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PSIKOLOJINIZE UYGUN DIYET: PSIKODIYET

Bir¢ok diyet programi deneyip basarili olamiyor musunuz?

Stirekli basladiginiz diyet programlarini yarida mi birakiyorsunuz?

Stres, tiztinti, kaygi, asir seving gibi durumlarda aklimiz hep yemeklerde mi oluyor?

Kilo verseniz bile bunu bir tiirli koruyamiyor musunuz?

Bu sorunlarinizin ¢oziimii psikolojinize uygun bir diyet yapmaktan geciyor: PSIKODIYET!

HER DIYET KISIYE OZELDIR

Her birey kendine 6zeldir bu nedenle diyetleriniz de size 6zel olmalidir. Bir listeyi planlarken sadece kilonuza, boyunuza,
kan tahlillerinize bakmak yeterli degildir. Sizi yemek yemeye iten etkenleri, yemek yeme diizeninizi, yeme eylemini baglatan
duygularinizi da ele almak gerekir.

Beden, psikoloji ve sosyal kosullar insanlarda etkilesim halindedir. Kilo almak veya vermek psikolojimizi etkilerken ayni
sekilde psikolojimiz de kilo almamiz: veya vermemizi etkiler. Bu nedenle diyet ve psikoloji her zaman i¢ icedir.
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YEME DAVRANISI iICGUDUSELDIR

Yemek yemek sadece doymak i¢in yapilan bir aktivite degil
ayn1 zamanda bizi mutlu eden, sosyallestiren, birlestiren
hatta bazen de ayiran bir davranistir.

Yeme davranisi 6zellikle insanda hormonlar, beyin,
aliskanliklar, duygu, diistince, yasantilar, beklentiler,
doyum ve doyumsuzluklar ve bilingaltindan etkilenir. Bu
nedenle bir kisinin yeme davranigini diizenleyebilmek i¢in
kisiyi biittiniiyle incelemek gerekir. Bir kisinin hayatindaki
aliskanliklari, onu yemeye iten duygulari bilmeden
olusturulan ¢ogu program basarisizlikla sonuglanir.

PSIKODIYET NEDIR ?

Psikodiyet; beden, beyin, ruh ve ¢evre etkilesimini inceleyen
bilimsel diyet programudir.

Bir diyetin basarili olabilmesinin anahtari gliglii bir
motivasyondur. Diyet yapmak i¢in bu siirece psikolojik
olarak hazir olmak gerekir. Hizli kilo verme amaciyla girilen
cabalar genellikle basarisizlikla sonuglanir. Hep bir yaris
icerisinde diyet yapmaya ¢ahsiyoruz. Siirekli tartilmak ve
kendine bir stire hedefi koymak diyeti birakma sebeplerinde
ilk ikiyi olusturuyor. Defalarca deneyip basarisiz olan kisi
kendine olan glivenini kaybedip yemeye devam ediyor.
Oncellikle neden kilo vermek istiyorum? Beni en iyi motive
eden sey ne? Motivasyonumu en ¢ok kiran beni yemeye

iten duygu ne? Bunlari bulup kisisel bir diizen olugturmak
gerekiyor. Duygusal a¢lik hepimizin donem donem yasadigi
bir sorun. Gergekten a¢ miyim yoksa su anda beni bu
yiyecegi yemeye iten sey bir duygu mu? Ozellikle stres ve
kaygi yemek yemeyi tetikliyor. Sadece tiziintiilii durumlar
degil mutluyken de kutlama yemekleri yapabiliyoruz. Bir
yemeyi yemeden once derin bir nefes alip kendinize sunu
sorun ger¢ekten a¢ miyim? Peki bunu yersem ki birka¢
dakika bile siirmeyecek ve sonrasinda pisman olacak
miyim? Bu noktada can sikintisi yaratan boslugu bagka bir
davranisla degistirmek gerekiyor. Nefes egzersizi, kisa bir
yuriiyis, yeni bir hobi, arkadaslarinizla sohbet gibi durumu
yonetebileceginiz bir ugrasa ihtiyacimz var. Psikodiyet
programi ile diistince davraniglarinizi bulup, onlari
degistirmeye, gii¢lii bir motivasyon kurmaya ¢alisiyoruz.

DUYGU - DUSUNCE - DAVRANIS ILISKiSI

(Cogu zaman yemek yeme eyleminizi neyin baslattiginin
farkinda olmayabilir, kendinizi yemek yerken bulabilirsiniz.
Fakat bu yeme davranisini ilk 6nce bir uyarici baslatir. Bu
uyarici giizel bir yeme kokusu, yiyecek tizerine konusmalar
gibi dis bir uyaran olabilecegi gibi; kisinin bosluk, suc¢luluk,
ofke, yalnizlik gibi duygular i¢ uyaran olabilir. Bu uyarici
sonucunda her kisi yeme davranisi gostermez. Yeme
davranig1 gosterip gostermemek ise distince stiregleri ile
ilgilidir. Eger o uyarici karsisinda “ Bunu yemem lazim’,
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“Buna kars1 koyamam” gibi diisiinceler olursa sonug

o yiyecegi yemek olacaktir. Sonug olarak da bu yeme
davramgindan dolay kisi asla basarili olamayacag gibi
diistinceler ile mutsuzluk, ofke, sugluluk gibi duygular
yasayabilir ve diyetini birakabilir.

Bu stirece engel olabilmek i¢in kisinin diistince hatalar
belirlenir.

Diyetteyken en sik yapilan 9 diisiince hatasi

& Ya hep ya hi¢ diigiincesi

“Ya tam diyet yaparim ya da diyetimi bozarim”

“Su yiyecekten ya hi¢ yemem ya da yiyeceksem sonuna kadar
bitiririm *

2. Olumsuz gelecegi onceden gormek

“Bu hafta hig kilo veremedim, bu hig kilo veremeyecegim
demektir”

‘Daha once de kilo vermistim ama geri aldim, yine alacagim’
“Bu yiyecegi yemeye karst koyamadim, ileride de hi¢cbir
yiyecege karsi koyamayacagim”

3 Gelecegi abartili olumlu gormek

“Canmim ¢ok istedi, azicik yerim sonra bir daha hi¢ yemem”

4. Duygusal sartlanma

“Su anda tath bir seyler yemem sart”

“Kendimi yenilmis gibi hissediyorum boyle hissetmem bagsarisiz
oldugumu gosterir”

D, Aklindan gegenleri okumak

“Benim i¢in pisirdigi yemekten yemezsem benim kaba biri
oldugumu diigiinecek”

6. Kendini kandiran diistince

“Yerken beni kimse gormezse yedim sayilmaz”

“‘Ayakta atistirmaktan bir sey olmaz”

7. Yarar saglamayan kurallar

“Yiyecek ziyan edemem, tabagimda yiyecek birakamam”

8. Hakli neden ileri siirmek

“Su anda ¢ok gerginim bu yiyecegi yemeye hakkim var”
“Bedava oldugu i¢in bu yiyecegi yiyebilirim”

9. Abartili diistince

“Bir yiyecegi camim istediginde buna asla karst koyamiyorum”

Yanlis diistinceniz belirlendikten sonra bu distinceyi
degistirmek ve sorunu ¢ozmek tizerine odaklanmalisiniz.
Burada da diyette bagarinin sirr1 olan motivasyon

devreye giriyor. Glizel bir diyet ve giizel bir motivasyon

bile basarilamayacak hicbir sey yoktur. Her seye ragmen
yememeniz gerekenleri yediniz. Bundan sonra ne
yapmaliyim? Kendinizi su¢glamayin. Mitkemmel olmay1
denemeyin. Unutmayin ki bu siireg siyah veya beyaz ge¢mesz.
Yarin yeni bir giin yeniden baglayin pes etmeyin.



