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UZMAN DIYETISYEN

. Bize kendinizi tanitabilir misiniz?

(Cok severek ve agkla yaptigim bir meslegim var.

2009 yilinda Halig tiniversitesi Beslenme ve Diyetetik
boliimiint kazandim. Okulda da her zaman diyet ve
psikolojinin i¢ i¢e oldugunu diistindiigtim, insanlara
yardim etmenin onlari anlamaktan gectigini bildigim
i¢in Psikoloji boliimii ile yan dal yaptim. Okulumun
bitince de iki yil Psikoloji ve Diyeti birlestirerek yliksek
lisansim1 tamamlayip Uzman Diyetisyen tinvanini
aldim. Bes yil 6zel hastanede danisanlarima hizmet
verdikten sonra kendi klinigimi kurdum. $u anda
Psikodiyet adini verdigim bir program yoneterek
daniganlarima yardimci oluyorum. Ayni zamanda
MelFit adini1 verdigim bir spor salonum ve MelBeauty
adimi verdigim bir giizellik salonum var.

. Psikodiyet ilgimizi ¢ekti. Nasil bir program
yuritiiyorsunuz?

‘Diyet’ kelimesi bile insani iten, kafamizda aglik,
zorluk gibi ¢agrisimlar yapan soguk bir kelime. Yemek
yemek sadece fizyolojik bir ihtiya¢ degil. Bir¢ok
duygu, distince, ¢evresel faktorler yemek yememizi
tetikliyor. Bir kisiyi anlamadan onun ihtiyag¢larina
uygun bir beslenme diizeni olusturamayiz. Elinize bir
liste verildi, uygulayip zayiflayabileceginiz soylendi
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ama hayat tarziniza uymuyor ve sizin duygusal
thtiyaglarimizi kargilamiyor. Birkag haftadan fazla
devam edemezsiniz. Birakilan her diyet kiside daha da
diisen 6zgiiven ve motivasyon demektir. Aslinda diyet
yapmanin basarili olmasini saglayan tek bir kelime
vardir o da ‘motivasyon. Motivasyon diyette ¢ok zor
kurulan, ¢ok ¢abuk kirilan bir olgudur. Ozellikle stresli
ve depresif oldugumuz durumlarda hemen yemeye
yoneliriz. Clinki karbonhidrath yiyecekler mutiuluk
hormonu dedigimiz serotanin salgilamamizi saghyor.
Stresle bas etmede yemek yerine bagka bir davranig
koyarak davramyg degisikligi saglamamiz gerekiyor.
Her zaman ¢abucak zayiflamak istiyoruz. Bu aceleci
davranig da motivasyonun diismesine sebep oluyor.
Kilo verme siireci siyah ya da beyaz ge¢emez. Grileri
olmak zorundadir. Her zaman mikemmel olmayi
beklememelisiniz. Bir kere bozdum artik bozuldu,
onceden de yaptim yanida kaldi yine yapamayacagim,
bir kere yedim bir sey olmaz, stirekli tartihp giin giin
kilo takibi yapmak, ontine diyeti bitirmek i¢in siire
koymak gibi diyeti bitiren diisiince hatalar1 yapiyoruz.
Bu diistince hatalarim degistirmek bizim elimizde. Size
bu yolda destek olacak bir uzmanla ¢alismahsiniz.

. Insanlar tarafindan siklikla tercih edilen
popiiler diyetler hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?
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Maalesef bizim meslegimizde bilgi kirliligi ¢ok fazla.
Herkes diyetisyen, internette bir¢ok sagliksiz listeler var.
Baz kigilere gore hala ‘Neden diyetisyene gidiyorsun?
Bogazini tut zayiflarsin, spora git zaten yeter. gibi algilar
devam ediyor. Bunlar yetmezmis gibi her sene yeni bir
diyet akimi geliyor. Nedense birka¢ senede ise yaramadigi
ya da kalic1 zayiflatmadigi anlasihyor. Higbir beslenme
diizeni standardize edilemez. Hepimizin yasi, boyu,
yemek yedigi saatleri, kan tahlilleri farkli. Her liste kisiye
ozeldir. Komsunun, arkadasinin diyetini yapmak bir
insani zayiflatmaz. Bu siralar en popiiler olan diyetler de
eminim sizin de bildiginiz gibi aralikh oru¢ dedigimiz if
diyeti var. Bu diyeti oneren meslektaglarim da var. Uzun
stireli aglik kan sekeri dengesini bozuyor, evet tartida
eksiler goriiniiyor ama maalesef ki yag kaybi az su ve kas
kaybi agirlikta olan eksiler. Kigiler tartida kilo vermis gibi
goriinse de birkag ay i¢inde tekrar basladiklar kilolara
geri dontiyor hatta daha fazlasina. Mesela ketojenik
beslenme de popiiler bir diyet. Evet kilo verdiriyor ben
de kullantyorum ama bir ayda belki bir hafta iki hafta
yapilmal daha fazlasi uygun degil. Siirdiiriilebilir olmayan
higbir diizende verdiginiz kilolar kalici olmaz. Size uygun
tamamen size ait bir diizen kurmak, yag kiitlesinden kilo
vererek zayiflamak kalici zayiflamanin sirr.

. Duydugumuza gore bol yemeli diyetleriniz var.
Diyet yaparken a¢ kaliriz klisesini danisanlarimizdan
nasil sildiniz?

Sanirim daniganlarimin en biiyiik isyam zorla onlara
yemek yedirmem. Aslinda kilo alma sebebimiz ¢ok
yemek degil diizensiz beslenmek. Genellikle damganlarim
ilk listelerini gordiiklerinde bu benim yediklerimin iki
kat1 bu sekilde nasil zayiflayacagim diye soruyor. Tabii

ki de kilo verdikge bos yere ag kaldiklarin goriiyorlar.
Listelerimde en ¢ok kullandigim giinde 5-6 dilim esmer
ekmek. Tam tahil, gavdar, tam bugday kullanabilirsiniz.
Kepekli ve beyaz ekmek tiitketmek saglikli degil. Kan
sekerini dengeliyor, yag kaybin1 destekliyor. Tabii odama
giren herkesin aslinda asla yemedigini ve sevmedigini
soyledigi sey de ekmek yani zorla yediriyorum derken
saka degil. Viicudumuzun ¢alismasi igin belirli bir
kaloriye ihtiyaci var. Bu kalorinin altinda beslendigimizde
kendisini korumak isteyerek o da yavas ¢aliymaya bashyor,
yaglarini saklayip su veya kas harcamaya bashyor. Bunun
sonunda da hem kiside ¢irkin bir zayiflama ytizde ¢okme,
viicutta sarkma gibi goriintiiler ortaya ¢ikiyor hem de
diyeti birakir birakmaz verdigi kilolarin hepsini geri

aliyor. Bol yemeli diyetlerde ise stres olmayan viicut yag
kaybederek; sarkmadan ve kalhic1 zayifhiyor. Tek yapmaniz
gereken sevdiginiz yemeklerle uyabileceginiz bir yemek
diizeni kurmak ve bol bol yemek.

. Yaz aylarinda en ¢ok 6dem toplayan besinler
neler? Bir programda tursunun iki kilo 6dem
topladigindan bahsetmistiniz. Prebiyotik olarak
beslenmemizde olmali mi?

Odem giinliik hayatta kisilerin yasadig: en biiyiik
sorunlardan bir tanesi. Bazi kisiler 6dem toplamaya

daha yatkin olabiliyor. Viicudun 6dem toplamasi igin
neredeyse yiiz tane sebebi var. Kisi yagdan kilo verse de
odem topladiginda tartida arti sonuglar goriiyor bu da
motivasyonunu olumsuz etkiliyor. Bir¢ok ila¢ (ozellikle
antibiyotikler, kortizonlu ilaglar ve tansiyon ilaglar),
varis ve kalp problemleri, tiroit hastalig: kisinin fazla su
toplamasina neden olabiliyor. Beslenmeye bagh 6dem

ise tuzlu yerseniz veya az su igerseniz ortaya ¢ikiyor.
Tursu, salgam, sade soda, sumak ve hatta bir¢ok pul
biberde yiiksek miktarda tuz var. Bu yiyecekleri titketmek
saghgimiz igin problem degil ama diyet yapiyorsaniz ve
tartida o emek verdiginiz yag kaybini gormek istiyorsaniz
uzak durmaniz daha iyi. Su tiiketiminde de giinde
yaklagik 2-3 It arahginda su tiiketmek 6dem atarken, 4-5
litre hatta daha fazlas: su tiiketen insanlarda da bobrek
yoruluyor ve kisi 6dem toplayabiliyor.

. Sabahlar1 limonlu veya sirkeli su i¢cmek saghkh
m1? Ozellikle yag yakan besinler var mi?

Sabah acken limonlu veya sirkeli su igmek mideye zarar
verir. A¢ken asitli igecek titketmek gastrit veya lser
olusmasina neden olabiliyor. Limonun veya sirkenin
zayiflama tizerine bir etkisi de yok. Hatta klasik 1lik

su igmek yag yakar algisi1 var. Aslinda ihk su mideyle

ayn1 1sidadir ve kolay sindirilir. Aksine soguk su i¢gmek
metabolizmay1 daha hizh ¢aligtirir. Gobek yag eriten

kiir, yag yakici tarif diye bir sey yoktur. Higbir besin, bitki
veya ilag birebir yag kaybi saglamaz. Diizenli beslenmek,
ara 0giin yapmak insiilin seviyesini dengeleyerek yag
kaybettirir. Kendinizi 3 saatten fazla a¢ birakmayin. Disar1
¢ikarken yaniniza kuru meyve, kuru yemis gibi pratik

ara ogtinler alabilirsiniz. Mesela elma asitlidir, ¢gabuk
aciktirir. Sekerli diye muz, hurma yasakh demek degildir.
Meyvenin yanina biraz siit veya yogurt eklerseniz kan
sekerinizi dengeler ve daha iyi zayiflarsiniz. Siit gruplarini
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light degil, tam yagh tiiketmenin daha iyi zayiflattig1 son
arastirmalarla kanitlanmis durumda. Kendinizi diyet
yapityorum diye bos yere kisitlamak zorunda degilsiniz.

. Diyet mu spor mu daha hizh zay:flatir?

Kilo kaybinda diyetin etkisi %70, sporun etkisi %30 dur.
Yanlis spor yapiyorsaniz kilo vermek yerine tam tersine
yag kaybini durdurabilirsiniz. Spor yapmadan da kilo
verebilirsiniz ama siire¢ daha yavas gecer. Kisiler spor
salonlarinda saatlerini harcayip, kendini a¢ birakip hi¢ kilo
vermeden geliyor. Sporu azaltip yemegi arttirdigimizda
ise zayiflamaya bashyorlar. Clinkii viicut asir1 spor yapinca
ve a¢ kalinca stres oluyor ve sadece su kaybediyor. Sporu
birakinda tiim kilolar hizla geri doniiyor. Zayiflamak icin
kas gelistirme, bolgesel egzersizleri degil kalp ritmini

hizli tutan kardiyo egzersizlerini tercih etmek gerekir.

Yag hicbir zaman kasa dontismez. Kaslanmak i¢in 6nce
ideal yag oranina kardiyo egzersizleri ile gelip sonra viicut
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gelistirme egzersizleri yapmalisimiz. En iyi zayiflatan kardiyo
egzersizleri yiiriiyts, bisiklet, eliptik, zumba, tenis, basketbol
gibi egzersizler. Dogru spor ve dogru diyetin beraber olmas:
yag kaybinda ¢ok 6nemli bu nedenle de Melfit’i kurdum.
Gelen her danisanimizla beslenmesine ve yag oranina gore
bir spor programi hazirlayip, ihtiyaclar: olan egzersizi birebir
hocalarimiz esliginde yapmalarini saghyoruz.

. Tath krizleri neden olusur? Bununla nasil bas
edebiliriz?

Genellikle kilo aldik¢a kan sekeri dengemiz bozulmaya
baslar. Ozellikle insiilin direnci ve seker hastalig: olan
kisilerde agir1 tath krizi, yemek sonrasi uyku hali, sinirlilik,
depresyon, el ve ayak yanmasi gibi sikayetler goriiliir.

Insiilin direnci olan kisiler hizi kilo alir, zor zayiflar. Su
icsem yariyor dedigimiz sey aslinda insiilin direnci i¢in
miimkiin. Zayiflayinca instilin normal seviyelerine diiser
ama bu tath kriziyle bas etmek zordur. 2 saatte bir yapilan
minik ara 6giinler kan sekerinizi dengeler. Ozellikle kuru
hurma yaninda bir bardak tar¢inli siit titketmek tath krizinizi
bastirir. Tath yedikge krizler artar. Saghkh fit tarifler ad
altinda i¢ine bolca bal, pekmez koyulan, esmer un, kilolarca
meyve ile yapilan tarifler de maalesef 6yle saghkl ve fit degil.
Caniniz gergekten tath yemek istiyorsa istediginiz tathy:
yemelisiniz. Ancak bunu diyetisyeninizle diyetinize uygun
sekilde planlamaniz gerekli.

. Gelecekteki hedefleriniz neler? Subelesmeyi
diisiiniiyor musunuz?

Bence severek yapilan her is mutlaka basariy: getirir.
Yaklagik 8 yildir meslegimi yapiyorum ve 3 yildir kendi
klinigi yonetiyorum. Online diyetlerimizle de diinyanin
neredeyse her yerinde danisanlarimiza ulasiyoruz. Gelen
damsanlarimiz saghikh kilo verirken ayni zamanda onlara
psikolojik olarak destek saghyor, giizellik birimimizde
glizellestiriyor beraber spor bile yapiyoruz. Hedefim bu agkla
ve sevgiyle insanlara yardim etmeye devam etmek. Kilolu
olmak bir insanin hayatim1 kabusa cevirebiliyor. Cevrenizde
herkes kilonuzla alakali yorum yapiyor. Evde esiyle bu
nedenle problem yasayan bircok kisi var. Tabii ki her seyden
once saghk icin zayifliyoruz ama her giin mutsuz uyanan bir
insanin odamdan gozlerinde mutluluk ve 1s1kla ayrildigini
gormek paha bicilemez. Gelecek planlarimda subelesmek
de var. Su anda bunun iizerinde ekibimle calisiyoruz. Ne
kadar insana yardima olursam o kadar mutlu ve kendimi
tamamlanmis hissediyorum.
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