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SAGLIKLI ZAYIF
ICIN ‘PSIKODIYET

Cogu zaman
fiziksel olarak
ac olmadigimiz
halde duygula-
rimizda olusan
bazi bosluklari
vemekle doldu-
ruyoruz. Uzman
Diyetisyen Melike
Cetintas onemli
bilgiler verdi.

Fizyolojik olarak bakarsak, stres-
li oldugumuzda stres hormonu
adini verdigimiz kortizol seviye-
leri kanda artar bu da mutluluk
hormonu olan seratonin salgisini
azaltir.Karbonhidrath yiyecekler
tiketmek seratonin hormonu sal-
gilattigl icin kendimizi tath veya
hamur islerinin basinda bulabi-
liriz. Psikolojik acidan bakarsak,
depresyon ve uzunti sirasinda
mutlu olabilmek, duygularimiz-
daki boslugu doldurabilmek,
bazen de 6fkemizi bastirabilmek
icin yemek yeriz. Sadece kotiiyii
cagristiran duygular degil, mutlu
oldugumuzda da kendimizi odiil-
lendirmek icin yeme davranisini
secebiliriz. Ancak kalorili yiye-
cekler yedikten kisa bir stire sonra
olusan pismanlik, depresyon sevi-
yesinin artmasina neden olur. Kisi
yemeye baslamadan oncesine
gore daha kotu hissedebilir. Be-
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den, psikoloji ve sosyal kosullar
insanlarda etkilesim halindedir.
Kilo almak veya vermek psikolo-
jimizi etkilerken ayni sekilde psi-
kolojimiz de kilo almamizi veya
vermemizi etkiler. Bu nedenle
diyet ve psikoloji her zaman ic¢
icedir.Yeme davranisinda degi-
siklik saglayabilmek icin olustur-
dugumuz bir program ‘Psikodi-
yet’, duygusal acligin tedavisinde
olumlu sonuclar vermektedir.
Uzman Diyetisyen Melike Cetin-
tas sozlerine soyle devam ediyor;
Duygusal achgin ¢oziimii, yeme
davranisini baska bir davranisla
yer degistirmektir. Psikodiyette
de kullandigimiz bazi yontem-
lerle bunu saglayabiliriz: 1- Bilin-
caltimiza olumlu telkinler verin
Buzdaginin goriinmeyen kismi
olan bilingalti; ashinda biz farkin-
da olmadan davranislarimizi ve
hayatimizi yonetiyor. Bilincaltina
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verdigimiz olumlu mesajlar za-
manla islenerek biling tstine yani
davramislarimiza yansir. Yeme
davranisini bu dogru mesajlarla
degistirebiliriz. Kendi kendinize
gun icerisinde telkinler verebilir-
siniz. Ornedin ‘Sen bunu basara-
bilirsin.’, ‘Bu yemegi yememeyi
saglayacak iradeye sahipsin.’, ‘Su
anda ag¢ degilsin.’, Verdigin karar-
larin arkasinda duruyorsun.’ gibi
kendi motivasyonunuzu arttira-
cak, 6zgiiven asilayacak telkinler
olusturabilirsiniz. Bu telkinleri
gunde 2-3 kez tekrarlayarak za-
manla biling lstiine ¢ikararak
davranislarinizda olumlu degisik-
likler gorebilirsiniz.

Yuruyus ve egzersiz de mutluluk
hormonu salgilatir Spor ve egzer-
siz yapmak endorfin adi verdigi-
miz mutluluk hormonu salgilan-
masini arttirir. Stresli oldugunuz
anlarda yemek yemek yerine kisa
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bir yuruyuse cikin. Evde internet-
ten dans veya Zumba videolar
izleyebilir, disariya cikmadan da
kiiciik egzersizler planlayabilir-
siniz. Bircok calisma haftada 3
giin 30 dakika yiiriiylis yapmanin
depresyondan koruyucu bir et-
kiye sahip oldugunu gosteriyor.
3- Nefes egzersizleri 6nemli Kala-
balik bir ortamdasiniz, israrla size
yemek ikram ediliyorveya evde
yalniz caniniz sikilmis bir sekilde
buzdolabinin oniindesiniz. Ye-
mek istediginiz yiyecegi yemeye
baslamadan once kiiciik bir nefes
egzersizi yapin. Burnunuzdan de-
rin bir nefes alip, agzinizdan mum
ufler gibi yavasca verin. Bunu
birkac kez tekrarlayin. O yiyecegi
yedikten sonra neler hissedeceqi-
nizi hayal edin. Yemek yemek bir
anhk mutluluk, bu iradeyi goster-
mek ise sizin icin cok uzun siireli
bir mutluluk saglayacaktir.



