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Bircogumuz bu iki u¢ nokta arasin-
da gidip geliyoruz. Ne abur cubur yiyip
televizyon ya da bilgisayar basinda pi-
neklemekten alabiliyoruz kendimizi, ne
de medyada gordiigiimtiz asir1 zayif ka-
dinlara éykiinmekten. Bu nedenle de
kis aylar1 boyunca gecirdigimiz bol ka-
lorili Gglinler ve hareketsiz saatlerin
“getirisi’nden, yaza girerken bir an 6n-
ce kurtulmaya bakiyoruz. Bu durumda
kimileri careyi, yine bu duruma diisme-
mizin bir bakima zanllarindan biri
olan medyada ariyor. Simdilerde bircok
gazetede yine “(inlt diyetler” ya da tn-
lilerin diyetleri yer almaya baslad.
Sanki, bu “mucizevi” diyeti yazan sizi
karsisina oturtmus, fazla kilolarimniz ol-
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duguna karar vermis, sizi tepeden tir-
naga muayene etmis, sorununuzun ne-
denlerini tek tek saptamis ve sizin igin
en saglikli olan diyet programini ne-
dense gazete araciligiyla size sunmak
istemis! Uzmanlar, konu diyet olunca
ozellikle bir noktanin altini cizmekte
yarar var diyorlar: Herkese uygun bir
diyet yok!

Hayatinda bir kez olsun diyet yap-
mis olan herkes bilir ki, énceleri hizla
verilen kilolar, ilerleyen zamanlarda o
kadar kolay verilmemeye baslanir, di-
yet bittigindeyse kisa bir stire sonra ye-
niden viicudumuzdaki yerlerini alirlar.
Kisa stirede etkili olan diyetlerin nere-
deyse tamaminin bes yil icinde yeni bir
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Yeryliziinde yasayan herkes farkh ge-
netik yapiya sahip. Bir bagka deyisle
hicbirimiz ayni degiliz. Bu nedenle,
hepimizin viicut yapisi, viicutlarimi-
zin yemege verdigi tepkiler de fark-
l. Kimileri su icse yarar, kimileri
bir oturusta iki hamburger yer, ba-
na misin demez! Ne var ki, dogal
olan herkesin farkli olmasiyken, he-
pimiz ayni kaliba sokulmaya calisiliyo-
ruz. Bir yanda medyada stirekli boy gos-
teren ve ozellikle genclere model almalari
gizliden gizliye salik verilen “sifir beden” kadin-
_ lar, diger yanda siirekli yemeyi ve hareketsizligi
" pompalayan “fast food” kiilttirt.

diyeti gerektirdigi uzmanlarca dile geti-
riliyor. Aslina bakarsaniz bu déngiintin
bir adi var: yo-yo etkisi. Buna goére, ki-
si kendisine psikolojik baski yaparak
yemekten bir siireligine kismen de olsa
vazgeciyor, daha sonra viicudun isya-
niyla buiyiik bir istahla yemeklere saldi-
riyor ve daha sonra sucluluk duygusuy-
la yeniden diyete basliyor...

Zayiflamali miyim?

Belki de tiim sertiven, bu sorunun
dogru bicimde ya da dogru kisilere so-
rulmamasina bagl. Kisinin kendisini
sisman hissetmesi, cogu zaman dis et-
menlere baghdir. Ailesi, arkadaslari



hatta televizyonda, dergilerde gordiigu
modeller, kisinin kendisini nasil gérdu-
8t konusunda cok etkili olabiliyor.
Ozellikle gencler, ailelerinden ve cevre-
lerindeki insanlardan kilo vermeleri ge-
rektigi yontinde baski gortiyorlarsa, hic
de saglikli olmayan birtakim “care”lere
yonelebiliyorlar. Son yillarin modast si-
fir beden olma hevesi, neyse ki cabuk
terk edildi. Ama, bu heves ugruna on-
larca genc kiz yasamimi kaybettikten
sonra. Bu tir asir1 zayiflama takintisi,
ozellikle geclerin birtakim zayiflama
ilaclarini bilingsizce kullanmalarina ve
hatta cok ciddi yeme bozukluklarina
yakalanmalarina yol acabiliyor. Bu ne-
denle, oncelikle “sisman kime denir?”
sorusunun yanitint verelim. Dr. Muzaf-
fer Kushan’a gére, birinin sisman olup
olmadigini anlayabilmek icin viicut
agirhginin kg cinsinden degerinin, bo-
yunun m cinsinden karesine béltinme-
siyle elde edilen viicut kiitle indeksine
bakmak gerekiyor. Bu say1 kadinlarda
19 - 24, erkeklerde 20 - 25’se kisinin
kilosunun normal oldugu soylenebilir.
25 - 30 fazla kilolu, 30 - 40 sisman,
40’tan sonrasiysa asirt sisman olarak
kabul ediliyor. Buna bir de i¢ yaglan-
may1 Olcen baska bir yontem daha ek-
leniyor. Buna gore, kadinlarda bel cev-
resi 88 cm’yi, erkeklerdeyse 102 cm’yi
gecerse, i¢ organlarda fazla yaglanma
riski olabilir (Bilim ve Teknik, Agustos
2002, s: 78).

Eger bu él¢timlere gore sisman ol-
dugunuzu distintyorsaniz, en saglikli
bicimde kilo verebilmek i¢in mutlaka
bir uzmana goértinmeniz gerekiyor. El-
bette daha 6nce bir arkadasinizin dene-
digi ve “inanilmaz” bir sonuc aldig1 ya
da herglin televizyonda gértip de hay-
ranlik duydugunuz bir sanatcinin uy-
guladigi bir diyeti de uygulayabilirsi-
niz. Kim bilir belki de gercekten yarari-
ni da gortrirsiiniz? Peki ya hichir ya-
rarini goremezseniz, hatta durup du-
rurken bambaska rahatsizliklariniz or-
taya cikarsa? Bu nedenle saglikli bir bi-
cimde zayiflamak isteyen birinin bir uz-
man denetiminde bu ise baslamasi ge-
rekiyor. Bunun en 6nemli nedeni, 6n-
celikle fazla kilolu olmanizin nedenleri-
nin saptanmasinin gerekli olmasi. Belki
de sizde var olan bir hastalik ya da bo-
zukluk kilo almaniza yol agiyordur. Bu-
nunla birlikte, zayiflarken tedavi edil-
mesi gereken bir hastaliginiz da olabi-
lir.

Uzmanlar, saglikli kilo vermek ve
verdiklerimizi uzun dénemde geri al-
mak istemiyorsak yapmamiz gerekenin
saglikli bir beslenme aligkanlig1 kazan-
mamiz gerektigi oldugunu soyltyorlar.
Bunun icin ne yazik ki, kisa yollar ya
da arka kapilar da yok. Kimileri i¢in za-
yiflama haplar1 bir streligine boyle bir
yanilsama yaratabilir; ama bu riya da
kisa stirtiyor. Ustelik bu tiir ilaclarin
yan etkileri de cabasi. Amerikan Gida
ve flac Idaresi’nden Lori Love, her sey-
den once kendimize gercekci hedefler
koyarak ise baslamamiz gerektigini
sOyltiyor. Amaca glivenli bicimde erige-
bilmek icin haftada 500 g - 1 kg arasin-
da kilo vermek en sagliklisi. Bunu ger-
ceklestirmek icinse, gtinliik olarak aldi-
gimizdan 300 - 500 kalori daha azimi
almak gerekiyor (kadinlar ve hareketli
olmayan erkekler gilinde ortalama
2000 kalori, hareketli kadinlar ve er-
keklerse 2500 kalori aliyor). Bu ger-
cekci hedefi belirledikten sonra, bir uz-
manla birlikte viicudumuza en uygun
diyet programini ¢cikarmamiz en dogru-
su. Ama, elbette kendi kendimize de
uygulayabilecegimiz birtakim ufak te-
fek seyler var. Her seyden 6nemlisi, ki-
lo vermenin anahtarinin aldigimiz kalo-
riden daha fazlasini harcamak oldugu-
nu kabullenmek gerekiyor. Bu da an-
cak, hareket etmekle olasi. Ancak, bu-
nu gerceklestirirken “ne kadar az yer-
sem o kadar fazla harcamayi basari-
rim” gibi yanlis bir diistinceye kapilma-
mak gerekiyor. Bu, hem viicudumuzun
tim islevlerini saglikli bir bicimde stir-
dirmesini engeller hem de vicut bir
slire sonra az yemeye uyum saglar ve
yediklerinizle idare etmenin bir yolunu

bulur. Bu nedenle, diyet yaparken ke-
sinlikle viicudumuz icin “olmazsa ol-
maz” kimi seyleri birtakim gidalardan
almamiz sart. ilk grupta ekmek, tahil,
makarna, piring; ikinci grupta sebzeler;
tctincti grupta meyveler; doérdincl
grupta sit, yogurt, peynir ve besinci
grupta da kirmizi et, tavuk/hindi eti,
balik, yumurta ve findik ya da ceviz gi-
bi kabuklu yemisler bulunuyor. Hatta
yag ve tatlilar da bir baska grup olarak
degerlendiriliyor, ama 6zellikle bunla-
rin tlketimine cok dikkat etmek gere-
kiyor. Goruldagu gibi, bir diyette nor-
malde yedigimiz hemen her sey bulun-
mali. Ancak, bunlarin hangisinden ne
kadar yemek gerektigine karar vermek
bir uzmanlik isi. Bu da, ancak kisiye
6zel olarak kararlastirilabilecek bir sey.
Zayiflamak isteyen kisinin yasina, cinsi-
yetine ve kilosuna gore bir diyet prog-
rami uygulamak gerekiyor. Ayrica, bu
programlarda 6nerilen giinliik kalorile-
rin saglikli bir bilesimi olmali, kesinlik-
le yeterince vitamin, mineral ve posa
icermeli. Saglikli beslenen birinin giin-
liikk kalorisinin % 55 - 60’11 karbon-
hidratlar, % 25 - 30’unu yaglar ve % 13
- 20’sini de proteinler olusturmali. Ki-
sinin saglik durumuna goére, hangi yag
ya da karbonhidratlar: almasi gerektigi
degisebilir elbette.

Ancak, dlzenli egzersiz yapmadan
olmaz diyor uzmanlar. Aldigimizdan
daha fazla kalori harcamamizin en sag-
likli yollarindan biri hareket etmek. Bu-
nunla birlikte, viicuttaki yag dagilimi
saglik konusunda da riskleri artirabili-
yor. Ornegin, karin bélgesindeki fazla
yaglar (kalca ve bacaklarin st bolgele-
rine oranla) yliksek tansiyon, diyabet,
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Zayiflama diisiincesi, kimi zaman odyle biiyiik bir ta-
kinti halini alir ki, kisi ne kadar zayiflarsa zayiflasin
kendisini hep sisman hisseder. Bunun sonunda ¢ok
ciddi yeme bozukluklari goriilebilir.

erken yasta kalp hastaliklar1 ve bazi tip
kanserlerin gortilme olasihigimi artirabi-
liyor. Bu nedenle egzersiz ¢cok 6nemli.

Ancak, egzersiz yapmaktan anlamamiz
gereken, yorgunluktan baygin diisene
degin spor yapmak olmamali. Ornegin,
her giin yarim saat tempolu bir bigim-
de yuriiyts yapmak, varsa bahcenizin
isleriyle ugrasmak, bisiklete binmek,
dans etmek ya da sizi fazla zorlamaya-
cak kimi egzersizleri yapmak, aldiginiz
gunliik kaloriden fazlasini yakmak icin
yeterli olur.

Neden
Zayiflayamiyorum?

Diyelim ki, hichir baska rahatsizligi-
niz ya da hastaliginiz yok, stirekli de di-
yet yapiyorsunuz ama yine de bir ttrli
istediginiz kiloya inemiyor ya da inse-
niz bile o kiloda kalamiyorsunuz. Bu

Yemek Hic de Kolay Degil!

durum sizi ¢ldirtryor degil mi? Vicut,
yasamsal islevlerini yerine getirmek ve
glinliik yasamimizda gerekli hareketle-
ri yapabilmek icin enerjiye gereksinim
duyar. Bu enerji de besinlerle saglanir.
Ancak, viicut kendisi icin gerekli olan
kaloriden fazlasini aldiginda, diger bir
deyisle gerekenden fazla yedigimizde,
icimizden bir ses bize “daha az ye!” di-
ye seslenmeye baslar. Gercekte az ye-
mek, metabolizmanin ¢alismasini etki-
ler. Gereksinim duyulan kaloriden da-
ha azi alindiginda, viicut daha yavas ca-
lismaya baslar. Zamanla viicut, daha
onceleri gereksinim duydugundan da-
ha az kaloriyle idare etmeye baslar. Bu
nedenle, diyetlerin basinda hizla kilo
verilirken bir stire sonra kilo verme hi-
z1 diser. Diyet bitip beslenme normale
dondiigiindeyse, viicut az yakmaya ko-

Birkag yil dnce sinemalarda bir film gosteril-
misti: Sisir Beni (Supersize me)! Film, “fast fo-
od” tarzi denen, bol enerji veren ve ¢ok yagh ha-
zir gidalarla beslenen birinin basina gelenleri ko-
nu aliyordu. Bircogumuz filmdeki kahramanin
basina gelenlere inandik ve bir siire cips ya da
hamburger yerken, kolali icecekler icerken ra-
hatsiz olduk. Bununla birlikte, bu rahatsizlik ye-
rini bu tiir gidalar tiiketememenin yarattigi ra-
hatsiziga birakti ve kendimizi yine abur cubur
diinyasinin sinirsiz tarlalarinda 6zgiirce karnimi-
z1 ve g6ziimiizii doyururken bulduk.

Gecen yil, bu filmden etkilenen bir biliminsa-
ni, filmde gosterilen “akibet”in bilimsel agidan
gecerliligi olup olmadigini sinamak icin bir aras-
tirma baslatmis. isvec'teki Linkopik Universite-
si’nden Fredrik Nystrom bu arastirmada, herke-
sin filmdeki kahraman kadar kilo almaya ve bu
nedenle birtakim saglk sorunlari yasamaya ayni
derecede acitk olmadigini gostermek istemis.
Nystrom’a gore, kimileri obeziteye (asir sisman-
lik) yakalanma konusunda digerlerine oranla da-
ha yatkinlar. Bu arastirmada gondilliilere gereksi-
nim duyan Nystrom, ders verdigi sinifta “Yiyebil-
diginiz kadar yiyin!” konulu bir arastirmada ken-
disine deneklik edecek birilerini aradigini soyle-
mis. Ancak, Nystrom’iin 12 erkek ve 6 kiz 6g-
renciden olusan deneklerden bir istedigi olmus.
istedikleri kadar yiyebilecek ancak, hic egzersiz
yapmayacaklardi. Deneklern en fazla haftada 1
saat yalnizca iist bedenlerini calistirmalarina izin
citkmis. Nystrom ilk olarak deneklerin normal
giinliik aldiklari kalorileri hesaplamis, daha son-
ra bunu iki katina ¢tkarmalarini yani, bir bakima
iki misli abur cubur yemelerini istemis. Denekle-
rin filmdeki gibi, yalmzca belli bir hamburgerci-
de satilan hamburger ve benzeri iriinleri degil,
diger cok yagl yiyecek ve abur cuburlari da ye-
meleri serbestmis.

Sunu hemen belirtelim; Nystrom tiim denek-
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leri hem deneye baglamadan dnce hem deney sii-
resince haftada bir kez saglik kontroliinden ge-
cirmis. Yaptiklari diyetin deneklerin fizyolojileri-
ni, metabolizmalarini ve diistinsel sagliklarini na-
sil etkiledigi siirekli olarak gézlenmis. Yani, de-
neklerin sagliklari tiimiiyle kontrol altina alindigi
gibi, bu tiir bir beslenmenin viicutta meydana ge-
tirdigi desiklikler de gozlenebilmis.

Deneklerin bircogu her giin kendilerinden is-
tenen kaloride yemenin ¢ok zor oldugunu goriip
sasirmiglar. Bunu becerebilmek icin bircok de-
nek kendince kolayliklar gelistirmis. Ornegin, bi-
ri her yemege krema eklerken, bir baskasi eskik
kaloriyi zeytinyag icerek tamamlamaya calismis.
Ancak, deneklerin en ¢ok yakindiklari sey cok
yemek degil, hareketsizlik ve egzresiz yapama-
mak olmus. Bir baska sasirtici sikdyet de siirek-
li kendilerini tok hissetmeleriyle ilgiliymis.

Nystrom, yaptidi testler sayesinde bircok ve-
ri toplamis. Aslina bakilirsa, en biiyiik giz elbet-
te kilo almakla ilgili. Neden ayni miktarda yiye-

cek tiikettikleri halde bazi insanlar digerlerinden
daha fazla kilo aliyorlar? Nystrom’iin yaptigi ca-
lismadan cikan sonug, bunun nedeninin metabo-
lizma farkhliklari oldugu. Bazilarimiz kalorilerle
basa cikmakta digerlerinden daha becerikli.
Nystrom, deneklerinin bircogunun bdyle bir me-
tabolizmaya sahip olduklarini diisiintiyor. Filme-
deki adam 30 giin sonra 11,1 kg (viicut agirhg
% 13 artmis) alirken deneklerden Adde Karimi
yalnizca 4,6 kg almis. Ayrica film kahramanimi-
zin kolesterol miktar1 hizla yiikselmis ve karaci-
gerinde ciddi sorunlar ortaya ¢ikmis. Oysa, Kari-
mi’nin kolesterolii deneye baslamadan dnceki
diizeyinin altina inmis ve aldigi kilolarin yarisi da
kasmis.

Fazla giday1 yaga doniistiirebilme, atalarimi-
zin aclik ve kitlikla basa cikmak icin gelistirdik-
leri evrimsel bir beceri. Ne var ki, yiyecek bulma
konusunda istikrarsizlik artik insan metabolizma-
sinin evriminde o kadar biiyiik etkiye sahip degil.
Soguk bolgelerde yasayanlarsa, viicut sicaklikla-
rini koruyabilmek icin fazla kaloriyi isi olarak ya-
kiyorlar. Nystrom, bu tiir insanlarin metaboliz-
malarinin giiniimiiz “sisman diinyasi”yla basa
ctkmada digerlerinin oniinde olduklarini diistini-
yor. Bu tiir metabolizmalar iizerinde yapilacak
arastirmalarin da, obeziteyle miicadelede cok de-
gerli ipuglar saglayacagim soyliiyor.

Aslina bakarsak, bu konuda yapilan baska ca-
lismalar da var ve bunlara gore ne yediginiz de-
gil, ne kadar yediginiz kilo almanizda cok daha
etkin. Ornegin, 2005’te bir baska belgesel film
yapimaisi 30 giin boyunca Sisir Beni filmindeki
hamburgercide iic 6gin yemek yemis. Ancak,
glinde yalnizca 2000 kaloriyle sinirli tutmus ye-
diklerini ve 30 giinde 16 kg vermis. Ayni yerde
yemek yiyen bir bagkasi, giinliik 2500 kalori sI-
nirlamasiyla 90 giinde 6 kg vermeyi basarmis.
Bu tiir 6rnekleri cogaltmak olasi ancak, bu dav-
ranis bicimleri elbette hi¢ saglikl degil!



sullandigindan yakabildiginden daha
fazla kalori almis olur. Sonugta da bu
kaloriler yakilamaz, depolanir ve veri-
len kilolar geri alinir.

Uzmanlara gore, kilo almak beyinde
basliyor. Beyindeki hipotalamus adl
bolgenin besin alimimdan sorumlu ol-
dugu soyleniyor. Bu bdélgede salinan
noropeptid Y adli bir kimyasal iletici
besin alimini uyarmada bas rolii oynu-
yor. Bu arada ayn1 bélgede salgilanan
melanokortinlerse (MSH - melanosit
ektinlestirici hormon) besin alimini en-
gelliyor. Bunlarla birlikte, yag hticrele-
rince kana salman leptin hormonu da
bu bilmecede kilit rol tstlenenlerden.
Leptinin, néropeptid Y ve MSH oranla-
rin1 degistirerek besin alimini denetle-
digi dastndltyor. Leptin, glukoz ya da
insulin gibi kandaki seker oranmni du-
zenleyen hormonlar, organizmanin be-
sin durumu konusunda hipotalamusu
bilgilendiriyorlar. Aslinda, bu besin ali-
mi denetiminin bircok baska seyi de
kapsayan cok yonli bir davranis bicimi
oldugu soyleniyor. Stres unsurlarmnin
yani sira, bilissel ve duygusal sinir ile-
tim yollarinin da yeme egilimi tizerinde
etkisi oldugu dustndliyor. Bu da, kilo
diizenleme konusunda bir¢ok unsurun
ic ice gectigini gosteriyor. Bu nedenle,
diyet programi izlenirken kalori alimi,
yani yeme orani diistrtlse de, duygula-
rimiz isin ucunu birakmayabilir. Arada
bir bastiran karst konulamaz dondur-
ma ya da cikolata yeme istediginin ne-
deni, yeme davranisi tizerinde baski ku-
ran ve yiyecekleri cekici kilan zihinsel
baski. Kimi zaman diyette sapmalara
neden olansa, ufak capli duygusal sok-

Hepimiz birbirimizden farkliyiz; hicbirimizin viicut yapisi ayni degil. B-u nedenle, aym sekilde beslensek bile
viicutlarimizin gosterecegi tepkiler farkl olur. Ancak, tiiketim toplumunun cilvelerinden biri de hepimizi ayni kaliba
sokmaya calismak. Ozellikle son yillarda yasanan sifir beden tartismalari, bu dayatmanin vardig en ug nokta.

lar ya da yorgunluk.

Anlasilan o ki, bu c¢ok bilesenli yol-
da beslenme aliskanligi hem duygusal
hem de davranissal olarak kisiligimizi
olusturan unsurlardan biri. Bu durum-
da, normal beslenme gereksinimini red-
detmek, hem davranislarimizi hem de
duygularimiz1 etkileyebilir. Artik, ge-
reksinimlerimize ya da damak zevkimi-
ze gore degil, bizim icin “ideal” oldugu-
nu dasindGgimiz vicut olgtlerine
kavusmak icin yemeye baslayabiliriz.
Bir de usttine, yaptigimiz diyet yeterin-
ce etkili sonug vermezse, hosnutsuzlu-
gumuz iyice artar. Bu da, kot bir kisir-
dongiiye girmemize ve diizensiz olarak
kilo almamiza yol acabilir.

Denedigimiz diyetler o ya da bu ne-
denle ise yaramayinca da, yeni diyetle-
re dort elle sariliriz bir umut. Ancak,
uzmanlar diyetlerin temelde birbirlerin-
den pek de farkli olmadigini séytyor-
lar. Ornegin, bilinen en tnli diyetler-

den biri olan Montignac diyetinde
yaglar, seker ve nisasta orani
yuiksek besinler ya da hay-

. vansal proteinlerle, fekiillii
besinler birlikte alinma-
mali. Bu diyetin “mucize-
vi” yani, etkisinin kisa si-
rede gortlebiliyor olmasi. Ancak,
karbonhidrat yoksunlugu 6nemli bir
yorgunluk kaynagi. Uzun dénemde vi-
cut, gereksinim duydugu enerjiyi ala-
bilmek icin kaslardan yemeye basliyor,
lipid iceren maddelerin damarlarda bi-
rikmesi riski dogabiliyor. Bir diger tin-

lii diyetse, Atkins diyeti. Protein ve yag
yemenin serbest oldugu bu diyette ka-
raciger, fazla yag ytliziinden zararl ola-
bilecek miktarda keton cisimler trete-
biliyor. Keton cisimlerin fazlaligr istahi
kesiyor, ancak karbonhidrat yoksunlu-
gu organizmaya zarar verebiliyor. Mey-
ve ve sebzece yoksul oldugu icin bu di-
yet viicutta lif, vitamin ve minerallerin
azalmasina yol acabiliyor. Yag acisin-
dan zengin oldugu icin, kandaki koles-
terolti yiikseltebiliyor. Goruldugu gibi,
bu tiir herkese “recete” olarak 6nerilen
diyetlerin bircok zararli yan etkisi ola-
biliyor. Ancak, bunlarin yani sira hepsi-
nin ortak 6zelligi, normal beslenme du-
zenine déndsle birlikte hizla kilo alma-
ya yol acmalar.

Bittin bunlardan anlasiliyor ki, ati-
lacagimiz sertivende 6ncelikle kendimi-
zi nasil gordigimiiz en 6nemli nokta.
Eger, gercekten viicudumuzdan hos-
nut degilsek ve careyi beslenme dtize-
nimizi degistirmekte gortyorsak, ke-
sinlikle bir uzmana gidip kendimiz icin
en uygun ve saglikli olan diyet progra-
mint uygulamaliyiz. Elbette, diyetle bir-
likte uzmanin 6nerdigi egzersiz progra-
mina da sadik kalmak gerekiyor.

Elif Yilmaz
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