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Zihinsel Sağlık ve 
Kilo Verme İlişkisi

Z�h�nsel sağlığınızın k�lo vermen�zle olan 

bağlantısı, tahm�n ett�ğ�n�zden çok daha 

der�nd�r. B�r yandan, k�lo vermey� amaçlarken 

z�h�nsel sağlığınızı �hmal etmek, genell�kle 

�stenmeyen sonuçlara yol açab�l�r. Kron�k stres, 

kaygı, depresyon g�b� z�h�nsel sağlık sorunları, 

b� reyler �n  y �yecekler �  b�r  başa ç ıkma 

mekan�zması olarak kullanmalarına neden 

olab�l�r. 

Z�h�nsel sağlık sorunları aynı zamanda kötü 

beslenme terc�hler� yapmaya veya sağlıksız 

yaşam tarzları ben�msemeye yol açarak k�lo 

alımına neden olab�l�r.

D�ğer yandan, bu �l�şk� ters yönde de �şler. 
Yapılan b�r çalışma, aşırı k�lolu yet�şk�nler�n, 
obez�teye sah�p olmayanlara kıyasla yaşamları 
boyunca depresyon gel�şt�rme r�sk�n�n daha 
yüksek olduğunu ortaya koymuştur. Bu durum, 
kötü beden �majı ve obez�te g�b� sağlık 
durumlarına yönel�k toplumsal damgalama �le 
�l�şk�l� olab�l�r. 

Aşırı k�lo �le mücadele eden b�reyler, dış 
görünüşler� neden�yle yargılanma kaygısı 
yaşayab�l�r. Ayrıca, farklı ya da adalets�z b�r 
muameleye maruz kalmaktan kaynaklanan 
travma da bu durumu ş�detlend�reb�l�r.

Z�h�nsel olarak kend�n�ze �y� bakmanız, sağlıklı 
ve sürdürüleb�l�r b�r k�lo hedefine ulaşmanız 
�ç�n kr�t�k öneme sah�pt�r. Bu yazıda, k�lo verme 
sürec�nde karşılaşılan z�h�nsel engeller� 
aşmanıza yardımcı olacak kısa b�r rehber 
sunuyoruz.

Gerçekç� Hedefler Bel�rlemek
K�lo vermede doğru hedef bel�rleme, yaşam 
tarzı değ�ş�kl�kler� sürec�nde stres� veya kaygıyı 
önlemeye yardımcı olab�l�r. Gerçekç� ve makul 
k�lo verme hedefler�, uzun vadel� hedeflere 
ulaşmadan önce küçük zaferlere odaklanarak 
tutarlı kalmanıza olanak tanır. Hedefler�n�z� 
daha küçük parçalara bölmek, kend�n�ze olan 
güven�n�z� artırarak uzun vadel� hedefler�n�ze 

daha yakınlaşmanıza yardımcı olur.
Tüm gıda gruplarını veya bel�rl� y�yecekler� 
tamamen yasaklama g�b� sağlıksız hedefler 
be l � r lemekten  kaç ın ın .  Bu ,  yemek ve 
y�yeceklerle kötü b�r �l�şk� gel�şt�rmen�ze neden 
olab�l�r. Bu tarz yaklaşımlar, daha sonra "yasak" 
y�yecekler� aşırı tüketmen�ze yol açab�l�r.

Aynı mantık, moda d�yetler veya aşırı egzers�z 
rut�nler� g�b� kısa vadel� k�lo verme trendler� 
�ç�n de geçerl�d�r. Bunları sürdürmek zordur ve 
sadece tartıdak� rakamlara odaklanarak 
sağlıksız b�r z�h�nsel durum oluşturab�l�r. 
Bunun yer�ne, daha besley�c� ve sağlıklı 
y�yecekler eklemeye odaklanın. Örneğ�n, tüm 
abur cuburlardan kurtulmak yer�ne, yanınızda 
da�ma meyve, kuruyem�ş veya yoğurt g�b� 
atıştırmalıklar bulundurun. Uygulanab�l�r ve 
gerçekç� alışkanlıklar, ara sıra hata yapsanız 
b�le s�z� n�ha� k�lo verme hedefin�ze bağlı tutar.

Destek Bulmak
K�lo verme yolculuğu, tek başına üstes�nden 
gelmes� zor b�r süreç olab�l�r. Destek almanın, 
h e d e fl e r � n � z e  u l a ş m a n ı z d a  z � h � n s e l 
dayanıkl ı l ığınız ı  korumanıza yardımcı 
olab�leceğ�n� kabul etmek öneml�d�r. B�r doktor 
tarafından öner�len k�lo verme programları, 
genell�kle engeller� aşmanıza yardımcı olacak 
destek s�stemler�yle s�z� bağlantı kurmanıza 
olanak tanır. Benzer b�r yolculukta olan 
�nsanlarla �puçları, tar�fler ve yaygın zorluklara 
çözümler paylaşmak, k�lo verme sürec�n� 
hızlandırab�l�r ve yalnız h�ss�n�z� azaltab�l�r.

A y r ı c a ,  ç e v r e n � z d e k �  � n s a n l a r a  d a 
güveneb�l�rs�n�z. Arkadaşlarınızı, a�len�z� ve 
sevd�kler�n�z� k�lo verme yolculuğunuza dah�l 
e d e r e k ,  s � z �  s o r u m l u  t u t m a l a r ı n ı 
sağlayab�l�rs�n�z. Onlar da sağlıklı yaşam tarzı 
değ�ş�kl�kler�n�ze katılmak �steyeb�l�r veya 
hedefler�n�ze ulaşmanızı destekleyecek tar�fler 
ve restoran öner�ler� sunab�l�r.

Yeter�nce Uyuyun
Son olarak, z�hn�n�z� d�nlend�rmek, z�h�nsel 
engeller� aşmanın etk�l� b�r yoludur. Uyku, hem 
duygusal hem de fiz�ksel sağlığı olumlu yönde 
etk�leyen b�r faktördür. Yeter�nce uyumayan 
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�nsanlar genell�kle günü huzursuz, yorgun ve 
mutsuz h�ssederek karşılar. İy� uyku, k�lo verme 
yolculuğunuzdak� uyumunuzu da etk�leyeb�l�r.
Uyku,  beyn�n davranışlar ı  değ�şt �rme 
kapas�tes�n� gel�şt�ren s�napsları onarmasını 
sağlar. Ayrıca, ertes� gün �ç�n daha fazla enerj� 
ve odaklanma sağlayarak daha etk�l� egzers�z 
yapmanıza yardımcı olur. 

Vücudun uyku ve uyanıklık döngüler�n� kontrol 
eden s�rkad�yen r�t�mler, ghrel�n ve lept�n adlı 
�k� hormonun düzeyler�n� düzenler. Bu 
hormonlar �ştahı ve tükett�ğ�n�z gıda m�ktarını 
etk�ler. Kal�tel� uyku, genel z�h�nsel sağlığınız 
�ç�n son derece öneml�d�r.

Sağlıklı b�r beden ve z�h�n yolculuğu zor olab�l�r, 
ancak yaygın z�h�nsel engeller� aşmak her şey� 
daha akıcı hale get�reb�l�r. Destek s�stem� 
bulmak, gerçekç� hedefler bel�rlemek ve 
yeter�nce uyumak g�b� bas�t b�yoloj�k "h�leler," 
hedef k�lonuza ulaşmanın mümkün olduğunu 
h�ssett�r�r.

Unutmayın, sağlıklı k�lo verme sürec�, hem 
fiz�ksel hem de z�h�nsel b�r dengey� gerekt�r�r. 
Kend�n�ze karşı sabırlı olun, destek almaktan 
çek�nmey�n ve kend�n�ze özen göstererek bu 
yo l c u l u ğ u  d a h a  s ü rd ü r ü l e b � l � r  k ı l ı n . 
Hedefler�n�ze ulaştığınızda, sadece daha �nce 
değ�l, aynı zamanda daha mutlu ve sağlıklı 
h�ssedeceks�n�z.

Nasıl Daha Sağlıklı B�r Z�h�nsel Duruma 
Ulaşab�l�rs�n�z?

1. Z�h�nsel Hazırlık:  Farkındalıkla Başlayın
K�lo verme yolculuğuna başlamadan önce 
kend�n�ze şu soruları sormalısınız:

· N e d e n  k � l o  v e r m e k  � s t � y o r u m ? 

Amaçlarınızın net ve anlamlı olması 

mot�vasyonunuzu korumanıza yardımcı 

olur.

· B u  s ü r e ç t e  n e  g � b �  z o r l u k l a r l a 

karşılaşab�l�r�m? Engeller� öngörmek, 

o n l a r l a  b a ş a  ç ı k m a  s t ra t e j � l e r � 

gel�şt�rmen�ze yardımcı olab�l�r.

Farkındalıkla başlamak, hem fiz�ksel hem de 
z�h�nsel hazırlığı artırır. Bu süreçte b�r yemek 
günlüğü tutmak veya profesyonel  b�r 
uzmandan destek almak fark yaratab�l�r.

2. Gerçekç� Hedefler 
B�rçok k�ş�, ulaşılması zor hedefler bel�rled�ğ� 
�ç�n süreçten kolayca vazgeçeb�l�r. Gerçekç� 
hedefler bel�rlemek, özell�kle uzun vadel� 
başarıyı destekler. Örneğ�n:

· Haftada 0,5-1 kg arası k�lo vermey� 

h e d e fl e m e k ,  s ü r d ü r ü l e b � l � r  b � r 

yaklaşımdır.

· "Daha fazla sebze tüketmek" g�b� 

davranışa dayalı hedefler, sürece daha 

kolay uyum sağlamanıza yardımcı olur.
Unutmayın, bu yolculuk b�r maraton; an� 
s o n u ç l a r  b e k l e m e k  y e r � n e  � s t � k r a r a 
odaklanmalısınız.

3. Duygusal Yeme Alışkanlıklarınızı Keşfed�n
B�rçok k�ş�, stres, üzülme veya can sıkıntısı g�b� 
duygusal durumlar neden�yle fazla yeme 
d a v r a n ı ş ı  g ö s t e r � r .  D u y g u s a l  y e m e 
alışkanlıklarınızı fark etmek �ç�n:

· Ne zaman ve neden yed�ğ�n�z� tak�p 

ed�n. Yemek günlüğü bu konuda çok 

etk�l� olab�l�r.

· Alternat�f başa çıkma yolları bulun. 

Stresl� olduğunuzda b�r yürüyüşe çıkmak 

veya med�tasyon yapmak, yemek 

yemen�n yer�n� alab�l�r.
Duygularınızı kontrol altında tutmak, daha 
sağlıklı b�r şek�lde k�lo vermen�z� sağlar.

4. Kend�n�ze Karşı Naz�k Olun
Z�h�nsel sertl�k veya aşırı öz-eleşt�r�, k�lo verme 
yolculuğunda moral�n�z� bozab�l�r. Bunun 
yer�ne:

· Küçük zaferler� kutlayın. Örneğ�n, b�r 

haftalık yeme planınıza sadık kalmış 

olmak b�le kutlamaya değerd�r.

· Hatalarınızdan ders alın. Planınızdan 

saptığınızda kend�n�z� cezalandırmak 
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yer�ne, bu durumu b�r öğrenme fırsatı 

olarak görün.

5. Sosyal Destek Alın
K� lo  verme sürec �nde  sosya l  destek , 
mot�vasyonunuzu arttırab�l�r ve sürece olan 
bağlılığınızı pekleşt�r�r. Bu destek şunları 
�çereb�l�r:

· Arkadaşlarınız veya a�len�zle b�rl�kte 

sağlıklı yemek tar�fler� denemek.

· B�r k�lo verme destek grubuna katılmak.

· Profesyonel yardım almak; b�r d�yet�syen 

v e y a  p s � k o l o g ,  s ü r e c � n � z � 

kolaylaştırab�l�r.
Başkalarıyla deney�mler�n�z� paylaşmak, yalnız 
h�ssetmen�z� önler.

6. Alışkanlıklarınızı Yen�den Şek�llend�r�n
K�lo verme hedefler�n�ze ulaşmanız �ç�n 
alışkanlıklarınızı güzelleşt�rmen�z gerek�r. 
Örneğ�n:

· Sağlıklı y�yecekler� kolay er�ş�leb�l�r 

h a l e  g e t � r � n .  M a s a n ı zd a  m e y ve 

bulundurmak, fast food yer�ne bu 

seçeneklere yönelmen�z� sağlar.

· Yeme tet�kley�c�ler�n� ortadan kaldırın. 

Telev�zyon karşısında yemek yemek g�b� 

alışkanlıklarınızı sorgulayın ve daha 

b�l�nçl� b�r şek�lde yemek yemeye 

odaklanın.

7. F�z�ksel Akt�v�tey� Hayatınızın B�r Parçası 
Yapın
Egzers�z yapmak sadece fiz�ksel değ�l, z�h�nsel 
sağlığınız �ç�n de faydalıdır. Egzers�z:

· Endorfin salgılanmasına yardımcı olarak 

ruh hal�n�z� �y�leşt�r�r.

· Stres sev�yeler�n� azaltır.

· Uyku kal�tes�n� arttırarak daha enerj�k 

h�ssetmen�z� sağlar.

B�r spor salonuna g�tmek zorunda değ�ls�n�z. 
Yürüyüs, yoga veya dans g�b� sevd�ğ�n�z 
akt�v�telerle başlayab�l�rs�n�z.

8. Uyku Kal�ten�ze Önem Ver�n
Z�h�nsel ve fiz�ksel sağlığın temel taşlarından 
b�r� uyku düzen�d�r. Yeterl� uyku almak, k�lo 
verme hedefler�n�ze katkıda bulunur.

· Ghrel�n ve lept�n hormonları, uyku 

yeters�zl�ğ� durumunda denges�z hale 

gel�r ve bu da aşırı yemek yeme �steğ�ne 

yol açab�l�r.

· Günde 7-9 saat uyumaya çalışın ve 

yatmadan önce ekran süren�z� sınırlayın.

K�lo verme sadece fiz�ksel b�r dönüşüm değ�l, 

aynı zamanda z�h�nsel b�r yolculuktur. Gerçekç� 

hedefler bel�rlemek, duygusal yemey� fark 

etmek, destek almak ve küçük zaferler�n tadını 

çıkarmak bu sürec�n ayrılmaz parçalarıdır. 

Unutmayın, kend�n�ze naz�k olmak ve her 

adımda sabırlı davranmak bu yolculuğun en 

öneml� parçalarından b�r�d�r.
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