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NEDEN SIKISMIS DURUMDASIN VE
BUNDAN NASIL KURTULABILIRSIN®?




Seni Anliyorum

Konu kilo vermek olunca kendini basarisiz m1 goriiyorsun? Is-
temediginden degil, biliyorum. Aslinda sen de diger saglikly, fit
insanlar gibi olmak istiyorsun ancak ne denersen dene ise ya-
ramiyor. Bilinen her tiirlii diyeti denedin - Paleo, Atkins, Keto-
nik, Low Carb, South Beach, Weight Watchers. Hatta vegan ol-
may1 bile denedin ama sonunda tipki diger diyetlerde yaptigin
gibi dayanamayip kocaman bir hamburger siparis ettin. Ciinki
sadece fiziksel degil ruhsal bir a¢hik i¢indeydin.

Instagram ve TikTok sayfalarinda gezinirken bir¢ok mii-
kemmel viicutlu insana rastliyorsun ve bu seni dehsete diisiirii-
yor: Nasil oluyor da herkes, hatta eskiden senden 3 beden bii-
yiik olan sinif arkadasin bile simdi 36 beden, ama sen degilsin?

Senin disinda herkes zayif gériinmeyi basarabiliyor. Giyi-
nirken viicuduna g6z gezdirdiginde kendine sordugun soru su:
“Neyi yanlis yapiyorum?”

Dolgun basenlerine ve karin bolgende biriken yaglara katla-
namiyorsun. Ince bir belin olmasini, hi¢ dogum yapmamus gibi
gortinmeyi ve bir mutsuzluk aninda tiim o kurabiyeleri yeme-
mis olmayi diliyorsun. Viicudu giizel modellere ve oyunculara
gipta ediyorsun. Ciinkii onlar sana gore basarrya ulagmislar. Za-
yiflar ve mutlular!

Sabah ofisine giderken, sana dogru bakan olaganiistii giizel-
likte bir kizin devasa bilbort reklamini goriiyorsun. Kendisine
4 beden biiyiik gelen bir pantolon giymis. Sag elinde bir masura
var ve vizore bakarak giiliimsemis, Sol eli ise diismemesi i¢in
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pantolonunu tutuyor. Reklam slogani “Sadece 2 haftada 25 kilo
ver!” ve reklamin altinda yer alan televizyon kanallarinin logo-
lar1 da bunun bu biiyiik kanallar tarafindan kabul gordiigiinii
belirtiyor. “Bilim insanlar1 kilo vermeye yarayan harika bir bitki
kesfettiler!” spotunu okuyorsun ve goriinen o ki karin bolgesin-
deki yaglar1 hizla erittigi klinik deneyler sonucunda onaylan-
mis. “Hak ettigin viicuda kavus!” Haklilar diye diigiiniiyorsun
ve kararli bir sekilde iirlinii siparis edebilmek i¢in bilgisayarini
acryorsun. Tiim timitlerin neredeyse tiikkenmisti ama pes etme-
ye hi¢ niyetin yok. Bu kez kesinlikle ise yarayacak!

Eger bu okuduklarin senin de yasadiklarina benziyorsa ve son
birkag yil icinde bir diyetten dtekine gecip durduysan devam edip
bu kitab1 okumalisin. Ciinkii inan bana, seni anliyorum. Ama
baslamadan 6nce, hemen sana bir seyi agiklayayim: Senin kesin-
likle bir sorunun yok! Saglikli bir beyni olan normal bir insansin ve
kendini agliga mahktim etmeden ya da tozlar, haplar ve spor salo-
nu iiyeliklerine bir siirii para harcamadan ideal kilona ulasacak-
sin. Birlikte, danigsmanlik verdigim insanlarla yaptigimiz gibi bir
yolculuga adim atacagiz. Beyninin ve viicudunun nasil isledigini,
enerjini nasil yiikseltebilecegini ve yiyeceklerle hormonal denge-
sizliklerini nasil dengede tutabilecegini 6greneceksin. “Yeni bir
sen” yaratmak ve olmak istedigin kisiye doniisebilmen i¢in bazi
araglar1 kullanacaksin. Kendine sefkat gostermekle ise baslaya-
caksin ve kendini sevmeyi 6grendik¢e (bunun kulaga korkutucu
geldigini biliyorum ama bunu zamanla basaracagiz), daha iyi bir
anne ya da baba, e, arkadas ve is arkadas: olacaksin. Yargilamak
yerine merak duymani saglamak her seyin degismesini saglaya-
cak ve kisa siirede yalnizca yiyecek konusunda ipleri eline aldigin
hissetmekle kalmayacak ayni zamanda iliskilerinde ve kariyerinde
de daha ozgtivenli olacaksin. Ciinkii burada kilodan konusurken
bahsettigimiz seyler sadece baslangi¢c. Bunu bagardiktan sonra bir
daha ayni insan olmayacaksin. Tiim yasamin degisecek!
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Diyet Endustrisi ve Sana Séyledikleri:

Semptomilari iyilestirmek Ama
Asil Soruna Deginmemek

Simdiye dek kalic1 sonuglar alamamanin nedeni su: Sok diyet-
ler ve diyet iiriinler yalnizca semptomlar iyilestirir (istedigin-
den daha kilolu olman gibi) ancak buna sebep olan seyi degil
(rahatlama ihtiyaci hissediyorsun ¢iinkii bir duygundan rahat-
sizsin). Bunu binlerce kez yasamis olmalisin. Yeni bir yontem
denediginde 3-4 kilo veriyorsun ama o diyeti birakir birakmaz
verdigin kilolar1 geri aliyorsun. Tabii ki bu konuda yalniz de-
gilsin: Diyet yapanlarin ylizde doksan besinin 5 y1l iginde -ki-
misi daha da once- eskiden olduklar: kiloya ya da o kilonun
da iistiine ¢iktiklar1 tahmin ediliyor. Insanlarin kilo verebilmek
ugruna bagirsak kurdu yutmayi goze aldiklarina ve tart1 tistiin-
de istedikleri kiloya ulastiklarinda antibiyotik igerek onlar1 61-
diirdiiklerine inanabiliyor musun? Tiim bu ug ve siklikla pahali
tedavilerin higbiri o yanip tutustugun saglikli viicuda ulasmani
saglamayacak. Onlar sadece senin semptomlarini iyilestirmek-
te, bu sirada ise pek ¢ok istenmeyen yan etkilere neden olmak-
tadir. Bu kitapta sana, sorunun kokiinii bularak onu tamamen
¢ozmene yardimci olacak biitiinsel kilo verme metodumu an-
latacagim.

Kestirme yollari aklindan ¢ikar!
Caba gbstermek zorundasin.

ABDde Mesleki Giivenlik ve Saglik Yonetiminin (OSHA)
acikladig: verilere gore insanlarin doktora gitme nedenlerinin
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yiizde 75 ila 90’11k kisma stres kaynakli. Bu da pek ¢ok vakada
meditasyon, nefes alma egzersizleri, doga yiiriiyiisleri ve bir
psikologa bagvurmanin, yalnizca birkag saatligine hissizlesti-
ren agrikesicilerin kullanimindan daha etkili oldugu anlami-
na geliyor. Pek ¢ok doktorun karsilastigi sorun, hastalarinin
¢abuk sonug veren bir ¢6ziim istemeleri (bu muhtemelen seni
de kapsiyor). Herkes kestirme bir yol pesinde. Bu sabirsizligin
bu zamana 6zgii bir sey oldugunu diisiiniiyorum. Internetten
bir iiriin siparis ediyoruz ve ertesi giin kapimiza gelmesini
bekliyoruz.

Bityitkannemin yaptig1 her seyde ne kadar sakin ve sabir-
I1 oldugunu hatirliyorum da her zaman ¢ok zamani oldugunu
hissettirirdi bana. Ote yandan biz devamli bir kosusturmaca
icindeyiz: Ise gitmek icin, gocuklari okuldan almak igin, arka-
daslarla bulugsmak i¢cin, yemek yemek icin acele ediyoruz. Diyet
endiistrisi hedef kitlesini ve neye ihtiya¢ duyduklarini ¢ok iyi
biliyor. Senin psikolojini 6grenmek igin bir servet harcadilar
ve bu nedenle senin géz agip kapayincaya dek ve hicbir ¢aba
gostermeden zayiflamani saglayan bir toz ya da sihirli bir ¢ay
buldular. “Terlemeden hemen sonug alin!” Nihayetinde pazar-
lanan bu. Bu sirketler miisterilerine tam da ihtiyag duyduklar:
seyi veriyorlar. Bu durum pazari genisletmek ve hisse sahiple-
rinin ceplerini doldurmakla ilgili. Senin sagliginla ya da ken-
dine verdigi deger siirekli azaldig1 i¢in gozyaslari i¢cinde kalan
caresiz bir ev hanimiyla alakasi yok. Kilo verdiren iiriinler ya da
hizmetlerin global pazari1 yilda yiizde 8den daha fazla bir oran-
da biiytiyor. 2021'de 254,9 milyar dolarlik bir sektorken Globe
Newswire tarafindan yayimlanan bir rapora' gére bu 2026da
377,3 milyar dolara ¢ikacak.

1. https://www.globenewswire.com/news-release/2021/08/03/2273363/28124/en/
Key-Trends-and-Opportunities-in-the-Global-Weight-Loss-Products-and-Services-
Market-t0-2026.html
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Kilo vermene hemen etki eden pahali iiriinler ya da hizmetle-
rin satin alinmasi yalnizca buzdaginin goriinen kismi. Diyet don-
giistinden kurtulmaz ya da belirtileri yok etmek yerine sorunun
kaynagina inmezsen, 6demen gereken ¢ok daha biiyiik bedeller
olacak. Unutma ki diyet endiistrisi senin iyi sonug elde etmeni
amaglamiyor, ¢iinkii senin bu dongiide kalarak para harcamaya
devam etmeni istiyor. Ama tiim bu yillar i¢erisinde anladigin gibi
hi¢biri ise yaramiyor. Sana bir 6rnek vereyim. Alex eskiden ¢ok
iyi goriiniirdii: Uzun boyluydu, koyu renk saglar1 ve ela gozleri
vardi ama en onemli ozelligi cazibesiydi. Ise bisikletle gidiyor, is
arkadaslariyla civardaki bir spor salonunda yogun antrenmanlar
yaparak gururlaniyordu. Alex ufak apartman dairesinde saglik-
I1 yemekler pisiriyordu ve biitiine bakildiginda bu geng, saglikli
bir adamin mitkemmel bir 6rnegiydi. Sonra bir kizla tangt1. Ilk
randevularinda Alex onu bir restoran yerine spor salonuna davet
etti. Birlikte ¢ok iyi vakit gegirdiler ve kelimenin tam anlamiyla
ask sarhosu oldular. Evlendiler ve umduklarindan daha kisa sii-
rede anne baba oldular. Tabii ki Alex kiiciik melek kizin1 ¢ok se-
viyordu ama baba olmaya heniiz hazir degildi. Olaganiistii esiyle
yeterince bas basa vakit gecirememisti, ok para kazanmiyordu
ve isini sevmesine ragmen, kariyerinde iimit ettigi kadar hizla
ilerleyemiyordu. Yorgun ve stresliydi. Keza esi de dyle.

Eskiden esi ¢alistyor, sik sik sosyallesiyordu. Simdi ise tiim
giin evde bebekle tek basinaydi ve kendini yalniz hissediyor-
du. Anne babalar1 bu kiiciik aileye finansal olarak destek ol-
may teklif ettiklerinde Alex’in esi bunu memnuniyetle kabul
etti ama Alex bundan rahatsizdi ciinkii bu comertlik berabe-
rinde onun artik s6z sahibi olmadigini hissettiren kiigiimse-
yici elestirileri de getirmisti. Cok ¢abaliyordu ancak karisinin
ona baktiginda artik gozlerinde sevgi ve arzu olmadigini fark
etmisti. Bakislarinda hayal kiriklig1 ve kirginlik hissediliyor-
du. Alex gitgide daha uzun saatler ¢alismaya baslad1 ve onu
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rahatlatan yiyecekleri kesfetti. Gittikge kilo ald1 ama umursa-
madi. En azindan kimse ne yiyecegine karigamazdi! Bu kendi
kontroliindeki tek seydi.

Alex depresyonda oldugunu biliyordu, bu nedenle bir psiki-
yatra gitti. Ancak doktor onu hemen antidepresan ilaca baslatti.
130 kilo agirhiga ulastiginda, 7 ayr1 takviye besin ve ila¢ kulla-
niyordu, bagirsak sancilari ¢ekiyordu, bunun yaninda kaygi ve
stresi de vardi. Tim bunlar olurken karis1 kendi ailesiyle gitgide
daha fazla vakit gegiriyordu, hatta yaz geldiginde ailesinin yaz-
lik evinde bir ay kald1. Alex hem karisin1 hem kendini kaybetti-
gini hissediyordu. Karis tatilden dondiigiinde, saatlerce konus-
tular ve birlikte bir ¢ift terapistine gitmeye karar verdiler. Kizlar1
adina evliliklerini yola koymak istediler. Ancak artik ¢ok gecti,
iliskilerindeki hasarin tamiri miimkiin degildi. Alex kendini yi-
yeceklere boguyor, tiim zamanini video oyunlariyla gegirirken
karis1 ise onu bir an 6nce evden atip ¢aliymaya geri donmemin
planlarini yapiyordu. Sonunda bosandilar ve Alex evden tasin-
d1. Hemen kilo vermeye baslad1. Nasil saglikli beslenebilecegini
ve dogru egzersizleri yapmayi her zaman biliyordu, ama 6nce-
likle kendi tizerindeki otoritesini geri kazanmalrydi.

Kilo vermen i¢in ne yapman gerektigini eminim sen de
gayet iyi biliyorsun. Kural basit: Daha saglikli beslen ve daha
¢ok hareket et. Ama aslinda goriindiigi kadar kolay degil.
Alex gibi senin de yiyeceklerle baskilamaya ¢alistigin duygula-
rin hakkindaki gergekleri 6grenmen gerekiyor. Bunun hemen
gerceklesecegini soylemiyorum, kesinlikle zorluk cekecegin
durumlarla karsilasacaksin. Ancak bugiine kadar binlerce
insana basarabilmeleri i¢in yol gosterdim, gostermeye de de-
vam ediyorum, bu yiizden seni de tiim bu engellere kars: nasil
hazirlayacagimi inan bana ¢ok iyi biliyorum. Sirketleri ya da

diger insanlar1 zengin etmeye bir son verip kendine yatirim
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yapmanin zamani geldi. Bu iste beraberiz ve ben, bu yolculuga
birlikte ¢ikacagimiz i¢in ¢ok heyecanliyim. Peki ya sen?

Hazir misin?

Eger cevabin” evet” ise bashiyoruz!

Toplum, Ebeveynler, Ergenler ve
Bugunin Sosyal Medyasi:

Normal Olani Degistirmek Senin Elinde!

Baslamadan once, bu kitab1 okumaya devam etmekle ne ka-
dar 6nemli bir karar vermis oldugunu diisiinmeni istiyorum.
Gosterdigin bu caba, aslinda birkag kilo vermekten ¢ok daha
fazlasi i¢in. Ornegin, ¢ocuklarin var m1 bilmiyorum ama eger
varsa onlar i¢in iyi bir ilham kaynag1 olacagini rahatlikla soyle-
yebilirim. Evet, belki de pek ¢ok sagliksiz aligkanlikla biiytidiin,
fakat kazanacagin her yeni saglikli aligkanligini artik kendi aile
yasantina da tastyabilirsin. Biiylik bir giice sahipsin. Bir ebe-
veyn olarak tiim ailenin kaderini degistirebilirsin! Bir disiin,
eger saglikli bir yasam tarzina baslarsan ¢ocuklarin da kaginil-
maz olarak saglikli beslenecekler. Esin, belki annen ya da en
iyi arkadasin da! Sadece her seye sil bastan baslayip diyetlere
sonsuza dek elveda diyerek, tiim sevdiklerinin yasam kalitesini
artirabilirsin. Etkin bu denli biiytik.

Ben, ilham kaynagim olan annem gibi gok hareketli biriy-
le buiytidiigiim i¢in sansliyim. Gengliginde yarislar kazanmais
bir kayakg¢1 ve ayn1 zamanda ¢ok iyi bir tenis¢iydi. Ben ve iki
kiz kardesim biraz daha biyiidiigtimiizde biz okuldayken evin
bodrumunda aerobik dersleri verirdi. Annem hi¢bir zaman di-
yet yapmadi ve porsiyonlar1 olduke¢a biiyiiktii. Bizim i¢in her
gilin en az bir tencere sicak yemek pisirirdi (genellikle bu 6glen
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gergeklesirdi, ¢iinkii 6glen yemegi i¢in okuldan eve gelirdik) ve
aksam da bir porsiyon sebze yememizi isterdi, bu da genellik-
le bahgemizdeki yesilliklerden yapilmis bir salata olurdu. Og-
leden sonra saat dortte bir bardak bitki ¢ay1 ve bir dilim kek
ya da birkag adet biskiividen olusan ara 6giin i¢in bizi mutfaga
¢agirirdi. Annem ¢ok iyi bir agciyd: ama borek, kurabiye tarzi
seyleri hi¢ pisiremezdi.

Annemle babam evimizi yapabilmek i¢in kredi aldiklarindan
biitce konusunda ¢ok dikkatlilerdi ve marketten ucuz tatli atistir-
maliklar alirlardi. Onlara bayilirdik. Benim en sevdiklerim, ¢iko-
lata kapli bademli kek ve hindistancevizli biskiivilerdi. Kiz kar-
deslerimle birlikte ergenlige kadar diyet nedir bilmedik. Okulda-
ki yasitlarimizin ¢ok konustugu bir sey haline gelmisti bu durum.
Bir sinif arkadasimin beden egitimi dersinden sonra soyunma
odasinda iist bacak derisini iki parmag1 arasinda sikistirdigin
hatirliyorum. Bana doniip, “Sende seliilit var mi?” diye sormus-
tu. Cok sasirmistim ¢iinkii o bana agiklayincaya dek seliilitin ne
oldugundan bihaberdim. Ben ve benden iki yas kii¢iik kardesim
Caroline’in bacaklarimizin ¢ok kalin oldugunu diisiindiigtimiiz
kisa bir donemin baslangiciyd: bu. Cep har¢higimizi istahimiz
kesmeyi vaat eden inceltici gaylara harcadik. Ama kisa siirede
berbat tad1 olan bu gaylardan sikildik ve ¢ok daha ilgi ¢ekici olan
gikolataya dondiik. Bence paramizi bos pazarlama vaatlerine
harcamamamiz i¢in birbirimizi cesaretlendirdigimiz ve bize sag-
likli yagam tarzini sunan bir annemiz oldugu icin sansliydik.

Viicudumla ilgili giivensizliklerim ergenlik cagimda ¢ok kisa
bir siire devam etti. Simdi kizim ve arkadaslarini da bu zor donem-
den gegerken kendi gocukluklarimizla kargilastirma imkanim
oluyor. Benimki onlarinkine gére daha kolayds, tek bir sebepten
otiirii: Sosyal medya olmadan biiyiiyen son jenerasyonduk. Bana
gore o dergi kapaklarinda gordiigiim mankenler ayr1 bir tiirdi.
Kendimi onlarla kiyaslamay1 hi¢ diisiinmedim. Evet, ¢ok giizel
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