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Saghkh zayiflamanin yolu Psikodiyet

Uzman Diyetisyen Melike
Cetintas konu hakkinda

onemli bilgiler verdi.
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Duygusal aclik aslinda hepimi-
zin donem donem yasadigi bir
sorun. (Cogu zaman fiziksel olarak
a¢ olmadigimiz halde duygulari-
mizda olusan bazi bosluklar ye-
mekle dolduruyoruz. Ozellikle
stresl, kaygili veya depresif oldugu-
muz zamanlarda yeme istegimiz
daha da artiyor. Bunun sebebini as-
linda iki yonden inceleyebiliriz, fiz-
yolojik ve psikolojik olarak.

Fizyolojik olarak bakarsak,
stresli oldugumuzda stres hormonu
adim verdigimiz kortizol seviyeleri
kanda artar bu da mutluluk hor-
monu olan seratonin salgisim azal-
tir. Karbonhidrath yiyecekler
tiiketmek seratonin hormonu salgi-
lattig1 1¢in kendimizi tath veya
hamur 1slerinin basinda bulabiliriz.

Psikolojik acidan bakarsak, dep-
resyon ve tziintl sirasinda mutlu
olabilmek, duygularimizdaki bos-
lugu doldurabilmek, bazen de ifke-
miz1 bastirabilmek 1¢in yemek veriz.
Sadece kotiiyli ¢cagristiran duygular
degil, mutlu oldugumuzda da kendi-
mizi ddiillendirmek i¢in yeme dav-
ramisini se¢ebiliriz. Ancak kalorih
yiyecekler yedikten kisa bir siire
sonra olusan pismanlik, depresyon
seviyesinin artmasina neden olur.

Kist yemeye baslamadan Oncesine
gore daha kotu hissedebilir.

Beden, psikoloji ve sosyal kosul-
lar insanlarda etkilesim halindedir.
Kilo almak veya vermek psikoloji-
mizi etkilerken ayni sekilde psikolo-
jimiz de kilo almamizi veya
vermemizi etkiler. Bu nedenle diyet
ve psikoloji her zaman i¢
igedir. Yeme davranmiginda degisiklik
saglayabilmek 1¢in olusturdugumuz
bir program ‘Psikodiyet’, duygusal
achigin tedavisinde olumlu sonuglar
vermektedir.

Uzman Diyetisyen Melike Ce-
tintas sozlerine soyle devam ediyor;

Duygusal achigin ¢oziimii, yeme
davranmisini baska bir davramsla yer
degistirmektir. Psikodiyette de kul-
landigimiz bazi yontemlerle bunu
saglayabiliriz:

1- Bilincaltinmiza olumlu telkin-
ler verin

Buzdaginin goriinmeyen kismi
olan bilingalti; aslinda biz farkinda
olmadan davraniglarimizi ve hayati-
miz1 yonetiyor. Bilincaltina verdigi-
miz olumlu mesajlar zamanla
islenerek biling tistiine yani davra-
mislarimiza yansir. Yeme davranisini
bu dogru mesajlarla degistirebiliriz.
Kendi kendinize giin icerisinde tel-

kinler verebilirsiniz. Ornegin ‘Sen
bunu basarabilirsin.”, ‘Bu yemegi
yememeyl saglayacak iradeye sa-
hipsin.’, ‘Su anda ac¢ degilsin.’, Ver-
digin kararlarin arkasinda
duruyorsun.” gibi kendi motivasyo-
nunuzu arttiracak, 6zgiiven asilaya-
cak telkinler olusturabilirsiniz. Bu
telkinleri giinde 2-3 kez tekrarlaya-
rak zamanla biling istiine ¢ikararak
davranislarimzda olumlu degisiklik-
ler gorebilirsiniz.

2- Yuruyus ve egzersiz de mut-
luluk hormonu salgilatir

Spor ve egzersiz yapmak endor-
1n adi verdigimiz mutluluk hor-
monu salgilanmasim arttirir. Stresli
oldugunuz anlarda yemek yemek
yerine kisa bir yiirliyiise ¢ikin. Evde
internetten dans veya Zumba video-
lar1 1zleyebilir, disariya ¢itkmadan da
kiictik egzersizler planlayabilirsiniz.
Bir¢ok ¢alisma haftada 3 giin 30 da-
kika yiiriiylis yapmanin depresyon-
dan koruyucu bir etkiye sahip
oldugunu gosteriyor.

3- Nefes egzersizleri onemli
Kalabalik bir ortamdasiniz, 1s-
rarla size yemek ikram ediliyorveya
evde yalnmiz canimiz sikilmis bir se-

kilde buzdolabinin dniindesiniz.
Yemek istediginiz yiyecegi yemeye

baslamadan Once kiiciik bir nefes
egzersizl yapin.

Burnunuzdan derin bir nefes
alip, agzimzdan mum ufler gibi ya-
vasca verin.

Bunu birkag kez tekrarlayin. O
yiyecegi yedikten sonra neler hisse-
deceginizi hayal edin. Yemek
yemek bir anhk mutluluk, bu ira-
dey1 gostermek ise sizin i¢in ¢ok
uzun sureh bir mutluluk saglayacak-
tir.

4- Kalorisi diisiik sok diyetler-
den uzak durun

Kilo vermek denilince ¢cogu
zaman insanin aklina achk, detoks,
bazi karisimlar ve kiirler geliyor.
Aslinda viicuda en 1y1 yag kaybi
saglayan diyetler evde tiikettigimiz
yiyecekleri diizenli bir sekilde yedi-
gimiz, kalori kisitlamasi olmayan,
surdurtilebilir diyetlerdir.

Sok diyet uygulamak ve kalori
kisitlamak, a¢liga bagh stres olustu-
racagi i¢in kisinin yeme krizlerini
daha da arttirir. Bunun yerine kendi-
nize saghkli ana ve ara 6gunler
planlayin. Ogiinlerinize kan sekeri-
nizin dengede kalmasi icin esmer
ekmek ekleyin (tam tahil, cavdar,
tam bugday gibi)



