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tesekkiirler

Yardimlari, cesaretlendirmeleri ve ilhamlari olmadan bu kitabin mimkin olmayacagi pek
cok kisiye tesekkir etmek isteriz.

Temsilcimiz DHS Literary'den David Hale Smith, bu konsepte blyik ilgi uyandirmada
etkili oldu.

Editorimiz Jennifer Weis'e Sezgisel Yeme konusundaki coskusu ve destegi ve pratik
vizyonu ve katkilari igin tesekkur ederiz.

Intuitive Eating'in ikinci baskisinin yayinlanmasina iyi niyetle yardimci olan editor
yardimcisi Robin Carter ve ilk baskidaki ayrintilarla bizi neseyle diiz ve dar gizgide tutan
editor yardimcisi Tina Lee.

Psikolojik destegi igin Dr. Desy Safan Gerard.

ikinci baski icin manevi rehberlige katkida bulunan Dr. Marc Weigensberg.

incelemeleri ve yorumlari igin Sue Luke, RD, Elaine Roberts ve Diane Keddy, MS, RD.
Arthur Resnikoff, Ph.D., bu kitapta kullanilan psikolojik ilkeler hakkindaki geri bildirimi
icin.

Andrda Volz, sekreterlik asistani, kiitiphanede gegirdigi sonsuz saatler igin.

Ve son olarak, 6zverili anlayislari bize bu kitabi tamamlama 6zgurligi veren ailelerimiz
ve arkadaslarimiz.



Fark etme:Bu kitap tibbi bir kilavuz olarak degil, yalnizca bir referans cilt olarak
tasarlanmistir. Doktorunuz tarafindan regete edilmis olabilecek herhangi bir tedavinin
yerine geg¢mez. Tibbi bir sorununuz oldugundan supheleniyorsaniz, yetkin tibbi
yardim almanizi dneririz. Beslenme gereksinimlerinin yas, cinsiyet, saglk durumu ve
toplam diyete bagli olarak kisiden kisiye degistigini unutmayin. Burada tartigilan
bilgiler, diyetiniz ve saghginiz hakkinda bilingli kararlar vermenize yardimci olmayi

amaclamaktadir.



Onsoz

Sezgisel Yeme'nin orijinal olarak yaymlanmasindan bu yana sekiz yil gectigine
inanmak bizim i¢in zor. Zaman hizla akip gitse de yillar derin deneyimlerle
dolu. Ulkemizin her yerinden ve diinyanin dért bir yanindan sayisiz telefon ve
mektup aldik. Bu iletisimler bizi, bu kitap olmadan asla taniyamayacagimiz
insanlarin hayatlarina getirdi. Sezgisel Yeme'nin yasamlar1 nasil degistirdigi ve
yiyecek ve bedenle iliskileri nasil iyilestirdigi hakkinda hikayeler duyduk.
Yolculuklarinin basinda olan ve daha kisisellestirilmis yogun isler i¢in bize
ulasan kisilerle konustuk - yiiz ylize veya telefonla.

Sezgisel Yeme'ye asina olan insanlar1 bagka yerlerdeki beslenme
terapistlerine yonlendirmemiz istendi. Mesleki toplantilarda, &grencilere ve
siradan halka konugmalar yaptik, televizyon programlarina ¢iktik ve radyoda
yaymlandik. Gazetelerde, dergilerde ve internetteki makalelerde alintilandik.
Buna ek olarak, profesyonel meslektaglarimz Sezgisel Yeme'yi lniversite
derslerinin ve kendi atélye ve seminerlerinin temeli olarak kullanmak i¢in
bizden izin istediler.

Tim bu deneyimlerin etkisi bizim i¢in ¢ok anlamliydi. Bize daha Once
ofislerimizde yaptigimiz isi, bireylerle bire bir ¢alisarak genisletme firsat1 verdi.
Biz






Xiv Onsoz

Kitap olmasaydi asla ulagamayacagimz kisilere Sezgisel Yeme felsefesini
yaymay1 bagardik.

Sezgisel Yeme'nin pek ¢ok kisinin hayatini nasil degistirdigini duyabilmek
ruhumuza dokundu. Insanlardan en sik duydugumuz yorumlardan biri, yillarca
basarisiz diyet deneyimlerinden sonra hissedilen umutsuzluk ve Sezgisel
Yeme'yi bulup okuduktan sonra yeseren yeni umutla ilgiliydi. Bazilarinin,
yeme ve viicut algilar1 hakkindaki cezalandirict ve saplantili diisiincelerden
nasil kurtulduklarint duyduk. Bu temizlik, pozitif diisiinceye ve yasamda ciddi
degisiklikler yapma kararlihgma yer acti. Insanlar, kisinin i¢ sesinin
gecerliligini  onurlandiran bir siiregle ¢alisarak hissettikleri gliclenmeyi
bildirdikge benlik saygisi firladi. Sezgisel Yeme sayesinde, her zaman
iclerinde olan, ancak yillarca kendinden siiphe duyarak korelmis olan bilgelige
giivenmeyi dgrendiler.

Kot niyetli iligkileri birakan, yabancilasmis sevdikleriyle barisan ve
yiyecek ve beden miicadelesi ¢oziildiikten sonra 6nemli kariyer degisiklikleri
yapan insanlar hakkinda hikayeler duyduk. Bazilar1 i¢in beden kaygilariyla
mesgulken ve en son basarisizliga mahkum diyet girisimine odaklanirken
mimkiin olamayacak yeni agklar da duyduk. Sezgisel Yeme, tiim bu insanlari
hayatlarina devam etmeleri i¢in 6zgiirlestirirken, kendinden siiphe duymalarini
ve umutsuzluklarini geride birakti.

Sezgisel Yeme, bir¢ok profesyonel meslektagimizin hayatin1 da degistirdi.
Katildigimiz her konferansta, beslenme terapistlerinin ve psikoterapistlerin bu
kitab1 hastalarina vermeleri i¢in ne kadar minnettar olduklarina dair yorumlar
duyuyoruz. Ozel muayenehanelerinde, oOgrettikleri derslerde, verdikleri
seminerlerde  rehber kitap olarak  kullanmanin  hayatlari1  nasil
kolaylastirdigint anlatiyorlar. Ayrica kendi profesyonel yasamlarimizda,
yazdigimiz bir kitaba sahip olmanin, hastalarimizin referans olarak kullanmak
lizere yanlarinda bir seyler gotiirmelerine olanak sagladigini bulduk. Bazi
insanlara ihtiyac duyduklarinda destek i¢in bir parcamizi yanlarmda
tagiyabileceklerini hissetmelerine yardimci oldugu soylendi!

Bu ikinci baskida, daha genis bir okuyucu tabanina ulagsmasini umdugumuz
ve herkes icin yeni bir ara¢ sunacagm umdugumuz bazi yeni eklemeler var. ilk
olarak, diyetin yeme bozuklugu gelisimi tizerindeki etkisini inceleyen bir bolim
ekledik. Ayrica, Sezgisel Yeme'nin yeme bozuklugunun tedavisinde belirli
asamalarda yeme i¢in bir model olarak nasil kullanilabilecegini de arastiriyor. Bu



Onsoz XV

boliimde birkag kez soylendigi gibi, Sezgisel Yeme'nin bazi ilkelerine tedavinin ilk
asamalarinda erisilemeyebilir. Genellikle o kadar kotii beslenme veya kaotik yeme
Oykiisii vardir ki, bazi insanlar bilissel veya fiziksel olarak aclig1 veya toklugu fark
edemezler. Digerleri, zevk ve tatminin normal yemenin saglikli bir parcasi
olabilecegini kabul etmeye hazir degil. Bazi insanlar, baska bir yol bilmediklerinde,
duygulariyla basa ¢ikmalarina yardimei olan bir yeme bozuklugundan vazgegmekten
korkarlar. Onlar i¢in Sezgisel Yeme imkansiz bir riilya gibi goriiniiyor.
Psikoterapistleri ile duygularini anlamak i¢in c¢alisirken bu hayali gerceklestirmeleri
icin tesvik edilirler. (Digerlerinin Sezgisel Yeme siirecine hazir olmalarin1 saglamak
icin bir psikiyatr tarafindan recete edilen ilaclar1 eklemeleri gerekebilir.) Bununla
birlikte, tiim bu vakalarda, hastalar ya normal yemenin ne oldugunu asla gergekten
bilmediklerini ya da bunun ge¢miste kaldigim bildiriyorlar. o kadar uzun siiredir
normal yemek yemeyi deneyimlediler ki, yeniden Ogretilmeleri gerekiyor. Sezgisel
Yeme daha sonra gida ve nihayetinde viicut ile yeni ve giivenli bir iligki gelistirmenin
temeli haline gelir. Onlar icin Sezgisel Yeme imkansiz bir riiya gibi goriiniiyor.
Psikoterapistleri ile duygularini anlamak i¢in c¢alisirken bu hayali ger¢eklestirmeleri
icin tesvik edilirler. (Digerlerinin Sezgisel Yeme siirecine hazir olmalarini saglamak
icin bir psikiyatr tarafindan regete edilen ilacglari eklemeleri gerekebilir.) Bununla
birlikte, tim bu vakalarda, hastalar ya normal yemenin ne oldugunu asla gergekten
bilmediklerini ya da bunun ge¢miste kaldigimi bildiriyorlar. o kadar uzun siiredir
normal yemek yemeyi deneyimlediler ki, yeniden &gretilmeleri gerekiyor. Sezgisel
Yeme daha sonra gida ve nihayetinde viicut ile yeni ve giivenli bir iligki gelistirmenin
temeli haline gelir. Onlar i¢in Sezgisel Yeme imkansiz bir riiya gibi goriniiyor.
Psikoterapistleri ile duygularmi anlamak igin c¢alisirken bu hayali gerceklestirmeleri
icin tesvik edilirler. (Digerlerinin Sezgisel Yeme siirecine hazir olmalarin1 saglamak
i¢in bir psikiyatr tarafindan regete edilen ilacglar1 eklemeleri gerekebilir.) Bununla
birlikte, tiim bu vakalarda, hastalar ya normal yemenin ne oldugunu asla gergekten
bilmediklerini ya da bunun ge¢miste kaldigim bildiriyorlar. o kadar uzun siiredir
normal yemek yemeyi deneyimlediler ki, yeniden ogretilmeleri gerekiyor. Sezgisel
Yeme daha sonra gida ve nihayetinde viicut ile yeni ve giivenli bir iligki gelistirmenin
temeli haline gelir. (Digerlerinin Sezgisel Yeme siirecine hazir olmalarini saglamak
i¢in bir psikiyatr tarafindan regete edilen ilaclar1 eklemeleri gerekebilir.) Bununla
birlikte, tiim bu vakalarda, hastalar ya normal yemenin ne oldugunu asla gergekten
bilmediklerini ya da bunun ge¢miste kaldigim bildiriyorlar. o kadar uzun siiredir
normal yemek yemeyi deneyimlediler ki, yeniden 6gretilmeleri gerekiyor. Sezgisel
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Yeme daha sonra gida ve nihayetinde viicut ile yeni ve giivenli bir iligki gelistirmenin
temeli haline gelir. (Digerlerinin Sezgisel Yeme siirecine hazir olmalarin1 saglamak
icin bir psikiyatr tarafindan recete edilen ilaclar1 eklemeleri gerekebilir.) Bununla
birlikte, tiim bu vakalarda, hastalar ya normal yemenin ne oldugunu asla gercekten
bilmediklerini ya da bunun ge¢miste kaldigimi bildiriyorlar. o kadar uzun siiredir
normal yemek yemeyi deneyimlediler ki, yeniden ogretilmeleri gerekiyor. Sezgisel
Yeme daha sonra gida ve nihayetinde viicut ile yeni ve giivenli bir iligki gelistirmenin
temeli haline gelir.

Ayrica ikinci baskiy1 "Adim Adim Yonergeler" baslikli bir ek igerecek sekilde
genislettik. Kolayca erisilebilen bu taslak, siz bu yolculukta ilerlerken eski ve
yeni okuyucular i¢in bir nimet olacaktir. Kitapla ilk kez karsilasiyorsaniz, kitabi
biitiiniiyle okumay1 segebilir ve ardindan size tiim siireci hatirlatmak i¢in taslagi
kullanabilirsiniz. Ya da her seferinde bir ilke hakkinda okumaya karar verebilir
ve ardindan her adimda odaklanmanmiz1 giiclendirmek igin taslagin bu ilkeye
atifta bulunan kismin1 kullanabilirsiniz. Sezgisel Yeme siirecine zaten asina olan
okuyucular, bu boliimii tiim konsepti gézden gecirmenin bir yolu ve dogru yolda
olup olmadiklarini kontrol etmek igin kullanigh bir steno yontemi olarak
kullanabilirler. Hangisini secerseniz se¢in, "Adim Adim Ydnergeler'in Sezgisel
Yeme caligmanizda size yardime1 olacagini umuyoruz.

Son olarak, Sezgisel Yeme siirecini kullanarak yillar boyunca tanisma ve
birlikte calisma onuruna sahip oldugumuz birgok kisiye silikranlarimizi sunmak
isteriz. Sifa yolunda size dgiitler verdigimiz gibi, siz bizim dgretmenlerimiz oldunuz.
Bu calismaya devam etmemiz ve Sezgisel Yeme'nin bu ikinci baskisini ¢ikarmamiz
i¢in bize ilham verdiniz. Tesekkiir ederim!
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Her diyetten bir sik ugan yolcu programi gibi para kazanabilseydiniz, ¢ogumuz
aya gidip gelmeyi hak ederdik. Yilda 30 milyar dolarlik kilo verme endiistrisi,
gelecek nesiller igin yolculugu finanse edebilir. Ironik olarak, arabalarimiza
kendimizden daha fazla saygi duyuyor gibiyiz. Arabanizi diizenli bakim igin bir
oto tamircisine gotlirdiiyseniz ve harcanan zaman ve paradan sonra araba
caligmadiysa, kendinizi suglamazsiniz. Yine de, tiim diyetlerin yiizde 90 ila
95'inin bagarisiz olmasma ragmen - diyeti degil, kendinizi suglama
egilimindesiniz! Diyet igin biiylik bir basarisizlik oraniyla - diyet siirecini
suclamamamiz ironik degil mi?

Baglangigta, 06zel muayenehane diinyasina girdigimizde Dbirbirimizi
tanimiyorduk. Yine de, ayr1 ayri, her birimiz nasil c¢alistigimizi yeniden
diisinmemize neden olan dikkate deger 6l¢iide benzer danismanlik deneyimleri
yasadik. Bu, uygulama seklimizde 6nemli bir degisiklige yol agt1 ve yillar sonra
bu kitap igin itici gii¢ oldu.

Birbirimizden bagimsiz olarak pratik yapmamiza ragmen, her birimiz farkinda
olmadan kilo kontrolii ile ¢aligsma tuzagindan kaginmaya yemin ederek basladik.
Sadece basarisizliga ayarlanmis bir sorunla ugrasmak istemedik. Ancak biz kilo
verme danmigsmanligindan kagimmaya calisirken, doktorlar hastalarimi  bize
yonlendirmeye devam etti. Tipik olarak, kan basinglari veya kolesterolleri
yiiksekti. Tibbi sorunlar1 ne olursa olsun, tedavinin anahtar1 kilo vermekti. Bu
hastalara yardim etmek istedigimiz i¢in, bunu farkli sekilde yapma
taahhiidiimiizle kilo verme konusuna giristik: Hastalarimiz basarili olacakti.
Yiizde 5 ila 10'luk kiigiik basar1 grubu arasinda yer alacaklardi.
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Hastalarimizin begenip begenmedikleri, yasam tarzlari ve 6zel ihtiyaglarina
gore glizel yemek planlar1 olusturduk. Bu planlar, diyabetik yemek planlamasi
ve kilo kontrolii i¢in yaygin olarak kullanilan, yaygin olarak kabul edilen
"degisim sistemi"ne dayaniyordu. Onlara bunun bir diyet olmadigim soyledik
clinkii o zamanlar bile diyetlerin ise yaramadigmi biliyorduk. Bu yemek
planlarinin diyet olmadigini, ¢iinkii hastalarin tavuk, hindi, balik veya yagsiz
et arasindan se¢im yapabilecegini diisiindiik. Simit, ¢orek veya tost alabilirler.
Gergekten bir kurabiye istiyorlarsa, bir tane alabilirler (bes degil!). Higbir
zaman acikmak zorunda kalmamak icin "bedava yiyecekler"le doyabilirlerdi.
Onlara, canlar belirli bir yemek i¢in can atiyorsa, devam edip onu sugluluk
duymadan yiyebileceklerini sdyledik. Ama ayni zamanda nazik¢e ama saglam
bir sekilde giiclendirdik. kisisellestirilmis planlarina bagli kalmanin
hedeflerine ulagsmalarina yardimci olacagini. Haftalar gegtikce miisterilerimiz
bizi memnun etmeye hevesliydi, yemek planlarim takip ettiler ve sonunda kilo
hedeflerine ulasildi.

Ancak ne yazik ki, bir siire sonra ayni insanlardan bazilarindan bize tekrar
ne kadar ihtiyac¢lart oldugunu sdyleyen telefonlar almaya basladik. Her nasilsa,
agirlik tekrar geri gelmisti! Aramalar ¢ok 6ziir diliyordu. Her nasilsa, artik
plana bagl kalamadilar. Belki de onlar1 izleyecek birine ihtiyaglar1 vardi.
Belki de yeterince 6zdenetimleri yoktu. Belki de bu konuda pek iyi degillerdi
ve kesinlikle kendilerini suglu ve moralleri bozuk hissediyorlardi.

Sal

"Basarisizliga" ragmen, hastalarimiz tiim sucu kendilerine yiiklediler. Ne de
olsa bize giivendiler - kilo vermelerine yardimci olan harika beslenme
uzmanlari bizdik. Dolayisiyla yanlis bir sey yapmuslardi, biz degil. Zaman
gectikge, bu yaklasimda bir seylerin yanlis oldugu anlagildi. Tim iyi
niyetimiz, yalnizca hastalarimizin kendileri hakkinda sahip olduklar1 bazi ¢ok
olumsuz, kendini gizleyen fikirleri pekistiriyordu - 6zdenetimleri yoktu, bunu
yapamiyorlardi, bu nedenle kotii ya da hataliydilar. Bu sucluluk, sugluluk,
sucluluk dogurdu.

Bu zamana kadar ikimiz de 6giit verme bigimimizde bir doniim noktasina
ulasmistik. Insanlara mantikli ve besleyici olarak saglam gériinen, ancak
boylesine duygusal bir karigikligi tetikleyen seyleri etik olarak nasil 6gretmeye
devam edebiliriz? Ote yandan, bir hastanin gelecekteki saghigi iizerinde bu
kadar derin bir etkiye sahip olabilecek bir tedavi alanini nasil ihmal edebiliriz?

Bu sorunlarla miicadele ederken, bazilarin1 kesfetmeye basladik.
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diyetten 180 derece ayrilmay1 dneren popiiler literatiir. Beslenmeden bagimsiz olarak
tiim yiyecek segeneklerine izin veren bir yemek yeme bigimi onerdi. ilk tepkilerimiz,
diipediiz reddetmesek de oldukca siipheciydi. Kendimizi begenmis bir 6fkeyle tepki
gosterdik. Beslenme ve saglik arasindaki baglantilara bakmak iizere egitilmis
beslenme uzmanlar1 (kayith diyetisyenler) olarak, bilgimizin ve felsefemizin temelini
reddediyor gibi goriinen bir beslenme bi¢imini nasil onaylayabiliriz?

Miicadele devam etti. Saglikli yemek planlari, insanlarin kalici kilo kontrolii
saglamalarina yardimci olmuyordu, ancak "atma beslenme yaklagimi" tehlikeli
bir segenckti. Beslenmeyi goz ardi etme ve “ne istersen” yemeye karsilik
viicudun nasil hissettigini umursamama Onerisi, yasam armaganiyla birlikte gelen
bedene saygiy1 yok sayar.

Sonunda, Sezgisel Yeme siirecini gelistirerek catismay1 ¢ozdiik. Bu kitap,
biiyliyen antidiyet hareketi ile saglik camiasi arasinda bir kopriidiir. Diyet karsiti
hareket, diyet yapmaktan kaginirken ve (neyse ki) viicudun kabuliinii
selamlarken, genellikle obezite ve yemek yemenin saglik risklerini ele almakta
basarisiz olur. Diyet yapmadiginiz halde, yasak gida sorunlarini nasil
uzlastirabilir ve yine de saglikli beslenebilirsiniz? Size bu kitapta nasil oldugunu
anlatacagiz.

Miisterilerimizin ¢ogu gibiyseniz, diyet yapmaktan biktiniz ve yine de yemek
yemekten korkuyorsunuz. Miisterilerimizin ¢ogu viicutlarindan rahatsiz ama nasil
degisecegini bilmiyorlar. Sezgisel Yeme, zihniniz ve bedeniniz i¢in nihayetinde
miicadelesiz ve saglikli olan yeni bir yeme sekli sunar. Diyet prangalarini serbest
birakan bir siiregtir (bu sadece yoksunluga, isyana ve kilo aliminin geri tepmesine
yol agabilir). Koklerinize geri donmek, yani viicudunuza ve onun sinyallerine
giivenmek demektir. Sezgisel Yeme sadece yemekle olan iligkinizi degistirmez,
hayatinizi degistirebilir.

Kilo hedefleriniz ne olursa olsun, Sezgisel Yeme'nin hayatinizda bir fark
yaratacagini umariz - miisterilerimiz i¢in vardir. Aslinda, danisanlarimiz bu kitab1
yazdigimiz1 Ogrendiklerinde, sizinle bazi belirli diislinceleri veya doniim
noktalarini paylasmak istediler:

* "Onlara, asir1 icki icerlerse, bunun gercekten harika bir deneyim
olabilecegini, ¢linkii agir1 yemenin bir sonucu olarak diistinceleri ve duygulari
hakkinda ¢ok sey 6greneceklerini séylediginizden emin olun."”

* “Ag olup olmadiklarini anlamak i¢in mola vermelerinin, a¢ olmadiklarini



XX giriis
fark ettiklerinde yemek yiyemeyecekleri anlamina gelmedigini onlara
anlatin. Otomatik pilotta yemek yemediklerinden emin olmak i¢in sadece
bir mola. Yine de yemek yemek isterlerse, yapabilirler!”
* “Bir seansa geldigimde, giinah ¢ikarmak i¢in rahibe gidiyormusum gibi
hissediyorum. Bu diyet doktoruna gittigim her zamandan geliyor ve beni
tarttiktan sonra ona nasil giinah isledigimi anlatmak zorunda kalacaktim.
Bu senden degil, icindeki Gida Polisinden geliyor.” * “Hapisten ¢ikmis gibi
hissediyorum. Ozgiiriim ve artik siirekli yemek diisiinmiiyorum.”
* “Bazen sinirleniyorum, c¢ilinkii yemek biiyiisiinii kaybetti. Hicbir sey
yasak oldugu zamanki kadar lezzetli degil. Hayattaki heyecanimin artik
yemek yemekten gelmeyecegini anlayana kadar yiyeceklerin bana verdigi
eski heyecani1 aramaya devam ettim.”
+ “Izinle, secim gelir. Ve baska birinin bana sdylediklerine gore degil,
kendi istediklerime gore segimler yapmak c¢ok gii¢lendirici hissettiriyor."
* "Asinn yemekten vazgectikten sonra, kendimi bazen olduk¢a moralim
bozuk, hatta diger zamanlarda o6fkeli hissettim. Yemegin kotii hislerimi
orttiigiinii fark ettim. Ama ayni zamanda iyi hislerimi de ortiiyordu. Hig
hissetmemektense iyi ve kotii hissetmeyi tercih ederim!”
+ "Hayatla basa ¢ikmak i¢in diyet ve yemek yemeyi ne kadar kullandigimi
gordiigiimde, basa ¢ikma mekanizmasi olarak yemegi birakmak istiyorsam
hayatimdaki stresin bir kismini degistirmem gerektigini fark ettim."
* “Bazen a¢ glinlerim oluyor, bazen de tok giinlerim oluyor. Bazen daha
fazla yemek yemek ve bir plana karsi geldigim i¢in kendimi suglu
hissetmemek ¢ok giizel.
» “Eskiden kisitladigim bir yiyecek gordiigiimde ¢ok heyecanlaniyorum.
Simdi diisiiniiyorum da - bedava, orada ve benim!"
* “Bu kitab1 yazdigin i¢in ¢ok mutluyum; ne yaptiimi agiklamama
yardimc1 olacak. Tek bildigim ise yaradigi!"
* “Diyet zihniyetindeyken, hayatimdaki gercek sorunlari
diisiinemiyorum.”
» "Hayatimda kendime en iyi baktigim sey bu."

Boliim 1




Dibe Vurmak

Baska bir diyete devam
edemem; sen benim son

caremsin.”  Sandra  hayati
boyunca diyet yapmist1 ve artik
baska bir diyete

dayanamayacagimi  biliyordu.
Hepsini kullanmist1 - Slim-Fast,
Jenny Craig, Scarsdale, Opti-
fast, greyfurt diyeti...
listelenemeyecek kadar c¢ok
diyet. Sandra bir  diyet
uzmaniydi. Baslangicta diyet
yapmak eglenceliydi, hatta
canlandiriciydi. "Her zaman bu



diyetin bu sefer farkli olacagini
disinmiistim." Ve boylece
dongii her yeni diyetle ve her
yaz yeniden sar] olur. Ancak
verilen kilo, sonunda
istenmeyen bir vergi faturasi
gibi geri gelir.

Sandra diyetin dibine vurmustu. Ancak simdiye kadar, yemege ve viicuduna
her zamankinden daha fazla takintiliydi. Aptal hissetti. "Bununla uzun zaman

once ilgilenmem ve kontrol etmem gerekirdi." Farkina varmadigi sey, ona bunu
yapanin diyet siireci olduguydu. Diyet onu yemekle daha ¢ok mesgul etmisti.
Diyet, yemegi diisman haline getirmisti. Diyet yapmak, diyet tipi yiyecekler
yemediginde (resmi olarak diyet yapmadigi zamanlarda bile) kendini suglu
hissetmesine neden olmustu. Diyet metabolizmasini yavaslatmisti.

Sandramm diyetin ise yaramadigini gergekten anlamasi yillar aldi (evet,
diyetin ise yaramadigina dair ortaya ¢ikan konsepte asinaydi ama her zaman
farkli olacagini disiindii). Cogu uzman ve tiiketici, moda diyetlerin ise
yaramadig1 onermesini kabul etse de, viicutlarina takintili bir insan ulusunun
"mantikli diyetin" bile beyhude olduguna inanmasi zordur. Sandra, on dort
yasinda yaptig1 ilk diyetten bu yana hayatinin biiylik bir bdlimiinde modern
cagin sosyal mitolojisine, "biiyiik diyet umudu'na baglh kalmisti.
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Otuz yasina geldiginde Sandra kendini sikismus hissetti - hala kilo vermek
istiyordu ve viicudundan rahatsizdi. Sandra baska bir diyet diisiincesine
dayanamasa da yemek sorunlarinin ¢ogunun aslinda yaptig1 diyetten
kaynaklandigini fark etmemisti. Gergekten de, ylirliyen bir beslenme veri
tabani gibi kalorileri ve yag gramlarin1 okuyabiliyordu. Bu biiyiik uyari, kilo
vermek ve onu korumak genellikle bir bilgi sorunu degildir. Yalin olmak i¢in
ihtiyacimiz olan tek sey gida ve beslenme hakkinda bilgi olsaydi, ¢ogu
Amerikalinin kilo sorunu olmazdi. Bilgi kolayca elde edilebilir. (Herhangi bir
kadin dergisini alin, bolca diyet ve yiyecek karsilagtirmasi bulacaksiniz.)

Ayrica, diyet yapmaya ne kadar ¢ok c¢alisirsaniz, o kadar sert diisersiniz -
her seyi dogru yaptiysaniz basarili olamamak gergekten aci verir. Bu etki igin
en iyi agiklama, diyet psikolojisinde taninmis bir uzman olan Ph.D. John
Foreyt tarafindan verilmistir. Bunu bir Cin parmak bulmacasina benzetti (her
iki ucuna bir isaret parmagi sokan i¢i bog bir saman silindiri). Ne kadar ¢ok
disar1 ¢ikmaya galigirsan, ne kadar ¢ok baski uygularsan, bulmacadan ¢ikmak
0 kadar zor olur. Bunun yerine, kendinizi daha siki kapana kisilmis... kapana
kistlmis... hiisrana ugramis halde bulursunuz.

DIiYET TEPKILERIi

Diyet tepkisi, diyetin kiimiilatif yan etkisidir; kisinin ne kadar siiredir diyet
yaptigina bagli olarak kisa siireli veya kronik olabilir. Sadece bir yan etki veya
birkag tane olabilir.

Sandra ofise geldiginde, diyet tepkisinin klasik semptomlarini yastyordu.
Daha az yemek yiyordu, ancak son zamanlarda yaptigi diyet denemeleri
sirasinda kilo vermekte zorlaniyordu.

Diger semptomlar sunlari igerir:

* Bir diyete girmenin sadece tefekkiirii, diirtiileri ve istekleri
uyandwrr.dondurma, ¢ikolata, kurabiye vb. gibi "gilinahkar" yiyecekler ve
"yagli favoriler" i¢in.

* Diyeti bitirdikten sonra, asiri yemek yeme ve sucluluk duygusu.Bir
calisma, diyete son veren tiim insanlarin yiizde 49'unda diyet sonrast
alemlerin meydana geldigini gésteriyor.

» Yemek konusunda kendine ¢ok az giivenmek. Anlasilir bir sekilde, her
diyet size viicudunuza veya i¢ine koydugunuz yiyecege giivenmemeyi
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Ogretti. Sizi basarisizliga ugratan diyet siireci olsa da, basarisizlik
yemekle olan iligkinizi baltalamaya devam ediyor.
» Yemek yemeyi hak etmedigini hissetmekgiinkii fazla kilolusun.
» Kisaltilmis diyet siiresi.Bir diyetin omrii gittikce kisaliyor. (Ultra Slim-Fast'in
satig konugmasinin "Bize bir hafta verin... ve biz..." olmasi sasirtici degil mi?)
» Son Aksam Yemegi.Her diyetten Once, bir daha yemeyeceginizi varsaydiginiz
yiyecekleri tiikketmek gelir. Bu siire zarfinda gida tiiketimi genellikle artar. Bir
oglinde veya birka¢ giin icinde ortaya ¢ikabilir. Son Aksam Yemegi, neredeyse
yemege veda partisi olan "diyet temizliginden" 6nceki son adim gibi gdriiniiyor.
Bir miisteri, Marilyn igin, her yemek onun son yemegiymis gibi geliyordu.
Rahatsiz edici bir sekilde midesi dolana kadar her yemegi yerdi - bir daha asla
yemek yemeyeceginden ¢ok korkardi. Bunun iyi bir nedeni vardi: Hayatinin {igte
ikisinden fazlasini, altinct smiftan beri, bir dizi oru¢ ve 500 kalorilik diyetle
geciriyordu. Viicudu s6z konusu oldugunda, bir diyet ancak kdsedeydi - bu yiizden
yapabiliyorken yemek yemesinin daha iyi olacagim hissetti. Marilyn igin her
yemek kitliktan kurtulmakti.
* Sosyal ¢ekilme.Diyette kalmak ve bir partiye ya da aksam yemegine ¢ikmak zor
oldugundan, sosyal davetleri geri ¢evirmek daha kolay hale gelir. Ilk basta, sosyal
gidalardan kaginmak, diyetin iyiligi i¢in yapilacak akillica bir sey gibi goriinebilir,
ancak daha biiyllk bir soruna doniisiir. Genellikle kontrolii elinde tutabilme
korkusu vardir. Bu deneyimin, genellikle cok az yemek anlamina gelen "kalorileri
veya yag gramlarimi parti i¢in biriktirerek" pekistirilmesi alisilmadik bir durum
degildir. Ancak diyet yapan kisi bir partiye geldiginde siddetli bir aclik hakim olur
ve yemek yemek kontrolden ¢ikmis gibi gelir.
* Yavas metabolizma.Her diyet viicuda bir sonraki kendi kendine dayatilan kitliga
(baska bir diyet) daha iyi uyum saglamay1 6gretir. Viicut her kaloriyi sanki son
kaloriymis gibi verimli bir sekilde kullandigindan metabolizma yavagslar. Diyet ne
kadar sert olursa, viicudu o kadar ¢ok kalori kistiran hayatta kalma moduna iter.
Metabolizmay1 beslemek, atesi koriiklemek gibidir.
Odunu ¢ikarin ve ates azalir. Benzer sekilde, yakitimizi 1
meta
bolizma, yeterli miktarda kalori almaliyiz, yoksa viicudumuz bunu telafi eder ve
yavaslar.
* Giinii atlatmak igin kafein kullanmak Kahve ve diyet igecekler, yetersiz
beslenirken enerjik ve tok hissetmek i¢in genellikle yonetim araglar olarak
katiiye kullanilir.
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» Yeme bozukluklar:.Son olarak, bazilari igin, tekrarlanan diyetler genellikle
anoreksiya nervoza veya bulimiadan kompulsif asir1 yemeye kadar uzanan bir
yeme bozukluguna giden basamaktir.

Sandra bir daha asla diyet yapamayacagmi diisiinmesine ragmen, hala Son
Aksam Yemegi fenomeniyle mesguldii. Birini ilk kez gordiigiimiizde bununla diizenli
olarak karsilasiriz. Kelimenin tam anlamiyla her zamankinden daha fazla miktarda
yemek yedi ve en sevdigi yiyeceklerden bolca tiiketti ¢ilinkii bu yiyecekleri bir daha
asla géremeyecegini  diislindii. Sanki uzun bir yolculuk i¢in hazirlantyor ve fazladan
kiyafetlerini topluyordu. Sadece yemek sorunlari iizerinde calisma diisiincesi, onu
yaygin bir olay olan diyet 6ncesi zihniyete sokar.

Sandra diyet yapmanin beyhudeligini yeni yeni anlamaya baglarken, zayif olma

arzusu degismemisti - bu acikca bir ikilemdi. Asil Amerikan riiyasinin cazibesine
tutundu.

Diyet Paradoksu

Toplumumuzda (saghk ya da fizik icin) zayiflik arayisi, goriiniiste her
Amerikalinin savas ¢i1glig1 haline geldi. Herhangi bir yiiksek yagl veya besleyici
olmayan gidadan tek bir lokma yemek, dernek tarafindan 6miir boyu "sugluluk"
cezast ile cezalandirilir. Bununla birlikte, "iyi halden" dolay1 sartli tahliye
edilebilirsiniz. Toplumumuzda iyi davranis, yeni bir diyete baslamak veya diyete
iyi niyetli olmak anlamina gelir. Ve boylece diyetin yoksunluk dongiisii baglar -
sigskinlik ve simartma savasi. Bir hafta piring keki, sonraki hafta Haagen-Dazs.

Bagka bir miisteri, meyveler, sebzeler, kepekli tahillar, makarna ve kii¢iik bir
bardak gercek dondurma ile dolu bir arabayi tarif ederek, "Bakkal memurunun ne
aldigimi gormesine izin verdigim i¢in kendimi suglu hissediyorum" diye yakindi.
Sanki gida mafyasinin yonettigi bir gida polisi devletinde yasiyoruz. Ve her zaman
reddedemeyeceginiz bir diyet teklifi var gibi goriiniiyor. Abarti? Hayir. lyi bir
nedeni var.
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Toplam diyet Grunl reklam sayisi ve toplam diyet gida reklami sayisinin toplam reklam
sayisina orani, 1973-1991.

Izniyle basilmistir: Wiseman. Claire ve ark. Zayif olmak igin artan baski: Televizyon reklamlarinda
diyet Grtnlerinin 19 yili. Yeme Bozukluklari: Tedavi ve Onleme Dergisi. Ben(1):55. 1993.

bu alg i¢in 1993 Yeme Bozukluklar1 - Tedavi ve Onleme Dergisi'nde yayinlanan bir
aragtirma, 1973 ile 1991 yillar arasinda diyet yardimcilar (diyet yiyecekleri, azaltici
yardimcilar ve diyet programi yiyecekleri) reklamlarmin muazzam bir sekilde
arttigini buldu.

Arastirmacilar ayrica yeme bozukluklarinin ortaya ¢ikmasinda paralel bir egilim
oldugunu da belirtmislerdir. Medyanin diyete yonelik baskisiin (reklamlar
aracihigiyla) yeme bozuklugu egilimi fiizerinde oOnemli bir etkisi oldugunu
disiiniiyorlar.

Diyet baskisi, televizyon reklamlarindan daha fazlasi tarafindan koriiklenir. Dergi
makaleleri ve filmler, ince olma baskisina katkida bulunur.
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Ince sigara reklam panolari bile Ultraslim 100, Virginia Slims ve benzeri isimlerle
kadimnlarin Asil topuguna, agirligina yoneliktir. Yeni bir Kent sigarasi olan “Slim
Lights”, 6zellikle kadinlarin viicut sorunlarina bu odaklanmay1 karakterize ediyor.
Reklamlari, "uzun", "zayif", "hafif" gibi ince aciklamalar1 vurgulayarak bir
sigaradan ¢ok bir kilo verme merkezi reklamina benziyor. Elbette sigara
reklamlarindaki modeller o6zellikle narindir. Kilo vermeye yardimci olarak
aydinlatma yeni bir kavram degildir. 1925 gibi erken bir tarihte, kadinlar
hedefleyen bir Lucky Strike basili reklam kampanyasinda, "ince bir figiir tutmak
igin .. . tath yerine bir Lucky i¢in uzan. Hastalik Kontrol Merkezleri'nin (CDC)
kadinlarin sigara igme oranlarindaki artisi zayif olma isteklerine baglamasi
sasirtict degil. ne yazik ki

Ancak kilo kaybi sadece kadinlarin sorunu degildir (her ne kadar kadinlar
iizerinde acgikca ek bir baski olsa da). Hafif bira reklamlarinin ¢ogalmasi,
erkeklerin zihnine de beden bilincinin tohumlarini ekti - yagsiz bir gobek, bira
gbbeginden daha iyidir. Men's Fitness ve Men's Health gibi erkekleri hedefleyen
dergilerin yayin hayatina basladigini gérmemiz tesadif degil.

Zayiflik arayisi cinsiyet engelini asmis olsa da, ne yazik ki, ilk nesil kilo
gozlemcilerini dogurduk. Rahatsiz edici yeni bir beslenme trendi ABD'li
cocuklarin sagligini etkiliyor. Sok edici arastirmalar, okul ¢agindaki ¢ocuklarin
kilolar1 konusunda takintili olduklarini gosterdi; bu, diyet ve kiloyla asir ilgilenen
bir ulusun yansimasidir. Ulke capinda, daha alti yasindaki ¢ocuklar sisman
olmaktan korkarak kilo veriyorlar ve sagliklarin1 ve biiyiimelerini tehdit eden
yeme bozukluklar1 nedeniyle giderek daha fazla tedavi goriiyorlar. Zayif olmaya
yonelik toplumsal baski, cocuklar iizerinde geri tepti.

Diyet yapmak sadece ise yaramakla kalmaz, ayn1 zamanda bir¢ok sorunun da
temelinde yer alir. Birgogu kilo verme girisimi olarak veya saglik nedenleriyle
diyet yapabilirken, paradoks su ki, bunun yarardan ¢ok zarar1 olabilir. Iste
milletimizin diyet i¢in gdstermesi gerekenler:

* Obezite yetiskinlerde ve ¢ocuklarda her zamankinden daha yiiksektir.
* Yeme bozukluklar artiyor.
* Cocukluk ¢ag1 obezitesi son on yilda ikiye katlandi.
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* Her zamankinden daha fazla yagsiz ve diyet gida var, ancak her ii¢ yetiskinden
biri fazla kilolu.

* 1982'den 1992'ye kadar 1.200 tondan fazla yag liposuction islemine tabi
tutulmustur.

DIYET BiYOLOJiYLE MUCADELE EDEMEZ

Diyet, kisa siireli bir aclik seklidir. Sonug olarak, size gercekten yemek yemeniz i¢in
ilk firsat verildiginde, yemek yemek o kadar yogun yasanir ki, kontrol edilemez,
caresiz bir davranis gibi gelir. Biyolojik aclik aninda, diyet yapmaya yonelik tiim
niyetler ve zayif olma arzusu gecicidir ve paradoksal olarak ilgisizdir. O anlarda The
Little Shop of Horrors filmindeki doyumsuz insan yiyen bitki gibi oluyoruz ve yemek
talep ediyoruz - "Beni besle, beni besle."

Yogun yemek yeme, kontrolden ¢ikmis ve dogal olmayan bir duygu olsa da,
acliktan 6lmeye ve diyete normal bir tepkidir. Yine de ¢ogu zaman, diyet sonrasi
yemek yeme "irade giicii yok" veya bir karakter kusuru olarak goriiliiyor. Ancak diyet
sonrast yemeyi bu sekilde yorumladiginizda, yemek, diyet iistiine diyetle kendinize
olan giiveninizi yavas yavas asindirir. Her diyet ihlali, kontrolden ¢ikmis gibi
hissettiren her yeme durumu, "diyet zihniyetinin" temellerini tugla tugla ve diyet
diyet i¢in atiyor. Goriiniiste cesur olan ¢éziim -bir dahaki sefere daha ¢ok deneyin-
Cin parmak bulmacasi kadar sasirtict hale gelir. Biyolojiyle savasamazsin. Viicut a¢
kaldiginda beslenmesi gerekir.

Yine de bir dieter sik sik "Keske iradem olsaydi" diye yakinir. Agikcasi, kilo
verme kliniklerinden gelen parlak referanslar genellikle bu yanhs goriisii beslese de,
bu bir irade meselesi degildir. Yetersiz beslendiginde - ister kendi kendinize
uyguladiginiz bir diyetten ister agliktan - yiyecek konusunda takintili olacaksiniz.

Belki diyet yapmiyorsunuz, ancak saglik ve zindelik adina dikkatli bir sekilde
yemek yiyorsunuz. Bu, doksanlarda diyet yapmak i¢in politik olarak dogru bir terim
gibi goriiniiyor. Ancak ¢ogu kisi i¢in, ayn1 semptomlarla ayn1 gida sorunu. Her ne
pahasina olursa olsun yagdan kaginmak ve yagsiz yiyeceklerle geginmek, esasen diyet
yapmaktir ve ¢ogu zaman yetersiz beslenmeyle sonuglanir. Birgok diyet sekli ve
bir¢ok diyet yapan tiirii vardir. Diyet yapan kisiliginizi kesfedecegiz ve bir sonraki
boliimde Sezgisel Yiyen ile tanigacagiz.
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Ne Tiir Yiyicisin?

belki de hala diyet yapiyorsun ve bunun farkinda degilsin! Aslinda bilingsiz diyet
bicimleri olan bir¢ok yeme stili vardir. Hastalarimizin ¢ogu diyet yapmadiklarini
sOylediler ama ne yediklerini ve nasil yediklerini daha yakindan inceledigimizde
hala diyette olduklarini gordiik!

Iste iyi bir ornek. Ted, yaklasik on bes pound kaybetmek istedigi icin geldi.
Elli yillik yasami boyunca sadece dort ciddi diyet uyguladigini sdyledi. Ofiste
Kitap basliklarini incelerken (zorlayici asir1 yeme metinleri, yeme bozuklugu
kitaplar1 vb.), "Pek c¢ok ciddi diyet sorunuyla ugrasiyorsun ... peki ben onlardan
biri degilim." Ted acik¢a soyledi. kendisini diyet yapan biri olarak gdérmedi,
sadece dikkatli bir yiyici olarak gordii. Ancak bilingsiz bir diyet¢i oldugu ortaya
cikti. Ted aktif olarak diyet yapmamasina ragmen, 6gleden sonra neredeyse
bayilacak kadar az yiyordu. Sebebi - kilosundan her zaman mutsuz olmustu!
Sabahlar bir saatlik yogun bir yokusta bisiklete biner, sonra eve gelir ve kii¢lik bir
kahvalt1 ederdi. Ogle yemegi genellikle buzlu ay ile salataydi (bu kulaga saglikl
gelse de, karbonhidratlarda ¢ok diisiik). Aksam yemegi vaktinde, viicudu yemek
icin ¢1glik atryor olacakti. Ted sadece ciddi bir kalori agig1 i¢inde degildi, ayni
zamanda karbonhidrattan da yoksundu. Aksamlar yemek s6lenine doniistii! Ted,
giiclii bir tath istegiyle "yiyecek hacmi" sorunu oldugunu diisiinmiistii. Gergekte,
gece yemesini ve tatll istegini biyolojik olarak tetikleyen bilingsiz bir diyet
zihniyetine sahipti.

Alicia da bilingli bir diyet¢i degildi. Kilo vermek i¢in degil, enerji seviyesini
yiikseltmek istedigi icin geldi. Baslangi¢ sirasinda
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seansta, yemekle ilgili karmasik sorunlar1 oldugu anlasildi. Bu yiizden ¢ok diyet
yapip yapmadig1l soruldu. Sasirmis goriinliyordu. "Zilyonlarca diyet yaptigimi
nereden bildin?" Alicia su anki agirligiyla iyi oldugunu iddia etse de, hala
yemekle savas halindeydi; yemek konusunda kendine giivenmiyordu. Alicia'nin
cocuklugundan beri diyet yaptig1 ortaya cikti. Resmi olarak diyet yapmamasina
ragmen, her diyette normal yeme yetenegini neredeyse fel¢ eden bir dizi yemek
kuralimi korudu (ve genisletti). Bunu her zaman goriiyoruz, diyetten kaynaklanan
aksamdan kalma: Belirli yiyeceklerden ne pahasina olursa olsun kaginmak,
"glinahkar" bir yemek yendigi anda kontrolden ¢ikmis hissetmek, kendi kendine
empoze edilen yemek kurallar1 ¢ignendiginde suclu hissetmek ("Yapmamalisin"
gibi). aksam 6:00'dan sonra yemek yiyin") vb.

Bilingsiz diyet genellikle titiz beslenme aligkanliklar1 seklinde ortaya cikar.
Saglik i¢in yemek yemek ile diyet yapmak arasinda ince bir ¢izgi olabilir. Lean
Cuisine ve Weight Watchers gibi donmus diyet gidalarimin bile diyet yerine
sagliga nasil 6nem verdigine dikkat edin. Bir ¢esit diyet yaptiginiz siirece, yiyecek
ve viicut endiselerinizden kurtulamayacaksiniz. Ister bilingli ister bilingsiz bir
dieter olun, yan etkiler benzerdir - diyetin ters etkisi. Bu, dikkatli yeme, "tifleme"
ve daha fazla diyet veya ekstra dikkatli yeme ile kefaret 6deme donemleri ile
karakterize edilir.

Bu bdliimde, su anda nerede oldugunuzu gérmenize yardimci olacak gesitli
diyet/yeme stillerini kesfedecegiz. Daha sonra Sezgisel Yiyen ve diyetsiz
yasamanin ¢0ziimii olan Sezgisel Yeme stili ile tanisacaksiniz.

YIYECEK KISILIKLER

Yeme (veya diyet) tarzinizi netlestirmenize yardimei olmak igin, karakteristik
yeme kaliplar1 sergileyen asagidaki temel yiyici kategorilerini belirledik: Dikkatli
Yiyen, Profesyonel Diyet Yapan ve Bilingsiz Yiyen. Bu yeme kisilikleri, resmi
olarak diyet yapmadiginiz zamanlarda bile sergilenir. Birden fazla yeme kisiligine
sahip olmak miimkiindiir; baskin bir 6zellik olma egiliminde oldugunu bulmamiza
ragmen. Yasaminizdaki olaylar yeme kisiliginizi de etkileyebilir veya
degistirebilir. Ornegin, bir vergi avukati olan bir miisteri normalde Dikkatli
Yiyendi, ancak vergi sezonunda Kaotik Bilingsiz Yiyen oldu.

Ug yeme kisiligi altinda agiklanan yeme 6zelliklerine sahip olmanin yanlis
bir tarafi yoktur. Ancak yemeginiz ¢ogu zaman bu alanlardan birinde
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oldugunda, bu bir sorun olabilir.

Her yeme kisiligini okuyun ve hangisinin yeme tarzinizi en iyi yansittigini
goriin. Su anda nerede oldugunuzu anlayarak, nasil Sezgisel Yiyen
olunacagimi 6grenmek daha kolay olacaktir. Ornegin, bir cesit diyet
yaptiginizi ve bunun farkinda bile olmadigimizi fark edebilirsiniz. Veya
bilmeden size karsi calisan 6zellikler kesfedebilirsiniz.

Dikkatli Yiyen

Dikkatli Yiyenler, viicutlarina hangi yiyecekleri koyduklari konusunda
uyanik olma egiliminde olan kisilerdir. Ted, Dikkatli Yiyenlerin bir 6rnegiydi
(glindiiz). Yiizeyde, Dikkatli Yiyenler "miikemmel" yiyiciler gibi goriiniirler.
Beslenme konusunda son derece bilinglidirler. Distan, saglik ve zindelik
odakli goriintiyorlar (toplumumuzda takdir edilen ve pekistirilen asil
ozellikler).

Yeme Tarzi.Dikkatli Yiyen'in sergiledigi bir dizi yiyecek davranigt vardir. Bir
ucta, Dikkatli Yiyen, viicuda girmesine izin verilen her yiyecek pargasi igin
istirap duyabilir. Market aligveris gezileri, gida etiketlerini incelemekle geger.
Disarida yemek yemek genellikle garsonu -yiyecegin iginde ne oldugunu,
yemegin nasil hazirlandigini- sorgulamak ve yemegin oOzellikle Dikkatli
Yiyen'in begenisine gore pisirildigine dair giivence almak (genellikle bir
zerre yag veya bagka bir kati yag kullanilmaz) anlamia gelir. Bunun nesi
var? Etiket okuma ve iddiali restoran siparisi ¢ogu insanin sagligina uygun
degil mi? Elbette! Bununla birlikte, fark, uyanikligin yogunlugu ve "bos
yemeyi" birakabilme yetenegidir. Dikkatli Yiyenler, az yeme ve yenen
yiyecek miktarini izleme egilimindedir.

Dikkatli Yiyen, uyanik oldugu saatlerin ¢ogunu bir sonraki 6giinii veya
atistirmayt planlayarak, genellikle ne yiyecegi konusunda endiselenerek
gecirebilir. Dikkatli Yiyen resmi olarak diyette olmasa da, akli, yenen her
"sagliks1z" veya yagl yiyecegi cezalandirmaktir. Dikkatli Yiyen, saglikla
gergekten ilgilenmekle viicut imaj1 ugruna dikkatli yemek yemek arasindaki
ince ¢izgiyi ¢izebilir.

Bazen Dikkatli Yiyen, zaman veya olaylar tarafindan ydnlendirilir. Ornegin,
baz1 Dikkatli Yiyenler hafta i¢i giinlerde titizdirler, bu nedenle hafta sonlar1 veya
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yaklasan bir partide “yeme haklarin1” savurmak i¢in harcarlar. Ancak hafta sonlar1
yilin 104 giinii olur; savurganliklar istenmeyen kilo alimiyla geri tepebilir. Sonug
olarak, Dikkatli Yiyenlerin diyet yapmayi diisinmesi alisilmadik bir durum
degildir.

Sorun.Dikkatli Yiyen olmanin ve viicudunuzun iyiligiyle ilgilenmenin yanlis bir
tarafi yok. Bununla birlikte, sorun, gayretle yemek yeme (neredeyse militanligin
sinirinda) gida ile saghkli bir iliskiyi etkilediginde ve viicudunuzu olumsuz
etkilediginde ortaya cikar. Dikkatli Yiyenler, daha yakindan incelendiginde
incelikli bir diyet tarzimi andirir. Diyet yapmayabilirler, ancak her yiyecek
durumunu incelerler.

Profesyonel Diyetisyen

Profesyonel Diyetisyenlerin tespit edilmesi daha kolaydir; siirekli diyet
yapiyorlar. Genellikle en son ticari diyeti, diyet kitabin1 veya yeni kilo verme
hilesini denemisglerdir. Bazen diyet, oru¢ tutmak veya "kesmek" seklinde
gerceklesir. Profesyonel Diyetisyenler, yiyecek porsiyonlari, kaloriler ve "diyet
pif noktalar’" hakkinda ¢ok sey bilirler, ancak her zaman baska bir diyet
uygulamalarinin nedeni, orijinalinin hi¢bir zaman ise yaramamis olmasidir. Bugiin

Profesyonel Diyetisyen ayrica karbonhidrat gramlarimi sayma konusunda da
bilgilidir.

Yeme Tarzi.Profesyonel Diyetisyenler ayrica dikkatli yeme 6zelliklerine sahiptir.
Ancak aradaki fark, kronik diyet yapanlarin her yeme se¢imini ille de saglik i¢in
degil, kilo vermek ic¢in yapmalaridir. Diyet yapan kisi resmi olarak diyet
yapmadiginda, genellikle bir sonraki diyete baslanabilecegini diislintir. Sik sik
bunun iyi bir giin, yeni bir baslangi¢ olmasini umarak uyanir.

Profesyonel Diyetisyenler ¢ok fazla diyet bilgisine sahip olsalar da, bu onlara
pek hizmet etmez. Yasak bir yemek yendigi anda asir1 yemek yemeleri veya Son
Aksam Yemegi yemeleri alisilmadik bir durum degildir. Bunun nedeni, kronik
diyet yapanlarin gercekten bu yemegi bir daha yemeyeceklerine inanmalaridir;
clinkil yarin diyet yaparlar, yarin sifirdan baslarlar. Simdi yeseniz iyi olur, bu son
sans. Profesyonel Dieter'in kisir dongiliniin beyhudeligi karsisinda hiisrana
ugramasi sasirtict degildir. Diyet yapin, kilo verin, kilo alin, aralikli olarak yemek
yiyin ve diyete geri doniin.
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Sorun.Bu sekilde yasamak zor. Yo-yo diyeti, birakin saglikli beslenmeyi, kilo
vermeyi giderek zorlastiriyor. Kronik yetersiz yeme genellikle asir1 yeme
veya periyodik kanamalarla sonuglanir.

Baz1 Profesyonel Diyetgiler igin, kilo vermenin verdigi hayal kiriklig1 o
kadar yogunlasir ki, miishil, idrar soktiiriicii ve diyet haplar1 deneyebilirler.
Ve bu "diyet yardimcilart" ise yaramadigindan, anoreksiya nervoza seklinde
kronik kisitlama veya bulimia seklinde kusma (bir yemekten sonra kusma)
gibi agir1 yontemleri deneyebilirler. Anoreksiya ve bulimia ¢ok faktorlii ve
psikolojik sorunlardan kaynaklanmis olsa da, giderek artan sayida arastirma,
kronik diyetin yeme bozukluguna giden yaygin bir basamak oldugunu
gostermistir. Ozellikle bir ¢alisma, diyet yapanlarin on bes yasina
geldiklerinde, diyet yapmayanlara gére yeme bozuklugundan muzdarip olma
olasiliklarin sekiz kat daha fazla oldugunu buldu.

Bilingsiz Yiyen

Bilingsiz Yiyen genellikle esli yemek yeme ile mesgul olur; bu, yemek yeme
ve ayni anda bagka bir aktivite yapma, 0rnegin televizyon izleme ve yemek
yeme ya da okuma ve yemek yeme gibi. Incelikler ve farkindalik eksikligi
nedeniyle, bu yeme kisiligini tanimlamak zor olabilir. Bilingsiz Yiyenlerin
birgok alt tiirii vardir.

Kaotik Bilingsiz Yiyengenellikle asirt programlanmig bir hayat yasar, ¢ok
mesgul, yapacak ¢ok sey vardir. Kaotik yeme tarzi gelisigilizeldir; Mevcut
olan her sey alinacak - otomat iicreti, fast food, hepsi ise yarayacak.
Beslenme ve diyet genellikle bu kisi i¢in 6nemlidir - kaosun kritik aninda
degil. Kaotik Yiyenler genellikle yanginlart sondiirmekle o kadar
mesguldiirler ki biyolojik acligi siddetli bir aggozliilige doniisene kadar
teshis etmekte giligliik ¢ekerler. Sasirtict olmayan bir sekilde, Kaotik Yiyen
uzun siire yemek yemez.

Cop~Bilingsiz Yiyen Degilag ya da tok olup olmadigina bakilmaksizin,
yalnizca yiyecegin varligina karst savunmasizdir. Seker kavanozlari,
toplantilarda ortalikta duran yiyecekler, mutfak tezgahinda duran yiyecekler,
Reddeden-Yiyen tarafindan genellikle gecilmez. Bununla birlikte, ¢ogu
zaman Reddeden-Yiyenler yediklerinin veya ne kadar yediklerinin farkinda
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degildir. Ornegin, Reddeden-Yiyen kisi tuvalete giderken farkinda olmadan
birkag seker toplayabilir. Kokteyl partileri ve tatil biifeleri gibi yemek
etrafinda donen sosyal geziler, Reddeden-Yiyen i¢in dzellikle zordur.

Atik-Bilingsiz Yiyengida dolarina deger verir. Yeme diirtiisii, genellikle para i¢in
alabildiginiz kadarin1 almaktan etkilenir. Atik Yiyen, Ozellikle tabagi (ve
digerlerini de) temizlemeye meyillidir. Bir Israf Etmeyen Kisinin gocuklarindan
veya esinden kalanlar1 yemesi alisilmadik bir durum degil.

Duygusal Bilingsiz Yiyenozellikle stres, o0fke ve yalmizlik gibi rahatsiz edici
duygularla basa ¢ikmak i¢in yemegi kullanir. Duygusal Yiyenler yemek yemeyi
bir sorun olarak gorse de, bu genellikle daha derin bir sorunun belirtisidir.
Duygusal Yiyicinin yeme davraniglari, stresli zamanlarda bir sekerleme
kapmaktan ¢ok biiyiik miktarlarda yiyecegin kronik kompulsif tikinmalarina kadar
degisebilir.

Sorun,Cesitli bigimlerde bilingsiz yemek yeme, kronik asir1 yemeyle
sonuclantyorsa (ki bu yemek yerken ve farkinda olmadan kolayca ortaya ¢ikabilir)
bir sorundur.

[k ve son lokma arasinda bir yerde biling kaybinin gerceklestigi yer oldugunu
unutmayin. "Ah, hepsi gitti!" Ornegin, hi¢ sinemada biiyiik bir kutu seker aldimz
ve onu yemeye basladiginizda, parmaklarinizin aniden bos kutunun dibini
kazidigini fark ettiginiz oldu mu? Bu, bilingsiz yemenin basit bir seklidir. Ancak
bilingsiz yeme, biraz degistirilmis bir yeme durumunda yogun bir diizeyde de var
olabilir. Bu durumda kisi ne yediginin, neden yemeye bagladiginin hatta yemegin
tadinin bile farkinda degildir. Yiyecekleri bolgelere ayirmak gibi.

YIYECEK KIiSILIGINiZ SiZE KARSI CALISTIGINDA

Sonunda, Dikkatli Yiyen, Profesyonel Diyet Yapan ve Bilingsiz Yiyenlerin
yeme stilleri, yiizeyde iyi goriinseler bile etkisiz bir yeme bi¢imi haline gelir.
Sinirli yiyici icin ¢6ziim: Yeni bir diyetle daha ¢ok deneyin! Ilk basta, yeni
diyet canlandirict ve umut verici goriiniiyor, ancak sonunda tamidik kilolar
geri geliyor. Diyet yapmak daha da zorlasir ve temel yeme kisiliginize geri
dondiigiiniizde bile, eskisinden daha rahatsiz hissedebilirsiniz. Bunun nedeni,
her diyetle i¢ gida kurallarmin giiclenmesidir. Bu yemek kurallari, resmi
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olarak diyet yapmadiginiz zamanlarda bile yemek yeme konusundaki
sugluluk duygularim siirdiiriir. Ayrica, diyetin biyolojik etkileri (Bolim 5'te
ayrintili olarak anlatildig1 gibi), gida ile normal bir iligki kurmay1 giderek
zorlagtirmaktadir.

Ancak Sezgisel Yiyen kisiligi istisnadir. Aleyhinize ¢alismayan ve kronik
diyet ve yo-yo kilo dalgalanmalarina son vermenize yardimci olabilecek tek
yeme tarzidir.

SEZGISEL YiYICIYLE TANISIN

Sezgisel Yiyenler, ic¢sel aclik sinyallerine dogru yiiriirler ve sugluluk ya da
etik bir ikilem yasamadan sectikleri her seyi yerler. Sezgisel Yiyen,
etkilenmeyen bir yiyicidir. Yine de, reklamlardan, medyadan ve saglik
uzmanlarindan gelen beslenme, yiyecek ve kilo mesajlarinin bombardimanini
disiindigilinlizde, giiniimiiziin ~ saglik  bilincine sahip  toplumunda
etkilenmeyen bir yiyici olmak giderek daha zor hale geliyor.

Miisterilerimize  Sezgisel  Yiyenlerin temel yeme  &zelliklerini
anlattigimizda, "Karim bdyle yiyor" veya "Erkek arkadagim bdyle yiyor"
yamtlarini ne kadar siklikla duymamiz sasirtici. O kisinin kilosu ve yemekle
iligkisi nasil diye sordugumuzda “Sorun degil!”

Kiigiik ¢ocuklari diistiniin. Onlar dogal Sezgisel Yiyenlerdir - yiyecek ve
viicut 1imaj1  hakkindaki toplumsal mesajlardan neredeyse tamamen
bagimsizdirlar. Yeni yiirimeye baslayan ¢ocuklar, siz miidahale etmezseniz,
yemek konusunda dogustan gelen bir bilgelige sahiptir. Diyet kurallarina
veya sagliklarina gore yemek yemezler, ancak arastirma istiine c¢alisma
gosteriyor ki, yiirimeye baslayan bir ¢ocugun kendiliginden yemesine izin
verirseniz, yiyecege lcretsiz erisim saglandiginda ihtiyaci olami yiyecektir
(Bu muhtemelen endiseli bir ebeveyn i¢in en zor seydir. yapmak—birakmak
ve ¢ocuklarin yemek yeme konusunda dogustan gelen bir yetenege sahip
olduklarina giivenmek!)

Doktor Leann Birch liderligindeki ve New England Journal of Medicine'de
yayinlanan doniim noktas1 niteligindeki bir ¢aligma, okul Oncesi cagindaki
cocuklarin viicutlarimin biiylimek i¢in ihtiyag duydugu seye gore yemelerini
diizenleme konusunda dogustan bir yetenege sahip olduklarin1 dogruladi. Bu,
yemek o6giin kiiciik ¢ocuklarin yemek yemesi bir ebeveynin kabusu gibi
goriindiigiinde bile gegerlidir. Arastirmacilar, belirli bir 6giinde kalori aliminin
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olduk¢a degisken oldugunu ancak zamanla dengelendigini buldular. Yine de
birgok ebeveyn, kiiciik ¢ocuklarinin gida alimlarimi yeterince diizenleyemedigini
varsaymaktadir. Sonug olarak, ebeveynler, cocugun beslenme agisindan yeterli bir
diyet tiiketmesini saglamak icin genellikle zorlayici stratejiler benimser. Ancak
Birch ve meslektaslar1 tarafindan yapilan onceki aragtirmalar, bu tiir kontrol
stratejilerinin verimsiz oldugunu gosteriyor.

Ayrica Birch, "ebeveynlerin c¢ocuklarinin yemek yemesini kontrol etme
girisimlerinin, normal kilolu yetiskinlerden ¢ok obez yetigkinler tarafindan daha
sik rapor edildigini" belirtiyor. Benzer sekilde, Duke Universitesi'nden psikolog
Ph.D. Philip Costanzo, okul ¢agindaki c¢ocuklarda asir1 kilonun, ebeveynlerin
cocuklarmin yemek yemesini kisitlamaya calisma derecesi ile yiiksek oranda
iliskili oldugunu buldu. lyi niyetli ebeveynler bile sezgisel yemeye miidahale
eder. Bir ebeveyn, ¢cocugun dogal yeme ipuglarini gegersiz kilmaya calistiginda,
sorun diizelmez, daha da kotiilesir.

Cocugu aglik sinyali duyuldugunda besleyen ve c¢ocuk doydugunu
gosterdiginde beslemeyi birakan bir ebeveyn, Sezgisel Yeme'nin ilk gelisiminde
giiclii bir rol oynayabilir.

Aslinda, terapist ve diyetisyen Ellyn Satter'in ¢igir agan ¢alismasi, agir1 kilolu
cocuklarin ebeveynlerini geri adim atmaya ikna ederseniz ve ebeveyn baskisi
olmadan yemelerine izin verirseniz, c¢ocuklarin sonunda daha az yemek
yiyeceklerini gostermistir. Neden? Cocuk kendi igsel aglik ve tokluk sinyallerini
duymaya ve anlamaya baslar. Cocuk ayrica yiyecege erisebilecegini de bilir.

Satter'e gore, “Ince olmak igin yemekten mahrum birakilan ¢ocuklar,
kendilerini yemekle mesgul ederler, doyamamaktan korkarlar ve firsat bulduk¢a
asirt yemek yeme egilimi gosterirler” Biz bunu dogru bulduk. yetiskin diyet
yapanlar i¢in de. Yalnizca yetiskinler icin, sezgisel yeme siireci uzun bir siire,
genellikle yillarca ve yillarca gomiildii. Bir ebeveynin baskiy1 gevsetmesi yerine,
bu baskinin gevsemesinin i¢eriden gelmesi gerekir. Ve toplumun diyet yapma ve
carpik beden tapinma mitine karsi.

Neyse ki, hepimiz dogal sezgisel yeme yetenegine sahibiz, bu 6zellikle
diyet yaparak bastirildi. Bu kitap, size icinizdeki Sezgisel Yiyiciyi nasil
uyandiracaginizi gostermeye adanmustir.

SEZGISEL YIiYECINiZ NASIL GOMULUYOR?

Yeni yiirimeye baslayan ¢ocuklar biraz biiyiidiik¢e, Cumartesi sabahi yemek
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reklamimin ilk etkilerinden, "Tabagini temizle" diye ikna eden iyi niyetli
ebeveyne kadar karisik mesajlar gelmeye baslar. Cocukken saldir1 durmuyor.
Sezgisel yemeyi daha da gomebilen, yemenizi etkileyen birkag dis gii¢ vardir.

diyetKronik diyetin, bunlarla sinirli olmamak iizere, oynadig1 zarar1 zaten
gordiiniiz;

* Artan tikinircasina yeme

* Azalmis metabolik hiz

* Yiyeceklerle artan mesguliyet
 Artan yoksunluk duygular

* Artan basarisizlik duygusu

+ Azalan irade duygusu

Bu, yalnizca yiyecege olan giiveninizi asindirmaya yarar ve sizi
yemeginize rehberlik etmesi i¢in dis kaynaklara (bir yemek plani, diyet, glinlin
saati, yemek kurallar1 vb.) glivenmeye tesvik eder. Yemeginizin kontrol altinda
olup olmadigini1 "yargilamak" i¢in dig kaynaklara ne kadar ¢ok bagvurursaniz,
o kadar uzaklagirsimiz. Sezgisel Yeme. Sezgisel Yeme, kendi i¢ ipuglariniza ve
sinyallerinize dayanir.

Saglikh Ye ya da Ol Mesajlari. Saglikli beslenmeyle ilgili mesajlar, kar amaci
giitmeyen saglik kuruluglarindan gida sirketlerine kadar her yerde.
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YEME TARZLARININ OZETI

'Yeme Tarzi

Tetiklemek

Karakteristik

dikkatli yiyen

Formda olma ve saglik

Miikemmel yiyici gibi
goriiniiyor. Yine de her bir
lokma ve viicut tizerindeki
etkisi konusunda 1stirap
cekiyor. Yiizeyde, bu kisi
saglik ve zindelik odakl
goruntiiyor.

Bilingsiz Yiyen

/Ayn1 anda baska bir sey
yaparken yemek yemek

Bu kisi genellikle ne yediginin
ya da ne kadar yendiginin
farkinda degildir. Oturup
sadece yemek yemek
genellikle zaman kaybi olarak
goriiliir. Yemek yemek
genellikle tiretken olmak igin
bagka bir aktivite ile eslestirilir.
Bircok alt tipi vardir.

Kaotik Bilingsiz Yiyen

asir1 planlanmis hayat

Bu kisinin yemek yeme tarzi
gelisigiizeldir - yiyecek mevcut
oldugunda yutkun ve git.
Gerilimden besleniyor gibi
goriiniiyor.

Reddet-Bilingsiz Yiyen

'Yiyecek varligi

Bu kisi 6zellikle seker
kavanozlarina veya
toplantilarda bulunan veya agik
bir sekilde mutfak tezgahinda
oturan yiyeceklere karsi

cavmnmacizdir

Atik-Bilingsiz Yiyen

Bedava yemek

Bu kisinin yemek yeme
diirtiisii genellikle yemek
dolarinin degerinden etkilenir
ve yiyebildigin kadar agik
biifeler ve bedava yiyeceklere
duyarlidir.
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YEME TARZLARININ OZETi

Yeme Tarzi Tetiklemek Karakteristik

Duygusal Bilingsiz Yiyen [rahatsiz edici duygular Stres veya rahatsiz edici
duygular, 6zellikle yalnizken
yemek yemeyi tetikler.

Profesyonel Diyetisyen sigman hissetmek Bu kisi siirekli olarak diyet
yapiyor, genellikle en son

ticari diyet veya diyet kitabini
deniyor.

Sezgisel Yiyen biyolojik aglik
Bu kisi, sucluluk duymadan

veya etik bir ikilem
yasamadan yiyecek segimleri
yapar. A¢ligi onurlandirir,
tokluga saygi duyar, yemek
yemenin zevkini yasar.

belirli iiriinlerinin saglik yararlarin1 &ne siirmek. I¢sel mesaj n1? Yedikleriniz
sagligimizi iyilestirebilir. Tersine, yanlis bir hareket (1sirik) yaparsaniz, mezara
bir adim daha yaklasirsimz. Bu bir abarti mi1? Hayir. Ornegin, Harvard Halk
Sagligt Okulu tarafindan 1994 yilinda yayinlanan bir basin bildirisi,
(margarinde bulunan) trans yag asitlerini yemenin Amerika Birlesik
Devletleri'nde her yil kalp hastaligindan 30.000 &liime neden olabilecegini
belirtti. Bu tiir bir mesaj, "yanlis" tiirde yiyecekleri yediginiz i¢in kendinizi
kolayca suglu hissetmenize ve ne yemeniz gerektigi konusunda kafanmizin
karigmasina neden olabilir.

Dergi ve gazeteler de gida ve saglikla ilgili haberlerini bilyiik dl¢iide artirdi.
Biiyiik bir metropol gazetesi olan Orange County Register'n (California)
yemek editorii Joe Crea, alt1 yillik bir donemde (1987-1993) beslenmeyle ilgili
haberlerinin bes kat arttigin1 kaydetti. Yaklagik sekiz yiiz yemek oykiisiinden
iki yiizii saglikla ilgiliydi. Yediklerinizin saghigmiz {izerinde bir etkisi
olabilecegine siiphe yok, ancak medyadaki tstel artis, tiiketicide, ozellikle
diyet yapanlarda gida paranoyasi olusturmaya bir kanal gorevi gordii.
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Joe Crea ayni fikirde. "Gazeteyi agiyorsun, cheesecake hakkinda giizel bir bag
hikaye goriiyorsun ve ayn1 anda asir1 yemenin seni nasil sismanlatacagina dair
baska bir haber goriiyorsun. Okuyucuyu ¢eliskiye siirtiklityor.”

Saglikli beslenmenin erdemlerini gérmezden gelmeniz gerektigini mi
sOyliiyoruz? Tabii ki degil. Bununla birlikte, bir diyet zihniyetiniz oldugunda,
saglikli beslenme mesajlarinin yagmuru, yemeyi sectiginiz yiyecekler
konusunda kendinizi daha suglu hissetmenize neden olabilir. Obezite ve
Saglik, Florida'da 2.075 yetiskin {izerinde yapilan ve yetiskinlerin yiizde
45'inin sevdikleri yiyecekleri yedikten sonra kendilerini su¢lu hissettigini
ortaya koyan bir anket bildirdi. (Bu anketin tipik Amerikan demografisini
yansitmak i¢in yapildigini unutmayin. Diyet yapanlar {izerinde yapilirsa, bu
"yemekten su¢luluk" rakamlar biiyiik olasilikla ¢ok daha yiiksek olacaktir.)

Kadinlar o6zellikle su¢lu olabilir. Amerikan Diyetetik Dernegi Gallup
anketi, kadmlarin yedikleri yiyecekler konusunda erkeklerden daha sucglu
hissettiklerini gosterdi (ylizde 44'e kars1 yiizde 28). Bunun nedeni kadinlarin
erkeklerden daha sik diyet yapmasi olabilir mi? Ya da saglik mesajlarinin ve
yemek reklamlariin hedefi genellikle kadinlar oldugu i¢in (kadin dergilerinin
sayisini  diiginlin). Kadinlar, ailenin saglik hizmetleri ic¢in kilit karar
vericilerdir ve genellikle gida ve beslenme konularinin bekgileridir; ana hedef
olarak hizmet ederler.

Sezgisel Yeme siirecinde beslenmeyi veya saglikli beslenmeyi ilk 6ncelik
olarak belirlemenin ters etki yarattigini bulduk. Baslangigta beslenmeyi
gormezden geliyoruz c¢iinkii bu, nasil Sezgisel Yiyen olunacagini yeniden
Ogrenme siirecini engelliyor. Beslenme sapkinligt mi? Hayir. Beslenmeye
saygt duymak ve onurlandirmak miimkiindiir. Hayatiniz boyunca diyet
yaparken birinci Onceliginiz olamaz. Ya da sOyle bakin, tiim dikkatinizi
beslenmeye vermisseniz, faydasi oldu mu? Insanlar, en besleyici beslenme
planim1 bile (yag gramlarmi saymak dahil) baska bir diyet bi¢imi olarak
benimseyebilir.

Sezgisel Yeme'yi yeniden yakalayabilirsiniz, ancak dnce Sezgisel Yiyen'i
gomiilii tutan diyet zihniyeti kurallarindan kurtulmaniz gerekir. Bir sonraki
boliimde, size Sezgisel Yeme'nin temel ilkelerini kisaca tanitacagiz. Kitabin
geri kalan size nasil Sezgisel Yiyen olunacagini adim adim gosterecek.
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Sezgisel Yeme Ilkeleri: Genel Bakis

Ancak diyet yapmay1 birakip Sezgisel Yeme taahhiidiiyle degistireceginize
yemin ettiginizde, yo-yo kilo dalgalanmalari ve yiyecek saplantilarinin
hapishanesinden kurtulacaksiniz.

Bu boliimde, Sezgisel Yeme'nin temel ilkeleriyle tanisacaksiniz - bir veya
iki kisa vaka galigmasiyla her kavramin yalnizca anlik bir 6zii. Bu vakalarin
cogunda danisanlarimiz kilo verirken, onlar i¢in en 6nemli basari, gida ve
viicutlan ile saglikli bir iligki kurmakti. Sezgisel Yeme'nin on ilkesini takip
ederek yemekle olan iligkinizi normallestireceksiniz. Bunun kilonuzu nasil
etkiledigi, mevcut yeme tarziniza ve viicudunuza karsi tutumunuza baglidir.

Kitabin ilerleyen kisimlarinda her bir ilke adim adim ayrintilh olarak
tartisilacaktir. Hizl bir bagvuru i¢in bu boliime donmeyi faydali bulabilirsiniz.

iLKE 1:

DIYET MANTIGINI REDDETMEK

Size hizli, kolay ve kalici kilo verme konusunda bos bir umut sunan diyet kitaplarini
ve dergi makalelerini atin. Yeni bir diyetin ise yaramadigi ve tim kilolari geri aldiginiz
her seferinde kendinizi basarisizmisg gibi hissetmenize neden olan yalanlara
kizabilirsiniz. Yeni ve daha iyi bir diyetin kdsede pusuya yatmis olabilecegine dair
kiigik bir umudun bile oyalanmasina izin verirseniz, Sezgisel Yeme'yi yeniden
kesfetmekte 6zgir olmanizi engeller.
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James, annesinin ona koydugu kiiciik diyetlerle baslayip, ona en son kisa
Omiirli "bagarisin" saglayan sivi protein orucuyla sona ererek hayatinin biiyiik
bir boliimiinde diyet yapti. James geldiginde, hayatinda hi¢ olmadig1 kadar
agirdi. Bagka bir diyete devam edemeyecegini biliyordu ama "yapmasi
gerektigini" disiindiigli i¢in kendini suglu hissetti. Diyet =zihniyetini
reddetmek, James icin Oonemli bir doniim noktasiydi. Basarisiz olmadigini,
ancak diyet sisteminin kendisinin basarisizliga zemin hazirladigini kesfetti.

Bugiin James, Sezgisel Yeme yoluyla geri doniis yolunu bulan kararli bir
eski diyetci. Artik diyet "yapmas1" gerektigini diisiinmiiyor. Sevdigi her seyi
yerken yirmi bes kilo vermis olmasina seviniyor ve sasiriyor. Simdi, James ne
yazik ki digerlerinin diyetten diyete gecisini izlerken kendisi de diyetin gida
ile saglikli bir iligskiye giden en hizli kisa devre oldugunu anliyor.

2. ILKE:

AGLIGINIZI ONURLANDIRIN

Vicudunuzun biyolojik olarak yeterli enerji ve karbonhidratla beslenmesini saglayin.
Aksi takdirde, asirn yemek igin birincil durtiyu tetikleyebilirsiniz. Agiri aglik anina
ulastiginizda, tim 1hml, bilingli yeme niyetleri gelip gegici ve alakasiz olur. Bu ilk
biyolojik sinyali onurlandirmay!r 6grenmek, kendinize ve yiyecege olan gulveni
yeniden inga etme asamasini hazirlar.

Mesgul bir doktor olan Tim i¢in Sezgisel Yiyen olma yolunda kritik bir
adim, aghigin1 onurlandirmay1 6grenmekti. Tim, tip fakiiltesi boyunca haftada
seksen saatten fazla calisarak ¢ilgin bir programa ayak uydurmaya calisirken
diyet yapti. Cogu zaman ag¢ hissediyordu ama kilosuna dikkat ettigi i¢in bu
sinyalleri gormezden geliyordu. Ogleden sonra, otomattaki atistirmalik
saldinlartyla yemegi kontrolden ¢ikti. Her diyet girisiminde (ve
basarisizliginda) agirligi dalgalandi. Sasirtici olmayan bir sekilde, cogu zaman
enerjisi diisiik hissediyordu.

Bugiin Tim, biyolojik aclik sinyallerine dikkat etmeyi ve kendini beslemek
icin zaman ayirarak onlar1 onurlandirmayr 6grendi. Midesinin guruldayan
sesini dinlemez ve ise gitmeden 6nce kahvalt1 yapmazsa, sabah randevularinda
hastalarinin soylediklerine konsantre olamayacagini artik biliyor. Tim agligim
onurlandirmay1 6grendi.
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Sezgisel Yiyen olmanin bir sonucu olarak, Tim giin boyunca enerji dolu
hissediyor ve lniversite kilosuna geri doniiyor (on bes pound kilo kaybini
koruyor). Yirmi yildir kendisini rahatsiz eden kisitlama ve asir1 yeme
dongiisiine son verdi ve bu beyhude dongiiniin sonsuza dek sona erdiginden
emin.

3. ILKE:

GIDA ILE BARISIN

ateskes ilan edin; yemek savasini durdurun! Kendinize yemek icin kosulsuz izin verin.
Kendinize belirli bir yiyecedi yiyemeyeceginizi veya yememeniz gerektigini
soylerseniz, bu, kontrol edilemeyen isteklere ve genellikle asir yemeye ddénisen
yodun yoksunluk duygularina yol acabilir. Sonunda yasak yiyeceklerinize "teslim
oldugunuzda", yemek yeme o kadar yodun yasanir ki, genellikle Son Aksam
Yemegi'nin asiri yemesine ve ezici bir sugluluk duygusuna yol agar.

Nancy, savag alam1 bir dizi lezzetli, zengin yiyecek sunan bir gurme
restorant olan bir garsondur. Sezgisel Yiyen biri olmadan Once Nancy,
restoranda bulunan tiim cazip yiyeceklerden yigitce kacinirdi. Her gece
fiziksel olarak yorgun ve yememesi gereken yiyeceklerin akildan ¢ikmayan
hayalleriyle ayriliyordu. Ilk randevusunu alana kadar kendini tutmasi
tutarltydi. Gelmeden bir hafta 6nce aniden tek yapmak istedigi yemek yemek
oldu. Ve ye, yapt1!

Nancy, yogun gida yoksunluguna eslik eden Son Aksam Yemegi etkisini
yasadi. En sevdigi yiyeceklere dokunmasina izin vermedigi i¢in yeme tepkisi
aldi. Nancy, herhangi bir beslenme uzmaninin, bu yiyecekleri sonsuza dek
birakmasi ve kati bir yemek plani izlemesi gerektigini dogrulayacagina
inaniyordu. Gelecekteki yiyecek kaybindan korktugunu ve kizdigini kabul etti
ve otomatik olarak asir1 yeme asamasina gecti, 6zellikle de sonsuza kadar
yasaklanacagim diislindiigii yiyecekler.

Nancy artik bir Sezgisel Yiyen olduguna gore, restoranda (ve baska
yerlerde) kendisine hitap eden her seyi yiyor. Artik sevdigi yiyecekleri
kisitlamaz, asir1 yemek yemez ve kendini suglu hissetmez. Harika gdriinen
bazi yiyeceklerin tadi bile gilizel olmadigini kesfetti! Nancy yemekle barist1 ve
yemekle gelen 6zgiirliigii ¢ok seviyor.
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4. ILKE:

GIDA POLISINE MEYDAN OKU

1.000 kalorinin altinda yemek yedigin icin "iyi" ya da bir parga gikolatali kek yedigin
icin "k6tu" oldugunu ilan eden dislncelere yiksek sesle "Hayir" diye bagir. Gida
Polisi, diyet yapmanin yarattidi mantiksiz kurallari izler. Polis karakolu ruhunuzun
derinliklerine yerlesmistir ve hoparldrii olumsuz sdzler, umutsuz sézler ve sucluluk
uyandiran iddianameler haykirir. Gida Polisini kovalamak, Sezgisel Yeme'ye geri
dénmek igin kritik bir adimdir.

Bir ergen olarak, Linda rekabetgi bir atletizm kosucusuydu ve Olimpiyat
denemelerine hak kazanmaya devam etti. Linda'nin kogu onun hayatinda gii¢lii
bir etkiye sahipti ve kogunun sesi bugiine kadar yankilandi, "Rekabetci olmak
icin, viicut yagindan kurtulmak icin diyet yapmalisin." Ayrica hangi
yiyeceklerin "iyi" ve "koti" oldugu konusunda annesinin sesini duyabiliyor.

Yillarca siiren kilo dalgalanmalari, kafasinda vizildayan monoton diyet
kasetlerine itaat etmekten kaynaklaniyordu. Bu i¢ bantlar, yalnizca annesinin
dagittigi olumsuz mesajlarla pekistirilmek tlizere, iyi niyetli kogu ve sayisiz
diyetiyle doruga ulasti. Linda'nin Gida Polisi her diyetle, her kogluk uyarisiyla
ve her annelik cezasiyla giiglendi.

Linda'nin atilimi, Gida Polisine nasil meydan okuyacagini kesfettiginde
geldi. Linda, yiyecek se¢imlerini kisitlamaya calisan igindeki elestirel seslere
karsilik vermeyi O0grendi. Kendisine besleyici mesajlar vermeyi ve yemesi
hakkinda yargilayici olmayan kararlar vermeyi 6grendi.

Gida Polisi susturulduktan sonra Sezgisel Yiyen'in sesinin yeniden ortaya
cikmasina izin verildi. Linda artik yemek yeme konusunda sugluluk duymuyor
ve kilosu, diyet yapmadan dogal seviyesinde sabitlendi.

iLKE 5:

DOLUMUNUZU HiSSEDIN

Artik a¢ olmadiginizi séyleyen vicut sinyallerini dinleyin. Rahatga tok oldugunuzu
gOsteren isaretleri gozlemleyin. Yemegin ortasinda durun ve kendinize yemegin
tadinin nasil oldugunu ve mevcut tokluk seviyenizin ne oldugunu sorun.
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Jackie bir parti kiziydi. Her gece isten sonra arkadaslariyla yemek yemek
igcin disar1  ¢ikmayr severdi ve hafta sonlarinin  parti olmadan
tamamlanmadigini diisiiniirdii. Jackie hayati severdi ve yemek yemeyi severdi.
Ama tok hissetmeye basladiginda yemek yemeyi nasil birakacagini da
bilmiyordu. (Daha ziyade, rahatsiz edici bir sekilde doyana, tika basa
doluncaya kadar tok hissettigini cogu zaman fark etmezdi.) Her sosyal olayin
ertesi sabahi ayni1 yemini ederdi: "Bir daha asla yemek yemek istemiyorum.
Kendimi hasta, tikali ve sigkin hissediyorum ve karnimdaki bu yuvarlanmadan
nefret ediyorum.

Dolgunluk hissetmeyi 6grenmek, Jackienin Sezgisel Yeme yolculugunda
onemli bir unsurdu. A¢ karnindan hafif tok mideye gecise dikkat etmeye
basladi. Cok gecmeden yemeklerinin ortasinda ortaya c¢ikmaya baslayan
tokluk sinyallerini hissetmeyi 6grendi.

Aciktiginda (bir saat i¢inde bile) tekrar yemek yiyebilecegini ve en sevdigi
yiyecekleri yiyebilecegini gercekten bildiginde, Jackie'nin viicudunun tokluk
sinyallerini onurlandirmasi daha kolaydi. (Hangi a¢ insan, bir daha asla yemek
yemeyecegini veya belirli bir yiyecege erisemeyecegini diisliniirse, rahat
toklukta durur?) Jackie, sehir disindaki partilerinden birinde sokak kedilerini
beslerken ilging bir gbzlem yapti: Agliktan 6lmek iizere olan sokak kedisi, titiz
kedilerin aksine, kase temizlenene kadar yiyecektir - tekrar besleneceklerini
bilirler, boylece kuyruklarin1i kolayca kivirip yemeklerini tabaklarina
birakabilirler. Titiz kediler, tekrar yemek yiyeceklerini bildikleri i¢in doymay1
onurlandirabilirler.

Jackie ayrica, tokluk sinyallerini onurlandirarak ve tabagini iterek (hazir
oldugunda) kendine daha fazla sayg1 gosterdigini kesfetti. Sezgisel Yiyen biri
olduktan sonra, Jackie her seye sahip oldugunu hissetti. Yine de cam
istediginde arkadaglartyla disar1 ¢ikabilir ve ertesi sabah harika hissederek
uyanabilirdi!

6. ILKE:

MEMNUNIYET FAKTORUNU KESFEDIN

Japonlar, zevki saglikl yasam hedeflerinden biri olarak tutma bilgeligine sahiptir.
Zayif ve saglikh olma 6fkemizle, cogu zaman varolusun en temel armaganlarindan
birini, yemek yeme deneyiminde bulunabilen zevk ve tatmini gdézden kagiriniz. Davetkar
bir ortamda gercekten istediginizi yediginizde, aldiginiz zevk kendinizi tatmin olmus ve
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mutlu hissetmenize yardimci olacak gugli bir gi¢ olacaktir. Bu deneyimi kendinize
saglayarak, "yeter" diye karar vermek igin ¢cok daha az yemek yemeniz gerektigini
gOreceksiniz.

Denise, sete gittigi her giin cesitli “yasak” yiyeceklerle gevrili bir film
yapim asistanidir. Kendine gercekten istedigini yeme izni vermek yerine,
tercih sinyallerini gérmezden gelirdi. Patates kizartmasi isteseydi, soylu bir
sekilde sade, sade bir firinda patates yerine siissiiz olurdu. Kurabiyeler
cagirirsa, meyvelerle yetinirdi. Bununla birlikte, ikame yiyecek seciminde
durmak yerine, az yagli yiyeceklerde tatmin bulmaya c¢alisarak, yemekten
sonra yiyecek aramaya devam edecekti. Denise, Ozellikle sadece yagsiz
yiyecekleri sectigi i¢in neden kilo vermedigini anlayamiyordu.

Denise, tiim bu alternatif yiyecek seceneklerinin yalnizca doyurucu
oldugunu ve hicbirinin onu tatmin etmedigini anlayinca, denemeye karar
verdi: Caninin ¢ektigini ye. Yemekten sadece gercek zevk almakla kalmayip,
porsiyonu bitirir bitirmez yemeyi biraktigini, hatta bazen birazin1 geride
biraktigin1 goriince ¢ok sevindi! Memnundu ve "hayalet yemeginin" yerine
gececek bir yiyecek aramaya ihtiyaci olmadigi icin memnundu. Denise, yemek
yemedeki tatmin faktoriinii kesfetti. Her zamankinden ¢ok daha az yiyor ve
yillardir miicadele ettigi agirligi kaybetti. Denise, “Sevmiyorsan yeme,
seviyorsan tadina bak” sloganimizin faydalarini yasadi.

7. ILKE:

GIDA KULLANMADAN DUYGULARINIZLA BASA CIKIN

Yiyecek kullanmadan sorunlarinizi rahatlatmanin, beslemenin, dikkatinizi dagitmanin
ve ¢6zmenin yollarini bulun. Kaygi, yalnizlik, can sikintisi ve 6fke hepimizin hayat boyu
deneyimledigi duygulardir. Her birinin kendi tetikleyicisi vardir ve her birinin kendi
yatistiricisi vardir. Yemek bu duygularin higbirini dizeltmez. Kisa vadede rahatlatabilir,
dikkatinizi acidan uzaklastirabilir ve hatta sizi uyusturup aksamdan kalma bir duruma
sokabilir. Ama yemek sorunu ¢bézmez. Herhangi bir sey olursa, duygusal bir acglk igin
yemek yemek, uzun vadede sadece daha koéti hissetmenize neden olur. Eninde
sonunda Hie duygusunun kaynagiyla ve asiri yemenin verdigi rahatsizlikla ugragsmak
zorunda kalacaksin.
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Marsha, isinin ¢ogunu evde yapan bir yazardi. Isini seviyordu ama bazen
kisa siireli yazma sikintis1 yagsadigim fark ediyordu. Bilgisayara yazacak dogru
kelimeyi bulma konusundaki gerginligini azaltmak i¢in giin i¢inde bir¢ok kez
mutfaga gidip bir seyler atistirirdi. Marsha, igini yapmasina yardimci olmak
icin yiyecek kullaniyordu.

Lisa, okuldan sonra eve gelen ve elinde bir torba patates cipsi ile kendini
televizyonun oniine atan on dort yasinda bir ¢ocuktu. Lisa, 6devini yapmay1
ertelemek i¢in yemek yiyordu.

Cynthia'nin ¢ocuklar1 biiylimiistii; enerjisini tiiketen, ise gitmesine izin
vermeyen bir hastali§i vardi ve kocasi onunla pek ilgilenmiyordu. Cynthia,
cant sikildiginda onu mesgul edecek ve yalniz ruhunu yatigtiracak yiyecek
buldu.

Yiyecekleri duygularla basa ¢ikmak i¢in kullanmak yogunluk derecelerinde
gelir. Bazilar i¢in yemek, sikici faaliyetlerden uzaklasmak veya bos zamanlari
doldurmak i¢in basit bir aractir. Digerleri i¢in, ac1t dolu bir hayatin iistesinden
gelmek zorunda olduklart tek teselli bu olabilir.

Sezgisel Yiyenler olmadan Once, Marsha, Lisa ve Cynthia, yiyecekleri
dikkat dagitici, teselli edici ve sakinlestirici olarak kullanarak sorunlariyla
basa c¢ikiyorlardi. Ancak ¢ok geg¢meden sectikleri yiyeceklerin tadini
cikarmayi, davetkar bir ortamda yemek yemeyi ve biyolojik acliklarini
onurlandirmay1 6grendiler. Artan tatmin edici yeme deneyimleri, her birinin
yemegi bir basa ¢cikma mekanizmasi olarak kullanmay1 birakmasina izin verdi.
Ayrica netlik sundular - yeme diirtiisiinii duygusal bir diirtiiden ayirt etmek
daha kolaydi.

Bu kadinlar, gergekten a¢ olmadiklarmda ya da gercekten ne yemek
istediklerini anlamadiklarinda ya da tokluga saygi duymadan yiyecekleri hizl
bir sekilde mideye indirdiklerinde, yemegin asla bu kadar lezzetli ya da tatmin
edici olmadigin kesfettiler. Marsha, Lisa ve Cynthia yiyecek kullanmadan
basa ¢ikmayr ve duygulari i¢in uygun ¢ikiglar bulmayr 6grendiler. Artik
yemelerini ger¢ek doyuma ulastirdiklar1 zamana sakliyorlar ve ¢ok daha kiiciik
miktarlarda yemek yiyorlar.

8. ILKE:

VUCUDUNUZA SAYGI DUYUN
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Genetik planinizi kabul edin. Ayakkabi numarasi sekiz olan bir kisinin gergekgi bir
sekilde alti numaraya sigmayi beklememesi gibi, viicut blylkligi hakkinda benzer
bir beklentiye sahip olmak da ayni derecede bos (ve rahatsiz edici). Vicudunuza
saygl gosterin, bdylece kim oldugunuz hakkinda daha iyi hissedebilirsiniz. Gergekgi
degilseniz ve vicut seklinizi asin derecede elestiriyorsaniz, diyet zihniyetini
reddetmek zordur.

Andreanin Sezgisel Yiyen olmaya c¢alisirken sahip oldugu en Onemli
hedeflerden biri viicuduna saygi duymakti. Elli yasindaydi, dort cocuk
dogurmustu ve cemaatin degerli bir iiyesiydi. Viicudu onu dogum, seyahat,
calisma ve egzersiz yoluyla kazanmisti. Kiiclimsemek yerine saygi duyulmasi
gereken bir viicuttu. Yine de Andrea, uyanik oldugu saatlerin ¢ogunu
viicudunu elestirerek ve daha geng¢ ve daha zayif oldugu giinleri hatirlayarak
gecirdi. Kendi kendine ne kadar olumsuz yorum yaptiysa, o kadar ¢aresizlik
hissetti. Acisini teselli etmek i¢in acikmadigi zamanlarda yemege donerdi.
Ayrica ¢ok "kotii" goriindiigii icin kendini cezalandirmanin bir yolu olarak
asir1 yemek yerken buldu.

Andrea kendini tamidigi diger tiim kadinlarla karsilastirmayi birakip
viicuduna saygi duymaya ve onurlandirmaya basladiginda, daha az yemeye ve
kendine daha iyi bakmaya basladi. Andrea Sezgisel Yiyen oldu, kilo verdi,
basarilarindan gurur duydu ve "miikemmel" bir viicuda sahip olmaya
calismaktan vazgecti.

Yirmi bes yasinda bir reklamci olan Janie de "viicut kontroli" oyunu
oynadi. Ne zaman bir partiye katilsa, kendisini sessizce diger kadinlarla
karsilastirir, sadece partideki en kilolu kadin oldugunu hissederdi. ironik bir
sekilde, Janie ¢ok formda bir yapiya sahipti, ancak her seferinde utanmis
hissetti ve o gece ertesi giin diyete baslayacagina yemin etti. Janie ancak dis
giicler (diger insanlarin neye benzedigi, diger insanlarin ne yaptigi) yerine
viicuduna ve onun igsel ipuglarina saygi duymaya odaklanmaya basladiginda
6nemli bir atilim yapti.

9. ILKE:

EGZERSIZ—FARKI HiSSEDIN

Militan egzersizi unutun. Sadece aktif ol ve farki hisset. Egzersizin kalori yakici



28 SEZGISEL YEMEK

etkisinden ziyade, vicudunuzu hareket ettirmenin nasil hissettirdigine odaklanin.
Egzersiz yapmaktan nasil hissettiginize odaklanirsaniz, érnegin enerji dolu, hizh bir
sabah yurlylsu icin yataktan kalkmak veya uyku alarmini galmak arasinda fark
yaratabilir. Uyandidinizda tek amaciniz kilo vermekse, bu genellikle o anda motive
edici bir faktor degildir.

Miranda, diizenli bir sporcunun tiim donanimlarina sahipti - bir spor salonu
iiyeligi, evde sabit bir bisiklet, atletik giysiler ve ayakkabilar. Tek bir sorun
vardi - egzersiz yapmiyordu. Miranda yandi. Neredeyse diyet yaptig1 kadar
cok yeni egzersiz programi denemisti. Bu bir kisir dongiiydii - diyete baslayin
ve ayni anda egzersiz yapmaya baslayin, ardindan hem diyeti hem de egzersizi
birakin. Sorun tam olarak buydu. Miranda egzersiz yapmanin, viicudunu
hareket ettirmenin zevkini hi¢ tatmadi. Sorunun bir kismi, viicudunu yetersiz
beslerken (diyet yaparken), egzersiz yapmak i¢in ¢ok az enerjisinin olmasiydi
- ve bu iyi hissettirmiyor. Sonu¢ olarak, egzersiz yapmak her zaman bir
miicadeleydi. Onu monoton bir antrenmandan gecirecek olan sey, yalnizca
diyetin ilk coskusu ve ivmesiydi. Ancak diyet kisa siirdiigii i¢in,

Miranda viicudunu beslemeye basladiginda (aglhigini onurlandirarak),
kendini daha iyi hissetti ve bir yiiriiyiis programina baslama fikri aklina geldi.
Egzersizin amacini bir kilo verme aracindan iyi hissetmek olarak yeniden
cercevelendirerek, aslinda yiiriimekten zevk almaya bagladigimi kesfetti.
Miranda hayatinda ilk kez siirekli olarak egzersiz yapiyor ve bundan zevk
aliyor. Ayrica tutarli olmaya devam edecegini biliyor ¢iinkii kendisi hakkinda
daha iyi hissetmek de dahil olmak tizere karsiligin1 almaktan hoglaniyor.

ILKE 10:

SAGLIGINIZI ONURLANDIRIN—NAZIF BESLENME

Kendinizi iyi hissetmenizi saglarken sagliginizi ve tat tomurcuklarinizi onurlandiran
Moke yemek secenekleri. Saglikh olmak igcin muikemmel bir diyet yemeniz
gerekmedigini unutmayin. Aniden bir besin eksikligi cekmezsiniz veya bir
atistirmaliktan, bir 6giinden veya bir giin yemek yemekten kilo almazsiniz. Onemli
olan zaman icinde tutarli bir sekilde ne yediginizdir. Onemli olan mikemmellik degil
ilerlemedir.
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Louise, birgok miisterimiz gibi hayati boyunca diyet yapti. Diyet karsiti
hareketle aydinlanmigti ve diyeti reddetme zihniyetiyle oyunun ilerisindeydi.
Ama Louise, kalori sayan bir diyet¢i gibi titizlikle yag gramlarim sayiyordu,
bu ylizden 6ziinde hala diyet yapiyordu. Kendini kontrol altinda tutmak igin
beslenme bilgilerini militanca kullaniyordu. Yemek segenekleri oOncelikle
yagsiz yiyeceklerdi; giivenli ve saglikliydilar, diye diisiindii. Yine de Louise,
onun neden hala asirt icki igtigini anlayamiyordu. Louise, beslenmeyi saglik
icin bir miittefik olarak degil, bir diyet silah1 olarak kullandigini fark ettiginde,
yiyeceklerini segme seklini degistirmeye basladi. Louise damak tadina saygi
duydu ve yemegin ona nasil hissettirdigi konusunda viicudunu dinledi. Louise
sonunda yemesini gevsetmeyi, daha az katilikla yemeyi basardiginda, hem
lezzet zevkini hem de sagligini onurlandirmanin miimkiin oldugunu kesfetti.
Ve bunu yaparak yemek yemekten daha ¢ok zevk aldi, asir1 yemeleri durdu ve
dogal saglikli kilosuna ulagmay1 bagardi.

BUYUK ODULLERI OLAN BiR SUREC

Yukaridaki 6rneklerde adi gecen danmisanlarin tiimii, yiyecek ve bedenleriyle
olan iligkilerinden memnun degildi. Her biri resmi veya gayri resmi diyet
yapmay1 denemis ve basarisizlik ve caresizlik hissetmisti. Sezgisel ilkeleri
ogrenerek. Yemek yemek ve onlar1 ¢alistirmak, her biri yasam kalitesinde bir
derinlesme ve yemek yeme konusunda kararlilik buldu. Sen de yapabilirsin!



4. Boliim

IntuitiveEater't Uyandirmak: Asamalar

Sezgisel Yeme yolculugu, iilke ¢apinda bir yiirliylis gezisine ¢ikmak gibidir.
Yiiriiyiis botlarimizi bile giymeden Once, yolculugunuz sirasinda neler
bekleyeceginizi bilmek istersiniz. Bir yol haritasi yardimci olsa da, parkur
kosullar1, iklim, 6zel gezi noktalari, ne tiir kiyafetler giyilmesi gerektigi gibi
yeterince hazirlanmak ig¢in bilmeniz gerekenleri agiklamaz. Bu bolimiin
amaci, Sezgisel Yeme yolculugunuz sirasinda sizi nelerin bekledigini
anlamaniza yardimci olmaktir.

Ister yiiriiyiis yapin, ister daha tatmin edici bir beslenme tarzini yeniden
Ogrenin, yol boyunca bir¢ok asamadan gececeksiniz. Belirli bir asamada
kalmaniz gereken siire degiskendir ve olduk¢a bireyseldir. Ornegin, yeni
yiirliylis parkurlarint gegmek, fiziksel olarak ne kadar formda oldugunuza,
yeni parkur korkusuyla nasil basa c¢iktiginiza, ne kadar yiirliylis yapmaniz
gerektigine ve yiirliylis parkurlarinin mevcudiyetine baglhidir. Benzer sekilde,
Sezgisel Yeme'ye geri doniis yolculugunuz, ne kadar siiredir diyet yaptiginiza,
diyet disiincenizin ne kadar saglam olduguna, yasamla basa ¢ikmak igin ne
kadar siiredir yemek kullandiginiza, kendinize giivenmeye ne kadar istekli
oldugunuza ve ne kadar istekli oldugunuza baghdir. kilo vermeyi ikincil bir
hedef haline getirecek ve Sezgisel Yiyen olmayi 6grenmeyi birincil hedef
haline getireceksiniz.

Bazen asamalar arasinda ileri geri hareket edeceksiniz. Bunun siirecin
normal bir pargasi oldugunu kabul etmeniz, geri adim attiginiz1 veya ilerleme
kaydedemediginizi hissetmeden yola devam etmenize yardimci olacaktir.

Su senaryoyu goz oniinde bulundurun: Bir yiiriiylis parkurundasiniz ve yol
haritanizla desifre edilmesi zor bir yol ayrimiyla karsilasiyorsunuz. Saga m
yoksa sola mu gidiyorsun? Bir siire diigiiniirsiiniiz ve sola gitmeye karar
verirsiniz. ylriirken
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ing, daha Once hi¢ gérmediginiz bir sey fark edersiniz, mor bir ¢icege
parildayan parlak yesil bir tirtil. Birka¢ adim ileride aligilmadik bir kus
kesfedersiniz. Ancak doganin bu gorkeminin birka¢ adim ilerisinde, yanlig
yolu sectiginizi gosteren biiyiik bir kaya parcasi vardir. Arkani don, gatala geri
don ve diger yolu se¢. Bu dolambacli yol bir zaman kaybi miydi? Hayir.
Benzer sekilde, Sezgisel Yeme yolunda birgok doniis yapacak ve yeni diisiince
ve davraniglarla deneyler yapacaksiniz. Fark edilir bir ilerleme kaydettikten
sonra, rahatsiz edici ve tatmin edici olmayan eski yOntemlere geri
dondigiiniizii bile fark edebilirsiniz. Ancak, manzaral1 yiiriiylis parkurunda
"yanlig" yoldan gitmek gibi, eski yeme aligkanliklarina yapilan gezilerin
O0grenme  deneyimleri  olarak  kullanilabilecegini  kesfedeceksiniz.
(Yirtytlsciilerin ¢ogu hangi yolu sececeklerinden emin olmadiklar1 i¢in
kendilerini azarlamaz; bunun yerine tikali bir yolun sundugu doga kesifleri
icin minnettar olurlar.) Kendinize karsi nazik olmak ve deneyimden ¢ikan
Ogrenmeyi takdir etmek 6nemlidir. Bu siireg, bir yargt yerinden ¢ok bir merak
noktasindan gelmeyi icerir, bu yilizden ne yaparsaniz yapin, kendinizi zihinsel
olarak hirpalamayin!

Sezgisel Yeme, diyetten ¢ok farklidir. Diyet yapanlar, diyet yolunu tam
olarak regete edildigi gibi takip etmediklerinde genellikle hiisrana ugrarlar.
Birgok kronik diyet yapanin bir 6glinde yanlis bir doniis yaptigini, bu hata igin
kritik oldugunu ve o gilin veya hafta sonu veya daha uzun siire diyeti
"bosaladigin1" gordiik!

Sezgisel Yeme yolculugunun, genel beklentinin dogrusal ilerleme (belirli
bir zaman diliminde belirli bir miktarda kilo vermek) oldugu diyetten farkl
olarak inisli ¢ikisl bir siire¢ oldugunu unutmayin.

Bir sonraki sayfada diyet ve Sezgisel Yemek yemeyi karsilastiran grafige
bir goz atin. Sezgisel Yeme grafiginin borsa i¢in bir izleme tablosuna nasil
benzedigine dikkat edin. Sezgisel Yeme'ye giden yol, uzun vadeli bir yatirim
fonuna yatirim yapmak gibidir. Zamanla, borsadaki giinliik dalgalanmalara
ragmen yatirimin getirisi olacaktir. Normaldir ve beklenir. Bize ekonomide
borsadaki giinliik degisimlerin normal oldugu ve hizli bir sekilde zengin olma
yolunun nadiren oldugu, halbuki kilo verme iginde "¢abuk zayifla"nin siklikla
oldugu ogretilmis olmasi ne kadar ironik. basari i¢in tek hedef olarak
goriiliiyor. Webster'm siire¢ tanimini aklinizda bulundurun: "birgok kisiyi
igeren stirekli bir gelisme.
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degisiklikler” ve “bir seyi yapmanin, genellikle birkag adimi veya islemi
iceren belirli bir yontemi.”

Herhangi bir siirecte oldugu gibi, simdiye odaklanmak ve karsilasacaginiz
birgok deneyimden gelismek Onemlidir. Bununla birlikte, nihai sonuca
odaklanirsaniz (ki bu ¢ogu insan i¢in kaybedilen kilo miktaridir), bu sizi
bunalmis ve cesaretiniz kirilmis hissettirebilir ve sonunda siireci sabote
edebilirsiniz. Bunun yerine, yol boyunca kii¢iik degisiklikleri kabul ederseniz
ve (sinir bozucu olabilen) 6grenme deneyimlerine deger verirseniz, Sezgisel
Yeme yolunda kalmaniza ve ilerlemenize yardimci olur. Gergekten Sezgisel
Yiyen biri oldugunuzda, viicudunuz dogal agirlik diizeyine donecek ve orada
kalacaktir. Birgok insan igin bu, kilo vermek anlamina gelir.

Kilo vermek i¢in iyi bir aday olup olmadigimizi 6grenmek igin kendinize
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sunlar1 sorun: Rutin olarak, rahat tokluk seviyenizin iizerinde yemek yediniz
mi? Bir sonraki diyetiniz i¢in hazirlanirken (yemenize izin verilmeyecek pek
cok yiyecek olacagini bilerek) rutin olarak asir1 yemek yer misiniz? Zor
zamanlarda basa ¢ikma mekanizmasi olarak m1 yoksa sikildiginizda zamani
doldurmak i¢in mi fazla yersiniz? Siz de egzersize direncli oldunuz mu?
Sadece diyet yaparken mi spor yapiyorsun? Ogiinleri atliyor veya asiri
derecede acikana kadar yemek yemeyi bekleyip, sonunda yemek yediginiz
zaman fazla yediginizi mi fark ediyorsunuz? Asir1 yemek yediginizde veya
"kotil bir yemek" yediginizde, bu da daha fazla asir1 yemeye neden oldugunda
kendinizi suglu hissediyor musunuz? Bu sorularin bazilarina veya tiimiine *
“evet” yanit1 verdiyseniz, bu siirecin bir sonucu olarak muhtemelen dogal
saglikli kilonuza donebileceksiniz.

Diyet yapmaktan sonsuza kadar vazgectiginizde, kendinizi ¢cok daha az
yemek yerken ve diizenli olarak egzersiz yapmak isterken bulacaksiniz.
Mideniz asirt dolu olmadiginda, kaslariniz sikilagtiginda ve kalbiniz zinde
oldugunda viicudunuzun _ c¢ok daha iyi hissettigini goreceksiniz. Hedef
olarak kilo vermek yerine nasil hissettiginize odaklanirsaniz, ironik bir sekilde
kilo vermekten kendinizi alamadiginizi goreceksiniz. Bunun yerine, hedef
olarak kilo vermeye odaklanmaya devam ederseniz, eski diyet zihniyetine
takilip kalirsiniz ve kalict kilo vermenin Oniiniizdeki ¢ubukta sallanan bir
havug gibi oldugunu goriirsiiniiz. hedefe ulagsmadan sonsuza kadar diyet
yapmak.

Yillar boyunca, hastalarimizin nasil Sezgisel Yiyenler olacaklarin
o6grenmede bes asamali bir ilerlemeden gectigini gordiik. Asagidaki boliim,
kendi kisisel yolculugunuzda neler bekleyeceginiz konusunda bir fikir
edinmenize yardimci olacaktir.

BIRINCI ASAMA:HAZIRLIK — DIYETI DIBE VURMAK

Cogu insanin bagladig1 yer burasidir. Her kilo verme girisiminin basarisizlikla
sonuglandigmin ac1 bir sekilde farkindasmn. Olgegin bir veya iki pound yukari
veya asag1 olmasina (veya bir onceki giin fazla yemek yemenize) bagl olarak
her giine deger vermekten yoruldunuz. Her zaman yemek hakkinda diisiiniir ve
endiselenirsiniz. Kisitlayict yemek konusmasindan bahsediyorsunuz - "Kiloma
dikkat etmem gerekmeseydi, onu yiyebilirdim" veya "iki kurabiye yedim -
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bugiin ger¢ekten kotiydim."

Kilonuz ii¢ modelden birine diisebilir: Her zamankinden daha yiiksek; bir
platoda sikisip kaldiniz ve kilolar yerinden kipirdamayacak; veya cok fazla
kilolu olmasaniz da, camasirlariniz kirlenip tekrar temizledikge, sik sik ve hizl
bir sekilde bes veya on kilo alip verirsiniz.

Biyolojik aglik ve tokluk sinyalleriyle baglantiniz1 kaybettiniz. Gergekten
ne yemeyi sevdiginizi unuttunuz ve bunun yerine "yemeniz gerektigini"
diisiindiigliniiz seyi yiyorsunuz. Yemekle iliskiniz olumsuz bir havaya
biiriindii ve sevdiginiz yiyecekleri yemekten ¢ekiniyorsunuz ¢ilinkii birakmanin
zor olacagindan korkuyorsunuz. Yasaklanmig yiyeceklerin cazibesine yenik
distiigiiniizde, kendinizi suclu hissettiginiz i¢in asirt yemeniz alisilmadik bir
durum degildir. Yine de onlar bir daha asla yemeyecegine igtenlikle yemin
ediyorsun.

Kendinizi rahatlatmak, dikkatinizi dagitmak ve hatta duygularinizi
uyusturmak i¢in yediginizi bulmak alisilmadik bir durum degil. Eger durum
buysa, yasam kalitenizin gida hakkindaki saplantili diisiinceler ve akilsizca
yemek yeme ile gblgelendigini hissedeceksiniz.

Beden imajiniz olumsuzdur; viicudunuzdaki goriiniisiiniizii ve hislerinizi
begenmezsiniz ve kendinize olan sayginiz azalir. Kendi deneyimlerinizden
diyetin ise yaramadigimi 6grendiniz - diyetin dibine vurdunuz ve kendinizi
sikismig, hiisrana ugramig ve cesaretiniz kirilmig hissediyorsunuz.

Bu asama, siz bu sekilde yemek yemekten ve yasamaktan mutsuz
oldugunuza karar verene ve bu konuda bir seyler yapmaya hazir olana kadar
devam eder. Ilk diisiinceleriniz, sorunlarimzi ¢dzmek igin yeni bir diyet
bulmaya yonelebilir. Ama neredeyse aninda, bunu bir daha asla
yapamayacaginizi anliyorsunuz. Kendinizi burada buluyorsaniz, sizi sezgisel
olarak yemeye geri getirecek olan siirece hazirsiniz demektir.

IKINCI ASAMA:
KesIF—BILINGLI OGRENME VE ZEVK PESINDE

Bu bir kesif ve kesif asamasidir. Sezgisel sinyallerinizle kendinizi yeniden
tanimaniza yardimci olmak i¢in bir hiper biling asamasindan gegeceksiniz:
aclik, tat tercihleri ve tokluk.

1 Bu asama, araba kullanmayi 6grenmeye ¢ok benzer. Acemi siiriicii igin,
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arabay1 garaj yolundan ¢ikarmak bile ¢ok fazla bilingli diisiinmeyi ve zihinsel
bir kontrol listesi gerektirir: Anahtar1 kontaga takin, vitesin parkta veya bosta
oldugundan emin olun, motoru ¢alistirin, motoru kontrol edin.
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dikiz aynasi, el frenini ¢ekin vb. Bu hiper bilinglilik, o arabay: birinci vitese
gecirmek icin gereken tiim adimlan kilitlemek i¢in gereklidir! Ayni anlamda,
bu kadar odaklanmis diisinmeden gelisen yemek yemenin ayrintilarina
odaklanmis olacaksiniz. (Ama bu, i¢inizdeki Sezgisel Yiyiciyi geri kazanmak
icin gereklidir.)

Garip ve rahatsiz goriinebilir, hatta saplantili goriinebilir. Bununla birlikte,
asirt biling takintili diisiinceden farklidir. Saplantili diislince yaygindir ve
endise ile karakterizedir. Giiniin biiylik bir boliimiinde zihninizi doldurur ve
sizi baska pek ¢ok sey diisiinmekten alikoyar. / Hiper biling daha spesifiktir.
Yemek hakkinda bir fikriniz oldugunda yakinlastirir, ancak yeme deneyimi
bittiginde kaybolur. Ve tipki bir arabayr siirmek icin gereken adimlarin
deneyimli bir siiriicii igin otopilot haline gelmesi gibi, Sezgisel Yeme de eninde
sonunda bu ilk gariplik olmadan deneyimlenecektir.

Bu asamada c¢ogu zaman asir1 bilingli bir durumda oldugunuzu
hissedebilirsiniz. Bu ilk basta rahatsiz edici ve hatta belki garip gelebilir.
Unutmayin, onceki yemenizin ¢ogu ya cogunlukla bilingsizdi ya da diyete
yonelikti.

Bu agsamada kendinize kosulsuz yemek yeme izni vererek yemekle
barigmaya baslayacaksimiz. Bu kisim korkutucu gelebilir ve yavas hareket
etmeyi secebilirsiniz (rahatlik seviyeniz dahilinde). Sucluluk duygusuyla
yemek yemekten kurtulmayr Ogrenecek ve yemekle ilgili memnuniyet
faktoriiniin 6nemini kesfetmeye baslayacaksiniz. Yemek yerken ne kadar
tatmin olursaniz, a¢ olmadiginizda yemek hakkinda o kadar az diistiniirsiiniiz -
artik sinsi sinsi dolagmazsiniz.

Uzun zamandir yemediginiz yiyecekleri deneyeceksiniz. Bu, gercek yiyecek
begenilerinizi ve begenmediklerinizi ayirmayr igerir. Hatta hayalini
kurdugunuz bazi yiyeceklerin tadini begenmediginizi kesfedebilirsiniz!
(Yillarca diyet yapmanin veya "yapmaniz gereken" seyi yemenin yalnizca sizi
icsel yeme giidiiniizden ve ger¢ek yemek tercihlerinizden ayirmaya hizmet
ettigini unutmayin.)

Acligimzi onurlandirmayr Ggrenecek ve viicudunuzun aghgin bircok
derecesini gosteren sinyallerini taniyacaksimiz. Bu biyolojik sinyalleri yemeyi
tetikleyebilecek duygusal sinyallerden ayirmayi 6greneceksiniz.

Bu asamada, vicudunuzun ihtiya¢ duydugundan daha fazla miktarda
yiyecek yediginizi fark edebilirsiniz. Bu asamada toklugunuza saygi duymak
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zor olacaktir, ¢linkii damak tadindan yoksun bir damagi tatmin etmek igin
gereken miktar1 denemek i¢in zamana ihtiyacimz vardir. Ayrica, yemek
konusunda yeniden giliven gelistirmeniz ve yemenin gercekten sorun
olmadigimmi bilmeniz de zaman alir. Belirli bir yemegi yemenin uygun
oldugundan tamamen emin degilseniz veya yarin orada olmayacagindan
korkuyorsaniz toklugu nasil onurlandirabilirsiniz?

Bu asamada, kilo alimi genellikle durur veya sadece birkag kilo ile
stnirhidir.  Yiyecekleri duygusal olarak kullaniyorsaniz, hissetmeye
basladigimiz1 fark edebilirsiniz.zaman zaman rahatsizlik, tiziintii ve hatta
depresyon yasayabilirsiniz.

Yemeginizin biiyiik bir kismi, aligkin oldugunuzdan daha fazla yag ve
seker iceren gidalardan olabilir - ancak bu gidalardan biiyiik miktarlarda
gizlice veya sugluluk duyarak yiyor olabilirsiniz. Bu asamadaki yeme
sekliniz, bir Omiir boyu kuracagimiz veya isteyeceginiz bir kalip
olmayacaktir. Beslenme dengenizin bozuldugunu fark edeceksiniz ve bu
sire  zarfinda fiziksel olarak kendinizi her seyin iistiinde
hissedemeyebilirsiniz. Bunlarin hepsi normal ve bekleniyor. Ihtiyaciniz
oldugu siirece bu asamadan ge¢menize izin vermelisiniz. Unutmayin,
yillarca siiren yoksunlugu, olumsuz i¢ konugmalar1 ve su¢luluk duygusunu
telafi ediyorsunuz. Bir inci teli gibi olumlu yemek deneyimlerini yeniden
insa ediyorsunuz. Her yemek deneyimi, her inci gibi 6nemsiz goriinebilir,
ancak topluca bir fark yaratirlar.

Asama Uc: KRISTALLESME

Bu asamada, her zaman bir parganiz olan, ancak diyet enkazi altinda
gomiilii olan Sezgisel Yeme tarzinin ilk uyaniglarini yasayacaksiniz. Bu
asamaya girdiginizde, Onceki asamadaki kesif ¢aligmalarinin g¢ogu
kristallesmeye baslar ve kati davramis degisikligi gibi hissedilir. Yemek
hakkindaki diisiinceleriniz artik saplantili degil. Baslangigta ihtiya¢ duyulan
yemek yeme konusundaki agir1 bilinci korumaniza gerek yok. Sonug olarak,
yeme kararlariniz ¢ok fazla yonlendirilmis diisiince gerektirmez. Bunun
yerine, yiyecek se¢imlerinizin ve biyolojik sinyallere verdiginiz tepkilerin
cogunlukla sezgisel oldugunu goriirsiiniiz.

Daha biiytik bir giiven duygunuz var - her ikisi de neyi segcme hakkiniz
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oldugu konusunda.ger¢ekten yemek yemek istiyorsun ve aslinda biyolojik
sinyallerin giivenilir. Yiyecek se¢imlerinizde daha rahatsiniz ve yemeklerinizde
artan memnuniyeti fark etmeye baslayacaksiniz.

Bu noktada, ¢ogu zaman acligimizi onurlandirirsiniz ve aciktiginizda ne
yemek yemek istediginizi anlamak daha kolaydir. Yemekle barismaya
devam ediyorsunuz.

Bu asamada yeni hissettiren sey, midenizin ne kadar doldugunu bilingli
olarak Olgcmek i¢in yemeginizin ortasinda duraklamanin daha kolay
olmasidir. Doydugunuzu not edebilecek ve bu sinyalin varligina saygi
gosterebileceksiniz, ancak genellikle tokluk isaretinin Otesinde yemek
yediginizi fark edeceksiniz. Tipki bir ok¢u yeni bir hedefe nisan aldiginda
oldugu gibi, hedefe nasil ulasilacagini 6grenmeden once genellikle birgcok
ok atmak gerekir. Hala ¢cogu zaman daha agir yiyecekleri tercih ediyor
olabilirsiniz, ancak sizi tatmin etmek i¢in o kadar fazlasina ihtiyaciniz
olmadigini goreceksiniz.

Duygusal olarak ipucu yiyen biriyseniz, biyolojik aclik sinyallerini
duygusal acliktan ayirmada olduk¢a ustalasacaksiniz. Bu netlik nedeniyle,
¢ogu zaman duygularimzi deneyimleyecek ve yiyecek kullanmadan
kendinizi rahatlatmanin ve dikkatinizi dagitmanin yollarini bulacaksiniz.

Bu asamada, 6zellikle kaybedecek ¢ok fazla kilonuz varsa, bir miktar kilo
kaybi meydana gelebilir. Degilse, asagi yukari ziplamak yerine kilonuzu
korudugunuzu goreceksiniz. Ancak bu asamada kilo vermekten daha 6nemli
olan, yer almaya baslayan esenlik ve giiclenme duygusudur. Artik caresiz ve
umutsuz hissetmeyeceksin. Viicudunuza saygi duymaya baslayacak ve irade
eksikliginden ziyade diyet zihniyetinin bir sonucu olarak nerede oldugunu
anlayacaksiniz.

DORDUNCU ASAMA:
SEZGISEL YIEN UYANIYOR

Bu agamaya geldiginizde, yaptiginiz tiim isler sona erer.

rahat, serbest akigli bir yeme tarziyla son bulur. Aciktiginizda siirekli olarak

gercekten ne yemek istediginizi segersiniz. Cilinkii sen

ne zaman isterseniz, sectiginiz daha fazla yiyecege sahip olabileceginizi
bilin.

ag, kendinizi rahat bir sekilde tok hissettiginizde yemek yemeyi birakmak
kolaydir.
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Daha hafif ve daha saglikli yiyecekleri se¢meniz gerektigini
disiindiigiliniiz i¢in degil, bu sekilde yediginizde kendinizi fiziksel olarak daha
iyl hissettiginiz icin sectiginizi kesfetmeye baslayacaksiniz. Daha agir
yiyecekler yiyebileceginizi kendinize kanitlama gereksiniminiz azalmis olacak.
Bir zamanlar yasak olan bu yiyeceklerin her zaman orada olacagin ger¢ekten
biliyor ve buna giiveniyorsunuz ve onlar1 gercekten yemek istiyorsaniz,
yiyebilirsiniz - boylece ¢ekici kalitelerini kaybederler. Cikolata, seftali ile ayni
duygusal c¢agrisimi iistlenmeye baglar. Artik kendini test etmene gerek
kalmayacak ve mahrumiyetin yemekle geri tepecek 1gitmis olacak..

Daha agir yiyecekleri sectiginizde, biiyiik bir zevk alacak ve her
zamankinden cok daha az miktarda ve sugluluk duymadan tatmin
olacaksiniz.

Duygularinizla basa ¢ikmak sizin i¢in zor olduysa, onlar
deneyimlemekten daha az korkacak ve onlarla oturma konusunda daha
ustalasacaksiniz. Gerektiginde kendinizi oyalamak ve rahatlatmak igin
saglikli alternatifler bulmak sizin i¢in dogal hale gelecek.

Yemek konusmaniz ve kendi kendinize konusmaniz olumlu olacak ve
elestirel olmayacak. Yiyecekle baris anlagsmaniz saglam bir sekilde kurulur
ve yiyecek secimlerinizle ilgili her tiirlii catismay1 veya arta kalan suglulugu
tizerinizden atarsiniz.

Viicudunuza kizmaktan ve onun hakkinda saygisiz yorumlar yapmaktan
vazge¢mis olacaksiniz. Ona saygi duyacak ve diinyada bircok farkli boyut
ve sekil oldugunu kabul edeceksiniz. Bu noktada kilo kaybi daha belirgin
hale gelecek ve viicudunuz dogal agirligina yaklasma yolunda olacaktir.

BESINCI ASAMA:
SON ASAMA - KEYFI DEGERLENDIRIN

Bu noktada, Sezgisel Yiyen'iniz geri alindi. Viicudunuzun sezgisel
yeteneklerine giiveneceksiniz - acliginizi onurlandirmak kolay olacak ve
toklugunuza saygi duyuyorum. Sonunda, yemeginiz hakkinda hicbir sugluluk
hissetmeyeceksiniz | segimler veya miktarlar. Yiyecekle iligskiniz konusunda
kendinizi iyi hissettiginiz ve simdi yemenin size verdigi hazza deger verdiginiz
i¢in, tatmin edici olmayan yeme durumlarini ve ¢ekici olmayan yiyecekleri bir
kenara atacaksiniz.

En uygun kosullarda yemek yemeyi deneyimlemek isteyeceksiniz.ve onu
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duygusal sikintiyla lekelememek. Duygusal durumlarla basa ¢ikmak igin
yemek yemeyi birakmak konusunda igsel bir inang hissedeceksiniz.egerbu
senin aliskanligindi. Duygular ¢ok bunaltict hale geldiginde, duygularinizla
basa ¢ikmayi veya kendinizi onlardan yiyecek disinda herhangi bir seyle
uzaklastirmayi tercih edeceginizi goreceksiniz.

Yeme tarziniz bir sikintidan ziyade bir zevk kaynagi haline geldigi icin,
beslenme ve egzersizi farkli bir sekilde deneyimleyeceksiniz. Egzersizin yiikii
iizerinizden kalkacak ve egzersiz yapmak size cazip gelmeye baslayacak.
Egzersiz arttk daha fazla kalori yakmak icin itici bir glic olarak
kullanilmayacaktir; bunun yerine kendinizi fiziksel ve zihinsel olarak daha iyi
hissetmenin bir yolu olarak egzersiz yapmaya adarsiniz. Ayni sekilde,
beslenme de artik yeme sekliniz konusunda kendinizi kotli hissetmenize neden
olan baska bir mekanizma olmayacak; bunun yerine kendinizi fiziksel olarak
olabildigince iyi ve saglikli hissetmenin bir yolu haline gelir.

Son asamaya geldiginizde kilonuz dogal olarak (verecek kilonuz varsa) rahat
ve boyunuza uygun bir yere inecektir. Kilonuz zaten normalse, onu hi¢ ¢aba
harcamadan koruyabileceginizi ve kisitlama/asir1 yeme dongiilerine eslik eden
duygusal inis ve ¢ikislardan kurtulacaginizi géreceksiniz.

Sonunda, size neyi, ne kadar yemeniz gerektigini ve viicudunuzun nasil
goriinmesi  gerektigini sOyleyen dis giliclerden giiclenmis ve korunmus
hissedeceksiniz. Diyet yiikiinden kurtulacaksimiz. Ve bir kez daha Sezgisel
Yiyen olacaksiniz.m

BUNU YAPABILIRSIN!

Bu asamalar ve yeme ve disiincelerinizle meydana gelen degisiklikler
imkansiz goriinebilir. Veya cok korkutucu goriinebilirler. Ornegin, yemek
yemeniz i¢in kendinize kosulsuz izin verme diigiincesi {irkiitiicii goriinebilir.—
ve yemek yemeyi asla birakmayacagimizdan ve daha da fazla kilo
alacaginizdan korkabilirsiniz. Kitabin geri kalaninda, her bir ilkenin nasil
uygulanacagi, neden gerekli oldugu ve arkasindaki mantik ayrintili olarak
aciklanmaktadir. Ayrica, diger kronik diyet yapanlarin nasil Sezgisel Yiyenler
haline geldigini ve bunun hayatlarini nasil degistirdigini de bulacaksimz. Bu
kitab1 okumay1 bitirdiginizde, sizin de Sezgisel Yiyen olabileceginizi ve diyet
cilgimligina son verebileceginizi 6greneceksiniz.



Boliim 5

ILKE 1:

Diyet Zihniyetini Reddet

Size hizli, kolay ve kalict kilo verme konusunda bos bir umut sunan
diyet kitaplartm ve dergi makalelerini atin. Yeni bir diyetin ise
yaramadigi ve tiim kilolar1 geri aldigimiz her seferinde kendinizi
basarisizmis gibi hissetmenize neden olan yalanlara kizabilirsiniz. Yeni
ve daha iyi bir diyetin késede pusuya yatmis olabilecegine dair kiigiik
bir umudun bile oyalanmasina izin verirseniz, Sezgisel Yeme'yi yeniden
kesfetmekte 6zgiir olmanizi engeller.

Gordiigimiiz  ¢ogu miisteri  gibiyseniz, bir diyet planim1 daha
yutamayacaginizi veya igemeyeceginizi bilseniz bile, diyet yapmama fikri
korkutucu olabilir. Diyeti birakma konusunda panige kapilmaniz normaldir,
ozellikle de etrafinizdaki herkes diyet yapiyorsa. Gegici de olsa kilo vermek
i¢in bildiginiz tek ara¢ olmustur.

Diyetin dibine vurmak felg edici bir duygudur - eger diyet yaparsaniz
lanetlenirsiniz ve yapmazsaniz lanetlenirsiniz. Miisterilerimizin ¢ogu
birbiriyle ¢elisen iki korku arasinda sikisip kaliyor: “Diyet yapmaya devam
edersem metabolizmami bozacagim ve kilo alacagim” ve “Diyet yapmayi
birakirsam. Daha fazla kilo alacagim.” Duydugumuz diger yaygin korkular
sunlardir:

KORKU:Diyeti birakirsam yemek yemeyi birakmam.

GERCEKLIK:Diyet genellikle asir1 yemeyi tetikler. Yetersiz yediginizde
ve yiyecekleri kisitladigimizda yemek yemeyi birakmak elbette zordur;
acliga verilen normal bir tepkidir. (Bir sonraki boliimde bununla ilgili daha
fazla sey duyacaksiniz!) Ancak viicudunuz, diyet yaparak onu artik ag
birakmayacagimizi 6grendiginde ve buna giivendiginde, yogun yeme
diirtiisti azalacaktir.

KORKU:Diyet yapmadigim zamanlarda nasil yemek yiyecegimi

bilmiyorum.
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GERCEKLIK:Diyetleri birakip Sezgisel Yiyen biri oldugunuzda, yemenizi
yonlendirecek olan igsel sinyallere yanit olarak yiyor olacaksiniz. Bu, ilk kez
yliizmeyi Ogrenmek gibi. Suyla cevrili olma hissi, 6zellikle tamamen su
altindayken acemi yiiziiciiler igin korkung olabilir. Benzer sekilde, yemek
yemeyi yeniden 6grenen kronik diyet yapan biri igin yiyeceklerle ¢evrili olmak
korkutucu olabilir. Ancak havuzun kenarinda durarak (ylizmeyi 6grenmenin iyi
bir sey olduguna inansamz bile) yiizmeyi 6grenemezsiniz. Once ayaklarinizi
slatarak ve suda nasil nefes alacaginizi 6grenerek baslayin. Sonunda, hazir
oldugunuzda basinizi suya sokacaksiniz ve daha rahat olacaksiniz.

KORKU:Kontrolden ¢ikacagim.

GERCEKLIK: SENMeydan okumak zorunda oldugunuz dis etkenlere ve
otorite figiirlerine giivenmek yerine, Sezgisel Yeme yoluyla kontroliin sizde
oldugunu hissedeceksiniz. Hem fiziksel hem de duygusal, giiclii bir yetenek
olan igsel ipuglarmnizi dinlemeyi ve onurlandirmayi 6greneceksiniz.

DIiYET BOSLUGU

Birgok insan i¢in diyet yapmak, zamani doldurmaktan bir nevi kontrol
uygulamaya kadar hayatla basa ¢ikmanin bir yolu olmustur. Hayatinizda diyete
basladiginiz zamanlar1 diisiiniin. Diyetleriniz ne siklikla zor zamanlar veya
gecislerle cakisti? Cocukluktan ergenlige gecis, evden ayrilma, evlenme, yeni
bir ise baglama veya evlilikte zorluklar yasama gibi yasam gegislerini takip
eden J sirasinda diyete baslamak alisilmadik bir durum degildir. Diyet yapmak
beyhude olsa da, heyecan ve umut veriyordu - hizli kilo vermenin coskusu ve
Olcegin asag1 indigini izlemenin heyecani, bu diyetin o olacagi umudu. Bu,
goriiniisiiniizde ve kendinizle ilgili hislerinizde devrim yaratacagi ve belki de
hayatimz1 degistirecegi beklentisiyle yeni bir kesim i¢in kuafbre gitmeye
benzer.

Diyet yapmanin gbzden kacirabileceginiz sosyal bir unsuru vardir, diyete
baglilik. Diyeti birakmaya karar verdiginizde, yeni diyetlerin ve diyetlerin
partilerde, arkadaslarinizla, iste ne kadar siklikla sohbet konusu olduguna
sagirabilirsiniz ve simdi o oyunu oynamayacaksiniz. Herkesin bahsettigi
mutlaka goriilmesi gereken bir film gibi gelebilir, ancak siz onu izlemediniz ve
izlemeyi de planlamiyorsunuz. Kendinizi biraz dislanmig, kopuk
hissedebilirsiniz. Unutmayin, kazanilacak para oldugu siirece, hizli kilo verme
diizeltmesi i¢in her zaman yeni bir hile veya diyet olacaktir. Yillar Once
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"Uyuyan Diyet" adli bir iriiniin {ireticisi, insanlarin uyurken daha fazla kilo
vermesine yardimeci oldugunu iddia etti. Riiya hakkinda konusun! Uretici,
asilsiz iddialarda bulundugu icin FTC tarafindan para cezasina carptirildi.
Ancak insanlar yine de bu yeni hile i¢in paray1 harcadilar.

SON BiR DIYET TUZAGI

Sezgisel Yiyen olmanin ilk adimi, diyet zihniyetini reddetmektir. Yine de,
diyet yapmanin beden ve zihne saldig1 beyhudeligi ve zarar1 kabullenseniz bile,
bu zor bir ilk adim olabilir.

Hayatim boyunca diyet ikileminde bulundum. Yaptigim her diyet benim icin
ise yaradi, en azindan ise yaradiguu diisiindiigiim sey. ge¢miste
calisiBENbelli bir kilo kaybetmek, yaptigim her diyetle kilo arti daha
fazlasimi geri alma gergegini asla diisiinmemek. Otuz alti yasimdayken
hayatimda diyet yaptigim bir noktaya geldim. Baska bir yolu olmasi
gerektigini biliyordum. Yine de ilk diisiincem, son bir kez daha diyet
bulmama izin vermekti ve yasam tarzimi degistirerek kilolar: asla geri
almayacagima dair kendime séz vermekti.

Lisa'min mektubu, kronik diyet yapanlarin ortak bir catismasini temsil
ediyor. Diyetin dibine vurdunuz, diyetin ise yaramadigini biliyorsunuz ama
caresizsiniz - sadece bir diyet daha, sadece bu sefer, "lyi olacagim." Ve bdylece
tanidik kronik diyetginin ricasi baglar: Sadece simdi kilo vermeme izin verin ve
kilo verdikten sonra ¢ozecegim. Ancak, hizli ve kii¢iik bir diyetin kilonuzu
degistirecegine veya sizi yeni bir insan haline getirecegine dair kiiglik bir
umuda sarildiginiz siirece, diyetin zorbaligindan kurtulamayacaksiniz. Sadece
bir kez daha diyete teslim olmak en biiyiik tuzaklardan biridir ¢iinkii gergekle
yiizlesmez - diyetler ise yaramaz. Peki baska bir diyet nasil ger¢ekten ¢6ziimiin
bir pargasi olabilir?

Bagka bir miisteri olan Jackie, on iki yasindan beri hayati boyunca diyet
yapiyordu. Jackie geldiginde, diyeti birakmaya hazir oldugunu diislindii. Jackie
iic ayda ¢ok ilerleme kaydetti ve bu onun icin dengelenmis agirlikt1. ilk kez
stirekli yemek kaygisi ve takintis1 yerine yemekle normal bir iligkisi olmaya
basladi. Ama birlikte isimize ara vermek istedi. Bes ay sonra Jackie aradi;
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umutsuzca geri donmesi gerekiyordu. Jackie, "sonunda anladigmi" soyledi.
Diyet yapmanin daha fazla sorun yarattigin1 bir kez ve herkes i¢in biliyordu.
Jackie, ilk calismamiz sirasinda gizlice ihtiyact olan tek seyin biraz diyet
olmasim1 umdugunu agikladi. Hizli kilo vermenin, viicudu hakkinda
endiselenmeden "gercek yemek sorunlar1” {izerinde ¢aligsmasina izin verecegini
diisiindii ve o zaman daha sabirli olacakti.

Jackie ayrildiginda, felaketle sonuglanan iki ciddi sipsak diyetle ugrasti.
Hizla on kilo verdi (meyve suyu orucu ve yogun egzersiz yoluyla) ve
heyecanlandi. O kadar "motive olmustu" ki, farkl1 bir gida birlestirme diyetiyle
on kilo daha verirse sorunlarinin sona ereceginden emindi. Jackie gergceklerden
bu kadar uzak olamazdi. Yiyeceklere daha fazla takintili hale geldi ve
kanamaya basladi. Aldig1 kiloyu geri almakla kalmadi, kilo aldi, hiisrana
ugradi ve yemek yeme konusunda kendine olan giiveni azaldi.

Her diyet, viicudunuza firlatilan bir Hoola Hoop gibidir. Ilk basta kasnag
hareket halinde tutmak zahmetsizdir. Ancak sonunda devasa Hoola Hoops
Katmanlar1 normal ritmi bozar ve baglayict hale gelir. Hoola Hoop'u
dondiiremezsiniz - hareket bile edemezsiniz. Kendinizi son sans diyeti
tuzagindan kurtarmak igin, diyetin ise yaramadigi ve aslinda zararli olabilecegi
gercegini kabullenmeniz gerekir. Belki de kilo verdiginizde kendinizi daha iyi
hissedeceginizi iddia etme egilimindesiniz. Ancak arastirmalar, kilo kaybiyla
iligkili psikolojik 1iyilik halindeki iyilesmelerin, kaybedilen ve geri alinan
kilolar kadar gecici oldugunu gostermistir. "Iyi hisler" yeniden kilo almayla
birlikte azalir ve kilo geri alindiginda mevcut 6z-deger ve genel psikolojik islev
sorunlar1 orijinal seviyelerine doner.

SOZDE DIYET

Bir¢ok daniganimiz “diyetten vazgegtim” diyor ama yine de diyet zihniyetini
sarsmakta zorlaniyorlar. Fiziksel olarak diyetten ¢ikmis olabilirler, ancak diyet
diistinceleri kalir. Sorun su ki, diyet yapma diisiinceleri genellikle diyet benzeri
davraniglara doniisiir ve bu da sézde diyet veya bilingsiz diyet haline gelir.
Sonug olarak, bu miisteriler yine de diyet yapmanin yan etkilerinden muzdarip
olacaklar, ancak bunu fark etmek ¢ok daha zor (ve sonra yemek yeme
konusunda gercekten kontrolden ¢iktiklarini hissediyorlar). Soézde diyet
davraniglari, bunlar1 yapan kisi icin genellikle belirgin degildir. Yemek
yemenin ¢ok evrensel oldugunu ve objektif olmanin zor oldugunu unutmaym.
Ne aradiginizi bilmiyorsaniz, kendi yeme zihniyetinizdeki/davranigimizdaki
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bosluklar1 bulmak zor olabilir. Miisterilerimizin siirprizine, birlikte yeme
gegmisglerini  gdzden gegirene kadar genellikle sdzde diyet yaptiklarin
kesfetmezler. Iste baz1 sozde diyet rnekleri:

* Karbonhidrat gramlarmmi titizlikle saymakKalori saymanin modem
versiyonudur. Ne yediginizin bilincinde olmanin yararlar1 olsa da, agirlig
kontrol etmek i¢in karbonhidrat gramlarini saymanin aslinda kalori saymaktan
higbir farki yoktur. Kronik diyet yapanlarimizin ¢ogu, karbonhidrat gramlarini
giinliik olarak paylastirma konusunda profesyoneldir ve sikisip kalirlar.

» Sadece “giivenli” yiyecekler yemek.Bu genellikle yag gramlarini
saymanin Otesinde yagsiz ve/veya diisiik kalorili yiyeceklere bagli kalmak
anlamimna gelir. Ornegin, bir miisteri, giinliik toplam yag ve kalori alim1 ne
olursa olsun, gida etiketinde bir gramdan fazla yag yazan herhangi bir giday:
yemeyecektir. Bununla birlikte, bir yiyecegin, bir 6gliniin veya bir giiniin
sagligimizi veya kilonuzu iyilestirmeyecegini veya bozmayacagini unutmayin.

» Sadece giiniin belirli saatlerinde yemek yemek,a¢ olsaniz da olmasaniz
da, 6zellikle gecenin belirli bir saatinden sonra, 6rnegin aksam 18:00'den sonra
yemek yememek, diyetten kalan yaygin bir alisgkanlktir. Gergeklik kontrolii:
Viicudumuz mzaman saatlerine basmaz; enerji ihtiyacimizi birdenbire
kapatmiyoruz. Bu, Ozellikle isten sonra egzersiz yapan, eve ge¢ - 19:30
civarinda - gelen ve yag Olcerin yiiksek viteste oldugundan korktugu i¢in
yemek yemek i¢in ¢ok gec olduguna karar veren bir diyet yapan i¢in bir sorun
olabilir. Tok karnina yatmak istememek makul olsa da, a¢ bir viicudu herhangi
bir yiyecek veya enerjiden mahrum birakmak mantiksizdir.

o "Koti" yiyecekler yemenin kefaretini 6demekkurabiye, cheesecake veya
dondurma gibi. Ceza, bir sonraki 6gilinii atlamay1, daha az yemeyi, yarin "iyi"
olmaya yemin etmeyi veya fazladan egzersiz yapmayi icerebilir.

* Yiyecekleri kesmek,6zellikle kendinizi sisman hissettiginizde veya diigiin
ya da sinif toplantisi gibi 6zel bir olay s6z konusu oldugunda. Azaltmak kulaga
yeterince masum gelse de, bunun ne siklikla bilingsiz yetersiz yeme seklinde
ortaya ¢ikmasi sasirtict. Unutmayin, yetersiz yemek genellikle asirt yemeyi
tetikler.

* Kahve veya diyet soda icerek achgi yatistirmak.Bu, aglik sancilarini
yemek yemeden veya kalori almadan yatistirmak i¢in yaygin bir diyet hilesidir.

* Karbonhidratlar: simirlamak.Bu yakiti tiikketmenin 6nemini bildigini iddia
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eden, ancak kilo almaktan korktuklari ig¢in ekmek, makarna ve piring gibi
karbonhidratlar1 yetersiz miktarda tliketen miisterilerin sayis1 bizi sasirtti.

o Toplum iginde "sahte gida surati" takmak,diger insanlarin 6niinde sadece
"uygun" olani yemek. Bir miisterimiz, Alice, arkadaslariyla keyifli bir yemek
yedi. Tatl tepsisi geldiginde gercekten bir dilim turta istedi ama bu diirtiiyle
savast1 ¢linkii saglikli, kilosuna dikkat eden bir yiyici gibi goriinmek istiyordu.
Ancak, eve giderken, turta diirtiisii kontrol edilemez bir istek haline geldi.
Alice diikkanda durdu, biitiin bir turta ald1 ve dortte birini yedi ki bu, daha 6nce
gercek yemek tercihini yerine getirmis olsaydi yiyeceginden daha fazlaydi!
Sahte bir gida yiizii koyma seklindeki bu sosyal diyet davranist geri tepti (ve
¢ogu zaman olur).

* Diyet yapan baska biriyle rekabet etmek—esit derecede erdemli olmaya
mecbur hissetmek (daha fazla degilse). Diyet yapmak toplumumuzda erdemli
bir 6zellik olarak goriildiigiinden, erdemli goriinmeye kapilmaniz alisilmadik
bir durum degildir. Bu, arkadaglar, aile veya énemli bir bagkas1 diyet yaparken
kolayca ortaya ¢ikabilir.

* Ne yemeyi hak ettiginizi ikinci kez tahmin etmek veya yargilamakaglik
ipuglarindan ziyade giinlin erken saatlerinde yediklerinize gore. Bir miisteri,
Sally, bir saat kostuktan sonra kahvaltida iki biiyiik kase piring gevregi yedi.
Bunun ¢ok fazla yemek oldugunu diisiindii ve sabahin ilerleyen saatlerinde ag¢
olmasina ragmen yemek yemesine izin vermedi. Sally, "Kocaman bir kahvalti
yaptiktan sadece iki saat sonra nasil acikabilirim?" diye diistindii. Sally igin
gercek suydu ki, yiyecek hacmisabah normalden daha biiyiiktii, yaptigi
egzersiz miktar1 igin hala yetersizdi. Viicudu ona "Daha fazla yakita ihtiyacim
var" demeye calisiyordu ama Sally a¢ oldugu i¢in kendini suglu hissediyordu.
Ayrica, gergekte yetersiz yedigini anlayana kadar, biiyiik bir kahvalt1 yaptigi
icin kendini suglu hissetti. Bir 6giiniin veya atisirmaligin diyet gilinlerinizdeki
"standart" porsiyon boyutuna uymamasi, asir1 yemek yediginiz anlamina
gelmez!

* Sadece kilo vermek amaciyla vejeteryan olmak.Vejetaryen yasam tarzi,
saglikli bir beslenme ve yasam tarzi olabilir, ancak bir diyet zihniyeti ile
benimsenirse, sadece baska bir diyet haline gelir. Ornegin, Karen kilo vermek
icin etsiz yemeye basladi. Ama vejeteryan yemeye basladiktan bir ay sonra
cani et ¢ekmeye basladi. Daha Once hi¢ et yeme istegi duymamusti! Karen
aslinda bir vejeteryan olmayi hi¢ disiinmedigini fark etti. Saglik veya etik
meseleler igin vejeteryan yemekle ilgilenmiyordu, sadece kilo verme araci
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olarak ilgileniyordu ve bu nedenle diyeti geri tepti.

Dieterin ikilemi

Ister gergek bir diyet yapiyor olun, ister sdzde diyet yapryor olun, herhangi bir
diyet sekli sorunlara yol agacaktir. Diyet yapmanin dogal beyhudeligi, bir
sonraki sayfada gosterilen, psikologlar John P. Foreyt ve G. Ken Goodrick
tarafindan olusturulan Dieter's Dilemma modelinde aciklanmaktadir. Dieter
Ikilemi, zayif olma arzusuyla tetiklenir ve bu da diyete yol acar. Iste o zaman
ikilem ortaya g¢ikiyor. Diyet yapmak yeme istegini ve diirtiistinii artirir. Diyet
yapan kisi agliga teslim olur, fazla yer ve sonunda kaybettigi agirligi geri alir.
Ardindan bagladig1 yere, orijinal agirligina veya daha yliksegine geri doner. Ve
diyet yapan kisi bir kez daha zayif olma arzusu duyar... ve boylece bagka bir
diyet baslar. Dieter'in ikilemi devam eder ve dongiiniin her doniisiinde daha da
kotiilesir. Diyet yapan kisi yemek yerken agirlasir ve kendini daha fazla
kontrolden ¢ikmig hisseder.

Beyhude Dieter lkilemini nasil kirarsimz? Diyet karsiti hareketin
popiilaritesi artiyor olsa da, her zaman kosede yeni bir diyet veya program
vardir. Sadece diyeti birakma kararini vermelisiniz.
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Dieter'in ikilemi

Desire to be
Thin

Regain of Lost
Weight

Dieting

Loss of
Control

Overeating

Warner Books'un izniyle yeniden basilmistir. Diyet Yapmadan Yasamak'tan New York. telif hakki©1992 John P.
Foreyt ve G. Ken Goodrick.

DIiYET MANTALITESI NASIL REDDEDILIiR?

Diyet mitinden ve diyet zihniyetinden kurtulmak i¢in zihinlerimizin yeni bir
referans cergevesine ihtiyaci var. En ¢ok satan kitabi Etkili insanlarin 7
Aligskanligi'nda yazar Stephen Covey, paradigma degisimleri kavramini popiiler
hale getirdi. Bir paradigma, diinyay1 algiladigimiz ve anladigimiz bir model
veya referans cercevesidir. Kilo yonetimi diinyasinda diyet, kilomuzu kontrol
etmeye calistigimiz kiiltiirel paradigmadir. Paradigma kaymasi, gelenekten,
eski diisiince bicimlerinden, eski paradigmalardan bir kopustur. Diyet yapmayi
reddetmek icin paradigmamizi degistirmeliyiz; ancak o zaman gida> ve
viicudumuzla saglikli bir iliski kurabiliriz.

Covey'in caligmalar1 is diinyasini hedef alirken,kronik diyet yapanlar igin
gecerli olan bir sorun iizerine. Insanlarin, bu "hizli diizeltmenin" uzun vadeli
sonuglarmi dikkate almadan sorunu c¢ozmeye ¢ekildigine inanmiyor. Bu
yaklasimin sorunu kalici olarak ¢ozmek yerine aslinda siddetlendirdigini
disiiniiyor. Kisi hizli sonuglar ve kisa vadeli faydalar i¢in yarisirken, fiziksel
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bedenin genellikle mahvolan degerli bir varlik olduguna isaret ediyor.
Paradigma degisiminize baslamanin ve diyet zihniyetini reddetmenin
adimlar1 burada.

ADIMBEN:
DIYETIN NEDEN OLDUGU ZARARI TANIYIN VE KABUL EDIN

Diyet yapmanin zararlar1 iizerine ¢ok sayida arastirma var. Zararin gergek
oldugunu ve diyete devam etmenin yalnizca sorunlarinizi devam ettirecegini
kabul edin. Biiylik ¢alismalardan derlenen 6nemli yan etkilerden bazilar
asagida biyolojik ve duygusal olmak {izere iki kategoride aciklanmustir.
Okurken, kisisel bir envanter ¢ikarin ve halihazirda yasadiginiz sorunlardan
hangilerini kendinize sorun. Sorunun diyet oldugunu kabul etmek, diyetlerin
ise yaradigina dair kdiltiirel efsaneyi kirmaniza yardimei olacaktir. Unutmayin,
eger sorun diyetse, nasil ¢oziimiin bir pargast olabilir?

Diyetin Zararlari: Biyolojik ve Saghk

Her yiizyilda kitlik ve insan kitlig1 var olmustur. Ne yazik ki, bu bugiin bile

gecerli. Gegmiste en giiglii olanin hayatta kalmasi, en sisman olanmn hayatta

kalmas1 anlamina geliyordu; yalnizca yeterli enerji deposuna (yag) sahip

olanlar bir kitliktan sag cikabilirdi. Sonu¢ olarak, viicutlarimiz bu modern

cagda hala hiicresel diizeyde aclikla miicadele etmek i¢in donanimlidir. Viicut

s0z konusu oldugunda, goniillii olmasina ragmen diyet yapmak bir tiir agliktir.
Kronik diyet gosterilmistir:

o Tekrar yemeye basladiginizda viicuda daha fazla yag tutmasim
ogretin.Disiik kalorili diyetler viicutta yag yapan ve depolayan enzimleri iki
katina c¢ikarir. Bu, diyetten sonra viicudun daha fazla enerji veya yag
depolamasina yardime1 olan bir biyolojik telafi seklidir.

* Kilo verme hizimi yavagslatinbirbirini izleyen her diyet girisiminde. Bunun
hem sican hem de insan ¢alismalarinda dogru oldugu gosterilmistir.

* Metabolizmayr azaltin.Diyet, viicudun enerji ihtiyacin1 azaltarak kalorileri
kullanmada daha verimli hale gelmesi i¢in viicudu tetikler.

» Tikanmikliklar: ve istekleri artirin.Hem insanlarin hem de si¢anlarin, kronik
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gida kisitlamasindan sonra asir1 yedikleri gdsterilmistir. Yiyecek kisitlamasi,
beyni kisrak yemek icin bir dizi istek baslatmaya tesvik eder. Onemli kilo
kaybindan sonra, arastirmalar farelerin daha fazla yag yemeyi tercih ettigini,
insanlarin ise hem yag hem de seker orami yiiksek yiyecekleri tercih ettigini
gosteriyor.

* Erken oliim ve kalp hastaligi riskini artvwr.Framingham Kalp
Calismasinda 3.000'den fazla kadin ve erkek {izerinde yapilan otuz iki y1llik bir
arastirma, baslangic agirligi ne olursa olsun, agirliklar art arda artan ve azalan
kisilerin -ki bunlar agirlik dongiisii veya yo-yo diyeti olarak bilinir- genel
olarak daha yiiksek oldugunu gostermistir. 6liim orani ve kalp hastaligindan
O0lme riskinin iki kati. Bu sonuclar, kardiyovaskiiler risk faktorlerinden
bagimsizdi ve bir kisinin zayif veya obez olmasina bakilmaksizin dogruydu.
Yo-yo diyetinin zarar1, obez kalma riskine esit olabilir.

Benzer sekilde, Harvard Mezunlart Saglik Arastirmasi'nin sonuglari,
yaklasik on yil iginde en az on bir kilo verip kazanan insanlarin, sabit bir
kiloyu koruyanlar kadar uzun yasamadiklarini gosteriyor.

* Doygunlugun korelmesine neden olur.Diyet yapanlar genellikle igsel
dolgunluk ipuglarindan ziyade kendi koyduklari bir sinir nedeniyle yemek
yemeyi birakirlar. Bu, 6giin atlamayla birlestiginde, sizi giderek daha biiyilik
boyutlu 6gilinler yemeye sartlandirabilir.

* Viicut seklinin degismesine neden olur.Stirekli olarak kaybettikleri kilolari
geri alan yo-yo diyet yapanlar, karin bolgesinde kilo alma egilimindedir. Bu tiir
yag depolama, kalp hastalig riskini artirir.

Diger belgelenmis yan etkiler arasinda bas agrilari, adet diizensizlikleri,
yorgunluk, kuru cilt ve sa¢ dokiilmesi yer alir.

Diyetin Zararlari: Psikolojik ve Duygusal

Psikoloji uzmanlari, doniim noktasi niteligindeki 1992 Ulusal Saglik, Kilo
Verme ve Kontrol Enstitiileri Konferansinda asagidaki olumsuz etkileri rapor
ettiler:

* Diyet yeme bozukluklari ile baglantilidir.
/ * Diyet yapmak strese neden olabilir veya diyet yapan kisiyi etkilerine kars
daha savunmasiz hale getirebilir.
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* Viicut agirligindan bagimsiz olarak, diyet yapmak basarisizlik duygulari,
diistik benlik saygis1 ve sosyal kaygi ile iligkilidir.

* Diyet yapan kisi, diyetin "kurallarin1" ihlal ettiginde, diyette gercek veya
algilanan bir ihlal olsun, genellikle yeme iizerindeki kontroliinii
kaybetmeye karsi savunmasizdir! Gergek kalori igerigi ne olursa olsun
yasak bir yemegi yeme algisi, asir1 yemeyi tetiklemek igin yeterlidir.

Ayr bir raporda, psikologlar David Gamer ve Susan Wooley, diyetten
kaynaklanan yanlis umudun yiiksek maliyetine karsi ikna edici bir iddia ortaya
koyuyor. Su sonuca vartyorlar:

* Diyet yapmak yavas yavag giiveni ve dzgiiveni asindirir.

* Birgok obez birey, bazi temel karakter eksikliklerine sahip olmadikca
obez olamayacaklarini varsayar. Gamer ve Wooley, bir¢ok obez kiginin
asirt yeme ve depresyon yasayabilmesine ragmen, bu psikolojik ve
davranigsal semptomlarin diyet yapmanin bir sonucu oldugunu one
stiriiyor. Ancak bu asirt kilolu kisiler, bu semptomlar1 altta yatan bir
sorunun daha fazla kanmiti olarak kolayca yorumlar. Ancak obez kisiler
normal kilolu kisilere gore asir1 psikolojik rahatsizliklar yagsamazlar.

AbIM2:
DIVET-ZIHINSEL OZELLIKLERIN VE DUSUNMENIN FARKINDA OLUN

Diyet zihniyeti, siz diyeti reddetmeye karar verdiginizde bile ince bigimlerde
su yiizline ¢ikar. Diyet zihniyetinin ortak 6zelliklerini tanimak 6nemlidir; hala
diyet oyunu oynayip oynamadigimzi size bildirecektir. Irade giiciinii, itaatkar
olmay1 ve basarisizligi unutun. Diyet yapanlarla yapmayanlarin yeme, egzersiz
ve ilerleme konusundaki genel farkliliklar: bu boliimiin sonundaki bir tablo ile
Ozetlenmigtir.

Willpower't unut.Doktor Susan Z. Yanovski'ye gore, hi¢cbir doktor bir hastanin
kan basincini normal seviyelere "istemesini" beklemezken, doktorlar siklikla
asirt  kilolu hastalarinin  yemeklerini  kisitlayarak  kilo  vermelerini
"isteyeceklerini” beklemektedir. miisterilerimiz ve bir¢ok Amerikali—tek
ihtiyacin olan irade ve biraz 6z kontrol. 1993 yilinda yapilan bir Gallup
anketinde, kadinlar tarafindan belirtilen kilo vermenin Oniindeki en yaygin
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engel iradeydi.

Ornegin Marilyn, kurumsal merdivenin tepesine tirmanan oldukca basarili
bir avukattir. Basarisindan kararliligin, iradenin ve 6z disiplinin sorumlu
olduguna inaniyor. Ancak bu ornek ilkeleri diyet denemelerinde uygulamaya
calistiginda hep basarisiz oldu. Profesyonel yasaminda elde ettigi basari ne
olursa olsun, yemek yeme konusundaki basarisizlik duygusu onu koreltmisti.

Marilyn neden hayatinin bir alaninda bu kadar disiplinli olurken digerinde
olamryordu? "Disiplin" kelimesi "miirit" kelimesinden tiiremistir. Stephen
Covey'in galigmasina gore, her seyden once gelen bir amaci olan kendi derin
degerlerinizin Ogrencisiyseniz, muhtemelen onlar1 gergeklestirme iradesine
sahip olacaksiniz. Marilyn, titiz sdzlesmeler yazmanin ve kusursuz kayitlar
tutmanin miivekkilleri ve hukuk firmasi arasinda giiven olusturmak i¢in gerekli
olduguna derinden inaniyordu. Ancak, bir sekilde, bir diyette ekmegin,
digerinde sekerli herhangi bir seyin yanlis oldugunu duymak, ayni tiirden derin
inanglara yol ag¢madi. Ne kadar denerse denesin, ¢ikolata parcacikll
kurabiyelerin bu kadar kotii olduguna gergekten inanamadi!

Iradedogal arzulara kars1 koyma ve onlari yasaklayic kurallarla degistirme
girisimi olarak tanimlanabilir. Tatl istegi dogal, normal ve olduk¢a hostur!
Size tath yiyemeyeceginizi sOyleyen herhangi bir diyet, dogal arzunuza
aykiridir. Diyet bir dizi kati kural haline gelir ve bu tiir kurallar yalnizca isyani
tetikleyebilir.

Irade giicii Sezgisel Yeme've ait degildir.Marilyn Sezgisel Yiyen biri haline
geldikee, kisisel sinyallerini dinlemenin, dogal icglidiileriyle savagmak yerine
onu giiclendirdigini kesfetti. Uyacagi veya isyan edecegi bagka kimsenin
yasaklayici kurallart yoktu. Marilyn hayalet irade savasi vermeyi birakti ve
miicadele ettigi tiim agirhigr kaybetti.

Itaatkar Olmayr Unutun.Bir esin veya sevgilinin iyi niyetli bir onerisi,

>

ornegin: “Tathm, kizarmus tavugu ye..” veya “O patates kizartmasinm
yememelisin ..i¢sel bir gida isyanini baglatabilir. Bu tiir yiyecek savasinda,
kars1 koymak i¢in tek silahiniz gifte patates kizartmasi olur. Miisterilerimiz
buna/org”z-yemek diyor.

Fizikte diren¢ her zaman kuvvete bir tepki olarak ortaya g¢ikar. Bu f
ilkesini toplumda eylem halinde goriiyoruz - isyanlar genellikle i otoritesinin
giici ¢ok biiyilk oldugunda patlak verir. Benzer sekilde, ne yapilmasi
gerektiginin s0ylenmesi (bu, yapmak istediginiz bir sey olsa bile) isyankar bir
zincirleme reaksiyonu tetikleyebilir. Tipki "korkung¢ iki yasindakiler" veya
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bagimsiz olduklarini kanitlamak i¢in isyan eden / ergenler gibi, diyet yapanlar

da ne yeneceklerini dikte eden kat1 kurallar dizisi ile diyet eylemine L tepki

olarak asi yemeyi baglatabilirler. Ve bu nedenle, miisterilerimizden bir diyetin
kurallarini ¢ignemenin onlart tipki meydan okuyan ergenlik doneminde
hissettikleri gibi hissettirdigini duymak sasirtic1 degil.

Ancak cesur olun, isyan normal bir kendini koruma eylemidir - alaninizi
veya kisisel sinirlarinizi korur.

Kisisel sinirimizi, sizi ¢evreleyen tek bir kapisi olan uzun bir tugla ¢it
olarak diisiiniin. O kapiy1 sadece sen agabilirsin, eger istersen. Bu nedenle,
siz davet etmediginiz siirece kimsenin igeri girmesine izin verilmez.
Citinizin i¢inde 6zel hisler, diistinceler ve biyolojik sinyaller bulunur. Neye
ihtiyaciniz oldugunu bildiklerini sanan ve size ne yapmaniz gerektigini
sOyleyen insanlar, kapinizin kilidini agiyor veya sinirlarinizi ihlal ediyor.
Onu igeri davet ederek sdylemediginiz siirece kimse iceride ne oldugunu
bilemez.

Ne zaman aciktiginizi veya sizi tatmin etmek i¢in ne kadar yiyecek
gerektigini hangi diyet veya diyet damigmanmi bilebilir? Hangi doku ve tat
duyumlarinin damaginiza hos gelecegini sizden baska biri nasil bilebilir? Diyet
diinyasinda kisisel sinirlar birgok diizeyde asilir. Ornegin ne yemeniz, ne kadar
yemeniz ve ne zaman yemeniz gerektigi sOyleniyor. Bu kararlarin timi, [
bireysel 6zerklik ve viicut sinyallerine saygi duyarak kisisel segimler olmalidir.
Yiyecek rehberligi baska bir yerden gelse de, ne zaman, ne ve ne kadar
yiyeceginizden nihai olarak siz sorumlu olmalisiniz.

Bir diyet doktoru veya bir diyet plan1 simirlarinizi astiginda, kendinizi gii¢siiz
hissetmeniz normaldir. Yiyecek kisitlamalarma ne kadar uzun siire
uyarsaniz, Ozerkliginize yapilan saldirt o kadar biiyiik olur. Paradoksun
yattigr yer burasidir. Diyet yaparken, Ozerkliginizi geri kazanmak ve
sinirlariizi korumak i¢in muhtemelen daha fazla yiyerek isyan edeceksiniz.
Ancak baskaldirma eylemi, bir sehir isyam1 kadar kontrolden ¢ikmis
hissetmenize neden olabilir. Bunun yerine, elinizde bir i¢ gida savasi var.
Ancak gida isyam1 bir kez serbest birakildiginda, yogunlugu kontrol
eksikligi duygularimt ve iradeye sahip olmadiginiz inancimi pekistirir.
Sonunda kendinden siiphe ve utang denizinde bogulmaya baslarsin.
Psikolojik olarak saglikli bir davramis olarak baslayan sey, felaketle
sonuglanir. Nihayetinde, kisisel sinir korumasinin bir sonucu olarak kilo
kayb1 sabote edilir. Sezgisel Yeme ile isyan etmenize gerek yok,
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Birisi kilonuz veya nasil goriinmeniz gerektigi hakkinda yorum yaptiginda
da smuirlar ihlal edilir. Yine, asir1 yiyerek isyan etmeye mahkumsunuz. Bir kez
daha “unut seni” demenin bir yolu; "Bana ne tartacagimi sdylemeye hakkin
yok."

Rachel, hayati boyunca diyet yapmis bir sanat¢idir. Giizel, zayif karisini tiim
meslektaslarina gostermek isteyen basarili bir avukatla evliydi. Siirekli olarak
onun olabilecegi kadar zayif olmadigina dair ince sozler sdylerdi. Hatta bir
partide zengin bir tatliya uzandiginda ona pis bakislar atacak kadar ileri
giderdi. Rachel, kocasmin arkasindan (nazarindan armmis) yiyecekler
sizdirarak kocasina isyan etti. Rachel, Sezgisel Yeme siirecinden gegerken,
ashinda kocasina karsi nihai isyan bi¢imi olarak fazladan kilo aldigimi kesfetti.

Ancak isyanindan dolay1 giiclii ve giiclii hissetmek yerine, aslinda zayif,
kontrolden ¢ikmis ve sefil hissettigini fark etti. Dogal, daha diisiik kilosunda
daha 1iyi hissedecegini biliyordu, ancak "bir sey" onu gizli ekstra yiyeceklere
yoneltmeye devam etti. Rachel, hayati boyunca bir kontrol, sinir ihlali ve isyan
oyununa hapsolmustu. Kocasi ve diyet diinyasi bu 6zgiir ruhlu kadin1 kontrol
etmeye c¢alisiyordu. Siirlarii korumak igin asir1 yemek yiyerek diyetlerle ve
fazla kilolu kalarak kocasinin uygunsuz talepleriyle savasirdi.

Sonunda, Rachel iyi niyetli kocasina karsi ¢ikt1 ve ona, onun yemegi veya
kilosu hakkinda yorum yapmaya hakki olmadigini sdyledi. Baslangigta karsi
¢iksa da, onun sinirlarina saygi duymaya basladi. Ayrica diyetten vazgegmek
i¢in kesin bir taahhiitte bulundu. Sonug olarak Rachel, gizli yeme aligkanliginin
ve kendine olan siiphesinin ortadan kalktigin1 goriince sok oldu ve miicadele
etmeden kilo vermeye bagladi.

Basarisiziigr Unut. Tim kronik diyet yapanlarimiz, sanki basarisizlarmig
gibi hissederek ofislerimize giriyorlar. Ust diizey yoneticiler, onde gelen
iinliller veya A notu alan Ogrenciler olsun, hepsi yemek deneyimleri
hakkinda utan¢ verici bir sekilde konusurlar ve yemek yeme alaninda
kendilerini basarili hissedebileceklerinden siiphe duyarlar. Diyet zihniyeti,
basar1 veya basarisizlik duygularini pekistirir. Sezgisel Yeme'de basarisiz
olamazsiiz; bu, yol boyunca her noktada bir 6grenme siirecidir. Eskiden
bir aksilik olarak diisiiniilen sey, bunun yerine bir biiyiime deneyimi olarak
goriilecektir. Bunu basarisizlik olarak degil, ilerleme olarak gordiigiiniizde
hemen yolunuza devam edeceksiniz.
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Abim3:
DIETER ALETLERINDEN KURTULUN

Diyet yapan kisi, yemegini diizenlemek icin dis giiclere giivenir, diizenli bir
yemek planina bagl kalir, zamani geldigi icin yemek yer veya a¢ olsun ya
da olmasin yalnizca belirli (ve Olgiilii) bir miktarda yemek yer. Dieter
ayrica, “Kag kilo verdim? Agirligim artti mi azaldi m1?” Diyet aletlerinizi
atmanin zaman1 geldi. Yemek planlarindan ve banyo tartilarindan kurtulun.
Kilo vermek i¢in "mantikli", kalorisi kisitlt bir yemek plan1 yeterli olsayd,
zayif insanlardan olusan bir ulus olurduk; dergilerden, gazetelerden ve hatta
baz1 gida sirketlerinden iicretsiz yemek planlar kolayca alinabilir.

Sahte Idol Olarak Terazi."Liitfen, liitfen, say1 su olsun..." Bu arzulu say1

duast Las Vegas'taki kumarhanelerde degil, iilke capinda 6zel evlerde

yapiliyor. Ama tipki caresiz bir kumarbazin sansli numarasinin gelmesini
beklemesi gibi, dieter i¢in de "terazi tanrisina" saygi géstermek beyhudedir.

Olgek ruletinin bir taramasinda, umutlar ve caresizlik, giin boyunca hangi

ruh halinde olacaginiz1 nihai olarak sekillendirecek giinliik bir dram yaratir.

Ironik bir sekilde, "iyi" ve "kotii" 6lcekli sayilarin her ikisi de asir1 yemeyi

tetikleyebilir - bu ister bir yemek yeme kutlamasi kutlamasi olsun, ister bir

teselli partisi olsun.

Olgek ritiieli beden ve zihin cabalarini sabote eder; Connie 6rneginde
gosterildigi gibi, ilerlemenin giinlerini, haftalarin1 ve hatta aylarin1 bir anda
devaliie edebilir.

Connie, Intuitive Eating'de ¢ok siki ¢alisiyordu ve tartilmaktan kaginiyordu;
bu, baslangicta her giin ve hatta bazen evde giinde iki kez tartildig: igin basl
basina bir basariydi. Ancak Connie, ii¢ ayda o kadar ¢ok ilerleme kaydettigini
hissetti ki, ©nemli miktarda kilo verdiginden emindi. Ilerlemesini
"dogrulamak" i¢in Connie tartiya ¢ikti. Ancak kaybettigi kilolarin sayisi, ne
kadar harika hissettigiyle karsilastirildiginda hayal kirikligi yaratti. Terazinin
bir anligina bumeranglanmasi Connie'yi diyet zihniyetine geri dondiirdii. O
hafta, Connie yiyecek alimini azaltt1 ve bu da biilyiikk bir alemle sonuglandi.
Tarttya adim atmak, diyet zihniyetine geri adim atmakti. Connie'nin tarti
deneyimine diyet yaklasimiyla karsilik vermesi sasirtict degildi. Ayrica,
“Yanlis bir seyler yapiyor olmaliyim.

Her seye giicii yeten Olgege o kadar c¢ok gili¢ verilir ki, nihayetinde
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¢abalarimizi sabote eder. Ancak Sherry s6z konusu oldugunda, tart1 siirecini o
kadar kii¢iik diistiriicii buldu ki, on bes yil boyunca doktora gitmeyi erteledi!
Elli bes yasindaki Sherry, doktor muayenehanesinde tartilmak istemedigi icin
(her giin evde tartilmasina ragmen) mamografi veya diger temel fizik
muayeneleri yaptirmamistt. Bu durumda tarti, Sherry'nin sagliginin Oniine
geciyordu; ailesinde aktifi i¢cin meme kanseri riski altindaydi. Mamografi
cektirmek tartidaki herhangi bir sayidan daha Onemliydi ama Sherry
hemsirelerin rutin uyarilarina dayanamadi. Standart prosediirdii - randevunun
nedeni ne olursa olsun hastay: tartin. Sherry, tartilmay1 reddetme hakkina sahip
oldugunun farkinda degildi. Birlikte ¢alismamizin ardindan sonunda cesaretini
topladi. Bir doktor randevusu ald1 ve su anda tibbi bakiminin temel bir bileseni
olmadigt i¢in tartilmay1 reddetti. Neyse ki fizik muayene sonuglart saglikliydi.

"Tart1" faktoriiniin genellikle bir kisinin ilerlemesini azalttigin1 bulduk. Tim
hastalar1 tarttigimiz “eski giinlerde”, seanslarin genellikle kilonun neden
arttigini veya hi¢c hareket etmedigini tartisarak gectigini ve tarti-danigma
seanslarina doniistiigiinii gordiik. Hastalarimiz da tarti kismindan bizim kadar
korkuyordu.

Bir Pound Bir Pound Degilken.Bir kisinin kilosunu o kisinin viicut yagin
yansitmayan bircok faktdr etkileyebilir. Ornegin, iki bardak su bir pound
agirhigindadir. Su tutma veya siskinlik yapma egilimindeyseniz, tarti,
yediklerinizde bir degisiklik olmaksizin kolayca birka¢ kilo ylikselebilir.
Ancak sik sik sucluluk duyan diyet yapanlar i¢in su agirliginin sonuglari ciddi
goriinebilir. Ornegin, hafta sonu fazladan bir tatl1 yiyip ertesi Pazartesi tartilan
birgok hastamiz oldu. Olgek bes kiloya g¢ikiyor ve bes kilo yag aldiklarina
inantyorlar. Birgok dieter-miisteri kalori hesaplayicida hizli oldugundan, "Hafta
sonu fazladan 17.500 \ kalori yedin mi?" Tabii ki hayir, onlarin cevabi olurdu.
Yine de bes pound yag yapmak i¢in 17 kalori fazlalig gerekir,

Peki kilo alimmi nasil agiklarsmiz? Su agirligi. Olgek aniden yiikselir
veya diiserse, bunun nedeni genellikle viicuttaki sivi degisimidir. Yiiksek
sodyumlu yiyecekler yemek, tuza duyarli kisilerde su tutulmasina (yag
tutulmasina degil) neden olabilir. Yine de, kronik diyet yapanlar yanlis bir
sey yaptiklarina ne kadar kolay inanirlar; bes kiloluk yiyecegi tek baslarina
yutmus olmalilar! HAYIR! HAYIR! HAYIR!

“Benzer sekilde, bir saatlik aerobikten hemen iki kilo vermek, iki kiloluk bir
yag kaybi degildir. Aksine, ¢ogunlukla terden su kaybidir.

Bir haftada on kilo verdiklerini diisiinen ¢ilginca diyet yapanlar,
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istenmeyen bir slrprizle karsilasabilirler. Tartmin bir hafta 06nce
tartildiklarindan on pound daha az goésterdigi dogru olsa da, soru su ki, ne tiir
bir kilo verdiler? Bir haftada on kilo yag kaybetmek i¢cin 35.000 kalorilik bir
enerji a¢1@1 veya her giin 15.000 kalorilik bir enerji agig1 gerekir! Ortalama bir
kadm giinde sadece 1.500 ila 1.600 kalori tiiketir. Uziicii gercek su ki, bu kisi,
kas erimesi siirecinden dolay1, genellikle kaslar1 pahasina ¢ok fazla su agirligi
kaybediyor. Kas esas olarak sudan olusur (yaklasik yiizde 70).

Ag bir viicuda yeterli kalori verilmediginde, viicut bir enerji kaynagi i¢in
kendini yamyam eder. Viicudun ana direktifi, ne pahasmna olursa olsun
enerjiye sahip olmasi gerektigidir - bu, hayatta kalma mekanizmasinin bir
parcasidir. Kaslardaki protein viicut i¢in degerli enerjiye doniistiirtiliir. Bir
kas hiicresi yok edildiginde, su acgiga c¢ikar ve sonunda disari atilir.
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OZET: DIYET MANTIGINA KARSI DIiYET OLMAYAN MANTALITE

Sorun Diyet Zihniyeti Diyet Dig1 Zihniyet

> Bunu hak ediyor muyum?

* Agir bir yemek yersem,
bunu telafi etmenin bir
yolunu bulmaya

'Yeme/Yiyecek Se¢enekleri * A¢ miyim?

> YapmakBENistiyor?
e Yemezsem mahrum kalir

| miyim?
AC;Ha 1$1-r1m. " dizimd * Tatmin edici olacak mi?

&t y'1yf?ce eryedigimde Tad:1 giizel mi?
kendimi sug¢lu

. . » BENSsugluluk duymadan
hissediyorum.

yemek yemenin tadini

Genellikle yemek yedigim

bir giinil iyi ya da kotii cikarmay1 hak ediyor.
olarak tanimlarim.

e Viuocollori diieman alaral:

Egzersiz Faydalar » Oncelikle yakilan - 16ncelikle egzersizin beni
kalorilere odaklantyorum.|  nasil hissettirdigine,

» Belirli bir egzersiz giiniini ozellikle enerji veren ve
kagirirsam kendimi suglu stresi azaltan faktorlere
hissederim. odaklanin.

ilerleme Goriiniimii » Kag kilo verdim? - Kilomla ilgilensem de, bu
 Nasil goriiniiyorum? benim birincil hedefim

» Diger insanlar kilom veya ilerleme gostergesi
hakkinda ne diisiiniiyor? degil.

o lyi iradem var. - Kendime ve yemege olan

giivenim artti.
* "Bos yemeyi"
birakabiliyorum.
- I¢ viicut ipuglarin

taniyorum.

Iste degerli kilo kaybiniz. Yontulmus kas, metabolizmaniz1 diisiirmeye katkida
bulunur. Kaslar metabolik olarak aktif dokulardir—genellikle ne kadar c¢ok
kasimiz varsa, metabolizma hizimiz o kadar yiiksek olur. Erkeklerin
kadinlardan daha fazla kalori yakmalarinin sebeplerinden biri de budur; daha
fazla kas kiitleleri vardir.

Artan kas kiitlesi, metabolik olarak daha aktif ve arzu edilirken, yagdan daha
agirdir. Kas ayrica yagdan daha az yer kaplar.
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"Bu kesinlikle faydali olsa da, kronik diyet yapan bir kisi genellikle artan
veya degismeyen oOleek numarasindan rahatsiz olur. Olgek viicut
kompozisyonunu yansitmaz - tipki kasapta bir parca biftegi tartmanin size
etin ne kadar yagsiz oldugunu séylememesi gibi. .

Terazide tartmak, yalnizca kilonuza odaklanmanizi saglar; Sezgisel Yeme
ile tekrar temasa gegme siirecine yardimci olmuyor. Siirekli tartmalar sizi
hiisrana ugratabilir ve ilerlemenizi engelleyebilir. En iyi bahis - kendinizi
tartmay1 birakin.

SEZGISEL YEME ARACLARI

Sezgisel Yiyen'in araglari, size neyi, ne zaman ve ne kadar yemeniz
gerektigini sdyleyen dis giigler degil, igsel ipuglaridir. Ancak bu igsel
ipuclarini elde etmek ve anlamak i¢in yeni bir dizi elektrikli alete veya daha
dogrusu, sonraki boliimlerde tartisilacak olan giiclendirme araglarina
ihtiyaciniz var.



Boliim 6

2. iLKE:
Acligimiz1 Onurlandirin

Viicudunuzun biyolojik olarak yeterli enerji ve karbonhidratla beslenmesini
saglaym. Aksi takdirde, asir1 yemek i¢in birincil diirtiiyii tetikleyebilirsiniz.
Asirt aglik anina ulastiginizda, tiim 1limli, bilingli yeme niyetleri gelip gegici
ve alakasiz olur. Bu ilk biyolojik sinyali onurlandirmayi 06grenmek,
kendinize ve yiyecege olan giiveni yeniden insa etme asamasini hazirlar.

A. diyet yapan viicut a¢ bir viicuttur. Sert karsilastirma? Hayir. Diyet yapan bir
viicut, Etiyopya veya Somali'de agliktan 6lmek {izere olan bir kigiye benzemese
de, diyetten kaynaklanan "semptomlar" a¢lik durumuna carpict bir benzerlik
gosterir. Diyete baslarken her kose basinda bir McDonald's oldugunu viicut
bilmez. Viicut séz konusu oldugunda, bir kithik halinde yasiyor ve uyum
saglamasi gerekiyor. Besin (enerji) ihtiyacimiz o kadar temel ve ilkeldir ki,
yeterince enerji alamiyorsak, viicudumuz dogal olarak giiglii biyolojik ve
psikolojik mekanizmalarla bunu telafi eder.

Gida yoksunlugunun giicli, 2. Diinya Savasi sirasinda Dr. Ancel Keys
tarafindan yiiriitiilen ve kithk cekenlere yardim etmek icin tasarlanan, donlim
noktast niteligindeki bir aglik arastirmasinda keskin bir sekilde gosterildi.

Sall

Caligmanin denekleri, {istiin "psikobiyolojik dayanikliliga" sahip olduklart i¢in
secilen otuz iki saglikli erkekti.—distiin zihinsel ve fiziksel saglik.

Caligmanin ilk ii¢ ayinda erkekler giinde ortalama 3.492 kalori alarak
istedikleri gibi yemek yediler. Sonraki alt1 ay, yar1 aglik donemiydi. Erkeklerin
viicut kompozisyonlarina bagli olarak agirliklarinin  yizde 19 ila 28'ini
kaybetmeleri gerekiyordu. Kaloriler neredeyse yar1 yariya azaltilarak giinde

ortalama 1.570'e diistirtildi. Etkileri
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yart aghk irkiitiiciiydii ve kronik diyetin semptomlarini ¢arpict bicimde
yansitryordu:

* Metabolik hizlar yiizde 40 azaldu.

* Erkekler yemege takintiliydi. Yiyecek isteklerini artirdilar ve yemek
yemekten ve yemek tarifleri toplamaktan bahsettiler.

* Yeme tarzi degisti - acgozlii bir sekilde yutkunmaktan yeme
deneyimini oyalamaya kadar bocaladi. Bazi adamlar yemekleriyle
oynadilar ve iki saat boyunca bir yemekle oyalandilar.

* Arastirmacilar, "Birkag¢ erkek diyetlerine uymadi ve bulimia vakalar
bildirdi." Bir adamin "irade giiciinii" tamamen kaybettigi ve birkag
kurabiye, bir ¢uval patlamis misir ve iki muz yedigi bildirildi. Baska bir
denek "diyet kurallarin1 bariz bir sekilde ¢ignedi" ve birka¢ dondurma ve
maltli siit yedi ve hatta kurusluk seker ¢aldi.

» Bazi erkekler, daha fazla yiyecek tayimlar elde etmek igin kasith olarak
egzersiz yapti.

+ Kisilikler degisti ve bircok durumda ilgisizlik, sinirlilik, karamsarlik ve
depresyon basladi.

Erkeklerin bir kez daha istedikleri gibi yemek yemelerine izin verildigi
yeniden besleme doneminde, aclik doyumsuz hale geldi. Erkekler yemek
yemeyi birakmakta zorlandilar. Hafta sonu savurganliklari 8.000 ila 10.000
kaloriye kadar eklendi. Cogu erkegin yemeklerini normallestirmesi ortalama
bes ay siirdii.

Bu klasik g¢alismanin yapildigi dénemde Arnold Schwarzenegger'lerin
veya fitness ve yemek divalarinin olmadigini hatirlamak 6nemlidir. Beslenme
arastirmalar1 heniiz baglangi¢ asamasindaydi. Yine de bu adamlar, medya
giidimli veya toplum giidiimlii olmayan gidaya karsi ilkel bir saplanti
yasadilar; bunun yerine biyolojik bir hayatta kalma mekanizmasi tarafindan
tetiklendi. Bu tiir davranislar, yiyecek yoksunlugu karsilasmalarindan 6nce bu
adamlarda hi¢ gdzlemlenmemisti! Bu klasik bir aclik calismasi olmasina
ragmen, kalori diizeyi erkekler i¢in 1.500 kalorilik modern bir kilo verme
diyetinin temsilcisidir. Bu adamlar yemek yiyorlardi. Aymi ¢alismanin
giiniimiiziin zay1f olma baskisi altinda yapildigini hayal edin.

Klasik Keys ¢alismasin1 okuyan birka¢ miisterimiz oldu ve kendi

deneyimlerinin yar1 a¢ erkeklerinkine benzerligi karsisinda saskina dondiiler.
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Ornegin Mary, ikinci "Sivi hizli programini" tamamladiktan sonra yiyeceklere
her zamankinden daha fazla takintili hale geldigini belirtti. Mary'nin kaydettigi
en biiylik paradoks, yemek yapmayi sevmemesi ve yeni aletlerini veya yemek
kitaplarin1 kullanmamastydi!

Jan, hayatinin biiyiik bir bolimiinde diyet yapmisti. Ama diyet yaptikca
yemege olan ilgisi artti. Zengin gurmelerden sparta mutfagina kadar her tiirden
dergi ve gazete tariflerini topladi ve onlari ilgi ¢ekici romanlar gibi okudu. Yine
de leziz tarifler hazirlamaya asla cesaret edemezdi; bunun yerine, onun yemek
fantezileri ve yiyecek / gerceklerden kagisti.

Fareler ve erkeklere dair.Sicanlar, kesinlikle insanlar gibi sosyal baskilara ve
yeme nilanslarma maruz  kalmazlar, ancak yiyeceklerden mahrum
birakildiklarinda, fareler de asir1 yerler. Bir ¢alismada sicanlar, biri gidadan
yoksun birakilmig ve bir kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayrildi. Yiyecekten
yoksun birakilan fareler, dort gline kadar yiyeceksiz kaldilar ve ardindan
kilolarim geri alana kadar tekrar yemelerine izin verildi. Daha sonra her iki fare
grubuna da, kemirgen diinyasindaki bes yildizli yemek gibi, siradan fare yemi
temellerinin Gtesinde, "lezzetli bir diyet" i¢in iicretsiz erisim verildi. Her iki grup
da kilo alirken, gida yoksunlugu grubundakiler, daha oOnceki yoksunluk
stireleriyle dogru orantili olarak daha fazla kilo aldu.

ILK ACLIK

Naomi Wolf, The Beauty Myth adli kitabinda agligin psikolojik dehsetinin derin
oldugunu belirtiyor. Ag¢lik sona erdikten sonra bile, onun rahatsiz edici dehseti
devam ediyor. Fakir iilkelerden evlat edinilen a¢ yetimlerin, yillarca giivenli bir
ortamda yasadiktan sonra bile yiyecek kacake¢iligi yapma ve yiyecek saklama
diirtlistinii nasil kontrol edemediklerini aktariyor. Toplama kampindan sag
kurtulanlarin orantisiz bir kismu artik obez.

Arastirma tarihgileri, kithlk veya yiyecek kithigi zamanlarinda, yemegin
toplumsal sorunlara yol acan agir basan bir mesguliyet haline geldigini
belgelediler: sosyal davranislarin bozulmasi, isbirligine dayali ¢abanin terk
edilmesi, kisisel gururun ve aile baglariin kaybi. Yiyecekle bu mesgul olma,
yiyecek yoksunlugu zamanlarinda gozlemlenirken, bu eylemler ayn1 zamanda
bireysel diizeyde diyet davranisini da yansitir. Diyet yaparken, drnegin yemekle
ugrasmak istemediginiz i¢in bir parti davetini geri ¢evirerek veya diyetiniz bitene
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kadar disar1 ¢ikmayarak ne siklikla sosyal olarak daha izole oldunuz?

Diyetten kaynaklanan acglik ve yemek takintis1 korkung bir olay olarak
yasanmasa da kalici bir iz birakir.

Karen, yasami boyunca tibbi olarak denetlenen birka¢ oru¢ tutmustu ve
aclik yasamaktan korkmaya basladi. Ona gore aclik tirkiitiiciiydii ve cogu
zaman kontrolsiiz yemek yemesiyle sonuclaniyordu, bu da onun aglk
korkusunu pekistiriyordu. Bu nedenle Karen, diyetler arasinda kendisini her
zaman "tok" durumda tuttu ve asla gercekten nazik bir biyolojik aclik
yasamadi. Tiim o doymak bilmez yogunluguyla, asir1 agligin nasil bir his
oldugunu yalnizca o biliyordu. Acliktan kacginmak i¢in siirekli yemek
yiyordu, ancak israrli yemek daha fazla kilo almasma neden oluyordu, bu
yiizden yeni bir diyete veya oru¢ programina baglayacaktt ve kisir dongii
devam edecekti - diyetten kaynaklanan aglik ve ardindan agir1 yeme.

YEMEYI TETIKLEYEN MEKANIZMALAR

Kronik diyet yapan biri olsaniz da olmasaniz da, viicudunuz ihtiya¢ duydugu
enerjiyi yiyeceklerden alamadiginda giiglii biyolojik mekanizmalar tetiklenir.
Maslow'un Ihtiyaclar Hiyerarsisine gidanin temel insan ihtiyaglarindan biri
olarak dahil edilmesi tesadiif degildir - insan ihtiyaclarini siralayan ve daha
karmasik ihtiyaglar1 karsilamaya devam etmeden Once belirli temel
ihtiyaglarin karsilanmasi gerektigini 6ne siiren bir model. Yiyecek ve enerji,
insan tiiriinlin hayatta kalmasi igin o kadar 6nemlidir ki, yeterince yemezsek,
hem fiziksel hem de psikolojik olarak yeme diirtiimiizii harekete geciren
biyolojik bir fitili atesleriz. Aglik diirtiisii gercekten bir zihin-beden
baglantisidir. Yemek yemek o kadar onemlidir ki, istah1 saglayan sinir
hiicreleri beynin hipotalamus bolgesinde yer alir. Cesitli biyolojik sinyaller
yemeyi tetikler. Pek ¢ok insanin bir irade sorunu olduguna inandigr sey,
bunun yerine biyolojik bir diirtiidiir. Biyolojik yeme dirtiisiiniin giicii ve
yogunlugu hafife alinmamalidir. Beyinden gelen ndrokimyasallar, yeme
davranisimizi  viicudumuzun biyolojik ihtiyaciyla koordine eder. Beyin,
karmagik bir kimyasal ve ndral geri bildirim sistemi araciligiyla, tiim viicut
sistemlerimizin enerji ihtiyaglarim1 andan ana izler. Ve ne yememiz
gerektigine dair ¢ok kesin kimyasal direktifler veriyor. Orug tutmak veya
kisitlamak 6zellikle istah kontrolil i¢in zararhidir. Sadece bizi yemeye tesvik
eden norokimyasal anahtarlar1 acar. Beyin, karmagik bir kimyasal ve noral



Ac¢hginizi Onurlandirin 63

geri bildirim sistemi araciligiyla, tiim viicut sistemlerimizin enerji
ihtiyaglarin1 andan ana izler. Ve ne yememiz gerektigine dair ¢ok kesin
kimyasal direktifler veriyor. Oru¢ tutmak veya kisitlamak ozellikle istah
kontrolii icin zararlidir. Sadece bizi yemeye tesvik eden ndrokimyasal
anahtarlar1 acar. Beyin, karmasik bir kimyasal ve noral geri bildirim sistemi
aracilifiyla, tiim viicut sistemlerimizin enerji ihtiyaglarini andan ana izler. Ve
ne yememiz gerektigine dair ¢ok kesin kimyasal direktifler veriyor. Orug
tutmak veya kisitlamak ozellikle istah kontrolii i¢in zararlidir. Sadece bizi
yemeye tesvik eden nérokimyasal anahtarlar1 acar.

Pek ¢ok calisma, gida kisitlamasi ve diyetle viicut agirligin1 azaltmanin
metabolik veya beyin kimyamiz i¢in bir anlam ifade etmedigini gostermistir.
Aslinda, ters tepiyor. Istah1 diizenleyen biyolojik kimyasallar ayn1 zamanda ruh
halimizi ve ruh halimizi, fiziksel enerjimizi ve cinsel yasamimizi da dogrudan
etkiler.

Cogu arastirmaci, yememizi etkileyen hem karmasik biyolojik hem de
psikolojik mekanizmalar oldugu konusunda hemfikirdir. Bu boliimde, 6zellikle
yemekten mahrum kaldiysak veya diyet yaptiysak, yeme istegimizi harekete
geciren derin biyolojik mekanizmalara odaklanacagiz.

Yiiksek Sindirim

Arastirmalar, gidadan yoksun bireylerde, viicudun biyolojik olarak yemek yeme
anina hazirlandigin1 gostermistir, tipki bir sprinterin patlayici bir baglangi¢ i¢in
hazir pozisyonda ¢comelmis olmasi gibi, baslangic tabancasi tetiklendigi anda.

» Tiikirik salgisi, ortada yiyecek veya yeme onerisi olmadiginda bile,
yiyecek yoksunlugunun artmasiyla artar! Bu, hem diyet yapanlar hem de
normal (diyet yapmayan) bireyler iizerinde yapilan ¢aligmalarda
gosterilmistir.

* Diyet yapanlarda yemekten 6nce ve sonra artan sindirim hormonlar1
bulunmustur.

Karbonhidrat A¢ligi: NoropeptitF

Noropeptid Y (NPY), beyin tarafindan iiretilen ve viicudun birincil ve tercih
edilen enerji kaynagi olan karbonhidratlar1 yeme diirtiimiizii tetikleyen bir
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kimyasaldir. NPY hakkinda bildiklerimizin ¢ogu si¢anlar lizerinde yapilan
aragtirmalardan gelse de, bu beyin kimyasalinin karbonhidrat agisindan zengin
ogtlinlerin hem boyutunu hem de siiresini artirarak insan yeme davranisi iizerinde
derin bir etkiye sahip olabilecegini gosteren bircok kanit vardir.

Yiyecek yoksunlugu veya az yeme, NPY'yi harekete gecirerek viicudun
daha fazla karbonhidrat aramasina neden olur. Bir sonraki yemek ya da yeme
firsat1 geldiginde, bu kolayca yiiksek karbonhidrath bir alem haline gelebilir -
bunun nedeni iradenizin olmamasi ya da kontrolden ¢ikmis olmaniz degil;
biyolojiniz (daha ziyade NPY), "beni besleyin" diye bagirtyor.

NPY, aksam yemeginden kahvaltiya bir gecelik aclik dahil olmak iizere,
uygulanan herhangi bir gida yoksunlugu siiresinden sonra yiikseltilir. NPY
seviyeleri dogal olarak sabahlari en yiiksek seviyededir, ¢iinkii bir gecelik
oructan kaynaklanan kisa siireli gida yoksunlugudur. Yiiksek NPY seviyeleri,
sabahlar1 yemek yemenin biyolojik temelinin bir parcasidir! Bir gecelik aclik
sirasinda, viicudunuzun karacigerdeki karbonhidrat depolari bosaltilir ve
yeniden doldurulmasi gerekir. Sabahlar1 resmen bos uyaniyorsunuz. Ancak
kahvaltiy1 atlarsaniz, bunun bedelini muhtemelen NPY seviyesindeki artiglarla
Odersiniz, bu da 6gleden sonra mide bulantisina neden olabilir.

Beyin ayrica karbonhidratlar yakit olarak yakildiginda ve stres
zamanlarinda daha fazla NPY iiretir. Karbonhidrat yemek, baska bir beyin
kimyasali olan serotonin iizerindeki etkisiyle NPY'yi kapatir. Daha fazla
karbonhidrat yedigimizde, serotonin iiretimini artirmaya yardimci olur, bu da
NPY iiretimini durdurur ve karbonhidrat istegini durdurur.

Gergek acligimizi ne kadar ¢ok inkar ederseniz ve dogal biyolojinizle
savasirsaniz, yiyecek istekleri ve saplantilar1 o kadar giiclii ve yogun hale
gelir. Orug tutmak veya kisitlamak 6zellikle NPY'yi hizlandirir ve viicudu
daha fazla karbonhidrat aramaya yo6nlendirir. Bu nedenle, bir sonraki yemek
yeme firsati ortaya ¢iktiginda, kolayca yiiksek karbonhidratli bir tikinircasina
doniisebilir.

Karbonhidratlar i¢in neden bdyle bir kimyasal diirtii var? Karbonhidratlarin
viicutta oynadiklar1 kritik role kisaca bir goz atalim; bu, ilk aglik diirtiisiinii
anlamaniza yardimei olacaktir.

Karbonhidratlarin Onemi.Karbonhidratlar, viicut igin besin enerjisinin altm
standardidir. Hiicreler, glikoz formundaki karbonhidratlar belirli bir diizeyde
aldiklarinda en iyi sekilde calisirlar ve kiigiik diisiisler bile sorunlara neden
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olabilir. Beyin, sinir sistemi ve kirmizi kan hiicreleri, yakit i¢in yalmizca

glikoza giivenir. Glikozun 6nemi nedeniyle, kandaki seviyeleri iki hormon,

instilin ve glukagon tarafindan yakindan diizenlenir.

Karacigerde, seviyeler ¢cok diistiigiinde kana daha fazla glikoz saglanmasina
yardimer olan glikojen seklinde depolanan c¢ok sinirli miktarda karbonhidrat
vardir. Yine de bu degerli yakit rezervi normalde yalnizca {i¢ ila alt1 saat siirer
(enerji ihtiyacinin daha diisiik olmasi nedeniyle karaciger glikojeninin daha uzun
siire dayandig1 geceler hari¢). Bu yakit rezervi nasil degistirilir? Yemek yiyor.
Yemek yiyor. Karbonhidrat agisindan zengin yiyecekler yemek, yani.

Bir diyette karbonhidrat yoksa, viicut viicuda hayati enerji saglamak ig¢in
yaratict yakit doldurma mekanizmalarina yonelmek zorundadir. Esas olarak /
kastan gelen protein pargalanacak ve Oncelikle glikoz formunda enerjiye
doniistiiriilecektir. Bu, ¢ergceve yapisindan ahsabi almak gibi bir sey.Evinizde
sOminenizde yakit olarak kullanmak igin. Odun yanacak ve gerekli yakiti
saglayacaktir, ancak bunu yiiksek bir bedel karsiliginda yapar. Yapinizin
biitiinliiglinii \ kaybetmeye baslarsiniz!\ _

Yiksek proteinli bir diyet yemenin bu pargalanmanin olugmasini
engelleyecegini diistinliyorsaniz, &yle degil. Yetersiz miktarda enerji veya
karbonhidrat yediginizde, diyetteki protein de enerji olarak kullanilmak {izere
yonlendirilecektir. Bu nedenle, bu "yliksek proteinli diyet" bir sigorta degildir.
Bunun yerine protein, viicutta kullanim amacindan ziyade pahali bir yakit
kaynagi olarak kullanilir. Bir ingaat tedarik¢isinin evinizi yeniden inga etmek igin
bol miktarda odun saglamasi gibi. Evinizi onarmak yerine siirekli olarak o odun
yigimini senlik atesi yakmak i¢in kullaniyorsaniz, yine de zayif bir yapiniz kalir.
Benzer sekilde, viicuttaki kaslar1, hormonlari, enzimleri ve hiicreleri korumak ve
olusturmak i¢in protein gereklidir. Karbonhidratlar ve enerji eksik oldugunda,
protein yakit saglamak i¢in birincil roliinden kaydirilir.

Miisterilerimizin ¢ogu, yeterli enerjimiz olmadiginda viicudumuzun sonunda
yag yakmaya baslayacagina inaniyor. Bu sekilde ¢alismiyor. Beynin ve viicudun
diger boliimlerinin sadece yakit igin karbonhidratlara ihtiyac1 oldugunu
unutmaym. Depolanan yagin sadece ¢ok kiiciik bir bileseni (ylizde 35)
karbonhidrat yakitina doniistiiriilebilir. Ote yandan, viicutta proteini glikoza
doniistirmek i¢in bol miktarda enzim bulunur.

Insanlarin diisiik karbonhidratli veya oruglu diyetlerde bu kadar ¢abuk kilo
vermelerinin bir nedeni, kendi protein dokularim yakit olarak tiiketiyor
olmalaridir. \ Protein, kilo bagina yagin yalnizca yarisi kadar kalori icerdiginden,
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iki kat daha hizli kaybolur. Her kilo viicut proteini ile ti¢ veya dort kilo iliskili su
kaybedilir. Viicudunuz bu hizla kendini tiiketmeye devam ederse yaklagik on giin
icinde oliim gerceklesir. Ne de olsa, karaciger, kalp kasi ve akciger dokusu - tiim
hayati dokular - yakit olarak yakiliyor. Kalp kas1 kotiilestiginde bile, daha az
giicle ve daha yavas bir kalp atis hiziyla ayn1 miktarda isi siirdiirmek zorundadir.
Oziinde, yamyam kalp kas1 daha kiiciik, arizal1 bir motorla daha ¢ok calismak
zorundadir; pompalama performansi, kaybedilen kalp dokusu miktariyla orantil
olarak azalmaz.

Sonunda viicut, depolanmis yagi keton adi verilen beyin ve sinir sistemi
icin kullanilabilir bir enerji bi¢cimine doniistiirebilir. Bu siire¢ ketozis olarak
bilinir. Ketoz, uzun siireli aglhiga veya karbonhidrat yoksunluguna bir
adaptasyondur. Ama sadece yaklagik yarisibeyin hiicreleri bu bilesikleri enerji
icin kullanabilir. Bu nedenle, yag bu yoksunluk kosullarinda kullanildiginda,
ketonlar1 yakit olarak kullanamayan sinir sistemi hiicrelerine glikoz saglamak
icin viicudun yagsiz dokusu (protein) hizli bir sekilde kaybolmaya devam
eder. Alt ¢izgi? Yeterli karbonhidrat ve enerji dnemlidir!.

Santral Hiicre Teorisi

Acglik sinyalleri, tek basina diigiik karbonhidratlardan etkilenmez. Hiicre
arastirmacilar1 Nicolaidis ve Even'in calismasina gore, aglik sinyali hiicrenin
genel enerji ihtiyact tarafindan {iretiliyor. Hiicresel gii¢ diisiikk oldugunda, agliga
neden olan bir sinyal iiretecektir. Hiicreler enerjilerini esas olarak
karbonhidrattan alirken, protein ve yag, acligi tetikleyebilecek hiicresel gii¢
denkleminde hesaba katilir. Ornegin, ev aletlerinizden biri saf elektrikle caligsa
bile, enerjisini pillerden veya benzinle ¢aligan bir jeneratérden de alabilir. Hepsi
enerji saglar, ancak farkli maliyet ve verimlilikleri vardir. Enerji saglayan tiim
besinler (karbonhidratlar, protein ve yag) sonunda hiicreler tarafindan kullanilan
tek bir evrensel enerji birimi olan ATP'ye donistiirilir. ATP, hiicrelere giig
saglayan kimyasal enerjidir, ve bdylece viicudumuz. Nicolaidis ve Even, aglik
sinyalinin hiicrenin genel ATP ihtiyaci tarafindan tetiklendigini 6ne siiriiyorlar.

Ozetlemek gerekirse, enerjiye ihtiyacinz var. Enerji yiyeceklerden gelir.

Biyolojinizi Ikinci Olarak Tahmin Etmek

Viicudumuzun yeterli enerji (yiyecek) almasini saglamaya yardimci olan
karmasik ve zarif biyolojik sistemlere ragmen, ¢ogu zaman kronik diyet yapan
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kisi biyolojiyi diistinmeye calisir. Acken yemek yemektense, yemek yemek
genellikle diyet yapan kisinin koydugu kurallara dayali olarak bilissel bir ayar
noktasina baglidir (Zamani geldi mi? Bunu hak ediyor muyum? Cok mu fazla?
Ve benzeri). Ornegin, Alice sabahin erken saatlerinde egzersiz yaptig1 giinlerde,
daha biiyiik (ama uygun) bir kahvalti yaptig1 icin kendine kizardi. Viicudunun
yemegin "ekstra" kismimi hak etmediginden endiseleniyordu, bu yiizden ¢oziimii
ogle yemegini atlamakti. Ogle yemegini atlamak kolaydi ¢iinkii Alice mesgul bir
yonetici asistaniydi ve gilinde hi¢bir zaman isini yapmaya yetecek kadar saati
olmuyordu. Mesguliyeti, ylizeye c¢ikacak herhangi bir 6gleden sonra agligin
mesgul etti. Ama Alice aksam eve geldiginde, o kadar a¢ olurdu ki, aksam
yemeginde ve genellikle gecenin gec saatlerine kadar fazla yerdi. Ya da bir
restoranda yemek yiyorsa, ekmek sepetini yutar ve tabagini temizler, yemeginin
sonunda kendini tikal1 ve suclu hissederdi.

Cok uzun siire yemek yemeden kalan diyet yapmayanlar bile siklikla asiri
yemek yerler. (Unutmayin, fareler bile yiyeceksiz kaldiklarinda asir1 yerler.)
Ayrica, saghgmiz ve diyet niyetiniz ne olursa olsun, a¢ bir durumdayken,
diirtiisel olarak daha fazla yiyecek satin almaniz olasidir.

Aclik durumunuzu siirekli olarak inkar etmenin sorunu iki yonlidiir. Ik
olarak, genellikle asir1 yeme doénemine doniisiir. ikincisi, zihin aglik sinyallerini
gormezden gelmeye cok alistifinda, bunlar solmaya baslar ve artik onlari
duymazsiniz. Ya da aglig1 yalnizca olumsuz olabilecek asir1, aggdzlii durumlarda
"duyabilirsiniz". Bu, yiyecek konusunda size giivenilemeyecegine inanmanizi
daha da sartlandinir, ¢linkli aggdzlii aclik genellikle asir1 yemeyi tetikler. Bu
kismen, kronik diyet konusunda psikolojik uzmanlar olan C. Peter Herman ve
Janet Polivy tarafindan gelistirilen Yeme Diizenlenmesi i¢in Sinir Modeli ile
aciklanmaktadir. Bu model, yemenin hem biyolojisini hem de psikolojisini
dikkate alir.

Smir Modeli, diyet yapanlarin bilissel ayar noktalari araciligiyla normal
biyolojik aclik ve tokluk ipuglarini nasil u¢ noktalara kadar zorladiklarini agiklar.
Nazik aclik hisleri, siirekli olarak onlar1 bastirmaya calisan bir diyet yapan kisi
icin korelmistir. Bunun yerine, dieter yalnizca asiri, yirtict bir aglik
hissedebilir.—ya da o kadar baglantisiz olun ki, duyguaghg: belirlemek zordur.
Benzer sekilde, bu birey igin rahat toklugun nasil bir his oldugunu bilmek
giderek daha zor olabilir. Bunun yerine dieter, Herman ve Polivy'nin "biyolojik
kayitsizlik" dedigi gri bir bolgede geziniyor. Biyolojik kayitsizlik bolgesinde, net
bir aglik veya tokluk isareti yoktur. Bu alan, kronik diyet yapan kisi i¢in o kadar
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genistir ki, i¢sel yeme ipuglarina dayali yemek yerine - yiyecek diisiinceleri ve
yargilart hakim olur ve diyet yapan kisiye ne yapmasi gerektigini sdyler.

iLK GIDA TERAPiSi: ACLIGINIZI ONURLANDIRIN

Diyet ve yiyecek endisesinden arinmug, normal beslenme diinyasini geri
kazanmanm ilk adimi, biyolojik ag¢ligimizi onurlandirmaktir. Viicudunuzun
stirekli olarak yiyecege erisebilecegini, diyet ve mahrumiyetin kesin olarak sona
erdigini bilmesi gerekir. Aksi takdirde, biyolojiniz her zaman ndbette olacak ve
kendinizi empoze ettiginiz gida yoksunlugunu 6nlemeye hazir olacaktir.

Viicudunuzun biyolojik olarak yenilenmesi gerekiyor. Diyet iistiine diyet,
viicudunuza kisisel kitliklarin sik oldugunu 6gretti, bu yiizden tetikte kalmasi
gerekiyor. Unutmayn, kitliklar ve yiyecek kitliklari, modern zamanlarimizda
bile her zaman var olmustur. Bedenlerimiz, enerji gereksinimlerimizi azaltarak,
yeme dirtiimiizii tetikleyen biyolojik kimyasallar1 artirarak vb. yollarla
kitliklarda hayatta kalmak i¢in hala biyolojik olarak donanimlidir.

Viicudunuz a¢ degilken yemek yemeyi birakmak ¢ok daha kolaydir. Ornegin,
bir odada oldugunuzu ve ag bir cocuga bir tabak kurabiye verdiginizi hayal edin.
Cocuga sadece bir kurabiye yiyebilecegini sOylersiniz. Odadan c¢ikarsiniz ve
cocugu tiim tabakla bas basa birakirsiniz. A¢ ¢ocuk ne yapsin? Elbette tiim
kurabiyeleri yiyin (ve kirintilar1 yalayin). Ancak c¢ocuk, acken kurabiyelerin
(veya baska herhangi bir yiyecegin) her zaman hazir oldugunu bilseydi, yogun
yemek yeme diirtiisii biiyiik dl¢lide azalirdi. Ayni1 durum diyet yapanlar i¢in de
gegcerlidir.

Ornegin, Barbara genellikle kendini a¢ bir durumda tutardi. Sadece gok
aciktiginda yemek yemesine izin verdi. Kendi tamimina goére, sadece acken
yemek yemesine izin veriyorsa, ancak a¢gozlii degilse, asir1 yedigini diigiindii.
Yine de, "normal" aglik tanim aggézliilik oldugu igin, yemek yemesi bir
ziyafetten kitlik dongiilerine kadar gidip geliyordu.

ACLIK SESSIZLiGi

Ya artik aglik hissetmiyorsaniz veya hafif aclik hissinin nasil bir his oldugunu
gergekten bilmiyorsaniz? Onu geri alabilir misin? Evet. Ama once agligin neden
susturulabilecegine dair birkag nedene bakalim.

* uyusturmaPek cok insan yillar i¢inde diyet gazli igecekler, kahve ve ¢ay
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gibi kalorisiz iceceklere donerek aclik sancilarimi bastirmayi veya oOnlemeyi
ogrendi. Midedeki s1vi gegici olarak mide mekanizmasini kandirarak tokluk hissi
Verir.

+ diyetDiyet yapanlar, acliklarim1 inkar etmeye o kadar aligirlar ki, onu
gormezden gelmek kolaylasir. Sonunda, aclik i¢ kapilarini ¢aldiginda ve yanit
gelmediginde, kap1 ¢alma, daha dogrusu mide guruldamasi durur.

+ Kaos.Hayatinizdaki veya isinizdeki yanginlart sondiirmekle mesgulken
aclig1 bastirmak veya yok saymak cok kolaydir. Bu kronik bir model ise, aglik
yavas yavas kaybolabilir.

* Kahvaltyyr atlamak.Bazi miisterilerimiz sabahlari kahvaltiy1 athiyorlar ¢iinkii
glinin geri kalaninda kendilerini daha a¢ hissetmelerine neden oldugunu
sOyliiyorlar ya da aceleleri var. Yine de aclik, kucaklanmasi gereken normal,
memnuniyetle karsilanan bir viicut sinyalidir. Bu, viicudunuzun ihtiyacglar ile
tekrar temasa gectiginizin bir isaretidir. Ancak bu damisanlar agliklarindan
korktuklar1 i¢in ertesi sabah kahvalti yapmayarak yanit verirler - bu da aclik
sessizliginin kisir dongiisiinii tekrarlar.

BiYOLOJIK ACLIK NASIL ONURLANIR?

Eger onu hi¢ dinlemiyorsaniz, agligi duymak c¢ok zordur. Biyolojik acliginizi
onurlandirmanin ilk adimi, onu dinlemeye baslamaktir. Aclik senfonisi, farkl
insanlar i¢in degisen bir¢ok sese sahiptir. Tipki bir orkestra sefinin bir
senfonideki her enstriimanin sesini ayirt edebilmesi gibi, siz de sonunda belirli
bedensel duyumlar1 ve bunlarin ne anlama geldigini anlayabileceksiniz.
Baslangicta, asikar a¢g6zli acligl taniyabilirsiniz, ancak hafif aclik sancilarini
tanimakta giliclilk g¢ekebilirsiniz. Benzer sekilde, egitimsiz miizik kulagi igin
yiiksek sesli zilleri tespit etmek kolay olabilir, ancak fagotun veya obuanin daha
ince seslerini algilamak zaman ve dinleme gerektirecektir.

Her yemek yediginizde kendinize sunu sorun: “A¢ miyim? Aclik seviyem
nedir?” Aglik hissini tanimlamak zorsa, kendinize sunu sorun: “En son ne zaman
aciktim? Midem nasildi? nasil | agzim hissetti mi? Asagidakilerin herhangi bir
kombinasyonu, aclik ¢ duyumlar1 veya semptomlari olarak deneyimlenebilir
(hafiften siddetliye degisen):

» Midede hafif guruldama veya kemirme
» Hinlt1 sesleri
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* sersemlik

» Konsantrasyon zorlugu
* Rahatsiz mide agris1

* sinirlilik

* Baygin hissetmek

* Bag agris1

Aclhigimzin gelgiti diger insanlarinkine uymayabilir - sorun degil,
bireyseldir. Asirt a¢ veya yirtici olmamaya 6zen gosterin. Bunu 6lgmek sizin igin
zorsa, genel bir kural, yemek yemeden bes saatten fazla uyanik kalmamaktir. Bu,
karacigerde her i¢ ila alt1 saatte bir tiikenen karbonhidrat deponuzu doldurmanin
biyolojisine dayanmaktadir. Besten uzun giden danisanlarin; yemek yemeden
gecen saatler, bir sonraki yemek yeme firsatinda fazla yemek yeme
egilimindedir.

Acligin niianslartyla temasa ge¢mek icin, agligin nabzini diizenli
araliklarla kontrol etmek yardimci olur. Viicudunuzu kontrol edin ve basitce
sorun, Ac¢lik seviyem nedir? Bunu her yemek yediginizde ve yeme olusumlari
arasinda yapmaniz yararli olacaktir. Unutmayin, bu asir1 bilingli goriinse de,
viicudunuzu ve onun biyolojisini yeniden tanimaniz i¢in odaklanmig bir
adimdir.

Miisterilerimizin agliklarini kontrol etmelerine yardimci olmak i¢in ¢esitli
araclar kullandik, ancak biri 6zellikle yardimct oluyor ve biraz daha az titiz. *
Aclik Kesfi Olgegii (bkz. sayfa 72) kullanarak her yemek yemenizden 6nce
ve sonra aglik diizeyinizi izleyin. Ortaya ¢ikan nasil bir model gériiyorsunuz?

ing? Yemek yerken belli bir zaman araligi var mi1? Ne kadar yediginiz ile yeme
arasindaki siirenin uzunlugu arasinda bir iliski var mi1?

Yeme tarzinizin  kemirmeye veya otlatmaya egilimli  oldugunu
kesfedebilirsiniz. Panige kapilmayin. Atistirmalik veya mini 6giin gibi az
miktarda yiyecek yerseniz, daha sik, 6rnegin her {i¢ ila dort saatte bir aciktiginizi
fark edebilirsiniz. Bu sadece normal degil, metabolik avantajlar1 da olabilir.
Atistirmalik ¢aligmalar1 (insanlara birden fazla atistirmalik veya mini 6giin
verildigi), atistirma diyetleriyle beslenen kisilerde insiilin saliniminin, aym
miktardaki daha biiyiik gelencksel Ogiinlere kiyasla daha diisik oldugunu
gdstermistir.kalori. Insiilin yag yapici bir hormondur. Ne kadar ¢ok insiilin
salinirsa, viicudun yag yapmasi o kadar kolay olur."

Bazen danisanlarimiz aniden her zamankinden daha fazla aciktiklarinda, sanki
bir seyler ters gidiyormus gibi endiselenirler. Bununla birlikte, daha yakindan
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incelendiginde, genellikle birka¢ giin 6nce alisilmadik derecede hafif bir yemek
yediklerini, diyet yapmadiklarini, ancak cok fazla yemek yemediklerini fark
ederler. Viicut kendi sartlarina goére yetisir. Danisanlarimizin ¢ogu birakin iki
giin Oncesini, bir giin 6nce ne yediklerini bile hatirlamakta giicliikk ¢ekiyor.
Cocuklar iizerinde yapilan arastirmalar, beslenme ihtiyaglarini birka¢ giinden bir
haftaya kadar ortalama bir siirede karsiladiklarini gdstermistir. Yetiskinler neden
farkli olsun ki? Aslinda, yeni aragtirmalar ayni seyin yetiskinler igin de gecerli
oldugunu gostermeye bagliyor. Viicut, enerji ince ayarinin bir kismini saatten
saate degil, birkac giin icinde yapabilir. Piring keki veya salata gibi diyet tiirlerini
yeme egiliminiz varsa, bunun 6zellikle dogru oldugunu diislintiyoruz. Kendinizi
tok hissedebilirsiniz, ancak enerji eksikligi sizi yakalar. Viicut telafi etmek
istiyor.

“A¢chgin” Diger Sesleri,

Yeni misterilerimizin yaptigi yaygin bir hata, baslangicta achiginizi
onurlandirma konseptini bir diyet mantrasi seklinde benimsemeleridir: "Yalnizca
aciktiginizda yiyeceksiniz." Buradaki sorun, bu kat1 yorumun, agliktan bagka bir
nedenle yemek yerseniz, bir kurali ¢ignediginiz veya 's basarisiz oldugunuz' gibi
hissetmenize neden olabilmesidir. Bir kurali ¢ignediginizi hissettiginizde, hemen
diyete geri donebilirsiniz erkekler- \
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Yemeye bagladiginizda ilk aghginizi belilemenize yardimci olmasi igin bu dlgegi (0-
10) kullanin. Bu derecelendirme sistemi tamamen 6zneldir ve viicudunuzun ig
sinyalleriyle temasa ge¢menize yardimci olacaktir. Ne a¢ ne de tok oldugunuzda
nétr nokta 5'tir. Terazide tamamen bos olan 0'a inerken midenizin daha bosaldigini
ve aciktigini hayal edin. 4 yasinda acligin ilk uyanisini hissetmeye baslarsiniz. Aghk
sancilar burada baslar ve 3'e ylkselir. 2'de agliginiz tamamen gecer ve kendinizi
olduk¢a a¢ hissedersiniz. 1'de a¢gdzlisunuiz.

Her yemeye basladiginizda, aglik seviyenizi kontrol edin. ideal olarak 3 veya 4
seviyesinde olmalidir. 5 veya Uzerindeyseniz, biyolojik olarak a¢ degilsiniz. 2 veya
altindaysaniz, asiri acikmigsinizdir ve agiri yeme riskiyle karsi kargiyasinizdir.

masal. Normal yiyicilerin her zaman sirf agliktan yemek yemediklerini, yine de
kilolarini1 koruduklarini bilmek énemlidir.

* A¢higin Tadim Cikarin.Bazen insanlar sadece kulaga hos geldigi i¢in ya da
durum gerektirdigi i¢in yemek yiyebilir. Biz bu tada aglik diyoruz. Normal
yiyiciler bunu kabul edebilir - bunu biiyiik bir diyet ihlali olarak gérmezler.
Hemen hemen her kiiltiirde yemek, gecis térenlerinde ve kutlama etkinliklerinde
onemli bir rol oynar. Bir gelin ya da damadi a¢ olmadig1 halde bir parc¢a diigiin
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pastas1 yedigi i¢in cezalandirir miydiniz? Yine de, diyet yapanlarin herhangi bir
gida ihlali algilandiginda kendilerini kotii hissetmeleri ve ardindan havlu
atacaklarin1 hissetmeleri alisiimadik bir durum degildir. Ve bu genellikle asiri
yemenin gerceklestigi zamandir.

* Pratik "A¢lhk"—Onceden Planlama.Oncelikle biyolojik aghigmiza gore
yemek yemek Onemli olsa da, pratik olmak ve kati olmamak da Onemlidir.
Ornegin, arkadaslarinizla 19:00 - 22:00 arasi siiren bir oyuna gittiginizi ve yemek
yeme firsatinizin 18:00 oldugunu varsayalim. O zaman a¢ olmayabilirsiniz ama
kesinlikle daha sonra a¢ olacaksiniz. Lokantada oturup yemek yemeden, oyunun
tam ortasinda aclhigin gelip son perdede siddetli bir aclikla sonuglanmasina izin
mi veriyorsunuz? Hayir. Onceden hafif bir yemek veya atistirmalik yemek
mantikli bir ¢dziimdiir.

* Duygusal Ac¢lhikBiyolojik agligl gergekten tanimlayip ayirt edebildiginizde,
neden yemek istediginizi netlestirmek daha kolay hale gelir. Baz
daniganlarimizin duygusal aclik nedeniyle - rahatsiz edici duygulan (yalnizlik,
can sikintis1 ve 6fke gibi) bastirmak i¢in yemek yemesi alisgilmadik bir durum
degildir. Ironik bir sekilde, damisanlarmmizin ¢ogu, duygusal yeme olarak
varsaydiklar1 seyin c¢ogu durumda ilkel-aglikla yeme olduguna sasirtyorlar.
Ancak ister duygusal ister biyolojik olarak tetiklenmis olsun, kontrolden ¢ikmis
asir1 yeme hissi neredeyse aynidir. Ac¢ligin kaynaklarinin nasil ayirt edilecegine
dair bir tartigma 11. Béliimde bulunmaktadir.
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3. ILKE:
Yemekle Barisin

/ Ateskes ilan edin; yemek savasini durdurun! Kendinize yemek icin kosulsuz
izin/gorev verin. Kendinize yapamayacaginizi veya sahip olmamaniz gerektigini
soylerseniz | belirli bir yiyecek, yogun yoksunluk duygularina yol agabilir
| bu, kontrol edilemeyen isteklere ve genellikle asir1 yemeye doniisir.

Sonunda yasak yiyeceklerinize "teslim oldugunuz" zaman, yemek yemek
Bu kadar yogun bir sekilde deneyimlenirse, genellikle Son Aksam
Yemegi'nin asir1 yemesine ve ezici bir sugluluk duygusuna yol agar.

Greyfurt Diyetindeyken tek istedigim muzdu ve diisiik karbonhidrath bir
diyetteyken tek yaptigim ekmek ve patates yemeyi hayal etmekti” dedi. Kulaga
ironik mi geliyor? Asina? Ironi gibi goriinen sey, aslinda ¢ogu diyetle birlikte
gelen smirlama ve yoksunlugun tetikledigi dogal tepkidir.

Ister giyim, ister temiz hava, manzara veya ozellikle yiyecek olsun,
herhangi bir maddeden kisitlandigimiz anda istekler kol gezer.

Hava gecirmez camla cevrili deneysel bir teraryum olan Biosphere 2'de
yasayan bilim adamlari, iki y1l boyunca agik bir ortamdan m mahrum kaldiktan
sonra temiz hava kadar temel bir seye goz diktiler. Ancak bu arastirmacilarin
tek fantezisi temiz hava degildi; fena halde 6zledikleri yiyecekler de oyleydi.
Kendi kendilerine empoze edilen bu esaretten c¢iktiktan sonra, arastirma
ekibinin basin toplantisinda bilimden ¢ok gida hakkinda séyleyecek daha ¢ok
seyi vardl. Bilim adamlari, diisiincelerini isgal etmeye baslayan ve i¢lerinden
birini bir yemek kitab1 yazmaya iten yemek isteklerini anlattilar!

Bu bilim adamlar1, belirli yiyeceklerin yasak oldugu sdylenen diyet
yapanlardan farkli degiller. Diyet yapmamalarina ragmen, bilim adamlari
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mevcudiyet eksikliginin bir sonucu olarak hala yiyecek istekleri ile mesguldii.
Olmayan tatlilar1 hayal ettiler ve sinirh ¢esitlilikteki aksam yemeklerini takinti
haline getirdiler. Yemek yapma isleri doniisimlii olarak degisirken, giliniin
yemegini bagkalar1 icin bozmamak hayati derecede 6nemli hale geldi. Somon,
cilek ve kahve gibi yaygin yiyecekler artan bir cazibe kazandi.

YOKSUNLUK KURULUMU

Ancel Keys arastirmasindaki (6nceki boliimde anlatilan) Biyosfer bilim adamlart
veya saglikli erkekler neden normal yeme diizenlerinden bu kadar farkli
davranislar sergiliyor? Yoksunluk. Bu insanlar diyet tuzagi tarafindan
lekelenmemislerdi, ancak yoksunluga tepkileri diyet yapanlarinkiyle neredeyse
ayniydi. Biyolojik yoksunlugun etkilerini son bdlimde gormiis olsaniz da
psikolojik olarak yoksunlugun etkisini hafife almamalisiniz. Bu etki, bu boliimiin
odak noktasidir.

Yemeye izin verilen yiyecek miktarini kati bir sekilde siirladiginizda, bu
genellikle sizi o yiyecekten daha biiyiikk miktarlarda can atmaya yonlendirir.
Aslinda, hayattaki herhangi bir seyden kisitlanmis olmak, yasi ne olursa olsun
onu ekstra ozel kilar. (Ah, belki baslangicta degil, diyet coskusunun ilk
asamalarindayken, ama her "diyet giiniinde" aserme artiyor.) Ornegin, iki
yasindaki bir ¢ocugu birka¢ markayla yere sererseniz. - yeni oyuncaklar ve ona
basit yulaf ezmesi kutusu diginda herhangi biriyle oynayabilecegini sdyleyin,
sizce hangisini seger? Tahmin ettiniz - sade yulaf ezmesi kartonu.

Bir miisteri, gengken ¢ok az parasi oldugunu ve yeni bir araba alma
diisiincesinin ona derin bir heyecan verdigini acikladi. Yine de, artik basarili
olduguna ve istedigi zaman istedigi arabay1 satin alabildigine gore, arabalar artik
onemli bir sey degil, heyecan yok. Yemek, eskiden yeni bir araba satin almanin
sagladigi  heyecanin yerini aldi. Paradoksal olarak, diyet yaparken
ulasamayacagi, yasak olan tek sey yemektir. Yasaklanan nesne, asir1 degerli bir
uzmanlik diizeyine ytikseltilir.

Psikolog Fritz Heider, kendinizi istediginiz bir seyden mahrum birakmanin
aslinda tam da o seye olan arzunuzu artirabilecegini sdyliiyor. Bir yiyecegi
yasakladiginiz an, paradoksal bir sekilde, bir "aserme" olusturur.her diyetle daha
da giiglenen ve yoksunluk derinlestikce daha fazla ivme kazanan kendi
yasami”.Yoksunluk hem biyolojik hem de psikolojik olarak giiclii bir
deneyimdir. Gegen boliimde gida yoksunlugunun biyolojik bir diirtiiyii nasil
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tetikledigini gordiiniiz. Psikolojik gii¢ler i¢ huzurunuzu mahvederek istekleri,
saplantili diigiinceleri ve hatta zorlayici davramslan tetikler. Yemek disinda
sevgi, ilgi, maddi ihtiyaclar gibi alanlarda da yoksunluk yasayan biriyseniz,
diyete bagli yoksunluk sizde daha yogun hissedilebilir. Bonnie, babasinin hi¢
evde olmadig1 ve annesinin duygusal olarak mesafeli oldugu bir evde biiylimiis
bir miisteridir. Kii¢iik bir cocukken, géremedigi sevgi ve ilgiyi ikame etmenin bir
yolu olarak yemegi kullanmay1 6grendi. Diyet yapan bir yetiskin olarak, gida
yoksunlugunun ¢ocukluktan gelen bu derin yoksunluk duygularini uyandirdigini
kesfetti. Bonnie icin, bu, iistesinden gelinmesi zor olan bir ¢ifte sorun haline
geldi. Kronik diyet yapanlar icin, (yetersiz yemekten kaynaklanan) biyolojik
degisikliklerin, psikolojik reaksiyonlarin ve biligsel carpitmalarin birlesimi,
ribaund yeme dinamitini harekete gecirmek i¢in tam olarak dogru karigimi
yaratir.

YOKSUNLUGA GERi DONUS: TEKRAR YEMEK

Heidi'yle tamigin. Cikolatayla ilgili deneyimi, kendinizi belirli bir yiyecekten
mahrum biraktiginizda neler olabileceginin bir 6rnegidir. Heidi bilinen her diyeti
uyguluyordu, her biri bir tiir yiyecegi yasakliyordu ve ¢ikolata neredeyse her
zaman '"yeme" listesindeydi. Heidi kendini ¢ikolata bagimlist1 olarak
tanimliyordu.  Cikolatanin  dudaklarindan gecti§i anda onu yemeyi
birakamadigindan sikayet etti. Cikolata problemini ¢6zme yontemi, onu
yemesine izin vermemekti. Ama bu bir kisir dongiiydii. Heidi'nin hayatindan
cikarmaya calismasina ragmen biiyiilk kutu cikolata tiiketmesi alisilmadik bir
durum degildi. Bir ¢ikolata kutusu acildigi an, sonuna kadar yemeye karsi
koyamadi. Heidi'nin ¢ikolata alemleri, yarattigt yemek kurali tarafindan
tetiklendi: “Cikolata yememe izin verilmiyor. ” Bu, onu her "yenilip" yediginde,
bunun son kez olduguna gergekten inandigi anlamina geliyordu. Her ¢ikolata
boliimii, hayattaki 6zel herhangi bir seye veda etmenin beraberinde getirdigi tim
iizlintli ve yasla birlikte bir "¢ikolataya veda" olacakti. Heidi bir daha asla ve asla
cikolata yemeyecegini "bildigi" i¢in (deneyimi aksini gosterse de), son bir
yasasin diye biiyilik miktarlarda gikolata tiiketir veya "miimkiin oldugunca alird1".
Heidi'nin ¢ikolata alemleri meydana geldiginde, sanki herhangi bir yemek
yemeyi hak etmiyormus gibi kendini su¢lu hissederdi. Cikolata ziyafetlerini az
ya da yar ag kalarak telafi edecekti, bu da onu siddetli bir acliga ve daha fazla
kontrolsiiz yemeye hazirlayacakti. " hayattaki 6zel her seye veda etmenin
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getirdigi tiim liziintii ve yasla birlikte. Heidi bir daha asla ve asla ¢ikolata
yemeyecegini "bildigi" i¢in (deneyimi aksini gosterse de), son bir yasasin diye
biiylik miktarlarda ¢ikolata tiiketir veya "miimkiin oldugunca alirdi". Heidi'nin
cikolata alemleri meydana geldiginde, sanki herhangi bir yemek yemeyi hak
etmiyormus gibi kendini suclu hissederdi. Cikolata ziyafetlerini az ya da yar1 a¢
kalarak telafi edecekti, bu da onu siddetli bir agliga ve daha fazla kontrolsiiz
yemeye hazirlayacakti. " hayattaki 6zel her seye veda etmenin getirdigi tiim
iizlintli ve yasla birlikte. Heidi bir daha asla ve asla ¢ikolata yemeyecegini
"bildigi" icin (deneyimi aksini goOsterse de), son bir yasasin diye biiyiik
miktarlarda ¢ikolata tiiketir veya "miimkiin oldugunca alirdi". Heidi'nin ¢ikolata
alemleri meydana geldiginde, sanki herhangi bir yemek yemeyi hak etmiyormus
gibi kendini suglu hissederdi. Cikolata ziyafetlerini az ya da yar1 a¢ kalarak telafi
edecekti, bu da onu siddetli bir achiga ve daha fazla kontrolsiiz yemeye
hazirlayacakti. ” Heidi'nin ¢ikolata alemleri meydana geldiginde, kendini suglu
hisseder ve sanki herhangi bir yemek yemeyi hak etmiyormus gibi hissederdi.
Cikolata ziyafetlerini az ya da yar1 ag¢ kalarak telafi edecekti, bu da onu siddetli
bir aglhiga ve daha fazla kontrolsiiz yemeye hazirlayacakti. ” Heidi'nin ¢ikolata
alemleri meydana geldiginde, kendini suclu hisseder ve sanki herhangi bir yemek
yemeyi hak etmiyormus gibi hissederdi. Cikolata ziyafetlerini az ya da yari ag
kalarak telafi edecekti, bu da onu siddetli bir achiga ve daha fazla kontrolsiiz
yemeye hazirlayacakt.

Bugiin, Heidi ¢ikolata yiyor ama genellikle bir veya iki parca ile yetiniyor ve
hatta kolayca es gecebiliyor! Heidi i¢in bu bir mucize. Cikolata problemini nasil
ast1? Heidi'nin ¢6ziimii, baslangigta denemekten korktugu bir fikir olan yiyecekle
- Ozellikle ¢ikolatayla - barismay1 6grenmekti. Sagmamali; ¢ikolatayla ilgili tek
deneyimi, onu biiyiik miktarlarda yemek ve sonra kontrolden ¢ikmis hissetmekti.
Heidi i¢in ¢ikolatayla barismak cesur ve riskli bir adimdi.

Son Aksam Yemegi

Yiyeceklerin yasaklanabilecegi algisi, asir1 yemeyi tetikleyebilir. Sadece bir
diyete girmeyi diisinmek bile bir panik duygusu yaratabilir ve sizi izin
verilmeyecegini diisiindiigliniiz her yiyecegi yemeye sevk edebilir. Bolim 1'de
acikladigimiz gibi, bu Son Aksam Yemegi yemektir. Belirli bir yiyecegi (veya
yiyecekleri) bir daha asla yiyemeyeceginize dair samimi inangla tetiklenir.
Yoksunluk tehdidi o kadar giiclii hale gelir ki, tiim aklimiz1 kaybedersiniz ve ag¢
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olmasaniz bile kendinizi yasaklanacak ne varsa yerken bulursunuz.

Daniganlar genellikle ilk seanslarindan hemen 6nce fazla yemek yerler. Diyet
yapmayan bir yaklasim kullandigimizi agikca belirtmemize ragmen, elimizde bir
seyler oldugunu diisiiniiyorlar, bir gesit diyet - sonugta biz beslenme uzmaniyiz!
Ornegin, Paul ilk randevusundan dnceki gece kontrolsiiz bir sekilde yemek yedi.
Neden? Pau! en sevdigi yiyeceklerin ¢ogundan vazgecmesi ve havug ve siizme
peynirden olusan bir diyet yemeye baslamasinin tavsiye edileceginden emindi.
Seansina giden hafta boyunca korkusu artt1 ve patates kizartmasi, hamburger ve
corek alimi da artti. Bu deneyim Paul icin yeni degildi - aslinda, bagladigi her
diyetten 6nce Son Aksam Yemegi yiyordu. Ayni sekilde, miisterilerimizin
neredeyse tamami, en sevdikleri yiyeceklere veda etme seklindeki bu kehanet
ritlieline katiliyor. Aslinda,

Bununla birlikte, baz1 miisterilerimiz i¢in, Son Aksam Yemegi yerken 0
kadar yogun bir aciliyet duygusu var ki, ¢ilginca bir yemek yeme donemi
baslar. Bir miisteri, "Acele edin ve elinizden geldigince tiim yiyecekleri alin
ve zaman daraliyor, o yiizden hepsini simdi alin!" Kendinizi "kontrol
edememenizi" dehset iginde izlerken, takip eden asir1 yeme, yanlig bir
sekilde diyet yapmaniz gerektigine dair "kanit" verir.

Yaklasan her diyet beraberinde daha fazla yoksunluk korkusu getirir -
"yeterince" alamayacaginiz veya istediginizi elde edemeyeceginiz bilgisi
ile. Ardindan daha fazla asir1 yeme, 6zdenetim kaybi ve son olarak 6z
saygmin asinmasi gelir. Belirli yiyecekleri ortadan kaldirmanin miimkiin
olduguna gergekten inaniyorsaniz, kendinizi bagka bir diyette asir1 yemek
yerken ve basarisizken bulmak i¢in nasil kendinizi iyi hissedebilirsiniz?

Ribaund Yeme: Ince Formlar

/ Yemek Yarismasi.Sizden daha hizli yiyen biriyle hi¢ bir kase kiraz ya da bir
dilim/tath paylastiniz m1? Yeterince alamayacaginizdan endise ettiginiz i¢in ne
kadar ¢abuk kazdigimiz1 izleyin. Ya da en sevdiginiz misir gevregi markasinin
kullanimdan kaldirilacagin1 duydugunuzda bakin ne oluyor; raftaki her kutuyu
satin almak alisilmadik bir durum degil ¢ilinkii
Ben mahrumiyet korkusu. Ya da bazi ebeveynler, g¢ocuklar onlar1 ele

geciremeden kendilerini kurabiyeleri yutarken bulurlar.
Biiylik bir grup insanda yemek yemek, gelecekte yiyecek yoksunlugu endisesi
uyandirabilir. Bunun olmasim onlemek i¢in, hizli yemek yeme egilimi
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vardir, elinizden geldigince alin, yoksa yiyecek kalmaz. Ornegin, Joshua
orta halli bir ailenin dokuz ¢ocugundan biriydi. Cocukken, aslinda yeterince
yiyecek olmasina ragmen, yemek saatinde yeterince yiyecek
alamayacagindan endiseleniyordu. Cocukken fazla kilolu olmasa da,
yiyecek yoksunlugu korkusu ona elinden geleni yapmasini 6gretti. Bir
yetigkin olarak, obezite sorununa doniisen bu davranisi siirdiirdi.

Eve Doniis  Sendromu.Uzakta kaldiklar1 yerden dondiiklerinde, insanlar
genellikle fazla yemek yerler ¢linkii uzaktayken tamidik yiyeceklerden mahrum
kaldiklarint hissederler. Yaz kampindan veya {iniversite yurtlarindan eve donen
cocuklar kendilerini buzdolabini bosaltirken, ev yemekleriyle tika basa
doyururken veya en sevdikleri yerel restoranlari asir1 derecede ziyaret ederken
bulurlar. Gegenlerde eve geldim ve iivey oglumun Tayland'dan yeni dénen
arkadagint mutfakta li¢ yildir gormedigi her seyi metodik bir sekilde yerken
buldum. Krem peyniri ¢atalla (simitsiz) yemeye basladiginda, ne kadar mahrum
kaldigimi1 anladim! Taze meyve ve sebzeler bile, bulunmadiklari bir yolculuktan
donerken daha da cekici hale gelir. Ornegin,

Bos Dolap.Bakkal aligverisi kaotik oldugu igin evde siirekli olarak yiyecek
yoksa, yemek yemek genellikle bayram ve kitlik arasinda gidip gelir ve
birincisine vurgu yapilir. Kilerdeki veya buzdolabindaki yiyecekler ekstra 6zellik
kazanir.

Ornegin Gayle, kendini ne kadar tok hissederse hissetsin, bir 6giindeki her
lokmay1 yeme egilimi sergileyen gen¢ bir kadindir. Gayle'nin ailesi saatlerce
calisiyor, nadiren yiyecek aligverisi yapiyor ve yemeklerinin ¢cogunu disarida
yiyor. Gayle genellikle okuldan eve bos gelir, yemek veya anne baba yoktur.
Gayle gelisigiizel bir sekilde mevcut olan yiyeceklerle biiyiik 6l¢iide yoksun
hissediyor. Bir sonraki yemeginin nerede ve ne zaman gelecegini bilmedigi igin,
aldig1 yemegi bitirme zorunlulugu hissediyor.

Esaret Davranigi.Serbest birakilan rehinelerin ifadeleri, "esaret altindayken"
yiyecek ve istek iizerine takintili bir sekilde diisiindiiklerini bildirdi. Biraz daha
hafif bir diizeyde, oglum (ER) Montana'daki vahsi dogada bir hayatta kalma
egitim kampi sirasindaki "esaret" davranigini anlatti. Yalniz saatlerini mesgul
etmek icin, yemedigi tiim yiyeceklerin listesini yazardi. Yine de normalde,
yemek veya istekle mesgul degildir.
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Depresyon Dénemi Yeme.Biiylik Amerikan Buhrani'ndan gegen insanlar yemege
0zel bir sayg1 duyarlar; deger veriliyor. Bir perva-

Yeterli yiyecek olmayacagini ya da bazi yiyeceklerin bulunmayabilecegini
hissedin. Ve degerli bir metal gibi, yiyecekleri israf etmek sdyle dursun,
¢cOpe bile atmaya cesaret edemezsiniz. “Tabagini temizle” 6zel bir anlam
kazanir ve diger aile gelenekleri ve degerleri ile aktarilir.

Bir émiir boyu bir kez.Tatildeyken 0zel bir restoranda yemek yemek,
gelecekte yoksunluk duygusu uyandirabilir. Ornegin, Paris'te harika bir
Fransiz yemegi yiyorsaniz, bir ¢atal bile birakma diisiincesi imkansiz bir
basar1 gibi goriniiyor. Ne de olsa, bu 0zel tatlart bu 06zel ortamda
deneyimleyeceginiz tek zaman muhtemelen bu olacak! Sirf zaten yoksun
hissettiginiz i¢in rahatsiz edici bir sekilde doyana kadar yiyebilirsiniz.

Son Bir Vurus.Benzer bir deneyim, bir arkadasinizin evinde lezzetli bir
yemek yerken veya hediye olarak gonderilen kurabiyeleri yerken de
yasanabilir. Bunun, bu yiyeceklerde tek sansiniz oldugu fikri, sizi yemegin
veya yiyecegin her bir parcasini yemeye itiyor.

DIYET NASIL MUMKUN?

Yoksunluk tepkisi bu kadar giicliiyse, diyet yapanlar aslinda nasil diyet
yapiyorlar? Biyolojik ve psikolojik gli¢ler ¢ok zorlayict degil mi? Kronik
diyet yapanlar, hem zihniyetlerini hem de igsel viicut ipuglarina yanit
vermelerini degistirerek uyum saglarlar. Bu adaptasyon 6l¢iilii yeme olarak
bilinir. Ne yazik ki, bu degisiklikler onlarin aleyhine ¢alisiyor. Uzun
vadede, yoksunluk tepkisi hala gecerli.

Kisitlanmis yiyiciler, 6ziinde, diyet ve kilo kontrolii ile mesgul olan
kronik diyet yapanlardir. Kisitlanmig yiyiciler, yiyeceklerini kontrol altinda
tutmak i¢in viicutlarin1 dinlemek yerine nasil yemeleri gerektigini belirleyen
kurallar koyarlar. Ag¢hgmi onurlandirmayr unut; bunun yerine ne
yiyeceklerini hesaplarlar, zihinsel frenleri devredeyken yiyecekleri secerler
ve ikinci olarak viicutlarmin ihtiyaglarim1 tahmin ederler. Kutsal
kurallarindan biri ¢ignenene kadar yemek yemeleri iyi goriiniiyor. Bir kural
¢ignendiginde, kisitlamalar1 da Oyle—ve giim, asir1 yeme baslar. Bu, bu
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alandaki &nde gelen arastirmacilar tarafindan Toronto Universitesi'nden
Ph.D. Janet Polivy ve Ph.D. C. Peter Herman tarafindan lanet olasi etki
olarak tanimlanmistir. Ve miisterilerimizin ¢ogunun ilgili oldugu, kisitlayici
yeme teriminden ziyade bu ifadedir! Iste yeme agisindan ne anlama geldigi:

* Haram bir yemek yenildigi anda asir1 yeme gerceklesir.

* Bir kalori seviyesi agildig1 anda asir1 yeme gergeklesir.

* Bir yemek kuralinin ¢ignendigi veya yasaklanmis bir yiyecegin yenildigi
algisi bile asir1 yemeyi tetikler.

Olciilii Yeme Calismalart

Kisitlanmis yiyiciler iizerine yapilan arastirmalar, diyet diinyasinda ¢ok fazla
psikolojik 11k tuttu. Belirli yiyecekleri yasaklamanin ne kadar etkisiz
olabilecegini ve sizi asir1 yemeye nasil hazirladigini gosteriyorlar. Kisitlama
caligmalarinin ¢ogu su temel prosediirii takip eder:

Kisitlannus yiyicilerin kim oldugunu belirlemek igin Kisitlama Olgegi adi
verilen on soruluk kisa bir test verilir. (Sorular, diyet yapma sikligini, kilo verme
ve alma Oykiisiini, haftalik kilo dalgalanmalarini, kilo dalgalanmalarinin
duygusal etkisini, "bagkalarinin" yemek yeme {iizerindeki -etkisini, yemek
hakkinda saplantili diisiinmeyi ve yemek yemeyle ilgili sucluluk duygularint
icerir.) Ardindan, bir "6n yiikleme" verilir - yani deneklere gercek deney
baslamadan once yiyecek "doldurulur". On yiikleme, hesaplanan yiyecek
miktaridir—ve genellikle diyet yapanlarin ve diyet yapmayanlarin ¢esitli yeme
durumlarinda nasil tepki verdigini gérmek icin bir tiir kurulumdur. Sonra
"gergek" deney basglar.

Kisitlanmig yiyiciler hakkinda 6zellikle 6nemli birkag ¢alisma:

Akil Oyunlari—Karst Diizenleme Etkisi.Klasik ¢aligmalardan biri, Northwestern
Universitesi'ndeki elli yedi kadin {iniversite dgrencisini igeriyordu. Ogrenciler,
caligmanin amacinin birka¢ dondurma 6rneginin tadin1 degerlendirmek olduguna
inanmaya yonlendirildi. Caligmanin asil amaci, diyet diislincesinin milkshake
ictikten sonra yemeyi nasil etkileyebilecegini belirlemekti. Kadinlar, verilen
sekiz onsluk milkshake sayisina (yok, bir ve iki shake) dayali olarak keyfi olarak
ii¢ gruba ayrildi. Shakeleri ictikten sonra deneklerden dondurmanin ii¢ ¢esidini
tatmalar1 ve derecelendirmeleri istendi. Istedikleri kadar dondurma yemelerine
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izin verildi ve Ozbilingten korunmak i¢in Ozel olarak "tadi test edildi".
Arastirmacilar, bol miktarda buzu gordiiler.krema, tedarikte kayda deger bir
centik yapmadan dnemli miktarlarin yenebilmesi i¢in saglandi!

Iste olanlar. Diyet yapmayanlar dogal olarak yemelerini diizenlediler;
tilketilen milkshake miktar1 ile orantili olarak daha az dondurma yediler.
Bununla birlikte, diyet yapanlar dramatik bir karsit davranis sergilediler. Iki
milkshake icenler en ¢ok dondurmayr yedi - bu bir "karsi diizenleme"
etkisi. Arastirmacilar, diyet yapanlari asir1 yemeye veya “diyetlerini
bozmaya" zorlamanin, onlarin gida kisitlamalarini serbest birakmalarina
neden oldugu sonucuna vardi. Inhibisyonun kaldirilmasiyla, kisitlama
ortadan kalkt1 ve diyet yapanlar dondurmay1 abartt.

Alg1 Yemeyi Etkiler.Benzer bir caligma, diyet yapanlarin kalorileri nasil
algiladiklar1 kavramini inceledi. Tiim deneklere, 6nemli bir kalori farki olan
cikolatali puding aperatifleri verildi. Bir gruba yiiksek kalorili puding (750
kalori), digerine daha diisiik kalorili puding (325 kalori) verildi. Ancak bu
gruplarin  her birinde, deneklerin yarisina pudingin kalorisinin yiiksek,
yarisina da diisiik oldugu soylendi. Daha sonra deneklere sahte bir tat testi
verildi. Pudingin kalorisinin yiiksek oldugunu diisiinen diyetciler pudingten
daha c¢ok yediler! pudingin kalorisinin diisiik oldugunu diisiinen diyet
yapanlar, ylizde 61! Bu ¢alisma, diisiince ve alginin yeme davranisi lizerinde
ne kadar giiclii olabilecegini gosteriyor. Ve bir kez daha, diyet yapan kisi
(gercek ya da algilanan) "diyeti bozdugunda", asir1 yeme ortaya c¢ikti.

Tahterevalli Sendromu: Mahrumiyete Karst Su¢luluk

Yiyecekler ne kadar uzun siire yasaklanirsa, o kadar bastan ¢ikarici hale
gelirler. Sonug olarak, bu "yasa dis1" yiyecekleri yemek, ¢cogu diyet yapan
icin zorlayici bir sugluluk duygusu getirir. Sugluluk arttik¢a, yiyecek alimi
da artar. Diyet yapmaktan ve belirli yiyeceklerden ne kadar mahrum
kalirsaniz, mahrumiyet tepkisi o kadar biiyiik olur. Bunu her zaman
goriiyoruz - buna tahterevalli sendromu deniyor.

Diyet s6z konusu oldugunda, yoksunluk ve sucluluk duygulari zit yonde
caligir; tahterevallideki iki ¢ocuk gibi - "yukari ¢ikan agagi inmelidir."
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YOKSLINI L]

Guilt

Diyet yaparken, yemekten zevk aldiginiz yiyecekleri kisitladik¢a, yoksunluk
daha da artar. Bu arada, "kotii" yiyecekler yemediginiz i¢in sugluluk duygulari
birlikte azalir. Ancak tahterevallinin tirmanabilecegi bir sinir vardir. Yoksunluk
diizeyi en yiiksek noktasina yiikselir, dyle ki birakin bir giin daha kisitlayici
yemege bir 6giin daha katlanamazsiniz. Bu arada, yasak yiyecekler yemediginiz
icin sugluluk duygulart en diisiik seviyededir; sen "iyi"
birikiminiz olmadigindan, bazi yasak yiyeceklerin yasaminiza girmesine izin
vermeye tamamen agiksiniz ve bu yiyeceklerin yol acgtig1 baslangictaki sucluluk
duygularina tahammiil edebiliyorsunuz. ilk yasak yemegi yediginizde sugluluk

duymaya baslarsiniz. Bu sugluluk duygusu "kotii" olma hissini tetikler, bu da sizi

oldun Sucluluk

daha fazla yiyecege gotiiriir (ne halt etkisi), beraberindeki sucgluluk duygusuyla.
Simdi tahterevalli halat gekme oyununa benziyor:

YOKSIINITIK Sug¢

Bir siire sonra sugluluk artmaya devam eder ve buna paralel olarak yoksunluk
azalmaya baslar. Giinler gegtikge, diyet kurallarimizi ¢ignediginiz i¢in kendinizi
daha kotli hissediyorsunuz ve sugluluk duygusu en yiiksek noktasina ¢ikiyor.
Diyette izin verilmeyen tiim yiyecekleri yediginiz i¢in yoksunluk duygulari
neredeyse yoktur. Simdi tahterevalli, bir sonraki sayfanin iist kismindaki semaya

benziyor.
Guilt
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Bu noktada, diyetten tikinircasina, diyetten tikinircasina her gectiginizde,
sendrom kendini tekrar eder -yukar1 ve asagi, yukar1 ve asagi. Bu tahterevalliden
kurtulmanin tek yolu, hafiflemek ve yoksunlugu birakmaktir. Ve tipki bir
cocugun tahterevalliden inmeye karar vermesi gibi, digerinin oyunu birakmak
zorunda kalmasi gibi - mahrum kalmamak i¢in kendinize izin verdiginizde, ayni
anda sugluluk duygusundan da kurtulursunuz! Kendinize yemek yeme izni
vererek, beyhude tahterevalli oyununu oynamay1 birakirsiniz.

ANAHTAR: YEME iCiN KOSULSUZ iZiN

Kisitlama kalibin1 ve ardindan gelen asir1 yemeyi ortadan kaldirmanin anahtari,
kendinize kosulsuz yemek yeme izni vermektir. Bu su anlama gelir:

» Bazi yiyeceklerin "iyi" ve digerlerinin "koti" oldugu seklindeki onyargili
diisiinceyi bir kenara atmak. Hicbir yiyecegin sizi sismanlatma ya da
zayiflamaniza yardimci olma giicii yoktur.

» Gergekten istedigini yemek. Evet, ne istiyorsun?

* Zorunlu kefaret olmadan yemek yemek. (“Tamam, simdi cheesecake
yiyebilirim ama yarin diyet yaparim.”) Bu tiir kisisel yemek anlasmalari

kosulsuz degildir.

Yiyecek secimlerinizi gelecekte kisitlamaya yonelik gizli bir giindem olmadan
gercekten Ozglirlestirdiginizde, acil asir1 yeme ihtiyacim1 ortadan kaldirirsiniz.
Yine de bu, ¢cogu miisterimiz i¢in rahatsiz edici bir ihtimal, hatta ilk basta
diyetleri birakma fikrinden bile daha korkutucu.
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Bars Stireci

Yemekle barismak, yeme diinyaniza tiim yiyeceklerin girmesine izin vermek
anlamina gelir, boylece cikolata se¢cimi duygusal olarak seftali se¢imiyle esit hale
gelir. Yillardir pek ¢ok saglik uzmani yasakli yiyeceklerin olmamasi konusunda
hemfikir olsa da, ¢ok az1 mesafe kat edip, ne istersen ye diyecektir. Neticede bir
stir getiriliyor. Ve bir sinir oldugunu bilmek, yine de bir tiir yemek arzusu
verebilir - simdi yeseniz iyi olur!

fronik bir sekilde, canimzin istedigini yiyebileceginizi gercekten bildiginizde,
yogun yemek yeme diirtiiniiz biiyiik 6l¢lide azalir. Bu gergege inanmanin en etkili
yolu, tam da yasakladiginiz yiyecekleri yemeyi deneyimlemektir! Bu yiyeceklerle
"basa ¢ikabileceginiz" veya daha da iyisi, lizerinizde veya irade giicliniiz iizerinde
higbir sihirli etkiye sahip olmadiklar1 asikar hale gelir. Ironik bir sekilde,
miisterilerimizin ¢ogu, yasakladiklar1 ve can attiklar1 yiyeceklerin, serbestce
yenebildiklerinde artik arzu edilmediklerini kesfederler. Tekrar tekrar, belirli
yiyecekleri yemelerine gercekten izin verildiginde, baslangicta onlardan
gergekten hoslanmadiklarint hayretle kesfettiklerine dair hikayeler duyuyoruz!
Ornegin, Molly firindan ¢ikan dogum giinii pastalarin1 ¢ok sevmis ama onlar
yememeye ¢alismisti. Bununla birlikte, sonunda, 6zellikle bir partide pes edecek
ve iki veya daha fazla pargay: giliclendirecekti. Ama yemekle barigmaya karar
verdiginde - ve "resmi izin" ile yiiz yiize geldiginde - ¢ogu pastane dogum giinil
pastasint umursamadigini fark etti. pastanin tadimi ve dokusunu gergekten
deneyimlememisti! Molly, yeni buldugu izinle tadina bakmak igin zaman ayirdi.-
pasta (ister evinin mahremiyetinde ister bir partide). Cogu zaman keklerin bayat
veya yumusak oldugunu fark etti ve daha fazlasini almak bir yana, tek bir parcay1
bile bitiremedi. Sonunda Molly, miikemmel olmayan keklerle yetinmeyecekti.
Artik partilerde pasta yemeyi cani istedigi i¢in reddediyor * diyet kurbani oldugu
i¢in degil.—>

Anniemin de benzer bir "tat deneyimi" vardi. Yemekle barismaya olan
baglilig, ol¢iilii yemesiyle gomiilen tat duyumlarina yonelik bir cosku uyandirdi.
Annie, yasak yiyecekleri her giin, genellikle diger tiim yiyeceklere tercih ederek,
birer birer deneyimlemek i¢in kendisine kosulsuz izin verdi, Annie kirmizi meyan
kokiinden gecti.

- asamasi, Pop Tart asamasi ve patates piiresi asamasi. Her asamanin
ortasindayken, tercih edilen yemegi zevkle ve keyifle yedi. Baz1 yiyecekler igin,
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arzunun zirveye ulagsmasinin ve / sonra yavasca azalmasinin birka¢ hafta
siirdiigiinii buldu. Diger yiyecekler icin daha uzun siirdii ve birkag1 i¢in tadlarinin
sandigimin yaris1 kadar bile iyi olmadigim gordd.

Annie'yi sagirtan (ve sevindiren), belirli bir yiyecekten arinma asamasini
tamamladiktan sonra, o yiyece§e can atmayi biraktigini, neredeyse hig
diisiinmedigini ve bazen o kadar biktigini1 ve bir daha asla istemedigini
kesfetti. Annie'nin yemesinden mahrumiyeti kaldirmak, yiyeceklerin ¢ekici
kalitesini disiirdii ve bunun yerine onlari makul, rasyonel bir bakis agisina
yerlestirdi.

Sizi Geride Birakan Korkular

Diyeti birakmaya hazir olan danisanlar bile gercekten canlari ne isterse onu
yemeye karsi giiglii bir direng gosterirler. Korktular. Acliklarim
onurlandirmay1 6grenirken kendilerini rahat hissederlerken, sevdikleri seyi
yemeleri i¢in kosulsuz izin vermekten bahsettigimizde kapidan disari
firlamaya hazirlar.
< Insanlar Sezgisel Yeme siirecinin bu kismina ilerlemekten bu kadar
korkuyorsa, neden bunun kesfedilmesi gerektiginde israr ediyoruz? Gidayi
yasallastirmak, gida ile iligkinizi degistirmek i¢in kritik bir adimdir. Yeme ile
ilgili olumsuz disiinceler ve sucluluk duygulari tarafindan bogulan igsel yeme
sinyallerine yanit vermenizi saglar. Istediginiz yemegi yiyebileceginize gercekten
inanmiyorsaniz, kendinizi mahrum hissetmeye, nihayetinde asir1 yemeye ve
yediklerinizden tatmin hissetmeye devam edeceksiniz. Ve doymadiginizda, daha
fazla yiyecek i¢in sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi
sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi
sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi
sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi
sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi
sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsi sinsisinda yiyecegin orada ve
izinli. Gida giiciinii kaybeder m
Yoksunlugun yeme tepkisine yol agtig1 bilgisine ragmen, kismen asagida
aciklanan engeller nedeniyle bir¢ok insan yiyecekle bu barig anlagmasini
yapma konusunda endiseli.

Yemekten Vazgegmeyecegim.llk basta, en sevdiginiz yasak yemegi yemeyi
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birakamayacaginiza dair gi¢lii bir korku yasayabilirsiniz. Daha Once
yasaklanmis yiyeceklere her zaman izin verilecegini bildiginiz zaman, biiyiik
miktarlarda tiiketme aciliyetinin sonunda dagilacagini unutmaym. Ayrica
aragtirmalar, insanlarin aym tiir yiyecekleri yemekten yorulacagini gosteriyor
- buna aligkanlik deniyor. Aliskanlik caligsmalari, bir kisinin belirli bir
yiyecege ne kadar ¢ok maruz kalirsa o kadar az cekici hale geldigini
gostermistir. Aslinda, baska insanlarda bu tiir yemek yemeye zaten tanik
olmus olabilirsiniz. Ornedin, Las Vegas gibi tatil yerlerinde popiiler olan
"yiyebildigin kadar" acik biife yemeklerini gdzlemleyin. ilk giin, insanlar
genellikle tabaklarmi doldurur ve ii¢ veya dort tatli alir. Ancak son giine
kadar yiyeceklerini segici bir sekilde seciyorlar.

Tim ailem (ET) son zamanlarda ben iki yiiz tarifli bir yemek kitabi iizerinde
caligirken aligkanlik etkisiyle karsilasti. Salatalari, mezeleri veya gilivecleri test
ediyor olsam da, sonunda ayni tiir yiyecekleri yemekten yorulduk. Bu, 6zellikle
tatli boliimiinii olustururken belirgindi. Sadece tatli yemekten bikmakla kalmadik,
kocam bir zamanlar en sevdigi kek olan ananasli kekten bir lokma yemeye hala
dayanamiyor! O 6zel pastay1 en az sekiz kez yaptim, ta ki o tariften vazgegmeye
karar verene kadar.

Yemek yemeyi birakabileceginize inanmanin tek yolu, yemek yeme
deneyiminden gegmek, gercekten yemek yemektir. Bu nedenle “siire¢” kelimesini
seviyoruz. Bu, yemek bilgisi ile ilgili degil, daha ¢cok yeme ile ilgili deneyimleri
yeniden inga etmekle ilgili. Bilgi yoluyla bir yeme deneyimi yasayamazsiniz;
bunun yerine, lokma lokma iginden ge¢cmeniz gerekir. Aksi takdirde, miizik
teorisi ilizerine bir kitap okuyarak gitar ¢almay1 6grenmeye ¢aligmak gibi olurdu.
Bilesenleri anlayabilirsiniz - ancak pratik yapana ve tellerle kisisel olarak
miicadele edene kadar nasil ¢alinacagini gercekten bilemezsiniz. Ve ne kadar ¢ok
pratik yaparsaniz, o kadar ¢ok giliveniniz olur.

Sozde Izin; Daha Once Denedim.Damsanlarinizin ¢ogu, belirli yasaklanmus
yiyecekleri yemelerine "izin verdiklerinde", yine de asir1 yemek yediklerini ve
kendilerini kontrolden ¢iktiklarini hissettiklerini anlatiyor. Ancak ¢ogu insan igin
bu yiyeceklere higbir zaman gergekten kosulsuz olarak izin verilmedi; bunun
yerine, onlara yalnizca s6zde izin verildi. Bu yasak yiyecekler aslinda gegici
olarak kurallar1 ¢igneme duygusuyla ya da “bunu gercekten yememelisin™ diyen
kiigiik bir sesle yeniliyordu. Yemegin dokundugu an
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BEN(ili sugluluk ve pismanlik duygular1 doldurdu. Ve bu duygularla ! gelecekte
bu yiyecekleri sinirlamak ve yarin "dogru beslenerek" bu hosgoriiye kars1 koymak
igin bir inang geldi. Yiyecekleri fiziksel olarak yemelerine ragmen, gelecekte
duygusal olarak kendilerini mahrum birakiyorlardi. Ve boylece dongii siirdiiriildii.
Sozde izin ise yaramaz; bu yalnizca bir yanilsamadir. Agzin ¢igniyor olabilir ama
zihnin "Cignememeliyim" diyor. Aklin hala diyette.

/ Kendini Gergeklestiren Bir Kehanet. Bazen sadece fazla yerim diisiincesi, bunu
gercekten yapmaniz icin yeterlidir. Carolyn baglangigta | beyaz unun asir
yemesine neden olacagina dair gii¢lii bir inang. o | bir simit 1siriginin bile bir alem
tetikleyecegine inaniyordu. Ve oldu. Carolyn kendi kendini gergeklestiren bir
kehanet yaratmisti. Bu yiyeceklerin sismanlattigin1 “biliyordu”; alem yapacagini
“biliyordu”; ve kilo alacagini "biliyordu". Beyaz ekmek arzusuna her teslim
oldugunda, igtenlikle kendi kendine bunun son seferi olacagini séyliiyordu. Tabii
ki, sonunda asiriya kacti - kotii olma duygusuyla birlikte yoksun birakan diisiince
ve duygular onu kontrolden ¢ikard.

Carolyn'in beyaz unlu yiyecekleri yemeye gergekten izin vermesi uzun
zaman aldi, ancak simdi bu yiyecekleri nadiren yiyor. Arada sirada gelip
gecici, arkaik bir kisitlama disiincesi gelir ve onu yoksunluk diinyasina geri
siiriikler. Ve bu diisiinceyle birlikte ara sira kontroliinli kaybettigi duygusu
gelir. Ancak simdi, tiim ¢anta yerine yalnizca birkac kurabiyesi var; ve bu her
hafta yerine alt1 ayda bir oluyor. Carolyn'in beyaz un igeren yiyeceklerle ilgili
pek cok olumlu deneyimi oldugu igin, kisitlayict diislincelerinden vazgegmesi
ve bu yiyeceklerle barismasi cok daha kolay hale geldi.

Saghkli Beslenmeyecegim.Barig siirecinden gectikten sonra insanlara 6zgiir
secim ve tiim yiyecek cesitlerine erisim verildiginde, ¢cogu durumda besleyici
gidalart ve az miktarda "oyun gidalar" igerecek sekilde alimlarini dengelerler.
Beslenme uzmanlar1 olarak beslenmeyi onurlandirmaya ve saygi duymaya
devam ediyoruz, ancak bu noktada Sezgisel Yeme siirecinde beslenme itici gii¢
degil. Beslenme su anda en Onemli Oncelik olsaydi, yalmzca kisitlayict
diistincelerinizi devam ettirirdi. (Bu faktorii kabullenmemiz yillarimizi aldi ve
bu nedenle beslenme konularini bu kitapta daha sonraya sakladik.) Siiregte
ilerledik¢e ve tiim yiyeceklere tamamen izin verildiginde, sezgisel sinyalleriniz
size iyi gelecek. tavsiye. Ama su anda bile, her 6giinde sicak sekerlemeli
dondurma yemeyi diisiliniirseniz,
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Oz Giiven Eksikligi.Yiyecekle barismanin oniindeki giiclii bir engel, giiclii bir
ozgiiven eksikligidir. Cogu miisteri bize ve felsefemize giivendiklerini soyliiyor.
Bunun "diger" miisteriler icin ise yaradigina gergekten inaniyorlar, ancak
kendilerine glivenmiyorlar ve onlar i¢in ise yaramayacagmdan korkuyorlar.

fronik bir sekilde, kendinize yemek yeme izni verme siireci, aslinda yiyecege
ve kendinize olan giliveninizi yeniden insa etmek icin bir atlama tasidir.
Baslangicta, her olumlu yemek deneyimi kiiciik bir iplik gibidir. Az sayida
olabilirler ve 6nemsiz goriinebilirler, ancak sonunda iplikler bir iplik¢ik olusturur.
Teller gogalarak gii¢lii iplere doniigiir ve sonunda ipler, yiyecege ve kendinize
olan giiven temeline giden kdprii haline gelir.

Betsy ilk geldiginde kilo almaya baglamisti. Cok kisith diyetler uygulamisti ve
simdi kontrolsiiz bir sekilde yemek yiyordu. Kisa bir siire sonra kendine yemek
yeme izni verdikten sonra, kendisini li¢ yerine sadece bir seker cubugu yerken
bulmaya baslad1 ki bu biiyiik bir gelismeydi. ilk basta bu deneyimler diizensizdi
ve basarilari, biiylik tikinircasina yeme davranisi bosluklariyla serpistirilmisti.
Ancak Betsy, yavas yavas basarilarinin birbirinin iizerine geldigini ve asir1
yemesinin ortadan kalkmasini izleyebildi. Kisa siire sonra, diyet gecmisi
nedeniyle asinmis olan kendine gliven duygusunu yeniden gelistirmeye basladi.

Bazilar1 i¢in giiven sorunu daha da derinlesiyor. Birkag ¢alisma, gida aliminin
diizenlenmesinin temelinin erken yeme deneyimlerinde oldugunu gostermistir.
Cocukken anne babaniz, tercihlerinize veya aglik seviyelerinize saygi duymadan
yemeginizin ¢ogunu kontrol altina aldiysa, yiyecek konusunda size
giivenilemeyecegi mesajini kolayca aldiniz.

Sarah bunu itme veya ¢cekme etkisi olarak tanimladi. Annesi, Sarah'nin agirhigi
konusunda baski uygularken ya onu yemeye zorluyordu ya da yemegi elinden
aliyordu. Ornegin aksam yemegi saatinde, Sarah'nin annesi, tabak doluyken bile
onu tabagim temizlemeye zorladi. Sarah birka¢ kez okuldan eve dondiigiinii ve
aciktigini ve bir seyler atistirmak i¢in buzdolabina gittigini hatirliyor. Annesi onu
“Ac¢ olamazsin” diye azarlar, yemek yemesini yasaklardi. Sonu¢ olarak, Sarah
annesi bakmiyorken gizlice yiyecek sokardi. Ancak o zamana kadar, aglik artik
hafif degil, siddetliydi. Sarah aglifa tepki olarak fazla yemek yerdi ama asir1
yemekten sugluluk ve yemegi gizlice kagirmaktan utan¢ duyuyordu. Ve annesinin
hakli olduguna inanmaya basladi - yiyecek konusunda ona giivenilemezdi.
Yanlis!

Ozgiivenin sahip olabilecegi derin etkiyi hafife almaymn. Insan gelisiminde
taninmig bir Oncii olan psikanalist Erik Erikson, giivenin ne kadar kritik



.90 SEZGISEL YEME

oldugunu agikliyor. Erikson'a gore, tiim insanlar yasamlari boyunca bir dizi
asamadan gecmelidir. Ilk gelisim asamasi temel giiven ile ilgilidir. Her
asamada, kendini gosteren ve ¢oziilmesi gereken 6nemli bir sorun veya kriz
vardir. Bu gorev iyi bir sekilde ele alinmazsa, kisi yetiskinlige kadar onunla
miicadele etmeye devam edecektir. Bu asamada yiyecek bir savas alanina
dontigiirse, yiyecek konusunda kendinize giivenme yetenegi lekelenir.
Ebeveynleriniz veya doktorunuz tarafindan diyete tabi tutulduysaniz, gida
konusunda giivenilemeyeceginiz mesaji daha da karmasik hale gelir. Bir
yetiskin olarak, ne kadar denerseniz deneyin, yine de kendinize
giivenmiyorsunuz. O ¢ocuk hala i¢inizde yasayabilir,

Neyse ki Erikson, ¢ocukluk krizlerinin ileriki yaslarda ¢oziilebilecegine dair
iyimser bir inanca sahipti. Yemekle barigsarak yeme sinyallerinizin sahipligini
geri alirsaniz, en temel giiven sorunlarindan birini iyilestirebilir ve yemekle
daha saglikl1 bir iligki kurabilirsiniz.

Yemekle Barismanin Bes Adimi

Bu adimlar1 okurken, rahat oldugunuz bir hizda ilerlemenizde bir sakinca
olmadigini unutmayin. Markete gidip yasak olan her yiyecegi satin alarak
bunalmis hissetmenize gerek yok - bunun ¢ok biiyiik bir adim oldugunu ve
gerekli olmadigin diisiiniiyoruz. Kendine giiven inga etmek zaman alir. Devam
etmeden once, liitfensiirekli olarak acligimizi onurlandiriyorlar. A¢ bir insan,
niyeti ne olursa olsun agir1 yemeye mahkumdur.

1. Size hitap eden yiyeceklere dikkat edin ve bunlarin bir listesini yapin.

2. Gergekten yediginiz yiyecekleri isaretleyin, ardindan kisitladiginiz kalan
yiyecekleri daire i¢ine alin.

3. Listenizdeki bir yasakli yiyecegi yemek icin kendinize izin verin, sonra
markete gidin ve bu yiyecegi satin alin ya da bir restoranda siparis edin.

4. Yemegin tadinin hayal ettiginiz kadar giizel olup olmadigint kendiniz
kontrol edin. Gergekten begendiginizi fark ederseniz, satin almak veya
siparis etmek i¢in kendinize izin vermeye devam edin.

5. Mutfaginmizda yeterince yiyecek bulundurdugunuzdan emin olun, bdylece
isterseniz orada olacagin bilirsiniz. Veya bu ¢ok korkutucu geliyorsa, bir
restorana gidin ve istediginiz yemegi istediginiz siklikta siparis edin.
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Bir yiyecekle baristiktan sonra, tiim yiyecekler denenip degerlendirilip serbest
birakilana kadar listenize devam edin. Listeniz oldukg¢a biiyiikse, ki bu miimkiin,
listelenen her yemegi deneyimlemek zorunda olmadiginizi bulduk. Aksine,
onemli olan, istediginizi yiyebileceginizi gercekten anlayana kadar bu isleme
devam etmenizdir. Yemek yiyerek “kanit” yasamak zorunda kalmayacaginiz bir
noktaya geleceksiniz.

Bu adimlar su anda iistesinden gelinemeyecek kadar fazla gériiniiyorsa
endiselenmeyin.Belki bir ateskes ilan edebilirsiniz, sorun degil - bu bir ilerleme.
Bir sonraki boliim, yemeginizi gevsetmenize yardimci olacak bazi araglar
verecektir. Pek cok baris anlagmasinin miizakerecilerden olusan bir ekip ve
zaman gerektirmesi gibi, bir sonraki boliim de gidayla barist korumaya yardimei
olacak giiclii miittefikler kesfetmenize yardimci olacak.
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4. ILKE:

Gida Polisine Meydan Okuyun

1.000 kalorinin altinda yemek yedigin icin "iyi" ya da bir parga gikolatall
kek yedigin i¢in "k6tl" oldugunu ilan eden dusuncelere yiksek sesle
"Hayir" diye bagir. Gida Polisi, diyet yapmanin yarattigi mantiksiz
kurallari izler. Polis karakolu ruhunuzun derinliklerine yerlesmistir ve
hoparlorii olumsuz soézler, umutsuz soézler ve sucgluluk uyandiran
iddianameler haykirir. Gida Polisini kovalamak, Sezgisel Yeme'ye geri
dénmek igin kritik bir adimdir.

Fazladan bir parga dogum glinii pastasi yerken o kadar suglu hissettim ki, (¢ giin
boyunca midem bulaninca, bu istirabi hak ettigimi ve hak ettigimi diistindiim. Sasirtici
bir sekilde, bir hafta sonra mide bulantisinin yeme dliskiinl(igiimiin kefareti olmadigini
6grendim - hamileydim!

—KTronik Diyetci

nasil yedigimiz konusunda sugluluk duygusuyla dolu bir ulus haline
geldik. Diyet yapmayanlar bile yeme kaygisi yasarlar. 2.075 yetiskinle yapilan
rastgele bir ankette - yiizde 45" sevdikleri yiyecekleri yedikten sonra kendilerini
suclu hissettiklerini sOyledi! Ve neredeyse tiim damisanlarimiz da bu sekilde
hissediyor - su¢lu, suglu, suglu.

Calma veya yalan sOyleme diisiincesi ¢ogu insanda bir sugluluk duygusu
uyandirir. Yine de, diyet yapanlarin ¢gogu, patates kizartmasi veya sicak dondurma
yediklerinde esdeger diizeyde bir sugluluk duygusu yaratabilirler. Bu "kotii"
yiyeceklerin miktarinin, yenildiginde hissedilen umutsuzluk diizeyiyle neredeyse
higbir ilgisi yoktur. ilk lokma genellikle basarisiz olma ya da kotii olma hissini
uyandirir. "Koti" veya "yasa dist” bir yiyecek * yemek, o zaman bir ahlak sorunu
haline gelir. Olusturan miiteakip sugluluk
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onceki basarili kilo kaybin1 yok edebilecek bir asir1 yeme donemini baslatmak
icin yeterli.

Yiyecekler genellikle diyetten bagimsiz olarak ahlaki terimlerle tanimlanir:
yozlagmis, glinahkar, cezbedici - hepsi gida koktenciliginin ve yeme ahlakinin
tiim sozleri. Tarih¢i Roberta Pollack Seid, Never Too Thin adli kitabinda, gida
hakkindaki inanglarimizin sahte bir dinin beslenme yasalarina benzedigi sonucuna
vardi - diyete ve kurallarina saygi duyuyoruz, ancak ise yaramiyor.

Zayif viicuda tapan bir millet oldugumuz icin, zayiflik ve sugsuzlukla
iligskilendirilen yiyecekleri yemek kolayca erdemli hale gelir. Diyet yapanlarin
yiyecekleri su¢luluk duymamalari agisindan disiinmeleri sasirtict degildir.
Toronto Universitesinde kronik diyet yapanlar iizerine 1987'de yapilan bir
caligmanin 6nemli bir bulgusu, diyet deneyiminin gidalarin sugluluktan arinmig
yoniinii 6nemli bir 6zellik haline getirdigiydi. Dort diyet yapandan biri, diyet
yapmayan yirmi bes kisiden birine kiyasla yiyecekleri hem "sucluluk" hem de
"sugsuzluk" etiketlerini kullanarak kategorize etti. Diyet yapanlar oncelikle
yiiksek kalorili, diyeti bozan yiyecekler i¢in su¢luluk duydular.

Ancak diyet yapanlar, gida sugu boliimiinde pazari1 koseye sikistirmazlar. Ayni
caligmada, diyet yapmayanlar, sugluluk duygusunu gidalarin yetersiz beslenme
kalitesiyle iligkilendirdiler. Ve medya ve gida sirketleri, diyet yapsak da
yapmasak da gida vicdanimizi gekistirerek bunda rol oynuyor.

Gida sirketleri, dergiler ve reklamlar, 6rnegin:

* Guiltless Gourmet (yagsiz atistirmaliklarda uzmanlagmis bir gida sirketi)
 "Sanki diyet yapip cennete gitmissin gibi" (Bailey's Light i¢in bir dergi
reklami)

* “Tereyag1 Paroled, Margarine Charge” (Eating Well dergisinde bir makale)

Bu giinliik hatirlaticilarla, yemek yemeyi sadece normal, zevkli bir aktivite
olarak gormek zorlasiyor; daha ziyade, toplumsal Gida Polisi'nin her kiifiir iceren
yiyecek lokmasini cezalandirmasiyla iyi ya da kétii olur. Gida Polisi, hem kolektif
bir kiiltiirel ses olarak hem de miisterilerimizin diisiincelerinde bireysel diizeyde
canli ve iyi durumdadir.

Sezgisel Yeme yolculugunuza ¢ikarken, "Bunu nasil yiyebilirsin, kilo
vermeye calistigin1 saniyordum" diyen iyi niyetli arkadastan, istenmeyen
yorumlara kadar, toplumsal Gida Polisinden adil paymiza diisenle
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karsilasabilirsiniz. bir yabancidan yeme aligkanliklarimiz. Birinin uygunsuz
bir yorum yapmast onu dogru yapmaz! Yine de, bu ulustaki yag fobisi
ortodoksi doktrinine ters diisen yeni bir yeme diinyasim kesfetmeye
basladiginizda siiphe tohumlar atabilir.

Birkag yil once bir tatilde, ben (ET) istenmeyen bir Gida Polisi dikenine
maruz kaldim. Siparisimi 6zel omlet barina verdim ve mantarl ve peynirli
yumurta beyazi omlet istedim. Sef, siparisim i¢in neredeyse bana cehennem
veriyordu; diye azarladi, “O yagh peynirle beyaz yumurtali omlet nasil
siparis edilir, kolesterol dolu” diye azarladi. Bu istenmeyen sdz,
hastalarimin ¢ogunu mahvederdi. Tatildeydim ve bilingli olarak verdigim
emri savunmak icimden gelmiyordu. Ne yaptigimi ¢ok iyi biliyordum -
yumurta sarisini 6zlemem, o halde neden yedim? Peynir delisi degilim ama
bu tatilde hamile oldugum igin siit igmeyi sevmedigim igin kalsiyumumu
almamin bir yolu buydu. Misterilerimin kigilestirilmis en Dbiiyiik
korkusuydu.

Kolektif Gida Polisinden gelen uygunsuz yorumlarin seviyesi ne olursa
olsun, miisterilerimizin zihninde yer alan i¢sel Gida Polisinin daha da sert
oldugunu bulduk. Eger ulusumuz bir gida koktenciligi tarafindan ele
gegiriliyorsa, o zaman kesinlikle bir Gida Polisi seytan ¢ikarma ayini kadar
yapacaktir.

GIDA KONUSMASI

Diyet diinyasinda, bize kars1 isleyebilecek bir dizi diislince gelistiririz.
Kisisel farkindalik veya diisiincelerimiz hakkinda diisiinme yetenegine
sahip olmak bizi hayvanlardan ayirir. Bununla birlikte, diisiincelerimizi
incelemek i¢in durmadan mesgul hayatlarimizin bizi bir ezberci faaliyetten
digerine gotlirmesine izin vermek de insanidir. Yemekle ilgili diisiinceler ve
yargilar zihnimizde dolanip durur, ancak onlara odaklanmak i¢in ne siklikla
bir an ayiririz? Biz bu disiincelerle dogmadik. Biiyiidilkge bunlarin
arkasindaki fikirleri isitiriz, i¢sellestiririz ve bazen de karsi ¢ikilmamasi
gereken “iyi bilinen” kurallar olarak benimseriz.

Miivekkillerimizin bizi ilk gordiiklerinde zihinlerinde yer eden “bilgi”lerden
bazilar1 sunlardir:
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 Tatlilar senin icin kotii.

» Aksam 6'dan sonra bir sey yememeliyim.

* Sifir gram yag almalisiniz.

» Haftada ii¢ kez yiiriimek bana bir fayda saglamaz.

» Kahvalt1 yaparsam, giin boyunca daha fazla yememi saglar.
* Siit Uirlinleri sizin i¢in koti.

* Tuz almamaliyim.™

» Fasulye sismanlatiyor.'

¢ Ekmek sismanlatir.'

* Her sey sismanlatici!

Bu diisiinceler degerlendirildiginde bile onlar1 diisiinen insanlarin *bilincine
tutkal gibi yapisirlar. Bu diisiinceleri ciiriitecek ¢ok sayida kanit olmasina ragmen,
o kadar iyi yerlesmisler ki, hakimiyetlerini gevsetmek ve yerlerini degistirmek
genellikle yillar aliyor? gergeklikle. Diisiincelerin kendisi ¢cok zarar verici olabilir
ve sonraki davranislari etkileyebilir. Bu diislincelere bilissel ¢arpitmalar denir ve
biz bu ¢arpitmalardan bahseden seslere Gida Polisi adin1 veririz.

KiM KONUSUYOR

Kisilik yapisina bakmanin bir¢ok yolu vardir. Psikoterapist ve MD Eric Berne
bize, hissetme ve hareket etme seklimizin ego durumlart denen seyi
olusturdugunu sdyliiyor. Bir kiginin durusunu izler ve sesini, kullandig1 kelimeleri
ve ifade ettigi goriisleri dinlerseniz, onun hangi ego durumunda oldugunu tespit
edebilirsiniz. Dr. Berne, bu ego durumlarini basit¢e, Ebeveyn, Yetiskin ve Cocuk.
Herhangi bir zamanda, bu ii¢ ego durumundan herhangi birinde olabileceginize ve
birinden digerine kolayca gecebileceginize inaniyor. Her ego durumu, kafanizda
dolagan diisiinceleri yonlendirebilir. Ne sdylendigini dikkatlice dinleyerek
hangisinin konustugunu belirlemeye baglayabilirsiniz.

Diyet yapma ve yemek yeme diinyasinda, nasil hissettigimizi ve nasil
davrandigimiz1 etkileyen belirli seslerin an be an ortaya ¢iktigin1 bulduk.
Berne'in ego yapisi teorisinden tahminde bulunduk ve asagidaki yeme
seslerini belirledik. Oncelikle yikic1 olabilecek ii¢ tane var: Gida Polisi,
Beslenme Muhbiri ve Diyet Asi. Ama ayni zamanda giiglii miittefikler de
gelistirebiliriz; bu sesler sunlardir: Gida Antropologu, Besleyici, Asi Miittefik
ve Beslenme Miittefiki.
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Her bir sese bakalim; her biri yeme diinyasindaki diistinme siirecimize nasil
yardimer olabilir veya zarar verebilir? Sonraki iki sayfadaki diyagramlar,
bunlarin birbiriyle nasil iliskili olduguna dair bir genel bakis sunar.

Gida Polisi

Gida Polisi, diyet yoluyla gelistirilen giiclii bir sestir. "Iyi" mi yoksa "k&tii"
mil yaptiginiz1 belirleyen, i¢inizdeki yargi¢ ve jiiridir. Gida Polisi, tiim diyet ve
yemek kurallarinizin toplamidir ve her diyetle daha da giiclenir. Ayrica dergilerde
okuyabileceginiz yeni yemek kurallar1 veya arkadaslarinizdan ve ailenizden
duydugunuz mesajlarla da giicleniyor. Diyet yapmadiginiz zamanlarda bile Gida
Polisi canli ve iyi durumdadir (se¢im yilinda sorununu ortaya koyan bir lobici
gibi).

Gida Polisinin yeme eylemlerinizi yargilayabilecegi baz1 yaygin kurallar
sunlardir:

» Geceleri yemek yemeyin (bu nedenle geceleri yemek yerseniz, ihlal
etmis sayilirsiniz).

+ O simidi yememek daha iyi - sismanlatiyor, ¢ok fazla karbonhidrat var.
* Bugiin egzersiz yapmadin, aksam yemegi yemesen iyi olur.

* Heniiz yemek yeme zamani degil - o atistirmay1 yemeyin.

* Cok yediniz (a¢ kalmaya dayandigi halde).

! Diyet yapmay1 reddetseniz ve M yemekle barigmaya baslasaniz bile, Gida
Polisinin siklikla su yiiziine ¢ikacagini unutmamak onemlidir. Ancak bu her
zaman apacik degildir; tipki yiizeyden kesilen bir yabani ot gibi. Giiglii bir sekilde
kok salmig bir yabani ot, toprakta gozetleyen yesil dallar olmadiginda bile
kolayca gelisebilir.



Gida Polisine Meydan Okuyun 97

DESTRUCTIVE DIETING VOICES

Nasil Aciyor: Gida Polisi her yeme eylemini inceler. Yiyecekleri ve
viicudunuzu savasta tutar.

Nasil Yardimer Olur: Degil! Bu bir sese doniismeyen tek sesmiittefik.Bununla
birlikte, zihninizdeki gii¢lii varligimi tanimlayarak, onun giiciine nasil meydan
okuyacagimizi ve lizerinizdeki etkisini nasil gevseteceginizi 6greneceksiniz.

Cyndi'nin her yemek yeme eylemini elestiren giiclii bir Gida Polisi sesi vardi.
Her sabah "iyi" bir giin ge¢irmek i¢in dua ederek uyantyordu, bu da yalnizca diyet
yiyecekler yemek anlamina geliyordu. Ancak Gida Polisi'nin sesi imkansiz
standartlar koyuyordu. Iyi giinii, greyfurt suyu ve kiiciik bir kase misir
gevreginden olusan hafif bir kahvaltiyla baslardi. giinlerce guruldayan midesi
daha fazla yemek i¢in yalvarirdi—sadece fazladan bir par¢a kizarmis ekmek.
Cyndi "teslim olur" ve bir parca kuru ¢avdar tostu yerdi ve Gida Polisi, "Simdi
0gle veya aksam yemegini atlamalisin" diye bagirirdi. Cyndi 6gle yemegini
atlayabildiginde, ¢ok acikiyor ve kendini otomatin basinda, parasinin yettigi her
seyi yerken buluyordu. Simdi, Gida Polisi kuralin1 resmen ¢ignediginde, giiniin
geri kalaninda fazla yemek yiyecekti. Aslinda, Cyndinin asirn yeme kisir
dongiisii, Gida Polisine itaatsizlik ettigi her an baglayacakti. kadar degildi



.98 SEZGISEL YEME

POWERFUL ALLY VOICES

INTUITIVE
EATER

Cyndi, Gida Polisinin asir1 yemesinin durdugunu ve kilo vermeye basladigim

soyleyen sesine meydan okumaya bagladi.

Beslenme Muhbiri

Nutrition Informant, sizi diyete uygun tutmak igin beslenme kanit1 saglar.
Beslenme Danigmani sesi, genellikle saglik adina size titizlikle yag gramlarini
saymanizi veya yalnizca yagsiz yiyecekler yemenizi sdyleyebilir. Bu zararsiz
ve hatta saglikli gdriinse de, bu bir cephedir.

Nutrition Informant asagidaki gibi ifadelerde bulunur:

* Bu yag gramlarini kontrol edin, bir gramdan fazla yag kabul edilemez.
» Tatlandiric1 eklenmis yiyecekleri yemeyin.

Birinin “Diyet yapmay1 reddettim. Istedigimi yiyebilecegime gergekten
inanmiyorum ve saglikli beslenmeye baglamak istiyorum.” Bu nedenle diyet
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yapmay1 bilingli olarak reddetmek, bunun yerine kilonuzu diisiik tutmak igin
beslenmeyi politik olarak dogru bir rejim” olarak benimseyerek farkinda olmadan
diyete devam etmek miimkiindiir.

Nasil Actyor: Bu ses, Gida Polisi ile isbirligi yapiyor. Saglik kisvesi altinda
calistyor, ancak bilingsiz bir beslenmeyi tesvik ediyor. Mesajlart saglik
yetkililerinin saglam tavsiyelerini taklit edebildiginden, tespit edilmesi biraz zor
olabilir.

Ornegin Kelly, "Yemekle baristim, bir daha asla diyet yapmayacagim ama
saglikli beslenmeye basglamaya hazirim" dedi. Aslinda, kendi basina basaracagini
asla diistinmedigi bir sey olan "abur cuburlar1" kesfetmekten tiikenmisti!

Iste olanlar. Bir 6gleden sonra iste Kelly acikt1, bu yiizden acligin1 onurlandird:
ve "saglikli beslenme" adina bir elma yedi. Ama bir saat sonra yine acikmisti.
Beslenme Muhbiri sesi, Gida Polisinin ona "A¢ olmamalisin - sadece saglikli bir
elma yedin. Yemek yemek icin eve gelene kadar bekle.” Eve gelene kadar bekledi
ve aggozliiliikle kilerindeki neredeyse tiim yiyecekleri yemeye basladi. Daha
sonra simit veya fasulye corbasi gibi doyurucu atigtirmaliklardan bahsettik. "Ama
bunlar sismanlatmiyor mu?" diye sordu. "Yemem gerektigini diislindiigiim tek
atistirmalik ya taze meyve ya da dogranmig sebzelerdi." Kelly'nin tarifi,
atistirmanin diyet dogmasi gibi geliyordu, ancak bunu boéyle gérmedi ¢ilinkii
sagliga odaklanmisti ve diyet yapmay1 ictenlikle reddetmisti. Yine de Kelly'nin
Gida Polisi kurallaridan biri su yiiziine ¢ikmusti: "Abur cubur yersen, daha sonra
a¢c kalamazsin." Bu kural, "Abur cubur yerseniz, yalnizca ¢ig sebzeler veya
meyveler olmalidir, ¢linkii bunlar sizin igin iyi ve sagliklidir" diyen Beslenme
Bilgilendiricisi sesiyle birlesti. Kelly, saglik ve beslenme adina elmay1 secerken,
sadece bir saat sonra su yiiziine ¢ikan gergek agligimi onurlandirmakta giigliik
¢ekiyordu; ¢iinkii Gida Polisi ve Beslenme Muhbiri sesleri agir1 gii¢liiydii (yine de
ince, ¢linkii onlar1 tanimiyordu). sadece bir saat sonra su yiiziine ¢ikan gercek
acligimmi onurlandirmakta giicliik ¢ekiyordu; ciinkii Gida Polisi ve Beslenme
Muhbiri sesleri agirt giicliiydii (yine de ince, ¢iinkii onlar1 tanimiyordu). sadece
bir saat sonra su yiiziine ¢ikan gergek ag¢ligini onurlandirmakta giigliik ¢ekiyordu;
clinkii Gida Polisi ve Beslenme Muhbiri sesleri asir1 gliglitydii (yine de ince,
¢linkii onlar1 tanimiyordu).

Nasil Yardimci Olabilir:  Beslenme Muhbiri, Gida Polisi siirgline
gonderildiginde Beslenme Miittefiki olur. Yeni ortaya ¢ikan Beslenme
Ally, gizli bir giindemi olmayan saglikli beslenmeyle ilgileniyor. Ornegin, esit
derecede sevdiginiz iki peynir markasi arasinda se¢im yapiyorsaniz, Nutrition
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Ally daha az yag igeren markayi se¢menizi tavsiye eder. Bu, yoksunluk veya
diyet degil, saglik ve zevke dayali bir se¢cimdir. Bu ses, kagirmayacaginiz yaglari
kesmenize yardimeci olabilir. Bu sesin yardime1 versiyonunun, Gida Polisine baglh
olmadan gergekten ortaya ¢ikan son kisilerden biri oldugunu bulduk. (Not:
Beslenmeye kitabin ilerleyen kisimlarinda deginecegiz. Ancak, baslangicta
beslenmeye odaklanmanin, diyetten gercekten kurtulma c¢abalarinizi
baltalayabilecegini unutmayin. Onemli olan beslenmenin nemli olmamas1 degil,
daha ¢ok, kendi kendinizi baltalayabilmesidir. Sezgisel Yeme'nin baslangi¢
asamalar1. Unutmayin, biz beslenme uzmaniyiz ve sagligi onurlandiriyoruz!)

Nutrition Ally ve Nutrition Informant arasindaki ayirt edici faktdrlerden biri,
yanit verdiginizde nasil hissettiginizdir. Saglik adma bir yiyecek se¢imi
yaparsaniz veya reddederseniz, ancak kendinizi kabullenmis veya suglu
hissederseniz, o zaman Gida Polisinin, kararinizi yonlendiren Beslenme
Mubhbiriniz iizerinde hala bir kalesi oldugunu bilirsiniz.

Diyet Asi

Diyet Isyancisinin sesi kafamzin i¢inde sik sik yiiksek sesle giirler. Kulaga kizgin
ve kararli geliyor. Iste iginizdeki Diyet Asisinin baz tipik ifadeleri:

* Bana o sade kizarmis tavugu yedirtemeyeceksin!

» Sana gosterecegim, bes kilo vermem gerektigini diislinliyorsun, ha - on
kilo verecegim.

» Bakalim annem eve gelene kadar ka¢ kurabiye doldurabilecegim.

* Kocam sehir digina ¢ikana kadar bekleyemem, boylece onun azarlayici
bakiglar1 olmadan ne istersem yiyebilirim.

Nasil Aciyor: Ne yazik ki, bu asi yorumlar kafanizda yer ediyor, ¢ilinkii
genellikle "uzay isgalcilerinizle" yilizlesmekten ve onlara defolup gitmelerini
soylemekten ¢ok korkuyorsunuz. Mesajlar1 karsisinda giigsiiz hissederek, yiiksek
sesle soyleyebilmeyi diledigin diisiincelere sahip olmaya razi hissediyorsun ve
sonunda sirf onlara inat olsun diye onlarin "tehditlerini" yerine getiriyorsun.

Janie'nin giiclii bir Diet Rebel sesi vardi. Ne zaman annesi onu c¢ocukken
diyete koysa, Janie'nin sinsi yeme aligkanligi artardi. Diet Rebel sesi, Janie'nin
cocukken ve yetiskinken birincil yol gosterici giiciiydii. Janie, arkadaslarinin
evlerinde takilirdi, bdylece onlarin ikramlarindan agzina alabildigi kadar
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yiyebilirdi. Cocukken asir1 kilolu olan Janie, bir yetigkin olarak morbid obez oldu.
Eski kocasi, ebeveyn diyeti mesajlarimi siirdiirdiigiinde, Janie'nin sessiz Diyet
Asi'si yiiksek sesle ve sinirlendi. Onu, kendisine dayatilan her tiirli kuralin digina
cikmaya iten, “unut” i¢ sesiydi ve bu da asir1 yemek yemesine neden oluyordu.
Janie'min sinirlari, dondiigii her yerde isgal ediliyordu. Janie'nin Diyet Asi'si,
0zerkligini korumak i¢in, onun bagimsiz kalmasina yardimci olmak igin diger
tiim sesleri bastirtyordu. Yine de, yalnizca asirt yemenin 6zel gida isyanlartyla
sonuglandi.

Ne yazik ki, Diet Rebel tiineklere hiikmettiginde, her zaman kendi kendini yok
etme meydana gelir. Asi davranigin ¢ogu zaman siir1 yoktur ve bunun sonucu
genellikle asir1 yemedir. Diyet Asi diislincelerinizde ne siklikta ortaya g¢ikiyor?
Hayatinizdaki Gida Polisinin size diyet kurallarini dayatmasina ¢ok kizdiginiz
icin, ne siklikla onun talimatlarini takip etmek zorunda hissediyorsunuz?

Nasil Yardimer Olabilir: Diyet Asinizi Asi Miittefik'e doniistiirebilirsiniz.
Yemek alaninizi isgal eden herkese karsi sinirlarinizi korumaniza yardimer olmasi
icin Rebel Ally'yi kullanin. Agziniz1 dogrudan ama kibar bir sekilde yemek yerine
kelimeler i¢in kullanin - size muazzam bir rahatlama saglarken sizi ne kadar giiglii
hissettirmesi sasirtici.

* Aile iiyelerinizden yiyecek segeneklerinizden veya miktarlariizdan uzak
durmalarmni isteyin. Ornegin: "Carolyn Teyze, liitfen o ikinci kismu bana
yiikleme. Doydum, tesekkiir ederim.” Veya, “Hayir, tesekkiirler anne,
makarna ve peynir sevmiyorum. Makarna ve peyniri hi¢ sevmedigimi
biliyorsun.”

* Ailenize, arkadaglarmiza ve sokaktaki insanlara viicudunuz hakkinda
yorum yapamayacaklarmi sdyleyin. Ornegin: "Baba—bedenim benim igim!"
Veya "Joey, kilom hakkinda yorum yapmaya hakkin yok."

Gida Antropologu

Gida Antropologu, basitge tarafsiz gézlemcidir. Bu, yargilamadan gbézlem yapan
sestir. Tipki bir antropologun bir bireyi veya kiiltiirii gézlemlemesi gibi, yemek
diinyanizla ilgili diisiincelerinizi ve eylemlerinizi herhangi bir suglama olmaksizin
not alan tarafsiz bir ses. Kesfetmenizi ve kesfetmenizi saglayacak olan sestir.
Gida Antropologu, Sezgisel Yeme diinyasinin yolunu agmaya yardimci olacak.
Ornegin ne zaman a¢ veya tok oldugunuzu, ne yediginizi, giiniin saatini ve ne
diisiindiigiiniizii fark etmek, Gida Antropologunun eylemlerinden bazilaridir. Bu
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ses sadece gozlemler ve hem davranissal hem de igsel olarak gida ile nasil
etkilesim kuracaginizi gosterir. Bu sesi gelistirmenin avantaji, ne hissettiginizi ve
diisiindiigiiniizii yalnizca sizin bilmenizdir.

Gida Antropologunun ifadeleri tamamen goézlemseldir, drnegin:

+ Kabhvaltiy1 atladim ve 6glen 2:00'de aciktim

* On kurabiye yedim. (Burada yargilama yok, sadece gercekler.)

* Aksam yemeginde tatli yedikten sonra sugluluk duydum. (Kii¢ciimseyen
ifadeler yok, sadece nasil hissettiginize dair bir gézlem.)

Icinizdeki Gida Antropologunuzu harekete gecirmenin kolay bir yolu, bir gida
giinliigii tutmaktir. Bazen sadece giiniin saatini ve ne yediginizi not etmek, yeme
davranisinizi neyin yonlendirdigi hakkinda size bazi ilging ipuglari verebilir.
Veya yemekten Once ve sonra diisiincelerinizi not edin. Nasil hissettiginizi
etkiliyorlar m1? Nasil hissettiginiz, nasil davrandiginizi veya yemek yediginizi
etkiler mi? Oyleyse nas1l? Bunu bir yargilama arac1 olarak degil, biiyiik bir deney
olarak diisiiniin.

Miisterilerimizin ¢ogu, gegmis diyetlerin bir gerekliligi oldugu i¢in gida
dergileriyle ilgili olumsuz deneyimler yasadi. Ancak bu durumlarda yemek
giinliigli, kotli yemeyi mahkum etmek icin kanit olarak kullanildi! Yemek
glinliiglinii yalnizca bir 6grenme araci olarak kullaniyoruz. Yine de, bunu
vurgulamamiza ragmen, ilk kez danigsanlarimiz yine de herhangi bir "akilsiz
yemek yeme" veya ihlal nedeniyle tekrar ziyaretlerinde sozlii olarak doviilmeyi
bekliyorlar. Unutmayin, bu bir Gida Polisi araci degil, Gida Antropologuna
erismenize yardimeci1 olacak bir aragtir.

Nasil Yardimct Olur: Gida Antropologu, duygusal olarak kararsiz yeme
deneyimine kapilmaniza izin vermek yerine gergekleri ayiklamaniza yardimci
olabilir. Biyolojik ve psikolojik olarak igsel sinyallerinizle baglantida kalmanizi
saglar. Kendi seslerini olusturana kadar miisterilerimizle genellikle Gida
Antropologu roliinii oynariz. (Her yiyecek se¢cimi hakkinda elestiri yapan bir
sesiniz oldugunda sadece tarafsiz olmak zor olabilir.) Keskin bir avukatin bir
sozlesmedeki bosluklar1 bulmasi gibi, Gida Antropologu da diisiincenizdeki
bosluklar1 bulmaniza yardimci olabilir. . Ancak bu sesi kullanmak pratik
gerektirir.
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Yetistirici

Nurturer''n sesi yumusak ve naziktir ve sevgi dolu bir biiyiikkanne veya
biiyiikbabanin veya en iyi arkadasin sesiyle iliskilendirilebilecek yatigtirici bir
kaliteye sahiptir. Iyi oldugunuza ve her seyin yoluna girecegine dair size giivence
verme yetenegine sahiptir. Asla azarlamaz veya baski yapmaz. Elestirel veya
yargilayict degil. Bunun yerine, kafanizdaki olumlu kendi kendine konusmanin
cogu icin aractir (veya olabilir).

Iste besleyiciden kafanizda duyabileceginiz mesajlardan bazilar::

» Kurabiye almak sorun degil. Kurabiye yemek normaldir.

* Bugiin gercekten abarttim. Acaba kendimi rahatlatmak ig¢in daha fazla
yiyecege ihtiyag duymamu saglayacak ne hissediyordum?

» Kendime baktigim zaman kendimi harika hissediyorum.

* Bu hafta ¢ok iyiyim. Ag¢lik sinyallerimi onurlandirmadigim sadece birkag
kez vardi.

» Her giin kendimle daha ¢ok temasa gegiyorum.

+ Kilo vermek uzun, yavas bir siirectir ve bu siiregte bir¢ok basariya imza
atryorum.

Alice, cocuklarina kendilerini gilivende ve gilivende hissettirmek igin
sOylenecek dogru seyi genellikle bilen bir annedir. Ancak Alice yillardir kilo
sorunu hakkinda kendi kendine kibarca konusmay1 6grenememisti. Gida Polisinin
sesi, yaptigl tim diyetler araciligiyla onu sert bir sekilde cezalandirdi. Alice,
Sezgisel Yiyen olma yolculugunda, Gida Polisinin mesajlarina, Besleyicinin
destekleyici mesajlartyla karsilik vermeyi 6grendi. Ailesiyle konusurken kendi
sesini dinledi ve onlarla konusurken kullandig: sesin kendisini teselli etmek igin
ihtiyag¢ duydugu sesle ayni oldugunu fark etti.

Alice, yoluna c¢ikan engelleri anlamay1r ve bir siirecin ortasinda oldugu
konusunda sabirla kendini rahatlatmay1 6grendi. Ag¢ligin1 karsilamakta giigliik
cektiginde, nazik¢e kendine onu neyin rahatsiz ettigini ve yemek yerine gergekten
neye ihtiyact oldugunu sorardi. Pek ¢ok diyetinden birinde kisitladig1 bir yiyecegi
aserirken buldugunda, Yetistirici ona o yemegi yemesi i¢in izin verdi.

Nasil Yardimci Olur: Kafanizin ic¢indeki Besleyici ile temasa gectiginizde,
Sezgisel Yiyen olmanin en Onemli araglarindan birini deneyimleyeceksiniz.
Yetistirici, Gida Polisine meydan okumaniza yardimci olmak ve bu siirecte size
destek olmak i¢in yamimizda olacak. Yetistirici, Gida Polisi ve Diyet Asisinin
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atabilecegi sert zingerler icin basa ¢ikma ifadeleri saglar.

Sezgisel Yiyen

Sezgisel Yiyen, iggiidiisel tepkilerinizi konusuyor. Sezgisel Yiyen olarak
dogdunuz, ancak bu kisilik muhtemelen hayatinizin biiyiik bir béliimiinde Gida
Polisi (ailenizde ve toplumda hakim olan), Diyet Isyancis1 ve Beslenme
Muhbirinin sesleri tarafindan bastirildi.

Sezgisel Yiyen, yeme davranisinizi tarafsiz bir sekilde gozlemleyebilen Gida
Antropologu ve zor zamanlar1 atlatmaniz ig¢in destekleyici ifadelerle sizi
kucaklayan Besleyici ve Asi Miittefik'in olumlu seslerinin bir derlemesidir.
Beslenme Miittefiki. Sezgisel Yiyen, olumsuz sesleri kafanizdan nasil
¢ikaracagini bilir. Ornegin, Gida Polisinin ¢arpitilmis mesajlarina nasil meydan
okuyacagimi ve sinir iggalcilerini savusturmak icin Asi Miittefikin yiiksek sesle
konusmasini nasil saglayacagini biliyor.

Sezgisel Yiyen, asagidakilerden bazilarini sdyleyebilir:

* Midemdeki o kiiciik guruldama a¢ oldugum ve yemek yemem gerektigi
anlamina geliyor.

* Bu aksam yemekte ne yemek istiyorum? Bana ne iyi geliyor?
* O diyet hapishanesinden ¢ikmak ¢ok iyi hissettiriyor.

Bu ifadelerin tiimii size i¢giidiisel tepkilerinizi anlatir. i¢giidiiseldirler ve siz
onlar1 diisiinmenize gerek kalmadan sizi birden bire vururlar. Kendinizi bir
yemegin ortasinda bulacaksiniz ve Sezgisel Yiyen, doydugunuzu anlayacaktir. Ya
da biraz yazi yazacaksin ve bir aglik sancisi ortaya cikacak. Ya da belki
gozleriniz, istahinizla baglantili olan meniideki yiyecege kilitlenir. Son noktaya
vardiginizda! Sezgisel Yeme yolunuzun asamalari, ¢ogu zaman Dieter yerine
Sezgisel Yiyen galip gelecektir. Ancak, Sezgisel Yiyen'inizle bir kez daha
merkezlenmenize ve temasa gegmenize yardimci olmasi i¢in olumlu yeme
seslerinden birini veya tlimiinii uyandirmaniz gerektigini anladigimiz zamanlar
olacaktir. Bu siirecte kati kurallar yoktur. Diyetler katidir—Sezgisel Yeme
akicidir ve hayatinizdaki bir¢ok degisiklige uyum saglar.

Entegre Sezgisel Yiyen, ister biyolojik, ister zevke dayali veya kendini
koruyucu olsun, i¢giidiisel reaksiyonlar1 onurlandirir. Sezgisel Yiyen bir takim
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oyuncusudur ve Besleyici, Gida Antropologu'nun seslerinden ve hem Diyet
Isyancisinin hem de Beslenme Muhbirinin olumlu ézelliklerinden faydalanabilir.

YEMEK SESLERI:
NASIL ORTAYA CIKIYOR VE GELiSiYORLAR

Yeme seslerinin her biri farkli zamanlarda hakim olabilir. Baz1 sesler dogumda
oradaydi ama bir¢cogu gomiildii. Digerleri aile ve toplum tarafindan asilandi. Ve
bazilarinin Sezgisel Yiyen olmak i¢in 6grenilmesi ve gelistirilmesi gerekiyor.

Ne zaman ag¢ ve tok oldugunuzu hissetmek i¢in dogustan gelen bir yetenekle
dogdunuz. Bunlar ilkel sinyallerdir ve yeni yiirimeye baslayan c¢ocukta kati
yiyecekler yemeye basladiginda isleyen Sezgisel Yiyen'in temelidir. Sezgisel
Yiyen size neyi sevdiginizi ve neyi sevmediginizi sdyler. Ebeveynleriniz
sinyallerinize karg1 duyarli degilse, bu sinyallere giivenmemeyi O6grenebilir ve
sonunda onlarla baglantiniz1 kaybedebilirsiniz.
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OZET: GIDA SESLERI NASIL YARDIMCI VEYA ZARARLIDIR?

Ses Nasil Zarar Verir Nasil Yardimei Olur?

Gida Polisi Oyle degil
Sucluluk ve yemek endisesine
neden olur. Yargi dolu. Sizi
diyet dliinyasinda tutar ve
yemenin igsel ipuclarindan

uzak tutar.

Beslenme Muhbiri Diyet yapmanizi saglamak  [G'da Polisinden ayrildiktan
icin beslenmeyi bir arag sonra, Beslenme Muttefiki olur
olarak kullanr. ve sucluluk duymadan saglikh

gida secimleri yapmaniza
yardimci olabilir.

diyet asi Genellikle agin yeme, kendini [Diyet Asi, Asi Muttefik

sabote etme ile sonuglanir.  [oldugunda, yiyecek
alaninizi/sinirlarinizi
korumaniza yardimci olabilir.

Gida Antropologu Oyle degil
Size yeme diinyaniza uzak bir
bakis agisiI kazandirabilecek
tarafsiz bir gbézlemci.

Elestirel olmayan. Biyolojik ve
psikolojik olarak i¢sel
sinyallerinizle baglantida
kalmanizi saglar.

besleyici Byle degil Gida Polisinin s6zlii saldirisini
etkisiz hale getirmeye yardimci
olur. Zor zamanlari atlatmani

saglar.

Kilo ve yeme sorunu olan bir ailede yasiyorsaniz, heniiz ¢ok gencken Gida
Polisimin sesiyle ilk deneyiminizi yasayabilirsiniz. Cok fazla yemeyi birakmaniz
veya belirli yiyecekleri yemeniz kisitlanabilir. Bu olumsuz mesajlari
icsellestirmeniz ve kendi giiclii Gida Polisinizi yaratmaniz uzun siirmez. Ote
yandan, istilaci olmayan, yiyecek ya da viicut yargilar1 yapmayan bir ailen olacak
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kadar sansliysan, okula baslayana kadar, hatta dergi ve dergi okuyan bir geng
olana kadar Gida Polisi ile karsilagmayabilirsin. arkadaslarinizin konusmasini
dinlemek. Toplulugunuzda zayif olma baskis1 giicliiyse, hayatinizin herhangi bir
doneminde Gida Polisi mesajlarimi kendi mesajiniz haline getirme riskiyle karsi
karstyasiniz.

Diyet Asisinin sesi, Gida Polisi ile karsilastiktan kisa bir siire sonra duyulacak.
Genellikle el ele giderler. Gida Polisi devreye girer ve sezgisel biyolojik ve gida
tercihi sinyallerinize miidahale ederek sinirlarimizi istila eder. Diet Rebel, 6zel
alanimiz1 korumak i¢in size, yalnizca Gida Polisine karsi gelmekle kalmayan, ayni
zamanda sizi tek kisilik bir yemek isyanina gonderen "unut" mesajlari verir.

Gida Antropologu size tarafsiz bir bakis a¢is1 kazandirmaya yardimci olacaktir.
Bazi kisiler i¢in, bu sesle etkilesim genellikle yiyecekle ilk yargilayict olmayan,
olumsuz olmayan karsilagmadir.

Olumlu sesine erisiminiz varsa, Yetistirici sizi dis tacizden ve kendi kendini
baltalayan davraniginizdan kurtarabilir. Aileniz size yetkin ve yeterli oldugunuz
hissini verdiyse ve basa ¢ikmanin olumlu yollarint modellediyse, Gida Polisinin
toplumsal sesleriyle miicadele etmek i¢in bakicinizin sesini kolayca bulabilirsiniz.
Ancak, aileniz toplumla igbirligi yaptiysa ve siz elestiri ve yargilamayla
bliylidiiyseniz, Yetistiriciyi bagka yerde bulmak zorunda kalacaksiniz. Bazen bir
biiyiikanne, biiyiikbaba, teyze ya da amca ya da sevgili bir arkadas sana kendi
kendine nasil nazik konusulacagini 6gretebilir. Bazilar1 igin, bir psikoterapist
veya diyetisyenden yardim istemek, olumlu kendi kendine konusmayi
ogrenmenin ilk deneyimi olabilir. Ne olursa olsun, Yetistiricinin sesini ortaya
cikarmay1 dgrenirsiniz, bu, Sezgisel Yiyen olmak i¢in kritik bir adimdir.

Ve son olarak, kendinizi Sezgisel Yiyen'in gosteriyi yonettigi yerde
buluyorsunuz. Sezgisel Yiyen, Besleyici, Gida Antropologu, Beslenme Miittefiki
ve Asi Miittefik'in seslerini birlestirir; Sezgisel Yiyen, biyolojik sinyallerinizin ne
zaman c¢agirdigini bilir; size neye ihtiyaciniz oldugunu ve ne istediginizi soyler ve
diger olumlu seslerin rehberliginde, kendinize nasil bakacagimiz konusunda
yetigkin, tarafsiz kararlar vermenize yardime1 olur.

Simdi bir yemek yeme durumunu ele alalim ve sonucunu etkileyebilecek
seslerin diyalogunu dinleyelim.

Bir gurme ag¢inin evinde aksam yemegine davetlisiniz. Kokteyl saatinde bir¢ok
meze ikram edilecek ve ardindan muhtesem bir aksam yemegi oniiniize serilecek.
Ne yazik ki, partiye asirt ag bir halde geliyorsunuz.
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YEMEK POLISI:Ne yedigine dikkat etsen iyi olur. Her sey sismanlatici.
Aperatiflere dokunmayn. O kiigiik kisin tadina bile bakarsan, gidersin. Ve bir
siirii zengin tatliyla bastan ¢ikacaginizdan emin olabilirsiniz. Dikkat!

BESLENMEBILGILENDIRICI: Peynir yememelisiniz ¢iinkii i¢inde ¢ok fazla yag var ve tuz
sizi sigkin hissettirir. Sadece ¢ig sebzeleri yiyebilirsiniz.

DIYET Asl:Kimse bana bu partide ne yiyebilecegimi sdyleyemez. O aptal diyetten
nefret ediyorum. Karton krakerlere ve diyet slizme peynire yenik diismek
zorunda kaldim. Bu gece degil. Bu harika yiyeceklerden karnimi doyuracagim.
Diyetime ne oldugu umurumda degil. Sisman olmam umurumda degil. Karima
kilomla ilgili yorumlarla neler yapabilecegini gosterecegim.

GIDA ANTROPOLOGU:Ilging meze dizisine bakin. Bir¢ogu harika goriiniiyor. Asirt
aciktiniz - bir seyler yeseniz iyi olur, yoksa muhtemelen aksam yemeginde
fazla yersiniz.

BESLENME MUTTEFIKI:Bu aksam peynir ya da kizarmis meze yiyecegimi
sanmiyorum. Simdi biraz yenge¢ ve sebze yemeyi ve yagl ana yemek igin
saklamay1 tercih ederim.

YETISTIREN:Bu yemek harika goriiniiyor. Her seyi tatmak istiyorum. Bu mezeleri
yutmak i¢in bu kadar ezici bir arzu hissetmek korkutucu.

.m Sorun degil; Acken bdyle hissetmen normal. Bu olagan bir durum degil ve ben
insanim.

SEZGISEL YIYEN:Agliktan Olilyorum. Ama saniim kendimi hizlandiracagim,
boylece daha sonra aksam yemeginin tadini ¢ikaramayacak kadar tok
hissetmeyecegim. Bakalim, tim mezeler arasinda en iyi goriinen hangisi? Oh,
uzun zamandir rumaki yemedim - bu iyi gorliniiyor, firinda brie de Oyle.
Sanirim ikisini de deneyecegim. Brie harika, ama pastirma rumakide az pismis
- sanirim onu birakip mantar dolmasini tadacagim.

(Aksam yemeginin yarisi.)Bu ¢ok lezzetli ama tok hissetmeye basladim. Bir
1sirik daha alirsam tatmin olacagim. Sevdigim herhangi bir seyi yemek ve
yarisini birakmak (yoksun hissetmeden) harika hissediyorum.

ASI MUTTEFIK (HOSTESE):Aksam yemegi ¢ok lezzetli ama ben oldukga toktum ve
bir porsiyon daha yiyemedim. Yine de tesekkiirler.
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KENDINE KONUSMA: ZORLU GIDA POLISINE OZEL ARSENAL

I¢ yeme seslerini belirlemek, Gida Polisine meydan okumak igin yararlidir. Ancak
bu giiclii olumsuz ses, daha fazla cephane gerektiriyor. Gida Polisi, dzellikle
diisiince siireci departmaninda, 6zel dikkat gerektiren bir¢ok hile yapabilir.

Ofislerimizde diyet yapanlarla calisirken, baslangictaki diyet diisiincesi ile
sonraki yeme davranisi arasinda aslinda bir orta adim oldugunu defalarca gordiik.
Kendi kendine empoze edilen diyet kurallari ¢ignendiginde igsel diyet mitlerinin
(biligsel carpitmalar olan) kotii hissetmeye yol agtigini bulduk. Bu kavram,
diisiincelerimizin duygularimiz {izerindeki etkisiyle ilgilenen bir psikoterapi
sistemi olan rasyonel-duygusal psikoterapi alaninda son derece saygin oOnciiler
olan Dr. Albert Ellis ve Dr. Robert A. Harper tarafindan genis capta kabul gdrmiis
ve iyi agiklanmistir. davraniglarimiz.

Ellis ve Harper'a gore, kafalarimizi akli basinda ve mantikli mesajlarla oldugu
kadar ¢ilgin fikirlerle de dolduruyoruz. Bu diisiince siireglerine igsellestirilmis
climleler veya kendi kendine konugma denir. Olumsuz kendi kendine konusma
cogu zaman umutsuzluga kapilmamiza neden olur. Umutsuzluk duygusu sabote
edici davraniglari tetikleyebilir. Kafamizdaki "sagmaliga" meydan okursak
kendimizi daha iyi hissedecegimize inaniyorlar. Daha iyi hissettigimizde daha iyi
davranacagiz.

Bu terapi tiiriiyle ilgili yiizlerce arastirma c¢alismasinin gozden gegirilmesinde,
eger Once inanglarimizi degistirebilirsek, duygu ve davraniglarimizin da
zincirleme bir reaksiyonla degisecegi gosterilmistir. Bu nedenle, yiyecek veya
diyet inanglarimizi ve bunlarin sahip olabilecegi etkileri incelemek mantiklidir.

Iste bu prensibi gdsteren favori bir hikaye. Diyelim ki birkag haftadir diyetinizi
dikkatle takip eden bir diyetisyensiniz. Diyetiniz az yaghdir ve her tiirli sekerli,
yagl tatliyr yasaklar. Bir siiredir gérmediginiz anneannenizi ziyaret etmeye karar
veriyorsunuz. Biiyiikannenin evine giriyorsunuz ve ilk dikkatinizi ¢eken sey
firindan yeni ¢ikmus ¢ikolatali keklerin bastan ¢ikarici aromasi oluyor.

Iste kafaniz1 doldurabilecek bazi inang ve diisiinceler:

* Son birkag¢ haftadir diyetimde ¢ok iyiyim.

* Dondurma, sekerleme veya kurabiye yemedim.

* O keklerden birini yemeyi ¢ok isterdim ama yapamam - yapmamaliyim -
yapmayacagim!
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* Kek yersem, diyetimi bozarim.
* Brownie yemeden duramayacagim.
+ Oh, belki sadece biri iyi olur.

Sen keki ye.

* Oh, hayir, bunu yapmamaliydim.

* Bu gercekten aptalcaydi.

* iradem yok

» Kontrolden ¢ikacagim.

* Sigman olmam tamamen benim sugum.
* Hig kilo verebilecek miyim?

Simdi, ne hissettiginizi hissedelim:
* Hayal kiriklig1

Gelecekteki yoksunluk korkusu
« Uziintii

Kontrolden ¢ikma korkusu
e Caresizlik

Tipik yeme davranisiasagidaki gibi bir sey olacak:.

* Yavasca ikinci keki alirsin,

e e veiiciinci bir kek.

» Farkina bile varmadan, biitiin tabak dolusunu silip siipiirdiin.

* Dolmus ve sefil bir sekilde kanepeye y18ilirsin ve hemen uykuya dalarsin.

Simdi, temel gida inanglarmizi zorlamanin ve ardindan degistirmenin
duygularimzi ve davranislarimzi nasil degistirebilecegini gorelim. Inanglar

vediisiinceler:"

» Diyeti biraktigim i¢in ¢ok mutluyum.
+ Istedigim zaman istedigim seyi yiyebilirim.
* O brownilerden bir tane yemeyi ¢ok isterim..
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Sen keki yersin./

» O kadar lezzetliydi.
» Sadece bununla yetindim.
 Biiyiikannenin ev yapimu ¢ikolata \ kekleri gibisi yoktur.. \

Ve simdi duygular:

*  Memnuniyet
« Zevk =
*  Memnuniyet (gelecekte yoksunluk endisesi yok)/

Ve davranis:

» Keklerin geri kalanini tabakta birakiyorsunuz.
» Kek tabagimi mutfak tezgahina koyarsin.

* Kek hakkinda bir kez daha diisiinmeden biiyiikannenizle 6gleden sonranin
tadin1 ¢ikarmakta 6zgiirsiiniiz.

Andrea, diyet yapmadaki basarisizliklariyla baglantili olarak yillarca diigiik
benlik saygisindan muzdarip olan bir iiniversite 6grencisidir. Kisa bir siire i¢in,
diyet yapmasinin ardindan kag¢inilmaz olarak "gozden diisiiyor"* olan asir
yemeyi kontrol etmenin bagka bir yolunu géremeyince gercekten bulimik oldu.
Andrea, kendi kendine karbonhidratlarin kotii oldugunu ve hatta birka¢ gram
yagin bile zararli oldugunu sdyleme konusunda uzmandi. Bir giin i¢inde “iyi”
yeme davranigini (inancini) bozardi. Kafasinda bu diisiinceler olusur olugmaz
karbonhidrat yiyecegi an kendini koétii hissetti. Kisitlayici diisiinceleri ile yasak
yemege olan acligr arasindaki ¢atisma, her zaman 6fkeli ve nefret dolu duygular
uyandirdi. Sallantili "irade giicii" modunda kendini k&tii hissettiginde, en son
yemek yeme felaketine ( (davranis) kosuyordu.

Andrea, o yemegi yemeye yonelik dogal arzularina yenik diiser diismez,
olumsuz diistinme sistemi, olumsuz davraniglara yol agan olumsuz duygulara
yol act1.

Andrea, yemekle ilgili disiincelerini ortaya ¢ikar ¢ikmaz kontrol etmeyi
ogrendi. Eski beslenme kurallar1 ve diisiinceleri hemen sorgulanir. Carpik diyet
diistincelerinden kurtuldugu i¢in kendisi ve yemek yeme konusunda daha iyi
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hissediyor. Patates kizartmasi ya da dondurma istedigi i¢in kotii hissetmek
yerine, yemekle olan yeni iliskisi hakkinda harika hissediyor. Ve tahmin ettiniz -
onun alem giinleri sona erdi.

OLUMSUZ KENDINLE KONUSMA (VE NASIL DEGISTIRIiLiR)

...clnkd iyi ya da kétd higbir sey yoktur, ancak disiince onu 6yle yapar. Bana
g6re bir hapishane...
—Hamlet

Diyet diisiinceleri mantiksiz veya carpik oldugunda, olumsuz duygular
katlanarak artar. Sonu¢ olarak, yeme davranigi asir1 ve yikict olabilir. Bu,
alginin gergege doniistiigii klasik bir durumdur. Bu nedenle, "gida
gercekligimizi" degistirmek icin irrasyonel olani degistirmeliyiz.

rasyonel diigiincelerle diisiinmek. Bu da duygularimizi ve ardindan

davraniglarimizi yumugatmaya yardimci olur. X
Carpik diyet diistincelerinden kurtulmak i¢in oncelikle irra-Y'yi tespit etmeniz

gerekiyor.

rasyonal diisiinme Kendine sor:

* Tekrarlayan ve yogun duygular yasiyor muyum? (Bu, diisiincelerinize
meydan okumaniz gerektigine dair bir ipucudur.)

* Beni boyle hissetmeye iten ne diistiniiyorum? (Kendi kendine ne

diyorsun?)

* Bu inangla ilgili dogru ya da dogru olan nedir? Yanlis nedir? (Bu
diisiinceyi destekleyen carpik inanglari inceleyin ve bunlarla yiizlesin. Gida
Antropologu sesiniz burada ¢ok yardimei olabilir.)

Carpik inanglariniz1 ortaya ¢ikardiktan sonra, onlar1 daha akilc1 ve makul olan
diisiince ve inanglarla degistirmeniz gerekir. Iste bir drnek, ancak bu béliimiin
geri kalami size bunu ¢esitli sekillerde nasil yapacaginizi gosterecek.

Bu g¢arpik diisiinceyi degistirin: Daha mantikl bir diisiinceyle:
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Ne zaman pizza yesem, ertesi gun 1 tuza duyarliyim. Pizza oldukga tuzlu

ok daha gisman oluyorum. oldugu i¢in, muhtemelen sigkinim. Bu yag

degil - sadece su tutma. Bu gegici.

Mantiksiz inanglar genellikle kendilerini olumsuz kendi kendine konusma yoluyla
bize sunar. Cesitli olumsuz diislince tiirlerini ve sizi asir1 yeme c¢ukuruna
siiriiklemeden 6nce bunlarin belirtilerini nasil taniyabileceginizi inceleyelim.

Ikili Diisiinme
[lk ofisimi (ER) désedigimde, kanepeler i¢in bilerek gri kumas sectim.
Hastalarimin genellikle diyet zihniyetiyle bir arada var olan "siyah-beyaz"
diisiincesinden uzaklagsmalarina yardimci olmak i¢in sembolik bir jest olduguna
karar verdim. ikili diisiinmenin tipik 6rneklerinden bazilar1 sunlardir: Sabah
tartiya ¢iktiginizda ve tart1 bir kilo diistiiglinde, "iyiyim" diyorsunuz. Bir pound
yiikselirse, "kotiistiniiz". Diyet yaparken, "ya hep ya hi¢" seklinde diisiiniirsiiniiz.
Kurabiye yemenize izin verilmiyor ve bir tane yerseniz, hepsini bitirmeniz
gerektigini diisiiniiyor ve hissediyorsunuz. Ikili diisiinme ile siyah-beyaz
davranislar gelir. Iste bazi tipik yeme 6rnekleri:

* Higbirini yememek ya da hepsini yemek
« Asla abur cubur yemeyin veya her zaman abur cubur yiyin
* Her zaman yalniz yemek ya da her zaman parti yapmak

Ikili veya siyah-beyaz diisiinme tehlikeli olabilir ve genellikle miikemmellige
ulagsma Onciiliine dayanir. Size yalmizca iki alternatif sunar, bunlardan biri
genellikle ne ulasilabilir ne de siirdiiriilemez. Digeri, ilkine ulasamadiginizda
kaginilmaz olarak icine diistiigiiniiz kara delik olma egilimindedir. Hedeflerinizi
cok yiiksege koyuyorsunuz, her seferinde yalnizca anlari kavrayabileceginiz bir
idealin pesinde kosuyorsunuz. Iyi olma standardi bu kadar yiiksek oldugunda,
¢ogu zaman kendini kotii hissetmeye mahkumsun. Ve biliyoruz ki, kendinizi koti
hissettiginizde, yeme davranisinizda derin u¢lara gitmek zorunda kalirsiniz.

Ornegin, Hillary siyah beyaz diisiinerek kendini basarisizliga hazirlayan bir
miisteridir. Kendine ancak a¢ hissettiginde yemek yeme izni verirdi. Orta
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derecede acken yemek yerse, bunu asir1 yeme olarak kabul ederdi. "Aglik
standardin1" karsilamadiginda "berbat ettigini" diisiinmesinin bir sonucu olarak,
kendini berbat hissediyor ve ardindan asir1 bir alem i¢ine giriyordu.

Yemeginizin ne kadar iyi ya da kotii oldugunu ya da viicudunuzun ne kadar
sisman ya da zayif oldugunu diisiindiigiiniizde, kendi degerinizi bu diislincelere
dayanarak yargilayabilirsiniz. Kotii bir insan oldugunuzu hissetmeye baslarsaniz,
muhtemelen kendi kendini cezalandiran davraniglar gelistirirsiniz.

Rae, lise giinleri boyunca yemek yeme tarzinda miitkemmeliyetci standartlar
belirleyen gen¢ bir kadindir. Iginde seker, yapay tatlandiricilar, tuz veya yag
bulunan higbir seyi yemesine asla izin vermedi. Sonug olarak, siirekli olarak ¢ok
zayif, hatta sagliksiz bir kilo aldi. Ne zaman

Rae iiniversiteye gitti ve tanidik ev ortamindan wuzaklasti, standartlarim
yakalamanin imkansiz hale geldigini fark etti. Bulunabilirlik, cazibe ve akran
baskist sonucunda yiyecek segeneklerini genisletmeye baslar baglamaz, Rae igin
isler ters gitmeye basladi. Ikili bir diisiiniir olarak diisiinceleri soyle akmaya
basladi:

* Yemek yemenin tek dogru yolu, lisede yedigim yoldur.

* Bu yeni yeme tarz1 kotii ve beni sismanlatacak.

* Dogru sekilde yemek yeme irademi kaybettim.

* Su anda yemek yiyebilmemin tek yolu yanlis.

* Bu kétii, ben kotliylim ve kotii hissetmeyi hak ediyorum.

Rae nihayetinde ikili diisiincesinin bir sonucu olarak tikinircasina yemeye bagladi
ve asirt yeme davramisinin ¢ogunun "koOti" eylemleri nedeniyle kendini
cezalandirmanin bir yolu olarak yapildigin1 kabul etmeye istekliydi. Asir1 yemek,
kendisini giderek daha kotii hissetmesine neden oldu, ama ironik bir sekilde,
cezay1 hak ettigini hissettigi i¢in bu onun i¢in sorun degildi. Rae sonunda altmis
kilo ald1 ve diigsiincesini degistirmeyi ancak simdi Ogreniyor. Kendi kendine
olumsuz konusmay1 birakti, daha iyi hissetmeye basladi, kendini asir1 yemekle
cezalandirmay1 birakti ve yavas yavas fazla kilolarin1 kaybediyor.

Tkili diigiinme tuzagindan nasil ¢ikilir?

Gri i¢in git.Gri donuk bir renk gibi gériinebilir, siyah ve beyaz ise dramatik ug
noktalardir. Bununla birlikte, yemek yeme diinyasinda, griyi tercih etmek size bir
gokkusagi segenegi sunabilir. Ya hep ya hi¢ seklinde yemeniz gerektigi fikrinden
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vazgecin. Eski siyah beyaz diyet kurallarmizi birakin. Seg¢imlerinizi
desteklediginden emin olmak ic¢in diisiincelerinizi kontrol ederken, her zaman
kisitlanmis yiyecekleri yemenize izin verin.

Diyet kisitlamasinin beyaz alaninda olmanin heyecaninin ortadan kalktigim
goreceksiniz, ancak kontrolden ¢ikmis davraniglarin siyah alaninda olmanin
verdigi 1zdirap da dyle.

mutlakiyetgi diistince

Bu sekilde diislindiigiiniizde, bir davranisin kesinlikle, geri doniilmez bir sekilde
ikinci bir davranisla sonuglanacagina inanirsiniz. Bu biiyiili diisiinme olarak
kabul edilir, ciinkii gercekte hayatt bu sekilde kontrol edemezsiniz ve kontrol
edemezsiniz. Belirli bir sekilde davranmaniz "gerekli" olduguna inanmaniza yol
acar, aksi takdirde "korkung" bir sey olur.

Yemek yeme diinyasinda, mutlakiyetci diislince sizi agsagidaki gibi ifadelere
yonlendirecektir: "Oniimiizdeki iki ay miikemmel beslenmeliyim, yoksa
kizimin diigiinii i¢in yeterince kilo veremem ve bu ¢ok kotii olur." "Miikemmel"
yemenin aslinda "yeterli" kilo vermenize neden olacagma dair gergekten
herhangi bir kanitiniz var. "Yeterli" agirhigin gergekte ne anlama geldiginden
bile emin degilsiniz. Ve hayal ettiginiz bu “korkun¢” durumu gercekten
tanimlayamazsiniz. Sonunda milkemmel yemeye ¢alisirken ¢ilgima donersin ve
sonra, tabii ki, kusurlu bir sekilde yersin. Yeterince kilo veremeyeceginden
korkmak seni daha da kaygilandirir ve bunun berbat olacagina inanmak seni bir
enkaza g¢evirir. Tim bu mutlak diisiincelerin ve kaygili duygularin sonucu
elbette yikict asir1 yeme davranisidir ve bu da sizi arzuladiginizin tam tersi bir
uca goturur.

Mutlakiyet¢i diisiinceden nasil uzaklagilir?

Mutlaklar: Kovun ve Izin Veren Ifadelerle Degistirin.

Kullandigimz "mutlak" kelimeleri dikkatle dinleyin. Zorunluluklardan,
gerekliliklerden,  gerekliliklerden,  ihtiyaglardan,  gerekliliklerden  ve
zorunluluklardan kurtulun. Ne zaman diyete devam etmen gerektigini veya
toplantidan 6nce on kilo vermen gerektigini veya salata ve ¢ay gibi hafif bir 6gle
yemegi yemen gerektigini veya yatmadan Once yemek yememen gerektigini
diisiindiigiin her zaman , kendinizi durdurun ve bu diisiinceleri degistirin. Bu tiir
s6z ve diisiinceler sizde yalnizca ( komutu yerine getirememe kaygisina neden
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olur. Bu 1 mutlak sekilde diisiinmenin, arzu ettiginiz davranisla sonuglanma
garantisi yoktur ve muhtemelen kendi kendini sabote eden davraniglar yaratmasi
muhtemeldir. Aslinda , sonucu berbat hale getirecegi kesindir, bu da tam da
kaginmaya calistiginiz seydir.
Can, is tamam ve may gibi kelimeler kullanin. Kendinize asagidaki gibi izin
verici ifadeler verin:

 Diigiinden 6nce kilo vermezsem sorun olmaz.
* Ne zaman aciksam yiyebilirim.

» Canim isterse her tiirlii yemegi yiyebilirim.

* Bana iyi gelen her seye sahip olabilirim.

Felaket Diistincesi

Ne zaman abartili diigiinseniz, kendinizde acinasi duygular uyandiriyor ve bunu
bir kez daha asir1 davranislarla telafi ediyorsunuz. Asagidakiler yikici diisiincelere
ornektir:

* Asla zayif olmayacagim.

+ Umutsuz.

* Bu kiloda asla bir erkek arkadas ya da is bulamayacagim.

* Hayatim mahvoldu ¢iinkii ¢ok sismanim.

» Kendime seker ¢ubuklari ve patates kizartmasi yemeye izin verirsem,
onlar1 sonsuza kadar yerim.

Bu tiir bir diisiince gercek bir kurulumdur. Koéti bir durumu daha da
kotiilestirir ve gelecekteki tiim basarilarinizi belirli bir sekilde yeme veya kilo
verme yeteneginize baglar. Kendinize, tiim mutlulugunuzun yemeginize ve
viicudunuza bagl oldugunu sodylityorsunuz. Eger bu sizin onciiliiniizse, o zaman
su anda oldugunuzdan daha mutsuz hissetmeniz kagmilmazdir. Su anda kilonuz
konusunda caresizce mutsuz olabilirsiniz, ancak kasvetli geleceginizi mahvederek
umutsuzluga kapilabilirsiniz.

Marion, kendi evinin sahibi, bircok sadik arkadasi ve iki sevgi dolu kdpegi
olan oldukg¢a basarili bir senaristtir. Ama Marion kendini her giin felaket
diisiinceleriyle besliyor. Fazla kilolu oldugu i¢in kendi kendine asla
evlenmeyecegini, asla c¢ocugu olmayacagmi ve asla mutlu olamayacagini
sOyliiyor. Kendi yarattigi bu olumsuz gelecegi dort gézle beklemek, onu yalnizca
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mutsuz hissettirir ve kendini rahatlatmak i¢in fazla yemek yemesine neden olur.
Felaket diistincesinden nasil uzaklasilir?

Ugurumdan Cikin.Abartili  diisiincelerinizi daha olumlu ve dogru olan
diisiincelerle degistirin. Kendinizi umut verici, basa ¢ikma ifadeleriyle simartin.
Marion, birgok kilolu insanin onlart olduklart gibi seven esler buldugunu
sOyleyerek kendini beslemeyi 6greniyor. Su anki ve gelecekteki mutlulugunu
onaylayan pozitif kendi kendine konusma pratigi yapiyor. Sonug olarak, Marion
daha az yemek yiyor ve agirligini kabul ediyor. Aslinda kilo verdi ve kendi
kendine olumsuz konusmasinin zirvesindeyken ulastigi eski en yiiksek kilosuna
asla geri donmeyecegini biliyor.

Karamsar Diisiinme veya “Bardagin Yarisi Bog”

Diinyaya bu sekilde bakan insanlar, her durumu en kotii senaryoda gérme
egilimindedir. Genellikle hayatin korkun¢ oldugunu, istediklerine yeterince sahip
olmadiklarin1 ve yaptiklart her seyin yanlis oldugunu diisiiniirler. Son derece
elestirel ve suglayicilar, sadece kendilerini degil, digerlerini de.

Bonnie her hafta kaglarini g¢atarak ofise girer. Kocasindan ve isinden
sikayet ediyor ve cocuklarinin onu deli ettigini sdyliiyor. Her seansa, haftasinin ne
kadar berbat gectigine ve yeme aligkanligini ne kadar "bosalttigina" dair dykiilerle
baglar. Bonnie bardagin yarisini bos olarak degerlendirirdi. Bu tiir olumsuz
diisiinme sinsidir ve genellikle katilimci tarafindan fark edilmez. Kisinin diigiince
stireclerini yeniden degerlendirebilmesi ve bunun yalnizca yaygin bir mutsuzluk
duygusuna yol agtigini gorebilmesi i¢in diizenli olarak isaret edilmesi gerekir.
Ayn1 zamanda kendine zarar verici davranislar1 da siirdiiriir. Béyle diigiinen insan,
onun kiiglik basarilarim takdir etmekte biiyiik giicliik ¢ceker. Hatta sik sik onlar1
ozliyor ve ilerlemesini kinama egiliminde.

Karamsar diistinceden nasil uzaklasilir?

'Yari bos Yarim Giiz

1. Berbat bir hafta gegirdim. 1. Bu hafta biraz basarili oldum.

2. Pek ¢ok kez abarttim. 2. Acligimi onurlandirdigim birgok kez
oldu.
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3. Tek yedigim tathydi. 3. istedigimden daha fazla tatl yedim
ama bagka yiyecekler de yedim.

4. Kendimi ¢ok sisman
hissediyorum. 4. Kendimi daha iyi hissediyorum.

5. Cok basarisizim. 5. Yavas yavas daha iyiye gidiyorum.

Bardagin Yarisint Doldurun.Bardagin yarisi bos diisiincesini iyilestirmenin
en acik yolu, olumsuz ifadelerinizin her birini bilingli olarak yakalamak ve
kelimeleri daha olumlu olanlarla degistirmektir.

Bunu bir siire bilingli olarak yaptiktan sonra, kendi olumsuz diisiincelerinizin
daha olumlu sdzciiklere doniistiigiinii duydugunuzu goreceksiniz. Kendinize ne
kadar sert davrandiginiza kars1 da duyarli hale geleceksiniz. Diinyay1 bardagin
dolu tarafindan gdérmeye basladiginizda, gilinliikk mutlu an dozunuzun diizenli
olarak arttigin1 goreceksiniz. Yakinda, olumsuz diisiincelerle birlikte birgok
olumsuz yeme aligkanliginizin da kayboldugunu goéreceksiniz.

Dogrusal diigiinme

Bir diyet bile yaptiysaniz, diyet diislincesinin tek bir diiz ¢izgide ilerledigini
bileceksiniz. Ilk kilonuzla baslarsiniz ve tek diisiinebildiginiz hedef kilonuza
ulagmaktir. Hicbir sapmaya izin vermeyen c¢ok Ozel bir plan izliyorsunuz.
Hedefinize ulagsmak igin otoyolun ortasindaki beyaz ¢izgi boyunca yliriimeye
calismak gibi. Miikkemmel bir stilde bir ayagimizi digerinin Oniine koyarsaniz,
basariyla sona erersiniz. Yanlislikla bir an bile ¢izgiden ¢ikarsaniz, muhtemelen
bir otoyol felaketi olacaksiniz. Dogrusal diisiinenlerden olusan bir toplum olma
egilimindeyiz. Araglara deger vermeden hedefe ulagmak istiyoruz. Basari
odakliyiz ve nadiren yol boyunca manzarayi kontrol edecek kadar uzun siire
dururuz.
Iste sizi hazirlayabilecek baz1 dogrusal diisiinme Srnekleri:

+ Onemli olan bu kilolar1 vermem.

Ne kadar hizli kilo verirsem o kadar basarili oluyorum.

* Bagsarili olmak i¢in belirlenen hedef tarihe kadar hedef kiloma ulagsmaliyim.
* Higbir dalgalanma olmadan haftada iki kilo verecegim.
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Dogrusal diisiinceden nasil uzaklasilir?

Siire¢ Diistincesine gegin.Dogrusal diisiinmenin tedavisi, nihai sonugtan ziyade
siirekli degisime ve 6grenmeye odaklanan siire¢ odakl1 diisiinmedir. Yol boyunca
neler 6grenebileceginizi diigiinmeye baslarsaniz ve birgok inis ve ¢ikis olacagini
kabul ederseniz, ilerleyeceksiniz. Bir silire¢ diisiiniirii olarak, yemekle olan
iligkinizi yeniden yaratirken, hayatinizin birgok yoniinii zenginlestirme firsatinin
tadin1 cikaracaksiniz. Siire¢ odakli diisiinme, bugiin ne kadar yediginiz gibi ug
noktalar yerine sezgisel yeme sinyallerinize karsi daha duyarli olmaniza yardime1
olacaktir.
Iste siirec odakli diisiinmenin bazi1 6rnekleri:

* Bu zor bir haftaydi. Ama kendimle ilgili gelecekte degisiklik yapmama
yardimc1 olacak bazi yeni seyler 6grendim.

* Kilo kaybim ataklarla geliyor gibi goriiniiyor. Ara sira biraz bile
kazaniyorum ama bu siirecin bir pargasi. Viicudumuz dogrusal sonuglari
olan makineler gibi davranmaz.

e BENBu aksam restoranda canimin istediginden fazlasin1 yedim,
ozellikle tatliyl. Ama kendime tatli yeme izni vermenin, tekrar tatli yeme
istegimi ortadan kaldirdigini 6grendim. Normalde eve geldigimde tek
basima igerdim.

KENDINIiN FARKINDALIK: SON SiLAH
GIDA POLISINE KARSI

Bir dahaki sefere kendinizi rahatsiz, tatmin edici olmayan ve hatta kontrolden
cikmis bir sekilde yemek yerken gordiigiiniizde, kendinize yemegin ilk
lokmasim1 yemeden hemen o6nce ne diislindiigliniizii hatirlama armaganim
verin. Bu disiinceyi inceleyin ve ona meydan okuyun. Sezgisel Yeme
stirecinde daha ustalastik¢a, bu yiyecek diisiincelerini sizi kotii hissettirmeden
veya istenmeyen davraniglara neden olmadan 6nce yakalayabileceksiniz.

Kendinin farkinda ol. Herhangi bir yeme durumuna yaklastiginizda
kaginilmaz olarak ortaya ¢ikan yemek konugmasina dikkat edin. Desteginiz
veya sabotajciniz olarak hizmet edebilecek farkli sesleri dinleyin.

Sizi yiyeceklerle barismaktan alikoyan Gida Polisini defedin. Nutrition
Informant'tan gelen sézde beslenme diisiincelerine meydan okuyun. Yemek
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yemenizi Gida Antropologunuzun goziinden ve sesiyle gézlemleyin ve onun
size mantikli bir sekilde rehberlik etmesine izin verin. Asi Miittefikinizin
diisiincelerini yiiksek sesle sdyleyin, bdylece kendinize bakmak igin yiyecek
kullanmazsiniz. Gergek koruma, sizi nasil sakinlestirecegini ve zor
durumlarin iistesinden nasil gelecegini bilen Yetistiricinizden gelecektir. Ve
son olarak, Sezgisel Yiyicinizi olusturan olumlu seslere karsi son derece
duyarli olun. Dogdugunda oradaydi. Sonsuza dek kaybolmus gibi goriinen
onu ¢ok derine gdmen olumsuz ses katmanlarini atin. Iggiidiisel sinyallerinizi
dinleyerek yemekle saglikli bir iliski kurma firsatina sahip olacaksiniz.






Boliim 9

ILKE 5:
Dolulugunuzu Hissedin

Artik a¢ olmadiginizi séyleyen vicut sinyallerini dinleyin. Rahat¢a tok
oldugunuzu gosteren isaretleri gbzlemleyin. Yemegin ortasinda durun
ve kendinize yemegin tadinin nasil oldugunu ve mevcut tokluk
seviyenizin ne oldugunu sorun.

Birlikte ¢alistigimiz kronik diyet yapanlarin biiyiilk ¢ogunlugu temiz tabak
kuliibiine mensup. Ve ¢ogu her seyi yememeye calistiklarini soylilyor.
Tabaginiz1 aligkanlikla temizlemek yerine, yemek birakmak 6zellikle kronik
diyet yapanlar i¢in zor olabilir.

Diyet yapmak, yalnizca yemek vaktinde - "yasal" oldugunda - yemek
yeme izni verir. Ironik bir sekilde, bu yetki duygusu, tabagini temizle
zihniyetini pekistiriyor. Bu ozellikle Slim-Fast gibi regetesiz satilan sivi
diyetlerini yudumlayan miisterilerimiz i¢in gegerlidir. (Stv1 diyet programlari
tipik olarak size kahvalti ve 6gle yemegi i¢in bir "igecek-yemegi" igirir ve
ardindan "gergek" yiyeceklerden "mantikli bir aksam yemegi" yemenizi
saglar.) Dogal olarak, hastalarimizin ¢ogu verildiginde tabaklarini neredeyse
yalayarak temizlediler. tek ger¢ek Ogiinlerini yeme firsatl. Asiriya
kagtiklarindan degil; bunun yerine tiim kesin ve "yetkili" kistmlarini yediler.

Normal yiyecekleri kullanan diger diyet planlari, genellikle &giinlerde
kiigiik porsiyonlar sunar. Bu da sizi yemek yerken yemeye tesvik eder.
Miktarlar yetersiz oldugunda kim bir lokma yiyecek birakir ki? Ornegin,
donmus diyet yemekleri bile yaklasik 300 kaloride (ve genellikle daha az)
gezinir ve bu da sizi genellikle tatmin etmekten daha az birakir. Aslinda,
daha da az kalori sunan, paket bagina 200 kaloriye yaklasan yeni bir donmus
diyet meze trendi var. Bu tiir beslenme, iletisim kurmay1 pek tesvik etmez.
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i¢csel yeme sinyalleriniz, dzellikle tokluk sinyalleri. Bunun yerine, hepsini
yersiniz.

Belki yillar 6nce diyet planlariniz1 bir kenara attiniz, ancak simdi dikkatlice
yag gramlarim1 saymn. Bununla birlikte, konu yagsiz yiyecekler yemeye
geldiginde tabaginizi temizlediginizi fark edebilirsiniz. Birka¢ miisterimiz, hak
etme faktorii nedeniyle kaygisiz bir sekilde terk ederek, yagsiz cikolatali kek
paketinin tamamini (veya diger yagsiz giizellikleri) yedi. "Yag yok, bu yiizden
istedigim kadar yiyebilirim" diye mantik yiiriitiirlerdi. Ne yazik ki, yagsiz
mutlaka kalorisiz degildir. Ancak insanlar tokluk seviyelerine saygi gosterseler
kaloriler sorun bile olmazdi.

Tabii ki, asagidakiler de dahil olmak {iizere diger faktorler sizi tabaginizdaki
her kirintry1 cilalamaniz igin kolayca kosullandirabilir:

» Tabaginizdaki her seyi iyi bitirmeniz Ogretildi. ebeveynler anlamina
gelir.,

* Ekonomiye ve gidanin degerine saygi gostererek israf etmeyeceksiniz.
Bununla birlikte, yiyeceklerin her iki sekilde de israf edilebilecegini
unutmayin; kronik olarak ihtiyacinizdan fazla yemek yemeniz durumunda
bel sorununa doniisiir.

* Tamamlamak i¢in yerlesik bir yeme aliskanligina sahip olmak. Ne kadar
ac¢ veya tok olursaniz olun, tamamen aligkanliktan dolay1 bir tabak yemegi
veya biitiin bir hamburgeri veya biitiin bir cips paketini bitirirsiniz. Bu, dis
ipuglarma bir giivendir. ilk porsiyonun boyutu ne olursa olsun, yiyecek
bittiginde yemeyi birakirsiniz. /

* Bir yemege (veya atigtirmaya) asir1 a¢ bir halde baglamak. Bu durumda,
yeme yogunlugu artar ve normal tokluk ipug¢larini atlamak ¢ok kolaydir.

Tabaginizi temizlemeseniz bile, asir1 yemek yiyor veya rahat tokluk
seviyenizi atliyor olabilirsiniz. Tabaklarini temizlemeyen miisterilerimizde,
tabakta hala yiyecek kalmis olsa da, onlar1 yemeyi birakmaya ikna etmek i¢in
rahatsiz edici bir tokluk seviyesinin gerekli oldugunu sik sik kesfettik. Sorun,
rahat toklugun farkina varamamak veya tokluga saygi gosterememektir.

TAMLIGA SAYGI GOSTERMENIN ANAHTARI

Tokluga saygi duymak veya biyolojik olarak yeterince yediginiz i¢in yemeyi
birakma yetenegi, kritik olarak kendinize kosulsuz yemek yeme izni vermenize
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baghdir (Ugiincii Ilke: Yemekle Baris Yapin). Siz veya herhangi bir diyet yapan
kisi, o belirli yemegi veya yemegi bir daha yiyemeyeceginize inaniyorsaniz,
tabagimizda yemek birakmay1 nasil umabilirsiniz? Aciktiginizda tekrar yemek
yemeniz veya o belirli yiyecege erismeniz icin kendinize gergekten izin
vermediginiz siirece, tokluga saygi duymak, kokleri olmayan dogmatik bir diyet
egzersizi haline gelir. Tutmayacak. / Sezgisel Yiyen egitim alirken, midesini
asir1 doldurmadan rahat bir sekilde doldurmaya yetecek kadar yediginde yemek
yemeyi birakmay1 6grenir.

Daha sonra tekrar yiyebileceginizi bildiginizde, bu noktada yemek yemeyi
birakmak ve yemegi geride birakmak daha kolaydir.

RAHAT TOKMA TANIMAK

Miisterilerimizin rahat / toklugun nasil bir his oldugunu bilmemesine
sasiriyoruz. Ah evet, genellikle agir1 yemek yemenin veya asir1 tok kalmanin
nasil hissettirdigini ayrintili olarak anlatabilirler. Ancak rahat toklugun nasil
hissettirdigi bilgisi, 6zellikle kronik diyet yapanlar i¢cin genellikle yanilticidir.
Ancak, rahat toklugun nasil bir his oldugunu bilmiyorsaniz, ona ulagmay1 nasil
umabilirsiniz? Hi¢ gérmeden veya nerede oldugunu bilmeden bir hedefe ates
etmeye calismak gibi. Hedef tokluga saygi duymaksa, onu nerede arayacaginizi
bilmiyorsaniz, 6zellikle de tabaginizi temizlemeye sartlanmigsaniz, kolayca
gbzden kacabilir. Ayrica, a¢ olmadiginizda yemeye baslarsaniz, doydugunuzda
ne zaman duracaginizi bilmek zordur.

Rahat tokluk hissini nasil hayal edersiniz? Miisterilerimiz tarafindan
sunulan bazi yaygin agiklamalar sunlardir:

+ Ince bir mide dolgunlugu hissi
« Memnun ve memnun hissetmek
* Higlik - ne a¢ ne tok

Duygu son derece bireyseldir. Ve onu sonsuzca tarif edebilsek de, karin
nasil bir his oldugunu birine anlatmaya calismak gibi. Size iyi bir fikir
verebiliriz ama bu kisisel diizeyde deneyimlenmesi gereken bir seydir,
bdylece bunun viicudunuzda nasil bir his oldugunu anlayabilirsiniz.
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TAMLIGINIZA NASIL SAYGI DUYURULUR

Aliskanlik olarak tabaginizi temizlediginizde, yemek yeme tarziniz kolayca
otomatik pilota geger; bitene kadar, yemek bitene kadar yersiniz. Bu yeme
kalibin1 kirmak i¢in, yediginiz seyin keskin bir sekilde farkinda veya asir
bilingli olmanizi yararli bulduk. Bu, yeme deneyiminizin bilincinde veya
dikkatli olmaniz anlamina gelir. Yemek yeme eyleminde bulundugunuzun
kesinlikle farkinda olsaniz da, birinci ile yiiz 1sirik arasinda bir yerlerde 6nemli
diizeyde biling kaybi oldugunu goriiyoruz. Ayni sekilde, rahat toklugu atlatmak /
atlatmak cok kolaydir. Iste baz1 drnekler:

» Bir anda ellerim bos kutunun dibini kasiyana kadar sinemada ne kadar
seker yiyecegimin farkinda degildim.

* Patronum en sevdigi restoranda bir antreyi boliip paylagmayacagimi
sorana kadar disarida yemek yerken bir yemegi bolmeyi diisiinmezdim bile.
Isteksizce kabul ettim. Sasirtic1 bir sekilde, yarim antre ile tamamen tatmin
oldum, tam porsiyon siparis etseydim, tamamen aligkanliktan hepsini
yiyecegimi ¢ok iyi biliyordum.

* Herhangi bir yiyecek paketini agtigimda, hepsini yemek zorunda kaldim.
Tanr1 korusun, birka¢ haber birakacaktim. Cogu zaman yemegin tadina bile
bakmadigimi biliyorum.

Bilin¢li Yeme

Kor otopilot yeme modundan uzaklagsmanin ilk adimi, bilingli yemek yemedir.
Bu, sanki bir mikroskop altindaymis gibi yemeginizi tarafsiz bir sekilde
gozlemlediginiz bir asamadir. (Gida Antropologu sesiniz burada ¢ok yardimei
olacaktir.) Bu asamayi, yemek yemeye ara vermekle baslayan bir dizi adima
ayirdik. Bu, yemeginizin neresinde oldugunuzu yeniden gruplandirmaniza ve
degerlendirmenize yardimci olacaktir. Sporcularin ve antrendrlerin oyunlarini
veya stratejilerini gelistirmeye yardimei olmak ig¢in oyun sirasinda aldiklar
mola gibi. Iste yapmamz gerekenler.

r * Mola igin bir yemegin veya atistitrmanmin ortasinda mola verin.Bu molanin
yemek yemeyi birakma taahhiidii olmadigini m unutmayin. Aksine, viicudunuzla
ve tat tomurcuklarimizla kontrol altinda olma taahhiidiidiir. (Ara vererek
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tabagimizda yemek birakmak zorunda kalacagimzi diislinseydiniz, bu adimi
atmaktan ¢ekinirdiniz. Aslinda, baslangicta bu adima karsi direngli goriinen
birgok miisterimiz daha sonra itiraf etti. o andan itibaren yemek yemeyi
birakmak zorunda kalacaklarindan \ korkuyorlardi.) Bu mola sirasinda su
kontrolleri yapin:

TAT KONTROLU:Bu kontroliin genellikle zevkli oldugunu goriiyoruz, bu
yiizden onunla baslamayi seviyoruz. Yemegin tadinin nasil oldugunu
kendinize sorun. Damak zevkinize uygun mu? Yoksa yemek orada oldugu
icin mi yemeye devam ediyorsunuz?

TOKLUK KONTROLU:Kendinize aclik veya tokluk seviyenizin ne oldugunu
sorun. Hald a¢ misiniz, kendinizi doymamis mi hissediyorsunuz, yoksa
aclhiginiz gidiyor ve kendinizi tok hissetmeye mi bagliyorsunuz? Baslangicta,
bu bir vur ya da 1skalama siireci gibi goriinebilir. Sabirli olun ve unutmayin,
kendinizi igten disa tanimaya basliyorsunuz. Bir insani bir 6glinde tanimay1
beklemediginiz gibi, bir 6giinde veya atistirmada tokluk seviyenizi anlamay1
nasil umabilirsiniz? Zaman alacak. Bununla birlikte, aclik seviyenizle ne
kadar uyumlu olursaniz ve agliginizi ne kadar onurlandirirsaniz, bu adim o
kadar kolay olacaktir. Herhangi bir cevaba acik olmay1 unutmayin. En son ne
zaman yediginize ve ne yediginize bagli olarak tokluk seviyelerinizde 6nemli
dalgalanmalar olabilir. Hala a¢ oldugunuzu fark ederseniz, yemeye devam
edin.

* yemeyi bitirdiginde(miktar ne olursa olsun), tokluk seviyenizin su anda
nerede oldugunu kendinize sorun. Rahat tokluga ulagtiniz mi? Onu astin mi /
astin mi1? Ne kadar? Temasa geg¢menize yardimci olmasi i¢in Doluluk Kesfi
olgegini kullanm. Not: Bu, sayfadaki Aclik Kesfi Olgegi ile ayn1 dlgektir. 74—
sadece simdi dolgunluga odaklaniyoruz.

* Tokluk seviyenizi kesfetmek, Son Isiriginizi belirlemenize yardimci
olacaktr.f Esik. Bu bitis noktasidir. Biliyorsun ki, agzindaki lokma lokma senin
sonun -bitis! Bu noktaya gelmeniz uzun zaman alabilir. Bedeninizin doluluk
duygusundan ne kadar uzun siire ayr kaldiysaniz...
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TAMLIK KESIF OLCEGI

Zaman Yiyecek Doluluk Degerlendirmesi
o 1 2 R 4 15 6 |7 (8 |9 |10

EmptySetNotrFullSick
Yirtici | sancilar Memnun | doldurulmus

012345678910

'Yemeginizi bitirdikten sonra tokluk seviyenizi kontrol edin. 6 veya 7 duzeyindeki bir]
seviye, sadece-tatmin ila tatmin edicidir. 8 yasinda toksun; 9 yasinda,
doldurulmussun; ve 10 yasinda, asin doldurmaktan dolayr kendinizi hasta
hissetmeye bagliyorsunuz. Yemeginizi 6 veya 7'de bitirmeye calisin. En sonunda,
son lokma esiginin bu memnuniyet dizeyiyle uyumlu oldugunu géreceksiniz.
Unutmayin, yemeye bagladidinizda ne kadar ag¢saniz, yemeyi biraktiginizda
muhtemelen tokluk sayiniz o kadar yiksek olacaktir. Ancak, 3 veya 4'te yemeye
baslarsaniz, 6 veya 7'de durmaya daha yatkin olacaksiniz - tatmin olmus ama asiri
tok degil.

ness, bu noktay1 tanimlamaniz daha uzun siirecektir. A¢liginizi onurlandirirsaniz
(Ikinci Ilke), toklugu bilmek ¢ok daha kolaydir. Bununla birlikte, biyolojik
acliktan yemek yemiyorsaniz, biyolojik tokluktan kurtulmay1 (hatta bunun nasil
bir his oldugunu bile bilmeyi) nasil bekleyebilirsiniz? Liitfen kendinize karsi
sabirl olun.

» Tabaginizda yemek birakmak zorunda hissetmeyin.Bu aktiviteye karsi bir
direng seviyeniz oldugunu fark ederseniz, bunun nedeni gegmisteki diyetleriniz
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olabilir.

deneyim. Diyet zihniyetinin bir kalintis1 olan tabaginizda yemek birakmak
zorunda hissediyor olabilirsiniz. Unutmayin, tabaginizda yemek birakma
taahhiidiiniiz yoktur. Bunun yerine taahhiidiiniiz, tokluk seviyenizi ve tat
tomurcuklarimizi tamimaktir. Belirli tokluk seviyenizi kesfettiginizde bile, tercih
etmeniz tamamen normaldir. fazla yemek. Sorun degil. Bir¢ok miisterinin daha
fazla yiyecek se¢cmeye devam ettigini gordiik - yemek i¢in "kosulsuz izni" hala
deniyorlar. Bir silire sonra, yeniligin etkisi gectiginde, yiyecegi birakmanin
oldukca kolay oldugunu goreceksiniz. Bununla birlikte, bir dereceye kadar
biling gerektirir - kendi kendinize kontrol etmek. Ancak ¢ogu zaman
toklugunuzun farkina varabilir ve buna saygi1 duyabilirseniz, bu, dogal kilonuzu
koruma becerinizde 6nemli bir fark yaratacaktir. .

Bilin¢ Nastl Artirtlir?

(Aym1 anda iki bilingli sey yapmak ¢ok zordur. Zilyonlarca aktiviteyi
yiiriitebileceginiz kesin olsa da, zihniniz dncelikle bir aktiviteye odaklanir. Bu
nedenle, 6rnegin, pek ¢ok insan anahtarlarini arabalarina kilitler. Akillar1 baska
bir yere odaklanmistir. ofise zamaninda gelmek veya yiyecekleri bosaltmak gibi.
Yemek yemekten en iyi sekilde yararlanmak i¢in, miimkiin oldugunda bilingli
bir faaliyet olmasi gerektigini goriiyoruz.

* Dikkatinizi dagutmadan yiyin. Mimkiin oldugunda yeme deneyimine
deger verin ve tadini gikarm. Ornegin, hizli tempolu, azimli bir avukat olan
Adelle, zamanini her zaman en iyi sekilde kullanirdi ve genellikle baska bir
sey yaparken yemek yerdi. Adelle iste 6gle yemegi yerken Ozetleri okur ve
evde bir dergi ile yemek yerdi. Evdeyken dikkati dagilmadan yemek yemeyi
denemeye karar verdiginde bir adim ileri gitti ("sadece 6gle yemegi yemeyi"
bile diisiinemeyecek kadar isiyle mesguldii). Adelle, evde okumadan yemek
yerse veya atistirirsa, genellikle daha az yedigini kesfetti. Daha az yemeye
calistig1 i¢in degil, tokluk seviyesini ¢ok daha erken algilayabildigi i¢in daha
az yedigini Ogrendiginde sasirdi. "Denemeden" daha az yemek yedigi,
yoksunluk duymadan tatmin oldugu ve diyet yapmadigi igin ¢ok
heyecanlandi.

* Bilingli Durdurma Kararmizi Giiglendirin.Miisterilerimizin ¢ogu, "son

lokma esigine" ulastiklart i¢in yemek yemeyi birakmaya karar verdiklerinde,
bunu bilingli bir eylem haline getirmek icin bir seyler yapmanin yararl
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oldugunu, 6rnegin tabagi hafifce yarim ing¢ ileri itmek veya kaplarin1 veya
tabaklarindaki peceteyi kullanin. Bu onlara sadece kararlarimi hatirlatir. Aksi
takdirde, niyetiniz olmasa bile kalan yiyecegi masumca kemirmek ¢ok kolay
olabilir. (Eger bu fikirle ilgili bir sorununuz varsa, Yiyecekleri israf etmekten
kacinmak i¢in, artiklariniz1 yarinki 6gle veya aksam yemegi icin saklamay1 veya
evsiz birine vermeyi deneyin.)

» Kendinizi Zorunlu Yemekten Koruyun.Bu genellikle, "Hayir, tesekkiir
ederim!" Ben (ET) her konuk i¢in bir garsonun oldugu ¢ok sik bir kokteyl
partisine katilana kadar bu gosterinin 6nemini hi¢ anlamadim! Elimde yiyecek
veya icecek kalmadigi anda, ¢cok hevesli bir garson daha fazla yiyecek veya
icecek sunmak icin oradaydi. Ozellikle bir konusmanin ortasindayken "evet"
demenin ¢ok daha kolay oldugunu fark ettim. "Hayir" demek ¢ok daha fazla
enerji gerektirdi. Ayni sey, nazik ev sahibinden igreng akrabaya kadar iyi niyetli
"yiyecek iticilerin" oldugu herhangi bir térene katildiginizda da gegerlidir. Iyi
bir restoranda sarabi sisede sevenler igin 6zel bir uyar1: lyi bir sunucu genellikle
bardaginizi dolu tutar. Bunun bilincinde olmadiginiz siirece, niyet ettiginizden
daha fazla i¢ebilirsiniz. Hatirlamak,

Doluluk Faktorleri

"Daha iki saat 6nce yemek yedim - a¢ligimi onurlandirdim ve tokluguma saygi
duydum, O&yleyse nasil bu kadar c¢abuk yeniden acikabilirim?" Tokluk
sinyallerinin gelgitleri kafa karistiric1 goriinse de, 6zellikle viicudunuzun yeme
ipuclarii1  dinlemeye basladiginizda, farkli derecelerde aglik ve tokluk
yasamaniz olduk¢a normaldir. Dolgunlugu etkileyen gesitli faktorler de vardir.
Bu faktorler hem biyolojik hem de oOgrenilmis faktorlerdir. Bu tokluk
faktorlerinden bazilar1 hakkinda genel bir anlayisa sahip oldugunuzda,
viicudunuza ve/veya toklugunuza giivenmeniz kolaylasir.

Rahat tokluk veya dolgunlugu tanima yetenegi, nihayetinde bir 6giinde ne
kadar yiyecek tiiketilecegini belirleyebilir. VeBir 6giinde yenen yiyecek miktari
su tokluk faktorlerinden etkilenir:

* zaman miktarien son yediginizden beri gecti. Ne kadar sik yerseniz, o
kadar az a¢ kalirsiniz. Bunun nibbling c¢alismalarinda dogru oldugu
bulunmustur. Bunlar, insanlara giin boyunca birka¢ atistirmalik veya mini 6gtin
verildigi ¢alismalardir. Kemirgenler, {i¢ biiylik 6gline boliinmis ayn kalorilerle
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beslenenlere gore siirekli olarak daha az a¢ olduklarmi kanitladilar. Bu
calismalarin amaci, geleneksel 6giinlere kiyasla atistirmanin metabolik etkilerini
incelemek olsa da, aragtirmacilar, sunulan kalori ve yag her iki grupta da ayni
olmasina ragmen, kemiricilerin daha az aciktigini siirekli olarak belirtmislerdir.

» Yediginiz yemek tiirii Makrobesinler, protein, karbonhidratlar ve yag,
midedeki toplam besin enerjisi miktarina katkilari nedeniyle sonraki besin
almmi etkiler. Lif gibi diger gida faktorleri de hacim ve su tutma
ozelliklerinden dolay1 dolgunluk faktoriinii etkileyecektir. Birkag arastirmaya
gore, Ozellikle proteinin toplam kaloriye katkisinin 6tesinde alim iizerinde
baskilayici bir etkisi var gibi goriiniiyor.

* Midede kalan yiyecek miktartyemek sirasinda. Mideniz bossa, bir miktar
yiyecek (Onceki bir atistirmalik veya yemekten) hala mevcut oldugundan daha
fazla yiyeceksiniz.

s Ik acglik seviyesi.Bir yemege veya atistirmaya acliktan baslarsaniz, fazla
yemeniz ve tokluk sinyallerini gegersiz kilmaniz daha olasidir.

Sosyal etki.Diger insanlarla yemek yemek, ne kadar yediginizi etkileyebilir.
Aragtirmalar sunu gostermistir:

—Bir yemekte ne kadar ¢ok insan toplanirsa, o kadar ¢ok insan yemek yeme
egilimindedir.

—Bagkalartyla birlikte yemek yemek, yemegin siiresini uzatir.

—Hafta sonlar1 daha fazla yemek yemek genellikle insanlarin yaninda

olmaktan kaynaklanir.

— Bununla birlikte, diyet yapanlarin, birinin onlar1 "izledigini" bildiklerinde
daha az yedikleri goriilmiistiir. Ayn1 sey, "model” bir yiyiciyle yemek
yediklerinde, diyet yapmayanlar i¢in de gecerlidir. Bir calismada, model
yiyen kisi yemek yemekten kagindiginda, diyet yapmayan kisi de yemek
yemekten kagindi.

Sosyal ortamlarda biyolojik sinyalleri gormezden gelme veya dikkati
dagitma egilimi vardir. Sosyal ikilemin anahtarinin, amaca yonelik yiyecek
secimleriyle yemek yemeyi bilingli bir faaliyet haline getirmeye devam etmek
oldugunu bulduk.

Agikeasi, yemek yemekten ne kadar tok hissettiginizi etkileyen birgok faktor
vardir. Yemek yemenizi etkileyen pek ¢ok degisken varken, yemek istediginiz
yiyecek miktarmin dalgalanabilmesi ve dalgalanmasi sasirtici olmamalidir.
Biiyiik bir anahtar, bizi izlemeye devam etmek ve bilingli bir sekilde yemek
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yemektir.

Air Food'a dikkat

Aglik sancilarii hafifletmek icin emzik gibi agziniza bir miktar yiyecek sokmak
geri tepebilir ve rahatlatict etki uzun siireli olmayabilir. Bu, 6zellikle mideyi
dolduran ama > yiyecekler olan “hava yiyecegi” i¢in dogrudur. az gecim sunar.
Havali yiyecekler, patlamis misir, piring kekleri, sisirilmis piring gevregi, yagsiz
krakerler, kereviz ¢ubuklar1 ve kalorisiz icecekler gibi diisiik kalorili yiyecekleri
icerir. Bu yiyeceklerde dogal olarak yanlis olan hicbir sey yoktur. Ancak onlar
doymay1 umarak yerseniz, genellikle ¢ok biiyilk miktarlar alir ve kendinizi
"yemegi tamamlamak" i¢in daha 6nemli bir sey ararken bulabilirsiniz. Daha agir
bir karbonhidrat, biraz protein veya biraz yag i¢eren dengeli bir atigtirmalik veya
yemek yemenin, biraz "kalic1 gii¢" ariyorsaniz, ozellikle yararli oldugu yer
burasidir.

Ote yandan, harika bir aksam yemegine ya da bir partiye gideceginizi
biliyorsaniz ve birazcik da olsa biraz rahatlamak istiyorsaniz, a¢liginiz, daha
hafif yiyecekler amaciniza gayet iyi hizmet edebilir.

Dayanma Giiciine Sahip Gidalar

Biraz lif, kompleks karbonhidratlar, biraz protein ve hatta biraz yag iceren
atistirmaliklar veya yemekler toklugun artmasina yardimei olacaktir. ironik bir
sekilde, kronik diyet yapanlarimizin ¢ogu, 6glinlerde kendilerini daha fazla
tatmin  etmelerine  yardimci  olabilecek  yiyeceklerden -  karmasik
karbonhidratlardan - gekiniyor. Iste sizi tatmin etmeyen bazi yaygm yemek
secenekleri ve bunlart nasil daha tatmin edici hale getirebileceginize dair
oneriler. (Bu hafif yiyeceklerin 6ziinde yanlis olan hicbir sey yoktur, sadece
kalicilik saglamayabilirler.)

Daha Az Doyurucu Yiyecekler: Kalici Glig Artigi:
Toklugunuzu artirmak igin bu tir
yiyecekleri ekleyin
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Salata (karbonhidrat yok; antre Protein: ton baligi, tavuk, nohut veya
olmadikga az protein) barbunya fasulyesi

Karbonhidratlar: Kraker, tam tahilli rulo

Taze meyve (protein icermez; Protein/Karb: az yagli peynir ve tam
miktarina bagl olarak karbonhidrat tahilli krakerler; yarim sandvig; yagsiz
orani disuk olabilir) yogurt

e . Karbonhidrat: tam tahilli pide; tam tahilli
Hindi g6gsu (lifsiz, karbonhidratsiz) .
simit; tam tahilli kraker

YEMEYI BIRAKMAZSANIZ NE OLUR?

Bir siire sonra a¢ olmamaniza ragmen hala yemek yediginizi fark ederseniz,
yemegi bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullaniyor olabilirsiniz. Bu her
zaman bazi dergilerin 6ne siirdligli kadar acik ve dramatik degildir. 11. Bolim
bu konuya ayrilmistir.\

NE HiSSEDERSEN
EKSIK BiR SEY VAR MI?

Rahatca tok hissetmenin nasil bir his oldugunu kesfettiyseniz ve yine de bir
seylerin eksik oldugunu hissediyorsaniz, bu memnuniyet faktorii olabilir. Bu o
kadar 6nemli ki, biitiin bir prensibi buna adadik ve bir sonraki boliimde
tartisacagiz.



10. Boliim

6. ILKE:
Memnuniyet Faktoriinii Kesfedin

Japonlar, saglikli yasam hedeflerinden biri olarak zevki tesvik etme
bilgeligine sahiptir. Zayif ve saglikli olma &fkemizle, cogu zaman varolusun
en temel armaganlarindan birini, yemek yeme deneyiminde bulunabilen
zevk ve tatmini gdézden kagiriniz. Davetkar bir ortamda gergekten istediginizi
yediginizde, aldidiniz zevk kendinizi tatmin olmus ve mutlu hissetmenize
yardimci olacak guglu bir gu¢ olacaktir. Bu deneyimi kendinize saglayarak,
"yeter" diye karar vermek icin ¢cok daha az yemek yemeniz gerektigini
goreceksiniz.

Gergekten patates cipsi
istediginde kag¢ kez piring keki
yedin? Ve ayni tatmini elde
etmek i¢in kag¢ tane piring
keki, havug ve elma yediniz -
bir avug cips? Yeme
deneyiminizden gercekten
memnunsaniz, ¢cok daha az
yemek yediginizi



goreceksiniz. Tersine, eger
tatmin degilseniz,
muhtemelen daha fazla
ylyeceksiniz ve ne olursa
olsun sinsi sinsi
dolasacaksiniz. tokluk
seviyeniz.

Ornegin, Fran adli bir miisteri 6gle yemeginde bir parga tarak istedi, ancak
titizlikle onu yemekten kagindi. Fran, aksam yemegiyle tarak yemeyi diisiindi
ama yine kendini durdurdu. O gece alti Weight Watchers tatlist yedi ve aslinda
aradig1 seyin tarakli ekmek oldugunu fark etti - higbir diyet tatlis1 onun tarakli
6zlemini tatmin edemezdi. Ironik bir sekilde, diyet tathlarindan alinan kaloriler,
tek bir tarakli ekmek parcasindan alinan kalorileri ¢ok asti. Fran diyet tatlilart
yerken hayali yemeginin pesinden kosuyordu - doldurmaya ¢alisiyordu
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baslangigta istedigi yemekten memnuniyet faktoriinii reddetmesinin yarattigi
bosluk.

ZEVK BIiLGESI

Amerikalilar, ister kilo vermeye ister saglik arayisina yardimci olsun,
gidalarin simyasina o kadar odaklandilar ki, yemenin hayatimizda oynadig1 ¢ok
onemli bir roli - zevk saglamayr - ihmal ettik. Japonlar, saglikli beslenme
hedeflerinden biri olarak zevki tesvik eder, i "Yemek ve yeme ile ilgili tim
faaliyetleri zevkli hale getirin." Saghgin Tesviki ve Gelistirilmesine Yonelik
Diyet Yonergelerinden biridir. Bu tavsiye, Amerikalilar igin, &zellikle de
yiyecekleri diigman olarak ve yeme deneyimini "cazip" yiyecekler ile onlardan
kacinma iradesi arasindaki savas alan1 olarak gérmeye baglayan diyet yapanlar
icin ne kadar ironik. Birlikte calistigimiz diyetisyenlerin ¢ogu, zevkli olmay1
birakin tatmin edici bir yemek yeme deneyimi yasamanin ne kadar onemli
oldugunu gozden kacirmis durumda.Bazilari i¢in zevk kokan herhangi bir
deneyim sucluluk ve yanlis yapma duygularini tetikliyor. Giiglii Piiriten koklere
ve kendini inkar gelenegine sahip bir toplumda yasadigimiz i¢in bu ¢ok da
sasirtict degil. Diyet yapmak tam da bu etige uygundur - fedakarlik yapin, daha
aziyla yetinin. Yine de, kalitesiz yiyeceklerle yetinirseniz, bu genellikle sizi ...
yemek yemek ... agir1 yemek istemenize neden olur.

Jill, zevkli yiyecekler yeme korkusunun kendisini kisitlayic1 bir yiyiciye
doniistiirmesine izin veren genc¢ bir kadin Ornegidir. Yiyecek secimleri,
oncelikle agirlik azaltma giiclerine dayaniyordu. Zevkli bir yemegin tadina
baksa bile bir daha kendine hakim olamayacagina inanmusti. Jill ne zaman
rejime girse, kendisini yasak yiyecekler igin giliglii bir istek duyarken
bulurdu. Acliklarin1 bastiracak bir yiyecek arayarak "hayalet yemegini"
kovaladi. Cami ¢ikolatali kurabiye isterse, yagsiz tuzlarmn iizerine sekersiz
recel siirerdi. Bu onu tatmin etmediginde, tar¢in aromali piring keklerine,
ardindan yagsiz "saglikli" kurabiyelere (sevmedigi ve "tadi sekerli karton
gibi") ve bir siirii kuru meyveye giderdi. Bir aksamin sonunda, Jill, ¢ikolatali
kurabiye yemesine izin vermis olsaydi, diyet gidalarinda alacagi kalorinin on
kat1 kadar yerdi. Ve sasirtici olmayan bir sekilde, sinir bozucu yiyecek
kovalamacasiin sonunda genellikle ¢ikolatali kurabiyeye "yenilirdi".
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Sezgisel Yeme siirecini 6grendikten sonra Jill, hayali yiyecek aramalarin
birakt1 ve gercekten caninin istedigini yemesine izin verdi. Artik bir hamburger ve
patates kizartmasi bile siparis edebilir ve ¢ok memnun oldugu i¢in yemeginin
yarisini biraktigini gorebilir. Ayrica, aslinda bu tiir yiyecekleri yemek istemesinin
cok sik olmadigini da fark etti!

YEMEKLERINiZi SEVMEKTEN KORKMAYIN

Jill gibi, danisanlarimiz da baslangicta, yemek yeme zevkini hayatlarina
sokarlarsa, kontrolsiiz bir sekilde yiyecek aramaya devam edeceklerinden
korkarlar. Yine de, yemegin tadini ¢ikarmaniza izin vermek aslinda kontrolsiiz
yemek yemek yerine kendi kendinizi sinirlamanizla sonuglanacaktir. Unutmayin,
7. Bolim'de acikladigimiz gibi, yoksunluk, ters yemeye yol acan temel bir
faktordiir.

Simdi Memnun Kaldim—Sonra Daha Az Yiyin

Birgok danisanimiz igin bir yemekten duyulan tatmin duygusu aslinda daha sonra
yemek yeme istegini azaltir. Miisterilerimize, aksam yemegi igin tam bir yemek
yemeyi sadece "se¢cme" ya da ovma ile karsilagtirmalarini sagladik. Koku, tat,
gorme vb. duyularini cezbeden bir yemek hazirlamak i¢in zaman ayirdiklarinda,
her zaman bir tatmin duygusu ve aksamin ilerleyen saatlerinde daha fazla yiyecek
ihtiyacinin azaldigim bildirirler. Eve gelip bir kutu kraker ve gazozla koltuga
diisenler, her reklamda kendilerini 'bir seyler daha atistirmak’ i¢in ayaga kalkarken
bulurlar. Gergekten yemek yemediklerini hissederler ve hi¢bir zaman doymamis
gibi goriiniirler. Aksamin sonunda kendilerini asir1 tok ve hiisrana ugramis
hissederler.

Kelly, genellikle kendi ihtiyaclarini ihmal eden mesgul bir kisidir. Bazen isi ve
cocuguyla o kadar mesgul olur ki, kendisine biitiin bir yemegi hazirlamak igin
durmaz. Gergekten ne yemek istedigini anlamak i¢in zaman ayirip 6gle veya
aksam yemeklerinde tam olarak ne istiyorsa onu yedigi giinlerde, canmin tath
¢ekmedigini fark eder. Biitiin giin diyet yaptigi ve asla doymadigi giinlerde,
geceleri tatl istegi doyumsuzdur.

Mimkiin olan her yemek yeme deneyiminden kendinize zevk ve tatmin
aldiginiz zaman, toplam yiyecek miktariniz azalacaktir.
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YEMEKTEN KEYFINizi NASIL YENIDEN
KAZANABILIRSINiZ?

Diyet yapanlar ve birakma korkusu sonucunda, diyet yapanlar yemek yeme
zevklerini kaybetmislerdir ve nasil geri alacaklarim bilemezler. Iste
miisterilerimizle yemek yerken zevk ve tatmin elde etmelerine yardimct olmak
icin uyguladigimiz adimlar.

Abivl:
KENDINIZE XEAILY NE YEMEK ISTEDIGINIZI SORUN

Doyum, gercekten ne yemek istediginizi anlamak i¢in zaman ayirdiginizda,
onu yemek i¢in kendinize kosulsuz izin verdiginizde ve ardindan rahatlatici,
keyifli bir atmosferde yemek yediginizde elde edilir.

Birlikte ¢alistigimiz ¢ogu diyetisyenin sorunu, yemek yemekten kaginmak
icin o kadar ¢ok "hile" bulmus olmalaridir ki, artik ne yemeyi sevdiklerini
bilmezler! Yeni bir diyete baslamak {izereyken, kendinize hi¢ yemek yemekten
hoslandiginizi sordunuz mu? Bu diisiince bir dieterin aklina nadiren gelir. Ne
de olsa, diyetin temel 6nermesi ne yiyeceginizin sdylenmesidir - neden kendi
ihtiyaglarinizi sorgulamaya baslayasiniz ki!

Hayati boyunca asirt kilolu ve diyet yapan kirk yasindaki Jennifer'in
durumu boyleydi. Cocukken annesi ve doktorlari tarafindan diyete tabi tutuldu.
Jennifer (ER) ofisimi ilk ziyaret ettifinde, diyet hakkinda baska bir kelime
duymak istemedigini kavgaci bir sekilde belirtti. Sadece doktoru 1srar ettigi
icin gelmisti ve diyet hakkinda bilinmesi gereken her seyi bildigini vurguladi.
Ona diyete inanmadigimi ve gergekten bilmek istedigim tek seyin ne yemeyi
sevdigini sdyledim. Yiiziinden sagkinlik gegti. Zor cevap verdi ama verdiginde,
bana hayati boyunca hi¢ kimsenin ona ne yemek istedigini sormadigini soyledi.
Cocuklugundan beri diyet yapiyordu ve her zaman ne yemesi gerektigi
sOylendi. Birkag dakika derin diisiincelere daldi ve sonra neyi sevdigi hakkinda
hicbir fikri olmadigin1 sdyledi. Aslinda, bu morbid obez kadin yemegi sevip
sevmediginden bile emin degildi.

Seansin sonunda, Jennifer'a tat tercihleri hakkinda daha fazla bilgi
edinebilmesi i¢in ontiimiizdeki haftay1 yemek deneyerek gecirmesini 6nerdim.
O hafta boyunca, Jennifer ger¢ekten sevdigi sadece on yiyecek bulabildi ve
geri kalan1 olmadan da yapabilecegini kesfetti! Ertesi hafta, Jennifer'in gérevi
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yalnizca bu on yiyecegi yemek ve gercekte ne kadar tiikettigini gormekti.
Sonuglara bir kez daha sasirdi. Caninin istedigini yediginde, ¢cok daha aziyla
doydugunu ve o hafta aldig1 toplam besin miktarinin yillara gore daha diisiik
oldugunu fark etti. Bir gece, aksam yemeginde tek yedigi bir top cikolatal
dondurmaydi. Gegmiste, yemesi gerektigini diisiindiigii yiyeceklerden olusan
koca bir aksam yemegini yerdi ve ardindan yarim galon dondurmay:1 bitirirdi
¢iinkii bunlardan herhangi birini yedigi i¢in kendini su¢lu hissederdi!

Jennifer Sezgisel Yiyen olma yolunda ilerliyordu. Yemek yedigi her an tam
olarak istedigi seye sahip olabilecegini takdir etmenin yani sira, agcken yemek
yemenin ona en fazla doyumu saglayacagim fark etti. Bu ifsanin bir sonucu
olarak, kendisini ancak aciktig1 zaman yemek yerken buldu. Ayrica, yemegin tadi
artik giizel olmadigindan ve viicudu mutsuz hissettiginden, rahat tokluktan sonra
yemenin anlamsiz oldugunu da buldu. Cok ge¢meden hayatinda hi¢ olmadigi
kadar kiigiik miktarlarda yemek yemesi otomatik hale geldi. Hayatinda ilk kez
kendini iyi hissettigi icin, diizenli bir yiizme programina baglamak i¢in motive
oldu - mecbur oldugu i¢in degil, fiziksel olarak daha iyi hissetmek istedigi igin.
Sismanlig1 dizlerinde sorunlara ve fiilen hareketsizlige yol agmisti. Jennifer, yeni
kesfettigi fiziksel aktiviteyle birlesen yeme tarzindaki degisikliklerden elli kilo
verdi. Kendini mahrum hissetmeden, yemeklerinden siirekli olarak tatmin oldu.

Eger siz de gercekten ne yemeyi sevdiginizi anlamakta zorlaniyorsaniz, bir
sonraki adim size agiklik getirecektir.

ADIM2:
DAMAK TADINI KESFEDIN

Miisterilerimiz, burada ve simdi disinda gidanin her yoniine odaklanmustir.
Gegmise agit yakarlar ve gelecek i¢in endiselenirler (ne yiyecegim, bu kalorileri
nasil yakacagim), ancak ¢ok nadiren gercek yeme deneyimine odaklanirlar. Bu
nedenle, tat almiyorlar - yiyecekleri deneyimlemiyorlar veya tadina bakmiyorlar.
Sanki yemek yeme sanatinin 6nyargisiz bir sekilde yeniden 6grenilmesi gerekiyor.

Gidalarin Sehvetli Nitelikleri

Hangi yiyecekleri gergekten sevdiginizi ve yemek yerken memnuniyetinizi
nasil artiracagimizi kesfetmek i¢in yiyeceklerin duyusal niteliklerini kesfedin.
Cogu insan i¢in bu, bilingli bir deney doénemi anlamina gelir. Duyusal bir
keyif yolculugu i¢in damak tadinizi ve damak tadinizi alin. Yemek yemeden
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once sunlar1 gbz 6niinde bulundurun:

» Tatmak.Hangi tat duyularmizin uyarildigii gormek igin belirli bir
yiyecegi agziniza koyun. Agirlikli olarak tatlh mi, tuzlu mu, eksi mi yoksa aci
mi oldugunu gérmek i¢in yiyecegi dilinizde dondiiriin. Bu tat hos mu, tarafsiz
mu, hatta belki saldirgan m1? Belirli tatlarin farkli zamanlarda daha zevkli olup
olmadigini gérmek icin bu deneyi giin i¢inde ¢esitli zamanlarda deneyin. Baz1
insanlar kahvaltida tath tadina kapilir ve waffle veya pankek ister. Baharath
bir sey, salsali yumurta gibi sabahin erken saatlerinde bir sapma olabilir.
Digerleri 6gleden sonraya kadar tatli bir sey diigiinemez.

» Doku.Yiyecekleri  dilinizin {izerinde yuvarlayip e+ ¢ignemeye
basladiginizda, yiyeceklerin saglayabilecegi ¢esitli dokular1 deneyimleyin. Crunch
sana nasil hissettiriyor? Citir ¢itir bir yiyecege girmek zorunda olmak yipratict m,
yoksa tatmin edici bir deneyim mi? Piirilizsiiz veya kremsi bir yiyecege nasil tepki
verirsiniz? Size bebek mamasini hatirlattyor mu ve bu ¢ekici mi yoksa can sikici
mi1? Bazi yiyecekler ¢ignenebilir ve dislerinizin ve dilinizin ¢ok fazla ¢aligmasini
gerektirir. Bu senin i¢in nasil bir sey? Bazen sadece bir sivinin agzinizdan ve
bogazinizdan asagi akmasini isteyebilirsiniz. Baz1 gida dokular1 giiniin farkli
saatlerinde ve hatta farkli giinlerde ¢ekici gelebilir.

» Aroma.Bazen bir yiyecegin aromasi, ona olan isteginiz iizerinde tadindan
veya dokusundan daha fazla etkiye sahip olabilir. Yiyeceklerin yayabilecegi
cesitli aromalar1 takdir edin. Firmin yaninda yiiriiyiin ve firindan ¢ikan mayali
ekmegi koklaym ya da filtreden kahve damlarken kahve buharmi iginize
cekin. Bir yiyecegin aromasi ¢ekici degilse, muhtemelen ondan en iyi sekilde
tatmin olmazsiniz. Ancak, pisiritken veya size sunulurken size harika
kokuyorsa, muhtemelen memnuniyetinizi artiracaktir.

* Dis goriintis.Restoranlar igin ticari yemek setleri veya meniileri
tasarlayan yemek sanatcilari, ¢ekici goriinen yiyeceklerin cezbedici oldugunu
bilir ve insanda onlar1 denemek ister. Yemek iizere oldugunuz yemege bir goz
atin. Goziinlize ¢ekici geliyor mu? Taze goriiniiyor mu? Rengi senin i¢in
ilging mi? Haslanmus tavuk gogsii, haglanmis patates ve karnabahar i¢eren bir
tabak hayal edin - ¢ok heyecan verici degil. Muhtemelen o yemekten, bakmasi
daha heyecan verici olandan daha az tatmin alacaksiniz.

» Sicaklik.Disaris1 soguk ve yagmurluysa, buharli bir kase ¢orba giiniin emri
olabilir. Ancak soguk donmus yogurt, bir semsiyenin altinda titrerken genellikle
istenmez. Yiyeceklerinizin en ¢ekici sicakliginin ne oldugunu kendinize sorun.
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Sicak yiyeceklerinizi kaynar sicak mu yoksa iliman mi seversiniz? Soguk
iceceklerinizi bol buzlu mu yoksa az m1 seversiniz? Yoksa oda sicaklig1 sizin igin
her sey i¢in uygun mu?

+ Hacim veya Doldurma Kapasitesi.Bazi yiyecekler hafif ve havadar, bazilari
ise agir ve doyurucudur. Yiyecek se¢imlerinizin doldurma kapasitesi, sizi tatmin
etmek icin ne kadar yiyecege ihtiyaciniz oldugu veya yemeyi bitirdikten sonra
nasil hissettiginiz konusunda fark yaratabilir. Bazi gilinler sadece karninizi
doyuran bir tabak makarna ile doyabilirsiniz, diger zamanlarda ise daha hafif bir
salata daha cezbedici olabilir. Bir seyin tadi dilinizde ve agzinizda harika olsa
bile, midenizi bulandiriyor veya cok agirlastiriyorsa, tatmin edici deneyimi
azaltacaktir.

Kisisel Damak Tadiniza Saygr Duyun.Tat ve doku duyumlari ile herkesin farkli bir
deneyimi oldugunu unutmayin. Tiim yiyecekler sizin i¢in arzu edilmeyecektir.
(Bir kez com'da hastalandiysaniz, nedeni ne olursa olsun, com bir daha asla ¢ekici
gelmeyebilir.) Tercihleriniz émiir boyu siirebilir veya zaman zaman degisebilir.
Sizi en ¢ok tatmin edeni se¢ebilmeniz igin size istah agici olanla iletisimde kalin.

Gergekten Ne Yemek Istediginizi Diisiiniin

Yiyeceklerin duyusal nitelikleriyle ilgili bu hiper-bilingli deneyi bir kez yaptiktan
sonra, bir dahaki sefere caniniz yemek ya da atistirmak istediginde, gercekten ne
yemek istediginize karar vermek i¢in birka¢ dakikanmizi ayirin. Ne yiyeceginize
karar vermekte zorlaniyorsaniz veya biraz acikliga ihtiyaciniz varsa, kendinize
sorun:

Ne yemek istiyorum?
Hangi yemek aromas1 bana hitap edebilir?

* Yiyecek goziime nasil goriinecek?

* Yemegin tadi ve agzimda nasil bir his uyandiracak?

» Tatli, tuzlu, eksi ve hatta biraz ac1 bir sey ister miyim?

» YapmakBENgevrek, piiriizsiiz, kremsi, yumusak, putiirlii, akiskan vs.
bir sey ister misiniz?

* Sicak, soguk veya 1liml1 bir sey ister miyim?

* Hafif, havadar, agir, dolgun veya ikisinin arasinda bir sey mi
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istiyorum?
* Yemek yemeyi bitirdigimde midem nasil hissedecek?

Lezzet tercihleriniz hakkinda genel bir bilginiz varsa, bu sizi meniide veya
stipermarkette dogru yere yonlendirecektir. Bir yemekten once kendinizi
kontrol etmek size o anin ayrintilarint verecektir.

Yemeginizden tatmin olmanin bir diger kritik anahtari, yemeginizden
birkag 1sirik aldiktan sonra mola vermektir. Tat ve doku arzunuza uygun mu?
Yemek yemek igin yeterince tatmin edici mi? Bir yemegi sadece orada
oldugu i¢cin yemeye devam ederseniz, ¢ekici gelmemesine ragmen, ancak
bitirdiginizde kendinizi tatmin olmamis hissedersiniz ve kendinizi sizi tatmin
edecek baska bir seyin pesinde kosarken bulursunuz.

ADIM3:
YEME DENEYIMINIZI DAHA KEYIFLI HALE GETIRIN

Yemeginizin Tadint Cikarin

Avrupalilar, yavas, sehvetli yeme deneyimleri konusunda pazari koseye
sikigtirmis  goriiniiyor. Isletmeler genellikle uzun bir 6gle yemegine izin
vermek icin gecici olarak kapanir, boylece yemegin tadmna varilabilir ve
takdir edilebilir. Arkadaslar, sohbetin ve yemegin tadini ¢ikarmak igin bir
araya gelme egilimindedir. Ote yandan Amerikalilar, bir toplant1 igin notlarin
tizerinden gegerken genellikle masa basinda yemek yer (sanslari varsa on bes
dakika). Sizce en doyurucu yemek deneyimi kimde?

Alice, yiiksek iiretkenlige 6nem veren bir sirkette yoneticidir. Ogle yemegi
icin oturmak i¢in zaman ayirmak duyulmamis bir sey ve sabah ofise gidip
Dogu Yakasi'ni aramaya baslamak i¢in o kadar endiseli ki, ayrilmadan once
evde kahvalti yapmasina asla izin vermiyor. Alice aksam eve geldiginde,
giiniin ¢1lgin temposu onun bir parcasi haline gelir - kocasi ve kiz1 salatalarini
bitirmeden once tiim aksam yemegini yutar.

Alice'in yaptig1r gibi yemek yerken yaristiginizda, kendinize yemeginizin
sehvetli yonlerini deneyimleme firsatt vermezsiniz. Yiyeceklerin farkli renk ve
sekillerinin ¢ekiciligini takdir edecek vaktiniz yok. Aromalarini zorlukla alabilir
veya dokularimi dilinizde ve dislerinizde hissedebilirsiniz.—birakin onlarin tadina
varin.
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Yemeginizin tadimi ¢ikarmaniza ve yemeklerden daha fazla tatmin olmaniza
yardimc1 olmak igin:

* Yemeginizi takdir etmek i¢in zaman ayirin. Kendinize yemek i¢in ayr1 bir
zaman ayirin. On bes dakika bile hi¢ yoktan iyidir.

* Masaya veya masaniza oturun. Buzdolabinin basinda durmak ya da etrafta
dolasmak dikkati ve doyumu azaltir.

* Yemeye baslamadan Once birka¢ derin nefes alin. Derin nefes almak sizi
sakinlestirmeye ve merkeze almaniza yardimer olur, bdylece yavas yemeye
odaklanabilirsiniz.

* Miimkiin oldugu kadar yavas yemeye dikkat edin. Tat tomurcuklarinizin
midenizde degil dilinizde oldugunu unutmaym. Yemeginizi yutmak, onu
gercekten tatma sansinizi ortadan kaldirir. BEN

* Agzimiza aldigimiz her lokmay1 tadin. Yiyeceklerin saglayabilecegi farkli tat
ve doku hislerini deneyimleyin.

* Yemek boyunca ara sira ¢atalinizi birakin. Bu, sizi yavaslatmaya yardimci
olacaktir.

* Besinci Ilkeyi Hatirlayin: Dolulugunuzu Hissedin. Tokluk seviyenizi
kontrol etmek i¢in yemegin ortasinda bir mola verin (bkz. Bolim 9). Son
lokma esigine ulastiktan sonra yiyeceklerin tadi eskisi kadar giizel veya tatmin
edici olmayacaktir.

Asirt Agken Yerine Yavasca Agcken Yiyin

Bir inegi yiyecek kadar a¢ oldugunuzda yemege oturursaniz, lezzetli bir biftek ile
inegin kendisi arasindaki farki anlayamazsimiz! Asir1 agsaniz, biyolojik enerji
ihtiyacinizyavas yeme ve Oniiniizdekileri tatma yeteneginizin yerini alir. Aym
sekilde, gercekten a¢ olmadiginizda yemeye baslarsaniz, yediginizin gercekten
istediginiz sey olup olmadigina ve tatmin edici olup olmadigina karar vermek zor
olabilir. Cok a¢ olmadiginizda, yemek o kadar zorlayic1 degildir. Bunun sizin i¢in
dogru oldugunu diisiiniiyorsaniz, bu heniiz yemeye hazir olmadiginizin bir isareti
olabilir. A¢ligimiz biraz daha belirgin olana kadar biraz bekleyin ve gergekten
yemek istediginiz seyle daha kolay temasa gececeginizi géreceksiniz.

Keyifli Bir Ortamda Yemek Yiyin (Miimkiin Oldugunda)
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Cogu insan, yemeklerinden en biiyilk doyumu hos bir ortamda yiyerek
aldiklarini fark eder. Restoranlar, cekici ve insanlar1 tekrar tekrar geri ¢ekecek bir
ortam yaratmak i¢in ¢ok fazla zaman ve para harciyor. Bir restoranin estetigi,
yemegin tadi kadar 6nemli olabilir. Evde de ayni sey oluyor. Eger sen . sofranizi
hos bir sekilde kurun (bir servis altligi veya masa Ortlisii, giizel ¢ini vb.),
yemekten aldiginiz zevk artacaktir. Ancak ayakta veya araba kullanirken yemek
yemek doyumu azaltabilir. Arabada yemek yerseniz, trafik ve kucaginizda yemek
dengelemek zorunda kalarak dikkatiniz dagilir.

Gerilimden Kacinin

Masada hararetli kavgalara izin vermeyin. Yemek yeme zevkinizi azaltmanin
en kesin yollarindan biri, bir aile iiyesi veya arkadasinizla tartisirken yemek
yemeye calismaktir. Muhtemelen daha hizli yemeye baslayacaksiniz ve hatta
cignemeyi 6fkenizi géstermenin bir yolu olarak kullanabileceksiniz. Kesinlikle
yemege odaklanmayacaksiniz ve fark etmeden Oniinlizdeki her seyi
yiyebilirsiniz - tatmin edici bir deneyim degil!

Cesitlilik Saglayin

Cesitli yiyecekler yemek, yalnizca beslenme agisindan akillica olmakla kalmaz,
ayni zamanda size ¢ok daha genis ve daha tatmin edici bir yeme deneyimi
sunar. Misterilerimizin ¢ogu bos buzdolaplari ve bos dolaplar tutmaktan gurur
duyar. Bazi yiyecekler ortalikta yoksa asiri yemek igin daha az cazip
olacaklarina inanmiyorlar. Gergek su ki, ¢ekici yiyecek seceneklerinin olmamasi,
bir yoksunluk duygusu yaratir ve asla tatmin edici bir sonug tiretmiyormus gibi
goriinen yaratict bir yiyecek arama deneyimini tesvik eder. Kendinize
corbalardan makarnalara, kurabiyelerden meyve ve sebzelere kadar gesitli
yiyecekleri yaninizda bulundurma hediyesini verin. Yemek yerken nasil
hissedeceginizi asla bilemezsiniz. Istediginiz sey orada degilse, yemek yerken
tatmin bulmak bosuna bir girisim olacaktir.

Abim4:
YERLESME

Bir lokma yedin diye yemegi bitirmek zorunda degilsin. Yine de ne kadar siklikla
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ag1z sulandiran bir tath gibi goriinen bir seyi tattiktan sonra vasat oldugunu
kesfettiniz ve yine de yemeye devam ettiniz? Sezgisel Yiyen olmanin en biiyiik
varliklarindan biri, begeninize gére olmayan yiyecekleri bir kenara atma
yetenegidir. Bu, yemegi gercekten tattiginizda ve deneyimlediginizde, tekrar ne
isterseniz yiyebileceginiz bilgisiyle birlestiginde kolayca yapilabilir.

Cogunlukla su slogan1 benimseyin: "Sevmiyorsaniz yemeyin, seviyorsaniz
tadina bakin." Baska bir sey siparis edin, buzdolabinda farkli bir sey bulun veya
yiyin. Yemegin begendiginiz kisimlarini gerisini birakin... Ornegin Barbara bir
ziyafette salata, tavuk, sebze ve makarnadan olusan bir yemekten bahsetmis,
salatadan sadece bir tane tatmis ve gitmis. geri kalanini, sevmedigi bir sos
denizinin altinda marulun sirilsiklam oldugunu fark ettiginde yapti. Tavuk ve
makarna lezzetliydi, bu ylizden ¢ogunu yedi. Sebzeler o kadar tereyagliydi ki,
damak tadina boguldu, bu yiizden eski diyet giinlerinde sadece salata ve sebzeleri
“diyet” yapmanin yolu oldugunu diisiinerek yerdi ve yemegini doymadan
birakirdi,sadece yiyecek bagka bir sey aramak i¢in eve gitmek igin.

Melody, tatmin edici bulmadigi seyleri atmay1 6grenen baska bir miisteridir.
Melody'nin en sevdigi yiyeceklerden biri, yerel bir restoranda markali bir ¢orek.
Lokantaya her gittiginde ¢oreginin tadini ¢ikariyor ve tatmin olmus hissediyor.
Bir giin Melody, restoranin hazirladigi karisimdan ticari marka kekleri pisirme
fikrine ilham verdi. Ve pisirdi. Firindan yeni ¢ikmis ¢orekten bir 1sirik aldiginda,

ne yazik ki hayal kirikligina ugradim. Lokantada yediklerine hi¢ benzemiyordu.
Melody'nin Sezgisel Yeme ile baglantisi, kekleri ancak "gercek olani" alabildigi
zaman yiyecegi inanciyla atmasina izin verdi.

Abim5:
CHECK IN: TADI HALA GUZEL MI?

Hig bir paket kurabiye ya da bir kutu Haagan-Dazs yedin mi? Eger Gyleyse,
muhtemelen ilk birka¢ kurabiyenin veya dondurma kasiginin tadinin
ficidakilerden ¢ok daha iyi oldugunu dogrulayabilirsiniz. Gida ipuglarina yonelik
hedonik c¢aligmalarda (hedonik, zevkli ve hos olmayan duygularla ilgilenen
psikoloji dalidir), arastirmacilar, ayn1 gidaya siirekli maruz kalmanin, o gidaya
yonelik arzunun azalmasina neden oldugunu bulmuslardir. miisterilerimiz.

Kendi hedonik deneyinizi deneyin. Bir yiyecegin ilk birka¢ i1sirigindan
aldigimiz tat zevkini birden ona kadar derecelendirin - biri en az, on ise en ¢ok.
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Ardindan yemegi yemeyi yarida birakin ve damak tadimizi kontrol edin. Son
olarak, son 1sirmaya geldiginizde yemegi derecelendirin. Yiyeceklerle birlikte
sayilarin azaldigini1 géreceksiniz.

Rutin olarak, yemegin tadinin basladiginiz zamanki kadar iyi olup olmadigini
kendiniz kontrol edin. Olmazsa, doyum seviyeniz lokmayla azaldig1 i¢in durmayi
diistiniin. Tekrar acikana kadar bekleyin.

Yiyeceklerin tadi daha iyi olacak ve daha fazla tatmin olacaksimiz. Ve
unutmayin, hi¢ kimse o yemegi yeme repertuarinizdan alamaz. Hayatinin geri
kalaninda ona sahip olabilirsin. Oyleyse neden zamanimizi ve yemeginizi tatmin
edici olmayan bir deneyim i¢in harcayin!

MUKEMMEL OLMAK ZORUNDA DEGILDIR

Gergekten ne yemek istediginizi anlamak i¢in zaman ayirmanin ve uygun bir
ortamda yemek yemenin sizi nasil daha zevkli ve tatmin edici yeme
deneyimlerine gotiirebilecegini tartistik. Peki ya bu her zaman miimkiin degilse?
Tam olarak istediginizi elde etme seceneginiz olmadig1 zamanlar olacaktir. Bir
arkadasinizin veya akrabanizin evinde sOylenecek cok az sey olan bir yemek
servis edilebilir. Bircok miisteri, sebzeleri tanimmmaz hale gelene kadar
kaynatabilen veya tavugu eski bir ayakkabi dokusu olana kadar pisirebilen bir
kayinvalidesi veya eski bir arkadagi tarafindan yapilan yemeklerden yakinmustir.
O zamanlarda, siyah beyaz yerine gri diisiinme ilkesini hatirlayin (bkz. Bolim
8). Sezgisel Yeme, mitkemmelligi arayan bir siire¢ degil, yemekle rahat bir
iligki i¢in kilavuzlar sunan bir siirectir. Hatirlamak, yeme deneyimlerinizin
cogu, yillarca siiren diyetlerde deneyimlediginizden daha tatmin edici ve zevkli
olacaktir. Sadece bir 6giin - hayatta kalacaksin. Farki yaratan, daha sonra
kendinize nasil baktigimizdir. -

Bazen ac¢liginizi onurlandirmak yapabileceginiz en iyisidir. Ve birgok hastamiz
i¢in bu bile tek basina énemli bir ilerleme. Ancak hayatta kalma yeme, yiyecekle
ilgili deneyimlerinizin ¢ogunu kapliyorsa, memnuniyet faktoriiniiz biyiik
olasilikla diisiik olacaktir.

HAKLARINIZI iIADE EDiN ZEVKLIi, DOYUMLU YEME

Diyet yapmak uzun yillardir hayatimzin 6nemli bir parcasiysa, yediklerinizin
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tadim ¢ikarma hakkimizi geri kazanmak i¢in ciddi bir ¢aba gostermeniz
gerekebilir. Size sOyleneni yemeye o kadar programlanmis olabilirsiniz ki,
ozellikle tat zevki c¢ok az olan yiyecekleri, doyum bulmaya nereden
baslayacaginizi bilemiyorsunuz. Ne yemeyi sevdiginizi bilmek ve yemekten zevk
almaya hakkiniz olduguna inanmak, diyet yapmadan bir &miir boyu kilo
kontroliinde kilit faktorlerdir. Tiim bunlari bagarmaniz biraz zaman aliyorsa,
sabirli olun. Ne de olsa, yemekten gercekten zevk alma yeteneginizi kaybetmeniz
uzun yillar ald1.



Boliim 11

7. ILKE:

Yiyecek Kullanmadan Duygularimizla
Basa Cikin

Yiyecek kullanmadan sorunlarinizi rahatlatmanin, beslemenin, dikkatinizi
dagitmanin ve ¢ézmenin yollarini bulun. Kaygi, yalnizlik, can sikintisi ve
Ofke hepimizin hayat boyu deneyimledigi duygulardir. Her birinin kendi
tetikleyicisi vardir ve her birinin kendi yatistiricisi vardir. Yemek bu
duygularin higbirini dizeltmez. Kisa vadede rahatlatabilir, dikkatinizi
acidan uzaklastirabilir ve hatta sizi uyusturup aksamdan kalma bir duruma
sokabilir. Ama yemek sorunu ¢dézmez. Herhangi bir sey olursa, duygusal
bir aclik igin yemek yemek, uzun vadede sadece daha kétl hissetmenize
neden olur. Eninde sonunda duygunun kaynagiyla ve asiri yemenin
verdigi rahatsizlikla ugrasmak zorunda kalacaksin.

Yemek bir boslukta olusmaz. Kilonuz ne olursa olsun, yiyeceklerin genellikle
duygusal cagrisimlari vardir. Herhangi bir siipheniz varsa, gida reklamlarina
bir gz atin. Yeme diigmelerimize midelerimiz araciligiyla degil, duygusal
bag yoluyla basarlar. Altmis saniye veya daha kisa siirede sunlari
yapabileceginizi ima ediyorlar:

* Samimi bir fincan kahve ile romantizmi yakalayin.
+ Birini mutlu et.'
» Kendinizi zengin bir tathyla ddiillendirin.

/ Yemek yemek, hayatimizda yasadigimiz en duygusal deneyimlerden biri
olabilir. Yemek yemenin duygusal ritmi, bebege aglamasini bastirmak igin
memenin veya biberonun verildigi ilk giinden itibaren belirlenir. Onun
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daha sonra siyrik bir dizi yatistirmak igin bir kurabiye sunuldugunda veya
Kiiciikler Ligi zaferini kutlamak i¢in dondurma yenildiginde giiglenir. Amerikan
Stikran Giinii s6leninden Yahudilerin Fisth Bayrami sederine kadar neredeyse her
kiiltiir ve din, yemegi 6nemli bir sembolik gelenek olarak kullamr. Onemli bir
yasam deneyiminin yemekle kutlandigi her seferde, terfiyi aldim yemegi
kutlamasindan (yillik dogum giinii pastasi. Aymi sekilde, yemek her biraz

tiiketildiginde |

yara yalama ya da rahatlik, duygusal bag giiclenir.

Yemek sevgidir, yemek rahathiktir, yemek odiildiir, yemek giivenilir bir
arkadastir. Ve bazen, ac1 ve yalnizlik anlarinda yemek tek dostun olur.

Hastalarimiz, yiyecegin bu kadar 6nemli hale gelmesinden, yiyeceklerin en iyi
arkadaslari olmasindan utaniyorlar. Ama yemegin ne kadar duygu yiikli oldugunu
g6z oniinde bulundurursaniz, yemegin 6zel bir salvoya donlismesi sasirtict degil.
Diyet yapan kisi zorlu duygusal zamanlarda (periyodik veya kronik olarak) asirt
yemek yerse, yemegin bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanildig1 genellikle
aciktir. Diger diyet yapanlar i¢in durum o kadar net degil.

Danisanlarimizdan bazilar1 duygusal olarak farkinda degiller - duygularini
tanimlamay1 > heniiz 6grenmediler. Basa ¢ikmak i¢in yiyecekleri kullandiklar
onlar i¢in agik olmayabilir. Bazen bu miisteriler neden yemek yediklerini
bilmezler. Genellikle "neden" kesfedilmemis rahatsiz edici bir duygudur. Ya da
can sikintisindan yemek yemek gibi ince bir duygusal yeme bicimiyle mesgul
olabilirler. Dersler veya randevular arasinda zaman 6ldiirmek igin atigtirmak
duygusal olarak yiiklenmez, ancak sonuglar, gii¢lii duygulart uyusturmak igin
yiyecek kullanmakla ayni1 olabilir - agir1 yemek.

Yeme deneyiminin kendisi, 6zellikle asir1 yemek, duygular1 uyandirir ve bu
duygular normal yeme yeteneginizi etkileyebilir. Asir1 yemenin uyandirabilecegi
en zararli duygulardan biri su¢luluk ve utangtir. Arastirmalar, yemek yemekten
hemen duygusal bir rahatlik duyabilmenize ragmen, ortaya ¢ikan olumsuz
sucluluk duygusunun, bu rahatlamay1 tamamen ortadan kaldiracak kadar gii¢lii
oldugunu gostermistir.

Sezgisel Yiyen olmak, basa ¢ikmak i¢in yiyecekleri nasil kullandiginiz
konusunda kendinize karsi nazik olmay1 6grenmek ve sucluluk duygusunu
birakmak anlamina gelir. Kulaga ne kadar tuhaf gelse de, hayatinizdaki zor
zamanlari atlatmak zorunda kaldiginiz tek mekanizma yemek yemek olabilir.
Ayrica, yillarca diyet yapmanin ve diyetten kaynaklanan yoksunluk ve
umutsuzluk duygularinin kaginilmaz bir sonucu da olabilir. Diyet yapmanin
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kendisi, nihayetinde bu duygularla basa ¢cikmak i¢in yiyecek kullanmaya yol agan
duygulari tetikleyebilir - diyetin neden oldugu baska bir kisir dongiiyii agiklayin.

DUYGUSAL YEME SUREKLILIiGi

Yiyecekler, duygularla basa ¢ikmak icin sayisiz sekilde kullanilabilir.
Yiyecekleri bu sekilde kullanmak biyolojik acligin degil, duygusal aghigin bir
bilesenidir. Duygusal yeme, aglikla degil can sikintis1 veya 6fke gibi duygularla
tetiklenir. Bu duygular, iyi huylu bir 1siriktan kontrol dis1 bir kanamaya kadar
her seyi tetikleyebilir.

Bu basa ¢ikma mekanizmasinin, bir ucta hafif, neredeyse evrensel, duyusal
yeme ile baslayan, kars1 ugta uyusturan, genellikle uyusturan yeme ile devam eden
bir yogunluk siirekliligine dayandigini anlamak énemlidir. Asagidaki diyagram bu
spektrumu gostermektedir:

duyusal
doyum - rahatlik - dikkat dagitma - yatistirma « ceza

Duyusal Tatmin

Yiyeceklerin uyandirabilecegi en hafif ve en yaygin duygu hazdir. Yemekten
zevk almanin  &nemi Altinci  Ilke: Doyum Faktériinii  Kesfedin'de
vurgulanmaktadir. Bu kavram sadece Sezgisel Yeme igin kritik degil, aymi
zamanda yasamin normal, dogal bir parcasidir. Damaginizi memnun etmenin
onemini hafife almaymn. 10. Boélim'de acgikladigimiz gibi, yemekten zevk
almaniza ve takdir etmenize izin vererek, biyolojik olarak a¢ oldugunuzda
kendinizi tok hissetmeniz i¢in gereken yiyecek miktarim azaltmis olursunuz.
Ornegin, Siikran Giinii'nde mevcut olan 6zel yiyeceklerden kendinize kiigiik
tatlar vermek, genellikle asir1 yemeyi dengeleyecektir.

Konfor

Sadece belirli yiyeceklerin diislincesi, rahat bir zaman veya mekandan gelen
duygular1 uyandirma yetenegine sahiptir. Ornegin, canimiz hastayken tavuk
corbasi ya da caniniz bu tiir durumlarda anneniz bdyle diizelttigi igin caniniz
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kotii glinlerde makarna ve peynir ¢ekiyor mu? Bunlar rahat yiyeceklerin
ornekleridir. Konforlu yiyeceklerden olusan bir repertuarinizin olmasi
normaldir. SOminenin Oniinde bir battaniyeye sarilip aksam yemeginizin
yaninda sicak kakaonuzu yudumlamak istiyorsaniz, sorun degil. Ara sira rahat
yiyecekler yemek, tokluk seviyenizle baglantida kalirken ve sugluluk duymadan
yaparsaniz, yemekle saglikli bir iligkinin pargasi olabilir. Bununla birlikte,
kendinizi iizgilin, yalniz veya rahatsiz hissettiginizde sizinle ilgilenmek i¢in akla
gelen ilk ve tek sey yemekse, yikici bir basa c¢ikma mekanizmasi haline
gelebilir.

Dikkati baska yone ¢ekme

Duygusal yeme siirekliliginde biraz daha ileri giderseniz, yemek sizi
deneyimlememeyi sectiginiz duygulardan uzaklastirmak icin kullanilabilir.
Sezgisel sinyallerinizi algillama yeteneginizi engelleyen bastan c¢ikarict bir
davranis olabileceginden, bu sekilde basa ¢ikmak i¢in yiyecek kullanmak zahmetli
olabilir. Ayrica, duygularin kaynagmi kesfetmenizi ve gercek ihtiyaglarinizi
karsilamanizi da engelleyebilir. Ister ddevini yaparken can sikintisindan seni
uzaklastirmak icin elinde bir torba cipsle televizyonun karsisina oturan bir geng
ol, ister dikkatini dagitmak i¢in masanin {izerindeki bir kase dolusu fistig1
karigtiran bir yonetici ol. Sizi zorlu bir toplantinin kaygisindan, bu tiir yemek
yemeyle ylizlesmek gerekiyor. Ara sira kendinizi duygulardan uzaklastirmayi
istemekte yanlis bir sey yoktur. Duygularinizi gilinlin yirmi dort saati
deneyimlemek sikici ve bunaltici olabilir. Ancak yemek, gecici bir rahatlama i¢in
uygun bir dikkat dagitict degildir. (Alternatif g¢eldiricilerden boliimiin ilerleyen
kisimlarinda bahsedilecektir.)

sedasyon

]
Basa ¢ikmak icin yiyecek kullanmanin daha ciddi bir sekli, uyusturmak veya
anestezi yapmak amaciyla yemek yemektir. Bir miisteri, bu tiir yemeyi "yiyecek
komasi1" olarak adlandiriyor. Bir bagkasi, bu tiir yemenin "yemek kalintisi" ile
sonug¢landigimi ileri siirliyor. Her iki durumda da kendinizi sakinlestirmek igin
yemek yemek, bu amagla uyusturucu veya alkol kullanmak kadar duygusal agidan
tehlikeli olabilir. Herhangi bir duyguyu uzun siire deneyimlemenizi engeller.
Sezgisel aclik ve tokluk sinyallerinizi algilamaniz imkansiz hale gelir ve sizi
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yemegin hayatiniza getirebilecegi tatmin edici deneyimden mahrum birakir.
Yiyecekleri bu sekilde kullanan cogu danisan, kontrolden ¢ikmis, yasamdan
kopmus ve genel olarak diglanmis hissetmekten bahseder. Ayrica aglik ve tokluk
gibi temel hisleri tanimakta da giicliik ¢ekerler.

Connie, taciz dolu bir ¢cocukluk gecirmis geng¢ bir kadindir. Yiyecekleri
uyusturma ajani olarak kullanmay1 ¢ok erken yasta Ogrendi. Simdiki
hayatinin endise, korku ve iiziintiislinii sakinlestirmeye devam ediyor.
Connie'nin agirligi, diizenli olarak "yemek komasina" girdiginde, haftada bes
pound artabilir. Ancak kilo alimindan daha da korkutucu olani, her seferinde
yasadigr hayattan tamamen kopmasidir. Kendini arkadaslarindan izole
ediyor, hasta oldugunu ise cagirtyor ve hayatin kendisi hakkinda tamamen
umutsuz hissediyor. Connie, yasam kalitesini iyilestirebilmek i¢in diger basa
cikma araglarini kullanmay1 6greniyor.

Uyusturmak ve yatistirmak i¢in yemek ara sira ve kisa siireli oldugunda,
cok az zararli etkiye sahip olma egilimindedir. Ancak bu tiir yeme, siz
farkina bile varmadan bagimlilik yaratan bir davranisa doniisebilir.

ceza

Bazen, yatistirma amaciyla yemek yemek o kadar sik ve yogun hale gelir ki,
kendini suglama baglar ve sonunda cezalandirict davranislar tetikler.
Danisanlar kendilerini ¢ok miktarda yiyecegi 6fkeli, giiclii bir sekilde yerken
bulurlar, bu da onlarin dayak yemis hissetmelerine neden olur. Bu, duygusal
yemenin en siddetli seklidir ve 6zgiliven kaybina ve kendinden nefret etmeye
yol acabilir. Yiyecekleri kendilerini cezalandirmak i¢in kullanan danisanlar,
yemek yemekten hi¢ zevk almadiklarimi bildirirler ve aslinda yemekten
nefret etmeye baslarlar. Neyse ki, bu tiir yeme davranisi, Anlayis ve sefkat
gostermesi i¢in Yetistirici sesine ¢agrildiginda ortadan kalkar. Sug¢ yoksa
cezaya da gerek yok.

DUYGUSAL TETIKLEYIiCILER

Yemek yemenin genel duygusal nedenlerine baktik; Simdi ilgili belirli
duygulart inceleyelim. Belirli yiyecekler icin aserme ya da sadece yemek
yeme istegi, ¢esitli duygu ve durumlar tarafindan tetiklenebilir.
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Bazi insanlar ne yaptiklarina dair higbir fikirleri olmadiginda basa ¢ikmak i¢in
yemegi kullanirlar. "Sadece tadi giizel oldugu icin" fazla yediklerini diisiiniiyorlar.
Biyolojik olarak a¢ olmadiginiz halde ¢ok fazla yemek yediginizi fark ederseniz, o
zaman yemek yemeyi basa ¢ikmak icin kullaniyor olma ihtimaliniz yiiksektir.
Yemek yemek icin kokli duygusal nedenleriniz olmayabilir, ancak hayatin
zorluklarindan baz1 sikici gorevleri ve can sikintisinin {istesinden gelmek, her seyi
kolaylastirmak i¢in yiyecek aramaniza neden olabilir.

Can sikintis1 ve erteleme

Miisterilerimizin a¢ olmadiklarinda yemek yemelerinin en yaygin nedenlerinden
biri can sikintisidir. Aslinda arastirmalar, kisinin kilosu ne olursa olsun can
sikintistnin  duygusal yemeyi tetikleyen en yaygin seylerden biri oldugunu
gostermistir. Belirli bir ¢alisma, {iniversite 6grencilerini iki gruba ayirdi. Bir grup,
yaklasik yarim saat boyunca ayni mektuplar tekrar tekrar yazmak gibi monoton
bir gorev istlendi. Diger grup, tesvik edici bir yazma projesiyle mesguldii. Her
gruptaki 0grencilere kemirmeleri igin bir kase kraker verildi. Bilin bakalim hangi
grup daha ¢ok yedi? Kilodan bagimsiz olarak, "sikilan" grup en ¢ok kraker yedi. |
Can sikintisindan yemek yemede, yemek zaman1 doldurmanin yani sira siradan
igleri ertelemenin bir yolu olarak kullanilir. Baz1 insanlar i¢in, yemek diisiincesi
ve onun i¢in gidip onu yemenin ger¢ek deneyimi can sikintisimi giderir. Iste can
sikintisina neden olan bazi durumlar.

* Giin i¢in higbir plan yapmadiginiz bir Pazar 6gleden sonra evin etrafinda
uzanmak.

* Caligsma, evrak isleri veya bir yazma projesiyle gecen bir 6gleden sonrayi
atlatmak zorunda olmak.

* Yemek molalar1 vermekten bagka yapacak bir sey olmadan sikici bir
televizyon gecesi izlemek.

e Zaman Oldiirmek: Baglamak igin bir toplantiy1 beklemek, bir telefon
aramasini beklemek vb. Cok calisan miisterilerimizde de bu tiir yemek
yemeyi goriiyoruz - her zaman bir seyler yapmalari, iiretken olmalari
gerektigini diislinliyorlar. Programlarinda kiigiik bir bosluk acildig1 anda, onu
doldurma ihtiyaci hissederler - genellikle yiyecekle. (Yemek kabul edilebilir,
ancak dinlenmek degil!)
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Riisvet ve Odiil

Bir donem 6devi veya sozlesme yazmayi veya evi temizlemeyi bitirdikten
sonra kendinize bir 6diil alacaginiza hi¢ s6z verdiniz mi? Eger dyleyse, odiil
yemeyi deneyimlediniz. Yiyecekleri istenmeyen gorevleri yerine getirmek
i¢in bir motivasyon olarak kullanmak alisilmadik bir durum degil. Ornegin:

» Aligveris merkezinde, bebek bakicisi igin vb.
« Insanlar genellikle ¢ok calistiklarr icin kendilerini odiillendirirler:
Ornegin iste, evde veya okulda fazladan bir simit veya ¢orekle.

Yiyecekleri bir 6diil olarak kullanmak kendi kendini devam ettirebilir,
clinkii yiyecek hediyeleri ile hafifletildiklerinde daha katlanilabilir hale
getirilebilecek devam eden gorevler ve zorluklar her zaman olacaktir.

Heyecanlanmak

r(Yemek ve yeme deneyiminin kendisi, hayat sikici gelmeye basladiginda
heyecan katmanin bir yolu olarak hizmet edebilir. Ince bir diizeyde, 6zel bir
yemek planlamak veya favori bir restoranda rezervasyon yapmak bir heyecan
duygusu yaratabilir.

Diyet yapma fikri umut duygularini tetikleyebilir. Diyet yapmanin bu
kadar ¢ekici olmasinin sebeplerinden biri de budur. Daniganlarimiz, yeni bir
diyeti diislinmenin bile onlara nasil bir adrenalin patlamasi yasattigindan
bahsediyor - sadece yeni bir viicut ve yeni bir hayat hayal etmek. Diyet
basarisiz oldugunda, heyecanin yerini umutsuzluk alir. Bu noktada, biiyiik
miktarlarda yasaklanmig yiyecekleri satin almak i¢in magazaya gitme
deneyimi, heyecan1 yeniden yaratmanin bir yolu olabilir. Ve sonra dongii
devam eder - diyet/asir1 yeme, diyet/asir1 yeme. Bu heyecan verici, ama ne
pahasima?

yatistirici

/ Yiyeceklerin saglayabilecegi yatistiric1 giicli anlamak zor degil. * * Koltuga
oturup rahatsiz edici duygular yasamaktansa mutfaga kurabiye ve siit igin gitmek
daha ¢ekici gelebilir. Bu, 6zellikle o kurabiyeler ve siit size keyifli ve hayatin daha
az karmasik oldugu bir zamam hatirlatiyorsa dogrudur. Aligkanlik olarak, hangi

.*
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rahatsizliklar1 yatistirmak icin yemek yemek, yemekle ilgili bir soruna
doniisebilir.

Yiyeceklerin rahatlikla baska sembolik cagristmlari olabilir.  Ellen,
kiiciikliigiinden beri babasiyla miicadele eden on alt1 yasinda bir kizdir. Onu aci
bir kisilige sahip, kaba ve igren¢ olarak tanimliyor. Ellen'm hayatina "tatlilik"
getirmenin bir yolu olarak her giin ¢cok miktarda seker yeme takintisindan
bahsetmesi sasirtict degildi. Ona gore tathlar, babasiyla yasadigi giinliik
deneyimlerin acisina kars1 koyuyordu.

Ask

Yemek, sevilme duygusuyla iligkilendirilebilir. Yemekle kesinlikle romantik bir
bag vardir - Sevgililer Giinii'nde ¢ikolata klasik bir 6rnektir. Flort ederken, iki
kisilik ev yapimi bir yemek deneyimlediginizde iliskinizin daha samimi bir
diizeye yiikseltildigine dair sdylenmemis bir temel kural vardir.

Daniganlar sik sik ebeveynlerinin sevgisini gostermenin tek yolunun yemek
yemek oldugunu anlatirlar. Bu ebeveynler fiziksel ilgi gésterememis veya onlarla
sevgi dolu bir sekilde konusamamig olabilir, ancak yiyecek her zaman bol
miktarda bulunur.

Hayal kirikligi, Ofke ve Ofke

Ag degilken kendinizi bir torba sert ve ¢itir ¢itir kraker yerken bulursaniz, hiisrana
ugramig veya kizgin hissediyor olabilirsiniz. Fiziksel 1sirma ve ¢itirdama eylemi,
bazi insanlar i¢in bu duygular serbest birakmanin bir yolu olabilir. Bir avukat
olan Nancy, bazi miivekkillerine karsi 6fkesini havug ya da kraker gibi sert
yiyecekler yiyerek ve ¢igneyerek bastirma aligkanligina sahip oldugunu kesfetti.

Stres

Miisterilerimizin ¢ogu, stresli zamanlarda en yakin sekerleme barmna gittiklerini
sOyliiyor. Yine de ¢ogu bireyde stresle iliskili biyolojik mekanizmalar yemek
yeme istegini kapatir.

Stresli zamanlarda adrenalin patlamasi, aninda enerji saglamak i¢in bir dizi
biyolojik olay1 harekete gecirir. Sonug olarak, kan sekeri yiikselir ve sindirim
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yavaglar. Bu iki unsur tek basma agligi bastirma ve yemek yerken tokluk
hissini artirma egilimindedir. Biyolojik reaksiyonlar, bedenlerimizi "savas ya
da ka¢" icin hazirlamak icin bir tiir kendini korumadir. Bu, hayatta kalmak
icin oldukga yararli olsa da - insan yiyen bir kaplanla savagmak veya
tehlikeden kagmak acil enerji gerektiriyordu - giderek artan sayida arastirma,
giinlimiizde bu mekanizmanin aslinda obeziteye katkida bulunabilecegini dne
stiriiyor. Yogun saatlerde trafikle miicadele etmek veya son teslim tarihinden
kagmak stresli olabilir, ancak stres tepkisinin sagladigi fazladan kan sekerine
ihtiyactniz  yoktur. Nereye gidiyor? (Fiziksel aktivite anlaminda)
kullanmiyorsaniz, fazla kan sekeri yaga doniistiiriiliir. Bu biyolojik sorun,
yalnizca yemek yiyerek stresle basa ¢ikarsaniz artar. Calismalar ayrica, diyet
yapan kisilerin ozellikle stresli zamanlarda asir1 yemeye karsi savunmasiz
olduklarin1 gostermistir. Stres, diyeti "bosalamak" i¢in bir neden daha olur.
Diyet yapmanin kendisi de bir stres kaynagi olabilir.

Endise

Yaklasan bir finalden isi alip almadigimizi duymayr beklemeye kadar her
biiyiikliikteki endise, kaygiyr azaltmak icin acil bir yemek yeme ihtiyacini
tetikleyebilir. Bazen genellestirilmis kaygi, parmagini1 koyamadigin o rahatsiz
edici duygu olarak tanimlanabilir; miisterilerimiz midenizde kelebekler
ucustugunu soylityor. Mideye odaklanildiginda yemek de gider.

Hafif depresyon .

Pek cok insanin hafif depresyondayken yemege donmesi alisilmadik bir
durum degildir. Hafif depresyonda ozellikle diyet yapanlarda kilo alimi
siklikla goriliir. Bir c¢alismada, diyet yapanlarin yiizde 62'si ve diyet
yapmayanlarin yiizde 52'si depresif hissettiklerinde daha fazla yediklerini
belirtmislerdir.

bagh olmak

Bir grubun pargasi hissetme veya baskalariyla bir bag hissetme ihtiyaci bazi
insanlar igin ¢ok giiclii olabilir ve hatta nasil ve ne yediklerini etkileyebilir.
Bu deneyim, Mathew tarafindan bir gece bazi arkadaglariyla yedigi aksam



Yiyecek Kullanmadan Duygularimizla Basa Cikin155

yemeginden bahsederken dokunakli bir sekilde anlatilmisti. Gelen yemegi
begenmese de yine de yedi. Farkli hissetmek yerine yemekle baglantili ama
tatminsiz hissetmeyi secti. Kalabaligin bir pargast olmak i¢in ka¢ kez yemek
yediniz - dondurma almak i¢in disar1 ¢ikmaktan pizzay1 paylasmaya kadar?

*

Dizginleri Gevsetmek

Siklikla, yemek yeme disinda hayatlarmmin her alaninda oldukca basarili olan
daniganlar, basarilarmi Onemsemezler. Yiyecek sorunlari, hayatta gergekten
basarisiz olduklarini gosteriyormus gibi hissediyorlar. Cogu durumda asiri
yemenin, boyle bir kiginin hayatindaki siki kontrol dizginlerini salivermek igin
sahip oldugu tek mekanizma oldugunu bulduk. Iyi bir 6rnek, biiyiik bir sirketin
CEO'su olan zengin bir i3 adami olan Larry'dir. Kusursuz giyinir, arabasin
miikemmel bir sekilde yikar ve cilalar ve varlikli bir mahallede giizelce dekore
edilmis bir evde yasar. Cocuklaria karsi kati bir disiplini siirdiiriir ve karisindan
da yiiksek beklentileri vardir. Asla icki igmez veya uyusturucu kullanmaz; ev
maliyesinin miikemmel kayitlarimi tutar; ve dakikligini koruyan tertemiz bir
randevu defterine sahiptir. Larry'nin kendi kendine empoze ettigi militarist
Kontroliinden tek ¢ikis yolu asirt yemek yemektir - bu onun biraz stres atma
seklidir.

Sezgisel Yeme siireci sayesinde Larry, stres giderici olarak biyolojik a¢ligim
duygusal gida ihtiyacindan ayirmayi 6grendi. Larry nihayetinde gocuklartyla top
oynamak ve karisiyla disko dansmna gitmek gibi kendini birakmanin baska
yollarin1 buldu. Sonu¢ olarak, Larry'nin kompulsif yemek yemesi azaldi ve
sonunda neredeyse tamamen azaldi.

DUYGUSAL YEMEKLE BASA CIKMAK

Duygusal agliga tepkiniz ister hafif duygusal yeme, ister kontrolsiiz asir1 yeme
olsun, yemegi hayatinizda daha az 6nemli hale getirmenin dort temel adimi vardir.
Kendine sor:

1. Biyolojik olarak a¢ miyim? Cevabiniz evet ise, bir sonraki adiminiz
agliginiz1 onurlandirmak ve yemek yemek! A¢ degilseniz, asagidaki sorulari
cevaplayin.

2. Ne hissediyorum? Biyolojik aglik olmadigi halde kendinizi yemege
uzanirken buldugunuzda, ne hissettiginizi anlamak i¢in bir mola verin. Bu,
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0zellikle duygularmmizla temas halinde degilseniz, cevaplamasi o kadar kolay
bir soru degil. Takip etmeyi dene:

* Duygularim yaz.

* Bir arkadasiniz1 arayin ve duygulariniz hakkinda konusun.

* Bir kayit cihazina duygulariniz hakkinda konusun.

+ Sadece duygularimizla oturun ve miimkiinse onlar1 deneyimleyin.
* Bir danigman veya psikoterapistle konusun.

3. Neye ihtiyacim var? Pek c¢ok insan, deneyimlenen duygusal veya
fiziksel duyguyla ilgili baz1 karsilanmamus ihtiyaglarini kargilamak i¢in yemek
yer. Kronik bir dieter iseniz, Ozellikle savunmasiz olabilirsiniz.
Kargilanmamis bir ihtiyac1 gidermek icin yemek yemek, yemek yemek i¢in
bir bahane olarak kullanilabilir. Iste basit bir 6rnek:

Molly, son teslim tarihini karsilamak i¢in sabahin erken saatlerine kadar
calisan bir serbest yazardir. Sabah 3:00 sularinda kendini asagi, mutfaga
girerken buldu. A¢ olmadigini fark etti, yine de bir kase dondurma yemek
iizereydi. Molly kendine ne hissettigini sordugunda hiisran, bitkinlik ve beyin
Olimi yasamis gibi bir duygu kesfetti. Hem yorgunlugunu hem de hayal
kirikligini beslemeye ¢aligtigini fark etti. Ama asil ihtiyaci olan dinlenmeydi;
higbir yiyecek uykunun yerini tutamazdi. Bir gece aramaya ve yatmaya karar
verdi. Ama Molly bu karar1 vermeden oOnce, eger hala istiyorsa yarin
dondurmay1 yiyebilecegini sdyledi. Ayrica, dondurmay1 yar1 uykulu yerine
tamamen uyanik yasarsa daha lezzetli olacagini fark etti.
y4. Litfen ...? [“Neye ihtiyacim var?” sorusunu sordugunuzda, cevabin
sadece konusarak ve yardim isteyerek alinabilecegini bulmak alisilmadik bir
durum degil. Aileler i¢in basarili Shapedown kilo yonetimi programinin
mucidi Laurel Mellin kilolu ¢ocuklar genellikle ihtiyaglarini dile getirmekte
zorlanirlar. Bunun birgok miisterimiz ic¢in de gegerli oldugunu diistiniiyoruz.
“litfen”/adim Laurel Mellin'in ¢aligmasindan kaynaklandi ve bunu
miisterilerimiz i¢in son derece yararl buluyoruz.

Tam zamanli evde oturan bir anne olan Danielle, yemegi anlik bir mola
olarak kullandigim 6grendi. Bebek aglamalar1 arasindaki tek sigmagi yemek
yemekti. Danielle, ihtiyact olan seyin yemek degil, sadece kendisi i¢in zaman
oldugunu kesfetti. Bunu elde etmek icin “litfen” adimini kullandi. Kocasindan,
isten eve geldikten sonra ona otuz dakika kesintisiz sessiz zaman vermesini
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istedi. Bunu kazandiktan sonra, yemek artik o kadar 6nemli degildi.

GIDA OLMADAN IHTIYACLARINIZI KARSILAYIN

Hayatin tetikleyebilecegi bitmeyen duygularla basa ¢ikmay1 6grenmenin ¢esitli

yollar1 vardir. Baz1 insanlar duygularini ifade etmenin veya sarilmay1 istemenin
sorun olmadigini erken Ogrenirler. Digerleri, iiretken ve besleyici yollarla
kendilerine nasil bakacaklari1 6grenecek kadar sansli degiller. Yiyecek
kullanmadan nasil basa ¢ikilacagini 6grenmenin ilk gorevi, ihtiyaglarinizin
karsilanmasina hakkiniz oldugunu kabul etmektir. Ancak asagidakiler de dahil
olmak tizere temel ihtiyaglar genellikle iskonto edilir:

Dinlenmek

» Sehvetli zevk almak

* Duygular ifade etmek

* Duyulmak, anlasilmak ve kabul edilmek

* Entelektiiel ve yaratici olarak uyarilmis olmak

» Konfor ve sicaklik almak

Bakim Arayin

Beslendigini hissetmek, rahatlik ve sicaklik hissetmenize izin verebilir,
boylece yiyecekler bu roldeki bir numarali konumunu kaybeder. Kendinizi
beslemek ve baskalarindan beslenmek igin birgok yol ve cadde vardir.

 Dinlen ve rahatla.

* Sauna veya jakuzi alin.

+ Sakinlestirici miizik dinleyin.

* Derin nefes almak i¢in zaman ayirm.
* Meditasyon yapmay1 6grenin.

* Arkadaslarla kart oynayin.

*  Mum 1s18inda kopiik banyosu yapin.
* Bir yoga dersi alin.

» Birmasaj al.

» Kopeginizle veya kedinizle oynayin.
* Bir arkadas ag1 gelistirin.

* Arkadaslardan sarilmalarini isteyin.
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» Kendine kii¢iik hediyeler al.

 Evinize taze ¢igekler koyun.

» Bahgecilikle vakit gecirin.

* Manikiir, pedikiir, yiiz bakimi, sa¢ kesimi vb. yaptirin.
* Bir oyuncak ay1 alin ve ona sarilm.

Duygularinla Basa Cik

Stirekli bir rahatlik ve destek akisi alirsaniz, ¢ok korkutucu olan duygularla
yiizlesmeye daha hazirlikli olursunuz. Sizi neyin rahatsiz ettigini kabul edin -
duygularinizin ortaya ¢ikmasina izin verin. Bu, onlar1 yiyecekle asagi itme
ihtiyacimz1 azaltacaktir. Iste duygularmizla nasil basa gikacaginiza dair bazi
oOneriler.

* Duygularimiz1 bir giinliige yazin.

» Bir arkadasiizi (veya birkagini) arayin.

» Bir kayit cihazina duygulariniz hakkinda konusun.

* Bir yastiga veya kum torbasina vurarak 6fkenizi serbest birakin.
* Duygularimiz1 tetikleyen kisiyle yiizlesin.

* Buirak kendini agla.

' Derin nefes al.

* Duygularmizla oturun ve yogunlugun zamanla nasil azalacagini
kesfedin.

* Duygularimizi tanimakta veya onlarla basa ¢ikmakta giigliik ¢cekiyorsaniz,
Ozellikle de kalic1 bir sorunsa, bir terapistle konusmaniz yararli olabilir.

Farkli Bir Celigki Bul

Pek c¢ok insan, yiyecekleri duygularindan uzaklastirmak igin birincil olarak
kullanir. Zaman zaman duygularindan uzaklagman sorun degil ama yemegi
bahane olarak kullanmak zorunda degilsin. Pek ¢ok geng bize her 6gleden sonra
okuldan eve geldiklerini ve bir torba cips ve gazozla televizyonun Oniine
coktiiklerini sOylityor. Bunu neden yaptiklari soruldugunda, ddevlerini yapmak
zorunda kalmanm sikict duygularindan kag¢indiklarini soyliiyorlar. Biyolojik
acliklarin1 gidermek i¢in Once bir seyler atistirmalari, ardindan ev odevlerine
gegmeden Once bir siire oyalanmak icin biraz televizyon izlemeleri 6nerildiginde,
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anne babalarimin onlara asla izin vermeyecegini haykirirlar. Yemek yedikleri
stirece ev 0devlerini yasal olarak erteleyebilirler, ancak baska dikkat dagiticilara
izin verilmez! Bu ayn1 zamanda birgok iskolik miisteri i¢in de gecerlidir. Yemek
yemek i¢in mola vermek (kahve molasi) sosyal olarak kabul edilebilir, ancak mola
hakki olsa bile masa baginda oturmaya izin verilmez. Higbir sey yapmiyormus
gibi goriinmelerinden korkuyorlar. Digerleri kendilerini yalmzlik, korku ve
endiseden uzaklastirmak icin yiyecekleri kullanir. Giinlin yirmi dort saati
duygularinizi hissetmeye calismak bunaltici olacagindan, kendinize bir siire ara
vermeKk i¢in izin verin.

Dikkatinizi duygusal olarak saglikli bir sekilde dagitmak i¢in iddiali bir durus
sergileyin. Takip etmeyi dene:

» Siiriikleyici bir kitap okuyun.
* Film kiralamak.

* Telefonda konus.

* sinemaya git

* Bir gezintiye cik.

* Dolabini temizle.

* Biraz miizik a¢ ve dans et.

* Bir dergiyi inceleyin.

* Blogun etrafinda bir gezintiye ¢ikin.
* Bahgede cals.

 Kasetten bir roman dinleyin.
* Bir ¢apraz bulmaca yapin.

* Bir yapboz iizerinde ¢alisin.
* Bilgisayarla oynayn.

* Biraz kestir.

DUYGUSAL FAZLA YEMEK NE KADAR ZARARLI VE YARDIMCI
OLDuU?

Bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak gida kullaniminizi incelemeye basladiginizda,
gidanin size gercekten nasil yardimci olduguna bir gbz atmak faydali olacaktir.
Asin yemenin faydalar olabilecegi fikri size ¢ilginca gelebilir, 6zellikle de bu
davranigtan ve kilonuzdan rahatsizlik duyuyorsaniz. Ama asir1 yemenin bir artisi
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olmasaydi, muhtemelen buna devam ederdin. Bir parca kagit alin ve ikiye bdliin.
Bir tarafta, "Yiyecek kullanmanin bana ne faydasi var" listesini yapin - asiri
yemekten elde ettiginiz tim faydalart siralayin. Diger tarafa, "Yiyecek
kullanmanin bana nasil bir zarar1 var" bashigin1 koyun ve yiyeceklerin sizin i¢in
hangi sekillerde zararli veya yikici hale geldigini inceleyin. Bir liste asagidaki gibi
goriinebilir:

Yiyecekleri Kullanmak Bana Nasil Zarar

Verir;
»w Usiog Food Bana Hizmet Eder:
e Tadi glzel. * Beni fazla kilolu yapiyor.
e Glvenilirdir - her zaman oradadir. * Kiyafetlerim uymuyor.

® Bu beni sikilmig hissetmekten

alikoyuyor. * Km rahatsiz yGriyls ve egzersiz.

e Beni rahatlatiyor. * Kolesterolim yuksek.

» Hayatin zevklerine kargl uyusmus

e Kot duygularimi uyusturuyor. 1 durumdayim.

Listenize baktiginizda, yiyecek kullaniminin sizin i¢in sadece olumsuz bir
deneyim olmadigin1 Ogrenince sasirabilirsiniz. Aslinda, size bazi1 degerli
avantajlar saglayabilir. Ancak, basa ¢ikmak icin yiyecek kullandiginiz igin
kendinizi kotii ve suglu hissediyorsaniz, faydalarinin yiiklerini esitleyebilecegini
kabul etmeniz sizin igin zor olacaktir. Yiyecek kullanmanin gercekten de bazi
yararlar1 oldugunu kabul ederek, kontrolden ¢ikmis hissetmek yerine yeme
deneyiminizi sahiplenmeye baglayacaksiniz.

GIDA ARTIK ONEMLi OLMADIGINDA

Birgcok  damisan, duygulaniyla basa ¢ikmak i¢in artik  yiyecekleri
kullanmadiklarinda tuhaf, rahatsiz edici duygulara sahip olduklarindan
bahsetmistir. Ayn1 zamanda, yeni Sezgisel Yeme tarzlarinda kendilerini mutlu ve
giivende hissediyorlar ve onlar i¢in her zaman bir miicadele olan kilolarim
kaybediyor olabilirler. Celigkili duygularin birka¢ nedeni vardir.

» Artik yiyecek kullanmanin "yararlarina" sahip degilsiniz. Yiyeceklerle bas
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etmek yikict olabilse de, bir miisteri zor gilinlerde her zaman eve ¢ikolatasim
yiyebilecegini bildigini belirtti. Simdi, bunun yerine, duygularini deneyimlemeye
"takilip kalmis" durumda. Yorgan ve refakatci olarak yiyecek kaybi i¢in bir yas
doneminden gegmeniz bile gerekebilir.

* Duygularinizi daha derin ve daha giiclii bir sekilde deneyimlediginizi de fark
edebilirsiniz. Artik onlar1 yiyecekle drtmedigin i¢in, senin tizerinde derin bir etkisi
olabilir. Bu, baz1 insanlarin uzun siiredir gémiilii olan bu duygular1 islemek igin
bir yol olarak danigmanlik almanin yararh olacagina karar verdigi bir noktadir.

Sandy, yiyecekleri basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanmanin kaybini
yasayan bir danigandir. Sandy, yiyeceklerin kendisine ve aleyhine yaptig1 seyleri
kabul ederek, rahatsiz edici duygularinin normal ve uygun oldugunu anlayabildi.
Sandy hayati boyunca ya diyet yapmis ya da yemek yemisti. Egik isirigmi
bulduktan sonra yemek yemeyi biraktiginda ve gercekten daha fazla yemek
istemediginde ¢ok sinirli hissettiginden bahsetti. Yeterince yedigini biliyordu,
daha fazla yiyerek rahatsiz hissetmek istemiyordu, yine de yiyeceklerin sagladigi
tat duyumlarina devam edemeyecegi i¢in mutsuzdu. Ayrica, kendini kotii
hissettiginde artik gidecek yemegi olmadigi i¢in kizgin hissetmekten bahsetti.
Yemek yemek eskisi kadar heyecan verici degil

Sandy kisitlar ve sonra asir1 yerdi. Bununla birlikte, kisa bir siire sonra,
yiyecekleri kullanamamanin yasini tuttuktan sonra, bu duygular1 geride
birakabildi ve esas olarak yiyecek kullanmadan da iistesinden gelen Sezgisel
Yiyen biri olmanin cogkusunu hissedebildi.

TUHAF BiR HEDIiYE

Ani bir duygusal yeme sizi sasirttiginda, bas etmek icin uzun bir siire yemek
yemeden gidebilirsiniz. Bu meydana gelirse, degil

bir basarisizlik isareti veya zemini kaybettiginiz; bunun yerine garip bir
hediye.

/Asirt yemek, o anda hayatinizdaki streslerin gelistirdiginiz basa ¢ikma
mekanizmalarini astiginin bir isaretidir. Bogsanma, is degisikligi, yeni bir sehre
taginma, bir yakimin/birinin oliimii, evlilik ya da bir ¢ocugun dogumu bu
streslerden bazilaridir. Bunlar sizin i¢in yeni veya beklenmedik deneyimler
olabilir. Sonug olarak, onlarla basa ¢ikmak i¢in basa ¢ikma becerileri gelistirme
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firsatiniz olmadi. Boylece, kendinize bakmanin tanidik yolu olarak yemek yemeye
geri donersiniz.
Asir1 yeme, yasam tarziniz dengesiz hale geldiginde de tekrarlayabilir.

¢ok fazla sorumluluk ve zorunluluk, ¢cok az zaman

zevk ve rahatlama. Sonug olarak, yiyecek simartmak, kagmak ve rahatlamak

icin kullanilir (kisaca da olsa). Bunun oldugunu fark ettiginizde, hayatimzi

yeniden degerlendirmeniz ve yasaminiza daha fazla denge getirmenin

yollarii bulmaniz i¢in bir igaret olabilir.

BT. Bu gerekli degisiklikleri yapmazsaniz, gida, karsilanmayan bir ihtiyaci

karsilayarak énemli olmaya devam eder.
Tanimladigimiz bu iki durumda da, asin yemek, hayatinizda bir seylerin
yolunda gitmedigini bilmenizi saglayan bir kirmizi bayrak haline gelir. Bunu
bir kez gercekten takdir ettiginizde, yemek yemek kontrolden c¢ikmis gibi
hissetmez, aksine bu bir erken uyart sistemidir. Hayatimzda bir seylerin
yolunda gitmedigi konusunda sizi uyaran bu mekanizmaya sahip oldugunuz
icin ne kadar sansli oldugunuzun farkina varin! (Baslangicta, danisanlarimiz
kendi hayatlarinda bunun arkasindaki gercegi anlayana kadar bu fikrin biraz
sagma oldugunu diisiinlirler.) Hicbir zaman duygusal bir yeme sorunu
yasamamig olan insanlar genellikle hayatlarinda asir1 strese dair belirgin bir
uyar1 almazlar. Yeme probleminizin kotii etkileri oldugu kadar yararlar1 da
olabilecegini goriirseniz, yikici hale gelen ve tersine ¢evrilmesi zor olan, kendi
kendinizi baltalayan davraniglar kalibina girmezsiniz.

GIDALARI YAPICI KULLANMAK

Duygularimizla basa ¢ikmanin yeni yollarin1 6grendikten sonra, yiyeceklerin sizi
hissetmeye hakkiniz var ve bu sadece kendinizi tok hissetmemek degil, ayni
zamanda yemek secimlerinizden memnun olmak, simdi saglikli olmak ve
gelecekteki saglik risklerini azaltmak anlamina da gelir. Bir basa c¢ikma
mekanizmasi olarak yemegi birakip onu hayatiniza tehdit edici olmayan, zevkli
bir deneyim olarak getirmeye basladiginizda, yemekle olan iliskiniz daha olumlu
hale gelecektir. 14. Boliim'de, diyet zihniyetine geri donmeden nasil saglikli
beslenebileceginizi tartisiyoruz. Ama Once viicudunuza nasil saygi duyacaginizi
Ogrenmeniz ve egzersiz yaparken nasil hissettiginizi takdir etmeniz gerekiyor.
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8. ILKE:
Viicudunuza Saygi Duyun

Genetik planinizi kabul edin. Ayakkabi numarasi sekiz olan bir kisinin
gercekgi bir sekilde alti numaraya sigmasini beklememesi gibi, vicut
Olglisi hakkinda benzer bir beklentiye sahip olmak da ayni derecede
bos (ve rahatsiz edici). Vicudunuza saygi gosterin, bdylece kim
oldugunuz hakkinda daha iyi hissedebilirsiniz. Gergekgi dedilseniz ve
vucut seklinizi asin derecede elestiriyorsaniz, diyet zihniyetini
reddetmek zordur.

Viicut uyanikligi, viicut endisesini dogurur, bu da diyet dongiisiinii besleyen
yiyecek endisesini dogurur. Oyleyse ne yaparsin, unut gitsin mi? Karanlik
bir magaraya siiriin, diinyadan saklanin ve gordiigliniiz her seyi yiyin?
Hayir. Ama viicudunla savas halinde oldugun siirece kendinle ve yemekle
barisik olman zor olacaktir. Aynaya her asagilayici bakisla, Gida Polisi gii¢
kazaniyor ve bununla birlikte sadece bir diyet yemini daha geliyor.

Viicudun yiiziinden kendinden nefret etmen yardimci oldu mu? Kusurlu
viicut pargalariniz iizerinde durmak daha zayif olmaniza yardimci oldu mu,
yoksa sadece daha kotii hissetmenize mi neden oldu? Tartiya her adim
attiginizda kendinizi ¢ignemek kilonuzu azaltir mi1? Viicuduna bu kadar
olumsuz bir sekilde odaklanmanin faydali oldugunu sdyleyen bir miisteri
heniiz bulamadik. Arastirmalar, viicudunuza ne kadar ¢ok odaklanirsaniz,
kendiniz hakkinda o kadar kotii hissettiginizi gostermistir. Yine de viicut
iskencesi oyunu devam ediyor—Ayna, duvardaki ayna, i¢lerinde en zayifi
kim?

Tiim iilke bu oyunu oynarken viicut iskencesi oyunundan kagmak zor.
Fitness adina, doksanlardan beri yalin ve sert bir sekil viicut ikonu haline
geldi. Kendilerini fitness gurusu ilan eden uzmanlar, viicudunuzu sanki bir
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aerobik bir iifleme ve iifleme ile genetik seklinizi degistirin. Zinde olmanin
atesli savunuculariy1iz ve egzersizin saglik yararlarinin farkindayiz, ancak
gercekei olmayan beklentilerin resmedildigini belirtmemiz gerektigini
diisiiniiyoruz. Arastirma camiasinda noktasal olarak azaltamayacaginiz
(yalnizca belirli bir yerde yag kaybedemeyeceginiz) yaygin olarak kabul
edilmektedir. Peki, viicudunun belli bolgeleri iizerinde ¢alisarak viicudunu
sekillendirebilmen nasil miimkiin olabilir? Evet, kuvvet ve direng
antrenmani ile belirli kaslar olusturabilirsiniz. Ve evet, aerobik egzersizle
genel viicut yagmizi kaybedebilirsiniz. Ancak bu yagin nerede
kaybolacagini kisisel olarak se¢emezsiniz. Yag katmanlarinin altinda kas
insa etmek miimkiindiir, ancak bu c¢ogu kilolu insanin aklindaki viicut
sekillendirme kavrami degildir. Konustugumuz ¢ogu miisteri, yaglardan
kurtulmak umuduyla viicut sekillendirme dersleri aliyor.

Moda diinyasi, altmiglarin Twiggy figiirlinden siiper model Kate Moss'un
somutlastirdigi modern waif goriiniimiine kadar, kadinlar igin ideal goriiniimii
inceligin ¢esitli versiyonlara gore sekillendirdi. Tam govdeli moda goriiniimii
bile tibbi standartlara gore cok zayif ¢ikiyor. Giyim devi Guess, model Anna
Nicole Smith'l ise aldiginda, "biiylik" oldugu i¢in moda ve haber medyasinda
mangetlere ¢ikti. 150-155 pound agirligindaydi (nefes kesiyordu), ancak 1,71
ingti ve bu, 1990 ABD boy ve kilo ¢izelgelerine gore idealin alt araligindadir!
Bu, gercekei viicut sekli beklentilerini pek desteklemez.

Kadinlar i¢in ideal viicut tipi, Spandex fitness goriiniimii ile modaya uygun
sadelik arasinda sikisirsa, c¢ogu viicudun hi¢ sansi  kalmaz. Viicut
memnuniyetsizliginin bu iilkede norm haline gelmesine sagsmamali. Tekrar tekrar
mesaji satmig gibiyiz, Eger yapabilirlerse, yapabilirsin; sadece daha ¢ok dene
(sonugta, zayif olsan bile daha zayif olabilirsin). Bu tiir standartlarla, kadinlarin -
ve giderek artan sekilde erkeklerin de - viicutlariyla savas halinde olmasina
sasmamali. Erkek ya da kadin olun, sisman diismaninizdir.

Hi¢ siiphe yok ki, medyanin, reklamcilarin, moda endiistrisinin, giizellik
endiistrisinin vb. katkilariyla zayif olmak i¢in gercek¢i olmayan baskilar var. Ve
gergekei olmayan viicut beklentilerine yol agan sayisiz kiiltiirel faktor var. Beden
memnuniyetsizliginin artmasina neden olan nedenlere inleyip parmakla isaret
edebiliriz. Ancak neden-sonug analizini asmak ve bunun yerine enerjimizi viicut
uyanikligini nasil asacagimiza odaklamak istiyoruz. Ayrica, bu konuda pek ¢ok
giizel kitap yazildi.
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BEDEN IMAJI:
BEL AKIL iCIN KORKUNC BiR SEYDIR

Miisterilerimizin ¢ogu, asir1 derecede elestirel olma veya bedenlerinden
nefret etme konusunda ustadir. Ve beden kaygisina ve kendinden nefret
etmeye son vermek kolay bir is degil. Cogumuz, birakin bedenlerimizi kabul
etme fikrini, bir iltifat1 bile kabul etmekte giicliik ¢ekeriz. Baslangi¢ noktasi
olarak, kendi viicudunuzu kabul etme kavraminin miisterilerimiz igin ¢ok
fazla esnek oldugunu bulduk. Mevcut viicut dlciilerini kabul ederlerse bunun
kendini begenmislik, pes etme ve daha da biiylime anlamina geleceginden
korkuyorlardi. Bulge savasini kaybetmek bir seydir, derlerdi, ama tamamen
pes etmek nihai basarisizlik anlamina gelir. En azindan miicadeleye devam
etmenin onuru ve haysiyeti var. Miisterilerimiz ayrica, beden kabulii
kavramini benimsemenin ikiylizlii hissettirdigini savundu. Ne de olsa bizden
yardim istemelerinin nedeni, mevcut bedenlerini kabul etmemeleri, bir
degisiklik istemeleriydi.

Ne paradoks. Deneyimlerimiz bize, sonunda dogal ideal kilonuza
ulagmak i¢in kendinizi gevsetmeniz ve viicudunuza saygili davranmaniz
gerektigini gdstermistir.

Unutmayin, tekrarlanan diyetler ve viicudunuza karsi asagilayict bir
tutum yardimci olmadi - sizi su anda bulundugunuz yere getiren seyin bir
pargast. Bedenimden nefret ediyorum zihniyetine kapildiginizda, kendiniz
icin iyi seyleri ertelemek, daha layik bir bedene sahip olana kadar beklemek
cok kolaydir. Ama o giin asla gelmez (6zellikle standartlariniz ulasilamaz
oldugunda). Boylece kendinize daha iyi davranmay ertelersiniz. Hayatinizin
bir¢ok yonii kelimenin tam anlamiyla agirlik kazanir. “On kilo verdikten
sonra saglik kuliibiine girecegim”, “Hedef kiloma ulastiktan sonra 6zel bir
tatile ¢cikacagim”, “Bu kiloyu biraz aldigimda arkadaslarimla disar1 ¢ikmaya
baglayacagim. kapali ”- ve bdylece bos sozler gider. Ve bu zamanlarda hayat
biraz daha bosalir.

Beden imgesi uzmami ve psikolog Judith Rodin, Body Traps adl
kitabinda soyle diyor: “Kendinize bakmak i¢in o6nce kilo vermeniz
gerekmiyor. Aslinda, siire¢ aslinda oldukea tersten gergeklesir! ”Ayrica, kilo
vermeyi ikincil hale getirmeye istekli iseniz, bunu da bulduk.

Hedefiniz ve viicudunuza saygi duymak birincil hedef, sizi ileriye tasimaya
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yardimc1 olacaktir.

Bedeninizi hice sayin demiyoruz - bunun yerine sizi ona saygi duymaya
cagiriyoruz.Bu, havlu atmaniz gerektigi anlamina gelmez. Bu, sagliginizi hige
saymaniz gerektigi anlamimna gelmez. Aslinda, viicudunuza saygi duymak,
saglhigmiza oOzen gostermek demektir. Ancak viicudunuzla ve genetiginizle
barismanin baslangicidir. Muhtemelen yapacagmiz en zor seydir. Onceliklerinizi
yemeginizle ve viicudunuzla barismaya (Sezgisel Yiyen olmaya) verebilirseniz,
gevsemenizi saglayacaktir. Aksi takdirde, siirekli bir ¢ekisme olacaktir.

Viicudunuza saygi duymay1 diisiiniirken panik hissetmeniz normaldir. Ancak
bunu yaparak, Sezgisel Yeme adimlarini ¢ok daha kolay bir sekilde gecmenizi
saglayacaktir. Ironik bir sekilde, viicutlarina saygi duyabilen ve olmayan
danisanlarimiz arasinda belirgin bir fark goézlemliyoruz. Bedenine saygi duyulan
bir yere gelebilenler, Sezgisel Yeme siirecine daha sabirli olurlar. Bu sabir onlara
izin verir mi? daha fazlasini kesfetmek ve daha hizli ilerlemek igin.

Bedenlerine saygi duymakta giicliik ¢ekenler genellikle kendilerini ¢atigma
icinde bulurlar. Viicutlarina karsi tiksinti hissettiklerinde miicadele ederler:
yogun bir diyet yapma arzusuyla ve "sadece kilo ver". Ardindan, Sezgisel Yeme
stirecinde calisirken aralikli olarak huzur duygulariyla bocalarlar. Ancak Sezgisel
Yeme'ye devam etmeleri i¢in onlara umut veren sey bu huzur anlaridir.

NEDEN “SAYGI”

Beden sorunlarimiz iizerinde c¢alismak i¢in bir baslangi¢c noktasi olarak saygi
kelimesini dikkatle sectik. Miisterilerimizin ¢ogu i¢in baglamak i¢in zor bir yer.
Viicuda saygi fikrine girmenizi kolaylastiracak su birka¢ noktayr aklinizdan
cikarmaym: Ona saygt duymak i¢in viicudunuzun her yerini sevmek zorunda
degilsiniz. Aslinda, ona saygi duymak ig¢in viicudunuzun su anda nerede
oldugunu hemen kabul etmeniz gerekmez. Viicudunuza saygi duymak, ona
onurlu bir sekilde davranmak ve temel ihtiyaclarimi karsilamak anlamina gelir.
Miisterilerimizin ¢ogu evcil hayvanlarma kendi bedenlerinden daha fazla
saygiyla davranirlar; onlar1 beslerler, yiirliylise ¢ikarirlar ve onlara karsi nazik
davranirlar. Son olarak, bir 6miir boyu duygularinizla baga ¢ikmanin bir yolu
olarak yemegi kullanmis biriyseniz, su anki viicut sekliniz, baska yol bilmezken
kendinize bakma seklinizi temsil ediyor olabilir.
Viicudunuza saygi duymak, Sezgisel Yiyen olma yolunda kritik bir
doniim noktasidir. Kolay degil. Kiiltiiriimiiz, gorlinlise prim verirken biiyiik
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viicut boyutlarina kars1 yerlesik bir dnyargiya sahiptir. Bu dnyargilarin var
oldugunu kabul etmek onemlidir, ¢ilinkii kiiltiirel normlara karst ylizen bir
alabalik gibi goriinebilirsiniz. Ne de olsa, diyet alkolsiiz igecek
reklamlarindaki zayif aktrislerden People dergisinin Ocak 1994 sayis1 “Yilin
Diyet Kazananlar1 ve Gilinahkarlar1” gibi gbz kamastiric1 dergi kapaklarina
kadar hem incelikli hem de bariz bicimlerde etrafimizda. iste kim
sismanladi, kim fit oldu ve bunu nasil basardi, iste o ince detaylar.” Bu
toplumsal normdan uzaklasmak bilingli bir ¢aba gerektirir. Ince bir viicut
aramanin toplumsal norm olmasi onu dogru yapmaz.

Viicudunuza Nasil Saygr Duyarsiniz?

CViicudunuza iki sekilde saygi duymayr diisliniin: birincisi, onu rahat
ettirerek ve ikincisi, temel ihtiyaglarin1 karsilayarak. Rahat olmayi hak
ediyorsun. Temel ihtiyaglarinizi karsilamay1 hak ediyorsunuz. Ya da kendini
ne kadar mutsuz hissedersen, o kadar mutsuz olursun.

Viicut saygisinin su temel 6nermelerini g6z 6niinde bulundurun:

/* ¢ Viicudum beslenmeyi hak ediyor.
* Viicudum onurlu bir sekilde davranilmayi hak ediyor.
* Viicudum rahat ve alisik oldugum tarzda giyinmeyi hak ediyor.
\e Viicudum sefkatle ve sefkatle dokunulmayi hak ediyor.
m saygl.
* Viicudum rahat hareket etmeyi hak ediyor.

Viicudunuza (ve kendinize) nasil daha fazla saygi gosterebileceginizi
kesfedelim. Anlamasi kolay, ancak uygulamasi ¢ok daha zor bir kavram.
Asagidaki fikirler ve araglar, danisanlarimizin bedenleriyle yeni bir iligki
kurmalarina yardimer olmustur.

Rahatla.Burada kisiselleselim. En son ne zaman yeni i¢ ¢amasirt aldin? Giilme.
Cogu zaman, belirli bir agirliga veya giysi bedenine ulasana kadar yeni i¢
camagirlart (yeni giysiler bir yana) hak etmediklerini diisinen miisterilerimiz
oluyor. Temel diizeyde bunun ne anlama geldigini diisiiniin. Siirekli sikistiran
veya yukar1 dogru hareket eden kiilot, siityen veya kiilot giymek son derece
rahatsiz edicidir. Bedeninizin siirekli olarak hos olmayan bir hatirlaticis1 varken,
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viicudunuzda nasil rahat olabilirsiniz? Eski bir arabanin bile yeni bir lastik setine
ihtiyact vardir. Baslangicta i¢ ¢amasirinizi degistirmenin basitligine kis kis
giilseniz de, bunun bir¢cok miisterimiz {izerinde 6nemli bir etkisi oldu. "Birkag ay
once bir bebegim oldu. Hamile i¢c ¢amasirim giiliing derecede biiyliktii ama
normal kiilotum ¢ok sikiydi. 1'in ¢ok biiylik oldugunu siirekli hatirlatiyorlardi.
sefil hissettim uyan i¢ c¢amasirma yatirim yapana kadar. Isin garibi, ise
yaramayan bir kilo verme programina ¢ok para harcamis olmama ragmen parayi
harcamak istemedim. Basit bir hareketin kendimi daha iyi hissetmemde nasil bu
kadar biiytik bir fark yarattigina sagirdim.”

Cassandra ellili yaslarindaydi ve yillardir yeni siityen almamusti. (Sahip
olduklar siityenler ¢ok kaliteli ve olduk¢a pahaliydi, bu yiizden dayanmuslardi.)
Ne yazik ki siityenindeki balenler onu rahatsiz ediyor ve yaraliyordu ama kilo
verene kadar yeni siityen almay1 hak etmedigini diisliniiyordu. Yine de her giin
mutsuzdu. Viicuduna saygi duymaya ydnelik ilk adimi yeni siityen ve kiilotlu
corap almak oldu. ideal ama gergekci kilosuna ulasmasinin biraz zaman alacagin
bilmesine ragmen, dolambagli derecede dar bir i¢ camasirt giymenin siireci daha
hizli gergeklestirmeyecegini 6grendi. I¢ camasirmin iginde daha rahat oldugu
zaman, yemek yeme konusunda daha rahat olabildi.

Konfor ilkesi i¢ gamasirlarin 6tesine gecer. Nasil giyindiginiz, viicudunuz igin
yeni kesfedilen bir saygiya dogru bir adim olabilir. Ancak moda endiistrisinin
kolesi olmaniz gerektigini sdylemiyoruz. Bunun yerine, alisik oldugunuz tarzda
giyinin. Ozel dikim bir takim elbise giymeye aliskinsaniz, viicudunuz su anda
olmasini istediginiz yerde degil diye neden durmalisiniz? Artiklar veya pasakl
kumaslarla yetinmek zorunda kalmamalisiniz. Eger aliskin ve rahatsaniz, eski
puiskii bir kot pantolon ve biiyiikk beden bir gémlek giymenizde bir sakinca yok.
Ancak, elbise pantolonu ve giinliik bir blazer giymeyi tercih edip, bunun yerine
eski piiskii bir kot pantolonla yetiniyorsaniz, kendiniz ve viicudunuz hakkinda
nasil hissettiginizi etkiler. Tutarli olma meselesi. Cogu zaman kilo verme
programlar sizi "sisman giysilerinizden kurtulmaya" tesvik eder; aksi takdirde
basarisizliga davetiye cikardigimiz konusunda uyariyorlar. Bununla birlikte, bu
sOzii izleyerek, kendinizi rahatsiz ve daha fazla viicut fobisi hissetmeye
hazirliyorsunuz. Bunun yerine, simdi ve burada bedeniniz i¢in giyinin; rahat ol

Viicut Degerlendirme Ara¢larimizi Degistirin. Kendilerini sik sik tartan
danisanlarimizin  ¢ogunun mevcut bedenlerinde yasamakta zorluk
cektiklerini bulduk - sayilar hakkinda c¢ok endiseleniyorlar. Tavsiyemiz:
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Kendinizi tartmay1 birakin. Unutmayin, terazi kronik diyet yapanlarin
aracidir.

> Ayrica, sozde Olgek veya viicut degerlendirme araci olarak dar bir kot
pantolon yerine koymaktan kagiin. Kiiciik bir giysiye tutunmak ve onu
giinlik veya haftalik olarak denemek, kendiniz ve viicudunuz hakkinda
hissettiklerinizi esit derecede zayiflatabilir. Bir halkla iligkiler firmasinda
geng bir hesap yoneticisi olan Jamie, Sezgisel Yeme ile oldukga iyi
gidiyordu. Diyeti birakti, acligin1 onurlandirdi, tokluguna saygi duydu vb.
Jamie de tartidan kurtulmustu. Ancak dar bir mini etek deneyerek
ilerlemesini degerlendirmeye basladi. Etegi her denediginde kendini kotii
hissediyordu. “Yeterince ilerleme kaydetmediniz” mesajini iletti. Hala ¢ok
sismansin.” Jamie sonunda etekten ve viicudu hakkindaki kotii hislerinden
kurtuldu. Ince bir insan bile ¢ok dar hissettiren bir pantolonun iginde
kendini sisman hissedecektir.

Viicut Kontrolii Oyunundan ¢ikin.Misterilerimizin ¢ogu bunu kabul
etmekten utaniyor, ancak diger insanlarla bir odaya girdiklerinde, viicut
kontrolii gibi sessiz bir oyun oynuyorlar. Viicut kontroli oyunu, "Viicudum
kalabaligin geri kalaniyla nasil karsilastirilir?" temasi etrafinda doner. Belki
bu oyunu oynadiniz (ve belki de tam olarak farkinda degilsiniz): Buradaki
en sisman ben miyim? En iyi viicuda kim sahip? Viicudum digerlerine
kiyasla nasil? Bu, 6zellikle tanimadiginiz insanlarla oynandiginda tehlikeli
bir oyun olabilir.

Bir yabancinin viicut seklini begenen ve kiskanan miisterilerimiz oldu.
Ah, keske onun viicuduna sahip olsaydim. Her giin ¢alismasi gerekiyor.
Yemesine bakin - sadece az yagl yiyecekler. Bunu yapabilmeliyim. Bende
bir sorun var. Daha ¢ok ¢abalamam gerekiyor.” Bunlar biiyiik varsayimlar.
Birinin su anki viicut seklini nasil aldigin1 bilmiyorsunuz. Esit bir oyun
alaninda olmayabilirsiniz. Kisinin ger¢ekten yemek yiyip yemedigini
bilmiyorsunuz! Kisi ameliyat (liposuction gibi) geg¢irmis olabilir, yeme
bozuklugundan mustarip olabilir, hizl1 sonuglar veren sipsak bir diyeti yeni
bitirmig olabilir vb. Birinin viicudunun seklini yargilayip onun onu
"kazandigim1" varsayamazsiniz. Kisi sosyal olarak "sahte yiyecek yiizi"
takabilir. Hayranlik duydugun kisi viicudunda da perisan olabilir! Veya bu
kisi dogal olarak zayif olabilir - hi¢ ¢aba harcamadan.

Bir seansta Kate, katildig1 bir partiyi ve belirli bir kadinin viicudunun ne
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kadar iyi goriindiigiinii anlatti. Kate, daha ¢ok cabalarsa, bu tiir sonuglar1 da
alabilmesi gerektigini diisiindii. Ancak Kate, partideki tanidiginin tesadiifen
bulimik olan bir miisterim (ET) oldugunu bilmiyordu! (Tabii ki, kat1 hasta
gizliligi nedeniyle Kate bunu benden asla 6grenemezdi.) Kate, iyilesmek icin
miicadele eden yeme bozuklugu olan bir kadina hayranlik duyuyordu. Sonug
olarak, asla bilemezsiniz. Bir arkadas veya akraba olsa bile, yine de
bilmiyorsunuz. Kendi esleri ve oda arkadaglar1 yeme bozuklugu oldugunu
bilmeyen danisanlarla ¢alistik. /

Viicut kontrolii oyununu oynamak, Diiello Yapan Diyet¢iler Vakasinda
gosterildigi gibi, daha fazla diyete ve daha fazla viicut memnuniyetsizligine yol
agabilir:

Hem Sheila hem de Cassie diyetten paylarina diiseni almiglardi ve viicut
kontrolii oyununda sessizce yarisiyorlardi. Bu, Sheila Sezgisel Yiyen oldugunda
degismeye basladi. Sheila alt1 ayda 6nemli ilerleme kaydetmisti ama kilosu arzu
ettiginden ¢ok daha yavas ilerliyordu. Neyse ki Sheila bu siireci kabul etti ve
kendini iyi hissediyordu. Bu sirada komgusu Cassie, bagka bir hizli diyeti yeni
bitirmigti. Cassie kilo kaybindan gurur duyuyordu ve viicudunu etrafta
gezdiriyordu. Sheila viicudunun da ayni hizla degismesini dilemeye basliyordu.

O gece Sheila ve Cassie, kocalariyla birlikte aksam yemegine ¢iktilar. Sheila
istedigini yedi, giizel bir yemek yedi, tabagina biraz yemek birakti ve genel
olarak tatmin oldu. Bu arada, Cassie bir kus gibi gururla kemirirken, su anki
diyetinin ne kadar kolay oldugunu bdbiirleniyordu. Cassie'nin yaninda, Sheila
asirt yemek yiyormus gibi hissediyordu. Ama viicuduna saygi duymasini,
viicudunun beslenmeyi hak ettigini ve sabirli olmasi gerektigini sdyleyen
Sezgisel Yiyen sesini dinlemeye devam etti. Sesi ona nazikge Cassie'nin diyeti
mahvetme yolunda oldugunu hatirlatt1 - kilo verme coskusu uzun siirmeyecekti.
Sheila bunu eski diyet giinlerinden ¢ok iyi biliyordu.

Sheila'nin Cassie ile 6zel viicut rekabeti, kendi viicudu ve ilerlemesi
konusunda kendisini agag1 hissetmesine neden oldu. Yine de Sezgisel Yeme
yolculuguna devam etti. Bir ay sonra, Cassie tiim kilosunu geri almisti ve
abur cubur yiyordu. Bir yil sonra, Sheila dogal ideal kilosundaydi ve Cassie
baska bir diyet uyguluyordu. Ancak Sheila viicut kontrolii oyunu oynadig
icin diyete geri donmeye ¢ok yaklagmist1.

Giymek?7 "Biiyiik Etkinlik" I¢in Odiin Verme Ister bir siif toplantisi, ister
diigiin olsun, 6nemli durumlarda en iyi halinizle goriinmek istemeniz



1172 SEZGISEL YEME

dogaldir. Viicut kontroliiniin ince bir seklidir. Ancak, o 6zel kiyafeti
sikistirmak i¢in "diyet yaparak" baskiya yenik diiserseniz, bu yalnizca geri
tepecektir. Yo-yo diyetinin kemerine sadece bir ¢gentik daha ekleyeceksiniz,
bu sefer yo-yo diyetinin bir nedeni olsa bile.

Unutma, hayatinda her zaman 6nemli olaylar olacak. Belirli bir miisteri,
kocas1 bir 6diil icin hazir oldugu i¢in Grammy Odiillerine katiliyordu.
Elbette sadece iyi degil, ayn1 zamanda harika gériinmek istiyordu. Ancak,
bu prestijli etkinlik igin ideal viicut agirh@inda olmayacagi anlagildi.
Caresiz hissediyordu ve agirligini azaltmak icin hizli bir oruc¢ tutmayi
diisiindi. Diyetin ne zaman duracagi soruldu. Her zaman 6nemli bir &diil
veya olay, diyet yapmak i¢in her zaman “mesru” bir sebep olacaktir. O
anda, rekabetgi viicut kontrolii tarafindan tetiklenen hizli diyetlerin
gelecekteki beyhudeligini gordii. Mevcut viicuduna saygi duymaya karar
verdi. Her zamanki kiyafet standartlarini korudu ve ismarlama bir kiyafet
giydi. Ancak bu sefer kiyafet, onun burada ve simdiki viicudu i¢in
tasarlandi. Bir elbisenin igine sikismasi ve yaptigi her hareket icin
endiselenmesi gerekmiyordu. Hala diger rutin standartlarini siirdiiriiyordu;
stk sa¢ modeli, 151ltili aksesuarlar ve benzeri. Farkli olan tek sey, bu kez
kendini bilingli hissetmek yerine rahat hissetmesiydi.

Bir olayin 6zel olmasiin diyet yapmay1 uygun kildigini diisiiniirseniz,
diyet zihniyetine ge¢cmek c¢ok kolaydir. Belirli bir viicut Slgiisiine sahip
olmak i¢in kendinize ne kadar baski uygularsaniz, o kadar

sorun yaratmaya mahkumdur. Jesse, bir agilis konusmas1 yapmasi gerektiginde,
ister bir diiglin, ister sirketinin yillik 6diil ziyafeti olsun, 6zel bir durum ortaya
ciktiginda her zaman panige kapilirdi. Once ne giyecegini diisiiniirdii, bu da onu
yogun bir aligveris akinina siiriiklerdi. Sonunda, biraz fazla kiigiik olan ¢arpici bir
elbise alacakti. Jesse her zaman burada ve simdiki viicudundan ziyade
"gelecekteki viicudu" igin aligveris yapti. Ama o biyik gin icin "kilo
verebilecegini" biliyordu, tipki biiylik doviis i¢in tartilan bir boksor gibi. Biiyiik
giin yaklastikca, Jesse iizerinde daha fazla baski hissedecekti. Her giin elbisesini
dener ve ona uymadigi i¢in kendini azarlardi. Ardindan 6giin atlama baslardi.
Biiyiik giinde, Jesse kendine hafif bir kahvalt1 verirdi. lyi goriindiigiinden ve
elbisesine sigdigindan emin olmak i¢in giiniin geri kalaninda yemek yemekten
vazgegerdi. Evet, elbise yakisirdi. Ancak Jesse gidecegi yere vardiginda, dzel
etkinlikte her zaman asir1 yemek yerdi (elbette ihtiyatli bir sekilde). Viicudu
agliktan oliiyordu ve onu hak ettigini diislinlirdii. Ancak gecenin sonunda, asir1
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dolu midesi ona ¢ok biiylik oldugunu "hatirlatacakti". Etkinligi iyi vakit
gecirmektense viicudu i¢in endiselenerek gecirirdi./

Viicudunuzu biiyiik etkinlige hazirlamak i¢in ne kadar zaman ve enerji
harcadiniz? Ya enerji, zeka, zeka veya dinleme yetenegi gibi i¢sel niteliklerinizi
tamimaya yonelik olsaydi? Ya zamanimizi anlamli bir sohbete girmenin ya da
yeni birini tanimanin yollarmi diisiinerek gecirerek bir etkinlige hazirlikli
gelseniz? Muhtemelen daha iyi vakit gegirirsin! Gladys ¢ok iri oldugu ve giyecek
hicbir seyi olmadigr i¢in neredeyse yirmi yillik sinif toplantisini kagirryordu.
Daha biiyiik bir elbise bedeni i¢in aligveris yapma diisiincesine katlanamadi.
Sonunda Gladys, bedeniyle ilgili endiseleri bir kenara birakip onun yeniden bir
araya gelmesine katilmaya karar verdi. Gladys, viicudu hakkinda endiselenmek
yerine, arkadaglariin yillar boyunca neler yaptigini 6grenmeye odaklandi. Hatta
biitiin gece eski arkadaslariyla dans etti. (Yillardir dans etmemisti! ) Gladys'in
yeniden bir araya gelme deneyimi, beklentilerinin ¢ok 6tesindeydi. Eglenmeyi ve
dans etmeyi seven esprili ve ¢ekici kisi olan "eski benligini" buldu. Yillar
gectikce, Gladys'in kisisel viicut savasi onu yalnizca izole etmeye ve zevk aldig
faaliyetlerden alikoymaya yaramst1. Uziicii ironi, Gladys'in viicudu biiyiik olay
icin hazir olmadigi i¢in yeniden bir araya gelmekten kacinmaya bu kadar
yaklagmis olmasidir.

Gladys'in harika benligini yeniden kesfetmesi ¢ok daha uzun siirmiis
olabilir.

Viicut  Dayaklarimi  Durdurun.Kusurlu  viicut  bolgelerinize  her
odaklandigimizda, daha fazla 6z-biling ve viicut endisesi yaratir. Yanlis yone
baktigimz i¢in kendinizi siirekli azarlarken viicudunuza saygi duymak
zordur. Bu tiir diigiincelere ne siklikla sahipsiniz?

» Kalgalarimdan nefret ediyorum.

» Kollarim ¢ok sisman ve sallaniyor.
* Kicim igreng.

 Cift genemden nefret ediyorum.

* Midem bulandi.

/ Misterilerimizin ¢ogu, viicutlarin1 bir giin i¢inde ne kadar siklikla
bozduklarina sasiriyorlar. Giinde ka¢ kez viicudunuz hakkinda kendinizi
azarliyorsunuz? Bir giin veya birkag saat saymay1 deneyin. Ister bir vitrin
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yansimasina bir g6z atalim ister bir aynanin 6niinden gegelim, viicudumuz
hakkinda endiselenmek i¢in ne kadar siklikla tetiklenebildigimiz sasirtict.
Her asagilayici diislince, beden memnuniyetsizligi tabutuna bir ¢ivi daha
indirir. Kendinizi bu viicut diisiinceleriyle cevrelemek sizi yalnizca daha
mutsuz ve hiisrana ugratacaktir. Ayrica genel olarak kendiniz hakkinda nasil
hissettiginize de etki edebilir.

Viicudunuz hakkinda sevmediginiz seylere odaklanmak yerine,
viicudunuzun sevdiginiz veya en azindan tolere ettiginiz kisimlarini bulun.
Basit baglayim. Belki gdzlerini seversin ya da giilimsersin. Bilegi veya ayak
bilegi gibi sevmedikleri tek bir viicut pargasimi bulan miisterilerimiz oldu.
Sorun yok; bu bir baslangic. Ko6tli niyetli bir beden diiglincesini her
yakaladigimizda, onu etkisiz hale getirin. "Giiliimsememi seviyorum" gibi
inandigmiz nazik bir viicut ifadesi ile degistirin.

en son: Bu Pozitif Stateneat ile degistirin:
Siskin ¢enelerim igrenc. 1 sacimi begendim
Kalgalarim gok biiyik. 1 kash baldirlarimi seviyorum.

Viicudunuzun bir boliimiini "begendiginizi" sdylemenin ¢ok zor oldugunu
diistiniiyorsaniz, saygili ifadeler deneyin.

Yerine: : g .

Bu Saygil Ifadeyle Degistirin:
Selulitli gamzeli bacaklarima Vicudumu hareket ettirebilen
dayanamiyorum. bacaklarim oldudu igin sansliyim.

Vicudum ¢ok sekilsiz, korkung.
Bedenim beni okula getirdi. Derecemi
bitirirken ailemi destekliyordum, bu

yuzden en iyi sekilde ¢alismak zordu.

Viicut Cegsitliligine Saygi Duyun, Ozellikle Sizinkine.Kiiltiirel ¢esitliligi kutluyor
olmamiz ironik ama bir kiiltiir olarak beden cesitliligi fikri konusunda hala sorun
yastyoruz. Tim sekil ve boyutlarda geliriz, yine de bir sekilde, ince oldugu
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stirece hepimizin herkese uyan tek beden olmasini bekleriz. Bu kiiltiirel damgay1
besledigimiz siirece, toplumsal normlarin viicut cesitliligini saglikli bir sekilde
kabul etmeye doniismesi uzun zaman alacak.

Genetik, aktivite diizeyi ve beslenme dahil olmak iizere obeziteye neden
olabilecek birgok faktdr vardir. Ornegin, birinin fazla kilolu oldugu igin bir
elinde kasik, digerinde catalla her onsu kazandigim varsayamazsimiz. Birkag
calisma, obez insanlarin mutlaka zayif muadillerinden daha fazla yemedigini
belgelemistir. Evet, zorlayici yiyiciler var. Evet, aktif olmayanlar var. Ancak iri
viicutlu birinin fazla yemek yedigini ve hareket etmedigini varsayamayiz. Ikizler
tizerine yapilan bir¢ok klasik caligma, genetigin viicut yapimizi belirlemede
giiclii bir rol oynadigini gostermistir.

Obezite, agik Onyargmin var oldugu son kaledir. Bazilar1 buna agirlik¢ilik
diyor, bazilar1 sismanlik diyor ama her ne sekilde olursa olsun, daha biiyiik viicut
Olciilerine sahip insanlara kargi bir Onyargi var. Bugiin irk¢i bir hakarette
bulunmak vicdansizlik olurdu, ancak viicut 6l¢iisiinde hakaretler goktur. Sokakta
biiyiik bir insan gordiigiiniizde yargilar ve kiiciimser misiniz? Bir yabanciya karsi
bu kadar sertseniz, kendinize nasil daha nazik bir ortam yaratabilirsiniz?
Viicudunuza kars1 nazik ve saygili olmakta zorlamyorsaniz, belki baskalariyla
baslayabilirsiniz.

Fazla kilolu insanlar1 kligelestirmeye dikkat edin. Sisman insanlarin zayif
insanlardan daha az zeki, daha az yetenekli, daha az uyumlu veya daha obur
olmadigini unutmayn. Bir tarafsizlik ve sefkat yeri ile baslamay1 deneyin.
Kapida viicut 6nyarginizi kontrol edin.

Daha biiyiik viicut boyutlarina saygi duymak i¢in ¢ok fazla zaman (ve
bircok kelime) harcamis olsak da, azinlikta olmalarina ragmen bazi
insanlarin dogal olarak daha zayif bir viicut tipiyle dogdugunu kabul etmek
onemlidir. Benzer sekilde, birinin modaya uygun olarak ince oldugu i¢in
yeme bozuklugu oldugunu veya diyet takintist oldugunu varsayamayiz.

Gergekei ol Kilonuzu korumak veya kilonuzu elde etmek, saatlerce egzersiz
yaparken piring kekleri ve su ile yasamay1 gerektiriyorsa, bu, hedefinizin
gercekei olmadigina dair apagik bir ipucudur. Ebeveynleriniz asir1 derecede
kiloluysa, muhtemelen asla model kadar zayif olmayacaksiniz. Unutmayin,
genetik viicut biyiikliigiiniin giiclii bir belirleyicisidir.

Viicudunuz I¢cin ~ Giizel Seyler Yapin.Viicudunuz —simartilmayr  ve
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dokunulmay1 hak ediyor. Sadece on bes dakikalik bir boyun masaji olsa
bile, masajlar1 olabildigince sik planlaym. Sauna veya jakuzi deneyin.
Viicudunuza siirmek icin liikks kokulu losyonlar ve kremler satin alin. Banyo
yaglar1 ve tuzlar ile kopiik banyosu yapin. (Bunu mum 1s1ginda klasik
miizik esliginde deneyin!) Bunlar1 viicudunuz i¢in yapmaniz ona saygi
duydugunuzu ve kendinizi iyi hissetmek istediginizi gosterir.

DOGAL SAGLIKLI KiLONA ULASMAK

Her zaman bize sorulan ilk sorulardan biri, Kilo vermeme yardim edebilir
misin? Veya, Kag kilo olmaliyim? Bu cevap kisiden kisiye degisir ve ancak
birkag soru sorduktan sonra netlesir. Belirli bir ideal kilonun ne oldugunu
kimse gergekten sdyleyemez. Aslinda, 1990 ABD Beslenme Hedefleri'nin
yaraticilari, Amerikalilar i¢in viicut agirliklarin1 Onerirken 6nemli bir
kelimeden kurtuldular: ideal. Amerikalilarin ideal kiloya ulasmalar1 veya bu
kiloyu korumalar tavsiyesini bir kenara attilar ¢linkii kimse bu saymin tam
olarak ne oldugunu bilmiyor! Giincel agirlik tablolarinda boyunuza ve
yaginiza gore genis bir yelpazede Onerilen agirliklar saglarlar (bkz. sayfa
178'deki tablo). Bu rakamlar kilonuzu saglikli bir seviyede ayarlamaniza
yardime1 olurken, araliklar kirk pound'a kadar ¢ikabilir. Bu nedenle kismen
dogal saglikli kilo kavraminmi kullaniyoruz. Bu, viicudunuzun normal
beslenme ve normal egzersizle koruyacagi agirliktir. Bu, kilonuzu ve diyet
geemisinizi dikkate alan kigisellestirilmis bir basketbol agirlik hedefidir.
Gordiiglimiiz ¢cogu insanm sorunu, yillarca diyet yaptiklari i¢in yemekle
iligkilerinin normal olmamasidir. Diyet ve asir1 yeme donemleri arasinda gidip
gelirseniz, muhtemelen dogal saglikli kilonuza ulasabilirsiniz. Hayatin inis ve
cikiglariyla basa ¢ikmak igin yiyecek kullaniyorsaniz, muhtemelen dogal saglikli
kilonuza ulasabilirsiniz. Ancak saglikli dogal kilonuz, aklinizdakiyle
uyusmayabilir. Pek ¢ok insanin elde etmek veya korumak istedigi kilonun
genellikle sagliktan ¢ok estetikle ilgisi vardir. Ulusal Saglik Enstitiilerine gore,
bu iilkede kilo vermesi gerekmeyen pek ¢ok insan kilo vermeye ¢alistyor ve bu
kismen ger¢ek¢i olmayan bir viicut boyutunun pesinden kosmaktan
kaynaklaniyor olabilir.
1992'de yapilan bir arastirma, bir kadinin ideal viicut imajinin beklenen
agirhigm ylizde 13 ila 19 altinda oldugunu gosterdi (gercek agirligin Aktiierler
Dernegi tablolar1 tarafindan belirlenen agirlik ¢izelgelerine boliinmesiyle
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hesaplanir). Bu sonuca, Miss America yarigmacilarinin ve Playboy orta sayfa
sayfalarinin agirliklar1 incelenerek varildi. 1959'dan 1988'e kadar olan yillar
icinde agirliklar1 ve wviicut Olgiileri inceldi. Bu zayiflik diizeyi, anoreksiya
nervoza kriterlerinden biri olan viicut agirliginin beklenenin yiizde 15'inin altinda
olmasiyla ortlisiiyor. Kadinlar i¢in kiiltiirel ideal, yeme bozuklugu ol¢iitleriyle
ortiisiiyorsa, Amerikali kadinlar yalnizca gercek¢i olmayan bir beden hedefi
pesinde degil, ayn1 zamanda potansiyel olarak tehlikeli bir arayis icindedirler.
Kilo beklentilerinizle gergek¢i olmanin zamani geldi. Bunu yapmaniza
yardime1 olmast i¢in, asagidaki sorulari (gecerli olan) yanitlayarak baslayin:

1. kilonuz neydi:
Lisede

Icindekolej . . ..

2. Diyet yapmadan en diisiik sabit kilonuz nedir?
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YETiSKINLER iCiN ONERILEN AGIRLIKLAR
Yiikseklik* Pound cinsinden agirlik!,$
19ila 34 y1l 35 yas ve iistii

50" 97 128 108-138
S5T" 101-132 111-143
52" 104-137 115-148
5'3" 107-14] 119-152
5'4" 111-146 122-157
5'5" 114-150 126-162
5'6" 118-155 130-167
57" 121-160 134-172
5'8" 125-164 138-178
5'9" 129-169 142-183
5'10" 132-174 146-188
511" 136-179 151-194
6'0" 140-184 155-199
6'1" 144-189 159-205
6'2" 148-195 164-210
6'3" 152-200 168-216
6'4" 156205 173-222
6'5" 160-211 177-228
6'6" 164-216 182-234

* Ayakkabisiz.

Giysisiz.

$Araliklardaki daha ylksek agirliklar, genellikle daha fazla kas sahibi olma egiliminde olan erkekler igin
gecerlidir ve

kemik; daha diisiik agirliklar  genellikle daha az kas ve kemige sahip olan kadinlara uygulanr.

4. Diyet agirhig:

Viicut yapimiz anne babanizinkine gore nasil?

Ulastiginiz en diisiik kilo nedir?
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Ne kadar siireligine?

Bu agirliga ulasmak i¢in ne gerekti, sert dnlemler aldiniz mi?
[k kilo kaybindan sonra, hangi viicut agirligina geri dénersiniz?

5. En yiiksek kilonuz nedir?

Diyet ve en yiiksek agirliklar hari¢ rakamlara bakin. Mevcut hedefinizle nasil
karsilastirilir? Rakamlar benzerse, gercekei bir hedefin alemindesiniz. Hedefiniz
tek bir sihirli say1 yerine bir araliga izin veriyorsa, bu da daha gercekgi olur.
Bununla birlikte, rakamlariniz ¢ok farkliysa, viicudunuza (veya zihninize) zarar
vermeden ulasamayacaginiz bir hedef icin ¢abaliyor olma ihtimaliniz yiiksektir.
Unutmayin, yeni arastirmalar, ger¢ek diyet yapma, ayni on bes poundu kaybetme
veya geri doniistiirme siirecinin muhtemelen gercek viicut agirliginin kendisinden
daha zararh oldugunu gosteriyor.

Diyet agirligi sayisi, viicut agirhiginizin bask: altinda ne kadar diisebilecegine
dair bilgi verir ki bu gergek¢i degildir. Oru¢ tutmak gibi kilo vermek icin
kullanilan yontem ne kadar asir1 olursa, o agirliga bir hedef olarak giivenmeniz o
kadar az olasidir.

Blanche''n kilo ge¢migine bakarak bu bilgiyi nasil kullandigimizi
gorebilirsiniz, Blanche bes yasindan beri diyet yapiyor ve yetiskinlikte en yiiksek
agirlign 250 pound idi. Blanche'in bir yetigkin olarak en diisiik sabit agirligi 160
idi. Her iki ebeveyni de iri. Siki tibbi oruglarda bile Blanche, gercek yemek
yemeye devam edene kadar kisa bir an i¢in yalnizca 140 agirligindaydi. Blanche
lisede 160 pound ile kendini biiyilk hissetse de, bugiin 160''n sadece
hedeflenmesi gereken saglikli bir kilo olmayacagini biliyor, bundan heyecan
duyacak.

FANTAZIYE VEDA DEMEK

Miisterilerimizin ¢ogunun karsilagtigt en zor gerceklerden biri, kilo
beklentilerinin viicutlart i¢in gercek¢i olmamasidir. Miisterilerimiz  bunu
duymaktan hoglanmazlar. Bazilar i¢in 6miir boyu siirecek bir hayali paramparca
eder. Ancak ulasilamaz bir hedefi siirdiirmeyi reddediyoruz. Birinin
metabolizmasint veya sagligimi mahvetmesine yardim etme konusunda ortak
olmayacagiz. Sigara igen birine sigara vermek gibi olurdu.

Ornegin Kathy, menajeri tarafindan kilo vermesi sdylendigi igin gelen otuz
yasinda bir aktris. Duygusal olarak yemek yemeden saglikli beslenme
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aligkanliklar1 bildirdi ve her giin bir saat ¢aligtigini sdyledi. Bir ruh arastirmasi
seansindan sonra, Kathy'nin sadece kilo vermesi gerekmedigi degil, ayni
zamanda bunu yapmanin metabolizmasina ve ruhuna da zarar verecegi sonucuna
vardi. 1.60 boyunda ve 140 kilo olmasma ragmen, kilosu toplumun
beklentilerinin iizerinde olmasina ragmen saglikli bir kilo araligindaydi. Aslinda
bunu duyunca rahatladi; ajans degistirmeye karar verdi ve biri atanana kadar isg
aramaya devam etti. o oldugu gibi - saglikl bir insan,

Miisterilerimizin ¢ogu, ilk diyetlerinin nedeni olan ilk viicut agirligin1 kabul
etselerdi, bugiin ayn1 kilo ile mutlu olacaklarini sonradan kesfettiler! Bunun
yerine, viicutlarii daha biiyiik bir boyuta getirmek i¢in diyet yaptilar. Siklikla
sunu duyariz: “Keske simdi bildiklerimi o zaman bilseydim. Lisede kilolu
oldugumu diistiniirdiim; simdi o viicut agirligi i¢in Sldiiriirdiim.

Hig sahip olmadiginiz ya da olmayacaginiz kayip bedeniniz igin yas tutmaniz
ve bunun sizin i¢in ne anlama geldigini degerlendirmeniz gerekebilir.
Hayalinizdeki viicut seklini bulmak igin birbiri ardina diyet pesinde kosarak ne
kadar bedel 6dediniz (enerji, zaman, duygusal yatirim)? Fantaziye veda ederek
sadece bedeninizle degil, hayatinizin diger yonleriyle de barigik olmanin kapisini
araliyorsunuz.
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9. IiLKE:
Egzersiz—Farki Hissedin

Militan egzersizi unutun. Sadece aktif olun ve farki hissedin® Egzersizin kalori
yakici etkisi yerine viicudunuzu hareket ettirmenin nasil hissettirdigine
odaklanin. Egzersiz yaparken nasil hissettiginize odaklanirsaniz, érnegin
enerjikseniz, bu, hizli bir sabah yirtylsu i¢in yataktan kalkmak veya alarmi >
ertelemek arasinda fark yaratabilir. Uyandiginizda tek amaciniz kilo
vermekse/kilo vermekse, bu genellikle o anda motive edici bir faktor degildir/

Egzersize kars1 tutumunuzu smiflandiracak olsaydiniz, “sadece yap” mi yoksa
“unut” mu olurdu? Miisterilerimizin ¢ogu ikinci kategoriye giriyor. Yandilar.
Egzersiz yapmak genellikle etkisiz diyetin olumsuz deneyimleriyle el ele gitti.
Miisterilerimiz iki temel nedenden dolayi egzersizden keyif almiyorlardi. Ya
diyete basladiklarinda egzersiz yapmaya baslamislardi ya da viicutlarin1 gercekgei
olmayan egzersizlerle istismar ederek yaralanmalara yol agmislardi. Ne olursa
olsun, yeterince sey yapmadiklari i¢in kendilerini gergekten suclu hissettiler.

Bir diyete baglarken aym1 anda bir egzersiz programina basladiysaniz,
muhtemelen enerji (kalori) alimmiz ¢ok diisiik olmustur. Yeterli enerjiniz
olmadiginda, birakin eglenceyi, egzersiz bile canlandirici degildir. Bir angarya,
saf angarya haline gelir. Diyetten yetersiz beslendiginizde, 6zellikle
karbonhidratlar yetersizse (ki bu genellikle kronik diyet yapanlarda goriiliir)
egzersiz yapmak giderek daha zor hale gelir.

Karbonhidratlar egzersiz igin tercih edilen yakittir. Karbonhidrat giicii
tablosunda gorebileceginiz gibi, iki mil kogsmak 50 ila 55 gram karbonhidrat
gerektirir. Bu, ii¢ dilim ekmekte bulunan karbonhidrat miktaridir. Diizenli olarak
karbonhidrath yiyecekleri (patates,
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ekmek ve makarna) ve ardindan egzersizi eklediginizde, viicuda bir karbonhidrat
aci81 ytklersiniz. Normal biyolojik fonksiyonlar i¢in viicudun karbonhidratlara
sahip olmasi gerektigini unutmayin. Viicudunuzu yeterince karbonhidratla
beslemezseniz, hayati enerji olusturmak icin kas proteinini parcalayacaktir. Bu,
dayaniklilik sporcular1 iizerinde yapilan c¢alismalarda bile kanitlanmigtir.
Egzersiz aktiviteleri i¢in yeterli karbonhidrat almayan dayaniklilik sporculari,
viicutlarin1 beslemek i¢in hayati enerji olusturmaya yardimci olmak i¢in dall
zincirli amino asitleri (proteinin bir bileseni) yaktilar.

Cok formda ve motive olmus sporcularin bile karbonhidratlar1 diigiikse
egzersiz yapmakta zorlandiklarin1 unutmayin! Bu etki, Indiana'daki Ball State
Universitesi'nden egzersiz fizyologu David Costill tarafindan seckin kole;
yiiziiciileri iizerinde yapilan bir ¢calismada gosterildi. Yeterince karbonhidrat
yemeyen yiiziiciilerin antrenmanlarini tamamlayamadiklarini tespit etti. En iyi
atletler yeterince yemedikleri icin egzersiz yapmakta zorlaniyorlarsa, neden
farkli olmay1 bekliyorsunuz?

Egzersizden hi¢ zevk almadiysaniz, egzersiz yapmaktan kaynaklanan
"kosucunun yiiksek" coskusunu yasamak sOyle dursun, bunun nedeni biiyiik
ihtimalle diyet yapmak veya yiyecekleri sinirlandiran diyet zihniyetidir. Bir diyet
basarisiz oldugunda, ""
genellikle durur.

Kendinizi kotii hissettiginiz anilarla bas basa kalirsiniz, bu da gelecekte
egzersiz yapmak isteme olasiliginizi azaltir.

Kronik diyet yapan kisinin siirekli egzersiz yapmakta zorluk ¢ekmesine

yalnizca diyete ek olarak yapildig1 icin egzersiz

sasmamali. Kim viicudunu siirekli olarak iyi hissettirmeyen bir seye maruz
birakmak ister? Yine de daniganlar genellikle yeterli iradeye sahip olmadiklar
veya takdire sayan “sadece yap” mantrasina sahip olmadiklar1 i¢in kendilerini
suglarlar. Bu, “irade” etmek i¢in yeterli iradeye sahip olmadigin i¢in kendini
suclu hissetmek gibi bir sey! bos bir benzin deposuyla c¢alisan bir araba. Yine de
egzersizden bir¢ok olumlu sonug elde etmek icin tutarli bir ¢aba gosterilmesi
gerekir.

Miisterilerimizin ¢ogu, "hizli egzersiz" nedeniyle hem zihinsel hem de
fiziksel olarak tiikendi. Hizl1 diyetler gibi, yogun egzersizler de uzun siirmez.
Bu tipik olarak, birisi hizla forma girmeye ve kilo vermeye kararli oldugunda
ortaya cikar. Kisa siirede ¢ok fazla aktivite ile baslarlar ve sonunda ya ¢ok
agrirlar ya da egzersizden zevk almazlar ya da her ikisi birden.

Digerleri, spor salonuna gitmek veya egzersiz yapmak icin yeterince zayif
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bir viicuda sahip olmadiklarn i¢in ¢ekiniyor. Bu bir-iki gozdagi yumruk.
Birincisi, ¢iinkii onlar
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TEMEL KARBONHIDRAT GUCU

Aktivite Yakilan Esdeger (ekmek
Karbonhidratlar (gram) |dilimleri)

Kosma

2 mil 50-55 3

6 mil 150-170 10-11

26 mil 500-550 33-37

Yiizme

200 metre 12-15 1

1.500 metre 90-100 6

Bisiklete binme—1 saat 230-250 15-17

DL Costill'den uyarlanmistir, Egzersiz i¢in Karbonhidratlar: Optimum performans igin diyet
gereksinimleri. Uluslararasi Spor Tibbi Dergisi 9:5 (1988).

diger tiim sert cisimlerin yaninda yeterince ince hissetme. Ikincisi, her bos
duvara yapistirilmis, yere kadar uzanan aynalardan bariz bir bilingli hatirlatic
aldiklari igin.

Kronik diyet yapanlarin egzersize baslamak veya egzersize devam etmek
istememesinin bagka nedenleri de vardir:

* Biiyiirken yasanan kotii deneyimler: ceza olarak tur kosmaya veya
jimnastik yapmaya zorlanmak, koordinasyonsuz olmakla alay edilmek,
takimlara secilmemek.

« "Iyi" bir diyet gibi egzersizi zorlayan ebeveynlere, eslere ve digerlerine
kars1 isyan: "Gidip kosmalisin", "Spor salonuna gitmelisin" vb.

EGZERSIiZ BARIYERLERINI ASMAK

Miisterilerimizin hemen bir egzersiz rejimine baslamalari konusunda 1srar etmek
yerine, hazir olana kadar bekleriz. Aktiviteyi birkag¢ hafta, hatta birkag ay
ertelemek, 6miir boyu siirecek bir taahhiitte biiyiik bir fark yaratmayacaktir. Bu
nedenle, 6zellikle egzersizi kotiiye kullanma egilimindeyseniz, ayakkabilarinizi
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baglayip birkag tur kogmak istemiyorsaniz endiselenmeyin. Egzersiz yapmanizi
engelleyen engelleri asmak i¢in birkag anahtar vardir.

Nasil Hissettigine Odaklanin

Tutarli egzersiz yapmanin bir anahtarinin, yakilan kalorileri sayma oyunu
oynamak yerine nasil hissettirdigine odaklanmak oldugunu bulduk. Egzersiz
yaparken zamanimizi beklemek veya dislerinizi gicirdatmak yerine, giin
boyunca (egzersiz sirasinda ve hemen sonrasinda dahil) nasil hissettiginizi
kesfedin. Sunlarla ilgili ne hissediyorsunuz:

+ Stres seviyesi—Stresle daha iyi basa ¢ikabiliyor musunuz? Daha az
sinirli misin? Durumlart adim adim atmak, yumruklarla yuvarlanmak daha
m1 kolay?'
* Enerji seviyesi - Daha uyanik hissediyor musunuz? Biraz daha cesur
mu?

+ Genel refah duygusu—Hayata daha iyi bir bakis aginiz var mi?

* Giiglendirme duygusu—Daha fazla kontrolde hissediyor musunuz?
“Yapabilirim” deyip giinii yakaliyor musunuz?

» Uyku—Daha saglikli uyuyor ve daha zinde mi uyaniyorsunuz?

Hareketsiz bir donemdeyseniz, bu duygulari not etmeniz &zellikle
onemlidir. Temeliniz olarak hizmet edecekler. Egzersiz yaptiginiz ve
yapmadiginiz zamanlar arasindaki farki karsilagtirin. Nasil hissettigini not et.
Stirekli egzersiz yapmakla hareketsiz kalmak arasindaki farki gergekten
hissedebildiginizde, olumlu duygular devam etmek i¢in motive edici bir faktor
olabilir. lyi hissettiren bir seyi yapmay1 neden birakasin ki? Bunun yerine,
diyet zihniyetiyle egzersiz yaparsaniz, tipki her yeni diyet denemesinde
oldugu gibi, durmaya ve baslamaya alisirsiniz. Aslinda, bir egzersiz
programina baslayanlarin ylizde 70'inin ilk yil iginde biraktigi gdsterilmistir.
Unutmayin, egzersiz kalori yiyen bir makineden ¢ok daha fazlasidir.
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Egzersizi Kilo Kaybindan Ayirin

Egzersizin kilo vermeyi etkilemedigini mi soylityoruz? Hayir. Fiziksel
aktivitenin, uzun siireli kilo kontrolii ile iligkili tek tutarli unsur oldugu kabul
edilmektedir. Egzersiz, metabolizmada ve yagsiz kas kiitlesinin korunmasinda
onemli bir rol oynar. Yine de tek basina egzersiz, kilo vermenin yalnizca bir
kismini olusturur. Yani tek odak noktaniz kilo vermekse, bu sizi uzun siire
egzersiz yapmaya motive etmeyecektir. Sadece cani sikilan bir montaj hatti
calisani tarafindan agilan bir zaman kart1 gibi hizmet edecektir. Ve getirisi
yeterince hizli olmadiginda cesaret kirict olabilir. Kilo kaybini fiziksel
aktivitenin nihai nedeni olarak kullanmak, sizi kotiiye kullanmaya da itebilir.
O zaman bile, hala viicudunuzdan memnun olmayabilirsiniz.

Kendinize Bakmann Bir Yolu Olarak Egzersize Odaklanin

Zayif ya da kilolu, gen¢c ya da yasli, herkes aktif olmaktan yararlanir.
Kendinizi iyi hissetmenizi saglar ve ileriki yasamda saglik sorunlarinin
onlenmesine yardimei olur. Spesifik avantajlar sunlari igerir:

* Artan kemik giicii

+ Aurtan stres toleransi

* Azalmis kan basinci

» Kalp hastaligi, diyabet, osteoporoz, hipertansiyon ve bazi kanserler
dahil olmak tizere kronik hastalik riskinde azalma

* Artan iyi kolesterol (HDL) seviyesi; azalmig toplam kolesterol seviyesi
» Artan kalp ve akciger giicii

+ Artan metabolizma—yagsiz viicut kiitlesinin korunmasima yardimect
olur ve hiicrelerde enerji iiretimini hizlandirir

Egzersiz Akl Oyunlarina Kapilma

Birka¢ yildir bir diyet zihniyetiniz varsa, bunun versiyonlarinin egzersiz
yapmama tuzaklarma sizmis olma ihtimali yiiksektir. Bunlar1 tespit edip
clirtitelim;
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JC'lerin Buna Degmez Tuzag:.Bir saat icinde gelmedikge ylirlimeyen pek ¢cok
insan taniyoruz - bunun altindaki hicbir sey "sayilmaz". Bu nedenle 6gle
yemegi sirasinda on bes dakikalik yiiriiylis molasi sayilmaz. Bunun yerine
higbir sey yapmiyorlar. Miisterilerin, 6ngdriilen kotalarina ulasmadiklar1 i¢in
egzersizlerini azalttiklarini sik sik goriiyoruz. "Sayilmadi" ¢iinkii haftada bes
yerine yalnizca ii¢ kez egzersiz yaptilar. Rakamlarla yapmaktansa, egzersizin
nasil hissettirdigine odaklanmak i¢in daha fazla neden.

Ayrica, uzun vadede her sey Onemlidir. Misterilerimizin birgogu say1
odakl1 oldugundan, onlara "ne kadar énemli" oldugunu gdstermek icin sayilar

kullaniriz:
Aktivite 1Yilda Gegirilen Siire
Gunde iki kez / haftada bes kez is 43 saat

yerinde 5 dakika merdiven gikma

Cocugunuzu haftada g kez okula 10 26 saat
dakika yuriiyerek gotirmek

Haftada bir kez 15 dakika gim bigme 13 saat

Kanepe-Patates Reddi.Bir kanepe patatesinin klasik goriintiisii, bir elinde
uzaktan kumanda ve digerinde bir veya iki atigtirmalik ile kanepede yavasga
uzanmus bir kisidir. Ancak, "telaslt bir kanepe-patates yasam tarz1" dedigimiz
seyi, vicudunuzu asla bir kanepeye yatirmadan siirdiirmek c¢ok kolaydir.
Hayatiniz ¢ok telasli olabilir, ancak mesgul olmak fiziksel aktivite ile ayn1 sey
degildir. Cogumuz arabamizda "kosturarak" zaman gegiririz! Fred Cakmaktas
olmadigimiz siirece, araba siirmenin zindelik unsuru yoktur. Asagidakilerden
herhangi biri, kanepe-patates varliginin bir bileseni olabilir:

« Ise giderken saatlerce oturmak (araba, tren, otobiis, taksi)
* Biitiin giin bir masanin arkasinda oturmak (kagitlara, faks ve telefon
diigmelerine basmak, uzaktan kumandayla ugrasmaktan farkli degildir).
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« Biitiin giin bilgisayar basinda caligmak
 Eve yorgun bir sekilde gelmek, sonra oturup postalari okumak veya
faturalar1 6demek, yemek yemek ve sonra yatmak

Anahtar, fiziksel aktiviteyi gilinlik yasaminiza dahil etmenin yollarim
bulmaktir. Unutmayin, yogun programlar ve zihinsel caba, zihninizi aktif
tutabilir, ancak bu ayni sey degildir.

Kire¢ Yok Tuzagi.Cogu kisiye egzersizin dnemli olup olmadigimi sorun ve
ezici bir evet alacaksiniz. Yine de, hayattaki diger ayrintilar sizin zamaniniz
ve dikkatiniz icin yarisirken, genellikle bir kenara itilir. Bu iilkedeki
yetigkinlerin yiizde 10'undan daha azinin diizenli olarak fiziksel aktivitede
bulundugunu diisiindiigiiniizde, bu 6zellikle belirgindir.

Bu zaman darlig: ikileminde olan hastalarimiza siklikla sordugumuz soru
sudur: "Egzersizi nasil tartisilmaz bir dncelik haline getirebilirsiniz?" Bu, kati
bir kilavuz olarak tasarlanmamistir, daha ziyade catlaklardan kagmamasi i¢in
egzersiz hakkinda yeni bir diisiinme seklidir.

Bu imkansiz bir gorev gibi goriiniiyorsa, standartlarinizi ve onceliklerinizi
yeniden degerlendirmeniz gerekebilir. Hayatiniz kronik olarak agiri
planlanmig olabilir. Bu sekilde yasamaya devam edebilir misin? Eger dyleyse,
ne fiyat ddiiyorsunuz? Kendine bakiyor musun? Mutlu musun? Iyi hissediyor
musun? ironik bir sekilde, asir1 programlanmis miisterilerimizin ¢ogu,
gergekte gercekten ¢ok mesgul olduklart halde, galismamalarini tembellige
baglarlar! Zaman nadir ve degerliyse, kesinlikle hasta olmay1 goze
alamazsiniz. > Kendinize bakmak i¢in zaman ayirmaya yatirim yapmak igin
daha fazla neden. /

Kesfetmek isteyebileceginiz bir secenek, eger karsilayabiliyorsaniz, kisisel
bir egitmen tutmaktir. Bir miisteri, "Egitmenim de dahil olmak iizere biriyle
randevu aldigimda, bu otomatik olarak programimda bir 6ncelik haline gelir"
dedi. Ancak egitmenin kimlik bilgilerini kontrol ettiginizden emin olun.
Asgari olarak, bir kisisel antrenor ya American College of Sports Medicine
(ACSM) ya da American Council on Exercise (ACE) tarafindan
sertifikalandirilmis olmalidir.

fl
Terlemezsem Sayilmaz Tuzagi. Fit olmanin tek yolunun bol bol terletecek
faaliyetlerde bulunmaktan gectigine inanmak kolaydir. Ancak fitness
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temettiilerini elde etmek i¢in ter sermayesine yatirim yapmaniz gerekmez.
Hastalik Kontrol Merkezleri (CDC) ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji'nin
(ACSM) 1993'te ortaklasa ulastig1 sasirtict ama hos bir sonug, fiziksel olarak
formda olmak igin sik1 egzersizler yapmaniz gerekmedigiydi. Bahge isleri,
yapraklar1 tirmiklamak veya yiiriimek gibi basit aktivitelerden fayda
saglayabilirsiniz. Bu terleme gerektirmeyen aktiviteler fiziksel bir fark yaratir.
Kirk ticten fazla calismay1 gézden gegirdikten sonra CDC ve ACSM, haftanin
cogu gilinii boyunca otuz dakika hareket etmenin kalp hastalig riskini yar1
yartya azaltabilecegi sonucuna vardi!

Tek yapmaniz gereken, haftanin biiyiik boliimiinde, giinde otuz dakikalik

aktivite biriktirmek. Otuz dakikalik aktivitenin ayni anda olmasi gerekmez.
(Bu sonug pek ¢ok insani sasirtiyor.) Ornegin, aktivite on dakikalik ii¢ seansa
veya on bes dakikalik iki seansa vb. boliinebilir. Her zerre dnemli!

HAYAT BOYU BiR TAAHHUDLE BASLAMAK

Giinliik Yasamda Aktif Olun

Cocuklar dogal olarak aktiftir; kivranir, kosar ve ziplar. Ancak yaslandikga,
hizli tempolu yasama ragmen fiziksel aktivitemiz azalir.

Cocuklardan farkli olarak, bilingli olarak rutin aktivitemizi artirmanin
yollarin1 aramaliyiz. Giinlik yasaminizda nasil daha aktif olabileceginizi
sorarak baslaym. Ornegin, ise on dakikalik bir yiiriiyiis mesafesinde insa
etmek icin arabanizi blogun asagisina park etmeyi diislinlin. Dons
ylirliylisiinii hesaba kattiginizda, giiniiniize yirmi dakikalik bir yiiriiylis yapmis
olursunuz. /Ogle yemegi sirasinda on dakikalik bir yiiriiyiis molasi ekleyin ve
fiziksel zindelik ve saglik yararlari i¢in minimum k diizeyine ulastiniz. Bunu
haftada bes kez yapin ve bir yilda 130 saat veya yaklasik 400 ila 500 mil
yiiridiiniiz! Unutmayin, siradan aktiviteler bir fark yaratir. (Tabii ki kosu veya
aerobik gibi geleneksel egzersizler de dahil edilebilir.)

Enerji tasarrufu saglayan cihazlardan kurtulun ve ginliik aktivitelerinizi
artirmaniza yardimci olacak insan enerjisine yatirim yapin.

* Gligle calisan bir ¢im bigme makinesi yerine elle itilen bir ¢im bigme
makinesi kullanin.
* Asansor yerine merdivenleri kullanin.
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Egzersizi Eglenceli Hale Getirin

Bazi insanlar i¢in bu, bir arkadas, aile liyesi veya egitmen ile egzersiz yapmak
anlamina gelir. Bir arkadasinizla kesintisiz olarak 6zgiirce konusabileceginiz
giiniin tek zaman1 olabilir. Veya belki de giinleriniz, diger insanlardan gelen
taleplerle o kadar ¢ilginca geciyor ki, biraz yalmizlik egzersiz zevkinize
katkida bulunabilir.

Eglenceyi egzersizden ¢ikarmanin kesin bir yolu yaralanmaktir. Hangi
aktiviteyi segerseniz se¢in yavas yavas basladiginizdan emin olun. Bazi ek
oOneriler:

» Zevk aldiginiz aktiviteleri sectiginizden emin olun. Voleybol, basketbol
veya tenis gibi bir takim sporu yapmayi diisiiniin.

» Cesitli faaliyetlerde bulunun; hayatinizi tek bir spora adamaniza gerek
yok. Cesitlendirerek, sakatlanma sansimizi da azaltacak ve keyif
faktoriliniizii artiracaksiniz.

» Evde sabit fitness ekipmani iizerinde egzersiz yapiyorsaniz, bir VCR
alip en sevdiginiz pembe diziyi veya televizyon filmini kaydederek veya
iyi bir kitap veya dergi okuyarak (isle ilgili makaleler yerine) eglence
katin.

* Tagmabilir bir CD ¢alar ile yliriiylislinlizii daha keyifli hale getirin.
Kasetteki kitaplar1 veya en sevdiginiz miizigi dinleyin.

Egzersizi Pazarlik Edilemez Bir Oncelik Hale Getirin

Kendinize sunu sorun: "Calismak i¢in siirekli olarak ne zaman zaman

ayirabilirim?" \ Egzersiz yapmak i¢in kendinizle bir randevu ayarlayin ve

bunu yaptiginiz gibi onurlandirin.bagka bir toplant1 veya randevu olur mu?'
Cok seyahat ediyorsaniz:

* Yiirilyiis ayakkabilarinizi toplaymn. (Yeni bir sehri tanimanin ilging bir

yolu.)

* Bir atlama ipi toplayin. (Kisa siirede kardiyo-diisme saglayan hafif bir

ekipmandir.) !

» Egzersiz tesisleri olan otelleri se¢in. (Sayilar artiyor.)
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* Havaalam1 aktarmalarindan yararlanin ve havaalaninda dolagin.
(Genellikle saatlerce oturduktan sonra iyi hissettirir.)

Rahat Olun

Antrenman kiyafetlerinin defile malzemesi olmasi1 gerekmez, ancak nefes
alan ve hareket etmenizi saglayan kiyafetler giymeniz 6nemlidir. Bu ayni
zamanda hava durumuna gore giyinmek anlamina da gelir. Agir terler,
viicudunuzu gizlemek i¢in giydiginizde sizi rahatsiz edecek kadar sicak
yapabilir. Biiyilkk beden hafif bir tisort ve tozluk genellikle kadinlar igin
uygundur. Veya biiylik beden bir gémlekle bisiklet sortlar1 hem erkekler hem
de kadinlar i¢in uygundur.

Rahat ayakkabilart da unutmayin. Sadece kendilerini iyi hissetmekle
kalmayacaklar; bunlar yaralanmay1 6nlemeye yonelik bir yatirimdir.

Kuvvet Antrenmanint Dahil Et

Kuvvet antrenmani, diyetten kaynaklanan kas asimmmasii ve yirtilmasini
yeniden olusturmaya yardimci olur. Bu aymi zamanda onemlidir c¢iinki
yaslandik¢a yagsiz kas kiitlemiz azalir. Amerikalilar, yasamlarinin her on
yilinda ortalama 6,6 pound yagsiz kas kiitlesi kaybederler. Bu nedenle
yillardir diyet yapan biri hem yaslanmaktan hem de diyet yapmaktan kas
dokusunu kaybediyor. Unutmayimn, kas, metabolizmanizi hizlandirmaya
yardimcei olan metabolik olarak aktif bir dokudur. Aslinda, Tufts Universitesi
aragtirmacilart ve Biyobelirte¢ yazarlari Bill Evans ve Irwin Rosenberg,
metabolik hizimizin 'yirmi yasindan itibaren her y1l yiizde 2 azaldigini' tahmin
ediyorlar ve metabolizmanin bu asagi dogru kaymasini' kas kiitlesinin
azalmasina bagliyorlar.

Siradan aktivite ve hatta kogsma gibi siddetli aktivite sizi yasa bagl kas
kaybina kars1 bagisik birakmaz. Usta kosuculari (en az kirk yasinda) takip
ettigim on yillik bir caligma, kosmaya karsi kondisyonlarmi korurken,
antrenmansiz bolgelerinden ortalama 4,4 pound kas kaybettiklerini gosterdi.
Kaslar1 bacaklarinda ayni biiyiikliikte kalirken kollarinda kiigiildii. Bununla
birlikte, iist viicut agirliklar1 yapan ii¢ kosucu icin bir istisna vardi. Ust
viicutlarinda yagsiz agirliklarim koruyabildiler. Bu nedenle, kas kiitlenizi
kaybetmeniz gerekmez.
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Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), kuvvet antrenmaninin tiim
saglikl yetiskinler i¢in bir fitness programinin ayrilmaz bir pargasi olmasini
onerir. Ozellikle sunlar1 6nerirler:

 Haftada en az iki kez kuvvet antrenmani\ j
* Ana kas gruplarinin her birinin sartlandirilmasi i¢in sekiz ila on iki
tekrardan olusan sekiz ila on lv egzersizden olusan bir set yapmak /

FiZIKSEL UYGUNLUGUN OTESINDE

Viicut yagin1 yakmak igin daha fazla ¢alismay1 istemekte yanlis bir sey var
mi1? Hayir. Sadece egzersiz yapmanin ve yakilan kalorileri saymanin kolesi
oldugunuz diyet-kilo verme tuzagina diismemeye dikkat edin. Artan
egzersizin, Sezgisel Yiyen biri olurken kaygiyr yonlendirmenin/ kanalize
etmenin iyi bir yolu olabilecegini bulduk. Sezgisel yemek, 0&zellikle
etrafinizdaki diinya diyet yaparken, baslangicta yabanci ve yavas gelebilir.
Egzersiz, viicudunuz hakkinda aktif olarak bir seyler yaptiginizi hissetmenizi
saglar. Fayda hissediyorsunuz.

Bir maraton igin antrenman yapiyorsaniz veya bir atletseniz, egzersize
birka¢ saat harcamak bir seydir. Ancak, egzersiz sizi tiikettiginde ve giinliik
yasaminizi etkilemeye basladiginda bu bir problemdir. Daha fazla egzersiz
yapmak mutlaka daha iyi degildir. Egzersizin dis sinirlarina ulagtiginizi nasil
anlarsimiz? Egzersiz kotiiye kullaniminin belirtileri sunlari igerir:

» Hasta veya yarali olsaniz bile duramama

* Tek bir giinii bile kagirirsan kendini su¢lu hissetmek

» Geceleri uyuyamama - asir1 egitimin bir isareti

» Bir parga turta yediginiz i¢in fazladan {i¢ mil kogmak gibi ¢ok fazla
yemek i¢in egzersiz kefareti 6demek

* Bir giin durursaniz aniden sismanlayacaginizdan korkmak

RR—DINLENMEYi UNUTMAYIN

Rekabetgi bir maratoncu olarak (ET) 6grendigim en zor ders, dinlenmenin
antrenman kadar 6nemli olduguydu. Miisterilerimizin bu egitim ilkesini
tamimas1 da zordur. Aymi sekilde, herhangi bir nedenle belirli bir giinde
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egzersiz yapamiyorsaniz, bu aniden formunuzu kaybedeceginiz veya kilo
alacaginiz anlamina gelmez.

Baz1 danisanlar egzersizi biraktiktan sonra devam etmeyeceklerinden
korkarlar. Diyet yapanlarda yaygin olarak goriilen ya hep ya hi¢ diisiincesi
budur. Bugiin egzersiz yapmamanin sonsuza kadar egzersiz yapmamak
anlamma gelmedigini kendinize kanitlamanin kolay bir yolu wvar.
Yapabildiginiz zaman egzersize devam edin. Bir egzersiz programina ara
verdikten sonra ne kadar ¢ok yeniden baslarsaniz, birka¢ giin gegmis olsa bile
egzersize devam etme becerinize o kadar giivenirsiniz. Bir siire sonra biiyiik
bir sorun veya endise olmaktan c¢ikar. Ustelik bu sefer farkli. Diyet
yapmiyorsunuz, bu nedenle antrenmana devam etmek ¢ok daha kolay olacak.

Unutmayi, birka¢ giin veya hafta egzersiz yapmamak sagliginizi veya
kilonuzu iyilestirmez veya bozmaz. Bir miisteri olan Diane, 1994'teki biiyiik
Los Angeles depreminden sonra egzersizi birakmak zorunda kaldi. Ancak
Diane ilk kez, ii¢ hafta gegcmesine ragmen bunun ¢ok da énemli olmadigini
anladi. Yakin gelecekte yiirliylis ayakkabilarinin bagciklarint  tekrar
baglayacagini biliyordu. Diane stres atmayi kagirdi; ¢ocuklardan 6zgiirligii
0zledi. Ama yeniden insa etmesi gereken bir evi oldugunu da biliyordu.
Diinya yerlestikten sonra rutin yiiriiyiisiine geri dondii. Kagirdig1 egzersizi bir
krize doniismedi ve kilosu da olmadi.

Bazen kendinize bakmak, egzersiz yapmamayi se¢mek anlamina gelir.
Ornegin, yalnizca dort saat uyuduysaniz ve egzersiz yapmak sabah beste
kalkmak anlamina geliyorsa, o giin izin almak muhtemelen en iyisidir.
Unutmayin, dinlenme onemlidir. Ayn1 sekilde, soguk alginlig: hissediyorsaniz
veya kendinizi bitkin hissediyorsaniz, bir giin ara verin. Viicudunu dinle.
Dinlenme, egzersizin taze ve eglenceli hissetmesine de yardimci olacaktir.
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ILKE 10:
Sagliginizi Onurlandirin - Nazik
Beslenme

Kendinizi iyi hissetmenizi saglarken saghginizi ve damak zevkinizi
onurlandiran yiyecek secgimleri yapin. Saglikli olmak icin mikemmel bir
diyet yemeniz gerekmedigini unutmayin. Aniden bir besin eksikligi
cekmezsiniz veya bir atistirmaliktan, bir 6ginden veya bir gin yemek
yemekten kilo almazsiniz. Onemli olan zaman iginde tutarli bir sekilde ne
yediginizdir. Onemli olan milkkemmellik degil ilerlemedir.

Bir gun buraya gelecegimi ve
bana yemek partisinin
bittigini soyleyeceqini
disunmeye devam
ediyorum. Bu korkuyu c¢ok
duyuyoruz. Sezgisel Yeme
surecinde hastalarimizla
beslenme konusunun daha



once deqil, daha sonra
tartisiimasinin nedenlerinden
biri de budur. Sezgisel
Yeme'nin son Ilkesinin
sagliginiza deger vermesinin
de nedeni budur.
Beslenmeyi tartismadan
saglik ve kendinize bakmak
hakkinda neredeyse hic
kKonusamazsiniz. Ancak
deneyimlerimiz bize,
oncelikle gida ile saglikl bir
lliski kurulmazsa, gercekten
saglikl bir diyet surdurmenin
zor  oldugunu gosterdi.
Kronik bir diyetciyseniz, en
lyl beslenme yonergeleri




hala bir diyet gibi
benimsenebilir.

Beslenme sadece sondan ikinciye ayrilmis diye onemli degilmis gibi bir
izlenim vermek istemiyoruz. Saghga kesinlikle deger veriyoruz.
Endiselenmeyin, yemek halisini altinizdan ¢ekmeyecegiz.

Beslenmenin kronik hastaliklart dnlemedeki rolii bilim camiasi tarafindan
net bir sekilde ortaya konmustur. Ancak beslenmenin artan 6nemi, "suglu"
yiyicilerden olusan bir ulusun olugmasina hizmet etti.
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geleneksel bir Siikran Giinli yemegi ya da yagl bir tatl yedigi icin Oziir
dilemesi gerekir.

SAGLIKLI BESLENME NEDIR?

Tim iilkemizin bir gida tutumu diizenlemesine ihtiyact var. Yiyecek
konusunda endiselenmek icin kronik bir diyet yapan olmaniza gerek yok.
Neredeyse her giin, beslenmeyle ilgili bir konuda yeni bir manset veya haber
cikiyor: dldiiriicii biyoteknolojik domateslerden margarinin tereyagindan daha
iyi olmadigin1 (hatta daha kotii olabilecegini) ilan eden arastirmalara kadar. En
iyi ihtimalle, diiello mansetleri kafanizi karistirir ve en kotii ihtimalle, artan bir
gida fobisine katkida bulunur. Medyaya masaj yapan 6zel ¢ikar gruplar ile
korku biiyiitiiliiyor. (Alar-elma korkusu muhtemelen bunun en iyi 6rnegidir.)
Ekonomik amagclarini ilerletmek i¢in herhangi bir beslenme kervanina
tirmanan gida sirketlerini ekleyin ve kafasi karismis ve endiseli tiiketicilerden
olusan bir ulusunuz olur.

Medyada yer alan tibbi beslenme arastirmalari, yiyeceklerin sizi ya
Oldiirecegi ya da iyilestirecegi izlenimini kolaylikla yaratiyor. Bu, biiyiilii
diisiincenin atesini yiyecekle besler. Bazi insanlarin hala yanlislikla sirke veya
greyfurt yemenin yaglar1 yakacagina inanmalarina sagsmamali. Ya da 6zel bir
yiyecek kombinasyonunun metabolizmalarini hizlandiracagini. Ne yazik ki, bu
boyle degil.

Ironik bir sekilde, yaniltict gida iiriinlerine dair 1slik calan beslenme
hikayeleri, istemeden daha fazla gida korkusu yaratir. Tiiketiciye verilen
mesaj, gida sirketlerine veya gida etiketine glivenemeyeceginizdir -
kandirildiniz. Beslenme Etiketleme Egitim Yasasi (NLEA) uygulanmadan
once tiiketiciler sunlar 6grendi:

+ Siit igermeyen krema gibi "kolesterolsiiz" gida {iriinleri genellikle
yiiksek oranda yag igeriyordu.

* Hindi sosisli sandvi¢ gibi yagsiz gibi goriinen etlerin yag orami yiiksekti.
» "Hafif" yiyecekler baska bir sey degildi.

Hiisrana ugramis tiiketicilerin, beslenme konusunda siipheye yer birakmayacak
gidalar, yani yagsiz gidalart se¢cmeyi Ogrenmeleri sasirtict degil. Yag
gramlarin1 incelemek kolaydir - sadece sifir1 arayin. Karmasik "sisman
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matematik" formiilleri yok

gida sirketinin saglikli imajina uygun yasayip yasamadigini tekrar kontrol
etmeleri gerekmektedir. Bununla birlikte, NLEA yaniltic1 gida etiketlerine izin
veren yasal bosluklari 6nemli 6lgiide ortadan kaldirirken, gida tiiketicinin
goziinde siipheli olmaya devam ediyor. Yiyecek ve yag fobisi hakimdir.—J

Yemeginizin i¢inde ne oldugu konusunda endiseleniyorsaniz, ondan zevk
almaya nasil baglayabilirsiniz? Kilo sorunlarmizi ¢ézmek igin sihirli bir
yiyecek veya hapin ¢ok yakinda olduguna inaniyorsaniz, neden cevaplar igin
icinize bakasmmiz ki? Yemeginizin icindekilere giivenmiyorsaniz ve
viicudunuzun yemek ig¢in igsel sinyallerine glivenmede sorun yasiyorsaniz,
nasil saglikli bir sekilde / sucluluk duymadan veya korkmadan yemeye
baslayabilirsiniz?'

Saglikli  beslenmek hem fiziksel hem de psikolojik olarak iyi
hissettirmelidir. Ancak iilkeyi kasip kavuran yemek ve yag fobisi yliziinden bu
duyguyu unuttuk. Consumed: Why Americans Love, Hate, and Fear Food
kitabinin yazari Michelle Stacey, Amerikalilarin yeme tutumlarini kendisinin
aydinlanmis hedonizm, bilgi ve zevk arasinda bir denge, egitimli bir riskten
korunma olarak adlandirdigi seye dogru degistirmeleri gerektigi sonucuna
vartyor. Beslenmeye ve yiyecege tam da bu sekilde yaklasiyoruz.

Saglikli beslenmeyi oOncelikle saglikli yiyecekler yemek ve yiyeceklerle
saglikli bir iliski kurmak olarak tanimliyoruz. Simdiye kadar iliski kismina
odaklandik. Hala bu alanda zorlaniyorsaniz, bu bdliimdeki bilgileri okumadan
veya bunlara gore hareket etmeden 6nce biraz beklemek isteyebilirsiniz.

GIDA AKILININ iLKELERIi

Cesitlilik, 1himlilik ve dengenin besin degerlerini yillardir duydugunuza siiphe
yok. Bu beslenme mantralarinin onlarca yildir sGylenmesinin bir nedeni var:
Ise yariyorlar!

"Cesitli yiyecekler yiyin" kulaga tipki "Mantikl1 bir ¢ift ayakkabi giyin" gibi
geliyor - pratik ama kolayca g6z ardi edilen bir tavsiye. Bununla birlikte,
aslinda saglikli beslenme i¢in bahislerinizi korumanin en iyi yollarindan
biridir. Diyet ¢esitliligine bakan yeni bir ¢alisma, bu mantikli ayakkabilarin
sagligin spot 1s1ginda dans etmesine neden oldu. American Journal of Clinical
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Nutrition'da yayinlanan bir arastirmaya gore, birka¢ besin grubunu atlayan
kisilerin 6lme sans1 daha yiiksek! Yalnizca iki veya daha az besin grubundan
yiyecek yiyen yetiskinler, ylizde 50'lik bir asir1 6liim riski ile iligkilendirildi.-
erkeklerde ve kadinlarda yiizde 40. Ama her giin aym1 yemegi ne siklikla
yiyorsunuz? En son ne zaman yeni bir misir gevregi denediniz veya yediginiz
ekmegin tiirtint degistirdiniz?

Diyet diinyasinda, yiyecekleri 6giinlerinizde dengelemek yerine sadece
ortadan kaldirmak daha kolay ve giivenli goriinebilirdi. Ya da belki de bazi
yiyecekleri makul miktarlarda yiyemediginiz i¢in o kadar korktunuz ki,
onlardan tamamen ka¢indiniz. Ama bu seni nereye getirdi? Olgiilii ve dengeli
beslenme ilkelerinin yardimci olabilecegi yer burasidir. Her seyden once,
tlimlilik eleme anlamina gelmez. Tiim yiyecek gruplarini ortadan kaldirirsaniz,
viicudunuzun ihtiya¢ duydugu besinleri almaniz daha zor olabilir. Olgiilii
olmak, ¢ok az ya da ¢ok fazla u¢ noktalara gitmeden cesitli miktarlarda
yiyecek yemektir.

Ikincisi, dengenin belirli bir siire i¢inde saglanmas1 amaglanir - her 6giinde
dengeye ulasilmasi gerekmez. Viicudunuz bir zaman saatini yumruklamaz.
Cogu beslenme onerileri, tek bir 6gilin veya tek bir giin i¢in degil, zaman iginde
ortalama olmasi ve iyi bir nedeni olmasi amaglanmistir. Bir giin i¢inde
yeterince yemediyseniz, aniden bir besin eksikligi yasamazsiniz. Benzer
sekilde, saghigimmizi veya kilonuzu bir 6glinden, hatta bir giin yemekten
kazanmaz veya bozmazsiniz. Onemli olan zaman igindeki tutarliliktir. OutT
govdeleri dikkat ¢ekici bir sekilde uyarlanabilir. Iste birkag 6rnek:

* Cok az demir yerseniz, viicut daha fazlasini emmeye baslar.

* Cok fazla C vitamini alirsaniz, viicut daha fazlasim1 disar1 atmaya
baslar.

* Genel olarak ¢ok az yerseniz, viicut kalori ihtiyacini yavaglatir.\ries.

BESLENMEYLE BARISMAK

Cogu Amerikalinin korktugu sey bu olsa da, besleyici bir sekilde yemek
yemek, yoksunlukla ilgili olmak zorunda degildir. 1993 Amerikan
Diyetisyenler Dernegi'nin Amerikan yeme aliskanliklariyla ilgili  bir
arastirmasi, yetiskinlerin yiizde 39'unun iyi beslenmenin 6niindeki bir engelin
en sevdigi yiyeceklerden vazge¢gmek zorunda oldugunu sdyledigini ortaya
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cikardi. 1990'da ankete katilan yetiskinlerin ¢ogunlugunun (yiizde 56) olmasi
sasirtict degil.Gallup anketi, zaman zaman yag ve kolesterol konusunda endise
duyduklart i¢in yemek yemeyi zevkli bulmadiklarini sdyledi. Cogu insan
saglikli beslenmenin bir seyden vazgegmek anlamina geldigini diisliniiyorsa,
bu ister tat ister en sevdigi yemek olsun, besleyici beslenmenin zor
gorlinmesine sagsmamali. Neyse ki saglikli beslenme ile tat ve keyfi
dengelemek miimkiin.

Sorun su ki, bir¢ok insan i¢in saglikli beslenme, kotii yemek deneyimleriyle
gblgelendi. Ornegin, "Buna alisacaksimz" sdziinii ne kadar siklikla duydunuz -
bu gergekten de yemegin tadinin o kadar kotii oldugu ve onu sevmeye
kendinizi sartlandirmaniz gerektigi anlamina geliyor! Ya da ¢ocukken size kag
kez "Sebzelerini ye, sonra tath yiyebilirsin" sOylendi - bu, gercekten de
sebzeleri yemenin o kadar zor oldugu ve onlar1 bogdugunuz i¢in bir J 6diiliini
hak ettiginiz anlamina gelir. Ya da belki yasadiniz: //

* Diistik kaliteli yagsiz gidalar - gercek seyin yagsiz kopyalari - yagsiz
piyasadan yararlanmak i¢in ¢abalayan gida sirketlerinden. Kalafatlama
maddesini andiran lastiksi, yagsiz mozzarella ve krem peynir, saglikli
yemek i¢in pek heves uyandirmaz.

+ "Yiyecekleri taklit et."—Bu, yediginiz seyin gergekten yemek
istediginiz seyin yerine miithis bir seymis gibi davrandiginiz yerdir.
Ornegin, aslinda blenderda tiim diyet sicak ¢ikolata karisimiyla ¢irpilmis
birkag buz kiipiiyken, zengin bir ¢ikolatali milkshake yudumluyormus gibi
yapmak. Ya da elmali turta yerine graham kraker kirintilariyla siislenmis
elma piiresi ile yetinmek./

Aslinda, saglikli beslenme adina tat alma vahseti ile salgin yemek
korkusunun birlesimi, tinlii sef ve yemek kitabi/yazar Julia Child"1 harekete
gecmeye sevk etti. 1990'da Amerikan Sarap ve Yiyecek Enstitiisii (A1WF)
araciligiyla Amerikan Masasimi Sifirlamak: Yeni Bir Lezzet ve Saglik Ittifaki
Yaratmak adli devrim niteliginde bir projeye onciiliik etti. Bu girigim, mutfak
diinyasindan ve saglik camiasindan fikir liderlerini bir araya getirdi. Gorevleri,
Amerikalilar1 sofra zevklerinden vazge¢mek zorunda kalmadan daha saglikli
bir diyete yoneltmenin miimkiin olup olmadigini bulmakti. Konsensiis ezici bir
evetti. Iste bulduklarindan bazlarr:'
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» Semsiye ilkeleri: Tat alma konusunda beslenmeyi, beslenme
konusunda ise tadi dikkate alma.

* Yeme konusunda olumsuz, kisitlayici yaklagimlar ige yaramiyor.

+ Insanlarin, sugluluk duymadan birlikte yasayabilecekleri saglikli bir
diyete yonlendirilmeleri gerekir.

FAyrica tat ve saghig birbirine baglayan bes temel alan i¢in yonergeler
verdiler: 1) beslenme; 2) fiziksel aktivite; 3) gida bulunabilirligi, kalitesi ve
hazirlanmasi; 4) gida giivenligi; ve 5) egitim.

Bir yemek meraklisi, gastronomik damak tadindan 6diin vermeden beslenmeyi
diisiinebiliyorsa, siz de yapabilirsiniz! Bu yaklasima nazik beslenme diyoruz.
Tat 6nemlidir, ancak saglik yine de onurlandirilir - sugluluk duymadan.

DOGAL BESLENME UYGULAMASI

Metabolizmanizi Besleyin

Acikca, yemek yemen gerekiyor. Metabolik atesinizi canlandirmak igin
sadece c¢iraya degil, oduna ihtiyaciniz oldugunu unutmayin. Miisterilerimizin
¢ogu i¢in bu, baz1 gidalari, 6zellikle karbonhidratlari, alisik olduklarindan daha
fazla tilketmek anlamina gelir. Daha fazla yemeyi unut, ben sadece egzersiz
yapacagim diye disiiniiyor olabilirsiniz. Ancak 13. Bolim'de agikladigimiz
gibi, egzersiz tek basina atletler i¢in bile yetersiz beslenmeden kaynaklanan
metabolik  hasar1  Onlemeyecektir.  Kanada'daki  British ~ Columbia
Universitesi'ndeki bilim adamlar1, on dért rekabetci kadim kiirekciyi inceledi.
Bunlarin yarisi agirlik bisikletcilerdi. Calisma sirasinda, agirlik bisikletgileri,
ulusal sampiyonalarina giden dort hafta boyunca yaklasik on ila on bir pound
kaybettiler. Sonug¢ olarak, metabolik hizlar1 yaklasik ylizde 7 oraninda diistii.
Ayrica alt1 kilodan fazla yagsiz viicut kiitlesini (6ncelikle kas) kaybettiler. Bu
0zel caligmada, kiirekciler sansliydi ve daha fazla yemeye basladiklarinda
onceki metabolizma hizlarma geri donebildiler. Sporcular az yemekten degerli
kaslarin1 kaybedebiliyorsa, neden . farkli olur muydun? Unutmayin, ne kadar
¢ok kasiniz varsa, metabolizma hiziniz o kadar yiiksek olur.

Viicudunuzu beslemeye nasil gidiyorsunuz? Kilo almaktan korkan ¢ogu
miigterimiz i¢in korkutucu bir ihtimal. Bu korkunun {istesinden gelmenize
yardimc1 olmak i¢in, viicudunuzu besleyerek metabolizmanizi beslediginizi
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kendinize surekli hatirlatin.

Beslenme Yonergeleri

Bazi minimum beslenme hedefleri belirlemeye yardimci olmasi i¢in Beslenme
Geri Saymmi adimi verdigimiz degistirilmis bir Besin Piramidi yaklagimi
kullantyoruz. (Besin Piramidi, hiikiimetin en son saglikli beslenme
kilavuzudur.) Diyet zihniyetinizi harekete gecirmemek igin porsiyon
boyutlarindan bahsetmekten c¢ekiniyoruz. Saglikli bir viicut ve metabolizma
saglamak adina bunlar belirtecegiz. Ama litfen bunu bir diyet olarak
algilamayin. Bunlar diyet kurallar1 degil, kismen Besin Piramidinde tavsiye
edilen en kiiciik porsiyonlardan uyarlanmis minimum yonergelerdir. En kiigiik
sayilar1 vurgulamamizin nedeni, miisterilerimizin birgogunun bu sayilarin ne
kadar biiyiikk goriindiigli konusunda sorun yasamasi ve azaltmak istemesidir!
Saglikli olmak i¢in her giin en az bu miktarda yiyecek yemelisiniz. Saglik i¢in
gereken minimum yiyecek porsiyonlarini hatirlamanin kolay bir yolu oldugu
icin “geri sayim” bolimiini (6-5-4-3-2-1) ekledik. Yine de, zaman i¢indeki
ortalamalara baktigimizi unutmayin. Bu nedenle, giinlilk yemeginiz tam olarak
bu kalib1 izlemiyorsa endigelenmeyin.

Taneler.Viicudunuzu beslemek igin en iyi yiyecek tiiri, Besin Piramidinin
tabaninda, Oncelikle tahillarda bulunan karmasik karbonhidratlardir.
Karbonhidratlar, saglikli beslenmenin temeli olarak hizmet eder, ancak ¢ogu
zaman, sigsmanlama korkusuyla kronik diyet yapanlarin repertuarindan
cikarilirlar. Miisterilerimize sdylemekten hoslandigimiz gibi, karbonhidratlar
sizin dostunuzdur! Bu biraz basmakalip gelse de miisterilerimiz bunu
rahatlatict buluyor, 6zellikle de karbonhidrat agisindan zengin gidalar bu kadar
uzun siire diilsman muamelesi gordiigiinde.

Karbonhidratta yetersiz kalanlar sadece kronik diyet yapanlar degildir.
Amerikalilarin ¢ogu Onerilen altt porsiyonu karsilamiyor. Alt1 porsiyon
fikrinin sizi korkutmasina izin vermeyin. Bu, su anda yemek yediginiz yerden
cok biiylik bir sigrama gibi goériiniiyorsa, yavas baslaym ve artirin.

Miimkiinse tam bugday ekmegi, esmer piring ve tam tahilli kraker gibi tam
tahill1 Girlinleri tercih edin. Aksi takdirde, her sey ¢ok kolay
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Porsiyon nedir? Yemek grubu
Geri Sayim Porsiyon  |(Asgari
Say1s1/Giin tutarlar)
6 I/; fincan (pigmis) dilimliyorum [Taneler
(ekmekler)

1 su bardagdi ¢ig; 1 fincan
Meyveler sebzeler

pismis
4 1 ons Protein
3(haftada) % CUp (CORBALAR) Fasulye
'Hfincan fasulye
Sit veya Kalsiyum agisindan
2 1 fincan zengin
1 '/Bengalon (8 8 oz. bardak) |su

elyaf ihtiyacimiz1 karsilamada yetersiz kalmak. Ayrica tam tahillar, rafine
muadillerine gore daha fazla vitamin ve mineral saglar. Ortalama bir Amerikal
gibiyseniz, ihtiyaciniz olan lifin yalnizca yarisini aliyorsunuz. Lif, gidanin GI
yolunda ilerlemesine yardimci olarak sindirimde 6nemli bir rol oynar. Lifin
saglik yararlarinin listesi biiyiimeye devam ediyor. Arastirmalar, farkli lif
tirlerinin kanser, kalp hastaligi ve diyabet gibi kronik hastaliklart dnlemede
onemli bir rol oynadigmi gostermistir. Oncelikle tam bugday fiiriinlerinde
bulunan ¢6ziinmez lif, kolon kanseri basta olmak {izere bazi kanser tiirlerinin
onlenmesinde biiyiik rol oynar. Yulaf ve fasulyede bulunan ¢oziiniir lif, seker
hastalarinda kan kolesteroliinii diisiirmede ve kan sekeri diizeylerini
yonetmede rol oynar.

Meyve ve sebzeler.Ulusal Kanser Enstitiisii'niin tavsiyeleri ve Giinde 5 Daha
Iyi Saghik kampanyasiyla tutarli olarak bu iki grubu birlestirdik. Bu gruptan
giinde en az bes porsiyon almamiz gerekiyor. Diyetinize her giin bes farkli
meyve veya sebze almaniz gerekmiyor (bu ezici goriinebilir). Bunun yerine,
minimum sayida porsiyon almaniz gerekir - hacmi diisiiniin. Genel olarak, bir
porsiyon pigmis sebze veya meyve i¢in yarim fincan veya ¢ig olarak bir
fincandir. Ornegin, bes porsiyona esdeger yiyecekler sunlardir:
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» 2 portakal ve 1 J/2 su bardag salata
* 1 elma ve 2 su bardagi pismis brokoli
* 1 su bardagi meyve salatasi ve 1 ¥2 su bardagi pismis havug

Meyve ve sebzelerin saglik i¢in bu kadar dnemli olmasinin nedenlerinden
biri, arastirmalarin diinya capinda siirekli olarak daha fazla meyve ve sebze
yiyen insanlarin daha diisiik kanser oranlarina sahip oldugunu gostermesidir.
Bitki besinlerini ve insanlar1 inceleyen hemen hemen her ¢alismada (bugiine
kadar en az 150 c¢alisma), bitki besinleri kanser riskini azaltmakla
iligkilendirilmistir. Bu gidalar, diger bircok saglik yarar1 sunan antioksidanlar
ve liflerle yiikliidiir. Ayrica, meyve ve sebzelerin fitokimyasallar ad1 verilen ve
saglik acisindan ek faydalar saglayan 6zel gida faktorleri icerdigini gdsteren,
giderek artan sayida arastirma var. Ornegin:

fitokimyasal Giibre Potansiyel fayda

limonen Turunggiller Kansere neden olan ajanlardan
kurtulan enzimlerin artmasina
yardimci olur.

yol agabilecek kimyasallara

siilforafan Turpgillerden sebzeler: Kars! viicudun kendi
brokoli, karnabahar, briksel savunmasini giiglendirmeye
lahanasi ve lahana vardimei olur.
l,ancar
Alil siilfiirler Pirasa, sarimsak, sogan,
frenk sogani
\VUcudun kansere neden olan
bilesikleri atmasini kolaylastiran
enzimlerin Uretimini arttirir.
ellagik asit Gzm

Kanserojenleri temizler ve
vicudun DNA'sIni
degistirmelerini 6nleyebilir

Yizlerce hatta binlerce fitokimyasal var. Arastirma, saglik yararlar
konusunda ylizeyi ¢izmeye yeni basgliyor. Bu, tiim beslenmemizi bir biberonla
almaya glivenemememizin bir nedenidir. Heniiz tanimlanmamig bilesikleri
iiretemez ve bunlar1 bir eke koyamazsiniz!

Kronik diyet yapanlarimizda gordiiglimiiz bir sorun, onlarin "bitmis"



202 SEZGISEL YEME

olmasidir. Ornegin, hemen hemen her diyet rejimi, giivenli ve onayli
atistirmalik olarak kereviz ve havu¢ cubuklarini 6nerir. Durumunuz buysa,
sebzeleri (ve meyveleri) hos bir sekilde ve en sevdiginiz makarna sosuna
rendelenmis havug eklemek gibi bir kilo verme diyeti gibi goriinmeyecek
sekilde nasil birlestirebileceginizi kendinize sorun. Bir yemegin ayrilmaz bir
parcasi olarak meyve ve sebzeleri yemenin yollarini diisiiniin, 6rnegin:

» Vejateryan lazanya

+ Ratatouille

* Cesitli dogranmis sebzelerle baharatlanmis patates kekleri
* Piring {izerinde kizartilmis sebzeler

* Firinda kabak dolmasi

* Biber dolmasi

* Firinda patates dolmast

» Fajitas (genellikle vitamin bakimindan zengin biberlerle doldurulur)
» Taze meyve karigimi ile tepesinde gdzleme

* meyve kompostosu

* meyve ylizli

Bir miisgteri, Sally, nedenini bilmese de meyveye karsiydi; sadece onu
yemekte zorlaniyordu. Ama bir gilin hicbir zorluk yasamadigini fark etti. Ne
degismisti? Iki sey. Birincisi, diyet zihniyetinden kurtuldu ve ikincisi,
“diyetsiz” bir sekilde meyve yemeye basladi. Gegmis diyetlerinin tiimii, erik,
elma vb. Her ¢esit meyve salatasini denediginde meyveye olan ilgisi tazelendi.

Acikgasi, hi¢ kimsenin taze meyve ve sebze yerken basinin belaya girdigini
gormedik (yedikleri tek sey bu degilse). Aslinda 6n aragtirma sonuglar1 da
bunun dogru oldugunu gosteriyor. Minnesota Universitesi'nden bir doktor ve
arastirmaci olan John Potter, giinde sekiz porsiyona kadar meyve ve sebze
yemeleri sdylenen bir grup insani inceliyor. On verileri, daha fazla meyve ve
sebze yiyen insanlarin bundan ger¢ekten hoslandigini ve bunu yaparken daha
iyi hissettiklerini gosteriyor.

Protein.Bu besin ve onu igeren yiyecek grubu, diyet diinyasinda fazlasiyla
abartilmistir. Kaslarin1 korumak i¢in yiiksek proteinli diyetler uyguladiklarim
“bildiren” bircok hastamiz oldu. Ancak viicudunuz sinirh kalori aliyorsa ve
yeterli enerji alamiyorsa, ne kadar protein yerseniz yiyin, diyet proteini yine de
enerjiye doniistiiriilecektir. Viicudun ne pahasina olursa olsun enerjiye sahip
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olmasi gerektigini unutmayin - bu, diyetinizdeki protein ve viicudunuzdaki
(kas) protein pahasina anlamina gelir. Ayrica, kas insa etmek i¢in hem yeterli
kaloriye hem de egzersize ihtiyaciniz var. Kas insa etmek i¢in gereken tek sey
protein olsaydi, kasli vatandaglardan olusan bir ulusumuz olurdu! Amerikalilar
ortalama olarak viicutlarinin ihtiya¢ duydugu protein miktarmin iki katini
altyor.

Protein, kan, kas ve diger dokular1 olusturmak ve korumak icin énemlidir.
Bagisiklikta hayati bir rol oynar. Ve viicudumuzdaki her enzim proteinden
yapilmistir. Ancak, ¢ok fazla protein kadinlar igin sorun olabilir. Yiiksek
proteinli diyetler, viicudun kalsiyumu kemiklerden siizmesine ve idrarla
atmasina neden olur. Bu, bu iilkedeki kadinlarin karsilastigi osteoporoz
sorununu artirabilir. (Her dort kadindan biri, altmig bes yasina geldiginde bu
kemik incelme problemini gelistirecektir.)

Diyetinizde yeterince protein almak kolaydir. Ortalama bir yetiskin erkek
ve kadimin sirasiyla yalnizca 63 ve 50 gram proteine ihtiyact vardir. Dort ons
yagsiz et, 28 gram protein saglayacaktir. Ayrica diger besin gruplarindan da
protein alirsiniz. Bir sonraki sayfadaki tablo, ne kadar hizli toplandiklarini
gosterir.

Fasulye.Fasulye geleneksel Besin Piramidi'nde zar zor anilirken, 6zel besleyici
niteliklerinin onlara daha fazla dikkat etmesi gerektigine inaniyoruz. California
Saglik Bakanligi da bu sekilde diisiiniiyor. Bu nedenle, 1990 tarihli The
California Daily raporunda

Grup basina protein Giinliik Ortalama
porsiyon (gram) Toplam (Guinliik

Porsiyon x Gram)

Taneler 2 12

meyveler/ 1 5

sebzeler

Protein 7 28

Fasulye 7 3

Giinliik 8 16

su 0 0
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64

Yemek Rehberi, Kaliforniyalilarin haftada {i¢ kez fasulye yemelerini tavsiye
ettiler.
Iste fasulye hakkinda birkac dikkate deger gercek. Bunlar:

» Kompleks karbonhidratlar agisindan zengin

« lyi bir protein kaynagi

Cogu tahildan daha yiiksek lif

» Her ikisi de kadinlar i¢in elde edilmesi zor besinler olan folik asit ve

demir agisindan zengindir.

» Kan kolesteroliinii diistirmeye yardimci oldugu gosterilmistir

* Viicudun kansere neden olan reaksiyonlarla savagmasina yardimc1
olabilecek fitokimyasallar, izoflavonlar, fitosteroller ve saponinler kaynagi

Miisterilerimizin ¢ogu, ekmek gibi fasulyenin de sismanlattigina inaniyor.
Bu dogru degil. Aslinda, siyah fasulye ve piring gibi fasulye bazl bir yemek,
"normal" et bazli bir 6glinden genellikle yag ve kalori bakimindan ¢ok daha
diistiktiir. Burada kalorileri vurgulamak istemiyoruz, ancak bu yaygin yanlis
algity1 kirmaya yardimci oluyor. Miisterilerimiz genellikle fasulye bazli bir
yemegin ne kadar tatmin edici olabilecegine sasirirlar.

Iste yemeklerinize fasulye eklemenin bazi kolay yollar::

* Salatalariniza nohut veya barbunya fasulyesi ekleyin.

 Fasulye ¢orbalarini yemek veya atigtirmalik olarak deneyin.

» Uygun bir atigtirmalik i¢in fincanda hazir fasulye gorbalarini deneyin.
Bir burritoya fasulye ekleyin.

* Fasulyeleri sos olarak piire haline getirin.

Giinliik,Bu besin grubunun 6nemi kemik sagligi igin gerekli olan kalsiyumu
icermesidir. Kadinlar kalsiyum ihtiyacinin olduk¢a farkinda olsalar da,
erkekler genellikle artik bu minerale ihtiya¢ duymadiklarii hissederler. Erkek
ya da kadin, yetiskin oldugunuzda kalsiyum gereksinimleriniz aniden durmaz.
Kemikler viicudunuzun statik, hareketsiz bir pargasi gibi goériinebilir, ancak bu
gergeklerden daha fazla olamaz. Kemik iskeletiniz her bes yilda bir yenilenir.
Otuz bes yasindan sonra tiim insanlarda yasla birlikte kemik yogunlugu azalir.
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Yiyeceklerden yeterince kalsiyum almazsaniz, kemikten siiziiliir. Kalsiyum
ayrica viicuttaki bircok metabolik siiregte hayati bir rol oynar. Yiiksek
kalsiyumlu yiyecekler geleneksel olarak siit, yogurt ve peynir gibi siit iiriinleri
anlamina gelir. Ama kati vejetaryen olmayi secenleriniz i¢in, lahana veya
karalahana gibi kalsiyum agisindan zengin baska yiyecekler de var. Bu bir
sorunsa, bir kalsiyum takviyesi diisiiniin.

Su,Su yagamak icin gereklidir - onsuz sadece birka¢ giin hayatta kalabiliriz.
Genellikle gozden kactigi icin Beslenme Geri Sayimina dahil ettik. Bol
miktarda sivi alma ihtiyaci bir sir degil, ancak miisterilerimizin ¢ogu bu
boliimde yetersiz kaliyor. Glinde sekiz adet 8 onsluk geleneksel sivi porsiyonu,
yarim galon igmekle aymidir (bu, tipik siit kartonunuzun boyutudur). Burada
kafein iceren icecekleri (normal kahve ve cay gibi) saymiyoruz ¢iinkii kafein
stvilar1 viicuttan disar1 atan bir idrar soktiiriiclidiir - bu bir yikamadir. Meyve
suyu ve siit gibi diger sivilar su kotanizi karsilamaniza yardimei olabilir.

yemekler,Yemekle barigmanin ne kadar énemli oldugundan bahsetmistik. iste
bu prensibi yemekler i¢in beslenmeye genisleten kullanislt bir arag. Tabaginizi
bir baris isareti olarak gorsellestirin:

Vegetables/Fruits

Bu iki amaca hizmet eder: Size saglikli beslenme i¢in hatirlamasi kolay bir
rehber verir ve yemekle barisi korumaniz i¢in bir hatirlatma islevi gérmesine
yardimc1 olur.
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Peki Cikolata nerede?

Dedigimiz gibi hizli bir sekilde c¢ekmeyecegiz. Yasak yiyecek yoktur;
mahrumiyet ise yaramaz. Yukaridaki yonergelerin tiimii, zaman ig¢inde bir
denge saglama amachidir—bu, bir seker cubugu yeseniz bile, sonunda
ortalamaya ulasacagi anlamma gelir. Diyet zihniyetini birakip yemekle
baristiginizda, bazen besleyici olarak kurtarici giicli olmayan veya agikea kilo
vermeyi  desteklemeyen yiyecekler i¢in  bir istek  duydugunuzu
kesfedeceksiniz.—-abur cubur.Abur cubur, sagliksiz yiyecekler olarak kabul
edilenleri tamimlamak i¢in en yaygin kullanilan terimlerden biridir. Ancak bu
tiir yiyecekleri yemek, sagliksiz bir yiyici oldugunuz anlamina gelmez. Iste
benim (ER) bu noktay1 gosteren, anlatmaktan hoslandigim favori bir hikaye:

Bir giin oglum bana “Anne senin kadar saglikli beslenmeyen insanlar ne
oluyor?” dedi. Sorusu, bir beslenme uzmani olarak ogluma saglikli
beslenmenin erdemlerini 6grettigim i¢in bende bir gurur duygusu uyandirdi.
Ona verdigim yanit, bu insanlarin nasil daha yiiksek kalp hastaligi, diyabet,
kanser ve benzeri vakalara sahip oldugu hakkinda bazi kibirli yorumlar
iceriyordu. Ama ben daha kelimeleri agzimdan tam olarak ¢ikaramadan, en iyi
ergen parmagiyla beni isaret etti "Seni yakaladim."ve "Ama bazen seni
cikolata ve diger abur cuburlari yerken goriiyorum!" Bir an durup giilmek
zorunda kaldim ve sonra "Haklisin tatlim. Yediklerimin sadece ylizde 90
sagligim i¢in, yiizde 10'u da zevk i¢in" dedim. Oyun zamanimin hayatim igin
hayati bir denge saglamasina yardimci oldugu gibi, abur cubur olarak
adlandirdig1 bu yiyeceklerin yememde bana ger¢cek doyum verdigini ve bu
nedenle dengeli beslenmenin bir pargast olabilecegini agikladim. yeme
memnuniyeti diinyasindaki rolii i¢in "yemek oyna" ile "abur cubur".

Ancak oyun yiyecekleri yemek nasil saglikli olabilir? Burasi, tiim sezgisel
yeme becerilerini bir araya getirdiginiz yerdir, yani kisaca viicudunuzu
dinlemek anlamma gelir. Bu anahtardir. Ornegin, biitiin giin ¢ikolata yerseniz,
su fiziksel duygular1 yasama ihtimaliniz ¢ok yiiksektir: mide bulantisi, agirlik,
donukluk, vb. Size soru su, bu sekilde hissetmeye devam etmek istiyor
musunuz? Gergek su ki, viicudunuzu dinlerseniz, bu sekilde yemek yemek iyi
gelmiyor. Cadilar Bayrami sekerine maruz kalan ¢ocuklar bile kendilerini uzun
siire stmartmak istemezler. Ve yemegi gergekten tekrar yiyebileceginizi
bildiginizde (cikolata veya her neyse), sizi tatmin etmek igin fazla bir sey
gerekmez.

Miisterilerden biri, Joe, ¢ikolataya asir1 derecede diiskiindii. Yemekle
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gergekten barigmisti ve ayn1 zamanda sagligin1 onurlandirma asamasindaydi.
Market aligverisi yaparken ¢ok zengin yeni bir ticlii ¢ikolatali dondurma tatlisi
kesfetti. Yag yikli oldugu igin degil, bas agrist yemegi dedigi seyi
deneyimlemek istemedigi i¢in satin almamayi secti. Kendini mahrum
hissetmiyordu; can1 ne zaman isterse cikolata yiyebilecegini biliyordu ve
bunun yerine ¢ikolata kapli birka¢ kuru iizim ald1 ve tatmin oldu.

Ya Sisman?

Pek ¢ok insan saglikli beslenmenin hi¢ yag yememek anlamina geldigini
diistiniiyor. Popiiler inanigin aksine, diyetinizde biraz yaga ihtiyaciniz var. Yag
bir besindir. Esansiyel yag asitleri, viicudunuzun onlar1 yeterli miktarda
yapamadigi vitaminler gibidir, bu nedenle saglik icin diyetinizde onlara
ihtiyacimiz vardir. Iki temel yag asidi vardir, linolenik ve linoleik asit. Ve
yeterince linoleik asit almazsaniz, viicudunuz bagka bir yag asidi olan
aragidonik asitten yeterince iretemez. Bu nedenle, arasidonik asit, linoleik asit
eksikligi oldugunda esansiyel bir yag asidi olarak kabul edilir. Yagin viicutta
oynadig1 hayati rollerden bazilarini diisiiniin:

¢ Viicuttaki her hiicre zarinin bir bilesenidir.

* Yagda eriyen A, D, E ve K vitaminlerinin emilimine yardimci olur.
* Cilt ve sa¢ sagliginin korunmasina yardimei olur.

* Beyin ve retina 6zellikle linolenik aside ihtiya¢ duyar.

* Hormon yapimina yardimei olur.

Bununla birlikte, diyette cok fazla yagin kalp hastaligi ve kanser dahil
olmak tiizere birgok kronik hastalikla iligkili oldugu dogrudur. Hiikiimetten
American Heart Association'a kadar saglik kuruluslari, kalorilerinizin yiizde
30'undan fazlasimi yagdan almamanizi tavsiye ediyor. Ancak bu, saglikl
olmak veya saglikli bir kiloya ulagmak i¢in yagsiz bir diyet yapmaniz gerektigi
anlamina gelmez. Az yagli mesaj, birgok kronik diyet yapan kisi i¢in asiri
seviyelere gotiiriildii ve yagsiz tuzagi yaratt1.

Yagsiz Tuzak.Yag ulusal diisman haline geldiginden, yagsiz peynirden yagsiz
patates cipsi ve dondurmaya kadar, yagsiz yiyeceklerden olusan karl1 bir kiigiik
ev endiistrisi yaratti. Bu, Amerikan diyeti i¢in avantajli goriinse de, ozellikle
kronik diyet yapanlar i¢in sorunlar gordiik.
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En sik karsilagtigimiz sorunlardan biri “sayilmaz, istedigim kadar
yiyebilirim” diislincesi. Bu diisiinceyle ilgili sorun, aslinda asir1 yemeye yol
acabilmesidir. Tokluk seviyelerine yanit vermek yerine, genellikle "Hepsini
yiyecegim" meselesi haline gelir. I¢ tokluk ipuglari atlandiginda, viicudunuzda
daha fazla uyumsuzluga neden olur. Ayrica yagsiz, kalorisiz anlamina gelmez.
Bir somun yagsiz ¢ikolatali kek kolayca 1.000 kaloriye sahip olabilir. Ironik
bir sekilde, miisterilerimizin ¢ogu, bir yiyecegin gercek halini yediklerinde ¢ok
daha az yemek yiyeceklerini ve bu nedenle daha az kalori alacaklarini
kesfederler, ¢linkii gercek yiyecek daha tatmin edici oldugu igin tokluk ile
temas halinde kalirlar. ipuglari.

Yagsiz yiyecekler yemek, saglikli beslenmenin 6zii degildir. Seker dogal
olarak yagsizdir, ancak saglik i¢cin sekere dayali bir diyet yapmak pek
istenmez. Yine de bircok insan, oncelikle islenmis yagsiz gidalara dayali
diyetler olustururken bunu yapiyor. Yagsiz {irlinlerin ¢ogu seker orani yiiksek
(6zellikle tatlilar) ve tam tahil orami diisiiktiir. Ornegin, Rice Krispies misir
gevregi etiketinde her zaman yagsiz oldugunu beyan eder. Ama ayni zamanda
lif oran1 da her zaman disiik olmustur. Bu tiir yagsiz beslenme, genellikle
beyaz ekmek diyeti dedigimiz seyden baska bir sey degildir - diisiik E vitamini
(degerli bir antioksidan), diisiik lif ve diisiik diger besinler. Yemek yemedeki
ana goreviniz islenmis yagsiz yiyecekleri segmekse, kolayca besin agisindan
zay1f bir diyete kapilabilirsiniz. Saglikli bir diyete ek olarak yagsiz yiyecekler
yemenin yanlis bir tarafi yoktur. Ancak yiizde 100 yagsiz yiyecekler yediginiz
icin diyetinizin saglikli oldugunu varsayamazsiniz.

Yag Nasil Dengelenir.Peki hem damak tadiniza hem de viicut sagliginiza saygi
duyarak yaginizi nasil saglikli bir seviyede tutabilirsiniz? Az yagl beslenme,
yoksun birakici bir sekilde siirdiiriiliirse, diger herhangi bir diyet gibi kisa
Omiirli olabilir. Bu, Kadin Sagligi Denemesinin (WHT) bir takip ¢alismasinda
acikca gosterilmigtir. Caligma, bir kadinin disiik yagl bir diyet siirdiirme
yetenegini etkileyen faktorleri inceledi. Bu kadinlar (525 denek), en az bir
yildir WHT'nin bir bileseni olarak diisik yagh bir diyet uygulamaktaydi.
Arastirmacilar, yiyecek secimleriyle ilgili olarak, "disik yagli bir diyet
siirdiirmek i¢in en gili¢lii caydirici seyin yoksunluk duygusu oldugu" sonucuna
vardilar. Bu ¢alismanin amacinin kilo vermek degil, az yaglh bir diyetin meme
kanseri riskini azaltip azaltmayacagini gérmek oldugunu unutmayin.

Yag aliminiz1 yonetirken géz 6niinde bulundurmaniz gereken iig ilke vardir:
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1. Yaglan ka¢irmadan veya yoksun hissetmeden nasil azaltabileceginizi
kesfedin. Ornegin, ¢ogu insan tam yagl siit ile az yaglh siit arasindaki farki
anlayamaz, bu nedenle hem damak tadiniza hem de damagmiza uygun bir
gecis yapmak kolaydir. Misterilerimizin  bircogu  “mavi  seylere”
dayanamadiklarindan sikayet ederken yagsiz siit fark edilmeden yemek
pisirmede rahatlikla kullamlabilir. iste yag1 kacirmadan nasil kesebileceginize
dair diger baz1 6rnekler:

» Kek ve unlu mamullerde yag yerine elma piiresi kullanin. \

* Yemek pisirmek i¢in yag yerine yapismaz sebze spreyi kullanin.

* Tostun lizerine tereyag yerine regeli deneyin. BEN
» Az yagli veya yagsiz siit lirlinlerini segin./

2. Miimkiin oldugunda daha saglikli yaglar1 tercih edin. Daha saglikli
yaglar, doymus yag asitlerinde en diisiikk olanlardir. Doymus yaglar kan
kolesteroliinii yiikseltir ve oncelikle et, tereyagi ve tam yagl siit iiriinleri
gibi hayvansal iiriinlerde bulunur. Doymus yaglar, hindistancevizi yag1 ve
hurma yagi gibi tropikal yaglarda da bulunur. Doymus yag orani en diisiik
olan yaglar sunlardir: kanola, misir, zeytin, aspir ve ay¢igegi. Daha saglikli
yaglar somon gibi yagli baliklarin yani sira avokado, kabuklu yemislerin
cogu ve tohumlarda da bulunabilir.

3. Yagh yediginizde buna degdiginden emin olun. Yag yiyeceksem,
tadina bakmak isterim! Cogu zaman, gerekli olmadiginda, hatta gereksiz
oldugunda, yiyecekler yagla doldurulabilir. Ornegin, bir ton balikl1 salatali
sandvigte genellikle hem ton balikli karistmda hem de ekmekte mayonez
bulunur. Bu sadece gereksiz degil, farki tadamazsimiz bile! Yine de, bir
makarna tabagma gezdirilen birkag cay kasig1 zeytinyagi, tatlarin
harmanlanmasinda biiyiik fark yaratabilir. (Ayn1 zamanda makarnay1 yagda
bogmaniza gerek yok.) Veya kavrulmus badem ekleyerek bircok yemege
Ozel bir tat, doku ve aroma katar.

Yag Gramlarint Saymada Yanhys Bir Sey Var mi?Yag gramlarmin farkinda
olmak sagliginiz icin ¢ok faydali olabilir. Ancak, yag gramlarini izleme
konusunda militansaniz, bu sadece altta yatan bir diyet zihniyetini
maskeliyor olabilir. Yag gramlarinin farkinda olmak su konularda yardimci
olabilir:
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+ Gida iiriinii karsilastirmasi. Iki iiriin aym tada sahipse ancak birinin
yag grami daha diisiikse, o zaman kesinlikle daha az yagl iiriinii secin.
Yag gramlarin1 bu sekilde kullanmak hem damak tadimiza hem de
sagliginiza saygi duymaniza yardimei olur.

* Bilgilendirilmis yemek secenekleri. Yiyeceklerin yag icerigi
hakkinda genel bir fikriniz oldugunda, bu, yeme kararlariizi
yonlendirmenize yardimci olabilir. Diyelim ki ilk kez peynirin ons
basina dokuz gram yag igerdigini kesfettiniz. Peynir, alabileceginiz
veya birakabileceginiz bir yiyecek olsaydi, o kadar fazla zevk
almadiginiz i¢in yaga degmedigine karar verebilirsiniz. Bu nedenle,
disarida yemek yerken peyniri tutmayi tercih edebilir ve bunun yerine
evdeyken daha az yagl peynirler yiyebilirsiniz.

SAGLIKLI BESLENMEDEKI ZEVK NASIL SURDURULUR

Yeme tutumumuzu aydilanmig hazcilikla degistireceksek, bilgi ile yemek
yeme zevkini dengelememiz gerekir. Bilgi kismi, viicudunuzu dinlemek ve bu
bolimde daha once sundugumuz beslenme yoOnergeleri olmak {izere iki
kaynaktan gelir. Viicudunuzu dinlemek, sadece tokluk seviyeleri ile baglantida
kalmak degil, ayn1 zamanda asagidaki sorular1 degerlendirmek anlamina gelir:/

* Bu yiyeceklerin tadin1 ger¢cekten begeniyor muyum yoksa bir
\diyet/saglik sehidi mi oluyorum?\

* Bu yemek ya da yemek tiirii viicudumu nasil hissettiriyor? Bu duyguyu
seviyor muyum?]

* Bu sekilde siirekli yemek yerken nasil hissediyorum? Bu hissi seviyor
muyum?

* Enerji seviyemde farkliliklar yagiyor muyum?m

Saglikli yemek yemek zevkli bir deneyimse ve kendinizi daha iyi
hissettiriyorsa, yiyecek secimlerinizle sagligimizi onurlandirmaya devam etme
olasiliginiz daha yiiksektir. Bununla birlikte, anahtar, saglikli beslenme fikrini
yoksunluga dayali ya hep ya hi¢ ihtimaline doniistiirmek degildir. Yoksunluk
uzun vadede ise yaramaz.

Yemeginizin tadim ¢ikarin. Kendinizi yagl bir tatli veya yemek yemeye
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meyilli hissediyorsaniz, bunu yemek deneyiminin gerg¢ekten tadim
cikarabileceginiz bir zaman haline getirin. Bunu bir is anlagmasi yaparken
veya araba kullanirken yapmak genellikle ideal olmayacaktir ¢iinkii mesgul
olacaksiniz. Isteksiz kalabilirsin. Yazar Geneen Roth, bu tiir yemek yemeyi
yerinde bir sohbet sirasinda hayal kurmaya benzetiyor. Fiziksel olarak orada
olsaniz bile, kelimeleri deneyimlemiyorsunuz. ... bir yerde olma hissi ama
gercekten orada olmama hissi, ‘pardon, yine nasil oldu?' duygu.... Konusma ya
da olay gerceklesti ama dikkat olmadig icin bizde, bizde yer almad1.”
Yemegin tadini ¢ikarma sanatinda Fransizlardan ders alabiliriz ve bunu
yapmak sagligimiza yardime1 olabilir. Fransizlar, yagda daha yiiksek gibi
goriinen bir diyet yemelerine ragmen, Amerikalilara gore daha uzun bir

yasam beklentisine ve kardiyovaskiiler hastaliktan daha az 6liime sahipler -

bu, olduk¢a duyurulan Fransiz paradoksu. Daha az duyurulan ama bir o

kadar 6nemli olan Fransizlarin daha az yeme bozuklugu yasamalar1 ve
Amerikalilar kadar diyet yapmamalar1. Sarap tiiketiminin paradoksu
aciklayabilecegi One siiriilse de, bunun Fransizlarin yemekle olan iliskisi
olabilecegine inaniyoruz. Fransizlarin yemege karsi daha olumlu bir tutumu
var; zehir olarak degil, hayatin zevklerinden biri olarak goriiliiyor.

Yemeklerini dort gozle bekliyorlar ve onlart yemek igin daha fazla zaman
harciyorlar. Ironik olarak,

KENDINiZi GIDA KADIESINE KOYMAYIN

[k basta miisterilerimiz beslenme aliskanliklarimizda miikemmel olmanuz
gerektigini disiiniirler; sonugta biz beslenme uzmaniyiz. Biz yiyecek ve
beslenme tanrigalar1 degiliz ve bir kaide {izerine yerlestirilmek istemiyoruz.
Hastalartmiza aktardigimiz en iyi bilgilerden biri, ne kadar besleyici
yedigimizle ilgili degil, daha ¢ok bir parca tiramisu yedigimiz ve her lokmadan
keyif aldigimizdir. Ya da tabiri caizse yemegimizi nasil yere serdigimizi ve en
yakin sekerlemeyi nasil yuttugumuzu. Ve bu zamanlara ragmen beslenmemizi
dengeliyoruz. Hala sagligimiza, damak tadimiza ve insanligimiza saygi
duyuyoruz.

Misterilerimizin ¢ogu, c¢ok iyi yemek yedikleri i¢in arkadaslari,
meslektaslar1 ve aile {liyeleri arasinda 6zel bir yere yiikseltildi. "Saglik bilincine
sahip olan o0." Baslangigta fazladan dikkat ¢cekmek eglenceli olsa da, bir siire
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sonra miisterilerimizin ¢ogu bu kotii s6hreti istemiyor. Baski ekler. Bu yemek
kaidesinde oldugunuzda, yoksunluk duygularini yogunlastirabilir. Genellikle
yemek yemek i¢in gizlice dolasmak anlamina gelir, bu da iyi hissettirmez veya
"yakalanma" korkusu yaratir. Aman Tanrim, diyetinizde "hile yaparken"
yakalanmak! Dehset!

Miivekkillerimiz genellikle goniillii olarak tahttan indirildiklerinde

rahatlamis hissederler.
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FRANSA VE AMERIKA BIRLESIK DEVLETLERI: DIYET VE DUSUK KALORILi VE YAGI

AZALTILMIS GIDALAR*
Fransa Amerika Birlesik
Devietleri

Diyet insidansi (toplam %016 626
nufusun ytizdesi)
Dustk kalorili ve yagi %048 0476
azaltilmis yiyecek ve
iceceklerin kullanimi (toplam
nufusun ylizdesi)

%639 %068
Az yagl Uranlerin tuketimi
(toplam niifusun ylzdesi)

« Kalori Kontrol Konseyi Ulusal Arastirmalarindan uyarlanmistir. Kalori Kontrolii Yorumu 14 {1):I-2
{1992).

kendilerini gida-uygunluk &rnekleri olarak goriiyorlar. Bunun anlami, artik
gizli yiyiciler olmalarina veya sahte yiyecek suratina biirlinmelerine gerek
kalmamasidir. Yemekle birlikte tath siparis etmek isterlerse, yapacaklar.
Saglik ve zindelige deger vermek i¢in nasil miikemmel olmaniz gerekmedigini
gosterme firsati.



Boliim 15

Sezgisel Yeme: Yeme

Bozukluklarindan Iyilesmeye Giden
Nihai Yol

Ealing Bozukluklari sadece gecici bir heves veya bir asama dedildir. Bir
kiginin duygusal ve fiziksel saghgini etkileyen ciddi, potansiyel olarak yasami
tehdit eden durumlardir.

—Ulusal Yeme Bozukluklar Dernegi

.Bu kitab1 incelerken, yeme bozukluklariyla ilgili bir dizi referans fark etmis
olabilirsiniz, ozellikle de diyetin yeme bozuklugunun gelisimindeki en
kiskirtic1 ve giiglii katalizorlerden biri oldugu hakkindaki yorumlar.

Heniiz "Bulimia, anoreksiya veya asir1 yeme bozuklugu istiyorum" diyen
bir hastayla karsilasmadik. Genellikle "Sadece birkag kilo vermek
istiyorum" ile baslar, bu da diyete, diizensiz yemeye ve son olarak tam
sendromlu yeme bozukluklarina doniisiir. Aslinda, sézde normal diyet
yapanlarin ylizde 35'i patolojik diyete ilerliyor. Bunlarin yiizde 20 ila 25'
kismi veya tam gelismis yeme bozukluklarina ilerleyecektir. Yalmzca
Amerika Birlesik Devletleri'nde, bir tiir yeme bozukluguyla miicadele eden
bes ila on milyon kiz ve kadin oldugu tahmin edilmektedir. Ek olarak, yeme
bozuklugu olan bir milyon erkek ve erkek var. Bunlar, Ulusal Yeme
Bozukluklar1 Dernegi'nin muhafazakar tahminleridir.

Ancak bu boliimde istatistiklere odaklanmayalim. Bunun yerine, diyet
diinyasina dalan, daha sonra tam tesekkiillii, teshis edilebilir bir yeme
bozukluguna kapilan ve nihayetinde iyilesme yollarinda bizimle ¢alismaya
gelen bazi hastalarimizin gergek hayatlarina ve aci verici deneyimlerine



gecelim. iyilesmek.
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Sezgisel Yeme Fizyolojisi, ciddi bir yeme bozuklugu tedavisinin
baglangicinda tam olarak benimsenemez. Anoreksiya nervoza, bulimia
nervoza veya kompulsif agir1 yemenin sancilari iginde olan ¢ogu hasta,
dogustan gelen aglik, tokluk ve tat tercihi sinyalleriyle baglantilarini
kaybetmistir. Anoreksiya nervozadan mustarip kisilerde fiziksel aclik
genellikle o kadar vahimdir ki, aglik veya tokluk sinyallerini dinlemeye
caligmak yalnizca kafa karigikligina ve yetersiz beslenme durumunun
stirdiiriilmesine yol acabilir. En kiiciik miktarda yiyecek yutulsa bile,
anoreksiyada meydana gelen yavas mide bosalmasi, aglik belirtilerini
uzaklastirir ve sahte bir tokluk hissi yaratir. Anoreksinin erken tedavisinde,
hastalar1 ¢ok yavas ve bilingli bir sekilde yeniden beslemeye c¢alisiriz.

Bulimia da dahil olmak {izere asir1 yeme bozukluklarmin tedavisinde,
hastalar, kisinin normal ihtiyaglarindan daha fazla miktarda yiyecek yemeye
o kadar alismislardir ki toklukla ilgili yorumlar1 oldukga ¢arpiktir. Siklikla
can sikintisi, yalnizlik, 6fke vb. birgok bagka nedenden dolayr yemek
yiyerek acligt o kadar gérmezden gelirler ki, onlardan aglik sinyallerini
dinlemelerini istemek yabanci ve sinir bozucu hissettirir. Bunun yerine,
beslenme uzmani sapkalarimizi takip onlara kan sekeri dalgalanmalar
kavrami ve wviicudun enerji alimi acisindan dengesiz veya yetersiz
yemeklere tepkisi dahil olmak iizere normal viicut isleyisini Ogretmekle
basliyoruz. Normal yemeyi modellemek i¢in onlarla oturup normal bir
yemek bile yiyebiliriz.

Bu nedenle, Sezgisel Yeme, en sonunda kisinin kendisinin olacak yeme
modeli olarak goriiliir. Bu, viicudun fiziksel olarak iyilesmesi ve bir bag
etme mekanizmast olarak yeme bozuklugu gelistirmis birinin zihnini
yoneten biligsel carpitmalarin degistirilmesi igin bir siire gectikten sonra
olur. Ayrica, yeme bozuklugu i¢in yardim arayan birinin, bu bozuklugun
gelisimine onciiliik eden ve siirdiiriilmesinde bir faktor olabilecek duygusal
sorunlarla da ugrasiyor olmasi gerektigini kuvvetle sdylemeliyiz. Tedavinin
bu kismi i¢in uygun kaynak, yeme bozukluklar1 konusunda egitim almig bir
psikoterapisttir. Bir hastanin fizyolojik durumunu izleyebilen bir tip doktoru
da bir¢ok durumda kritik 6neme sahiptir ve bazilar i¢in ilag ihtiyaglarini
degerlendirmek icin bir psikiyatr dahil olabilir. Biz isimizde,

Anoreksiyali kisi, net bir sekilde diisiinebilecek ve aglik ve toklugun bazi
normal sinyallerini algilayabilecek kadar kilo aldiginda veya asir1 yeme
bozuklugu olan kisi, oOncelikle duygusal nedenlerle degil, viicudun
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ihtiyaglarn icin yeme alistirmasi yaptiginda, veya Sezgisel Yiyen olma
yoluna girebilir.>m

Simdi Skylar, Lila, Laurel, Samantha ve diger birka¢ hastamizin
hayatlarina girerek diyet deneyimlerinin onlar1 yeme bozukluklarina nasil
gotiirdiiglinii  gorelim. Daha sonra, Sezgisel Yeme'yi kendilerinin
yapmalarinin onlart yeme korkularindan ve dogal olmayan kilo alma
korkularindan nasil tamamen kurtardigin1 ve nihayetinde onlar1 daha mutlu
ve daha dolu bir yagsam deneyimine gotiirdiiglinii gérecegiz.

Skylar

Skylar, elli yedi yasinda psikoterapisti tarafindan "anoreksi" tedavisi icin
sevk edildi. O zamanlar Skylar'a bakildiginda, bir deri bir kemik kalmis gibi
goriinmeyen, carpici, iyi giyimli bir kadin goriiliiyordu. Biraz kayitsiz
gorlinmesine ve gozlerinde hi¢ 1s1lti olmamasina ragmen, kesinlikle
anoreksiya nervozali birinin imajmi vermiyordu. Yine de, bu kadinin
diigtinceleri ve davranislari, onu on bes yasindan itibaren hapseden ve
anoreksiya nedeniyle 96 pound agirliginda bir hastaneye yatis boyunca,
yillar iginde kademeli olarak 135 pound agirliga kadar takip edenleri taklit
ediyordu. . Bu agirliga, kalori aliminda ¢ok az bir artigla ulasildi; bunun
yerine, kalori ¢ikigini telafi etmek igin yetersiz kalori girisinin bir sonucu
olarak, yeme bozukluguyla gecen kirk yili askin siiredir metabolizmasi
yavaglamisti. Viicudu bir aglik durumu hissetti ve her seyi, ozellikle de
kalori yakma yetenegini yavaslatarak tepki verdi. 5'3" boyunda anoreksiya
nervozanin kilo verme oOlgiitiinii kesinlikle karsilamiyordu. Ancak yeterli
enerji aliminin olmamasi, saplantili diisiinmesi ve yeme ve yeme korkusuyla
kendini kisitlama oriintiisii onu kesinlikle yeme bozuklugu

Skylar'in hikayesi, ¢ocukken asir1 kilolu olma Gykiisii olan anoreksiya
nervoza gelisen birgok hastamizda oldugu gibi basliyor.

ve sonra onu obezitenin kaderinden "kurtarmanin" bir yolu olarak diyet
diinyasina teslim edilmek. On yasinda fazla kilolu olma hissinin farkinda
oldugunu bildirdi. On ikiden on iice kadar annesiyle birlikte kalori
saytyordu. (Bir kenara, bir¢ok iyi niyetli ama bilgisiz ebeveyn, kalori
altmin1 veya belirli yiyecek tirlerini kisitlamanm ¢ocuklarinin kilo
vermesine ve kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci olacagina
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inaniyor. Ne yazik ki, ¢cogu durumda tam tersi oluyor. Cocuklar sonunda
kendilerini farkli hissediyorlar. , yoksun ve sik sik asi. Ve bu duygularmn bir
sonucu olarak, sonunda dogrudan bir yeme bozuklugu tuzagina
siiriiklenirler.)

Skylar'in kalori saymaya basladig1 yasta, ailesi yazin biiyiikbabasinin
evine gitti. Ailesinin ¢ok yakin oldugu iki aile daha bu tatilde onlara katild1.
Bu grubun icinde Skylar'n yasinda ¢ok zayif iic kiz vardi. Elbette
karsilagtirmalar sadece Skylar'in zihninde degil, kiloya ¢ok odaklanan ve
Skylar'a ¢ok yedigini sdyleyen annesi tarafindan da basladi. Bu gezinin
sonunda aile eve dondiigiinde, Skylar doktora gotiiriildii ve doktor kilo
vermesi i¢in ona diizenli bir diyet uyguladi.

Sonraki yillarda, yaz kampina gittigi zamanlar disinda Skylar'in yiyecek
alimi dikkatle izlendi. Kampta 6zgiirce yemek yerdi ama tiim aktivitelerden
dogal olarak kilo verirdi. Agirliga vurgu yapilmadig igin asla fazla kilolu
hissetmedi. On bes yasina bastifi yaz, kampa geri donece§i i¢in
heyecanlandi. Okulda ¢ok zor bir yil olmustu; kampta kilo verecegini
biliyordu ve bu ona dort gozle bekleyecegi bir sey verdi. Yazdan sonra,
beraberinde gelen kilo kaybiyla Skylar, kilo vermeye devam etmede aktif
rol almaya karar verdi. Kahvalti ya da 6gle yemegi yemedi, giin boyunca
sadece Jell-O yerdi ve aksam yemeginde diyet yaptigini1 sdyledi. Evinde
diyet yapmak oviiliirdii, bu ylizden az miktarda yemek yemesine bir itiraz
yoktu. Gergekten yedigi yemekle birlikte 1stirap ve korku geldi.

Skylar'in korkusu ve saplantili diisiinceleri o kadar yogunlasti ki, agzina
giren her seyin, suyun bile onu sismanlatacagindan emin oldugu igin
dislerini fircalarken su kullanmamaya basladi. Viicuduna girip su tutmasina
ve sismanlamasina neden olacagindan korktugu igin asla tuz kullanmadi.
Nihayetinde, viicudunda izin verdigi tek sey glinde bir elmaydi. 145 kilodan
96 kiloya ¢ikti. Simdi, elbette annesi ona kiziyordu ve ona yemek
yedirmeye calisacakti ama o reddedecekti. Son olarak, hastanede olan bir
arkadasimi ziyaret ederken Skylar yetersiz beslenmeden bayildi. 3-4 giin
hastanede kalan kadin, ardindan taburcu edilerek “Dr. Onu tartan Smith,
toplama kamp1 kurbani gibi goériindiigiinii ve asla ¢ocugu olmayacagini
sOyledi.

Skylar yavas yavas Ol¢iilii yemeye basladi. 105 pound'a ulasana kadar
yavas yavas kilo aldi, ancak giinde iki ila ii¢ kez tartiya ¢ikiyordu. Sonunda
tartilmay1 birakti ve yedigi ana yemek olan dondurmayi yemeye basladi.
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Yirmili yaglarinda Skylar, kilosunu kontrol etmek icin ¢ilginca ¢abalarken
diyet haplar1 ve idrar soktiiriiciiler kullanmaya bagladi.

Skylar otuz iki yasindayken, 110 ila 115 pound agirliginda
Kaliforniya'ya tasindi. Daha sonra 135 pound'a ulastiginda, anoreksiyasinin
giiclii gilicii onu tekrar yakaladi ve yine yemek yemeyi birakti. Otuzlu
yaslarinin sonlarinda ve kirkli yaslarinin basinda, 112 pound agirliginda,
esas olarak donmus yogurtla beslenerek yeniden yemek yemeye basladi.
Sonunda, bu kisitlama durumunda, kalori alimini veya yiyecek cesitliligini
artirmadan neredeyse yirmi kilo almis, yemek yeme ve daha fazla kilo alma
korkusuyla yasayarak beslenme tedavisine basladi.

Skylar simdi elli dokuz yasinda ve iki yilin1 anoreksik deneyimini
iyilestirerek, dogdugu Sezgisel Yeme sinyallerini arayip bularak ve yemekle
olan yeni iligkisini uygulayarak gecirdi. Bugiin, giinde ii¢ 6glin ve iki ara
0glin yiyor. Daha Once onu dehsete diisiiren bir sey olan diizenli olarak
restoranlarda yemek yiyor ve ¢ok cesitli yiyecekler yiyor. Higbir seyi
kisitlamaz ve aslinda iki litre donmus yogurt yerine normal bir yemek
yemeyi tercih eder. Siirekli egzersiz yapiyor ama asir1 degil ve egzersiz
sirasinda onu ayakta tutacak kadar kalori aliyor. Bu, kalori eksikligi
nedeniyle onu pargalamak yerine saglikli kas dokusu olusturmasina
yardimei oldu. Bu, kisitlarken yasadigi yavas metabolizmanin aksine daha
hizl1 bir metabolizma ile sonuglandi. Bu arada,

(Bu noktada, Sezgisel Yeme siirecinde tartilmanin kontrendike oldugunu
tekrar belirtmek Onemlidir. Agirliklar, 6zellikle anoreksiya nervoza
durumunda hastalarin yetersiz beslenmediginden emin olmak igin tibbi
gereklilik i¢in kullanilir. Hastalar genellikle her iki yontemde de geriye
dogru tartilir. Sayilara odaklanmamalar1 igin doktor muayenechanesi veya
beslenme uzmanmi muayenehanesi. Bununla birlikte, bir noktada, neyin
saglikli oldugunu belirlemeye ve hastanin uzlagmasina yardimci olmak i¢in
kilo sorununun genellikle giivenli bir ortamda ele alinmas1 gerekir. viicut
kabulii ile.)

leylak

Anoreksiya, diyet diinyasindan ortaya c¢ikabilecek ciddi sonuglardan
yalnizca biridir. Bulimia nervoza veya kalorileri tiiketildikten sonra ortadan
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kaldirma arayisi, genellikle basarisiz diyet igin ¢aresiz bir ¢dziim haline
gelir. Kitap boyunca gordiigiiniiz gibi, birisi belirli bir yiyecegi ya da
yiyecek miktarmi kisitladiktan sonra kagimilmaz bir geri tepme meydana
gelir. Aslinda, anoreksiya hastalarinin yaklasik yarisi, asir1 yeme
davranisiyla birlikte bulimia gelistirecektir. Geri tepme, ndropeptit Y ve
digerleri gibi beyin kimyasallarinin salgilanmasinin bir sonucu olarak
fizyolojik olabilir veya yoksunluktan kaynaklanan isyan nedeniyle
psikolojik olabilir. Daha sik olarak, hem fizyolojik hem de psikolojik geri
tepmeyi goriiyoruz. Diyetin ardindan asir1 yeme hakim oldugunda, hastalar
kontrolden c¢iktiklarin1 hissederler ve kaybedilen tiim kilolarin geri
geleceginden veya daha da kotiisii eskisinden daha yiiksek bir kiloya
ulasacaklarindan korkarlar. Bu ¢aresizlik iginde, asir1 yemekten veya asiri
yemekten tiiketilen kalorilerden kurtulmanin yollarini arayacaklardir. Telafi
edici mekanizmalar arasinda asir1, zorlayici egzersiz; kusma; miishil,
ditiretik veya diyet haplarmin kullanimi; veya asir1 yedikten sonra bir siire
ac kalmak. (Bir not olarak, laksatifler ve idrar soktiiriiciiler viicuttan kaloriyi
degil, esas olarak suyu uzaklastirir. Ortaya ¢ikan dehidrasyon, bulimiali bir
kisiye kilo verdigine dair yanlis bir his verir. Bu ilaglarin agir1 kullaniminin
ciddi tibbi sonuglar1 vardir. diyet haplari, temizleme ve hatta kompulsif
egzersiz ile.) eskisinden daha yiiksek bir agirliga sahip olacaklarmi. Bu
caresizlik i¢inde, asir1 yemekten veya asir1 yemekten tiiketilen kalorilerden
kurtulmanin yollarim1 arayacaklardir. Telafi edici mekanizmalar arasinda
asirl, zorlayict egzersiz; kusma; mishil, diiiretik veya diyet haplarmin
kullanimi; veya asir1 yedikten sonra bir siire a¢ kalmak. (Bir not olarak,
laksatifler ve idrar soktiiriiciiler viicuttan kaloriyi degil, esas olarak suyu
uzaklastirir. Ortaya ¢ikan dehidrasyon, bulimiali bir kisiye kilo verdigine
dair yanlis bir his verir. Bu ilaglarin agir1 kullaniminin ciddi tibbi sonuglari
vardir. diyet haplari, temizleme ve hatta kompulsif egzersiz ile.) eskisinden
daha yiiksek bir agirliga sahip olacaklarmi. Bu caresizlik i¢inde, asiri
yemekten veya asir1 yemekten tiiketilen kalorilerden kurtulmanin yollarim
arayacaklardir. Telafi edici mekanizmalar arasinda asir1, zorlayici egzersiz;
kusma; miishil, diliretik veya diyet haplarinin kullanimi; veya agirt yedikten
sonra bir siire a¢ kalmak. (Bir not olarak, laksatifler ve idrar soktiiriiciiler
viicuttan kaloriyi degil, esas olarak suyu uzaklastirir. Ortaya ¢ikan
dehidrasyon, bulimiali bir kisiye kilo verdigine dair yanlis bir his verir. Bu
ilaglarin agirt kullaniminin ciddi tibbi sonuglar1 vardir. diyet haplari,
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temizleme ve hatta kompulsif egzersiz ile.) Telafi edici mekanizmalar
arasinda agsir1, zorlayici egzersiz; kusma; mishil, diiiretik veya diyet
haplarmin kullanimi; veya asir1 yedikten sonra bir siire a¢ kalmak. (Bir not
olarak, laksatifler ve idrar soktiiriiciiler viicuttan kaloriyi degil, esas olarak
suyu uzaklastirir. Ortaya c¢ikan dehidrasyon, bulimiali bir kisiye kilo
verdigine dair yanlis bir his verir. Bu ilaglarin asir1 kullaniminin ciddi tibbi
sonuglar1 vardir. diyet haplari, temizleme ve hatta kompulsif egzersiz ile.)
Telafi edici mekanizmalar arasinda asir1, zorlayici egzersiz; kusma; miishil,
diiiretik veya diyet haplarinin kullanimi; veya asir1 yedikten sonra bir siire
ac kalmak. (Bir not olarak, laksatifler ve idrar soktiiriicliler viicuttan kaloriyi
degil, esas olarak suyu uzaklastirir. Ortaya ¢ikan dehidrasyon, bulimiali bir
kisiye kilo verdigine dair yanlis bir his verir. Bu ilaglarin asir1 kullaniminin
ciddi tibbi sonuglart vardir. diyet haplari, temizleme ve hatta kompulsif
egzersiz ile.)

Lila i¢in diyet, lise son siniftayken, o ve kiz arkadaslar1 baloya hazirlanirken
bagladi. Bu zamandan once, Lila her zaman arkadaglarmin sahip
oldugundan daha biiylik bacaklar1 olan "daha biiyiikk" bir kiz oldugunu
hissetti, ancak bu konuda fazla endiseli degildi. Lila bu zamani, balo i¢in
"iyi gorinsiinler" diye kiz arkadaglariyla birlikte diyet yapmanin
"baglanma" deneyiminden keyif aldig1 bir zaman olarak tanimliyor. Kizlar
icin giinliilk yemek plani, kahvaltida bir elma, 6gle yemeginde sirkeli salata
ve aksam yemeginde tavuk ve sebzeyi igeriyordu. Bunu balodan bir hafta
once "ne olacagini gormek" icin yapmaya karar verdiler. Lila, 5'8 inglik
viicudunda 141 pound olan agirliginin haftada 136 pound'a distiigiinii
hatirliyor - bu onu ¢ok mutlu etti..

Mezuniyet balosunun ardindan ii¢ bucuk hafta boyunca Karayipler'e
yapilan bir gezi ile mezuniyet geldi. Hayatinda ilk kez kendini tamamen
Ozglr ve bagimsiz hissetti. Parti yapma, yemek yeme ve bekaretini
kaybetme zamaniydi. Bolca pina colada igti ve bol bol Fransiz ekmegi ve
tatlis1 yedi. Eve geldiginde, bes pound art1 ii¢ ila bes tane daha kazandigimi
gordii.

Universiteden dnceki yaz boyunca, diyet deneyiminden geri donerken,
ayn1 zamanda pek ¢cok duyguda gezinirken asir1 yemesine devam etti: yeni
buldugu bagimsizligi ve cinselligi hakkinda endise ve yaklasan evden
uzaklasmasi. Bu noktada Lila toplam on bes kilo almis ve onu 151 kiloya
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cikarmigti.

Lila, iniversiteye gelir gelmez bir erkek c¢ocukla {niversite yillarn
boyunca siirecek bir iligkiye basladi. Kendini hayat hakkinda
endiselenmeyen cok aktif, atletik bir lise 6grencisinden, hareketsiz, asiri
hosgoriilii bir iniversite birinci siif O6grencisine giderken buldu. Asiri
yemeye devam etti, asir1 yemeye basladi ve gizli yeme ndbetleri gecirdi.
"Bu kadar ¢ok yedigime inanamiyorum!" diye diisiiniirken buldu kendini.
ve kontrolden ¢ikmis davranigimi geri almanin bir yolu olarak yemegini
temizlemeye basladi. Lila bulimisi nedeniyle hi¢ kilo vermedigi icin,
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zaman bir kilo kontrol mekanizmasi olarak diisiinmedi - bu tamamen onun
kanamasmin sonuglarini silmenin bir yoluydu. (Not: Bir tikinircasina
yedikten sonra kussaniz bile olduk¢a 6nemli miktarda kalori emilir.)

Siklikla, kontrolden ¢ikmis hissetme ve bazen fazladan bes bin kalori
tiketme deneyimi, bir kisi i¢cin o kadar korkung¢ olabilir ki, davranigin
herhangi bir kalintisin1 ortadan kaldirma diirtiisti, davranisin kendisi kadar
zorlayici olabilir. Kisi arinmayr hayatinin diizenli bir pargast haline
getirdiginde, eylemlerinin sorumluluk duygusu ortadan kalkar. Gordiigiimiiz
gibi, yemek yemeden duygularla bag etmek birgok insan i¢in ¢ok zor olabilir.
Bulimia bir kez kesfedildiginde, bazen ya duygularla basa ¢ikmak ya da asir1
yemek yemek icin heyecan verici bir alternatif olarak baglar. Hastalar sanki
"cinayetten pacayr styirtyorlarmis" gibi hissettiklerini bildirirler. Tabii ki,
fiziksel ve zihinsel yan etkileri ve kisinin normal yeme diizeni iizerindeki
etkisiyle bulimia ilerledikce, bu “¢6ziim” nihayetinde kisinin diismani haline
gelir. Utang cok ¢abuk ortaya ¢ikar,

Stikran Giinti'nde, Lila'nin kanamasi ve tasfiyesi onu tiim zamanlarin en
yiiksek agirligi olan 159 pound'a getirdi. Hala erkek arkadasiyla iligkisi
olmasina ragmen, kendisi ve kilosu konusunda giivensiz hissediyordu.
Haftada bir veya iki kez meydana gelen asir1 yeme / bosaltma olaylariyla
degisen aclik donemleri olan zorlu bir egzersiz programina basladi. Birinci
sinifin sonunda Lila, hayatina egzersizi dahil etmesi sonucunda alti kilo
vermisti, ancak kisa siire sonra asir1 egzersiz yaptigim1 fark etti. Okula
donmeden 6nce, bulimia hastaligini kontrol altina almasma yardimect olan bir
beslenme uzmanindan yardim istedi. Ikinci sinifta, bir kiz &grenci yurduna
katildi ve kiz 6grenci yurdundaki kiz kardeslerini yeme bozuklugu gelistirme
tehlikelerinden kurtarmak i¢in bir hach seferi baslatti.

Lila, tiniversitede gecirdigi siirenin geri kalaninda yemegini ve egzersizini
yonetebildi, bulimiadan kurtuldu ve 140 pound agirligini korudu. Ne yazik ki
mezun olduktan sonra, biri asir1 yiyen, digeri kisitlayict olan iki oda
arkadasiyla bir apartman dairesine tasindi. Universiteli erkek arkadasindan
ayrildigit ve mezuniyet sonrasi hayatin stresiyle karsi karsiya kaldigi icin
oldukga duygusal bir yildi. Sonug olarak, kendini depresyonda hissetti ve eski
kisitlama, ardindan asir1 yeme ve tasfiye gibi bazi eski davramiglarina geri
dondd.
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Ciddi bir yeme bozuklugunun iyilesmesinde siklikla yeme bozuklugu
belirtilerinin geri dondiigii donemler goriiriiz. Bu zamanlar, kisinin basa
cikma yeteneginden daha biiyiik olan artan stres donemleriyle iliskilidir. Bu
oldugunda, semptomlarin geri doniislinii géz ardi edilmemesi gereken bir
kirmizi bayrak olarak gdrmek gerekir. lyilesme yoluna geri donmek igin
yardim arama ihtiyacini temsil eder. Ve Lila tam da bunu yapti. Bir yeme
bozuklugu kliniginde tasfiye etmeyi birakmasina yardim edecek bir psikolog
aradi. Hemen ardindan, Sezgisel Yeme'ye geri donmesine yardimci olmak
icin gereken isi yapmaya bagladi.

Universitenin son ii¢ yilinda yeme bozuklugundan kurtulmus olmasina
ragmen, yemekle gergekten barismamusti. Dikkatli bir yiyici ve gayretli bir
egzersiz yapan olmustu. Stres seviyeleri dramatik bir sekilde arttikgca, ona
hayati iizerinde yanlig bir kontrol duygusu vermenin bir yolu olarak yemegini
kontrol etme davranigini tekrar aradi. Ayrica kendini rahatlatmanin ve acisini
dindirmenin bir yolu olarak tekrar asir1 yemeye basladi. Ve bir kez daha
bulimia geri donmiistii. Lila, bir daha asla diyet yapmama veya kisitlama
yapmama taahhiidii de dahil olmak {izere Sezgisel Yeme adimlarini izleyerek,
oncelikle aclik i¢in yemek yemenin ve viicudunun tokluk sinyaline saygi
duymanin ona igsel bir giliglenme duygusu verdigini kesfetmeyi basardi.
Kendisine ¢ekici gelen seyleri yemeyi se¢mek, yemeklerinden doyum
almasini sagladi.

Bugiin Lila, gelisen bir kariyere sahip, mutlu bir evliligi olan bir kadin.
Sezgisel olarak yemek yiyor, saglikli egzersizi hayatina dahil ediyor ve
tartilmasa da ona lisede oldugundan daha iyi oturan kiyafetler giyiyor.

Samantha

Yeme bozuklugu diinyasina giris i¢in katalizér haline gelebilecek birgok etki
vardir. Skylar ile agir1 kilolu bir ¢ocuk olmanin ve annesiyle birlikte kalori
saymanin onu anoreksiyaya yonelttigini gordilk. Lila'nin durumunda,
dramatik yasam degisiklikleriyle ayn1 zamana denk gelen arkadaslarla bir bag
kurma deneyimi olarak diyet yapmak, buliminin gii¢lii bir habercisi olabilir.
Asint derecede kilo ve beslenmeye odaklanan bir ailenin pargasi olan
Samantha i¢in, on bes yasindayken biiyiikbabasinin kilosu hakkinda yaptigi
bir yorum, onu bulimia, anoreksiya ve nihayetinde uyusturucu bagimliligr ile
bir roller coaster yolculuguna ¢ikardi.

4' 11" ve 97 pound'da, Samantha minyon ama saglikli bir gengti. Bir yaz
doguya yaptig1 bir tatilde, bes pound kazandi ve bu, onu mayoyla goriince
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biiyiikbabasinin olumsuz yorumlarina yol agti. Sonug olarak , Samantha
kendini asir1 derecede kilolu olarak algiliyordu. Viicudunun bu carpik
gorliiniimii, higbir zaman 102 kilodan fazla olmamasina ragmen, o zamandan
beri onunla kaldi.

Babalar ve bu durumda biiyiikbabalar, gen¢ bir kizin 6zgiiven duygusunu
annelerinden veya arkadaslarindan bile daha fazla etkileyebilir. Kizlar igin,
erkek aile iiyeleri genel olarak erkek niifusunu temsil edebilir. Bir babanin,
biiyiikbabanin, agabeyin veya yakin amcanin gen¢ bir kizin fiziksel
goriiniimiine nasil tepki verecegi, higbir erkegin onu asla gekici bulmayacagi

n

veya viicudunun asla "yeterince iyi" olmayacagl korkusuna zemin
hazirlayabilir. Birgok yeme bozuklugu orneginde, cinsel istismar, kisinin
viicuduna karst Omiir boyu siirecek bir utan¢ duygusunu ve onu fark
edilmeyecek kadar kii¢iik bir boyuta kadar a¢ birakma veya goriinmesin diye
yag katmanlar1 ekleme arzusunu tetikleyebilir. kadar g¢ekici. Normal viicut
boyutunun bozulmasi, o zaman yakinlik ve cinsellie karsi bir zirh veya
koruma haline gelir. Viicuttan kopukluk olabilir,

Samantha'ya gore, ayni biiyiikbabadan uygunsuz cinsel ilgi ve olumsuz

viicut yorumlari vardi - bunlarin tiimii, hayatinin ¢ok savunmasiz bir
doneminde bu giiglii erkek figiiriinden geliyordu. O zamanlar, Samantha'nin
dedigi gibi, ortaokuldayken "kii¢iik denizde biiyiik balik" olmaktan yeni
cikmisti. Biiyiik bir liseye baslayarak, kendini degerli oldugunu kanitlamasi
gerektigini hissetti, bu onu korkuttu ve kontrolden ¢ikmis hissetmesine neden
oldu. Ve gordiiglimiiz digerleri gibi, hayatinda kontrol etme giicii dahilinde
oldugunu hissettigi bir seye sahip olmanin bir yolu olarak yemegini kontrol
etmeye basladi. Lila'da oldugu gibi, on dokuz yasina geldiginde, diyet yapma
davranigt onu bulimiaya gotiirdii. Samanthanin deneyimine kiyasla Lila'nin
bulimik noébetleri olduk¢a seyrekti. Samantha bulimiyi tiim sorunlarinin
¢Ozlimii olarak goriiyordu. Yillar sonra,
Tasfiye etmek viicudu kurutur ve tasfiye edilen yiyecek ve suyla birlikte,
kalbin isleyisini diizenlemeye yardimci olan elektrolitlerde veya
kimyasallarda bir dengesizlik ortaya ¢ikar. ilk kez yatan hasta ortami. Bu ilk
hastaneye yatis, en az bir diizineden sadece ilkiydi.

Yirmi ya da yirmi bir yasinda Samantha, yemek takintisin1 ortadan
kaldirmak i¢in kokain kullanmaya basladi. Hi¢ icki ya da uyusturucu
kullanmamist1 ama kokainin istahini kestigini ve enerjisini artirdigini kesfetti.
Bundan sonra da uzun yillar kokain kullanimina aralikl1 olarak devam etti.

Yirmi bir ile yirmi yedi yaslar1 arasinda, Samanthamin hayatinda ne
davranigsal ne de zihinsel olarak yemege takintili olmadigi bir giin bile
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olmadi. Samantha yirmi yedi yasinda Sezgisel Yeme c¢alismasina ilk kez
basladiginda, bulimiadan ve buna eslik eden yiyecekleri ve viicudunu kotiiye
kullanma diirtiisiinden kurtulabilecegine dair bir umut hissetti. O zamanlar,
Samantha giinde on bes ila yirmi kez asir1 yemek yiyor ve kusuyordu.
Boliimlerini giinde bir veya iki gilinde bire indirmeyi basardi. 90'larin
sonlarinda bol miktarda yiyecek ve normal egzersizle normal yemek
yiyebilecegini ve saglikli kiloya yakin bir kiloyu koruyabilecegini 6grendi.

Samantha hala "devam eden bir calisma". Iyilesmesi tamamlanmadan
zaman zaman tedaviyi birakmustir. Uyusturucu bagimliligi periyodik olarak
¢irkin yliziinii gosterdi, bu da onu kilo verme yoluna ve yeniden kazanma
miicadelesine gdnderdi. lyilestigi bir kalp krizi ve siirekli ayak agrisiyla sakat
birakan osteoporoz da dahil olmak iizere bircok fiziksel sorunu oldu. Ama
Samantha'nin kredisine gore, tedavinin baglangicinda yasadigi bulimik
nobetlerin sayisina asla geri donmedi. Hayati boyunca yasadigi duygusal
sorunlart ¢ozmek igin psikoterapide cesurca calisiyor ve giiclendikge
tamamen benimsemeyi umdugu model olarak Sezgisel Yeme felsefesine
bagli.

Bir yeme bozuklugu, ortaya c¢iktigi ilk giinlerde hem psikoterapi hem de
beslenme tedavisi ile tedavi edildiginde potansiyel olarak kisa bir seyir
izleyebilir ve kalic1 fiziksel ve/veya psikolojik hasar olmaksizin ¢o6ziiliir. Ne
yazik ki, yeme bozukluklari ve Sezgisel Yeme konusunda deneyimli
profesyonellerden tedavi gérmeyenler veya Sezgisel Yeme felsefesini tam
olarak benimsemeden once tedaviyi birakanlar i¢in dmiir boyu siirecek 1stirap
ve 1stirap olabilir ve hatta 6lim. Ancak uygun tedavi ile yeme bozuklugunu
erken evrelerinde yakalayabilen ve daha hizli iyilesen birkac hasta vakasina
bakalim.

melisa

Melissa bir erkek arkadasi olmasini her seyden ¢ok isteyen on bes yasinda bir
lise Ogrencisidir. Arkadaglar1 var, iyi bir Ogrenci ama bir erkekle bag
kuramuyor. Ailesi evliliklerinde zor bir donemden gegiyor ve Melissa gerilimi
hissedebiliyor. Ayrica, kendi kimligini olusturmak i¢in hemcins ebeveyninden
ayrilma ve bireysellesmeye yonelik normal ergenlik girisiminin bir sonucu
olarak annesinden biraz yabancilagsmis hissediyor.

Cocukken, Melissa her zaman yemegi severdi ve yedigi miktara smir
koymazdi. Geng ve aktifti ve asla fazla kilolu hissetmedi. Ugiincii ya da
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dordiincti  sinifta, bazi1 kizlarin kendisinden daha zayif oldugunu ve
"karinlarin1 gosteren sevimli giysiler" giydiklerini fark etmeye basladi. Ayni
zamanda Melissa onun tombul yiiziinii ve karnin1 fark etmeye baslamis ve
icine sigmadigimi hissetmis. Ancak bu onun fazla yemek yemesine engel
olmamus, ¢iinkii diyet yapmasinin imkansiz oldugunu diisiinmiis.

Melissa, ilkokuldan mezun olmadan hemen Once, toren icin 6zel bir elbise
giyebilmek icin biraz kilo vermeye hazir olduguna karar verdi. Bunu basard:
ve kilo vermedeki ilk "basarisin1" tattiktan sonra, Melissa liseye baslamay1
diistindii. Fazla agirliginin giizelliginden uzaklagtigini hissetti ve bir izlenim
birakmak igin fark edilmeye ¢aligmak istedigine karar verdi; en biiyiilk umudu
bir erkek arkadas bile bulmasiydi. Ve bdylece diyete inisine ve ardindan daha
fazla kisitlamaya bagladi.

Yalnizligiin ve izolasyonunun bir sonucu olarak, bir erkek arkadasinin
tim sorunlarim ¢6zecegine inanan Melissa, anoreksiya gelistirmeye karsi
savunmasizdi. Hizli bir sekilde gelebilecek veya gelebilecek bir c¢ocuk
olmadigi i¢in
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Sorunlar1 ¢6zmek igin 6fkeyle viicudunu diizeltme ve kontrol etme arayisina
girdi. On dort yasindaki Melissa 1,71 boyundaydi ve 122 ila 125 pound
arasinda bir agirliga sahipti; bu, boyuna ve viicut yapisina goére beklenenden
daha yiiksek bir agirlikti ve bu, duygularimi rahatlatmak igin asiri yemek
yemesiyle elde edildi. Dort ay sonra, Melissa, hem psikoterapi hem de
beslenme terapisi tedavisine basladi, 95 kiloya diistli ve adet dongiistini
kaybetti.O sirada oOglin athyor, yemek ve viicudu hakkinda takintili
diisiinceleri vardi ve garip egzersiz davraniglariyla mesguldii. biitiin giin
evinin etrafinda kosturmak gibi.

Melissa, normal aclik ve tokluk sinyallerinin tekrar ortaya ¢ikabilmesi i¢in
once a¢ viicudunu besleme ve ardindan yemek yeme korkularina meydan
okumasina yardim etme siireciyle, dort yildir ortadan kaybolan adet
dongiislinli geri kazanmaya yetecek kadar kilo almayi basardi. ay. Bu ilk
iyilesme oldukga hizliydi ve sadece yaklasik iki aylik tedavi aldi.

Yemekle barismak, tedavisindeki bir sonraki kritik adimdi. Belirli bir
yiyecek hakkinda hala olumsuz bir yargiya sahip oldugunda veya onu
kisitladiginda, o yiyecek yeniden verildiginde asir1 yemek yiyecegini kesfetti.
Bir yiyecegin gizemi ¢oziildiiglinde, asir1 yeme deneyimleri azaldi. Simdi, bir
yil sonra, Melissa saglikli kilosunu, normal adet dongiisiinii ve yemekle rahat
bir iligkisini siirdiiriiyor. Duygularinin asirt yeme ve kisitlayici davranislar
i¢in tetikleyici oldugunu 6grendi, bu daha once hi¢ baglanti kuramadigi bir
seydi. Artik dayanilmaz goriindiigiinde duygularinin yatismasin1 beklemeye
istekli ve en O6nemli seyin saglikli ve besleyici yollarla kendine bakmak
oldugunu biliyor.

dana

Dana'nin hikayesi Melissa'ninkiyle bazi benzerlikler tasiyor. On ii¢ yasina
kadar normal bir yemek yiyen ve ergenlik dncesi normal miktarda yag alan
Dana, yaklasik on iki yasinda viicudu hakkinda biraz ¢ekingen hissetmeye
basladi. Melissa gibi, Dana da kendisini sinif arkadaglariyla karsilagtirmaya
bagladi ve bu da onun kendisini digerlerinden daha biiyiikk olarak
degerlendirmesine yol acti. Dokuzuncu smnifin basinda ya da lisenin ilk
yilinda “bir fark yaratacak bir seyler yapmasi1” gerektigine karar verdi.
annesinin gegirdigi kalp krizinin yam sira (iyilestigi) yemek yeme ve beden
imaj1 sorunlarina zemin hazirladi.
Dana, babasinin evindeyken, igleri daha da karmasik hale getirmek igin,
diizenli olarak porsiyon boyutlar1 hakkinda yorumlarda bulundu ve ona,
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genellikle hala a¢ hissetmesine ragmen, ona "yeterince yedigini" sdyledi.
Dana'nin annesinin beslenmeye dogal bir ilgisi vardi ve diizenli olarak az
yagl yiyecekler satin alirdi. Bu ilgi, babasinin yedigi yiyecek miktarina
yaptig1 yatirnmla birlesince, Dana'nin yiyecek konusunda asirt bir biling
kazanmasina neden oldu.

Dana, "fark yaratma" arayisina, yerel kahve barinda diizenli olarak
kendine ikram ettigi buz karisimli ¢ikolatali igecekleri keserek basladi.
Kiiciik seyleri birbiri ardina keserek, iic ayda bes pound kaybettigini fark
etti. Davranigindan endise duyan Dana'nin annesi, ne yazik ki vasifsiz
oldugu ortaya cikan bir beslenme uzmanina gétiirdii. Dana'nin karninda
fazladan biraz "tiiy" tasidig1 sonucuna varan beslenme uzmani, uygunsuz ve
yanlis bir sekilde ona viicudunun karbonhidratlar1 kaldiramadigini soyledi.
Dana'nin kabul ettigi nisasta alimim1 azaltmasmi sOyledi ve ardindan
meyveleri ve hatta havug gibi bazi sebzeleri de kisitlamasi1 gerektigine
inanarak daha fazla itaat etti! (Not: Bir¢ok eyalette, yasal bir anlami
olmadigr i¢in herkes kendisine "beslenme uzmani" diyebilir. Beslenme
uzmaninizin en azindan kayitli bir diyetisyen [RD] oldugundan emin olun.
Diyetisyenler en az bir lisans derecesine, lisansiistii egitime sahip olmali,
ulusal bir sinavi gegmeli ve siirekli egitime devam etmelidir.)

Bunu okuyan herkesin artik tahmin edebilecegi gibi, Dana ne yedigini ve
ne kadar yedigini kisitlamaya devam etti ve bir¢ok yiyecekten korkmaya
bagladi. Basar1 duygusu, kimlik arayisi ve kontrol duygusuyla beslenerek
kisitlamaya devam etti. Okulda 6gle yemegini kesmeye devam etti, kahvaltida
sadece yarim simit yemesine izin verdi ve aksam yemeginde neredeyse hicbir
sey yemedi. Dana ilk basta kendini arkadaslarindan daha biiyiik hissettiginde
ve Dbeslenme uzmam tarafindan orta kisminda "tiyler" oldugu
gozlemlendiginde, 5'4" boyunda 113 kiloydu! Cok degil | aylar sonra 93
kiloydu - bir 20 kilo verdi Ofislerimizde beslenme tedavisi gordiigiinde 88
kiloydu.

Ne yazik ki ¢ok zayifti ve yetersiz beslenme nedeniyle diisiinceleri o kadar
bulanikt1 ki, yeme bozukluklari i¢in yogun bir giinliik tedavi programina
almmas1 gerektigine karar verildi.

(Bir not olarak, Sezgisel Yeme siirecine bir yolculuk, yalmizca onun
iyilestirme potansiyeline agik olarak degil, 6gretilenleri anlayacak ve bilgiyi
akilda tutacak kadar berrak bir zihinle baglamalidir. Dana, bu noktada, bu
yetenegin ¢ok Otesindeydi.)

Kabul i¢in diizenlemeler yapildiginda, Dana 81 pound'a diistii. Hafta
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sonlar1 programda olmadigi zamanlarda kendini a¢ birakmaya devam ettigi
icin bu tedavi bile yardime1 olmaya yetmedi. Sonunda, ergen yeme bozuklugu
programi olan bir hastanede yatarak tedavi gordii. Alt1 ay sonra hastaneden
110 poundla ¢ikabildi. Beslenmesi iyilestikge, Dana 5'6" ile 5'7" arasinda bir
yiikseklige ulasana kadar yeniden biiylimeye basladi. Ayrica 128 pound'a
kadar daha fazla kilo alabildi ve adet dongiisiiniin geri dondiigiinii gordi.

Ancak, tahmin edilebilecegi gibi, bu Dana'nin hikayesinin sonu degildi.
Dana'nin agirligi normal bir araliga geri donmiis olsa da, belirli yiyecekleri
yemekten ve giiniin erken saatlerinde yemek yemekten hala korkuyordu. Bu
korkular nedeniyle, giindiizleri az yemek yemesi ve geceleri asir1 yemesi
sonucunda 12 kilo daha aldi. Sekiz veya dokuz ayda toplam yaklasik 60
pound kazanmak, viicudunun kontroliinii kaybettigi hissini siirdiirdii. Ayni
zamanda, onceki tiim duygusal sorunlariyla ve lisede on alt1 yasinda olmanin
normal sorunlariyla ugrasmak, onun yiyecek ve bedenle olan savasina
odaklanarak dikkatini bu duygulardan uzaklastirmaya devam etmesine yol
actl.

Dana'nin geceleri asir1 yemesi sonunda onu o kadar korkuttu ki, bir kez
daha toplam kalori alimini kisitlamaya basladi. Ug hafta icinde 15 kilo
verdikten sonra Dana, neyse ki, bu ciddi kisitlayic1 davranisi siirdiiremedi.
Daha sonra, diizenli olarak giindiiz yetersiz yeme ile kurulan gece asir1 yeme
modeline geri dondii ve 6nceki 128 pound agirligini korudu.

Bu noktada, son derece hiisrana ugramis ve korkmus olan Dana, beslenme
tedavisine geri donmeye agikti. Glindiiz asir1 agligindan ve gece asir1 yemenin
verdigi rahatsizliktan mutsuz, sonunda yemek ve yemekle barismaya hazirdi.
Saglikl1 bir kiloda oldugu i¢in Sezgisel Yeme ilkelerini ¢ok hizli bir sekilde
uygulamaya basladi ve sonuglardan ¢ok memnun kaldi. Giin boyunca
viicudunun ihtiyaglarim karsilayacak kadar yemeyerek, hizla ilkel agliga
diistiiglinii ve kagimilmaz olarak geceleri asir1 yemek yemeye hazir oldugunu
ogrendi. Giin icinde yeterli miktarda yemeyi taahhiit eder etmez, gece asir
yemesi azaldi. Buna ek olarak, higbir yiyecegin diismani olmadigi inancini
benimsediginde ve kacindig1 yiyeceklere dzgiirce erismesine izin verdiginde,
bu yiyeceklerin yeme hayatinda normal ve dengeli bir yer tuttugunu fark etti.
Sezgisel Yeme ilkeleri iizerinde c¢alisirken bir yandan da psikologuyla
psikoterapisine devam ederek, yiyecekleri bu amagla kullanmadan da
duygulariyla bas etme becerisini derinlestirdi.

Simdi, bir lise ikinci simif 6grencisi olan Dana, tipki Melissa gibi, istikrarli
bir Sezgisel Yiyen haline geldi. Dana'nin yolu Melissa'ninkinden ¢ok daha
tehlikeli ve trkiitiicii bir yokus tirmaniyordu. Uygun beslenme tedavisine
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baglamasi, devam edemeyecek kadar yetersiz beslendigi i¢in, beklendigi gibi
hizl bir sekilde 61dii. Bu yolculuga hazir olmasi i¢in yatarak tedavi gbren bir
hastane ortaminda kilo vermesi gerekiyordu. Neyse ki Melissa, zihni
viicuduna verdigi potansiyel zarar1 anlayacak kadar agikken ve gelecegi i¢in
saglikli bir beslenme modeli olarak Sezgisel Yeme'nin faydasimi gorecek
kadar agikken tedaviye bagladi. Bu iki kiz igin, gordiigiimiiz ve heniiz
tartisilmayanlar i¢in oldugu gibi, bir gen¢ adam da dabhil,

Beslenme terapistinin ofisi, bir giivenlik ve umut ortami saglamalidir. Giiven
ancak kisi paylastigi her seyin duyulacagina, Ozlimsenecegine ve
yargilanmayacagina inandiginda gelistirilebilir. Beslenme terapistinin, ne
kadar tehlikeli ve hatta yasami tehdit edici olursa olsun, ortaya ¢ikan herhangi
bir davranigin ¢ok korkutucu, yalniz veya iiziicii olan 6zel bir diinyayla basa
cikmanin bir yolu olarak gelistirildigini anladigin1 bilmesi gerekir. Bu basa
¢ikma mekanizmalarindan vazgegmek sabir, bir inang si¢cramasi ve yemek,
beden ve yasam hakkinda diisiinmenin yeni yollarin1 6grenmeyi gerektirir.
Biitiin bunlar miimkiin - bu hastalar, yeme bozukluklarin1 bu ¢alismayla
iyilestiren pek cok kisiden sadece birkagci.

Defne

Onceki vaka tarihlerinde, bir yeme bozuklugunun gelisimini tetikleyen birgok
etki gordiik. Aile iiyelerinin yorumlari, gencin viicut imaji {izerinde siklikla
giiclti bir etkiye sahiptir. Okul baskilari, gelisimin yeni asamalarina gegisler
ve yasam deneyimi genellikle yiyeceklerin asir1 kullanimiyla yatistirilan ve
hatta uyusturulan veya yetersiz beslenme ve yiyecek ve beden hakkinda
takintili diislincelerle kaginilan kaygilar yaratir. Laurel'in durumunda, hastalik
ve kisisel travmanin bir kombinasyonu yeme bozuklugunu baslatt1.

Laurel dogal olarak ince bir kizd1 ve neredeyse on yedi yasina gelene kadar
normal bir yemek yiyiciydi. On yedinci yas giiniinden hemen 6nce, normal
istahin1 azaltan bademcik iltihab1 ile ¢ok hastalandi. Birka¢ kilo vermesi,
arkadaglarinin olumlu yorumlarina yol a¢ti. Bu ilgiden hoslanan Laurel,
hayatinda ilk kez kendini diyet yaparken buldu. Kendi kendine "o
kurabiyeye" veya "o cips torbasia" ihtiyact olmadigini sdylerdi. Bir ay sonra
tekrar hastalandi, bu sefer grip oldu. Bir kez daha kilo verdi ve daha fazla ilgi
gordii.

Bundan kisa bir siire sonra Laurel, erkek arkadasinin onu en iyi arkadasiyla
aldattigim kesfetti - bu, onu anlasilir bir sekilde mahveden bir haberdi.
[hanete ugradigini  hissederek yemek yemeyi tamamen birakti ve
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arkadaslarindan kendini soyutlamaya basladi. ilk hafta aclik hissetmedi ve
daha da fazla kilo verdi. Bundan sonra, aclik geri geldi, ama kendini o kadar
mutsuz hissetti ki, yemek yememeyi segti ve artik kontrolden ¢ikmis olan
hayatinda bir miktar kontrol hissetmek i¢in miishil kullanmaya baglad.

Iyiligi konusunda derinden endiselenen ebeveynleri, onu harika bir iliskisi
oldugu bir psikoterapistle tedaviye gonderdi. Ayrica maalesef baglanti
kuramadigi bir beslenme uzmanina da gonderildi. Beslenme uzmani ona
yiiksek kalorili bir yemek plani verdi, yemegini tartip 6lgmesi ve yemek
giinliigii tutmast soylendi. Ne yazik ki, hizli kilo alimi ve buna eslik eden
yeniden beslenme Odemi (bir siire agliktan sonra tekrar yemek yemeye
basladiginda ortaya ¢ikan su tutulmasi), o kadar ¢ok rahatsizliga ve viicudunu
kontrolden ¢ikmig gibi hissetmesine neden oldu ki, Laurel biraz rahatlamak
icin kusmaya bagladi. Sonunda, beslenme uzmanimi gérmek ve her tiirlii
saglikli beslenme dahil tiim bunlart durdurdu. Bunun yerine tek yedigi
sekerdi!

Bu noktada Laurel, psikoterapisti tarafindan beslenme tedavisine
yonlendirildi. Daha 6nce bahsedilen diger vakalarda oldugu gibi, Laurel'in bu
yeni deneyimde hissettigi gilivenlik, bir giiven duygusuna ve yemek yeme
hakkindaki diislincesini degistirmesine ve yemekle saglikli bir iliski kurma
yolculuguna baglamasina yardimci olacak bilgileri 6ziimseme istegine yol
actl. Laurel, iyilesme siirecinde ekibin bir pargasi olarak tedavi edildi. Ona,
nihayetinde viicudunun korunmasi gerektigi ve tekrar saglikli olma kararmin
iceriden verilmesi gerektigi soylendi. Agikcasi, otoriter bir tavsiyeye uymak
onun i¢in ige yaramamisti. Yeni tedavisinde zeki ve saglikl kararlar verebilen
bir birey olarak saygi gordiigiinii hissetti. Yeme bozuklugunda denedigi her
seyin bir basa c¢ikma mekanizmasi olarak yapildigimi duymaktan da
memnundu.

Acligin metabolizmasi, enerji seviyeleri, bagisiklik sistemi ve uyku diizeni
izerindeki etkisi ona &gretildi. Viicuduna saygili olacak sekilde dengeli bir
sekilde yemek yemenin biiyiik kan sekeri dalgalanmalarini 6nleyecegi ve ona
hormonlarin, giiglii kemiklerin, immiinoglobulinlerin, kas dokusunun,
norotransmiterlerin yapimi ve yapim icin gerekli besin yap1 taslarim
saglayacagi ogretildi. , ve dahasi.

Kisa siire sonra Laurel, toplum iginde yemek yeme korkusunun bir sonucu
olarak yasadig1 izolasyonun ve mevcut kaliplarmi siirdiirmenin viicuduna
yonelik potansiyel tehlikelerin, tekrar yemeyi gercekten O6grenmekten ¢ok
daha korkutucu oldugunu gorebildi. Ancak bu sefer, dev sigramalar yerine
kiiciik bebek adimlar1 atarak basladi. Sabahlar1 dil peyniri veya ogle
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yemeginde biraz slizme peynir veya yogurt gibi giine biraz protein eklemek
onun i¢in kabul edilebilirdi. Asir1 siskinligi tesvik etmek icin ¢ok fazla yemek
degildi, ama saglikli bir yonde atilmis bir adimdi. Yavas yavas, her zaman bir
protein, karbonhidrat ve yag dengesi saglamaya c¢alisan yeni yiyecekler
ekledi. Meyve ve sebzeleri, waffle'lar1 ve kahverengi piring ve pizzayi,
kuruyemisleri ve fasulyeleri, kurutulmus dana eti ve avokadoyu dahil etmeye
bagladi. Dengeyi bozmadan giine biraz "oyun yemegi" ekleyebilecegini
ogrendi. Yavas yavas, cok az fiziksel rahatsizlikla kilo almaya baslada.

Arkadaglarla aksam yemegine ¢ikmanin nasil bir sey oldugunu c¢alisti ve
prova etti. Korkmus hissetmesine ragmen, risk aldi ve muzaffer hissederek ilk
deneyimi atlatti. Arkadasliklar1 tazelendi, iiniversite bagvurulari, mezuniyet
balosu ve mezuniyet sevincini basardi. Bugiin, Laurel iiniversitedeki ilk
yilinda uzakta, kendisi i¢in yemek hazirlayip sagliyor ve ayrica arkadaglariyla
disarida yemek yiyor. Tekrar normal aglik sinyalleri aliyor ve saglikli bir kilo
altyor ve diizenli olarak adet goriiyor.

Laurel, baglangicta istahin1 kaybetmesine ve yemesini kontrol etmesinin
ona duygusal kontrol hissi verebilecegine dair bir an i¢in diisiinmesine yol
acan, duygusal acidan rahatsiz edici birka¢ deneyim yasadi. Ancak
psikoterapi ve beslenme tedavisinin ilk giinlerinde yaptigi konusmalar1 ¢ok
cabuk hatirliyor ve hemen yoluna devam edebiliyor. Haftalik olarak telefonla
iletisim halinde kaliyor ve bu destegin bagimsizliga gecisinin dnemli bir
parcasi oldugunu diisiiniiyor.

Simdiye kadar anlattigimiz tiim hikayeler kizlarin ve kadinlarin hikayeleriydi.
Ama erkeklerin diinyasinda yeme bozukluklari yok degil. Simdi, yeme
bozuklugu sadece daha Once goriilen faktorlerin bazilar1 tarafindan
tetiklenmeyen, ayn1 zamanda medyadan da etkilenen geng bir adamin bir vaka
Oykiisiine bakalim.

Trevor

Trevor, kilosu on iki yasina kadar normal olan otuz bir yasinda bir adamdir.
Islevsiz bir aileye mensup olmanin tetikledigi duygusal rahatsizlik ve
okuldaki sorunlar onu asir1 yemek yemeye yoneltti. Ona asagilayici isimler
takan kiz kardesi tarafindan acimasizca alay edilmesine ragmen, bunu
engelledi ve kompulsif yeme sorununu inkar etmeye devam etti. Trevor on
sekiz yasina geldiginde tartiya ¢ikt1 ve 205 pound oldugunu ve 5'8” veya 5'9"
boyunda oldugunu buldu.
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Bu noktada Trevor, kilosu hakkinda bir seyler yapmaya karar verdi.
Coziimii, yanlighkla gergek kilo kaybi saglayacagimi diislindiigii miishil
ilaglar1 almaya baslamakti. Hem kiz kardesinin hem de arkadasinin bu amacla
miishil kullandigim biliyordu. Annesinin diizenli olarak fitil kullandiginm1 da
biliyordu. Beklendigi gibi, Trevor bu tehlikeli uygulamadan hi¢ kilo
kaybetmedi ve bunun bir faydasi olup olmayacagini gérmek i¢in bir saghk
kuliibiine katilmaya karar verdi. Ne yazik ki, yalnizd1 ve depresyondaydi ve
cogu zaman yemek yiyordu, bu da herhangi bir kilo kaybini engelliyordu. Bu
noktada, bir dergide, belirli bir tnliiniin kilo kontrol yontemi olarak sadece
portakal suyu tiikettigini sOyleyen bir hikaye okudu. Etkilenebilen Trevor,
ayni sekilde kendini a¢ birakmaya karar verdi. (Bir not olarak, bir¢ok kisi,
ozellikle diisiik benlik saygist ve yeme bozukluklarindan muzdarip olanlar,
genellikle iinlillere tapar ve onlara biiylik bir giic ve bilgelik yansitir.
Genellikle goriniiglerine hayran kalirlar ve onlarin giyim tarzlarini ve
davranislarini taklit ederler - potansiyel olarak tehlikeli bir hareket!)

Trevor yirmi yasinda, a¢ kalma davranisini da beraberinde getirerek
Kaliforniya'ya tasindi. Sabahlar1 {iniversite dersleri almaya basladi ve daha
sonra salata barindan yagsiz soslu bir salata yapmak icin pazara gidiyordu - 0
giin icin kendisine ayrilan tek yemek segenegi. Zaman gegtikce rutini,
kendisine giinde yalnizca bir torba piring keki verme seklinde degisti. Biitiin
giin uyuyabilmek ve aglik hissinden kagimmak ig¢in sakinlestirici almaya
basladi, ancak achigi o kadar siddetli hale geldi ki onu uyandirdi. Trevor ne
yerse yesin miishil almaya devam etti ve kusmaya basladi.

Kisa siire sonra arkadaglar1 Trevor'a onun zayif ve solgun goriindiigiini
sOylediler. Bu ilgi, ne kadar olumsuz olursa olsun, onu ¢ok memnun etti.
Sonunda piring kekleri elendi ve Trevor tamamen agliktan 6lmek tizereydi.
Kendini boyle ilkel bir aglik icinde bulan Trevor, bir giin koca bir sise ketcap
tiikketti. Bu noktada, ne kadar hastalandigini fark ederek, kendisini beslenme
tedavisi i¢in yonlendiren bir psikoterapistle tedaviye basladi.

Bir deri bir kemik kalmis olmasina ragmen, Trevor kendini hala lisede
oldugu sisman cocuk olarak goriiyordu. Yemek yemeyi hak ettigine
inanmiyordu ve yemegin kendisi i¢in zehir gibi oldugunu hissediyordu.
Saglikl bir terapotik iliski gelistiren Trevor, yavas yavas Sezgisel Yiyen olma
yolundaki adimlart atti. Aslinda, ilk seansta o kadar ¢ok giliven hissetti ki
seanstan hemen sonra bir kepekli ¢orek alip yedi - yolundaki bir¢ok adimin
ilki.

On y1l sonra, Trevor artik normal bir yiyicidir. Basit yemek onerisinin
sagma bir diisiince olduguna ve onun igin kilo kontroliiniin tek yonteminin ag
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birakmanin, miishillerin ve temizlemenin olduguna inanmaktan ¢ok yol kat
etti. Artik yemek yemenin ve kusmanin onun i¢in ise yaramadigini ve giin
boyunca diizenli olarak yenen dengeli 6giinler tiiketmenin metabolizmasini
hizlandirdigim ve 5'10'da 160 pound olan normal agirligimi korumasini
sagladigimi biliyor ”.

TANIMLAYAN ANLAR

Yeme bozuklugunun bir kadinin veya bir erkegin basina gelmesi veya bir
baloya hazirlanmak i¢in diyet yapmasi veya aci verici duygulardan kaginmak
icin bir cevap olarak baglamasi gercekten Onemsizdir. En 6nemlisi, kiginin
yeme bozukluklarin psikolojisini anlayan ve hastanin yemekle iligkisine
bagh diisiince ve duygularin1 kesfetmesi i¢in giivenli bir alan sunabilen bir
psikoterapist ve beslenme terapisti ile baglanti kurabilmesidir. Bazen tedavi
sirasinda, iyilesme siirecini derinden etkileyebilecek belirleyici bir an olabilir.
Asagida, tanimlayici anlar1 gosteren birkag kisa hikaye verilmistir:

Kelly, anoreksi ve bulimisi o kadar siddetli olan bir tiniversite son siif
ogrencisidir ki, bir noktada 1.70 boyunda 73 pound gibi diisiik bir agirliga
ulasmis ve yedigi her seyi temizliyordu. Beslenme tedavisi ig¢in ilk
goriildiigiinde, hastaneye kaldirilma tehdidi altinda kilosunu 87 pounda
¢ikarmay1 basarmisti, ancak yine de yeme bozukluguna siki sikiya bagliydi.

Bir beslenme terapisi seansi sirasinda, Kelly'nin aligkanliklarim
degistirmeye en direngli oldugu bir zamanda, iyilesmesi i¢in kritik hale gelen
bir soru soruldu. Beslenme tedavisi alaninda en biiyiik korkusunun ne
oldugunu aciklamasi istendi. Sismanlamaktan korktugunu soylemesi
bekleniyordu. Sasirtict bir sekilde, cevabi bu yaygin cevap degil, bulimiadan
vazgegmekten korktugu seklindeydi. Kaygiyr azaltmanin bir yolu olarak
diizenli olarak tasfiye eylemini kullaniyordu.

Yeme bozuklugundan 6nce hig kilolu olmadig1 ve aile {iyelerinden hicbiri
asirt kilolu olmadigr icin Kelly, viicudunun c¢ok biiyiik olabilecegine
inanmadigini kabul edebildi. Bu kavrayis, iyilesme siirecinde sicramalarini ve
sigramalarini saglayan belirleyici an oldu. Yetersiz beslenmenin bir sonucu
olarak fiziksel olarak asir1 derecede tikenmis durumdayken, enerji
seviyesinin ¢ok diisiik oldugunun, arkadaslarindan soyutlandiginin ve okulda
odaklanmakta giicliilk cektiginin gayet iyi farkindaydi. O yakin bir risk
altindaydi
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ederse hastaneye kaldirilmanin 235'i, ki bu elbette okula devam etmeyi
imkansiz kilacakti. Ama ilk kez, sismanlamaktan korkmasi gerekmedigini
fark etti! O anda Kelly tekrar yemek yemeye istekli hale geldi - disaridan
zorlandig1 icin degil, genetigiyle ilgili bir aydinlanma yasadigi icin,
gercekten iyilesmek ve hayatinda normalligi siirdiirebilmek istedigine karar
verdi. Artik kendi iyilesmesinde takim arkadasi olmustu!

Genetik olarak asirt kilolu olmaya mahkum olmadigi varsaymmiyla
calisan Kelly, daha fazla yiyecek almaya basladi. Agirligini geri kazanmasi
ve adet dongiisiiniin geri doniisii hizliydi ve ii¢ aylik bir siire iginde 18
kiloluk bir kilo alimi1 meydana geldi. Bununla birlikte, yeniden uygun aglik
ve tokluk hissetme yetenegi geldi - cok uzun zamandir tanimadigi hisler.

Bu noktada, Kelly'nin yemek yeme konusundaki tatmin duygusunu
tyilestirmek i¢in ¢aligma zamani gelmisti. Son zamanlarda, bu dénemde ona
Ozellikle yardimci olan herhangi bir sey olup olmadigi soruldugunda,
Kelly'nin yiizii aydinlandi ve "Evet, Chocolat filminde c¢ikolatali triif
yemeyle ilgili hikayenizdi" dedi - bir belirleyici an daha! Fransa'daki bir
cikolata diikkaniyla ilgili bir film izlerken lezzetli bir ¢ikolata pargasini
yavas yavas tatmanin ve tadina varmanin sehvetli deneyimini duymay1 ¢ok
seviyordu. Kendisi i¢in yasakladigi bir yiyecek olan g¢ikolatanin tadimi
cikarmay1 dileyerek filmi de izlemisti. Yiyeceklerle barigma taahhiidiiniin
yani sira beslenme terapistine rol model olarak giivenen Kelly, yillardir
kisitladigr cikolata da dahil olmak iizere tiim yiyecekleri kesfetmeye bagsladi!

Bir buguk yil sonra Kelly, geri kazandig1 orijinal agirhigimi koruyor ve
anoreksiya baslamadan oOnce hissetmedigi bir 6zgiirliikle yemek yiyor.
Bulimik nébetleri biiyiik 6l¢iide azaldi, ¢linkii bulimik davraniginin biiyiik
bir yiizdesi ilkel aglik ve sevdigi yiyeceklerin ¢ogunu yemesine izin
verilmedigi inanci tarafindan tetiklenmisti. Sonunda bulimiadan tamamen
kurtulmak amaciyla, kaygisiyla yiyecek kullanmadan basa ¢ikmanin
yollarimi bulmak igin psikiyatristiyle ¢alismaya devam ediyor.

Yirmi ii¢ yasinda, giizel ve ¢arpici bir 1.80 boyunda Della, hayat1 boyunca
yemekle savag halindeydi. Babasinin tarafini tutmak
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Tiknaz bir yapiya yonelen ailede Della, asir1 zayif kiz kardesi ve annesiyle

karsilastirildiginda her zaman bedeni hakkinda c¢ekingenlik hissetmistir. On
dort yasinda diyete basladi, yirmi iki yasinda beslenme tedavisine baglayana
kadar siddetli kilo dalgalanmalari, diyet haplari, gida kisitlamasi, kompulsif
asirt yeme, miishil kotiiye kullanimi ve tasfiyeden olusan bir roller coaster
yolculuguna basladi.

Ilk seansinda Della'ya en sevdigi yiyecekler soruldugunda, fasulye,
corba, sebze ve et gibi pek cok saglikli gidadan bahsetmis ve sonra sucluluk
duyarak sekeri sevdigini ancak onu ancak fazla yiyebildigini kabul etmistir.
Della'ya Sezgisel Yeme siireci anlatilirken, istedigi her yemegi, hatta
sekerleri bile yiyebilecegini duyunca, bir giivensizlik ve ardindan gelen bir
sakinlik duygusu onu ele gegirdi. Della o zamandan beri bu umut aninin
hayatin1 sonsuza dek degistiren bir an oldugunu sdyledi. Tiim kilo verme
girisimlerinin ise yaramadigini biliyordu ve eger hayati boyunca "sigsman"
olacaksa, viicudunu unutup sadece "iyi hissetmesi" gerektigine karar verdi.

Diyeti kesin olarak birakma karariyla ofisten ayrildi. Hemen, zihninde
bir sakinlesme ve yemek yemeyle ilgili olarak hissettigini hi¢ hatirlamadigi
bir huzur duygusu yasadi.

Kilo vermeyle ilgili gecmis deneyimler ona gegici bir iyilik hissi vermis
olsa da, bu, Sezgisel Yiyen olarak nihai olarak hissettikleri ile
karsilastirilamazdi. Bu ¢aligmadan bir buguk yil sonra, Della hala
sekerlemeyi seviyor ama artik kutunun tamamini yemesine gerek yok, hatta
bunu hi¢ diisiinmiiyor bile. Yemek yemek zevkli bir deneyim haline geldi.
Aclik, tokluk ve tat tercihlerini takip ettikce yemeklerinden doyum alir,
caninin istedigi az miktarda oyun yemeginin tadimi ¢ikarir ve asla tokluk
hissetmez. Della'nin yiyecek ve viicutla savasinda her sey sessiz ve bu arada,
kilo vermeye basladi - ne siirpriz!

Kathy, beslenme tedavisi ararken asir1 kilolu olmamasina ragmen, Della ile
ayni zihinsel miicadeleyi verdi. Hayati1 boyunca bir atlet olan Kathy, kasli ve
formdaydi, hayatinin biiylik bir bolimiinde 5'4 inglik 135 pound
agirhigindaydi. Hayatinin bir noktasinda, isinde mutsuz hissediyor ve
stresiyle basa ¢ikmak i¢in yemek yiyordu. 152 pound gibi yiiksek bir
agirhiga ulasmisti.Yasam durumunu degistirmek, normal kilosuna
donmesine yardimci oldu.Ancak bu normal kilo, normal yeme ile
korunmuyordu.Diyet, asir1 yeme ve diyet haplari, onun yemekle olan
islevsiz iliskisinin bir pargasiydi.
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Kathy ilk beslenme terapisi seansina geldiginde asil amacinin kilosu ve
yemek yemesi konusunda endiselenmeyi birakmak oldugunu séyledi. Tiim
diisiinceleri yemekle ilgili oldugu igin dibe vurmustu. Kariyeri ve erkeklerle
iligkileri gibi hayatindaki tiim daha Onemli konulara odaklanmasini
engellediginden, bu odaklanmanin zayiflatici1 oldugunu hissetti.

Kathy, Sezgisel Yemek yemeyi 6grenmeye hazirdi! Zorlayict asirt
yemesini durdurmak sadece bir seans aldi. (Not: Bu tiir ani degisimleri
gérmek alisilmadik bir durumdur.) Istedigi her seyi yiyebilecegini anlayinca,
yasak yiyeceklerin sihirli giicii ugup gitti. Della ile ayn1 zaman diliminde,
Kathy'nin yemekle miicadelesi artik sona ermistir. Eskiden yedigi kirk
kurabiye yerine simdi 0Ogle yemeginde yedigi tek kurabiye onu
heyecanlandirtyor. Zihnini yemek hapishanesinden kurtararak, yeni bir
kariyere hazirlanmak i¢in okula geri donmeye karar verdi ve "tek"
olabilecek bir adamla iligkisi var.

Kathy'nin durumunda ve diger yiizlerce vakada gordiigiimiiz gibi, Sezgisel
Yiyen olmak kisinin yagaminin bir¢ok yonii iizerinde gii¢lii bir etkiye sahip
olabilir. Gordiigimiiz pek ¢ok insan uyanmik oldugu anlarin g¢ogunu
yediklerini ve fiziksel yetersizliklerini diistinerek gecirmistir. Bazilar1 bu
saplantilar1 kendilerini zor diisiince ve duygulardan uzaklastirmanin bir yolu
olarak kullandi. Digerleri kendilerini travmatik deneyimlerden tam
anlamiyla uyusturmustur. Bircogu, yeme bozukluklarinin yonlerinden veya
toplumun mevcut standartlarini karsilamayan bir viicut hakkinda utang
duyuyor. Bazi insanlar i¢in, agir1 yemeyi tetikleyen tek duygu, yemenin
kendisi ile ilgili sugluluk duygusuyla iliskilendirilen duygudur. Yemekle
barisarak bu sucluluk duygusundan kurtulabildiklerinde, asir1 yemeleri
inangsizliklarina son verir.

Asir1 yemenin, yetersiz yemenin veya yeme bozukluklariyla iligkili diger
davraniglarm kaynagi ne olursa olsun, yiyeceklerle sagliksiz veya rahatsiz
edici bir iliski kiginin hayatta ilerlemesini engelleyebilir. Sezgisel Yeme
yolundaki yolculuklart boyunca, insanlarin islerini degistirdiklerini, taciz
edici iligkileri biraktiklarini, arkadaslar1 veya aileleriyle ilgili koti
duygularin1 diizelttiklerini ve hayatlarinda ilk kez huzur ve neseyi geri
kazandiklarini veya elde ettiklerini gordiik. hosnutluk. Della ya da Kathy'ye
ya da bu boliimde adi gegen herhangi birine sorun; size bir an bile tereddiit
etmeden bu aligverigsin hayal bile edemeyecekleri her seyden c¢ok daha
degerli oldugunu soyleyeceklerdir!
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SEZGISEL YEMEK iCiN HAZIRLIK

Yeme bozukluklarin iyilesmesi birka¢ aydan uzun yillara kadar siirebilir.
Bu, ne kadar zamandir yeme bozuklugunuz olduguna, ne zaman yardim
aramaya hazir oldugunuza ve diger hafifletici faktorlere baghdir. Kendinize
kars1 sabirli olmaniz 6nemlidir. Yeme bozuklugu olan herhangi birinin
dogrudan Sezgisel Yeme'ye dalmas1 pek olas1 degildir. Profesyonel yardim
almadan cok erken baglarsaniz korkmus, hiisrana ugramis ve bunalmis
hissedebilirsiniz.

Iste Sezgisel Yeme iizerinde ¢alismaya ne zaman hazir oldugunuzun bazi
gostergeleri. Unutmayin, bunun saglik ekibinizle birlikte yapilmasi gerekir:

* Biyolojik Restorasyon ve Denge.Anoreksiyaniz varsa, bu kilo
restorasyonu anlamina gelir. A¢ligi ve toklugu onurlandirmak soyle
dursun, aclik sinyallerini duyabilmenizi beklemek gercekei degildir.
Bulimia veya asir1 yeme bozuklugunuz wvarsa, bu, kaotik yeme
modelinden diizenli o&giinlere gegmek anlamma gelir. Yeme
bozuklugunuz ne olursa olsun, sizi tekrar dengeye getirmek icin
genellikle bir beslenme terapisti ile bir tiir yemek plani gerekir.

* Yeme Bozuklugunun Agiwrhik veya Yiyecekle Iigili Degil, Daha Derin
Bir Seyle Ilgili Oldugunu Kabul Etme.Bunu bir kez kabul etmeye
bagladiginizda ... yemek, kendi varligimi savunmak igin kararli bir
girisimden ziyade kisisel bakim alanina taginacaktir.

* Duygulari Tamma Yetenegi ve Duygularla Basa Cikma
Istekliligi.Duygularinizi tanimlayabildiginiz ve uygun sekilde basa
¢ikabildiginiz i¢in, yeme bozuklugu davranislarina yonelme ihtiyaci
azalacaktir.

o Istek ve Ihtivaclarimzi Tammlayabilme.Isteklerinizi ve ihtiyaglarmizi
tanimlayabildiginiz i¢in, bu karsilanmamis boslugu doldurmak i¢in yeme
bozuklugu davraniglariniza o kadar az ihtiya¢ duyacaksiniz.

* Risk Alma Yetenegi.Viicudunuz hem fiziksel hem de psikolojik olarak
iyilesmeye basladiginda, yemek yerken risk almaya ve tolere etmeye
hazir olacaksiniz. Anoreksiyali biri i¢in, tam kalori igerigini bilmeden bir
yemek yemek olabilir. Bulimia'li biri igin ¢ikolatanin tadimi ilk kez
tatmak olabilir.
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SEZGISEL YEME iLKELERI YEME BOZUKLUKLARINA NASIL

UYGULANIR?

Temel ilke

Anoreksiya nervoza

Bulimia Nervoza/
Tikinircasina Yeme
Bozuklugu

1. Diyet Zihniyetini Reddedin

Kisitlama temel bir sorundur
ve 6limcdal olabilir.

Kisitlama ise yaramaz ve ilkel
achgi tetikler, bu da
tikinircasina yemeye yol
acabilir.

2. Agliginizi Onurlandirin

Kilo restorasyonu esastir.
Zihin duzgln ¢aligamaz ve
dogru disiinemez.
Muhtemelen saplantil bir
yiyecek distinme ve
endiselenme dongusiine
kapilmigsiniz ve karar
vermekte zorlaniyorsunuz.
\Vicudunuz ve beyninizin
calismasi igin kaloriye ihtiyaci
\vardir. Beslenme terapistiniz,
sizin igin glivenli hissettiren bir
yeme sekli olusturmak igin
sizinle birlikte galisacaktir.

Duzenli olarak yiyin - bu, 3 6gun
ve 2 ila 3 ara 6gun anlamina
gelir. Diizenli yemek yemek,
genellikle kaotik yeme ile ortaya
cikan asiriliklardan ziyade hafif
aclikla temasa gegmenize
yardimci olacaktir. Nihayetinde,
bu plandan biraz sapsalar bile
kendi aclik sinyallerinize
glveneceksiniz.
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SEZGISEL YEME iLKELERi YEME BOZUKLUKLARINA NASIL

UYGULANIR?

Temel ilke

Anoreksiya nervoza

Bulimia Nervoza/
Tikinircasina Yeme
Bozuklugu

3. Yemekle Barigin

Hazir oldugunuzda risk alin,
yeni yiyecekler ekleyin. Bunu
yavas yavas bebek
adimlariyla yapin.

Hazir oldugunuzda ve
savunmasiz olmadiginizda risk
alin, "korku" gidalari deneyin.
(Savunmasiz, asiri ag, asiri
stresli veya bagka bir duygu
durumunu deneyimlemeyi
icerir.)

4. Gida Polisine Meydan
Okuyun

Yiyeceklerle ilgili duglince ve
inanclara meydan okuyun.
'Yemekten ahlaki,
muhakemeyi ve katiligi
cikarin.

Yiyeceklerle ilgili duglince ve
inanclara meydan okuyun.
/Ahlaki ve muhakemeyi
yemekten cikarin.

5. Dolulugunuzu Hissedin

lyilesmenin ilk asamalarinda
tokluk sinyallerinize
glvenemezsiniz, clinku
vicudunuz muhtemelen daha
yavas sindirim nedeniyle
erken tok hisseder.

Tikinircasina yeme ile yasanan
asiri dolgunlugu
deneyimlemekten uzaklasmak.
Diizenli beslenme sagdlandiktan
sonra, yumusak dolgunluk
yankilanmaya baglayacaktir.
Ozellikle laksatifler olmak tizere
arinmayi birakiyorsaniz, tokluk
hissini bozacak sekilde gegici
olarak sigkinlik
hissedebileceginizi unutmayin.

6. Kesfet
Memnuniyet Faktort

Siklikla, yemek yemenin
verdigi hazzi (yasamin diger
zevklerinin yani sira)
deneyimlemeye karsi korkular
veya direngler vardir.

Tatmin edici yiyecekler ve
yeme deneyimleri diizenli
olarak dahil edilirse,
tikinircasina daha az itici gli¢
olacaktir.
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SEZGISEL YEME ILKELERI YEME BOZUKLUKLARINA NASIL

UYGULANIR?

Temel ilke

Anoreksiya nervoza

Bulimia Nervoza/
Tikinircasina Yeme
Bozuklugu

7. Yiyecek Kullanmadan
Duygularla Basa Cikin

Genellikle duygusal olarak
kapanir. Yiyecek kisitlamasi,
yemek rittelleri ve saplantili
dlisunme, hayatin basa ¢ikma
araclaridir. Yeniden besleme
ile ortaya ¢ikan duygularla
basa ¢ikmak igin daha
hazirlikli olacaksiniz.

Tikinircasina yeme, gikarma,
asir egzersiz basa ¢ikma
mekanizmalari olarak kullanilir.
Duygulari deneyimlemeye ve
bunlarla bas etmeye baslamak
icin bu davraniglardan bir mola
almaya baslayabilir.

8. Viicudunuza Saygi Duyun

\Vucut imajindaki bozulmayi
iyilestirin.

Simdi ve burada bedene saygi
gosterin. Anoreksiya ve bulimia
icin ayar noktanizi (veya dogal)
vucut agirhiginizi kabul edin.

9. Egzersiz

Muhtemelen egzersizi
durdurmaniz veya
sinirlamaniz gerekecek.

Asiri egzersiz, tasfiye edici bir
davranis olabilir. Orta derecede
egzersiz, stres ve kayglyi
yonetmeye yardimci olabilir.

10. Sagliginizi Onurlandirin

Kaynagdl ne olursa olsun
“beslenme ilkelerine” siki
sikiya bagl kalinan beslenme
katihgini ortadan kaldirmayi
o0grenmek. Viicudun
asagidakilere ihtiyaci
oldugunu kabul edin:
Esansiyel yag Karbonhidratlar
Protein

Yiyecek cesitliligi Yeterli enerji

Beslenme katiligini ortadan
kaldirmayi 6grenmek. Saglkli
beslenmeyi neyin
olusturduguna dair kati bir inang
vardir ve bu inang ihlal edilirse,
(bulimik ise) arinma sonuglari
ortaya cikabilir. Vicudun
asagidakilere ihtiyaci oldugunu
kabul edin: Esansiyel yag
Karbonhidratlar Protein
Yiyecek gesitliligi Yeterli enerji

Yeme Bozukluklar: Kaynaklar
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ORGANIZASYONLAR

Ulusal Anoreksiya Nervoza ve Iliskili Bozukluklar DernegiPosta Kutusu 7

Yayla Parki, IL 60035

Kriz hatti: (847) 831-3438

Internet sitesi:www.ANAD.org
Savunuculuk, egitim ve Onleme yoluyla yeme bozukluklar1 sorunlarini
hafifletmeye adanmis meslekten olmayan ve profesyonel kisilerden
olusan bir dernek. Bu grubun 6zel bir avantaji, ililke genelinde 300'den
fazla ticretsiz bolgesel destek grubu sunmasidir.

Ulusal Yeme Bozukluklar: Dernegi603 Stewart Caddesi, Siiit 803 Seattle,

WA 98101

Yardim hatti: 1-(800)-931-2237

Internet sitesi:www.nationaleatingdisorders.org
Yararli Web sitesi, yonlendirme kaynaklari, diger yeme bozuklugu
organizasyonlarina baglantilar ve yeme bozukluklar1 ile ilgili temel
gergekleri icerir. Yeme bozukluklart hakkinda bilgi almaya calisirken
baslamak i¢in iyi bir yer.

PROFESYONEL ORGANIZASYONLAR

Yeme Bozukluklart Akademisi (AED) R+ Ben -

6728 Old McLean Village Drive"

McLean, VA 22101; ?

Telefon: (703)556-9222 Web sitesi:www.aedweb.org
Yeme Bozukluklar1 Akademisi, yeme bozukluklari alaninda uzmanliga
sahip akademik ve klinik profesyonellerin multidisipliner bir dernegidir.
Resmi hakemli yayinlari Uluslararast Yeme Bozukluklari Dergisi'dir.
AED'nin  hedefleri arasinda yeme bozukluklarinin arastirilmas,
savunuculugu ve onlenmesi; ve yeme bozukluklar: ve iligkili bozukluklari
olan hastalarin etkili tedavi ve bakiminin tesvik edilmesi. AED'nin Web
sitesinde bazi sinirlt kamu bilgileri vardir.

Uluslararast Yeme Bozukluklart Uzmanlart Birligi (IAEDP)
posta kutusu 1295,

Pekin, IL 61555-1295.

Telefon (309) 346-3341.'m

Uyelik (800) 800-8126'


http://www.anad.org/
http://www.nationaleatingdisorders.org/
http://www.aedweb.org/
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Web sitesi: www.iaedp.com

IAEDP, yeme bozukluklarini tedavi eden profesyoneller igin egitim,

ogretim ve sertifika sunar. Orgiit ayrica, yeme bozukluklar1 konusunda

R

halkin bilinglenmesini tesvik eder ve 6nleme ¢abalarina yardimci olur.

RDIGER WEB SITELERI

Anoreksiya Hayatta Kalma Rehberi

www.anorexiasurvivalguide. iletisim
Ebeveynler icin ¢ok yararli (ve iicretsiz} bir aylik E-Biilten Yeme
Bozuklugundan Kurtulma Rehberi sunar. Ge¢mis haber biiltenlerinin
arsivleri Web sitesinde mevcuttur. Ozellikle yeme bozuklugu olan bir
¢ocugun ebeveynleri igin degerlidir.

Yeme Bozuklugu Sevk ve Bilgi Merkeziwww.edreferral.com
Yeme bozukluklar1 hakkinda pek c¢ok faydali konu iceren gezinmesi
kolay bir site. Bu site halka iicretsizdir, ancak profesyoneller tavsiye
listesinde yer almak igin bir licret 6derler.

Giirze Kitaplar

www. bulimia, com
Haber biiltenleri, kitaplar ve calisma kitaplar1 dahil olmak {izere yeme
bozukluklar1 yayimnlarinda uzmanlasmis kiigiik bir yaymcilik sirketi
tarafindan yonetilmektedir. Istek iizerine iicretsiz katalog.

Yeme Bozukluklar: Konusunda Stipheli Bir Sey Web Sitesi

H'H'w. yeme bozukluklari, net
Cevrimici destegi iceren ve hastalarimiz tarafindan genellikle en yararh
Web sitelerinden biri olarak gdsterilen kapsamli bir Web sitesi.


http://www.anorexiasurvivalguide/
http://www.edreferral.com/
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TBu, kitabin sonu olabilir, ancak Sezgisel Yiyen olmay1 secerseniz, bu
yeni bir baslangig olur.

Sezgisel Yiyen olma yolculuguna ¢ikin ve en koklii diisiincelerinizin
bazilarina meydan okumasi ve belki de derinlerde sakli bazi duygu ve
korkular1 harekete gecirmesi kaginilmaz olan bir siiregten gececeksiniz.
Kendini suclama ve basarisizlikla dolu bir diyet kaosu diinyasinda
yasamanin ise yaramadigini biliyorsun. Metabolik veya duygusal olarak
calismaz ve kesinlikle ruhsal olarak calismaz. Danisanlar defalarca
yenilmig, yenilmis hissetmekten bahseder—sanki ruhlari gercekten
actyormus gibi. Bu siirece geldiklerinde, ¢cogu normal yiyici olma umudunu
yitirmistir.

Ancak Sezgisel Yiyen olmak, son derece bilingli bir karar ve baglilik
gerektirir. Bu, hayatta kalmanin eski yolunu birakmak ve hayata yeni bir
bakis acisina agilmak anlamina gelir. Diyet yapmanin sizi hayata dair en
derin takdirinizden alikoyup engellemedigine karar vermek i¢in ruh
arastirmasi ve i¢ gdzlem calismasi gerekebilir. Bu bakis acist degisikligini
gerceklestirmek baslangicta zor olabilir, ancak sonunda geri doniisii
olmayan bir yasam bi¢imi haline gelebilir.

Bu paradigma degisikligine basglamak i¢in, yemek yeme diinyasinda
birgok degis tokus oldugunu diisiinmeniz gerekecek. Diyette kalma
"iradesine" sahip olmak size gecici bir gii¢ ve kontrol duygusu verebilir,
ancak Sezgisel Yiyen olmak size omiir boyu kendi kendini giiclendirme
duygusu verir. Diyet ve ribaund tikinircasina yeme eylemleri heyecan
sunabilir. Yasak yiyecekleri yemek de 6yle. Ama artik heyecan yemekten
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diyet, hayatin diger yonlerini deneyimlemek {icretsizdir. Cogu zaman
kendinizi uyusturmak veya duygularinizdan uzaklastirmak igin diyet
yapmanin yaratti1 takintiyr veya yemegi kullandiginizda, kendinizi daha
sakin ve daha az stresli hissedebilirsiniz, ancak hayatiniz bulanik, odak dis1
bir ev filmi gibi goriinebilir. Hayatta oldugunuzu ve yasamla yaristiginizi
bilirsiniz, ancak onun iniglerini, ¢ikiglarini ve duyusal niianslarini nadiren
yasarsiniz. Diyet yapma ve asirt yeme uyusuklugunun katmanlarini
tizerinizden bir kez s1yirdiginizda, bazilar i¢in onlarca yildir gdmiili kalmis
bir yasam zenginligi kesfedeceksiniz.

Dogustan gelen biyolojik ve gida tercihi sinyallerine yanit veren Sezgisel
Yiyen biri oldugunuzda, bedeniniz, diisiinceleriniz ve duygularinizla temasa
gecersiniz.  Nihayetinde, bu hassasiyet hayatimizin geri kalanim
degistirebilir.

Yargilamak yerine meraktan hareket etmeyi de Ogrenirsiniz. Diyet
yaparken, yemek planindan her sapma, kendinizi elestirmek icin bir firsat
haline gelir. Ve elestiri 6liimciil ve bulasict olabilir. Bu elestirel bakis
agisinin diger davraniglara ve hatta aile liyelerine ve arkadaslara yayilmasi
alisilmadik bir durum degildir. Sezgisel Yiyen biri olarak, yemek
deneyimini diisiinceleriniz ve duygularimz hakkinda daha fazla bilgi
edinmek igin bir firsat olarak goriirsiiniiz. Bu merakin hayatinizdaki diger
kesifleri tetikledigini gorebilirsiniz. Hatta hayatinizin sizi strese sokan veya
mutsuz eden diger alanlarinda ciddi degisiklikler yapmaya bile karar
verebilirsiniz. Bazi danisanlar, hayatin anlamini daha derine inmenin bir
sonucu olarak iglerini degistirmeye veya kendilerini kotii niyetli iliskilerden
uzaklagtirmaya karar verdiler. Digerleri bir terapistle danismanliga gitmeye
karar verir.

Miisterilerimizden biri yerinde bir sekilde Sezgisel Yeme'nin sabirl
olmay1 6grenmek ve beklemekle ilgili oldugunu 6ne siirdii. Kendini acikana
kadar yemek yemeyi beklerken bulur. Ardindan yemeginin ortasinda bir
mola sirasinda doyup doymadigin1 gérmek icin bekledigini anlatiyor.
Eskiden asir1 yemek yemeyle Ortbas ettigi zor bir duygu yasadiginda, artik
bu duyguyla oturur ve kendini daha iyi hissedene kadar bekler. Ve daha
biiyiik resimde, viicudunun dogal saglikli agirligina dénmesi i¢in yemesinin
normallesmesini bekliyor. Bu siirecin ona hayatinda hi¢ olmadigi kadar
sabirli olmay1 6grettigini soylilyor. Sabrin altin olduguna, sabirla beklerken
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kendisi hakkinda 6grendiklerinin kaybettigi tiim kilolardan (ve tabii ki
aldig1 kilolardan) daha degerli olduguna karar vermistir. geri kazandi) ve
basarisiz diyetlerine harcadig tiim parayi. Beklemeyi 6grenmek, onu diyet
yapma ylikiinden ve kendini kapana kisilmis hissettigi, kacis1 olmayan bir
hayattan kurtardi.

Dogdugunuz Sezgisel Yeme yetenegini geri kazanarak kendinizi diyet
yapmaktan kurtarabileceginizi derinden umuyoruz.



Ek A

Sezgisel Yeme Hakkinda Sik Sorulan
Sorular ve Cevaplari

Sezgisel Yeme siirecinden gecen miisterilerimiz tarafindan en sik sorulan
sorulardan bazilarin1 derledik. Bu cevaplarin bazi sorularmmiza da cevap
olacagini umuyoruz.

Soru 1:Bu siire¢ ne kadar siirecek?

Cevap:Ne yazik ki, bu sorunun kesin bir cevabi yok. Ne kadar siiredir diyet
yaptiginiza ve Gida Polisinin seslerinin ne kadar saglam olduguna baghdir.
Ayrica, kilo vermeyi ne kadar ertelemeye ve gida ile iliskinizi degistirmeye ne
kadar konsantre oldugunuza da baglidir. Baz1 insanlarin konseptle oldukca
hizl bir sekilde baglant1 kurdugunu ve yeni bir sekilde yemek yemenin sadece
bir veya iki ay siirdiigiinii gérdiik. Digerleri i¢in ilkeleri kabul etmek ve ciddi
degisiklikler yapmak ¢ok daha uzun siiriiyor.

Soru#2: Kendime istedigimi yeme izni verirsem, kontrolsiiz bir sekilde yemek
yemez ve ¢ok kilo almaz mryim?

Cevap: Yemekle tamamen banstigimizda ve sevdiginiz seyin her zaman
elinizin altinda olacagim1 bildiginizde, makul bir miktardan sonra
durabileceksiniz. Kendinize sadece sézde izin veriyorsaniz, bu ise yaramaz
¢linkii bu yiyecege her zaman erisebileceginize gercekten inanmiyorsunuz.
Oyleyse, izin vermenizin ne kadar gergek olduguna bir bakm. Unutmayimn,
sucluluk duygusu insanlar kontrolsiizce yemek yemeye iten seydir. Sezgisel
Yeme, yemek yerken sugluluk duymamak anlamina gelir.
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Soru#3: Arkadaglarim yargilayici davranip yememi sorgulamaz mi? Cevap:
Birgok insanin ne yaptiginizi anlamayacagimi fark edebilirsiniz.
Toplumumuzun ¢ogu, kilo vermenin veya kiloyu korumanin tek yolu olarak
diyete kosullanmistir. Hatta bazi insanlar siirekli olarak diyet yapmaktan
bahsediyorlar veya diyet yapmalari gerektigini soyliiyorlar. Yani, evet, bazi
insanlar yargilayici olacaktir. Ne yaptigimzi agiklamakta zorlanabilirsiniz.
Unutmayim, bu sezgisel bir siirectir. Bazen, bunun dogru hissettirdigini
bilerek, kendi yolunuzu hissedeceksiniz.

Soru 4:Ne yaptigimi agiklamaya ¢alismali miyim?
Cevap:Deneyebilirsin, ama sinir bozucu olabilir. Verilecek anahtar ifadeler
sOyle olacaktir:

» Diyet yoksunluga yol agar, yoksunluk asermeye yol agar ve aserme
kontrolden ¢ikmug davraniglara yol agabilir.

* Aciktigimda ne istersem onu yerim ve doydugumda daha kolay
durabildigimi fark ederim.

* Yediklerimden doydugumu hissettigimde daha az yerim.

* Yiyecek kullanmadan duygularimla bag etmeyi 6greniyorum.

Soru 5:Bunu yaparak hig kilo verir miyim?

Cevap:Bu, dogal saglikli kilonuza baghdir; viicudunuzun normal beslenme ve
normal egzersizle koruyacagi agirlik. Diyet yapma ve asir1 yeme donemleri
arasinda gidip geldiyseniz, muhtemelen dogal saglikli kilonuza ulasabilirsiniz.
Duygusal olarak basa ¢ikmak icin yiyecek kullandiysaniz, dogal saglikli
kilonuza ulasabilirsiniz. Ancak, zaten dogal saglikli kilonuzdaysaniz ve
tartmaniz gerekenler konusunda gercekci olmayan bir goriigiiniiz varsa ve
daha da ince olmaya c¢alistyorsaniz, Sezgisel Yeme yoluyla kilo veremezsiniz.
Ayrica, bazi insanlar i¢in metabolizmalari, yillarca siiren asir1 diyet ve kilolu
yoyolar nedeniyle degismis ve zarar gormiistiir. Onlar i¢in, yedikleri yemegi
kademeli olarak artirmayla birlikte ekstra egzersiz, metabolizmay1
hizlandirmanin ve fazla kilolardan bir miktar kurtulmanin tek yolu olabilir.

Soru 6: Ya kilo veremezsem? Tiim bunlarin degeri nedir?
Cevap: Genetik olarak toplum standartlarinin iizerinde kiloya sahip biriyseniz
ve bu nedenle kilo veremiyorsaniz, bu siliregten biiyiik bir huzur ve mutluluk
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duyacaksiiz. Yoksunluk ve sugluluk "kosu bandindan" ineceksiniz. Keyifli
ve tatmin edici bir sekilde yiyeceksiniz. Yemek yerken sugluluk duymay1
birakacak ve fazla kilolu oldugunuz i¢in kendinizi sug¢lamay1 birakacaksiniz.
Asirt yemeyi birakacaksimniz ve bununla siskin ve rahatsiz hissetmeyi
birakacaksiniz. Aralikli olarak az yemeyi ve bununla birlikte a¢ ve rahatsiz
hissetmeyi birakacaksiniz. Sezgisel bir yeme tarzina ulagsmak, daha
zenginlestirici diislince ve duygular i¢in (yiyecek kaygisi ve sugluluk duygusu
yerine) zamaninizi serbest birakacaktir. Birgok insan i¢in bu, nihayetinde daha
mutlu hissetmek anlamina gelir.

Soru 7: Ya hig a¢ hissetmezsem?

Yanit: Bazi insanlar midelerinde aglik hissetmediklerini, ancak yemek
yemedikleri i¢cin siddetli bas agrilar1 veya baska belirtiler yasadiklarini
bildiriyor. Bazi insanlar i¢in, o kadar uzun siire diyet yapmis ve/veya alem
yapmiglar ki, aglikla biitiin baglantilarim1 kaybetmisler. Sizin i¢in durum
buysa, aclik sinyallerinizi yeniden olusturmaya ¢alismak i¢in kendinize her ti¢
ila dort saatte bir yemek yediginiz bir siire verebilirsiniz. Viicudunuzun bu
araliklarda yiyecege ihtiyaci vardir ve bir siire sonra viicudunuzun doyacagina
giivendigini ve buna aclik ifade ederek yanit verdigini gorebilirsiniz.

Soru 8: Doydugumu nasil bilecegim?

Cevap: Agligimizi onurlandirmay1 6grendiginizde, tokluk sinyallerinizin sizin
icin ¢ok daha belirgin oldugunu goreceksiniz. Siirekli yemek yerseniz ve aglik
hissetmezseniz tokluk yasamaniz zordur. Aradaki farki yargilamaya baglamak
icin hicbir dayanagimiz olmayacak. Doygunlugunuzu test etmek igin
yemeginizin ortasinda bir mola vermek faydali olacaktir.

Soru 9: lyi goriindiigii halde ag olmadigim bir seyi yiyebilir miyim?

Cevap: Sezgisel Yeme siireci, mutlak kurallar1 olan bagka bir diyet degildir.
Acligimizi onurlandirmak ilk ilkelerden biri olsa da, bir¢ok kez acikmadan
sadece tadi veya duyusal zevki i¢in bir seyler yemeyi tercih edeceksiniz. Biz
bu tada aclik diyoruz. Aglig1 tatmak i¢in ara sira tepkiler vermenize izin
verirseniz, tim yeme deneyiminizden daha memnun hissedecek ve genel
olarak daha az miktarda yemek yediginizi goreceksiniz.

Soru 10:Peki ya tathilar? Aciktigimda onlart yemeli miyim? Cevap: Genel
olarak, tatli yemek i¢in acikana kadar beklerseniz, biyolojik ihtiyacinizi
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karsilamaya c¢alisacaginiz igin tatli ihtiyacimizi gidermek igin ihtiyag
duyabileceginizden daha fazla miktarda yediginizi fark edeceksiniz. aglik.
Cogu kiiltiir, damagi memnun etmek i¢in yemegin sonunda tatlilar sunar. Bu
noktada tath bir sey yemek, genellikle tat acligina bir yanittir.

Soru 11:Ya duygularimla bas edemedigimde yemek yemek istersem? Cevap;
Genel olarak, duygusal catismayr ¢6zmenin en hizli yolu, duygularinizi
sonuna kadar deneyimlemenize izin vermektir. Ama bazen bu ¢ok zor olabilir.
Bazi insanlarin duygularini agiga g¢ikaracak kadar giivende hissetmeleri igin
bir arkadasla veya bir terapistle birlikte olmalar1 gerekir. Digerleri
duygularina bir siire tahammiil edebilir, ancak daha sonra onlarla tekrar baga
cikabileceklerini hissedene kadar bir siireligine kagmaya ihtiya¢ duyarlar.
Kendinizi bu noktada buluyorsaniz, kendinizi rahatlatmanin ve kendinizi
duygulardan uzaklastirmanin saglikli yollarmi arayin, boylece bir basa ¢ikma
yolu olarak yemege dalmak zorunda kalmazsiniz.

Soru 12:Peki ya iyi beslenme? Canimin istedigini yersem sagliksiz olmaz
miyim?

Cevap:Her durumda, kendinize ne isterseniz onu yeme izni vermenin,
nihayetinde 90'a 10'luk bir yiyecek se¢imi dengesiyle sonuglandigini bulduk.
Yiyeceklerle nihayet baristiktan sonra, yiyecek segimlerinizin yaklasik yiizde
90'1min oldukga hafif ve besleyici agidan saglikli oldugunu ve yiizde 10'unun
oyun yiyecekleri olacagimi goreceksiniz. Yiizde 90 saglikli viicudunuzla
ilgilenirken, yiizde 10 oyun ruhunuzla ilgilenir! Ne de olsa, sevdiginiz bir
yemekten bir daha asla mahrum kalmak zorunda kalmazsaniz, asirtya kagmak
igin biiyiik bir diirti duymazsiniz. lyi hissetmek isteyeceksiniz ve iyi
hissetmek, karninizi doyurmadan hafifce yemekten gelir.

Soru 13:Bunun ise yaramasi i¢in egzersiz yapmam gerekiyor mu?

Yanit: Egzersizle ilgili boliimii kitabin sonuna dogru koyduk, ciinkii bu
siirecin basinda egzersize ¢ok fazla 6nem verilmesinin bazi kisilerde baska bir
diyet yapiyormus gibi hissetmesine neden olabilecegini goriiyoruz. Egzersiz,
muhtemelen yapmak isteyeceginiz bir seydir ¢linkii sizi iyi hissettirir.
Yemeginizi egzersizinizden ayirirsaniz, egzersizin kilo verme amacl oldugu
seklindeki eski tuzaga diismediginizi goreceksiniz. Egzersizgeng veya yasl,
zayif veya kilolu tiim insanlar i¢in bir fayda. Saglikli bir varolusun parcasi.
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Egzersiz yapmama konusunda kararli biriyseniz, Sezgisel Yeme siireci sizi
diyet diinyasindan kurtardigi icin yine de size fayda saglayacaktir. Ama
bekleyin ve goriin, kendinize ragmen kendinizi egzersiz yaparken
bulabilirsiniz!*

Soru #14:Bagkalarina Sezgisel Yeme'yi denemeleri gerektigini sdylemeli
miyim? Cevap: Cogu insan ne yapacagmin sdylenmesinden hoslanmaz.
Genellikle asi hissetmelerine neden olur. Muhtemelen bu yeni yasam tarzini
yasamaktan daha iyisin. Insanlar size neden bu kadar sakin goriindiigiiniizii ve
yemek konusunda takintili olmadiginizi ya da neden bu kadar isiltili
goriindiigiiniizii sorarsa, onlara ne yaptiginizi anlatabilirsiniz. Daha sonra
bunu kendileri yapmayi sorabilirler.

Soru#15: Artik yemek istemedigim halde bir hostes lizerime daha fazla yemek
dayatmaya caligirsa ne yaparim?

Cevap:Bu kisi sizin sinirlariniza saygi duymuyor ve size baski yapmaya hakki
yok. Sert bir sekilde “Hayir, tesekkiir ederim” deyin. Tok oldugunuzu ve
rahatsiz  hissetmek istemediginizi sdyleyin. Onemli olanin sezgisel
sinyalleriniz oldugunu ve onlari onurlandirmaniz gerektigini unutmayin.
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Adim Adim Yonergeler

Yemek yapan biriyseniz, yemek yapmay1 6grenmeden dnce, sadece bir tarif
kartin1 ¢ekmenin, bitmis karisimin daha 6nce gordiigiiniiz herhangi bir pismis
yemege benzeyip benzemeyecegi konusunda endiselenmenize neden
olabilecegini bileceksiniz. . Mutfaginizda bir rahatlik diizeyi elde etmek icin
muhtemelen yemek pisirmenin  bazi temel kavramlarini anlamaniz
gerekiyordu. Tarif "kaynat" deseydi, kaynatma, kaynatma veya soteleme
arasindaki farki bilemezdiniz. Asagidaki yoOnergeler, tarif kartiniza benzer.
Kitabin geri kalanin1 okumadan 6nce onlara bakarsaniz kafaniz karisabilir ve
her birinin amacin1 yanlis anlayabilirsiniz. Bununla birlikte, Sezgisel Yeme
felsefesine alistiktan sonra, siirecle yeniden baglanti kurmaniz gerektiginde bu
yonergeler hizli ve kolay bir referans olabilir.

ADIM |— ILKE BIR: DIVET ZINIYETINI REDDEDIN

Size hizli, kolay ve kalict kilo verme konusunda bos bir umut veren diyet
kitaplarini ve dergi makalelerini atin. Yeni bir diyetin ise yaramadigi ve tiim
kilolar1 geri aldigimiz her seferinde kendinizi basarisizmis gibi hissetmenize
neden olan yalanlara kizabilirsiniz. Yeni ve daha iyi bir diyetin késede pusuya
yattigina dair kiiciik bir umudun bile oyalanmasina izin verirseniz, Sezgisel
Yeme'yi yeniden kesfetme ozgiirliigiine sahip olmanizi engeller.
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1. Hayatimizin geri kalaninda diyet yapmaktan vazgegmek igin kesin bir
taahhiitte bulunun. Diyet yapmanin geleceginizde olduguna dair en ufak bir
diisiinceye, soze veya iimide tutundugunuz siirece, Sezgisel Yiyen olma
yeteneginizi sabote edersiniz.

2. Tium kalori sayaglarinizi, eski diyet kitaplarinizi ve makalelerinizi atin.

3. Arkadaslariniz en yeni moda diyet hakkinda konustugunda ya da diyetle
ilgili bir TV reklami1 ya da dergi makalesi gordiigiiniizde, dogabilecek
heyecana kapilmaktan ka¢inin. Bunun yerine, derin bir nefes alin ve yiyecek
ve yeme hakkinda yeni bir diisiince ve duygu tarzina bagli oldugunuzdan ve
diyetin bu yeni siirecin bir pargasi olmadigindan emin olun.

4. Bagkalarinin size ne yiyeceginizi, ne zaman yiyeceginizi veya ne kadar
yiyeceginizi sdylemesine izin vermeyi reddederek yiyecek siirlarinizi
koruyun. Bagkalariin kilonuz ve viicudunuz hakkinda yorum yapmasina izin
vermeyerek viicut sinirlarinizi koruyun.

5. Asi hissettiginizi veya bilingsizce yemeye basladiginizi fark ederseniz,
bu reaksiyonu tetikleyen diyet diisiincesine ve diyet kurallarina halad bagh
kalip kalmadiginizi veya herhangi bir dig siir tarafindan bombardimana
tutulup tutulmadiginizi gérmek i¢in kendinize bakin. iggalciler

2. ADIM—IKINCI ILKE: AGLIGINIZI ONURLANDIRIN

Viicudunuzun biyolojik olarak yeterli enerji ve karbonhidratla beslenmesini
saglayin. Aksi takdirde, asiri yemek icin birincil diirtiiyii tetikleyebilirsiniz.
Asirt a¢lik amina ulagtigimizda, tiim thimli, bilingli yeme niyetleri gelip gecici
ve alakasiz olur. Bu ilk biyolojik sinyali onurlandirmayr ogrenmek, kendinize
ve yiyecege olan giiveni yeniden insa etme asamasini hazirlar.

1. Mide guruldamasi veya guruldamasi, hafif bir bas agrisi, zihinsel
odaklanma eksikligi, huysuzluk, enerji eksikligi gibi aglik yasadiginizi
gosteren en kiigiik ses veya duyguyu dinlemeye baslayin.

2. Biyolojik aglhigimzi fark ettiginiz anda yemek i¢in zaman ayirim.

3. Bu en temel sinyali ihmal ederseniz ve asir1 acikirsaniz, ger¢ekten ne
yemek istediginizi veya ne zaman doydugunuzu belirlemeniz ¢ok zor
olacaktir. "Ac¢hg Kesfetme Olceginde" "3" veya "4" ile yemeye baslamay1
deneyin.

4. Uzun siire acglik sinyalleri hissetmiyorsaniz, her {i¢ ila dort saatte bir
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yemek yemeyi deneyebilirsiniz. Zamanla viicudunuz diizenli beslenmeye
alisacak ve size giivenilir aglik sinyalleri vermeye baslayacaktir.

5. Hasta veya stresliyseniz, aglik sinyallerinin kdrelebilecegini unutmayin.
Aclik hissetmeseniz bile o giinlerde viicudunuzu beslemeniz énemlidir.

6. Hazir olun—yiyecek aligverisi yapmak, yemek pisirmek veya dnceden
hazirlanmig yiyecekleri almak ve atistirmaliklar ve hatta beslenme ¢antasina
koymak veya arabada tasimak iizere yiyecek toplamak i¢in zaman
ayirdigimizdan emin olun. Bu sayede viicudunuzun verdigi sinyallere saygi
gosterir ve ihtiyaclarinizi karsilayabilirsiniz.

3. ADIM—UGUNCU ILKE: YEMEKLE BARIS YAPIN

Ateskes ilan edin, yemek savasini durdurun! Kendinize yemek icin kosulsuz
izin verin. Kendinize yapamayacaginizi veya yapmaniz gerektigini
soylerseniz belirli bir yiyecege sahip olmak, kontrol edilemeyen isteklere ve
siklikla agir1 yemeye donilisen yogun yoksunluk duygularina yol agabilir.
Sonunda yasak yemeginize “teslim” oldugunuzda, yemek o kadar yogun bir
sekilde deneyimlenir ki, genellikle Son Aksam Yemegi'nin asir1 yemesine ve
ezici bir sugluluk duygusuna yol acar.

1. Gergekten sevdiginiz her seyi yemek i¢in kendinize kosulsuz izin verin.
Avokadoyu duygusal olarak marulla ve seftali turtasini seftaliyle esdeger
yapin.

2. Kendinize istediginizi yiyebileceginizi sOyleyerek, ancak yiyecek
secimleriniz hakkinda suglu diisiinceler beslemeye devam ederek kendinize
"sahte izin" vermekten kaginin. Ise yaramayacak!

3. Size ¢ekici gelen hicbir gidadan kendinizi mahrum etmeyin.

4. Bu yemegi yerken viicudunuzun nasil hissettigini ve dilinizin ne kadar
tatmin edici oldugunu goézlemleyin. Bellek bankaniz icin bu deneyimleri
zihinsel olarak not edin.

5. Yemek yemek isteyebileceginizi diislindiigliniiz tiim yiyeceklerden bol
miktarda bulundurun. (Sarf azaldiginda stoklayin.)

4, ADIM—DGRDUNCU ILKE: GIDA POLISINE MEYDAN OKUYUN

1.000 kalorinin altinda yemek yedigin i¢in "iyi" ya da bir par¢a ¢ikolatall
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pasta yedigin i¢in "kotii" oldugunu belirten diisiincelere yiiksek sesle "HAYIR"
diye bagwr. Gida Polisi, diyetin yarattigi mantiksiz kurallart izler. polis
karakolu ruhunuzun derinliklerine yerlesmistir ve hoparlorii olumsuz sozler,
umutsuz sozler ve sugluluk uyandiran iddianameler haykirir.Gida Polisini
kovalamak, Sezgisel Yeme'ye geri donmede kritik bir adimdir.

1. Carpik yiyecek, diyet ve yeme diisiincelerinizi ve mitlerinizi
tanimlayin. Onlar atin ve gergekle degistirin.
2.  Zararl disiinceler sdyleyebilen yikici sesleri dinleyin:

* Gida Polisisesi sert ve elestireldir ve diyet zihniyeti tarafindan
yonlendirilir. Medyayi, ebeveynleri ve akranlari dinleyerek uyarilabilir.
Yiyeceklerle ve viicudunuzla olan iligskiniz ile savag halinde olmanizi
saglar.

* Beslenme Muhbirises yargilayicidir ve Gida Polisi ile igbirligi yapar.
Diyetinizi hakli ¢ikarmaniza yardime1 olacak beslenme gercgeklerini verir.
* Diyet AsiSes kizgindir ve sezgisel yeme sinyallerinizi ve viicudunuzla
ilgili duygularimizi barindiran 6zel alana giden smir1 asan istilacilara
tepki olarak dogar. Baz1 yikici yeme davranislarina neden olurken ayni
zamanda 6zerkliginizi korur.

3. Sizi zor zamanlardan gecirebilecek ve yeme iligkinizi daha rahat hale
getirebilecek yardimci sesleri gelistirin:

¢ Gida Antropologuses tarafsiz gézlemlerden alint1 yapiyor.

Ne yemek istediginize, ne zaman yemek istediginize ve ne kadar yemeniz
gerektigine dair se¢imler yapmaniza yardimci olmak i¢in yemek diinyanizla
ilgili diisiincelerinizi ve eylemlerinizi not eder. Ayrica bu diisiinceleri hafiza
bankaniza kaydedebilir, boylece gelecekte ihtiya¢ duyuldugunda kolayca
erigilebilir olacak ve yeme kararlar1 vermenize yardimci olacaktir.

* YetistiriciSesi yumusak ve naziktir ve bu siirecte sizi destekleyen

yatigtirict ve giiven verici ifadeler saglar.

* Asi MiittefikSes, Diet Rebel sesinden gelisir ve yemek yeme alaninizi
isgal eden herkese kars1 sinirlarinizi korumaniza yardimei olur.

¢ Beslenme Miittefikisesi, Gida Polisi siirgine gonderildiginde
Beslenme Muhbiri sesinin yerini alir. Gizli bir diyet giindemi olmadan
saglikli beslenme ile ilgilenir.

« Sezgisel Yiyenses i¢giidiisel tepkilerinizi sdyler. Bu sesle dogdunuz ve
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size yemek yemenizle ilgili yalnizca sizin bilebileceginiz mesajlar ve
cevaplar veriyor. Ayrica, yalnizca sizin verme hakkiniz olan kararlar
almaniza yardimeci olur.

4. Asagidaki irrasyonel inanglara ve ¢arpik diisiincelere dayanan olumsuz
i¢ konugmalara dikkat edin:

» Ikili diisiinme - ya hep ya hig, siyah-beyaz tarzinda diisiinme.

* Mutlakiyet¢i diistinme—bir davranisin ikinci bir davranisi kesinlikle
etkileyip kontrol edecegine inanan biiyiilii diisiince.

* Yikici diisiinme - abartili diisiinme.

» Kotiimser diistince veya "Kupanin Yarist Bos" - belirli bir durumun en
kotii senaryoda goriildiigii yer.

* Dogrusal diigsiinme—diiz bir c¢izgide diisiinme, degiskenlere izin
vermeme, nihai sonuglara odaklanma.

5. Olumsuz kendi kendine konusmayi, rasyonel diisiinmeye dayali olumlu
kendi kendine konusma ile degistirin. Rasyonel diigsiinmenin bazi 6rnekleri

sunlari igerir:

* Qrinin i¢inde yagamak - 1liml1 diislinceler, siyah ve beyaz degil.
+ lzin verici diisiinceler ve ifadeler.

* Dogru, abartili olmayan diisiinceler.

o "Kupanin Yarisi Dolu" diisiinceleri—en iyi durum senaryosunu
yaratmak.

+ Siireg odakli diisiinme—sondan ¢ok araglara oncelik vererek siirekli
degisime ve 6grenmeye odaklanin.

ADIM 5—PRINEIHE FIVE:FUUNESS'INIZI HISSEDIN

Artik a¢ olmadigimizi séyleyen viicut sinyallerini dinleyin. Rahatca tok
oldugunuzu gosteren igaretleri gozlemleyin. Bir yemegin veya yemegin
ortasinda durun ve kendinize yemegin tadimin nasil oldugunu ve mevcut tokluk

seviyenizin ne oldugunu sorun.

1. Tokluk sinyallerinize dikkat edin. Ancak unutmayin, bunu yapmanin



258 EKA

tek yolu kendinize kosulsuz yemek yeme izni vermektir. Doydugunuzda
durabilmek i¢in, aciktiginizda tekrar yiyebileceginize kesinlikle inanmalisiniz.

2. Ac¢ligimzi onurlandirdiginizdan emin olun. Asir agsaniz, yemek yeme
aciliyetiniz, tokluk sinyallerinizi fark etmede biiyiik zorluk yaratacaktir. Ayni
sekilde, gercek aclik ortaya c¢ikmadan oOnce yemeye baslarsaniz, tokluk
sinyalleriniz susacaktir - muhtemelen mideniz yerine diliniz tarafindan
yonlendirileceksiniz.

3. Yiyecekleri ziyan etmekten korktugunuz icin tabaginizdaki her seyi
bitirmeniz gerektigi fikrini bir kenara birakin. Fazladan yemek yemek, onu
atmak yerine viicudunuza ve ruhunuza ¢ok daha fazla zarar verebilir.

4. Toklugu tanimlamaniza yardimci olmasi i¢in bilincinizi artirin.

» Dikkatinizi dagitmadan yemeyi deneyin, boylece yemeginiz sirasinda

tam olarak orada olabilirsiniz.

* Bir yemegin veya atistirmanin ortasinda durun ve tokluk seviyenizi

kontrol etmek i¢in bir mola verin. Bu, yemeyi birakma taahhiidii degil,

viicudunuzu ve tat tomurcuklarinizi kontrol etme taahhiidiidiir.

—Tat kontrolil yapin. “Yemegin tadi nasil? Beklentilerinizi karsiliyor

mu? Damak zevkinizi tatmin ediyor mu? Yoksa sadece orada oldugu
icin mi yemeye devam ediyorsunuz?”

—Tokluk kontrolii yapin. Rahat¢a doydugunuzu belirtmek igin
midenizin size verdigi sinyallere dikkat edin. “Ag¢lik veya tokluk
seviyem nedir? Hala a¢ miyim? Aclik gidiyor mu? Kendimi
doyumsuz mu hissediyorum? Tatmin olmaya m1 basliyorum?”’

—"Doluluk Kesif Olcegi"nde "6" veya "7" seviyesinde durma
aligtirmasi yapin.

* Son Isirik Esigini Belirleyin. Bu bitis noktasidir. Bilirsin ki yemegin
agzindaki lokmasi son lokmadir. ilk basta bunu yapamazsamz
endiselenmeyin, sonunda sezgisel hale gelecektir. Bu noktada durmaniz
gerektigi icin hayal kirkligina ugradiysaniz, unutmaym, aghgimiz geri
geldiginde bu yemegi veya bagka bir yemegi tekrar yiyebilirsiniz. Yemek
yemek, zaten tok olmaktansa, rahat bir sekilde aciktiginizda daha tatmin
edicidir. Simdi durarak kendinize bir hediye veriyorsunuz.

* Catalimiz1 ve bicagimizi tabagimiza koyarak veya tabaginizi biraz ileri
dogru hareket ettirerek 1sirma esigine ulastiginizi kendinize somut bir
sekilde ifade edin.
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» Artiklar1 restorandaysaniz paketlenmesi i¢in sunucuya verin veya
evdeyseniz buzdolabina koyun.

» Size daha fazla yiyecek dayatiliyorsa, ev sahibinize veya hostenize
kesin bir sekilde “hayir, tesekkiir ederim” deyin. “Hayir” deme hakkiniz
var.

5. Ogiinleriniz i¢in bol miktarda yiyecek bulundurdugunuzdan emin olun.
Kendinize ¢ok az yemek verirseniz, asla tatmin veya tok hissetmezsiniz. "Cok
fazla" yiyecege ihtiyaciniz yok ama "¢ok az" yiyecek bu siireci sabote
edecektir.

6. Bir miktar madde igeren yiyecekleri segin. Piring keki ve ¢ig sebzeler
gibi sadece “havali yiyecekleri” secerseniz, yanlis bir tokluk hissi yasarsiniz
ve ¢ok cabuk tekrar acikirsiniz. Kendinizi "gergek yiyecek" ile besleyin.

ADIM 6—ALTINCI ILKE:
MEMNUNIYET FAKTORUNU KESFEDIN

Japonlar, saghkli yasam hedeflerinden biri olarak zevki tesvik etme
bilgeligine sahiptir. Zayif ve saglikli olma ofkemizle, cogu zaman varolusun
en temel armaganlarindan birini, yemek yeme deneyiminde bulunabilen zevk
ve tatmini gozden kacgirwriz. Davetkar ve elverisli bir ortamda gergekten
istediginizi yediginizde, aldiginiz zevk, kendinizi tatmin olmus ve memnun
hissetmenize yardimct olan gii¢lii bir gii¢ olacaktir. Bu deneyimi kendinize
saglayarak, "yeter" diye karar vermek igin ¢ok daha az yemek yemeniz
gerektigini goreceksiniz.

1. Yemeginizden zevk almak i¢in kendinize izin verin. Yemeginiz ne
kadar zevkliyse, yeme deneyiminizden o kadar fazla tatmin alirsiniz. (Ne
kadar tatmin olursaniz, o kadar az yeme ihtiyaci duyarsiniz - 6zellikle de bu
yiyecegin asla yasaklanmayacagini biliyorsaniz.)

2. Yemek yemeyle ilgili asagidaki duyumlara dikkat ederek gergekten
ne yemek istediginizi anlayin:

o Tat—tatli, tuzlu, tuzlu, eksi veya aci

» Doku—sert, gevrek, piiriizsiiz, kremsi, vb.

e Aroma—tath, buruk, hafif vb.

* Gorliniim—renk, sekil, goze hitap eden vb. mm
» Sicaklik—sicak, soguk, buzlu, 1liman
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+ Hacim veya doldurma kapasitesi - havadar, hafif, yogun

3.

diisiiniin;

Yemek yemeyi bitirdiginizde viicudunuzun nasil hissedebilecegini

* Sec¢iminizden fiziksel olarak memnun kalacak misiniz?

* Yogun bir yiyecek sizi daha sonra rahatsiz bir sekilde tok hissettirir

mi, yoksa havadar bir yemek sizi bos hissettirir mi?

* Asirt zengin bir yemek mide rahatsizligina neden olur mu?

+ Oncelikle tatli bir yemek, kan sekerinizi bir rollercoaster yolculuguna

gonderir mi?

4. Yemek yeme ortaminizi keyifli hale getirin:

Asirt acken degil, hafifce aciktiginizda yiyin.
Yemeginizi takdir etmek i¢in zaman ayirin.
Estetik bir ortam yaratin; giizel servis altliklari, mumlar, renkli

tabaklar, klasik miizik deneyin. Giiriiltii seviyesini diisiik tutun.

Yemek i¢in oturun.

Yemek yemeden 6nce birka¢ derin nefes alin.
Yemeginizin tadini ¢ikarin.

Miimkiin oldugu kadar yavas yemeye dikkat edin.
Agziniza aldiginiz her lokmayi tadin.
Yemeklerinizde gesitlilik saglayin.

Yemek yerken gerginlikten kaginin.

5. Yerlesmeyin. Zevksiz olant ortadan kaldirm - sevmiyorsaniz

yemeyin ve seviyorsaniz tadini ¢ikarin!

6. Yemegin hala ilk giinkii kadar lezzetli olup olmadigini yemegin
ortasinda damak tadinizi kontrol edin.
7. Unutmayin, her zaman miikemmel olmak zorunda degildir; bazen

yemekler sizin kontroliiniizde degildir. Doyurucu yemekler i¢in 6niiniizde

daha bircok firsat var.
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ADIM 7—YEDINCI ILKE:
YIVECEK KULLANMADAN DUYGULARINIZLA BASA CIKIN

Yiyecek kullanmadan sorunlarinizi rahatlatmanin, beslemenin, dikkatinizi
dagitmanin ve ¢ézmenin yollarimi bulun. Kaygi, yalnizlik, can sikintisi ve
ofke hepimizin hayat boyu deneyimledigi duygulardir. Her birinin kendi
tetikleyicisi vardir ve her birinin kendi yatistiricist vardir. Yemek bu
duygularin  hi¢birini diizeltmez. Kisa vadede rahatlatabilir, dikkatinizi
acidan uzaklastirabilir ve hatta sizi uyusturup aksamdan kalma bir duruma
sokabilir. Ama yemek sorunu ¢ézmez. Herhangi bir sey olursa, duygusal bir
a¢lik i¢in yemek yemek, uzun vadede sadece daha kétii hissetmenize neden
olur. Eninde sonunda duygunun kaynagiyla ve asiri yemenin verdigi
rahatsizlikla ugrasmak zorunda kalacaksin.

1. Kendinize sorun: "Biyolojik olarak a¢ miyim?" Cevabiniz evet ise
acligimizi onurlandirin ve yiyin!

2. Kendinizi yiyecek ararken buldugunuzda ancak biyolojik olarak ag
olmadigimiz1 bildiginizde, kendinize "Ben ne hissediyorum?" diye sormak i¢in
bir mola verin.

» Korkmus, endiseli, kizgin, sikilmig, incinmis, yalniz, depresif misiniz?
Yoksa mutlu musun, heyecanli misin, bir ddiile mi ihtiyacin var yoksa
kutlamak mu istiyorsun?

* Duygulariizi tanimlamaniza yardimci olmasi igin, giinliigliniize
yazarak veya bir kayit cihazina konusarak biraz sessiz zaman gegirin. Ya
da baska biriyle duygularmizi paylasmak daha kolaysa, iyi bir
arkadasimizi veya anlayish bir akrabanizi arayin. Hatta psikoterapistinizi
veya beslenme terapistinizi aramaniz gerekebilir. Iletisim kurmanin daha
kolay bir yoluysa e-postay1 kullanin.

3. Sonra kendinize sorun, “Neye ihtiyacim var?

* Gergekten uyumaya, sarilmaya, biraz entelektiiel uyarima vb. ihtiyaciniz
var m1? Gida, bu ihtiyaglarin higbirini uygun sekilde karsilamiyor.
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4. Ihtiyaglarinizin karsilanmasi igin “Liitfen yapar mismiz?” diye sorun.
Bazen, ihtiyaglarin karsilanmasi igin, konugsmaniz ve yardim istemeniz
gerekir.

5.  (Gida kullanmadan ihtiya¢larinizi agagidaki sekillerde karsilayin:

+ Kopiik banyosu yaparak, dinlendirici miizik dinleyerek, masaj
yaptirarak, yoga dersi alarak, kendinize cicek alarak vb. kendinizi
besleyin.

* Duygularinla ilgilen. Sizi neyin rahatsiz ettigini kabul edin.
Duygularimizin ortaya ¢ikmasina izin verin. Bu, onlar yiyecekle asagi
itme ihtiyacinizi azaltacaktir.

* Gerekirse, kendinize gegici bir dikkat dagitma saglayin. Zaman zaman
duygulardan uzaklasmak sorun degil ama bu amagcla yiyecek kullanmak
zorunda degilsin. Bir film kiralamayi, siirtikleyici bir kitap okumayi,
miizik veya kasetten bir kitap dinlemeyi, bahg¢eyle ugrasmay1 vb. deneyin.

6. Basa c¢ikmak icin yiyecekleri kullanma déneminiz varsa, bunu
hayatimzda dikkat edilmesi gereken bir seylerin dondiigiinii gosteren bir
kirmizi bayrak olarak goriin. Ne yaparsaniz yapin, bu davranisiniz igin
kendinizi su¢lamayin. Cogu insan bunu zaman zaman yapar, sadece bunu bir
Ogrenme deneyimi olarak kabul edin ve devam edin.

8. ADIM—SEKIZINCI ILKE:
VICUDUNUZA SAYGI DUYUN

Genetik plamimizi kabul edin. Ayakkabi numarast sekiz olan bir kiginin
gercekgi  bir sekilde alti numaraya sigmayr beklememesi gibi, viicut
numarastyla aym beklentiye sahip olmak da ayni derecede bos (ve rahatsiz
edici). Ama ¢ogunlukla, kim oldugun konusunda daha iyi hissedebilmek igin
viicuduna saygi duy. Gergek¢i degilseniz ve viicut sekliniz hakkinda asirt
derecede elestirelseniz, diyet zihniyetini reddetmek zordur.

1. Sagimiz, beliniz, ayaklariniz veya burnunuz gibi viicudunuzun 6zellikle
sevdiginiz kisimlarimi takdir edin.

2. Kopiik banyolar1 yapin ve ovalarken yatistirict hissettiren losyonlar ve
kremler kullanin.
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3. Viicudunuza dokunulma firsat1 veren masajlar, sarilmalar ve oksamalar
aln.

4. Rahatla. Rahat i¢ ¢amasirlar satin alm. Iltifat eden ve sizi sikmayan
giysiler satin alin.

5. Viicudunuzu ¢ok biiyiik kiyafetlerle saklamayin.

6. Viicut kontrolii oyunundan ¢ikin. Kendinizi odadaki herkesle
karsilastirmay1 birakin. Kendinizi takdir etmenizi engeller ve daha fazla viicut
memnuniyetsizligi i¢in bir tuzaktir. Hatta diyete geri donmek icin bir cazibe
yaratabilir.

7. "Biiylik Etkinlik" i¢in taviz vermeyin. O 6zel kiyafeti sikistirmak i¢in
"diyet yapma" baskisina yenik diigmeyin; bu yalnizca geri tepecektir.

8. Viicuda saldirmayr birak. Kusurlu viicut bdlgelerinize her
odaklandiginizda, daha fazla 6z-biling ve beden endisesi yaratir. Viicudunuz
hakkinda asagilayic1 yorumlar yaptiginizi duydugunuzda, bu yorumlari nazik
viicut ifadeleriyle degistirin.

9. Kendini tartmay1 birak. Sadece viicudunuzdan hognutsuz hissetmenize
neden olabilir.
10. Viicut cesitliligine sayg1 gosterin, 6zellikle sizinkine.

11. Genetik yapiniz konusunda gergekgei olun. Viicut tipinizi kabul edin ve
stirekli olarak sezgisel sinyallerinizi dinlediginizde ve kisisel bakim
uyguladiginizda viicudunuzun dogal agirliginda dengeleyecegini bilin.

12. Kendinize kars1 anlayish olun. Duygularinizla basa ¢ikmanin baska bir
yolunu bilmediginiz halde yemek yemeyi kullanan biriyseniz veya diyet
zihniyetinin kurbani olduysaniz, normal viicut agirhigimizdan daha uzun
olabileceginiz gergegine saygi gosterin. Kendinize karsi nazik olun ve bu
faktorler hakkinda ¢ok az segeneginiz oldugu i¢in viicudunuzun oldugu yerde
oldugunu kabul edin.

9. ADIM—DOKUZUNCU ILKE: EGZERSIZ—FARKI HISSEDIN

Militan egzersizi unutun. Sadece aktif ol ve farki hisset. Egzersizin kalori
yakma etkisinden ziyade, viicudunuzu hareket ettirmenin nasil hissettirdigine
odaklanin. Egzersiz yapmaktan nasil hissettiginize odaklanirsaniz, ornegin
enerji dolu, hizli bir sabah vyiiriiyiisii icin yataktan kalkmak veya uyku
alarmint ¢almak arasinda fark yaratabilir. Uyandiginizda tek amaciniz kilo
vermekse, bu genellikle o anda motive edici bir faktor degildir.

ve >
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1. Egzersiz engellerini asin:

» Sahip olabileceginiz herhangi bir egzersiz direncinin ardindaki tiim
nedenleri kesfedin. Cocukken alay edilmek, otoriteye isyan etmek,
yeterince ince bir viicuda sahip olmadigi i¢in korkutulmus hissetmek vb.
Nedenleri olabilir.

» Nasil hissettirdigine odaklan. Egzersiz dncelikle iyi hissetmek icindir.
Oyle olur ki, kendinizi ne kadar iyi hissederseniz, basa ¢ikmak icin
yiyecekleri o kadar az kullanmaniz gerekir. Ayrica size daha fazla enerji,
genel bir esenlik havasi, giliglenme hissi ve daha saglikli bir uyku
verebilir.

* Egzersizi kilo kaybindan ayirin. Diyet yaparken egzersizin nasil

hissettirdigini gosteren bandi silin. Muhtemelen size hem egzersiz yapmak
hem de kendinizi iyi hissetmek i¢in gereken enerjiyi verecek kadar kalori

veya karbonhidrat almiyordunuz.

yasamda saglik sorunlarini dnlemenin bir yolu olarak egzersize odaklanin.

Asagidaki gibi egzersiz akil oyunlarina kapilmayin:

—h's-Deger-Deger-Degil Tuzagi- yani, belirli bir siire siirmezse buna
degmeyecegini hissetmek.

—Kanepe-Patates Reddi—mesgul olmak fiziksel aktivite ile ayni sey
degildir.

—Yedek Vakit Olmayan Tuzak—oncelik vermeyi 6grenin.

—Eger-1-Don't-t-ter-It-Doesn't-Say ~ Tuzagi—fiziksel  zindelik, titiz
egzersizler anlamina gelmek zorunda degildir.

Giinliik yasamda aktif olun. Egzersizi kullanish ve eglenceli hale getirin:

Arabanizi varig noktanizdan birkag blok oteye park edin, boylece

giiniiniize biraz yiiriiyiis katabilirsiniz.

Asansorii kullanmak yerine merdivenleri ¢ikin.
Yeterince yakin oturuyorsaniz bisiklete binin veya ise yiiriiyerek gidin.
Seyahat ederken yanimiza yiirliylis ayakkabisi veya atlama ipi alin.

Egzersiz yapma imkani olan otelleri segcmeyi diisiiniin.
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3. Egzersizi eglenceli hale getirin.

» Voleybol (yazin plaj voleybolu), voleybol, basketbol, futbol veya tenis
gibi bir takim sporu yapmay1 diisiiniin.

+ Etrafinizda bagkalarinin olmasi sizi motive edecekse bir spor salonuna
katilin.

* Bir kosu bandi1 veya baska bir ev egzersiz ekipmani satin alin ve film
veya ilging programlar1 bantlayip izleyebilmeniz i¢in 6niine bir TV ve VCR
veya DVD oynatict koyun. Kasetten miizik veya kitap dinlemek de egzersizi
daha eglenceli hale getirebilir.

 Birlikte yiiriiyiis yapabileceginiz bir egzersiz partneri bulun. Konusmak
ve yiirlimek yiirliyilisii daha keyifli hale getirebilir.

4. Egzersizi tartisilmaz bir 6ncelik haline getirin.

5. Egzersiz yaparken rahat olun.

6. Diyetten kaybedilen kaslar1 yeniden insa edebilmek igin kuvvet
antrenmani ekleyin.

7. Dinlenmeyi hatirla. Egzersiz haftanizda kendinize dinlenme giinleri
ayirdiginizdan emin olun. Tikenmigligi Onlemenin yani sira kaslariniza
yenilenme ve onarim sansi verir.

10. ADIM—ONUNCU ILKE: SAGLIGINIZI ONEMSEYIN—GENTIE NUTRITION

Kendinizi iyi hissetmenizi saglarken saghgimizi ve damak zevkinizi
onurlandiran yiyecek segimleri yapin. Saglhkli olmak icin miikemmel bir diyet
yemeniz gerekmedigini unutmayin. Aniden bir besin eksikligi cekmezsiniz veya
bir atistirmaliktan, bir 6giinden veya bir giin yemek yemekten kilo almazsiniz.
Onemli olan zaman icinde tutarli bir sekilde ne yediginizdir; Onemli olan
miikemmellik degil ilerlemedir.

1. Yiyecek bilgeliginin ilkelerini diisiiniin: gesitlilik, 6l¢iilillik ve denge.
Egzersizde oldugu gibi, beslenmeyi kendinizi iyi hissetme pasaportunuz
olarak kabul edin.

2. Metabolizmaniz1 besleyin. Aciktiginizda yemek yiyerek giin boyunca
yeterli yakit alarak metabolik atesinizi artirdiginizdan emin olun.

3. Lif igerigi i¢in bol miktarda tam tahil, meyve ve sebze ve fasulye yiyin,
boylece sindirim sisteminiz iyi g¢alisir. Ayrica vitaminler, mineraller ve
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fitokimyasallar i¢in bir gli¢ merkezidirler.

4. Hiicre onarimi ve hormon, enzim, sag, tirnak vb. {iretimi icin yeterli
miktarda protein tiiketin, ancak ¢ok fazla degil.

5. Bol miktarda karbonhidrat ve yeterli kalori tiikketin ki proteininiz protein
kaynagi olarak kullanilabilsin ve enerji kaynagi olarak yakilmasin.

6. Kemiklerinizi giiglii tutmak i¢in yeterli miktarda kalsiyum almak igin
yeterli miktarda siit {irinti alin.

7. Sindirime yardime1 olmak, kabizlig1 6nlemek, yeterli kan hacmine sahip
olmak ve bobreklerinizi temizlemek igin bol su igin.

8. Yag aliminiz1 yonetirken su ilkeleri g6z 6niinde bulundurun:

+ Olgiilii miktarda yag alin:

— toklugu tesvik etmek i¢in.-

- beyin hiicreleri de dahil olmak {izere hiicre duvarlarinin ingasina

yardimc1 olmak igin. (

-yagda eriyen vitaminlerin emilmesi igin.

- hormon firetimi igin.
* Cok fazla yag alirsaniz, yaglarin bir kismini kaybetmeden veya yoksun
hissetmeden nasil azaltabileceginizi kesfedin.
* Miimkiin oldugunda daha saglikli yaglari secin.e
* Yaghh yediginizde buna degdiginden emin olun. Tadim
alabildiginizden emin olun!

9. Saglhigmizi zevk ve memnuniyetle dengelemek i¢in baz1 oyun
uygulaym - yiyecek secimlerinizin ¢ogunu fiziksel saglik i¢in, bazilar1 ise
basit zevk i¢in yapin.

10. Yagsiz tuzaga kanmayin. Yagsiz, kalorisiz veya besleyici yogun
anlamima gelmez. Bu yiyecekler, asir1 miktarda sekere sahipken, besin
maddelerinde sinirlt olma egilimindedir. Yagsiz yiyecekler genellikle az yagh
yiyecekler kadar tatmin edici degildir. Ayrica diisiik kaloriliymis gibi bir
yanilsama yaratirlar ve siz farkina varmadan asir1 tiiketime yol agarlar.

11. Yemek kaidesinden inin. Mikemmel olmak zorunda degilsin.
Sagliginizi, damak zevkinizi ve insanliginizi onurlandirin.

Bu yonergeler, bu kitabin boliimlerini 6zetlemektedir. Tipki bu kitaptaki
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hicbir seyin mutlak olmadigi gibi, bunlarin sunulma sirasi da mutlak degildir,
diyet yapmaktan vazgegmek disinda. Bu ekin basinda onerdigimiz gibi,
bunlart tarif kartimz olarak kullanin. Ancak, yemeginizi yazili tariften
pisirirken dogaclama yapabileceginiz gibi, bu yonergeler konusunda yaratici
olun. Size uygun olan1 kullanin, isterseniz ekleyin ve uymayanlar1 atin. Sonug
olarak, i¢giidiilerinize giivenin - yemek yerken rahat hissetmek ve kendinizi
diyet hapishanesinden kurtarmak i¢in sezgisel yeteneklerinizi kullanin.
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Yemek yemenin Zevklerini Yeniden Kesfedin ve Viicut Imajiniz
Yeniden Olusturun.

icin 6vgiiSezgisel Yeme

"Sendogdugunuz saglikl viicuda sahip olma hakkina sahipsiniz. Yiyecek saplantisini durdurun ve
viicudunuzun size séylediklerini dinlemeyi 6grenin. Aciktiginizda yiyin ve a¢ olmadiginizda kendinizi
doldurmayi birakin.

Sezgisel Yeme'nin kendinizi hayal kirikliina ugratmaktan ka¢inmaniza yardimer olmasma izin verin.
Hayatinizi tamamen degistirecek!"

—EMME, E!'nin Fashinn Emergency programinin sunucusu ve Life's Little Emergencies kitabinin
yazari

“Sezgisel Yemekyeme bozuklugu alaninda hem klinisyenler hem de miisteriler i¢in degerli bir kaynaktir.”
—CAROLYNCOS TIN, Your Dieting Daughter ve The Eating Disorder Sourcebook kitaplarinin yazar:

"Hem saglam hem de destekleyici.. .Bu besleyici kitap, yasak yiyecekler ve en yeni en biiyiik diyet tadlar:
diyarinda yasamaktan bikan herkeste hevesli bir dinleyici bulacaktir.”

— Publishers Weekly

W Hepimiz oradaydik - asir1 yemek yedigimiz igin, irade eksikligimiz i¢in, sonuncusu olmasi gereken

bagka bir diyette basarisiz oldugumuz i¢in kendimize kizdik. Ama sorun sen degilsin. Kurallara ve
diizenlemelere vurgu yapan diyet, viicudunuzu dinlemenizi engellemistir.
Onde gelen iki beslenme uzmani tarafindan yazilan Intuttive Eating, viicudunuzu ag¢ birakmak
yerine beslemeye odaklanir, dogal kilo vermeyi tesvik eder ve olmaniz gereken kiloyu bulmaniza yardimci olur.

OGRENMEK:»Houdiyet zihniyetini sonsuza dek reddetmek
*NasilU¢ Yeme Kisiligimiz yeme zorluklarimizi tamimlar
*Nasilaghgi onurlandirmak ve tokluk hissetmek

Tatmin edici, saglikli yasam tizerine sefkatli, diistinceli tavsiyelerle dolu olan bu yeni gézden gegirilmis baski,
Sezgisel Yeme felsefesinin nasilolmakyeme bozuklugundan kurtulma yolunda gtivenli ve etkili bir model.

EVE LY N TRIBOLE, MS, RD(kapakta kaldiFotograf) ile 6dilli kayith bir diyetisyendir.Alrvine'de beslenme
danigmanligi uygulamasi. Kaliforniya, yeme bozukluklari konusunda uzman. Milyonlarca kopya satan gok
satan Saglikli Ev Tarzi Yemek Pisirme de dahil olmak tizere alt1 kitap yazmistir. LifetimeTV.com'da beslenme
uzmani ve alt1 yil boyunca Amerikan Diyetisyenler Dernegi'nin ulusal sozciistiydii.

E LYSE RESCH, MS, RD,FADA,Beverly Hills, California'da yirmi yildan fazla bir stiredir beslenme terapisti
olarak 6zel muayenehanede c¢alisiyor ve yeme bozukluklari, Sezgisel Yeme ve 6nleyici beslenme konularinda
uzmanlastyor. Sertifikali bir ¢ocuk ve ergen obezite uzmani, Amerikan Diyetetik Dernegi tyesidir ve ayni
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zamanda "Iftalthy Dining" yayinlarimin danigma kurulundadir.



