
Birço¤umuz bu iki uç nokta aras›n-
da gidip geliyoruz. Ne abur cubur yiyip
televizyon ya da bilgisayar bafl›nda pi-
neklemekten alabiliyoruz kendimizi, ne
de medyada gördü¤ümüz afl›r› zay›f ka-
d›nlara öykünmekten. Bu nedenle de
k›fl aylar› boyunca geçirdi¤imiz bol ka-
lorili ö¤ünler ve hareketsiz saatlerin
“getirisi”nden, yaza girerken bir an ön-
ce kurtulmaya bak›yoruz. Bu durumda
kimileri çareyi, yine bu duruma düflme-
mizin bir bak›ma zanl›lar›ndan biri
olan medyada ar›yor. fiimdilerde birçok
gazetede yine “ünlü diyetler” ya da ün-
lülerin diyetleri yer almaya bafllad›.
Sanki, bu “mucizevi” diyeti yazan sizi
karfl›s›na oturtmufl, fazla kilolar›n›z ol-

du¤una karar vermifl, sizi tepeden t›r-
na¤a muayene etmifl, sorununuzun ne-
denlerini tek tek saptam›fl ve sizin için
en sa¤l›kl› olan diyet program›n› ne-
dense gazete arac›l›¤›yla size sunmak
istemifl! Uzmanlar, konu diyet olunca
özellikle bir noktan›n alt›n› çizmekte
yarar var diyorlar: Herkese uygun bir
diyet yok!

Hayat›nda bir kez olsun diyet yap-
m›fl olan herkes bilir ki, önceleri h›zla
verilen kilolar, ilerleyen zamanlarda o
kadar kolay verilmemeye bafllan›r, di-
yet bitti¤indeyse k›sa bir süre sonra ye-
niden vücudumuzdaki yerlerini al›rlar.
K›sa sürede etkili olan diyetlerin nere-
deyse tamam›n›n befl y›l içinde yeni bir

diyeti gerektirdi¤i uzmanlarca dile geti-
riliyor. Asl›na bakarsan›z bu döngünün
bir ad› var: yo-yo etkisi. Buna göre, ki-
fli kendisine psikolojik bask› yaparak
yemekten bir süreli¤ine k›smen de olsa
vazgeçiyor, daha sonra vücudun isya-
n›yla büyük bir ifltahla yemeklere sald›-
r›yor ve daha sonra suçluluk duygusuy-
la yeniden diyete bafll›yor...

Zay›flamal› m›y›m?  
Belki de tüm serüven, bu sorunun

do¤ru biçimde ya da do¤ru kiflilere so-
rulmamas›na ba¤l›. Kiflinin kendisini
fliflman hissetmesi, ço¤u zaman d›fl et-
menlere ba¤l›d›r. Ailesi, arkadafllar›
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Yeryüzünde yaflayan herkes farkl› ge-
netik yap›ya sahip. Bir baflka deyiflle
hiçbirimiz ayn› de¤iliz. Bu nedenle,
hepimizin vücut yap›s›, vücutlar›m›-
z›n yeme¤e verdi¤i tepkiler de fark-
l›. Kimileri su içse yarar, kimileri
bir oturuflta iki hamburger yer, ba-
na m›s›n demez! Ne var ki, do¤al

olan herkesin farkl› olmas›yken, he-
pimiz ayn› kal›ba sokulmaya çal›fl›l›yo-

ruz. Bir yanda medyada sürekli boy gös-
teren ve özellikle gençlere model almalar›

gizliden gizliye sal›k verilen “s›f›r beden” kad›n-
lar, di¤er yanda sürekli yemeyi ve hareketsizli¤i
pompalayan “fast food” kültürü. 

‹⁄NE
DEL‹⁄‹NDEN

GEÇMEK!

‹⁄NE
DEL‹⁄‹NDEN

GEÇMEK!
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hatta televizyonda, dergilerde gördü¤ü
modeller, kiflinin kendisini nas›l gördü-
¤ü konusunda çok etkili olabiliyor.
Özellikle gençler, ailelerinden ve çevre-
lerindeki insanlardan kilo vermeleri ge-
rekti¤i yönünde bask› görüyorlarsa, hiç
de sa¤l›kl› olmayan birtak›m “çare”lere
yönelebiliyorlar. Son y›llar›n modas› s›-
f›r beden olma hevesi, neyse ki çabuk
terk edildi. Ama, bu heves u¤runa on-
larca genç k›z yaflam›n› kaybettikten
sonra. Bu tür afl›r› zay›flama tak›nt›s›,
özellikle geçlerin birtak›m zay›flama
ilaçlar›n› bilinçsizce kullanmalar›na ve
hatta çok ciddi yeme bozukluklar›na
yakalanmalar›na yol açabiliyor. Bu ne-
denle, öncelikle “fliflman kime denir?”
sorusunun yan›t›n› verelim. Dr. Muzaf-
fer Kuflhan’a göre, birinin fliflman olup
olmad›¤›n› anlayabilmek için vücut
a¤›rl›¤›n›n kg cinsinden de¤erinin, bo-
yunun m cinsinden karesine bölünme-
siyle elde edilen vücut kütle indeksine
bakmak gerekiyor. Bu say› kad›nlarda
19 - 24, erkeklerde 20 – 25’se kiflinin
kilosunun normal oldu¤u söylenebilir.
25 – 30 fazla kilolu, 30 – 40 fliflman,
40’tan sonras›ysa afl›r› fliflman olarak
kabul ediliyor. Buna bir de iç ya¤lan-
may› ölçen baflka bir yöntem daha ek-
leniyor. Buna göre, kad›nlarda bel çev-
resi 88 cm’yi, erkeklerdeyse 102 cm’yi
geçerse, iç organlarda fazla ya¤lanma
riski olabilir (Bilim ve Teknik, A¤ustos
2002, s: 78). 

E¤er bu ölçümlere göre fliflman ol-
du¤unuzu düflünüyorsan›z, en sa¤l›kl›
biçimde kilo verebilmek için mutlaka
bir uzmana görünmeniz gerekiyor. El-
bette daha önce bir arkadafl›n›z›n dene-
di¤i ve “inan›lmaz” bir sonuç ald›¤› ya
da hergün televizyonda görüp de hay-
ranl›k duydu¤unuz bir sanatç›n›n uy-
gulad›¤› bir diyeti de uygulayabilirsi-
niz. Kim bilir belki de gerçekten yarar›-
n› da görürürsünüz? Peki ya hiçbir ya-
rar›n› göremezseniz, hatta durup du-
rurken bambaflka rahats›zl›klar›n›z or-
taya ç›karsa? Bu nedenle sa¤l›kl› bir bi-
çimde zay›flamak isteyen birinin bir uz-
man denetiminde bu ifle bafllamas› ge-
rekiyor. Bunun en önemli nedeni, ön-
celikle fazla kilolu olman›z›n nedenleri-
nin saptanmas›n›n gerekli olmas›. Belki
de sizde var olan bir hastal›k ya da bo-
zukluk kilo alman›za yol aç›yordur. Bu-
nunla birlikte, zay›flarken tedavi edil-
mesi gereken bir hastal›¤›n›z da olabi-
lir. 

Uzmanlar, sa¤l›kl› kilo vermek ve
verdiklerimizi uzun dönemde geri al-
mak istemiyorsak yapmam›z gerekenin
sa¤l›kl› bir beslenme al›flkanl›¤› kazan-
mam›z gerekti¤i oldu¤unu söylüyorlar.
Bunun için ne yaz›k ki, k›sa yollar ya
da arka kap›lar da yok. Kimileri için za-
y›flama haplar› bir süreli¤ine böyle bir
yan›lsama yaratabilir; ama bu rüya da
k›sa sürüyor. Üstelik bu tür ilaçlar›n
yan etkileri de cabas›. Amerikan G›da
ve ‹laç ‹daresi’nden Lori Love, her fley-
den önce kendimize gerçekçi hedefler
koyarak ifle bafllamam›z gerekti¤ini
söylüyor. Amaca güvenli biçimde erifle-
bilmek için haftada 500 g – 1 kg aras›n-
da kilo vermek en sa¤l›kl›s›. Bunu ger-
çeklefltirmek içinse, günlük olarak ald›-
¤›m›zdan 300 – 500 kalori daha az›n›
almak gerekiyor (kad›nlar ve hareketli
olmayan erkekler günde ortalama
2000 kalori, hareketli kad›nlar ve er-
keklerse 2500 kalori al›yor). Bu ger-
çekçi hedefi belirledikten sonra, bir uz-
manla birlikte vücudumuza en uygun
diyet program›n› ç›karmam›z en do¤ru-
su. Ama, elbette kendi kendimize de
uygulayabilece¤imiz birtak›m ufak te-
fek fleyler var. Her fleyden önemlisi, ki-
lo vermenin anahtar›n›n ald›¤›m›z kalo-
riden daha fazlas›n› harcamak oldu¤u-
nu kabullenmek gerekiyor. Bu da an-
cak, hareket etmekle olas›. Ancak, bu-
nu gerçeklefltirirken “ne kadar az yer-
sem o kadar fazla harcamay› baflar›-
r›m” gibi yanl›fl bir düflünceye kap›lma-
mak gerekiyor. Bu, hem vücudumuzun
tüm ifllevlerini sa¤l›kl› bir biçimde sür-
dürmesini engeller hem de vücut bir
süre sonra az yemeye uyum sa¤lar ve
yediklerinizle idare etmenin bir yolunu

bulur. Bu nedenle, diyet yaparken ke-
sinlikle vücudumuz için “olmazsa ol-
maz” kimi fleyleri birtak›m g›dalardan
almam›z flart. ‹lk grupta ekmek, tah›l,
makarna, pirinç; ikinci grupta sebzeler;
üçüncü grupta meyveler; dördüncü
grupta süt, yo¤urt, peynir ve beflinci
grupta da k›rm›z› et, tavuk/hindi eti,
bal›k, yumurta ve f›nd›k ya da ceviz gi-
bi kabuklu yemifller bulunuyor. Hatta
ya¤ ve tatl›lar da bir baflka grup olarak
de¤erlendiriliyor, ama özellikle bunla-
r›n tüketimine çok dikkat etmek gere-
kiyor. Görüldü¤ü gibi, bir diyette nor-
malde yedi¤imiz hemen her fley bulun-
mal›. Ancak, bunlar›n hangisinden ne
kadar yemek gerekti¤ine karar vermek
bir uzmanl›k ifli. Bu da, ancak kifliye
özel olarak kararlaflt›r›labilecek bir fley.
Zay›flamak isteyen kiflinin yafl›na, cinsi-
yetine ve kilosuna göre bir diyet prog-
ram› uygulamak gerekiyor. Ayr›ca, bu
programlarda önerilen günlük kalorile-
rin sa¤l›kl› bir bileflimi olmal›, kesinlik-
le yeterince vitamin, mineral ve posa
içermeli. Sa¤l›kl› beslenen birinin gün-
lük kalorisinin % 55 – 60’›n› karbon-
hidratlar, % 25 – 30’unu ya¤lar ve % 13
– 20’sini de proteinler oluflturmal›. Ki-
flinin sa¤l›k durumuna göre, hangi ya¤
ya da karbonhidratlar› almas› gerekti¤i
de¤iflebilir elbette.

Ancak, düzenli egzersiz yapmadan
olmaz diyor uzmanlar. Ald›¤›m›zdan
daha fazla kalori harcamam›z›n en sa¤-
l›kl› yollar›ndan biri hareket etmek. Bu-
nunla birlikte, vücuttaki ya¤ da¤›l›m›
sa¤l›k konusunda da riskleri art›rabili-
yor. Örne¤in, kar›n bölgesindeki fazla
ya¤lar (kalça ve bacaklar›n üst bölgele-
rine oranla) yüksek tansiyon, diyabet,
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erken yaflta kalp hastal›klar› ve baz› tip
kanserlerin görülme olas›l›¤›n› art›rabi-
liyor. Bu nedenle egzersiz çok önemli.

Ancak, egzersiz yapmaktan anlamam›z
gereken, yorgunluktan bayg›n düflene
de¤in spor yapmak olmamal›. Örne¤in,
her gün yar›m saat tempolu bir biçim-
de yürüyüfl yapmak, varsa bahçenizin
iflleriyle u¤raflmak, bisiklete binmek,
dans etmek ya da sizi fazla zorlamaya-
cak kimi egzersizleri yapmak, ald›¤›n›z
günlük kaloriden fazlas›n› yakmak için
yeterli olur.

Neden 
Zay›flayam›yorum?

Diyelim ki, hiçbir baflka rahats›zl›¤›-
n›z ya da hastal›¤›n›z yok, sürekli de di-
yet yap›yorsunuz ama yine de bir türlü
istedi¤iniz kiloya inemiyor ya da inse-
niz bile o kiloda kalam›yorsunuz. Bu

durum sizi ç›ld›rt›yor de¤il mi? Vücut,
yaflamsal ifllevlerini yerine getirmek ve
günlük yaflam›m›zda gerekli hareketle-
ri yapabilmek için enerjiye gereksinim
duyar. Bu enerji de besinlerle sa¤lan›r.
Ancak, vücut kendisi için gerekli olan
kaloriden fazlas›n› ald›¤›nda, di¤er bir
deyiflle gerekenden fazla yedi¤imizde,
içimizden bir ses bize “daha az ye!” di-
ye seslenmeye bafllar. Gerçekte az ye-
mek, metabolizman›n çal›flmas›n› etki-
ler. Gereksinim duyulan kaloriden da-
ha az› al›nd›¤›nda, vücut daha yavafl ça-
l›flmaya bafllar. Zamanla vücut, daha
önceleri gereksinim duydu¤undan da-
ha az kaloriyle idare etmeye bafllar. Bu
nedenle, diyetlerin bafl›nda h›zla kilo
verilirken bir süre sonra kilo verme h›-
z› düfler. Diyet bitip beslenme normale
döndü¤ündeyse, vücut az yakmaya ko-
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Birkaç y›l önce sinemalarda bir film gösteril-
miflti: fiiflir Beni (Supersize me)! Film, “fast fo-
od” tarz› denen, bol enerji veren ve çok ya¤l› ha-
z›r g›dalarla beslenen birinin bafl›na gelenleri ko-
nu al›yordu. Birço¤umuz filmdeki kahraman›n
bafl›na gelenlere inand›k ve bir süre cips ya da
hamburger yerken, kolal› içecekler içerken ra-
hats›z olduk. Bununla birlikte, bu rahats›zl›k ye-
rini bu tür g›dalar› tüketememenin yaratt›¤› ra-
hats›zl›¤a b›rakt› ve kendimizi yine abur cubur
dünyas›n›n s›n›rs›z tarlalar›nda özgürce karn›m›-
z› ve gözümüzü doyururken bulduk. 

Geçen y›l, bu filmden etkilenen bir biliminsa-
n›, filmde gösterilen “akibet”in bilimsel aç›dan
geçerlili¤i olup olmad›¤›n› s›namak için bir arafl-
t›rma bafllatm›fl. ‹sveç’teki Linköpik Üniversite-
si’nden Fredrik Nyström bu araflt›rmada, herke-
sin filmdeki kahraman kadar kilo almaya ve bu
nedenle birtak›m sa¤l›k sorunlar› yaflamaya ayn›
derecede aç›k olmad›¤›n› göstermek istemifl.
Nyström’a göre, kimileri obeziteye (afl›r› fliflman-
l›k) yakalanma konusunda di¤erlerine oranla da-
ha yatk›nlar. Bu araflt›rmada gönüllülere gereksi-
nim duyan Nyström, ders verdi¤i s›n›fta “Yiyebil-
di¤iniz kadar yiyin!” konulu bir araflt›rmada ken-
disine deneklik edecek birilerini arad›¤›n› söyle-
mifl. Ancak, Nyström’ün 12 erkek ve 6 k›z ö¤-
renciden oluflan deneklerden bir istedi¤i olmufl.
‹stedikleri kadar yiyebilecek ancak,  hiç egzersiz
yapmayacaklard›. Deneklern en fazla haftada 1
saat yaln›zca üst bedenlerini çal›flt›rmalar›na izin
ç›km›fl. Nyström ilk olarak deneklerin normal
günlük ald›klar› kalorileri hesaplam›fl, daha son-
ra bunu iki kat›na ç›karmalar›n› yani, bir bak›ma
iki misli abur cubur yemelerini istemifl. Denekle-
rin filmdeki gibi, yaln›zca belli bir hamburgerci-
de sat›lan hamburger ve benzeri ürünleri de¤il,
di¤er çok ya¤l› yiyecek ve abur cuburlar› da ye-
meleri serbestmifl.

fiunu hemen belirtelim; Nyström tüm denek-

leri hem deneye bafllamadan önce hem deney sü-
resince haftada bir kez sa¤l›k kontrolünden ge-
çirmifl. Yapt›klar› diyetin deneklerin fizyolojileri-
ni, metabolizmalar›n› ve düflünsel sa¤l›klar›n› na-
s›l etkiledi¤i sürekli olarak gözlenmifl. Yani, de-
neklerin sa¤l›klar› tümüyle kontrol alt›na al›nd›¤›
gibi, bu tür bir beslenmenin vücutta meydana ge-
tirdi¤i defliklikler de gözlenebilmifl. 

Deneklerin birço¤u her gün kendilerinden is-
tenen kaloride yemenin çok zor oldu¤unu görüp
flafl›rm›fllar. Bunu becerebilmek için birçok de-
nek kendince kolayl›klar gelifltirmifl. Örne¤in, bi-
ri her yeme¤e krema eklerken, bir baflkas› eskik
kaloriyi zeytinya¤› içerek tamamlamaya çal›flm›fl.
Ancak, deneklerin en çok yak›nd›klar› fley çok
yemek de¤il, hareketsizlik ve egzresiz yapama-
mak olmufl. Bir baflka flafl›rt›c› flikâyet de sürek-
li kendilerini tok hissetmeleriyle ilgiliymifl.

Nyström, yapt›¤› testler sayesinde birçok ve-
ri toplam›fl. Asl›na bak›l›rsa, en büyük giz elbet-
te kilo almakla ilgili. Neden ayn› miktarda yiye-

cek tükettikleri halde baz› insanlar di¤erlerinden
daha fazla kilo al›yorlar? Nyström’ün yapt›¤› ça-
l›flmadan ç›kan sonuç, bunun nedeninin metabo-
lizma farkl›l›klar› oldu¤u. Baz›lar›m›z kalorilerle
bafla ç›kmakta di¤erlerinden daha becerikli.
Nyström, deneklerinin birço¤unun böyle bir me-
tabolizmaya sahip olduklar›n› düflünüyor. Filme-
deki adam 30 gün sonra 11,1 kg (vücut a¤›rl›¤›
% 13 artm›fl) al›rken deneklerden Adde Karimi
yaln›zca 4,6 kg alm›fl. Ayr›ca film kahraman›m›-
z›n kolesterol miktar› h›zla yükselmifl ve karaci-
¤erinde ciddi sorunlar ortaya ç›km›fl. Oysa, Kari-
mi’nin kolesterolü deneye bafllamadan önceki
düzeyinin alt›na inmifl ve ald›¤› kilolar›n yar›s› da
kasm›fl. 

Fazla g›day› ya¤a dönüfltürebilme, atalar›m›-
z›n açl›k ve k›tl›kla bafla ç›kmak için gelifltirdik-
leri evrimsel bir beceri. Ne var ki, yiyecek bulma
konusunda istikrars›zl›k art›k insan metabolizma-
s›n›n evriminde o kadar büyük etkiye sahip de¤il.
So¤uk bölgelerde yaflayanlarsa, vücut s›cakl›kla-
r›n› koruyabilmek için fazla kaloriyi ›s› olarak ya-
k›yorlar. Nyström, bu tür insanlar›n metaboliz-
malar›n›n günümüz “fliflman dünyas›”yla bafla
ç›kmada di¤erlerinin önünde olduklar›n› düflünü-
yor. Bu tür metabolizmalar üzerinde yap›lacak
araflt›rmalar›n da, obeziteyle mücadelede çok de-
¤erli ipuçlar› sa¤layaca¤›n› söylüyor. 

Asl›na bakarsak, bu konuda yap›lan baflka ça-
l›flmalar da var ve bunlara göre ne yedi¤iniz de-
¤il, ne kadar yedi¤iniz kilo alman›zda çok daha
etkin. Örne¤in, 2005’te bir baflka belgesel film
yap›mc›s› 30 gün boyunca fiiflir Beni filmindeki
hamburgercide üç ö¤ün yemek yemifl. Ancak,
günde yaln›zca 2000 kaloriyle s›n›rl› tutmufl ye-
diklerini ve 30 günde 16 kg vermifl. Ayn› yerde
yemek yiyen bir baflkas›, günlük 2500 kalori s›-
n›rlamas›yla 90 günde 6 kg vermeyi baflarm›fl.
Bu tür örnekleri ço¤altmak olas› ancak, bu dav-
ran›fl biçimleri elbette hiç sa¤l›kl› de¤il!

Yemek Hiç de Kolay De¤il!

Zay›flama düflüncesi, kimi zaman öyle büyük bir ta-
k›nt› halini al›r ki, kifli ne kadar zay›flarsa zay›flas›n
kendisini hep fliflman hisseder. Bunun  sonunda çok
ciddi yeme bozukluklar› görülebilir.
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flulland›¤›ndan yakabildi¤inden daha
fazla kalori alm›fl olur. Sonuçta da bu
kaloriler yak›lamaz, depolan›r ve veri-
len kilolar geri al›n›r.

Uzmanlara göre, kilo almak beyinde
bafll›yor. Beyindeki hipotalamus adl›
bölgenin besin al›m›ndan sorumlu ol-
du¤u söyleniyor. Bu bölgede sal›nan
nöropeptid Y adl› bir kimyasal iletici
besin al›m›n› uyarmada bafl rolü oynu-
yor. Bu arada ayn› bölgede salg›lanan
melanokortinlerse (MSH – melanosit
ektinlefltirici hormon) besin al›m›n› en-
gelliyor. Bunlarla birlikte, ya¤ hücrele-
rince kana sal›nan leptin hormonu da
bu bilmecede kilit rol üstlenenlerden.
Leptinin, nöropeptid Y ve MSH oranla-
r›n› de¤ifltirerek besin al›m›n› denetle-
di¤i düflünülüyor. Leptin, glukoz ya da
insulin gibi kandaki fleker oran›n› dü-
zenleyen hormonlar, organizman›n be-
sin durumu konusunda hipotalamusu
bilgilendiriyorlar. Asl›nda, bu besin al›-
m› denetiminin birçok baflka fleyi de
kapsayan çok yönlü bir davran›fl biçimi
oldu¤u söyleniyor. Stres unsurlar›n›n
yan› s›ra, biliflsel ve duygusal sinir ile-
tim yollar›n›n da yeme e¤ilimi üzerinde
etkisi oldu¤u düflünülüyor. Bu da, kilo
düzenleme konusunda birçok unsurun
iç içe geçti¤ini gösteriyor. Bu nedenle,
diyet program› izlenirken kalori al›m›,
yani yeme oran› düflürülse de, duygula-
r›m›z iflin ucunu b›rakmayabilir. Arada
bir bast›ran karfl› konulamaz dondur-
ma ya da çikolata yeme istedi¤inin ne-
deni, yeme davran›fl› üzerinde bask› ku-
ran ve yiyecekleri çekici k›lan zihinsel
bask›. Kimi zaman diyette sapmalara
neden olansa, ufak çapl› duygusal flok-

lar ya da yorgunluk. 
Anlafl›lan o ki, bu çok bileflenli yol-

da beslenme al›flkanl›¤› hem duygusal
hem de davran›flsal olarak kiflili¤imizi
oluflturan unsurlardan biri. Bu durum-
da, normal beslenme gereksinimini red-
detmek, hem davran›fllar›m›z› hem de
duygular›m›z› etkileyebilir. Art›k, ge-
reksinimlerimize ya da damak zevkimi-
ze göre de¤il, bizim için “ideal” oldu¤u-
nu düflündü¤ümüz vücut ölçülerine
kavuflmak için yemeye bafllayabiliriz.
Bir de üstüne, yapt›¤›m›z diyet yeterin-
ce etkili sonuç vermezse, hoflnutsuzlu-
¤umuz iyice artar. Bu da, kötü bir k›s›r-
döngüye girmemize ve düzensiz olarak
kilo almam›za yol açabilir. 

Denedi¤imiz diyetler o ya da bu ne-
denle ifle yaramay›nca da, yeni diyetle-
re dört elle sar›l›r›z bir umut. Ancak,
uzmanlar diyetlerin temelde birbirlerin-
den pek de farkl› olmad›¤›n› söyüyor-
lar. Örne¤in, bilinen en ünlü diyetler-

den biri olan Montignac diyetinde
ya¤lar, fleker ve niflasta oran›
yüksek besinler ya da hay-
vansal proteinlerle, feküllü
besinler birlikte al›nma-
mal›. Bu diyetin “mucize-
vi” yan›, etkisinin k›sa sü-

rede görülebiliyor olmas›. Ancak,
karbonhidrat yoksunlu¤u önemli bir

yorgunluk kayna¤›. Uzun dönemde vü-
cut, gereksinim duydu¤u enerjiyi ala-
bilmek için kaslardan yemeye bafll›yor,
lipid içeren maddelerin damarlarda bi-
rikmesi riski do¤abiliyor. Bir di¤er ün-

lü diyetse, Atkins diyeti. Protein ve ya¤
yemenin serbest oldu¤u bu diyette ka-
raci¤er, fazla ya¤ yüzünden zararl› ola-
bilecek miktarda keton cisimler ürete-
biliyor. Keton cisimlerin fazlal›¤› ifltah›
kesiyor, ancak karbonhidrat yoksunlu-
¤u organizmaya zarar verebiliyor. Mey-
ve ve sebzece yoksul oldu¤u için bu di-
yet vücutta lif, vitamin ve minerallerin
azalmas›na yol açabiliyor. Ya¤ aç›s›n-
dan zengin oldu¤u için, kandaki koles-
terolü yükseltebiliyor. Görüldü¤ü gibi,
bu tür herkese “reçete” olarak önerilen
diyetlerin birçok zararl› yan etkisi ola-
biliyor. Ancak, bunlar›n yan› s›ra hepsi-
nin ortak özelli¤i, normal beslenme dü-
zenine dönüflle birlikte h›zla kilo alma-
ya yol açmalar›.

Bütün bunlardan anlafl›l›yor ki, at›-
laca¤›m›z serüvende öncelikle kendimi-
zi nas›l gördü¤ümüz en önemli nokta.
E¤er, gerçekten vücudumuzdan hofl-
nut de¤ilsek ve çareyi beslenme düze-
nimizi de¤ifltirmekte görüyorsak, ke-
sinlikle bir uzmana gidip kendimiz için
en uygun ve sa¤l›kl› olan diyet progra-
m›n› uygulamal›y›z. Elbette, diyetle bir-
likte uzman›n önerdi¤i egzersiz progra-
m›na da sad›k kalmak gerekiyor.   
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Hepimiz birbirimizden farkl›y›z; hiçbirimizin vücut yap›s› ayn› de¤il. Bu nedenle, ayn› flekilde beslensek bile
vücutlar›m›z›n gösterece¤i tepkiler farkl› olur. Ancak, tüketim toplumunun cilvelerinden biri de hepimizi ayn› kal›ba
sokmaya çal›flmak. Özellikle son y›llarda yaflanan s›f›r beden tart›flmalar›, bu dayatman›n vard›¤› en uç nokta.
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