde 
yonlendirildigime 
mamyorum. 
Ba§kalanyla 
ili§kilerimde 
miitevaz1 ve 
samimiyim. 

ili§kisindeki sorunlara Asla yalmz 
iiziilmek. Bir yanb§ olmad1g1m1 bilmek 

anlamadan ve kaba 
sozlerden tedirgin 
olmak. 

Sevdigi biriyle 
kagmak ve uyumlu bir 
birliktelik arzulamak. 
A§k ve rahatbk igin 
duyulan giiglii arzu. 

Daha fazla bo§ 
zaman, tatil ya da 
gece hayalI istemek. 
A§k ve eglence 
hayalI eksikligine 
sinirlenmek .  
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benim tesellimdir. 
A§ka ag1k olmaya 
devam ediyorum. 
A§k hayat1ma 
ili§kin kutsal olarak 
yonlendiriliyorum. 

Ne ekersem onu 
bigiyorum. �imdi 
sevgi ekiyorum. Her 
tam§tig1m ki§ide 
gordiigiim gergek §U 
ki hepimiz Tann'mn 
sevgi belirtileriyiz. 

Hayatlmm keyfini 
g1karmaya karar 
verdim. Ald1rmamay1 
ve olacaklara 
giivenmeyi ogrenince, 
kaT§1hgmda 
egleniyorum ve 
seviliyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

Hindistancevizli 

Kahveli kek 

Alman 9ikolatas1 

Kurabiye 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlanu 

Goriiniirde sonu 
olmayan ui;suz 
bucaks1z ag1r i§ 
yiikiinden endi§eli. 

Korku. Yalmzhk 
hissetmek. S1cak 
bir arkada§hk, 
sevgi ve anla§1lmay1 
arzulamak. 

Eglence 
yoksunlugunun, 
biiyiik bir a§k 
ili§kisinin varhg1yla 
iyile§tirilecegi 
inancmdan titiirii 
endi§eli olmak. 

Oziicii bir ger9ege 
farkmdahg1 zihinden 
uzakla§llrma istegi . 
Yanh§ bir karar 
almaktan korkmak. 
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Olumlamalar 

Kendime akilhca 
bir program yapmca 
kendimi seviyorum. 
Kendime, mola 
verme ve dinlenme 
zamam ay1nyorum. 

Giiven tazeleyici, 
rahatlal!c1 sevginin 
s1cakhg1yla 
sanhy1m. Manevi 
dayanag1m, 
ihtiya9lanm1 
tamam1yla anlar ve 
9aresine bakar. 

Tahmin ve kontrol 
etme ihtiyac1m1 
b1rakiyorum. 
Hayal!mda her 
§eyin iyi oldugunu 
biliyorum. 

Devam edecek 
manevi giiciim 
var. Kesin kamyla 
hareket ederim ve 
kararlanm1 sevgi ve 
bilgelige dayanarak 
vennm. 



Arzulanan Yiyecek 

Tiramisu 

�EKERLEME 
Almond Jol 

Butterfinger4 

Karam el 

<;ikolata pan;ah 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlann 

Sinir bozucu 
gerginligi at1p, yerine 
canlandmc1 bir enerj i  
dalgas1 koymak. 

Ofke. A§k hayatmda 
yeterli eglence 
olmamasma endi§eli 
ya da kizgm ve cam 
s1kkm. 

Arkada§hk ve eglence 
arzusu duymak ama 
reddedilmekten 
korkmak. 

A§m sinirli enerjisi 
ytiztinden bitkin ve 
endi§eli . 

A§k hayatI tatmin 
etmediginden ofkeli .  
Kendini ya da 
ba§kalanm sm;lamak. 
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Olwnlamalar 

Ruhumu, temizleyici 
dti§tincelerle 
y1kanm. Benim 
gen;ek gtir,; 
kaynagim, ir,; 
huzurumdur. 

Dinlenme ve 
eglenme hakk1m 
var. �u anda bu amn 
keyfini r,;1kanyorum. 

Arkada§lanm, beni 
§U anda oldugum 
halimle kabul 
eden, sevgi dolu ve 
eglenceli ki§ilerdir. 

Programtma ara 
venp, 1r,;ses1m1 
dinlemek ir,;in 
kendime imkan 
tam nm. 

ir,;imdeki sevginin 
manevi gticti, tam 
§U anda kendini 
mtikemmel bir 
§ekilde dogru ifade 
ediyor; onu dinlerim 
ve ona gtivenmm. 



Arzulanan Yiyecek 

<;ikolata kaph: 
Kiraz 

Hindistancevizi 

Likor 

Yerf1slig1 ezmesi 

Kabuklu 
kuruyemi§ler 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlailll 

Rahal bir gontil 
ili§kisinde gev§emeyi 
arzulamak. 

Sevgi ve eglence 
arzulamak. imrenmek 
ya da kiskanmak. 

A§k hayatma ili§kin 
korkulan aklmdan 
r;1kannak. Rahathk 
ve hayatmda biri 
olmas1m arzulamak . 

A§k hayatm1zda 
daha fazla eglence 
arzulamak . Cece 
hayatm1, tatili ve 
biriyle r;1kmay1 
istemek. 

A§k hayat1mz s1k1c1 
oldugu ya da hir; 

Olwnlamalar 

Kutsal bir §ekilde 
yonlendirilen 
hayalima §.§1k 
oldugumda btittin 
korkulanm erir. 

Kutsal zevk 
kaynag1m ir;imdedir. 
Zevkle severim 
ve kar§ihgmda 
sevilirim. 

Hayalim hakkmda 
kutsal rehberlik 
almca, korkulan ve 
kontrolti b1rakmak 
benim ir;in kolayd1r. 

Eglence ir;in 
ytiregimi dinlerim. 
<;ocuksu ruhun 
gerr;ek sevgi kaynag1 
oldugunu gordtim. 

Hayalim1 planlama 
ve ihtiya��Ianm1 

olmad1gmdan hayal yerine getirme 
kmkhg1 ir;inde olmak. gtirevini ilstlenme 
Sabn ta§mak. hakkm1 kendimde 

gortiyorum. 
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Arzulanan Yiyecek 

Kuru iiziim 

Nestle Crunch 

ingiliz toffee5 

Fudge,6 c;:ikolata 

Doreen Virtue II Duygusal Afl1k 

Olas1 Anlann 

Hayatm1zm kimi 
boliimlerinin heniiz 
oturmam1§ ya da 
c;:ekilmez olmasma 
iiziilmek. 

E§iniz sizinle aym 
fikirde olmad1gmdan 
moraliniz bozuk.  

Gerginlik. 
Tam rahathk 
arzusu. Gosterilen 
c;:abalarla ilgili hayal 
kmkhgmdan hiisran 
hissetmek. 

A§ik olmak ic;:in 
can atmak, iyi 
bir ili§kiyi a§m 
arzulamak. 
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Olwnlamalar 

Ne yap1lmas1 
gerektigini ac;:1kc;:a 
goriiyorum. Diiriistc;:e 
konuyu konu§maya 
ve biitiin ileti§ime 
ac;:1g1m. 

A§kimm devam 
ettigine ve 
saglam olduguna 
giiveniyorum. 
Kontrol ve tahmin 
etmeye gerek 
gormiiyorum. 

Savunmaya olan o 
ihtiyac1 b1rakiyorum. 
Giivendeyim 
ve miidafaas1z 
ya§ayabilirim. 

Dengeliyim. 
Etraf1ma sevgi 
sac;:1yorum. 
ic;: huzurumla 
sevgi dolu 
ki§ileri hayahma 
c;:ekiyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

Fudge, fmd1k 
f1st1kh 

Good "n" Plenty7 

Gumdrops8 

Sert §eker, lath 

Doreen Virtue II Duygusal Afltk 

Olas1 Anlanu 

A§k hayatm1z 
hakkmda sorularla 
bogu§uyorsunuz. 
Mutsuzsunuz ve size 
davramlma §ekline 
ic;erliyorsunuz ama 
"Boyle hissetmem 
dogru mu?" 
tedirginligindesiniz. 

Bir §ey sizi 
endi§elendirdiginden 

Olumlamalar 

Tiim deneyimlerim 
ve duygulanm 
gec;erlidir. 
Duygulanm1 
kendime ve 
ba§kalarma ifade 
etme hakkim var. 
Eglence ve sevgiyi 
hak ediyorum. 

Garantisi oldugu 
yerde harekete 

bitkinsiniz. Kaybetme gec;erim ve endi§eyi 
korkusu . serbestc;e sahnan 

meditasyona 
ytinlendiririm. Her 
§eyin bir amac1 
vard!f. 

Akhmzdan c;1kmayan 
kemiren bir endi§eniz 
var. Bu konuda 
iyi hissetmek 
istiyorsunuz. 

Gelecegin maddi 
refahma sinir olmak 
ve engel koymak. 
intikam alma arzusu. 
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Aslmda gerc;ek 
duygulanmm bana 
rehberlik edecegi 
ic;ime doguyor. Bu 
sesi dinlemeliyim. 

Mant1g1mm gerc;ek 
sesini dinliyorum, 
illa bir sorun olmas1 
gerektigi hissini 
blfakiyorum. Ba§an 
sevinciyle c;ok 
mutluyum. 



Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Arzulanan Yiyecek Olas1 AnlalDI Olumlamalar 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

Sert §eker, ac1 

Jelibon (genelde) 

Jelibon 
(zehir gibi ac1) 

Jelibon 
(meyankokii) 

Kit kat 

Ba§kalannm 
degeriniz ve 
yeteneklerinizi kabul 
etmemesine iiziilmek, 
bo§una didinmi§ 
hissetmek. Nas1l 
takdir edilecegini 
bilememek. 

i§le ilgili endi§eler 
ve t:izgiivensizlik, 
umutsuzca bir c;oziim 
bulmaya c;ah§mak. 

Yeterince heyecan 
ya da takdir 
edilmemekten dolay1 
iizgiin. 

Heyecan eksikligine 
bagh olarak y1lgmhk, 

Yaratlc1 takdir ic;in 
kendi program1m1 
yap1yorum. Bo§ 
zamanlanm1, 
ogrenmek ve 
kendimi geli§tinnek 
ic;in bir flfSat olarak 
kabul ediyorum. 

ihtiyac;lanmm her 
biri ,  her zaman 
kar§1land1, bundan 
sonra da her zaman 
kar§ilanacak. 

Digerlerinin ilgisi 
ve arkada§hg1m hak 
ediyorum. 

�u anda, yeniden 
dogmu§ ve yeniden 

bitkinlige siiriikliiyor. enerj i  toplam1§ 
Giic;lii olmay1 h issediyorum. Benim 
arzulamak. as1l heyecan, heves 

kaynag1m, ic;imde. 

miinasebetsiz bir liituf ve sevgiyle 
davram§a raz1 olmama yakla§mm. 
karanmz sonucunda 
yalmz ya da terk 
edilmi§ hissetmek. 
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Arzulanan Yiyecek 

M&M9 

Naneli c;ikolata 

Yerf1st1kh kitir 
§eker 

Reese'nin yerf1st1g1 
kekleri 

Doreen Virtue II Duygusa/ Aflik 

Olas1 Anlanu 

Dinlenmek ve e§inizle 
daha yakm olmak 
arzunuzu i§iniz 
engelliyor. 

A§k hayat1mz s1k1c1, 
siz k1zgms1mz. 

TartI§mah bir ili§ki 
ytiztinden ttikenmi§ 
hissetmek; direnc; ve 
a§k istemek. 

Hayatm s1kic1 ve 
zor olmasmdan 
dolay1 otke ya da 
kirgmhk hissetmek. 
Ba§kalannm sizi 
suc;lad1gm1 hissetmek. 

Korku. Hayat1mzda 
daha c;ok sevgi ve 
eglence istemek. 
Kayg1s1z ili§ki 
arzulamak. 

-297-

Olumlamalar 

Oluruna 
b1rakt1g1mda, ttim 
ili§kilerim daha 
iyiye gidiyor. 

Hayahm §U anda, 
eglence ve sevgi 
dolu . 

Ben hakhy1m; 
btiytik bir a§k 
ili§kisi besler ve 
canland1nr. 
Oyieyse ben 
§imdi a§1g1m. 

Mticadele etmek 
ve zorluklara dair 
dii§iincelerin 
hepsini b1rakiyorum. 
Hayatm hafifligi ve 
ahenk ic;inde olmas1 
gerc;egini kabul 
ediyorum. 

Bugtin, bir c;ocuk 
olarak, masumca bir 
eglence ve ozgtirltik 
beklentisi tavn 
takmacag1m. 



Arzulanan Yiyecek 

Snicker's 

Truffle, sade 

Truffle, fmd1k fisllk 
vs. ile 

-KAHVALTI 
GEVREGi 
(Tatlandmlm1§) 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Aulann 

Hayat arkada§Imzm 
gereksinimlerinizi 

Olumlamalar 

Kalbimi ai;;anm ve 
hayat arkada§Imla 

anlamas1m arzulamak. ileti§im kuranm. 
Kayg1s1z bir  a§k Biittin korunma 
hayall ve eglencenin ve savunmalan 
burnunda tiitmesi. b1rak1yorum ve 

birl ikteligimizin 
keyfini i;; 1kanyorum. 

Gerginlik. Bir ili§ki 
hakkmda iiziintiilii 
ve sorunu nas1l 
i;;ozecegine dair kafas1 
kan§Ik. 

Saf bir sevgi ve 
mutluluktan ui;;ma 
haline kai;;may1 
istemek. 

Romanlardaki gibi bir 
a§k maceras1 ya§amay1 
i;;ok arzulamak; 
kalbinin i;;almmasm1 
istemek. 

Yakla§makta olan 
i§leri nefretle 
beklemek. Giii;; ve 
durum degi§ikligi 
arzulamak. 

- 298 -

Kutsal bilgelik 
ii;; imden konu§ur, 
akhm sevgiye 
odakhdir. 

Ben a§kim, sevgiyim 
ve §U anda il§1g1m. 

Miikemmel a§k, §U 
an benim ii;; imde 
ya§iyor. Eksigim yok 
ve seviliyorum. 

Gerektiginde 
olumlu degi§iklikler 
yapanm. ii;;sesim 
beni her dem 
yonlendirir. 



Arzulanan Yiyecek 

Cap'n Crunch1 1  
(F1st1k ezmeli) 

Cocoa Puffs 12  

KAHVALTI 
GEVREGi 
(Tatlandmlmam1§ 
Granola) 

Bugday kremas1 
(aynca bkz. 
"Yulaf Ezmesi") 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 AnlaDII 

Gorevler ya da i§ler 
yiiziinden sinirlilik. 
Daha fazla eglenmek 
ir;in tizgiir olmak 
ve kar;1p gitmeyi 
arzulamak. 

Gerginlik. Hayatmda 

Olumlanialar 

Dogal olarak ho§uma 
gidecek amar;lanma 
dogru, ir;sesimin 
yonlendirmesini 
dinlerim. 
Hayat1m1, diizenli 
programlanan 
brn� vakitlerle 
dengelerim. 

Sakinle§irim, 
bir §eyin eksik oldugu rahatlanm ve 
inanc1 ve daha fazla sevginin ir;imde 
sevgi arzulamak. siiziilerek 

dola§masma ftrsat 
vennm. 

Birinin gtirevlerini, Hedefime kutsal 
zoruna giderek ve bir bir;imde 
kar§I r;1karak yerine yonlendiriliyorum. 
getirmesi . Cesareti ir;sesimi dinler 
kmlmI§ ya da ve onun dedigini 
bunahmh. yapanm.  

Beni Tann'ya 
yakmla§tiran 
degi§iklikleri kabul 
ediyorum. 

Destek olunmas1 ve Ba§kalarmdan sevgi 
ir;inin rahatlat1lmasm1 almaya ar;1g1m. 
arzulamak. insanlann kiir;iik 
D ziintiisiiniin iyilik timeklerinin 
avutulmas1m istemek. farkmday1m. 
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Arzulanan Yiyecek 

PEYNiR (aynca 
pizza, palates cips 
gibi yiyeceklerin 
iizerine konulana da 
bakm.) 

CHEESECAKE 
(<;ikolatah) 

Sade 

Meyveli 

Kabuklu 
kuruyemi§lerle 

Doreen Virtue II Duygusal A�lrk 

Olas1 Anlanu 

En ktitiisiine haz1r. 
Dermam kalmamI§ ve 
tiikenmi§ hissetmek. 
Ferahlat1lma ve 
yenilenmeyi istemek. 
Dii§iincelerinin 
korku ya da en 
kotii senaryolara 
odaklanmas1 .  
Bezginlik. 

Bir gt:iniil ili§kisiyle 
ilgili korkular. 
Sevilmek ve takdir 
edilmeyi arzulamak. 

Korkular, depresyon 
duygulanna yol ac;ar. 

Olumlamalar 

Giiciimiin dayanag1, 
manevi kuvvetim 
ic;imde I§1l 1§1l 
parlar. Korku 
dii§iincelerini 
sevgi duygulanna 
degi§tiririm. 

ic;sel sevgi kaynag1m 
beni teselli eder, 
rahatlatJr. 

ic;imdeki manevi 
giiciin bilgeligine 

ic;inin rahatlatilmasm1 giivenmeye 

istemek. odaklanmm. 

ic;inin rahatlatJlmas1 
ve yeni bir ba§lang1c; 
istemek. Gec;mi§e 
stinger c;ekmeyi 
arzulamak. 

Arkada§hk ve eglence 
arzusu. Ba§kalarma 
yakmla§may1 istemek. 
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Yonlendirildigim 
yolda giderim. 

Bugiin, yeni bir giine 
ba§hyorum. Her 
am amac;h ve sevgi 
ic;inde harc1yorum. 

Kendime ve 
ba§kalanna 
iyi bir dostum. 
Arkada§lanm 
insanlan seven 
ki§ilerdir. 



Arzulanan Yiyecek 

PEYNiR 
RULOSU, FINDIK 
FISTIK GiBi 
\:EREZLERLE 
KAP LI 

TAVUK 
(Ve tiim ktimes 
hayvanlan) 
Ala King13 

Fmnda, 1zgarada ya 
da kavrulmu§ 

Mangalda, g1tir g1lir 

K1zarm1§ kanatlar14 
(ac1) 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Aulann 

Heyecan i stemek. 
Eglenmeye dair bir 
sugluluk duymak ya 
da tereddtit etmek. 

Olumlamalar 

Bugtine 
memnuniyetle 
sanbyorum ve 
bm�kalanyla bag 
kurmam1 saglayan 
her fusall igtenlikle 
kar§Ihyorum. 

Gerginlik .  Rahathk Yenilendim ve 
ve derman istemek . onsezilerimi 
Bitkin ya da bunalm1§, gergekle§tinneye 
morali bozuk hazmm. Yapilacak 
hissetmek. dogru §eyin ne 

oldugunu biliyorum. 

Aile i9inde anne Benim kutsal 
baba sevgisi ,  uyum ve ebeveynim, 
samimiyet arzulamak. rehberligi, sevgisi 

istirahat ve ara 
vermeyi istemek. 

Dertlere tiztilmeyi 
b1rakmay1 ve zamam 
eglenerek geginneyi 
arzulamak. 
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ve  tam destegiyle 
ytiregimi ve hayalim1 
ISllir. 

Rahatlamak ve 
hayat1mm keyfini 
g1kannay1 hak 
ediyorum. 

�u anda hayatJmda 
her §ey mtikemmel. 
Ttim dertlerim ve 
endi§elerimi Tann'ya 
havale ediyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

K1zarm1§ tavuklu 
yemekler15 

<;1t1r k1zart1lm1§ 

MantJyla 

K1zart1lm1§ (sulu) 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlanu 

Baz1 hayal kmkhklan, 
bitkinlik ya da ruhsal 
bunahm yaratlr. 

Hedeflerine ket 
vurulmu§ hissetmek. 
Birr;ok engelle 
kar§Ila§maktan yorgun 
dii§mek. 

Onaylanmak, teselli 

Olumlamalar 

Bir r;i:iziimii 
zorlamaya r;ah§mak 
yerine oluruna 
b1rakmm. Arad1g1m 
biitiin cevaplann 
ir;imde oldugunu 
biliyorum. Sakin 
oldugumda ve 
giivendigimde, biitiin 
sorulanm cevabm1 
bulur. 

Hedeflerimi gi:izden 
ger;irmek ir;in sakin 
bir dakika aymnm. 
Kendime soranm: 
"Bu durum hakkmda 
sezgilerim nedir?" 

ir;giidiilerimi takip 
edilmek ve giivenin edince ve onlara 
tazelenmesini istemek. gore hareket edince, 

ir; huzuruma 
kaVU§Urum. 

Tepkilerden kendini inanr; ve sevgi 
sur;lamak ve korkmak . doluyum. Durum 
Yalmz ve savunmas1z hakkmdaki 

hissetmek. 
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dii§iincelerimi 
diizeltmek ir;in 
rehberlik isterim. 
Kendimi bagi§lanm 
ve i§i oluruna 
b1rakmm. 



Arzulanan Yiyecek 

Turta16 

Pilav ile (Amerikan 
usulti) 

Pilav ile 
{Meksika usulti) 

�EHRiYELi VE 
PiRiN<;Li TAVUK 
\:ORBASI 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlanu 

Problemlere 
dair dti§tinceleri 
engelleme istegi . 
Ka91p kurtulmak 
ve rahatlamay1 
arzulamak. 

Gerginlik. Tasas1z ve 
kayg1s1z hissetmeyi 
arzulamak. 

Baskidan kurtulmay1 
arzulamak. Hayat 
karma§Ik ve zevkten 
yoksun geliyor. 

Sakinle§tirilmek ve 
avutulmay1 istemek. 
incinmi§ ya da 
yanh§ anla§1lm1§ 
hissetmek. 
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Olumlamalar 

Kayg1lanm1, bu 
ak§am i9in rafa 
kaldmyorum. Daha 
sonra ne yapacag1m1 
biliyorum. 

i9imde esen 
rahathk havas1 
dertlerimi ahp 
gOttirtiyor. Boylece, 
din9le§iyorum ve 
gayet iyi durumda 
hissediyorum. 

Sonucu planlama 
ve kontrol 
etme ihtiyac1m 
b1rak1yorum. 

Sevginin 
ytiregimdeki 
lath I§Ilt1sma 
odaklamyorum 
ve iyile§tirici 
s1cakhg1yla i9imde 
yayilmasm1 
istiyorum. 
S1rt1ma ytiklenen 
sorumluluklar kalkt1. 



Arzulanan Yiyecek 

ACI 
KIRMIZIBiBER 

ACI 
KIRMIZIBiBER 
iLE PEYNiR 
VENEYA EK�i 
KREMA 

CiPS 
(Patates ya da m1s1r) 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlarm 

Heyecan arzulamak ve 
ii,:indeki strese ii,:inden 
bir 91k1§ yolu istemek. 

Ofke ve gerginlik. 
Stres tiinelin 
sonunda hii,: I§Ik 
goremeyeceginiz bir 
seviyeye 91kt1. Bu da 
moralinizi bozuyor 
veya ruhsal bunahma 
sokuyor. Eglence, 
heyecan ve degi§im 
uzun zamand1r 
burnunuzda tiitiiyor. 

Olumlanialar 

Hayat1mm 
nasil goriinmesi 
gerektigine dair 
eski dti§ilncelerimi 
b1rakt1m. Hayat1m 
§imdi heyecanh 
yollarla degi§iyor. 
Bu ne§e kaynag1m 
sev1yorum. 

Sakinlik ve oluruna 
b1rakmak ne btiyilk 
rahathkm1§. Hele 
§ilktir! Korkuyu 
ortadan kaldmnca, 
yapmam gerekeni 
net gorebiliyorum. 
Hayat1m anlam ve 
ne§eyle dolu. 

A§m stresli ya da ii,:imden her §eyin en 
huzursuzsunuz, iyisine varacagma 
endi§enizi hafifletmek inanmak geliyor. 
istiyorsunuz. Aym Etraf1mdaki her 
zamanda onaylanma 
istegi . 
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§ey ve herkesin 
sorumlulugunu 
hissetmeyi 
b1rak1yorum. 



Arzulanan Yiyecek 

Baharath 

Soslu ya da peynirli 

Salsah 

KAHVE 

Doreen Virtue II Duygusal Arlik 

Ola111 Anlanu 

<;:ok fazla 
s1k1c1 ve tats1z 
sorumluluklardan 
bunalm1§, cam 
burnuna gelmi§. 

Ofke ve gerginlik .  
Ruhsal bozukluga 
donii§en, bunalt1 ya 
da k1zgmhk. Kendine 
k1zgmhk ya da ihanete 
ugramI§ hissetmek. 

Gerginlik. Hayattan 
keyif almad1gm1z 
tekdiize bir 
vaziyettesiniz ve daha 
anlamh ve heyecanh 
i§ler istiyorsunuz. 
Hayal kmkhg1 
hissetmek. 

Size anlams1z gelen ya 
da goziiniizii korkutan 
faaliyetlerle me§gul 
olmaktan giiciiniiziin 
kalmamas1 .  Mesleki 
tiikenmi§lik,  i§inize 
k1zgmhk veya hayal 
kmkhg1. 

-305-

Olwnlamalar 

Bu durumdan ders 
almaya ac;1g1m.  
Sevincimi takip 
ediyorum. 

Manevi olarak bana 
yol gosterildigine 
inamyorum. 
Sevgi ve ne§eye 
odakland1g1mda, 
ac1 ve kmc1 
kaynaklardan 
otomatik olarak uzak 
tutuyorum. 

Diinyay1 daha iyi bir 
yere donii§tiirecek 
hayallerimi 
gerc;ekle§tirmeyi 
hak ediyorum. 
Art1k degi§ikliklere 
hazmm. 

Dii§iincelerimi, 
derman, hakikat ve 
rehberligin ic;:imdeki 
gerc;ek kaynagma 
odakhyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

KOLA, DiYET 

KOLA, NORMAL 

<;E�NiLER17 
Tereyag1 

Domates sosu 

Mayonez 

Hardal 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anla1DI Olwnlamalar 

Eksiksiz ve gtii;lii Tepeden limaga 
hissetme arzusu. Aynca, sevgiyle doluyum. 
heyecanh romantik 
duygular dilemek. 

Azimli ve 
gtii;lii kalmaya 
i;ah§1yorsunuz. ii;sel 
stresle miicadele 
ediyorsunuz. 

ii;sesimi dinleyince, 
tiim gereksinimlerim 
kar§Ilamyor. 

Agudan almak. ii;imden gelen 
Birinin ii;sel sesin gosterdigi 
hayallerini ba§armaya yolu izliyorum, ona 
direnmesi .  

Bir i;ocuk gibi 
gams1zhk ve 
hii; yorulmadan 
eglenebilme 
duygusunu arzulamak. 

Yapmakta 
oldugunuzdan 
kaygi duymak ya da 
kendine gtivensizlik. 
Desteklenmek ve 

gtiveniyorum. 

Cana can katmay1 
. . sev1yorum ve ne§em1 

i;evreme yay1yorum. 

Dinliyorum 
ve direnmeyi 
b1rak1yorum. 
Manevi olarak 
desteklendigimin 

rehberlik edilme arzusu. farkmday1m. 

Heves kmc1 ya da 
bayag1 bir durumdan 
kurtulmak istemek. 
Giicendigi ki§ileri 
yarg1lamak. 
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Arzulanm ve 
inani;lanm1 
degi§tirdigimde 
di§adoniik diinyam 
da degi§iyor. 



Arzulanan Yiyecek 

KURABiYELER 
Bademli, <.:in usulii 

Hayvan §eklinde 

Hamur, 
pi§irilmemi§ 

Tereyagh kurabiye 

<.:ikolatah 

<.:ikolata pan;ah, 
kitir k1hr 

Doreen Virtue II Duygusa/ Aflik 

Olas1 Aulann Olumlamalar 

Eglenceli ama rahat Her ne yaparsam 
bir etkinlik vas1tas1yla yapay1m, kendime 
kac;1p kurtulmay1 hayatm keyfini 
istemek. c;1karma izni 

venyorum. 

Gerginlik. Daha fazla Masum tarafim 
eglenecek zamam ho§uma gidiyor. 
olmas1m arzulamak. ic;imdeki c;ocugu, 
Odiillendirilmek oyunlarla ne§esini 
ve takdir edilmeye gostenneye 
ihtiyac; duymak. ozendiriyorum. 

Ba§kalarmdan gelecek Gerc;ek duygulanm1 
saldmlara kar§I ifade etmekte bir 
kendini savunmas1z 
hissetmek. Aynca 
kendine k1zgmhk. 

Agirdan almak. ic; 
huzur ve rahatlamay1 
arzulamak. 

Gerginlik ve korku. 
ili§ki sorunlanna 
hazir. A§k ic;in yamp 
tutu§uyor. 

Gerginlik ve ofke. 
E§ine uyuz olmak. 
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sorun gormiiyorum; 
bagi§hyorum ve 
sev1yorum. 

Tiim dertlerim eriyip 
gidiyor ve §U anda 
ic;im sevgi dolu . 

Bu sorunu Tann'ya 
havale ediyorum. 
Neye ihtiyac1m 
oldugunu o benden 
daha iyi bilir. 

Yiiregimi 
bag1§lamaya 
ac;1yorum, boylece 
bu ili§kiyi tathya 
baglayabilirim. 



Arzulanan Yiyecek 

\:ikolata pan;ah, 
yumu§ak 

\:ikolata pan;ah, 
fmd1k f1st1kh 

Tari;:mh 

Fal kurabiyesi 18 

Zencefilli kurabiye 

Limonlu 

Doreen Virtue II Duygusal Afltk 

Olas1 Anlanu Olwnlamalar 

A§k ili§kisinin Hayallmm iyiye 
onanlamaz bir §ekilde dogru degi§tigine 
hasar gordiigi.inden 
korkmak. Degi§im 
ya da reddedilme 
korkusu. 

Gerginlik ve korku. 
Goniil ili§kisinin 
tatmin etmemesine 
ilziilmek. 

Hayattan sogumu§ 
ve yalmz hissetmek. 
Gelecekten korkmak. 

Sorunlara hazlfhkh. 

Sadelik arzulamak. 

Gerginlik. Dostluk 
arzulamak. 
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mamyorum ve 
her §eyi oluruna 
b1rakiyorum. 

Hayat1mdaki sevgiyi 
§U anda art!fma 
yollanm anyorum. 
Sevgi dolu, harika 
insanlan kendime 
i;:ekiyorum. 

Hayat1m1 Tann'ya 
teslim ettigimde, 
sadece iyi §eyler 
olabilir. 

Sadece en iyisini 
beklerim ve 
gelen de 
bekledigim olur. 

Hayat1m aydmhk ve 
ne§e dolu. 

Arkada§lanm, 
degerlerim ve 
inani;:lanmm 
gostergesi olarak 
sevgi dolu 
insanlard!f. 



Arzulanan Yiyecek 

Yulaf ezmeli 

F1stJk ezmeli, k1tlf 
k1t1r 

F1st1k ezmeli, 
yumu§ak 

�eker 

PATLAMI� MISIR20 
(Tatlandmlm1§) 

Doreen Virtue II Duygusa/ Aflik 

Olas1 Anlann 

Bir karan verirken 
yonlendirilmeyi 
istemek. 

Gerginlik ve utan�. 
Alg1lanan sevgi 
yoksunlugundan 
kendini 
cezalandirmak. 

Gerginlik. Eglence 
eksikligi yiiztinden 
htisran hissetmek. 

Olumlamalar 

Cevaplanmm 
kaynag1 i�imdedir. 
Ttim yapmam 
gereken istemek ve 
sonra dinlemektir. 

Hayallm1 dogru 
rotasma geri �evirme 
karan verdim. 
Kar§ihgmda, 
bolluk ve sevgiyle 
odtillendirildim. 

Hayat1m1 yeniden 
dtizenliyorum. 
�imdiden �ok gtizel 
ve ne§e dolu. 

Gev§emekten su�luluk Eglence benim dogal 
hissetmek. Diger hakk1m. Oyleyse 
yandan hayatm 
eglenceli olmamasma 
tiztilmek. 

Gerginlik ve korku. 
Stres ve sorunlardan 
saklanma istegi . 
Harekete ge�mek 
yerine agirdan almak. 

Digerleri keyfine 
kan§tigmdan dolay1 
kirgmhk, kizgmhk. 
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§imdi eglence ve 
yenilenme ihtiyac1m1 
kar§1hyorum. 

Giivencedeyim ve 
kayg1 duymuyorum. 

Yapt1klanm 
yiiksek benligimin 
yans1mas1dir. 
ihtiya�lanm1 sevgiyle 
ifade ediyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

LOKMA 
Elmah-Tan;mh 

\:ikolatah 

Karamel kaplamah 

Joleli lokmalar 

Fmd1k f1st1k 
gibi kabuklu 
kuruyemi§lerle 

Doreen Virtue 11 Duygusal Aflik 

Olas1 Anlarm Olwnlamalar 

Motivasyon arzulamak. Bu durum hakkmda 
Deh§et ve korkudan gen;egi biliyorum 
iirpermek. 

Ofke. A§k hayatma 
ili§kin hayal 
kmkhg1. ihanete 
ugram1§ hissetmek 
ve rahatlatilmay1 
arzulamak. 

Siirekli tetikte 
olmaktan bitkin. 

Kronik stresten 
tiikenmi§ hissetmek. 
Yeniden eglence ve 
gii-;: istemek. 

Stres yerine kayg1s1z 
bir hayah arzulamak. 
Sinirlilik veya 
karamsarhk .  
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ve gereken 
degi§iklikleri 
yapmaya niyetliyim. 

Hayat1ma sevgiyi 
kabul etmeye 
haz1rlanmak bile 
ruhumu hafifletiyor. 

Hayat1m1 Yaradan'm 
sevgi dolu kollanna 
b1rak1yorum. Onun 
korumas1m istiyorum 
ve korunuyorum. 

Dti§iincelerimi, 
dogruya gore 

· yeniden s1ralad1g1m, 
giinliik sessiz 
meditasyonlanma 
s1gm1yorum. 

Su-;:lamay1 
b1rak1yorum ve 
iyi niyetle iyiyi 
kabul ediyorum. 
Ne§e veriyorum, 
kar§ihgmda ne§e 
ahyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

BALIK/KABUKLU 
DENiZ URUNLERi 
Fmnda/izgarada 

Bo! yagda 
kizart1lmu� 

Tonbahg1 salatas1 

BALIK/KABUKLU 
DENiZ URUNLERi 
Tereyagh, eritilmi§ 

Palates 
k1zartmas1yla, 
yumu§ak/pilav/ 
patates/makama 

Doreen Virtue II Duygusal Arlik 

Olas1 Anlann 

Stresten gii<;siizliik. 

Zorlanm1§ ve a§m 
<;ah§IBI§ hissetmek. 

Ka<;mak ve yeni bir 
baki§ a<;1s1  istemek. 

Stresli ya da endi§eli 
olmak, giivende 
hissetmeyi istemek. 

Onemli bir projeye 
ba§lamadan once 
kendine gtiven duyma 
istegi . Kendine 
gtivensizlikten 
kaynaklanan 
savsaklama. 

A§m endi§elenmekten 
tiikenmi§lik. Giivende 
ve ayaklannm yere 
baslig1 duygusunu 
istemek. 
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Olwulamalar 

Derinlemesine 
dii§iinmeye ve 
giiciimii toplamaya 
zaman aymyorum. 

Baz1 degi§iklikler 
yapmaya karar 
verdim. Bu karar 
rahathk ve 1;oziimler 
saghyor. 

Hayat1ma tiim 
a<_:1lardan bak1yorum. 
Yaralic1hg1m1 ortaya 
1;1kanyorum. 

ileriyi gorme giiciime 
odaklanmaya devam 
ettik1;e f1rtmalara 
kar§I ayakta 
durabiliyorum. 

Sevginin 
yonlendirmesinin 
verdigi gii1;le 
doluyum. 

Dertlerimi Tann'ya 
havale ettigimde 
rahathyorum. 0, 
dertlerime en iyi 
<;areyi bilir. 



Arzulanan Yiyecek 

K1zarm1§ kitir 
patatesle 

Beyaz sosla 

BOREK, 
BOL YAGDA 
KIZARTILMI� 

Doreen Virtue II Duygusal Arlik 

Olas1 Anlanu 

Sonuca ili§kin 
asabiyet ve endi§e 
duymak. 

<;.:ok bask1h veya i;ok 
riskli i§ler enerj inizi 
ttiketir. Rahathk 
ve ku§kusuzlugu 
arzulamak. 

Morali bozuk 
veya cesareti 
kmlmI§ hissetmek. 
Rahatlamak ve gili;lii 
olmay1 istemek; 
cesaretsizligin 
siirmesinden 
korkmak. (Bu 
korku cesaretsizligi 
kahc1la§tmr.) 

Daha sade bir hayatI 
arzulamak; giivende 
hissetmeyi ve oziine 
donmeyi istemek. 
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Olwnlamalar 

ii; huzurumun 
olumlu sonui;lar 
yaratacagm1 bilerek, 
derin bir nefes ahr 
ve dua ederim. 

0 kadar i;ok 
hevesliyim ki 
kar§1la§tig1m 
zorluklardan bir 
§eyler ogrenmekten 
ho§lamyorum. 

Hayat1mm her 
alanmda en iyisini 
hak ediyorum. En 
iyisinin hayalini 
kurabilirsem, onu 
yapabilecegime 
mamyorum. 

<;.:oziimlerin bana 
goriinecegine 
inanarak acele 
etmiyorum. 
H1z1m1 kesiyorum 
ve sevgmm 
goriinmesini 
bekliyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

MEYVELER, 
kitu k1hr 

MEYVELER, 
yumu§ak 

DONDURMA 
<;ikolatah 

<;ikolata par<;ah 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlanu 

Gerilim. Stres 
dolu ya§am bi<;imi 
vilcudunuzun 
vitaminleri ve 
minerallerini 
tiiketiyor. 

Korku. Ba§kalanmn 
ihtiya<;larma a§m, 
kendi ihtiya<;lanmza 

Olwnlamalar 

Viicudumu 
sevgiyle beslerim, 
vilcudumun 
ihtiya<;lanm 
kar§1lamak i<;in 
program yap1yorum. 

Ben onemliyim 
ve sevgiyi hak 
ediyorum. Saghkh 

yetersiz ilgiden, ve mutlu oldugumda, 
vilcudunuz, vitamin ve bu herkesin 
minerallerini tiiketti . yarannadu. 

Korku. Gonill 
i§lerinde ya§anan 
hayal kmkhg1, ruhsal 

Ger<;ek a§k hayat1m1 
i<;imde gorilyorum.  
0 a§ka dogru, 

bunahm ya da kendini i<;sel rehberimin 
su<;lamaya donil§til. gosterdigi yolu 

izliyorum. 

Korku ve ofke. 
Kendini su<;lamaya ve 
ruhsal bunahma sebep 
olan a§k hayatmdaki 
tatminsizlige k1zgmhk 
hissetmek. 
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A§k ya§amaya 
lay1k oldugumu 
bilmem rahatlat!yor. 
Hayat1mm her 
alanmda kutsal 
rehberligi kabul 
ediyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

Kahveli 

<;:ifte 9ikolata 
par9ah 

ingiliz toffee/praline 

Vanilyah 

Fudgesicle21 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlallll 

Ttikenmi§lik 
hissetmek, devam 
etme arzusu istemek. 

Sevginin esirgendigi 
veya kalmad1g1m 
hissetmek. Sevdigi 

Olumlamalar 

<;:eki§meye derhal 
son venyorum ve 
sakin bir ytirekle 

ki§inin degi§meyecek yeniden ba§hyorum. 
olmasma tiztilmek. Ruhumu, iyi 

dti§tincelerin 
anndmc1 
rahathgmda 
y1k1yorum. 

Ruhsal bunahma ya da Bu durumda 
bir incinme duygusuna aydmlat1c1 bir mizah 
donti§en tiztintti. noktas1 anyorum. 

Kendi kahkahamdan 
bu kadar 9ok iyi 
hissetmeme hayret 
ediyorum. 

Gtivende ve eksiksiz Tann sevgisinin 
hissetmeyi arzulamak. rahathg1yla 

doluyum. 

A§k hayatmda 
olanlardan dolay1 
yarah hissetmek, 
birine sanlma istegi 
duymak. 
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ihtiya9lanm 
ytiregimdeki 
sevgiyle kar§1lansm 
istiyorum. Bu 
istek, hen her hazir 
oldugumda her 
zaman ger9ekle§iyor. 



Arzulanan Yiyecek 

Naneli vikolata 
parvah 

F1st1k ezmeli 

Antepf1stikh 

Mozaik (biskiivili) 

Doreen Virtue II Duygusal A�lik 

Olas1 Anlann Olumlamalar 

Birvok sorumluluga �u an ivimde 
ragmen, sevgi, zaman, hissettigim 
para ya da motivasyon ferahlatic 1  sevgi beni 
eksikligi yiiziinden yeniliyor. Vaktim, 
yorgunluk ve iiziintii. 

Kendine ac1mak ve 
iimitleri brn�a vikmak. 
Arkada§hk ve eglence 
ivin yapayalmz. 

Hayatm1zda daha 
fazla eglence istemek.  
Sorumluluklanmzm 
uvsuz bucaks1z 
goriinmesinden 
bunalmak. 

Ba§kalan ve kendine 
k1zmak. Kullamlm1§ 
ya da bastmlmI§ 
hissetmek, eglence ve 
rahatlama arzulamak. 
Depresyon. 
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giiciim, param ve 
motivasyonum 
arzulanmm hepsini 
yerine getirmeye 
yeterl i .  

iyi  bir arkada§Im 
ve ba§kalanm n  
sevgisine lay1g1m.  
Arkada§lanm 
ve hen birlikte 
mutlu zamanlar 
gevmyoruz. 

Kalbimde sevince 
yer av1yorum.  
Eglencem ve ne§em 
§imdi ivimde 
ba§hyor. 

Affeder ve 
affedilirim. Kalbim 
sevgiyle yumu§ar. 
Daha sonra bu sevgi, 
tiim ihtiyavlanmm 
kar§1lanmasm1 
saghyor. 



Arzulanan Yiyecek 

<:: ilekli 

Vanilyah 

iTALYAN 
YEMEKLERi 
Kalamar 

Makarnalar: 
Cannelloni (dtidtik) 
Manicotti ( dolma) 
Ravioli (manli) 

Lazanya 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlann Olumlamalar 

Yenilenmi§ bir hevesle �u anda hayatimda 
yeni bir ba§lang1r; heyecanh yeni 
istemek. degi§ikliklere s1cak 

bak1yorum. 

Gerginlik ve korku. 
YatI§tmlmak ve 
yenilenmek istegi . 
Aynca, iyimserlik 
arzulamak. 

Gerginlik ve korku. 
Huzursuz veya 
endi§eli ama bu 
duygulara yol ar;an 
sebeple ytizle§mekten 
korkmak. 

Ofke ve utanr; . Gerekli 
degi§iklikleri yapmak 
ir;in gtir;stiz hissetmek. 
<::ok stresli bir i§te 
kapana s1k1§lliI§ ve 
bunalm1§ hissetmek. 

Duygusal ac1ya 
farkmdahg1 

ir;imde hissettigim 
olumlu gtice sanlma 
karanm tam §U anda 
verebilirim. 

ir;sesimin bana 
rehberlik edecegi 
ve gtivenimi 
saglayacag1m 
bildigim ir;in 
kendimi gtivende 
hissederek 
sorunlanmla 
dogrudan ilgilenirim. 

Gerr;ek ve sevgiyle 
beslenen kuvvetimi 
ve direncimi §imdi 
geri alabilirim. 

Zafiyetim en btiytik 
gtictimdtir, r;tinkti 

engellemeye r;ah§mak . tevazu, manevi 
Kendini saldmdan gtictimti alg1lamaya 
koruma arzusu. devam etmemi 

saghyor. 
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Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Arzulanan Yiyecek Olas1 Anlann Olwnlanialar 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  � . . . . . . . . . . . . . . . .  . 

Makama, sade 

Krema (alfredo) 
soslu ya da fazladan 
peynirli 

Domates (marinara) 
soslu 

Etli ya da bahkh 

Peynir, feslegen, 
zeytinyag1 kan§1m1 
(pesto) soslu 

�amf1st1kh22 

Rahatlamak ve 
rahatlatJlmak istegi . 

Cesareti kmlm1§, 
incinmi§lik. 
Anla§1lmay1 
arzulamak. Sw;luluk 
ya da kendini 
sw;lamak, iyilik 
almay1 engeller. 

K1zgmhk, iiziinttiye 
neden olur. 

Rahatlamak 
ve giiciiniin 
yenilenmesini 
istemek. 

Kai;1p kurtulmak ve 
heyecan istemek . izne 
i;1kmak ya da tatil 
hayali kurmak. 

Zamana bagh 
hask1 hissetmek 
ve ba§kasma 
sinirlenmek . Daha 
fazla eglence istemek . 
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Tiim benligimi sevgi 
dolu dii§iincelerle 
dolduruyorum. 

Zevk, destek ve 
sevgiye lay1k 
oldugumu bilerek, 
hayat1ma iyi niyetle 
iyiyi kabul ederim. 

Tiim sui;lamalan 
b1rak1yorum 
ve i;oziimlere 
odaklamyorum. 

Geri;ek manevi 
giiciimti, ytiregimi 
ve ii;gtidtilerimi 
dinlemekten 
ahyorum. 

Kendime izin 
vermeye ve giin 
ii;inde biraz ho§ 
zaman aylfmaya 
karar verdim. 

Bugtin, zevk, 
eglence ve keyif 
anlan anyorum. 
Kendimi gtilmeye 
b1rakiyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

Pizza 
K1t1r hamurlu: 
Ekstra peynirli 

Ekstra etli 

Baharalli 
malzemeler/hamsi 

Yumw�ak veya 
normal hamurlu: 
Ekstra peynirli 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlann 

Gelecekten korkmak. 
Goniilsiizliik ya da 
ozgiivensizlik. 

Heves ve yenilenmi§ 
enerj iye hasretlik 
iginde her §eyi goze 
almI§ hissetmek. 

Gerginlik, korku ve 
utang. Ozgiivensizlik 
i§koliklikle 
maskelenir. 
Siirekli adrenalin 
sarho§lugundan 
bitkinlik. 

Maddi 
giivencesizlikten 
tiikenmi§lik. Bolluk 
bereket arzulamak. 

Ruhsal bunahmda ya 
da cesareti kmlm1§, 
yeniden giivence 
verilmesi, iginin 
rahatlalllmasm1 
istemek. 
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Olumlamalar 

Kendime giivenmek 
1gm 1zm venyorum. 

igsel onsezilerimin 
gergekle§mesi igin 
gok hevesliyim. 

Hayatta en iyisini 
hak ediyorum. 
Hayallerime 
lay1k oldugum 
dii§iincesiyle onlarla 
dogrudan yiizle§irim. 

�imdi hayal!mm 
her alamnda bolluk 
bereket ya§1yorum. 
Tann tiim gocuklan 
1pn en 1y1sm1 
isteyen sevgi dolu 
bir ebeveyndir. 

igimdeki sevginin 
varhg1yla 
sakinle§iyorum, igim 
biisbiitiin 1s1myor. 



Arzulanan Yiyecek 

Ekstra etli 

Baharath 
malzemeler 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlarm Olumlamalar 

Korkular ya da Ben iyiyim, hen 
ozgiivensizlikten enerj i  giivencedeyim, hen 
tiikenmi§ligi . seviliyorum. 

Kafas1 kan§IDI§ ya 
da gen;ek duygularla 
temas1 kopmu§ 
hissetmek. Keyif ve 
rahatlamay1 arzulamak. 

Birinin hayatm 
eksikleriyle hogu§mas1. 
Kaz1kland1gm1 
hissetmek ama yine 
de daha iyisine lay1k 
olduguna inanmakta 
zorlanmak. 

Ho§�a vakit 
gegirmem yerinde 
olur. 

Hayat1mda 
eksikliklere 
ihtiyac1m oldugu 
dii§iincesini 
h1rak1yorum. 

MEKSiKA YEMEKLERi 
K1t1rt1h Meksika yemekleri (tacos24-nachos25-tostadas26) ile 

Ekstra peynir ya da 
ek§i krema soslu 

Ekstra et 

Uygun olmayan 
hir i§te a§m stres. 
Depresyon. 

HayatJmda 
degi§iklik yapma 
hakk1m var. 
igsel rehherimi 
dinledigimde, her 
claim giivencedeyim. 

Uygulanamaz hir <;abalamay1 b1rakmak 
durum ya da heyhude oyle hir rahathk ki! 
miicadeleden derman Rahatl1k ve giivenme 
kalmamas1 .  kar§ihgmda, bolluk 

ve ig rahatl1gma 
kavu§uyorum. 
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Arzulanan Yiyecek 

Ekstra salsa 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlanu 

Giicenmek ve ko§eye 
s1k1§IDI§ hissetmek. 
Kendine kizmak. 

Olwnlamalar 

ii;:sel hayallerimi 
geri;:ekle§tirmek ii;:in 
hayahm1 degi§tirme 
hakk1m var. 

Yumu§ak Meksika yiyecekleri (burrito27-rellanos28 vs.) ile 

Ekstra peynir veya 
ek§i krema soslu 

Ekstra et 

Ekstra salsa 

KABUKLU 
KURUYEMi�LER 

Ba§kalan ii;:in 
kum torbas1m 
yumruklar gibi 
hissetmek. 

Kurban edilmi§lik 
duygusundan 
umutsuzluga 
kap1lmak. 

Mutsuzluktan kendini 
sui;:lamak. 

Gerginlik. (:ok fazla 
sttes, yetersiz eglence, 
endi§e ve ii;: huzurun 
azhg1 . 
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Kendimi sevgiyle 
sanp sarmalama 
karan verdim. 
Kendime kar§I 
nazik davramyorum. 
Ba§kalan bana 
sayg1yla kar§1hk 
venyor. 

Kaderimi 
geri;:ekle§tirmede 
ba§anh oldum. 
�u amm ve 
gelecegim, 
aydmhk ve saglam. 

Sayg1 ve yard1m 
isterim ve almm. 

Dinlenmek ve 
eglenmek benim 
ii;:im sorun degil .  
Kendime eglenme 
fusatI veriyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

DOGU 
YEMEKLERi 
Bademli tavuk 

�1t1r i;; 1t1r k1zarm1§ 
noodle 

�in boregi29 

Kung pao30 
yemekleri 

Yumu§ak noodle 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlann Olwnlamalar 

Hayatm hep i§ ve Eglenmek ve 
endi§e dolu olmas1, ne§elenmek 
eglence ve dinlenmeye benim hakk1m. 
yer olmamasma 
iiziilmek. 

Bir durumun geri 
tepmesi veya bir 
kay1pla sonui;;lanmas1 
ihtimalinin strese yol 
ai;;mas1, endi§elenmek. 

Tiim endi§eler 
ve stresten kai;;1p 
kurtulmay1 arzulamak. 

Bo§ zamanlanm1 
eglenceyle 
degerlendirmek ii;; i n  
kendime olanak 
tam nm. 

Ben hep 
giivencedeyim 
ve ihtiyai;;lanm 
kar§1lamyor. 

ii;; imdeki tapmag1m 
beni yah§tmr. 
ic;imdeki o yer ki her 
§eye kadir bilgelik 
ve huzurla doludur. 

Hayattan daha fazlasm1 Sessizce dii§iinmek 
istemek, ancak ald1g1 
kar§ihktan memnun 
degil. �ok fazla i§in 
kar§Ihgmda odiiJ 
yetersizligine iiziilmek. 

Ferahlatic1 bir §ey, 
teselli eden biri ve 

ii;; in zaman 
ay1nyorum. 
ii;;giidiilerimde 
cevaplar anyorum 
ve ii;;sesimi tiim 
kalbimle dinliyorum.  

Tiim benligimi sevgi 
dolu dii§iincelerle 

ii;; inin rahatlatilmasm1 dolduruyorum.  
istemek. 
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Arzulanan Yiyecek 

Yumu§ak noodle, 
baharath 

Sushi/nori-maki 

Tath ve ek§i 
yemekler 

TU RT A 
Elm ah 

Doreen Virtue 11 Duygusal Aflik 

Olas1 Anlanu 

Daha fazla kontrol 
istemek. (:ok stresli 
bir gilniln ardmdan 
sakinle§meye 
gah§mak. 

Tekdiizelikten 
yorulmak; s1k1lmak. 

Olwnlamalar 

Derin nefes ahp 
veririm; dertleri 
veya korkulan d1§an 
atanm, ferahhk 
ve rahathgm nefis 
hissini igime 
gekerim. 

Kendime sevincimin 
pe§inden giden 
yepyeni bir hayat 
kuruyorum. 

Aym anda gok farkh Hayatlm diizen ve 
§eyleri yapmaya huzuru yans1t1yor. 
gah§maktan bitkinlik. 
Kafas1 kan§Ik. Giig, 
kuvvet istemek. 

Giiglil olmay1 
istemek; stresli 
ve tilkenmi§ .  

Ken<lini sui,:lamak 
ya da ozgilvensizlik, 
ka91p kurtulmak 

Derin nefes alarak, 
dii§ilnerek ve ag1k 
havada zaman 
gegirerek, kendimi 
yenilemeye zaman 
aymyorum. 

Kendime 
sanhyorum. 
Kendimi bag1§lanm, 

arzusu yaratlf. kabullenirim ve 
Algilanan "yanh§lar" kendime gilvenirim. 
igin kendini sm;lamak. 
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Arzulanan Yiyecek 

<;ikolatah 

Hindistancevizli 

Meyveli 

F1st1k ezmeli 

Pekan cevizli 

Doreen Virtue II Duygusal Arlrk 

Olas1 Anlanu 

A§k hayat1mza 
dair ilzgilnstinilz: 
istediginize sahip 
degilsiniz ve 
arad1gm1z a§kI 
bulamayacag1mzdan 
korkuyorsunuz. 

Olwnlanialar 

istedigimi net 
ve sabit olarak 
gorebiliyorum. 
Hayat1mm her 
alanmda en iyisini 
hak ediyorum. 

Ofke. Ne zaman gilzel Etraf1mda 
bir hayat1mz olacagm1 gordtigilm 
merak ediyorsunuz. ba§anlardan 
imrenmek ya da ilham ahyorum. 
k1skam;hk. 

Ba§tan ba§lamay1 
istemek. Pi§manhk 
enerjinizi ttiketiyor. 

iyi ve dtizgiln bir 
eglence arzulamak. 
Eski moda 
arkada§hklar ve 
faaliyetler istemek. 

Kaz1klanm1§ 
hissetmek: <;ok fazla 
i§in kar§Ihgmda odtil 
ve alman haz yetersiz. 
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Her durumu, 
ogrenmek ve 
geli§mek ii;in 
bir f1rsat olarak 
gorilyorum. 

Digerleri beni 
sever. Ben de onlan 
severim. Eglenmeyi 
seven ki§ilerle 
kolayca arkada§ 
oluyorum. 

Kendime eglenceli 
ve tatmin eden bir 
hayat yaratiyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

Balkabakh 

PATLAMI$ MISIR 
Tereyagh 

Karamelli ve fmd1k 
fistJkh 

SIGIR ETi 

S1g1r past1rmas1 
(ekstra k1t1r) 

Doreen Virtue II Duygusal Afltk 

Olas1 Anlann 

Korkmui;;, yalmz veya 
su�lu hissetmek. 
Tamamen kabul 
edildiginizi 
hissettiginiz bir 
zamana donmeyi 
istemek. 

Bai;;ans1zhk 
korkulanndan bir 
projeye bai;;lamay1 
ertelemek. 

Bai;;kalanmn 
zevkinize kani;;masma 
sinirlenmek. 

Endii;;eler enerjinizi 
ttiketiyor. 

Hayatuuzda m�m stres 
var. Zor durumlan 
atlatmak i�in enerjiye 

Olumlamalar 

Bir i;;eyin 
ger�eklei;;mesi bana 
baghd1r. Kendime 
giiveniyorum 
ve gerektiginde 
kendimi zorlanm. 

Tum hareketlerim 
yuksek benl igimin 
yans1mas1d1r. 
ihtiya�lanm1 
sevgiyle dile 
getiririm.  

Tum �ozumlerin 
bana gelecegine 
mamnm. 

Guvendeyim ve 
ttim ihtiya�lanmm 
kari;;1lanacagma 

ve guce ihtiyac1mz var. mamyorum. 
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Endii;;elerimi 
b1rak1yorum. 



Arzulanan Yiyecek 

Pirzola, k1zarmI§ 

Kaburga 

Sos is 

Sosis, ekstra 
baharath 

TUZLU 
KRAKERLER 

PUDiNG 
<;:ikolatah 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlanu 

Gtivensizlik. 
Durumun daha da 
k0ttile§eceginden 
endi§e duymak. 

Yogun stresli bir 
gtintin ardmdan 
mutluluk ve huzur 
arzuluyorsunuz. 

Zor bir durumla 
ha§ edebilmek ii;in 
enerj i  ve dayamkhhk 
arzulama. 

Ka91§ arzulamak. Tatil 
yapma ya da heyecanh 
bir aktivite arzusu. 
Dikkat i;ekme ve 
onaylanma istegi . 

Gerginlik. 
Sakinle§mek ve hayal 
kmkhg1m oluruna 
b1rakmay1 arzulamak. 

Rahatlamak, 
bak1lmak ve 
sanlmay1 arzulamak. 
Kaybedilen a§ktan 
dolay1 hassasiyet. 
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Olumlamalar 

Hayatim her an 
daha iyiye gidiyor. 
<;:oztimlere ai;1g1m. 

F1rtma dindi, art1k 
hayatimda gtin I§1g1 
ve huzur olacak. 

ii;imdeki enerjinin 
varhgma inanarak, 
ii;sesime seslenirim. 
ihtiyac1m oldugunda 
kendime dinlenmek 
19m 1zm vennm. 

ihtiyai;lanma kulak 
verir ve onlara sevgi 
ve §efkatle kar§ihk 
vennm. 

Derinden nefes 
almm ve bir anhgma 
her §eyi oluruna 
b1rakmm. 

ii;im sevgi dolu. 
Hayal!m1 sevmek 
ve kar§1hgmda 
sevilmekle 
gei;myorum. 



Arzulanan Yiyecek 

Vanilyah 

Doreen Virtue 11 Duygusa/ Arlik 

Olas1 Anlann 

Bir sorunla ilgili 
olarak yeni bir 
ba§langu; ya da 
yeni bir bakI§ ac;1s1 
istemek. 

Olumlamalar 

Bu durumu, sevginin 
aydmhgmda 
goriiyorum. 

TUZLU Gerginlik. Karars1zhk Bu onemli bir 
ATI�TIRMALIKLAR ya da iizerinize itilen durum. Derin 
Krakerler bir durum hakkmda bir nefes almm 

Peynir ya da sosla 

F1stik ezmesiyle 

Salsa ile 

iyi hissetmeye 
c;ah§mak. 

ve durumumu 
dii§iinmek ic;in 
kendime f1rsat 
vennm. 

istenmeyen bir durum Duruma bakip 
iizerinize itildiginden 
dolay1 bunahmda 
hissetmek. 

kendi kararlanm1 
vetme hakkma 
sahibim. 

Eglenmeyi tercih �u anda bu am 
ederken c;ok c;ah§mak gerc;ekten c;ok 
zorunda olmaktan 
dolay1 iiziilmek. 

Hayatm, s1radan ve 
tekdiize goriinmesine 
iiziilmek. F ena halde 
heyecan istiyorsunuz ! 
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seviyorum, ozgiir 
oldugumu biliyorum. 

Bugiin hayat1ma 
heyecan katmak 
ic;in canlandmc1 bir 
§eyler buluyorum; 
giinliik hayatm 
giizelliklerinden 
zevk ahyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

K1zann1§ patates, 
9Itlf 

K1zann1§ patates, 
yumu§ak 

Sogan halkalan, 
91tir 

Sogan halkalan, 
yumu§ak 

�ERBET 

Doreen Virtue II Duygusal Aflik 

Olas1 Anlann 

Bo§luk hissiyle 
kan§Ik gerginlik. 
Treni ka9myormu§ 
ve daha anlamh bir 
§eyler yapmamz 
gerekiyormu§ gibi 
hissetmek. 

Ruhsal bunahm ve 
kayg1 . Hayatm1zla 
hayallerinizin 
uyu§mamasma 
tiztilmek. Hedeflerinizi 
ger9ekle§tinne 
giri§iminde bulunmak 
dahi istemiyorsunuz. 

Olwnlanialar 

Beni ahenkli ve 
anlamh istikametlere 
yonlendiren 
i9gtidtisel 
duygulanm1 takip 
ediyorum. 

Kalbimden ge9en 
sevginin s1cak 
aki§iyla doluyum.  
Bu gticti, §imdiden 
ba§layarak, beni 
hayallerime dogru 
ileri itmesi i9in 
kullanmm. 

Hayatm1zda sizi Hayatimda yeni 
ozgtivensiz hissettiren zorluklara hazlf 
bir degi§imden dolay1 oldugumu biliyorum. 
stresli hissetmek. 

Cok ugra§mamza 
ragmen e§iniz ya da 
aileniz sizi takdir 

Zorluklar, beni 
gti9lendiriyor. 

Tann'yla ozel bir 
ili§kim var. 0 bana 
kutsal rehberlik 

etmediginden dolay1 verir. Onun 
tizgtinstintiz. Yalmzhk. gosterdigi yolda 

gidiyorum. 

Rahatlamak ve 
kutlamak arzusu. 
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Tum endi§eleri 
b1rakt1m, yerlerine 
sevin9 koyuyorum. 



Arzulanan Yiyecek 

t::AY 

SEBZELER, 
korpe 

SEBZELER, 
yumw�ak 

YOGURT 

Doreen Virtue II Duygusa/ Afltk 

Olas1 Aulanu 

Giivensizlikle 
kam�tk iyi niyetler; 
yakmla§maya 
engeller yaratmak. 
Tiikenmi§lik. 

Gerginlik. Stres 
dolu ya§am bii;imi, 
viicudun vitamin ve 
minerallerini tiiketir. 

Korku. Ba§kalannm 
ihtiyai;larma a§m 
ilgi gosterirken, 
kendi ihtiyai;lanna 
kar§t ilgisizlik 
viicudunun vitamin ve 
minerallerini tiiketti. 

Stkt§mt§ hissetmek 
ve dogru yone dogru 

Olumlamalar 

iyilige konulan tiim 
engeller, oluruna 
b1rakmca ve 
giivenince ortadan 
kalkar. 

Viicudumu 
sevgiyle beslerim 
ve viicudumun 
ihtiyai;lanm 
kar§Ilamak ii;in 
zaman ay1nnm. 

Ben onemliyim 
ve sevgiyi hak 
ediyorum. Benim 
saghkh ve mutlu 
olmam herkesin 
yarannadir. 

Hayatim1 
degi§tirmek ve 

itilme istegi . Kendine diizeltmek ii;in 
taviz vermekten dolay1 kendime imkan 
biraz depresyon. yarat1yorum. 
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Yeme istegi §emasi ifin fevirmen notlan: 

1 Kizarttlm1� sogan, sarm1sak, mantar, et vs. kan�1m1 
sos. Makarna, pilav vs. iizerine konulur. (<;:.n.) 

2 Feslegen ve peynirle yapilan bir <;:e�it makarna sosu. 
(<;: .n.)  

3 Biitiin bir badem ile hindistancevizi, siitlii <;:ikolata 
kaph. (<;:.n.) 

4 i<;:i f1sttk ezmesi, d1�1 siitlii <;:ikolata kaph. (<;:.n.) 

5 Sakiz gibi �eker. (<;:.n.) 

6 Yumu�ak �eker (<;:.n.) 

7 Rengarenk meyan �ekeri (<;:.n.) 

8 Sakiz gibi �eker. (<;:.n.) 

9 Diigme �eklinde �ekerler. (<;:.n.) 

10 Bir pakette ii<;: tat: �ikolata, <;:ilek, vanilya. (<;:.n.) 

1 1  MlSlr ve yulaftan yapilan gevrek markasi. (<;:.n.) 

12 Bugdaydan yap1lan �i�irilmi� <;:ikolatah gevrek. (<;:.n.) 

1 3  Mantar, sebze ve krema soslu tavuk. (<;:.n.) 

14 "Buffalo wings" denilen, iizeri peynir, sogan, krema vs. 
kan�1m1 ac1 sosla kaph. (<;:.n.) 

15 italyan mutfagmm, cacciatore (tavuk gogsii, sogan, bi­
ber, kereviz, sal<;:a, baharat vs. )  ve parmigiana (tavuk gogsii, 
yumurta, ekmek kinnttlan, parmesan peynir, sal<;:a, kekik 
vs. ) tavuklu yemekleri. (<;: .n.) 

16 D1�1 hamur, i<;:i et,  sebze, baharat, sos vs. kan�1mi. (<;:.n.) 

17 Lezzetlendiriciler. ( <;: .n.) 

18 Un, �eker, vanilya, susam kan�1mmdan yapilan, vecize 
yaz1h kag1da sanlan fortune denilen kurabiye. ( <;:.n.) 
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1 9  <;:okoprens benzeri iki kurabiye/biskiivi arasmda be-
yaz krema. (c;:.n.) 

20 Patlam1� m1s1r ve yerf1stigmm pekmezle tatlandmhp, 
karamelle kaplanarak haz1rlanan ah�t1rmahk. (c;:.n.) 

2 1  Yumu�ak c;:ikolatah �ekerleme. (c;:.n.) 

22 Dolmahk fistik. (c;:.n.) 

23 Sogan, kirmlZl ve ye�il biber, mantar, domates, peynir, 
sosis, salam, s1gir eti, zeytin, kuru, feslegen, kuru kekik vs. 
her ne varsa. (c;:.n.) 

24 Tortilla ekmege sanlm1� soslu et, bahk, tavuk, sebze. 
(c;:.n.) 

25 Patates cipsi iizerinde domates, avokado ve ek�i krema 
soslan. (c;:.n.) 

26 K1zartdm1� m1sir tortilla iizerinde fasulye, avokado, 
sebze, ye�illik vs. (c;:.n.) 

27 Diiriim. (c;:.n.) 

28 ACI biber dolmas1. (c;: .n.)  

29 Et veya sebzelerle silindir �eklinde sanlarak yagda pi­
�irilen hamuri�i. Sigara boregi benzeri. (c;: .n.) 

30 <;:in mutfagmda ac1 bir sos c;:e�idi. (c;: .n.) 
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Ki�iYE OZEL OKUYUCU ANKETi 

Degerli okuyucular . . .  

Deneyimlerinizi bana yazarsamz okumaktan memnun 
olurum. Birka<;: dakika ay1rabilirseniz bana biraz kendinizden 
bahsedin. 

1 .  Liitfen bana ya�m1z, ki�isel hayatm1z ve i� ge<;:mi�inizi bi­
raz anlatm. 

2. Hi<;: i<;:giidiilerinizi dinleyip olumlu bir deneyim ya�ad1g1-
mz oldu mu? Cevabm1z evet ise liitfen a<;:1klaym. 

3. i<;:giidiilerinizi gormezden geldiginiz ve sonra bundan pi�­
man oldugunuz oldu mu? Cevabm1z evet ise liitfen a<;:1klaym. 

4. Sorulanmz da dahil olmak iizere, diger yorumlanmz1 ek­
leyin. (Tiim mektuplar �ahsen cevaplanacakhr) . 

Te�ekkiirler! 

- 3 3 1 -

Doreen Virtue 

c/o Hay House, Inc. 

P.O. Box 5 1 00 

Carlsbad, CA 9201 8-51 00 





TERiMLER SOZLUGU 

(Not: Bu terimler listesinde takviyelere atiflar, bir tavsiye veya 

onaylama anlamma gelmez. Eger beslenmenize aminoasitle­

ri, vitaminleri ya da mineralleri ilave etmek isterseniz, lUtfen 

doktorunuza dam�m.) 

Aminoasitler: Proteinin temel bile�enleridir. Yedigimiz prote­
inler, viicutta aminoasitlere boliiniir. Aminoasitler, viicudu­
nuzdaki diger kimyasallar ic;:in onciil ya da katalizor i�levi 
goriir. Aminoasitler, norotransmitter denilen beyin kimya­
sallarmm iiretiminde ozellikle onemlidir. Bu beyin kim­
yasallan, ruhsal durumumuz, enerji seviyemiz, i�tah1m1z, 
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- e�it derece­
de onemlidir ( temel olmayan terimi farkmda olmadan temel 

kadar onemli olmad1gm1 ima etse de konu o degildir) . 

Arginin: Genellikle "temel olmayan" olarak s1mflandmlan bir 
aminoasittir. Ne var ki, viicut kendi ba�ma sadece kiic;:iik bir 
miktar arginin iiretebilir. Bu nedenle, birc;:ok bilim insam ar­
gininin "temel" bir aminoasit oldugunu savunur. Arginin, 
glikoz metabolizmas1, insulin iiretimi ve kanm kolesterol 
seviyelerinin diizenlemesinde onemlidir. Kabuklu kuruye­
mi�ler ve c;:ikolatada dogal olarak bulunur. 
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Asetilkolin: i�tah, hafiza ve cinsel di.irti.ini.in di.izenlenme­
sinde onemli bir beyin kimyasah veya norotransmitter 
maddedir. Asetilkolin i(j'.in birincil bile�enler kolin ve le­

sitin olmakla birlikte, bunlann dogal olarak bulunduklan 
besinler arasmda, yumurta, soya i.iri.inleri, s1gir eti, si.it ve 
kaju say1labilir. 

Aspartik Asit: Metabolizma ve enerji seviyelerini di.izenle­
mede onemli olan temel olmayan bir aminoasittir. Direnci 
artird1g1 ve yorgunlugu azaltt1g1 di.i�i.ini.ili.ir. Temel olmayan 
bir aminoasit olarak, vi.icut bu kimyasal maddesini kendi 
ba�ma i.iretir. Asparajin denilen aspartik asitin bir versiyonu 
proteinin bir bile�enidir. Aspartik asit, arginin olu�turmak 
i(j'.in aminoasit, sitrii.lin ile birle�ir. Aspartam (Nutrasweet), 
aspartik asit ve fenilalanin bile�imidir. 

Difenilamin: \:ikolatada dogal olarak bulunan bir maddedir. 
Difenilamin, sakinlik ve si.ikunet hissine yol a(j'.an serotonin 
roli.ini.i taklit eder gori.ini.ir. 

Dopamin: Uyanc1 ( tahrik edici) bir norotransmitter maddedir. 
Tirozin aminoasidinden sentezlenen dopamin, eski peynir, 
muz, bira, (j'.ikolata, tur�u, sosis, vanilya, �arap ve yogurtta 
dogal olarak bulunur. 

Epinefrin: Enerjinin di.izenlenmesinde onemli bir uyanc1 (tah­
rik edici) norotransmitter maddedir. Epinefrinin aminoasit 
onci.illeri olan tiramin ve tirozin, eski ka�ar, muz, bira, (j'.i­
kolata, tur�u, sosis, vanilya, �arap ve yogurtta dogal olarak 
bulunur. 

Fenilalanin: Uyanc1 temel bir aminoasittir. Si.it i.iri.inleri, et ve 
kabuklu kuruyemi�ler gibi yi.iksek proteinli gidalarda bulu­
nur. Fenilalanin uyanc1 tirazine doni.i�i.ir, o da dolaylSlyla 
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beyin kimyasallan dopamin, epinefrin ve norepnefrin iireti­
mini harekete geyirir. Fenilalanin, aspartam ("NutraSweet'') 
iyerigindeki bile�enlerin yans1m olu�turur. NutraSweet'in 
iyeriginin diger yans1 aspartik asit denilen ba�ka bir uyanc1 
aminoasittir. Fenilalaninin, ''A�k ilaci'' feniletilamin (PEA) 
iiretimini harekete geyirebilecegine dair baz1 kamtlar var­
dir. Fenilalanin aynca kolisistokin ( CCK) iiretimini hare­
kete geyirdiginden dolay1 i�tah bastmc1 olarak kabul edi­
lir. CCK, sadece i�tah1 gidermekle kalmaz, aym zamanda 
uyamkl1k ve haf1zay1 artmr, ruhsal y6kiintiiyii hafifletir ve 
cinsel diirtiiyii artmr. Fenilalanin, soya iiriinleri, kabuklu 
kuruyemi�ler, kiimes hayvanlan, bahk, kirmm et ve siizme 
peynirde dogal olarak olu�maktad1r. 

Feniletilamin (PEA): Beynin romantik durumlar sirasmda 
iirettigi sozde A�k ilaci. 59 gram yikolatanm iyerdigi tak­
riben 3 mg PEA, beyin kimyasahyla tamamen aymdir. Bu 
kimyasal, meta-amfetamin ailesinin giiylii bir uyanc1s1dir. 
PEA bir zamanlar, bo�anmay1 dii�iinen yiftlere, MDMA ola­
rak bilinen bir ilay olarak reyeteyle verilirdi. Bu· ilay, dii�­
manhk duygulanm geyici bir mutluluk duygusuyla degi�ti­
rir. Bugiin, MDMA "ekstazi" olarak bilinen yasad1�1 olarak 
satilan uyu�turucu bir maddedir. 

Glisin: Temel olmayan bir aminoasittir. bzellikle cilt ve bag­
doku olmak iizere viicudun iyile�me siirecinde onemlidir. 
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 
aym zamanda ruhsal bunahm1 hafifletme, zihinsel i�levin 
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iyile�tirilmesi ve alkol ic;:me isteginin azaltilmas1 ile de bag­
lantihd1r. Temel olmayan bir aminoasit olarak, vi.icut kendi 
glutamin takviyesini dogal olarak iiretir;  ancak ilave olarak 
da bulunur. 

Histamin: Aminoasit histidinin yan iiriinii olan bu vazodilator, 
nab1z say1sm1 artmr, kan basmcm1 dii�iiriir. Eski ka�ar, tur­
�u, ciger, maya, �arap ve birada bulunan histidinin aminoa­
sidinden tiiretilir. 

Histidin: Histamin iireten temel bir uyanc1 aminoasittir. His­
tidin, eski ka�ar, tur�ular, ciger, maya, �arap ve birada dogal 
olarak olu�ur. 

Homeostaz: Viicudun diizenleyici sistemidir, tiim ya�amsal 
siirec;:lerin gerektigi gibi diizgiin bir �ekilde dengelenmesini 
saglar. Viicudumuz, yiyecek, s1v1, bannma, is1 ve ic;: huzuru 
ic;:in ya�amsal gereksinmelerinin dogru bir dengesini siir­
diirmeye giidiiliidiir. 

izolosin: S1g1r eti, tavuk, bahk, kabuklu kuruyemi�ler, c;:ekir­
dekler ve soya iiriinlerinde .dogal olarak bulunan temel bir 
aminoasittir. izolosinin viicutta oynad1g1 rol, tam anlam1yla 
net degildir; ancak bir ara�tlrma, zihinsel ve fiziksel hasta­
larda izolosin eksikligini saptadi. Bu, baglantih bir c;:ah�ma­
dir ve sebep-sonuc;: durumu anlamma gelmesi gerekmez. 

Karnitin: Yediginiz yaglan metabolize etmede onemli olan te­
mel olmayan bir aminoasittir. Aym zamanda trigliseritleri 
azaltmada rol oynar. Goriinii�e gore, kadmlar dogal olarak 
erkeklerden daha dii�iik karnitin seviyesine sahiptir. Temel 
olmayan bir aminoasit olarak, karnitin vi.icut tarafmdan do­
gal olarak iiretilir. Vitamin C eksiklikleri, karnitin eksikligi­
ne yol ac;:abilir. 
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Kolin: i�tah, bellek ve cinsel diirtiiniin diizenlenmesinde 
onemli rolii olan sinir ileticisi asetokolin i\in bir onciil mad­
dedir. Kolin, yumurta, siit, s1gir eti, kaju ve soya iiriinlerinde 
dogal olarak bulunur. 

Ksantin: Kakao, \ay, kahve ve kola cevizinde dogal olarak bu­
lunan uyanc1 maddeler ailesi metilksantin i\in kullamlan 
ba�ka bir terimdir. Kafein, teofilin ve teobromin, besin olu­
�umlanndaki ii\ metilksantin bi\imidir. 

Lizin: Temel bir aminoasittir. Genellikle, herpes simpleks virii­
siiniin tedavisinde ila\ olarak yaz1hr. Lizin, i�tah1 beklenme­
dik bir �ekilde etkiler: Eger bu aminoasit eksikliginiz varsa, 
i�tahm1z azahr ve kilo kayb1 goriilebilir. Bu nedenden dolay1, 
\Ocuk doktorlan s1kl1kla \Ocuklara i�tah ve biiyiimeyi sag­
lamada bir ara\ olarak lizin verilmesini onerir. Dogal olarak 
lizin i\eren besinler arasmda bahk, tavuk, s1gir eti, kuzu eti, 
siit, peynir ve fasulye say1hr. Lizin, aminoasit arjinin ile ya­
n�1r (ve genellikle kaybeder), bu yiizden, hem arjinin hem 
de lizin a\1smdan zengin olan besinler viicudun yeterli lizin 
almasm1 saglamaz. Bu besinler arsmda bulunanlar; \ikolata, 
hindistancevizi ve yerfishg1dir. 

Losin: M1sir, yumurta, kabuklu yemi�ler, siizme peynir, tam 
bugday ve kahverengi pirin\te dogal olarak bulunan temel 
bir aminoasittir. ilgin\tir ki, a�m losininin B-3 vitamini 
metabolizmasm1 engelledigine <lair bol kamt vardir. Lasin, 
fenilalanin ile baglantihdir ve bu nedenle de baz1 uyanc1 
ozellikleri payla�abilir. 

MOMA: Feniletilamin ya da PEA, \ikolatada daha kii\iik mik­
tarlarda bulunan aym kimyasaldan tiiretilmi�, bir zaman -
lar yasal olan ilacm ad1d1r. Bu ila\, dii�manhg1 mutluluga 
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degi�tirdigi iyin hayata kiismii� yiftlere verilirdi. Bugiin, bu 
ilay "ekstazi" olarak bilinen yasad1�1 bir maddedir. 

Metilksantin: Uyancilar ailesi kako, yay, kahve ve kola cevizin­
de dogal olarak bulunur. Kafein, teofilin ve teobromin, be­
sinsel yapilarda bulunan iiy metilksantin �eklidir. 

Metionin: Viicudun dogal toksinsizle�tirme i�lemlerinde 
onemli olan temel bir aminoasittir. Viicutta yeterli miktarda 
B-6 vitamini bulundugunda oksit giderici bir antioksidan­
dir. Fasulye, s1gir eti, tavuk, bahk, yekirdekler, yumurta, so­
gan, siizme peynir ve sarm1sakta bulunur. 

Monoamin Oksidaz (MAO): Ruhsal yokiintii ya da bunalmay1 
hafifletmek iyin, norotransmitterlerin sahmmm1 engelleme 
terapilerinde verilir. MAO verilen kWlerin, hipertansiyon -
clan kaymmak iyin tiramin iyerigi yiiksek yiyeceklerden 
uzak durmalan tavsiye edilir. 

Noradrenalin: Enerji  diizenlemede onemlidir, aym zamanda 
endi�e ve panik duygulanm etkileyen harekete geyirici ( uya­
nc1) bir norotransmitterdir. Noradrenalin iyin oncii madde 
tiramindir. Tiramin, dogal olarak eski ka�ar, sosis, tur�ular, 
bira ve �arapta bulunur. 

Norepinfrin: Enerji, ogrenme ve haf1za iyin gerekli olan tahrik 
edici (uyanc1) bir norotransmitterdir. Norepinfrin, aynca 
beyin hiicrelerinin birbiriyle ileti�im kurmasma yard1mc1 
olur. Bu kimyasal, fenilalanin aminoasidi ve onciilleri ti­
ramin ve tirozinden iiretilir. Bir ara�tlrmanm bulgularma 
gore, obez ki�ilerde norepinfrin seviyesi normalin altmda 
olmasmm yam sira seretonin de dii�iiktiir. Norepinfrinin 
oncii olu�umu dogal olarak eski ka�ar, muz, bira, yikolata, 
tur�ular, sosis, vanilya, �arap ve yogurtta bulunur. 

-338-



Doreen Virtue II Duygusal A�/1k 

Norotransmitter: Beynin kimyasal ileti�im arac;:land1r. Bir be­
yin hiicresinin hareketiyle olu�ur ve art arda ba�ka bir beyin 
hiicresinde elektrik akimm1 tetikleyerek beyni harekete ge­
c;:irirler. Norotransmitterler, ya tahrik edici (uyanc1) ya da 
engelleyicidir (sakinle�tirici) .  

Oneill: Bir norotransmitter olu�umunda tepkimeyi h1zlandm­
c1 bir katalizordiir. 

Pirazin: Beynin zevk merkezini harekete gec;:iren ve ho�, mutlu 
bir duygu yaratan psikoaktif bir kimyasaldir. Pirazin beyne 
koku alma sisteminden diger bir ifadeyle burnumuzdan gi­
rer. Kabuklu kuruyemi�lerin yamk kokusu pirazin varhgm1 
gosterir. Kahve, c;:ikolata, kabuklu kuruyemi�ler ve baz1 ko­
lalarda dogal olarak bulunur. 

Psikoaktif: Ruh halini degi�tirir; ruhsal c;:okiintii ve bunalt1 se­
viyesini etkiler. Psikoaktif maddeler, yiyecek, alkol ve anti­
depresanlar gibi ilac;:lan ic;:erir. 

Serotonin: Ruh halinin, enerji seviyelerinin, i�tahm ve cinsel 
diirtiiniin diizenlenmesinde onemli olan engelleyici (sakin­
le�tirici) bir norotransmitterdir. Serotonin, REM uyku don­
giisii s1rasmda giinliik olarak iiretilir ve saklanamaz, depo­
lanamaz. Serotonin dii�iik olunca bunahmh, asabi, uyu�uk, 
ac;: hissederiz. Serotonin seviyeleri, uyku, beslenme, egzersiz, 
stres, alkol, ilac;: ve uyu�turucu tiiketimi ah�kanhg1 ve ki�ilik­
ten etkilenir. 

Sistin: Metionin aminoasidinden tiiretilmi�tir. Sistin, viicudun 
dogal toksinsizle�tirme siirecinde onemlidir. Aym zamanda 
serotonin iiretiminde onemli olan B-6 vitamininin metabo­
lize edilmesinde gereklidir. Sistin, fasulye, yumurta, sogan 
ve sarm1sakta dogal olarak bulunur. 
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Teobromin: "Ksantin" ailesinden bir uyanc1d1r, i;:ay, i;:ikolata 
ve kahvede dogal olarak bulunur. Bilhassa, i;:ikolata yiiksek 
oranda teobromin ii;:erir. 

Teothilin: "Ksantin" ailesinden, teobromin maddesinin karde­
�idir. Teothilin de i;:ay, i;:ikolata ve kahve ii;:inde dogal olarak 
olu�ur. 

Tiramin: Kan basmcm1 yiikselten tirozin aminoasidinden 
tiiretilen bir uyanc1d1r, dogal olarak eski ka�ar, muz, bira, 
i;:ikolata, tur�u, sosis, vanilya, �arap ve yogurtta bulunur. G1-
dalarda dogal olarak bulunan en kuvvetli vazoaktif uyanc1-
lardan biridir. MAO antidepresan terapisi gorenler ve i;:ok 
hassas bireyler, tiramin ii;:erigi yiiksek besinleri yediklerinde 
migren, ha� agnlan ya da hipertansif (kan basmc1m yiiksel­
tici) krizlerden magdur olabilir. 

Tirozin: Tframin iireten bir uyanc1d1r. Eski ka�ar, i;:ikolata, so­
sis, vanilya, bira, �arap ve tur�uda dogal olarak bulunur. Ti­
rozin, norepinefrin ve epinefrin iiretiminde oncii bir madde 
ya da etkendir. Tirozin, aminoasit fenilalaninden yap1hr. 

Torin: Birinci derecede gerekli olmayan yati�tmc1 bir amino­
asit olan torin, engelleyici ( sakinle�tirici) norotransmitter­
lerin onciiliidiir. Torin, viicudun diger aminoasit ve kan 
�ekeri seviyelerinin dengesini korumasma yard1mc1 olur. 
Temel olmayan bir aminoasit ozelligiyle viicut tarafmdan 
iiretilir; aym zamanda takviye �eklinde de mevcuttur. Torin 
iiretimi, viicutta yeterli miktarda i;:inko minerali bulunma­
sma baghd1r. 

Treonin: Ruh halini diizenlemede onemli olan temel bir sa­
kinle�tirici aminoasittir. Asabilik ve "zor" ki�ilikler treonin 
eksikligine baglanmaktad1r. Treonin, peynir (bilhassa ka�ar 
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ve silzme peynir) , bahk, soya ilrilnleri, s1g1r eti, kuzu eti, silt 
ve kilmes hayvanlarmda dogal olarak olu�ur. 

Triptof an: Silt ilrilnleri, et ve kilmes hayvanlan da dahil olmak 
ilzere yiiksek proteinli g1dalardan elde edilen sakinle�tirici 
temel bir aminoasittir. Triptofan, beyin norotransmitteri se­
rotonin ilretimi ve idamesinde onemlidir. Bu yiizden, trip­
tofan depresyon ve i�tah ilzerinde rol oynar, <;:ilnkil dil�ilk 
serotonin bu her iki alanda bozukluklara neden olur. Bu­
nunla birlikte, triptofan diger aminoasitlere kar�1 iyi rekabet 
edemez. Karbonhidratlar, rekabet halindeki aminoasitleri 
kan-beyin bariyerinden uzakla�tlrmada onemli bir rol oy­
nar, boylece triptofan beyne girebilir ve serotonin ilretimini 
harekete ge<;:irir. Yilksek miktarda triptofan, silt ilrilnleri, s1-
g1r eti, kilmes hayvanlan ve bahkta bulunur. 

Valin: Temel bir aminoasittir, dogal olarak silzme peynir, bahk, 
tavuk, s1gir eti, kuzu eti, kabuklu kuruyemi�ler, kahverengi 
pirin<;: ve soya ilrilnlerinde olu�ur. Gorilnil�e gore, fenila­
lanin, metonin ve triptofan ile kolesistokinin ( CCK) olarak 
bilinen dogal ' i�tah kesicinin ilretiminde <;:ah�tigmdan dola­
y1 i�tah1 bastlrmada bir rol oynar. Buna ragmen, ara�hrma­
cilar, valinin i�tah1 bashrmadaki rolilnil henilz tam olarak 
anlamad1lar. 

Vazoaktif (damar biiziip a-;an): Kan basmcm1 veya nab1z sa­
y1s1m degi�tiren herhangi bir madde. Yiyecek ve i<;:ecekler­
deki bir<;:ok aminoasit, iki yoldan biri ile vazoaktiftir: Kan 
damarlanm daraltan ve kan basmcm1 arhran vazokonstrik­
torler (damar bilzilcil) ;  kan damarlanm a<yan ve kan basm­
cm1 azaltan vazodilatorler (damar a<;:ICI). 
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YARDIM KAYNAKLARI 

A�ag1daki liste, c;:e�itli konular hakkmda bilgiye ula�mak 

ic;:in kullamlabilir. Listelenen adresler ve telefon numaralan 

genel merkezler ic;:indir. San Sayfalar'da "Toplum Hizmetleri" 

ba�hg1 altmda size daha yakmda olanlan bulabilirsiniz. 

Bu listedeki gruplara ek olarak, ya�ad1gm1z bolgede a�ag1-

da dahil edilmeyen belli bir hayati krizi a�mamza ve saghg1m­

za kavu�mamza yard1mc1 olacak ba�ka gruplar da bulunabilir. 

Telefon rehberinize ba�vurun, bir dam�ma merkezini ya da 

yakmm1zdaki bir yard1m hattm1 araym ya da a�ag1dakilerle 

temasa gec;:in: 

AIDS 

Pozitif Ya§am Dernegi 

(2 1 6) 4 18  10  6 1  

www.pozitifyasam.org 

AIDS ile Mucadele Dernegi 

Mustafa Kemal Sahil Bulvan, No. 425, Koprii Durag1 Goz­

tepe/izmir 

(232) 243 60 70 

www.aids.org.tr 
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AILE H;I �IDDET 

Mor�ati Kadin S,g,,nagr Vakfi 

Katip Mustafa <;:elebi Mah. Anadolu Sok. No. · 23 D:  7-8 

34433 Beyoglu/istanbul 

(2 12) 292 52 3 1 -32 

www.morcati.org. tr 

HE GEM 

fiiddetle Miicadele Vakfi 

www.hegemvakfi.org. tr 

Alkol ve Uyu§turucu Bagunhhg. 

Amatem www.amatem.org 

Bakirkoy Prof. Dr. Mazhar Osman Ruh Saghgi ve Sinir 

Hastahklan Egitim ve Ara�tirma Hastanesi 34 147 Bakirkoy/ 
istanbul - (212)  409 1 5  1 5 - www.bakirkoyruhsinir.gov.tr 

istanbul Universitesi istanbul Tip Fakiiltesi (AMATEM) 

<;:apa 34390/istanbul - (2 12)  4 14  20 20-(02 12)  4 14  20 00 

Maltepe Universitesi Tip Fakiiltesi (AMATEM) Feyzullah 

Cad. No. 39 Maltepe/istanbul - (2 1 6) 444 0 620 

Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi (AMATEM) Cebeci Kam­

pusu Cebeci/ Ankara - (3 12) 395 95 95/(3 12)  595 60 00 
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Gazi Universitesi Ttp Fakiiltesi (AMATEM) 06500 Be�evler/ 

Ankara - (3 12) 202 44 44 

Ege Universitesi Ttp Fakiiltesi (AMATEM) Bornova/izmir -

(0232) 444 1 3  43 

Dokuz Eyliil Universitesi Ttp Fakiiltesi (AMATEM) 35340 
inciraltt/izmir - (232) 4 12  12 12 - (0232) 4 12  1 2  22 

Trakya Universitesi Ttp Fakiiltesi, Trakya Universitesi Sag­

hk Ara�ttrma ve Uygulama Merkezi Balkan Yerle�kesi/Edirne 

- (284) 224 02 83/224 02 84/224 02 85 

YEDAM (Ye§ilay Dam§manlik Merkezi) 

444 49 75 (Dam�ma ve Destek i<;:in) 

www.yedam.org.tr 

Erenkoy Ruh ve Sinir Hastahklan Egitim ve Ara�ttrma 

Hastanesi 

Sinan Ercan Cad. No. 29 Kazasker-Erenkoy-Kad1koy/iS­

TANBUL 

(2 1 6) 302 59 59 

www.erenkoyruhsinir.gov. tr 

OZEL TEDAVi MERKEZLERi 

Ozel Balikli Rum Hastanesi (AMATEM) 

Liitfi Ktrdar Cad. No. 5 Zeytinburnu/istanbul 

(2 12) 547 16 00 
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NP istanbul Noropsikiyatri Hastanesi 

Alemdag Cad. Site Yalu No. 27 34768 Omraniye/istanbul 

(2 16) 633 0 633 

Mentha Bagrmlilik Dan"*ma ve Tedavi 

Cemil Topuzlu Cad. Lalezar Sok. Ferit Bey Apt. 9/6 Fener­

bah<;:e/istanbul 

(2 16) 450 1 449 

BATEM 

Avukat Siireyya Agaoglu Sok. Omiir Apt. No. 55/2 Topaga­

c1-Te�vikiye �i�li/istanbul 

(2 12) 29 1 1 1  56-(2 12)  29 1 1 1  57 

UMUDD-Uyufturucu ile Mucadele Dernegi 

Kar�1yaka Mah. 1 3 1 2  Sok. No. 1 /8 G6lba�1/Ankara 

0 850 346 7 1  66- (553) 058 0874 

ww.umudd.com 

ANi BEBEK OLUMLERi 

Anne Bebek Sagl,g,, Vakfi 

itri Dede Sok. Berna Apt. No. 35/ 1 1 KlZlltoprak/istanbul 

(2 1 6) 349 69 06 - www.annevebebek.org 
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BESLENME BOZUKLUGU 

Gula ve Beslenme Dernegi 

Ceyhun Atif Kansu Caddesi 1 386. Sokak No: 8/4 06520 Bal­

gat-<;:ankaya/ Ankara - www.gidabeslenme.org 

Bugday Ekolojik Ya§ami Destekleme Dernegi 

Osmanaga Mah. Miirver <;:ic;:egi Sok. Kismet Apt. No. 5/4 

Kad1koy/istanbul - (2 16) 349 99 33 

ciooi BiR HASTALIGI OLAN (:OCUKLAR 

Fenilketoniiri ve Diger Kahtsal Metabolik Hastahkh <;:ocuk­

lar Vakf1 

Adnan Saygun Cad. Aksu Sok. No. 9 K: 1 D: 1 <;:ankaya/ 

Ankara - (3 12)  3 1 0  08 63 

{:ocuk Romatoloji Dernegi 

Hacettepe Oniversitesi Tip Fakiiltesi ihsan Dogramac1 <;:o-

cuk Hastanesi 

<;:ocuk Nefroloji-Romatoloji Bilim Dah-S1hhiye/Ankara 

(3 1 2) 305 1 863/305 1246 

www.cocukromatoloji.org 

(:OCUKLARLA ILGILI SORUNLAR 

CGE DER-{:ocuk Geli§imi ve Egitimcileri Dernegi 

Kiiltiir, Me�rutiyet Cad. No. 46, 06420 <;:ankaya/ Ankara 

www.cgeder.org 
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t;ocuk Egi,tim Dernegi, 

Batl Ata�ehir, istanbul Barbaros Mahallesi Feslegen Sokak 

No. 1 0  - (2 16) 688 58 45 - www.cocukegitimdernegi.org 

Korunmaya Muhta� l;ocuklar-Koruncak Vakfi 

Altan Erbulak Sok. Ho�kalm Apt. 6/5 K: 2 Mecidiyekoy/is­

tanbul - (2 12) 274 9545/+90 532 300 2995 - www.koruncak.org 

DEMANS 

Tiirkiye Alzheimer Dernegi, 

Halil R1fat Pa�a Mah. Guler Sok. No. 29 D: 4 $i�li-Okmey­

dam/istanbul - (212 )  224 41 89 - www.alzheimerdernegi.org.tr 

DIYABET 

Tiirkiye Diyabet Vakf1 

Tiirkiye Diyabet Vakf1 Genel Merkezi 

Abide-i Hiirriyet Cad. Merkez Mah. No. 64/66 $i�li- istanbul 

(2 12) 296 05 04/296 85 50 

www. turktiab.org 

EVCIL HAYVANIN ARDINDAN YAS 

HAYTAP (Hayvan Haklan Federasyonu) 

Barbaros Bulvan 143/A Balmumcu-Be�ikta�/istanbul 

(2 1 2) 2 1 2  1 2  59 - www.haytap.org.tr 
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KANS ER 

Turk Kanser Dernegi, 

Prof. Dr. Bedii Gorbon Sok. �i�hane 34440 istanbul (�i�hane 

Metro Durag1 <;:1ki�1) - (2 12) 238 30 30 

Kanserle Mucadeleyi Destekleme Dernegi, 

Yigitler Mah. Menderes Cad. No. 222 Kat: 3 D: 5-6 �irinyer­

Buca/izmir - (232) 452 44 48 

www.kanserlemucadele.org. tr 

RUH SAGLIGI 

Panik Atak ve Anksiyete Dostlan Dernegi, 

(2 12) 660 05 68 

www.pandost.com 

Psikologlar ve Psikiyatristler Dernegi, 

izmir- 1 Cad. No. 33/3 1 KlZllay/ Ankara 

(3 12) 9 1 1 35 1 5  

www.ppd.com.tr 

SAGLIK SORUNLARI 

Nadir Hastahklar Ag1 

www.nadirhastaliklaragi.org. tr 
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SABiDER-Saglrkta Birlik Dernegi 

Naci <;:akir Mah. 76 1 .  Sok. No. 2 Dikmen <;:ankaya/Ankara 

(3 1 2) 507 780 88 76 

SADEFE-Saglrk ve Sosyal Hizmetler Dernekleri 
F ederasyonu 

Oguzlar Mahallesi Ban� Marn;:o Caddesi 1 388. Sokak 52/6 

Balgat/ Ankara 

(3 1 2) 23 1 20 08 

www.sadefe.org. tr 

STRESI AZALTMA 

NLP Uzmanlan Dernegi 

(Neuro Linguistic Programming-Duyusal Alg1 Programla-

ma Uzmanhg1) 

Tunus Cad. Sun Apt. No. 85/7 Kavakhdere/ Ankara 

(3 12 )  428 89 89 

www.nlpuzmanlaridernegi.org. tr 

TECAVU71ciNSEL SORUNLAR 

Cinsel �iddetle Miicadele Dernegi 

Ko�uyolu Mahallesi, Ko�uyolu Caddesi, Asc;:amhk Sitesi, C2 

Blok No. 75 D: 6 Kad1k6y/istanbul 

(542) 585 39 90 

www.cinselsiddetlemucadele.org 

-375-




