ergenlige

9 Nisan Pazartesi

Beden editimi derslerinin oldugu ginle-
ri hig sevwmiyorum. Okulun basketbol
takmundaki gocuklarm havalarmdan
gegilmiyor resmen. Bir de su vicut ge-
listiren gocuk var. Bitiin kizlarin hay-
ran hayran bakd. itiraf etmem ge-
rekirse, bazen kiskaniyorum. Ben de
isterdim dyle kaslarmm olmasm, Si-
niftakiler arasinda epeyce ciliz kal-
yoruwm. Bazen aynada bakiyoruw kol-
larma, bacaklarma da... Galiba ger-
gekten bir seyler yapmam lazim by
kownuda. En azindan kendiwmi koti his-
setwmewek igin. Bir de, begenilmek gii-
zel bir his dodal olarak. Ama kizlar
bazen bana baktiklarinda, yalnzea
aralarinda dalga gegip gilisiyorlar-
wug gibi geliyor. Bugin suratim olabil-
digince astktt bijtin ders boyunca. Be-
den egitimi 6gretmenimiz halimi fark
etwmis olacak, dersten sonra yanma
gagirdi beni ve sordv canw sikan ge-
yin ne oldugunu. Ben de soyledim. Ya-
rin odasma bekliyor beni. Bazi seyler
anlatacakwig ve onerilerde buluna-
cakwug. Sanirim bana en iyi o yardim-
¢ olur. Annewe anlattigimda sadece
sarilip opiyor beni ve “izilme” diyor.
Babawm da o kadar wmesgul ki isiyle, gok
ciddiye almiyor sanirm. Neyse, yarin
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yine yazarm. Saat 11 oldv ve goktan
geldi vykuw. iyi geceler...

11 Nisan Carsamba

Din beden editimi ddretmenimin ya-
nina gittim, uzun vzun konustuk. Ba-
na her seyden donee saglikl bir vieu-
dun onewini anlatfi. Sporun sadliga
ne tiir katkilart olabileceginden bah-
setti. Ancak, diizenli olmast ve agirya
kagilmamasi koguluyla. Bazen, bazila-
rinin daha kasl gorinebilmek amacty-
la gok dodru olmayan seyler yaptikla-
rini, rnedin bazi ilaglar ya da madde-
ler kullanabildiklerini, ancak bunla-
rin viicudun normal dengesini bozdu-
dunu soyledi. “Saglikh bir vieut mut-
laka kasli olacak, gok giizel gorinecek
diye bir kural yok” dedi, ki ne yalan
soyleyeyim, gok hoguma gitti bunu
duymak. Kilo almak istiyorsam da
kori korine onime gelen herseyi ok
fazla yemeye baslamamam konusun-
da bewni vyard:. Sagliksiz kilo almanmn
zayifliktan gok daha koti olduiunu
hatirlatti. Dengeli sekilde spor yap-
wanin hew iskelet kaslarima egzer-
siz yaptiracadint hewm de istahiwi aga-
rak kilo almama yardimer olacagi
soyledi. Ama, yagl yiyecekler yerine
biiyime gagmda vicudumun daha gok

isine yarayacak olan protein ve kar-
bonhidrat igerikli besinleri tercih et-
wewmi soyledi. Bir de, yad-protein ve
karbonhidrat igerikleri yiksek besin-
leri ve kalorilerini gosteren bir liste
verdi bana. Annew bir saat iginde ev-
de olur sanirm; ona da gosterecegim
bu listeyi, bakalm ne diyecek... Bu
arada, hewm kaslarn nasil ¢alistiklar
hew de gok yagli bir beslenme tarzinm
vicuduma neler yapabilecegi konula-
niyla ilgili bilgi edinebilmem igin bana
bir fizyoloji kitabt verdi. Belki bu ak-
sam oha da biraz 9oz atarim.

16 Nisan Pazartesi

Bugiin biraz daha woralim yerindeydi
beden egitimi dersinde. farsamba ge-
cesinden beri o kocaman fizyoloji ki-
tabini okuyoruwm, ya da okumaya ¢ali-
siyorum wu deweliyim Dbilemedim.
Agikgasi biraz goz korkutucu bir kitap
(iiniversite biraz zor galiba). Neyse,
bazi yerlerini anlayabiliyorum en
azindan. En onewlisi, spor ve kaslar ile
ilgili bir bolimi var. O bolim en gok ilgi-
wi geken kiswi oldv. Kaslarn nasil ka-
sildigm, viieudumun karbonhidrath be-
sinlerden irettidi enerji wmolekiillerini
nasil kullandigm ve egzersiz yaptikea
kas liflerimin ¢apmm nasil arttigin
ddrendim. Benim bu durmadan kitap-
lar okuyan ilaili halim sonunda baba-
wi da ikna etwis olacak ki, bana evde
egzersiz yapabilmew igin 2 tane de ki-
¢iik halter hediye etti hafta sonu! :)
Disindiigim kadar da ciddiye almyor
dedilmis beni. Dersten sonra diretme-
nime soyledim babawun bana hediye
aldigmi. Halterlerin benim igin heniiz
uyaun olmadigi soyledi o da. Ergenlik
¢adl boyunca bu tir agirliklarla cahs-
wmawm, boyumun kisa kalmasina ya da
kewik-eklew gelisimimde aksakliklara
neden olabilirwis. Bu yizden de simdi-
lik kendi vicut agirhigmla calismam
daha saglikli olurwus. Snav ya da we-
kik cekwmek gibi seyler yani... Ggretwme-
nimle birlikte, benim igin saglkl bir
galisma programu hazirladik. “Bu ka-
darcik wu?” diye sordujumdaysa, sim-
dilik yeterli oldugunu soyledi, 1 ay son-
ra kilomdaki ve kollarimdaki degisikli-
e bakacakwusiz. Bir kez daha tembih
etti siki siki, sakin gerejinden fazla
yorma viicudunu diye. Ben de soz ver-
dim. Simdilik durum boyle... bakalwm 1
ay sonra nasil olacak.
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