


Diyet

Divet Yapmak
Kabusunuyz

OLMASIN!

YINE BIR PAZARTES], YENI BIR DIYETE BASLAMA SENDROMU ILE KARSI
KARSIYASINIZ. BU SEFERIN DIGERLERINDEN FARKLI OLMASI ASLINDA
TAMAMEN SiZIN ELINiZDE. IHTIYACINIZ OLAN TEK SEY MOTIVASYON
YILLARIN BESLENME ALISKANLIKLARINI BIiR CIRPIDA SILIP ATMAK HIC KOLAY
DEGIL. UZMANDIYETISYEN CEYLAN AKIS, SIZE DIYET YAPARKEN MOTIVASYON
SAGLAYACAK ONERILER VERIYOR.

izi yeni bedeninize ve ruhunuza tagiyacak

aligkanliklar kazanmak oldukc¢a zaman

alacaktir. Gegen zaman bazen direncinizin

kirilmasina, kararliliginizin azalmasina neden
olabilirken; bazen etraftan gelen miithis koku ve tatlar sizi
yolunuzdan caydirmak icin ugragacaktir. Ama siz kararhlhiginizla
motivasyonunuzu kaybetmeden bu yolda ilerlemek ve bu sefer ipi
goéglislemek icin can atiyorsunuz. Bu sefer olacak biliyorsunuz.
Simdi ge¢misi unutun ve bugtniinin daha sonraki saglikli ve
mutlu hayatinizin ilk giinti olduguna odaklanin.

GERCEKCIi HEDEFLER BELiRLEYIN

Amaci belirlenmemis ok, hedefi 12’den vuramaz. Viicudunuzun
genetik, fiziksel 6zelliklerine gére yani yasiniz, boyunuz, viicut
vapiniz, saglik hikayeniz hatta yagam tarzinizi géz éntinde
bulundurup sadece size &zel bir kilo hedefi belirleyin. Hatta
kendiniz gercekei hedefler koymuyorsaniz bu konuda bir
profesyonelden destek alin. Yanlis hedefler sizi yanlis sonlara

yonlendirecegi gibi 6zellikle zaman gectikce bagarili bile olsaniz
bunu yeterli bulmayip mutsuz olmaniza sebep olur. Belki de sona
yaklastiginiz noktada her seyi kaybedip sil bagtan yapmaniza ya
da daha kéttsti basarisizlik argivinize bir ¢entik daha atip, bos
yere mutsuz olmaniza neden olacaktir. Unutmamaniz gereken en
dnemli nokta; bu sizin viicudunuz! Herkes belli bir kilo araliginda
ve standart bir gériinimde olmak zorunda degil. Sizin viicudunuz
size ézel ve farkhiliklariniz sizi hayattan soyutlamak yerine ondan
daha fazla keyif almaniza neden olmahidir.

GUNLUK YEDIKLERINIZI NOT EDIN

Haydi tisengecligi bir kenara birakin. Hatta renkli kalemle
ve defterlerle kaybettiginiz cocuklugunuza geri géniin. Bir
gun icerisinde yediklerinizi ve ictiklerinizi kaydetmeniz hem
tiim gilin viicudunuza aldiginiz fazla gereksiz besini hem

de beslenmenizdeki yetersizlikleri gérmenize yarayacak ve
yazili oldugundan sizi daha iyi beslenmeniz i¢in itici bir gii¢
olusturacaktir. Ancak diyet gtnltklerinin diyetin diizen ve
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Diyet

disiplinine sagladigi katkinin yaninda bir de igin psikolojisine
katkisi vardir ki mutlaka degerlendirilmelidir. Gtinlik tutan

kisi, o glin kendi icin bir gsey yaptigini resmilestiriyordur. Yani
harika bedeninin harika bir sekilde ¢caligmasi i¢in harika bir elma
yiyor ve bunu not alarak aslinda tiim diinyaya ve en énemlisi de
kendine ilan ediyordur. O kii¢tik sayfalar aslinda sizin ‘ben sadece
kendim i¢in saglikh besleniyorum ve bakin ne kadar da giizel
yapiyorum ve sonunda istedigime kavusacagim’ demenizin en
kesin ve net yoludur. Diisiinsenize gercekten kendiniz icin bir sey

yaptiinizi en son ne zaman hissettiniz?

KUCUK KACAMAKLARI HOSGORUN

Diyet yaparken yapilan en énemli hata giinlerdir; her sey cok
yolunda giderken birden yapilan ufacik bir kacamak yenilen
kiictk bir kek veya fazladan icilen iki kadeh sarabin birden bire
her seyi altiist edercesine kisiyi anormal bir beslenme stirecine
itmesidir. Hatta burada en ¢ok kullanilan deyim ‘batt1 balik

yan giderdir’ ki bu, ¢ok tehlikeli bir yan gidigtir. Bu durumda
size &nerebilecedim en glizel telkin diyette asla ya hep ya

hi¢ olmadigidir. Bazen her seye 'hayir' diyebiliyorken bazen
etrafinizdaki herkes gibi o harika dogum giini pastasinin tadina
bakmak isteyebilirsiniz. Ya da pizza partisinde iki dilim pizza
yemeniz diinyanin sonu olmayacaktir. Tim kacamaklariniz
anormal miktarlara tasmadid siirece programiniz icinde gayet
rahat dengelenebilir ya da en kétiisti belki sadece o hafta biraz
daha az kilo vermenize neden olabilir. Ama hayat ve diyet devam
eder. Eger kacamaklan kabul edip dengeleme yollari arar veya
sonuclarini gégiisleyebilirseniz bu durum size kesinlikle istikrar
ve bagari olarak geri dénecektir. Ancak ‘zaten diyetim bozuldu
bari hakkini vererek bozup canimin istedigi her seyi yiyeyim
nasilsa yine bagtan diyete baglarim’ dediginiz anda savagtaki en
6nemli kalenizi kaybetmis olursunuz. Keyif aldiginiz kacamak,
sonrasinda eziyet ve vicdan azab: veren bir 6Jline; ilerleyen
zamanlarda ise kendinize kizip inancinizi yitirmenize neden
oldugunuz bir diismana déntigsecektir. Her seye sil bagtan
basglamak ufak degisikliklerle ilerlemekten ¢ok daha zor ve
zahmetlidir.

KENDINiZi ODULLENDIRIN
Harika besleniyor, her giin miithis uyaniyor ama bazen yoldan
¢ikmak istemenize ragmen kendinize hakim oluyorsunuz.
Tiim bu cebellesmelerin sonunda tartiniz ile mutlu bir gekilde
bulusuyorsunuz. Evet artik her sabah giyinmek sizin i¢in bir
kabus degil; bir kat merdiven ¢ikinca soluk soluga kalmiyor
tam tersi enerjinizle sadece kendinizi degil etrafinizi da
aydinlatiyorsunuz. Séyler misiniz litfen? Kiiglik bir riigvetin nesi
kot olabilir. Kendinizi bir beden kiigiik bir takim elbise veya kot
pantolonla édtllendirmenin ya da yorgun bedeninizi harika bir
masajla 6dillendirmenin tam zamanidir. Motivasyonun en giizel
yollarindan biri de bu rigvetlerdir. Haydi, simartin kendinizi!
Bardagin hep dolu tarafin1 gérmeye caligin: Diyet yapmak
-6zellikle giniimtizde etrafiniz sizi yoldan ¢ikaracak sayisiz
etmenlerle doluyken- gercekten de zor stirectir. Ancak bu stirecte
stirekli mahrum kaldiginizi diistindiigtiniiz lezzetli ama zararlh
besinler i¢in tiztilmek yerine ne kadar saglikhi beslendiginizi
distiniin. Tilketmemeniz gereken besinleri titkettiginizde
viicudunuza ne kadar biiytk bir kétiilik yaptiginizi oysa simdi
doganin sadece sizi cok daha saglikli ve dogru besinlerle
kendinizi ve viicudunuzu adeta édiillendirdiginizi diistinin.
Basgarili bir diyet ve kilo koruma stirecinin anahtar kelimesi
kesinlikle ‘pozitifliktir’. Ne kadar pozitif olursaniz ve
kendinizi de bu yénde telkin ederseniz diyetinizi o
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kadar uzun siire hep ayni heves ve motivasyonla devam ettirebilir
ve mutlu sona ulagabilirsiniz. Her zaman kazanimlariniz:
distintn ve ashinda belki de ¢ok énemli olmayan kayiplarinizi.
Simdi sadece sizin duyabileceginiz bir cevap vermenizi
istiyorum, onlarca ¢esit yemekle dolu bir masadan tika basa

yiyip kathginizda m1 yoksa ¢ok kontrollii yiyip kalktiginizda m1
kendinizi daha mutlu hissediyorsunuz? Liitfen kendinize diiriist
olun; cevabi zaten hepimiz biliyoruz.

V-

BASARININ HAKLI GURURUNU HiSSEDIN, HiSSETTIRIN
Tim c¢abalarimizin kargihidini tartida az ya da ¢cok gérmeye
basladiysaniz artik kendinizle gurur duymanin vakti gelmis de
geciyor demektir. Kendinizle hep gurur duyun ¢iinkii gercekten
¢ok zor ve dnemli bir seyi basarmak i¢in ugrasiyorsunuz. Hatta
aslhina bakarsaniz degdisimin baglamis olmasi ve sizin bunun i¢in
karar vermis olmaniz bile sizin ne kadar &ézel ve gurur duyulacak
biri oldugunuzun en biiytik kanitidir.

GECMISI UNUTUN

UZMAN DIYETISYEN CEYLAN AKIS, DIYET SURECINDE GECMISI
UNUTMANIN ONEMLI OLDUGUNU SOYLUYOR.

"Gecmiste defalarca kilo alip vermis veya stirekli diyet programlariniz:
bozmus olabilirsiniz. Ama unutmayin ge¢cmis gecmistir ve siz gelecege
bakmak zorundasiniz. Her diyet bozusunuzda kendinizi nasil kétii

ve moralsiz hissettiginizi hatirlayip tiim basarnsizlik hikayelerinizin
ayrintilarini hafizanizda capcanl tutmak; sizi sadece hiisrana
ugramanin en kestirme yoluna gétiirecektir. Kendinize tekrar etmeniz
gereken en énemli ciimle ‘gecmiste ne olduysa oldu artik bugiindeyim.
Artik ben daha farkli bir insanim ve viicudum belki de ¢ok farkl

bir dénemde, bu durum artik daha rahat ve keyifli kilo vermememi
saglayacak’. Unutmayin gegmige bakarak gelecege kosamazsiniz."




