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“Hastaya zarar vermenin yollanndan birisi
de hastayi tedavisiz birakmaktir”

DIYET SURECINDE PSIKOTERAPI
Yemek yemek bir davranistir ve bozuk olan bir yemek
davranisinin dUzeltimemesi kosulunda obezite, asin
zayiflik, kilo alamnama, gece yeme bozukluklarn gibi
fiziksel sorunlann yaninda ruhsal yénden de mutsuziuk
hali, estetik kaygisi, &fkelilik, moralsizlik, 6zguven
kaybi, dislanma hissi gibi sorunlarnn gideriimesinde
psikoterapiden yararlanilabilir,

D_iYET YAPARKEN YEME DAVRANISINI KOLAYLASTIRAN
BIRKAC ONERI;

e Diyet ve egzersiz yapmanizi engelleyecek faktorleri
listeleyin.

e Diyet ve egzersiz yapmanin yararlanni listeleyin.
o Sik tartimayin, en cok haftada bir tartilin. Vacut
agirhgina, vUcutta biriken suyun da eftkisi
olabileceginden sik fartildiginiz takdirde
karsilosilabilecek degisiklikler moral ve motivasyonu
olumsuz yénde etkiler.

e Bir gunU hafta sonuna denk gelecek sekilde
beslenme gunltgu tutun.

e Egzersiz gunligu futun.

o Cok lezzetli yiyeceklerden satin almayin. Bu tUr
yiyecekler dzellikle yagdan ve sodyumdan zengindir.

o Acken alisveris yapmayin. Alisverise liste ile ¢ikin
ve ihtiyag disi seyleri almayin.

o BUfe tarzi 6gUnlerden kaginin.

e Sk kullandiginiz aletleri uzaginiza koyun. Fiziksel
aktivitenizi arttinn.
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DIYETIN PSIKOLOJISI
Psikolojik diyetin iki farkl boyutu vardir.

Birincisi saglikll beslenmeyi dgrenerek yavas
kilo vermektir ve amaclanan kisinin
beslenme aliskanliklannin degismesidir.
Amac diyet stresince sadece kilo vermek
degil, yasam bicimi edinmektir. Yeme
aliskanligimiza gére de yasantimiz bicimlenir.
Yemek bizim i¢in uzun zaman aliyorsa
islerimizi ona gére ayarlanz. Kisa stirede hizia
yiyebildigimizi dusuntyorsak isimize devam
eder, afistirabilecegimiz yemekler seceriz.
Bu nedenle yemek aliskanliginin degismesi
yasantimizin diger alanlarini da etkiler.
Yemek yemek sadece doymak demek
degildir. Yasam icinde farkli islevier
Ustlenebilen yasamimizin par¢alanndandir.
Bu parcanin degisimi diger parcalarn da
etkiler.

ikincisi stresin sebep oldugdu kilo alimidir. Stres
yasantimizin bir parcasidir. Her an
karsllastigimiz bir durumdur. Stresi olusturan
faktorler disardan kaynaklanan ayrilik,
bosanma, hastalik gibi faktérlerdir. Icsel stres
faktdrleri ise kendimize koydugumuz kati
kurallar, kendimizi algilayisimiz, ya hep ya
hic seklindeki dustince seklidir. Belli bir kilo
beklentisinde olmak ve bu gercekles-
mediginde hayal kinkhdi ile birlikte diyeti
birakmak sikca gérdugumuz bir durumdur.
Beklentileri olustururken kosullar, gunldk
yasam rutinlerimiz ve bireysel 6zelliklerimizi
de dikkate almakta gerekir. Bu nedenle
gercekci beklentiler olusturmak ve limitler
olmadiginda “ya hep ya hi¢” dusincesiyle
diyeti kessemek oldukca énemlidiir.

Stres yaratan uyaranlar kisi icin rahatsiz edici
duruma geldiginde vicut kendini korumaya
yoénelir. Stresle karsllasinca stres hormonlari
salgilanir, kan basincinin yukselmesi gibi
fepkiler olusur. Problem ¢6zuldigu zaman
stres belirtileri ortadan kalkar. Stresle bas
edemedigimiz zaman vuicudun uyumu
zorlanir ve kronik stres belirtileri ortaya cikar.
Carpintl, bas agrnsi ve bitkinlik disinda en
onemli stres belirtilerinden bazilan da mide
bagirsak bozuklugu ve sindirim zorlugudur.

Duygusal belirtiler de huzursuzluk, kaygilar
ve mutsuzluktur. Ayrica sosyal hayatin
azalmasi da gordldr. Sosyal hayatin azalmasi
ev icinde gecen zamanin artmasina ve
kisinin evde vakit gecirmeyle birlikte yemek
yemeye yonelmesine neden olur.

Ozellikle de gerginligi yiyerek azaltmaya
yoénelir. Bir sure sonra kilolar artmaya
baslayinca bu sefer yemek bir stres kaynagdi
olur ki durum isin icinden ¢ikimaz hal alir. Bu
anlamda ‘Psikolojik Diyet’ son derece
onemlidir.

Stresle bas etmek ve yemekten zevk almak
yerine yasamimizdan zevk almayi bilmek
kilo problemlerinin asilmasinda énemli
faktérlerdendir.

Psikoterapide psikoloijk testler (kisilik dzellikleri
ve yeme davranigi élcekleri) uygulanmakta
ve stresle bas etme, kisinin olumsuz kendini
algilayisi Uzerinde ¢alisiimaktadir.

“Psikolojik diyet programinda; dahiliye
uzmanl, psikolog ve diyetisyen, ayrica
gereklilik durumunda psikiyatrist isbirligi ile
ideal ¢éziime ulastlr.”

Bilimsellik, Siirckli Gelisim ve Hasta Odaklt Hizmet

BESLENMEDE ALTIN ONERILER

e Sebze ve meyve grubu gun icinde mutlaka tuketimesi
gereken bir gruptur. Sabah kahvaltisinda domates, salatalik
ve cesitli yesillikler; 6gle ve aksam yemeklerinde az yagli
veya yagsiz salata seklinde tuketimi posa destegi, tfokluk
hissi ve cesitli vitamin ve minerallerin destegi icin Snemlidir.

e Yagsiz pisiriimis etli veya sadece az zeytinyagl sebze
yemekleri de dustk kalorisi ve yuksek doyuruculugu ile kilo
kontrolinde destek saglamaktadir.

e Haftada en az 2 kere kurubaklagil tuketiniz. Kuru
baklagillerin yapisindaki posa mide bosalmasini gecikfirir.
Bdylece uzun sureli tokluk saglar.

e Her 6gunde sut ve et grubu bulunmalidir. Sabah
kahvaltisinda peynir, eger peynir sevmiyorsaniz bir kase misir
gevregiyle beraber stt bu grubun sabah kahvaltisi icin olan
intiyacini kargllayacaktir.

e GUne kahvaltiyla baslamak cok énemlidir. insanlar
genelde kahvaltl yaptiginda daha cok acikhigini séyler.
Bunun nedeni yemek yedikge vucudun sindirme ve
harcama kapasitesinin artmasidir yani metabolizmanin
hizZianmasidir.

¢ Kahvaltidan sonra hizianan metaboliznnay! devam ettirmek
esas konudur. Kahvaltidan 2-3 saat sonra tuketilen kuru
veya faze meyve metabolizmanin ¢alismasini ve sindirim
hizinin artmasini saglar.

o Ogle yemegine geldigimizde ise mide sindirme isleminde
iyice hizianmis olacaktir. Ne kadar yagl veya ¢ok yerseniz
mideyi o kadar yorar, sindirimini o denli yavaslatirsiniz.
Vlcuda agirlik ¢oker, halsizlik bagslar ve besinler yagli
oldugunda, mideden yagl kisim ge¢ ¢cikacagindan, mide
diger besinlerce bosalmasina ragmen kisi kendini uzun sure
tok hissederek atistirma gereksinimi hissestmemekte ve
metabolizmay! yavaslatmaktadir. Ogle yemeginden sonra
sindirimi yine hizl tutmak icin yine bir ara égunle sindirimi
devam ettirmelidir.

o Aksam yemegine dogru iyice aciktinizama daha aksam
yemegine kadar zamaniniz var. Hemen ufak bir atistirmalik
daha ekleyin, bunda hi¢bir zarar yoktur. Hem metabolizmnayi
ayakta tutmus, hem sindirim hizini dstrmemis hem de
aksam yemegine normalden daha tok oturmus olursunuz.
Yemege ac oturmak yeme hizinizi artiracaktir, bu durum
ise mideye bir anda yuklenip yine sindirimi zorlayacaktir.

o Aksam 6gunlerinde genelde kolay sindirilen sebzeli
yemeklerini tercih ederseniz metabolizmayi yormazsiniz.
Ozellikle kaliteli bir uyku icin aksam yemekleri hafif olmalidr.

o Ogunlerinizde mutlaka ekmek tliketin. Ekmek yagl bir
besin tUkettigimizde midemizi rahatlatan bir besindir ve
vUcudun birincil ihtiyaci olan karbonhidratin en iyi kaynagidir.
Ekmegin cesidi ise cavdarli, tam bugdayli ve tam tahilll gibi
posadan zengin olmalidir.

o Ara d6gunlerde kuru veya taze meyve, kraker, diyet
biskUviler ve grissiniler de metabolizmay ayakta tutacaktir.

¢ Beslenmenin eglenceli ama ¢ok tuketildiginde sakincall
grubu sekerli ve yagl besinlerdir. Eger kilo problemi veya
beslenmeyle alakall bir rahatsizliginiz yoksa haftada 1 veya
2 kez sutlt bir tatl tiketmenin kimseye bir zararn yoktur.

o Yemeklerde yag kullanimini artiran pisirme tekniklerinden
uzak durunuz. Kizartma, kavurma yerine izgara, yaglh kagit
ile firnda pisirme gibi saglikl ydbntemleri deneyin.

o Aligverislerinizde sut ve sut drdnlerini yarnm yagl almaya
dzen gosterin. Tat acisindan fark olmamakla birlikte yag
alminizi azaltmig olursunuz.

o Kalp-damar sagliginiz igin; sakatat, yagdli et, tavuk derisi,
salam-sosis-sucuk gibi islenmis etlerin taketimini sinirlayin.

o Evde kullanilan unu beyaz yerine cavdarli, yulafl ya da
tam bugday olarak kullanin. Beyaz un kan sekerinizi hizli
yukseltir ve sindirimi hizlidlr.

o Yemeklerinizde tuz yerine baharat kullanin.

“Besinler ilaciniz,

llaciniz Besinler olsun”
\ Hipokrat (NO 460-3771)
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Diiz giderem Hakimle isim olmaz,
Az yiyerem Hekimle isim olmaz
Azeri atasézU



