
ı J Kilo vermeyi işkence olmaktan ç ıkaran , hatta keyifli bir ha le getiren diyet uzmanı 

(} , ~ ~ı 'J l.t 'J ~ Simge Çıtak. kitap raflarında yerini alan"Dikkat Dikkat! Acil Kilo Veriyorum" adl ı kitabıyla 
r . ':,J ., içimizden birilerinin hikayesini anlatıyor . O kitap ve yazarı nın dip notla rı ile karş ınızdayız 
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ktmll,ıfu, bt.d~frl(e-,, 
Jrıp,rı,~nrz y.,ıılııWn btılu • 
)"Ol'YUll lıZ. 

Kq#k<JJı.ıımımız 
ılilıfryfı: ... 

·r l"t!KtmtrCouııı,y'dtbir 
klftılgl ıyır. ı\ft:S/ck.ras• 

'"Veni evii, m:Ma baş ı iş iııdc ealışan ışipmı.11 
bir İ IISiindım ve şi!jmım kocı:ı.ml ilı güle O)"llllya 
doıh.ı da sbınenlasıyo.rduk. Enıeldim y.a, böyle 
de. muıluydum, k.a.pi ı a:IL\i ı duzcnln pontpala• 
dJğı :sıfır bedenlere- gıllOp g,eçmdiydUD, f-3.kllt 
ı.önün birinde beııi..mlı:: ııynı )ılŞ. ı.ıyn.ı boy YC 
yakm ~lolardaki l,ir arbdaştmla e&lcna-ı;ine 
bir 111.rtı yıı ç:,uıt vece Tannm ... ıınırnwlaı 20 
k.ilo Vtirdı! Tabii ben bu tokadı yiyince k0ı$3M 
bir di)-e~nin kal'ŞISlnda aldım soluğu, Ba.s ı a 
bD)fık bımmlu her şeyi bi ldiğini s..1.narı bc rı kıs 

kıs gOJOyordum Si n.ı ge'nin ıom ant~ıuklanna. 
Am:il f(in!e r g.cçtlkÇt" l;lak"um ki, ben bu kadmıı 

gcrçckt C"n gın'CTll)Vruın. çünkü o sihirli değnek 
bende bcıı bir daıkuM(aQım p.1.to.te5 (uv.dındiın 

bit peri)'C dün~tsin dl)e beni kaıı d.ınn.ıdL 
BütCuı guc: ııende ben .sıın.1 y.udı.ma olacaglm 
dedi. .Bec de Allah Alb.lı dedim. So ım.ı rırogr.ıım 
\'ım;l.ı . Ben )'in c- Allalı AllsJı dedim c;:üııtü pro,g• 
ram ı:muınuyl :a benim apı tıuiımıı pcydi Jıatı ıı 
ağzım bile sul :ındı IJk .gortlüğümde. Hııni ckdim. 
.ıc::ı ç-clmek yok ınu bu suroçıc ... olmadığını IO 
seansm sonunda anlildım. NU' lfder!m, di)ıc~ 
ljS)-cnim, ya.gam koçum ve. hana uman ı.amao 
Oüzin abl3m bi1e olan Simge i.lt dryıı yapmı3ıp 
)'&ral:. \'e gcrçıek bir ye~ :al~karı.lığı ta~nııraık 
1 O kilo verdim. 2 :ıydı r hiç lilo almadım. Çünkü 
!iClı~biıinoc: h ıı)'<ltımdaı hiçbir~değ.i$mcd.i. 
~mdı llılMI nııyım , Wea $0}'le. söyle)'t-yirn 

eski Ecc')'le ala.kam yok.. O kad.u d:a dej,il ıabi i 
ama yeni Ece alı.şvcrişıen, kendine baJ:makıan. 
lı:enWni ~martma.kUn h~~nıyor. t::M.ınJ:m k c-.ş­
fctti. Spor _yııpıyor, ı ı:rli isledi ve aldı . chliycli 
,·lir. ya.şıımının aldu,ğ ıı gibi aırııba.oı.ı run dııı di• 
reuiyonun.a gcçtl. bp.ıınyole-..ı kuı:suna başl;ıd ı , 

daha sel:sı gi)1nlyor. lcendtne da· lı a 
gü\•cnli ve gerc;:e lı: ıen d.ıp 

ha mutlu ... Şu ~n plıj• 
lııır<hı lliırıgi bikiniyk 
~kccc-ğini Ye h.ını;.i 
$11 poruyJ;a tığ:­

rasacağı.ı'.ı ı d ti• 
ŞÜ!lÜ)'Or. Yani 
b.ıvhı.suo:ıı srıp 

rmıp y.ııınayı 

dctil.. .. P:ıı­

tıırtM.İ de­
ili bugün 
ba,ş,lfı.yıı:ı 
de r im. 
d i )'et e 
değil, hııyaımıd 
dcğiŞ t irme)'c .. 
Vııll.ıhi çok eg• 
lenceU ... 

Yıı.s.a­
dıklarımı 
hd ınl:a, l a. 

pa)' l ıı.şmak 

istcdimÇiinkii 
kiı .ıpuı yaıan 
her .scy gerç-ek, 
ba,z.:n zor landım, f. 

bıı.ıe n çok bı.ışa( 
nJ ı $CYİn c; lc r ~a 
$11 dım'lt. hc~n 
)'a:t:d ırt'L Bı l iyo­
ruro lcJ l.aduıla• 
n n ua gawk. bir 
dcClcyimC ıerc;:d: 
olm:ıyan sihirli 
formü llc rdeıı dıı• 
hıı Çok ih.t l)'IICI var. 
l.sıedlın .ki bu yolun 
ne kadar acım ol.ıı­
bilcccğini ,gof!Unlcr 
\ 'C' ,ıorb,mdı lı:J :;ın ı:A· 

ı:ıı.ıuılıı rd ıı benim de 
yıın lımnd.e. uldu ,ğu­
mtı bissctSiııler. N 

•• • 

4ı'21ftft111 ÇQkfafl:h firt.ı 
~,ıdlıi "bir kibrit kım,sıı dlı1.).___,.,..._ 
fl(l'?tir yaiı ri' la ltmıınm 
dıJ yt}d.ıllininw dJyw. 
Ua~'fohmno kainlilı:./c diyd fOplrnmyor, an­
lunır br:tkrwrt'" (lftJl,:ımlı.kkııtm, psfJwlcjil~ri,rl 
htııta ~lkkri ırtmttırla-n lJg,nrıi,, bts/e,r. 
MI! dflunlcnıesi )"apıyur. Somıç Millmmııtl 
Do~ yaparak \'tnliffeni:: l:ilnlı1n bir sim .wıım 
misliyle aJıyomımı~ ımmk Simgr-)~ yaptıgı­
mz uygı•fıımufırr ıı~ıi«Jmd~ lıtm kilo ı'trô"tır", 
lıt:m dt ı'U"dijürf: Jdlolıın gtrl abrı ıl)'VfJ'&mu.. 
Sinıgı: SU( nwcfu d~II furktıult.1ltk .suıtı i)'Or, 

Ve Simge Ctıak bir kiıop )u:ılı ... Kirnpta, 
hıwa l'i" dokıQr~ı l,cti,ri f.~ l't" Süııgc ~ 
riNltm okııyoısuıwz.. Vr ~, wlrhDt~ !İZ ek 

■ IJilı:iııılJikl.o t! J'ltil 
tük, VffV'onıın kitabrnr 
diğt, di',-cı l:itnphmn• 
dtı.rı ~yın,ıı ili Ji:s/Jı'lf 
t"ll r; ~birMka)'~ 
Mfam}'Malımm ~ (Oıl' 

mıkü, çok koltı1 ıınu}ıı­
,rııl,ik.ak. ıdiul>B dir.,ı,rlmnrif olmmı. & 6Jlı: 
l>ir Uu,p yır.mtı fikri nusıl olu,tu't 

S ı raJ.o.n bir l:iıap y.mı1ayı hiç is\ı:-med[m, 
14 senedir bo ~etj )'llf'l)"On.ıın. Mcs!cAi• 
mc t,.~ııdı ıımdıı.n beri işime bir diy<'I İ!;)"C=n 
olH.r.iik dc-,ğil de hep dıını.,ı;ın açJS.Jııilim bıı.'k­
ııı&yı tercih -ı:tıirn. Nasıl y..p:mm Wt Dilgile­
riıni ~,lıırııı ıe.tı )'\l}ijek ha.yrıt1.ı uygun ~~ 
uygutıı..nabmr k.ı l:.ı.biUrim diye dılşCınllrilm. 
Bilgilerin, uygoJ,ıımad.;ı l. ullanılnuıdı l(ı.ıı.r, 

15,0nra bir işe yanı.Yac3tıJı ı d~nmüyorum. 
Bu ııcckn l,c, ynzııc:ığım kit 11ıpra , Qkupnl.ı.rm 
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g,öıUyle yraı lmalıydı. Ve l::iıap drı hem bi.r 
diychsycn. hem bir dıın~n hem ek okı.ı)'\l• 
cı,mı.ın lı: .cndi~i okm i ntcrııkıir hir kj1,1p of:suıı 
iştı,~.dim .. 

• NtdtN l!tt}i St:flin l 
Neden Ete. dıı h.a onc-e di}'ctlc di)t'­

ıi~ııle hiç ilgısinlrı o lmaması bneınliydi, 

Aync::;ı ıor bir danı~ndl, Çunk6: b.1sanl.ı 
olmasını engelleyen inançtır • Y3!dı. 
■ N l.,.P tllo ıwt,tllk nltlll tni "! 
NLP kilo ,·enncdc dolay tı olımıık etkili. 

LP nin ctkfsi ki~nin önündeki ıen,gell cri 
ç&crek isteklerine ulasm.as:ıru y.ı da ı ııın 
ol~lc ne isı c<lijinl an lama.~m ı .sa.glı)'or. 

LP .sade« kilo \"Cfffle)'lc sınır lı bir ıe.lrnik 
değil A :ı)'fit ın her :alıırıına uypı lanııbi li r. hı­
sııımn kcndil)i lccşklmc!iidi r. 

diyemem. Bende marııı yiyorum .torak; ben 
mı;ınu yedijim gün dijcr öğQn lerimdc oe. 
~pm:.ılıyım \'t: benim için uygun manı ı mlk­
t ıırı ne bdıır o l mı+.lıdn1 Di)'C duşünmcli_pm 
çünkü; dopu suru bu .. 

■ Kiıııbtı gön bGkıımeyk ilgili doğru bil­
digimh :,anlı,Jlar nckrdll' t 

Di)'CI kelimesi çok Lirlcnm.is bir k.wramp 

~u;,~r~~:~~~~:ı,::~~::r:n!'ct~~-
l·lıızır rcçctck-r l.:L'iRı dönemde- fa)·d:a sağlıyor 
gıb ı görünse de uzun dönemde sürdürüle• 
mcdiği için k4i}-t. dahıı r:ıwa tarar venne.1.­
tedit. 

■ DiJff giinlüt ü tntwık 
i,Jepmyormırt 

lkudiye.ı tUnlU• 
gO <kğil <k kendini 
gôzlcm leınc ckrıcri 
demeyi d::ıhJ:i, dojru 
bulU)'Of\lm. 8u• 
rııc..l.:ı.1.J ıı!;ıJ aııuı,ç 

icsaı1 1.11 kend ini.tı 
farl:.ıllii\"al'ffla51 . 

Diyc:ı uygul.ımılonndıı.lti )'3S.l.klan da 
doğru bulmuyorum. Ya.s:ık ı:ııı ÇQI: kişiye 

neyi, nası.!, ne k.ad:ır )"CmGİ ge· 
rcltJ'ğini öğrtıilrnesi gtrckıi ­

ı!;lni dU$Unüyonım. Diyet 
konusunda 

kendimi 
danışanların 

yerine koyuyorum. 

■ •IJninl«cıiUde• 
"ırnd~lankrıtı• 
w-'bı':J ntt'fµ t6tfip 

r{Jy()l' l 
Ozcık:lilD 

a.lmay;ı ,göıürü)'Or. 

a lısbnlık dedi­
glmiz. ,fey a:slında 
iki sirıirhUı:rCS, 

nr.,\!Slnda oluş:ın 
irbıa,ıı:ııntu:h r.Ôr• 

ı. amaç dıı. ltişlnin 
lı:cndi ıı, i 1:;!ı nı ynırnk 

l:cndi~ine mml 
y.ıınhm cdcbıl-ec~tın i 
üğrt:umMİtfü. 
■ Nr,J 10.nfr,·ıoprıo­

rn;., dı;ı liJJo al!}(Jtuz..! 

Yazacağım kitabı da 
onların gözünden 

bakarak 
hazırlıyorum 

neğin; bir lı:ert= slrc.."i 
anında }-~mek )-ediği­

rLizde ikiOO Mre:s .t. rıiıld3 
blr druı;ı )'Cmc:k ye.neniz. 

'Neyi yanl.ı!i )'aı~yonız:' ..... ___ ..,~ Uçüncü se ferde beyi(ı oto'1lfitik 
dan dııhıı. önc-mli..,;i nıı= y:ııp t ı.Q: ı m ı:ıı 

bilmiyoruz ki! 1 8u n«lcnk razmıı.k: ıfiııc-mü . 
Hlçbir bci.in kilo .ıldıncı y;adıi l:.ilo verdiria 
olruna;ı. Blr besini bitim nasU lm!Jııırıdı,gıınız 
önemli. Ben ize mtıını yemeyin. lı:ikı aldınr 

o la.nılı::ye{DC)'c y~nlenir. Bu alışkan lı ğı 

cngclkmC"nin yolu yeme k )"Cmcrıin kişide 
y.areıtığı h:ızzı bıula.rak. aynı bazzı yaş.ı.taa 
ba,sb bir davrıinı$ k.ıı lıbı geli$l.lrebfl-
mcl:.1Jr. 

Kendini tanımak kilo vermede 
gerçekten önemli mi? 

E,·etll! lkdc-nmi t ımı.m.ak sııdcoc k.i-
lo Yermek lçin değ.i l ıüm hıı.fıtttn için en 
ôrıemll ve en gerekli Uuiyac!l Dü.nyaya 
gelirken sadece 5(1118 \-Cıilc ıı şey bedenin ve 
se.ıı irıJe öknc k;a.d.Jr gt.lc:ccJ:; ol~u ı elı: 5,C)' ... 

K»i.ııin en ônc'mli ıck son.ıınlıılu,u! J-iR· 
yaıt.R en önemli şey kendini l amın.ak ~ Len 
kendlmlcıı b3.!i ktı hi4';bir şc.)'l de ı:ı,m ol ıır.ık 
l ıı nw.ımllZ.Sla .. 

■ Ok11,11•culu, Jdtulı1 mwl u,nıılrmn, ki• 
Mp o,rl,mı ııtltr rcıdrdiy'1r'! 

Ymr.ıık uygul3m:ıl:m cıı iyüi. Ot:çt:n 
gün bir okuyucudan m,."i il :dd ım. S:.ıclccc l:.İ· 
t11bı olmyar.ıık ,,e yaz.ıınıl 8 kilo ,-crm~ Ve 
kendini f'.a rk cı nıeycbasl.ıldı.ğmı anlMun bır 
ı:ııail yaımı.ı: . Ki l ııb-ın neler yaphğmı -mıcn 
okuyuaı lardııCI ııl.ınaya b.tslı)'Oru!D, Onc.ınU 
ol.tu khı.ıbm ne \·&at eıtiği deği l ... Olnıyn• 
lann ııc aldığJ ~"C buııu da zıı.oum içiado 
,gôn1)'0nl1... 

■ j\'nluı Jartlınıu:.1 

Özt1ndc ben zihin Ye beden birlıkıclf,ğ.i­
ne inaaı)'OrtJJn. Bc!lcnme bilgisi verirken 
ki:s.inin ıibiruıel sür«krini de düunleyt:rek 
butunl~k snA]aıruılarını istİ)'Oruın. BcsJcn• 
mc öğretmenl iği ,-apıyorum. 

■ fudlrıl:J NJ!td ttl4driJOl"fUIIU:,'1' 
ei,i ı imlc re devıım ediyorum. Kciiscl 

g:c1İ$lmle reis-deyle ilgili ki taplar oktıy(mıRL 
P!-ik.iy,ı t rist l c. her hilft.a 5upcr vizyon çalış­
malan )'apı )ıottı.ın. En~ yapılan çal~ 
l.1rı (Bcsk.umc ve. psikolojik alandaki) ıak.lp 
ediyorum. 

■ Mtıaboli:nıaJı hQllnılıron ,Qh/rli yqn. 
tnnln, •"ç«tk 'll J~lu mr mı7 

Doil;w.Jak.i tüm besiıılcr &ihirli .. Ne .ktıddr 
kı.ıllandığ,ıR'Ll2 önemli. l lidııir ~ blr di­
ğ<rindeıı O..tun <ktill Aynco ben bü)ii<ulu 
gibi k.ı~ım verilmesiı.ıc ,,e i.ns:J..nların kafa• 
lannııı bnşı ınlmasına ~a~yım! 

Kendi bcdcniıı.i ki:)i izleyerek en iyi gc• 
len bc:.ı.in leri bulabilır. 




