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Hayat yolculugumda bana en ¢ok inanan insani, en kiymetlimi
—babami- kaybettikten sonra icimde tarifsiz bir bosluk olustu. Ama
zamanla anladim ki; onun bana kattig1 degerler, hayata bakisim,
caliskanlifim ve her sabah yeniden ayagda kalkma gliclim, aslinda
hala onunla yasadi§imin bir kanitiydi. Bu kitap, sadece saglikh ya-
sam ve beslenme tizerine degil; ayni zamanda bir adanmighgin, bir
sevginin ve bir yolculugun hikayesi...

Bu kitap, artik sesini duyamadigim ama kalbimde hep tagidigim
babama ithaf edilmistir.

Ona s6zUm vardi: Hayata katki sunacaktim.

Iste bu kitap, o séziin bir parcast...

Yillardir diyet yapiyor ama her seferinde basladi§iniz yere, hatta
daha da gerisine déntiiyorsaniz...

Spor salonlarina yaziliyor ama tiirlii bahanelerle erteliyor, sonra
tamamen birakiyorsaniz...

Aynaya baktiginizda mutlu degilseniz ama bu déngtiyii nasil ki-
racaginizi da bilmiyorsaniz, dogru kitab: elinizde tutuyorsunuz.

Bunu tim kalbimle séyliiyorum ¢iinkii formiiliime giiveniyo-
rum. Bu kitabin her satirinda, hem bilimsel bilgiler hem de yillarin
birikimi, g6zlem ve icten gelen gercek bir motivasyon var. Gida
mihendisligiyle baslayan yolculugum, diyetisyenlik egditimimle
gliclendi. Ardindan San Diego State Universitesinde aldigim well-
ness egitimiyle beden, zihin ve ruhun birbirinden ayr diisiiniile-
meyecedini 6grendim. Bilimi ve sevgiyi harmanlayarak yazdigim
bu satirlarda, yalnizca bilgi degil; umut, iyilesme ve icten bir doku-
nus da bulacaksiniz.



SEYDA 08DUK

Bugiin 52 yasinda, menopoz dénemini yagayan bir kadin ola-
rak; yalnizca teorik bilgileri degil, yasanmigliklar, denemeleri, diis-
meleri ve kalkmalar: da paylasiyorum. Hayattan keyif almaktan
vazgecmeden, sofradan korkmadan, hareket etmeyi bir zorunluluk
degil bir 6zgurlik olarak gorerek saglikli ve fit kalmanin yollarim
gostermek istiyorum size.

Kronik diyet dongiisiinlin, siirdiiriilemez spor programlarinin,
“ya hep ya hi¢” bakis acisinin bedenimize ve ruhumuza nasil zarar
verdigini biliyorum. Amacim, bu zinciri kirmaniza yardim etmek.

Bu kitapla elinizden tutup sizi sahane bir yolculuga cikaraca-
gim. Saglikla hafiflemenin, hayatin tadini ¢ikarmanin birbirinden
glizel manzaralarini gosterecegim.

Gelin simdi yola revan olalim...
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Merhaba,

Ben diyetisyen ve gida mithendisi Seyda Ogdiik... Bu kitab1 50l
yaslarini tam da hayal ettigi bedenle karsilayan bir kadin olarak
yazdim. Uzun yillardir e§itimini aldigim, kendimi gelistirdigim ko-
nularda edindigim biytk bilgi birikimi ve tecriibeyle, énce kendi
lizerimde uygulayip basarili oldugum ve sonrasinda yillardir dani-
sanlarimda da uyguladigim “10 GUNDE 1 BEDEN INCEL PROGRA-
MI"n1 gururla sunmak isterim.

Hayatinizin bir noktasinda kilo problemiyle ve diyet listeleriyle
tanistiginiza biliyorum. Yillarca kibrit kutusu biiytikligiinde kestigi-
niz peynirlerle doymaya caligtiniz. Listelerinizde yer alan 5 kagsik
sebze yemeginin ne olmasi gerektigi konusunda bir fikriniz yoktu.
Hangi sebze, yadi ne kadar olmal, tuzu, biberi? Aksam listelerinize
et, balik, tavuk konularak, gece hazmi zor olan bu yiyecekleri yaka-
madi§iniz icin sorununuz devam etti. Bir de psikolojik siddete ma-
ruz kaldiniz. “Sen kilo mu aldin ne?”’, “Yok sekerim, 8 kilo degil, 18
kilo almis gibisin”, “Hi¢ yakismamis bu kilolar sana” ve daha neler
neler... Cogunlukla da hemcinslerinizden duydunuz bunlan. Ug
bes kilo verseniz bile glicliikle, bir hafta sonra iki katini geri aldi-
niz. Agir bir bedenle hareket etmenin giicliigu, strekli bir siglik ve
gaz hali, olmayan pantolonlar, iliklenmeyen gémlekler, aynalarin
biitlin acimasizlifiyla size “Sen sismansin, sisman kalacaksin” diye
haykirmasi...
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Artik bu korku filmini bir kez daha izlemeyeceksiniz.

Bugiin ben gida miihendisi ve diyetisyen Seyda Ogdiik ve siz, bir-
likte sonunda kendi bagarn filminizi izleyecegdiniz gtizel bir yolculu-
ga cikiyoruz, hazir misiniz?

Daha oncekilere benzemeyen, fiziksel ve ruhsal hafifleme yolcu-
lugu bu. Yolculugumuzun sonuna geldigimizde sadece ayna karsi-
sinda veya tarti Uizerinde degismeyeceksiniz. Aligkanliklariniz ve
ruhunuz da degisecek!

Hayallerinize dogru gticlii adimlarla ilerleyeceksiniz!

Sadece kilo vermeyi degil, kilonuzu korumay: da deneyimleye-
ceksiniz.

Verilen kilonun kalici olmasini saglamak, cogu zaman kilo ver-
mekten ¢cok daha zordur. Bunun en biyiik sebebi, diyet program
bittikten sonra nasil beslenecegimizi bilmememiz. Belki uzun stire
listelere bagl beslenmis ve kilo vermeyi basarmigsinizdir. Ancak
simdi kendinizi sorgulamanizi rica ediyorum. Diyet programinizin
sonuna yaklasirken veya hedef kilonuza ulasmak tizereyken du-
daklarnizdan su ciimleler dokiilmeye baghyor mu?

“Sikildim ve diyet yapmaktan yoruldum!”

“Ben hayatim boyunca diyet mi yapacagim?”

“Yulaf ve yesillik yiyerek zayif kalacaksam hayattan nasil keyif
alacagim?”

Bu ciimleleri taniyorsunuz, dyle degil mi? Peki ya sonunda ne
olaca@ini biliyor musunuz? Ne kadar stirdirmeye caligssaniz da
bir siire sonra pes edip birakacak ve eski kilonuza hizla geri dé-
neceksiniz.

Tekrarlanan bu déngtiye nasil dur diyebiliriz? Bu kisirdéngiiden
bedenimizi ve ruhumuzu nasil ¢ikarabiliriz? Bu sorularin cevabini
birlikte bulacagiz. Bu kitabin amaci, hayatin lezzetlerinden uzak-
lasmadan, kalic1 ve saglikli zayiflamanin yollarini anlatmak.

Size diyet konusunda balik vermeyecegdim, bali§i zahmetsizce
nasil tutacaginizi anlatacagim.

Hadi baglayalim!
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Diyet dendiginde zihnimizde hemen bazi endiseler beliriverir:
* “Sevdigim biitiin lezzetlerden uzak kalacagim.”

e "Tatsiz tuzsuz yemekler yiyecegim.”

¢ “Moralim bozuldugunda ve stresli oldugumda yemek yiye-
rek kendimi rahatlatamayacagim.”

¢ "Sosyal hayatimdan 6diin verece§im ve eve kapanacagim.”

Bizim programimizda bu tip hayatinizi kisitlayan, damak zevki-
nizi elinizden alacak uygulamalar yok.

Konuya soyle bakmakta fayda var: Diyet, sadece beden alginizi
diizeltmek icin hayatinizin bir déneminde fedakarlik yapip aligkan-
liklarinizdan 6diin vermek degildir. Tatsiz tuzsuz bir beslenme diize-
ni de degildir. Ama yanhs uygulandiginda sizi bekleyen bir tehlike var:
Diyeti biraktiktan sonra tekrar kilo almaniz kacinilmaz hale gelir.

Elinize bir liste aldi§inizda, bir stireligine kontrollli bir beslen-
me tarzi uygularsiniz. Listenize bakar ve 6gunlerinizi buna gore
belirlersiniz. Peki ya sonra? Diyet sliresi boyunca zaten kendinizi
kisitlamig, engellemis, hatta siirec icinde oldukca yorulmus ve si-
kilmigsinizdir. Kilo verdikten sonra seytan diirter ve “Bir kez yesem
ne olur ki!” demeye baglarsiniz. Ertesi giin tekrar eski aligik oldugu-
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nuz dizende beslenir ve sonra kontrolstiz bir sekilde hep yemeye
devam edersiniz.

iste tam da bu noktada kisirdéngii tekrar baglar!

Peki bu kisirdongi yikilamaz mi? Tabii ki yakilir.

Bunun icin giicli olmalisiniz. Bilgi ise glictiir. Bu kitapta size o
glcl verecek bilgilerle karsilasacaksiniz.

GUCLU KADINLAR, GUCLU YARINLAR DEMEK!

Bu kitabi yazarken en biiyiik hedefim, benimle bu yolculugu bi-
tirdiginizde, sizlere hem ruhsal hem de bedensel olarak fayda sag-
lamis olmak. Birlikte tam 10 glin gecirecediz. Her giin bir digerin-
den farkl ve cok da heyecanli olacak. Bedeninizdeki dedisimi her
gun hissedeceksiniz. Merak etmeyin; hi¢ aclik yagsamayacaksiniz.
Duygusal aclik hissettiginizde ne yapmaniz gerektigini yine bu ki-
tapta bulabileceksiniz.

FIZIKSEL ACLIK HISSETMEDEN devam edeceginiz bu programda
temel hedefimiz, kan sekerimizi dengede tutmak ve hiicrelerimizi
besleyebilmek icin gerekli temel besin kaynaklarini yeteri kadar tu-
ketebilmek.
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Diyet yapanlarin en biiytk hatalarindan biri, makro besinleri
programa entegre edemeyip saglikl bir sekilde zayiflayamamak.
Sadece kilo vermeyi degil, viicudumuz sarkmadan, ylizimiiz ¢ok-
meden, kan degerlerimiz bozulmadan, kas kayb1 yasamadan zay1f-
lamay1 hedeflemeliyiz. Diyet yaparken 6giinlerde dogru besin kay-
naklarini kullanirsak, dogru sonug alabiliriz.

Program siirecinde yiyeceginiz yemeklerin tariflerine de kitapta
yer verdim. Dolayisiyla 6§iinlerde ne yiyecedinizi diisinmek zo-
runda kalmayacak, ayrintil sekilde yazdigim ve mutfakta uzun za-
man gecirmenizi gerektirmeyen leziz bir siirecten gececeksiniz.
Yemek tariflerini hem detoks tarifler hem de lezzetli seceneklerle
birlegtirdim. Tek amacim, size saglikli beslenmenin ne kadar muh-
tesem ve keyifli oldugunu yasatarak gostermek.

( RUHUNUZDA MI."YOKSA

Diyet uygulamalarinda cogunlukla DUYGUSAL ACLIK bizi asa-
giya cekiyor ve ona karsi koyamiyoruz. Verdigimiz her karari, duy-
gusal achgimiz yikiyor ve hep bizim de§isim iste§imizin éniinde
duruyor. Duygusal a¢chifimizi ¢c6zemedigimiz siirece, belki de yil-
larca diyetler peginde savrulacagiz ve maalesef hayallerimize hep
uzak kalacagiz.

Duygusal aclik cektiginizde, yani tizildiginiz zamanlarda,
strese girdiginizde, hatta mutlu oldugunuzda bile mutfaga kosup
"yiyen”, bir tek siz degilsiniz. Biliyorum, bugtiine kadar ¢6zmek icin
cok ugrastiniz. Belki de deneyecek giliciiniiz kalmadigini disiind-
yorsunuz. Umutsuzluga kapilmayin. O bir dénemdi bitti. Simdi ar-
tik yaninizda ben vanm; saglikli beslenmeyi hayatiniza dahil etme-
niz icin size rehberlik edip yardimci olacagim. Beraber basaracagiz.
Siz yeter ki okuyun ve beni takip edin.
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BU KiTAP SiZiN KENDINizi BULMA

2 YOLCULUGUNUZUN BiR PARCASI OLACAK!

Duygusal aclik yasadiginiz sirada ruhunuz aci ¢ekiyor ve o actya
uzun siire katlanamadiginiz icin anlik da olsa rahatlamaya calisi-
yorsunuz. O sirada tek istediniz, kisa siireliine mutlu olmak. As-
linda o an verdiginiz kararla daha ¢ok ac1 ¢ekeceginiz bir sey yapi-
yorsunuz; Oniiniize ne gelirse yiyorsunuz! Ve bdylece, o iki
dakikalik mutluluk, siirekli tekrarlandiginda yerini yillar siirecek bir
eziyete birakiyor.

Sadece ruhunuz aci cekerken, simdi bedeniniz de ac1 cekmeye bag-
lady, degil mi? Ertesi sabah kalkip aynaya baktiginizda, ruhunuz hala
mutlu mu? Hayir, degil. Bedeninizi her gecen glin biraz daha agirlag-
mig goriiyor ve hissediyorsunuz. Yine kegkeleriniz olugtu degil mi?

"Keske kendimi tutsaydim, keske yemeseydim”... Derin bir vic-
dan azabu.

FARKINDALIK, SORUNU COZMENIN YARISIDIR

Pek cok insan “Baglamak bitirmenin yarisidir” dese de, ben “far-
kindalik” derim her zaman. Farkinda olunmadan baslanan yolcu-
luklar, sonunda hedefe ulagtirmazlar. Birlikte 6nce farkindalik ge-
ligtirecek, sonra yola ¢ikacagiz!

Sadece bedeninizi de§istirmek i¢in ¢ikiyorsaniz bu yolculuga,
bosuna ugrasmayin; ¢linkii basaramazsiniz! Yasadiginiz en ufak
duygusal ¢alkantida, bagladiginiz yere dénersiniz.

Peki, hayatinizin geriye kalanini, yerken vicdan azabi ¢cekme-
yen, kilo alma sorunu yagamayan, huzurlu ve keyifli bir ruh haliyle
gecirmek istemez misin?

iste, bunu birlikte basaracagiz!
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SAGLIKLI BESLENME iCiN TEMEL BILGILER

FIZIKSEL ACLIGI YONETMEK

Yeme cephelerini iyi taniyalim. Kilo sorununun altinda iki ayr
cephe var: biri “duygusal aclik” cephesi, digeri ise “fiziksel aclik”
cephesi. Dolayisiyla askerlerimiz, iki cephede birden savasiyorlar.
Bu iki cephe de, askerlerimizin savas sirasinda gti¢ kaybetmesine
yol aciyor ve sonu¢ cogu zaman yenilgi oluyor.

Ama fiziksel aclik cephesini kapatirsak, askerlerimizin tamami
duygusal aclik cephesine geciyor ve bu, savasi daha rahat kazan-
mamizi sagliyor. Dolayisiyla duygusal aclik icin asker sayimizi ¢o-
Galtmak, fiziksel achigimizi yénetmeyi 6grenmekle mimkin!

Peki, fiziksel aclik cephemizi nasil kapatacagiz?

Bakin ¢ok net soyliiyorum; hicbir diyet listesi size saglikl bes-
lenmeyi tam anlamiyla 6§retmez. Saglikli beslenmeyi 6grenmedi-
giniz takdirde ne yediginizi biliyor olmaniz, neden yediginize dair
sorunu ¢6zmenize fayda saglamaz. Biz 6nce neyi, ne zaman ve na-
s1l yememiz gerektigini 6grenmeliyiz!

DENGELI INSULIN, DENGELI BESLENME

Instilin hormonu, sizin kilo verme yolculugunuzun, hatta kilo
koruma yolculugunuzun basrol oyuncusu. instilin hormonu ayni
zamanda, yas aldikca yasam kalitenizin diismemesi icin de 6nemli
bir aktoér. Yag alirken yaglanmayan insanlarin sirri, instiilin hormo-
nunu yonetmeyi bilmeleridir. Ama eger o sizi yonetirse durum
fena demektir. Saglikl bir sekilde zayiflamak ve her daim genc kal-
mak i¢in siz onu yonetmeyi 6grenmelisiniz!
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Eger dizginleriniz instlin hormonunun eline gegerse atigtirma
nobetleriniz, kontrolsiizce yemeleriniz asla bitmez ve siz her defa-
sinda baslayip biten diyet maceralarinda savrulur gidersiniz.

Instilin, viicutta farkl siireclere dahil olan bir hormondur. Hem
karbonhidratlarin metabolize edilmesine, hiicrelerde enerji icin gli-
koz depolanmasina hem de yag, protein ve bazi minerallerin kulla-
nilmasina yardima olur. insiilin hormonu sindirilen yiyeceklerin vii-
cut tarafindan kullanilmasi icin énemlidir. Bu nedenle insiilin
seviyesinde yaganabilecek sorunlar, viicuttaki sistemleri, dokular ve
organlan dogrudan ya da dolayh olarak etkileyebilir.

insiilin, viicudun dengeleme mekanizmasinda yer alir ve kan
sekeri seviyelerini normal araliklarda tutar.

insiilin hormonunu yénetmeyi bilenler ya§ yakarken, instilin
hormonu tarafindan yonetilenler yag depolarlar!

Bu bilgi aklinizin bir kdsesinde siirekli olsun. Giin icinde yeme
atadi geliyorsa, aksam kontrolsiizce yerken buluyorsaniz kendinizi
bilin ki, o giin insiilin hormonu sizi ele gecirmis ve size her istedi-
gini yaptiriyor. Nasil 6nlem alacadinizi size anlatacagim, ancak
once bu durum neden oluguyor, onu égrenelim.

Karbonhidrat ve yag mekanizmasi, yakindan iligkilidir ve insii-
linden etkilenir. E§er insiilin dogru bir sekilde calismazsa, sorun
ortaya cikar. Bir képekbaligi gibi kana susamis, saldirgan olan insi-
lin hormonunu ehlilestirmek beslenme stlirecimizde 6nceli§imiz
olmali. Neden mi? Yiiksek insiilin seviyeleri beyne yanlis isaret
gonderebilir. Bu isaretler beyne viicutta fazla instlin oldugunu ve
hicrelerin glikoz istedigini soéyler. Buna karsilik beyin karbonhidrat
ihtiyaci duyar, daha fazla ya§ depolamay1 soyler ve ya§ yerine kar-
bonhidratlann yakilmasini emreder.

18



Zayiflamak hic bu kadar lezzetli ve
zevkli olmamisti!

Siz yeter ki niyet edin. Gerisi gile oynaya
gecireceginiz lezzet dolu 10 giin ve bir beden

incelme.

ISBN 978-625-5941-92-3

0N

28
Dojan
Kitap






