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€ DukonDiyeti

HER YAZ ZAYIFLAMAKLA UGRASMAYIN, OMUR BOYU ZAYIF KALIN

Dukan Diyeti, 4 adimda zay/flamaniz! sajlayacak egsiz bir programdir, lIk iki adim isten-
meyen kilolanmzdan kurtulmanizi, diger ikisiyse ulaghdiniz kiloyu yasam boyu koruy-
abilmenizi saglar.

1. Adim: Atak
Protein bakimindan zengin 72 ylyecedl 2-7 giln boyunca, istediginiz kadar yiyin.

2. Adim: Seyir
28 gegit sebzeyl ekleyerek, protein balumindan zengin yiyecekleri yemeye devam edin.

3. Adim: Giiglendirme

Meyve, ekmek, peynir ve nigastal yiyecekleri de programiniza ekleyin.
Haftada 2 8giinde de kendinizi &diillendirin.
Verilen her kilo igin 10 giin hesabiyla, bu adimin sliresini kendiniz belirleyin.

4. Adim; Koruma
Aralaninda 'Protein Pergeambeleri'nin de oldugu, 3 basit kurali izleyin...
Yeniden kilo alma endigesi oilmadan istediginizi yiyin.

Meslek yasamini, diyet yaparak ulastiklan kilolanim korumaya ¢aliganlara yardim
etmeye adamig tip doktoru Dr. Pierre Dukan farafindan tasarlanan Dukan Diyeti, 35
yililk klinik deneyimin Grinudir. Dukan Diyeti, absilmis pazarlama taktikleri
uygulanmadidi halde, tim dinyay! kasip kavurmus ve bu zayiflama programini
uygulayip baganh sonug elde eden pek ok kisi tarafindan bir numaral diyet ilan
edilmigtir. Dukan Diyeti'nin takipgilerinin bugiin diinyada 20 milyonu astii tahmin
edilmektedir. Kalori hesabina gerek duyulmadan kolayca uygulanan Dukan Diyeti, uzun
sureli basan igin agik ve basit kurallar, planlanmig meniler ve lezzetli tarifler sunar.

Dukan Diyeti 20 farkli Glkede uygulanmig ve 10 dile gevrilmigtir. Cok sayida uluslararasi
gbzlemei, dinyadaki kilo sorununu ortadan kaldirabilecek ydntemin bu oldugu
goriigiinde birlesmektedir.

Kapak Uygulama: Yunus Bora Ulke
| Kapak llldistrasyonu: Alli Arncldo
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Saglik uzmanlanmn dikkatine dnsdz

20 milyon Fransiz agin kilolu ve her yil 35 ila 40 bini bu nedenle
dliiyor. Bu kimin umrunda? SIZIN! Ama ne yapacaguz bilmi-
YOTSUNUZ. ..

Size benim ydntemimi Gneriyorum

Benim oldugiu igin degil, 35 yili bu deneyimle gegen bir 8m-
riin ardindan, bildigim bidtin ybntemler iginde en iyisinin bu ol-
dugundan emin oldugum igin!

Kanitlar mu?

Ug milyondan fazla Fransiz bu ydntemi denedi ve yaymnlan-
masindan 10 yil sonra bile kitap hild Harry Potter’dan sonra en
ok satanlar listesinin tepesinde.

4 asama

En zorundan en rahatna

1. Atak; kisa ve sarsici

2. Seyir; istenilen kiloya kadar cetin

3. Giiglendirme; kaybedilen kilo bagina 10 giin

4. Tam koruma; omiir boyu her pergembe protein + asansér
kullansmim birakma + 3 gorba kagigs yulaf kepegi

174 doktor birden, sentez sayfalanm aynen kopyalayarak bu
yontemi uygulama izni istediler. Ben de EVET dedim. $imdi sira
sizde! En dnemlisi bagarmak. En azindan deneyelim!

Dr. Pierre DUKAN
Pdt RIPOSTE Monde Demejti
Eazla Kilo ve Obezite Onleme Uluslararas Hareketi

Tam Uizmanlifa
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Cok Onemli Bir Bulusma -
Ya da Yalnizca Et Seven Adam

beziteyle ilk karsilasmam, Montparnasse’ta bir mahalle-

de genel tip pratigi yapan geng bir doktorken, bir yan-
dan Garches’taki bir niiroloji servisinde belden asagisi felgli
gocuklar Gizerinde uzmanlagtigim siralara uzamr.,

Hastalanm arasinda sasilacak derecede kiltiirlii, neseli
ve 0 zamana kadar diizenli olarak ilgilendigim, dayamimas:
gli¢ bir astima olan obez bir editr bulunuyordu. Bir giin beni
gormeye geldi ve agirhfivla giardatgs bir Ingiliz koltuguna
rahatga yerleserek style dedi:

“Doktor, sizin tedavilerinizden her zaman memnun kal-
dim, size gliveniyorum ve bugiin buraya beni zayiflatmaniz
igin geldim,” dedi.

O diinemde, beslenme ve obezite konusunda, fakiiltedey-
ken bana (gretmeye ¢alighklan ve digik kalorili rejimler ya
da her bakimdan normal bir yemege benzeyen, ama obezleri
glildiiriip kagiracak, oyuncak gibi goriinen minyatiir porsi-
yvonlu yemekler dnermek olarak dzetlenebilecek rejimler di-
sinda bir sey bilmiyordum.,

Yanm agizla kem kiim ettim, bildigim birka¢ kelimeyi
siraladim. Ancak bu bilimin higbir inceligi hakkinda bilgim
vokitu,
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DUKAN DIYETI

“Hangi bilimden bahsediyorsunuz? Paris’te bu konudaki
tim uzmanlarla goiriigtiim, hepsi de aghik diyeti énerecekti.
Ben zaten ergenligimden beri 300 kilodan fazlasiu kendi ba-
sima verdim, hepsini de geri aldim. Ancak itiraf etmeliyim ki
higbir zaman tam anlamuyla istekli degildim ve kanm da beni
kilolarima ragmen sevmeye devam etmekle, farkinda olmasa
da bana iyilik etmig olmuyordu. Ama bugiin yalnuzca gozle-
rimi oynatsam solugum kesiliyor, (izerime uyan hig giysim
yok ve agikcasi, dlmekten korkmaya bagladim, doktor.” Son
olarak, meslek hayatimin yoniinii degistirecek su ciimleyi ek-
ledi: “Bana istediginiz diyeti uygulatin, istediginiz yiyvecekleri
kesin, hepsini, ama eti degil, eti ¢ok seviyorum.”

Ben de ona nasil hig tereddiitsiiz karsihk verdigimi hala
hatirhyorum:

“Eh giizel... madem eti ¢ok seviyorsunuz, yarin sabah ag
olarak buraya ugraymn, kilonuzu dlgelim, sonra da beg giin
boyunca yalmizca et yiyin. Ama koyun, kuzu gibi ¢ok agir et-
lerden kagiun ve danamn da en yagh kisimlanm yemeyin.
Hepsini 1zgarada pigirin, tiketebildiZiniz kadar siv tiiketin
ve beg giin sonra kilonuzu yeniden dl¢gmem igin bana yine ag
olarak gelin.”

“Tamam, anlaghk.”

Beg giin sonra, yeniden geldi. Yaklagik bes kilo kaybet-
misti. [kimiz de gozlerimize inanamiyorduk. Ben az da olsa
endigeliydim ama o, aksine, her zamankinden de negeli bir
halde, sagh@ina tekrar kavustugundan, arhk horlamadigin-
dan siz etti ve biitiin tereddiitlerimi dagth: .

“Devam edecegim, kendimi muhtesem hissediyorum,
hem ziyafet gekiyorum, hem de rejim iyi gidiyor.”
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Kan ve idrar tahlili yaptrma stizii verdikten sonra ikinci
bir beg giinliik tur igin anlagtik ve gitti.

Geri dondiigiindeyse iki kilo daha vermisti, hem de 8nii-
me son derece normal kan megi sonuglan koydu; ne seker,
ne kolesterol, ne de tirik asit.

Bu sirada, ben de tip fakiiltesi kiitliphanesine ugramus,
etin besleyici ozellikleri hakkinda daha gok gey renmis,
araghrmam en degerli diyesi et olan harika protein ailesini
kapsayacak gekilde genigletmistim.

llk yirmi giiniin sonunda, tarh kaybedilen ilk on kiloyu
glsteriyordu ve kan tahlillerinin sonucu ilki kadar miikem-
meldi. Her gey iyi gidiyordu; son kozumu oynayip heniiz kul-
landirmadiim diger proteinleri de, kangik siit ve siit tirlinle-
ri, kiimes hayvanlan, yumurtalan da ekledim ve endigelerimi
gidermek igin, ondan daha fazla sivi, yani giinde 3 litre su
tiiketmesini istedim.

Hastam sonunda pes etti ve eksikliginden giderek daha
ok stiphelenmeye bagladifim sebzeleri de programa ekleme-
ye raz oldu.

Beg giin sonra hig kilo kaybetmemis olarak geri déndil.
Tabii bu sayede zevk aldif, proteinlerle dolu favori diyetine
donmeyi istemek igin de bir gerekgesi olmugtu, Bunu ancak
beg glinliik dénemler halinde sebzeleri de eklemesi sartiyla ve
pek de inanmadig halde, vitamin eksikligi ¢ekecegi bahane-
siyle kabul ettim, o da lif eksikliginden bagirsak caligmasinun
yvavaglamas: nedeniyle bu gartinu kabul etti.

Igte bidylece alternatif protein diyetimle birlikte, obeziteye
ve her tiirlii kilo fazlasindan kurtulmaya yiinelik calismalan-
min ve mesleki hayatimin ana ekseni ortaya gikmus oldu.

o]l e



DUKAN DIYETI

Bu diyeti hastalanima sabirla uyguladim ve siirekli gelisti-
rerck kilolularin son derece kendine dzgii olan psikolojilerine
en uygunu ve zayiflama rejimlerinin besin yiiniinden en etki-
lisi haline getirmek tizere sekillendirdim.,

(e yandan, zamanla, etkili ve ivi olusturulmus zayifla-
ma rejimlerinin bile, gergek bir koruma programimin eksikligi
viiziinden sonug vermediklerini ve daha kdtiisdi, stres, hayal
kirkhgin ve bagka bozukluklar yaratarak eski ahskanhklara
daha da beter bir doniige yol agtiklanm gordiim,

Bu siirekli savas kaybetmemek igin, zayiflattigim kigile-
rin bilyiik ¢ogunluguna verdikleri kilolan korumaya, yeni-
den kilo alimmna karsi savunma olusturmaya, bilgesel kilo
abmlan karsisinda kendi viicutlanindan hoslanmama hissini
engellemeye, verilenden fazlasim yeniden almayr dnlemeye
viinelik bir rejimi Gnerdim. Bu sekilde, kabul edilebilir Glgii-
lerde temel besinlerin alimiyla organizmamn dnceden faz-
lasiyla depoladiklanimin huzla geri ahinmasindan kagmmayi
tasarladim. Organizmamin bu bagkaldin dénemine yumugak
bir gecis saglama amaciyla da, rejim igin kilo kaybina orantih
ve hesaplamasi kolay olan sabit bir stire belirledim: Verilmis
kilo basina on giin.

Ancak yine de, baganh gegen giiglendirme evresinden
sonra, metabolizmamn da baskisiyla eski aligkanhklarnin hizla
geri dondiigiini gordiim: Ozellikle endige ve zayifhklann hig
hissettirmeden, aldaticr tath kagamaklarla geri donmesi bu
koruma duvarninn dniindeki en biiyiik engeli olusturuyordu.

Son olarak, “kesin” diye niteledigim 6neri ve dnlemle-
ri, tiim kilolular, sayilan hayli fazla colan her yastan obez
ve kontrol altina alinmalan gerektigini bastan reddeden,
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onurlanm kirmamaya gok dikkat ettigim fazla kilolulara ka-
bul ettirmek bir hayli zor oldu. Kabul etmeleri zordu, ¢linkii
bu tavsiyeleri hayatlarimin geri kalam boyunca uygulamalan
gerekiyordu ve haftada yalmzca bir giinliik bir dikkatle de-
vamli, sabit ve Gizerinde tartisilmaz bir rejimi stirdiirmeleri
miimkiin degildi.

Iste biylelikle giizitmii buldum; deneyimlerim sayesinde
devamh ve yogunlugu giderck azalan diyetler yerine tiim ka-
camaklardan kagilan giiglii ve segkin yoldan giderek, gergek
ve siirekli basanmin anahtarimi veriyorum. Kisa ama kati bir
atak rejimi ve onu izleyen, déniigiimli gida alinan seyir re-
jimi ve ardindan, siiresi verilen kiloyla orantili giiglendirme
rejimi. Bunu, kilo verdikten sonraki durumun iyi korunmas
igin, aksatilmachkea etkili olacak koruma rejimi izlivor, Son
olarak da, ipki yagamimuzin sonuna kadar yvammizda olacak
koruyucu bir képek gibi, haftanin geri kalamm dengeleyecek,
tamamen besleyici gidalann alindi bir tek giin.

En sonunda ilk gergek ve uzun siireli sonuglanima ulag-
migtim. Arbk yalmzca balik sunmakla kalmivor, nasil bahk
tutulacagum gasterebiliyordum; bu kilolulann kontrolii ele
gegirmeleri, hizla zayflamalan ve vardiklan kiloyu yvardim
almadan koruyabilmeleri igin biiyiik bir plandi. Omriimiin
yirmi yilim bunu etkili hale getirmek ve bu dért agamah prog-
rami kisith bir topluluk dahilinde sekillendirmek igin gegir-
dikten sonra, artik bundan daha ¢ok insamin haberdar olma-
siun vakti geldi.

Bu program; daha énce her yolu denemis olanlar, sik —cok
sik—- zayiflayanlar ve tiim ¢abalarimin karsihgim verecek, za-
man iginde bagansizhia ugratarak onlan simirlamayacak, on-
lara ¢abalaninin meyvesini ve haklan olan diledikleri viicudu
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DUKAN DIYETI

verecek bir diyet arayanlar igin. Iste sundugum ¢éziimiin on-
lar igin de giziim olmasi umuduyla bu kitabi yazdim.

Bu kitab1 ve yéntemi, dolu dolu gegen doktorluk haya-
timda, gerek stz ve tavsiyelerimle, gerek ilagla tedavi ettifim,
geng yagh, kadin erkek, biitiin hastalanma ve aralanndan
dzellikle de asin kilolu editoriime ithaf ediyorum.

wld e

DORT ASAMALI REJIMIN DOGUSU

Dukan Diyeti

+

ayatimin yéniinii degistiren obezle kargilagah otuz yil
Hﬂldu. O zamandan beri kendimi beslenmeye, kilolu ve
agin kilolularin zayiflamalanm ve yeni kilolanm korumalan-
mi saglamaya adamus bulunuyorum.

Tiim doktor meslektaglanim gibi, Descartes’q ve Fransiz
gelenefiine bagh yetistirilme tarzim, 6lgii ve dengeye daya-
nan, kalori hesab yapihp diigiik kalorili rejimlerin dgretildigi
ve Blclisiinde olmak sartiyla her seye izin veren Ggretilerle si-
rarlyd.

Bu alana girdiimden beri, kilolular ve fazla yeme ahg-
kanhklarimu yeniden programlamaya cahgmanin gilginca
bir iimit oldugunu girdim; onlan kalori sayacina gevirmek
sacmaydi. Bugiin bildigim ve uyguladifam ydntemi yillarca
gercek insanlarla, erkeklerle, ama Gzellikle de devaml yeme
arzusu duyan kadinlarla her giin dogrudan temasta olarak
Ggrendim ve geligtirdim.

Sunu hemen anlamighm; kilolu biri asla tesadiifen kilo
almug degildi. Damak zevki ve besin almak yerine, kendini yi-
yerek ddiillendirmesini soyleyen yerlegmis bilingalt istekleri-
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DORT ASAMALI REJIMIN DOGUSU

ni gizleyip kontrolsiiz istahim destekleyen bir vasam bigimine
sahip oldugu igin kiloluydu.,

Suras: agik ki, kilolu birini yalmzca tavsiyeler vererek za-
yiflatamazsimz, kacamak yapamayacag veya uymaktan bas-
ka seceneginin olmadifi durum veya konular ortaya koymali
ve kesinlikle bilimsel argiimanlar dne siirmelisiniz.

Layiflamaya kararl bir kilolunun dilegi, bir diyetisyenden veya
bir vejimden bekledidi, tyi bir ferapi veya cezalandirmadan kagiman
bir yonterndir. Hayatta kalma iggdidiileriyle gelisen rejim siiresinde
onlare yalwiz birakmayacak bir destektir.

Onun aradi, onunkinden farkh ve disandan bir irade,
onun dndinden yiirliyen ve her zaman, vine, veniden tavsiye-
ler veren bir kararhihiktr, ¢linkii bu diinyada en nefret ettigi ve
nasil yapacagimi bilmedigi sey, yiveceklerinin giliniine, saatine
ve nelerden mahrum kalacagina tek bagina karar vermektir.

Kilolu kigi zaafim utanmadan itiraf eder. Neden utansin
ki? Kilosunu kontrol etme konusunda zaafi ve belli bir olgun-
luk eksiklifi vardir. Farkh sosyal gevrelerden, basit, dnemli,
kadin-erkek, gesit gesit kilolu insanla tamistim; yéneticiler,
bankacilar, politikacilar, parlak zekihlar hatta dahiler, ama
benim karsimda oturanlann hepsi de beslenme konusunda
sagirtia derecede zayif karakterliydi; viicutlarnim obur ¢ocuk-
lar gibi kullamyorlard:.

Cogunun gocukluklanndan beri, fazla bask: alinda kal-
diklaninda, stresli olduklarinda veya sevmedikleri seyleri ye-
mek zorunda kaldiklannda beslenme konusunda kacamak
yaptiklari agikti ve tiim mantiksal, rasyonel agiklamalar on-
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larin bu eskiden kalan savunma mekanizmalan kargisinda

Garesizdi.

Sirayla moda olan ve belli dénemlere damgasim vuran
tiim rejimler de benim tespitlerimi dogruluyordu. Ellili yilla-
fin bagindan beri 210 tanesini inceledim. Cok satanlar listesi-
nin tepesinden inmemis ve milyonlarca satrmg olan kita plarla
da desteklenen Atkins, Scarsdale, Montignac, Weight Watc-
hers gibi popiiler rejimler de bana gosterdi ki, fazla kilolu biri
#or, giiliing, hatta tehlikeli de olsa, sirf dinlii Amerikan Mayo

_-E]':nil: Onerdigi icin haftada yirmi yumurta yenen, besleyici

higbir yonii olmayan, ortaya gikisindan 30 yil sonra bile diin-
yadaki bircok beslenme uzmam tarafindan elestirilen ancak

- hila ismi oldugundan uygulanan rejim programlarim sorgu-

lamadan uyguluyor.

Tiim bu rejimlerin analizini yapmak, inamlmaz basarila-
ninn nedenlerini incelemek, fazla kilolularla her giin temasta
bulunup onlan dinlemek, hayatlarinin bazi anlanindaki muh-
tesem kararhhiklanm ve gisterdikleri cabayla orantih ve hizh
sonuglar alamadiklaninda ne kadar ¢abuk pes ettiklerini gir-
mek bana sunu gosterdi:

Layiflamay arzu eden Kilolu biri, motivasyorunu yeniden ka-
zanmak ve giiclenmek icin rejiminin sonuglarin bir an énee girme-
lidir ve onun akile, agmas: gereken safhalar: belirleyen, basardarim
goren ve beklentileriyle kargilagtiran, digaridan birinin sundugi,
Kesin ve yeteri kadar huzl wlagabilecegi hedeflere ihtivact varde.

gimdiye kadar parlayan mucize rejimlerin birgogu ise bu
baglangic etkisini ahp sbz verilen sonuglarla devam ediyor-
du. Ama maalesef, verdikleri tiim dersler baslangig safhasiyla
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surh kaliyor, kilolu kimseyi zayiflamis ama tiim egilimleri
aym kalmug olarak; ayni sonuglan doguracak ayni nedenlere
sahip durumda, belirsizlik iginde birakiyordu.

Tiim bu rejimler, en kendine Gzgii ve yenilik¢i olanlan
bile, atak asamasinda hedefe bir kez ulagildiktan sonra, sag-
likh, élgiilii ve dengeli olmak igin kilolu kimsenin uygulama-
y1 asla bagaramayaca tavsiyelerde bulunmaktan dteye gide-
miyorlarda.

Bu diyetlerin hichiri kigiyi kilo verigini takip eden dénem-
de korumamn ve yiinlendirmenin yolunu bulamad:. Atak
asamasinn bagansin saglayanlara benzer etkide kilo koruma
dnerilerinde bulunamadilar.

Zayiflamayr bagarmus zafer sahibi kilolu kimse, yamn-
da bir destek olmadan kilosunu asla koruyamayacagin her
zaman bilir. Ayrica yine gok ivi bilir ki, kendini birakbginda
mutlaka eski kilolarin Since yavag, sonra hizlica, ama mutlaka
ona yeniden zayiflama arzusu verecek sekilde geri alacakhr.

Ona ne yapmas: gerektifini sdyleyen bir yintemle zayif-
lamay: bagarmg kilolu kimsenin, onu stirekli izleyen ve tiim
bu siireg boyunca elinden tutup ona yardim eden bu sembolik
varligh hatirlatacak bir seye ihtiyaa vardir. Zamanlamas: dogru
olan, basit, ige yarar ve kigiyi viyeceklerden daha az mahrum
birakan, hayatlan boyunca uyabilecekleri dneriler gereklidir.

Simdiye kadar uyguladiklan ve biiyiik bagan vaat eden,
ancak sonrasin getiremeyen son moda rejimlerin ¢ogundan
memnun kalmams, diisiik kalorili rejimlerin ve tavsiyeleri-
nin ise yaramadifinin ve oynadifi kumara glivenilmeyece-
ginin bilincinde olanlar igin bir zayiflama rejimi dneriyorum:
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Elinizdeki kitabin konusu olan ve yillardir edindigim dene-
yimler sonucunda Him giincel rejimler arasinda en yararh ve
kolay takip edilebilir olam oldugunu diisiindiigiim bu rejimle
gili olarak ¢ok iddial gibi gériinebilirim. Ama bu riski ahyo-
rum, ¢linkii bu metoda goniilden inamyorum ve bunu ortaya
koymazsam diinyada giderek artan agin kilo alma eilimin-
deki insanlara yardima olamayabilirim.

Bu diyet, tiim zayiflama siirecini hizlandirarak ikiye bélii-
yor; ilki, saf proteinlerden olugan diénem, yani atak rejimi ve
sonrasinda, viicudun kaybettigi kilolara uyum saglamasi igin
proteinlerle birlikte sebzelerin de yer aldigh déinem,

Zaman icindeyse, hastalarnnmun hedefe vardiktan sonra
kendilerini ne kadar cabuk birakabileceklerinin, belirli éneri
ve sinirlamalar olmadifanda nasil teslim olacaklanimun farks-
na vardikga, bu rejim kendiliinden daha genel bir zayiflama
planima déniistii,

Kisacasi, sundugum bu program, kilolulann kendilerine
tizgl psikolojileri ve yukanda bahsedilen tamamen zayifla-
may1 bagarmaya yinelik kogullan gtz éniinde bulundurula-
rak hazirlanmagtir. Dukan Diveti tiim fazla kilolulara kesin bir
tavsiyeler zinciriyle, belirli agamalar ve hicbir yanhs yoruma
veya belirsizlie yol agmayacak hedefler sunar.

Ag oturmakla ya da protein tozu destekli biitiin diyetler-
le kayaslandiginda, Dukan Diyeti, gimdiye kadar karsilaghgam
dogal beslenmeye dayah diyetler arasinda uygulanabilirligi en
yiiksek olam. Baglangicta verilen huzh ve yeteri kadar fazla kilo,
rejime devam etmek icin gerekli yiiksek motivasyonu saglivor.

Dukan Diyeti, uygulayanin gtziinii yildirmaz; yemek
porsiyonlarimn tartlmasi ve kalori sayimi yasaktir ve bir dizi
popiiler yiyecekten yeme dzglirliigii de verir.
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Bu basit bir diyet degil, birbirinden ayrilmaz bir biitlin
olarak kabul edilmesi veya reddedilmesi gereken genel bir za-

yiflama programidir. Birbirini izleyen dort evreden olusur:

Atak Ewvresi

Ac oturmak ya da protein tozu diyeti kadar huzh sonug veren,

ancak onlarin sakincalanm icermeyen “saf protein diyeti” ile
yiiriitiilen bir atak evresi,

Seyir Evresi

Hedeflenen kiloya ulagmada kesin bir “alternatif protein di-
yeti” ile devam eden seyir siireci. Bu stirecte, hedeflediginiz
kii.:-.}.-,a ulasmak igin diyete ara vermi}rursun L Vi pmtr_-'tn giin-

leriyle protein ve sebze yenen giinler birbirini izliyor.

Giiclendirme Evresi

Siiresi kesin olarak verilen her kilo igin on giin hesabiyla be-
litlenen, viicudun hizla zayvifladiktan sonra son derece yiik-
sek olan yeniden kilo alma egilimini engellemeye odakh ve
ulagilan kilonun korunmasima yonelik pekistirme siireci uy-
gulamyor.

Korumda Evresi

Son olarak, zayifladiktan sonra verilen kilolarin korunmas:
igin fazla zorlayia olmayan ama mutlaka uygulanmas: ge-
reken (g basit zorunluluk var: Hayatin geri kalam boyunca
haftada bir giin, drnegin persembe gilinleri Dukan Diveti'nin
atak evresini uygulamak; asansdr kullanmamak; giinde iig
kagik yulaf kepegi titketmek. Bu (i zorunluluk kat ve vazge-
cilmezdir ama oldukga etkilidir.
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Dukan Diyeti'nin Teorisi

Iyetin detaylarna ve galisma seklini anlatmaya ge¢meden
y, kisaca ne kadar genelgeger oldugunu ve disrt asamal
Yapisin tarutmak, kimlere hitap ettigini ve olagandisi durum-
prin neler olabilecegini agiklamak istivorum.
Dukan Diyeti yalmzca piyasadaki diger zayiflama rejim-
;I‘il'ldl!ﬂ daha giivenilir ve daha verimli olmakla yetinmez.
Fazla kilolular daha ilk giinden rejim vapmakla goreviendi-
en, hayatlarinin sonuna kadar birakmayacaklan dirt asama-
Yo dagilmug ve giderek hafifleyen talimatlar sistemiyle isleyen
v yiiksek hedefleri olan bir plandir.

Dukan Diyeti'nin sunduklarimin en énemlilerinden biri,
wbezleri konuyla ilgili bilgilendirmesi, beslenmelerine kata-
taklan sirayla ana besin gruplannin. vazgecilmezler, gerekli-
ler, éinemliler ve son olarak gereksizler seklinde tamimlanma-
sim saglamasidir.

Dukan Diyeti'nin amac, kendi icinde mitkemmel bir
uyum ortaya koymak ve uygulayan kisinin motivasyonunu
zamanla kiran ige yaramaz ¢abalardan kaginmasim saglaya-
cak kesin ve agik talimatlar sunmaktir.

Iste tiim bu talimatlaz, ilk ikisi simdiye kadar bahsedilen
zayiflama evresi ve onu izleyen diger ikisi ise ulasilan kilonun
kesin olarak korunmas {izerine kurulu dért azamali bir rejim
programim olugturuyor.

Atak Evresi: Saf Protein Diyeti

Bu diinem, gayet yiiksek motivasyonla rejime bagland g, ilk
verimli sonuglarin bir an énce beklendigi ve bu beklentive
izla cevap verildigi, belirleyici bir dénemdir.
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Daha sonraki evrelere dzellikle uyumlu rejimin bu ilk saf-

hasi, amaci beslenmeyi {i¢ temel besin grubundan yalmzca
birisiyle siurlandirmak olan, “saf protein” diyeti olarak ad-
landirhyor.

Teoride, yumurtanin beyazi diginda higbir besin yalmzea
proteinden olugmaz. Yani bu, protein bakimindan en zengin
besinler olan et, balik, deniz tiriinleri, kiimes hayvanlan, yu-
murtal ar, siit ve siit firtinlerini segerek gruplayan bir rejimdir.

Diisiik kalorili biitiin rejimlerle karsilaghnldiginda, bu
rejim, iyi uygulanirsa tiim diren¢ mekanizmalanim ortadan
kaldiracak cok iyi bir savag araci, bir buldozerdir. Ozellikle
menopoz tncesi donemde viicutlan su toplayan veya meno-
poz déneminde hormon tedavisi goren kadinlar gibi en zor
vakalarda tiim etkinligini ortaya koyar. Ayni zamanda, gimdi-
ye kadar bircok rejim uyguladi igin, direncli olarak bilinen
vakalar fizerinde de aym derecede etkilidir.

Seyir Evresi: Alternatif Protein Diyeti

fsminden de anlasilacagn gibi, bu diyet birbirini takip eden
iki diyetten oluguyor; dnce saf protein dtnemi, hemen sonra-
sinda Him pigmis ve pismemis sebzelerin eklendigi donem.
Bu birbirini takip eden dénemlerin her biri belirli bir miktar
kalorinin yakilmasi amacayla izlenir.

Diyetlerin yer degistirmesi

iki diyetten her ikisi de yenecek miktarlar agsindan ayni de-
recede dzglirliik tamyor. ikisi de, izin verilen besinlerin giindn
herhangi bir saatinde, “istenen miktarda” ve istenen karnigim-
lar halinde tiiketilmesine izin vererek hem tam bir dz2giirlik
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1yor, hem de agh@ yemek yiyerek gideriyor ve niteliksel
esleri miktar bakumindan doyumla telafi ediyor. Verilen
lolarin, 6nceden yapilmug rejimlerin sayisinun, yagin, adaymn
motivasyonun dikkate ahnmasi bu iki rejimin déniistim rit-

_mini daha sonra detaylandirlacak kesin kurallarla belirleye-

pektir,

Bu seyir evresi, hedeflenen kiloya varilincaya kadar ke-
Mintisiz sirdiirtilmelidir. Gegmigteki kotii deneyimlere kis-
men bagh olsa da, alternatif protein diyeti, ilk zayiflama giri-
pimlerinin neden oldugu as benzeri bagisiklik etkisinden en

- az etkilenen diyetlerdendir.

Kilo kaybindan sonra giiclendirme evresi:
Verilen kilo basina 10 giin

llk zaferden sonra, Dukan Diyeti'nin asil amac beslenmeyi
yalmzca ana besinlerle sinirlayan ve kilo vermenin énemini
unutmadan, geriye alinmasin énleyen daha bangql evresine
gegiyoruz,

Zayiflama siireci boyunca ve rejim siirdiikge giderek daha
belirgin olarak, metabolizma direng gisterir. O zamana dek
depoladify enerji kaynaklanimin tiiketilmesini énlemek icin
kalori tiiketimini en aza indirerek ve dzellikle de, tiiketilen
tiim gidalardan sonuna kadar faydalanarak tepki verir.

Zafer kazandifini sanan kilelu kisi daha sonra kendini bir
ugurumun kenarinda ve verdigi kilolan yeniden almak icin
dogru zamam bekleyen viicuduyla bulur. Rejimin baglarn-
dayken bolca yemenin pek fazla etkisi olmayacakken, sonla-
rinda beraberinde gok aiir sonuglar getirecekfir.

Iste bu nedenle, diyetin baglangia daha zengin ve édiil-
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lendirici, ancak kilo vererek hareketlenen metabolizmann Ne kadar celiskili goriinse de, hedefledigi kiloya ulasmis

agirt kilolu, yalmzcea talimatlara uymakla kalmaz, bunla-
tivac oldugunu bilip géniillii olur. Bunlann agik, kesin
li bir amaca yonelik oluslarim, tekrar kilo alma riski ol-

an haftanin alt giint normal beslencbilmesine izin veris-
| Sever,

kendini toplamasimi riske girmeden beklemek lizere gegit ve
miktan simirlanmis besinlere dayarr.

Bu nedenle, giinde iki dilim ekmek, bir porsiyon meyve
ve peynir, haftada iki porsiyon karbonhidrat ve dzellikle haf-
tada iki tdiil vemegi bu agamaya dahil edilmigtir.

Koruma kisminin bu ilk béliimiiniin amaci, son derece k.
muhtemel ve zayiflama rejimlerinin gogunun en biiyiik ba- DUKAN DIYETI'NIN OZETI
sansizlik nedeni olan, kaybedilen kilolann ¢abucak geri alin-
masint dnlemektir. Ekmek, meyve, peynir, bazi nisastalann ve Atak rejimi: Saf proteinler
baz vemeklerin programa alinmasi, belirli bir diizenin otur- Ortalama siire: Bes giin
tulmas: ve kesin tavsiyelerle yoldan gkmay: dnlemek igin ge-
reklidir. Verilen kiloyu korumanin ilk asamas: budur. . AT 3

_ . Seyir rejimi: Alternatif proteinier

Siiresi, verilmis kilo miktanmn biiyiikligiyle baglantih Ortal " 1 _
olarak, her kilo bagina 10 giin tizerinden kolayca hesaplamr. Halaria sare: Kilo bagma bir hatta
Uzun siireli koruma - Kilo verildikten sonra giiclendirme refimi
Kilolar verildikten, uygulanan talimatlar zinciri ve kisitlama- Ortalama siire: Verilen kilo bagina on giin
lar sayesinde geri alinmalan dnlendikten sonra, zafer kazan-
mis ve siklikla gok mutlu olan agin kilolu kisi hald hassastir Kesin koruma rejimi
ve er ya da geg :'-Et'l"lll"]kll! qok slirmez- geytana uyar. Ancak Protein persembeleri + asansor kullanmay birakmak
diger yandan, bir daha asla bu dengeye ve beslenme uzman- i

BRI i R + giinde tig gorba kasif yulaf kepegi

larmun indigi kiloyu korumasi igin ona &gtitledigi bu beslen-
me diizenine ulagamayacagm bilir,

Dukan Diyeti'nin, dordiincii evresinde diirt temel dnlem
anerilir. Havatimn geri kalam boyunca her pergembe giind, J

rejimlerin en verimlisi ve silahlarmin en giigliisii olan saf pro-
tein diyeti; asansiir kullanmamak; giinde @i gorba kagif yulaf

kepefi.
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KYP Ugliisii: Karbonhidratlar,
Yadglar, Proteinler

m diinyadaki beslenme sekillerinde, insanlanin ve hay-
vanlann tikettigi yenilebilir gidalann fazlahhf sagirha-
ir, ancak bunlann hepsi de {ig besleyici maddeden olugmusg-

: Karbonhidrat, yag ve protein. Tiim gidalann tads, yapisi
@ besleyici icerigi bu ii¢ temel unsurun farkh oranlarda bir-
legmesinden meydana gelir,

f-ﬁlluriler nitelik bakimindan esit degil

Wir zamanlar beslenme uzmanlan yalrzea yemeklerin ve gi-
dalarin tek bir kalori degeri oldugu konusunda birlegiyorlards
- Ve uzun zaman boyunca tiim zayiflama programlarini tek bir
kalori hesabi {izerine kurduklan igin basansiz oluyorlard.

Bugiinse, bu kalorilerin kaynagini dgrenmek, onlars bes-
leyen gidalanin ve farkh kangimlannin dogasini ve nasil sin-
dirildigini anlamak igin kaloriyi yalmzea nicelik ydnlinden
ele alan bu goriis terk edilmigtir.

Ayrica, beyaz gekerden, yagdan veya bahktan alinan 100
kalorinin organizma tarafindan aym iglemlerden ge¢medigi
ve bu kalorilerin yakilmasiyla agga ¢kan maddelerin kay-
naklanna gore degistigi kamtlanmigtir. Hatta bu kalorilerin
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tiketildigi saatler de dnemlidir. Yine énceden kabul edilme
yen, sabah alman kalorilerin viicut tarafindan 6glen alinan
lardan farkh ve aksam alinanlardan daha da farkl islendig]
goriigi de arbik kabul giriiyor.

wetsiz toplumu igin pek de yararh olduklan stylenemez,
Yz seker ve tim tiirevleri, sekerlemeler, bonbon sekerleri
na cok hizh karisan, saf ve gok zengin karbonhidratlardir,
mstalar, tatlan cok sekerli olmasa da, karbonhidrat baki-
dan zengindirler. Biitiin unlu iiriinler (ekmek, dzellikle
" nz ekmek, krakerler, tahullar), patates, bezelye, baklagiller,
prcimek, biriilce nisastal yiyeceklerdendir,

Asin kilolulann kendilerine ozgli profillerine gére uyar:
lanmug halinden bagimsiz olarak, bu zayiflama programinn
ve onu olugturan dort diyetin etkisi, Szellikle atak safhas
icin dnerilen diger besinlerin arasindan dzel olarak secilmis
ve uzun siireli kilo korumasi saglamak igin son derece biiyiik
dneme sahip proteinler sayesinde daha ivi agklanabilir. B
nedenle, dzellikle bu konuda bilgisi olmayanlar igin, Dukan
Diveti'nin nasil ise varadigimi anlamak agsindan, bu (¢ besin
grubunu karsilastirmak kagimilmazdr.

Karbonhidrat yéniinden en zengin meyveler muz, kiraz
Wit liztimdiir.

- Sarap ve tiim alkollii igecekler karbonhidrat yéniinden
engindir.

Hamur iglerinde, tadi giizel olan ama ¢ok fazla yag da

, biitlin seker ve un kansimi diriinlerde karbonhidrat

Karbonhidratlar lunur.

Karbonhidratlar nerede, hangi kiiltiirde veya zamanda olur
sa olsun insanlann enerji kaynaklanmin %50°den fazlasing
olusturmugtur. Bin yillardir, meywveler ve bal harig, insanlar
tarafindan liiketilen yegdne karbonhidratlar, bugiin agr
kerler dedigimiz tahillar, nisastalar, baklagiller vb. olmust
Ozellikleri, cok hzh bir sekilde viicut tarafindan emilmeleri,

Ttim karbonhidratlarin 1 granmu ancak 4 kalori verir, ama
melde yiiksek miktarda tiiketildiklerinden verdikleri kalori
miktan da artar. Tamamen sindirildikleri icin, enerji verimleri
1ﬂks-cktir. Ustelik, nigastah ve unlu diriinlerin sindirmi yavasg-
it ve neden olduklan fermantasyonla gazin siskinligi estetik

- edenlerle de pek hos degildir.

- Karbonhidratlann biiyiik ¢ogunlugu, nisastal ve unlu
lirtinler gibi, tatlari ¢ok sevilen besinlerdir. Bu sekerli tada du-
ulan zaaf kismen kalitsaldir, ama psikologlarn gogu bunun
gocukluktan itibaren sekerli gidalann bir 6diil mekanizmasi
~olarak kullamlmasi seklindeki uzun siireli sartlanmanin bir
sonucu oldugunda hemfikirdir,

kan gekerini aginya kagmadan yikseltmeleri ve biyvlece, bu-
giin saghk ve kilo alma distiindeki tehlikeli sonuclarn biline
insiilin salwumi geklindeki viicut tepkisini dnlemeleridir.

Seker kamisindan ve daha cok seker pancanindan elde edi-
len beyaz sekerin ortaya gikmasindan itibaren insanlann bes-
lenmesi giderek sekerli gidalara ve kana hizla kanisan karbon-
hidratlara dogru kaymaya bagladi. Enerji veren bir besin tiirii
olan karbonhidratlar spor yvapanlara, calisanlara ve ergenlik
donemindekilere uygun gelmeve basladi. Ancak bugiiniin

Son olarak, karbonhidratlar cogu zaman maliyeti gok dii-
glik besinlerdir, bu da onlan en zengininden en yoksuluna,
herkesin sofrasinda bulunan besinler haline getirir.
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Sonug olarak, karbonhidratlar her yerde bulabildigimi
zengin, tatlan giizel oldugundan &dil olarak verilen, ge
gadalar olduklarindan bazilanmun agin titkettigi besinlerdir.

Ayrica, metabolizmada yaglann dretilip depolanmas
saglayan insiilinin salgillanmasim kolaylaghnirlar.

Tiim bu nedenlerden dtiirii karbonhidrat, fazla alimind
her zaman kagmmlan bir besin grubu olmugtur. Bu karbon
hidrattan kaginma egilimi giiniimiizde yerini fazla kilolu in-
sanlarin en biiyiik dilgmam olarak gisterilen yaga birakiy
Oizellikle en hazh ve etkili olan atak evresi sirasinda bunlara
kargi tedbiri elden birakmamak gerekir.

Dukan Diyeti atak evresinde karbonhidrat ahmun tamas
men yasakliyor. Seyir evresinde ve hedeflenen kiloya ulagihn:
caya kadar da, yalrizea gok az miktarda geker igeren sebzele
izin veriyor.

Diger karbonhidratlar giiclendirme evresi sirasinda
den diyete dahil olurlar. Ancak yalmzea son koruma safhasin
da haftada 6 giin tamamen serbest birakihrlar.

Yaglar
Yaglar, tiim canlilar diinyasinda, artan enerjinin depoland
en yogun bicim olmalan nedeniyle, zayiflamak isteyenler ici
bir tehlike olusturur. Zayiflamaya ¢aligan birinin yag tiiket
mesi, kurtulmaya alistign seyle beslenmesi anlarina gelir.
Karbonhidratlan diglayarak yaglara kucak agan Atkins
rejimi ortaya gikbindan beri, birgok diger rejim tiirlinde bu
yiinde degigiklikler yapildi. Ancak agik ki bu, iki ana neden-
den étiirii bityiik bir hataydi: Kolesterol ve trigliserit seviyele-
rinin tehlikeli bigimde yiikselmesini bazilan hayatlanyla dde-

& 30w

BILINMES] GEREKLI KAVRAMLAR

r ve yaglara duyulan giivensizlik ortadan kalkhi igin bir
a kilo verme konusunda bagan ve istikrar saglanamada.
Yaglann iki ana kaynagh bulunmaktadir: Hayvansal yag-
ve bitkisel yaglar.

~ Hayvansal yaglar, sosis, sucuk, kavurma gibi baz: sarkii-
leri Griinlerinden saglanir. Ama diger birgok hayvan etinde
e bulunur. Koyun ve kuzu ile kaz ve trdek gibi bazi kiimes
hayvanlaninda da yiiksek oranda vardir. Sifir etinin ézellikle

lzgarada pigirilen parcalannda yag daha azdir; yalmz antri-

kot ve pirzola bilimleri agkea vagh olur.

Siitiin kaymagindan elde edilen tereyagn da saf yagdir.
Ayrica daha akia kivamdaki krema da %80 yag igerir.

Baliklar arasinda ise, mavi derileri ve yagh tatlanyla he-
men ayirt edilen baliklar digerlerine gire beg kat daha yagh-
chr. Bunlar: Sardalya, ton bali, somon, uskumru ve ringa ba-
hifiidir. Bu beg balik, ne kadar yagh olurlarsa olsunlar, normal
bir dana biftefinden daha yagh degillerdir ve aynca sofuk
deniz bahiklarmn yaglan kalp hastaliklanm énlemesiyle bili-
nen omega 3 yag asidi yoniinden de zengin olur.

Bitkisel yaflar ise si1 yaglar ve yag ¢ikanlan besinler
olarak iki grupta incelenebilir.

Sv1 yaglar tereyagindan daha yaghdir. Zeytinyag, kolza
yag1 ve aycicegi ya gibi baz yaglar besleyici dzellikleriyle
kalp ve damarlar izerinde dogrulanmg bir koruyucu etkiye
sahiptirler. Tim yaglar aym kaloriye sahip olduklanndan,
biitiin zayiflama rejimlerinden gkanlmglardir. Giiclendirme
evresinde bunlardan kaginmali, son koruma evresindeyse
tedbiri elden birakmamalidir. Ara &glinlerde azar azar ahgtir-
malk tiiketilen gerezler; yer fish, findik, ceviz, antephstifn
vb. yaf gikarilan besinlere Grnektir ve alkolle birlikte tiike-
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tildiklerinde bir sonraki yemekten alinacak kalori miktann
artinrlar.

N olusumunda bulunan en uzun molekillere sahiptirler.
wiein bakimindan en zengin @dalar hayvansal {iriinlerdir.

Incelmeyi arzulayanlar ve en gok da zayiflamak isteye annda en Gnemlisiyse ettir.

ler igin, yag her tirli tehlikenin kaynagidir: Yedigimiz etler iginde en ¢ok protein igeren sifir etidir.

1 Yeellikle vagisiz kisimlan protein agisindan daha zengindir.
@ Oncelikle, besinler arasinda en kalorili olarudir: 1gra '

da 9 kalori vardir, bu miktar yine 1 graminda 4 kalori olan
karbonhidrat ve pn:rteindeki oramn iki katindan fazladir.

Koyun ve kuzu etleri agikga daha vagh etlerdir ve etin
iginin de daha agik olmasini saglayvan bu vagin varhg pro-
i icerigini diisdiriir.

Sakatatlar protein bakimindan ¢ok zengin ancak, ¢ok az
niktarda seker iceren ciger disinda, yag ve karbonhidrat yo-
Ninden zayiftirlar.

@ Ya@ balomindan zengin olan gidalar nadiren tek bagna
tiiketilen gidalardir. Sivi yaglar, tereyag), taze krema yans
laninda ekmek, hamur isleri, nisastal gidalar sirkeli soslag
gibi toplam kaloriyi artiran gidalarla birlikte tiiketilir.

Evcil kaz ve ordek disinda hindi ve tavuk gibi kiimes hay-
Vanlanmn beyaz etli, az yagh kisimlan protein bakimindan
gindir. i

Dilbahih, kedibahg, morina balifn ve mezgit gibi vagisiz
baliklar ise biyolojik degeri yilksek protein kaynaklardir. So-
mon, sardalya, uskumru ve ton bah gibi soguk deniz ba-
Miklan ise daha yaghdir ve protein degerleri daha diigtiktir;
¥engin protein kaynaklan arasinda yer almazlar ama  kalp
saghgim korumada 6n siralarda yer ahrlar.

@ Yaglar, huzh gekerlere gire daha vavag ama proteinlerdent
cok daha hizh sindirilirler ve agiga ¢ikan enerji de bunun-
la dogru orantili olarak artar,

@  Yagh besinler istalu yalmzca ¢ok az kapatir ve emilimleri,
proteinli besinlerin tersine, sonrasinda yenilen yemegin
igerigini azaltmaz ve saatini ertelemez.

© Son olarak, hayvansal yaglar, tereyag, sarkiiteri tiriinleri, Kabuklular ve yumusakgalar hem vagsiz hem de kar-

doymus yag asitleri ve kolestrolii yiiksek ve yagh peynir-
ler kalp icin bir tehlike olustururlar. Bu nedenle, onlara At-

kins rejiminde ve ondan etkilenen tiim rejim sekillerinde

I bonhidrat bakimindan zavil, dolaysiyla protein bakimindan
sengindirler. Kabuklular genellikle kolesterol icermelerinden
tdirii tavsive edilmezler, ama kolesterol hayvamin viicudun-
dan cok bas kismundaki kabukta bulunur, bu nedenle kabuk-
lular, yengecleri ve deniz tirtinlerini kabuk kisimlarim gikar-
mak sureliyle yemekte bir sakinca voktur.

taminmig olan tiketim dzglrligi asla saglanmamahdr.

Proteinler
Yumurta ise ilging bir protein kaynagidir. Sansi yiiksek

Proteinler evrensel besinlerin {iglineii grubudurlar. Azotlu
oranda vag igerir, bu nedenle dzellikle kolesterol egfilimi olan-

maddelerden olusan genig bir grupturlar ve varolan canli-
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larin risk almamak icin dikkatli tiiketmesi gerekir. Buna karg Anmaya baglamiglardir. Yani, organizmasinda bugiin sirursiz
lik, beyazi ise bilinen en saf protein kaynaklanndan biridir. ve balk tilketmemizi miimkiin kilan bir sindirim ve bo-
iltam sistemi vardir. Et, balik, kiimes hayvanlan yiyebilmek
pere yaratilmigiz ve hem metabolizmamiz hem de psikolo-
miz buna gore galismaktadir. Evet, onlarsiz yasayabiliriz,
'-}remeden ve avlanmadan yasamak milmkiin AMA biyle
fipmakla dogamn bizden bekledigi bir pargay: atlamug, duy-
.;1: al stireci de bozmusg oluruz, ¢linkil viicudumuz bekleneni
".Igimizdn gerekeni {iretmek lizere programlanmustir. Bu-
rda stylemeye cahgtigim sagma goriinebilir, ama ister hay-

' in ister insan olsun her canh dogasina en ¢ok uyacak sekilde
fgamalidir,

Bitkisel proteinlerse tiim tahil ve bakliyatlarda bulunug
ama karbonhidrat bakimindan ¢ok zengin olduklarindan, sa i
protein agirhikl bir rejimde tavsiye edilmezler.

Ayrica, soyay1 bir kenara koyarsak, bu bitkisel proteinle
rin biyolojik degerleri pek fazla degildir ve ok énemli bazi
aminoasitleri icermediklerinden uzun siire tek bagina kulla
rlmalan yasaktir.

O halde nasil vejetaryen olabiliriz? Bu, bu kelimeyi nasil
tammladiginuza bagh. Eger bu, sadece tiim kirmuz: eti kes
mekse, balik, deniz driinleri, yumurta ve siit tirlinleri gibi
protein anlaminda zengin birgok hayvansal gida var.
sbzii edilen vejetaryenlik, yetigtirilen ve yememiz igin Gldiis
riilen hayvanlann higbir geyini yememek anlamina geliyors

Sindirim, kalori kaybi ve doyma

Froteinlerin sindirimi diger tiim besinlerinkinden daha uzun
zorlu bir siiregtir. Parcalanma ve sindirilmeleri {i¢ saatten
n siirer. Nedeni basit. Clnkii molekiil zincirleri daha kar-
| ik ve birbirine daha siki baglanmustir, bu da iyi bir ¢igne-
meyi, midenin mekanik gahigmasimi Gzellikle de proteinlerin

direncini kiracak farkli bir pankreas suyu salgillanmasins ge-
:l. ' tifllr..

sa, geriye sadece yumurta ve siit Giriinleri kaliyor. Bu da kilo
vermeye galismayan kigiler igin yeterlidir. Ancak, eger veje
taryenlik sadece bitkisel firlinler yemekse, benim onerdigim
diyet uygulamasi ¢ok zor bir diyettir ¢iinkii tam olmayan
bitkisel proteinlerden baska segenek kalmaz: Onlarsiz Gnemli
proteinleri {iretmek imkansiz oldugundan, biitiin aminoasit-
leri beslenmeye katmak iizere tabul ve baklagilleri ustalikla

Kalorilerin yakildign bu o .
bir arada kullanmak gerekir. nilerin yakildift bu uzun galigma stireci organizma

Igin biraz pahaliya mal olur; protein iceren 100 kalorilik bir
besini yakmak igin yaklagik 30 kalori harcamak gerekir. Ki-
saca proteinlere Gzgii dinamik hareket 7%30'ken, yaglar igin
%12, karbonhidratlar iginse %7 dir.

Insan etobur bir avcidir

insan, etobur olduktan sonra hayvansal kosullanndan gk
mugtir. Son bulgulara gore, atalarimiz otobur olsalar da, yine

Buna giire et, balik, yagsiz yogurt tiiketen zayiflama ada-
de baz hayvanlan avlayarak beslenirlerdi. Ortaklaga bir ava

bir kimse, yalmizea bunlan sindirmek igin bile belli bir ener-

hayah siirdiirerek ve et tiiketerek, insana tzgii niteliklerini k-3 || harcar ve bu da yediklerinden aldig1 kalorinin diismesini
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Uipa‘da insanlan birkag giin sadece meyve ve sebze yiyerek
utlanm toksinlerden anndirabileceklerini dilstinmeye sevk
plstir. Viicudun sekiz saat iyi kalitede protein almadifinda,
msal fonksiyonlanm stirdiirebilmek igin kaslardaki rezery-
Ini kullanmak zorunda kalmas: bilimsel olarak kanutlandig
i, bityle fikirlerin ne kadar yersiz oldugunu anlayabilirsiniz.
inlar pazarlama taktiginden bagka bir sey degildir.
Zayiflama adayr sunu bilmelidir ki, bir rejim ne kadar siki
irsa olsun, bir giinde iig 6fiine egit dagitilmg, viicut afir-
nimn her kilosuna karsilik en az bir gram protein almahdir.
siz bir sabah kahvaltis), 6gle yemeginde bir elmal turta
wikolata, aksam yemeginde bir pizza ve meyveden olugan
flinler protein bakimindan zayif ve viicudun genel diizenini
Bemak icin yeterince kiti bir beslenme geklidir.

sagglar. Bu tabii ki avantajh bir durumdur. Giderck saf pra
diyeti onerimizin nedenlerine yaklagiyoruz.

Her édiinde vazgecilmez olan tek besin

(¢ ana besin maddesinden yalruzca proteinler varhf 1
siirdiirmemiz igin vazgegilmezdir.

Karbonhidratlar ise aralarinda en az gerekli olanichr, ¢iif
kii insan organizmasi glitkoz, yani sekeri, etten veya yagh A
sinlerden kendisi {iretebilir. Iste bu nedenle, bu besinden yok
sun kalinca ya da refimdeyken, beynimizin ve kaslanmizi
cahismasi igin gerekli olan sekeri énceden depolanmig yaglal
kullanarak saglariz.

Benzer sekilde, obezlerin iiretip depoladiklar: yaglar d
et ve sekerin fazlasindan kaynaklanir.

Buna karsilik, insan metabolizmas: protein sentezle obi
lecei araclara sahip degildir. Oysa kaslanin galigmas, alyt
varlarin yenilenmesi, yaralanin kapanmasi, saglann uzamas
hafizanin calismasi ve yasamsal fonksiyvonlarn siirdiril .
icin viicut agarhginin her kilosuna kargilik bir gram protei
ihtivac vardir. '

Yeterli katki olmadigindaysa, viicut dncelikle kaslarda

roteinlerin diisiik kalori degeri

If gram proteinde, sekerde oldugu gibi, yalnizea 4 kalori var-
lir ve bu da yagdakinin yans: eder. Aralanindaki bu fark, pro-
In bakimindan zengin gidalann, beyaz sekerin karbonhid-
il veya sivi va da kat vaglanm yag igerdigi kadar yogunlukta
protein ihtiva etmemesinden kaynaklanur.

ayru zamanda ciltte ve hatta kemikler do bulinssleadika { Tiam et, balfli. ve diger proteinli gidalar ancak %50 ora-
inda sindirilebilir protein igerirler, geri kalan boliimleri atik

naklanim kullanmak zorunda kalir. Yalmzca su igilen su o h ; S

cu va da Hollywood yildizlanmn birakmak zorunda kaldig e degersiz eklerdir. Bir dilim hindi eti veya 100 gr biftek
daha cok meyve agirlikh Beverly Hills rejimi gibi mantikl Wncak 200 kalori verecektir ve organizmarnn bunu sindirmek
olmayan rejimler yapildifinda olan budur. O vildizlar rejimi IFI" kalori degerinin %30"unu, yani 60 kalori harcadiffiru dii-
gergekten tamamlasalardy, cazibelerinin énemli bir bl iimi liniirsck, bu lezzetli ve doyurucu besinden ancak 140 kalori
nii yitirirlerdi. gelir. Bu da, salataya koyarken masum goriinen bir corba ka-

Son zamanlarda ABDYden vayilan detoks modas: dzellikl Wi yagin getirdigine esittir. Iste bu basit saptamayla, rejim
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vaparken yalmzea proteinlerin alinacag belirli bir siireye
den gerek oldugu anlasilmus olur.

Proteinlerin iki sakincasi

® Pahal gidalar; Protein bakimindan zengin gidalann fi
vatlan yiiksektir: Et, balik ve deniz Grinlerinin siradar
bir biitgeyi sarsacag ortadadir. Yumurta ve kiimes hay
vanlan daha yanina yanagilabilir olsalar da, yine de liiks
gidalar simfina girebilecek tiriinlerdir. Ama ne mutlu ki
son villarda yagsiz siit dirlinleri sayesinde yiiksek mali
yetli protein dgiinlerini telafi edebilecek bir fiyata protein
ihtivacimizi giderebiliyoruz.

® Atk iiretimi fazla olan gidalar: Digier midalanin gogus
nun aksine, protein yéniinden zengin gidalar tamamen
parcalanmazlar ve organizmada lirik asit gibi baz atiklar
birakirlar, Teoride, bu ¢esit gidalann agirhikh oldugu -_-
beslenme seklinde, organizmada bu gesit ablklar daha ok
birikecek ve rahatsizhk olugturacaktir. Ancak pratikie;
insan organizmasimn ve dzellikle bibregin, atiklarin atll
masini saglayan belli bir mekanizmasi vardir, ama bun
harekete gecirebilmesi igin bébrekler suya ihtivag duyar
Bébrek ancak belli miktarda suyun yardinuyla kandan
asidi siizebilir.

Bugiine kadar altmigin Gizerinde gut hastasiyla veya drik
asit sorunu yasayip protein yoniinden zengin, ancak giinlik 3
litre su igilen bir rejim stirdiirmeyi kabul eden kigiyle caligtim.
Tedavi girmekte olanlar buna devam etti, tedavi olmayanlar
hig ila¢ kullanmads. Diyet stiresinee iirik asit seviyesinin yiik-

s 33

dana gelmeden kilo veren 30 hasta ile galistim. Genel kiyamet
Giirtkanlanindan ayr olarak, kétil niyetli, kiskang insanlar

wa var. Avrica, ashnda kendisinin kilo vermesi gereken ama

BILINMESI GEREKLI KAVRAMLAR

el ifi bir tane vaka bile bulunmazken, hastalann iigte birin-
e firik asit seviyeleri diigtii.

Iste bu yiizden, her tiir beslenmede (6zellikle de sadece
l'l_ein aldifimiz zengin protein diyeti yaparken) su igmeye
levam etmek dnemlidir.

Protein agsindan zengin yiyeceklerin bébrekleri zorlayip
mlara zarar verdigini yayan dedikodular kargisinda bu guizel
iir Grnektir. Bu dedikoduyu yayan ayn kigiler savlarim glinde

bir buguk litre su igmenin bibrekler igin zehirleyici oldugunu

leyecek kadar ileri gétiirmiiglerdir. Bu divet tzerinde 30

malarin ve giinde en az bir buguk litre su igmelerini istedim.

piine kadar da kimseden bir sikiyet duymadim. Sadece bir
bibregi olmasina ragmen, bibreginde hicbir hasar mey-

mnu yapacak cesareti olmayan kigiler de kilo vermek iste-

iﬂbﬂﬁﬂri dnlemeye cahsabilivor. Boyle insanlara tek styleyece-
im, ‘Gelin, bize katilin ve beraber su igelim’ olacaktir.

Sonug

Sonug olarak, iyi bir zayiflama rejiminde dikkat edilmesi ge-
ivken bazi temel noktalan belirlemeliyiz:

® Bir zayiflama rejimine baglayan Kiginin tarbgmasiz en bii-
yiik diigmam, hayvansal veya bitkisel her tirldi yagdir. Et
ve baliktaki yag miktarlanm dikkate almadan yalmzca
kizartmalar ve soslardaki siviyaglan, tereyag ya da gar-
nitiirlerde kullamlan kremayi, sarkiiteri driinlerindeki ve

R 1
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peynirdeki vaglan hesaplamak bunlarin getirdigi kaloriy
Fark etmemizi saglar, Verimli ve tutarh bir rejime éncelikl
vagh vivecekleri azaltarak ya da beslenmeden tamam
gikararak baslanmalidir. Baska bir canlimin yaglariyla
lenirken, kendi yaglannmzdan kurtulamazsimz!

Ayrica, hayvansal yaglann kolesterol ve trigliserite de d
vet gikardifim bilmelisiniz. Kalp hastah@ ve kolestrol
vatkinhigin olmasi durumunda bunlann titketiminin ya
vag yavag azaltilmas: gerekir.

Zayiflama adayimin diger biiyiik diigmam ise basit seke
dir. Baklagiller va da tam tahulh gidalardaki kana geg ka-
rigan sekerden ziyvade, lnzh geker, yani beyaz seker diger
lerinin de gegigini ve emilimini hizlandinr, Giizel sekerl
tatlarinin arkasina gizlenmis olan bu kiigiik diigmanlan
kalorisinin ne kadar viiksek oldugunu unutmamaliyiz.

Proteinlerin kalori degeri pek yiiksek degildir: 1 gramd
4 kalori.

Et ve balik gibi protein yiniinden en zengin gidalar ¢ok
sika molekiil baglanna sahip olduklanindan tam sindirim
leri zordur. Proteinlerin enerji verme yoniindeki bu ek-

siklikleri, zaten biiyiik bir kalori deposu olan fazla kilolu

kiginin divetinde biiyiik bir yardima gérevi giiriir.

Proteinlerin 6zel dinamik hareketi, sindirim sirasinda
kalori yakan bir gérev gériir. Bu, enerji kaybina katkida
bulunur ve diger tiim besinlerle karsilagtnldifinda %30
daha fazla enerji harcanmasimi saglar.

s 40 =
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60 veya B0 gramdan az protein titketimi dngdren bir rejim
programu kaslanin zayiflamasina veya cildin solmasina
neden olur,

Protein tiketimiyle olugan, ancak giinde yalmzea 1,5 lit-
relik bir su tiiketimiyle viicuttan tamamen atilabilecek
olan tirik asitten korkmayin,

Yine hatirlamak gerekir ki; bir besinin sindirimi ne kadar
uzun siirerse actkma da o kadar geg olur.

Sekerli gidalar en lnzh ve fazla miktarda emilip sindirilen
gidalardir, hemen arkasindan yaglar ve proteinler gelir.
Kendini devamli a¢ hissedenler herhalde nedenini anla-
maslardr,

wd] w
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Dukan Diyeti'nin Arkasindaki itici Giic

Duk;m Diyeti kiginin kilo vermesi ve inilen kilonun korun-
masi amaayla, birbirini takip eden dort diyetten olusan
bir programdir. Birbirini izleyen bu dért ayn diyetin hedefle-
ri sunlardr:

®  [iki, hizh bir baglangigla moral verecek miktarda kilo kayb.

® lkincisi, hedeflenen kiloya kadar inmeyi saglayan diizenli
zayiflama.

® Ugiinciisii, yeni ve dolayisiyla istikrarsiz kilonun verilen
her kilo bagina 10 giin olarak basit bir hesaplamayla belir-
lenen sirede sabitlenmesi.

®  Sonuncusu, (g tane basit, somul, son derece etkili ve ke-
sinlikle uygulanmas: gereken talimata yagam boyu uyu-
larak kilonun mutlak korunmaya alinmasi: Proteinli per-
sembeler, asansdr kullanimini birakmak ve 3 gorba kasif

vulaf kepegi.

Bu dért diyetin her birinin kendine 6zgii bir isleyis bigimi
ve dzel bir etkisi vardir. Ancak hepsi de giiglerini ve giiclii
etkilerini saf proteinlerin kullamimasindan alirlar; baslangig-

edle
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rlar. Ancak dzel islevis bigimini ve biitiin potansiyelini
ya koyabilmesi igin, protein diyetinin protein yoniinden
wbildigince zengin gidalan icermesi gerekir. Pratikteyse, yu-
urta aki disinda, higbir gida tamamen saf protein igermez.

taki atakta tek baslarina, sonraki seyir evresinde sebzelerle
birliktedirler. Ardindan bunlann diger besinlerle birlikte alin-
din gliglendirme evresi ve son olarak da, kiloyu kesin olarak
korumak iizere haftada bir tek giin yalmz protein alimr.

Bitkilerse, ne kadar protein igerirlerse igersinler, daima
nhidratlar agsindan da zengindirler. Bu, biitiin tahillar
unlu mamuller, baklagiller ve nisastahlar igin gegerlidir ve
rotein yoniinden zengin olarak bilinmekle beraber, yag ve
karbonhidrat bakimindan ¢ok zengin olan soya da bu grup-
tandir. Dolayisiyla, bu saydiklarimiz burada kullanilamazlar.

Kisiye giire 2 - 7 giin arasinda degisen bir siire icerisinde,
saf proteinli atak evresinin uygulanmaya baglanmasiyla, Du-
kan Diyeti stirpriz bir etki gosterir.

Alternatif proteinlerin kullamildig bicimiyle dondistimii
olarak yine aym diyete devam edilmesiyle, hedeflenen kilova

ulasilana kadar, kiginin kilo vermesi devam eder. gt o
Ayni durum, bitkisel olanlardan daha fazla protein ige-

ren, ama ¢ok vagh olan baz hayvansal kikenli besinler igin
:_d[: gecerlidir. Koyun ve kuzu eti, kaz ve drdek gibi ¢ok yagh
baz kiimes hayvanlanyla, sigir ve dana etlerinin baz: bbliim-
leri bisyledir. :

Bununla birlikte, protein bakimindan saf denecek du-
rumda olmasalar da buna gok vakin bax hayvansal besinler
vardir ve bunlar Dukan Diyeti'nin bag oyunculandirlar.

Yine bu aym divet, siki bir rejim ile normal beslenmeye
diniis arasindaki gegis dénemi olan giiglendirme evresinin
dayanagin olusturur.

Son olarak da, yine aym diyet, kiginin yaganmu boyunca
haftada yalmzca bir giin olmak tizere uygulamldifinda, bu
cabalarin karsilig olarak kilonun mutlak bigimde korunmasi
saglarur ve haftanin geri kalan alti gliniinde higbir sugluluk
hissedilmeden ya da kisitlama uygulanmadan normal beslen-

eiGilzering goalis ® Antrikot, pirzola ve biitiin hafif ategte pigirilen parcalan
Saf protein diyeti, bu zayiflama plammn ve onu olustu- ve haslamalik pargalar harig, siir eti.
ran diirt evrenin itici glich oldugundan, bu plam uygulamaya _
gecmeden dnce, ne kadar ivi igledigini ve kaynaklanimin ne ® Izgarahk dana eti.

kadar giiclii oldugunu agiklamaliyiz. ® Kaz ve drdek digindaki kiimes hayvanlar.

Saf protein diyeti nasil isliyor? Iste bu biliimiin konusu by,
L ® [gerdikleri vaglar insamin kalp ve damarlan igin koruyu-

cu nitelikte olan yagh bahklar da dahil, bitin baliklar.
Bu Diyette Yalnizca Protein Alimir

@ Deniz mahsulleri (Kabuklular ve yumugakgalar).
Saf proteinler nerede bulunur?
® Sansi yag igerdiginden, bevazinin saf protein kaynaf

[ster hayvansal ister bitkisel olsun, proteinler canhilann temel :
oluguna golge dilsmesine ragmen, yumurta.

vapitaglanidir. Yani bilinen gidalann biiydk bélimiinde bu-
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® Hig yag icermeyen ve protein yéniinden ¢ok zengin olan
vagsiz siit Girfinleri. Ancak bunlarda, tipki meyvelerdeki
meyve sekeri fritktoz gibi, cok az miktarda laktoz, yani
siitiin dogal sekeri bulunur, Bu karbonhidrat icerigin ¢ok
hafif olusu ve sagladif giizel tadin dnemi, bu siitlerin de
Dukan Diyeti'nin vurucu gliciinid olugturan temel prote-

inli besinler listesindeki yerlerini korumalarini saghyor.

Proteinler nasi isliyor?
Proteinlerin saflig sagladiklan kaloriyi azaltir

Cidalarin hepsi bilinen ii¢ besinin farkli oranlarda birlesme-
sinden olugur: Proteinler, karbonhidratlar ve yaglar. Ancak

her organizmada bu {i¢ besinin bir arada bulundugu ideal
oran farkh ve kendine dzgtidiir. Insanda bu oran 5-3-2'dir.
Yani anne siitliniinkine yakin bir bilesim olarak, 5 birim kar-
bonhidrat, 3 birim yag ve 2 birim de protein,

Beslenmede bu Gzel altn orana sadik kahindig takdirde,
ince bagirsaktaki sindirim ve dolayisiyla kalori alim da gok
daha etkin olur, bu da kilo almay kolaylastirir.

Ote yvandan, bu ideal oranda degisiklik yaparak, kalorile-
rin emilimini azaltmak ve besinlerin randimarum diigiirmek
de miimkiindiir. Teoride, beslenmeyi en radikal sekilde dii-
zenleyerek kalorilerin emilimini azaltmak, yalmizea tek tip
besinin alinmasiyla olur.

Pratikte, bu olasihk Amerika’da karbonhidratlar (valmz-
ca egzotik meyve tiketilmesine izin veren Beverly Hills reji-
mi) ve yaglarla (Eskimo rejimi) denendiyse de, valmizca kar-
bonhidrat alimina ya da yag alimina indirgenmis beslenme-
nin hem uygulanmas zor hem de saglik agisindan sonuclan
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i, Sekerin fazlas: diyabet riskini artinrken, yagin fazlas,
e bulandirmasimin kaginilmaz olusu diginda, kalp ve da-
sistemi igin de ¢ok biiyviik bir tehlike olusturur. Ustelik
mimiz igin gart olan proteinlerin yoklugu, organizmayi,
nlan kaslardaki depolardan temin etmeye zorlayacaktir.
Dolayisiyla, tek besinle simrlandinlmg beslenme yal-
a proteinler icin dnerilebilir. Bu, lezzet bakimindan tat-
minkir olmasi yamnda, kalp damarlaninin tikanmasi riski
aratmavan ve protein eksikligi olasihgm ortadan kaldiran
ir chziimdiir.

Protein kaynakl tek tip beslenmede, ilgili organ bir &giin-
de alinan bu besinleri sindirmeye programlanmadi igin,

- bundaki kalorilerden tam olarak yararlanamaz. I¢inde bulun-
“dugu durum, bir gemi ya da motosikletin benzin ve vag ka-

nishrarak ¢calismak ilizere tasarlanmis “2 zamanh” motorunun

yalnizea benzinle galigtirilmak istenmesi, motordan patir pa-
tir sesler gikarmasinin ardindan, yakibm kullanamadi@ igin
bogulmas: gibidir.

Ay sekilde, organizma, protein igerigi cok kuvvetli be-
sinlerle beslendiginde, yalmizca éncelikli organlarmin (kaslar,
kan hiicreleri, deri, saclar, tirnaklar) islevisine gerckecek te-
mel proteinlerini alir ve geriye kalan kalorileri kiitii ve azar

axar kullamr.

Proteinlerin sindirilmesi islemi ¢ok kalori yakar

Proteinlerin bu Gzelligi Dukan Diyeti’nin dnemli dzelliklerin-
den biridir ve buna Spesifik Dinamik Etki (SDE) de diyebiliriz.
SDE, organizmann besinleri kana kangabilecek en kiiglik par-
calanna ayirmas igin belli bir ¢aba harcamas anlamina gelir.
Bu ig béliinen par¢amn ne ve nasil elduguna gire degisir.
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100 kalori degerinde beyaz seker tikettiginizde, viicut ak sroteinler istahi keser
digr karbonhidrati hemen kana gegirir ve bu siiregte organiz
ma 7 kalori harcar. Béylece geriye kullamlacak 93 kalori kalig

Kisacasi karbonhidratlarin SDE'si % 7' dir.

100 kalorilik tereyaf ya da sivi yag tikettiginizde, sin
dirimi biraz daha zahmetlidir ve bu ig, organizmaya 88 ka-
lori birakarak, size 12 kalori kaybettirir. Yani yaglarnn SDEsi
%12'dir. |

Ancak yumurta beyaz, yagsiz balik ya da yagsiz beyaz
peynirden alinan 100 kalorilik saf proteinin sindirilmesi siz
konusu oldugunda, bunlar ¢ok uzun molekiil zincirlerinde
olustuklan ve bu zincirin temelindeki aminoasitler kendi ara=
lannda ¢ok daha siki baglarla baglandifindan, bunu yikma "
igin daha biiyiik bir cahisma gerekecektir. Bu basit sindirim 3 .L'.
kalorilik enerji demektir, yani SDE’si .30 olan proteinlerden’
geriye organizma igin 70 kalori kalir.

ken, achik hissinin de kisa siirede geri gelmesine yol agar,
calismalar, seker ve vagin yalmzca tiiketildikleri sirada
lik hissini ortadan kaldirdiklanmi, sonrasinda yine yeme
jivac dogdugunu ghstermigtir. Buna karsihk, proteinli gi-
alar hem bir sonraki igiine kadar daha wzun siire gegmesini
de daha az gida alinmasir saglar.

- Aynica proteinin fazlaca tiiketilmesi igtahu kesici dzelligiy-
¢ weun stireli bir tokluk hissi saglar. Saf proteinlerden olugan
.‘ ya da ii¢ giinliik bir beslenmeden sonra, aghk hissi tama-
nen ortadan kalkiyor ve Dukan Diyeti diger tim rejimler igin
,: b en bilyiik tehlike olan aghk gorilmeksizin uzun zaman
irdiiriilebiliyor.

Proteinlerin aynigtirlmasi st agia gikaran bir is oldugun- if proteinler Sdem ve su toplamaya kargi savagir

dan viicut sicakhgim yiikseltir. Bu nedenle, deri ile suyun ara-
sindaki sicakhik farkindan dogacak hipotermiden kaginmak
igin, protein bakimindan zengin yemeklerden sonra soguk
suyla banyo yapilmamas: Gnerilir,

b, meyve ve mineral tuzlara aglrhk veren ban rejim ve
beslenme gekilleri “sucul” olmalanyla tammr ve viicudun su
jnplamasini tegvik ederek, sismelere yol agar.

FProtein yoniinden zengin beslenme sekilleri ise "su tu-
Man” rejimlerin kargitdirlar. Yani drik asitlerin ablmasim ve
zellikle adet doneminde ve menopoz dneesi dnemde viicut
hiicrelerinde tutulan suyun azaltlmasim saglarlar.

Proteinlerin bu Gzelligi, banyo yapmak igin acelesi olan-
lar igin rahatsiz edici olsa da, genellikle kalori alma sanatinda
ok iyi olan fazla kilolular igin giizel bir haberdir. Zahmetsizce
kalori tasarrufu yapabilecekleri ve cezasim hemen ¢ekmeden,
daha rahat vemek yiyebilecekleri anlamina gelir.

Diyetin atak evresi, Gzellikle olabildigince saf proteinler-
den olustugundan, bitiin difer evreler arasinda en gok su ali-

Giiniin sonunda, 1.500 kalorilik protein tiiketimine karsi-
hik, sindirim sonrasinda, viicudun harcamas igin geriyve yal-
mizca 1.000 kalori kalir. Iste Dukan Diyeti'nin anahtarlarindan
ve etkililiginin yapisal nedenlerinden biri budur. Ancak hepsi
bu degildir...

lan evredir.

Bu durum dzellikle kadinlar igin avantajhdir. Isin ash, bir
- erkek fazla kiloluysa bunun nedeni, gok yemesi ve viicudun-
da harcamadig kalorileri yag olarak depolamasidir. Bir kads-
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pktorlar da aym sekilde, yvaralanin tedavisinde, kansizhikta
enfeksiyonlara kargi direnci yiikseltmek igin protein mik-

. (1] ill'tll‘l}"ﬂ[‘l&r.

min kilo alma mekanizmasiysa gogunlukla daha karmasikty
ve yaphg diyetlerin performansim diigiirtip kilo kaybim zor
lagtiran su tutulmas: siireciyle ilgilidir.

Bu avantajdan yararlanmak gereklidir, ¢linkii ne sekilde
rsa olsun, kilo vermek her zaman organizmay: biraz za-
il diisiiriir. Aynca sunu fark ettim; Dukan Diyeti’'nin en hizh
5i, yalmzca proteinlerin alindif ilk evresidir. Bazi hasta-
nmsa, daha ikinci giiniin sonundan itibaren, bu dinemin
gm fiziksel hem psikolojik agidan mutluluk veren bir etkisi
dugunu soylityorlar.

Adet déngiisiiniin bazi zamanlannda, ddet éncesindek
ddrt ya da bes giinlik strede, kadimin hayatinda farkl n
monlarin etkisinde kaldifn ergenlikte, menopoz dncesinde
veya cinsel hayatin kimi dénemlerinde viicudu su toplar ve
kendisini balon gibi gigmis hissedebilir. Sabah kalktifinda
yviizii gigtir, parmaklarindaki ytziikleri glkaramaz ve bacakla
ri agirlagmus, ayak bilekleri de sismistir. Bu su tutulumu ta n‘_
ki geri déiniigii olan bir kilo ahmim beraberinde getirir, ancak

bu tiir kilo sorunu kronik bir hal alabilir. iaf proteinler kas kaybi ve deri sarkmasi gérillmeden

Kimi zaman formlarna tekrar kavusmak ve bu tombul-
lagmarun dniine gegmek igin diyete basglayan kadinlar, bu tiir
fazlahklardan daha énce hep ise yvarams yollarla kurtulamas

pyiflamay saglar

\slinda, derinin, esnek dokusunun, hatta organizmay1 olug-
luran kaslanin hepsinin proteinlerden olugtugu bilindigin-
ten, bunda sagilacak bir sey yok. Protein yéniinden yetersiz
slenme durumunda, viicut normal protein ihtivacim kendi
slanndan ve derisinden saglayaca igin, derinin esnekligi
kaybolacak ve sikhkla menopoz siirecindeki kadinlan tehdit
‘wden kemiklerdeki kinlganhk giindeme gelecektir. Tiim bu
wtkiler dokularda, ciltte, saclarda, kisacasi genel goriintimde
gevremizdekilerin fark edebilecegi derecede yaslanmaya yol
ar ve diyeti birakmak igin bu bile tek bagina bir neden olug-

diklarim fark ederek sasinrlar,

Sik kargilagilan bu durumlar icin Dukan Diyeti'nin atak
evresinde yer alan saf proteinler kesin ve cabuk bir ¢6zii
saglar. Birkag giin, hatta birkag saat iginde suyla dolu hiicre-
lerdeki suyun dengelenmesiyle kigiye rahatlama ve hafifleme
hissi gelir. Bu da kiginin diyet konusundaki istegini artinir.

Saf proteinler organizmanin direncini yiikseltir

Proteinlerin bu tzelligi beslenme uzmanlannin ok iyi bildi- turabilir.
#i, hatta konuyla ilgili bilgisi olmayan kisilerin de daima goz-
lemlemis oldugu bir Gzelliktir. Tiiberkiiloza care bulunmadan
dnce, en dnemli tedavi sekillerinden biri, alinan protein mik-
tarimin arbinlmasiyds. Fransa'min kuzeyindeki Berck'te, ergen-
lik cagindaki genclere hayvan kam bile igiriliyordu. Bugiinse
antrendrler sporculara protein agirlikli beslenme neriyorlar,

Buna kargihik, protein bakimindan zengin bir rejimde, hat-
a daha iyisi, Dukan Diyeti gibi 6zellikle protein alinmasina
dayanan bir beslenme progranunda, organizmaya zaten bolca
- protein saglandigindan, bunun kendi kaynaklanina saldirma-
- sina gerek kalmaz. Bu sekilde, zayiflama hem hizhidir, hem
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de kigi zindedir; kaslann sikihif ve cildin parlaklhif kor Bir ev kadimi, bulasik ya da ¢amasin yikadiktan sonra
lkalamadan birakmay: diigtinebilir mi? Aymi gey zayiflama
I de gecerlidir ve dzellikle bu konuda her sevi agkca ortava
ymak gerekir. Yaninda veterli miktarda su tiiketimi olma-
n bir divet, kétii bir divetti. Hem veterince etkili olmaz,
n de zararh atklarin viicutta birikmesine neden olur.

fazla yaslanmadan zayiflamak miimkiin olur.

Dukan Diyeti'nin bu dzelligi kaslan siki ve cildi kali
geng ve yuvarlak hath kadinlara ikinci dereceden Gnemliymi
gibi gelebilir. Ancak bu, Gzellikle ellilerine yaklasan ve dolay
sivla menopoz dncesi dénemde bulunan ya da cildi ve kasla
gerginligini vitirmis kadinlar icin Gnemlidir. (ilinkii —yeri gl
migken belirtmekte varar var- bugiin birgok kadin yvalmz
tartidaki degerleri dikkate alarak gériiniimlerinden vazge
mekteler. Bir kadimn dig goriiniimii séz konusu oldugu di
cildin parlakhifin ve esnekligi yitirmesi, viicudun genel g
riinlimiintin bozulmas: gibi parametreleri de dikkate alm:
gerekir; valnizea viicut agirhg bir rehber gorevi Gistlenmeme
lidir ve listlenemez.

| temizler ve rejimin sonuglarin iyilestirir

¢ kadar cok su igilirse, viicudun yaktu@ besinlerin atiklan-
i 0 kadar kolay atacag bilinen bir gergektir. Su, dogal idrar
iktiiriiciilerin en ivisidir. Sagirtic olan, ¢ok az insarmn yeterli
llktarda su Hiketiyor olmasidir.
. Giin icindeki savisiz megguliyetimiz arasinda dogal su-
ma hissimizi ¢ok sik erteler, sonunda da giz ardi ederiz
Minler ve aylar gegtikge bu his kaybolur ve viicut, dokularn
usuz kaldignm bildirme gérevini yerine getiremez.
Mesaneleri erkeklerinkinden daha kiigiik ve daha duvarl
an cok sayida kadin, sik sik tuvalete tasinmamak igin, ga-
ligirken verlerinden kalkmak zor geldiginden ya da umumi
tuvaletlere alerjileri oldugundan su igmekte tereddiit ederler,

Bu Diyette Cok Su Iilmelidir
Su, her zaman giindemde olan bir sorundur. Bu konuda st
rekli konugulur, ama tnceki bildiklerinizi ¢liriiten bir sevlerl
de sik sik karsilasirsimz.

Oysa su sorunu diyet pazarlamasiun basit bir kavra
zayiflama adaylanm eglendirmeye yinelik bir konu degildi
Doktorlar, basin ve su saticlarimin dikkat gektifi tnemli bis

Oysa normal kosullarda fazla {istiinde durmasaniz da, bir
iayiflama rejimi sirasinda suyu ihmal etmemeniz igin gok ge-
konu olmasina ragmen, kitleler heniiz su konusunda biling: werli nedenler vardir:
lenememis ve dzellikle divet agisindan dnemi de tam olarak '.

Yeterli su i¢gmeden rejim yapmaya ¢ahismak yalmzca or-
anlasilmanmushr.

ganizma icin zehirleyici olmakla kalmaz, aym zamanda kilo
‘verme stirecini de tamamen durdurabilir ve biitiin ¢abalan
cikarabilir. Neden mi?

Basitlestirecek olursak, yag rezervierimizi eritebilmek
igin kalori yakmak dnemli goriinebilir; ancak bu yine de ye
terli degildir. Kilo vermek, vaglan yakmaktan cok, yok etmek
anlamna gelir.

Rejim yapmakta olan bir insamin organizmas: yag yak-
‘makta oldugundan, tipkt bir motor gibi ¢ahisir. Enerjinin ya-
kilmasi sonucunda 151 ve atiklar agiga gikar.
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Kilo vermekte olan birinin, yaganinin farkl dénemlerin-

Eger bu atiklar daha sonra diizenli olarak daha siired
¢ vaprus oldugu diger rejimlerle kiyaslamasina bakilirsa,

baslaninda bisbrekler aracih@iyla viicuttan aulamuyorsa, sin
cin sonralaninda viicutta birikecek olan miktar er ya da g
yakma iglemine miidahale edecek ve kilo kaybina engel ol
caktr, diyet kusursuz takip edilmis bile olsa bu boyledir. B
hpki egzoz borusu bkanmug bir arabamin motoru ya da bacs
s1 temizlenmemis bir sominede yakalan atese benzer; ikisi d
atiklarin iist Giste yigilmasiyla bogulacak ve sGnecektir.

ginin bu rejimle yine oncekilerle aym miktarda kilo verdigi
halde, kalga ve uyluk bilgesinde gergekten incelme sa glandi-
. gorilmistir.

Bu sonuglar, proteinlerin hidrofiij etkisi gostermesi ve bol
Wi alimayla bobreklerin iyi cabgtimimas ile agiklamir. Su, selt-
It de dahil olmak tizere biitiin dokulara niifuz eder. Hiicrelere
sl ve tertemiz halde girer ve oradaki atiklarla tuzu tagiyarak

Kilolu kisinin kagamaklan, ihmalleri ya da agin ve den
: disan ¢ikar. Bu tuzdan anndirma ve siskinlik indirme ope-

gelebilir, ama su igmeyi aligkanhk haline getirmek igin 1sraj
etmek, sanki iginizi yikiyormug gibi hissetmeye gahgmak
rekir. Bu sekilde su icmek kisa zamanda yalnizca zayifla ‘Ne zaman su igmek gerekir?
igin degil, her zaman bir ihtiyag haline gelecektir. Logu kisi vemekler sirasinda igilen suyun besinler tarafindan
utulacagim sanmakla birlikte, bu yerlesik inang dogru degil-

Su ve saf proteinler, bir arada kullamiidiklaninda, seliilitler iss dir. Su yemek sirasinda igilmelidir.

tiinde giiclii bir etkiye sahiptir Yemek yerken su igcilmemesi gerektigi stylencesinin hig-
bir fizyolojik temeli olmamasi yaninda, aksine, bircok du-
rumda bunun yapilmamasi sorun dogurur. Yemek sirasinda,

susacdigimiz hissettiginiz ve suya kolayca erigebildiginiz bir

Bu dzellik yalmzca kadinlan ilgilendirir, ¢linkii seliilit, hors
monlarin etkisiyle yaglanm organizmanin en kadinsi blgeleri
olan uyluklar, kalgalar ve dizlerde birikmesi ve orada kalma:
siyla olugur. anda su igmezseniz, gliniin geri kalaninda su igmeyi daha ko-

Bir kez rejime baslandigiinda, dzellikle sunu kegfettim: Saffie lay unutabilirsiniz.

protein diyetine, tuz tilketiminin azaltilmas: ve mineral de
geri diigiik suyun bolca tiiketilmesi de eglik ettifinde, biiti
bedenin esit oranda zayiflamasina yardim ediyor ve dzellikle

Dukan Diyeti siiresince, Gzellikle de alternatif protein ev-
resinde, hormonlara bagh nedenlerle viicutta su tutulmas: ya
da bibreklerin ivi calismamasi gibi dzel durumlar cdiginda,
uyluklar ve dizlerin ig kisimlan gibi zor bilgelerde incelme giinde bir buguk litre su igmek gerekir. Miimkiinse mineral
saghyor.
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icerikli kaynak suyu igilmeli, degilse de cay, kahve, bitki ¢ay
va da bagka herhangi bir gesit sivi almmalidir, |

Kahvaltida biiyiik bir fincan ¢ay, gleden iince biiyiik bi
bardak ve 6gle yemeginde iki biiviik bardak su, yemegin s¢
nunda bir fincan kahve, aksamiistii bir ve aksam yemegindi
iki bardak su igerseniz kolayca 2 litre igmis olursunuz.

digimiz iki litre siviyr tamamlamaya katkida bulunurlar,
Ayrica neredeyse hig seker ve kalori igermezler. Son ola-
rak ve ozellikle, light kolah igecekler geker almim azalt-
mig zayiflama adayimn hevesini bastirabilecek tattadir.
Light gazozlarn igiminin rejimlerine yardimar oldugunu
hastalarim da onayhyorlar. Ancak light igeceklerle ilgili
bir istisna vardir, o da, diveti uygulamakta olan ergenlik

Ayrica, birgok hastam susamadan su igmenin zor oldugu
' gagindaki va da daha kigiik gocuklar igin gegerlidir. Bu

nu, bunun igin siseden igme ahgkanh@ edinmenin ige yaradi

gimi sdyliiyorlar. igecekler “yalana seker” etkisi yaratacagindan, geker is-
tegini pek de azaltmayabilirler. Aynica, seker tadindaki
igeceklerin biyle simirsiz titketilmesiyle, susamachklan
Hangi sudan icmeli?

halde valmzca zevk igin bunlan tiketmeyi ahskanhik edi-
nebilirler. Bu da yagamlarimin ileriki dénemlerinde daha
endige verici bagimhhiklar edinmelerine neden olabilir.

@ Dukan Diyeti'nin saf proteinlerden olusan atak dénemin
de igilmesi en uygun su, idrars arbiran ve sindirimi kolay
lagtiran dogal mineralli kavnak sulandir.

®  Musluk suyu igme aligkanhg olanlar buna devam edebi
lirler. Onemli olan, icilen suyvun miktarimn ¢oklugudur
Bu suyun igerik dzellikleri bir yana, yalmzca bol igilmes

doyguniuk hissi yaratir

sinliik konugma dilinde, ackmaktan stz ederken sikhkla
Inid enin bombos olmas: ifadesini kullaniriz, bu da tamamen
yanlis degildir. Yemek sirasinda igtifimiz ve besinlere kangan
tiftin sirasinda aldiimiz besinin hacmini artirrr ve mide-
de bir doluluk yaratir. Bu da bize ilk doyma sinyallerini verir.
B sofrada su icmek icin fazladan bir nedendir. Ote yandan,

bile tek basina bisbrekleri cahishirmaya veter.
e Aym gey cay ve diger bitiin bitki gayi gesitleri igin de g
cerlidir. Bu durum, bunlardan fincan fincan igme ahskans
ligs elanlan, dzellikle kig avlannda 1ismmmak igin de etki

olduklanndan, mutiu edecektir, , A
leneyimlerimin gosterdigine gore, GElinlerin diginda, Grmegin

pliniin tehlikeli saatleri olan 17 ile 20 arasinda agzinmiz mes-

ler, vb.) fazla kilolarla miicadelede vardime kabul ediyos | etmek de ise yariyor. Ne olursa olsun, bilytk bir bardak

i Hagla gebosdliiolan sOrmial ketaya kiyasls, Dt lig g lgecek yemek yeme arzusunu gidermek igin genellikle yeterli
olam gliniimiizde daha yaygandir. Ben bunlann tiiketil
mesine izin vermekle kalmayip aym zamanda, titketilme
lerini dnerivorum. Bunun birgok nedeni var. Oncelikle,

bunlar sikhikla daha dnce bir glinde tiketilmesini dners

Bugiin, diinyanin en zengin toplumlari arasinda yeni bir
aghk tiirii goriliyor; Batil dlkelerde ¢ok gesitli besin mad-
elerinin ortasinda vasayvip da kendini a¢ha mahkam eden
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kisiler iyice yaglanmadan ya da rahatsizlanmadan bunlara
lerini siirmdiyorlar.

Kadinlarda, dzellikle ddet dncesi ve menopoz 6ncesi di-
mde ya da hatta hamilelik siiresince gii¢lii hormonal etkiler

[lag laboratuvarlari, doktorlar ve birgok kurulug, aghg
bastirmanin en ideal ve etkili yolunu bulmak igin ¢ahsiyorla
ama maalesef su gibi ¢ok basit ve saf bir maddenin varlige

tinda kalan kadinlarda, viicudun birgok béliimii su toplaya-
ve sasirhict miktarlarda su tutabilir.

Bu kadinlar icin, Dukan Diyeti, tam anlamiyla suyu azal-
n bir diyet olup olabildigince az tuz tiketildigi takdirde tam
Ikisini gosterir ve kortizon tedavisinde oldugu gibi igilen su-
i organizmaya daha hizhica niifuz etmesini saglar.

unum}rurla r.

Bu Diyet Cok Az Tuz Igermelidir

Tuz yagamin devamu igin vazgecilmez bir maddedir ve b
besinlerde belli oranlarda bulunur. Yemege eklenen tuz
yalmzca aliskanliktan, yemeklerin tadiu artirmak icin ekleni
ve istahn agar.

Bu nedenle, rejim yapan insanlarin bunu biraktiktan sonra
-_- de bir, hatta iki kilo almaktan sikdyet ettiklerini sik duya-
siniz. Boyle kilo almak tabii ki yalmzea rejimi birakmanin
; olamaz. Neler vendigini tam olarak inceledigimizde,
I kadar kisa siirede fazladan iki kilo almaya neden olacak
W00 kaloriyi bulmamiza imkin yoktur. Konu yalmzca tuz
¢ su alm oranlanimin degismesiyle ilgilidir, ayrica alkol de

Tuz yonlinden fakir bir rejimin hi¢bir tehlikesi yoktur
Insan yagam boyunca az tuzla beslenebilir ve hatta dyle bes
lenmelidir. Kalp hastalan, bibrek yetmezligi olanlar ve hiper
tansivon hastalan her zaman tuzsuz beslenirler, ama high
problemle karsilasmazlar. Saghffimiz icin az tuzla beslenmek
tansiyvonu da diigiiren bir dnlemdir. Ama yine de tuz yiniin:
den gok siki bir rejim, dzellikle fazla su tiketimiyle de birle
since, kanin hacmi diiserek damarlardaki basing daha asag
inebilir ve eger bu basing zaten normalde de diigiikse, yor Io aldigimizi girebilirsiniz. Onceki halinize dinebilmek igin
gunluk ve ani kalkiglarda bag donmesi hissine yol acabilir. Bu osi giin mutlaka rejime daha siki devam edin ve tuzu ok
kigilerin tuzu kismakta asinya kagmamalan ve giinde bir bu- R altin.

cuk litreden fazla su icmemeleri gerekir. '

plen suyun emilmesini zorlaghnr Bir litre su bir kilo agir-
dayken, 9 gram tuzun bir kilo suyu bir veya iki giin bo-
a hiicrelerde tutabildigi asla unutulmamalidir.

Bu durumda, rejim yaparken bir giin kacamak yvapmak
Merseniz, ok tuz ve su almamaya caligin, ertesi sabah cabala-
niz1 ve kendinize gliveninizi yok edecek sekilde sigkinlesip

luz istahi artinir ve azaltilmast istahi keser
Ote yandan, ¢ok tuzlu beslenmek viicut dokularnizda

karidaki climle bir tespit igeriyor. Tuzlu gidalar viicudun
su tutulmasina neden olur

fiz oramni ve mide asidini artinir, bu da istah kapatir. Buna
kargilik, az tuzlu gidalar sindirim salgilannim nispeten daha
i galismasim saglar ve bu nedenle istaln pek bastrmazlar.

Sicak iilkelerde, cahisanlara giines nedeniyle su kaybina ugra=
mamalar igin diizenli olarak kiigiik tuz paketleri dagitilir.
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Dolavisiyla, bu program yanm yamalak vapilamayacak
Ir diyettir. Ya hep va hig kurahina gére igler. Hem metaboliz-

Ayrica maalesef tuz eksikligi susamayi da engeller. Dukan
yeti ise dzellikle ilk glinlerinde sivi alimunm yiiksek seviye
olmasim &nerir, bu sayede sik susama istefinin ve su icmi
ahiskanh@imn kazandinlmas kolaylagir.

Naya etkisi, hem de kilo vermeye ¢aliganlar iizerindeki ok
lumlu psikolojik etkileri bundan ileri gelir.

Psikolojisi sik sik iki ug arasinda gidip gelen, caba giste-
plrken kararh olup morali bozuldugunda hemen vazgegive-
zaviflama adayi, Dukan Diyeli'yle gabalarimn sonucunu

Sonug

Dukan Diyeti'nin dért evresi icinde baglangig ve en dine
asama olan saf protein dénemi digerlerinden farkh olan bi
diyettir. Bu dénemde yalmzca en fazla protein igeren gidalara
dayali tek tip bir beslenme uygulamr.

Psikolojik durum ve rejim yapis: arasindaki yakn iligkiyi
Mlmeven birinin bunu anlamas: zordur. Ancak bunu yaga-
ganlar icin bu son derece dnemlidir. Bu karsihkh uyum zayif-
lamayr mutlaka kolaylastinr, ancak kilonun sabitlenmesi igin
fejimin son donemi biiyiik dnem kazamr; haftanun bir giinii,
srtarics, vurucu ama etkili saf protein rejimi stirdiiriimelidir.
| iyatlar boyunca meveut kilolanyla miicadele etmis ve kilo
ava yatkin olan kigiler ancak bu gekilde tedavi edilebilir.

Plamin bu evresinde ve devammdaki diger evrelerindg
kalori hesaplan kesinlikle yapilmaz. Cok ya da az tiiketmek
sonuclan fazla degistirmez, Onemli olan yalmzca bu besinig
beslenmektir.

Ayrica Dukan Diyeti, ag olunmadifinda bile fazla yemes
vi dneren tek rejimdir. Ciinkii aghk hissedildikten sonra dahz
az kontrol edilebilir hale gelir ve izin verilen proteinler degil;
ddiil niteligindeki, besleyici degeri ¢ok az ama duygusal tats
mini fazla olan, sekerli, vagh ve dengesiz gidalar alinir.

ilgilidir. Tatlan gok giizel, ama besleyici olmayan gidalar si-
nirh alinmalidir, Ancak kacamak vapilirsa, kalori sayma kuras
hina fiziilerek de olsa geri diniilmelidir. Daha net bir ifadeyle,
bu diyeti uygularken kalori sistemini degil, kategori sistemini
takip edeccksiniz. Dolaymsiyla, artik hesap yapmamz degi
belli sinurlar iginde kalmamz gerekiyor. Ancak efier listeni.
deki besinlerin disina gikarsamz, artik bol miktarda yeme
hakkimz olmaz ve agzimza attifimz her lokmanin kalorisini
hesap edersiniz,
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te size Dukan Diyeti'ni nasil uygulayacagimiz anlatacag-
iz dnemli ana geldik, Artik diyetin isleyis bigimini ve onu
lugturan dirt rejimin etkilerini bilivorsunuz.

Buraya kadarki teorik bolumde, kilolu kategorisindeki
r kimsenin tesadiifen sismanlamadigim ve kilo almanin do-
__ 1zin, psikolojinizin ve kimliginizin sizin hep reddettiginiz
| parcasivia ilgili oldugunu anlatmaya ¢ahstim.
Genleriniz ve aileden gelen Gzellikleriniz, metabolizma-
j2in cahgmasi, karakteriniz, duygulanniz ve Gzel hassasiyet-
riniz gibi yemek yeme ahgkanlhklarimizi ve yiyeceklerden ne
icdar ve nasil zevk aldigimizi belirleyen birgok faktir vardir.
Yani yemek konusu giriindigi kadar basit bir konu degil-
I, Gegmiste denediginiz rejimlerde neden bagansiz oldugu-

jzun diger herkesinkinden farkli birgok agiklamas: olabilir.
Yeme ihtiyac gibi giiclii, yapisal, hatta derinlerden gelen,
dnemli nedenlerine ragmen zapt etmesi zor, neredeyse
iyvansal bir giicle yapilan bu savasta, yvalmzca rasyonel ve
illica bir beslenme dnerisivle veya kilolu kimsenin kendini
mtrol etme umuduyla basanh olunamayacag agiktir.

Bu icglidiisel siddetle kendi alaninda, kendi yollaniyla,
il yle ve aym icgiidiisel stiylemlerle miicadele edilmelidir.
 Bagkalarinn begenisini kazanma ihtivac, kendini iyi his-
plme ihtivacy, hastalik korkusu, bir gruba ait olma ve gevresel
llara uyabilme istegi gibi bu dilden séylemler, bugiin kilo-
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lulan tesvik edecek ve harekete gegirebilecek az sayida se d
biridir, ama yine de kilo vermeye baglayip dis goriiniigleri birg
diizelmeye basladi anda durulup miicadeleyi irakabilirler

Ancak daha iyi bir rejim ve genel bir zayiflama plan, kilg Atak Evresi: Saf Protein Rejimi

lu kisive iggiidiisel bir etkinlik ve otorite saglayabilir.

Zayiflamasi icin belirlenecek byle bir plan, onun dist ¢
birinin iradesiyle ve kesin, yoruma, tarbigmaya agik olma
ve dzellikle uzun zaman denenip sonug alinmig Gnerilerle ifg
de edilmelidir.

Dukan Diyeti'nin ve alternatif proteinlerin etkinlesme
icin, yillarca kilolu kigilerden ¢ogunun &zel durumlarim in

J¢ kadar siirede, ne kadar kilo verilmesi gerekirse gerek-
| sin, Dukan Diyeti daima saf protein diyetiyle baglar. Bu
?Hzel bir diyettir ve bunu hastanin psikolojisini tetiklemek
metabolizmasim sasirtmak icin kullaminm. Bu iki etki bir-

iinde, ilk kesin kilo kayb goriiliir.

Bu ilk dinemde size eglik edecek besinlerden stz etmeye,
lann ayrintilarm verip segim yapmanizi kolaylagtiracak
.I'. amalar yapmaya ve onerilerde bulunmaya hemen bag-

Em.

: Tetikleme ve kilo vermeyi baslatma roliinii yerine geti-
bilmesi igin, diyetin bu ilk atak evresi ne kadar siirmeli?
) Binemli sorunun standart bir yamiti yok. Clinkii siiresi her
rum igin degigebilir. Bu siire; verilmek istenen kilo kadar,
inin yagina, dnceden uy guladig rejimlerin sayisina, kiginin

celeverek ve onlara yanhgsiz dneriler getirerek, agir, kontrg
edilmesi giig, kararsizhiklan ve gelgitleri yiiksek yvaradilislar
m dogru yonlendirebilmeleri igin ¢abaladim.

Ayrica sunu anladim; bu karmagik gorevi verine getir
igin valmzca tek basamakh bir plan uygun olmayacakti. Bes
de, kilolu kisinin kendini higbir zaman yorgun ve giicsiiz his
setmemesi gerektigini diistinerek dort ayn rejimden olusa
genel bir program gelistirdim.

Yakin zamandaysa, egzersiz yapmadan kilo v-crmen"_
~uzun vadede giinlilk yasantimizin bir parcasi olacak, en b it
sit ve dogtal egzersizlerden stz ediyorum- kendi girisiminiz
sabote etme riski tasidifini anladim. Toplumlanmuzin ekono:
mik modelinin biyiik dlglide oturarak is gbrmeye dayands
#1 bir diinyada yasiyoruz ve bu durum her anlamda tesvik
edilivor. Bu nedenle, egzersizi, Gzellikle de yiiriiyiisi tam bi
itici gli¢ olarak programima dahil ettim. Simdi bunu yalmzz=
ca tnermekle kalmiyor, tipki ilag yvazdigim gibi, hastalanimin
re¢etelerine bunu da YAZIYORUM. Kitabin elinizde tuttugu
nuz 2010 baskisina eklenmis yeni bir biiliimde bu konuyu ay
nintilanyla gireceksiniz.

ne de baghdir.

- Size bu atak rejimi sonucunda elde edilebilecek sonuglar-
lgili gayet kesin bilgiler de verecegim. Uygulanacak siireyi
i pru secmenizin ve belirtilen kurallara harfiyen uymanizin
emini anlatacagim.

Son olarak da, bu baslangic evresinde karsimza gikabile-
vk farkh tepkiler konusunda uyanlarda bulunacagim.
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Izin verilen gidalar

Siiresi 1 - 10 giin arasimda degigers bu dinemde, on ayri kategg
viden gidalaria beslenme hakkuniz olacak. '

But on kategoriden hangisi hogunuza giderse, smirsiz olarak
giiniin istediginiz saatinde tiketebilirsiniz.

Bu gidalar: birbiriyle karighirmekta da serbestsiniz.

Bu gidalar arasindan, digerlerine hig dokunmadan yi
nizca istediklerinizi segebilir, hatta bir Ggiin veya giin boyu
ca bunlardan yalmzca birini tiiketebilirsiniz,

Cynemli olan, uzun zaman siiren cahsmalarm sonucu 3
higbir seyi unutmayarak belirlediim bu listeye mutlaka 5
cik kalmamzdr,

Ayrica unu unutmamahsiniz; en ufak bir sapma, kiigl
ciik bir kagamak, simirlan azicik agmak, ne kadar tnemsiz @
goriinse, bir balona igneyle dokunmaya benzer.

Zararsiz gibi goriinen bir kagamak, bu simirsiz yeme O
glirligiiniizi kaybetmenize yol agacaktir.

icerikten azicik sapmak size miktar bakimindan sahip €
dugunuz dzgiirliigi kaybettirir. Giiniin geri kalaninda ke
nizi stkacr kalori hesaplariyla ugragirken ve kendinizi sirurla
ken bulursunuz.

Ozetlemek gerekirse, slogamimz gok basit ve tartigilmaz: Sir
gireceginiz listedekilerin hepsi tamamen sizindir, bu listede bulul
mayanlar sizin degildir. Listeden gikaztlmig olanlarin yakin qele
te yine size doneceklerini bilmeli ve onlart simdilik unntmalisinz,
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Irinci kategori: Yags:z etler

Yagsiz etler derken, iki cins etten s6z ediyorum: Dana ve

"._

Siiar eti: Biitiin kizartilmig ya da 1zgarada pisirilmis ge-
sitleri, tzellikle biftek, fileto, bonfile, rozbif ve kapamalik
pargalarina izin verilir, ancak pirzola ve antrikot bilgeleri
gok yagh olduklanndan bunlardan kagimilmalhidar.

Dana eti: Onerilen pargalar dana rosto, biftek ve eger ko-
lesterol diizeyiniz izin veriyorsa dana karaciferidir. Pir-
zola ise ancak yaglan ayiklandiktan sonra yenebilir.

Kuzu etinin olabildigince saf ve etkili olmas:1 gereken bu
rejim sirasinda yenmesi Gnerilmez.

Bu etleri hazirlarken istediginiz yontemi kullanabilirsi-

ancak yvagsiz pisirmeye Gzen gistermelisiniz. Tereyaf,

1 yag ya da krema kullanmayin. Kizartma tavanmizin dibine
pirkag damla sivi yag diskdip bunu kigit havluyla tavamn ze-

ine yedirebilirsiniz.

Cmerilen pigirme sekli 1zgaradir, ancak bu etler finnda ya

elektrikli izgarada kizartilabilir ya da yagh kigitta pigirile-
ilir, hatta haglama yapilabilir.

Pigsirme derecesi kisinin zevkine birakilmigtir, ama yavag

as pisirmek fazla yagirn alacagindan, eti bu rejimde hedef-

saf protein idealine yaklastinr.

Bifteklere tartar sos ya da carpaccio sosu eglik edebilir, an-

ik etin vagsiz hazirlanmasi sarttir,

Et kesmeyi zahmetli bulan ve kiftelerini bir yumurta, ba-

L 1otlar (maydanoz, dereotu, vb.), kapari ve tursu ile innda
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pisirmeyi ya da hamburger olarak tiiketmeyi tercih ede
icin hazir kéfteleri éneririz. Dondurulmug sifir eti de yiye
bilirsiniz, ama vag igerigi %10'u gegmemelidir; %15°lik y
oram bu diyetin atak evresi igin ¢ok fazladir. Gok yagh ola
etlerden sakimin; en azindan, ince dograyip fazla yagindal
kurtulmaya yetecek kadar uzun siire pigirin.

mezgit, dilbaligs, morina, ¢ipura, barbunya, kedibali,
alabahk, pisibalif, karagoz, fenerbahig vb.

Tiitsiilenmis (fiime) bahiklara da izin var. Ozellikle, vaglh
olarak bilinmekle birlikte, ashinda yiizde 10 oraninda yag
igeren bir biftekten daha yagh olmayan, titsiilenmis so-
mon bahgi. Aym sekilde, alabalik, yilanbali ve mezgit

Miktar siurlamasi olmadifim burada bir kez daha hatu de yenebiliz

latiyorum,
Konserve baliklara, izl yemek hazirlanmasi gereken acil

Ikinci kategori: Sakatatlar durumlarda, dogal konserve olmalar kaydiyla izin var-
inci ;

Bu kategoride, yalmzca ciier (dana, siar ya da kiimes hay
vanlarmn cigeri) ve dil yenilebilir.

dir. Ton, somon, uskumru ve sardalye bunlara Grnektir.

- Son olarak, surimi ads verilen, kesinlikle yagsiz denebi-
lecek beyaz etli baliklarla hazirlanan, aromas yengeg so-
suyla verilmig, Japon usulii balik hazirlama yéntemini de
kesinlikle éneriyvorum. Bir miktar karbonhidrat icermekle
birlikte yag oram ¢ok diisiik olan, pratik bir besin. Koku-
suz, rahathkla taginabilir, herhangi bir hazirlhik ya da pi-

Dana ve kuzu dili, az yaghdir ve yenmesinde bir saking
voktur. Sigar dilininse gok yagh olan arka kismim yemeyi
yenmesinde sakinca olmayan en yagsiz biliimi ug kismudie

Ciggerse, icerdigi vitaminler nedeniyle zayiflama rejin
sirasinda dnemli bir besin olmasina karsihik, kolesterol agisin
dan zengin olusu yiiziinden kalp ve damar hastaliklar ris
tagiyanlarin beslenme programina dahil edilmez.

sirme gerektirmiyor ve giniin her saatinde yenebiliyvor.

Baliklar yag eklenmeden hazirlanmaly, Gzerine limon
uyu diskiilmeli ve gesitli hog kokulu otlar serpilmeli, firin-
a baharli otlar ve limonla, kisik ategte ya da bubarda veya
: irme sularimin tamamen korunabilmesi igin—en iyisi yagh
bfitta pisirilmelidir.

Ugiincii kategori: Balk

Bu besin grubu igin higbir kisitlama ya da simrlama yok
Yagh yva da yagsiz, taze ya da dondurulmug, tiitsilenmis y
da kurutulmus veya konserve (yagsiz saklanmg olmas: gar

i tiim bahkl hathikla yvenilebilir. e v AN 8 g 1)
e e R e T Jrdiincii kategori: Deniz iiriinleri

abuklular ve yumusakgalar bu besin kategorisine girer.
® DBitin yagh bahklara izin vardir: Ozellikle sardalye, Y a 5 gl

kumru, ton balif ve somon.
@ Biitiin beyaz etli ve yagsiz baliklar da yenebilir. Ornegin

- Gri ve karmuz karides, yengeg, midye, 1stakoz, Norveg 1s-
takozu ve kerevit, istiridye ve taraklar.
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Beslenmeyi gesitlendirecek ve rejime ziyafet havas: g
tirecek olan bu yiyecekleri sik sik hatirlamak gerekir. Deni
tiriinleri ¢ok da doyurucudurlar.

hindi etleri marketlerde bolca bulunuyor. Bunlara izin var;
alta kolay erisilmeleri nedeniyle dneriliyorlar da.

- Aym gekilde, kurutulmug sifir filetosundan hazirlanan,
llyan usulii bresaola gibi etlere de izin var; bu ve bunun gibi
arkiiteri iirtinleri gayet az yvagh olup gok sevilirler, ancak ne
ik ki epeyce pahahdirlar. Marketlerde hazir paketler halin-
@ bulabileceginiz gibi, hazir sarkiiteri satan baz kasaplarda
laha lezzetli ve daha az tuzlu tiplerini dilim kestirerek almak

Besinci kategori: Kiimes hayvanlar

@ Ordek ve kaz gibi diiz gagalilar disinda, derisi alinmal
kaydiyla, biitiin kiimes hayvanlan yenilebilir. Suna dils
kat edin: Pisirme sirasinda etin kurumasim dnlemesi n a
deriyi en son, tabagimizdayken ayirin. | ilimkiin alabiliyor.
Vakumlu ambalajda, nceden dilimlenmis, temiz, kemik-
g ve kokusuz olan bu iiriinler kolayca taginabilir ve Ggle
pmegi hazirlamakta kullanilabilir. Aynica, tadi sarkiiteriden
llinan jambonlar kadar giizel olmasa da, besleyici degerleri
'. arinkivle her anlamda boy 8lglisebilir. Sarkiiterilerdeki
imbonlara iznimiz olmadigin, onlardan daha da yagh olan
fitsiilenmis ya da ¢ig olanlan tamamen akhmizdan gikarma-

iz gerektigini de hep hatirlayalim.

@ Tavuk, saf protein rejimi sirasinda, en bol bulabilecegi '
ve en pratik hazirlanabilecek kitmes hayvamidir. Kanadug
deriden aynlamayan ve ¢ok yagh olan dig biliimii diging
da, her parcasi yenilebilir. Ancak tavugun farkh béliimler
arasinda icerdikleri yag oram agisindan biiyiik farklar ol
dugiu unutulmamahdir: En yagsiz yveri beyaz etidir, sonr
butlan ve en son da kanatlan gelir. Aynica tavuk segerken
hayvann olabildigince geng olmasina dikkat edilmelidir.

@ Hindi etinin her gekli; dilimlenerek tavada ya da butlan
firrnda, mantar ve sanmsakla pigirilebilir. Hindi palazy

edinci kategori: Yumurtalar

umurtalar kati, rafadan, buharda (glbir usulii) va da yapis-

bectavugu, giivercin, bildircina izin vardir. Aynica siiliin, 1z tavada omlet olarak pisirilebilir, unutulmamas: gereken

keklik ve hatta az vagh oldugundan yaban trdegi de

ok sey tereyag ya da sivi yag kullamlmamas: gerektigidir.
nebilecek gidalardandir.

Farkh lezzetler yakalamak igin yumurtaya birkag karides
da i1stakoz, hatta birkag parca yengeg eti ekleyebilirsiniz,
Mlerseniz omletinize irice dogramp kavrulmus sofan ya da
I kag parca kuskonmaz ekleyebilir, ya da hog kokulu otlarla

@ Tavsan eti de yagsizdir ve kizarmug ya da yagsiz beya?
peynir ve hardalla pigirilmis olarak tiiketilebilir.

Altinci kategori: Az yagh, ya da yaglarn ayiklanmis jambon

Belli bir kategorideki besinlerin simirsiz yenmesini Gneren

Son yillarda, %2~ arasinda degigen yog oraniyla en yag 2L i tariinde yumurtalar fozla takeilrse, yiiksek Koles-

et ve baliklardan daha az yagh olan, hafif tiitsiilenmis tavuk
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terol igermeleri ve alerjiye neden olmalan nedeniyle sof it alinmistir, Siittin peynire doniistimii, siitteki tek seker

laktozu yok ettiginden, yagsiz siit tiriinlerinde valmzca
Yumurta yiiksek diizeyde kolesterol igerir ve kan degi #in bulunur ve diyetin saf protein arayisi iginde olunan

lerinde kolesterol oram yiiksek ¢ikanlann yumurtay: fag tneminde son derece Gnemlidirler.

titketmesi Gnerilmez. Bu kigiler, yumurta sansimi haftada’

diirt kez yiyebilir. Ancak saf protein igeren yumurta beya

sinirsiz tliketmekte sakinca yoktur.,

va ratabilirler.

on birkag yildur, siit iireticilerinin piyasaya stirdiig, as-
mia tatlandinlmig ya da bazi meyveler iceren yogurtlar
Aspartam ve diger tatlandincilar sifir kalori iceren ve yal-
Bu durumdakilerin, omletlerini her iki yumurta aki ;.rugurda lezzet veren maddeler olsa da, eklenen meyve-
Menmeyen karbonhidratlanin az bir miktari beraberle-

kargihk bir tane yumurta sanisi kullanarak hazirlamalari ¢ |
i petirmektedirler.

faydal olabilir.

Weticede, konuyu tamamen aydinlatacak olursak, yag
| yiizde 0 olan {i¢ tip yogurt vardir: Sade, aromal ~hin-
Neevizli, vanilyah ya da limonlu- ve %0 yag igeren ve
veli yogurtlar, yani iginde kiigiilk meyve parcalan ya da
¥ kompostosu bulunan triinler

Gida alerjisi agisindansa, yumurta sarisina kars geli_
dzel bir alerji tiri vardir, ancak bu son derece ender goriilt
Bu alerjiden sikiyetci olanlar durumlarin bilir ve Gnlemleril
alr.

Cok daha sik goriilen bir sorun, yanlis bir inanigla karag
E_Ef :-_:a},f:ﬂtgma baglan_an, LRI B0 ﬁmdmlmem_dm :'-:E' e ve aromal olanlarin hepsine izin vardir,
litesi kiitii ya da yeterince taze olmayan yumurtalan bir ken -

ra birakirsak, karacigeri zorlayan yumurtanin kendisi dE Wgsiz meyveli yogurtlara da izin vardir, ancak giinde en

ok iki kutu yenebilirler. Kayda deger bir baglangic vap-
hak isteyenlerle kilolarini sabitlemeye galisanlann atak
Vresi siiresince bunlardan kaginmasi daha iyi olur.

bunun hazirlanmasinda kullamlan tErE}-’ﬂg!.dll'.

Eger alerjik sorunlarimiz yoksa ve yumurtay: yag kullang
rak hazirlamiyorsamz, bu atak rejiminin kisa siiresi boyung
glnde bir yva da iki yumurtay: higbir tehlike olmaksizin Hiké
bebilirsiniz. Wzuncu kategori: Glinde 1.5 litre sivi
edeki tek zorunlu kategori budur, digerleriyse istege
thr. Daha once de stiyledigim gibi, bu sivi alimi kesinlikle

_1" dir ve tarbhgmasiz kabul edilmelidir.

Sekizinci kategori: Yagsiz stt dirlinleri (yogurt,
beyaz peynir ve diger siit lriinleri)

i yogun bosalm gerceklesmezse, diyeli glizelce uy-
Mz da zayiflamamz duraksayacak; vag yvakilmasinin
~ bu siiregte agiga gikan atiklann viicutta birikmesiyle
oekitir.

Bunlar, incelirken iyi beslenmeyi kolaylaghrmak tizere ek
lenmig gercek siit tirtinleridir. Her agidan geleneksel beyal
peynir, yogurt ve siit tiriinlerine benzedikleri halde, yagh ke
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Wrhangi bir rahatsizha neden oldufu ya da yan etkile-
ndugu konusunda sikdyet yok. Ozellikle, insanlarda
re neden oldugunu gdsterir bir sikiyet yok. Bu ylizden,
llikle tath sevenleri bundan mahrum birakmay anlamiyo-

 Tathlann inkir edilmesi tath olan geylere déniik arzuyu
pdan kaldirmayacak. Tath tadim yasaklamak ancak dfke
alacaktir.

Biitiin sular, dzellikle idrar artina kaynak sulan olmi
tizere, rahatca ve bol bol icilmeli; tach ne kadar giizel olsad
igerdigi tuz miktan fazla olanlardan kagimimahdir.

Eger icme suyu tilketmeyi sevmiyorsaniz, istediginiz K
dar maden suyu igebilirsiniz. Hava kabaraiklan ile gazin g
rejime higbir etkisi yoktur. Yalmzca igerifiinde tuz bulunan ig
ceklerden kaginmak gerekir. Aynica, sofuk igeceklerle aran
iyi degilse, kahve, ay ve dier sicak igecekler de suya benz
Bu durumda, belirtilen bir buguk litre siviya dahildirler.

Uncu kategori: 1,5 corba kasigi yulaf kepegi

Light igecekler ise bir bardakta 1 kalori bile icermezler’ lar boyunca, programumdaki tamamen zayiflamaya yine-

Dukan Diyeti'nin her evresinde iilebilirler. Il iki evre nigastal Giriinleri, unlu yiyecekleri ya da tahil-
Hgermiyordu. Bu durum diyetin igleyigini etkilemiyordu,

Beslenme uzmanlarmn aspartam ile tatlandinlms sod a
i uygulayialann ¢ofunda karbonhidrat istegi artrmish,

lar konusunda farkh gériigleri var. Bazilan bu aldatmacan
viicut tarafindan fark edilerek telafi edildifini savunurke

bazilar1 da kullanimlaninin daha fazla seker istegi uyandind
gim soylityor.

NYulaf kepegini Amerika’daki bir kardiyoloji konferansina
ildigimda kegfettim. Orada bunun kolesterolii diigiirmesi
liyabet Gistiindeki etkisi anlathyordu. Eve bir kutu getir-
jlim ve bir sabah evde un bittiinde buna bir yumurta ve
yar peynir ekleyip hepsini aspartam ile tatlandirarak kizim
Wa icin bir krep icat ettim. Kizim bunu gok sevmisti ve ken-
i tamamen doymus hissediyordu. Biylece, bu krepi hasta-
lima da énermeye basladim ve alinan giizel sonuglar nede-
lie dince diyet yontemime, sonra da kitaplanma ekledim.

Bense, bundan ne kadar uzun siire yoksun kahmrsa K
hinsin, bundan alinan tadin ve seker ihtiyacimn asla tamamy
yok olmadigini deneyimlerimden trendim. Bu nedenle,
bu kalorisiz kurtaniadan mahrum birakmak igin bir nedt
giremiyorum, Ote yandan, bu igeceklerin kullamimasin
rejimin siirdiiriilmesine yardim oldugunu, renkli goriinti
rinin, sekerli tatlarmun rejim yapanlarda &diil etkisi gisterd
gini ve kisileri igtahlarm “farkh geylerle” gidermekten ku
tardigina da kendi hastalanmda gahsen grdiim.

fylece, yulaf kepegi zamanla diyetimin énemli bir parcas:
' geldi. Bu diyette, proteinler arasinda izin verilen tek
ithonhidrat budur. Neden?

NIk olarak, Klinik agdan bakarsak, sonuglarda bir ilerle-
@ gozlemledim. Hastalarim uzun vadede diyeti daha iyi
Irdtirdii. Kendilerini daha tok ve doymus hissediyorlardi.
Yrica daha az stresli oluyorlard.

Aspartamla ilgili tarhgmalardan siz etme zaman geld
Agik konugmak gerekirse, bunlann kanserojen oldugu styl
niyor ve bunun endige yaratmasini da anlayabiliyorum. Yig
de, bu tarhismayi gereksiz buluyorum. 25 yildir diinyamn b

yerinde milyarlarca insan bunu tatlandinc olarak kullan: '_ Yulaf kepeginin etki etme bi¢imini anlamaya ¢alighm ve
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bu konuda yapilmig araghrmalan inceledim. Yulaf ke t’ 'Iaf kepegi vemeden abnan diskilanndaki kalori oranlan
Larsilastirma yapmamiza izin verir. Bu ¢calismadan, piya-
it bulanan her kepegin birbirlerine esdefer olmadiklarin

yulafin elde edilme seklinin bunun etkililigini biyiik &l-

yulaf tanesini saran ve koruyan lifli kibftir. Yulaf ezmesi 3
piminda kullamlan yulaf tanesi, lnzh sekerler agisindan 7
gindir. Yulaf kepegi, bu taneyi saran ve hizh seker agising
zayif, protein ve dzellikle ¢ozlinebilir lifler agisindan zeng i belirledigini gozledim. Kanada ve Finlandiya yulaf ke-
olan kabuktur. | liretiminde dnde gelen iilkeler. Finli tanm miihendisleri
Bu liflerin yulaf kepegine tibbi tzellik veren iki fiziks -r: igma firsati buldum. Imalat parametrelerinden ikisinin,
niteligi vardur: lme ve ayiklamanin, gok dnemli oldugunu Ggrendim.
Opiitme, yulaf tanelerinin ezilmesidir ve kepek parca-
in biiyikliagini belirler. Ayiklama sirasindaysa, yulaf
iyla kepegi birbirinden aynihr.
[ijjer dgiitme gok ince yapilirsa, kepek verimini kaybeder
@ Fazlasivla yapiskan olusu. Bulamag haline gelmis besil : eredeyse biitiin etkililigini yitirir. Aym gekilde, eger ke-
lerle birlikte incebagirsagia ulaghfinda, kendisini ¢evrel _' iriyse, ylizey yapiskanhg kaybolur.
ven biitiin besin maddelerine yapigir. Bunlann kana g Eger kepek tamamen ayiklanmadiysa, veteri kadar saf
¢isini dnler ve kigiik bir boliimiintin kendisivle birl‘?
disks olarak viicuttan atilmasim saglar.

@ Emme gilici. Hacminin 25 katindan fazla suyu emebil
Bu da, mideye ulagir ulagmaz, siser ve hizh bir doyguils
luk hissi vermesine yetecek kadar yver kaplar. '

lldir ve cok fazla un igerir. Ancak, gercekten tamamen
klamak ok pahalidir. Tanim mithendisleri ile caligtiktan ve
kilar tizerinde testler yaptiktan sonra, kepegin en ivi tibbi
imi saglamasi igin gereken dgiitme ve ayiklama élgiistinii
-ﬁgﬂlme ideal olarak medium + boyutta (teknik ifadesiy-
Mzbis) olmalidir. Ayiklamaya gelince, B6 ancak alt defa
ten gegtikten sonra, dnemsenmeyebilecek miktarda bir
i karbonhidrat igerigine kavugur. Bu iki gosterge bir arada

wnsel gosterge kabul edilen M2bis-B6'y1 olustururlar.

Yulaf kepegi, fazla kilolarla miicadelemde, doygunit
hissi ve kalori kaybi sagladifindan, degerli bir miittefiki
Miicadelem diyorum, ¢iinkii yulaf kepegi kullanmak, zay
lama yéntemimin sundugu en biiyiik avantajlardan birindg
yoksun etmiyor: Miktar serbest ve ISTENDIGI ZAMAN §
ketilecek 100 besin (72 protein ve 28 sebze). Diigiik kalorili d
yetler zaten nisastal gidalara ve hatta bazi sekerli besinlel

siurh miktarlarda ve tartarak yer verdiklerinden, onlan a Imalatqilarin gogu, dzellikle Anglo-Saksonlar, yalnizea pi-

mede kullamlacak kepegi satarlar. Bu kullanuma en belirgin
ek, ulusal olarak gergek anlamda yerlegmis bir uygulama
an Ingiliz usulii yulaf lapasidir. Kepegin ince 6giitiilmesini

gulayanlar yulaf kepeginden biiyiik yarar girmeyecektir.
Yulaf kepeginin isleyis bicimini dogrulamak tizere sahse
bir galisma yaptim. Aym kiginin yulaf kepegi yedikten sonl
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Elde ettiginiz hamuru, &nceden birkagc damla sivi yagi bir
rga kagit haviuyla her yverine dagittiginiz, yapismaz kapla-
" Il bir tavaya koyun. Her iki tarafini 2-3 dakika pisirin.

Bu galetalar buzdolabinda bir hafta saklanabilir, ancak

isterler ve diiitme sonras: elde edilen iiriin yumugak ve aj
da da@lan ozellikte oldugu siirece ayiklama onlar igin pexs
&nem tasimaz. Ancak bu durumda, kepegin tibbi etkilerind
mahrum kalirlar,

Bu calismay! tartigmak iizere, beslenme ve diyetetik B
nulu kongre ve seminerler yapilmaktadir. Buralarda besle
me gereksinimleriyle aggilik geleneklerinin birlegtiril
cahigilarak ortak ihtiyaglar dikkate alinr,

.

Mastalanimin ¢ogu, giin ortasinda ani acckma hissi duy-
imak igin, galetalarim sabah yiyorlar. Bir kismuysa, galeta-
'i'l;lan, bir dilim tiitstilenmis somon bahg veya kalin bir
kurutulmus sifir eti ile sandvig hazirlamak igin fayda-

Su siralar uluslararas: imalatgilarla ve dagitimcilarla g
styorum. Bu sonuglari onlarla paylagiyorum ve hepsini, bit
daha pahah olmakla birlikte, beslenme agisindan daha ilg
kici olan bu gistergeler dogrultusunda tiretim yapmaya ik
etmeyi deniyorum. ]

Atak evresinde, giinde 1,5 corba kagifit yulaf kepegi 68
riyorum. Bunu, asagidaki gibi galeta bigiminde hazirlayas
ister aspartam ekleyip tath, isterseniz tuzlu yiyebilirsiniz:

jam yemeginden sonra, yatmadan dnce mideyi bastirmak
son bir seyler yeme ihtiyaciyla dolaplan kangtirdiklann-
Yivenler de var.

Yulaf kepegi ile ilgili daha fazla tarife ulagmak igin
igle’da “yulaf kepegi” aramasi vaptirabilirsiniz.

Yulaf KEPE@]. Galetas Unutulmamahdir ki yulaf kepegi bulimik biinyeler igin

niistii bir silahtir. Zayiflama programim tabii ki bulimia
'_ alan igin degil, ama aralarinda bu kitabi okuyanlar ola-
b Yulaf kepegi kullanan hastalanmdan &grendigim kada-
i hem cok etkili oluyor hem de istedikleri kadar gok ve
I gesit igerikte galeta hazirlayabiliyorlar. Boylece ¢ok zayif
lede yviveceklerden aldiklan yiksek miktarda kalori nede-
e girdikleri krizleri daha kolay atlatabilirler.

Kigi bulimik olmasa bile, kargt konulamaz igtah dénem-

1,5 corba kasid yulaf kepegini bir kiseye koyun. Igine 1,5
corba kasia yagsiz beyaz peyniri (ya da lor) veya yogurdu, bi
yumurtanin beyazini ya da kolesterol sorunu yoksa tamami 1
ekleyin.

1 gorba kasi§1 aspartamla tatlandinn ya da damak ze
nize gdre hafifge tuz ekleyin.

L Hepsini glizelce kanstinn.

L
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s genglere ve menopoz dncesi dinemdeki kadinlara
dnerilmez. Bu lezzetlerden mahrum kalmamak igin, tuz-

lerinde zor dénemleri atlatmada ise yarar. Bdyle durumlan
1-2 giin, glinde {i¢ galetaya kadar tiketebilirsiniz,
suz hardal ve az sodah diyet tuzlar kullamlabilir.

Ekstralar

@ Yag alinmus, taze ve kapah siitler gaya ve kahveye
I bir lezzet verirler; soslarda, kremalarda degisik tat
vakalamay sagilarlar, bu sekilde tiketilmelerinde sakin
voktur.

Normal ketgap ¢ok tuzlu ve sekerli oldugundan oneril-
mez, ancak yine az miktarda olmak kosuluyla sekersiz
diyet ketcaplar kullarulabilir.
-~ Sakizlar da rejim sirasinda afizda bir gey ¢igneme aligkan-
' liganu yerine getirdigi igin yararh olabilirler. Ama gekersiz
- olmalan yetmez, saf protein rejimine uygun olmalan igin

@ Aspartam, yani diinyaca tamnan en popiiler tatlandir
 aspartam veya sakarozdan daha yavas kana kangan sor-

chigindaki biitiin sekerler kesinlikle yasaktir. Hamile B
dinlara bile zaran olmadif test edilmis olan tatland r
cinsi tirlinler iginse higbir simirlama yoktur.

bitol sekeri igermeleri gerekir.

Biitiin yaglar yasaktic. Kalp ve damarlar igin yararh oldu-
gu dogrulannus olsa da, zeytinyaginin da bir yag oldugu-
nu ve saf protein rejiminde yeri olmadigimi unutmayn.
Onun yerine, yemek pisirmekie kullamlmamak koguluy-
la, yalnizca sirkeli soslan hazirlamakta parafin yagina’
izin vardir.

@ Sirke, baharh otlar (maydanoz, dereotu, vb.), kekik, W
gesit sanmsak, sofian, vb. baharatlar igin kisitlama yol
tur, hatta yenilmeleri énerilir. Bunlar gidalara tat kat
la kalmaz, aym zamanda yemekten sonra beyinde olugs
doygunluk hissini de artinirlar.

Parafin yag gok az miktarda kullamlmali ve suyla sey-
Iilmelidir. Aksi takdirde, yag Gzelligi qok yiiksek oldugun-
neden olacafin asin kayganhk besinlerin bagirsaklardan
ini rahatsizhk verecek diizeyde hizlandirabilir,

@ Salatalik tursusu ve sofian da venilebilir, ancak fazla tiki
tildiklerinde sebze yerine kullanilmus gibi olacaklannda
saf protein rejimi igin uygun degildirler.

@ Limon, balik ve deniz irlinlerine tat katmakta kullanlg
bilir. Ancak sekerli veya limon tozu seklinde olmamé
gerekin, giinkii bu durumda bir baharattan gok asitli
meyve yering gecer ve saf protein rejimine uymaz.

@ Tuz ve hardal ise makul Slciilerde kullamulabilir. Tuz, st
tutma ozellifii nedeniyle, tzellikle yeni bir hormonal ya
pilanma igindeki olanlara, yani regl diizeni tam oturma

Yaymncimun notu: Kullanimu ve satin fazla yaygin olmayan, daha gok piring
tnelerinin ufalanmasin dnlemek ve parlamalanm saglamakta kullamlan bu
yagn yerine, herhangi bir bitkisel yag ¢ok az miktarda kullanabilirsiniz.
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i yemekte su icin

pimizin aklinda, cocuklugumuzda duydugumuz, yemek
su igmeme nasihati kalmigtir. Yetmigli ynllardan kalma
| fftidiin kimseye yaran yoktur ve hatta saf protein rejimi
\panlara zaran olabilir. Ciinkii basit olarak ifade etmek ge-
kirse, vemek yverken su icmemek, su icmeyi unutmak riskini

ak demektir. Aynica yemek yerken su icmek mideyi gigirir
# bir doygunluk hissi de saglar. Su, alinan besinleri sulandinr,

Yukarndaki ekstralar ve daha dnce aciklanmis olan on ka
tegoridekiler disinda HICBIR SEY yemeyin!

Bu listenin diginda kalan her sey cok kisa stirecek olan bu
atak evresi sirasinda yasaktir.

Dolayisiyla, izin verilen biitiin besinlere dikkatinizi
dunlastinn ve geri kalanlan unutun. Beslenmenizi cesitlen:
dirin; bu besinleri sirayla ya da sirasiz, tek ya da kanstirarak
tiilketmek kendi beslenme bigiminizi gelistirin. Bu listede
belirtilmis butun gidalanin gercekten ve tamamen emrinizde
3 oldudunu unutmayin, -

etiniz icin gerekli grdalan asla atlamaymn

izin altinda veva buzdolabimizda, her zaman bu on ka-
pporideki besinlerden genig bir yelpaze bulundurmahsimz,
unlar gittiiiniz yerlere yammzda gotiiriin, ¢linkii protein
; sren besinlerin gogunun yenmeden énce hazirlanmas: ge-
wkir. Karbonhidrat ve yaglarin aksine, proteinlerin muhafaza
dilmeleri daha zor oldugundan, dolap ve gekmecelerde stok
pulundurmak zordur.

Birkag genel 6giit

Ne kadar isterseniz o kadar sik yiyin

Unutmayin ki bu rejimin sirr1 ¢ok ve aghik hissi dofmadal
tince yemektir. Boylece, bu listenin disinda kalan gidalarin ¢
zibesine yenik diisme riski ortadan kalkar.

Asla égtin atlamayin
Bu biiviik hata sik yapilir ve giderek biitiin diyetinizi istikral m tede bulundugundan emin olun
s1z hale getirir, Yemek aralanndaki atigtirmalanimiz, yalmaze
atlanmug dglinde saglamis oldugunuz kalori tasarrufunu -
¢ikarmakla kalmaz, aynca sonraki dflinlerde alinacak biitil
kalorilerin sonuna kadar “yaramasim” saglar. Aynca a .i

fiinu garantive almak igin, dzellikle ilk hafta boyunca bu liste-
yamnizdan ayirmayin. Ashinda akilda tutmas: da gayet ko-
: Az yagh etler ve sakatat, baliklar ve deniz tirtinleri, kiimes

hissiyle en afir viveceklere yinelme olasihif artarken, vem ..
yveme arzusu karsisindaki direng daha sikhkla diiser ve hasta
min motivasyonu knhr.
Kahvalh, saf pr(:m;-in rejiminin disinda tutulmaz. Aspartam ile
latlandininug ya da sekersiz kahve, cay (istenirse yag alinnug
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stit de eklenebilir), rafadan bir yumurta, bir dilim hindi v 4, r k rejiminin stiresi

yagsiz jambon, kesinlikle bir kise gikolatal msir gevregin
#5in tercih

i Dukan Diyeti'nin en dnemli kararlanndan biridir, glinkii
proteinlerle bu gekilde ataga gegmek hem ilk itisi saglaya-
ik bir baslangictir, hem de devamindaki 3 ayn evreye gegis
gin ilk adimdar.

den daha doyurucu ve enerji vericidir,

Kahvalti yulaf kepekli galetamzi pisirmek igin en mi
kemmel zamandir. Eger galeta yapacak kadar zamammz y -_f-
sa yulaf kepegini aspartam ile tatlandiriimsg sicak siitle karig
tinp bir gesit lapa hazirlayabilir yva da yogurtla karstira -1_
| - Ayrica proteinler yogun ve sindirim sisteminde de gig-

bir etki irakarak doyma hissi veren besinlerdir. Ozellikle
netabolizmada parcalandiklan sirada tokluk veren madde-
bt salgilamalanyla iinliidiirler. Bu Szellikleri saf proteinlerin
fengesizlik yaratan besinler olma ihtimalini tamamen orta-
kaldirmaktadir.
Bu rejim, uvgulayanlar tizerinde ¢ok etkilidir ve hizh so-
hug verir. Boylece kisinin rejimi stirdiirmek igin motivasyonu-
arhirir ve kacamak yapma istegini kdreltir,

yiyebilirsiniz.

Dikkat edin! Bu atak evresinde proteinlerin isleyis bigl
mine engel olmamak igin, giinde 1,5 orba kasif yulaf kepeg
dozunun asilmamas: gerekir.

Restoranda
Burasi saf protein rejimini siirdiirmenin en kolay oldugu yer
lerden biridir. Oncelikle, secenekleriniz boldur; haslanmus sof
fuk yumurta, bir dilim tiitsiilenmis somon ya da deniz tiriin:
leri tabag gibi bir baslangi¢ tabagirun ardindan ana
olarak bir parga biftek ya da izgara bonfile, dana pirzola, ba
ik ya da bir kiimes hayvam isteyebilirsiniz. Ozellikle tathlars
diigkiin olanlar igin, asil tehlike ana yemekten sonra baslar. B
iyi savunma stratejisi, hemen kahve siparisi vermek olabilir
masadaki sohbet uzarsa ikincisini de stivleyebilirsiniz. Bazi
restoran sahipleri artik giiniin yemeklerine bazi yagsiz siil
trlinlerini koymaya bagladilar. Béyle bir imkin stz konusu
degilse, siz de igyerinizde ya da arabamzda yiyeceginiz sade
veya meyveli yogurtla, yemegi serinletici ve hafif bir tathyla
sonlandirma ihtivacimz giderebilirsiniz.

Kisacasi bu ilk asamayi en iyi sekilde gecebilmek igin uy-
gulanaca@ en uygun siireyi belirlemek gok tnemlidir.

Atak rejiminin ortalama siiresi bes giindiir

Hiyla elde edilecek rakamsal sonuglan gérecegiz.

‘azla hrsh olmayan, 10 kilonun altindaki hedefler icir
udurumdaen uygun gizim 3 glinliik bir atak evresiyle elde

wddilir, daha sonra alternatif proteinler evresine gecilir.
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Ara sira, 5 kilodan azini vermek icin

ok huzh bir etki giiriilmesi beklenmediginden, bu du
1 giin yeterli olur. Bu ilk giin, ya da baslangig, organizma
sagirtmak suretiyle Snemli bir kilo kaybi saglamakta ve rejir
devam etmek iin yeterince cesaretlendirici etki gostermekt
dir.

Inil segenekleri, vagsiz jambonlar, vagsiz siitle yapilnug
palar gibi besinler bunlardan ilk akla gelenlerdir. Dolay1-
fla, ilk giin daha fazla yiyin. Niteligi nedeniyle izin verilme-
nleri, digerlerinin miktanin artirarak telafi edin. Ozellikle
syamnizda, buzdolabimizda ya da dolabimizda mutlaka izin
filen “biitiin” gidalan bulundurmaya dikkat edin.

Ayrica ¢ok sivi tiiketerek, “dolu” olma hissi duyacaksimz
daha hizh doyacaksimiz. Daha sik idrara gikacaksimz, ¢lin-
I bu kadar su icme aliskanhgimz olmadifindan bibrekleri-
e daha ok cahgacagindan daha sik bogaltim yapacaksimz.

Ciddi obezite vakalari icin

Boyle dzel durumlarda, énceden siirdiiriilmiis rejimler bags
nsizlikla sonuglanmig, verilmek istenen kilo 20 kilodan fa
ve motivasyon son derece yiiksek oldugundan, bu evre dok
tor gériisii alindiktan sonra, 7 giine, hatta ara vermeksizin st
icmek kaydiyla 10 giine uzatlabilir.

Bu bogaltim, suyla dolu dokulan bosaltarak rahatlama
playacaktr. Ozellikle kadinlarda daha yaygin olan bu du-
um daha ¢ok kalgalarda, bacaklarda, ayak bileklerinde ve
Hiziik qikarmays zorlaghiracak kadar su toplayan parmaklar-
Saf protein rejimine metabolizmanin tepkileri il de ytizde helitpindin -

Ertesi giinden itibaren tartlmaya baslayin. llk sonuglarn
Stirpriz etkisi ve yeni bir beslenme sekline alisma ihtiyaci nemini goriince sagiracaksiniz,
Atak rejiminin ilk giind bir uyum saglamaya ¢ahisma ve sa

vagma gliniidiir. Tabii ki ahsilmis ve lezzetli bircok besin ka
tegorisine kapilar ardina kadar aglacaktir, ancak obez kisi 3
sayisimin ve miktanimin her zaman da farkinda olmadan i
ketme ahskanh@inda oldugu bir¢ok besinin kapisi da bu noks
tada kapaniyor.

Sik stk tarhlm, dzellikle de ilk g giin. Her saat bag bile farkl:
uglar gorebilirsinmiz. Tartilma aligkanligmeze hayatmizm geri kala-
Wicla da siivdiiriin, ciinkii tarh kile almakia elanlanm diigmanadir, za-
iflar ve zayiflamakta olanlar iginse bir arkadagtir. Ne kadar az da olsa,
erdidiniz her kilo sizi harckete geciven en bilyiik itici glic olacaktr.
Bu simrlanmig olma duygusunu yenmenin en iyi yolu res
jimin izin verdigi ve dnerdigi besinleri “istendigi kadar” ye-
mektir. Diger diyetlerde simrlandiklar halde ilk kez burad
venmesi tegvik edilen ve besin degeri yiitksek olan, sifr ya
da dana eti, tiitsiilenmis somon dahil her cins balik, tonbali-

Ik iki giin boyunca hafif bir yorgunluk hissedebilir ve uzun
slireli caba harcamamizi gerektirecek islere kalkismayi
emeyebilirsiniz.

PBu dénem viicudun hig hesap etmeden ve direnmeden kalori

1 konservesi, mezgit, istiridye, 1stakoz, vumurta, vagsiz siit :
A & 4 ¥ % YAER yakti stirpriz donemidir. Bu nedenle ondan agin bir harca-
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rak viicuttan atlmasina yardim eder. Kabizhfin gergek
nlamda yerlestigi vakalar da vardir ve bu durumdaysaniz
wz1 Gnlemler almamz gerckir. Eczacmiz size yardimar olur
belki erik kurusu gibi meyve lifleri igeren dogal tirlinler
erebilir.

Bu da yeterli olmazsa, doktorunuzdan yardim istemelisi-
2. Cok giigli olup ahskanhik yapabildikleri ve gegici etkileri
deniyle dozlarmun giderek artinlmas: gerektifinden, laksa-

ma beklenmemelidir. Bu siire icinde agir egzersizlerden, yan
sporlanindan, dzellikle de yiiksek rakimlarda yapilan kayak
tan kagmilmalidir. Ama jimnastik, wyiirliylis ve yizme
sporlan yapmaktan ¢ekinmeyin,

Uglincii giinden itibaren yorgunluk hissi ortadan kalka
ve yerini bir rahatlamaya ve baskiildeki motive edici rakam
larin saggladif bir dinamizme birakir.

b1 liminiz S dis e
Adgiz kokusu ve agiz kurulugu hissi i kullanma egiliminize yenik diismemeye bakin

Bu belirtiler yalnizca protein rejimine dzel degildir, zayiflatar
tiim rejimlerde goriiliir ama daha yavag ilerleyen diger rejim
lere giire daha ok fark edilirler. Bu da zayiflamakta oldugu
nuz ve belirtilerinden tatmin olmamz gerektigi anlamima gé
lir. Daha ¢ok sivi tiiketerek bunlan hafifletebilirsiniz.

ncti giinden sonra achk hissedilmez

durum ach dnleyen dogal gidalann ahnmasiyla olugur.
ahk ve et sevmeyenler icin siit driinleri de aym etkiyi goste-
ve istah tizerinde etkili olur. Achk krizleri ve seker istekleri
mamen ortadan kalkar. 1k giinlerde gok énemli olan prote-

agu T "'-".1 k i I H
Dérdiincii giinden sonra kabizlik goedilebilir e e

Fazla siv1 tiiketmeyenler bu konuda daha hassastir. An
digerleri igin de sik tuvalete gkma durumu séz konusu des
gildir. Yalnizca viicudun daha az sikhkta atik tirettigi siyle
nebilir, ¢linkii proteinler lif bakimindan zengin degildir; i

Itamin alinmali midir?

in alinmasim dneriyorum, ama 3-5 giin arasi kisa bir dénem
prisinde zorunlu degildir. Ancak eger seyir diyetinin énem-
bakimindan zengin olan sebze ve meyvelere ise diyetin by ' iktarda bir kilo fazlasiyla micadele etmesi gerekivorsa
asamasinda heniiz izin yok. Eger ender tuvalete gkmak si e bt slvey yyalmast gt T 0 bl b
endiselendirivorsa, bugday kepegi alin ve bunun bir ¢orbé
kagigi kadarini yulaf kepekli galetaniza ya da tiikettiginiz st

tirlinlerine kanstirin.

livitamin destegi alinmasi gerekir. Ashinda, vitamin igeren
gsinlerin tercih edilmesi ve haftada iki kez birer dilim dana
racigeri, her sabah da bir ¢orba kasig bira mayas: tiiketil-

Eger bu yeterli olmazsa, dtlinlerden sonra bir ¢orba kagi lesi ve sebzeye izin verildigi andan itibaren de marul, i

#1 bitkisel yag (veya parafin yag) igin. Ayrica énceden belirt
tigimiz kadar suyu mutlaka i¢in: Su yalmzca idran artirmak 3
kalmaz, diskinin su oramim da artirip yumugamasim sajla

fimahk biber, domates, havug ve hindibadan olugan giizel
latalar hazirlanmas: daha ivi olur.
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viicuttan atlmasina yardim eder. Kabizhin gergek
finda yerlestigi vakalar da vardir ve bu durumdaysaniz
| bnlemler almaniz gerekir. Eczaamz size yardima olur
belki erik kurusu gibi meyve lifleri iceren dogal tiriinler
whilir,

ma beklenmemelidir. Bu siire iginde agir egzersizlerden, yan
sporlarindan, ézellikle de yiiksek rakimlarda yapilan kayak
tan kaquulmalidir. Ama jimnastik, yiirliyiis ve ytizme gi
sporlar yapmaktan cekinmeyin.

Ugtincii giinden itibaren yorgunluk hissi ortadan kalks
ve verini bir rahatlamaya ve baskiildeki motive edici rakan
lanin sagladi bir dinamizme birakar.

da yeterli olmazsa, doktorunuzdan yardim istemelisi-
Lok glicli olup abgkanlhik yapabildikleri ve gegici etkileri
miyle dozlarimin giderek artinlmas: gerektiginden, laksa-

Adiz kokusu ve adiz kurulugu hissi dillanma efiliminize yenik diigmemeye bakin.

Bu belirtiler yalmizca protein rejimine 6zel degildir, zayiflats
tiim rejimlerde goriiliir ama daha yavag ilerleyen diger rejin
lere gidre daha qok fark edilirler. Bu da zayiflamakta uidu
nuz ve belirtilerinden tatmin olmaruz gerektigi anlamina ge
lir. Daha gok sivi Hiketerek bunlan hafifletebilirsiniz. -

U giinden sonra achk hissedilmez

urum aghg dnleyen dogal gidalarin alinmasiyla olusur.
K ve et sevmeyenler igin siit lirfinleri de aym etkiyi giste-
® igtah Gizerinde etkili olur. Aclik krizleri ve yeker istekleri
mmen ortadan kalkar, i1k giinlerde ¢ok énemli olan prote-

Dérdiincii giinden sonra kabizhk gdriilebilir o ghaenck i

Fazla sivi tiiketmeyenler bu konuda daha hassastir. Ancal

digerleri icin de sik tuvalete glkma durumu siiz konusu de
ﬁtldu Yalmzea vin:udun daha az sikhkta atik un;'ltlgl f'

pmin alinmah mudir?

balinmasim dneriyorum, ama 3-5 giin aras kisa bir dénem

bakimindan zengin olan sebze ve me;-,rw.lcn: iS¢ ch},retm j.- Mktarda bir kilo fazlasiyla miicadele etmesi gerekivorsa
asamasinda heniiz izin vok. Eger ender tuvalete gikmak si gk bir siireye yayilmas: sartsa, her giin belli miktarda
endigelendiriyorsa, bugday kepegi alin ve bunun bir gorf ¥itamin destegi alinmasi gerekir. Ashnda, vitamin iceren

nlerin tercih edilmesi ve haftada iki kez birer dilim dana
dcifteri, her sabah da bir ¢orba kagi bira mayasi tiiketil-
Ml ve sebzeye izin verildifi andan itibaren de marul, ¢ig
malik biber, domates, havug ve hindibadan olusan giizel
ialar hazirlanmasi daha iyi olur.

kagifin kadarm yulaf kepekli galetaniza ya da tikettiginiz si
tiriinlerine kanshrn.

Eger bu veterli olmazsa, dgiinlerden sonra bir gorba kagl
fi bitkisel yag (veya parafin yag) igin. Ayrca énceden belin
tigimiz kadar suyu mutlaka igin: Su yalmzea idran artirma |
kalmaz, diskinin su oramm da artinp yumusamasim sagla
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iflagtirir, hem de yaglann yakilmasini yavaglatir. Boyle-
min etkinligi bir siire icin azalir ve kilo verme sekteye

Atak rejiminden hangi sonuglan beklemeli?

Direnme ve kolay kabullenme faktorleri .

Saf protein diyetinin sagladif kilo kaybu, bu kadar kisa plin baslamas: beklenirken kilo kaybimn durmadig-

de elde edildigi halde, protein tozlarimin da eklendigi ti Imzca viicutta tutulan su nedeniyle verilen kilonun

de dahil olmak Gzere, ¢ok sayida besinden olugan divetlen | {Ikmedigin:in ve regl bagladiktan sonraki ikinci va da

umulabilecek sonuglardan énemlidir. - | I glinden itibaren yeniden ortaya gkacafimin anlasl-
Yine de bu kilo kayb, baglangig kilonuzun ne kadar fa Onemlidir.

olduguna baghdir. 100 kilonun {fizerindeki bir obezin bur '

me bagladigindaki kilo verme hazinin, yalmzca tatile
dan dnce fazlahklanndan kurtulmak isteyen ve ashinda

. det tncesi donemin bu dzelligi bilinmez ve dogru yo-
azsa, ¢abalanmin sonuglanm hemen almay isteyen
ilar diis kinkhifina ugrayarak kararhbiklanm yitirebilir

olmayan bir kadiminkiyle aym olmavyacag agiktir. imi birakabilirler. B3yle bir karar almadan énce, reglin

Isin icine, daha énce yapilmis rejimlerin sayist dolayisi | ermesi beklenmelidir. Adet dncesi dinemde viicutta
: ilan sularin viicuttan abimaya baslamasiyla, bir hatta iki
un bir gecede idrarla atildig ve baskilin ibresinin bir
i indigi goriilebilir.

ki, kadinlar igin, hormon dengesizliklerinin gériildiigii
lik, hamilelik sonrasi, dogum kontrol hapr alinmas: ve
likle de, menopoz éncesi gibi dnemli kavsaklanin siirecte eth

Sl muitalpnpi: k periyodu yalmizea ii¢ giin siirdtigiinde

lenen kilo kaybi 1-2,5 kilo arasindadr,
Bes gunliik saf protein atadi

En sik uygulanan ve en etkili olan bu stiregte, kilo kayb gen
likle 2-3 kilo arasinda degisir. Bu kilo kayb, baz obezlerg
dzellikle aktif erkeklerde 4'e, hatta 5'e cikabilir. Ama en
durumda, yani hormon tedavisi girmekte olan ve viicud
da su tutulmas: ve dem goriilen menopoz diinemindeki B
kadinda yalmzca 1 kiloya da diigebilir.

Ayrica regl déneminden dnceki 3-4 giin iginde de kac
larin viicutlanmin su topladifimin gz dniinde bulundurul .

gunliik bir atak rejimi uygulandiginda

ilmus kayip genellikle 1 kiloyu bulur, giinkii bu ilk giinde
iz faktirii yliksektir.

s1 grerekir, Bu su tutma, hem atiklann viicuttan uzaklashnlm
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i Atak evresinin 6zeti 0. Yulaf kepedi galetasi, ya da st veya sit Grinlerine kﬂtllv-‘\
mis 1,5 corba kasigi yulaf kepedi,
Siiresi, vakalara gére, 1-10 gin arasinda degisen Dl Giinde 20 dakika zorunlu yurlyus.
donemde, belirtilen on kategorideki besinleri ve ekstrala Ekstralar: Kahve, cay, bitki caylan, sirke, hos kokulu otlar,
yeme hakkimiz var. Bu on kategoriden, hoslandiginiz ya ¢ saharatlar, baharl otlar, salatalik tursusu, limon (igecek ola-
size uygun gelen gidalan hichir sinirlama olmadan, giin deqgil), tuz ve hardal (6l¢ Ul olarak).
istediginiz saatinde, dilediginiz kadar tuketebilirsiniz. Yukandaki ekstralar ve daha &nce agikladigqumiz on kate-
Aynca bu gidalan birbirleriyle kanstirma dzgurligunG joride yer alan besinler diginda HICBIR SEYE izin yok!
de var. Bu listede 6zel olarak belirtiimemis olan her sey diyetin
Yani sloganimiz basit, tartismaya da agik degil. Asagid lak evresi sirasinda yasakur.
adi gecen her sey tamamen sizin, bu listede yer almayanlars - Bu durumda, sizin yapmaniz gereken, bu listeye odak-
sizin dedil. Onlan, yakn bir gelecekte yeniden sizin olacakla anmak ve geri kalan her seyi unutmak.
rini bilerek, bir stre unutun, Yediklerinizi cesitlendirin, yiyecekleri sirayla ya da swasiz
1. Azyagl etler: Dana ve sigir, ancak sigir etinin antrikot ve liketin, tiiketim biciminizi degistirmeyi deneyin ve bu liste-
pirzolas: haric. Etlerin izgarada pisirilmesi ya da yadl ar e belirtilen biitiin gidalanin gergekten ve tamamen sizin ol-
alinarak kizartilmasi gerekiyor. dugunu unutmayin.
2. Sakatat: Karaciger, bobrek, Dana ve sigir dili (sigirda, di
lin ucu). )
3. Yagh, yagsiz, beyaz ya da siyah etli, ¢ig ya da pigmig bl
tin baliklar.
4, Biitin deniz Griinleri (kabuklular ve yumusakgalar).
Derileri haric olmak kaydiyla; ordek ve kaz disindaki b
tiin kiimes hayvanlan.
6. Yafisiz jambon, yagsiz hindi ve tavuk dilimleri.
7. Yumurta.
8. Yagsiz st Grinleri.
9. Tuz oran yiksek olmayan 1,5 litre su.
.
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Seyir donemi: Protein + sebze diyeti

rhik isi ele aldimz, yoluna gikan her geyi ezip gececek olan
Abuldozerin direksiyonuna oturdunuz. $imdi de, kisa bir
rede istediginiz kiloya ulasmama saglayacak olan seyir ev-
i baghyor.

Bu evre, déniigiimli olarak birbirini takip eden iki diyet-
i olugur: Protein + sebze diveti ve saf protein diyeti. Bunlar

1

lo sabitlenene kadar birbirlerini izler.

Daha once saf protein diyvetini aynnblanyla agkladik;
indi de protein + sebize diyetini inceleyelim.

Burada da, hpki atak evresi igin oldugu gibi, bu iki diye-
I birbirini takip ritminin standardi yoktur, her duruma ve
sirazdan agiklayacagim gibi- her sekle uyarlamr,

Uzunca bir siire, 6nce 5 giin protein + sebze, ardindan 5
saf protein alinan 5/5 déniigiimiing uygulamighm. Za-
nan icinde, dzellikle de 10 kilonun dzerinde kilo vermek
eyenlerle calistiktan sonra, vavag vavas 1/1 déniisiimiine
Idim; bir tek giin protein + sebze, ardindan bir giin saf

. ptaki kilo kaybimin aym oldugunu gésteriyordu ve bu an-
lngilir bir durumdu, Sonugta, 30 giin iginde her iki grup da 15
glin protein ve 15 giin saf protein + sebze almish, Ama uzun
dede, 5/5 ritminin wzun olugu, bikma olasibinin da yiik-
ek olmas: demektir.
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Okurlanmla giiriismelerimden ya da bana yazdikl
mektuplardan sunu anladim: Biiyiik béliimii her zama i
radikal ¢iziimleri segmiglerdi. Ornegin, 7-10 giin siiren 1
ve 5/5'lik seyir diyetleri uygulanislardi. Bu durum en def
mez saha gizlemlerimden birini dogruluyordu: Kilo fazl
olan kigi bir an gelip rejime baglamaya karar verdiginde, b
ligine egemen olan bu itici giiciin hem ¢ok kuvvetli hem'
cok kinlgan oldugunu, devamlihfm saglamanin en iyi
lunun onu son derece kesin, basit, sitmirlandirilnmusg, ¢e .._

Yalruzca nisastal sebzeler yasak: Patates, piring, musir, be-
e, nohut, bakla, mercimek ve bériilce gibi. Ashnda sebze
il meyve oldugu ve icinden yvag gkanldig halde, genellik-
yisil renkli sebzelerle kangtinldig icin yanhghkla bu diyette
ketilen avokadova da dikkat edin.

Enginar ve tekesakali ise yesil sebzelerle nigastahlar ara-
ida bir yerdedir ve bu nedenle diyete dahil edilmezler.

Inkii bunlan tiiketirken, diger sebzelere tammnan sinirsiz oz-

, Irliikte tiiketme rahath@indan yararlamlamaz.
gizilmis, somut ve olabildigince az pazarlik konusu olabileg

bicimde uygulamak oldugunu bilir, :
L E i sebzeleri nasil hazirlamali?

Bu nedenle, sizden bana giivenmenizi ve bu seyir evres
1 5P/ 1 PS olarak uygulamamz: istiyorum.
Protein yiiklii atak rejimini bitirdiginizde, hele bu rejin
giin séirdiiyse, yoklugu kendini hissettiren bir besin kategor
giindeme gelir: Taze sebzeler ve gig tiiketilen sebze meyvel

It sebze meyve tiketiminde sindirim sorunu yagsamayanlar
i, sebzeleri her zaman taze ve pisirmeden yemek, vitamin-
i kaybetmemelerini saglamak agisindan daha yararhidin
Daha acik stylemek gerekirse, saf protein rejiminde u
gulamanuza izin verildigi gibi, istedigimiz zaman, istedigim
kadar ve yiyecekleri istedigimiz sekilde kangtirarak yeme sé
bestligimiz hala var. Ancak su hatay: sakin yapmayin: Prote
almadan valmzca sebzeyle beslenmek yok.

@ Salatalarin s0s sorunu

Ne kadar masum giiriinseler de, sebzelere lezzet katmak
iin kullarulan soslar kilo verme diyetlerinde bityiik bir sorun-
ur. Insanlann coffu igin, <if sebze ve salatalar diigik kalorili
liflerle vitaminler agisindan zengin bir rejim siirecindeki
slenmenin temelini olusturur. Bu tamamen dogru olmakla
irlikte, sebzelerle birlikte tiiketilen ve yediklerimizin niteli-
Ini biiyiik dlglide degistiren soslan da unutmay: gerektirir.
it bir trnek vermek gerekirse, iki giizel marul ya da hin-
iba ile iki corba kasif yvagdan olugan bir salata tabaginda,
latalarin toplam kalorisi 20, eklediginiz yaginkiyse 28(Ydir.
i rakamlar, salata 6neren rejimlerde soslann kalori degeri-
in dikkate alinmamasimin nasil aldaticr sonuglan olabilece-

ini de agikhyor.

Izin verilen ve verilmeyen sebzeler
Artik etlerin yaminda taze veya pigmis olarak, hem de isk
diginiz miktarda ve istediginiz saatte sebze de yiyebilirsini
Oyleyse, her tgtinde tilkketmemek koguluyla, arhk domate
salatahik, turp, ispanak, kuskonmaz, pirasa, taze fasulye, lahg
na, mantar, kereviz, rezene, tim salata tiirleri, hindiba, paz
pathcan, kabak ve hatta havug ve pancarlar da dahil sebze ¢

yemeye izinlisiniz.
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Aynica zevtinyagiyla ilgili bir konuyu da aydinlatmak

Sirkertin biitin zayiflama rejimi boyunca dnemii bir rol aynayna-
rekivor. Akdeniz mutfaginin sembolii olan bu efsanevi

Wlecek bir madde oldugu wentulmamaldir. Insan dirt ana tat olan

kalp ve damar sagligin korumasiyla taninsa da, sahip oldgj i, tath, eksi ve acoyr birbirinden ayirt ederken, sirkenin ekgiligi

kalori miktan pivasadaki diger yaglardan daha az degildi £

Biitiin bu nedenlerden dolayi, Dukan Diyeti'ni uygulal
ken, dzellikle zayiflatic etkisi olan ilk iki asamada, yvani a
ve seyir evrelerinde, taze sebzelere ve ¢ig tiketilen salatalag

iginde yag bulunan soslar eklemekten kaginmahsiniz.

’

8 rastiamr ve kendine dzgli cinstendir.

Diger vandan, en son ¢aligmalar tat alma duyusunun, agiz
skanhiklarinn, tatlarnin miktar ve gesitlilifinin memnuniyet
j¢ doygunluk hissi yaratmaktaki etkisini ortaya koymustur.

Sirkeli sos

Salatalara zeytinyadi eklemek yerine, bu lezzetli ve hafif
sasu hazirlayabilirsiniz.

Bugiin, trnegin zencefil, kakule, karanfil, zerdegal, anason gibi
Wzt baharatlarm, giiclii lezzetler verdiging biliyoruz, Bunlarin sag-
didt kevvetli hissin, beynin doyma hissi tetiklenene kadar alman
it tatlare lgen bilgesi olan hipotalamus tistiinde bilyik etkisi var-
lir. Bus nedenle, tercihen yemegin baglarmda, olabildigince fazla ve
pegitli baharat kullanmak ok dnemlidir. Bahara Hara bayilan biri de-

Kronik ishal sorununuz yoksa bu sos parafin yadiyla da
hazirlanabilir. Kalorisi sifir olan bu yagin diger avantaji da
cok kaygan olusu nedeniyle besinlerin bagirsaktan gecisini.
kolaylastirmasidir. Bagwrsaklan fazla agma riski oldugunu ve

¢ok az miktarda kullamimas gerektigini unutmayin. Hseniz, yavas yavas aligmaye baglamanize dneririm.

Sesunuzu hazirlamak icin bosalmus bir hardal kabina su

malzemeleri ekleyin: E
@ 1 corba kasig Dijon hardal, ya da daha iyisi, icinde S
tanecikler olan eski tip bir hardal. Yogurtlu ya da beyaz peynirli sos
® 5 corba kagigi balsamik sirke Swi yad yerine az yagh st Grinleri kullanilarak da gayet
@ 1 corba kasidi maden suy lezzetli ve dogal bir sos hazirlanabilir.
© 1 tath kasig) bitkisel yag (ya da parafin yagi). Tamamen yafjsiz degil, az yagh ve biraz daha kalorili
olan, dogal bir yodurt segin.
& Sanmsak seviyorsaniz, kabin dibine iri bir dig sanm- : oo WYL Seg . :
sak koyup iizerine 7-8 tane feslegen yaprafi dizerek sala- Silme bir corba kagigi Dijon hardali ekleyin ve kangim
muraya yatinin. mayonez kivamina gelene kadar girparak kabartin. Daha
Balsamik sirke sevmiyorsaniz, cok yazik ciinki tat alma | sonraigine biraz sirke akitip tuz, karabiber ve gesitli otlar ek-
duyulanmza en ¢ok hitap eden budur. Ama bagka bir cins | leyerek yeniden kansunn. 2

sirke de kullanabilirsiniz, yalmiz biraz daha az, ornedin 3 ya
\_da 4 corba kagigi koyun.
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jun, kilo vermeye devam edersiniz. Ancak kilo veris hizimiz

Pismis garnitlir olarak |
waslayacak ve dolayisiyla motivasyonunuz da diigecektir.

Iste simdi yesilligi, pirasay1, her tiir lahanayi, 1spanag, ma
tari, hindibays, kerevizi, rezeneyi kullanma zamam geldi.
Yeri gelmigken, yalmzca protein igeren diyetten sebzele-
0 de eklendigi diyete gecis sirasinda sik rastlanan bir tepki
priusunda sizi uyarmaliyim.

Kilo verme ilk evre boyunca miitkemmel ilerlerken, seb-
lere baslanmasiyla vavaslar, hatta bir miktar kilo geriye bile
inabilir. Ama korkmayin, kétii bir inige gegiyor degilsiniz.
Wleyse, neler oluyor?

Bu sebzelerin hepsini ister pisirebilir, ister taze ﬁjke
lir, ister haglayabilirsiniz. Yine de vitaminlerini kaybetmem
agisindan en iyisi buharda pigsirmektir.

Ayrica sebzelerinizi et ya da bahfin suyu igerisinde fir
da da pigirebilirsiniz; klasik yemekler olan rezeneli levig
domatesli gipura ve dana kiymasiyla hazirlayacaginz lahas
dolmasinda oldugu gibi.
Atak evresi sirasinda yalmizca protein alimuyla sinirh olan
enme viicuttaki yaglarla birlikte suyun da atilmasim sag-

imish. Baskiliin ibresinin o kadar hizla inmesinin nedeni

Yagh kigitta (va da folyoya sararak) pisirme yintemi ¢
besin degeri ve lezzet bakimindan biitiin avantajlan bir ars !
getirir; bu pigirme gekli bilhassa bahk hazirlarken, Gzelliklel
patlican ya da pirasa yvataginda pigirilen somonun yumu 31
hgim korumasi agisindan tercih edilir.

Y.

" Ancak sebzelerin proteinlerin yanina eklenmesiyle, vii-
uttan atilan bu su yeniden geri alinir. Kilo verme siirecindeki
wsilmaz duraganhn nedeni de budur. Viicutta yaglara
gl olarak gerceklesen Dogru Kiloya inmeye yimelik kayb
Irmekte, ancak bu durum sebzelerden gelen su yiiziinden
o ufle olmaktadir. Yeniden saf protein giinlerine dindiigi-
e, viicudunuzdaki su ablacak ve gergekte ne kadar kilo
wrmis oldugunuzu gorebileceksiniz.

Saf protein evresinin ardindan sebze tiiketimine basla
masi baglangigtaki atak diyetine gesitlilik katar. Ogiinleri he
renk hem de tat agisindan giizellestirir, rejimi daha kolay ¥
uygulanabilir kilar.

Izin verilen sebzelerin miktar

Ashinda kural olarak simirsizdir. Ancak bu sinirsizhig, kotiy
kullanmamak agisindan fazla zorlamamak daha uygundu
Devasa boyuttaki salatalarin éniine oturan ve ag bile olmd
diga halde, sakiz gigner gibi durmadan salata yiyen hastalg
tamyorum. Bu egilime karg gardiniz: alin, sebzeler tamame
zararsiz degillerdir. Yalruzca agh@iimiz bastiracak kadar tike
melisiniz, daha fazlasin degil. Bu, Dukan Diyeti'nin kalbi olaj

Alternatif rejim dénemi arzu ettiiniz kiloya ulagana ka-
\r sizin igin bir piyango gibiyse de, bu zayiflama programi-
an en verimli déneminin, sebzeler olmadan, yalmzea protein
liketilen evre oldugunu bilmelisiniz. Bu nedenle, agirhgime-
I bir siire igin inis gikiglar olmasimi yadirgamayin. Saf pro-
rle kilo vermenizin ardindan sebzelerin geri gelmesiyle

stnurste Hiketim kuralim bozmaz. Yediginiz miktar ne olurs i kilolar: geri aldigiruz! goriince endigelenmeyin.
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Diyet degisim ritmi
Saf protein rejimi evresinden hizim alan alternatif protein|
rejimimiz, artik istenilen kiloya dogru ilerleme sorumlulug

nu iistlenmigtir. Dukan zayiflama programimin amaci da
dur.

Rejime sebzelerle devam etmek, saf proteinlerle ya
nan kilo verme ritmini Snemli dlgtide etkiler ve G@iinlerin g
li kadar rejimin gidisat da degisir. Yani saf protein rejimig
hizla kilo verildikten sonra sebzelerin alinmaya baslanma
la viicut direng gosterir. Kilo verme hizinda diisiis ana'
istenilen kiloya ulagmaya dogru ilerleyis stirmektedir.

Bu diyetin degisim ritmi nasil olmalidir?

Bunu daha 6nee de agkladim, ama yeniden kisaca Gzel
lemek istiyorum.

® Kisa vadede en etkili oran 5/5tir. Yani 5 giin siiren 58
protein rejiminin ardindan, 5 glin de proteinlerin sebz
lerle birlikte tilketilmesidir. Evel, en kolay: bu degil. An
cak olaganiistii bir huzda baslar ve sonrasinda vavasl .
igerdigi riskler nedenivle de yorueu olabilir,

@  Bir difer ¢ziim, 1/1 oramdir. Yani 1 giin saf proteinlerin
I giin protein + sebzelerin tiketildigi divettir. Bu alte;
natif ritim baglangigta kilo kayb agisindan etkisini dahg
vavag glisterir. Ancak kigi 20 giin igerisinde difier yiintemi
uygulayanlara yetigecektir. Ustelik uzun vadede takip el
mesi daha kolay ve daha az diigkinkhg varatan bir viins
temdir.
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Kilo fazlasi daha az olanlara uygun iiglincii bir ydntem
daha vardir. Bu da, 2 /7 oramidir. Yani 2 giin, pazartesi ve
persembe saf protein, haftamn geriye kalan 5 giind de
protein + sebze rejimidir.

2/7'nin farkh bir uygulams: da 2/0°dir. Yani haftada 2
giin, pazartesi ve persembe saf protein diyetivle geri ka-
lan 5 giin de higbir diyet uygulamadan, fazla da yeme-
den, tamamen normal beslenme. Bu cins diyet ve diyet
ritmi dzellikle viicutlanmn iist kisminda kilo fazlasi ol-
mayip fazla kilolan daha gok kalga ve baldirlaninda birik-
mis olan, seliilitli bayanlann tercihidir.

Bu rejim, yaninda bir de lokal uygulamaya (Srnegin, me-

joterapi) basvurulacak olursa, blgesel zayiflamada en iyi so-
;: ¢larn alinmasim saglayacaktir.

Yulaf kepedi

ir evresinde titketmeniz gereken yulaf kepegii miktan, atak

'_ resinde oldugu gibi glinde 2 gorba kagifidir. Yine atak evre-
sindeki gibi ayru yiyecek kangimlan igerisinde yer almahdir.

A0 dakikalk yiriiyiis. Eger duraganhk evresinden gegmek-
Heyseniz, “bu déngiiyii karmak” iizere, yalmzca dirt giin igin
riiviigii 60 dakikaya gikann.

Me kadar kilo verilmesi beklenebilir?

Kilo fazlamz tnemli miktardaysa, hele 20 kilo ya da lizerin-
deyse, her hafta verecefiniz sabit bir kilo miktan stiylemek
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zordur, ancak deneyimlere dayanarak ortalama degerin b
tada bir kilo oldugiu stvlenebilir,

Rejimin ilk vansinda, kilo kaybi en fazla ﬁe\.li}rﬂdedit__
nedenle, iki aydan kisa bir siirede on kilo verilmesi mii
olmak tadir,

[lk iki haftadan sonra, daha sonra ayrnntilanyla agik
yacagim tiglincii evre olan kilonun sabitlendigi gliglendirm
evresinde oldugu gibi, viicut savunmaya gecer. Kadinlard

tzellikle ddet Gncesi gibi bazi duraksama diénemleri disind
haftada bir kilo verilmeye devam edilir.

Yeri gelmisken, organizmanin ilk kilolan verirken faz
direng giistermedigini bilmelisiniz. Kendi kaynaklarini gide
rek daha fazla kullanmasi gerektikge, viicut daha fazla tepl
vermeye baslayacaktir,

Bu, teoride kisinin rejime daha siki sanldig evre olmalidi
Ancak pratikte bunun tam tersi olur. Bazen rejime en istek
baglayanlar bagansiz olur, egilimleri degisir, gesitli tahriklg

kiloyu verdikten sonra, genel goriiniimde bir diizelme olu
Viicut forma girer, esnekligi geri gelir, soluk soluga kalmala

sona erer, iltifatlar gelmeye baglar, bu arada eskiden kisi F

igine giremedigi kiyafetler yeniden giyilebilir olmustur.
Boylece, talimatlar “yalmzca bir kereligine” dikkate aln
maz, baglangictaki kararhhk kaybolur ve tehdit de tam b

anda ortaya gikar. Kiginin iginde bulundugu ‘yoyo’ ben erd
durum, dnce agir yemek ve ardindan siki diyet yapmak ve bu
stirecleri pegpege tekrarlayarak yasamim iyice karmagik halg

getirmek olarak Gzetlenebilir.

e 104 «

DUKAN DIYETI'NIN UYGULANMASI

O giine kadar fazla kilolarina kars Gistiinliigii ele gegirmiy

zayiflama adayy, bu tiir durumlarda dnceki bagarilarin

riske atmay) goze alir. Once bir durulma géiriiliir, ardindan

an vazgecilir. Her iki obezden birinin biitiin uzun siireli

wiflama rejimlerine Gzgii bu tehlikeli sularda aym tuzaga
lstiigii ve van yolda pes ettigi bilinmelidir.

Bu durumda, tic sekilde tepki verilir:

Rejim birakilir ve kisi hem yapamadiklarimi yapma egi-
limiyle hareket etmeye, hem de igten ige biiyiik bir ba-
sanisizlik hissetmeye baglar. Bu da hizla yeniden kilo al-
masina neden olur. Cogunlukla, rejimin baglangicindaki
kilosunu da asgar.

Kisi kilo almaya baglayinca olanlarin farkina vanr. Diye-
te en bastan baslar ve belirledigi hedefe ulagincaya kadar
buna sadik kalimr.

Daha fazlasim yapamayacagn hissine kapilir, ancak en
azindan o giine kadarki ¢abalarimin meyvesini korumak
icin elinden geleni yapacaktir. Bu nedenle de, Dukan
Dhiyeti'nin zayiflatan evresini birakarak dogrudan mevcut
kiloda kalmayi hedefleyen giiglendirme evresine geger.
Bu evrede yivecekler daha cegitli, stirenin saptanmas: da
daha kolaydir (verilmis her kilo igin 10 giin). Son olarak
da, istedigi her seyi yviyebildigi ve haftada yalmzca 1 giin
saf protein divetine devam etmesi gereken koruma evre-
sine geger.
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Biitiin bu saydifinmiz hallerde kilo verme siireci yavag-
I ve daha fazla kisive dzel ayarlama yapilmasim gerektirir.

Rejim ne kadar stirmelidir?
seyir evresi, Dukan Diyeti'nin énemli ve stratejik evresic
Uygulayan kisiyi amacina, vani istedigi kiloya giitiiriir. Ag
evresinin yaptig hizh aghsin ardindan gelen ve dugru.:g'
defe, yani baglangigta belirlenmis olan ‘istenen kiloya® g
ren démem budur.

scak bu zor vakalarda bile rejimin atak evresinin sonuglar
ik etkileyicidir. Biitiin direnglerin kirildi ve biitiin gizli en-
dllerin yikildig ilk iki ya da iig haftada, genellikle 4-5 kilo
brilmesini saglar.

Buradan itibaren, eski diismanlar yeniden ortaya qkabilir

vakasimu ele alacak olursak, herhangi bir 6zel giglitk de 8
; ¢ hiz diigiirebilir.

konusu degilse, doniisiimli divet uygulamasivla (birbiri

araliksiz takip eden saf protein ve protein + sebze diyetle s Sy vy |
i Kilo alma egilimi olan kiginin, iki ya da i ay boyunca

ayda 3 kg hesabivla hedefledigi kilo 15 kg olsun. Bu dd-
nemdeyse, aylik kilo kaybi inise gegerek 2 hatta 1,5 kilo ci-
varinda sabitlenebilir. Bu kisiler icin, soru basittir: Oyuna
devam etmeli mi? Yamt cofu zaman ‘hayir” olur. Bir tip
doktorunun énerisinin siz konusu oldu@u diyabet tehli-
kesi, ciddi ve tedavi edilemeyen eklem iltihaplanmalan
gibi durumlarda, ya da zorlayicr bir kigisel nedenin bu-
lundugiu hallerde, elde edilmis sonuglan tehlikeye atma-
mak icin 1srarar olunmamasi ve bu siiregten faydalamla-
rak inilen kilonun korunmasmin saglanmasi tercih edilir.
Daha ileride, organizmamn kendini toparladify bir do-
nemde yeniden diyete déniilerek baslangicta belirlenen
hedefe ulasmak miimkiindiir.

ulasmasi beklenilebilir.
Daha zor durumlar da sz konusu olabilir:

@ DPsikolojik nedenlere dayanan irade zayiflig, daha
motivasyon,

@ Fizyolojik nedenlere dayanan, Grnegin aileden gelen
zite egilimi,

@ Gegmigsten kaynaklanan nedenler; drnegin bagarisizhkl
sonuglanan, vanhs secilmis, vanhs uygulanms va day
nida birakilmug birgok rejimin denenmis olmas, |

® 5Som olarak da, kadinlarda, ergenlik déneminin soru 1
gecmis olmasi, adetlerin diizensiz olusu, hamilelik siire
menopoz dncesinde ve sonrasindaki hormonal inis cikig
lar ve menopozdaki hormon yerine koyma uygulamalar
gibi yagamlarimin belirli déniim noktalarinda kargilagtilk
lar hormonlanyla ilgili nedenler.

Sonug: 4 ayhk dontigtimli divet uygulamasimin sonucun-
wa 15 kilo verilebilir.

Motivasyonu az ya da iradesi zayif olan kiginin igi biraz
daha zordur. O da ilk 4-5 kiloyu kolayca verecek ve ¢ok

e 106w a 107 »



DUKAN DIYETI'MIN UYGULANMASI

gecmeden egilimleriyle aliskanliklan su yiiziine ¢ika
tr, En ivi durumda, yani gevresi israrhysa ya da ozellik
bir doktordan destek gériiyorsa, 5 haftada 5 kg vermi
si miimkiindiir. Boylece hemen giiclendirme d.i!,-eline'
archindan, daha da hizla, koruma diyetine geger. Bu s0
evre, haftada yalmzca bir giin saf protein diyeti uyg
maya dmiir boyu devam etmeyi gerektirmektedir ve daki
isin en basinda bu kogulun kesin olarak kabul edilmesi'y
da Dukan Diyeti'ne hi¢ baglanmamas: gerekir. Sonug: -
buguk aylik déntigtimlii diyet uygulamasiyla 10 kilo ver
lir.

Bu biliim, daha dnce yanhg segilmis ya da yanhs uygt
lanmig rejimler vapip divete bagisikhik gelistirmis olanla
r ilgilendirmekledir. Bu kisilerde de atak evresi buldoze
gibi ilerler ve her tiirld dirence Ustiin gelir.

Yine bu kisiler de 5 kilo verme hedeflerine ii¢ haftad
ulagirlar. Ancak eger zayiflama plamyla belirlenmis Gne
rilere ve plammn igerdigi birbirini izleyen dirt divete sik
sikiya bagh kahrsa, kilo vermeye devam ederek 6 ayli
domdistimlii diyet sonucunda 20 kilo hedefine ulagabi T
Bu sonug, kolay kilo verilen vakalarda elde edilenden
tarkh degildir glinkii énceki rejimler nedeniyle kazaml
mig bagiskhk yalmzca sebzelerin dahil oldugu evrelen
ilgilendirir. Dukan Diyeti'ni, doniigiimlii protein evress
ni etkileyen bu bagisikhk tepkisi disinda, divetin perfors
mansinda diisme riski olmadan, daha ileride de istedigi

niz zaman uygulayabileceginizden emin olun.

sirada menopoza yaklasmis kadinlar var. Bu durumda

kadin, énce menopoz Oneesi ve ardindan Menopoz d
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nemlerine girecek ve yagam boyunca fazla kilo alma teh-
didine en ¢ok maruz kalaca@ stireci vasayacaktir. Hele
bu déneme zaten fazla kilolarla girerse, tablo daha da
i¢ karartict olur. Bu uzun tiinelden ge¢mek bazen on yil
stirebilir ve bu sirada hormon seviyelerinde inig gikiglar
goriiliir.

Ancak ne kadar aykin goriinse de, miicadeleye en kararh
olanlar, bagladif isi bitireceginden emin olduklarinmz, bu
fizyolojik firtinanin hirpaladign kadinlar arasindan gik-
maktadar.,

Bu kadinlarda divete direng ¢ok yiiksektir. Diger biitiin
zor vaka kategorilerindekilerin kolayca indigi kilolara
ulasmak bu kadinlar icin ¢ok zor olabilir.

Bu nedenle, bu kadinlarin zayiflama plamm uygulamaya
baglamadan nce hormon dengelerini saglamalan gerek-
mektedir. Bunu jinekologlarmin ya da dahiliye uzmanla-
nmun yardimiyla yapabilirler. Ote yandan, bu dénemde
aldiklan kilolarin kaha olmas: gerekmedigini ve alt ay
ile bir yil kadar bir siirede bu siireci asmamn miimkiin
olabilecegini bilmelidirler. Uygun hormon tedavisi kimi
zaman etkin bigimde kilo vermeyi saglayacak en iyi yin-
tem olabilir.

Sonug: Hormonal dengeyi saglamadan 20 kilonun ve-
rilmesi bir yali bulabilir, ancak bunu yapabilen kadmnlar
vardur. fyi bir uzmanin yardimiyla ve dogal hormonlarn
secilmesiyle, gerektifinde bogaltim kolaylaghnp ddem-
leri azaltan antialdosteronlara da bagvurularak, alt veya
yvedi ay diinfigiimlii diyet uygulanarak 20 kilo hedefine
ulasilabilir.
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Okurlanimun diger yarisi burada durmuyor ve onlara
onerdigim plamn iiglincii asamas: olan gliglendirme ev-
resine gegivorlar, Bunlarnn %85 sonuna kadar gidiyor ve
veni kilolarnda kalabiliyorlar, Bu daha iyi, ama yeterli

& Seyir rejiminin kisa ozeti

Atak rejiminde izin verilen bitin gidalara devam ederken,
bunlann yarmna, simdi sayacagimiz ¢i§ ya da pigmis sebzeleri de

ekleyin. Her zamanki gibi bu listedekilerin yenecedi miktara, ye- ,
degil.

Yalmizea désrdiineii ve son asama olan kesin koruma evre-
sine girmis ve bunu uygulamig olanlar istedikleri hedefe ula-

nebilecedi saatlere ya da listedeki diger qudalarla kanstinimalan-
na herhangi bir kisstlama getirilmemistir: Domates, salatalik, turp,
ispanak, kuskonmaz, pirasa, yesil fasulye, lahana, mantar, kerviz,
rezene, hindiba dahil bitiin salata cinsleri, pathican, kabak, dol-
malik biber ve hatta her 6ginde tiketiimemek kaydiyla havue ve
pancar thrleri. BUtiin seyir rejimi siiresince, hedeflemis oldugunuz

sivor: “Asin kilo sorunundan kurtulmak”,

Umanm, degerli okurum, siz burada durmazsimz ve di-
yete devam edersiniz. Yoksa gegtifiimiz 60 yil stiresince bagka
.diyetleri ortaya atanlann yaphigm yapnug olurum: Sizi pe-

kiloya gelene kadar sebzeli ve sebzesiz protein dénemlerini dé-
simden bir ¢iile sokmus ve vahaya varmak iizereyken sizi terk

nugiimli olarak pespese uygulayin,

etmis sayilinm.

Dikkat!

Eger zayiflama programimi uyguladiysamz ve bu yol ha
ritasinin sizi gotirdiigi volun sonundaki hedeflenen kiloy
ulagtiysamiz, tebrikler. Artik doniisti olmayan bir yolun esi
ginde durdugunuzu bilin.

Istatistiklerime dayanarak, size agagidaki bilgileri vermek
benim gérevim;

®  Okurlanmin %50'si burada duruyor, kendilerini diizel
mig kabul ediyorlar. Ancak énlerinde ulastiklan kila
korumann, hem de ok uzun siire korumanin tek garan-
tisi olan iki asama daha oldugunu unutuyorlar. Bu sekil:
de sabirsizlik gosterenler, hig istisnasiz, veniden kilo alirs
lar we diizensiz yeme ahgkanhiklan nedeniyle kilolanni
korumada bagansiz olurlar. Bu yiizden dikkatli olun.

ellle
# 110 =



Verilen kiloyu geri
aldirmayan giiclendirme diyeti:
Vazgecilmez gecis donemi

I ster ideal kilodayken olsun, ister diyetin baginda belirlen-
A mis kiloda olsun, ister kilo vermenin durdugu dénemde ol-
sun, yarim bir zaferin bize pahahya patlayan ve dnceki biitiin
emeklerimizi de boga qikarabilecek bir durum oldugunu bili-
yoruz.
Artik zor zamanlar geride knldlgmh gore, diizlige gkb-
iz demektir. Viicudunuz artik rejimin diizenine ahsh, siz de
gaba haraiyorsunuz, ancak bu kez kargimzdaki bilyiik tehlike
erkenden zafer duygusuna kapilmak olacaktir. Giizel bir kilo-
ya ulashmz, ama heniiz istediginiz kiloda degilsiniz. Bir tren
istasyonunda, bilmedigi bir yere dogru yola gikan bir treni
bekleyen bir yolcu gibisiniz. Highir sey kesin degil, tren her
an kalkabilir. Siz de, efer binmeye karar verirseniz, valizleri-
nizi toplayip kendinize kalacak yer, is ve arkadaglar bulmak
zorundasimiz. Tren sizin heniiz ulaghgimz kilodan yola giki-
yor; eger onu ehlilegtirmek igin kendinize zaman tamrsaniz
ve onu elinizde tutmak igin gereken asgari cabay: gisterirse-
niz, bu kilo gergekten sizin olacak.
() halde, nihayet kilo sorununuzdan kurtuldufunuzu ve
su andan itibaren tekrar eski aigkanhklanmiza dinebilecegi-
nizi sanmamza neden olacak bu yamilsamadan kurtulun.
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Bu bir felaket olur ¢linkii ayru nedenler aym sonugle

Birazdan size énereceffim gliglendirme evresini uygula-
dogurdugundan, kisa siirede kendinizi yine baglangigtaki b

oo g _ abilmek icin, dncelikle neden son diinemde gok hassas oldu-
lonuzda hulur_su nuz. Size simdiye dek uygulamis oldugu ::! - Pitzu ve viicudunuzan yeriden Kilo alnvaya }rnﬂun oldugu-
saldirgan nitelikteki diyeti sonsuza kadar stirdiirmeniz geré

iy anlamalisimz,
tigini stylemivorum. Zaten bunu kim kabul eder? '

: by e : : Bu kisa ve zorunlu teorik agklamamn ardindan, giiclen-
Yine de sizi bu diyeti uygulamaya iten kilo alma so

- al, hangi besinleri alarak ve ne kadar
dzellikle alinan kilo dnemli miktardaysa va da daha kotiis i el &

: o 8 irdiiriilecegini ayrintilanivla aciklayacagim.
sorununuz tekrarlayan cinstense, kesinlikle tesadiif eseri di 8 ¥ ; gilayacay

gildir. Ister aileden gelme, ister sonradan edinilmis olsun, _' _
bilgi sizin viicudunuzdaki bilgisayarda kayithdur, sabit di -.f::' .' eriye déniis olgusu
nize yvazilmistir ve bir daha oradan gkmavacaktir. Bu ned en ;'_: tkili bir rejimin zoruyla bir hayli kilo kaybeden bir viicut, o
le, gelecekte, bu egiliminize ve yeniden kilo alma sorununuz
kars verdiginiz miicadeleyi vagam tarziniza katmamn bir y

lunu bulmamz gerekecek.

kilolar geri almak igin epeyce tepki gosterir.
Bu tepkiler nasil agklamir? Bunu anlamak igin, dneelikle

normal bir organizma igin yag depolamanin ne demek oldu-

Biyle bir vol var ve o da Dukan Diyeti'nin dérdiineil ey Junu anlamamiz gerek. Normal bir beslenme sirasinda yag

resinin konusu olarak islenecek olan koruma diyeti. epolamak; organizmanin aldi besinin harcadifindan fazla

Ancak siz heniiz oraya varmig degilsiniz, ¢linkii viicuds oldugu ve kendisine gerekeni kullandiktan sonra kalam daha
nuz bu diyetin son aylarda uyguladig ilk evrelerinin
oldugu baskimin etkisi albnda. Ayrica her zaman kilo alm
tehlikesivle karsi karsiya olan bir zayiflama adayisimz. Ciin
kii viicudunuz kendi kaynaklarimin kullamlmakta oldugunt

fark ettiggi andan itibaren, bu durumun éniine gecmek -r_’i-

{leride, gerekli oldugunda kullanmak {izere yedekte bulun-
durmasi, ama kullanmamas anlamina geliyor.

Bu yintem, doganin, enerjiyi en yogunlagtinlog bigimde
(1 gram yag = 9 kalori) depolamak ve saklamak tizere hay-

vanlar dleminde uyguladifh ¢éziimdiir.
daha gok caba sarf edecektir. Al
Yiyeceklere ulagsmamin gok kolay oldugu giintimiizde bu
O halde, yeniden depolama firsati kollayan viicudunuzl; i . T

¢ ; : : i Hir mekanizmalarm varhk nedenleri sorgulanabilir.
bang yaparak ise baglamamz gerekivor. Birazdan size anlata '

cagam diyet evresinin amact da bu kiloyu korumak. Bu dd
nemi tamamlach@mizda, biitiin zayaflama adaylarn hayalin
ku rdugu noktaya ulasacaksimz: I|1diginiz ki!n}ru kesin ﬂlar
koruyabileceginiz Dukan Diyeti’'nin dérdiincii ve en son evre

Ancak yine de biyolojik yapilanmizin her zaman boyle
bir ortamda bulunmadigan, gegmiste yiyeceklere ulagmanin
tesadiiflere bagh ya da her zaman biiyiik bir miicadelenin so-
nunda oldugu dénemlerden gegildigini unutmayahm.

sinde haftada bir glinliik glivence diyeti uygulamr. Bugiin sahip oldugumuz ve cammzi sikan yaglar, ilk in-
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sanlar agisindan bakacak olursak, degerli bir hayatta kalmy

aracichirlar,

DUKAN DIYETI'NIN UYGULANMASI

nzlast cok yorucu gelir, hareketler giderek vavaglar. Bliyiik
birer enerji Hiketicisi olan hafiza ve zihinsel faaliyet de bu du-

Bu durum, organizmamn ilk zamanlarindan sonra biy rumdan payum alir. Tasarruf kaynaklan olan dinlenme ve uy-

lojik programlanmasimin hig evrimlesmedigi, giivence am 1 ya duyulan istek artar. Saclar ve tirnaklar daha yavag uzar.
depoladign yaglara hild aym dnemi verdigi ve bunlann i !

tilmesine bir Slgiide direng gésterdigi anlamuna gelir.

Kisacasi rejim uzacikga, viicut yeni duruma uyum saglayabil-
k igin kendi ritmini yavaglatmaya caligir.

Zayiflayan bir organizma kendini ahsik oldugundag
farkh bir beslenme gekline ydnelttiginde risk alir. Bu nedenl
kendini biyolojik anlamda tehdit altinda hisseder. \-’i':.v:ud._"
verdifi biittin tepkilerin amaci tek ve aymdir: Verilen yagla
rin biiyiik boliimiind olabildigince hizla geri kazanmak. Bunt

Son olarak, organizmamn yararlandif Ggilinci yolsa,
ozellikle koruma dénemindeki biri igin viicudun en etkili
ve tehlikeli tepkisi olan, tiketilmis besinlerin kalorilerin-
den en yiiksek oranda yararlamlmasidir.

ki i Viicut, normal kosullarda 100 kalori ¢ekecegi bir viye-
yApmiak igin, Wilcut (ks SEAIR U5 s Aagvurs. tekten, bir rejim sonrasinda 120-130 kalori ¢ekmeyi bagara-
bilir durumda olacaktir. Her besin siizgegten gegirilecek ve
“fzii"ne ulagilacaktir. Kalori emilimindeki bu performans
rtist, besinlerin dis ortamla kan arasindaki arayiiz olan ince
bagirsaklardan gegisi sirasinda gergeklegir.

@ llki, besinlere yiinelik istah duygusunu uyandirarak agl
hissi yaratmakuir. Viicudun bu tepkisi, stirdiiriilen rejimi
zorlugu élgiistinde giigli olacaktir. Biyolojik ve iggiidiis :
diizlemde, en biiyiik hayal kinkligim yaratan protein toz
diyetleridir. Bunlar ¢ok uzun siireyle uygulandiklaninda
bulimik diénemlere ve daha baska beslenme bozuklukla
rina neden olabilirler.

Istahin artmass, kalori titketiminin azalmas: ve alinan be-
#inlerden sonuna kadar faydalamilmas: zayiflamug kiginin bir
| alori stingeri haline gelmesine neden olur.

@ Ikinci yol, organizmanin daha az enerji harcamaya basla, Bu durum, genellikle hastamn ulagti@ kilodan memnun

masidir. Kiginin maaginin azalmas: halinde daha az pard olmasi ve silahlanm indirip eski aliskanliklarina dénmesiy-

harcamasi gibi, biyolojik organizmalar da aym g.u;-kiE:
davranir,

birlikte ger¢eklesir. Verilmis kilolann biiyik bir hizla geri
alinmasinin en dogal ve en sik goriilen nedeni budur.

iste bu nedenle, zayiflama rejimi siirdiirenler daha ok
fistirler. Bu, viicudun isitma sistemlerine daha az enerji al
tarmasinin sonucudur. Yorulmaya da gok sik rastlanir ve bi
hissin nedeni de, viicudun kigide her tiirlii gereksiz cabadag

Bu nedenle, ivi takip edilmis bir rejimin ardindan, iste-
nilen kiloya ulastigimz dinem, ashnda en dikkatli olmamz
gereken dénemdir. Bu dineme geri diniis denir, glinkii yere
garpip scken bir top gihi, kilolar da Eeri gelme egiliminde

kaginma arzusu uyandirmak istemesidir. Biitlin etkinliklerig olurlar,

-I]EI'. .I!?.
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Bu geri donme tepkisi ne kadar stirer? noktada, organizmanm agin tepkilerini kontrol altinda tutma-

yi ve kilolarin geri alinmasim engellemeyi hedefleven, serbest
ncak gizetim altindaki bir diyet uygulanacaktir.

Geri donme dénemini atlatmak igin glindmiizde hicbir dogg
yontem va da tedavi yoktur. Bunu Snlemenin en iyi yolu, bj
siire zarfinda iyi bir beslenme stratejisi izlemektir.

Cok uzun stire bovunca ve ¢ok sayida hasta {izerinde Kilo hedefi nasil belirlenir?
Belirli bir kiloda kalmaya calismak kolay degildir. Ozellikle

de, onca zorlukla verdiginiz kilolan asla yeniden almayi iste-

lolarin geri geldigi bu dinemin etkilerini inceledim. Song
olarak, yeniden kilo alma riskinin en yiiksek oldugu diinemi
verilmig her kilo igin yaklagik 10 giin siird@iiing, yani 3 k miyorsaniz, ancak kendinize kesin bir kilo hedefi koymanus-
igin 30 gin yani bir ay, 10 kg iginse 100 giin oldugunu géi

iniz ve gelecekte yeni kilonuzu nasil koruyacaginz belirle-
diim,

memigseniz iginiz zor olacaktir. Birazdan size kendi deneyim-
Bu kurala biiyiik énem veriyorum, ¢iinkii rejimini taman
layan kilolu kimsenin hakkindaki bilgisinin en eksik oldug]

erim dogrultusunda, ger¢ekei olmayan hedefler belirlemenin
_ wasil basansizhklann en biiyiik nedeni haline geldifinden
donem, rejim sonrasi dénemidir. Bu, Kilo sorunu yagsanus -_'hmr.‘h:'cegim-

nin tehlikelerine tamamen yabanc oldugu ve tim cabalar ideal kiloyu tamimlamak iizere ortaya konmus, boya,
bosa gikaracak gekilde yveniden kilo alma olasih@imn yiiksel yasa, cinsiyete ve kemik yapisina dayah ﬁgﬁﬂplarm vapildi
oldugu bir gecis donemidir. Tehlikelerini ve ne kadar siirec
gini bilmek bu dénemin agilmasinda biiyiik kolayhk saila
Ote yandan, bu siirecin normal oldugunu bilen kisi gereksi
vere moral bozuklugu vasamavyacak, bu dinemdevken 20
vere daha fazla kilo vermeye ¢alismayacakhbr.

Lok sayida anlasilmas: gii¢ formiil var. Teorik olarak bu tor-
miillerin hepsi uygulanabilir, ancak gergekte var olan kigilere
degil, istatistik sonuglanna dayandiklanindan genelde bu he-
saplamalardan sakindifimu stylemeliyim. Ayrica bu tormil-
o bir obezin dzel durumunu, yani her zaman kilo almaya
yatkin olugunu goz dniine almazlar.

alarm durumunda beklemektedin, ancak zaman gegtikee y 1

; Bu nedenle, ben bu teorik kilo hesabinin yerine, koruna-
tigacakbir. Tinelin ucundaysa, onu sakin bir deniz ve geling

bilecek bir kilo saptama egilimindeyim. Her geyden dnce, her-
kiloyu kesin olarak korumay: hedefleyen koruma programis hangi bir kisinin belirlenmis herhangi bir kiloyu korumasinin

beklemektedir. Yalmzca {ic basit, somut ve acisiz dnlemle g miimkiin olmadigin bilin.

i i ir G u k k miimkiinddr. ; g
e e e Korumay: isteyeceginiz kiloyu hesaplamamn en iyi yvoluy,

lo sorunu ceken kisiden, kendisi icin ulasabilmesi en mim-
iin olan ve ona kendisini “en ivi hissettirecek” kiloyu tamm-

Ancak o arada, viicudun yeni bir rejime uymasi ge
mektedir. Bu yeni rejimin amac zayviflamak degildir, ¢ii i
arhik zaviflama geregi sbz konusu degildir. Ancak heniiz &
mirlann tamamen kalktif bir divet de stz konusu olamaz.

lamasimi istemektir. Bunun iki nedeni var.
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koymalan ve birkag kilo daha asagiyi hedeflemeleridir.
lece yeniden kilo almaya baslamalan halinde tepki ver-
e zamanlan olacagini sanirlar.

Her seyden &ince, her obez en kolay ulagabilecegi kiloy
ulagmasimin daha zor olacagi kiloyu ve hatta ne kadar cabi
larsa gabalasin, kilo vermesinin gizemli bir bicimde duracaj
noktays bilir, Kendi deneyvimlerinden, asmasimin zor oldug Ornegin, kilosunu 70'te sabitlemek isterken 60 kiloyu
deflemek hatadhr, ¢linkii kiloyu koruma isteginin de boga
reanmasina neden olur. Her seyden dnce, siz onun agirhg-
diisiirmek istedikge, viicudunuz daha gok tepki verecek ve
e gosterecektir.

“girve” kavramumn neresi oldugunu anlamistir.

Bu son bilgede kilosunu sabitlemeye ¢alismak akillig
degildir; ¢linkii bu hedefe ulagmak igin harcanacak biitiin g
balar elde edilecek sonuca kiyasla cok fazla olacaktir. Byl
bir kiloya ulasmaya ¢ahismak uzun siirecek ve orada kal

So olarak, kolayveca ulasabileceginiz kadar yiiksek,
da asir1 ¢aba gerektirecektir. s s ¥ i Y

cak sizi mutlu edecek ve sagh@iniza olumlu katkisi olacak
lar diistik, daha sonra kerumakta giicliik cekmeyeceginiz,
lasilabilir VE korunabilir” bir kilo hedeflemelisiniz.

" Buna Dogru Kilo adimi verdim. Stziini ettiimiz bu kilo,
7. sayfadaki Beden Kiitle Endeksi (BKE - Body Mass Index)
ayni sey degildir. BKE, kilo bakimindan saghk riski olan ki-
i tespit etmekte faydah olmakla birlikte, bireysel kilonun
ptanmasi ve stratejik bir hedef konmasinda yarar saglama-

akctir.

Ayrica, kronik fazla kilolularda psikolojik saghgin Gzl
likle korunmas: gerekiyor. Fazla kilo almaya egilimli olma
normal bir durum degildir. Asagilanacak bir durum da d
gildir, ama béyle birine ulagmasi imkansiz bir hedef koy 1
da dogru degildir. Yapilmasi gereken kisinin kendisini iyi |
settigi kiloda yasamasidir. Bu zaten yakalanmas: giic ve ¢
edildiginde de korunmasi gereken bir durumdur.

Kisacasi, kilolu kimse kilo degisimleri sirasinda ulagti
en yiiksek ve en diigiik rakamlan akhinda tutmahdir. Ciinki
ulasilan en yiiksek kilo, daima viicudun hafizasinda kalir. [l

size somut bir Grnek: Bgru Kiloyu Nasil Hesaplanz?

imi bakimindan bu agirhik, kisiseldir. Uygun ve etkili ola-
esi igin kisinin vas: ve cinsiyeti dikkate alinmalidir glinki
din ve erkeklerin zayiflama ile ilgili beklentileri farklhidir.
i sekilde, vas bakimindan da, yagsanan her on yilin kadin-
sabit agirhfim 800 gram, erkeklerinkiniyse 1.200 gram
fircdigini biliyoruz. Ustelik 20 ya da 50 yagindakilerin bel-

o kaydi asla silmeyecektir. G}rl{-:,fse,. eger kendisini memn ;'.
bir kiloya ulasma olasilik ve ihtivaglannda fark olmamasi

edebilecek bir afirhksa, ona 70 kg hedefini énermek ¢ok da i
manhkh olacaklir, nemez.

Cok sik yapilan bir baska hata daha vardir. O da, kiloly Dogru Kiloyu hesaplarken, kalitsal dzellikler de hesaba
kisilerin koruyacaklan kiloyu secerken kasith olarak giivena tlmalidir. Burada da, ailesinde obezite olan bir kadindan,
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Bu vizden sizlere wwworegimedukancom vya da
W livredemonpoids.com  sitelerini zivaret  etmenizi
ririm. Bu sitelerde 11 soruluk bir anket bulacaksimiz. Bu
rulara verdiginiz yamtlar sonucunda Dogru Kilonuz hemen

ailesi zayif yapidaki bir kadinla aym sabit kiloyu hedeflen
sini bekleyemeyiz. Dahas, kisinin kilo sorunlanvla ilgili g
misini de hesaba katmak perekir: dzellikle de, kilosunun
kez ne zaman —gocuklugunda mu, gengliginde mi, ilk {"_-
kontrol hapiyla mi, dogumlarla mi, menopoz dincesi dénen
mi, biiyiik bir stres nedeniyle mi, depresyon veya bir teds
yiiziinden mi?- kontrolden gktigim Ggrenmek gerekir, B
durum bir diferinden farkhdir ve bunlar géz dniine aling
hdir. Aynica kilo arah@ da hesaba katlmahdir: Kisinin 203
sonrasindaki en diigiik kilosuyla, hamileligi stiresince ali m
kilolar harig, en yiiksek kilosu arasindaki fark. Bu fark b
kiginin biyolojik hafizasina neyin kayith oldugunu siyley
cektir. Ayrica bu zamana kadar kag tane basansiz diyvet
siminin oldugu da goz 6niine ahnmabdir ciinkii viicudun|
tirlii etkisinden kurtulamadig baz diyetler vardir ve bunl

lasilacaktir. Artik hedefin nerede durdugunu bilivorsunuz,
fadaki mu-snfe:,rl hli!}-‘nl‘ﬁ-ulllli‘u elimize ok ve yayl veriyorum,
idefi tutturmak sizin elinizde,

secis diyetinin glinliik uygulams

ternatif protein rejiminden gktiz ve tartildigimz sirada
_ biiyiik ugraslar sonucu verdiginiz kiloyu, ulasmis oldu-
unurzu umdugum Dogru Kilonuzu gostereli heniiz gok kisa
siire oldu. Ovle olmasa bile, divete baslarken belirledigi-
piz hedef kilonuzda olmamiz dilerim.
Sizden oncekilerin ¢ogunun vaptigs gibi, belli bir gtivence
payimiz olmasi igin diyete devam etme egilimindesiniz, Boyle
sey vapmayin, zarlar ¢oktan atilds, bu kiloyu istediniz ve
I de ettiniz. O halde, tim giclintizii onu korumak igin kullan-
pahsimz, Bu bir formalite degil, unutmayin ki her iki basarisiz-

dogal degildir. Insan tozlarla beslenmeye programlanmany
tie. Kisa bir siire kullanabilir ama zellikle bu tozlarla bes

Wkt birt, ssteniden kilova wlagibmasin lakip eden ilk aylarda gelir.

bagka bir sey titketilmeven orug kaq[*\rarm.f igin bir fl: akell \
Bu durumda, viicut hayatta kalabilmek igin ihtivag duydug Rejimin siresi
énemli proteinleri almak igin kas yiginlanindaki depolany Bu gegis rejiminin siiresi, verilen kiloya bagh olarak hesap-
kullarur. Ancak orug tozlara kiyasla daha dogaldir: Gergek Lanir. Viermis oldugunuz her kilo icin 10 giin diyeti temel alarak
de, yrrtict bir hayvan bile av bulamadiinda birkag giin high diyeti ne kadar sird(irmeniz gerektigini belirlersiniz. Eder 20 kg
sey yemeden durmak zorunda kalabilir. verdiyseniz, on defa 20, yani 200 giin, yani 6 ay ve 20 giin bo-
Goirdiigiiniiz gibi, Dogru Kiloyu hesaplamakta dikka yunca; 10 kg verdiyseniz, 100 giin diyeti sirdiirmeniz gerekir.
ahnmasi gercken gesitli parametreler var ve bunlan bilmi Herkes bu formiille kiloyu korumaya ynelik rejimi ne
bir yol haritasi ¢izmek igin gok 6nemli. Bu nedenle, yalmaz kadar stireyle yapmasi gerektigini kolayca hesaplayabilir.
kalem ve kagitla bu hesabi yapmak miimkiin degil. J
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Hemen koruma rejimini anlatmaya baslamah riyim?2 § ® Yumurlalar:
yir, artik biliyorsunuz, son derece hassas nldugunux bi
nemden gegmektesiniz. Suyun derinliklerine dalip yenilik
kesfeden bir dalgig gibisiniz ve gliven duygusuna ihtiyacl
var, igte birazdan size tanitacafiim rejimin gérevi de bu.

® Yaisiz siit {irlinleri;
® 1,5 litre su;
® Taze ve i tiiketilen sebzeler.

Dukan Diyeti'nin bu dénemindeyse, zaten ivi tamdigimz
i temel gidalar Gizerine, bundan bévle giinliik ritminizi de-

Kilonuzu korumaya galistifiniz biitiin bu giiclendir
dénemi boyunca, divetinize olabildigince sadik kalarak i$
diginiz gibi tiiketebilecefiniz besinler sunlar: gtirmek {izere yeni besinler ekleniyor. Bunlan simdi agikla-

cagimiz miktar ve oranlarda tiketmelisiniz.,

Proteinler ve sebzeler

Simdiye kadar, seyir evresi siiresinee proteinlerle ve p
sebzelerle diniigiimli diyet uygulayarak beslendiniz, ya
iki besin grubunu iyi tamyorsunuz, Arhik doniisiim kurali
uymak zorunda degilsiniz, proteinler ve sebzeleri istodid
sekilde tiiketebilirsiniz, hatta iki besin grubunu bir arada|

inde bir porsiyon meyve
e her zaman saghkh gmdalar arasinda sayilan bu besinden
:a- etme zamam geldi.

Meyvenin tamamen dogal ve toksinlerden aninmsg bir be-
in oldugu bir ger¢ek. Aynca C vitamini vé karoten bakimn-
ketebilirsiniz. an da bilinen en iyi kaynaktr,
Proteinler ve sebzeler, her zaman rahathkla tiketebile

giniz ve koruma evresi siiresince de kullanacaginiz sabit be

Ama bu son derece yararh besin Bat kiiltirtiniin son yil-
aki bilyiik kozlanndan biri: Dogal Griinlerin ve vitamin-

: = it : L b ; il .| ; .
gruplarim olugturuyor. Yani bu iki besin kategorisini de | jorin erdemlerinden yararlanma modas.

yabimzin geri kalaminda, cammzn istedigi saatte, i,-,-lu:j_i

; i g £ : T Ovysa dogal olan her zaman vararh degildir ve vitaminler,
miktarda ve birbirleriyle kanstirarak titketebilirsiniz. : 8 > 8 £

gogunu ihrag eden tilke olan ABD'nin belirttigi gibi vazgecil-
nez de degildir.

Sonug olarak, meyveler, divabetiklerin huzh seker diye
mmmladis kana ¢abuk kansan sekerin tek dogal kaynag-
flir. Diger tim sekerli gidalar sonradan insan eliyle yapilmig

Herhalde biitiin maddeleri ammsiyorsunuzdur, ama
de her tiirlii yanhs anlama olasihgim ortadan kaldirmak ig
kisaca tekrar etmek istivorum. Daha ayrnintih bilgi igin,
ve seyir evrelerine ayrilmig biliimlere tekrar bakabilirsin

Bu yiyecek gruplan gunlardir: i
@ Az yagh etler, sifir etinin az vagh kisimlan, dana;
® Baliklar ve deniz iriinleri;

® Ordek ve kaz diginda, derisiz olmak kaydiyla kiim

hayvanlari;

Ornegin bal, gizli kalms bir gidadir. Yalnizca geng anlar
gin iiretilmis bir siit, bizimse sirf zevkimiz i¢in faydalandifi-

111 11.-15.' vansal bir :-:algtdlr.
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kalorili ama giizel renkli ve goriintiilii gilek ve frambuaz,
bk su icermesi bakimindan kavun ve karpuz, ¢ok enerji ve-
in greyfurt, kivi, seftali, armut ve mango.

Rafine edilmis seker, yani beyaz seker ise, dogada b -:-
kilde bulunmaz. Seker pancan veya seker kamigindan kimg
sal olarak yeniden islenerek diretilen vapay bir gidadir.

Meyve ise insanlara dofamin benzersiz bir hediyesie
Yalnizea meyve boyle yogun ve lezzetli bir tat ve besin sus blinde iki dilim tam tahills ekmek
bilir. Muz, portakal, mango gibi gok sekerli meyvelerin azla kilolanmzdan kurtulmak istivorsamz, kesinlikle beyaz
ve tropik bilgelerden tagimaciliktaki ilerlemeler sayesinde Indan vazgeemelisiniz. Sonradan iglenen yapay bir besindir,
sin zincirimize cklenmesi bu meyvelerin (kivi va da ye erisindeki kepekten aynilmigtir. Bu aynlma sanayi ununun
gibi) bazen varatabildikleri giiglii, hatta kimi zaman 6liim

alerjik reaksivonlan agiklar.

lde edilmesini kolaylagtinr, ancak iginde bu un bulunan be-
z ckmek canlandine ve kolay kabul giren bir besindir.
Ashnda meyve dogal ve saghkh gidalara bir Grnek d :
dir. Yiiksek miktarlarda titketilmesi, dzellikle divabet has
lari wve meyveyi Ggiinler disinda siirekli abhghrma egilimar
olan kilolular icin tehlikeli olabilir,

Aynilmamig va da entegral ekmek belli oranda normal ke-
pek icerir ve yine de tadi giizeldir. Bu kepek sizi kanserden,
nzla kolesterolden, divabetten, kabizhktan koruyan bir mad-
dedin, aynica ince bafirsafimzdaki fazla tuzlan da toplayvarak
indirim sisteminize de yardim eder.

Giinde bir porsiyon meyve algiisiini agmamak kaydugla; m
fiziim, kiraz ve kuruyemigler (ceviz, foudik, sgamfistidy, badem, §
frstin, kaju fistedi, vb.) diginda biitiie meeyvelers Hiketebdirsint,

Su anda iginden gegtiginiz dénemde hala tehlike altin-
dasimiz ve dikkatli olmahisimiz ama kesin koruma dinemine
ectiginizde, ekmek tiikketme Gzgiirliigiine sahip olacaksimz,
Ancak yine de normal degil kepekli eckmegi tercih etmenizin

Miktarl lince; elma, t, portakal, greviurt, nek
Sl e e b Sl Cal daha iyi oldugunu belirtmekte fayda var.

rin, seftali gibi meyvelerden bir tane diyebiliriz. Daha kiig
ya da daha biiyiik meyveler iginse, normal boyutta bir ki
gilek ya da frambuaz veya bir dilim kavun va da karpuz]
kiigiik kivi veva iki kayisi ya da bir kiigiik dilim mango §
porsivona denk olabilir.

Su andan itibaren, eger kahvaltida ekmek iizerine tere-
o sevenlerdenseniz, bu hafif tereyagh tiiketebileceginiz
megi giiniin difer saatlerinde de yiyebilirsiniz. Ornegin,
Olen ekmek arasi sofuk et ya da aksam birazdan listenize

Biitlin bu meyveleri viyebilirsiniz. Tek kogul, her giin R R e

her tiglinde tiiketmemek,
Ancak eger se¢gme sansinuz varsa, damak zevkinize de
gunsa, su meyveleri zayiflama rejimi sirasinda tiiketmeyi t€ Szl edilen peynir hangi cins ve ne miktarda tiiketilmesine

Giinde bir porsiyon peynir

cih etmeniz iyi olur: Lifli olmas: agsindan yararh olan elm zin var?
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Hamuru pigmis cinsten her tirlil peyniri yemekte dzg
siiniiz: Ornegin, eski ve taze kagar, Gouda cinsleri, Hollag
peyniri. Ancak mayalanms peynirlerden kaginmanuzr G
rim. Camembert, rokfor, kegi peyniri gibi peynirler bu gr
tandur,

Misir unu, kuskus, yogurt veya tam bugday

laftada iki defa 200 gramhk porsiyonlar geklinde tilketebilir-
:| iz. Bunlar da sert bugdaydan elde edilirler ve hamur igle-
Iyle ayr zelliktedirler.

Kuskus, musir unu ve irmikle, tereya@ gibi agir yaglan
tklemeden ve kisa siirede hazirlayacagimz tarifler koruma

bir gegig dénemindeyiz ve 40 gram farkl igtahlar igin de st lonemi igin son derece yararh ve degerli besinlerdir.
dart bir miktardir.
® Mercimek

cimek de geker iceren diger bir nisastah tirtindiir. Maalesef

Ogle veya aksam, size uygun G@iinil secin, ama
miktan yalmizea bir porsiyon tiiketmelisiniz.
zirlanmasi igin digerlerine nazaran biraz daha fazla zaman
perektirin, ayvrica tach herkesin hosuna giden bir besin degildir
v gaz yapmasiyla bilinir. Ancak sevenler ve yiyebilenler igin,
koruma dinemine uygun, doyurucu bir besindir. Yaglarla de-
#il, domates, sogan ve hog kokulu otlarla hazirlayacaginz ve
miktan 220 gramu gegcmeyen bir mercimek vemegi idealdir.

Haftada iki porsiyon nisastal gida

Koruma doneminde, aginya kagmamak sartivla asafida sa
cagim nigastah firiinleri tiiketebilirsiniz,

@ Hamur isleri
Son derece yararh ve koruma diénemi igin dnerilen diger

Rejimin bu dénemine nu h isi diriinleridir, g .
Jimi e et b o Sl e e paklagilleri de; aym sekilde ve miktarda hazirlayip tiiketme-

nizde sakinca yoktur.

bagdashnlmaz, bu nedenle siki bir rejim ve kisitlama diig # Piring ve patates

: Piring ve patates de tiiketebileceginiz besinler arasinda, ancak
fark ettiginiz gibi listenin sonunda. Yani yukanida yer alan di-
fter besinlerin dncelikli oldugunu unutmamanz gerek.

leri besleyici ve tok tutucu gidalardir. Yalmzea tereyag, dig
yaglar, krem peynir gibi agir tGriinlerle hazirlandiinda tel

kelidirler. Beyaz pirinci vaglarla kangtrmamak sartiyla yiyebilir

sva lif iceren kepekli piring tiketebilirsiniz. Ancak higbir
porsivon ¢ig olarak 150 gram piringi, ya da pismis olarak 220
grami gegmemeli,

Ormnegin, 200 gramhk bir hamur isini alin, yaglamada
domates ve sogan soslu bir sos hazirlayin. Hatta fazla yag
agir olmayan bir peynirle birlikte de tiiketebilirsiniz.

Patates ise ancak aliiminyum kagida sararak ve 1zgarada
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pisirerek tiiketebileceginiz bir {riin. Kizarms patates, dal parcaya biliince her biri 50 giin eder. {1k 50 giin boyunca haf-
kistilsii cips, hem fazla yag cekmesi hem de kalp ve dami ada 1 adiil vemegi ve bir nisastah besin hakkinz var. Son 50
hastaliklanyla kanseri tnleme bakimindan da tehlikeli o 1"- plindeyse, haftada 2 Gdiil yemegi ve 2 nisastal besin tiikete-
gu icin tamamen vasaklayacagim ender birkag yiyecekten b bilirsi
ridir Ozellikle, haftada “iki 6giin” oldugunu altm gizerck be-
mek istiyorum, ¢linkii konugtugum hastalardan Ggrendi-

Yeni etler fime gore, genellikle bunun “iki giin” oldugu saniliyormus.

Simdiye kadar sigir ve dana etinin az yagh biliimlerini y
yebiliyordunuz, Artik kuzu budunu da istediginiz zama
vemek lizere listeye ekleyebilirsiniz, tabii haftada iki defay
geememek {izere, '

Odiil yemedi nelerden olusur?

ki 6zgiir yemek hakkinizi giiniin istediginiz dgiiniinde kulla-
nabilirsiniz, bense ondan tamamen yararlanmanmz icin aksam
ginde tercih etmenizi énerivorum.,

@ Kuzu budu

Kuzu budu kuzunun en az yagh bilgesidir. Ancak iki neden
den dolayt derisini yemekten kaginmalisimz. Birincisi budu
derisi en vagh ve agir béliimiidiir; ikincisi, pisirirken de ..
daha gok yandig igin kanserojen Gzellii vardir. Eger pis i
bisliimleri seviyorsamz, ikind dilimi alin daha iyi.

Bu iki ddiil yemegini, dzellikle uzun ve yorucu zayiflama
Tejimi siiresince unutmug oldugunuz besinlerle degerlendire-

Ancak iki sartla: Asla bu iki &6dil vemegini arka arkaya
plinlerde yememek ve iist diste iki tabak yememek. Her gey-
den ama sirayla yiyin: Bir baglangg, bir ana yemek, bir tath,
peynir veya aperatif, bir bardak sarap, hepsi de iyi kalite ama
Hepsi bu kadar degil! Gegis donemini anlatmayi bitirme yalnizca bir defaya 6zgii olmak Gzere.

den dnee iki geyden daha bahsetmeliyim: Bir iyi ve bir gereld Bu dgiin igin midenizde yer biraktiginuz bir zamam segin.

Ornegin édiil yemegini yemek igin sah giinkii &gle vemegini
sectiyseniz, aksam yemeginde de aymsim vapmayin. Bu iki
giizel yemek arasinda en az bir 6giin dinlenme zaman bira-

sevden. Glizel haberden baslayalim.

Haftada iki kez "6diil yemegi”
Giiglendirme evresinin ilk varisinda haftada 1 kez istediginis
gibi bir 6giin hazirlama izniniz var. Bu evrenin ikinci yarsimn
daysa, haftada 2 kez 6diil yemegine hak kazamyorsunuz. Ya
milmaniz 6nlemek igin séyle agklayayim: 10 kilo kaybettiniz

kin. Hafta sonunu ya da davet giinlerini se¢meye cahsin.
Giizel ve gergek bir yemegin hayalini kuranlar igin, iste
gimdi tam zamani. Uzun zamandir lezzetli bir tath yemeyi

bekleyenler igin de, artik pasta ve gikolata yemek miimkiin.
gliclendirme evreniz 100 giin sirmeli. Bu 100 glind iki ;-.--.'_.
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Siz, giizel bir sarap ya da sampanya icmek isteyenler:
tik Gzglirstiniiz!
Artik haftada iki giin yemek davetlerini de kabul edebi
siniz, tabii aralannda en az bir 8gtinliik bir zaman bira cm
iizere.

wor ve aghik, tokluk hissetmemizi sadlyor. Bu hislerin foplamy yedik-
lerimizden zevk almamiza ve doymanteza yarijor.

BU YUZDEN, YAVAS VE AKLINIZI AGZINIZA ATTIGI-
NIZ YIYECEKLERE VEREREK YEMEK YIYIN. Televizyonun
karsisindayken ya da bir sey okurken yemek yemeyin, Bunu yap-
Wakla, beyninize giden duyulan yariya indirirsiniz. ABD de yodun
wiriilen obezitenin nedenlerini aragbran aragtrmacilar kiigitkken

Rejim ve karuma déneminden sonra birgoklan boyle ag
ve siarsiz bir 8iin dzglirliigiine biraz giipheli yaklagacakt
Emin olun ki bu, dengeli bir beslenme igin akillica ve lelevizyonun kargisinda yemek yemeye ahgan ¢ocuklarm biiyiiyiince

rinde diisiinilmiis bir planin parasidir e giiniin her saatinde yemeye devam ettiklering belirtiyor.

Ayrica bu édiil yemekleri basit bir Gneri degildir,
ka uygulamamz gerekenler arasindadir. Dukan Diyeti eth
olabilmesi icin pargalani birbirinden asla ayrilmamas: ge
ken bir programdir. Belki dnceleri bu Szgiirliiklerin anla m
ve faydasim anlamaniz giig olabilir, ama igte gimdi gergekh
zevk alarak yemenizin zamam geldi.

Yani bagka hichir sey diisiinmeden, bu giizel anlan vedik-
lerinizin tadina vararak gecirin, Inamin bana, pisman olmaya-

Yine de iki kosul var.

Beslenmek, yalmzca hayatta kalmak igin kalori almak €
mek degildir, aymt zamanda zevk veren bir geydir. Bu biyol
jik zevk, size zayiflama rejimi sirasinda yasaklanmigt, ap

@ [lki Gnemlidir. Beslenme dzgiirliigiine sahip oldugu-
nuz ilk an bu ddiil yemekleridir. Simrlanma bilmemenizse
Alerlediginiz yoldan sagmamza neden olur ve bu da kiigiim-
enmemesi gereken bir tehlikedir. Eger ddil yemegi igin sal
nksamum segtiyseniz, kilonuzu korumak igin dikkat etmeniz
. reken ¢arsamba sabahi dnemlidir.

ona yveniden kavusmanmn zamani!

Madem damak zevklerimizden bahsediyoruz, size her Hirlil .'
koruma programmda isinize yarayacak bir dneride bulunacag Agmis oldugunuz bir kapiyi yeniden kapatmak igin cesa-
Hafife almaym! retiniz olacak nm, yoksa sabah kahvaltisinda yeniden ekmegi-

Yemek yerken, dzellikle yedikleriniz zengin ve lezzetli ise, nizi kaln bir tereyag tabakasi ve regelle mi siisleyeceksiniz?
DIGINIZ SEYI DUSUNON, agzimzdaki seye odaklanin ve o Bu iki 6diil yemegi beslenme diizeninizde viicudunuz
her anmdan tat almaya bakin. yeni kilosunu kabul edene kadar ufak bir giin wifudie. Size
inerdigim beslenme diizeninin bir parcasi oldugunu ve si-
mirlari asmamn simdiye kadar sabirla ylirtidiigiiniiz yoldan
gikmak anlamina geldigini unutmaymn.

Birgok aragtirma ve beslenme uzmmir doygunluk hissinin ag
dan almian tatla iliskisi olduguna igaret ediyor. Damak, dil, cigney
tat alma ile ilgili merkezler beynin hipotalamus bilgesinde bulug
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#tme hakkiruz olan besin gruplarini bir daha hatirlayalim:
Az yagh et, biitiin bahklar, deniz diriinleri, derisiz olmak sar-
'jn'la kiimes hayvanlan, yumurta, vagsiz jambon, siit tirtinleri
e iki litre su. Bu yedi protein kategorisinde istediginizden is-
lediginiz kadar, istediginiz sikhikta ve birbirleriyle dilediginiz
gibi kanistirarak titketebilirsiniz.

@ Ikinci kosul sagduyulu olmaktir. Bu édiil 5gtinleri
zin i¢in besinlerden zevk alma diirtiiniiziin belli oranda gie
rilmesi igindir, asla abartmak igin degildir. Bu dzgiirligii ye
lig degerlendirip oburluk etmenin beslenme mekanizman
hirpalayacagin bilin.

Bu iki égiiniin amaci size belli bir denge kazandirmakl
' Bu bir giinliik saf protein rejimine devam etmeniz gliclen-
dirme donemi igin bir motor gorevi gérecektir. Haftamzin tek
Kisitlavier glindi bu olacaktir, ama firtina dinene kadar duru-
mu kontrol alinda tutmanizin bedeli budur. Yineliyorum, bu
cagiiza dair umudunuz kalmayacaktr. bedeli tarismasiz kabul etmelisiniz. Bugini miikemmel bir
ekilde uygulayin, ya da uygulamayin, tercih sizin ve uyanla-

o S R 1 dikkate almazsaniz yine siz kaybedersiniz.

asla aym tabaktan iki tane yemeyin. Evinizde degil restoral
da ya da bir arkadasuuzin davetinde yemeyi de tercih
lirsiniz, bitylece bir tabak daha istememis olursunuz.

Ayrica, miimkiin oldugunca bu giiniin persembe olma-
mina dikkat edin. Bu haftalik ritmin etkili olmasinin Gnemli
yollanindan biridir. Eger sizin igin bunu persembe giinti uy-
pulamak i ya da sosyal hayatimz agsindan miimkiin degilse,

Haftadsa bir giin saf protein: PERSEMBE :.ﬁ-}'lle],'se gargamba veya cumay segin ve degistirmeyin,

Iste bisylece gliglendirme evresinin biitiin biliimlerini 2
mig olduk. Artik nasil besleneceginizi ve viicudunuzun
kilosuna nasil uyum saglayacagin bilivorsunuz.

Egier bir hafta bu rejimi persembe diginda bir giinde uy-
guladiysaniz, miimkiinse bir sonraki hafta yine persembeye
diniin, Ama biyle bir degigikligi stk yapmaktan yine de ka-
ginin. Protein rejiminizi beni mutlu etmek igin degil, obezite
ve agin kilo alma egiliminizden kurtulmak icin uyguluyorsu-

Yine de koruma rejiminin anahtan olan énemli bir pargs
sindan heniiz bahsetmedik. Igerisinde iki de adal yemei
bulunduran biyle bir beslenme gekli, viicudun béylesine tep
ki vermeye hazir oldugu bir donemde kilolanin korunacag
tek bagina garanti edemez. Bu nedenle rejimin daha etkili ol

nuz. Oyleyse rejimin etkin olmasinin tek yolu sizden gegiyor,
bunu unutmayin.

Tatilde ya da yoleulukta olsamz da, rejimi stirdiir{in, Pro-
teinlere ulagsmamzin kolay olmadig bir verde olsamz da, toz
proteinlere her an erigebilirsiniz. lleride bundan bahsedece-
gim. Bu basit ama giiniiniiziin etkin olmas: igin gok yerinde

masi igin bu boliime haftada bir giin olmak iizere saf proteif
rejimine devam etme sartim ekledim.

Bugiin zaten bildiginiz ve uzun zaman uyguladiginiz sa

protein diyetindeki protein bakimindan zengin ve sinirsiz t bir yoldur.
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asagl inen rakamlar gormek zorunda degilsiniz; ancak ne

Yulaf kepegi
Giiglendirme evresi boyunca yulaf kepegi giinde 2 ¢orba ki
1 dozunda alimmahidir. Bu iki kasiin vanina iki dilim ki
ekleyebilirsiniz ve eger yulaf kepegi galetas: yvemeyi ah
Ik edindiyseniz, ekmeginizi aksam yemeginde, peynirini;
vanmnda yemek izere saklayabilirsiniz.

amamen dzglrsiiniz, ne de siki bir rejim sﬂrdiir{i}rnrﬁunuz,
yalmzca dnerilere hila uymamiz gereken bir dénemdesiniz.

Sunu bilin ki, koruma dénemini hige sayarsamz, onca
gorlukla verdiginiz kilolar kolayhkla geri gelir. Hatta dnceki
kilonuzun iizerine bile gkmamz miimkiindiir.

Egzersiz
Giiclendirme evresinde, glinde 25 dakika yiiriiviis yvag
Tabii ki bu dénerilen en az yiirliyly sliresidir ve efer zam
mimz uygunsa istediginiz kadar uzun siire yiiriiyebilirsin
Yiiriiyiis, kilo verme ve kalori yakma agsindan gok etkili!
faaliyettir. En dogal etkinlik olmakla birlikte, keyif, nese
mutluluk saglayvan serotonin ve endorfin salgilan da en fa2

- Rejime devami direng

Bunun vamnda, }runidl:.-n kilo almamn getirdigi bikkinhk ve
bagansizhik hissinin Gzellikle daha énee de birgok rejim uy-
gulayanlar icin ok daha tehlikeli bir sonucu vardir: Rejime
direng.

Hayatinda sik sik kilo alip verenlerin zayiflamaya karsi
asiva benzer bir direngleri olusur, vani verdikleri kilolar geri
alanlarm yeniden kilo vermesi dncekinden daha zorlasir, Or-
ganizmasi énceki deneyimlerini adeta hafizasina kaydeder ve

yiiriiyiis sirasinda diretilir.

Stres ve anlagmazhklardan bunaldiysamiz, depresyonds
saniz, sinirlerimiz bozuksa, biri size bir kitiiliik ettivse, ke \
nizi yalmz hissedivorsamz, yiiriiylige gikin. Girdiigiiniiz, h
settiginiz, karsimiza gkan seylerle ruhunuzu besleyin, Em
olun, yola giktigimizdan daha iyi durumda geri déneceksin

veni girisimlere daha biiyik tepkiler verir. Her basansizhik
yeni bir bagansizhfin kapisim agar. Ovleyse simdiye kadar
birgok rejim uyguladiysanz, bir yenisine daha bagladifimzda
ilki kadar kolay kilo vermeyi beklemeyin. Onceden de belirt-
tigim gibi, Dukan Diyeti ile saf ve alternatifli protein rejimleri,
onceden edindiginiz rejim "asilanina” karsi en az direng olus-
turan programlardan biridir.

Atlanmamasi gereken bir evre

Sira kilonun nasil kesin olarak sabitlendiginden stz etme
geldi. Dukan Diyeti'nin bu ¢ok énemli déneminin asla atla
mamas: gerektigini asafidaki anlatacagim dirt tinemli kon

nedeniyle yeniden belirtmeliyim. Eski deneyimlerin hatirast
Diger yvandan, her yeniden kilo absimzda psikolojinizi vine-

Vazgecilmez bir dénem ten Inr,:kﬂnlxl'l‘l.ﬂlﬂr ulastifimiz en yiiksek kiloyu ona yeniden
yo gy ; 5 i ulasabilmek Gizere hafizasina alacaktir.
Dukan Diyet' nin ticlineli evresi stiresince, moralinizi devamn

yiiksek tutmak, kendinizi kilo vermeve tesvik etmek ve
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Zayiflamak yaglarla ve kolesterolle beslenmek demektir

Son sirada, sonuclann en ciddilerinden biri var. Her kilo kay=
bediste aramizdan gok azimin bilincinde oldugu bir sekilde vii-
cudunuz belli bir savas verir. Kaybettiginiz her kilo, depola~
diklanimizdan gider; verdiginiz 10 ya da 20 kg demek, o kada
saf yag tiketmigsiniz demektir.

Biitiin zayiflama siirecinizde kammzdaki kolesterol ve.
yag oram ciddi oranda yiikselir. Biylece kalbinizin her calig=
masinda vag ve toksin zengini bu kan damarlarimiza hiicums
edecek ve yizeylerini kaplayacaktir.

Zayiflamak psikolojik saghgimz ve yag ile toksinden
armmaniz agisindan yararhdir, Ama bu ciddi operasyonu ha
yatiruz boyunca bir ya da iki kez uygulamaya dikkat edin. Bie
ya da ikiden fazla sayida bagarisiz olarak rejim uygularsamiz,
kammizdaki kolesterol oramnin da artmas tehlikesiyle kargt
karsiya kalirsinz.

Bununla sizi korkutmaya ¢alismayorum, varolan ve cok
az bilinen bir tehlikeye kargt hem hastalar hem de doktorlz
uyarmak istivorum.

Biitéin bu saydifom nedenlerden dolays, hazr elinizde zayifla=
mia sanst varken, tek mantikl davrang bigiming seqmeli ve giighitkles
eristiginiz yeni kiloyu korwmaly, dnerilen zamanda da son agamaya:
gegerek bunu kesin olarak sabitlemelisimiz,
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Giiclendirme rejimi Gzeti

Bu gegis déneminin siresi verilen kiloyla baglantih ola-
rak hesaplarmr: Verilen her kil igin on glnluk yeni rejim ya-
piimahdir,

Eger 20 kilo verdiyseniz, dyleyse bu donemi 20 kere 10,
yani 200 gun boyunca sGrdirmelisiniz. Herkes bu formille
kolayca kendisi icin uygun siireyi hesaplayabilir.

Yeni kilonuzu korumay hedefledigimiz bu guclendirme
evresi boyunca, asagidaki besinleri tiiketmekte dzglrsintz
ve sirdurmekte oldugunuz rejime mumkiin oldugunca sa-
dik kalmalisiniz:

- Atak rejiminin proteinli besinleri, :

« Seyir déneminin sebzeleri,

« Mugz, (iztim ve kiraz disinda, her giin bir porsiyon meyve,
« Gunde ki dilim tam tahilli ekmek,

- 40 gram ok yadh olmayan peynir,

- Haftada iki porsivon nisastah qida,

= Kuzu budu,

- 2 corba kasigi yulaf kepedi,

« 25 dakika ylriyls.

Ve biitiin bunlan tamamlamak Gzere:
- Haftada 2 kez "8dil" yemedi.

« Haftada 1 giin mutlaka atak rejimindeki gibi saf pro-
tein diyeti.
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Son koruma evresinin uygulanisi

Dukan Diveti'ni istediginiz kiloya ulasarak tamamladi-
niz; vurucy bir atak rejimiyle yola giktiniz, seyir rejimiy-
le hedeflemis oldugunuz kilova geldiniz ve gliclendirme do-
neminde o ana kadar vermis oldugunuz her kilo igin on giin
formiiliiyle kilonuzu kontrol altina aldimz.

Boylece yalmzca fazla kilolanmzdan kurtulmug olmadi-
miz, vilcudunuz yine kilo alma egilimi gelistirdigi bir dinem-
den de basaniyla gegmis oldu.

Metabolizmaniz yediklerinden olabildigince ¢ok kalori
emme tepkisini artik vermiyor, ama yine de kendinizi artik
eski bir obezin kilo almaya egilimli yapisi ve 6neeki rejim de-
neyimlerden kalma kilolan geri almaya uygun dogasiyla bas
basa buldunuz.

Bu noktada, aym nedenlerin aym sonuglan doguracag-
mi dikkate alarak hayatimzda her zaman uymaniz gerekecek
baz onlemler olmazsa yeniden kilo alacagimizi unutmamali-
SINIZ.

iste tehlike de burada baghyor, ¢linkii artik kurallar ve
dnerilerle simrh bir dénemde degil, normal hayatimza dén-
miis durumdasiniz. Bu son koruma donemiyle edineceginiz
diizeni biitiin hayatinz boyunca siirdiireceksiniz. Yani yeni-
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den agir kurallar koyarak yeni bir yola girmenizi bekleme

pek de gercekei ol Bir obezden onu zorlamayacak bir seye hayah boyunca
i olmaz.

haftada yalmzea bir giin uymasini beklemenin fazla olmads-
fam diigiiniiyorum. Aynica deneyimlerim de bunun ige yara-
" g gdsteriyor.

Ustelik bu dnlemler alindigi takdirde, Dukan Diyeti daha
stkili hale gelecektir. Adeta bir silah daha kazanacak, kilo ver-
dirmek ve bunun korunmasim saglamak igin kiigiik ama be-
lirleyici bir koz elde edeceksiniz.

Ayrica gimdiye kadar birtakim Gneriler size yol goste
Dogaclama hareket etmenize firsat vermeyen belirli secenek
leriniz vardi. Ama artik kiyidan ilerlemeyi birakip agik de "
lere yiineleceksiniz, yani dzerklifinizi veniden elde ettini;
ancak bu kez dniiniizde biiviik firtinalar ve dolayisiyla, batm
riski var.

Yani gimdi size yasam tarziniza kolayca katabilecegiiniz

. Dukan Diyeti ile 5, 10, 20 hatta 30 kg veren birgok has-
basit, somut ve aci vermeyecek talimatlar gerekiyor,

tamdan edindigim izlenim ve deneyimlere gore, obezler dirt
' asamali bu programla kisa stirede onlan zayiflatacak besinleri
lyice taryor ve kendi diyet ritimlerini olugturup hayatlan bo-
yunca bunu siirdiirmekte zorluk gekmiyorlar,

Bu nedenle, son koruma evresi, eski obezin rejimi bites
bitmez yeniden kilo alma olasihfinm azaltmak amaciyla, ona,
iginden geldigi gibi beslenme dzgiirliigiine tekrar kavusmasi-

na kargilik, dort basit v kol:
i e uymasi kolay dnlem sunuyor. Plarun ilk evresi olan saf protein dineminde diger iki ana

besin maddesini igermeyen proteinli yiveceklerin segilmesiy-
le bu yasamsal gidalarin gliclinii kegfediyorlar. Bu noktadan
itibaren, artik tek yapmalan gereken, yiyecekleri zayiflatica bir
gilah gibi kullanmay 6grenmek ve hayatlan boyunca bundan
yararlanmak.

Bu dnlemlerin ilki gok basit, tek yapilmas gereken gligs
lendirme evresinin yiyecek temelinden giivenlik p]atfurm:
olarak faydalanmak yeterli. Biitiin proteinlerden ve sebs
lerden istendigi kadar, meyve, 2 dilim tam tahilli ekmek. 4 I
gram peynir, 2 porsiyon nigastah besin ve 2 §diil vemegi. Bu
besinler saglkl, lezzetli ve yeterince gesitli bir temel olustura=
caktir. Herhangi bir tehlike hissettiginizde, ya da veniden kilo
almaya bagladifinizda, hemen bu besinlere geri doniin. -

Alternatif proteinler rejimi siiresince de, sebze tiketmeye
basladikeca kilo vermenin yavasladigini ama bu vazgecilmez
besinin zayiflamay: engellemedigini, kilolu bir viicudun asil

Ikinci tnlemi zaten biliyorsunuz: giiclendi '
Y. # BUgIEnGiTme evresiy dilsmammn onlar olmadigim gérilyorlar.

den tamdifiniz protein persembeleri,
Kilo korumay: hedefleyen giiclendirme dinemine gegil-

digindeyse, meyve, peynir, ekmek, bazi nigastah besinler gibi
gerekli bazi bagka gidalann tadim gikanyor, hatta iki “8dal”
yemegiyle de higbir sugluluk hissetmeden, yemeklerden daha
cok zevk alabilecekleri sekilde beslenme olanag buluyorlar.
Biiyle yapmakla, zihinlerinde besinleri deger sirasina koyarak
daha iyi simflandirabiliyorlar.

Uglinciisiiyse, sizinle benim aramda yapilacak bir stizles-
me. Buna gore, asanstire binmeyi birakacaginiz ve giinde 20
dakika yiiriiyiis yapacagimza dair bana stz vereceksiniz.

Son dnlemse agzimza layik... Tek yapmamz gereken, ha-

yatimz boyunca {i¢ gorba kagifn yulaf kepeginizden asla vaz-
gecmemek.
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Ben de rejfimin kesin olarak uygulanmasi igin, rasgele se¢-
Wigim persembe giintinii belirledim. Bu da hastalanmin igini
olaylastirds, giinkii eskiden fazla kilolan olmug birinin za-
Vifladiktan sonra kendiliginden bir rejim giinii belirlemesi di-
aridan talimat verilmesine kiyasla tabii ki daha zor. Oyleyse
wfta boyunca yapilan hatalan gidermek, yeniden kilo alma
eiilimini ortadan kaldirmak igin pergembeyi segelim.

Sonug olarak, Dukan Diyeti'nden dgrendikleriniz s@
yesinde besinleri birbirinden ayirt etmeyi ve deger sirasimn
gore derecelendirmeyi, bunlann bedeninize yapacag et _'
ri bilirsiniz. Boylece hem dnlemlerinizi alir, hem de kilon :E:.
gergekten sabitler, verdiginiz kiloyu bir daha almamak {izeng
vermis olursunuz.,

Protein Persembesi
Persembe giini proteinlerinin azelligi: Neden bu proteinler

digerlerinden farkhidir?

Sizlere atak rejiminde viicudunuzu harekete gecirmek icin,

“seyir rejiminde sebzelerle yeniden zenginlegtirmek igin nasil

peslenmeniz gerektiginden bahsetmigtik. $imdi de pergembe

giiniiyle kilolanimiz sabitlegtirme déinemine geldik, Buraya

Kadar size ok az alan birakan, kurallari belli, siki bir rejim

sfirdtirddik.

Su andan itibaren daha rahat davranabileceksiniz.

Haftamn yedi giiniiniin altisinda istediginiz gibi beslene-
bilirsiniz, ama yalnizca pergembe giinii sigmanlama egilimi-
nizi kontrol alinda tutacak olan proteinleri yiyeceksiniz.

Yani bu saf protein rejimini bir giin boyunca mitkemmel
bir sekilde stirdlirmeniz gerek, aksi takdirde yaptiiniz her
hata rejimin etkinligini bozacaktir.

Persembe giinleri aldifimz biitiin gidalar miimkiin oldu-
gunca saf proteinden olugmak zorundadhr. Kesin kilo koruma
amaayla yola gkbgimz bugiin igin, miimkiin oldugu kadar
protein igeren gidalan se¢melisiniz. Yag ve karbonhidrattan
kagumirsamiz daha etkili ve vurucu sonuglar alirsimiz,

Neden persembe?
Hayatimuin, sizin su anda elinizde tuttugunuz zayifla .,'_
programu haline gelecek farkh béliimleri bir araya getirmeks
te olduggum dineminde, verilmis kilolarin geri alimmamasini
safilamak tizere son bir ek yapma geregi duydum; bu aym za-
manda hastalanma ya da okurlanma zayiflamak igin ver
olduklan miicadeleyi de ammmsatacak bir énlemdi.

Aslinda bunu aklima getiren hastalanimdan biri olmusg
Tahmin ettigi kadar aci gekmeden epeyce kilo vermeyi basar-
mig bir kadin hastam “normal hayata” déniige kugkuyla ba-
kiyordu. Yaprug oldugu hatalan diizelten atak rejimini tama-
men birakmay1 hig istemiyordu. Bu konuda benimle pazarlik
edebilmek igin su basit ve akilhica Gneriyi getirmisti: “Haftada
bir giin olsun!” Fikir béyle gitkrmish ve ben de birkag hafta son-
ra resmen hastalanma yazdifim regetelere, “Haftada bir giin®
saf protein rejimini stirdiirmeli!” diye yazmaya basladim.

Bu agik ve basit talimata genellikle bir siire baganyla
uyuldugunu, ancak bir stire sonra bu davramsin terk Edildigi-._.
ni fark ettim. Hastalanimun gogu bunun nedeni olarak giinlitk:
hayatin aliskanliklarini ve diganda yenen yemeklerin gekici-
ligini gisterivorlar.
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Somon yiyecek olursamz tazeyse 200 g, titstilenmis ise
) . "dan fazlasiru aym dglinde yemeyin.

Aynica fazla yagh hazirlama sekillerini de tercih etmeme-
niz. lzgara, marine ya da limonda bekletme gibi pigirme
Mlarim deneyin. Unutmayn ki, balik ve deniz iirtinleri disa-
Waki davetler icin de uygun bir segenektir.

Protein persembesi uygulamasi: Besinlerin secimi

® Az yagh etler

Kuzu etinin saf proteinler arasinda yer almak icin fazla ,::
bir et oldugunu biliyorsunuz, Protein persembesi icin ash
en uygun, en az yag ieren ve en saglkh olan et, sigr etidi
Baliklarin bugulama, yagh kigitta pisirme, finnda pi-
fme, 1zgara va da tava gibi klasik pigirilme usulleri disin-
I_ basit ve Gzgiin bir tarif dogrultusunda ¢if§ yenmeleri de
imkiindiir. Orfoz, gelincik bali, cipura gibi bahklar bu
irlama sekline ok uygundur. Ince dilimler ya da kiigiik

Ayrica dana etini de izgarada pigirerek yiyebilirsiniz. B
tein pergembelerine en uygun kismu dana sinitzeldir. Dal
pirzolasini ise haftanin diger giinleri tiiketmeniz daha uyg
olur. J

inra, tuzu ve karabiberi atlhp tercihe gire baharh otlarla hos
pkmas: saglandiktan sonra, dzgiin ve lezzetli bir baglangig
b 1 olarak servis edilirler.

Kalkan, barbunya ve kedibaligs en yagh beyaz etli balik-
ir olsalar da, en yagsiz kirnuzi etten bile daha az yaghdrlar.
Yani beyaz etli bahklan hig tereddiit etmeden kullanabilirsi-

lerini tercih edin.
Fileto ve biftek ise hayvamin herhalde en vagsiz boliiml

ridir. Yalmzca %5 vag igeren biftekler vardir; korkmacan i
ketebilirsiniz.

yagh oldugunu unutmayin. Bu nedenle, normal rejim siras
da yiyebilseniz de, bu tzel persembe diyetlerinde bunlarda

kaginin. Yengeg, karides, midye, istiridye, dev taraklardaki yag ba-

liktakinden daha da azdir. Yine de deniz iiriinleri konusunda
fazla bilginiz yoksa baz cinsleri gok yagh olan istiridyelerden

EACIIn.

Hatirlamaniz gereken diger bir nokta da, bu dzel giindg
etleri saghkh pigirerek tiketmeniz gerektigi, tabii vaglarm d
ayirarak. "

® Kiimes hayvanlari

Ordek ve kaz digindaki biitiin kiimes hayvanlarimn etleri, de-
Hﬁiz venmek kaydiyla, protein rejiminin temellerinden biri-
i olusturur. Protein persembesindeyse bazi konulara dikkat
edilmelidir.

@ Balik ve deniz driinleri
Simdiye kadar sizi her tiirlii balik ve deniz lirtiniind, en vags
sizindan en yaghsina kadar yemekte dzgiir birakmustim. Bi
6zel pergembe glinlerindeyse somon, ton, sardalye, soguk de-
niz baliklan yerine beyaz baliklar dostunuz olmali.
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Tavuk verken derisinden baska kanat, kalcamn lasm
kuyruksokumu etlerini de yememeye tzen gisterin, bu |
limleri diger giinlere saklayin.

unu unutmavin ki, efer yumurtamz yagda ya da tereyagy-
b hazirlarsamz biitiin cabalariniz bosa gider. Bunun yerine,

lavaya koymadan énce yapigmamasi igin birkag damla su ko-
Hindi ve bectavugu en az yagh kiimes hayvanlaridr, isl

digtiniz kadar tiiketebilirsiniz. Tavsan da egsiz bir saf prob
kaynagidir. Avnca bildirein ve giivercin de protein persem
lerinize renk katar.

pabilirsiniz.

® Yagsiz st drinleri

Yagsiz beyaz peynir ve yagsiz yogurtlar tercih edilmelidirler.
%eki, her gecen yil titketimi artan bu besinlerde bagka ne var?
Bilivoruz ki siit proteinleri toz proteinlerin de kaynagiciriar.
Ayru zamanda laktoz ya da siitiin sekeri de vardir.

Bu kiimes hayvanlanimn hepsi farkl bicimlerde hazir
i,

Tavugu kizarmig ya da giste tercih edin. Pergembeleri gl

*gurihvermeye halan ve etled stizilien siynda titme 29 5 giin araliksiz takip edilecek ve ardindan haftalar ya da

avlar boyunca doniisiimlil uygulanacak bir rejimde, stz ko-
nusu laktoz saf protein diyetinin etkisini hafifletmez. Yagsiz
siit tirtinleri ister limitsiz, ya da glinde 700-800 grami gegme-
yecek sekilde tiiketilebilirler. '

Haftada bir giin mutlaka yapilacak son koruma rejimin-
' deyse, laktoz alimim simirlamak igin besinlerin secimine dik-
kat edilmelidir. Omegin, vagsiz bir vogurtla yagsiz bir beyaz
peyniri karsilagtinrsak, aym miktarda kalori getirseler de,
peynir daha cok protein ve daha az laktoz icerir. Oyleyse per-
sembe giinleri vagisiz beyaz peynir titketmek daha avantajh-
dir. Haftamin geri kalan alti giintinde yogurt tiiketebilirsiniz.

Hindi ve bectavugu, vaglanindan aynlmalan icin sik 8
tizerlerinde limonlu su gezdirilerek finnda pigirilir. !

Pergembe glinleri bildirain, giivercin ve tavsan gibi @
hayvanlanmin yaglan siiziilecek gekilde finnda pisiril e
uygun olur. Yine o gline dzgii olarak, tavsamin daha ténce ata
diyeti tariflerinde Gnerildigi gibi hardal sosuyla degil, vags
beyaz peynir ve hos kokulu otlarla servis edilmesini neriyg
ruz.

@ Yumurtalar

Yumurtarun beyazi tamamen saf protein igeren tek besi .J
sanist ise olasi civeivin kompleks yaglanm da icerdiginden

kolesterolii yiikselten biliimiidiir. @ Su

Bu konuda da saf protein dinemi talimatlanimi biraz degis-
tirmek iyi olur. Giinde bir buguk litre su tiiketimi yag yak-
makta olan bir organizma igin idealdir. Koruma pergembesi
disindaki giinlerde, su tiketimini giinde iki litreye gkarmak
daha yararhidir, ince bagirsaklan giizelce yikayarak asitliligini

Yine de yumurta bir biitiin olarak protein persembesi icif
iyi bir besindir, ancak sansim gikararak yerseniz daha etkil
olabilir.

Diger bir ¢iziim de tek san ve iki yumurta beyaziyla om
let hazirlamak olabilir; isterseniz siit de ekleyebilirsiniz. A ;
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fazla olan gidalan segmeye dikkat etmelisiniz. Ote yandan son

diigiiriir. Besinleri daha gok sulandirarak emilmelerini fren
yillarda besin sanayisinde saf toz proteinler iiretilebiliyor.

ve bagirsaktan hizla gegmelerini saglar.
Ancak yine de agafida agklayacagim gibi yararlanmn

yamnda sakincalan da oldugundan bunlan tiiketirken seqici
olmamiz gerekiyor.

Bu yogun yikanmaya bolca proteinin de eklenmesi)
olusan sok dalgas:, yalmzca persembe giiniinde etkili olmal
kalmaz, haftanin geri kalan {i¢ giiniinde de etkisini stirdiirl

® Tuz Toz proteinlerin avantaj ve sakincalar nelerdir?

Tuz hayatin devamu icin vazgegilmez bir maddedir. Organi
manuz, kan ve lenf sivisi gibi sivilarla adeta vikanmakta, tip
deniz suyunda oldugu gibi, bu biitiin iginde tuz da yeral i
tadir. Ancak tuz zayiflamanin diismamdir, ¢iinkii suyu ;.f-
ve yaglann hiicrelerde siiztilmesini engeller.

® Avantajlan

Toz proteinlerin avantaj saf olmalandir. Zayiflamak isteyen
biri igin bu ilk bakigta bir avantaj gibi goriinmese de, bildigi-
niz gibi ince bafirsak, en iyi yag, protein ve karbonhidratlann
iyi oranlardaki kangimum sindirir. Ama sunu bilmelisiniz ki
bagirsak yalmizea proteinden olusan bir besinle karsilagirsa
fonksiyonunu tam olarak verine getiremez ve buraya gelen

Diger yandan, tuzdan yoksun bir zayiflama rejimi
zaman siirdiiriildigiinde damar basincim diigiirme egilig
olugur. Bu nedenle, tim zayiflama ve koruma rejimleri § t
since, Dukan Diyeti tuz alimimin yalmzca biraz azaltilmasis

Him besini sindiremez.

Dukan Diyeti'nin ilk iki evresinde, zayiflama siireci uza-
dikca bu toz proteinler biiyiik avantaj saglamazlar, ancak ke-
sin koruma dineminde protein persembesi igin idealdirler ve
rejimin geri kalamnda da etkili olurlar. Ayrica saf toz prote-
inler diizenli bir hayatt ve yeme diizeni olmayanlar icin de
temiz, tagimasi kolay ve her kogulda kullanilabilir oluglan ne-

dnerir.
Koruma amagh persembe diyetleri sirasindaysa, aym ta
mat sertlegir ve tuzun daha az tilketilmesi gerekir.
Ozellikle hormonal diizensizlikler yasamakta olan ka u'i_.
lar buna daha ¢ok dikkat etmelidir.

Hardal da ayru nedenlerle pergembeleri sinirlamalising
Ote yandan, bu aqi telafi etmek igin sirke, karabiber, bahatl
otlar ve biitiin baharatlar artinlabilir.

deniyle ok uygun ve avantajhidar.

& Sakincalan

Toz proteinlerin en bityiik sakincas: siiphesiz yapay gidalar
olmalaridir, Insanlar toz proteinle beslenmediklerinden, biy-
le bir beslenme gekline gore programlanmanuglardir. Bes du-
yumuz ve beynimizi kullanarak, susadifimiz veya aakhigi-

Toz hafindeki proteinler

$imdiye kadar bahsettiimiz proteinler dogal gidalar ara
sinda en gok protein igeren besinlerdir. Yumurtamn beyazi di
sinda higbir gida saf proteinden olugmasa da, protein oran: ef
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Lif eksikliginde sindirim yolu, fonksivonunu yerine geti-
rirken zorlamr ve proteinlerin asin tiiketiminde viicutta gig-

mizda giriiniigi, tady, kokusu ya da diger dzelliklerini beg
difimiz besin maddelerini tiketir ve zevk alinz. Toz g
ne kadar renkli ve hos kokulu olursa olsun, bizim lat a ':
zevkimizi tatmin etmezler.

inlikler Eﬁz]enehilir.

Lif eksiklifi damak tadinda da bir sorun varatabilir. Sk
dokuya sahip olduklanndan ve agizdaki sindirimlerinde daha
gok kas faaliveti gerektirdiklerinden mideye hizhica géinderi-
lirler. Bu da hava vutuyormusg hissi yaratabilir.

Beslenme, dzellikle modern diinyada stresli giinliik |
vatlanmz iginde duyu organlanmuzla ve iggiidiilerimiz
karar vererek yaptigimz bir sey haline diiniistd. Bu nedes
yalnizea toz proteinlerden olusan bir beslenme sekli, bu '.':

ve benzeri diger beslenme sorunlanina yol agarak korumad Lif bakinundan zay1f olan proteinleri tiiketirken yulaf ve

benzeri besinlerle kanistirarak sindirimlerine yardima olma-

nemi umutlarim tamamen bosa gikarabilir. |
ISINIE.

@ Toz proteinlerin ilk sakincas: fivatlandir. Toz gida pa

leriyle beslenmek pahaliya gelir. Sonug olarak, ister zayiflamak ister uzun vadeli tiiketim

igin olsun, toz proteinler hatin sayilir ve ciddi sakincalar ige-
rirler. Yine de, yiiksek riskli bir yemegin, atlanmis bir 6{intin

@ [kinc sakincas:: Esit derecede saflia ve kaliteye gahi o
4 va da bir hamburgerin yerine kullamlapilirler.

degildir. Farklan molekiillerinin birbirine baglams ve ayril
seklinden kaynaklamr. Proteinler sekiz vazgegilmez amin
asitten olusan zincirle birbirlerine baglidirlar, Bu aminoas
lerden biri olmadifinda sentezleme farkli olur ve kaslarg
depolanan protein oranlan degisir. Bu durum aminoasitlé
eksik olan bitkisel proteinlerde meydana gelir. }

Asansdr kullanimini birakmak

Bu kiloyu sabitlemek lizere zayiflama programimi tamam-
layan bir talimathr. Kilo vermis olanlarnmz bunun ne kadar
biiviik bir caba gerektirdigini ve sonucun ne biiyiik bir tatmin
getirdigini cok ivi bilirler. Cagimizda pahah yiiriiyiis bantlan
satilmakta ve insanlar spor salonlanina abone olmak icin yine
para ddemektedirler. Bu durumda, bedava vapabileceginiz
bir egzersiz olan merdiven ¢gkmayi neden giinliik aligkan-
liklanimz arasina eklemeyesiniz?.. Artik bunu da hastalanima
vazdigim regetelere ekleme ahskanh edindim.

Oncelikle saf toz proteinleri yemege eslik eden, }faﬁi-
karbonhidrat da iceren diger siradan besinlerle karsti
mamak gerekir. Saf protein persembesi igin uygun -:::
besinin protein oranmn en az %95 olmas: gerektigini
bilmelisiniz. Bitkisel proteinlerden kaginmal ve }'umu{'

2ki ya da siit protelnlerine yGnelmelisiniz. Merdiven inmek ve gikmak viicuttaki en biiviik kaslann

kasihp gevsemesini saglar. Bu da epeyce kalori vakilmasina
neden olur. Ayrica, hareketsizlife mahkiim oldugumuz kent
vagaminda ara sira da olsa kalp ritmimizi yiikseltecek egzer-

® Ugiincii sakincas: Liften tamamen yoksun olmalandi
Bu da endise verici bir kabizhiga neden olur.
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sizler vapmak kalp damarlarimi korumak icin harika bir yol
dur. Bu énerinin aslinda sadece kalori yakmaktan daha bagkd
bir amaci da vardir. Bir daha asla kilo almak istemediginiz yi

langigtir. Ufacik bir katkida bulunmayi istemediginiz bir }

sabitleme programu basansiz olmaya mahkiim demektir. Bu

nedenle, daima merdivenleri secin.

Yasam boyu giinde li¢ kasik yulaf kepegi
Yulaf kepegi konusunu daha énee de ayrintih olarak ele als
mustim. Stvlenebilecek her seyi stvledifimi sanivorum. Ans
cak kigisel gtizlemlerimi de aktarmayr uygun buldum,

Klinikteki hastalanmdan, okurlanimdan, Internet kul-
lamcailarmdan aldigim bilgiler dogrultusunda, vzun vadede
en ivi sonuglan elde edenler ve kilolarm en rahat koruyanlag
diizenli olarak, sabah ve aksamiistii giinde iki kere yulaf
pegi tiiketenlerdi.

Yulaf kepeginin, asansdr kullanmamak ve protein p
sembeleri yvamnda, kilo sorunuyla miicadelemizde en Gnemli
silahlarrmizdan biri olduguna inamyorum. '

Ug corba kasig yulaf kepegtini mutlaka giinliik aliskanlik=
lanmza ekleyin. Hatta cammz istedigi zamanlarda disrdiincil

kasify yviyemeyeceginizi siiyleven vok.
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Kiigdik bir kullanim uyarisi

Yulaf kepegi, yviveceklerdeki besleyici maddelerin bagirsakta-
ki emilimini frenleven bir madde olmasi nedeniyle, su ana ka-
dar gogu kisi bana aym geyin vitaminler ve baz ilaglar icin de
gecerli olup olmadifam sordu. Yanitim evet. Ancak bunun pek
dnemi yok ¢linkti besleyici maddeler de ilaglar da bagirsak ige-
rigii igerisinde gok az miktarda bulunuyor. 3 corba kagifin Glgii-
siinii asmadiginiz siirece endiselenmeniz yersiz, Ote yandan,
tamk olduguma gire bazilan rahathkla bu dozu agabiliyor.
Bivle durumlarda, bir vitamin kompleksine bagvurmakita fay-
da var. Cok dnemli ilaglar kullamyorsamz, o zaman da yulaf
kepegi aldiktan 1 saat sonrasim beklemenizi dneririm. (Tabii
bu uyanlar 3 gorba kagifim agmamiz halinde gegerli.)

-

~
Son koruma rejiminin kisa dzeti
1. Haftarin & gininde her istediginizi yemeye geri do-
nebilirsiniz. Bu arada kilo koruma amach Gnerilen gida
gruplanm da akhmzin bir kisesinde tutup gerektikge
bunlara basvurabilecedinizi unutmaymn,

2. Bitiin zayiflama programini siki sikiya takip edin, Ggren-
diklerinizi uygulayin.

3. Yasanmwnizin geri kalam boyunca kendinizi glivenceye
almak icin protein persembeleri uygulayin.
Yasaminizi sanki asansérler hi¢ yokmus gibi stGrdirin.

5.  Ayncayasaminizin geri kalamnda her glin 3 corba kasigi
yulaf kepedi yiyin,

Bu bes dnlemlerden herhangi birini atlayacak olursaniz,
kilo kontroliniizii tehlikeye sokarsimz.

Hepsine bos verirseniz, er ya da geg vermis oldugunuz
\_butin kilolar geri alirsiniz. i
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Zayiflama projesinin basansi ve siirekliliginde ¢cok
onemli iki etken

Kimb:rmn bu biliimiinii 2008 baskisina ek olarak yazmig-
tim, bugiin buraya sonraki iki yil i¢erisinde olanlari da ek-
liyorum. Bu béliimii kitaba almamuin nedeni, okurlarimi ki-
tabimin ilk baskisindan bu yana zayiflama yontemimle ilgili
olarak gergeklesmis aragtirmalardan ve gi:lisnwlerd-:n haber-
dar etmek isternemdir.

Bu kitab: 2000 vilinda yazdim. Paylagacak bir mesaj ol-
duguna inanan her yazann, benim bu kitabimla yagadikla-
nmi yasamasini biitiin kalbimle diliyorum. Bu benim on se-
kizinci kitabimdi ve benim igin glgin bir macera oldu. Birkag
vil icinde, rotasim kendi bagina cizip bu yolda ilerledi ve kilo
verme konusunda bir bagvuru kaynag haline gelerek gurur
ve mutluluk duymanm sagladi. Sessiz sedasiz pivasaya qikb-
g1 ilk yilda, basin destegiyle kitlelere duyurulmanmg biitin
kitaplarla aymi sona ugramist: Kimsenin kimseye hakkinda
tek stz etmedigi, satislan digiik bir kitap olmugtu. Ikinci ve
tiglincli yilindaysa kendi kitlesini buldu ve onlan fethetti. Ne
benim, ne de yayinamin anlayamadi bir olaydr bu: Sahg-
lar patlamus, bir Fransiz yazarin ok ender olarak ulagabildigi
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rakamlara gikmugt: ve kitap 2007 yilim Harry Potter'in
ardinda bitirdi.

Forumlar

Kitap, bagansini ondan yararlanmig olan okurlarinn co
suna borglu. Okurlar durmaksizin herkese bu kitaptan si
ettiler ve Internet iizerinden duyurulmasim sagladilar. 4 yy
iginde, ¢ogu kadin olan uygulayialar 144 sitede, forumlarda,
blog sayfalarinda vazdiklart vazilarla, beni hic tammadikl ::5
halde yiéintemimin gergek anlamda birer egitmeni haline '
diler. Bir hastam bana icinde kitabimun sézii gectigini soy
vene kadar varhindan haberim bile olmayan bir foruma
rakla bakmigtim, O dénem igin bu tip etkinlikler heniiz
yeniydi. Stzii edilen forumda zayiflama yéntemimi giinde
getiren kadin, elinizde tuttugunuz kitabi okuduktan sonra 30
kilo vermisti ve o kadar mutlu olmustu ki herkese bundan sz
ediyordu. lki yil sonra, cok fazla kullamicisi ve ziyarelcisi ol
masi nedeniyle forum ¢oktii. Bunun Gizerine, biiyiik sayginl
olan birgok sitede subeleri agildi. Ardindan, becerikli kadinlar
kendi sitelerini kurdular ve Dukan diyeti uygulayialarin bir
araya getiren birgok site dogdu.

Uluslararas:
Bu sirada, kitabim baska ilkelere ve kiiltiirlere de E;i.['miﬁ_;
Italya, Kore, Tayland, Ispanya, Brezilya, Polonya ve Ingiltere
gibi gesitli iilkelerden yaymnalar kitabimun yvayin haklarim sa-
tin alds.

Ortaya koydugum ve kendi hastalanm igin zenle ge
ligtirdigim, daha sonra kitabi sayesinde daha genis kitlelere
ulagan yontemimin kendi iilkem olan Fransa'da yakaladigt
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basariy1 anliyor olsam da, Brezilya ve Kore gibi ¢ok farkh kiil-
tiirlerde basin ve forumlar aracilignyla yaratmis oldugu hare-
ketlilik beni cok sasirtt.

Kitabin baska iilkelerde pivasaya gikmasindan sonra, gok

sayida uygulayiadan, gazetecilerden ve doktorlardan, yonte-
mimi ne kadar sevdiklerini ve bunu uygulayarak ne denli ba-
sarili sonuglar elde ettiklerini anlatan sayisiz mektup aldim.
Hepsi de, yontem bir Fransiz'a ait oldugu halde, uygularken

yabana gelmedigini siylediler,

Zayiflamanin gergeklestigi iki evrede tiiketilen 100 yive-

cefgin tamar da insanlarin meveut zengin igerikli gidalann-
dandir. 72 protein igeren yiyecek ile 28 sebze, protein avas: ve

sebze toplayics: insanin dogal beslenmesinin temelini olug-
turmaktadir. Diinyada bu yiyeceklerin tiiketilmedigi herhan-
gi bir tilke bilmiyorum. -

Dahasi, bunlara eslik eden ‘istediginiz kadar’ ifadesi, her
canhimn dogal bir igglidiisel siirecine kargihk verir. Gereksi-
nim kendini hissettirdigi zaman, sizi artik aghk ya da susuz-
luk hissetmeyinceye, bir bagka deyigle, biyolojik denge sagla-
nincaya kadar yemeye va da igmeye zorlar. Ve bu gereksinim,
arzulann ya da psikolojik veya duygusal giidillerin baskilan-
masiyla birlikte, daha da fazlasim ister. Kalori hesaplamak
ve bastan gikarici bir yivecek gordiigiinde kendini frenlemek
zorunda olmak dogaya aykindir; yapilabilir, ama diig kirnkhg
varatir.

Bulgar fenomeni

Bunlar olurken, benim ‘Bulgar fenomeni’ adimi verdigim gey
gerceklesti. Bir Bulgar yayina kitabin yayin haklarim satin al-
misti. Tamtimu igin para olmadifindan, kitap sessiz sedasiz
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pivasaya gikbi. [k yil kazang gok diisiiktii; yayine vazgegn
nin egigine gelmisken, kitap, her zamanki yayilma u:;-
uygun olarak -kulaktan kulaga- Bulgaristan'daki kariye
ne bagladi. Birkag ay icinde tilkede en ok satan kitap .-
Sofya'min 6nde gelen giinlilk gazetelerinden birinde yayi
lanan beg sayfalik dzel sunum dinamitin fitilini ute-,r.lu'_'
kendimi, bugiin bile tam olarak anlayamadigim, ama
timin en giizel zamanlarindan biri olan patlamanin ortas: .
buldum. Avrupa’min en yoksul {ilkelerinden biri olan, doky
milyon insamin yvasadig Bulgaristan’, benim }rﬁntemime-.
yilmgt!

ona gereksinim duyanlann mah haline gelmisti. Onu ortay

koyma sansina sahip olmustum, ama artik kendi hayvatini ya

samasi gerekiyordu, ¢iinkii éntinde bir gelecek vardi ve biil ir

iyi niyetli cabalan, onun yayilmasim kolaylagtirmaya yé i

biitiin yardimlari memnuniyetle karsihyordum.

Diisiik kalorili diyetler icin son séziim
Bugiin, 35 yil boyunca her giiniinii fazla kilo ve obezite soru
nu olanlan tedavi etmeyi ugras edinerek gecirmis bir beslen
me uzmam olarak, kilo mnmu}r]a milicadelede dii“}rﬂ ge :;

lindeki bagansizhin nedenlerinden birinin, diisiik kalori i
vetlerini destekleyenlerin bunlan kullanmakta israr etmeleri

olduguna ikna olmus durumdayim.

biltiin kategerilerin en ok satanlan lstesinin baginda ver almgtir.
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Bu yontem, kuramsal olarak en mantikhisi olmasina kar-

win, uygulamada en kotistidiir. Neden? Ciinkii kilo alan kisi-
nin zihnivetine ters bir mantikla cahgir. Kalori hesaplamakla,
:jralmzr:a insanlarin kath manh hesaba katihr ve kilo alma-
mizin temel nedenleri olan duygular, heyecanlar, hazlar ve
duyusal tatmin gérmezden gelinir.

Diigiik kalori diyetleri size ¢ok yediginizi, ya da zararh ve

kalorisi bol yivecekler yediginizi sdylerler. Bu dogrudur, ama
bunu neden yaptiginizi agiklamazlar. Ve aynica gok fazla kalori
aldiginiz icin sismanladifimz, kalori miktanm azaltirsanz,
kilo vereceginizi de siylerler.

Beslenme uzmanlarmmin sizin igin belirledigi rejimler
1.800 ya da 1.500 veya 1.200 kaloriyi, hatta belki 600 kaloriyi
asmamanizi dngoriie. Bu sayiyi asmamak igin devamli hesap
yaparak yemek yersiniz. Bir niikleer santralin enerji kayitlari-
na benzeyen bu ayarlama bigimi, bu konuda literatiirde bula-
bildigim ilk tarih olan 1947 den beri yiiriirliktedir,

Her seyden, ama az miktarda yemek, izin verilen kalori
miktarini asmamak icin biitiin giin yediginiz her besinin tek
tek kalori hesabim yaparak yemek yemeniz anlamina gelir,
Bu tiir talimatlar, kilo alma egilimindeki kisilerin aklindan
gegenlere tamamen aykindir. Boyle talimatlan uygulayabil-
meleri ya da biyle ince hesaplan yapabilmeleri mitmkiin ol-
saydi, bu agin kilolu ya da obez kisiler, daha en baginda agir
kilolu ya da obez olmazlard:.

Rejim yapanlarin bazilan bu igin listesinden gelebilmigse,
bu onlarm olagantistii azimli olduklanm ve zayiflamak ugru-
na, kimliklerini, karakterlerini degistirmeyi ka bullendiklerini
gosterir,

fyi ama istediginiz kiloya diigmeyi bagardiffiniz zaman ne
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olur? Her zaman hi¢ hesapsiz yedigi icin kilo alnus birindes
bir anda bir kalori hesap makinesine déniismesini isteyebi
misiniz?

Pratisyenlik yagamumda ilgilenmem gerekenlerin ng
redeyse hepsi, vemekle iliskileri “va hep ya hi¢”, "ancak o
noktalardaysam iviyim”, ya da "hicbir seyi yanm yapmay
beceremiyorum” modeline uyan kadin ve erkeklerdi. -
kilolan soruldugunda, bu harika insanlar, en sika diyette
sonra bile bir anda “ne olursa olsun” deyip kendilerini tama
men brrakma durumuna gegebildiklerini itiraf ettiler.

Bu dogaya ayvkin diyeti savunmak isteyen destekgileri, of
tayva ‘DENGE’ stzctligtinii atmuslardir: “Dengeli beslenin’ der
ler. Ama obezler dengeli beslenme becerisine sahip olsala
zaten asla fazla kilolan olmazds. Siz vasadigimz (ilkenin
hangi bir yerinde iri yan, kilolu ya da obez olmay nrzula}r
bir tek kadin bulunduguna inamyor musunuz? 35 vil icinde
benim karsima bir tane bile gatkmadi. Bir kadin obez old
sa, yeme arzusuna karsi koyamadyf igindir. Boyle birinden
glinde yalmizca 900 kalori tiiketmesini istemek, sagkinlifim ve
tiztintiistinii artirmaktan Gteye gitmeyecektir. .

Bu diisiik kalori diyetleri ortaya gakah 60 yildan uzun zas
man oldu. Ogretildikleri her yverde basansizhga ugradiklan
halde bu diyetleri uygulayanlar hilid bunlarin bagansizliging
kabul etmiyor. Dahasi, alinan kalorileri hesaplamay: ve a:-:all
may1 dnermek, dogasi geregi, ulasilan kilonun kaha olmast
konusunda umut vermeyi olanaksiz kilar, Bunun tek istisnast
Weight Watchers (1963 yilinda Amerika’da, Brooklyn'de ku=
rulmusg, diyet tiriinleri sunmasi yaminda, kilo verme kon
sunda da hizmet veren bir girket) yontemidir. Bu yintemde,
puanlama sistemi aracilifiyla yiyecekleri hesaplamak Oneri=
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lir. Ama yenilikgi ve etkili olan, diyetin kendisi degildir; asil
basari, zamamnda gergek bir devrim kabul edilmig toplant:
diizenleme sisteminindir. Bana giire, Weight Watchers diin-
vadaki kilo artigt sorununun dniine gecligini iddia edebilecek
tek kurulugtur.

Bununla birlikte, gercek bir izleme olmadiktan sonra, uy-

gulanan diigiik kalori diyetlerinin neredeyse tamami otoma-
tikman basansiz olmaya mahkimdur. Bunun yam sira, hpki
protein tozu kullamlan diyetler gibi ama fakh nedenlerle, bu
diyetler de yok olmaktalar. Ciinkii bugiin artik kullamicilar,
kendi deneyimlerinden edindikleri bilgileri, Internet sitele-

ri, forumlar, bloglar ve Twitter araciligiyla paylasabiliyorlar.
Bu devri kapanmus diyetleri ortadan kaldiracak olamin, yine
bu diyetleri gergekten uygulamig insanlann baskisi olacagini

umuyorum.

Kisisellestirme: Kilo almanin kesin nedenlerine ulas mak

20 milyon farkl vaka
Fransa'daki durum sorunu tzetliyor: 20 milyon fazla kilolu
insana karsilik birkag viiz beslenme uzman var. Bu oran, faz-
la kilolara karsi savasta mevcut tuzag ortaya koymaktadir
Bu kisilerin sayisindaki artis konusunda soylenebilecek her
sey sdylendi ve bunlar yillardir sayisiz defalar tekrar da edil-
di, ama bunca zamandir higbir sey yapilmadig) iin bu sikinti
ve rahatsizhk kaynaginda en ufak bir diizelme olmada.
Kitabimin ve onun anlattif yontemin etkisini artirmanin
vollarim ararken, zihnimde qlginca bir fikir belirdi. Bu fikir,
;:ku rlarim her ne kadar azimli ve bu ise kendini vermis olsa-
lar da, hastalanmla yiiz yiize olup, operasyonu bizzat yonet-
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kitabimdan yararlamp kilo veren okurlanimdan sayisiz meb
tuplar aliyorum. Ama yintemin yazanyla yiiz yiize olman

yinelik iki evreyi daha yiiksek enerji ve motivasyonla atlak
masin saglayacag: ok net.

Bunun gayet basit bir nedeni var: Hepimiz, dyle ya i
biyle, fazla yemek yedigimiz icin, ya da sik yemek yedigi .
igin veya yanhs yiyecekleri tikettigimiz icin kilo alinz. A 3
‘byle ya da bityle’ derken, her insamn kendi yolunu ¢izmesini

ve nedenlerin ona has olmasini kastediyorum. Hem siradan

bir yéntemle kilo vermek miimkiin olsa bile, kilo vermeye ha-
zirlanan kiginin bireysel nedenlerinden ve kilosunun nit l
ginden olugan bu yapiy: bir biitiin olarak g6z Sniine almamiz
daha etkili sonuc verecektir.

Gergekle, sizin kim oldugunuza ve bireysel niteliklerini
ze gore kilo vermek, standart regetelerle kilo vermekten daha
kolaydir; ortada tekrar tekrar stylenmesinde fayda olan K
agik baz gercekler var!

Cilginca bir fikir
Bir giin, dosyasina notlar aldiginu gioren bir kadin hastam,

muayene sirasinda neden her sdyledigini yazdigimi sordu.
Ona her vakanin kendine dzgii oldugunu ve karsimdaki has- |
tanun kisiliini gercekten anlavabilmemin, kilo vermede ona |
daha iyi yardima olmamu ve hepsinden énemlisi, verdigi I:i--
lolar geri almasim Gnlemek igin hayat tarzinda, aliskanhk ve
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 davramislannda degistirmesi gereken geyleri Gfrenmemi sag-
ladhifim sévledim,

*Giizel, ama eier bu notlar benimle ilgiliyse, bende de

bulunmalanint isterim,” dedi. Biraz diigiindiikten sonra ekle-
di: “Daha da iyisini yapabilirsiniz. Gereken biitiin notlart alin

ve benim hakkimda bir kitap yazin, tamamen benimle ve be-
nim vakamla ilgili bir kitap.”

Projenin sekillenmesi boyle oldu. Bunu, uzun zamandir
kafami kurcalayan su delice fikrin gelismesi izledi: Isteyen
herkes icin, essiz ve tamamen kigisel bir kitap yazmanin bir
yolunu bulmak. Kendilerine dzgii sebepleriyle birlikte, kilo
durumlan, bedenleri, yemekleri ile kigisel iligkileri ve duygu-
lari tizerine kapsamli bir galigma yapacaktim. Agin kilolu ol-
malarinin tiim nedenlerini mercek altina alacak ve boylelikle
onlan diizeltebilmelerini saglayacak bir kitap olacakt bu. Ay-
rica, kilo verme programint onlarin durumuna uyarlayip kilo
vermelerini safglayacak ve tekrar kilo almalanim kaher olarak
engelleyecekti.

Her birimizi, yemegi kendimizce kullanmaya iten ne-
denlerin izini siirmek icin ok caba sarf ettim ve buzdagmn
giriinmeyen kismuyla ilgili gok gey Ggrendim. Burada ye-
mek, temel fonksivonu olan enerji saglama amagh beslenme
kaynagi olmaktan gikmug, simrlan olmayan, daha degerli bir
sevin kaynag olmustu; Haz almanin ya da hosnutsuzlugun
giderilmesinin kaynagi. Insanlarn yemekle olan iligkilerinde
birbirlerinden ayrildiklan nokta burasiydi. Ug ay sonra, kadin
hastamin kitabimin bir taslag elimdeydi ve ona daha fazlasi

icin zamamm olmadigam soyleyip Gziir dileyerek elli sayfa
kadar yolladim. '

Birkag ay sonra onu tekrar ghrdiigiimde qok sevingliydi
ve beni hayretler iginde birakarak, kilo verdigini, gizlemleri-
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min onun davramiglanin yeniden diizene soktugunu, bazi kil
ahgkanhiklarin, yemek yeme aliskanligin ve sonug olarak d
kilolarini terk ettigini styledi. igne iplige donmemisti ama se
bebini bile bilmeden sihirli bir sekilde verdigi birkac kilo, @
birkag sayfaya onun gisziinde gizemli bir hava vermisti.

Devam etmemi istedi, ben de deneyecegiime stz verdim,
Ve denedim de, ama yalmz onun igin degil: Projeyi, onun ka
dar ihtivac olan herkese achim.

Sonraki adim

Bilgisayar uzmanlanimn, fazla kilolarla ugirasan doktor ar
kadaglarimin ve binlerce vakanin analizinin yardimiyla, bil
bireyin neden kilo aldigim agiklayabilecek faktérlerin ve pas
rametrelerin bir toplamim olusturabildim. 3

Dinyamin her yerinden, fazla kilolarla ilgili klinikler,
tniversiteler ve araghrma merkezlerinden toplanan 27.0 l
sayfa verinin veri tabanlanina yiiklenmesi gerekti. Sonra sira
aragirma anketimizi, yag ve cinsiyetten baglayip kisinin ken-
di goriintisiiyle devam eden ve tatlara, yemek tercihlerin s,
aile ve mesleki vagantilanina dair sorulara uzanan, bireyleri
denklemini kisim kisim olusturmannzi saglayan matrisi ge-
listirmeye geldi. "

Kiltir veya tilke aynmi gozetmeksizin, her insamin kilo
durumunu aragtirabilecek, 154 evrensel soru ¢ikartmayi ba-
sardik. Yanitlar incelemek, bireyin kilo alma nedenlerini sap-
tamarizi ve bu nedenleri sorumluluk derecelerine géire sinif-
landirmamizi saglads. Bu da, kiginin kilo problemine Ozgii bir
qizlim liretilmesi igin bir teghis konmas anlamina gelivordu.
Bunlar, kigisel bir dosyada bir araya getirildi ve bir kitap ola-
rak basildh. Her bakamdan siradan bir kitap gibi, ancak bir tek
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okur icin, bir tek konu hakkinda yazlms bir kitap: Kigisel
kilo sorunlari.

l1k anketi bir kadin arkadagim doldurdu. Sonra program

cahstirildi ve kadimn yamitlarim biitiin gece islemden gecirdi.
Ertesi giin ekranda ilk "Benim Kilo Kitabim’ gordigiimiizde
cok sasirdik. Daha sonra Fransa'da waeie livredemonpoids.com
adli site faaliyete gegti, onu Ispanya’da kurulan wuwe thebo-
akofimyweight.com sitesi takip etti (Ingilizce versiyonu 2010
Temmuz ayindan itibaren hizmete girecek).

Tek okur igin yazilmsg ilk kitabi hazirlamaktan gurur duy-
mustuk. Bu kitap, olabildifiince genis okur kitlesine ulagma
amaciyla yola gikan geleneksel modelden farkh olarak, tek ki-
sive ve tek bir konuya —onun kilo sorunu— odaklamyordu. En
ivi bildigimiz konu bu oldugu igin, bu konuyla baslamugtik.

Elde edilen sonuclar

Program 2005 yilinda ortaya qkbfindan beri, kaydolan il_k
10.000 kisi tizerinde (Oncli Grup Caligmasi) tek kigilik bir ki-
taba olan ilgivi test etmek istedik ve her alti ayda bir onlan
gozlemledik. Son 18-24 aya ait kilo verme konusundaki ista-
tistikler, dogru kosullarda ve tibbi denetim altinda uygulanan
en iyi diyetlerle benzerlik gosteriyor. Ne var ki, meveut diger
diyetlerden, kilo verildikten sonra alinan sonuglar konusun-
da ayniliyoruz: Ahsilmsg olan % 95lik bagansizhik (ya da %5
basari) oraminin tersing, son iki yihn sonuglanna gore, vakala-
nn %63'iinde kilo sabitlendi.

Biz bu basariyi, kilo problemi profesyoneller tarafindan
incelenen; her tartisma, her sayfa, her tneri ve hatta her ta-
rifte kendini kesfeden; yemek ve kiloyla iligkilerindeki zayif
yanlar kadar giiglii yanlanm da kegfeden; (baz) kotd ahigkan-
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bklarmdan neden kurtulmalan gerektigini anlayan; giicli
ve zayif yanlan, kisilikleri, cocukluklar, vemekten basgka bi

tatmin kaynag bulabilme kapasiteleri fizerine yénlendirilen

ve Dogru Kilolanna dogru ilerleyen bu yol haritasin ellering
alan okurlara baghyoruz. Bu bagariyi, “sizin igin yvazilmug -_;:
kitap” gibi basit bir fikri olugturmak igin gereken karmagikl
ve gok yénliilige baghyoruz,

Genis olcekte kisisellestirme: Maliyeti ve
genis kitlelerce ulasilabilirlici

Ne var ki, bunlara ragmen, ‘Benim Kifo Kitabunin yayginlags
masim simrlayan bir fiyati vardi. Tek bir kopyamn basim
posta masraflar, internet sitesinin maliyveti ve en dnemilisi
finanstirlerin geri ddemeleri eklenince, ekonomik -i.ll:'lli!m.
hayatta kalabilmek icin kitabin fivati 59 Euro olarak belirle )
di. Bu da kitabin sunduklanimin yamnda diigiik, ama siparis
veren bazi Kigiler igin yiiksek bir fiyatt. Bugiin finansorlerin
tiim ddemeleri tamamlandi ve onlar artik yoklar. Artik kitabim
dijital versiyonunu, bu fiyatn yansindan da diisiik bir fiyata

gonderebiliyoruz. Bu bizim igin biiyiik bir zafer ve bunu daha

da geligtirebilmemiz miimkiin; tizellikle de, bu kez operas-
yonu Avrupa Birlig ve Saghk Komisyonu nezaretinde tekrar
baglatacagimz igin.

Kigisellegtirilmis izleme: Bireye dzel ilgi, sinirlarin be-
lirlenmesiyle igini bilen bir uzmanin denetimi ve yardim,
her sabah agik ve kesin talimatlar, her aksam rapor vermek

2004 ile 2008 yillan arasinda, artan servetlerine ve Ba=
bl yagam tarzimzi takip etmelerine bagh olarak, Cin ve
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Hindistan'in da aramiza katilmasi sonucunda kilo fazlasiyla
ilgili istatistikler dnemli Glglide kitiiye gitti.

Avrupa‘da ortalama say: giderek yiikselmekteydi ve ar-
tan bir oranda ¢ocuk ve gengleri de kapsiyordu. Bu yas gru-

bunda, onu kullananlar tarafindan desteklenen yontemimle,
bu egilime kars: bir direng sunabilmesi igin etkisini artiracak

baz eklemeler yapma ihtiyaa hissettim. Bu egilim, umursa-
mazh@gin simrlanndaki bir kadercilige dogru son hizla giden
qlgin bir makineydi. Gergekten de, havlu abmug gibi giriinen
giicler, dinleyen herkese, sismanhktan kagmmak igin tek yap-
malari gerekenin, daha az yemek, daha ok egzersiz yapmak,
giinde beg dlin sebze meyve yemek oldugunu tekrar tekrar
stylemekte israrhydilar.

Her yil gocuklara yonelik TV program saatlerindeki abur
cubur reklamlanmin vergilendirilmesi ve anoreksinin agikea
tesvikinin yasaklanmas: hakkinda konusulurdu. Ama konu-
sulanlar her zaman lafta kalngt,

Bu arada, diinyamin her yerinde, yeni driinler insan akti-
viteleri icin harcanan fiziksel caba ve zamarm her saniye daha
da azaltmaya devam ediyorlardi. Hareketi azaltmak ve hayat
hizlandirip zamam kisitlayarak stresi artirmak, insanlara kilo
aldirmak igin saglam bir yoldu.

Aymi zamanda, her biri bir éncekinden daha Gzendirici,
veni abur cubur diriinler piyasaya gikiyordu, Itina ile hesap-
lanmug seker, yag ve tuz igerifiini, gbz ahar paketleri ve 6zenle
hazirlanmus siizlerle, bellerini 6lgerken, glizel yvesil elmalardan
aldiklar siriklar sayesinde zayif kalan insanlann gértintile-
rivle siislii reklamlan dogrudan pazarlama teknikleri olarak
kullaniyorlards. Tiim bunlar bize kilo aldiran karbonhidrat ve

vaglan satabilmek igin yapihyordu.
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Ve biitlin bunlar olurken, yalmzca Fransa‘da her yil,
40 bin kisi diyabetten kaynaklanan kilo sorunlar, agin yem
ye bagh kalp krizi, agin kiloyla baglanth felg, kanser —e
gogis kanseri- gibi nedenlerle dliiyordu,

Yani tepki verilmeliydi, benim tepki vermem gerekivor
du, daha iyisini ve daha fazlasimi yapmaliydim!

Amerika'daki girisimler
Gok sayida uluslararasi aragirma, asin kilolara miicadelg
eden kigi iin bagarinin en énemli anahtarlanndan birinin bi
profesyonel tarafindan gozlemlenmek ve idare edilmek oldu
funu gisteriyor. Kilo vermedeki bagan ve istikrarla devam
etme konusunda, sonuglarda orta vadede tartismasiz gelis : €
goriilmekte. Tek sorun, bu gizlemlemeyi vapmak icin, dii
qapinda milyonlarca beslenme uzmaninin nasil yetistirilecek
oldugu. Bu arada, bir saghikh beslenme ve egzersiz progra |'t:_
aracthgiyla zayiflama damsmanhg hizmeti sunan pek ¢ok in
ternet sitesi de kuruluyor.

Fazla kilolarla micadele eden uluslararas: bir orga n;r,:
zasyonun bagkam olarak, bu alanda olup bitenin en iyisini
giirmek iin ABD'ye davet edildim. Amerikahlar, teknolojik
gelismelerde oldugu kadar, ne vazik ki obezite istatistikle "
ve hi¢ bitmeyen yeme gereksiniminde de her zaman énde ol-
muslardr,

Bir Fransiz olarak, diger bagka seylerin yaninda diinyay
mayonezi, Camembert peynirini ve kaz cigeri ezmesiyle ta-
mghran milletimin, zengin mutfagina ragmen, hastaliklara
daha dayamkh yagam tarzina ve kilo problemlerine direncine
tzenen ve bizimkilerden ¢ok daha ciddi sorunlarla kars kar-
stya olan Amerikah meslektaglarimla goriistiim.,
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Onlarla birlikte, bazilan onlann yardimiyla hazirlanmag
Amerika'nin en popiiler kilo damgmanhg sitelerini incele-
dim. Bu etkileyici sitelerin ana sayfalarina ve reklamlarina
baktigimzda, her yerde sunulan hizmetin kigisel ve etkilegim-
li oldugunu ve uzmanlar tarafindan sunuldugunu okuyacak-
siniz. Ashnda durum pek de dyle degil; bu siteler ne kigisel-
lestirilmis ne de etkilegimli. Ne yazik ki bu konudaki higbir
Amerikan sitesi tam anlarmyla kigisellegtirilmig degil. Tek bu-
labileceginiz, (ivelere parga parga sunulan, standart yéntem-
lerle olusturulmus, resimli, sesli ve goriintild bir gesit kitap.
Yani, éirnegin siteye aym giin iiye olan bir kan koca, yaglan,
cinsiyetleri, agirhklan ve yemek ihtiyaglan giz dntinde bu-
lundurulmaksizin aym talimatlan alacaklar.

Internet, herkese acik olmasi ve etkilesimli olmasi vasi-
tasiyla, teknolojisi sayesinde, diinya tGzerindeki 300 milyon
sigman ve obez insana bir umut sundu ve gergek bir rehberlik
vaat etti. Asin kilo sorunundaki artiga biiyiik bir darbe indi-
rebilecek, kiiresel bir kigisellegtirme girigimi olacakh. Ama bu
vaat basit bir nedenle burada gergeklesmemisti: Kendilerine
sunulan ve standart hale getirilmis bu hizmet Amerikal kul-
lamicilarin cesaretini kirmiga benzemiyordu; iilkelerindekiilgi

ve destek girme gereksinimi o kadar bliy Gkt ki, o yiizden bu
vapay giziimle idare ettiler.

Ise koyulurken

Déindiigiimde, kilo problemleriyle miicadelenin geleceginin
Internet’te vattigzin fark ettim. Muhtegem bir iletisim aracryd.
Bunu fark etmistim, clinkii ‘Benim Kilo Kitabun't yaratirken ki-

sisellestirme konusunda uzmanlagmistim. Ben de uzmanhii-
mi, gevrimici damismanhk hizmetine adamaya karar verdim.
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Bu ige, izlemenin asil cevherini, yiiz yiize ve aracisiz ar
dahil edebilecegimi hissediyordum: “Benim kim oldugy
biliyorsun. Ben senin kim olduunu, neye ihtiyacm‘
gunu biliyorum ve amacina en az hayal kinkligiyla v
kisa siirede ulagman konusunda sana yardimer olabi iri

Boylece, biitiin hevesimle bu yeni ise giristim. Eger .__
rirsam, kilo vermenin yeni bir yolunun ortaya gikacag in
cryla ige koyuldum. By, kilo sorunu salgimiyla nihayet her
niiyle basa gikabilecek bir yiintem olacakt!

yardume olan doktor ve bilgi islem uzman arkadaglar
niden birlikte calismaya davet ettim. Proje herkesi h d
landirmmigts, hatta maceranin bir pargas: olmak icin arg n
veni katilan Amerikah ve Kanadahlar bile vards.

llk kisisel kitapta yaphifimiz isin diinyada esi olmadig
m ghrmigtik, Ne var ki damgmanhik isi farkhydi. Bu arti

edebilmeliydik. Bilgi formlarinda yazdiklarina, arzularni
ormarunda ilerlerken takip ettikleri yola, yolculuklarina, g
zilering, hastaliklarina, isyerindeki 6gle yemeklerine, stres"_“
ring, zayifliklarina, morallerindeki inis ¢ikislara, vani kilo sg
runlariyla miicadele eden birinin yasammdaki her seye uyun
saglayabilmeliydik. Ve belki de en émemlisi, diyeti diizgiin

kilde uygulasalar bile, kilo vermenin durdugu, o kagimimaz

ama yikici zamanlan atlatmalarina yardima olabilmeliydik.

Hedef: Her defasinda bir kisi, ifk giinden itibaren her giin

Bu gozlemleme iginin giinliik olmasimin vam sira, etkilesim i
olmasimi istedigimden, qitayr epey viiksek tutmustum, Yalnize.
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genel bilgi ve talimatlan génderen, tek :,fﬁniii_lgﬁziem ve

» ne kadar iyi olsa da, beni Amerikan ciziimune gikarir-

Benim icin, talimatlan verecek kiginin -bu r.:l_ulrumdf- hﬁn
uyorum- her akgam {iyenin raporunu aiahﬂmu’_&i w. §un]ulk
cantisiun ana hatlar gergevesinde, ona sonraki ginun tali-

: stlarim yollayabilmesi dnemliydi.

Bunun icin, yine eski yontemimize bagvurup doktorlar ve

Mlgisayar uzmanlaniyla beyin firtinas: yaptik.

Amerikali yapay zekd uzmanlanyla birlikte cahisarak, her
abah talimatlan yollamam ve kullanicinin da her aksam, er-

i giiniin progranum hazirlamam icin kesinlikle ihtivacim
olan giinliik raporunu hem cok hizh hem de eksiksiz olarak
; pllamasin saglayan bir elektronik posta sistemi geligtirdik

e bunun patentini aldik.

Planin dért evresine uyum saglamak o
Bu giinliik etkilegimli izleme sistemi, fivevi atak evresinin ilk

g{inﬁnden itibaren takip eder ve asla :.ralm:r_ birakmaz.

Giinden giine, e-postadan e-postaya, gelismeleri gozle-
yerck seyir evresi boyunca Dogru Hilnsufﬁa ul_a$lmca}'a_hadftr
cahisir. Ama bu yeterli degildir. clinki diger :Il'fr'.l evreyi Itn'.np
etmeden burada birakmak, tiim kilolann ger ahnmas de-
meklir, _ _

Biylelikle izleme, giiclendirme evresinde verilen her kilo
icin on glin siireyle devam eder. |

Ama giintimiize kadar yapilmig olanlann aksine, bu izle-
me isi azalarak durmaz. Cii nkii izlemenin durmasi, bu kav:?jar
fazla basansizhk ve gerileme olmasinin aciklamasidir. D?r.
diincii evrede, yani koruma evresinde yine devam eder. Ge-
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nellikle yeterince Snemsenmeyen bu evrede, fazla kilols

asla tam olarak kurtulamayacagimuz dikkate alinmal ve
durmamak gerekir.

alindigina bagh olarak, ‘kademeli kars ataklar’ hazirlamaktr.
ayatin zorluklarinim ilelebet siirmeyeceginin bilincinde ola-
rak, olumlu bir projeyi siirdiirmek igin hayati dnem tagiyan
slumlu bir imaj ve kendine gliven geligtirmek gok dnemlidir.
 Bunun igin empati kurmak ve bunu yansitacak sizleri bul-

Yemegin kisitlanmas: siiz konusuysa, kimsenin “siirekl
szclilinden hoglanmadigim farkindayim. Dahasi, d
It bir hizmet sunmak igin, ya bunu ticretsiz yapmali, ya ¢
sembolik bir Gicret almahsimiz. Denetim, tedbirli ve dikka .'-
esnek ve gefkatli ama uyanik, bir uyan ya da kars: ataga h

mak gerekir.

Giinde bir saat canl sohbet

Bunu yapacak ve bu egitime insani yiizting verecek olamn
‘benim yiiziim ve benim duygusal imzam olmasinda 1srar-
liydim. Bu nedenle, her giin tam bir saat boyunca bir canh
' sohbet seansinda hazir bulunmaya karar verdim. Bir hekim
olarak, hastalanmin soracaklan sorulan bizzat yamtlayabile-
cegim bir "bir saat’. On seferinden dokuzu nda, zaten sorunun
yanitin biliyor oluyorlardy; ama gnemli-olan, soruyu sormak,
dinleniyor olmak ve kilo fazlalarinin ve tehlikeli ahskanhikla-
rin doniisii kargisinda “son durak’ olacak birinin varhigum his-
setmekbi, Benim gorevim, kisitlayia olmadan, sizi yolda tutan
bir chs iradenin roliinii oynamak. Bu, benim dogamda var ve
bu rolii eynamakta hig zorlanmiyorum. Cam cikolata isteyen

yemege siginan insanlardir.

Yiiz yiize damsmaniik

Gavenilir birinin varhfina ve kesin talimatlarna en cok i
tiyag duydugunuz zamanlar da, iste bu zor zamanlardir,
noktada yiiz yiize damgmanhk hizmeti vermek, en iyi |
berligi sunar. Bunun amac, empati ile katih@ birlesti

u.la}rm dramatize edilmesini ve kendinizi suclu hissetme .ji:: biri icin, masanin iizerinde agk duran pakete dokunmaktan
zi engellemektir. Ciinki bu, muhakemeyi bozar ve yeni " kendini men etmekle, yakinlarda kimsenin olmadigini bilmek
:'rtf neden olur. Bu damsmanlik sekli ayrica, kilonun gi d":.'i-" arasinda diinyalar kadar fark vardir. Bu, gbrmezden geiinehi-
gozlemlemek, Pergembe glinleri yalmzea protein alindigin lecek bir kisitlama ile verine getirilmesi gereken bir yiikii mldi-
}rﬁrif}*ﬁf.iexin, asansir ve ylirliven merdiven yasafimin ve |'. liik arasindaki fa rkt1r.‘

zenli yulaf kepegi alimimin devam ettigini takip etmenin bl ste benim her giin yerine getirdigim gorevim, bu yolunu

voludur. Ama asil gorevi, tekrar kilo almayr dnlemektir, [IK
fazla kilo tekrar ortaya kb anda, daha fazlasimin ﬂlmm.
simn veya daha ¢ok tmitsizlifin ortaya akmasim Snler -‘:
achina, huzla ve kuvvetle harekete gegmektir. Ve ne kadar ki

kaybetmis insanlarla ilgilenmek. Stresin ve olumsuz duygu-
larin yipraha glict, o zorlu miicadeleden sonra normal bir
kiloya erigmenin miithis tatminini yerle bir eder. “Uzun sa-
kin bir nehirde” siiziiliip gidecek kadar sanshysamz, kilonuz
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kolayca kontrol alinda kalir. Ama bir aynhik, ihanet, igil
kaybetmek, kigisel gekismeler, tiziicti bir kavip, hastalik;
engel, ani valmzhk, istenmeyen veya gecikmis bir ham
ya da depresyon gibi bir neden ortaya giktifinda, ibre teg !
dénmeye baglar. Her sabah, ters tarafa yoneldiklerini iai
rum. () insanlann bana, deneyimime, basit stzlerime gerek
nim duyduklarim hissediyorum ve onlan bogulmaktan
taracak yeterince iyi yamtlar bulmaya ¢alismak bana tatm
ve gurur kaynag oluyor.

Duraganiik: Bir diyetin basansizhiga ugramasinin
birinci nedeni
Baska herhangi bir miicadelede oldugu gibi, benim diyetim
de de basansizhik riskinin difer zamanlardakinden daha faz
oldugu aldaticr bir an vardir ve bu an ikinci evrede, yani seyl
evresinde ortaya gkar. Kisa ve :,."Ikl:r.'l atak evresi, sersemles
olan viicudu hazirhksiz yakalamigtir ve viicut fazla bir diver
gostermeden "kolayca’ kilo ve su kaybeder. Arkasindan gelé
agama, seyir evresi, savagla giiclenmis, kaynaklarimi korumi
va azimli bir viicutla karsilasir,
Bu savag meydaninda, zorlu miicadelelerin verildigi, o
rarsiz zaferin kolayea taraf degistirebildigi ver burasidir.
glin alty yiiz gram verip, ertesi glin diirt yiziind geri aliyg
rum. Verdigim kilolar geri geliyor, sonra tekrar gidiyor ve hig
bir fark olmuyor. Umutsuzum doktor, ne vapmahyim?”
Bunlar hastalanimin duraganhk basamag adim verdigi
gabalarimin 6diliinii alamadiklan, riskli anlardur. '
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Duraganhdn nedenleri
funlar ¢ok sayida ve birbirinden gok farkhdor.

En basta, diyetlerini hatah uygulayanlar ve bunun farkin-
da olmayan ya da yaptiklanm aksam raporlarinda belirt-
meyenler var.

Yalmzea adet donemine girmek iizere olan ve bu yiizden
siskinligi olan kadinlar var.

Bir giin tince ¢ok fazla tuz tiiketmis ya da bir bardak sarap
igip bunu unutmusg olan, vilcudu su tutma egilimindeki
biitiin kadinlarda duraganhk goriilebiliyor.

Romatizma va da sirt agnlan nedeniyle antienflamatuar
ilag kullanan kadinlar, antidepresan ya da daha kotiist
yatgtirici ilag kullananlar var.

Cok sayida diyet uygulayip ¢ok fazla kilo ahip vermis,
bisylece metabolizmalan daha az enerjiye ihtiya¢ duyan
ve viicutlar: diyet yapmaya karg direng kazanmug kadin-
lar var.

Diyet sirasinda kabizhik qeken ve bogalim yapamayinca
kisa siireligine kilo alan kadinlar var.

Menopoz @incesi dénemdeki kadinlar var: Bu dénem, bir
kadinin vasaminda kilo alma riskinin en yiiksek oldugu
ve metabolizma yavagladigh i¢in viicudun iki kat su tuttu-
#u dnemdir.

Gerektigi gibi uygulanmayan hormon tedavilerinin ya-
pildig menopoz dénemleri de var.

Son olarak, cabucak teshis edilmedigi takdirde diyetin
basansizhifa ugramasina neden olan, diyette ilerlemeyi
engelleyen tiroit tembelligi var,
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Gordiyorsunuz, kimi zaman kilo kaybimn yavaglamasif
va da tamamen durmasina neden olan dyle gok sebep var ki

Tam BURADA, bu duragan dénemlerde, rehberlik ¥
kigisellestirilmis izleme stirecleri gercek varolus nedenle r
bulurlar. Rehberlik; tkamkhiin nedenini bulur, agiklar, n
zaman bitecegine dair beklemeyi miimkiin kilacak bir taril
bir vade verebilir. S5iz de bu siire zarfinda biitiin rehberlik 4
limatlaruim uygularsamz, zayiflama makinesinin tekerlekl :'_
yeniden dénmeye baglayabilir. Birkag giin igin atak evresing
geri déniin, kigisel gereksinimlerinize gére ictiklerinizi azal -
va da go@altin, kisa bir siire igin gok tuzlu yiyecekleri kesin,
daha gok egzersiz yapin, 20, 30, 40, 50, 60 dakikalik yiiriiyiis

yulaf kepegi almum artirn.

Korkung ve imitsizlige stiriikleyen duraganhk siirecin
nasil degerlendireceginizi ve onunla nasil dost olacagin
bilmelisiniz. Viicudun savunmada oldugu ve en (st diizey-

kendi iginde bir bagan oldugunu, en ufak bir gevsemede, en
hafifinden bir zayifhk isaretinde viicudunuzun bundan fays
dalanacafium ve veniden kilo alacafimzi kavramak son derece
dnemlidir.

“Bir glindiniizd, atak evresinde oldugu gibi, saf protei
gecirin, Cok titiz davramin ve ertesi giin tartildiktan sonra iy
haberlerle yine gelin!” Bu, kugkulan olan ve bastan ¢ilkarme
lara karg1 koyamayan birinin duymak istedigi seydir: Bir vaaty
bir amac, bir dénim noktasi, bir umut, orada olan kendinder
emin ve giiven verici biri, bir ses, Duraganhk bir kez sona erg

ginde, artik asla olmayacagim sandigh halde tartimin ibresinin
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bir anda agsa@iva iniverdigini goriip size tegekkiir etmeye ge-
len bir kadimn giiltigh dyle giizeldir kil

Fransa'da 2008 yihmin nisan ayindan beri kullammda
olan ve gurur duydugum bu rehberlik hizmetine kendi ach-
mu verdim: wavwregimedikan.com, Bu bana, en az hastalanmia
karsihikh goriigmelerim kadar mutluluk veriyor. Konugtugum
kigilerin yiiziinii gérmiiyor olmak biraz tuhaf ama hayal gii-
clintize serbestlik tamyor.

Bu hizmet gecenlerde ikinei yilddniimiini kutlady ve sag-
lam bir fikirden kaynaklandigim agkga gosterdi. 50.000%e ya-
kin {iye, her aksam giinliik raporlanm doldurup ertesi giin
igin talimatlarim aliyorlar; bunlarn %751 her glin bir saat ka-
dar yinetmekten keyif aldifim canh sohbeti takip ediyorlar.

Bu altrmis dakika boyunca ¢ounlugu kadin olan bu top-
lulugun glinl{ik egilimlerini kontrol ediyorum. Bunlanin ¢ogu,
su an elinizde tuttugunuz kitabh okumakla ige bagladilar. Bas-
ka belirli bir yardim almadan, yontemimin onlara sagladg
kendi ¢ok degerli yol haritalanim olusturarak benim yinte-
mimin dnerdigi dirt agamah maceray: denemeye kendilerini
hazir hissettiler.

Iclerinden bazlan, digerlerinden daha hassas olanlar, ya
da gecmiste kiti divetler yaptiklan igin fazla direngli olanlar,
desteklenme gereksinimi hissederek bu rehberlik hizmetine
dahil oldular. Bunlarin ¢ogunlugu yillar boyunca fazla kilo-
lariyla bog yere miicadele etmis kadinlardh. Artik bunun ola-
cagina inanmiyorlards, ancak yine de olmasim ¢ok istiyorlar-
di. Copu zaman, duygusal anlamda fazla hassas ve alingan
oluyorlardi. Teselli, keyif ve giivence agsindan kendilerinde
¢ksik olam :,fi:,uzw;e]derle tamamlamaya :;al::ﬂ}-'urlardl v tek
istedikleri kendilerine ivilik etmek {izere bir ara¢ bulmakh.
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Kendilerini taniyor ve bir zayiflama plaminin giiliikleri ka
sisinda yeterince kararh davranamayacaklanm bilivorlard
Ancak konusunda uzman, givenilir ve otoriter birinin
cefi talimatlara uyabileceklerinin de bilincindeydiler.

Destek girmek, ilerlemelerinin tegvik edilmesi, ayvn A
rumda olanlarla paylagimda bulunmak amaciyla bir fo
olusturdular. Bunu baslatan, her zamanki gibi, tamamen :;;
niilld, tanmmayan katihmalar, baskalarnna anlabirken .
dileri “egitmen” oluveren kadinlardr. Aslhinda bu durumda
kendileri de faydalamyor, ¢iinkii baskalarna yardim ederel
kendilerine vardim etmis, bilgilerini ve motivasyonlarini s
kigtirmis oluyorlar.

Bagarnmn keyfini siirerken, baska dlkelerin de bunu pe
lasmasi gerektiine karar verdik ve ilk olarak Ingiltere'dek
dostlarimiz, 20010 Mayis ayinda faalivete gegen wwvv.dukand
eh.co.uk sitesiyle bunu gergeklestirdi.

2008 yvibinda ilk *Asin Kilolarla Savag Haftasim’ Fransa'di
organize eden, Baskanh@in yvaphiim uluslararas -:Jrgnniz'

meyi planlamaktadir. Bu fon katkilan sayesinde verdigi
hizmetin ficretinin, divabetlilerin izlenmesinde oldugu gibi
herkesin kolayhikla erigebilecegi seviyeye gekilecegini umus
vorum. Ayrica biiyiik uluslararas: sigorta girketleriyle de g
rilglivorum, ¢linkii kilo problemlerinin ekonomik maliveti ve
ilerledikge yol agtiklan rahatsizhiklar bbbi birimlerin acilen bug
alanla ilgilenmeye baslamasim gerektirivor.
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Asin kifo tibbi bir sorundur

Sonuglardan yoksun, binlerce divet arasinda kaybolmug, za-
man aha tedavi talepleriyle geride tutulan, regete yazmak

icin ilaglan olmayvan ve biitiin ¢abalarina karsin, sistematik

basarsizhiklar yiiziinden gerilemek durumuyla yiiz yiize ka-

lan pratisyen hekimler, agin kilo probleminin tedavisi taleple-
ri karsisinda birer birer havlu atmaya baglanuglardar.

Cofu pratisyen hekim igin, kilo almanmin kendisi bir hasta-
ik degildir; onlara géire, agiklanamaz bicimde kilo kaybi daha
biiyiik bir endise nedenidir. Cok sayida doktor, makul kilo
verme taleplerini yersiz ve anlamsiz bir talep olarak giriir.
Bu, belki bazen dogrudur ama biitiin obezite vakalan hafif
kilo almayla baslar ve bunlarin komplikasyonlanyla beraber-
lerinde gelecek hastaliklan beklemek mantikh degildir,

Bu yiizden, organizasyonumuz RIPOSTE, Fransiz pra-
tisyen hekimlerini bir ke daha agin kilo alaninda ¢aligmaya
gayretle tesvik etmektedir. Sayilan fazla, hastalanmin duygu-
larim gayet ivi anhyorlar ve tibbi deneyime sahipler. Omuz
omuza vererek, asin kilo salgimna kars gergek bir savunma
hatti olusturabilirler. Onlann isin igine girmeleri; hayaller
vaat ederek anlamsiz ¢Bzdimler pazarlayip satan, ¢oktan baga-
risizliga ugranus divetlere vonlendiren, geri dondilemez kilo
sorunlarna neden olan, divet karsib bir direng varatan istis-
marcilar icin agik kapi kalmayacag anlamina gelir.

Ciinkii baz asin kilelu kadinlar, profesyonel olmayan bu
kisilerin onlan diger yiiksek kaliteli goziim ve desteklerden ab-
koyarak kavdolmava zorladifn vararsiz ticari vaatlerden dolays
kafalan kansik ve dertliler. Bu sasirtmaca ile onun kiskirthif
diyet yapmaya karst olugmusg direng, agin kilolara kars girigi-
len miicadelenin basansizhifinm en biiyiik sorumlusudur,
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Gegen hafta, bana da 28 giinde 6 kilo vermeme yardime
olmay teklif eden bir brogiir geldi. "Neden 28 gin?’ biln i
yorum. Ustelik ~kilolarimla ilgili ge¢migim bir yana, yagim
va da cinsivetimi bile bilmeden~- %98 bagan vaat ediliyordu
Daha da endise verici olan, bir spor ¢aligtincsindan gelen bu
brosiirde seker hastah@im (bende yok) ve kolesterol sorunu
(0 da bende yok) %100 tedavi etme vaadinde de bulunuluyol
olmasiydi.

Boyle faaliyetler, olmayacak seyler vaat ettikleri igin
@il, ama akil gelici olduklari igin, diinyayr vaat ederck biitiin
i kendi iizerlerine gekip orta ve uzun vadede daha yararl
olacak ¢iziimleri golgede biraktiklan igin tehlikelidirler.

Sevgili okurlanm, tetikte olun. Kilo vermek zaten o Ka
dar basit degildir, agin kilonun tedavisiyse gergek uzmanlik
deneyim, empati becerisi, yeterlilik ve gergekten gok ciddi bir
yaklagim gerektiren tamamen farkh bir konudur.

Fazla kilolarla miicadele, kesinlikle doktorlar tarafindan
viiriitiilmelidic. Bu nedenle, pratisyen hekimlerin yenidesn
miicadeleve katilmalarim sabirsizhikla bekliyoruz.
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ATAK VE SEYIR
REJIMLERI iCiN
MENULER VE
YEMEK TARIFLERI

rogranumun kesinlikle kilo verdiren béliimiinde ve kilo
Pkurumn}fn yinelik Pergembe rejimlerinde bagi ¢eken saf
protein diveti artik size iyice tamdik gelivordur, Eger zaten
diyete bagladiysamz, muhtemelen etkisini ve basitligini gore-
ceksiniz. Dukan Diyeti'nin en nemli dzelliklerinden biri de
basitligidir ve yenilebilecek yiveceklerle ilgili belirsizligi en-
gellemektedir. Ancak bu diyetin bir de zayif noktasi vardir;
zamanlan yva da hayal giigleri olmayan bazi hastalar biftek,
light jambon, yagsiz yogurt ve kat yumurtadan olugan simirh
bir meniiyii her giin tekrar etmeye kendi kendilerini mahkam
edebilirler.

Bu giiziim elbette izin verilen yviyeceklerden simirsiz alma-
mizi saglayan divetin dgretisivie uyumludur. Ama kendinizi
bu sekilde simrlamak monoton ve usandiricr olabilir; haksiz
olmakla birlikte, bu diyetin gesitlilikten yoksun oldugu izle-
nimini verebilir.

Ama durum biyle degildir ve dzellikle cok fazla kilo ver-
mesi gerekenlerin bu diyetin yalmzca makul degil, aym za-

manda lezzetli ve cazip oldugunu anlamasi dnemlidir.

Yaphfim ¢alismada gordagim kadanyla, aym izin veri-
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len yiyecekler listesi baz kadinlar tarafindan digerlerine ki
yasla daha yaratia bigimde kullamlmakta, boylelikle, farkl
yiyeceklerin bir arada ya da kangtinlarak kullamlmasiyk ai . g :
ortaya gikan yeni lezzetler ve yenilikgi tariflerle diyet siired Atak rejimi tarifleri: Saf prDtE"'IlEf
hosa gidecek hale gelmektedir. .

Bu nedenle, bu tarifleri not etmeyi ve zaman va da yara
ticailik sikintisi gekmekte olan diger hastalanma bunlar Oneg

meyi abskanlhik edindim.

Soslar

larin cogiu, zayiflamanin bag diismam olan yaglarla, tereya-
i, stviyaglar ve kremalarla yapilirlar. Bu nedenle, rejimin ilk
‘diinemlerinde bunlar kesin olarak yasaktir. Dukan Diyeti'ni
uygularken, dzellikle ilk iki evrede karsilagilan temel sorun,
‘ot, balik, kiimes hayvanlan, yumurta gibi zengin ierikli be-
sinlere eslik edecek uygun soslan ve gesnileri bulmaktir,

Buradaki tarifler 5zellikle diyetin atak ve seyir evrelerin
de kullamlmak iizere segilmistir. Bunlar valmizca dneridir ve
okurlarimiz kendi orijinal fikirleriyle yeni tarifler geligtire
bu listeyi zenginlestirebilir. Tariflerinizi bana da gonderebilir
siniz; bunlan degierlendirerek bu kitabin gelecek basimlarng
da kullanabilirim. Soslan hazilarken, yukanda sézii gegen yaglann yeri-
Burada bir araya topladigmmz tariflerin amaa, size za- ne, misir unu ve yagsiz et suyu tabletlerinden yararlanmak
man kazandirmak ve biylece yemeklerinizle Ggiinleriniz n ‘mimkiindiir.
sunumunu ve kalitesini iyilegtirmenize, zenginlestirmeni
vardimar olmaktir. » Misir unu. Yiyveceklerin kivamin koyultmak igin kulla-
milir. Bir karbonhidrat olmasina ragmen, ¢ok az miktarlarda
(125 ml s0s igin 1 tath kasi) kullanmamnz gerekecedi igin bu-
‘nun pek fazla dnemi yoktur, Begamel gibi kremsi soslan yag

eklemeden yapmaya izin verir.

Kullarulmadan dnce, az miktarda soguk sivi (su, siit veya
suda eritilmis bulyon) ile inceltmeli, ondan sonra sicak kangi-
- ma eklemelisiniz. Pigirirken koyulagacakhir.

* Yagsiz et suyu tabletleri (et, tavuk, balik ve sebze bul-
- yonlar). Baz: soslann hazrlanmasinda, yalmzea baglayia ve
kivam koyultucu olarak degil, lezzet artine olarak bunlardan
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yararlanthir. Ozellikle, dograndiktan sonra kavrulmuy sof
yataganda servis edilen etlere ve baliklara bu tabletlerle hai
lanmus soslar dékebilirsiniz.

Ye sirkenin iyice kangabilmesi icin yumurtay: ¢ok yavas ka-
figtirarak seyreltmelisiniz. Bunun igin, kanstirmava devam
wederken, bitkisel yagi damla damla eklemeye baglayin. Sosun
Kivami tuttugunda, gerekiyvorsa lezzetini tekrar ayarlayin. Ar-
ik hardal: ekleyebilirsiniz.

Bu malzemelerden vola qikarak, size birkag temel --'::
rifi verecegim.

* Yegil mayonez, Sosunuzu aym sekilde hazirlayip bu kez
Sirkeli sos

Sirkeli soslar, seyir donemi sirasinda salatalanin ve gig se e}

Igine bolca kivilmus maydanoz ve Frenk sogam ekleyin.

* Yagsiz mayonez. Kah pismis bir yumurtay: catalla ezin
lerin tiiketimini kolaylastirmakta gok kullaralan temel ¢ sk
dandir. Ur; farkh sekilde hazirlanabilir ve biviece farkli @
mak zevklerine hitap edebilirler.

» Yagl sirkeli sos. Lezzetli ve hafif bir sirkeli sos hazir
mak icin bosalmus bir hardal kabina sirasiyla su malzemel
koyun: Kabm en dibine 1 ¢orba kagifa Dijon hardali (ya ¢
icinde tanecikler olan eski tip bir hardal) koyup tizerine 5g
ba kasig balsamik sirke ilave edin, 1 ¢orba kasi maden sul
ile 1 tath kagigh bitkisel vag (ya da parafin yvagim) ekleyin.

e icine 50 g vagsiz beyaz peynir katin. Arzu ettiginiz baha-
ratlarla tuz ve karabiberini ekleyip tekrar kangtinn.

Rejime dzel Bearnez sos

Arpacik soggan, tarhun, sirke ve iki yumurta alin. Ince kiyil-
1§ arpacik soffanina kiigiik bir bardak sirke dikiin ve pigirin.
Bir cay kasigh tarhunu ya oldugu gibi, va da kiyarak karnigsima
“pkleyin. Al kapavip sirkenin thnmasim bekleyin ve bunu
Hki vumurtamin sanlanmin Gstune dékerken mayvonez yapar
gibi luzhica kangtinn, Tki tath kasif sivi yag ekleyin, tuzunu,
karabiberini atin. Soguk va da sicak etin yaminda servis edin.

* Sanmsak seviyorsamiz, yukardaki tarifi hardal kabin

ya da kurutulup kiyilnug feslegen vapragh atarak da uyg i
vabilirsiniz.

» Sebze bulyoniu sirkeli sos. iki gorba kagi suyu stk QRS0 anissOs (EOVIGETEER)
eriteceginiz bir tablet sebze bulyonuna, silme dolduracagie Bir katt yumurta, kiiciik kiipler halinde kesilmis ti¢ orta boy
bir tath kasig musir unu, iki gorba kasig sirke ve bir qork

kasigh eski tip hardah kangtirarak hazirlayabilirsiniz,

salatalik tursusu, kiyilmos kiiglik bir kuru sogan ile iri bir de-
met maydanozu (kullanmadan énee kiyilacak) bir grpicida
kanstinn. Kangim biiyiik bir kiseye alarak 4-5 corba kagifn
kadar yagsiz yogurt, yanm tath kasi@ hardal ve tuzu ekleyin

Mayonez . :
ve tekrar kangtinn, Sosunuzu bahik, kali yumurta, el ve sebze

* Hardallh mayonezli sos. Bir yumurta sanss, tuz, kar

L yemeklerinin yaminda servis edebilirsiniz.
ber ve bir tath kasigh sirkeyi iyice kanstirin, Tuz, karabiby
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sirke, tuz ve karabiberi baharh otlar ve sarimsakla birlikte ka-
nstinn. Cirpicidan gegirin ve serin verde saklayin.

Beyaz sos

Bu sos igin iki yumurtamn sanlan, kigtik boy bir yagsiz y
gurt ve bir su bardag yagsiz sit gerekiyor. Siitd sitin, tu
karabiber ekleyin, Kansimi iki yumurtanin sanlanmn fizer
dikerken bir vandan da glizelce grpin. Daha sonra yog
ekleyin ve hepsini benmari’ usulii 1sitin.

Bu sos dzellikle sebzeli sifar eti haglamalarina, soguk va
da sicak etlere gok yakigacaktir.

Domates esintisi

Bahklarin yanina, bu sosa ek olarak, kiyilnug salatalik t Disrt kisiliktir, Ince dilimlenmis sofam yapismaz tabanh bir

susu da koyabilirsiniz, s tenceresinde sote ettikten sonra kabugu sovulup gekir-
‘dekleri alinnus 6-8 domates eklevin {acelesi olanlanimz 300
ml hazir kilp domates kullanabilir). Tuz ve karabiberini ilave

edin.

Gribis sosu
Diirt kisiliktir. Bir katn yumurtayr qrpradan gegirin, Iki tal
kagigi hardal, bir corba kagii sirke, bir tath kasig bitkisel yi
da (eger parafin ya@ kullanacaksaniz, énceden maden suyu
la sey reltmeyi unutmayn) ekleyin. Daha sonra kangima
corba kasi@ qurpilmus vogurt, tuz, karabiber, maydanoz §
kiyilnug salatabk turgusu katin Sosunuzdan sebzeli sig

Kapagim kapayip yvirmi dakika hafif ateste pismeye bira-
kin. Sogumasim bekleyin ve girpraidan gegirin, Koku vermesi
fgin iizerine taze nane, feslegen ve tarhun serpin,

Balik va da sebze gliveglerinin yaminda kullanin.

. : . SO s Grellikle il osli .'
haslamalarina, sofuk etlere ve ozellikle dile eglik etmesi ig R Py

rararlanabilirsiniz.
F Disrt kisiliktir. Bir tane et, babik ya da sebze suyu tabletini ya-
nm bardak ihik suda eritin ve bir tath kasifi musir ununu ya-
Yegil sos vag yavag igine katarak bu suyla sulandinmn. Hepsini kiigiik

Bu tarif iin, siralayacagim baharh otlarnin her birinden 28 bir saph tencereye alip ategin istiinde kanghrarak kivaminin
gerekivor: Zevke giore kuzukulag veya tere, maydanoz, i
hun, Frenk sogam, kereviz yaprag, nane ve kirpe arpa

SOfani.

koyulagmasim saglaym. Atesten aldiktan sonra 200 g az yag-
I beyaz peynir, maydanoz ve dereotu otlar, tuz ve karabiber
ekleyin.

Bu baharh otlant kiiciik kiiciik dograyvin, sonra kirpe & Baliklara oldugiu kadar etlere de iyi eglik edecektir.
pacik soganlanim ekleyin. Ug tane kati yumurtay: beyazi |

birlikte kesin ve cirpraidan gegirin, Yanm kilo yvagsiz yog i  T—

inde karsm haarladsgine kiigitk tencerenin, daha biyik ve iginde !i.l_l-
namakta olan baska bir tencereye oturiulmasivla vaplan pigirme, eritme v
isebrna amagh islem,

Dart kisiliktir, Ince dilimlenmis iki arpactk sofarum iig gorba
kasig sirke ve iki corba kasify suyla, kapaga kapal olarak, on
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dakika kadar pigirin. Kapagim agin ve kivamim bulmass ig Yaban turpu sosu _
beg dakika daha ocakla birakin. Yarim kibrit kutusu beyaz peynirle bir gay kagifi yaban tur-
Ategten alinca, qrpilmug bir yumurta sansi ve iki con punu, tuz ve karabiberle kangtinp iyice yumugayincaya ka-
kaglg; bC'}fﬂ:'-! peynir ek]eyin. Tuzunu ve karabiberini atin. b :,. ar kanishrmaya devam edin.
Buharda, kigitta ya da mikrodalgada pigmiy bahklarla
k uyumludur. Ayrica beyaz etlerle de tiketebilirsiniz.

Bir sap kiyilmms tarhun ekleyin, Benmaride tekrar 1sitar
sosunuzun kivamim son haline getirin,

Et ve baliklarla tiketilmek icindir.

zel bir sos

Hollandez sos
Diart kigiliktir. Bir yamurtanin sanss, bir tath kasif hardal
iki gorba kasi@ limon suyunu benmari kabinda I:.an;:nnnij-
sun kivamim bulmas igin, birkag dakika kisik ategte pis '
birakin, sonra girpmaya devam ederck yavag yavag 50
cak siit ekleyin. Benmaride koyulasmasini bekleyin ve sery
zamaruna kadar sicak tutun,
Genellikle beyaz etli baliklara eglik etmekle beraber, @
fasulye, kuskonmaz veya ispanagin vamnda sicak servis edli
bilirsiniz,

ki yumurta sarsi, bir gorba kasig hardal, 150 g az yagh beyaz
peynir, bir tath kagif rusir ununu, tuz ve karabiber ekleyerek
saph kiiglik bir tencereye koyun. Kaynaymcaya kadar yavag
yavag kanstirm. Atesten alip kiigiik bir demet kiyilmig baharh
ot (maydanoz, dereotu, vb.) ve limon suyu ekleyin.

Gilveglerin ve sicak baliklanin yaminda servis edebilirsi-
niz. Genellikle ik va da sicak olarak tiitketilir,

‘Beyaz peynirli tartar sosu

Malzeme: 150 g yagisiz beyaz peynir, bir kab yumurta, 4 an-
ciiez (hazir konserve filetolardan; yerine hamsi de olabilir), 1
arpacik sofam, bir qorba kagifh kapari, bir salatahk turgusu,
tuz, karabiber ve kiyilmug maydanoz.

Besamel sos
250 ¢ va@siz siitle bir corba kasi@ misir ununu kanstird
sonra, yag alinmag bir et suyu tabletini ilave edin. Birkag d
kika kisik ateste pisirerek koyulmasim saglayin. Istege g
tuz, karabiber ya da miiskat (kiigiik Hindistan cevizi) ekle
bilirsiniz. Finnda pismis biitiin sebzelerin yaninda, Gzelli
de jambonlu ve hindibah salatalarla tiketebilirsiniz.

Arpacik sofiam soyun ve ince ince kiyin. Angiiez, kapari,
salatalik tursusu ve kah yumurtayr grpradan gegirin, Biitiin
malzemeleri kanstinn, Lezzetini kontrol ederek tuzunu, bibe-

rini ayarlaymn.
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Etler yanda, en kiigiiflinden yanm kutu yagsiz yofurdu sitin ve
bir corba kasig bitkisel yag ekleyip karabiber serptikten son-
Sigir etli tarifier: ra kangimun yarsini ok sicak olan etin tizerine dokiin.
; Sosun geri kalanim ategi sondiirdiikten sonra dinlenmeye
Sigir eti kizartmasi

4 birakin ve ara sira kanghrarak biftefin Gizerine dkiin.
Bir parca sifgar bonfilesini (ya da filetosunu) dnceden isitiln

firma koyun, Susuz kahp kurumasim dnlemek igin
Sigir eti haglamasi

Az yagh bir biftek pargasim (yaklagik yanm kiloluk) bir bu-

cuk litre su, kekik, defne ve sofanla birlikte pigirin. Tuz ve
karabiber ekleyin. 75 dakika pisirdikten sonra, kiigiik kiipler

ancak pisirmenin sonunda atin. Kizartmanin her yanm
icin 15 dakika hesabiyla ¢ok sicak firinda pigirin,

Soduk sigir eti percalart halinde kesin. Sirkeli soganh sos (Ravigot sosu) ve salatalik
Daha yukanda tariflerini verdigimiz soslardan biriyle sery tursusuyla siisleyip ihk olarak servis edin. Atak evresinin so-
edebilirsiniz. nundan itibaren, déniigiimlii olarak sebze tiiketimi de basla-

yinca, eti hagladigimz suya pirasa da ekleyebilirsiniz. Sigir eti
Copsis domates sosuyla servis edilebilir.

400 g sigir filetosunu biiyiik pargalar halinde kesin ve sofa o
kekik ve defne ile birlikte siglere gegirin. Saf protein alim Kizartilmis sigir eti koftesi (10-12 dilim)
Malzeme: 1.200 g sifiar eti kaymas, iki yumurta, tuz, karabiber,

rendelenmis 1 sogan, 90 g yagsiz lor peyniri.

atak evresinde, yalmizca siislemek ve cte lezzet vermeleri
saglamak igin, yani yememek koguluyla, siglere domates
carliston biber de takabilirsiniz. Yumurtalan rendelenmis sogan, lor peyniri, tuz ve kara-
biberle girpin ve bu kangimi sifar eti kiymasina iyice yedirene
kadar birlikte yogurun. Yapismaz tabanh bir kek kalibin di-

Tartar soslu biftek 5 i
bini yaglayip unlayin ve kangimin yansini igine yayin.

200 g ince doggranmis siir biftefiine tartar sosunun biitl

Kati yumurtalari dilim dilim kesin ve bunlan kaliptaki
malzemelerini (bk. Tartar sosu) ekleyip bunlann olabildigin

kansimun {izerine, uzunlamasina verlestirerek birbiri ardina
dizin. Sonra tizerlerini kanginn ikinci vansiyla kaplaymn.
Cinceden 180 dereceye isithifiniz finnda yaklagik bir saat
pisirin.
Istege giire sicak veya soguk olarak, yaninda yaban turpu
sosu, yesil sos veya domates sosu ile tiketilebilir.

esit dagilmasina dikkat ederek glizelce kangtirin,

Karabiberli biftek
Giizel bir biftegi yapismaz tabanh bir tavada pigirin. Pisirmi
nin sonunda (istiing iri gekilmis karabiberle kaplayvin. Dig
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Dana etli tarifler: de cekilmis 1 kasik tane kirmnzibiber, tuz ve karabiber (5 tane).
(ekilmis tane kirmuzibiberleri, tuz ve karabiberi yumurtalarla
Beyaz soslu dana yahnisi kanistinn. Etleri de ekleyip tekrar kanstirm. Bir kek kalibimin

Danamin az yagh bolgelerinden segtifiiniz yanm kilo eti aly
Parcalara boliin ve sifiir eti haglamasi gibi pigirmeye bagla

dibini bir damla sivi yag emdirilmis kigit haviuyla yvaglayin
ve unserpin. Hazirladiginz kangimi buna yayin. 160 dereceye
isitilmus turbo firinda, ya da finmimz normalse kahb benmari
sl sl Tuz, Karabibe: ekiepti ve inan s060 i ol tenceresi iginde firina koyarak, 60-75 dakika kadar pigirin.
murtamn sarlanmn tizerine dokiip ivice kangtirin. Tuzuny
karabiberini tekrar ayarladiktan sonra, bu sosu etin iize

dokiin ve kaynatmadan pigirin.

Sakatath tarifler:

Tavada sirkeli dana cigeri

Yapigmayan bir tavada sofan yatagh hazirlaym ve rengiyle
kivami koyulasmaya baslayana kadar kisik ateste pismeye bi-
rakin. Bir par¢a dana cigerini soganlann titline koyun ve iki
yvamm da 10 dakika pigirin. Pisirmenin sonunda soganlar alin
ve iyi cins bir sirkeyi etin (izerine serptikten sonra suyunu iyi-
ce gekmesini bekleyin.

Dana snitzel

Yapismayan bir tavada sogan vatag hazirlaym ve bunu bi
raz suda gizdiirdigiiniz az yagh bir et suyu tabletiyle 1slatim
Koyulagip yapiskan hale gelmeye baglayana kadar kisik ategh
pigirin. $nitzeli soffan vatagina yerlegtirin ve iki yamm da 1i
dakika pigirin. Pisirmenin sonunda, soganlarn tavadan alin'¥
kalan suyunun igindeki snitzelleri daha canl ateste, iizerler
kabuk tutana kadar pisirin. Limon kabuguyla servis edin. Sirkeli soganli (Ravigot) soslu sigirdili

Bir sifirdiling, vaglarim ayvikladiktan sonra, bir buguk litre
suda kekik, defne ve soganla pigirin. Tuzunu ve karabiberini
ckleyin,

75 dakika pisirdikten sonra, daha ihkken, dilim dilim ke-
serek yaminda sirkeli soganh sos ve salatahik tursusuyla servis
edin. Dilin, ug kismuna kivasla yagh daba az olan arkada kalan
biliimiinii titketmeye dikkat edin.

Tavada dana pirzolas:

Pirzolalar aynen bir dnceki tarifteki gibi hazirlayin, ama pig
me siiresinin sonunda, sofan yvatafindaki pirzolalann tize 1
iki ¢orba kagsig su ddkiin ve fazladan bir dakika daha pisi
Pirzolalan dilimlenmis salatalik turgusuyla servis edin.

Dana eti ekmedi (bir giin 8neceden hazirlanir) Siste bilbrek ve ylrek
Malzeme: 500 g kayilmg yagsiz jambon, 100 g dana kiymg Egit miktarda dana ve kuzu yiiregiyle bébreginden olugan,

omlet hazirlar gibi grpilmig 4 yumurta, karabiber degirme n kugbasi dogrannusg, 400 gramhk bir kansim hazirlayin. Sonra
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biberini atin ve kipiigiini alin. Sonra hafif kaynar durumda
bir zaat pigirin,

bunlan sogan, kekik ve defneyle sise dizin. Yalmzca saf pn
tein alinan atak evresinde hnznrlnyncuglmzdn, airf goze hi
goriinmeleri ve lezzetlerinin sakatata gegmesi icin (yani ye
memek kosuluyla) sislere domates ve garliston biber de taki
bilirsiniz.

Pilici atesten alin, suyunu siizdiiriin ve etlerini kemikler-
den ayinp ince ince dilimleyin. Domateslerin ¢ekirdeklerini
gkanp kiiclik kiiglik dograyin. Pili¢ pargalarimi, domates ve
tarhun yapraklarim aralara kat kat dizerek, bir kek kalibina

Kiimes hayvanlari koyun. Haglama suyunu kaynatin ve vaklasik 25 cl kalana ka-
dar suyunu gektirin.
Tarhun otlu pilic Yumurta beyazim kar gibi olana kadar gatalla qirpin, kay-

nayan haglama suyunu buna dékiip 1 dakika kaynatin. Thn-
maya irakin ve temiz bir bezden stiztin. Ardindan pilicin
fizerine dikiin ve tane kirmizibiber serpin. Kiip kesiimig bir-
kag para domates ve on kadar tarhun yapragiyla siisleyin.

Bir pilici sanimsak ve tarhunla ovun, sonra tarhunu kiyin ¥
pilicin icine serpin. Tuzunu ve karabiberini atin. Istersen
siste, isterseniz finnda pisirin. Pilicin derisini ve kanatlarif
yvemekten kagimin.

Giiveci diiz bir servis tabagina ters gevirerek kahptan -
karin ve sofuk servis etmek tizere dolapta-sogumaya birakin.

Pilig suflesi o
Bir giin énceden hazirlamamz dnerilir,

Tavugun beyaz etini dograymn, tuz, karabiber ve baharls ot
ekleyin. Bir kapta siit isitin ve iki yumurta sanisini tizerine di
1 Kiimes hayvanlan giiveci (8 kisilik)

Malzeme: 1,5 kg'hik 1 pilig, 400 g dana eti, 1 kg'lik | tavsan
{aym miktarda hindi eti kullanabilirsiniz), 200 g yagsiz jam-
bon, dana kemikleri, kekik, defne, tane kirmuzibiber, tuz, ka-
rabiber ve sirke.

Jambonu, pilig, tavsan (hindi) ve dana etlerini dograyn.
Etleri kanstirarak bir giivece doldurun. Hafif¢e tuzlayin, ka-
rabiber, kekik, defne ile tane kirmizibiberden 5 tane ekleyin.
Uzerini drtecek kadar sirke ve su kangim (bir lgek sirkeye
iki dlcek su) koyun. Giizel bir jole elde etmek igin dana kemik-
lerini de ekleyin, Giivecin kapagim kapayin ve 200 derecede 3
saat finnda pigirin. Sofudugunda daha lezzetli olur.

kiin. Dogranmug tavukla kangtinn ve yumurtamin beyaz
ile birlikte fazla gupmadan iinna koyup 90 dk pigirin.

Tarhunlu pilic gtiveci
Malzeme: Yaklasik 1,5 kg afairhikta 1 pilig, 2 havug, 2 dﬂmﬁ
1 pirasa, 1 kereviz saps, 1 sogan, bir tutam tarhun, 1 yumur
min beyazi, 1 tath kagigi tane karmizibiber, tuz ve karabibers
Filici suyla yikayin ve pargalara ayinn. Sebzeleri ay
vip hazirlayin (havuglan, pirasayi, sogam, kereviz sapin §
kayip dograyin). Bu sebzeleri bir litre suyla kapakh bir ten
reye koyun. Kaynamaya birakin. Pilici ekleyip tuzunu,
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Hardalli tavsan’

Bir tavsanin sirt etine hardal siiriin, toz kekik serpin ve ali
minyum folyoyla kaplaym. Tavsan sicak firinda bir saat pis|

rin, daha sonra folyosundan gikarin. iki corba kasii bit

vag ile en kiigliflinden yanm kutu yagsiz yogurdu kang -i.'f'
siit kivamina gelmesi igin iyice ¢irpin, sonra tuz ve karabibe
ekleyin. Bu sosu tavsamin tizerine dokiin ve pisirme sirasind

kuruyan hardal gtizelce eritin.

Finnda birkag sanive veniden isithktan sonra, salatali

tursusu dilimleriyle siisleyerek servis edebilirsiniz.

Baliklar

Buharda pismis difbaligi

Onceden balikgiya pargalattifiniz orta boy bir dilbaligin ali
yikaymn ve dzenle kurulayin. Bu dilbahgini iki tabagin arasin
koyun ve hepsini birlikte dértte ticii kaynamakta olan suylé

dolu bir tencerenin iizerine yerlestirin. Dilbalig 15 dakika d

ivi pismis duruma gelecektir. Limon, tuz, karabiber ve -.!:

mis maydanoz ekleyin,

Beyaz soslu mezgit

Mezgidi sebze suyuyla pisirin, Beyaz sosla ve kivilmis ma

danozla servis edin (bk. beyaz sos).

Kabukta mezgit
Soguk olarak tiiketirken, daha énce pigirilip artoug bir par

Market ve kasaplarda kolay bulamayvacaginiz bu etl, av el sevenleri di

rek kitaptan gkarmadik. Yerine baska bir cing ef kullanarak kendi tari

gelistirebilirsiniz., (Yaw N.)
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¢a mezgidi mayonezle karnigtinp deniztarag kabugu iginde

servis edin. Diirde bolimmiis kat yumurtayla siisleyebilir-
siniz.

Sicak titketmek iginse, mezgitten artam maydanozla zen-
ginlestirilmis bevaz sosla kangtirp isitabilirsiniz.

Cabuk yemek hazirlamaniz gerektigindeyse, mezgidi yal-
mizca sirkeli sosla servis edebilirsiniz.

Cipura
Bir cipuranin pullanin iyice temizleyerek ve 1 kg midyeyi gii-
relce firgalayip yikayarak hazirlayin. Gipuray: yikaymn ve fin-
na girebilen bir tabagia sogan halkalanyla siisleyerek koyun.
Diger tarafta, midyeleri kabuklanmn agilmasi icin saph
bir tencereye koyarak atesin tistiinde kizarbin. Midyelerin su-
yunu alin, biraz limon suyu ekleyin, bu suyu ok ince siiz-
gegten gegirerek gipuramin {zerine didkiin, Bahga karabiber
serpip firina koyun. Tam 45 dakika pigirin. Sonra kabuklarin
cikardigimiz midyeleri de ekleyip tuzunu atin ve kendi suyuy-
la diizenli olarak tizerini 1slatarak tekrar isiin,

Cipuraizgara
Kiigiik bir ¢ipura segin, pullarim temizleyin, yikayin ve iyice
kurulayin. Bir miktar baharli ot (maydanoz, feslegen, dereotu,
vb.), tarhun, ince kiyilnus soganla hazirlayacaginiz ic malze-
mesiyle doldurduktan sonra karabiber serpip 1zgaraya ya da
firina yerlegtirin.

Derisi iyice altin rengine dindigiinde (yaklagik 45 daki-
kada) bahifiruz pismis demektir. Pigirme sonrasinda tuzunu
atin.
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Kdgitta somon

Giizel bir somon dilimi segin. Aliiminyum folyonun ii

yerlestirin. Uzerine dereotu serpip limon sikin, tuzunu ve ki

rabiberini atin. Lezzet vermesi igin halka halinde kesilmis 8
fan ve pigirme sonrasinda iginden alinmak tizere dogra J
bir pirasa ekleyin. Aliiminyum kigittan zarfimz kapayin. |
dakikadan fazla olmamak kaydiyla sicak finnda pisirin, d
mak zevkinize gore pisirme sturenizi daha da kisa tutal::il

niz.

Tek yanh izgara somon

Uzerinde derisi olan giizel bir dilim somon segin. Bir tepsini

igini aliiminyum folyovla kaplayip bahg derisi yukarida ol

cak sekilde yerlestirin ve izerini kalin tuzla kaplaymn. f.
firimin en st katina, tam izgaramn altina yerlegtirin, Balig

derisi finmin rezistanslarina bakar durumda olmahdir,

Uzerindeki tuz baligin suyuyla islanana ve baligin det
si de koyu bir renk ahip gatlak atlak olana kadar pigirin. B

sirada, somonun derisinin hemen altindaki yans: pismis

cak, sertlegecek ve rengi somon turuncusuna dinecektir. Pi§
memisg olan diger yaniysa yeni 1sinmig ve heniiz pembe renk

li, yumusak olacaktir. Somon dilimini finndan gikann,

tuzu temizleyin, somonu ters ¢evirip koyu kirmuz bir

alan derisi alta gelecek sekilde yerlestirerek servis edin.

En iyi pigme; somon diliminin tam karannda pigtigi, yar
dEriy]E temas eden kisimlarin somon rr_-ngindr:, sicak ve s
oldugu zamandir. Tabaga verlestirildiginde, bah@in iistte

goriinen kismysa ihk ve pembe renkli olmalidar.
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Marine edilmis ¢ig somon

Limon, dereotu, baharh otlar (dereotu, feslegen, vb.), tuz ve
karabiberle bir kangim hazirlayin. Bir ya da iki dilim somonu
bu kansimda bir gece bekleterek marine edin. ince dilimler
kesin ve dereotu ile stisleyerek servis edin.

Japon usulii ¢ig somon

Bu yontem, en pratik ve izl balik hazirlama usuliidiir. Bir
parga somon alip yiizeyinden derisine dogru, orta incelikte,
enlemesine dilimler kesin, Dilimleri bir tabaga daire seklinde
dizin. Bahgin her tarafina niifuz etmesi icin dilimleri birbi-
rinin distiine bindirmeden soya sosuyla islatin. Bekletmeden
servis edin.

Tartar soslu somon

150-200 g kiyilrug somonun igine tartar sosu malzemelerinin
hepsini (bk. Tartar sosu) birer birer ekleyin. Giizelce kanstinn,

Gelincik baligi béregi (iki giin éncesinden hazirlayin)
Malzemeler: 1 kg derisi ahinmus gelincik bah, 8 yumurta, bir
tath kagig ince tuz, karabiber, 1 kutu (140 g) domates piiresi,
bir paket sebze suyu tozu, 2 litre su, 1 bardak sirke.

* Iki giin Snce: Suya sebze suyu tozunu katarak kaynatin
ve balig ekleyeceginiz zaman sirkeyi de diskiin, Pisirme son-
rasinda, bir siire sogumaya birakin ve orta kilggim alin, Her
iki yamindan fileto gikanin ve baligin geri kalan etlerini orta
boy pargalar haline getirin. Biitiin gece serin yerde bekleterek
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suyunu stzdiiriin,

* Bir giin dnce: Yumurtalan qrpiayla girpin, tuz ve kara
biber ekleyin. Domates piliresini ekleyin.

Kangtinn. Bir salata kabinda, gelincik bah parcalanny
(gikardigamz iki fileto harig) bu kangima ekleyin. 26 cm uzun:
lukta ve atese dayamkh camdan bir kek kalibinin dibini y: .
layip un serptikten sonra bu kansimin yansim igine bosaltin
iki filetoyu da yerlestirdikten sonra iizerlerine karisimun kalan
yansim dokiin. Onceden 160 dereceye sitlmig firna koyup
45 dakika (en gok 1 saat) 180 derecede pigirin. Sngudukt_
sonra biitiin gece buzdolabinda tutun.

Deniz Griinleri: Yumusakgalar ve kabuklular

Denizci usulil midye

Midyeler mutlaka taze, afir ve orta boyda olmal, iyice firga-
lanmah ve defalarca sudan gegirilerek giizelce yikanmah.

Bu sekilde hazirlanmis midyeleri bir bardak su ve iki ka=
sik sirke, dilimlenmis sofan, kiyilmus maydanoz, kekik ve
defne, biraz sanimsak ve karabiberle birlikte saph bir tence=
reve koyun,

Tencereyi yiiksek atese oturtup midyelerin agilmalaring
saglamak Gizere hafif¢e kavurun. Afizlanmin aglmasiyla b ir
likte, midyeler pismis sayilir. O zaman, suyuyla birlikte mid=
yeleri bir tabaga alin. Midyelerin tuzunu atmak igin mutlaka’

pisirme igleminin sonunu bekleyin.

Kdsede peynirli midye
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Malzeme: 3 yumurta, 2 litre midye, pisirme igin sek beyaz ga-
rap, maydanog, tuz, karabiber ve bir corba kasif vagsiz be-
Vaz peynir.

Midyeleri saph tencereye koyun, dnceden tarif edildigi
gibi, yilksek ategte isitarak agizlanmn agilmalanim saglaymn.
Bu sirada igine beyaz sarap da ekleyin. Pistikten sonra, sulan-
min stizilmesi ve thnmalarnmin ardindan, mir.i}"laleri {.‘ll‘PlIl‘l‘Llﬁ
yvumurta ve bir corba kasifi mavdanozlu beyaz peynir, tuz ve
karabiberle kanstinn. Daha sonra, bu kanisim tek porsiyon-
luk, firma girebilen cam va da porselen tath kaplanina paylag-
tirmn. Kisik ateste, finnda pigirin.

Yengeg dolmasi
Orta boy, ok agir ve canli bir yengeg segin. Bunu kaynamakia
olan sebze suyuna sokun ve biiyikliigine bagh olarak 20 da-
kika kadar pisirin. I¢ini agin ve yenilebilir kismum gikann.
Mayonez hazirlayin (bkz. 186) ve bunu elde ettiiniz yen-
geg etivle kangtinn. Deniztaragn kabuklan iginde servis edin
ve kati yvumurta halkalarivla stisleyin, Sunum igin, diyetin
ikinci evresinden itibaren yemenize izin verilecek olan doma-
tes halkalarindan ve salata yapraklanindan yararlanabilirsi-
Mmea.

Yengeg ekmegi (bir giin dnceden hazirlayn)

Malzeme: 2 kutu yengeg eti (net siiziilmiis agirhg: 165 g), 4
adet yumurta, tane kirmuzibiberlerden 5 adet, 2 qorba kasif
vagisiz stit ve 300 g vagsiz beyaz pevnir.

2 kutu yengecin suyunu siiziin, kiigiik kikirdaklarin alin,
gerekivorsa temiz bir kurulama beziyle silin, Yumurtalan be-
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vaz peynir, siit ve tane kirmnzibiberle iyice kangtirdiktan sons
ra vengegleri de ekleyip tekrar kanstinn, Cok az sivi vag ems
dirdigimiz bir parga kagit havlu yardimiyla atese dayamb I
cam bir kek kalibimn dibini yaglayin, un serpin, kanginm ici-
ne dikiin, Onceden 160 dereceye sitilmug turbo finnda 1-1,5
saat pisirin. Finmmz turbo degilse, kahbimz hinna vermed
dnoce benmari tenceresine yerleglirin.

Firinda deniz taraklari
Malzemeler: 4 biiviik tarak, ¥ litre midye, 100 g karides, 2 yu=
murta, arpacik sogan, maydanoz.

Taraklari agizlanmin agilmas: igin yiiksek ategste pisirin
agizlan aqldiktan sonra kabuklanm gikann, ama atmayi
Yalmzea bevaz etli kisimlan ile kirmuz va da beyaz renkli
yvumurtalan kalacak sekilde ayiklayin. Bos kabuklan glizelce
yikayarak her tiirlii kum artfindan anndinn. Saph kiigiik bir
tencerede, 3 gorba kasig sirke eklediginiz bir litre sicak suda
15 dakika pigirin.

Bu sirada, midyeleri afizlan ivice agilana kadar ],.ri_ilr.sef_
ateste pisirin, kab yumurtalan hazirlayin, arpacik sogamni
ve maydanozu kiyin, yumurtalan kabaca ezin ve kabuklar n:_;
gikardigimiz midye ve karidesleri de ekleyerek biitiin hepsini
karistirin.

Taraklann iginden gkardifimiz etleri iri kareler haling ¢
kesip bu hamura katin. Yapiskan bir kangim elde etmek tizere
midyelerin suyuyla islatin. Tuzunu ve karabiberini atin, hep-
sini dnceden ivice yikamug oldugunuz kabuklann igine dol-
durun. Bu doldurulmus kabuklar, distlerini taraklardan gikan
yumurtalarla siisledikten sonra, 20 dakika firnnda pisirin.
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Mayonezli Norveg istakozu

Yarim kilo Norveg istakozunu giizelce yikayvin. Yengec tarifin-
deki gibi et suyunun igine atin. Pigme suyunun icinde sogu-
maya birakin. Mayonezle servis edin.

Deniz tiriinleri tepsisi
[stiridyelerin tadim gikarmak igin biraz limon suyuyla, ya da
arpacik sofanh sirkeyle marine edin.

Temizleyip pisirdiginiz midye, deniztarag ve karidesleri
s1k bir tepsi icinde, pargalanmig buz ve deniz yosunu yatagin-
da servis edin.

Yumurtalar

Yumurtalar ézellikle atak evresinde iyi bir kurtana oldukla-
rindan, buzdolabinizda her zaman birkag tane kati yumurta
bulundurmamz dneririm.

Rafadan ve kayisi yumurta
Bir yumurtamn rafadan olmas igin ii¢ dakika kaynatmak ge-
rekir, disrt dakikada kayisi yumurta olur.

Karisik yumurta

Saplt kiiiik bir tencereye bir miktar siit koyun. Ug yumurta
alip bunlari omlet yapar gibi qirpin. Tuzunu, karabiberini ek-
ledikten sonra, yumurtalan siitiin igine ddkiin ve pigirme sii-
resince hic durmadan kangtinin. Yumurtalar fazla kat degil,
kayisi kivanunda olmal. Sadelikten yana olanlar yumurtala-
rimi benmari usulii hazirlayabilir.
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Yumurtalan birkag kiiglik karidesi dilimleyerek ya
tavuk cigeri ekleyerek zenginlegtirebilirsiniz. Sebzelerin de
alinmaya baglandigi seyir evresindeyse, kugrkunmﬂzlann'.__
kisimlanim da ekleyebilirsiniz. Ozel giinlerdeyse, bu siradan

ketebilirsiniz.

Karidesli yumurta dolmas:

Bu sekilde hazirlanan yumurtalar divetimizde giizel bir bag:
langig yemegi olabilir.,

kiyin ve ezdifiiniz yumurta sanlanna kangtinn. Rejim
tarif edilen usulde hazirlanmis mayonezden biraz ilave ¢
karighirdiktan sonra bu kansimla yanm yumurta beyazls
iclerini doldurun. Ayirdigimz karidesleri ortadan ikiye
rek yumurtalan siisleyin.

Yumurtal turta

Malzeme: 5 yumurta, 375 ml yagsiz sicak siit, bir kiiciik paket
vanilya, 10 ml sivi vanilya, toz miskat (kiigiik Hindistan ce i
zi) ve Hindistan cevizi rendesi.

Yumurtalan biiyiik bir salata kasesinde girpin. Siitii igine
toz vanilyay: dokiip kangtirdiktan sonra 1sitin, ancak kay at-
maym. Sicak siitii yumurtalann tistiine diékiin ve 10 ml st
vanilyayla 2 tath kasig toz miiskad eklevin, Hepsini bir
ta kalibina dékiin va da finna girebilen tek porsiyonluk tat=
i kaplarina paylastinn, Uzerlerine Hindistan cevizi rendesi
serpin.
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Normal fininda (160 derece) benmari usuliiyle, vani kalibi
(veya tek porsiyonluk kaplan) sicak su dolu bir baska kaba
oturtarak pisirin, (Firina gireceginden, su dolduracaginz kap
da atese dayarmikh olmalidir.) Turbo finn kullamyorsaniz ben-
mari usuliine basvurmaniz gerckmez. Kullandifimz firina
bagh olarak pigme siiresini kontrol etmelisiniz.

Kiiiik adalar

4 adet yumurtayi sarilanni ve beyazlanm aywarak kinn. Bi-
yiik bir kapta beyazlanim iyice sertlegip kar gibi olana kadar
Girpin.

Yarim litre yagsiz siitii yanim paket vanilya ekleyerek
kaynatin. Sonra bir kepgeyle yumurta beyazindan biraz alip
kar topu ekli verin ve hala sicak olan siitiin igine atin. lyice
sismelerini bekledikten sonra bu toplan bir kevgir vardimayla
alin ve bir tabakta siiziilmeye birakin.

Yumurta sanlanm ¢irpin ve kalan siiti de igine ekleyip
ivice girptiktan sonra, kanstirmayn hig birakmadan kisik ateg-
te pisirin. Krema kivaminda geldiginde ategten alin ve toz
aspartam ile tatlandinn. Kremaya batmayip bunun {izerinde
birer acla gibi giriinecek olan kar beyazi adaciklan dikkatlice
verlestirip soguk olarak servis edin.

Yumurtah sit (Eggnog)

Biiyiik bir kaba bir yumurta sansim koyun. Biraz aspartam
ve bir kiiclik kasik portakal gicegi suyu ile seyreltin. icindeki-
ler karigimun her yamna egit dagilana kadar kangtinn. Daha
sonra, kovu kivamh bu kansimm seyreltmek igin, biiyiik bir
bardak yagsiz siit ekleyin ve yumurta sansimin bozulmasin
iinlemek {izere yavas hareket etmeye dikkat edin.
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Jambonlu yumurta peltesi ya da yumurta jélesi
Birkag tane kayisi kavaminda pismis (4 dakika kaynatl

vumurta ve aym miktarda yarnya kesilmis dilimler halind

yagsiz jambon hazirlayin.

Hazir alacagimiz yaprak jelatini souk suya batirarak 1 E,
dakika islatin ve elinizde sikarak fazla suyunu akitin, Sor n:{r

sivilagmas i¢in 1sitin ve icine tuz, karabiber ile BIR damla s

konyak katarak lezzet verin.

Heniiz sicak olan kayisi yumurtay: yanm dilim jambona
sarn ve bunu tek porsiyvonluk bir jéle kahbina koyup iizering

sivi jelatini dékerek sogumaya birakin,
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Seyir rejimi tarifleri: Proteinler + sebzeler

Yalnizca sebzeli tarifler

Karnabahar

Bembeyaz bir karnabahar alin ve iri gigekler halinde baliin.
fyice yikayin ve tuzlu su dolu biiyiik bir tencerede pismeye
birakin. Bevaz sos (bkz. 188) hazirlayin ve suyunu tamamen
stizdiiglintiz karnabaharin izerine diskiin lkiye kesilmig kati
yumurtalarla servis edin.

Karnabahar suflesi

Karnabahar éinceki tarifteki gibi pigirin ve iyice stiziin. Beyaz
sos hazirlayin (Bkz. 188'deki tarif, ancak buna fazladan iki yu-
murta sansi ekleyin).

Diger yanda, iki yumurtadan geriye kalan beyazlan kar
gibi olana kadar girpin ve bunu yavag yavag beyaz sosa katin.
Parcalar halindeki karnabahari ekleyip bir sufle ya da kek ka-
libina dékerek iinnda 20 dakika pigirin.

Mantar yahnisi
Yapismayan bir tavada bir sofan yatag hazirlayip buna dn-
ceden biraz suyla erittiginiz bir tavuk bulyon tabletini ekleyin
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¢igt halde enlemesine kesilmis olarak salata kisesine vavip re-

ve kansimin kivanu biraz koyulagmaya baglayana kadar k
: jime Gzel bir sirkeli sosla kangtirabilirsiniz.

vurun. Daha sonra kahn halkalar halinde dilimlenmis maj
tarlan ekleyin ve etlerinin yumusak olmasi igin kapag
olarak hafif ateste pismeye birakin, Sanmsak, maydanoz, tu
ve karabiber ekleyin ve etlerin ya da kiimes hayvanlarinin ya
ninda sicak olarak servis edin.

Ayrica, sert liflerinin dayamiklihgin kirmak igin ¢ok uzun
siire haslayarak da hazirlamak miimkiinddr, O zaman, bol li-
mon suyuyla lezzet verip maydanozla hog bir koku kazand-
rarak oda sicakhiinda, ya da ihk servis edebilirsiniz.

Doldurulmus mantar Yesil fasulye

Yesil fasulye diinyann en az kalorili ve doyma hissi olugma-
sinda aktif rol oynayan pektin maddesi bakimindan en zen-
gin gidalanndan biridir. Ancak, ahsilageldigi gibi buharda
pisirilmesinin éviilmesi, donuk rengi ve tadindaki dogal ya-
vanhk nedeniyle rejim yapanlann sikhkla gie ards ettigi bir
besindir,

Salatasimi yaparken, inerilen sirkeli soslann yamnda,
kivilrmig sofan ve maydanoz eklemeyi ve domates, garliston
biber, dolmalik biber gibi daha renkli sebzelerle karnigirmay
unutmayin.

Eger kirmazi veya beyaz ete eglik edecekse, Gzerinde be-
yaz sos gezdirebilirsiniz, ya da yamndaki etin Gizerine beyaz
sos dikerek servis edebilirsiniz.

Mantarlan biyiklerinden segin. lyice yikayin ve saplarin ke
parn. Kopardifimiz saplan sanmsak ve maydanozla birlikh
kiyip tuz, karabiber ve birkag tath kasifi yagsiz siit ekle
Bu dolgu malzemesini ya yiiksek sicakliktaki finnda ya da ’
pismaz tavada pisirin,

Mantarlarin qukur taraflarnim dnceden pigirdiginiz dolgy
malzemesiyle doldurun ve hepsini birlikte ok sicak firind
pismeye birakin. Pigirdikten sonra, her mantann tizerinde bi
rer damia bitkisel yag gezdirin.

Beyaz soslu ispanak
Ispanak yapraklanm iyice yikayin, tuzlu ve kaynar su I
biiyiik bir tencerede 10-15 dakika pisirin. Kevgirde ezerek iyi-
ce stiziin. Beyaz sos ekleyerek firina koyun. Ikiye kesilmisg

yumurtalarla ya da kirmizi veya beyaz etlerle servis edin. Feslegenli ve peynirli domates

Bu tarif icin bir kiiciik kutu vagsiz, sert beyaz peynire ihtiya-
ciniz olacak. Suyu alinnus siizme peynir, Italyan mozzarellasi
ya da Yunan feta peyniri de kullanabilirsiniz.

Biiyiik bir servis tabag dolusu halka kesilmig domatesi
tabaga giizelce dizin. Sert beyaz peynirinizden kiiglik ama
kalin dilimler kesin ve bunlan domates halkalarinin {izerine

Rezene

Rezene, biiyiik koruma saglayan antioksidanlar yoniinden
zengin olmas: nedeniyle ok degerli bir besin maddesi olup
anasonlu, kendine has bir lezzeti vardir. Salatas: yapilabilir,
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Hafif ateste pismis hindiba

Hindibalan vikayin ve buharda pisirin. Bir tablet yagsiz et veya
- sebze suvu bulyonunu az miktarda suyla eriterck bir baglagig
sosu hazirlayin. Yapismaz bir tavada, birkag soian halkasin bag-
langac sosunda kavurun ve suyunu iyice sitzdiigiiniiz hindibalan
da ekleyin. Suyuyla birlikte, ik olarak servis edin. Dana eti veya
hindi gibi beyaz etlerin yamna ok yakisacakuir.

dizin. Hepsinin fistiinii siislemek igin feslegen serpin. Tuzt
nu, karabiberini de attiktan sonra sirkeli sos dékerck sunun
hazir hale getirin.

Hindiba salatasi
Hindiba, Ggle saatlerinde yemek yapmava zamam olmaya

fif ac1 lezzeti olan, taze ve krokan kivaminda bir besin oldugit Finnda hindiba
icin de sevilir. Hindibalan yikayip buharda pisirin. Tuzlayin ve suyunu sii-
Bu nedenle, sirf bu kadar avantaji olan bu besinle ti _1-,;'__:' ziin. Finma girebilen bir tabaga alip Gzerine bevaz sos dikiin.

mek tizere dzel bir sos hazirlayabilirsiniz. Sosumuzu $imdi- Bir yumurtay: girpin ve hindibalann dzerini bununla kapla-
' vin. Finina koyun ve tizeri alin sans: bir renk alana kadar pi-
sIrin.

Rokfor peyniri, (Bu cins peyniri sevmiyorsaniz, sosu onsuz.e
hazirlayabilirsiniz.) | Krema soslu kuskonmaz
Giizel ve sert bir paket kugkonmaz alin. Biitiin iplikgiklerini
aviklamaya dikkat ederck rendeleyin.

20-25 dakika pigirin.

Kitabinuzda tarif edildigi gibi bir mayonez hazirlaym. Bir
yumurtanin beyvazini kar gibi olana kadar grpin ve bunu Qirp-
maya devam ederck mayoneze ekleyin. lyice kangtirdiktan
sonra, icine biraz frambuaz sirkesi akitarak sosun sivilagmasi-
i sagglayin. llik kugkonmazlan bu kremams: sosla kaplayarak

servis edin.

Kiigtik bir kutu yagsiz beyaz peynirle irice bir findik bi
yiikliigiinde bir par¢a rokfor peynirini ve bir kagik sir keyi':
nistirin, Hindiba salatas: igin sosunuz hazir. Bu kadar az Ral
for peynirinin bir tane siyah zeytindekinden daha fazla ya
igermedigtinden emin olabilirsiniz. |

Sicak ve soguk salatalk

Sicak hazirlamgi: Salataliklann kabuklanm soyun, yikay
ve kesin. 10 dakika boyunca yanim bardak sirke ve biraz t
katilmis kaynar suda pigirin. Siizgecte suyunu siiziip beya
sosla servis edin.

Salatasi: Salatahiklan halka halka kestikten sonra bir kal
aln ve bir saat boyunca stiziilmeye birakin. Birkag dilim ¢

gan ve sirkeli sosla servis edin.

Olaganiistii bir gorba

Arashrmacilann taneli gorbalanin uzun vadedeki zayiflatia
etkisi konulu en giincel caligmalanna dayanan, simdiye ka-
dar dnerilmis tariflerden farkh bir ¢orbadan siz edecegiz. Bu

#2272 o213 »



MENULER VE YEMEK TARIFLERI

cahigmalarin ayrintilarim ve bu tir ¢orbalarn kilo kon ol
tistiindeki cok dzel etkilerini merak eden okurlannu Diyel &
Beslenme Sozliidii adh kitabimi okumaya davet ediyoram.

Bu corbada neler var? Haarrlamak icin su malzemelen
ihtiyaciniz olacak: 4 dis sanmsak, 6 biiyiik sogan, 1 va dai
kiigiik kutu soyulmug domates, 1 biiyiik bas lahana, 6 ha :Z
2 dolmahk biber, 1 kereviz, 3 litre su, 3'er tablet yagsiz et suyl
ve tavuk suyu bulyonu.

Sebzelent vikavip soyun ve kiiciik parcalar halinde ke
sin. Bunlan bir kulplu tencereye koyun ve tizerlerini Grte -
kadar su ekleyin. 10 dakika kaynattiktan sonra ocag kisaral
sebzeler yumugayincaya kadar pisirmeye devam edin.

Bu gorba son derece doyurucudur. Birbirine kangsmayig
bulyonun suyu iginde yiizen sebze parcalarindan olusmas
zayiflata etkisinin nedenlerini agiklamaktadir. Kati mad -
lerin aym sivi igerisinde bir arada bulunmasi bunlann ye
borusundan benzersiz bir luzla gegmesini saglar.,

Kat kisimlan tamamen parcalanana kadar midede kalu
ve burada sigerek mekanik doyma olusur. S1vi, vani bulyor
ise mideden ¢ok daha hizla geger ve ince bagirsaga ulasir, Bu
rada, igerifindeki besleyici maddeler bagirsaklann i ylizeyles
rindeki reseptirleri uyaracagindan, kimyasal doyma mey 1a
na gelir. Midenin sismesiyle mekanik doyma ve ince bagirsal
aracithgivla metabolizmamn doymasi etkilerini birlestirineg
aghk hissi uzun siireli ve hatirr sayalir bicimde kesilir, 1

Bu gorbayi, dzellikle dgle yemegini atlang va da bir gey:
ler atistirarak geqi;lirmiﬁ olanlara aksamiistii eve ag guldi
rinde tiikettikleri her biri digerinden daha vagh ve diyet icin
daha zararh abur cuburlann verine Gneriyorum. Bu ¢orbadan
sicak bir kase icince cektiginiz iskence sona erecek, uslu ushu
aksam yvemegi saatini bekleyebileceksiniz. '
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Balkabad corbasi

Bir balkabagmun dértte birini alin, kabugunu soyun ve iri par-
calar halinde kesin. Bu pargalan bir diidiiklii tencereye koyup
iizerlerini drtecek kadar su ekleyin ve igine bir tablet yagsiz
et suyu ya da sebze suyu bulyonu atin. 20-30 dakika pigsin.
Pisirmenin sonlannda tuzunu, karabiberini atip igine 100 g
yagsiz beyaz peynir ekleyin. Cirprciyi Kisa bir siire kullanarak
lezzetlerin birbirine kansmasini ve iri pargalann ufalmasim
saglayin; birakin balkabaginin son kat kalintilan agzimzda

erisin.

Kabak ¢orbas:

4 giizel kabak, bir biiyiik sofan, bir havug ve bir salganu so-
yun, yikaym ve iri parcalar halinde dograym. Biitin parcalan
bir diidiiklii tencereye koyup bir tablet yagsiz et suyu bulyo-
nu da atarak iizerlerini drtecek kadar su ekleyin. 20-30 dakika
pisirin ve ivice kangnmg, yumugak ve zlii bir kangim elde
edene kadar girprayla kanghinn, Homojen bir karigim olmasi-
na dikkat edin. Cok sicakken tiitketin,

Sebzeli + balikh ya da etli tarifler

Deniz iiriinleri salatas: (titsilenmis somon, kirmizi karides,
yengeg, ahtapot, mezgit, balik yururtasi)

Giizel bir marulu yikayip dograyin ve pegpese titsiilenmig
somon pargalarin, kabugu gikarilmig bir avug kirmuz karide-
si, kiigiik yengeg eti paralann, ahtapot ve mezgit parcalarin
ekleyin. Tuzunu, karabiberini atip yagsiz sirkeli sosla lezze-
tini verdikten sonra isterseniz tizerine kirmizi ve siyah balik

yumurtalanndan serperck siisleyebilirsiniz.
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Karnisik salata

Giizel bir marulu yikayip dogradiktan sonra igine do I
domatesleri kanghinin, Bir kati yumurtay: dirde biltin,
cin beyaz etli kismindan ince dilimler kesin, bir dilim yag
jambonu kiyin ve hepsini salatamiza ekleyin. Hepsini ki
tarifini verdigimiz sirkeli sosla islatin, |

Hindibal dana eti

Bir tencerenin dibine sogan yatag hazirlayin, Bir tavuk suy
tabletini biraz suda eriterek igine dotkiin ve kisik ateste sara
masini bekleyin. Bu sulu yatagin dizerine az yagh bir dana b
tegi ya da pirzolasimi yerlestirin ve altin sarisi bir renk alag
kadar pigirin. Onceden yiiksek ategte hagladiginiz hindiba a
ekleyin. Tuzunu, karabiberi atin ve kisik ateste bir saat dah
pigirin. Sicak servis edin. Artamim buzdolabwnda tutup d;

sonra yva soguk olarak hardalla, va da tekrar isitarak tiikets
bilirsiniz.

Mantarl pili¢

Bir énceki tarifte dana eti igin anlathfinuz gibi, bir tencere

nin dibine sogan yatag hazirlayin ve bir tavuk suyu table

tini suda eriterek tencereye ditkbiikten sonra sofanlan kisik

ategte sarartin. Bu sulu vatagin Gizerine dogranms pilig

cigeriyle birlikte yerlegtirin ve altin sarisi bir renk alana

dar pigirin. Onceden hagladig iz mantarlan ekleyin. Tuz

karabiberi atin ve kisik ateste bir saat daha pisgirin. Pisi
sonrasinda, pilicin ciferini bir catalla ezerek tencerede ka

suya kanstinn.
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Mantarl dana gnitzel

Yapismaz bir tavaya sofan ve mantar yatag hazirlaym, bi-
raz suda erittiginiz bir tavuk suyu tabletini de ekleyerek kisik
ateste kavurun, Tavamin dibindeki bu sulu yatagin listiine az
yagh bir parca dana gnitzel ekleyin ve altin sarisi bir renk alana

kadar pigirin. Kapagim kapayip 15 dakika pigirin. Mantarlar

biitiin sularim biraktiginda, ocagin altim ve tavamn kapa g
acarak pisirmeye devam edip fazla suyu gektirin,

Sogan ve domatesli tavgan

Bir tencerenin dibinde hazirladigimz sofian yatagina biraz
suda erittiginiz tavuk suyu tabletini de ckleyerck soganlarin
kisik ateste sararmasim bekleyin. Birkag parca tavgan elini bu
sulu yataga verlegtirin. Dérde boliinmiis domatesleri, bir dig
sanimsagi ekleyin. Tuzunu, karabiberiniserpin. Birbirine kari-
san sofian ve domates sularmin iginde pigirin. Kiyilnug may-
danozla siisleyerek servis edin.

Doldurulmug lahana

Biyiik bir lahanay kaynar suda birkag dakika haglaym ve su-
yunu siizdiiriin, Digtaki iri yapraklan ayiklayin ve yumugak
giibeginin ortasina daha sonra igini dolduracagmz bir qukur
agin.

300 g dana kiyma, sogan ve maydanozla bir harg hazir-
layip tuz ve karabiber ekleyin. Yapigmaz tavaya aldifimz bu
karsima iki veya ii¢ kagik domates piiresi ekleyip biraz pigi-
rin. Lahananin igini bu hargla doldurun ve doldurdugunuz
veri en biiyiik yapraklan kullanarak giizelce kapayn. Hepsi-
ni mutfak ipiyle giizelce baglayin. Bu gekilde baglanmug laha-
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kisik ateste kapa@ kapal olarak pigirin. bir haftalik menii
Pazartesi

Marengo pilici

Yapismaz bir tavaya sofan yatag hazrlayin, biraz suda eri Kahvalti

tiginiz bir tavuk suyu tabletini de ekleyerck kisik ateste ki
vurun. Dogranmis birkag domatesle, kekik, tuz ve karabibe
ckleyin.

* Aspartamh kahve veya cay

* Segime gire: 1 veya 2 kiigiik kutu yagsiz yogurt ya da 200
g beyaz peynir

*  Secime gore: 1 dilim hindi va da tavuk eti veva vagsiz jam-
bon, ya da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veya 1
vulaf kepekli galeta

¥ birkag dakika yiiksek ateste pigirin.
AEREI ACIP TG A ¥ HEREFRE Gerektiginde, saat 10:00-11:00 aras

1 yogurt veya 100 g bevaz peynir .
Jambonlu hindiba ¥ y % beyaz pey

Hindibalar: yikayin ve buharda pisgirin. Gidle yemegi

Mavonezli kati yumurta
Tartar soslu biftek

Pistikten sonra, her hindiba yapragim yagisiz birer jan
bon dilimine sann. '
ettigimiz sekilde begsamel sos (bkz. 190) hazirlayin, Isiya d 2 kiiglik yogurt ya da 200 g beyaz peynir
yvamkh camdan bir firin kabina hindibalar sira sira dizin. B
hindiba zemininin tistiinii, araliklanm da dolduracak se ._
besamel sosla kaplayin. Sicak finna koyun ve tistii kizaran
kadar pisirin,

- Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi

1 vogurt va da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Aksam yemedgi
Bol miktarda mayonezli karides
Pili¢ suflesi

1 turta ya da 1 kiigiik yogurt
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Sali Carsamba

Kahvalti
» Aspartamh kahve veya cay

Kahvalti
» Aspartamh kahve veya cay

¢ Secime gore: 1 veya 2 kiigiik kutu yagsiz vogurt ya da 200
¢ beyaz peynir

»  Secime gore: 1 veyva 2 kiiglik kutu vagsiz yogurt va da |
g beyaz peynir

s Secime gore: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya yagsiz ja
bon, va da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veya
vulaf kepekli galeta

»  Segime gore: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya yagsiz jam-
bon, va da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiiglik turta veya 1
yulaf kepekli galeta

Gerektigiinde, saat 10:00-11:00 arasr
1 yogurt veya 100 g beyaz peynir

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 arasi
1 vogurt veya 100 g bevaz peynir

Ogle yemegi Ogle yemegi
Sirkeli soslu sifr eti salatasi Bir tabak surimi
Japon usulii ¢if somon Tavuk budu

2 kiiglik yogurt ya da 200 g beyaz peynir Bir turta ya da yulaf kepegi galetasi

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltist
| yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi
1 yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Aksam yemegi Aksam yemegi
Yengeg dolmas: Sote edilmig tavuk cigeri
Beyaz soslu dana yahnisi Hardall tavgan

1 turta veya 1 kiigiik yogurt Kiiciik adalar va da 200 g beyaz peynir

*Izﬂi e 22] e



MENULER VE YEMEK TARIFLERI

Persembe

Kahvalt:
¢ Aspartamh kahve veya cay

¢  Secime gire: 1 veya 2 kiigiik kutu vagsiz yofurt va da

¢ beyaz peynir

*  Segime gire: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya yagsiz jar

bon, va da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiiclik turta ve
yulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 arasi
1 yogurt veya 100 g beyaz peynir

Ogle yemegi
1 dilim tiitsiilenmis somon
Tavada dana pirzolas:

Kiguk adalar veva 200 g beyaz peynir

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi
1 yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Aksam yemegi
Marine edilmis somon
Denizci usulii midye
1 turta va da 1 kiigiik yogurt
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Cuma

Kahvalti

* Aspartamh kahve veya cay

* Secime gore: 1 veya 2 kiigiik kutu yagsiz yogurt ya da 200
g beyaz peynir

* Secime gire: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya yagsiz jam-
bon, va da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veya 1
vulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 arasi
1 yogurt veya 100 g beyaz peynir

Ogle yemegi
4 dilim yagsiz jambon
Kizarmus yanim pili¢

2 kiigiik yogurt veya 200 g beyaz peynir

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi
1 yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi bir

Aksam yemegi
Jambonlu yumurta peltesi
Mayonezli yengeg
Kiiciik adalar veya 2 kigiik yogurt
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Cumartesi Pazar

Kahvaltr Kahvalt

* Aspartamh kahve veya cay * Aspartamh kahve veya cay

*  Secime gire: 1 veya 2 kiiglik kutu vagsiz yogurt ya da 200
& beyaz peynir

+  Segime gore: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya yagisiz jam-
bon, yva da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veya |

*  Segime gore: 1 veya 2 kiigiik kutu yagsiz yogurt ya da
£ beyaz peynir

» Secime gore: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya yagsizj
bon, ya da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veys

yulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 10:00-11.:00 aras:
1 yogurt veya 100 g beyaz peynir

Ogle yemegi
Karidesli yumurta dolmasi

Bir tava kilighahg)
1 turta ya da 1 yulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi
1 yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Aksam yemegi
Marine edilmis somon

Ravigot soslu sigardili
Kiigiik adalar veya 200 g beyaz peynir
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vulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 arasi
1 yogiurt veya 100 g beyaz peynir

COgle yemedi
Yengeg dolmasi
Beyaz soslu dana yahnisi
Kiigiik adalar

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi

1 vogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden
Aksam yemedi

Sirkeli soslu biftek salatasi

Tek yvanh izgara somon

1 turta veya 200 g bevaz peynir
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MENULER VE YEMEK TARIFLERI

Saf protein + sebzeli bir haftalik alternatif
protein mendisii

Pazartesi

Kahwvalti

+ Aspartamh kahve veya ¢ay

*» Segime giire: 1 veya 2 kiiglik kutu yagsiz yogurt ya da
g beyaz peynir

»  Secime gire: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya yagsiz ja
bon, ya da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta vey
yulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 arasi
1 yogurt veya 100 g beyaz peynir

Ogle yemegi
Karidesli yumurta dolmas
Bir tava kilighahg
1 turta yada 1 yulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi
1 yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Aksam yemegqi
Marine edilmis somon
Ravigot soslu sifardili
1 turta-ya da 200 g beyaz peynir
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Sah

Kahvalti

» Aspartamh kahve veya cay

*  Secime gire: 1 veva 2 kiiglik kutu yagsiz yogurt ya da 200
g beyaz peynir

* Secime gore: 1 dilim hindi va da tavuk eti veya yagsiz jam-
bon, ya da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veya 1
yulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 arasi
1 yogurt veya 100 g beyaz peynir

ﬂ_a:.'e yemegi
Karidesli hindiba salatas
Ispanakh dana cigeri tavas
2 kiigiik yogurt veya 200 g beyaz peynir

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi
1 yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Aksam yemegi
1 dilim tiitsiilenmis somon
Domates dolmas:
1 turta ya da 1 kiigiik yogurt

8227 =



MENULER VE YEMEK TARIFLERI

Carsamba

Kahvalti

» Aspartamh kahve veya ¢ay

+  Secime gére: 1 veya 2 kiiclik kutu yagsiz yogurt ya da
¢ beyaz peynir

*  Secime gore: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya vagsiz ja
bon, ya da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veya
vulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 arasi
I yogurt veya 100 g beyaz peynir

Ogle yemegi
Jambonlu yumurta peltesi
Tavuk cigerli salata

I turta ya da 1 kepekli galeta

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi
1 yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Aksam yemegi
Feslegenli ve peynirli domates
Havug piireli gipura
Kiigiik adalar ya da 200 g beyaz peynir
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Persembe

Kahvalti

*  Aspartamh kahve veya cay

» Segime gire: 1 veya 2 kiigtik kutu yagsiz yogurt ya da 200
g beyaz peynir

*  Secime gore: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya yagsiz jam-
bon, ya da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veya 1
yulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 arasi
1 vojurt veya 100 g beyaz peynir

Ogle yemegi
Ton balikh salata
Karidesli kansik yumurta

Kiigiik adalar veya 200 g beyaz peynir

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltis:
I yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Aksarm yemedi
Havuglu kabak gorbass
Mantar soteli tarhun otlu pilig
1 turta yva da 1 kiigiik yogurt
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MENULER VE YEMEK TARIFLERI MENCLER VE YEMEK TARIFLERI

Cuma Cumartesi

Kahwalt:
* Aspartamh kahve veya cay

*  Segime gire: 1 veya 2 kiigiik kutu yagsiz yogurt ya da
g beyaz peynir

Kahwvalti

» Aspartamh kahve veya cay

*  Segime ghre: 1 veya 2 kigiik kutu yagsiz yogurt ya da 200
g beyaz peynir

s Se¢ime gore: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veva yagsiz jam-
bon, ya da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veya 1
yulaf kepekli galeta

*  Segime gire: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya vagisiz ja
bon, ya da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veya
vulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 arasi
I yogurt veya 100 g beyaz peynir

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 arasi
1 yogurt veya 100 g beyaz peynir

Ogle yemegi
4 dilim yagsiz jambon

Ogle yemegi
Kiimes hayvanlan giliveci
Besamel soslu jambonlu hindiba

2 kiigiik yogurt veya 200 g beyaz peynir

Deniz liriinleri salatas:

1 turta ya da 1 yulaf kepegi galetas:

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltiss
1 yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi
1 yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Aksam yemegi
Mantarh 1spanak salatasi

Aksam yemeqgi
Yengeg dolmas
Ispanakh somon

Kiigiik adalar va da 2 kiiglik yogurt

Buharda pismis rezeneli kiligbali tavasi
1 turta ya da 200 g bevaz peynir
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MENULER VE YEMEK TARIFLERI

Pazar

Kahvalti
* Aspartamh kahve veya gay

*  Segime gore: 1 veya 2 kiigiik kutu yagsiz yogurt ya da 2

g bevaz peynir

*  Secime gore: 1 dilim hindi ya da tavuk eti veya vagsiz ja
bon, ya da 1 rafadan yumurta ya da 1 kiigiik turta veya
vulaf kepekli galeta

Gerektiginde, saat 10:00-11:00 aras
1 yogurt veya 100 g bevaz peynir

Ogle yemedgi
Sirkeli soslu sifar etli salata
Doldurulmus lahana
Kiiciik adalar

Gerektiginde, saat 16:00 kahvaltisi
I yogurt ya da 1 dilim hindi veya ikisi birden

Aksam yemegi
Feslegenli ve peynirli domates
Gelincik balig breg;
1 turta va da 1 kiigiik yogurt
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ILERI OBEZLIK

Dukﬂn Diyeti, yagamu asin kilolan nedeniyle ciddi bigim-
de etkilenen, genel olarak iig kategoride toplanan obez-
lik hastalarina hitap eden bir programdir.

Basit kilo fazlasindan ileri obezlige

Isterneden obez olanlar

Kilosu her zaman normal ve sabit olan, ancak belli bir veya
birka¢ nedenle asin kilo alms kisilerdir. Genelde fiziksel akti-
vitenin aniden agin derecede diismesinden kaynaklamr,

Bu tip gismanlama, siklikla ilk hamileliinden gikimig ka-
dinlarda gdriiliir. Bu sirada kilo alinmasi sevingle ve dogal
karsilanmugtir, ayrica glinlik hareketler biyik dlgade azal-
mustir. Biylece, ahsilmadik bir kilo alinm goriiliie. Hamilelik
stirecini zor gegirmis ve Gzellikle uzun stire yatak istirahati
vapmak zorunda kalmfs kadinlarda bu duruma daha sik rast-
lamirken, hormon takviyesi gerektirmis gebeliklerde durum
daha da kotiidiir.

Ancak bu aym zamanda kaza gegirmis ve bu nedenle ha-
reketsiz kalmig ve can sikinhisi yiiziinden bol bol yivip icenle-
rin dahil oldugu gruptur.

Romatizma ya da astim gibi belli bir rahatsizhik nedeniy-
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lerini ve handikaplan telafi etme olanag sunar.

lleri obezlik

fleri obezlik dzellikle ABD'de vaygin, Avrupa’da ender gis-
rillen, ¢ogunlukla aile iginde yayilan, viicut deforme olacak
sekilde agin kilo almaya egilimli olma durumudur.

le kilo aldirdig bilinen kortizonla tedavi gorenler de yine bt

.

kategoridedirler.

Obezlige egifimliler
Bilindijgi gibi her zaman kilo almaya ve depolamaya egilim
_ Ciddi anlamda obez olan bu insanlanin yediklerinden
olmug, ya da “dogugtan” kilolu erkek ve kadinlar da vardi sagladiklan faydamn biiyiikligi, doktorlar dahil herkesi sa-
Nedeni ne olursa olsun, sonug aymdir: Bu kisilerin kilo alm sirhir. Biitlin beslenme vzmanlannin soludugu havadan bile
varar saghiyormus gibi gbriinen, fizik yasalarim alt iist eden
biyle birkag hastasi vardir.

Cok ender de olsa, gece yatmadan dnce tartihp sabah
Sikhkla, vakalanin %90"inda yatknhk diigiiktiir ve besis kalkhklannda birkag gram almig olarak uyanan hastalar ta-

lerden agir1 varar saglansa da, bu durum kontrol altina aling miyorum. Doktorlara yapacak az gey birakan boyle az sayida
vakamn diginda, genel olarak, daha dnce birgok rejim deneyip

epeyce kilo vermis ve verdigi kilolan gerl alnus siradan obez-
ler vardir. fste kitabinun dérdiincii baliimiinde tam da onlar
iin ulagtiklan kiloyu korumamin anahtanm sunuyorum.

becerileri yiiksektir ve besinlerden daima maksimum yara
saglarlar. Ama bu egilim kisiden kigive ok degiskenlik gd

terir.

da tutabilirler. Iste bu noktada Dukan Diyeti onlara gercek by Baglangicta belirttiflim prensiplerime sadifim, beslenme-
giivence saglar. [stekli olmamn tek bagina yeterli olmayacaj ve simirlamalar koyup kimseyi zorlayacak degilim. Kitabin
zor ve kritik zamanlarda yardimer olur, ' basinda duyurdugum her sey besinlerden kalori ¢ekme ko-
nusunda en becerikli olanlariniz igin de gegerli. Rejim sonras:
koruma programundaki beslenme dizeni haftamin alt giindi
istediginizi yiyebileceginiz sekilde kalmal.

Bazi bagka hastalann yatkinhffiysa kiyvaslanamayaca
noktadadir, hareketsiz bir yasam siirdiirdiiklerinden ya ¢
beslenmeleri {istiinde kontrol sahibi olmay hi¢ beceremedi
lerinden, yavas ama diizenli bigimde kilo ahglarimun &
gecmek miimkiin olmaz.

simdi agiklayacagim ti¢ dnlemse, dzellikle obezite egili-
mi ug noktalarda olanlara ve viicutlanmin bigimi bozulacak
derecede ciddi obezlik sorunu yasayanlara yoneliktir. Tabii ki
obez olmasalar da gegmiste “tartiyla sorunu olmus” ve etkili
bir ¢iiziim arayisi icinde olan herkesin de bu énlemlerden ya-
rar gorecegi kesindir,

Dukan Diyeti, bu kigiler igin de gok uygundur. Her ne K
dar besinlerden gok fazla fayda saghyor olsalar da, bu
teki protein pergembeleriyle diizenli yulaf kepegi tiketi
araya geldiginde biitiin irade noksanliklarim, diizen eksil
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Ik biiyiik isiniz: 29 puan

Bugiin genetik olarak belirlenmis bir vag hiicresi stofuyla
diinyaya geldigimizi bilivoruz. Bu meghur yag hiicreleri, yag
yapmakla ve bunu depolamakla gorevli san renkli hiicreler:

dir. Normalde bu hiicrelerin sayilan sabittir ve degismez.

ne kadar bu sayr sabit olsa da, kisiden kigive farkhlik giste

ririr.

rol oynamaktadir. Yiizde ondan az vag rezervine sahip olmas

kadimn dofum igin yumurta olusturmasini engeller.

Bu vag hiicrelerinin sayisi dogumda belirlenmis oldu

kag belli donem disinda.

Kiitii beslenen ya da qok fazla kilo alan bir kadinda —vey
erkekte— yag hiicreleri de kilo alir. Kigi kilo almaya devam

vag yapma ve depolama kapasitesini iki katina gkartir.

Bu andan itibaren, kilo alma egilimi devam eder; kil
almak kolaylasirken vermek zorlagir. Eger kilo vErmeyE_;
hsiyorsame, vag hiicrelerinin boyutlanim her zaman ufal
lirsiniz ama iki kardes hiicre bir daha asla tek bir ana hiict
olmayacaktir.

e 230

ILERI OBEZLIK

Beslenme uzmanlan bunu ivi bilir ama herkes bilmez,
Kilo alimi dengeli olan kisilerin bunu bilmesi énemlidir. Yag
dokusu hiicreleri biliindiigiinde, davramstan kaynaklanan
asin kilo metabolik asin kilo alimina dontigiir ve artik higbir
sev eskisi kadar basit degildir. Bunu obez olan kisilerin en-
diselenmesi ya da kendilerini suglu hissetmesi igin vazmiyo-
rum. Benim metodum onlara direngleriyle bag edecek araglar
vermektir.

Yeri gelmisken, bu anlamda tehlikede olan herkes igin
sunu hatirlatmak istiyorum, stz konusu béliinmenin meyda-
na gelmesini onlemek igin, kiginin kilo alip verme ge¢miginde
bu riskinin ortaya gktifi aru basit ve somut bigimde belirle-
mek Snemlidir.

Bu amacla, beslenme uzmanhg kariyerim siiresince on-
larca hasta tisttinde ¢ahstim. Belirli parametreleri, rejimlere ve
kilo kaybina karsi gergek anlamda ve ani bir direncin goril-
meve baglandif diénemi dikkate alarak olusturdugum ista-
tistikler bu am belirlememe izin verdi. Bulgulanim BKE dege-
rinin 28 gectigi, 29'a varmak {izere oldugu am gésteriyordu,

Omncelikle BKE nin (Beden Kiitle Endeksi; Body Mass [n-
dex, BMI) ne oldugunu ve bunu nasil hesaplayacagimzi bil-
melisiniz. BKE nizi kilonuzu boyunuzun karesine bislerek he-
saplayabilirsiniz. Omegin, agirhgimz 70 kilo ve boyunuz 1,6
metre olsun. Dolayisiyla, boyunuzun karesi, [1,6 x 1,6 = 2,56]
olacak ve kilonuzun buna béliinmesiyle aradifimz BKE'yi
bulacaksimz: [70 / 2,56 = 27,34]. Gordiigiiniz gibi, bu drnekte
BKE heniiz 28i bulmamig ama ok da uzak degil. Unlii 29
noktasina birkag yiz gram kalacak bir noktaya, yani BKE
28,90"a varmasi icin kisinin yalmzca 4 kilo almasi veterli ola-
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cak. Onemli olan, bu noktaya varmamak icin elinizden gelen
yapmanizdir.

Eger BKE'nizi bilmiyorsaniz, ok karmasiklagmadan he
saplayin. Daha sonra bunu siki bir takibe alin ve doku

renizin gok dolmasina izin vermeyin. Ve efier 28'¢ vanrsamz,

harekete gecin; yvag hiicreleriniz doygunluk noktasindadir ve
her an ikiye biliinebilir. Bu da kilonuzu kontrol etmenizi ror
lastirabilir.

Simdi bunu bilivorsunuz, ¢ocuklanniza ve arkadagla i
za sdylemenizi tavsiye ederim. Bu kitabin bu dnemli bilginir
yayiimasim saglayacagim umuyorum.
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Olaganiistii pekistirme onlemleri

Olaganiistii dnlemlerin ilki: Kilo kontroliinde sogugun
kullamilmas:

Simdiye kadar obeziteye istemsiz egilimli olanlardan
bahsettik. Dukan Diyeti korumasi ise bu direnci kalorilerin
dziimsendigi ince bagirsakta gizer.

Simdi kalorilerin ahminmi engellemeyi degil, alindiktan
sonra nasil daha cok harcandifim goreceksiniz.

1.70 m boyunda ve 70 kg agirhinda, az harcket gerek-
tiren bir meslegi olan bir adam distiniin. Bu adam normal
sartlarda giinde ortalama 2.400 kalori harcar. $oyle ki:

* 300 kalori; vﬂcudundakinrgan!aﬁn galismasiyla (kalp,
beyin, bibrekler vs)

* 700 kalori; giinliik fiziksel aktivitelerle (obezleri hareket
ettirmek ne kadar giig olsa da)

»  1.400 kalori; viicut sicakhyini 37 derecede tutmak igin
harcanan kalori (bizim {izerinde ¢alizacagimiz alan da bura-
s1).

Yalnizca bu mantkh nedenle bile sogugun obezin iyi bir
arkadas oldugunu unatmaym. Atesi buldugu ilk zamanlar-
dan beri, giysi vb birgok yolla sogukla miicadele eden insan
ona aliskin degildir ve viicut sicakhgim belli bir seviyede tut-
mak icin kalori harcar. Obezler i¢in burada Gnerecegim yolla
ise vilcudun isinma igin harcadi kaloriler artacak ve depo-
ladag enerji azalacaktir.

Beslenmeyle ilgili olmayan, son derece etkili ve bir obezin
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sogugu kilosunu koruma igin ne kadar gok kullanabilece
kamitlayan birtakim Gnerileri asafida agikliyorum.

Soguk yiyecekleri olabildigince stk yemek
Agzimiza sicak bir gey koydugunuzda, tadim ve igerdigi sica
i da viicudunuza abrsimz. Unutmayin ki sofuk bir biftekl
sicafin kalorisi aymidir. Ancak sofuk biftek vediginizde, 3
derece olan viicut sicakhinizda onu yakmak igin harcadag
niz kalori sicak yediginizdekinden daha fazladur, F

Soguk bir besin aldigimzda organizmamz onu he

kullanamaz ve bu besinin kaminiza gecmesi icin viicut sicak

tercih etmenizi dneriyorum,

Soduk icecekler icmek _
Her zaman soguk gidalar yemek pek hos degildir. Ama sogub
icecekler igmek ¢ogumuzun daha kolay vapabilecegi ve f-"
tercih ettigi bir durumdur. 4 derecedeki buzdolabindan alarak
ictiginiz iki litre suyun viicut sicakhimiza uyum saglamas
igin bile 60 kalori harcayabilirsiniz.

Buz emmek

10 derecede buz emme aligkanhg edindiginizde ve buzu g
gitli aromalarla (baz1 hastalanm gibi giinde bes veya alt tar
buzu nane veya vanilvayla birlikte) tikettiginizde 60 kﬂi
harcayabilirsiniz. |
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Yikanarak zayiflamak

25 derecelik suyun altnda vicudunuzun iki dakikada yak-
lasik 100 kalori harcadigim biliyor muydunuz? Soguk dugun
altinda, saclanimiz islatmadan kan dolagiminizi artirarak 3
km'lik yiiriiyiiste harcadigimz kaloriyi bile harcayabilirsiniz.

Bu rahatlaticr dus viicutta sicak kanin daha yogun oldu-
gu yerlerde daha etkilidir: Koltukalt, kasik, boyun ve gigis.
Buralarda biiyiik sicak atardamarlar cildin yiizeyine daha ya-
kindir, bu yiizden sicakhiin ¢ogu kaybolacaktir. Bu sicaklikta
sagimzi islatmaktan ve sirtimza dug yapmaktan kaginn. Eger
soguga kars: hassas biriyseniz, sogugia dayamkh bacak, ayak
ve kalcalarimiza dusu tutarak birkag kalori yakabilirsiniz,

Cok sicak ortamlardan kaginmak

Obezler kisin 25 derece sicakhiktaki bir odada sismanlama efi-
limlerinin arttigim bilmeliler. Sicakhi yalmizca 3 derece dii-
siirdiigiiniizde ise viicudunuz kendiliginden 100 kalori har-
camava baslar; bu da 20 dakikalk bir yiiriiylige bedeldir,

Hafif giyinmek

Sonbahar ve kig aylannda, ¢ok tgtimesek de kendimizi iyice
sarmak ister ve kalin kazaklar, paltolar giveriz. Uzerimize al-
diklanmizdan yalmzea birini gkardiimizda bile 100 kalori
daha fazla yakacaginiz kesin. Ayrca bir obez mutlaka bilme-
lidir ki, onu sikica saran giysiler her zaman igin dezavantajhi-
dir, viicut sicakhifimi uygun sevivede tutmak ve hava alimim
yiiksek tutmak icin miimkiin oldufunca bol giysiler tercih
etmelidir.
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Sonug

Sogugun kullaniminin kilo korumanin zorluklanyla miicade
lede ne kadar dnemli oldugunu anlamamiz igin enerji degers
lerini gosteren asafidaki tabloyu inceleyelim. §

10 derecede 2 It su igmek Bl kalori
6 tane buz emmek 60 kalori
25 derecede 2 dakika dus 100 kalori
(Oda sicaklifim 3 derece diigtirmek 100 kalori
Hafif givinmek 100 kalori
Toplam 420 kalori

Kisacasi, sogutma tek bagina bir zayiflama metodu degil:
dir, ancak zayiflamada oldukga etkili silahlardan biridir. Zas
yiflamaya kesin kararh olan ve kendilerini iyi tamyan obezler,
ozellikle Dukan Diyeti'min kesin koruma dineminde sogu
gun etkilerinden yararlanmalilar. Kilo alma egilimi daha 1
siik olanlar iginse bu teknik mutlaka uygulanmas: gere .
arasinda degildir. Digerlerine kivasla daha az tehlikeli olar
tatil, 6zel glinler dizindaki bir dinemde deneyebilirler.
olarak; rahat ve sicak sizi gevselir; soguksa kaslarimizi harek
te gegirir, sizi dinamiklestirir, tiroidin cabismasim saglar. e
leyse, haydi soguk dus altinda sarks stivlemeye! .

dir, ancak yeterince pratik degildir. Amerikan obezite uzman:
larina gore rejim yaparak kilo verenlerin yiizde 12'si icinde
valmzca yiizde 2'si verdikleri kilolan geri almiyorlar. Oysal

s 242

ILERI OBEZLIK

spor ve egzersiz yapildifinda kiloyu korumak ¢ok daha ko-
lay oluyor.

Yogun zayiflama evrelerinde asla spor yapmayin

Atak rejimi sirasinda vogun zayiflama faaliyeti igerisindey-
ken, hastalanma agr spor aktivitelerinden uzak durmalarin
dneriyorum. Bunun ii¢ nedeni var:

® Enerjinin gogunu zayiflama rejimine verdiklerinden bu-
nun fizerine bir de agir fiziksel aktivitelere girerlerse, za-
yiflama isteklerini kaybetme olasihklan artar.

@ Ikinci olarak, hizla zayiflamaya baglayan bir obee, dinlen-
me ihtiyaci igerisinde olur. Onu daha ok yoran aktivite-
ler, zayiflamaya devam etme kararhhgm yok edebilic.

@ Son olarak obez, yaradilisi geregi az harcket eder, buna
aykini agin bir hareket zayiflamasini tehlikeye sokar. Ayni-
ca toplum iginde spor yapmak moralini bozabilir, gériin-
tilsiinii saklamaya daha gok egilimlidir.

Destek icin en basit i aktivite

Sporu yalmzca atak doneminde zayiflama programimzdan
cikarmalisimiz, kilo Koruma déneminde ise kaslanmzi sikilag-
tirmak ve siki bir cilde kavusmak i¢in mutlaka hareket etme-
lisiniz. Deneyimlere dayanarak obezlerin fiziksel aktiviteler
icin pek istekli olmadiklan séylenebilir, hatta fazla kilolarimin
biiyiik sorumlularindan biri de bu yénleridir.

Ancak Dukan Diyveti kesin kilo korumas: olduksga zor olan
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obez icin, asafidaki ti¢ basit tneriyle fiziksel aktivitelerin ass
linda ne kadar kolay uygulanabilir oldugunu gosteriyor:

* Asanstr kullanmayin. Bu dnlemi kilonun korun
evresinde de agklamigtim.,

rede bliylik miktarda kalori kaybetmenizi saglayan bir aktivi
tedir. Ayrica kalbinizi calistirir, enfarkiiis riskini azaltir.

Asanstiriin birkag adim Gtesindeki merdiveni secmeniz,
kilonuzu korumakta ne kadar kararh oldugunuzu, plana nes

* Miimkiin oldufu kadar ayakta durun. Oturmak ve
ayakta durmak arasinda bir secim yapmaniz gerektiging
her zaman ayakta durmay segin. Bir afirhginz: bir vana ver

almaym, ayakta durmak viicudunuzdaki kaslann kasilmas)
m saglar. Iki bacagimza esit yiik vererck dik bir pozisyond

enerjiyi artinr, metabolizmamazi hizlandinr,

* Yiiriiyiin. Egzersiz amagh yapilan yiiriiyiig, kalori y8
karak kilonuzu korumaya yardim eden ¢ok yararh bir akti
vitedir. Komgularimz ziyarete, birkag durak dtedeki market
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viiriiyerck gitmek hem vol masraflanmizi azaltir, hem de gok
kolay uygulayabileceginiz bir ahgkanlhktir.

Kilo korwma dineminin zafere yakmn obezi, viicudunu tagin-
miaz bir gey gibi gormeyi birakmaldir, Qbezligi terk etmeyi basit bir
yeme diizeni degigiklidi olarak defil, kendini yeniden editme, yem
aliskanhiklar edivme ve bunlar Gzgitr fradest ve stediyle segmesi
olarak girmelidir.

Kilo sabitlenmesinde psikolojik destek:
Beslenme davranislanindaki li¢ degisim

Yavas yemek ve besinleri tamamen gignemek

Hizh yemek vemenin sismanlatb@ma dair bilimsel kantlann
oldugu bilinen bir gergek. Ingiltere’dé yapilan bir aragtirma,
normal kilodaki kadinlarin besinleri obezlerden iki kat daha
fazla cifnediklerini, daha fazla su igtiklerini ve bovlece daha
gec ackbiklanim gisterivor

Iki gesit tokluk vardir: Midenin dolup besinlerin kana
gecmeve baglamasivla beyindeki doyma merkezinin uyanl-
mast. Cok luzh yemek yiyenler ise midelerinin doldugunu ve
doyduklanm hissetmezler. Ancak yemekten sonra gevgeklik
ve sisme hissettikterirtde dlgiivii kagirdiklarim anlarlar.

Buna kargin vavas yivip besinleri uzun siire gifneyenler,
vediklerinin viicutlanndaki etkilerini daha iyi hissederler ve
tokluk hissi gelince durabilirler. Yemek sonras: tathya karar
verirken bir daha diisiindirler.

Yavas yemek gibi kolay uygulanabilir bir énlem bile bir
obez igin ¢ok sey ifade eder. Bunu ahiskanhk haline getirdi-
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ginde sindirimin goriindtigiinden ¢ok daha kolay olacag
gorecekhir,

Son olarak Hintli bir hastanan bu yolla ne kadar iyileg-
tigini belirtmek istiyorum. Hem de yalmzca yediklerini bir

defa daha fazla ¢inemekle.

Yemek yerken su igmek

Yemek sirasinda su igmemek zayiflayanlara Onerilen ama

dogrulugu olmayan bir klisedir. Aksine obez icin yemek ;:

ken su igmenin ¢ yaran vardir:
@ Su, dneelikle mideyi doldurur ve tokluk hissi yvaratir,
@ Yemek sirasinda su icmek, bir siire durup besinleri yavag-

ga sindirerek, tokluk hissi uyandiracak kimyasal mesajla-

rin kana ve beyne daha hizh gegmesini saglar.

@ Su, soguk icildiginde midedeki besinlerin sicakhgim dii-
si riir ve bitylece kana kansmalan igin 1s1 sayesinde kalori
harcanmasim saglar.

Bu nedenlerden dtiri, yvemekten énee bir bardak,

sirasinda birkag bardak ve yemekten kalkarken bir bardak so-

fuk su igmeye dikkat edin.

Ayni tabaktan iki tane yememek
Dukan Diyeti’nin dirt evresi boyunca defismeyen kurallar-
dan biri budur: “Asla aym yemekten iki tabak st {iste
yin."”

Kilolarim verip formlanm korumak isteyen obezler, za

yiflanin dogal bir gekilde uyguladign bu kurala uymakta zor-
luk cekebilirler.
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Sevdiginiz yemeklerin biri yerine ikisinden birden daha
az miktarda yemekten memnun olacagima bilirim.

Kendinize bir tabak daha almava dogru giderken, tehli-
keli sularda oldugunuzu diisiiniin ve yerinizde biraz daha
dinlenerek bir sonraki yemegi diisiindin.

Sonug

Yapmamz gerekenler ashnda ok basit: Yemek yerken su ig-
mek, yiirlimek ve aym tabaktan iki defa yememek. Her biri
de basit ama etkili dnlemler, yalmzca bunlara dikkat eden bir
obezin hayah birden degigecektir, emin olun!

Bunlan sofuk ve egzersizie birlikte uyguladiinda ise,
kendini fazla zorlamasina gerek kalmadan oldukga etkili so-
nuglar alacaktir. Kesin kilo koruma déneminde ise bu éneriler
yoldaki isaret iiklan gibidir, etkinligi dénenip kantlanmghr:
Haftarun alti giindi istediginiz gibi yasayabilirsiniz, tabii kalan
diger giinde yukandaki kurallan hatirlamak gartiyla.
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COCUKLUKTAN MENOPOZA DUKAN
DIYETI’'NIN UYGULANISI

Duk.an Diyeti gibi tzel bir yintemi olan bir program izle-
meden kilo vermenin ne kadar zor oldugunu gerek de-
neyimlerinizden, gerek gizlemlerinizden biliyor olmahisimiz.

Eminim, ben bu satirlan yazdifam sirada, birgok labo-

ratuar ve arastirma merkezinde, beslenme uzmanlan, gida
miithendisleri, psikologlar, insan davramg uzmanlan, gida
maddelerini ¢ekici kilacak yintemler gelistirmekle mesguller.
Diger vandan, vine bilumum aragtirmac, uzman ve teknis-
yen de insanlann “hayatim kolaylastiracak” ve harcketlerini
azaltacak makineler tiretiyorlar. Bugiine kadar elektrikten te-
lefona, otomobilden gamasir makinesine ve elektrikli dig fir-
¢asina kadar tiim icatlarin bizim “yerimize” bir gey yaptiklan
igin yararh olduklanini ve bu nedenle onlan kullanmamiz ge-
rektigini dgrendik.
Tiiketmek, toplum iginde yagayabilmenin olmazsa olma-
21 haline gelmigken, :éisima nlamak ise siradan ¢ahsandan pro-
fesyonel sporcuya kadar herkes agisindan kiiltiirel ve sosyal
yonden “yanhs” kabul edilivor.

Dukan Diyeti modern toplumlarin bu gkarimina meydan
okumak ve medeniyetin bu yeni hastalifina, yeni bir tedavi
Onermek igin gelistirildi.
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Risk altindaki cocuklar

Yemek yemeyi seven ve aktif olmayan, anne ve babasi kilolu
olan ¢ocuklar fazla kilolu olmaya egilimlidirler.

Bu béliime kadar Dukan Diyeti'nin yapisim, nasil uygu-
lanacagim ve ne kadar kilo kaybedilecegini anlattm. $imdiy
se sira planin farkh yas ve konumlardakiler igin nasil uygula-

nacagina geldi. Bu vastayken Dukan Diyeti kadar etkin ve planh bir prog-

ram uygulamak zordur. Ancak gocugun annesini bu konuda

Dukan Diyeti'nin cocuklarauyarlanmasi efiitmek yerinde olacakhir. Yapilacaklar gok basit:

® Aspartamla tatlandinilmug olanlar diginda hicbir gekerli

olur. Cekiciligi reklamlarla da desteklenen sekerler, past gdayr eve sokmamak,

cikolatalar ve cipslerle karsilarina oturduklan televizyon,
gisayvar ve ovun makinesi ckranlan yeni nesil ¢ocuklann ha:
vatim ok degistirdi.

@ Cipsleri, kizartmalan ve diger yagh iiriinleri (kuruyemis-
ler de dahil) tamamen kesmek,
@ Yemeklere ve soslara koydugunuz vaglan (sivi, kat, kre-

i itenin vavilmas: | |
Amerikan toplumunda obezitenin vayilmas: 1960’k i) yAn yiga ey lcte iki oranindaazAlbnAk:

geldi. Fast-food beslenmenin, pizzalann, ::Iﬂndurmﬂnm,_ Yalmzca bu (¢ basit ama etkili dneriye uyarak gocuklan-
kolatamin, misir gevreklerinin, hazir ve hizh yemek yeme '_ mizin fazla kilo egilimini vzun vadede engelleyebilirsiniz. Bi-
lingli bir anne sekerlemeler, gikolatalar, pastalar ve diger hazir
tirtinleri Gzel ganler disinda evinde bulundurmamabidir, Tim
bu tiriinlerin az yagh ve light olanlan da tercih edilebilir. Kul-
landigimiz yaglan da azaltbfiniz siirece, cocugunuzun obez
olma tehlikesi kolayca ortadan kalkar,

artmasi nedeniyle, durum Avrupa’da da daha farkh degil.

Fazla kilolu gocuklan ele alirken, genetik nedenlerle o
ziteye vatkin olanlar ile beslenme gekli nedeniyle obez ola Ja
arasindaki fark: ortaya koymak gerekir. ]

Fazla kilolu bir gocugun ilerideki bittitn yagam boyuca kilosy
e kentrol efmekle zorluk gekecedt wnutulmamalidir. Bu nede
cocugunuzun beslenmesine her zaman dikkat etmeli ve ¥ Az kilolu cocuk
tiskin eldugunda kilolanmn onu sonu gelmez ve vipratici bl
miicadeleye siirlikleyecek hale gelmesini daha en bagtan 81
leyecek tedbirleri almalisimiz,

® On yagina kadar, dncelikle kiloyu korumaya ve daha fazla
kilo ahnmasim dnlemeye dayanan, ¢ok agir olmayan bir stra-
- teji izlenir. Ug aydan baslayarek, cocugun seker ve yag alimini
azaltmak amaciyla, bir dnceki biliimde bahsedilen tig yéntem
uygulanr.
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COCUKLUKTAN MENOPOZA DUKAN DIVETININ UYGULANIZI

Eger ¢ocuk bu dénlemlere kargin hild kilo almaya devan
ediyorsa, Dukan Diveti'nin iigiineii evresine gegilir; ki Gdil

1.;
|
5

vemegi prensibine uyulsa da, bu vasg igin ¢ok agir olan protein

persembesi uygulanmaz.

@ On yagin lizerindeki obez ¢ocuklarda ise, hafif yollar iz

lemek maalesef miimkiin degildir. Protein pergembesi yering
protein ve sebzelerle beslenilen bir giin ile Dukan Diyeti'nir
liglincil evresi izlenir. Amag, cocugu ¢ok zorlayip sikmadan
ve saglhikh gelismesi icin ivi beslenmesi gerektigini unu n'f_L_ff'-'

dan kilo vermesini saglamaktir.

Dukan Diyeti ve ergenlik
Ergenlik donemi éizellikle erkek cocuklar igin, yiiksek fizikse
aktiviteleri agsindan kilo alma bakimindan en az teiﬂike;"_t

tinda olduklar dénemdir. Ancak yogun ve dengesiz hormal
larinin etkisi alinda olan ¢ocuklar, bu dénemde duygusal olé
rak hassaslagir ve bu durum kilo alimina da yansiyabilir.

Risk altindaki ergenler

kadar devam edecegi dfrenilmeli.
@ Biyiime heniiz tamamlanmadigindan, Dukan Diyel
Giglinedi evresi, protein pergembaesi dahil uygulanarak gl

manlama egilimi ortadan kaldirilabilir.

@ Biiyiime tamamlanmigsa ve sismanlama egilimi
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vam edivorsa, Dukan Diyeti'nin saf protein ve sebzeler-
den olugan ikinci evresine gegilir.

@  Eger tiim bu yintemler uygulandiktan sonra kilo aluim
devam ediyvorsa, Dukan Diyeti'nin birinci ve ikinci dié-
nemini, Dogru Kilo degil, ama normal bir kiloya ulasana
kadar saf protein ve protein + sebze rejimi seklinde siir-
diiriilmeli. Dogru Kilova ulasmak ergenlik dénemindeki
biri i¢in fazla zorlayic olabilir.

Obez ergen
Yas on altiyr ge¢mis ve obezite teshisi konulmugsa, beslenme
bozukluklan ya da bulimik etkiler gériliiyorsa, Dukan Diyeti
titm evreleriyle birlikte uygulanabilir. Baglangicta 3=5 giinliik
bir atak evresi uyguladiktan sonra, 1'ergiinliik déniistimlerle
saf protein ve protein + sebze yenen seyir rejimine gegilebilir.,
Ergenlik déneminde, gliglendirme evresinde erigilen ki-
lonun sabitlenmesi ¢ok Gnemlidir. Son agamaya yani saf pro-
tein persembeleri, asansor kullammumin birakilmasy ve her
gin yulaf kepegi venmesi énlemlerinin devamh uygulanaca-
&1 koruma evresine girilir. Verilen kilo miktan fazlahifina ve
aileden gelme obezite siiphesi durumlanna bagh olarak diyet
stireleri olabildigince uzun tutulmalhidr,

Dukan Diyeti ve dogum kontrol hapi kullanan kadinlar

Diisiik dozlu mini haplann pivasaya gkmasivla, eski tip hap-
lanin daha agir olan dozajimin neden oldugu kilo alma riski
azalmighr, Yine de, alman hapin dozaji ne olursa olsun, bir

dogum kontrol hap kullamlmaya baglanan ilk aylarda, daha
dnce beslenmesine dikkat etmesi hi¢ gerekmemis olanlarn
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sonradan vermekte zorlanacag kilolanin alinmasi miimk"_
diir. Bu egilim kendisini Gzellikle ilk i¢ veya dort ay icinds
giisterir ve sonraki {ig ya da dort ay iginde giderck hafifler. fu
kisa siire icerisinde bazi dnlemler alinmas: gereklidir.

Onlem olarak
Genetik veya tzel kisisel nedenler ya da yiiksek dozda
kullamim sz konusu degilse, kolay ve etkili bir yolla; protes
in persembeleri ve yulaf kepegi uygulamalanna ve asa
kullanmama prensibine uyulan Dukan Diyeti'nin dordiinet
evresine dinerek kilo ahsimzin dniine gegebilirsiniz,

Basansizhik ya da yetersiz sonug alinmasi durumunday
sa, saf protein persembesi uygulayarak diyetin giiglendirmé
evresine dontin.

Yerlesik kifo alimi durumunda
® Aldigimz kilo azsa, kilonuza geri dénene kadar divetin s&

basina 10 giin diyet yapacaginiz giiglendirme evres f
gegmeyi unutmaym. Hemen yeniden kilo alma ris kin
girmemek iginse en az dort ay boyunca koruma evresin
uygulamalisinz.

& Onemli miktarda kilo alinmas: durumunda, diyeti ilk ev:

sinden son evresine kadar uygulamal ve protein pergem
belerini de bir yil boyunca siirdiirmelisiniz.
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Dukan Diyeti ve gebelik

Hamilelik siiresince ideal sayilan kilo alimi (dogumdan énce-
ki son agirhk) yasa, boya ve kilo seviyesine gire degismekle
birlikte, 812 kg arasindadir. Bu rakam obezlik egilimindeki
kadinlar icin ¢ok daha yukanida olabilir.

Biitiin olasiliklar, Dukan Diveti'nin esnekligi ve kogullara
uyarlanabilirligi sayesinde kolayhkla kontrol altina alinabilir.

Gebelik sirasinda

* Takip ve basit dnlem

Onceki gebeliklerden sonra verilememis kilolan fazla
olan kadmnlar, divabet hastalan ya da yalmzca formunu ko-
rumaya merakl olanlar igin en ivi yintem, gebelik sirasinda
olabildigince erken bir donemde, diyetin iiglincii evresini ha-
mileler igin yapilnus asagidaki iig diizenlemeye dikkat ederek
uygulamaktir:
®  Giinde bir yerine iki porsiyon meyve tilkketmek,

@ Hic yagsiz degil, yanm yagh (%20) siit ve sit Grinleri
(vogurt ve beyaz peynir) titketmek,

® Saf protein persembelerini kaldirmak.

» (Inceden varolan fazla kilo

Oneeden kilolu olup fazla kilolanm veremeden hamile
kalmig olan kadinlanin durumudur, Ciddi ve endige vere-
cek bicimde fazla kilolu olabilirler. Cdziimse, giiclendirme
evresini blitiin nigastah yiyecekleri ve iki ddiil yemegini
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gtkarip yalmzca protein persembelerini koruyarak uygulan

makktir.

ileri obezlik durumunda, genetik nedenlerle veya ge
ligin ézel durumlan nedeniyle kilo alindifinda, diyetin s
evresini, hatta atak evresini uygulamalisimz. Tabii her du
rumda stirdiirdiigiiniiz beslenme diizeninin bebek igin yaral
ve zararlanm doktora damsip iyi degerlendirerek karar ver

melisiniz.

Gebelikten sonra
Bu béliimde dogumda alinan kilolarin nasil verilecegine de
ginecegim. Oncelikle tiim kachinlar, gebelik sirasinda aldklan
Lilolan sistematik olarak verip geng kizhik kilosuna ulag ma
larinin zor oldugunu bilmeliler. Kigisel deneyimlerime dayas
narak, gebelikte alinan kilolari vermede yag ve tnceki gebel
sayilarin dikkate alan, kigiye dzel bir hesaplama gekli geligtir

kg olan 50 yaginda bir kadimn kilosu, 25 yaginda iki ha ,,
likten sonra 54, 30 yaginda 55, 40 yaginda 56 ve 50 yaginda 5
kg olmalidir. :

s Emzirme durumunda
Ne kadar cok kilo alinmis elunursa olunsun, yeni dog
mus cocugun saghfina etkileri nedeniyle emzirme sirasind
herhangi bir rejim yapmak kesinlikle dnerilmez.
Gebelik kilolarim vermek igin temel olarak asagndaki
noktaya dikkat etmelisiniz:

@  Bir yerine iki porsiyon meyve yemek,
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@ Tamamen vagsiz verine az yagh (% 20) siit ve siit {iriinle-
rini tiiketmek,

® Saf protein persembesini uygulamamak.

* Emzirmenin olmadig durumda
Kilo verme prograrmmza bu dénemde dinebilirsiniz.

Kilo alimui normal seviyede ise, yani dofumdan sonra 5-7
kg arasi ise, eski kiloya geri donmede Dukan Diyeti'nin; seyir
dinemi; 1/1 yani bir giin saf protein, bir giin protein+ sebze
rejimi, hedeflenen kiloya ulagana kadar siirdiiriilmeli. Sonra-
sinda diyetin 3. evresine gegilerck her on giinde bir kilo, daha
sonra 4. evreyle dort ay boyunca protein persembesiyle de-
vam edilmelidir.

Dogum sonras: 10-20 kg arasi anormal bir kilo ahm var-
sa, Dukan Diyeti ilk evresinden itibaren uygulanmahdir: Beg
giin valiizca saf proteinlerle atak, daha sonra 5/5; beg giin
protein, beg giin protein+sebze versiyonuyla seyir evresi, ar-
dindan verilmig her kilo igin 10 giin uygulanan giliglendirme
evresi ve son olarak, normal kiloya doniip onu korumak igin
bir yil boyunca siirdiiriilmesi gereken protein persembesi ve
kepekli tiriinlerle diyetin son koruma evresi.

Dukan Diyeti ve mEI:lupﬂz dncesi ve sonrasi donem

Menopozun tehlikeleri

Menopoz dncesi diinem ve menopoz sonras: alt ay, kadinin
hayatinda kilo alim yéniinden en tehlikeli dénemdir.

Yas, kas dokusunun azalmas, tiroit bezinin daha az ca-

257 »



COCUKLUKTAN MENOPOZA DUKAN DIYETININ UYGULANISI COCUKLUKTAN MENOPOZA DUKAN DIYETI'NIN UYGULANISI

den elde ediliyor. Gergek hormonlar kadar aktif olmasalar da,
sicak basmalarina karsi etkilidirler.

lismasi, hareketlerin ve viicudun harcadif kalorinin azalma
s1 etkenleri diigiiniildiigiinde kadin igin tehlikenin nede

Araghrmalar kalp ve damar hastabklan riskini diistir-
diiklerini ve osteoporozu geciktirdiklerini, ayrica bagta gégiis
kanseri olmak fizere hormon kaynakh bircok kanser tiirtinii
de dnleyici etki gosterdiklerini kanithyor.

anlagilabilir.

Aymi zamanda, yumurtaliklann iki hormondan birini,
progesteronu salgilamayi kesmesiyle regl diizeni bozulun
Sentezin biiyiik boliimiinde yerine yedek progesteronlar ku
lamlmay a baglar.

Bu tig faktdriin birlesimi nedeniyle beslenmeyi kontrol
mek zorlasir ve kilo alimi kagimilmaz olur,

Fitodstrojenler menopoz dneesi ve sonrasinda kilo almak-
tan endigelenen kadinlara umut vaat ediyor. Ornefin soya,
yeterli dozda kullamlmak sartiyla risk altindaki kadinlarn
kilo almasini Ginler. Ancak bilmelisiniz ki eczanelerde tavsiye
edilen jel seklindeki dozajlar yeterli degildir. Giinliik 100 mg
soya (200 mg tofuya egit) kadinlardaki dstrojenden 1000 hatta
2000 kat daha az etkilidir.

Bitkisel tirtinlerden habersiz bircok kadin bu tzel diinem-
de bagka gidalarla beslenerek, kilolanimn artmasin énleyemi-
yorlar. Klasik hormon degisimlerinin sonucu mutlaka belirli
bir kilo alma ve viicut geklinin bozulmas: olarak ortaya gikar.
Iste tam bu dénemde fitodstrojenler devreye girip kadina ihti-
yac1 olan hormon destegini saglamaktadir.

iste menopoz tneesi dénemin tam kalbindeyiz.

meler baglar. Progesteron ve Gstrojen eksiklifinin yerini tut
masi igin viicut kilo alir ve bu egilim birkag ay boyunca 1zl
hafifleyerek devam eder.

Bu galkantl kilo alma dénemi, uygulanan tedaviye gdj
3-5 kg arasinda degismek {izere iki yildan beg yila kadar
vam eder. Ancak Onlem almayan kadinlarda 10-20 aras d
kilo alimi da goriilebilir.

Soyayi inceleyen ¢ok sayida aragbrmaya gore, bu bitki
dzellikle kadinlarn menopoz déneminde terlemeyi ve cildin
yaslanmasim dnlemesi etkisini huzh gisterir. Goggiis kanserini,
osteoporozu ve fazla kilo almay énlemesi gibi etkileri ise ¢ok
uzun sire kullamlmasiyla ortaya gikar. Asyal kadinlarin sa-
sirtici bagisiklihg soya tiketimlerivle baglantilicir,

Risk altindaki kadinlar igin radikal bir alternatif:
Bitkisel hormonlar

Menopoz dineminde uygulanan hormon yerine koyma ki
davisiyle ilgili polemikler nedeniyle kadinhk hormonlar di
sinda gbziimler aragtinhiyor. Bazi kadinlarin menopoz diing
minde vasadifi asin sicak basmalan ve kilo alma sorunlaris
kars: tamamen bitkisel bir tedavi gelistirildi.

sonug olarak geng kadinlara soya tiiketimini aligkanhk
haline getirmelerini Gneriyorum.

Fitotistrojen adi verilen bu bitkisel hormonlar, kadml
hormonuna ok benzer yapidaki bitkisel ve dogal maddeler
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Onleme yollan

= Basit menopoz

Kilo almaya bagladifimzda isin nereye varacagim énce=
den bilmek miimkiin olmasa da, menopoz dncesi din
ilk ddet diizensizlikleri ortaya gktginda, birgok duru

saglayana kadar olan dénemde ve dzellikle hormon yeri
koyma tedavisi uygulanan durumlarda bu savunma planini
mutlaka uygulamalisime.

* Riskli menopoz

Kadinlarn biiyiik ¢ofunlugunun bir doktor yardimiyla
da olsa dogru kilolanm bulamadiklan durumdur; menopo:
diineminde kilo vermeye biiyiik stipheyle vaklagirlar.

Biiyle durumlarda bu diyetin 4. evresi yeterli olmadig Fr
dan, pmtem + sebzeleri, meyvesi tam tahilh ekmek ve pe ':-
porsiyonu, haftada iki porsiyon nigastal tirtinleri ve iki odil
yemegiyle asil tzelligi olan protein pergembeleriyle diye '7
evresine doniilmelidir. |

Menopoz dncesinde regl diizenindeki gecikmeler ve |
zensizlikler disindaki baz kritik donemlerde; dzellikle ilk{
ayda goriilen su toplamalar, bacaklar bagta olmak -=':-
cutta siskinlikler, kollarda agirhk hissi ve bag agnilarina. "
diyetin seyir evresi 1/1 oraniyla, yani bir giin protein ve bi
giin protein + sebzelerle beslenme uygulanmalidir.

e 200 »

COCUKLUKTAN MENOPOZA DUKAN DIYETI'NIN UYGULANISI

Yerlesen kilo alimi

& Kisa siire once alinan kilolar

Kilo alimina kars higbir énlem alinmadifn durumlarda,
ti¢ giinlitk atak rejimi ile sonrasinda 1/1 geklinde seyir reji-
minden sonra divetin dérdiince evresine gegmeli ve bunu en
az alt ay siiresince uygulamahsinz.

* Eskiden alinmus kilolar

Onceden fazla kilolu veya obez olan bir kadin igin, gebe-
lik kilo alimina asin arbirmug ve hormon takviyesi gibi diger
yéntemler yararh olmams ise; beg giinliik atak diyetiyle bag-
layarak, 5/5 vani beg giin protein, bes giin sebze ve protein
seklindeki sevir diyeti uygulanip, istenilen kiloya ulagtiktan
sonra giiglendirme diyeti ve yeniden kilo almamak iin hayat
boyu siirdiirmek tizere tam koruma diyetini uygulamahsi-
niz.

Dukan Diyeti ve kesin sigara yasag

Sigara yasagi ve kilo alirmi

Sigara kullananlar, hakli nedenlerle sigaray: birakhikla-
rnda kilo almaktan cekinirler. Bir siire sigarayr birakip kilo
alanlar yeniden basladiklaninda yeniden zayiflayacaklarim
diigiiniirler ama yamhirlar, hem kilo veremez hem de sigara-
mn tiim zararlanindan da etkilenmis olurlar.

Sigara birakmaya bagh sismanlama iki faktériin sonucu-
dur. Bunlardan ilki agiz aligkanlifi tabir edilen agizda bir gey
bulundurma, sigaraya benzer tatlar arama ihtiyacidir. Freud
tarafindan da anlatilan yasamun ilk anlanndan itibaren yaga-
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nan, yemek zamanlan diginda da agzinnzda hoga giden tatlar
bulundurma ihtiyaci bir gergektir. Nikotin yerine afiza alinan.
kaloriler ise kilo alimimin agik nedenlerinden birini olusturun.

Bu his ve metabolik iki faktériin sonucu olarak, agir tirya-
kilerde sigaray: birakma 4 kg'dan 10 kg'a, hatta 15 kg'a kadar
kilo almaya yol agabilir.

Ancak kilo aldiktan sonra yeniden sigaraya basglandifin-
da zayiflayacafimz dogru degildir. Aynica sismanlama riski=
nin alti ay boyunca siirdiigiing de unutmamalisimiz, ancak bu

dinem sonrasinda metabolizmamz daha ¢ok kontrol altina
alinabilir.

Normal kilodaki sigara tiryakisinin kilo almasimin 6nlenmesi.
Normal kiloda olan, genetik nedenlerle kilo almaya egilimli
olmayan ve hayatinda hig rejim yapmamig siradan bir sigara
tiryakisinin kilo almaktan nasil korunacagim inceleyelim,

pegiyle diyetin dérdiincii evresini 6 ay uygulayarak kilo '_
maktan korunmahdir,

Giinde yirmi sigaradan fazla igen agir bir sigara tiryaki
ise, sigarayl biraktif ilk dort ay boyunca giiglendirme evres
sini, sonrasinda yine dort ay siiresince tam koruma |
uygulayarak kilo almaya karg Snlemini almalidir.

Kilo alma edilimindeki bir sigara tiryakisinin korunmasi

Kilo alimim diizenlemek istediimiz, ama bagka saghk so
lari (diyabet, yetersiz solunum veya kalp) da olan ciddi bir si:
gara tiryakisi, bir ay boyunca 1/1 oramnda déntigiimli seyir
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evresiyvle, sonrasinda 5 ay giiclendirme evresini son olarak en
az alt ay siireyle koruma evresini uygulamahidir.

Bir obez igin sigara yasagi
Sigara tiryakisi bir obez i¢in obezliginin siddetlenmesi riski
cok ylksektir. Varolan obezlik, kilo aldirmamasina ahighgimiz
sigarava ragmen fazla kilolarn iistiin gelmesine tamk oldugu-
muz bir durumdur. Bu durumda, sigaramn birakilmasi agza
bir seyler atma, ahigtirma gereksinimini ikiye katlayacakbir
Ovsaki obez sigarayr biraktiginda iki kat varar saglar;
kalp ve damar hastaliklan ile akciger kanseri riski biiyik 6l-
clide azahr.

Bu durumda, gok giiglii bir motivasyona ve psikolojik da-
mgmanhiga gerek duyulacaktir. Boylece oncelikli vakalarda,
diyeti en siki gekliyle uygulanan durndm, 5-7 giin aras: saf pro-
teinlerden olugan atak evresi 1/1 vani bir giin protein ve bir
glin protein + sebzeler ile seyir evresi, verilen kilo bagina 10
glin siirecek gliclendirme evresiyle devam edilmeli, kilonun
korunmasim saglamak iizere protein persembeleri + asansi-
riin kullarlmamasi + 6miir boyu yulaf kepegiyvle taninan ko-
ruma evresi uygulanmahdir,

Sigaray! birakma girisimi sonucunda alinrmis kilolar

Burada kigi ¢oktan zarar girmiis ve kilo sorunu zamamnda
dnlenememistir. Sigaray: birakma hedefimize ulagtimiz, ancak
bunu vaparken kilo da aldimz. Ne olursa olsun, yine sigara
icme arzusunu énlemeniz gerekivor.

Bu durum tipik bir fazla kilolu kisi vakasi olarak ele alin-
mah ve Dukan zayiflama plam tam olarak uygulanmalidir:
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Bes glinliik atak evresi, ardindan 1/1 cramyla saf protein
saf protein + sebze yenen seyir evresi. Bunu, verilmis her kilo
igin 10 giin hesabiyla uygulanacak giiclendirme evresi izl
Son olarak da, en énemli béliim olan koruma evresine giri-
lir. Protein persembeleri, asansor kullanilmamasi ve ii¢ gorba
kasifi yulaf kepeginden olugan tiglii onlem paketi en az sekiz
ay, ya da ¢ok kilo aldiysamz (15 kilodan fazla) ve giinde |
paketten fazla sigara igmeye ahgiksaniz, dmiir boyu siirdi
riilmelidir.
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ZAYIFLAMANIN ZORUNLU
HIZLANDIRICISI

Sevgili okurlar,
Kilo vermeyi GERCEKTEN istiyorsamz,
Bir daha kilo almamay GERCEKTEN istiyorsamz,

O zaman, fiziksel aktiviteye bakis acmiz MUTLAKA de-
gigtirmelisiniz,

Bu biéltimde, zayiflama programimla elde edilebilecek
sonuclann etkisini ve l:alunhglm iki kat artiracak araglan bu-
lacaksimiz.,

Yalnizca Diyet Yapmanin Sinirlamalan

Bu kitabi satin alan 1,2 milyon okurun énerilen diyeti nasil
uyguladiklarim bilmivorum. Kaguun bu diyeti takip ettikten
sonra ‘Dogru Kilo'larina ulagtiklan konusunda higbir fikrim
vok. Ayrica, 'Dﬁgm Kilolarina ulagabilenlerden kagimn, ha-
yatin biitlin sinama ve sikintilarma ragmen, kilolaninda istik-
rar saglavabildiklerini de bilmiyorum. Zaten benim igin asil
dnemli olan da bu kisim. Bununla birlikte, emin oldugum ve
size de garanti edebilecegim iki sey var,
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ik olarak, bu diyeti éngériildigt halivle uygulayip kilo
vermeyen bir tek kisi bile tammuyorum. Aldiklan sonuglar,
cinsiyetlerine, yaglarina, ne kadar uzun siiredir fazla kilolu ol-
duklanna, kahtsal faktiirlere, daha éince denenmis diyetlerin
sayisina gore farkhlik sergileyebilir. Ancak diyete bagh kalan
herkes, kendi hizlarina gére olsa da, kilo verdi.

Aynica metodumu okuyan ve kullanan kayda deger sayi-
da insamin da uzun vadede (ii¢ vil gibi} kilolarim pekistirip
dengeye oturtmay: bagardiklanm biliyorum. Bu durum okur-
larimin bana diizenli olarak yazdiklan ve anlattiklarindan an-
lagihyor.

Bununla birlikte, kilo vermeyi bagarmus, pekistirme siire-
cini tamamlayip kalia denge safhasina gegmis, ancak bunu
bir siire siirdiirmeyi bagardiktan sonra yolunu kaybetmis ve
verdikleri kilonun bir kismumi geri almis insanlardan da mek-
tuplar aliyorum. Neden? Konsiiltasyonlanm sirasinda béiyle
gerilemelerle karsilastigim igin biitiin nedenlerini bilivorum.
Bu nedenleri su sekilde simflandarip inceleyebiliriz:

@ Bamlanmn kitabi okuyup diyete baglayacak motivasyon-
lan, onlan tetikleyecek bir nedenleri ve hatta egilimleri

bile olmamg. Kitap hild bir rafta, onlan harekete gegire
cek sey her neyse, onu beklivor.

® Digerleri kitabi okuyup, programa bashyorlar ama Dogn
Kilo'larina ulasacak motivasyonlan va da enerjileri olma
dift igin vazgecmisler.

® Belli yasta ya da kritik bir dénemde olanlar ise, hor
lanndan, yumurtaliklanindan ya da tiroitten kaynakl
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fizyolojik bir direnigle karsi karsiva kaldiklanndan ya da
depresyon yagadiklan ve kullandiklan ilaglann kilolanna
olumsuz etkisi oldugundan sorun yasamuslar. Biitiin bu
zorluklann arasinda, destek alinmamas: halinde direnci
kirabilecek kisa ya da uzun bir duraksama siireci yasan-
mug. Hatalar yapilmig ve diyet birakilmag.

@  Aym sey herhangi bir sonug almayr ya da kilo koruma
siirecine ulagmayr bagaramadiklan pek ¢ok vorucu, k-
sitlayicr, belli besin maddelerinden yoksun, agin tutarsiz
ya da ise yaramayan veya gerektigi gibi uygulanmayan,
kilolarin geri alinmasina neden olan, kisacas: “kotd” di-
yetler denemis olanlar icin de gegerli. Bu noktada, asin
vememelerine ragmen kalitimsal nedenlerden ya da gen-
lerden 6tiirii kilo almaya meyiilj insanlarla da kars: karsi-
va kaliyoruz. Hepsi igin miicadele daha zorlu, direng ise
cok daha biiyik.

® Son olarak ~ki en kalabalik grup budur- kilo verirken
hangi safhada olursa olsun, askta haval kiriklhif, bosan-
ma, agin ig yiikil, is verinde sorunlar ya da havatin aci
verici deneyimleri gibi kisisel zorluklarla karg karsiya
kalan insanlar var. Bovle bir karmasada, cok azimiz “te-
selli” bulmak igin yemege uzanmamayi bagarabiliriz. Bu,
dzellikle de, cocuklukta edinilmis bir aliskanhkla, strese
va da zevk ve glivenlik eksikligine karsi dogal bir savun-
ma mekanizmasi gelistirdiklerinden kilo sorunu yasayan-
lar igin ¢ok daha zordur.
Zaman iginde, bu zor vakalara risk grubundaki diyetgiler

ve talihsizliklerle miicadele edenlere yardim edebilmek igin

diyet programmmu tek bagina énermenin yeterli olmadiga so-
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nucuna vardim. Bu nedenle, saldinya kargi koymak ve her fir-
satta elimden kurtulmay: bagaran eski diigmamm olan fazla
kilolart tuzaga diisiirmek tizere ikinci bir cephe agtim.

Bu biliimiin aynntilara girmeden dnce, programimin na-
sil isledigini anlatmak istiyorum. Programin bagans:, elimiz-
deki on kozun (art bir ekle) birlesimiyle saglaruyor.

1) Proteinlerin etkinligi.

2) Atak safhasimn devreye girig hizi.

3) Miktar bakimindan tam serbestlik: A¢ kalma hissinin
yaratacag hayal kinkhiginin énlenmesi.

4) Talimatlann basitlifi: 72’si hayvansal, 28'i bitkisel ni-
telikle 100 besin maddesi.

5) Giigli, saglam, her birinin kendine has bir amaci, ritmi
ve kistasi olan dért safhamin, en katisindan en esnegine, yapi-
landinldig ve isaretlendigi bir iskelet.

6) Zayiflatirken zayiflamayi Ggreten egitici bir bakis. Gi-
dalarin bedenle tarugma siras), bedenin hafizasinda goreceli
tinemlerini belirler. Hergey yasamsal (proteinler) olanla bag-
lar ve temel (sebze), gerekli (meyve), Snemli (kepekli bugday
unundan yapilma ekmek), faydah (nisastah gidalar), Gdiillen-
dirici (peynir) ve zevk verici (diil yemekleri) olanlarla de-
vam eder.

7) Yeni kilonun sabitlenmesi ve bu safhaya verilen mu
lak dnem: Dirt safhadan ikisi, giiclendirme ve tam ko
(ikincisi hayallmzm sonuna dek devam eder), sadece kilo v r

menizi degil, asin kilolu olma rahatsizhfindan kurtulma
da saglar.

8) Insan yiizii, empati ve aktif destek sayesinde moti
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vonunuzu, zevki ve zevk eksikligini, zihninizden gegenleri
idare etmenize yardim eden bir yaklagimdar.

Ancak bu metot, gercek bir karsi saldin sunmak ve kilo
programi savasindaki endise verici gerilimi dnlemek igin ge-
reken ii¢ elementten yoksundu.

1. Kigisellegtirilmis yaklagim: Kilo problemleriyle ugragir-
ken, bunun dnemi bilyiktiir. Kilo veren kigilere, yalmz olma-
diklan glivencesini saglar. Kigisellegtirme; insanlanin yviyecek-
leriyle nasil bag ettiklerini, zayif ve giliclii noktalarim incele-
yebilecek ve bu bilgileri topladhiktan sonra bireyin kisiligine
uygun diisecek (ve dogas: geregi, ¢ok daha etkili olabilecek)
bir aksiyon plam tasarlayacak “proje miidiirii"niin devreye
girmesi anlamuna gelir. Ama hepsiriden 6nee, insanlann kilo
verdikten sonra, kendilerini veniden kilo almalarina neden
olan durumlann iginde bulmalanina mani olmak igin, zayif-
hiklarm diizeltebilecekleri gticlii vanlanim kullanarak, onlara
yardim etmek anlamina gelir.

2, Giinliik izlenme: Diyetin tatsizhiiini ve dayattifn kagi-
nilmaz sikintilan azaltmanin en basit ve en etkili yolu budur.
[zlenmek, otorite sahibi ve giiven duydugunuz birinden net
ve siki talimatlar almak, bagtan gikanlmaya karg: daha giiclii
bir donamim kazanmamz ve dogru tercihler yapmamz anla-
muna gelir.

[zlenmek; diyetiniz, kacamaklaninz, giigliikleriniz, siip-
heleriniz ve bagansizhiklanmz hakkinda rapor vermenizi ge-
rektirir. En tehlikeli diyet tuzaklanindan biri olan, kilonuzun

ortada bir neden olmadan duraksamaya ugramasi haliyle tek
bagimza yiizlesmek zorunda kalmamamz demektir.
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3. Son olarak —ki bu biliimin asil amac budur- belki de
digerlerinden ¢ok daha yagamsal bir madde var: EGZERSIZ

Egzersiz, ordunun ikinci generali, kilo problemiyle sa-
vasta en az diyet kadar énemli bir konudur. Itiraf etmeliyim
ki, herkes gibi ben de, saghkh bir hayat sirdiirmek ve kilo-
yu kontrol altinda tutmak konusunda egzersizin anahtar rol-
tistlendigini basindan beri biliyordum. Hareketli olmamn {;ﬂk
dogal ve herkesge normal buldugu bir nesle ait oldugum igin,
highir zaman bunu ispatlamak igin giddetli bir arzu duyma-
dim.

Benim ¢ocuklugumda, AIDS yoktu, kanser de bu diinya-
dan giigmenin gizemli bir bigimiydi.

O devrin &eiisii felgti, biitiin anneler gocuk felci ve “te-
kerlekli sandalye” korkusu yagardi. Annem bana bu tiir kay=
gilarinn anlatip hareket etmenin Sneminden sz etmigt. ‘!'ii;:'--l
riimek, kogmak, yiizme, dans, garki sdylemek, hepsi yagamin
dogal igerigi olarak hafazama kaydoldu. Universite dfrenci=
siyken yerine baktiim ilk doktor igin hareketli bir sokakta
ev zivaretlerine giderdim. Cogu asansiirsiiz olan binalardan
merdivenleri neseyle gikardim.

Aktif olmak, her zaman doganun ve kiilttirtimiin bir par-
cast oldu ve bu yilizden, hareketsiz ve herhangi bir caba
camaya isteksiz olmamn, az hayal kankh yagayarak .
etkin ve kalia kilo vermeye giden yolda ne korkung bir eng
oldugunu idrak etmem biraz zaman alda,

Beni kendime getiren, inemsiz bir hadise oldu. Ug g_i'
gorevlisinin miigterilere hizmet verdigi bir lspanyol turizm
acentesinde siram bekliyordum. Her tigiiniin de, ayajia kalks
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kendilerini oradan oraya siriiklemekten, hatta birkag metre
dtede duran dosvalan bile bu sekilde getirmekten gok keyif
alir gibi goriintiyorlardi. Ugiincii gorevli ise, siirekli ayaga
kalkiyordu. Yalmzca tesadiif miiydii, yoksa termodinamikten
miydi bilmiyorum, diger ikisinin —geng yaglanina ragmen- gis-
bekli olmalarina karsilik, bu figiincii eleman gayet formday-
d.

O giinden sonra, bu siradan sahne, kilo sorunlanyla mii-
cadele konusuna bakisiom degistirdi. Birden programima
egzersizi de dahil etmenin hayati bir dnem tasidifin fark et-
mistim. Bunu, bu alanda ¢ahisan herkes gibi basit, sagduyulu
dnerilerde bulunmak yerine, tipk divet konusunda oldugu
gibi, glic ve kararhhkla tavsive ederek ve yapilandirarak ya-
pacaktim. Benim gibi hayatm kilo sorunlanyla miicadeleye
adamus, sertlesmis bir savagg bile-bedenlerimizi ihmalimizin
nasil ileri bir boyuta ulagtifinun bilincinde degilse, okurlan-
min egzersizin Gnemini hafife almalan son derece dogaldi.

Ciinkii teoride aktif olmamin kalori yvakmaya faydah ol-
dugunu bildigimiz dogruysa bile, bu tamamen entelektiiel
dizeyde kalan ve ig¢sel inanca ddniisemeyen bir bilgi olarak
kaliyor. Aslinda bunu hepimiz biliyoruz ama kimse inan-
miyor va da ¢ok azinuz vemekten vazgecmek kadar biiyiik
dnem tasidifim dikkate alacak kadar inamyor.

Bu yiizden, hep vaptm gibi egzersizi tavsiye etmekle
kalmayip, ilag gibi RECETEYE yazmaya bagladim.

Bununla birlikte, basit gibi géirlinen sey. pratikte basitli-
ginin yaratbifs sorunlara takihyor: Bu nefes almay: regeteye
dkmek gibi bir sey! Her seyden dnce, “Egzersiz yapar nusi-
miz?"” gibi, dolambagsiz bir soru sordugum zaman bile, sadece,
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“Herkes gibi ben de biraz yiiriirtim,”, “Cocuk sahibi olunca
aktif olmamak imkinsiz,” gibi belirsiz ve kagcamak cevaplar
aliyorum.

Ancak daha ayrintih bir sorgulamaya girdigim zaman,
iki egzersiz tirti arasindaki fark ortaya qkivor: Giinlik ha-
yvatumizda pratik sonuglara ulagmak igin ¢aba harcadifimz
ve oradan oraya hareket ettigimiz, bir amac olan egzersiz ve
glizel, yamk tenli, ince ve saghkh olmak gibi éne gkan —ken-
dimizi suc¢lu hissettiren ve salona ulasmak icin merdivenleri
trmanmak yerine asansirii kullanacak bile olsak spor salon-
lanina tiye olmamiza neden olan- kiiltiicel tavirlaninmzin da-
yattify halivle “aktif olmak igin aktif olmak”. Insanlanin as-
linda makinelestirilmis basamaklardan bagka bir sey olmayan
step makinelerini kullanmak igin para édediklerini géz tniine
alirsamiz, paradoksun blivikligiini siz de gorebilirsiniz.

Egzersiz yapma sorunu, toplumumuzun bir baska so-
runundan kaynaklamyor. Ekenomik modellerimiz ilerleme
iizerine kurulu ve teknoloji fiziksel gabayi ortadan kaldirmay:
savunuyor. Yeni buluglann patentlerinin biiyiik kism yalniz-
ca fiziksel cabay: azaltmayi ve zaman kazanmayi ~ki bu ikili
bir araya geldikleri zaman hem strese hem kilo almaya neden
olur- hedeflerken giinliik yasamimizda bir amag ugruna eg-
zersiz yapmann erdemlerine nasil inanabiliriz?

Son olarak, bu, doktorlann -ki doktorlar derken kendimi
de dahil edivorum- ilgilenme zahmetine girecekleri kadar so-
fistike veva teknik bir konu degildir. Yillar boyunca, dzellikle
yiiriimek konusunda akh baginda énerilerde bulundum ama
higbir zaman resmen bir regete yazip aptal goriinme riskini
almadim. Hastalann, sayisiz dzellik ve yillanin tecriibesine
sahip, beslenme konusunda uzmanlagmug bir doktordan yii-
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rityiis va da egzersiz igeren bir recete almaya gelmediklerini
diisiindiim. Daha fazla yamlamazongim!

Buraya kadar hep birlikte geldigimizi diglinerek, “ha-
vati derecede aktif olma” konseptini ~RECETELENMIS
EGZERSI1Z’i~ benimsemenin bir pargas: olan belirleyici mii-
cadeleyi daha iyi anlamamz icin, sizi daha da ileri bir noktaya
tagimaya ahigacagim. Bunu yapmak igin iki somut soru sora-
cagim ve tartismaya yer birakmayan bir cevap verecegim.

Egzersiz kilo kaybetmenizi saglar mi?

Egzersiz, kilo kaybettikten sonra, yeni kilonuzu koruma-
nmizda hayati bir dnem tagir ni? !

Her iki sorunun da cevab kocaman bir EVET.

Simdi karutlara bir gz atahm.

1. Egzersiz zayiflatir,

Gozliniizii acip kapatirsamiz, ghz kapaklanmzi kirpistir-
mamiz bile enerji yakmanzi saglar. Bu, tabii ki hatin sayilir bir
enerji kaybi degildir; ancak milikaloriyle dliciilebilir bir kayip
stz konusudur. Aymis bir sey diigiindiigiiniz ya da hatirladi-
giniz durumlar igin de gegerlidir. Bir seye kafa vordugunuz
va da bir soruna ¢oziim buldugunuz zaman yaktifimz kalori
miktar artar, Kolunuzu kaldirdifimz zaman daha fazla kalori
yakarsimiz. [ki kolunuzu kaldinnea kaybiniz iki kati olur.

Ayaga kalkmamz viicudun i¢ biiyiik kas gurubunun
~dirt bash kaslar, mide kaslan ve kalga kaslan- kasilmasina
neden oldugu igin, kalori yakiginuzi derhal arttirmug olursu-
nuz. Yaphggimz her sey, kalori tiiketir. $u ana kadar benimle
aym fikirde misiniz?

Devam ediyoruz. On kapiizin disina gikin. Dordiineti
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katta oturdugunuzu hayal edelim. Asanstirii kullanmayarak,
sokaga gikana kadar alt kalori kullannug olursunuz. Bir ey
unutmugsunuz ve merdivenleri kogarak geri gkiyor, gikarken
14, inerken 6 kalori yakiyorsunuz. Bir anda 26 kalori gitmis
oluyor.

Devam ediyoruz. Ofle yemegi saati. Tam dért saattir bil-
gisayar karsisinda oturarak gahigmugsimz. Nefes alip verivor-
sunuz, kalbiniz ahyor ve kan dolagiminiz islivor. Sadece vii-
cudunuzun diinyayla baglant: halinde ¢ahismasi bile, dakika-
da bir kalori yakmamzi saghyor. Dahasi, bu déirt saat boyunca
isle ilgili gorevlerinizi yerine getirdiniz, kollanmz bacaklari-
mzi kipirdattimiz ve 15 kalori daha gitti. Bacaklanmz uyustu,
ayaga kalkip yiiriimek istivorsunuz, disan gillayorsunuz,

Ve simdi sizi qok sagirtacak bir sey yapip bir saat boyunca
yiiriimenizi rica edecefim. Ah, bunun kolay bir gey olmadigi-
min farkindayim. Aynca yiirlimemek gibi bir olasihk varken,
neden yiiriiyesiniz ki? Ustelik her sey bir yvana, bu mesainiz-
den arta kalan bir saat. Dedigimi yapugimzi hayal edelim.
Kendinizi zorlamadan —fakat aylakhik da etmeden- yiiriirse-
niz bir saatte 300 kalori harcarmis olursunuz. Tam su anda, 6n
kapinizi agtiimiz andan itibaren, toplamda 340 kalori kaybet-
mig oldunuz. Agk ve net ancak size giire soyut ve igsel algila-
mamizdan kopuk bir say1 oldugu dogru.

Bagka bir diinyada, ava-toplayia ilkel insamn, dogrudan
dogal ortama bagh kisitlamalann yonlendirdigi diinyasin-
da yagiyor olsayduuz, durum biraz farkh olurdu. Eﬂeq{nml
yiyeceklerinizi avlamak ve ele gecirmek igin kullandigimz
biyle bir diinyada sirf zevk igin yiirtimek, hayati, stratejik ve
kiymetli kaynaklanimzi gereksiz yere tilketmek gibi bir risk
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tagivabilirdi. Bir defaya mahsus olmast halinde simarh, fakat
bunu her giin tekrarlamay: kafaya koymamz halinde hatiri
sayilir bir risk. Insani enerji rezervlerimizi iyi idare etmek igin
egzersizin nasil inamilmaz bir 6nemi oldugunu goérebilivor-
sunuzdur. Iste, sizin kurtulmak istediginiz ve ilk insanlarin
hayatta kalabilmek adina siki siki koruduklan sey, bu rezery-
ler. Bu noktada, kilo vermenin neden bu kadar zor oldugu ve
egzersizin kilo kaybina nasil ve ne kadar yardim ettigi konu-

suna kafa yormalisinz.

Size dénelim. Bu kitab, biiviik ihtimalle, fazla kilolarimz
oldugundan okuyorsunuzdur. Eger dyleyse, fazla vaglanm-
zm ¢ofunu kalgalanmizda ve bacaklarmuzin tist kisminda ta-
siyorsamz “jineid” bigimli, gigiislerinizde ve gibeginizde ta-
sivorsanmiz “android” bicimlisiniz demektir ve nefret ettiginiz
her vanim kilo, 8.000 kaloriden biraz _Faziaslm saklar. Bilimsel
olarak bunun anlami, yanm kilodan kurtulmak igin ti¢ hafta
boyunca, haftanin bes glinii glinde sadece bir saat yiirlimeniz
demektir, Bir trmek alalim: 300 kalori X 26 giin = 8.000 kalori =
yaglarmzin 1 kilosu. Ustelik yediklerinizi hi¢ degistirmeden.
Bu bir saatlik yiirtiyiis tek basima kilo sorununuzu ¢bzebilir.
Gergek olamayacak kadar iyi! Itirazlann havada ugustugunu
giriir gibiyvim. Kimin haftanin beg giinii, bir saati viriiyise
ayiracak zamam var? Bunu yogun bir ig hayatina nasil oturta-
bilirsiniz? Zorinluluklar, cocuklar, yorgunluk, tembellik!

Hepimizin yogun hayatlar siirdiirdiiglimiize ben de kati-
hyorum; bu yizden, egzersizi glindelik hayabmza nasil kata-
caginizi ve diyvetle bir arada nasil kullanacagimz anlatacagim.
Burada yapmaya calistifim, egzersizin, her zaman hepimizin
elinin altinda olan etkileyici ategleyici giicintin altim gizmek.
Daha iyisi, bu igimizde ve {istiimiizde tagidifimz bir giic. Ak-
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tif olmak, diyet yapmaktan daha tatsiz ve zor bir sey midir?
Cevap HAYIR!

Ise yaradifina ikna oldufunuzu varsayiyorum. lste bu
yiizden cabalarimy, bu mesaj, sistemimin bir parcas: kilarak
daha gok insana ulagtirmaya adadim. Bu alandaki herkes gibi
ben de sistemimi bir diyet programinn etrafinda gekillendir-
dim. Ve kesinlikle ¢ok bagarh oldugu igin, ikinci bir motor-
dan daha fazlas: ya da az olarak girmedigim bir seyi, bu sis-
teme dahil etmek istivorum. Clinki kilo vermenin, tamamen
basarih olan insanlar igin bile, psikolojik bir bedeli var. Kim
oldugunuzla yiizlesmek gok zor; bu, insam zenginlegtiren bir |
tecriibe ve bagan size amag, anlamh bir kendin: gergeklestir-
me ve yenilenmis bir dzgliven saghyor.

Fakat bir de hazirhk, gdzetim, bir destek sistemi, kanit=
lanmug ve giivenilir bir metot, zen ve her an uyamk ﬂlmslj'_i
gerektiren baghihk ve miicadele var.

rel giiriiglere dair temiz bir baglangig yapmak istedim. .
Bu géinig belirtmeme olay, iginde yasadifimz ve bi :
leriyle geligen iki komutu aym anda tesvik eden toplumlarimn,
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tipik bir tzellifi gibi goriinliyor. Bir taraftan “aktif olmaya-
caksimiz"; bunun icin, elektrikli dis firgasina kadar, gereksiz
her tiir cabadan kaginmak igin yaratilmg bir yifin alet edevat
var. Uzun zamandir, robotlar, makinelesme ve farkh ulagim
metotlar, hareketlerimizi ve insan dogamuzi ifade edis sekli-
mizi her giin biraz daha agindirarak yiikiimiizi hafifletiyor-
lar. Diger taraftan “aktif olacaksimz”; spor, saghk, anti-age-
ing, spor salonlan ve bizi aktif kilacak makinelere —egzersiz
bisikletleri, kosu bantlan gibi- geligkili bir déniis var... Ve bu
iki ug nokta arasinda, bu geliskiye isaret eden sayisiz aktivite
gegidi bulunuyor.

2. Egrersiz, zevk ve hognutsuzlugun idaresine yardim
eder.

Simdi sizi sira digi bir alana, havatin derinliklerine, ilk
kararlarinizin varhk kazandigh, yagama ve élmeme nedenleri-
nizin kitk saldig yere dogru kiigiik bir yolculukta beni takip
etmeye davet ediyorum. Biitiin bunlar size diinyevi kilo so-
runlarindan fazla uzak gibi giriinebilir ama siz de gireceksi-
niz ki ashnda igin tam can aha noktasina parmak basiyorlar.
Haydi, ber takip edin; pisman olmayacaksin.

Eger fazla kiloluysamz, yemek yemenize ve o fazla kilo-
lan1 biriktirmenize neden olan seyin aghk olmadigim biyik
olasilikla biliyorsunuzdur. Gintimiizde, bizim yagadifimiz
yerlerde ok az insan gergekten achk ¢ekiyor. Bugiin insanlar,
bivolojik gereksinimlerinin {stiinde yemek tiikettikleri igin
kilo ahyorlar; achklarindan daha fazlasim tatmin etmek igin
yiyorlar. Cok fazla yiyen ve biriken kilolarindan yakinan ka-
din, beslenme derdinde degil. Sisman olma korkusunun Gte-
sine gegen bir diirtiiyle yiyor. Aradiff tam olarak nedir o za-
man? Yapmaya ¢ahstign, sikhikla farkinda olmadan, giindelik
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hayatindan yeterince zevk almivor olusunu telafi etmek icin
elle tutulur bir sey aracihfiyla zevk yaratmak. Ya da acisim
nitralize etmek istiyor veya ufkunu kapatan ¢ok fazla stresi
var. Genelde insanlar bu sekilde kilo alirlar.

Isin zor tarafi, kilo vermek icin aksini yapmaniz gerekir:
Sadece bagka seviyelerde eksik olan seyi telafi etmek igin ve-
mek vemeyi kesmek degil; onsuz yapabilmek, cammzin is-
tedigiini yemeyi kesmek ve kisacasi bir zevk eksiklifi ya da
bunalim yaratmak.

Arachifimiz sevin ~karmasik bir sekilde, hayat siirdiirme
glicliniiz olan, giriintiintizd, giizelliginizi, cekim gliciiniizi
vie hatta zaman zaman saghfiniz ugruna feda edebileceginiz
kadar hayati ve temel bir zevk olan, yeme zevkinin- aksi isti-
kametinde giderek nasil kilo verebilir ve kilonuzun kalici ol-
masin nasil saglayabilirsiniz ki? Zevki daima yemekte aranug
bir kadn, nasil olur da bir anda buna sirt ¢evirip bir zayiflama
diyetini uygulamaya baglavabilir? Bu geliski kilo vermenin ve
verilen kilolan geri almamayi bagsarmanin neden bu kadar
zor old ugunu izah edebilir.

Yine de, imkinsiz degildir ve her ne kadar sik¢a basvurul-
masa da, bir volu vardir. Bahsettigim bu vol, iki bogaz arasin-

daki bir dag sirtidhr. Bir tarafinda hicbir sey yapmaz ve sonug

olarak ac geker, diger tarafinda yanhs yapip basansizha ug-
rarsimiz, Bu daghk patika -geri almak tizere kilo vermenize
giden bu yol- benim “agin kilolu olma rahatsizhfindan iyi-
lesme” olarak adlandirdigim sevdir. Bunu anlamak ve birlikte
kesfetmek icin, kapagh kaldiralim ve hayvatin motorunu masa-
va yatirahm. -

Hamileligin besinci haftasi civar, ana rahminde, dﬁllen_i}
mig yumurtamn dintistiifli narin embrivonun iginde, dzerk
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hayatin ilk vuruslanim yayan beyin merkezi olusur ve 6liim
amina dek bu isi yapmaya devam eder. Bu hayat vurusu ne-
dir? Bu biitiin canhlara islenen bir programlama ve enerjidir.
Varlik igin o kadar énemli ve o kadar yasamsaldir ki onu ara-
mak ya da onun farkinda olmak ihtiyaa bile duymaz. Bu mer-
keze hayatin carpan kalbi adim verelim. Vuruglanm yaydifh
zaman, hayata tutunmak igin giiglii bir istek duyanz ve biitiin
faaliyetlerimiz —yemek yeme, i¢me, uyuma, lireme, oynama,
avlanma, bedenlerimizin iglerlifini koruma, giivende olma,
bir gruba ait olma, o grubun iginde kalma ve orada yetenek-
lerimiz ¢ergevesinde en iyi yveri bulma gibi- hayati korumaya
ve tegvik etmeye odaklamr.

Hayatta kalabilmek igin her varhin kendine Gzgii bir
yintemni vardir. Biz insanlar, insani bir ortamda ayakta kala-
cak sekilde gelistirilmigizdir. Davrams egitmenlerimize do-
gal olarak ve kendiliginden kulak verecek olursak, hayatta
kalma sansimizi geligtiririz ve édiliimiiz de zevk denilen o
dovurucu duygu olur. Susuzluk ¢ektigimiz ve ardindan bir
seyler ictigimiz zaman ya da hiicrelerimiz yakitsiz kahp bir
seyler yedigimiz zaman zevk duymamizin nedeni budur.
Havatta kalmay: kolaylastiran her sey zevke neden olurken,
engel olusturan her sey tam aksi sonucu dofurur. Yaptifimz
her sevi ya zevk almak yva da zevkin voklugundan kaginmak
igin yapanz. ’

Ama hepsi bundan ibaret degil; daha sasirber hatta daha
hayati bilgiler sirada. Bu yiizden, liitfen beni izlemeye devam
edin; giinkii bu bilgiler, hayatiniz daha iyi yénetmenizi ko-
laylastiracaklar. Bu hos zevk duygusunun ardinda, gériinmez
bir ortak gibi, yolunu dokuyan, gok daha hayati bir gida daha
var. Zevkin yaninda, beynin nérolojik patikalanna stizilur;
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zevk burada hos bir duyguya dontigiirken, digeri, hayat gii-
climiizii yayan o ¢arpan kalbe ulagana dek yolculugunu siir-
diiriir. Bu gizli yolcunun temel bir rolii vardir: Hayatin kalbi-
ne ulagmak, onu giiglendirecek ve hayat gliclimiizii yaymaya
devam etmesini saglayacak enerjiyle doldurmak.

Ozetlemek gerekirse, hayatin ¢arpan kalbi, yasama istegi-
mizi ve ihtiya-mmlzl pnmpa!:m Uretilen ha}rat giicil, kendini,
zevki arayip bulan ve toplayan faaliyet ve davramglarda ifade
eder. Ve bu zevk duygusunun esliginde, kalbin carpmaya de-
vam etmesini saglayacak dzel bir "gida” kalbe déner. Aslinda
bu, canlilarda sik sik gordiigiimiiz gibi bir geri bildirim hal-
kasichr; fakat hayat kontrol eden hiyerarginin en {ist sirasinda

yer ahr.

Genelde daha bariz olan ve dikkat ¢ekici hogluguyla or-
tagaini maskeleyen zevkle kangtirilan bu nérolojik gida gok
biiyiik énem tagir. Isin tuhaf taraf, bildigim kadanyla ju ana
dek bu havati maddeye verilmis bir isim yok. Ben, tatmin ve
fayda kavramlanm tek bir kelimede toplamak igin, bu mad-
deye “tat-fayda” adim verdim.

Kiloyla miicadele etmede egzersizin 6nemini hakh gos-
termek icin neden béyle dolambach bir yoldan gittifimizi m&“— :
rak ediyor olabilirsiniz. Oncelikle yemek yemenin, su igmek
ve nefes almak gibi hayat igin en gerekli bir sey oldugunu ve
bu nedenle hayatin “tat-fayda”simin en etkin kaynaklan aras
sinda yer aldifam anlamamz saglamak igin,

Giinliik hayatin miicadeleleriyle karsi karsiva kaldiklar
zaman, pek ¢ok kadin ve erkegin bu kiymetli tat-faydadan,
kalplerinin atginda hayat kalitelerini fakirlestiren bir yavag=
lama olmadan, veterince elde edemediklerini kolayca an]a
yabilirsiniz. Bu noktaya geldigimiz zaman, hayatta kalmann
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tiz sesli sirenleri Htmeye ve bizi tat-fayda bulmaya zorlama-
va baslarlar. Ve bu yine gergeklesmezse, hayatin ¢arpan kalbi
vuruglarim yaymamaya baglar; yagama arzusu dnce siliklegir,
sonra kaybolur ve bugiin artik ¢cok yayginlastig gibi depres-
yona gireriz ve hayata baghhifimiz kaybolurken, temel far-
kindahginiz gozle goriiliir bigimde basansizhfa ugrar.

Genelde bilingaltinda ve bazen acil olarak yaganan bu
miicadelede, tat-faydaya ulasmanmn en kolay yolu basitge ve-
mektir. Agzimiza bir sey atmak, yutmak, kendimizi beslemek
icin sindirmek ve bundan hosnutluk ve su ana kadar zevkle
kanstirdigimiz hos ve giiven verici bir sey firetmek igin ya-
rarlanmak. Beyinsel giriintilleme, herhangi bir insan davra-
mgimn sonuglanm girebilmemize olanak saglamaktadir ve
duygularla en yiikli olan, en yogun beyin i¢i havai fisekleri
tetikleyen insan davrarusi, hos yiyecekler yemektir. Norolo-
jik etki ve zevk diretimi agqsindan, yur;':r:k yemek en az orgazm
kadar yogundur ve bununla birlikte daha uzun siireli olmak
gibi ek bir avantaj vardir. Bunalthior bir ortamda kilo almamin
daha kolay olmasimin ve vediklerimizi kisitlayarak kilo ver-
menin daha zor olmasinin nedeni budur. Cilinkii yemek ye-
mek bizim dnde gelen “tat-fayda” kaynagimuzdir,

Simdi egzersiz konusuna geri dénelim, bunun zevk ve
tat-faydayr nasil kontrol ettigine bir bakalim. Bu dolambach
volu segmemin nedeni, gunimiizde egzersizin tneminin ha-
fife ahnmasidir. Cofumuz igin kagirulmasi gereken bir angar-
va, bir viik ve yorgunluktan baska bir sey degildir. Bununla
birlikte, kilo vermek isteyenler igin aksi s6z konusudur, Eg-
zersiz onlarin baghca ve en giicli muttefikleri ve dostlan ola-
bilir; olmalidir da.

Asiri yemenin onlara kilo aldiracagini bile bile, ¢ok yive-
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rek kilo alanlar kendilerine bir tat-fayda yvaratmaya ¢ahsan
insanlardir; ciinkii bu tat-fayda olmadan hayat motorlan al-
tiist olabilir. Bu genelde rahatlamak igin bir gevler yeme egi-
liminde olan insanlarin bagina gelir: Onlar igin egzersiz zevk
ve zevk eksikligiyle ilgili sorunlan ¢dzmede, digerlerine gore,
gok daha énemli bir rol oynar.

Sizden istedigim, egzersize bakig agmiz degistirmeye
calismaniz. Viicudunuzu kullanmak ne kadar basit, dogal ve
bariz gelse de, bu, kiloyla miicadelemizin yoniinii tek bagina
degistirebilir. Her seyden dnce, liitfen bana giivenin. Pigman
olmayacagimzdan emin olabilirsiniz.

1. Egzersiz, diyetin etkisini biiydik dicide artinr.

MNasil ki bir sirketin stofunu azaltmamn volu, va diretimi azalt-
mak, va da satiglan artirmaksa, zayiflamak icin de aym pren-
sip gegerlidir. Birbiriyle “esit” dnemde iki aracimz vardir: Ya
gelen katkiyi azaltacaksimiz —daha az miktarda veya daha az
kalorili viyeceksiniz— ya da harcamamiz artiracaksimz —daha
cok hareket edip daha fazla kalori yakacaksimz. Tabii ki ide-
al olan, bu iki aragtan da faydalanmaktir. Rejim yaparken, ne
kadar aktif olursamiz o kadar fazla zayiflarsinz.

2. Egzersiz, diyetten kaynaklanan tatminsizligi azaltir.

MNe kadar ¢ok hareket edip kalori harcarsamiz, kendinizi fren-
lemeve o kadar az ihtiva¢ duyarsimz ve bu da daha az acl
cekmenizi saglar. Hastalanmdan biri agk sozliligiiyle tam-

nan {inlii bir sanatgydh ve bana siéyle demisti: "Doktor, sizin

diyetiniz bana kesinlikle gok uygun, ama benim her aksam bir

kadeh sarap igmem GEREKIYOR.” Ona eger bunu gergekten
istiyorsa, bedelini 5demesi gerektigini sbyledim! Once bir gey
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anlamadi. Ben de agkladim: “Bedeli, yirmi dakika. Ogle va
da aksam vemeginin sonunda Chateaux bilmem ne marka sa-
rabimizdan bir kadeh igersiniz, yirmi dakika yiriiyag yapar-
simiz ve sanki hig icmemis gibi olursunuz.” Tabii ashinda bu
beyefendi bana biitiin ger¢egi anlatmamigh ve normalde bir
degil {i¢ kadeh igivordu. Bu nedenle de, ona énerdigim yirmi
dakika ¢oziimiind kendi ictii miktara uvarlayip uygulad.
Bir siire sonra, bu degerli meyve dziinden aldifi keyfin va-
mna egzersizden aldif kevif de eklendi ve yiirtyiigti birakip
kosuya gecti! Tabii ki gayet giizel zayifladi ve indigi kiloyu
da korumay: bagardh. Artik beni grmeye gelmiyor, ama gz
Gniinde olan biri oldugu icin TV programlannda hatin sayihir
derecede incelmis yeni goriintimiind nasil gururla sergiledi-
gini fark ediyorum.

3. Fiziksel egzersiz keyif verir.

Kaslarimiz sitip yeterli miktarda egzersiz yaptifinizda, sinir
sisteminde tiretilen ve nese vermesiyle taninan endorfin mad-
desi salgilamir. Bundan yeterli miktarda tiretmek icin kaslann
galishnlmas: gereken en az stire bellidir, ancak endorfin {iret-
me asamasina gelindiginde, vani hareket eden viicut keyif
tirettiginde, artik kilo sorunu fazla uzun siirmevecek demek-
tir. O kilolan tagivan beden artik onlan kaybetmenin keyfini
tatmustir! Kadin hastalannmdan biri daha dnce higbir diyete
“asik” olmadifing, ama ona dnerdigim egzersizlerin bu duru-
mu degistirdigini soylemisti. Indigi kiloyu rahatca korumakta
artik hig giiglik ¢ekmeyeceginden eminim. Ciinkii tzellikle
kilo alma ve zayiflama konusuna yinelik olsa da, ister fiziksel
egzersiz, ister glinlik davramglarimez olsun, biitiin yaptiklar-
miza uygun diisecek bir slogamm var:
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“Keyif almadan yapilan her sey usandinr,
Hosnutsuzlukla yapilan her sey bagansiz olur.”

4. Diyetin aksine, fiziksel egzersiz direng gelistirmeden zayif-
lamaya izin verir.

Burasi fazla kilolarla savasimizin en kritik noktalarnindan biri-
dir. Ne kadar ¢ok diyet yaparsak, diyetlere kargi o kadar giig-
lii bagisikhik gelistiririz ve o kadar zor zayiflanz. Insanoglu
ilk ortaya gktiginda yiyecegini elde etmek igin savagmas: ge-
rekivordu. Depolanan vaglar o devide hayatta kalmamn ga-
rantisiydi ve bedenlerimiz kalori israfina ve yag depolarinin
tiiketilmesine direng gisterecek sekilde programlandi. Bugiin
bolluk iginde yasivoruz ama genlerimizde ve programlamgi-
mizda higbir degisiklik yok. Bedenimiz hild vag depolarina
sika sikiya bagh.

Bu nedenle, biitlin zayviflama ¢abalan viicut tarafindan
kendisinin kars: koymaya programlandig cinsten bir soygun
ve tehlike olarak algilamyor.

Peki nasil kars: koyacak? Iki sekilde: Bir yandan az harca-
vacak, tasarruf edecek, difer yandan da tiiketilen yiyecekler-
den sonuna kadar yararlanacak, biitiin besleyici Gziini eme-
cek. Sonugta, ne kadar ¢ok divet uygularsamz, viicudunuz di-
reng gostermekte o kadar ustalagacak. Bu direng zayiflamanin
yavaglamasi olarak kendini gisterecek ve kilo kaybi ne kadar
yavag olursa moralinizin bozulmas), giziiniiziin yilmas: ve
basansizhk riskiniz de o kadar artacak.

MNe kadar iyi uygulanmis olursa olsun, bir diyette bu “du-
raganhk basamagina” gelindiginde kilo kaybi ya gok azdur ya
da hi¢ yoktur. Yanda birakilmis ya da basansiz olmus diyet-
ler, iste en cok bu noktada vazgecilen diyetlerdir.
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Oysa, asil dnemlisi sudur: Viicudumuz gelen besin deste-
ginin azalmasina ya da divetlere kars: ne yapacagim bilmekle
birlikte, fiziksel caba sarfederek harcanan kalorilere karsi di-
reng gistermesini saglayacak araglara sahip degildir. Bunun
igin programlanmamigtir. Aylar boyunca her giin, giinde 350
kalori yakmamnizi saglayacak sekilde bir saat kosuya giksamz,
bunu yaptifimz siirece her giin ayni miktarda kaloriyi yakar-
simz. Ama yediklerinizden 350 kalori azaltmaya kalkarsamz,
birkag hafta sonra viicudunuz bu duruma uyum saglayacak
ve daha fazla zayiflayamayacaksimiz. Bu defa 500 kalori azalt-
mamz ya da kalori sayma sistemini tamamen birakmamz ge-
rekecek,

Bu durumda, diyetin yaninda fiziksel egzersizle de kalori
tilketmek, birbirini izleyen rejimlerin gelistirdigi direncin y1-

kiar etkilerini dnlemenin en iyi yvoludur.

5. Fiziksel egzersiz “deriniz sarkmadan” zayiflamaya izin ve-
rir.

Bax fazla kilolu kigilerde derinin alt Gylesine yag doludur
ki, deri iyice gerilir ve kilo verme durumunda sarkik bir
goriiniim olugur. Egzersizle formda tutulan ve kas yapisim
saglamlagtirmg bir viicutsa daha geng, daha siki, daha giizel
goriinecektir. Yalmzca gorenler hayran kalacagaindan gurur
duyulan bir viicuda sahip olmazsiniz, kendiniz de goriini-
miintizden hosnut olursunuz.

6. Egzersiz uzun vadede kilonun kerunmasi icin vazgecgilmez-
dir.

Hareket etmek, uzun vadede hayal kinkhig yaratabilecek olan
vivecekleri kisitlanma davramsina daha az bafimh olmamza
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yardim eder. (‘Jmt:-gin, yirmi dakikalik yiiriiyiis bir kadeh sa-
rabin va da ii¢ parga gikolatanin verdigi kaloriyi tiiketecek-
tir. Yani sanki bunlan hig agzimiza koymamg gibi olursunuz,
Sunu bilin ki, diyet siireci, ancak belirli bir siire igin ve kesin
olarak cergevesi belirlenerek uygulandifn takdirde zayiflama-
niz1 saglayacaktir.

‘Dogru Kilo'ya ulaghifimizda, tnce bu durumu destekle-
yip giiglendirmeniz, ardindan da sabitleyerek korumaya al-
mamz gerekir. Bu siirelerin her biri yeni yiyeceklerin beslen-
me programiniza eklenmesini saglayacaktir. Boylece kendini-
7zi pek de kisitlannus hissetmezsiniz,

Oysa yasamin giigliikleri, yarattif gegitli stresler kimi za-
man ciddi diizensizlikler yaratabilir ve béyle anlarda insan
kendisini mutlu edecek, meveut boglugu dolduracak besinleri
arar. Diizenli ve yeterli fiziksel hareketlilik, boyle durumlar-
da hem daha fazla hem de daha kalorili viyecekleri ihtiyag
duydugunuz dlgiide yiyebilmenize yardimar olacakbr. Yani
egzersiz yapmaniz, diyet siiresince yapilmis ‘kiigiik qigin=
hklarr’, ‘bir kereden bir sey gikmaz’lan telafi edecek, boyle
zamanlarda alinan kalorileri vakacaktir. Biylece, dnce yivip
sonra-sugluluk duymazsimz.

(te yandan, egzersiz sirasinda salgilanacak endorfin sa-
yesinde meydana gelecek nisrolojik etki, iginde bulundugu-
nuz herhangi bir olumsuz ve moral bozucu duru mda dog il '_
olan yiyecek gibi yapay keyiflere sifinma arzunuzu ortadan.

verdiklerini diigiiniirler. Moralleri yiikselistedir. Viicut direng
gostermeye baslayinca kilo verme yavaglar ve hatta -I:Iun.‘_l'.
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Siirecin uzamasindan, ¢abalanmn bosa gkmasindan dolay:
moralleri bozuldugundan, hele istedikleri kiloya yakin bir
noktaya da gelmiglerse, “yeterince mutiu olmadiklan® igin
mekanik olarak, mutsuzlugun panzehrine, vani kendilerini
mutlu edecek yiyeceklere sanlirlar. Hem bu kadinlar, hem de
herhangi bir bunalimu olmayanlar igin, inilen kiloda kalma-
min en iyi TEK yolu, hareket ederek kalori yakmakla saglanan
keyfi kesfetmektir.

7. Egzersiz “duraganlik esigini kirmay:” saglar.
Otuz yildir beslenme konusunda galisiyorum. Bu sayede, cok
sayida kadin ve erkegin fazla kilolanyla miicadelesine tamk
oldum. Siz de ¢ok iyi biliyorsunuz, giderek daha fazla insan
fazla kilolaniyla sorun yagiyor. Gozlemlerime giére, rejimlere
direngli ve “zor vaka” olarak nitelendirilecek gigman kadin
hastalarimun sayisinda, basit vakalara kiyasla ok daha biiyiik
bir artis var. Bu kadinlar kimler? Oncelikle, 40 yasim agmig
kadinlar ve agagndaki kategorilerin ya bir ya da daha fazlasina
giriyorlar:

*  Bunlarkilo fazlasimn artik eski bir hikiye oldugu kadin-
lar olabilir. Onlara bayilinm ¢iinkii ofisime gelip karsima
oturur oturmaz, hafifce giiliimseyerek yiiziime bakar ve
style derler: “Dioktor, size sdylemem lazim, ben zaten bil-
tiin diyetleri denedim!”

* Bunlar sikhikla, aileden gelen agir kalitsal etki altindaki
kadmnlar da olabiliyor. Anneler simdiden fazla kilolu olan
¢ocuklarindan biriyle geliyorlar ve kendilerinin ya anne-
leri, ya babalan, amcalan, teyzeleri ¢ogunlukla diyabetli
cilkiyor

* Tabii bir de ¢ok kilolu, obez olan vakalar var. Bu kadin-
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larin kilo fazlasi artik dyle bir noktaya gelmis ki, siireci
tamamen geriye gevirmek imkansiz. Sagirticr bir bicimde,
fazla kilolanndan en ¢ok gikayetgi olanlar bunlar olmu-
yor. Bu grubu, birkag kilo fazlalan var diye kendilerine
iskence eden ve timitsizee miicadele veren “neredeyse
miikemmel” kadinlann tavrina kiyasla, genellikle pek de
saldirgan bulmuyorum,

+ Son olarak, hareketsizlik merakhilan var. Bunlar diinya-
mn biitiin modern imkanlanndan faydalanan tipler. Za-
manlan kisith oldugundan ¢ok aceleleri var ve bir‘.kmlg‘g
isleri olan, daima yorgun kadinlar. Bu yiizden de her t
lii fazladan cabaya alerji geligtirmigler.

Diyetlere direng gosterir hale gelmig bu kadinlar yeni bir
diyete basglama karan aldiklaninda zayifiklanimin farkinda
oluyorlar. Kendilerini adayarak rejim yapiyor ve epeyce hiz-
la, hele verilecek kilolan ok fazlaysa, kolayca kilo veriyorlar.
Giderek direng olusmaya baghyor ve kilo kaybi duruyor. Su-
tinlii duraganhik basamaginda takihyorlar. Diyeti biiyiik dik=
katle uyguluyorlar, ancak tartinin ibresinde herhangi bir ;_';
reket olmuyor. Motivasyonun zayiflamasiyla, yeme egilimi=
nin ortaya gkmasiyla, ufak tefek kagamaklarla bu duraganhk
besleniyvor ve tehlikeli hale gelivor. Bu “durulmug” kadinlann
biiyiik bolimii diyeti birakiyor, tekrar baghyor, ara sira tekrar
uyguluyor ve er ya da geg tamamen pes ediyorlar.

nusu olmadigindan emin olunmas: gerekiyor, 1
Bu taramalarda bir sey gikmazsa, yapilmas: gereken reji
mi birakmak degil, desteklemek.
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Pes etme riskinin yiiksek oldugu bu vakalarda fiziksel eg-
zersizler daha da dnemlidir.

Direng gistermeye baglayan bir organizma kalori harca-
may1 azaltir, iistelik de alinan besinlerden olabildigince fazla
varar saglamaya baslayarak zayiflamay: engelleyebilir. Ama
effer meveut kuvvetlerin tipks bir terazinin iki kefesi gibi
dengelendigi bu engelleme déneminde, diyetin yamnda “re-
cetelenmis fiziksel egzersiz” uygulanirsa, o zaman bu denge
bozulur ve viicut direng gisteremez. Pes eden taraf siz olmaz-
simg, viicudunuz olur ve kilonuz diiser, moraliniz yiikselir,
zayiflama programina baghhgimz gliclenir!

Motivasyonunuzu bozacak olan duraganhig ortadan kal-
dirmak iizere, hastalanima, “yumruk harekat” adim verdi-
fim bir tiir komando harekat dnerivorum:

* Yeniden 4 giin saf proteinlerle atak rejimi uygulayin.

* Her giin az miktarda minc'rnl.iqumn iki litre su igin.

e Olabildigince az tuzlu yiyecekler tiiketin.

* Olabildigince erken yatin, geceyansindan dnceki uyku
sonrasindakine kiyasla kendinizi daha ¢abuk toparlanmarz
saglar,

= Farkinda olmadiiniz su tutulmasi durumlanna karsi
vitcudunuzdan fazla suyu atmak Gizere bitkisel ¢hziimler id-
rar artincilar kullanin.

» HEPSININ USTUNE, BU 4 GUN BOYUNCA GUNDE
60 DAKIKA YURUYUN,

Duraganhk dionemine karg gelistirdiim sok tedavi bun-
lardan oluguyor. Cogunlukla da fark: yaratan yiiriiyis kismi
oluyor. Eger giintin birinde siz de diyetin duragan dénemine
girerseniz, bu dnlemleri de, zayiflarken béyle bir déneme gir-
menin kagimimaz oldugunu da unutmayin.

Zayiflama rejimlerinde BASARI ELDE ETMEK igin bu
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basarimin sizi zayiflamaya gitiirecegini ve zayifladifimzda
kendinize giivenli, daha moralli, kendini gergeklestirmis ve
dolayisiyla daha mutlu bir insan olacaginizi akliuzda tutma-
hisimz.

Bu durumda, zayiflama harekatinda ONEMLI bir rol tist-
lenen egzersizleri sakan bir kenara atmayin.

Bu kitaba, DIYET PROGRAMINA DAHIL EDILEN GUN-
LUK EGZERSIZLERIN UYGULANMASI adh béliimii ekle-
memin nedeni budur.

Bu kitabin ilk yvayinlamsindan giiniimiize kadar on yil
gecti. Bu siire zarfinda vaptifiim gizlemler ve arastirmalar,
aldigam mektuplar ve digr her tiirlii gevresel katk: sayesinde
yimtemimi zaman igerisinde geligtirdim. Bugiin bu egzersiz
kismunin yalmzca basit bir ilave olmadigim, sonuglan kikten
degistirebilecek gligte bir etki saglayacagim biliyorum. Bu za-
yiflama programini yalnizea diyeti yaparak degil, hem diyet
hem egzersiz bicimivle uygularsamz, fazla kilolanm kiskaca
alirsimiz. 5insi bir bekleyise gegerek tekrar karsimza glkmala-
rini dnlemis olursunuz,

Bu egzersizleri zayitlamak isteyen ve divet yapmak {izere

bana bagvurmus hastalanma yazdifim regetelere uygulama
miktanm ve sikhfin belirterek eklemeye bagladigimdan beri,
aralanndan en tembellerinin de, rejimlere en direnglilerinin
de ok dnemli mesafeler kaydettiklerini gizlemledim.

Sevgili okurlarim, sizden daima siipheyle bakilan bu
dnemli silaha fazla kilolanimzla savasirken kullanmaniz isl:i.-_.:
yorum.

Size Onerdigim 4 asamah diyeti basindan sonuna kadar
hig eksiksiz uygularsamz ve giinlik egzersizlerinizi de ya-
parsamz, viicudunuzun rejimlere direng giisterme diizeyi
olursa olsun, Dogru Kilonuza ulagacagimiz garanti ederim,
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Boylece yalmizea kilo vermis olmayacaksimiz, fazla kilolu
olma hastahfinz da ivilesmis olacak.

Diyet Programina Dahil Edilen Giinliik Egzersizlerin Uygu-
lanmasi

Aktif olmaya dogru diiriist tesvik edilmememizin nedeni,
hig kimsenin, hatta zayiflama tedavileri 6neren doktorlarin ve
hatta bu tedavileri takip edenlerin bile, buna inanmamasidir.
Su ana kadar, tedavileri dnerenler, “Biraz aktif olmaya galisin,
zaman bulun ve ¢aba harcayin,” gibi politik anlamda dogru
ve safduyulu tavsiyelerde bulunmakla yetindiler. Bu sekilde
ifade edildigi zaman, bu tarz bir tavsiyenin uygulanmas: pek
olas: giriinmemektedir; ¢linki climleyi bu sekilde kuran her
kimse, kendisi de gergekten inanmamaktadar.

Giintimiizde, pek ¢ok tilkede niifusun yandan fazlas: asi-
r kilolu. Bu ilerleme kargisinda, insanoglu maksath bir soruy-
la yiiz yiize kaliyor. Tiirlimiiziin evrim gegirip, asin kilolu bir
tiir olmasina -iginde yagadifimiz diinyamin ahenksizligini,
yemek yiyerek telafi etmek dzere yagh bir tiire déniismesi-
ne- izin mi vermeliyiz? Yoksa obeziteye hayir nu demeliyiz?
Ve hayir demek gibi bir imkamimiz var nu? Diiriist inanaim
sudur: Toplum, bu soruyu bilingli olarak sormayarak, yaygin
obeziteyi hoggtrmeyi segmis oluyor. Tabii ki resmi gorevlile-
rin bizleri agirt yemeye ve hareketsizlige karsi uyardiklanni
duyacaksimz, fakat aslinda buna son vermek igin hicbir sey
vapilmiyor.

Kilo sorunuyla miicadele yollarini géisteren bir kitap oku-
dugunuza gore, fikrimi biliyorsunuz. Bu yiizden, metodumu
daha da iyilestirme gayretim sizi sasirtmayacaktir; asin kilolu
yaymmacimin beni bu yola soktugiu giinden beri, biitiin ener-
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jimi bu gabaya adadim. Ve egzersizde, divetimle bir araya
geldigi zaman, bedeniniz, bedeninizin gorlintisii ve sigman-
lar gezegenine ait olup olmamak konusunda sahsi kararnm:z
alirken ihtivag duyacagimiz geyi sunacak stratejik bir unsur
goriyorum. Kalio, olabildigince etkili ve bunalimdan mim-
kiin oldugunca uzak olacak kilo vermek istivorsaniz, asgari
hale getirdigim ve programimin dort safhasina dahil ettigim
egzersiz talimatlanma uymahsiniz.

Sadece diyetle yetinmenin ve egzersizden kagnmanin en
snemli nedeni olarak, zaman darhf gosterilir ki bu ¢ok a-
hiz bir bahanedir. Tecriibe, bedenlerini inceltmek isteyenlerin,
giizellik ve viicut bakinu gibi, herhangi bir egzersizden qok
daha fazla zaman alan ugraslara girdiklerini ispatiamaktadir.
Burada konu vine, egzersizin kilo kaybinda hakiki bir rol oy-
nadifina, sadece bir diyet takviyesi olmadiffina ve egzersizle
diyetin bir arada kisa, orta ve hatta uzun vadede baganyla
kilo verme sansimizi ikiye katlayan bir koalisyon olugturduk-
larina gergekten inanmaya geliyor.

Fiziksel egzersizierin en Gnemlisi: Ylrlyls

Yalnizca bir tek egzersiz 6nermem gerekseydi, bu yuriyls
olurdu. Neden mi?

1. Biitiin insan faaliyetleri arasinda yiriyig

en dogal olandir.,

Antropologlara gore insan, biiylik bir maymun olmaya,
arka uzuvlarinin tistiinde dogrulup viirlimeye karar verdigi

zaman son verdi. Bu karar amindan sonra, biitiin faaliye :'
i, hareket edisi, avlanmasi, kendini korumasi sonsuza de
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degisti. Elleri, beyniyle etkilesim kurabilmesine olanak sag-
layvacak sekilde bosa ¢ikh, daha karmasik grevleri tistlendi,
zekdya, bilince, kiiltiire ve dile yer agilmus oldu. Bu bize yiirii-
menin, beynimizin orijinal yapisina ve ilk davramg modelle-
rimize nasil kdk saldifim ghsterir.

Stresli ve dogal olmayan ortamimizda yhriimek, hem bir
zaman kaybina hem de bizim igin ulagim bigimleri iiretenlerin
kazanclanndan kaybetmelerine dimiigtii; ki meveut ekono-
mik iklimde bu kagimlmasi ve hor gériilmesi gereken bir ak-
tiviteden baska bir sey degildir. Yiirliyen merdivenler, asan-
siirler, bisikletler, mobiletler, arabalar ve elektrikli scooter’lar
varken, viirlimek neden?

Insanbifimuzin ayrilmaz bir pargas, kiklerimizin doga-
mazda ve genlerimizde kayith bir bdliimii oldugu igin, ytiri-
yitsil, kilo sorunuyla savasta en giiglii ve dayamklh miittefikim
olarak sectim. Yiirtimek, yasam bigimlerimizin yapayligiyla
miicadelenin en iyi ydntemlerinden biridir. Bizi insan kal-
maya, bedenlerimizi hareket ettirerek kullanmaya zorlar ve
endorfin salgilayarak Gdiillendirir. Endorfinlerin yarathklan
zevk de bedenimizin tatmin oldugunun ispatidir. Yiirliyiis
vaph@gimiz zaman, kendimize iyilik etmis oluruz; zamanla
zevk almaya bagladik¢a kendimizi yiiriime ihtiyac duyarken
buluruz. ,

2. Yiriimek, fiziksel aktivitelerin en basitidir.

Her insan yavrusu, embriyo oldugu siiregte, hayvanlar
aleminin baliktan, memeliye oradan maymunlara uzanan
uzun evriminin hizlandinlng versiyonunu diretir. Bir insan
vavrusu diinyaya geldii zaman, programlanmaya devam
eder, ince avaga kalkmay, sonra yiliriimeyi dgrenir. ik adim-

0293 «




AKTIF OLMAK

larimi atarken, anne ve babasina “Ben de sizden biriyim,” me-
sajint verir gibidir. Bu andan itibaren, insano@lu nefes ahir gibi
~diinyanin en dogal seyi buymus gibi- yiiriir. Ashnda yiri-
mek o kadar dogal ve otomatiktir ki, bir taraftan yiiriirken,
diger taraftan akhniza gelebilecek herhangi bir seyi yapabilir-
siniz. Yiirliyiise gktgimzda diginebilir, glintiniizi planlaya-
bilir, yiiriiyiis arkadaginizla konugabilir ya da bir telefon gi-
riismesi yapabilirsiniz. Yiirliyise gktifgimzda, hayat durmaz.

3. Yiirliyiis herkes i¢in en az yorucu ve

en uygun egzersizdir.

Yorulmadan saatlerce yiiriiyebilirsiniz. Fiziksel efor, ke-
mikler ve kaslardan olugan genis bir alana yayihir. Ciddi bir
yiliriiylis icin dogru diiriist yiiriiyiis ayakkabilarina ihtiyag
duyarsiniz, ancak normal ayakkabilar ~hatta topuklu bayan
avakkabilan bile- kilo verdirecek giindelik yiriiytigler igin
uygundur. Yiirliyiis agin terlemenize neden olmaz; firsat dog-
dukga ve iistiiniizdeki herhangi bir kayafetle yiirliyebilirsiniz,
Herhangi bir spor malzemesine, dus almaya ya da kiyafet de-
gistirmeye ihtiyag yoktur.

4. Yiiriiyiis aym anda en ¢ok sayida kasi

harekete gegirir.

Biyle dogal ve kendiliginden gelisen bir faaliyetin kar-
magikhigin hayal etmek gok giic. Bilimkurgu robotlarinda yii-
riimeyi saglamak ya da motor yetersizligi olanlara yardim et-
mek icin sibernetikte qok biiviik vatnmlar gerckmistir. Daha-

s1 yiirtiyiise en gok dahil olan kaslar, bedenin en biytik “yiik

tagiyicilan”dir ve en ok kaloriyi onlar yakarlar.
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Yiirliyise en cok dahil olan kaslar:

@ [Dirtbash kaslar, Bacaklarn dist kismimin 6n tarahinda
yer alirlar ve viicudun en biiyiik kaslandirlar. Kalga ve bacag
kaldirip ileri dogru iterler.

® Diz arkas: kirigleri. Bacagin {ist kisrmmn arka tarafin-
dadirlar ve bacagimizi arkaya dogru hareket ettirirler.

@ Kalga kaslan, Cok gliclii ve hacimli bu kaslarin giirevi
adimin arkaya dogru hareketini tamamlamaktir. Bu kas kiit-
lelerinin sarkmas, éncelikli fonksiyonlan —yani yiiriiytis- i¢in
yeterince kullamimadiklanm gisterir.

@ Kann kaslar. [leri dogru atilan her adimda gerildikle-
ri igin yiiriiyiise aktif katk saglarlar.

@ Baldir kaslar. Daha ufak ve daha lifli olmakla birlikte,
adim attigmmizda en ¢ok kullandifimz kaslar arasindadirlar.

Katkida bulunan ikinci derece kaslar:

@ Legen bolgesinin denge saglayan kaslan. Lefen ke-
miginin ¢evresinde viicudun ayakta dururken yikalmamasim
saglayan kastan bir tag olugtururlar. Disari ¢eken kas, igeri ge-
ken kas, dn taraftaki kann kaslan ve arkadaki omurga kasla-
1.

® Baldir kaslanmin in tarafinda yer alan simetrik tibialis
anterior kaslar. Adim attifiniz zaman diiz kalmamalari ya da
yere stirtmemeleri igin ayagimzi havaya kaldiran kaslar. Yii-
riiyiis bu kaslan biiyik élgiide geligtirir.

® Kol ve omuz kaslan. Digerlerine gore daha az katk
saglayan ama Kuzey Yiirlyligi gibi, spor amach yliriiytgleri-
de biiyiik dlglide kullanilabilen kaslar.
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Gogu kalori tiiketici olan biitiin bu kaslan aym anda kul-
lamiyor olmamiz neden bu kadar ok kalori vaktigimuz gits-
terir.

5. Yiirtiyiis incelmenize en cok

yardim eden egzersizdir.

sagirhic gelebilir ama yiriyis, tenis oynamak ve daha

pek gok spor kadar fazla kalori yakmaniz saglar. Kalori har-
camasimun bu kadar yiiksek olmasi normaldir; ¢linkii bir te-
nis maginda zamamn ¢ogu molalar ve topun geri gelmesini

beklemekle gegerken, yiiriiyiigie sabit ve kesintisiz bir faaliyet

sz konusudur. Kalori tiiketiminin en iyi durumda olusu, yii-
rityiigiin bugiin glindelik hayatin igine islemis olmasivla ve
bos vakit olugmas: halinde, giiniin ya da gecenin herhangi bir
saatinde, herhangi bir yerde vapilabilmesiyle de baglantili-
dir.

6. Diyetin son evresinde yliriyiis

en faydali egzersizdir.

Kilo kaybetmedeki roliiniin kayda deger olusu giz éniine
alindifinda, yiiriiyiis yeni ahgkanliklarinizin aynlmaz bir par-

casi olarak diigiinebilecek tek aktivitedir. Gliglendirme evresi

kadar, sonrasinda, cok hayati bir 6nem tagivan uzun vadeli
koruma safhasinda da stirdiirdlmelidir. Daha dnceden bahsi
gecen biitiin nedenlerden —kolay, dogal, saghkh ve tehlikeden
uzak olmasi gibi- 6tiird, yiiriyis diizenli olarak yapmay en
kolay kabullenecefiimiz aktivitedir,

7. Yiiriiyiis obezlerin riske girmeden yapabilecegi
tek egrersizdir.
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Bu, bu kigilerin hep tasidiklan fazla kilolarla oranth so-
nug ve etkinlik demektir ve her seyden dnemlisi, yaralanma
tehlikesi ve kardiovaskiiler riskler icermez. Bir obezin, hatta
fazla kilolu bir insamin devamh yiik tagidigam sakin unut-
mayim. On bes kiloluk bir yiik tasimak bagh basina bir spor
olarak goriilebilir; ancak sadece yiiriiylis sirasinda taginmasi
halinde. Yiizme ve bisiklet gibi, kilonun tasinmadif ve faa-
liyetin agirhksiz sartlarda gerceklestifi egzersizler icin tam
aksi gegerlidir. Ne kadar agirsamz, yiirlimeniz o kadar iyidir.

8. Son olarak, yiiriiyiig yaglanmayi en iyi

sekilde engelleyen egzersizdir.

Yiirlimek bedenin ana islevlerini stirdlirmenin en iyi yo-
ludur: Dolasim, solunum, kemikler, hormonlar, kaslar ve ruh-
sal saghk. Yiriimezsek bu organlara ve islevlerine yeterince
Gzen gdstermemis oluruz, cok daha ¢abuk yvaglaminz. Her giin
30 dakika yuirimek, kilo verip formumuzu koru maya yarchm-
a1 oldugu kadar, daha uzun ve daha iyi bir fiziksel durumda
yvasamamuzi saglar. Yiiriimek, aym xamanda zihin saghg ile
de baglantlidir. Yiirtime aktivitesi, gerekli fiziksel cabayi gis-
termemiz igin beynin kimyasal araclar salgilamasim saglar.
Beyin, haz duygusu veren serebral araclan, yani endorfinleri
ve ‘mutluluk hormonu’ denen serotonin salgilar. Serotonin
cksikligi, depresyon baglangicina katkida bulunur

Diyetin Dort Evresi Boyunca Nasil Yuriunmeli

Onceki sayfalan okuyunca, neden sizi yiirtimeye ve bu
dogal aktiviteyi benimsemeye tegvik ettifimi anlamus olmali-
siniz, Programimin bir parcasi olarak yiriiyiisgler, diyetin her
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evresiyle kendi dzel nitelikleri ve amaglan dogrultusunda bir-
lestirilmelidir.

i B

Atak evresinde, glinde 20 dakika.

Seyir evresinde, glinde 10 dakika. Duraganhgin yedi
giinden fazla slirmesi durumunda, sireyi dort gunlugine 60
dakikaya gikann.

Gliclendirme evresinde, ginde 25 dakika.

Koruma evresinde, giinde 20 dakikalik siireye kesinlikle
sadik kalmalisimiz.

\, J

2-7 giin siiren ~bazi 6zel durumlarda 10 giin— atak evre-
sinde yiiriiyiig, bitkinlige ya da igtah arbgina vol agmadan en
ivi sonuclan verebilen, tnerilen tek egzersizdir. Amag, hizh
t;ir baslangic vaparak, gizle goriiliir bir kilo kaybs elde etmek
ve motivasyonu yiikseltmektir. Bu ahgmay yaparken, size
giinde 20 dakika yiiriimenizi tavsiye ederim. Ozellikle bir
aliskanhk ve vatkinhfimz yoksa, daha az veya ¢ofu tavsiye
edilmez.

Genellikle, iki giinliik saf protein diyetinin ardindan 800
gram ile 1 kg arasinda (yiirliytglerle birlikte 1,5 kg) kilo verir-
siniz. Obezler icin, dzellikle kalga, diz ve bilekleri kinlgansa,
yiiriiyiisii onar dakikahk iki doza ayirmalanini Sneririm.

Seyir evresinde amag, ne olursa olsun kilo vermeye de-
vam etmektir. Saldiniyla sersemleyen viicudunuz, gimdi kon-
trolii tekrar ele gegirmeye ve direnmeye gabalamaktadhr. Bu
tehlikeye karsi koymak icin giinde 30 dakikahk yiiri yiig
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tavsiye ediyorum. Yiiriimek bu evrede dzellikle tnem tasiyor.
[hsaris: gok sofuk olabiliv, zamammez yokmusg gibi goriinebi-
lir, ama sadece gikin ve yiiriyiin; getirisinin hayal ettifinizin
cok dtesinde olacagim size garanti ederim. Bu evrede, diyete
ragmen, viicudunuz kagimlmaz olarak frene basacak ve kilo
kaybimz duracakbir. Bu durgunluk, uzun siireli ve nedensiz
ise ve yiiksek oranda su tutulmass, tiroit eksikligi, hormon
dengesizlii va da kilo yapa ilaglar (kortizon, antidepresan-
lar) gibi sebepler teghis edilmediyse, yiirliyligiin dort glinli-
Eline 30 dakikadan 60 dakikaya gkanlmas: tavsiye edilebilir.
Bu stire 30 dakikalik iki béléime ayrilabilir.

Giiglendirme evresinde amag, diyet vapmaktan, diyet
yapmamaya doniistimil gergeklestirmektir. Bazilan bu am
sabirsizhikla bekler, ama ¢ogu kisi diyetin yeni yiyeceklere
izin vermesiyle ¢abalanmin boga’ gideceginden endige eder.
Bir zamanlar deliler gibi yiven insanlann bana, protein ve
sebzelerin diiz ve dar yolunu neden terk etmeleri gerektigini
sormalan beni her zaman sasirtrstir; bu, kisith ama iyice be-
lirlenmis, tamamen glivenli ve bagtan gikanicilikla kugsatilma-
mig bir voldur. Onlara tekrar iclerinden geldigi gibi vemeleri
ve yemekle aralarninda bir yetiskine yakisir bir iliski olmasi
gerektigini soylerim.

' Giiglendirme evresinde, tarbigmasiz olarak giinde 25 da-
kikalik yiiriiyiis Sneriyorum. Bu, sadece ideal kilonuza ulas-
makla kalmayip, bu kilovu sabitleyecegimiz ¢ok dnemli bir
evredir.

Koruma evresinde amag, normal yasama dénmek ve asla
yeniden yanm kilo bile almamaktir. Bu “asla’ sdzdi, asgari fa-
kat daimi bir kuraldir. ‘Daimi’ sézi elbette biraz endise verici
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olabilir, ama emin olun ki, asin kilo almaya egilimli oldugu
gercegini gormezden gelen herkes, vermis oldugu kilolan
geri alacakhir. Yeni kilonuzu korumaya kararh olmah ve tam
olarak uygulannug giiglendirme diyetini giivenli bir temel,
saghkl, idareli fakat son derece giivenilir bir diyet, bir tir yol
isaretleri dizisi olarak gérmelisiniz. Bu temelden hareketle,
giivenlik siperiniz olan (i dnlemin digina gkmadan, istedifi-
nizi segebilirsiniz. Onlan biliyorsunuz, ama esaslan hatirlat-
maktan zarar gelmez: Pergembeleri protein giind, asansir ve
yiiriiyen merdiven kullanmayr birakmak ve iig corba kagif
yulaf kepegi.

Su ana kadarkilerin en énemlisi oldugunu kabul ettifim
bu evrede, giinde 20 dakika yiiriiyiig fneriyorum. Fazla de-
#il, hig fazla degil; bu, bedenlerimizi insan yapan geyin siir
gizgisi.

Yiiriimenin En lyi Yolu

Diyetimin sonuglarini azamiye yiilkseltmek i¢in dnerdigim yii-
riiyiis sekli, ne Kuzey Yiriyiisi gibi uzmanlik gerektiren bir
yiiriiyiis, ne de ahgverig yaparken diikkinlan dolagmak gibi

bir yiiriiyiis. Canh, gevik bir yiiriiyiis bu: Ise gitmeden dnce

postaneye ugramaniz gercktigini ve kaybedecek zamamnmiz.
olmadiim diigiiniin. Bunun ne fazlasi, ne de azi. Giiniin en
iyi zamamm secerek ve birkag ekstra ilave ederek yiirliytgil-
niizii zenginlegtirebilirsiniz.

Sindirmek igin yirlimek
Opiinden hemen sonra yiiriimek, kalori yakmay %30 oranin-

da artirir. Eger yemegi yedikten sonraki 30 dakika iginde qikap
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viirlitseniz, ylirtiyis icin gerekli olan yakmakla kalmaz, aym
zamanda sindirimin 1sil etkisini ve viicut isinia da yiikseltir-
siniz ki, bu da yediginiz 6giiniin kalori degerini etkili bigim-
de azaltir. Ister iézel bir gin nedeniyle, ister “yaramazhktan’,
Ggiiniiniiz ne kadar bolsa, tikettiginiz kalori de o kadar ok
olacaktr. Iste size diyet sirasindaki kacamaklanmizi —her ne
kadar kiiciik de olsalar— diizeltmeniz i¢in bir yol.

Gerideki ayadi calistirmak

Bu, geri geri yiirimek degil, ancak kalori yakilmasim artirmak
ve ‘unutulmug kaslan’ ¢alistrmak {izere, bir bacagin arkada
oldugu zamanin tam olarak kullanldi bir egzersizdir.

Deneyimli yiiriyiigciiler, icgiidiisel olarak Gnlerinde ayak
basacak bir nokta arayarak yiiriirken dosdogru ileri bakarlar;
buna ileri dogru yiiriime zamam denir. Digeri pasif olarak ar-
kadayken, éndeki ayak havadadir ve bacagin st kisou onu
takip eder. One dogru hareket siiresi iist bacaktaki dortlii kas
grubunu galishinir. Bu arada kaval kemigine bagh olan ve ayak
vere siirtiiniip durmadan énce onu havaya kaldiran diz kirisi
sayesinde, kaslan da ¢ahsir.

Daha iyi yirtimek icin, arka bacak kaslarini kontrol et-
meyi de Gfrenmelisiniz. Ayak 6ne dogru adim atma igini ta-

. mamladiginda, dikey pozisyona diner ve arka bacagin pasif

pozisyonunu alir; bu noktada kontrolii ele ahp, onu aktif hale
getirmelisiniz. Ayagimzin bir sarkag gibi geri gitmesine mii-
saade edeceginize, ayagimiz1 bir an icin kalca kaslanmz ve
diz ard: kiriginizi kasarak yerde basili tutun. Bunu yaparak,
iki kat fazla kalori yakarsimz ve viicudunuzun arka taraf da
on taraf kadar gok gahgir.
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Dik yiriimek

Bu, yiiriimeden daha fazla yarar saglamak igin harikulade bir
yoldur ve her yasta faydahdir. Bir egzersizden degil, haya-
tnizi nasil yagadigimzdan bahsediyoruz. Dik durmakla kas-
tettiimiz tam olarak nedir? Basitge, baginizi gigsiintizle aym
hizaya getirmek, boynunuzu uzatmak, omuzlannizi geriye ve
agagiya dogru gekmektir.

Bu durusa uyum saglamak, genglere dogal bir glizellik,
zarafet ve tarz kazandinr. Bu tiir ender Gzelliklerin fazlasiy-
la cazip ve dzgiiveni arina oldugunu siylemeye gerek yok.
Hatta bu, bu durusun, aliskin degilseniz, kalori yakmanza
neden olacagini séylememize gerek yok. Clinkii bu durug ga-
sirhict sayida farkh kasin caligmasim saglar.

Dik oturmak ve bagini yukarida tutarak dik yiiriimek, 50
yas iizeri insanlan daha geng gosterir. Nasil mu? Basit bir de-
neme icin etrafimiza bir bakin. Kingikliklar, agaran saclar ve
sarkik bir gerdandan sonra yaghihiin en énemli belirtisi kam-
bur bir sirtla 6ne dogru egilmektir. Bence, kambur durmak
sizi asin kilodan ok daha fazla yagh gosterir. Oyleyse, dik
viiriiyerek ve diyeti uygulayarak zayiflayin!
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Dort Anahtar Bélge icin
Dort Anahtar Egzersiz

Oturmug bir hayat diizenine sahip diyet yapan pek ok
kisi, fiziksel egzersizlerini nzlandirmak igin sihirli yol-
lar ararlar, fakat sonu gelmeyen egzersiz dalgalan arasinda
bogulur ve sayisiz egzersiz arasinda felg olarak bir segim ya-
pamazlar. Kilo problemleri ile ugragtifim hekimlik donemim-
de, hastalarim dogrudan yinetebilme ve {istiinliik kurma ye-
tenegimi gelistirdim. Otoritenin verdigi haz igin degil - hig
kuskusuz, yardimer olmayr ve aym dalga boyunda olmayi
tercih ederim= valmizca basit, saglam, giivenilir, kesin ve kah
talimatlarin daha kolaylikla uygulanabilir olduguna ikna ol-
dugum igin. Bu nedenle, iki amaca yonelik dirt egzersiz seq-
tim: En kash bdlgelerde kilo kaybs ve yogun kalori yakum, Bu
ayru zamanda, kilo kayiplan en hassas dort bilgede sarkma-
lara ve ‘sarkik deriye’ neden olan hastalann taleplerine de bir
karsilik oldu. Bu bolgeler, kanin, kollar, kalga ve uyluklardir.

‘Kilo veren bir bedenin dért hassas bdlgesi

Yedi kilodan fazlasim kaybettikten sonra, vok olan yag ile geri
cekilen deri arasinda bir yang baglar. Ashnda yag, derinin geri
cekilmesinden daha hizh yok olur ve bu esitsizlik, derinin ince
oldugtu ve en ¢ok kullamlan kisimlannda daha belirgindir.

Bu nedenle kadinlar, genellikle gu dort bilgedeki fazla
deriden ve esneklik kaybindan gikayet ederler:
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= Sarkak, siskin bir gibek. Zayifladiguuz zaman, kilo ve
vag dokusunun kaybi, viicudunuzun igi kadar, digim da et-
kiler. Yani, derinin i¢ kismun saran yag tabakas: kadar, kann
kaslarimizi cevreleyen yag da nemlidir. I¢ kisimdaki yag eri-
digi zaman, kaslann gerginligi azalir, karmmz siskin goriiniir
ve sarkar. Distaki yag enidiginde ise, bu kez deri esnekligini
kaybeder. Kilo verdikten sonra, deri ¢ok yavas gerive gekilir
ve en iyi halini almasi alti ay1 bulur. Al aydan sonra, daha
fazla bir gelisme beklememelisiniz, ama daha énce de radikal
bir seyler yapmaya tegebbiis etmemelisiniz. Karmin gig gériin-
tiisti, karmn kaslanmin gevsek durumda olmasindan kaynakla-
mir. Yeniden diiz bir karna sahip olmak i¢in, kann kaslanmz
gelencksel karin kasi egzersizleriyle cahstirmahisimz. Dene-
yimsiz biri i¢in ¢ok fazla miktarda egzersiz vardir. Ben kendi
egzersizimi yarattim ve size bunu dnerivorum, sadece bu ye-
terli ama hig aksatmadan her giin yapmahsimz,

* Kollarin arkalan. Daha cok, :ﬂ:a‘n}rlﬂamndnn dnee kalin
kollari olan kadinlar, kollanimin sarktigindan sikayeti olurlar.
Kilo verdikten sonra kollar eskisi gibi kalin degildir, ama deri
de yeteri kadar geriye ¢ekilmemistir, bbylece kolun arka taraf
sarkar. Burada da yine basit ve sade agiklamalarla, tek bir eg-
zersiz uyguluyorum,.

* Sarkik kalgalar. Kadinlann kalgalan, dogal olarak yiik
tasiyan kaslar ve oturmay: rahatlagtiran, cinsel cazibelerini
artiran kalin bir yvag minderi olarak ikiye aynlmigtir. Hare-
ketsiz bir kadimin kalga kaslan kirelme egilimleri gisterir ve
kilo verir vermez yag minderini kaybeder. Geriye azalan bir
seksapel ile yumugak ve sarkik kalgalar kalir. Bu ¢ok yaygmm
durum icin tek ama eksiksiz ve tatmin edici bir egzersiz kul-
lamiyorum.
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* Gevsek uyluklar. Bu, daha cok kalga, butlar ve dizler
gibi, bedenin alt kisimlanindan kilo almaya egilimli jinoid tip
kadinlarda ortaya ¢ikan bir durumdur. Kollardaki durum,
burada da gegerlidir. Kilo verilmesiyle uyluklar incelir ve
uyluklan kaplayan deri gerginligini yitirir. Yine, bacagin in
kismindaki dirtbagh kas grubunu galistiracak ve bacaklan ge-
killendirecek tek bir egzersiz Gneriyorum,.

1. Dukan Diyeti'ne Ozel Egzersiz

Bu egzersiz, benim lsvigre cakim. Kendim gelistirdim ve
20 yildar kullamiyorum; neredeyse tig yildir da hastalanma
tavsiye ediyorum. Yiiriyiigin haricinde, devam edilmesi ge-
reken bir tek egzersiz olacaksa efier, size bunu dneririm. Ne-
den mi? Ciinkii basit ve kolayhkla giinliik yasantimza uyar-
layabilirsiniz. Uykudan dnee bir kez, uyandiktan sonra da bir
kez yvatagimzda yapacagimz kisa ve hog bir egrersiz. Birgok
kas grubunu —kann, butlar ve kollar - calishirmamzi saglayvan
cok etkili bir yéntemdir.

Yatagamizin dizerine bir yastik ve minder koyup rahat ve
efimli bir diizlem olusturun. Bu egimli ylizeye sirtiistii uza-
min. Dizlerinizi kirin ve kollarnimizi uzatarak, size rahat gelen
bir sekilde —ister yukandan, ister igeriden ya da disanidan kav-
rayarak= dizlerinizi tutun. Bu yan gevsek pozisyonda, gig-
stintizii sadece kann kaslanmuz kullanarak, kollanmizdan hig
yardim almadan dikey pozisyona getirin. Sonra tekrar yastik
ve minder desteginize déniin. Bunu, kollanmz kullanmadan
15 kez tekrarlamaya gahisin.

15 kez yaphiktan sonra bastan baslayin, ama bu kez karin
kaslarnimz verine kol kaslarnimz kullanarak. Karin kaslanmz-
dan ¢ok daha zayif olan st koldaki ikili kas grubunu kul-
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lanarak gigstiniizi dikey pozisyona getirin. Bunu da 15 kez
yaparak, sabah seansimzi toplam 30 defayla tamamlayin.

Aksam uyumadan dnee aym uygulamay: tekrarlayarak,
glinliik toplami 60"a gikann. Biylece, ilk glinden karin ve kol
bilgesinde sikilagtirma iglemine baglamug oldunuz. Bacak
kaslarim da ¢ahstiran bu cift etkili egzersiz, sabah ve aksam,
asafh yukan birer dakikamzi alir.

Her giin, sabah ve aksam egzersizlerinize birer tane daha
eklemeye ¢ahigin, baska bir deyisle; ikinci giin 31 + 31, Giglincii
gilin 32 + 32, ilk haftanin sonunda 36 + 36 seklinde. Hedef, ilk
ayvin sonunda 70 + 7(Ye ulagmak ve bir siire sonra sabah 100,
aksam 100 kere vapabilmektir. Bunu basardifimizda, giinliik
200 kere yapilan bu egzersiz sadece lig dakikamzi alacakbir.

Inamimaz derecede etkili ve zaman almayan bu egzersiz
sayesinde, sarkik karnimiz tekrar gekle girip diizelecektir.

2. Kalca Kaslarina Ozel Egzersiz

Bu benim ilk egzersizin ardindan, hald vataktayken yap-
tigam bir bagka egzersiz. Son derece etkili: Kalgalar, kollann
arka taraflan ve uyluklar gok ¢abuk, ok gliclii bicimde 1sim-
vor ve gerildiklerini hissediyorum. Dahasi, iginde bir “sigra-
ma’ unsuru bulundugu icin eglenceli de.

Yastik ve minderleri kaldirarak ise baglayin -bu egzersi-
zi diiz uzanarak yapiyorsunuz. Kollarimzi yatagin tizerinde
gergin uzatarak sirtiistii uzamin, Ayaklanmz yerden kes-
meden, dizleriniz dik ag olusturacak sekilde, bacaklannuz
kalgalarimiza dogru gekin. Bu pozisyondayken, yatagin iize-
rindeki kollannizi ve kalgamizin arkasindaki kaslam iterek,
kalganizi tavana dogru yiikselterck bir kiprii olugturacak ge-
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kilde kaldinn; go@siiniiz ve bacaklanimz diizgiin ve egimli bir
gizgi olustursun. Bunu yaptiktan sonra kendiniz vavas vavas
asagiya birakin, vataga degince ziplayarak aym egimli gizgi-
vi veniden olugturun. Sigrama etkisi egzersizi kolaylastinr ve
kollanimizin arkasinda, bacaklarimizda ve kalcalanimzda sicak-
ik ve kanncalanma hissedene kadar egzersizi siirdlirmenize
yardima olur. Bu, énemli bir egzersizdir.

Yine 30 defayla baglayn, yatacagimz zaman da 30 defa
tekrarlayin. Giinde 60 kex bu egzersizi yapmaniz bir buguk
dakikadan fazla zamamnizi almayacaktie. Eger 30 defa tekrar-
layamuyorsamz bu, legen kemigi ve arka bolgenizin ok agr
oldugu ve bu bilgedeki kaslann zayif ya da kirelmis olduk-
lari anlamuna gelir. Oyle olsa bile endiselenmeyin; bu bélge-
deki kaslar duruma hizla adapte olacaklardir, 0 zamana kadar
say1y1 biraz diigiiriin. Yine de sabah aksam, en az 10%ar kez
yapmaya ¢alisin. Ciinkil zorlanmaniz, bu egzersize gergekten
ihtivacinz oldugunun karmtidir.

Daha sonra, énceki egzersizde oldugu gibi, her giin birer
tane daha ekleyin ve sabahlar 100, aksamlar 100 defaya ula-
sin. Biylece, gogsiiniiz ve kalgamz kilo verdiginiz icin daha
ince, bu iki miikkemmel egzersiz sayesinde de kash ve siki gis-
ritnecektir.

3. 0st Bacadga Ozel Egzersiz

Bu egzersizin gifte getirisi vardir: Viicudun en biiyiik kasi
olan, bacagin st kismindaki dirtlii kas grubunu calishrdig
igin, en ok kaloriyi yakan egzersizdir. Aym zamanda, seliilit-
lerden en fazla etkilenen, kilo vermenin seliilitlerin yumusa-
masina neden oldugu bélgeye etki eder.

Bu egrersiz hem kalori yakmay1, hem de bir zamanlar
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yagin doldurdugu boglugu, sik; bacak kaslariyla doldurmay:

amaglar. En basit ve etkili egrorsizlorden biri oldugu igin tek
egzersiz olarak rahathkla Snerabilirim,

Miimkiinse bir aynamin Snginde, ellerinizle bir masadan
veya lavabodan destek alabileca) sekilde, ayaklanimz hafifce
aralayarak ayakta durun. Dizlapinizi kirarak, kalcamz topuk-
lanmiza deginceye kadar yavages comelin, Sonra kalkin ve
baslangig pozisyonuna déniin,

Zor olmasina kargihk bu vgzersiz harika sonuglar tiretir.
Ashnda zorlugu, kilonuza ve ne kadar formda oldugunuza
baghdir. Eger sismansamz, bir Loz bile yapmakta sorun ya-
sarsiniz. Efer durum buysa, epsersizi tamamlamadan yapin;
yapabildiginiz kadar yapin. llyjeme kaydettikee, kilo verme-
nin fiziksel performansimzi nyg etkiledigini test edebilirsi-
niz. Giinler, haftalar gegtikge ;i egzersizinizi tamamlayabi-
leceginiz giin gelecek, ¢ok getmeden ikinciyi vapacaksimz ve
sonunda, kilolu bir insanin idg,) say1sina, yani 15'lik bir sete

ulagacaksimz. Bu da Dogru Kilonuza yaklaghiginiz anlamina
gelir.

Eger ilk giinden bu egzersizden en az bir ke yapmayi ba-
yarabildiyseniz, iki hafta icindg, yapabileceginizi hissettiginiz
stirece, her giin bir tane ekleyorek 15% ylagabilirsiniz. Ancak,
kaslarinizin biraz rahatlamast jin, bir gnceki giiniin sayisina
gerilemek diginda, kendinize sayiy: diislirme izni vermeme-
lisiniz. {1k 15'inize vardifimizdy 30y hedefleyin, ama isi agiir-

danalin. Her hafta bir tane eklg ek bence u ygundur. 30a var-
difimzda simsika ve diizgiin b

acaklanmz, gece glindiiz kalori
vakan sekiz kiigiik canavar ka '

ko Sz olacak, Clinkii kaslarimizla
ilgili giizel olan taraf, siz eg2epgisi bitirdikten sonra da kalori
yakmaya devam etmeleridir. Egyorsiz syrasinda olandan daha
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diisiik sevivede de olsa, kalori yakma islemi gece glindiiz, 72
saat devam eder ve sonra durur. Bu yilizden devam etmek ve
egzersizleri birbirine baglamak dnemlidir; ideal olarak her
glin aktif olmaniz gerekmektedir.

4, Sarkik Kola Ozel Egzersiz

Kadinlarin kollan, kollarin kahnhg, derisinin niteligi, bi-
¢imi, onlann kilo gegmisinin iyi bir gostergesidir. Bacaklarin-
da seliilit olan kadinlarnin ¢ogunun kalin kollar: vardir. Bu ka-
dinlar zayifladiklaninda, kollanindan kolayca kilo verirler ve
bu ¢ogunlukla derinin sarkmasiyla sonugclamir. Bu en yaygin
sorun igin ¢ok fazla ¢bziim voktur. Kremler ise yaramaz; gok
fazla iz birakacag igin cerrahi yontemler de tavsiye edilmez.
Bu yontem, benim kollar igin benim en sevdigim egzersizdir:
Genis caph, basit, etkili ve ihtivacimz olan tek egzersiz.

Bu egrersizin avantaj, iki zit kas, kolun 6n tarafindaki
bisepsi ve arkasindaki trisepsi, eszamanh olarak gahstirmasi-
dir. Boylelikle, etli bilgenin tiimiindeki kaslar gelisir ve sarkik
deri gerginlegerek olmasi gerekene yakin bir hal alir.

Ayaga kalkin, 1,5 litrelik bir su sisesini va da aym agirlikta
bir nesneyi elinize alin. Egzersize kollanmiz iki yanda agagiyva
dogiru sarkillmug olarak baglayin. Sonra 8n kolunuzu kalds-
rarak gigeyi omzunuza degdirin. Kolunuzu gererek baglangig
pozisyonunuza déniin ve kolunuzu arkaya dogru, tam vatay
bir pozisyon alacak sekilde kaldirabildiginiz kadar kaldinn.
Egzersizin ilk kismu bisepsi, ikinci kismu ise trisepsi ¢calistinr
ve birlikte kolun kas biitliniinii gerip, derivi gerginlestirirler.

Bu egzersizin deriyi gerginlestirmek igin yeterli kasi ge-
ligtirebilmesi i¢in iki kolla da 15%er kez yapilmasi gerekir. Ya-
pabildiginiz kadar yapin, glinkii bir kas ancak maksimum ba-
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sing altinda agin biiylimeye kadar gider. Bu egzersizi giinde
15 kez bir hafta boyunca yaptiktan sonra, haftada bir, énce
20'ye, sonra 25'e ve ilk ayin sonunda 30'a gkarmaya galigin.
Bundan sonra istedifiniz kadar devam edebilirsiniz ama kol-
lanimz arhik siki ve daha kash hale gelmig olacaktir.

Unutmayin ki, kilo verdikten sonra sarkan derinin tama-
men geri ¢ekilmeyi tamamlayabilmesi igin alli ay gerekir. Bu
stiredlen sonra, kendiliginden olacak bir gelisme beklemeyin.
Bu diirt egzersizin parolasi: Kaslan geligtirmek, deriyi igeri-
den sikilagtirmak ve tam olarak gerginlesmesini tamamlama-
simi beklemektir.

Daha hizli ve daha fazla kilo vermenizi saglayarak, kendi-
nizi daha iyi hissetmenizi saglayan egzersiz, kigisel bir projeyi
tamamlamamza ve BASARI kazanmamza vardima olur. Ve
bu basanmin, insamn hayallerini ve kendini gergeklestirmesi-
nin temel kaynaklarindan oldugunun farkinda olmahsimz.
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100 DOGAL BESIN
SAYESINDE SAGLIKLI KALIN

Bunlardan istediginiz kadar yiyebilirsiniz!

Protein yéniinden ok zengin gidalar

Et ve Sakatat

1. Biftek

2. Sigirfiletosu

3. Bonfile

4. Rozbif :

5. Rumstek (Danamin kalca kismindan yapilan biftek)

6. Dil

7. Bresaola (kurutulmus sigir eti)

8. Dana snitzel

9. Dana pirzola

10. Bobrek

11. Dana cigeri

12. Onceden pismis jambon dilimleri (yagsiz, derisiz)

13. Onceden pigmis tavuk ve hindi dilimleri (yagsiz, derisiz)

14. Az yagh jambon

15. Av hayvanlan (geyik, siiliin, keklik, yabani tavsan,
ormantavugu)

16. Tavsan/yabani tavsan
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17.
18.
19.
20.
21,
22,
23.

25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33

34.
35.
36.
37.
38.
39,

100 DOGAL BESIN

Levrek

Morina (taze)
Yengeq (surimi)
Kizil dil balidn
Dil bahd

Kefal

Mezgit

. Berlam bal:

Tranca

Ringa

Uskumru

Keler balid)

Yaldizh pisi baldp

Kamiir bahdi

Gokkusadp alabalik / denizalas:
Barburnya

Somon

Titsiilenmis (flime) somon
Sardalye

Cipura

Vatoz

Kilig balp

Ton bahd

Kalkan
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41. Mirlan
42. Balik yurmurtas: (morina, ringa, somen, tekir)

Deniz Uriinleri

43. Kalamar / miirekkepbaligs
44, Deniztarag

45. Kum midyesi

46, Yengeg

47. Kerevit

48. Norveg istakozu
49, Istakoz

50. Akdeniz karidesi
51. Midye

52. Istiriclye

53. Jumbo karides
54. Buylk tarak

55. Karides

56. Deniz salyangozu

Kirmes hayvanlarn
57.Tavuk

58, Pilic

59. Tavuk cigeri
60. Beg tavudu
61. Devekusu

62. Gluwercin
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63, Bildirain
64. Hindi

Yumurtalar
65, Tavuk yumurtas:

66. Bildircin yumurtass

Yagsz siit driinleri

67. Yadsiz sizme peynir

68. Yagsiz beyaz peynir

69. Yagsiz stzme yogurt

70. Yagsiz lor peyniri / yagsiz yogurt (sade ya da disuk kalorili
tatlandinciyla tatlandimlmig)

71. Kaymad alinmig siit

Protein iceren sebzeler
72, Tofu

Sebzeler

73. Enginar

74. Kuskonmaz

75. Pathican

76. Pancar

77. Brokoli / mor bash brokoli

78. Lahana: Beyaz / kirmizi / kircik lahana / karnabahar /
alabas / karalahana / Briksel lahanasi (lahanamin her tuni)
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79. Havug

80. Kereviz

81. Hindiba / radika

82. Kabak

83. Salatahk

84. Rezene

85. Califasulyesi / Aysekadin fasulye / Sultani bezelye
86. Pirasa

87. Mantar

88. Sodan

89. Palmiye kalbi

90. Biber (tath)

91. Sakizkabad / Balkabadi / Helvacikabadn
92, Turp

93. Ravent

94, Salata yapraklan: Marulun her gesidi / roka / su teresi / kaba
yonca / kivircik salata / kuzukulagi

95. Soya fasulyesi
96, Ispanak

97. San salgam
8. Pan

99. Domates

100. Salgam
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YEMEK TARIFLERI DIZiNI

Etler (Atak evresi)
Beyaz soslu dana yahnisi @ 194, 220, 215
Cép sis ® 192
Dana eti ekmedi ® 195
Dana snitzel 2 194, 311
Karabiberli biftek & 193
Kizartilmug sifir eti koftesi @ 193
Sigir eti haglamas & 193
Sigir eti kizartmasi @ 192
Sirkeli soganh (Ravigot) soslu sigirdili @ 195
Sofuk sigir eti pargalan ® 192
Siste bobrek ve ylrek ® 195
Tartar soslu biftek @ 192
Tavada dana pirzolasi ® 194
Tavada sirkeli dana cigeri ® 195

Kiimas hayvanlan (Atak avraci)
Hardalh tavsan & 198, 221
Kiimes hayvanlan guveci @ 197, 231
Pilic suflesi ® 196, 219
Tarhun otlu pilic @ 196
Tarhuniu pilig glveci @ 196
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YEMEK TARIFLERI DIZINI

Baliklar (Atak evresi)
Beyaz soslu mezgit® 198
Buharda pismis dilbalidy ® 198
Cipura ® 199
Cipura izgara @ 199
Gelincik baligy boregi @ 201
Japon usul( ¢ig somon @ 201
Kabukta mezgit & 198
Kafta somon @ 200
Marine edilmis ¢ig somon @ 201
Tartar soslu somon @ 201
Tek yanl izgara somon @ 200

Deniz iiriinleri: Yumugakgalar ve kabuklular {Atak evresi)

Deniz Griinleri tepsisi ® 205
Denizei usulli midye ® 202
Finnda deniz taraklan @ 204
Kisede peynirli midye & 202
Mayonezli Morveg istakozu @ 205
Yengeg dolmas: & 203
Yengeq ekmedi @ 203

Yumurtalar (Atak evresi)
Jambonlu yumurta peltesi ya da yumurta jolesi ® 208
Kansik yurnurta @ 205
Karidesli yumurta dolmasi @ 206
Kigik adalar @ 207
Rafadan ve kayisi yumurta & 205
Yumnurtal sit (Eggnog) @ 207
Yumurtali turta @ 206
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Sebzeler (Seyir evresi)
Balkabad corbasi @ 215
Beyaz soslu ispanak @ 210
Doldurulmus mantar e 210
Fesledenli ve peynirli domates & 211
Finnda hindiba e 213
Hafif ateste pismis hindiba ® 213
Hindiba salatasi & 212
Kabak ¢orbasi® 215
Karnabahar e 209
Karnabahar suflesi ® 209
Krema soslu kuskonmaz @ 213
Mantar yahnisi @ 209
Olaganiisti bir qorba @ 213
Rezene & 210
Sicak ve sofguk salatalik @ 212
Yesil fasulye ® 211

Sebzeler + seyir evresi proteinleri
Deniz drinleri salatas & 205
Doldurulmus lahana @ 217
Hindibalh dana eti @ 216
Jambonlu hindiba = 218
Kansik salata ® 216
Mantarh dana snitzel @ 217
Mantarh pilic ® 216
Marengo pilici® 218
Sogan ve domatesli tavsan @ 217
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Soslar
Awcrsosu e 189
Besamel s0s ® 190
Beyaz peynirli tartar sosu® 191
Beyazsos# 188
Domates esintisi ® 189
Gribis sosu @ 188
Hollandez sos # 190
Maydanoz ve dereotu sosu ® 189
Mayonez @ 186
Ozel bir sos & 191
Rejime dzel Bearnez sos & 187
Sirkeli soganh sos (Ravigot sosu) @ 187
Sirkeli sos & 186
Yaban turpu sosu 2 191
Yesil 505 # 188
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