Giris

Sezgisel yeme, bedenin mesajlarina dikkat edilerek, fiziksel
ve duygusal ihtiyaclara saygl duyularak sagligin
onurlandinldigi dinamik bir beden akil batinlesmesidir.
Hicbir diyet planinin size sunamayacagi i¢csel bir uyumlanma
saglar. Sezgisel yemenin on prensibi vardir. Bunlardan bir
kismi achk tokluk gibi biyolojik ihtiyaclarn duyabilme ve
onlara cevap verme becerisi kazandirmayi1 amaclar. Bir kismi
ise bu becerinin onundeki engellemeleri yok ederek beden
uyumlamasini arttirmayi1 amaclamaktadir. Bedenimizdeki
fiziksel duyumlarla uyumlanmak, bize asil ihtiyaclarimizla
ilgili gliclU bilgiler verir. Ornegin ac¢ hissetmenin veya dolu
bir mesanenin belirli duyumlari vardir. Bu duyumlar
sayesinde ihtiyaclarimizi karsilamak icin ne yapacagimiza
karar verebiliriz. Bedenimizin bilgeligine givenip onunla
uyumlanmak icsel farkindalik olarak adlandirilir ve bizimle
ilgili degerli verilere sahiptir. Bu 6zetle birlikte bu verilere
kulak vermeyi 6greneceksiniz.

Sezgisel Yemenin Faydalan

Sezgisel yemenin daha dustk yeme bozuklugu riski, kan
sekeri ve refah gibi konularda gelistirdigini gdsteren
altmistan fazla calisma vardir. Ayrica bu arastirmalarda
sezgisel beslenenlerin yemeklerle arasinin daha iyi olduguna
ve psikolojik dayanikliliklarinin yukseldigine dair arastirmalar
da mevcuttur. Sezgisel yeme kilo verdirmeyi amaclamaz.
Bahsedecegimiz on prensibi takip ettiginizde bedeninizle
olan iliskiyi normallestirirsiniz. Bunun yaninda kilo vermeye
odaklanirsaniz sezgilerinizi duyumsamakta zorlanacaksiniz.
Sezgisel yemede odak i¢csel bilgelikte olmalidir, gorinuste
degil. Bu noktada kilonun bir saglik davranisi olmadigini



hatirlamak ve sadece kilo verme cabasinin saglikta sorunlar
yaratabilecegini akilda tutmak faydali olacaktir. Sezgisel
yemeyi muzik aleti calmaya benzetebiliriz. Bazen mantigini
anlasaniz da gercekten uygulayabilmek icin defalarca tekrar
yapmaniz gerekebilir. Bedenin ihtiyaclariyla uyumlanmak
sabir, dikkat ve uygulama gerektirir. Sezgisel yeme
uygulamalari ile hayatta ne istediginizi anlama, bedende
rahat hissetme ve kendinizi onurlandirma gibi konularda
geliseceksiniz. Bu sUrecte kendinize karsi sabirli ve kibar
olmayi unutmamalisiniz.
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Birinci Prensip: Diyet Zihniyetini
Reddedin

Sizi hizlica kilo vereceginiz konusunda sagliksiz bir sekilde
telkin eden butun diyet listelerini cope atin! Bir diyet ise
yaramayi biraktiginda ve kilolarinizi geri aldiginizda sizi
hatali hissettirip kendinizden uzaklastiran tum listelerden
ozgurlesip sezgisel yemeyi kesfetme zamanidir. 1940’larin
sonlarindan beri yapilan calismalarda diyet yapmanin kilo
alma riskini arttirdigi bulunmustur. Diyetlerden sonra
bedenin telafi edici adaptasyon mekanizmalarinin calismasi
kilo verislerin sturdurulebilir olmasini engeller. Bunun
yaninda ise yaramadigi kanitlanan diyetler, kilo verme
endustrisi icin iyi bir is olanagi oldugu icin insanlari
aldatmaya devam edecektir. insanlar sagliklarini pantolon
Olculeriyle 6lcmeye devam ettikce de bu endustri
blylyecektir. Basarisiz olunan her diyetle birlikte 6grenilmis
caresizlik bas gosterir ve kisi sorunun kendisinde oldugunu
dusunerek psikolojik sorunlara yatkin hale gelir. Hicbir diyet
programi sizin aclik seviyenizi ve tatmin durumunuzu
bilemez. Ayrica diyetle birlikte belirlenen kati kurallarin
olmasi, sinirlarinizin ihlal edildigi hissini yukseltir.

Diyette olmasaniz bile yillardir suregelen diyet zihniyetinizle
birlikte yememeniz gerektigini disundugunuz yasakli
yiyecekleriniz olabilir. Bu durum bedeninizin bilgeligine olan
guveninizi azaltir ve bilissel catismaya sebebiyet verir.
Sezgisel beslenme yolunda isimize en ¢cok yarayacak sey,
dzsefkattir. Ozsefkat, kendinizi ve davranislarinizi nétr ama
anlayish bir sekilde degerlendirmeniz demektir. Ozsefkati
guclu bireyler hata yaptiklarinda kendilerine ciddi
suclamalarda bulunmak yerine kirilganliklarini itiraf ederler
ve bu durum da degisim ihtimalini arttirir. Sezgisel beslenme



surecindeki onemli noktalardan biri de onu diyete cevirmeyi
engellemektir. Sezgisel yemenin kati kurallara bagl
olmadigini, esnek ve sefkatli prensipler etrafinda
toplandigini hatirlamalisiniz. Kalori saymak, strekli
tartilmak, sosyal ortamlarda yemeden uzak durmak ve diyet
diliyle konusmak yerine sefkat sahibi biri oldugunuzda diyet
zihniyetini birakma yolunda ilk adimlarinizi atmis
olacaksiniz.
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Ikinci Prensip: Acliginizi Onurlandirin

Diyet zihniyetini birakmanin yollarindan biri de achk
sinyallerini dinlemek ve kendi achgini onurlandirmaktir. Aclik
sinyali, beslenme ihtiyacinizin oldugunu hatirlatan biyolojik
bir isarettir. Ona kulak vermeyip kendinizi a¢ biraktiginizda
ilkel bir dartiyU uyandirarak yemek yediginiz ilk anda
gerektiginden fazla yemeniz olasidir. ilkel aclik, aclik
sinyallerini gérmezden geldigimizde ortaya cikar ve uzun
sure nefessiz kaldiktan sonra alinan ilk nefese benzer.
Biyolojik telafi tepkisidir. Bircok insan aclik sinyallerini basa
cikilmasi gereken bir disman gibi gorur. Achigi gérmezden
gelip cok az enerji vererek hacim saglayan yiyeceklerle onu
bastirmaya calistigimizda, beden ve zihin glvenini sarsmis
oluruz. Acligi onurlandirmak cok énemli olsa da uzun slre
diyet ve benzeri sebeplerle travma yasatilan sinyallerin
duyumsanmasi o kadar kolay olmamaktadir. Bunun en
verimli yolu hayatin batintnde bedenin fiziksel duyumlarina
0zen gostermeye baslamaktir. Duzenli olarak o an bedenin
ne hissettigine ve neye ihtiyaci olduguna dikkat etmek, aclik
sinyali farkindahgi icin bir capraz egitim niteligindedir.
Onemli noktalardan biri de bedeni dinlerken dogru ya da
yanlis gibi yargilamalardan uzak kalmaya 6zen gostermektir.
Bunlarin yaninda kronik stres altinda oldugumuz durumlarda
rasyonel aklin dinamiklerinden yararlanmak iyi olacaktir.
Stres, beden sinyallerimizi duymamizi engelleyebilir. Acligin
sinyallerini hissetmediginiz, rasyonel duslncenizle a¢
olabileceginizi fark ettiginiz anlan dinlemek, aclik
sinyallerinin duyumsanamadigi kosullarda dikkate alinmasi
gereken bir 6zbakim taradir. Ozbakimin hem akli hem de
sezgiyi iceren ve ihtiyaclariniza cevap veren hareketler
oldugunu unutmayin!
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Uclincii Prensip: Yiyeceklerle Barisin

Bazi yiyecekleri yasaklamak, asiri yemeyi tetikleyen
paradoksal bir tepki yaratir. Aclik ve tokluk sinyallerimizle
uyumlanarak istedigimiz yiyecegi yemeyi gerektiren
yiyeceklerle barisma sureci, sezgisel yemenin onemli
noktalarindan biridir. Spesifik bir yiyecegi yemenin
degerimizden bir sey eksiltmeyecegini kendimize sikca
hatirlatmak onemlidir. Yasakli yiyecekleriniz olmadan
beslendiginizde, yediginiz besinin bedeninizdeki deneyimini
anlamak icin kendinize alan yaratmis olursunuz. Yoksunluga
verilen tepkiyi anlamak ve duygusal sagligimiza deger
vermek, yiyeceklerle barismamiza ve bedensel duyumlarla
iliskimizi arttirmamiza katki saglar. Yoksunluk etkisi diyet
yapanlarda siddetlidir. Sartsiz yemeye izin vermek,
yoksunlugun yapilanmasi acisindan ¢cok énemlidir.

Dikkat cekici bir yeme turt de hak gorme seklindeki
yemedir. Bu tarz yemede kisi uyumlanma ve lezzetten
uzaktir. Tatmin duygusunu cok yasayamasa da yogun ve
isyankar bir enerjiyle yemeye devam eder. Sadece istedigi
icin yemek yedigi, bagi kopuk ve tepkisel bir yeme ttrtddar.
Sezgisel yeme ile karistirlmamalidir. Bazi besinleri alerjiden
dolay! yiyemiyorsaniz, sezgisel bir yiyici olarak size iyi
hissettirenleri secmeye meyilli olacaginizdan yoksunluk
hissini kolay atlatabilmeniz mumkundur. Yine de artan
duygusal tepkiniz varsa bu konuda bir uzman yardimi
alabilirsiniz. Etik sebeplerle yiyemediginiz yiyeceklerde ise
felsefi inancinizla yoksunluk hissini asmaniz muhtemelen zor
olmayacaktir.
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Dorduncu Prensip: Yiyecek Polisine
Karsi Cikin

Kimi zaman yemekten alinan zevkin getirdigi suclulugu yok
etmek icin aklayici bir ritiel gibi diyete baslandigina sahit
olmussunuzdur. Toplumdan beslenen yiyecek polisi, diyet
yapmanin mantiksiz kurallarini kontrol eder. Buna karsi
cikmanin en buyuk yolu insanin kendisine karsi yargisiz bir
farkindalik gelistirmesidir. DUsuncelerimiz, hislerimizi bayuk
oranda etkiler. Cevreden gelen negatif yiyecek polisleri
sesleri ile duygularimiz arasinda tampon gorevi gorecek
0zsaygl ve beden farkindaligi, saghgimizi korumamiz
acisindan onemlidir. Kendimize karsi olumlu konusmalar
yapmak ve sukretmek onemlidir. Bunun yaninda kendimize
karsi merakli gozlerle bakabilmek ve mikemmeliyetci
beklentileri daha uyumlu olanlarla degistirmek de bu
strecte yardimci olacaktir. Ornegin, her zaman sezgisel
beslenme niyeti yerine, cogu zaman bir sezgisel yiyici
olmaya niyet etmek hem cok daha akla yatkindir hem de
mukemmeliyetcilik etiketinizi yeniden cerceveleyerek
zihinsel sagliginiza katkida bulunur. Ayrica yiyecek
kurallarinizi gézden gecirmek, digerlerinin yorumlarinin sizin
uzerinizdeki etkilerini fark etmek, negatif ve elestirel icsel
konusmanizi degerlendirmek de diyet polislerini susturmak
icin uygulanacak onemli adimlardir.
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Besinci Prensip: Toklugunuzu
Hissedin

Basitce oturup yemegin tadini cikarmanin zaman kaybi
olarak goruldugu ve sucluluk hissettirdigi bu mesguliyet
devrinde, tokluk sinyallerini hissetmek oldukca zordur.
Toklugunuzdan gelen fiziksel sinyalleri dinlemek icin yemek
yerken bir an durup kendinize yemegin lezzetinin nasil
oldugunu sormaniz ve o anki tokluk seviyenizi fark etmeye
calismaniz iyi bir adim olacaktir. Ayrica tabagi bitirmeniz
gerektigine olan zihniyetiniz GUzerinde calismalar yapmak ve
henuz ac¢ degilken size yemenizle ilgili baski yapan kisilere
nasil hayir diyeceginizi 6grenmek de bu yolda énemlidir.
Tokluk sinyallerine karsi azalan dikkatimizi arttirmak icin sol
elle yeme deneyini uygulayabilirsiniz. Dominant olmayan
elinizle yemek yemeyi denerken otomatik aliskanlklarinizin
farkinda olursunuz. Bir 6gunidntzu dominant olmayan
elinizle yiyin ve yedikce ortaya cikan tokluk durumunu ve
yeme hizinizi not alin. Yeme hareketleriniz otomatik bir
yerden gelmediginde ne yediginizin ve sinyallerinizin daha
cok farkinda olabildiginizi géreceksiniz. Tokluk duyumuyla
bag kurmanin 6nemi anlasildiktan sonra sezgisel yeme
prensiplerinin merkezinde olan tatmin faktértine deginmek
gereklidir.
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Altinci Prensip: Tatmin Olma
Faktorunu Kesfedin

GUnumuzde yemekten zevk almak, yanlis bir sey yaptigimizi
dusunmemize bile yol acabiliyor. Durum boyleyken
varolusun en temel hediyelerinden biri olan zevk ve tatmin
duygusuna gerekli onemi vermemis oluyoruz. Epikurcu
yeme davranisi ile bu hissi tekrar canlandirmak mumkudndur.
Epikirci yemede yemegin estetigini, sembolik degerini ve
yemekten alinan zevki takdir eden bir bakis acisi vardir.
EpikGrch yeme davranisindaki gibi size gercekten zevk ve
tatmin veren yiyecekleri yiyerek hem psikolojik hem de
bedensel iyiliginizi arttirabilirsiniz! Tum sezgisel yeme
pratiklerinin temel tasi zevk almaktir. Bedeninize saygi
duyup onu dinlediginizde orta seviyede bir aclhigin, ytksek
aclik veya yuksek tokluk durumlarindan daha cok keyif
verdigini fark edebilirsiniz. Sezgisel yeme pratiklerini
uyguladikca yemekten zevk alma becerinizin gelistigini de
gozlemleyeceksiniz. Yemek yemekten zevk aldiran bir diger
faktor de anda olmaktir. Yavas ve farkindalikla yiyerek anda
kalarak zevk aldikca, doyurucu bir yasamin da kapilarini
acmis olacaksiniz.
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Yedinci Prensip: Duygularinizia
Yiyecekleri Kullanmadan Bas Edin

Yasam boyu hepimizin deneyimledigi can sikintisi, kaygi ve
ofke gibi olumsuz durumlarla bas etmek icin yemek yemek
disinda baska yollar bulmak, sezgisel yemenin
adimlarindandir. Bazilari icin yemek yemek, hissizleserek
duygulardan kacmanin ya da onlarla bas etmenin bir
yoludur. Her olumsuz his yasandiginda yemeyi tercih etmek,
asiri yemenin verdigi huzursuzluk hissiyle basa ¢cikmanizi da
gerektirdigi icin yorucu olacaktir. Yiyerek bas etmenin
altinda yatan sebepleri arastirmak icin bir uzmandan yardim
alabilirsiniz. Bunun yaninda duygularla bas etme
mekanizmalarinizi guclendirerek stresli durumlara kendinizi
hazirlamak da bu surecte yardimci olacaktir. Yeme
problemleriyle ilgili kirilganhiklarinizin sebebi
duygularinizdan farkh da olabilir. Ornegin uyku, hayat
dengesi bozukluklar gibi 6zbakim azalmasi sonucu
uygunsuz yeme davranisini kullaniyor olabilirsiniz. iceriden
gelen bilgelige kulak vererek size bu guduyu yaratan sesin
ne demeye calistigini anladiginizda ve onun ihtiyaclarini fark
ettiginizde yiyecegi uygun yere konumlandirabileceksiniz.
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Sekizinci Prensip: Bedeninize Saygi
Duyun

insan bedenini bir heykel gibi yontup istedigi sekle sokamaz.
Genetik kimligi kabul etmek, bedene saygi duymak icin
onemlidir. Ayakkabi numarasi 38 olan birinin 36 numaraya
girme beklentisi icinde olmasinin mantiksizligi gibi beden
sekli hakkinda da gercekci olmayan beklentilerimiz vardir.
Bedenimiz hayatimizi gecirecegimiz yuvamizdir. Ona sayql
duyarak kiymet vermek ve 6zenli davranmak sezgisel yeme
prensiplerinden biridir. SUkretmek, kendine bakmak, tartidan
kurtulmak ve kiyaslamayi birakmak beden saygisi kazanma
yolunda atacagimiz adimlardan bazilaridir. Hicbir diyet,
yiyecek ya da egzersiz sizin genetik olarak belirlenmis
beden dlclinizu kalici sekilde degistiremez. Bunun yaninda
beden, bizim icin bircok gorevi Ustlenir ve ona hak ettigi
degeri vermek gerekir. Bedeninize saygl duydugunuzda
hayat kalitenizin ylkselecegini fark edeceksiniz.
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Dokuzuncu Prensip: Degisimi
Hissedin

Bedensel degisim denilince akla ilk olarak egzersiz yapmak
gelir. Agresif sekilde yapilan kalori yakma egzersizlerini
birakarak ve sadece nasil hissettiginize odaklanarak
degisimi hissetmeniz mimkun! Egzersiz yapmanin saglik
acisindan ve stresi azaltmak acisindan faydalari saymakla
bitmez. Kiloya odaklanmak yerine enerji artmasina ve
sagliga odaklanarak yapilan egzersiz cok daha buttncul bir
fayda saglar. Hosunuza giden hareket cesitlerini secerek ve
bedenle bag kurarak yapilan egzersiz, sezgisel yeme
yolunda adim atmanizi kolaylastiracaktir. Sadece oturma
saatinizi azaltarak baslayabileceginiz bu hayat dizeninde
bile fiziksel aktivitenin faydalarini hissedeceksiniz. Bunun
yaninda kendinizi cok fazla egzersiz yaparken buluyorsaniz
ve bedeninizin sinyallerini takip edemiyorsaniz yeme
bozukluguyla calisan bir uzmandan yardim almak
isteyebilirsiniz,
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Onuncu Prensip: Sagliginizi
Onurlandirin

Saglikli olmak icin kusursuz bir beslenme programina
ihtiyaciniz yoktur. Yetersiz beslenmek ve kilo almak tek bir
6gunle olusmaz. Zaman icinde ne yediginizin farkinda
olmaniz ve sezgisel yeme konusunda ilerleme saglamaniz
durumunda da saglikli olabilirsiniz. Onemli olan mikemmelik
degil, ilerlemedir. Diyetten sonra kendinize 6nceden yasakili
buldugunuz yiyecekleri yemeye izin verdiginizde yiyecekler
artik onemini kaybederler. Boylece bedeniniz ve besinler
arasindaki iliski duygusal olarak tim yiyeceklerle esitlenmis
olur. Yani besleyici ve eglenceli yiyecekler arasinda dengeyi
saglamak kolaylasir. Yiyecekler hakkindaki bilgeliginiz
arttikca iyilik halinizi destekleyecek sekilde yeme becerisi
elde edersiniz. Sahici bir saglik ancak icsel uyumlanmanin
ve dissal saglik degerlerinin dengelenmesiyle olur. Aclik,
tokluk ve tatmin duygulariyla dengede kalarak saghginizi
onurlandirdiginizda, otantik saghga kavusma yolunda buyuk
bir gelisim saglarsiniz. Yiyeceklerde cesitlilik, élcaltlik ve
dengeyi ayarladiginizda saglikli bir yeme becerisi elde etmis
olursunuz. Bunlari yaparken en onemli nokta mukemmel
olmak zorunda olmadiginizi hatirlamak ve kendinize zaman
vermektir. Alistirma yaptikca sezgisel yeme prensiplerine
daha yakin oldugunuzu ve saghginizi onurlandirdiginizi fark
edeceksiniz. Yasaminiz boyunca yemek konusunda o0zgur ve
keyifli hissedeceginiz sezgisel yeme pratiklerini hayatiniza
katarak icsel bilgeliginizi onurlandirmaniz, kendinize
verebileceginiz en iyi hediye olacaktir.
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Son Ozet

Bu 6zetle birlikte sezgisel yemenin ne oldugunu, nasil ortaya
ciktigini ve ne gibi faydalar oldugunu 6grendik. Ozette
toplamda on prensip Uzerinden ilerleyen sezgisel yeme
pratiklerinin bir kurallar batinu olmadigina aciklik
getirdikten sonra, bu prensipleri tek tek ele aldik. Diyet
zihniyetini terk edip 6zsefkatimizi gelistirerek ilk adimini
attigimiz bu prensiplere, acligimizi onurlandirarak devam
ettik. Aclik sinyallerinin farkinda olmanin oneminden
bahsederken, bu sinyalleri fark edememenin onundeki
engellere de degindik. Diyet kultirinde yasakladigimiz
yiyeceklere izin vererek yoksunluk belirtilerini giderdigimiz
bir diger prensip olan yiyeceklerle baris prensibini acikladik.
Yiyecek polislerine karsi cikmanin onemini anlattiktan sonra,
toklugun da onurlandirilmasi gerektigini aydinlattik. Tatmin
olma faktorlerini kesfedip duygularimizla yiyecekler
olmadan bas etmenin yollarini inceleyip, bedene saygi
duymanin oneminden bahsettik. Son olarak egzersizin
oneminden ve sahici beslenme ile bedeni onurlandirmadan
bahsederek 6zeti sonlandirdik.
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