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Zihinsel sagliginizin kilo vermenizle olan
baglantisi, tahmin ettiginizden cok daha
derindir. Bir yandan, kilo vermeyi amaclarken
zihinsel saghiginizi ihmal etmek, genellikle
istenmeyen sonuclara yol acabilir. Kronik stres,
kaygi, depresyon gibi zihinsel saglik sorunlan,
bireylerin yiyecekleri bir basa ¢ikma
mekanizmasi olarak kullanmalarina neden
olabilir.

Zihinsel saglik sorunlar ayn1 zamanda kotu
beslenme tercihleri yapmaya veya sagliksiz
yasam tarzlarn benimsemeye yol acarak kilo
alimina neden olabilir.

Diger yandan, bu iliski ters yonde de isler.
Yapilan bir calisma, asin kilolu yetiskinlerin,
obeziteye sahip olmayanlara kiyasla yasamlan
boyunca depresyon gelistirme riskinin daha
yuksek oldugunu ortaya koymustur. Bu durum,
kotu beden imaji ve obezite gibi saglik
durumlarina yonelik toplumsal damgalama ile
iliskili olabilir.

Asir1 kilo ile mucadele eden bireyler, dis
gorunusleri nedeniyle yargilanma kaygisi
yasayabilir. Ayrica, farkli ya da adaletsiz bir
muameleye maruz kalmaktan kaynaklanan
travma da bu durumu sidetlendirebilir.

Zihinsel olarak kendinize iyi bakmaniz, saglikl
ve surdurulebilir bir kilo hedefine ulasmaniz
icin kritik Gneme sahiptir. Bu yazida, kilo verme
surecinde karsilasilan zihinsel engelleri
asmaniza yardimci1 olacak kisa bir rehber
sunuyoruz.

Gercekci Hedefler Belirlemek

Kilo vermede dogru hedef belirleme, yasam
tarz1degisiklikleri surecinde stresi veya kaygiyi
onlemeye yardimci olabilir. Gercekgi ve makul
kilo verme hedefleri, uzun vadeli hedeflere
ulasmadan once kuguk zaferlere odaklanarak
tutarli kalmaniza olanak tamir. Hedeflerinizi
daha kucuk parcalara bolmek, kendinize olan
guveninizi artirarak uzun vadeli hedeflerinize
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dahayakinlasmaniza yardimciolur.

Tum gida gruplarnni veya belirli yiyecekleri
tamamen yasaklama gibi sagliksiz hedefler
belirlemekten kacinin. Bu, yemek ve
yiyeceklerle kotu biriliski gelistirmenize neden
olabilir. Bu tarz yaklasimlar, daha sonra "yasak"
yiyecekleriasir tuketmenize yol agabilir.

Ayn1 mantik, moda diyetler veya asirn egzersiz
rutinleri gibi kisa vadeli kilo verme trendleri
icin de gecerlidir. Bunlar surdirmek zordur ve
sadece tartidaki rakamlara odaklanarak
sagliksiz bir zihinsel durum olusturabilir.
Bunun yerine, daha besleyici ve saglikh
yiyecekler eklemeye odaklanin. Ornegin, tim
abur cuburlardan kurtulmak yerine, yaninizda
daima meyve, kuruyemis veya yogurt gibi
atistirmaliklar bulundurun. Uygulanabilir ve
gercekci aliskanliklar, ara sira hata yapsaniz
bile sizi nihai kilo verme hedefinize bagh tutar.

Destek Bulmak

Kilo verme yolculugu, tek basina Ustesinden
gelmesi zor bir surec olabilir. Destek almanin,
hedeflerinize ulasmanizda zihinsel
dayanikliliginizi korumaniza yardimci
olabilecegini kabul etmek dnemlidir. Bir doktor
tarafindan oOnerilen kilo verme programlan,
genellikle engelleri asmaniza yardimcr olacak
destek sistemleriyle sizi baglanti kurmaniza
olanak tanir. Benzer bir yolculukta olan
insanlarla ipuclan, tarifler ve yaygin zorluklara
¢ozdmler paylasmak, kilo verme surecini
hizlandirabilir ve yalniz hissinizi azaltabilir.

Ayrica, cevrenizdeki insanlara da
guvenebilirsiniz. Arkadaslarinizi, ailenizi ve
sevdiklerinizi kilo verme yolculugunuza dahil
ederek, sizi sorumlu tutmalarini
saglayabilirsiniz. Onlar da saglikli yasam tarzi
degisikliklerinize katilmak isteyebilir veya
hedeflerinize ulasmanizi destekleyecek tarifler
verestoran dnerileri sunabilir.

Yeterince Uyuyun

Son olarak, zihninizi dinlendirmek, zihinsel
engelleri asmanin etkili bir yoludur. Uyku, hem
duygusal hem de fiziksel sagligi olumlu yonde
etkileyen bir faktordur. Yeterince uyumayan



insanlar genellikle gint huzursuz, yorgun ve
mutsuz hissederek karsilar. Iyi uyku, kilo verme
yolculugunuzdaki uyumunuzu da etkileyebilir.
Uyku, beynin davranislari degistirme
kapasitesini gelistiren sinapslari onarmasin
saglar. Ayrica, ertesi gun icin daha fazla enerji
ve odaklanma saglayarak daha etkili egzersiz
yapmaniza yardimciolur.

Vicudun uyku ve uyaniklik dongdlerini kontrol
eden sirkadiyen ritimler, ghrelin ve leptin adl
iki hormonun duzeylerini dizenler. Bu
hormonlar istahi ve tiukettiginiz gida miktarin
etkiler. Kaliteli uyku, genel zihinsel saghginiz
icinson derece onemlidir.

Saglikh bir beden ve zihin yolculugu zor olabilir,
ancak yaygin zihinsel engelleri asmak her seyi
daha akic1t hale getirebilir. Destek sistemi
bulmak, gercek¢i hedefler belirlemek ve
yeterince uyumak gibi basit biyolojik "hileler,"
hedef kilonuza ulasmanin mumkin oldugunu
hissettirir.

Unutmayin, saglikli kilo verme sureci, hem
fiziksel hem de zihinsel bir dengeyi gerektirir.
Kendinize kars1 sabirli olun, destek almaktan
cekinmeyin ve kendinize 0zen gOstererek bu
yolculugu daha surdurdlebilir kilin.
Hedeflerinize ulastiginizda, sadece daha ince
degil, aym zamanda daha mutlu ve saglikh
hissedeceksiniz.

Nasil Daha Saglikli Bir Zihinsel Duruma
Ulasabilirsiniz?

1.Zihinsel Hazirhik: Farkindalikla Baslayin
Kilo verme yolculuguna baslamadan once
kendinize su sorulari sormalisiniz:

e« Neden kilo vermek istiyorum?
Amaclarinizin net ve anlambi olmasi
motivasyonunuzu korumaniza yardimci
olur.

e Bu siirecte ne gibi zorluklarla
karsilasabilirim? Engelleri 6ngormek,
onlarla basa ¢cikma stratejileri
gelistirmenize yardimci olabilir.
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Farkindalikla baslamak, hem fiziksel hem de
zihinsel hazirligr artinr. Bu surecte bir yemek
gunligu tutmak veya profesyonel bir
uzmandan destek almak fark yaratabilir.

2. Gercekci Hedefler

Bircok kisi, ulasilmasi zor hedefler belirledigi
icin surecten kolayca vazgecebilir. Gergekci
hedefler belirlemek, ozellikle uzun vadeli
basariyidestekler. Ornegin:

o« Haftada 0,5-1 kg arasi1 kilo vermeyi
hedeflemek, surdurulebilir bir
yaklasimdir.

e "Daha fazla sebze tiketmek" gibi
davranisa dayali hedefler, sirece daha

kolay uyum saglamaniza yardimciolur.
Unutmayin, bu yolculuk bir maraton; ani
sonuclar beklemek yerine istikrara
odaklanmalisiniz.

3. Duygusal Yeme Aliskanliklarimizi Kesfedin
Bircok kisi, stres, tUzllme veya can sikintisi gibi
duygusal durumlar nedeniyle fazla yeme
davranist gosterir. Duygusal yeme
aliskanliklarinizi fark etmekicin:

« Ne zaman ve neden yediginizi takip
edin. Yemek gunligu bu konuda cok
etkili olabilir.

o Alternatif basa ¢ikma yollarnn bulun.
Streslioldugunuzda bir yuruyuse ¢ikmak
veya meditasyon yapmak, yemek

yemenin yerinialabilir.
Duygularinizi kontrol altinda tutmak, daha
saglikl bir sekilde kilo vermenizi saglar.

4. Kendinize Kars1 Nazik Olun

Zihinsel sertlik veya asin 6z-elestiri, kilo verme
yolculugunda moralinizi bozabilir. Bunun
yerine:

« Kiiciik zaferleri kutlayin. Ornegin, bir
haftallk yeme planiniza sadik kalmis
olmak bile kutlamaya degerdir.

o Hatalarimzdan ders alin. Planinmizdan
saptiginizda kendinizi cezalandirmak



yerine, bu durumu bir 6grenme firsati
olarakgorun.

5.Sosyal Destek Alin
Kilo verme slUrecinde sosyal destek,
motivasyonunuzu arttirabilir ve surece olan
baglhiliginmiz1 peklestirir. Bu destek sunlan
icerebilir:
e Arkadaslariniz veya ailenizle birlikte
saglikliyemek tarifleridenemek.
e Birkilovermedestek grubuna katilmak.
o Profesyonel yardim almak; bir diyetisyen
veya psikolog, stUrecinizi
kolaylastirabilir.

Baskalariyla deneyimlerinizi paylasmak, yalnmz
hissetmenizi onler.

6. Aliskanliklarimiz1 Yeniden Sekillendirin
Kilo verme hedeflerinize ulasmamz igin
aliskanliklarimizi gizellestirmeniz gereKkir.
Ornegin:

o Saglikli yiyecekleri kolay erisilebilir
hale getirin. Masanizda meyve
bulundurmak, fast food yerine bu
seceneklere yonelmenizisaglar.

o Yeme tetikleyicilerini ortadan kaldirn.
Televizyon karsisinda yemek yemek gibi
aliskanliklarinizi sorgulayin ve daha
bilin¢cli bir sekilde yemek yemeye
odaklanin.

7. Fiziksel Aktiviteyi Hayatimizin Bir Parcasi
Yapin

Egzersiz yapmak sadece fiziksel degil, zihinsel
saghginizicin de faydalidir. Egzersiz:

e Endorfin salgilanmasina yardimci olarak
ruh haliniziiyilestirir.

o Stresseviyeleriniazaltir.

o Uyku kalitesini arttirarak daha enerjik
hissetmenizi saglar.

Bir spor salonuna gitmek zorunda dedgilsiniz.
Ydruyus, yoga veya dans gibi sevdiginiz
aktivitelerle baslayabilirsiniz.
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8. Uyku Kalitenize Onem Verin
Zihinsel ve fiziksel sagligin temel taslarindan
biri uyku duzenidir. Yeterli uyku almak, kilo
verme hedeflerinize katkida bulunur.

e Ghrelin ve leptin hormonlari, uyku
yetersizligi durumunda dengesiz hale
gelir ve bu da asirn yemek yeme istegine
yol acabilir.

e GuUnde 7-9 saat uyumaya calisin ve
yatmadan once ekran surenizi sinirlayin.

Kilo verme sadece fiziksel bir dontusim dedgil,
ayni zamanda zihinsel bir yolculuktur. Gergekgci
hedefler belirlemek, duygusal yemeyi fark
etmek, destek almak ve kugtk zaferlerin tadim
citkarmak bu sdrecin ayrilmaz parcalandir.
Unutmayin, kendinize nazik olmak ve her
adimda sabirli davranmak bu yolculugun en
onemli parcalarindan biridir.
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