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Saglikh zayiflamanin yolu “psikodiyet”

Uzman Diyetisyen Melike Cetintas konu hakkinda onemli bilgiler verdi.

Duygusal achik aslinda he-
pimizin donem doénem yasa-
dig1 bir sorun. Cogu zaman
fiziksel olarak a¢ olmadigimiz
halde duygularimizda olusan
bazi bosluklar: yemekle doldu-
ruyoruz. Ozellikle stresli, kay-
gili veya depresif oldugumuz
zamanlarda yeme istegimiz
daha da artiyor. Bunun sebe-
bini aslinda 1ki yonden incele-
yebiliriz, fizyolojik ve psikolo-
jik olarak.

Psikolojik acidan bakar-
sak, depresyon ve uzuntu Ssi-
rasinda mutlu olabilmek,
duygularimizdaki boslugu
doldurabilmek, bazen de ofke-
mizi bastirabilmek icin yemek
yeriz. Sadece kotuyu cagris-
tiran duygular degil, mutlu
oldugumuzda da kendimizi
odullendirmek icin yeme dav-
ranisinl secebiliriz. Ancak ka-
lorili yiyecekler yedikten Kkisa
bir siire sonra olusan pisman-
ik, depresyon seviyesinin art-
masina neden olur. Kis1 yeme-
ye baslamadan oOncesine gore
daha kotu hissedebilir.Beden,
psikoloji ve sosyal kosullar in-
sanlarda etkilesim halindedir.
Kilo almak veya vermek psiko-
lojimizi etkilerken ayni sekilde
psikolojimiz de kilo almami-
Z1 veya vermemizi etkiler. Bu
nedenle diyet ve psikoloji her

zaman 1¢ 1cedir.Yeme davra-
nisinda degisiklik saglayabil-
mek icin olusturdugumuz bir
program ‘Psikodiyet, duygu-
sal achgin tedavisinde olumlu
sonuclar vermektedir.

Duygusal achgin c¢ézumu,
yeme davranisinl baska bir
davranisla yer degistirmektir.
Psikodiyette de kullandigimiz
baz1 yontemlerle bunu sagla-
yabiliriz:

1- Bilincaltiniza olumlu
telkinler verin

Buzdaginin  goérunmeyen
kismi olan bilincalt:; aslinda
biz farkinda olmadan davra-
nislarimizi ve hayatimizi yo-
netiyor. Bilincaltina verdigi-
miz olumlu mesajlar zamanla
islenerek bilin¢ ustline yani
davranislarimiza yansir. Yeme
davranisini bu dogru mesaj-
larla degistirebiliriz. Kendi
kendinize gun icerisinde tel-
kinler verebilirsiniz. Ornegin
‘Sen bunu basarabilirsin.’, ‘Bu
vemegl yememeyi saglayacak
iradeye sahipsin.’, 'Su anda ac¢
degilsin.’, Verdigin kararlarin
arkasinda duruyorsun. gibi
kendi motivasyonunuzu art-
tiracak, Ozguven asilayacak
telkinler olusturabilirsiniz.
Bu telkinleri gunde 2-3 Kkez
tekrarlayarak zamanla bilinc
ustune cikararak davranisla-

rinizda olumlu degisiklikler
gorebilirsiniz.

2- Yuruyus ve egzersiz de
mutluluk hormonu salgila-
tir

Spor ve egzersiz yapmak
endorfin adi verdigimiz mut-
luluk hormonu salgilanmasi-
ni1 arttirir. Stresli oldugunuz
anlarda yemek yemek yerine
kisa bir yuruyuse c¢ikin. Evde
internetten dans veya Zumba

videolar: izleyebilir, disariya &

cikmadan da kucguk egzersiz-
ler planlayabilirsiniz. Bircok
calisma haftada 3 gun 30 da-
kika yuruyus yapmanin dep-
resyondan koruyucu bir etkiye
sahip oldugunu gosteriyor.

3- Nefes egzersizleri
onemli

Kalabalik bir ortamdasi-
niz, i1srarla size yemek ikram
ediliyorveya evde vyalniz ca-
niniz sikilmis bir sekilde buz-
dolabinin onuindesiniz. Yemek
i1stediginiz yiyecegl yemeye
baslamadan o6nce kucuk bir
nefes egzersizi yapin. Burnu-
nuzdan derin bir nefes alip,
agzinizdan mum ufler gibi ya-
vasca verin. Bunu birkac¢ kez
tekrarlayin. O yiyecegi yedik-
ten sonra neler hissedecegi-
nizi hayal edin. Yemek yemek
bir anlhik mutluluk, bu irade-
yl gostermek i1se sizin i¢in ¢ok

uzun sureli bir mutluluk sag-
layacaktir.

4- Kalorisi dusuk sok di-
yetlerden uzak durun

Kilo vermek denilince ¢ogu
zaman Insanin aklhina aclik,
detoks, bazi karisimlar ve kiir-
ler geliyor. Aslinda viicuda en
1yl yag kaybi1 saglayan diyetler
evde tlikettigimiz yiyecekleri
diizenli bir sekilde yedigimiz,
kalori kisitlamasi olmayan,
surdurulebilir diyetlerdir. Sok
diyet uygulamak ve kalori ki-
sitlamak, ac¢hga bagh stres
olusturacagi i¢cin kisinin yeme
krizlerini daha da arttirir. Bu-
nun yerine kendinize saglikh
ana ve ara ogunler planlayin.
Ogtinlerinize kan sekerinizin
dengede kalmasi icin esmer
ekmek ekleyin (tam tahil, cav-
dar, tam bugday gibi)



