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Fazla kilolarinizdan
kurtulmak, daha
saglikh bir bedene
kavusmak icin

40 giinliik yenilenme
yoleulugu...
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Ruhumun en ince yeri, kalbimin sesi, gézUimun 113,
can parelerime...

Her tuttugu altin olasicalarima...

DuUnya durdukga durasicalarima...

Halil Tolga Kaya ve Halil Burak Kaya’ma...



Mahatma Gandi’ye atfedilen bir “Dua” vardir ve beni ¢ok etki-
ler. GUnde birka¢ kez icimden mirildanirken bulurum kendimi. Be-
ni bu kadar etkileyen bu Dua da 40 gunlik sagligimiza kavusma
yolculugunun baslangici olsun.

Bize verilen her yeni yasama gunu i¢in minnet ve askla...

Allahim!

Guglulerin yizine gercegi sdylemek icin bana yardim et.

Zayiflarin alkisini ve sevgisini kazanmak icin, yalan syleme-
mek icin bana destek ol.

EgJer bana para verirsen mutlulugumu alma.

EgJer bana glgler verirsen muhakeme yetenegimi azaltma.

EgJer bana algakgodndlltiltigl verirsen sayginligimi diistrme.

Gorunenin diger ylzUnU tanimama yardm et.

Benim dustnceme katiimiyor diye bana karsi olanlari hainlikle
suclayarak,

Onlarin karsisinda suclu duruma dismeme izin verme.

Kendimi sever gibi digerlerini sevmeyi,

Digerlerini yargilyormus gibi kendimi de yargilamay! 6dret bana.

Basarill oldugum zaman sarhos olmama izin verme,
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Basarisiz olursam da umutsuzluga dismeme...

Basarisizligin basarndan énce bir deneme oldugunu hatirlama-
mi sagla.

Hosgdrunun, guglerin en bldylgu oldugunu,

intikam arzusunun zayifigin ik gérinist oldugunu dgret bana,

Eger beni basarndan yoksun birakirsan basarisizigi yenebilmek
icin irade glcUnu birak bana.

Eger beni sagdlik bagisindan yoksun birakirsan, inancin IGtfunu
ver bana.

Eger insanlara zarar verirsem, 6zUr dileme glctnd ver bana,

Eger insanlar bana zarar verirse, affetme ve merhamet gucu
ver bana.

Ve Allahim!

Eger ben seni unutursam, sen beni unutma...



Baslarken

Hastalarimla sohbet etmeyi ¢ok seviyorum. Bazen onlarin
dinyasina girmek, hallerine sahitlik etmek bana ellerinde getir-
dikleri tahlillere, sonu¢ raporlarina bakmaktan daha énemli geli-
yor.

Karsimda oturan hanimefendi 40’ll yaglarinin sonunda. Uzun
zamandir kan kanseriyle mUcadelede. Bana gelme nedeni ise has-
taligiyla bas etmesini saglayacak bir beslenme sistemini uygulamak
istemesi.

Ama konustukga anliyorum ki uzun ve yipratici hastalik streci
ona adeta kaginilmaz olarak bir de depresyonu hediye etmis. ilag
kullaniyor. Hastaligin gerileyip sonra yeniden ortaya cikisiyla yor-
gun. Onu dinliyorum, hissediyorum, muayene ediyorum, testler is-
tiyorum, gtncel bilgilerimi paylasiyorum, yasam tarziyla ilgili ev
Odevleri veriyorum.

Sonra birden kendimi “Siz su filmi izlemis miydiniz?” derken bu-
luyorum. Biraz konusundan bahsediyorum. Beni ne kadar etkiledi-
gini anlatiyorum. Cok etkilendigim bir siiri paylasiyorum. Sonra bir
iki de kitap geliyor aklima. “Cok severim bu kitaplari, sanki size de
iyi hissettirecek” diyorum.

Hastam muayene sonrasi elinde sadece bir recete ya da tahlil
programiyla degil, yasam tarzi, beslenme sistemiyle ilgili ev 6devle-
ri, bir de yaninda okunacaklar, izlenecekler listesiyle cikiyor yanim-
dan.

Sonraki gelisinde yUziinde guller agiyor. Bir yandan degerlerine
bakarken muayenehanemi bir kitap kullbUne dénUstirmus gibi
sohbet ettigimizi fark ediyorum. Hasta-doktor iligkisinden ziyade bir
dostluk, arkadaslik bagi kuruluyor aramizda. Onerdigim ve izledigi
film Uzerine de konusuyoruz.
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Evet, kitap elestirmeni degilim ama okumayi, distnmeyi, insa-
nin igini agan filmler izlemeyi seviyorum. Bir suredir farkinda olma-
dan hastama sadece ilaglaryla ilgili receteler, yasam tarzi ve bes-
lenme Onerileri degil yaninda filmler, kitaplar, siifler de 6nerdigimi
fark ettikgce kendi kendime gulimsutyorum.

Hastayla sohbet etmek diyerek basladm. Aslinda kastettigim
ne biliyor musunuz, hastayl, karsindaki kisiyi gérmek, hissetmek!
Ama gercekten gdérmek ve hissetmek...

Nasil mi? Gelin doktorluk glinlerimin en baslarindan bir anekdot
anlatayim size.

Kadim hekimligin en temel yaklasimina dair ¢ok sevdigim bir
animdir bu.

Uzmanlik egitimi almak Uzere Numune Hastanesi’'nde asistan
doktor olarak ¢alismaya basladigim ilk gunler. HenUz sadece usta-
lanmiza eglik ediyor, notlar aliyoruz. Hasta gérmeye ¢ok yeni basli-
yoruz.

Bir giin gok sevdigim asistan arkadasimla bana, artik ilk gelen
hastalari karsilayabilirsiniz dendi ve biz iki kisi acile tek basimiza in-
dik. Ve acildeki ilk ndbetimize bagladik. isimiz gece boyunca gele-
cek acil hastalarina ilk midahaleyi yapmak. Arkadasim benden bir-
kag ay dnce asistanliga basladigi icin daha kidemli. Yine de ikimiz
de gok heyecanllyiz. igten ige insallah gok zor vakalar gelmez diye
dua ediyoruz.

Acil servis atmosferini hayal etmek zor degildir. Hepimizin yolu
kendimiz veya bir yakinimiz igin acil servisten gegmistir.

Kalp krizi vakalari, zehirlenme, astim krizleri, karin agrilar, gdgus
agrilar, histeri krizleri, bolca yaralanma, kimi durumlarda bigaklan-
ma, silahla yaralanma, seker komasl... ne ararsan vardir acilde.

Bir iki bobrek yetmezlidi, karin agrisi, nefes darligi vakasi geldi;
biz onlari muayene ederken, birden hastaneyi inleten ¢igliklar du-
yulmaya baslandi.

Bir kadin. Ustini bagini yirtiyor. Cigliklar atiyor. Yakinlari apar to-
par getirmis acile.

Nedir durum diye sorduk. Oglu askere gidiyormus. Hem de o
glnlerde epey zorlu zamanlarin yasandidi bir Gineydogu ilimize.



Hastamiz ortalidi birbirine katiyor. Giysilerini yirtiyor. Roman bir
vatandasimiz. Haliyle tavriyla bizi bir film sahnesinin iginde gibi his-
settiren canli bir kadin.

Arkadasgimla birbirimize baktik. Daha dnce hocalarimizin bdyle
histeri atagi durumlarinda diazem kullandigini gérmustik. ik énce
hastanin sakinlesmesi gerekiyordu.

“Hemen diazem yapalm” dedi arkadasim. Ben de kenarda du-
ruyorum.

Bize eslik eden hemsire sordu: “intravendz mi intramiiskuler
mi’?”

Yani sunu soruyor: Kalgadan mi yapalim, damardan mi?

“Intraventz” dedi arkadagim. Damardan...

igne yapildi. Ohh simdi sakinlesecek hasta derken bir seyler ol-
du. Kadin nefes almakta zorlanmaya baglad..

Biz hemen mudahale ettik, Gzerimizden terlerin bosandig, eli-
mizin ayagimizin titredigi bir saatin sonunda hasta kendine geldi.
Hastayl misahede odasina aldik.

Birkac saat sonra acil sorumlusu ¢ok sevdigimiz uzman ablamiz-
la hastalan vizite basladik. Sira bizim hastaya geldiginde, hastayla il-
gili durumu anlattigimizda uzman ablamiz bize déndu ve sordu:

“Siz hastay kokladiniz mi?”

Arkadasimla saskin sasgkin birbirimize bakiyoruz. “Hastay! kok-
lamak mi?!”

“Gelin bakalim, su hastayi birlikte bir koklayalim” dedi uzmani-
miz.

Cekine ¢ekine yaklastik. Burnumuzu hastanin ytzine iyice yas-
lastirdik, kokluyoruz.

“Ne kokusu aliyorsunuz?” diye sordu.

“Rak’” dedik.

“Raki nedir?”

“Alkol.”

“Alkol ve diazem nasll bir etkilesime girer?”

O anda bizde ampul yanmisti. Kadin oglunu askere génderme
UzUntUsudyle histeri krizine girmisti ama 6ncesinde epey de alkol al-
misti.
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Ve biz iki caylak doktor diazemden dnce hastanin yanina yakla-
sarak iki metre dteden bile alinacak raki kokusunu degerlendirme-
yi bilememistik.

Sonra uzman ablamizin bize dénerek sdyle dedigini hatirlyo-
rum:

“Cocuklar hastaya sadece bilginizle degil bes duyunuzla yakla-
sacaksiniz. Goreceksiniz, dokunacaksiniz, duyacaksiniz, koklaya-
caksiniz.”

©

Doktorluk hayatimin en unutulmaz anilarindan biridir. Ve batdn
meslek hayatim boyunca belki de beni ben yapan egitim bu olmus-
tur. Hastayi sadece bilginle degil duyu organlarinla hissetmek!

En basa doénersek. Hastaya bakmak, onunla konusmak, elini
kolunu oynatisina, mimiklerine, ruh haline dikkat etmek teshisin de
tedavinin de ik adimi.

Ben higbir zaman korkutan bir doktor olmadim. Olmayi da iste-
mem. Bunun da bir hastanin tedavisine katki saglayan bir durus ol-
dugunu distndyorum.

Saglik, ruh, beden, zihin UclUsunin ahengi, sagdlidi. Birini dige-
rinden ayirmak, birini tek basina tedavi etmek mumkuin degil.

Bu kitabi neden yazdigima gelince.

Bir giin ¢ok sevgili arkadasim Meric Mekik ve hem editérim
hem arkadasim Handan Akdemir ile sohbet ediyoruz; 40 sayisl
Uzerine konusuyoruz. 40'in Turk, Altay, Orta Asya, Orta Dogu mi-
tolojilerinde, islam inancinda ¢ok &nemili bir yeri oldugundan bah-
sediyoruz, acaba neden bu kadar 6nemli diye kafa yoruyoruz.

Siz de bilirsiniz , yeni dogum yapmis kadinin yanina 40 gtn kim-
se girip ¢lkmaz, bebek dogdugunun 40. ginU duasi okunur, biri ve-
fat ettiginde 40 mevlidi yapllir, masallarda dugunler “40 gun 40 ge-
ce” surer, kadinlarin gebeligi 40 hafta surer, yine masallarda ceza-
lar “40 katir mi 40 satir mi” diye verili, Musa peygamber Allah’in
buyruklarini Tur Dagr'nda 40 gin 40 gecede alr, Peygamber
Efendimiz’e Kurani Kerim 40 yasinda indirilir, islam dininin dogusu
sirasinda ona ilk baglananlar 40 kisidir, insanin malinin 40’ta birini
zekat vermesi istenir, Nuh tufaninin 40 gun stren yagmurlardan



sonra bagladigina inanilir, TUrk halk inancinda 40 evliya vardir, Hiris-
tiyanlkta 40 aziz kavrami vardir, 40 mum yakilir, 40 erenlerin son-
suza kadar yasayacagina inanilr...

Kerameti vardir 40’in. Kadim bir anlami vardir.

Biz boyle sohbet ederken iki sevgili arkadasim, Meri¢ ve Han-
dan bana “Ayca neden sen de 40 gunltk bir sifalanma yolculugu
kitabr yazmiyorsun? Bilgilerini ve dustncelerini insanlarla paylasti-
gin bir yolculuk olarak distntp neden bir kitap yazmiyorsun?” de-
diler. Bu fikir beni cok heyecanlandirdi. Simdiye kadar yazdigim ki-
taplarda bilimsel arastirmalan da kullanarak saglikli ve kalici kilo
kontroll yapmanizi saglayacak bilgilerimi paylasmistim sizlerle.

Ama bdyle bir kitapta 40 sayisinin glctind de yanimiza alarak,
40 gunldk bir yol haritas olusturabilecegimi distinddm. Receteler-
le, bilimsel arastirmalardan derlenmis gerceklerle, belki de hayatla-
riniza daha saglikl dokunuslar yapabilmeniz i¢in bir yol haritasi...

Ve buUyuk bir heyecanla galismaya basladim.

Simdi bu kitabi elinizde tutuyorsunuz.

Bu kitapla hem dogru ve saglikli kiloya ulagsmak igin artik ezbe-
rimiz olacak bilgiler 6grenecegdiz hem de istedigimiz kiloya ulasmak,
bedenimizi ona iyi gelecek besinlerle besleyerek adeta ona reset
atmak icin 40 gunltk bir yolculuk yapacagiz.

Bu yolculukta beslenme &nerileri ve gunlik ménuler disinda ba-
na iyi gelen, size de iyi gelecegini hayal ettigim filmlerden, kitaplar-
dan cumleler, her gun daha iyi hissetmenizi saglayacak tlyolar da
bulacaksiniz.

40 gunde kendimizden yeni bin “ben” yaratma yolculugu bu.
Dogru ve saglikli kiloya ulasirken bedenimizle, ruhumuzla da bagi-
mizi gliclendirelim.

Ben bir hekimim, kisisel gelisim gurusu degilim ama bana iyi ge-
len her seyi tUm sevdiklerimle paylasmayi hep sevdim, seviyorum.

Dilerim guzel bir yolculuk olsun.

Sevgilerimle
Dr. Ayca Kaya
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Girig

Her sabah haberleri karistirmak gibi bir adetim var. BBC’de denk
geldigim, Diinya Saglik Orgiiti (WHO) aciklamasini okuyorum dik-
katle. Haberde yemek teslimati yapan uygulamalarin ve internet kul-
laniminin 6zellikle de pandemi sonrasi yayginlasmasinin Avrupa’da
obezitenin artmasinda etkili bir faktdr oldugunun alti giziliyor.

Habere gbére Avrupa’da yetiskinlerin ylzde 60’a yakini, ocuk-
larin ise Ucte biri fazla kilolu ya da obez kategorisinde yer aliyor.
Pandemi ise durumun daha da kétulesmesine neden olmus.

WHO Avrupa Bdlgesi 2022 Obezite Raporu’nda, obezite ile
mucadele icin sagdliksiz yiyeceklerin cocuklara yénelik pazarlamasi-
na sinirlama getirilmesi, saglikli gidalarin maliyetinin distriimesi ve
her yas grubunun daha fazla egzersiz igin tegvik ediimesi gerektigi
vurgulaniyor.

ingiltere’de yapilan bir arastirma, paket servis yemeklerin, evde
hazirlanan yemeklere kiyasla ginde ortalama 200 daha fazla kalo-
ri icerdigini gosteriyor! Bir hafta boyunca disardan beslenen biri igin
durum vahim! DUslinsenize, bir ¢ocuk igin bu haftayr 7 degil 8 gun
gibi yasamak. Yani art bir gunltik kalori almak!

Bir baska arastirma, 14 farkl arastirmayi inceleyen Loughboro-
ugh Universitesi’nden uzmanlarin vardigi sonug ise su: Paketli gi-
dalarin Uzerine bu gidayl yakmak icin ne kadar egzersiz yapiimasi
gerektigi de yazilmali. Bir tam pizzay yiyen kisi bunu yakmak igin 4
saat yurUmesi gerektigini, bir paket cikolatayl yakmak icin 22 daki-
ka kosmak gerektigini bilmeli.

Obezite tUm dinyada 6yle yaygin ki hentiz asisi da olmayan bir
pandemi halini aimis durumda adeta! Ve bana sorarsaniz bu pan-
deminin en temel nedeni yediklerimizin farkinda olmayarak yemek.

Zaten bu kitabl yazmamin bir nedeni de bu. Hep soyledigim bir
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sey vardir. Yapmamiz gereken diyet dedgil, kalici, saglikl kilo igin ya-
sam bicimi degisikligi. Davranis degisikligi.

Saglikli beslenme rutini tipki yizimUzi yikamak, dislerimizi firgala-
mak gibi i¢sellestirdigimiz bir yaklasim olmall. Besinlerle iliskimizi bdyle
kurmak zorundayiz. Yoksa bu pandemiden kurtulus epeyce zor.

40 Glnde Yeni Sen kitabimi yazarken aslinda hastalarmin, te-
melde iki tlr intiyaci oldugunu goérerek iki katmanli bir beslenme de-
gisikligi programi sunmaya karar verdim. Nasil mi dersiniz.

Birinci katmanda, Uzerine ¢ok da distinmeden, bugin ne pisir-
sem diye ugragsmadan uygulayabileceginiz, hem kilo vermenize
hem de daha saglikli olmaniza yardimci olacak bir program, ikinci
katmanda ise 40 gun boyunca surdUrebileceginiz bir saglikli bes-
lenme programi olusturuyorum. Bu program bittiginde hem kilo ve-
receksiniz hem de kendinizi hafiflemis hissedecek, daha sagliki
beslenme sistemini oturtmus olacaksiniz.

Her gun igin dnerdigim monulerin tariflerini, aligveris listelerini de
sizin igin hazirladim. Tek yapmaniz gereken programa baslamak!
Her gline 6zel, sizi motive edecek, en sevdigim cumlelerle birlikte...

Gelelim kitabin ilk kismina. Bu kismi daha da fazla dnemsiyorum
desem vyeridir. ilk kism 40 maddede saglkli beslenmenin A, B,
C’sini veriyor... Size bedeninize iyi gelecek saglikli bir beslenme ru-
tini olusturmada yardimci olacak 40 madde!

Bu bdlumu okudugunuzda aslinda bir anlamda besinler ve be-
den iliskisini c6zmUs olacaksiniz. Bdyle bir sey yapma sansimiz ol-
sa ve bir hafta boyunca yedigimiz ictigimiz her seyi bir masanin
Uzerine —elbette bu durumda masa yetmeyecektir— veya odamizda
yere yigabilsek ne olurdu sizce? Hayal edebildiniz mi? Bana sorar-
saniz hepimiz kendi gapimizda bir sok gegirirdik!

Yahut bir glnimuUzi hizll cekimle izlesek? Bunu yapabilsek ag-
zimiza hi¢ durmadan bir seyler attigimizi fark edecektik. Ozeti he-
men hemen hepimiz aslinda ihtiyac duymadigimiz kadar ¢ok yiyo-
ruz. isin kétisi beden biyotritmimize, sirkadiyen dizene aykir bi-



¢imde bu yeme isini canimizin istedigi her saatte her anda yapiyo-
ruz. Yediklerimizin cogunu 6nUmuze kondugu icin ya da hayalini
kurdugumuz icin acikmadan yiyoruz.

Siz de deneyebilirsiniz. Mesela sorun kendinize. Yediginiz seyi
ne icin yiyorsunuz? Aciktiginiz igin mi? Caniniz ¢ektigi icin mi? Yok-
sa 6nlnUze kondugu, ikram edildigi icin mi?

40 maddede bu farkindaliga ulasmak uygulayabilecegimiz tim
diyetlerden daha énemli bir davranis degisikligi yaratacak diye
umut ediyorum.

Mesela sadece cayiniza, kahvenize seker atmaktan vazgegctigi-
nizde bile kilo verebilecegdinizi biliyor musunuz? Kilo verememenizin
nedeninin bir vitamin eksikligi olabilecegdi hig akliniza geldi mi? Dur-
madan bir seyler atistirmanizin, “Agken ben ben degilim” demeni-
zin nedeni insulin direnci olmasin?

Aralikll oru¢ yapmay denediniz mi? Sadece uyku saati ile son
yemeginiz arasindaki zamani uzatarak ¢gok rahat kilo verebilecegi-
nizi biliyor musunuz?

Kilo verememenizin altinda yatan temel neden kabizlk yahut
bagirsaklarinizin dogru galismamasi olabilir mi?

Mutfaginizdaki en bildik baharatlarla metabolizmanizi ¢aligtirabi-
leceginizi biliyor muydunuz?

Dogru miktarda su iciyor musunuz sizce? Dogru protein ve seb-
zelerle gesitlendirilmis bir kahvaltinin guin iginde acikmanizi engelle-
yecek en dnemli silahiniz oldugunu biliyor musunuz?

Belki de o bir tUrli veremediginiz kilolarnn bag sorumlusu tiroit
hormonlarinizdir...

Uykuda bile kilo verebileceginizi biliyor musunuz? Dinlenirken
de kilo verebileceginizi...

Bu sorularin da gdsterdigi gibi dogru ve saglikli kiloda kalmak
360 derecelik bir dogru beslenme davranisini gerektiriyor.

Yemeklerin sadece kalori degerleri degil hangi saatte yendikleri,
uykudan ka¢ saat once tuketildikleri de dnemli. CUnkU bedenimizin
de gun iginde dilimlere ayrilmis bir galisma ritmi var. “Artik mdmkun-
se yemek gelmesin, biraz kendimi tamirle ugrasacagim” demek is-
tedigi saatler var...
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Bu 40 giniin sonunda hem fazla kilolanmizdan kurtulacak hem de
daha sadlikh bir bedene kavusacaksmiz, Kendinizi zinde, hafif,
rautiu hissedaciksiniz. ..

Siz de bilirsiniz kerameti vardir “40%n.... Inancimizda, gelenedimizde,
biitdin kadim G§retilerde 40 sayis) bnembidin.

Masallarda 40 gin 40 gece sirer dilfinler. Bir anne bebedini 40
hafta Rarminda tagir. Mahnin 40%ta birini zekit verenin barabeti artar.
Bir seyi 40 kere sdylersen gergek olur...

40 glinliik bir yenilenme yolculuju dedim...

Kitabsmin ilk yansinda saghkh beslenme bilincini bir davraniga, hayat
bigimine dénlstirmeniz igin 40 maddeden olusan bir billm var.

Bu béliimde sagikh kKilonun sadece yemakierke ilgili olmadigin,
vitaminlerden sadikh uyumaya, yeterince su icmeye pek cok faktére
bagh oldufunu goreceksiniz.

Kitaben ikinci yansinda ise sizin igin “40 Ginde Yeni Sen” beslenme
programin yazdim. Bu bSlimde sizin icin glin gln, aligverig listeleri,
tarifleri ve menlileriyle uygulayabllecediniz bir beslenme plam
SUNUYOrum.

Kolayca uygulayacak, 40 gliniin sonunda hem kilo varmis hem
bedeninlz va ruhivnuz i¢in bir annma program uygulamis olacaksimz.
Va daha safhkh, daha zinde, daha mutlu hissedecaksiniz.

Bunu tim kalbimle diliycrum.
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