
Sihirli değneği olmayan diyetisyen Sık yapılan hatalar 
"çok ı;ıko'ataı ya da uı, yiyen mantar COk 

karbonhidrat lüt"etffl ins.ınlard,. K.adınlann 
Y•P'-"l• "' bayı]l hoı.,ia,dan l>ıi sOı g,ı,t,u hiç 
fı:i':E'tmemeleri bunı.s, ~I Slfa gerııeırılde et 
9''°'""" """1: oldugunu !l®)'Orum. Et demek 
"""""ksm<zı et degl ıabô, -•,. b.ılk da bu 
9,upı., Ara ~ ı,, paket di)<,ı bislc_(M )Omiı 

•mael:me<~diy<ı,-1 Bun<ıı,oi)""2de 
uııen iki 6-n ekmet yedıNZ blı!-. M~ uJi:etimi 
(ok at. Fartı:ındı det ~n irısa.nlar bunun, 
T,ıJ,,,dmal, ~«el:ief ı,ır~dıyetg,daıwıda 
ulorol oldogu..ı ""uımayw,, l~ 9'0"' "°'""I 
r;:ıe)"llrle 31(}gramdıyeı peyrwiı'I blonsi ~- eo 
zam.ı-ıo tal.sız. luısuı bıf şey~ S gram 
eı:.k ,.,mo lezzetli lıiqeyye: 

Diyetisyen Simge Çıtak, alışılmış diyet kal ıplarından landı , meri<eze 'dogru 
beslenmeyi koyarak bir kitap yazdı. 'Dikkat! Dikkat! Acil Kilo Veriyorum'da gerçek 
bir zayıflama hikayesini adım adım takip eder ve sizin için aynlmış bölümleri 
doldurup özbeslenme bilginizi artınıken farkında olmadan zayıflayabil irsiniz. 

izlemek de 

k!(ŞAM PAZAR'da !j ~rc•lcrdcn 
Diyttin Siıııgesi' isinıli j OOZl l.ın .. . 
Ö$CSindcn ıanıı.lığıruı. 6 Simge Çllak, zor 

D~'t'li~ycn Sim1ı,tt: Çımk.. bir kiı:,p _i kiklvtrcn Ecc'yi 
yudı, Dı:sıck Y())ıncvi 'ndcn J özeUikle seçtiğini 
çık:;ın 'Dikkat! Dtt..kaıt Acıl Kilo .... sOyfü)'Or. "&eyle 
Vcri)onım:Tukınl ıJı Bir Kadının i çalısı1kçünkO 
Diyet GOnlDğö' isimli ki tabmd. ins.ınlargcnclliktc zor kilo 
bir Silrpriı yapmış,. gerçek bir ,·eriyor, Hep birsihi~i dcgnc~ 
danışln öyl-tısüniın adtm adım -.ıranıyoı. Y.ıptığtm 1ıe bu kil:ıpt.ı 
iltrlt!)'i$inln ilzeriı'l.ıt: l.1..1rguLunış.. y.mlığı.m şey diyet değil, bunun 
Etu tSinı li cbnl$anıyla k..-ı.~m aı.Jı doğ,ru beslcııntc. Bil~ommuz 
ayında 00$1 :-ıdıklnn st.)ns,IQnmn l.xııı kdimc-lcr k.irlc"m~it, di)'CI 
1ıı::r :ış..'IITI.tı:tr1ı ki ı abın:;ı y.ınsıtıın deonlard;n biri, d~~l kirli bir 
Çıtak'ın bu seriJ\ıçndcki t:$1ikçisi kc:limt . Di)-cl i~nlar ~n 
Ece. tam 10 kılo vcnni.ş k:i1:.1p n.ııbım.ı, ::ıa çc~mek demek, yan.i 
yazılıp bitene kadnr. Çmık, NLP bedel ödemek, ııpkı Oıtıer 
ve y;ışa.m lı."OÇ!uğu cA.itimi de n.ldığı Seyfeuin 'in ki t ;ıbtncbk.i gibi...'' 
;çin diyeti diycı olm:ıktım iddialı okhığu konı.1 
-ç,ı;anyor vı:: ot.uru 11 wyıOaımak değil. 
bedcnüıi oanıyıp onun ACiL KİLO ,;,in bcsleııme 
=ine kulak ı~r«ck VEAIYOFIUM fürkındahgınıı, 
.seviyeye gcıimıck icin :utınn=.ık: ··Bu kitaplil 
çalışıyor. f.re gibi kilo kilo ,•eri™rüı 
vt:rmck isi.ese de dcmiyon.ım amtt bu 
veremeyen. kafasında kiıapl.ı (;;ıılı:Jnd;,ıhğımı 
balı p.rtlanmalclJ' a.nur, i şin QZLI 

ne~ni)•le dirt:.nçli olan füıi:. ı nd."lh,ğJ ~'nırmı,k, 

kJ$ilerin ken<li bedenini neyi. neden ve mı5ll 
taıuyarak nt yeınc:si gerekıiğ.i yapıığımızı. g(i 11Umül\i 
bili"6ne ş.1h ip olması üz.erine sorguL'lm.ıyı öğn:nmcl. 
kurduğu si:sıeminde 'mtt2:ice'. GOnOnfinl sorgokım.J)'I bilirseniz, 
'sok', 'h.1.fttıdiı su bıdıır kilo' gibi gün içinde ıtı:: lilkcıciğinizi akşam 
laOar rı.ıfo kaldınlıycr. ÇunL1ı oturup hesapl:ın;ımz ve eksik 

ı;il-olaıı, biıi şişmı;uı l;;ı 1 ır Orı 
yJrgısm::ı d.ıı kcs,in bir dille bı.flı 
çıkı)'Or. "Hiclıir 'iir-Y ~~manJrıımaı.. 
Her şey dengeli otm,lı. Çiiolııt, 

da yersiniz. pilav da yersin.iz ~ma 
üç ıoo:ık pila, )'iycnıwiniz. Pilav 
yiyc~~iniz ck..,m::k yargılayıcı ,ıe 
bu hayatın iç-inde. uygufom;ı 
ş;ınsınıı yt:ık. He~ini yiyccckslniı. 
om:;ı rınsıl ycmeniı gerel1lglnl 
bik-cck:"iniı. l ns8:nlıJr l:eyjf iı;: i n 
yemek yiyor, duygulan)'la yi)'Of vı: 
btr de pc: )'Cdlğini bilmiyor! 
Bunun için bir liste yııpma.lda 
~ıyorsunuz.,. H.lyaun size 
yOkledi&~ birçol:. )'Ukllnüz vardı r 
belki ama buna du vn.ki ı 
ayımınU.'lırıtı çOnkO Oocc kendi 
!.Onmımu halıedemc75en hiçbir 
şc_)'C fo)dın olm:;ız." 

Peki ... mcıabolizm:ım )'il,.,..~" 

dİ)"nlcr ne y:ıpac:ık S(mmı 
geliyor aklıma. öyle y.ı 
mcıabofrunayı hızlarıdm:ıa.k 
~lenme ıalMycl~ri ya da gıd.ıfar 
oldu8,u iddia ediliyor. "'Vıkuı 
ısıruıın her 1 derece anısında 
me.ı:aboliımanııın hızı )ilzde. IO 
aıı.ıır • .a teş imizi İ!i ı~rek 

çık:1:re.mayacağıını2a göre 
metalx;ıliımB)'I h~Ja,ı.dırm.ik 
mfimkıln deE,il. Sa~ıkl ı ~ lenir 
tır:J öğ(ink-rirır.ci de i.lll □mazsanız 

viicuı kc-ndi dtn.bıc.!ıiinde çalı.şır.' ' 

Tahin-pekmez görmemiş 
çocuklar var 

1 
· rn,k mvtt'9'_ or~ hail)4e ı~ "'9ltl, amo ıu 

andı>~ dorum ma•ıı..f ,agW;) ~An>• 
lo,ttoodv.ı,,ha;tsye,ııel:lerva, , .. Bir•oleJi,ı 
be,ı,,,rne ~ •" y,ıp<ıg.,ı dör,,- ia,ru 
lıaldo9'1 hıı yememii, ..ın.,.,_çocuklo, 
'W'dl, pıvnemı~ l:i hiç evlerind,I T~z 

1 """""" _,ı.,ı, m,ole<el maPle ıu,upl, kropll 
kahvallıy, bili)'Of ... GOnümOz dünyasını ~ 

' 

t~ ef)ftte mümkün d~il ama ~ 
9°""-" "'"9ei, bt' ı,We k\ıllanmak ı.2ım.• 

Spor yapamıyorsanız 
dans edin 

•H~yat boyu ~~~blece9tnizı yaprı, )'OtQ 
ba)I~ bıf"a.l:ıC-!ıtı beslervne ist@leri- g,eıelcsı:z. .. 
1nQ""° giıçlu ve ZAytf y0nıer.,; bilme-si linırn. Kio 
atıp-~ml$ affi.il buN t'I( kOntrol ed~ 
İr\Sı:lnlar V-.\1 ~n4a deneyiml@fFıCkın den. altnMı 
~eü- ama almıyor SPQflJ d.ı hayat l:ıOyı.ı 
ya~il~ rapın Tabı htıclr::esiinaktivne 
yapma11 Lu:ırn. 5eYdigina $@'Yl ya?n. ~la ~ 
danş edin,- Spor metabolızrnanızı hııland,rm.u: 
.,ma gıUnlOk Nrcadt9,ırırz ene? ~ını anını: 

onun sihirli bir dq;n~ğ.i )'Ok! olanı Uımamla)' IP fazla olanı 
Kit~b ı da U)'glJl::ıdığı )'Qnte.mle:.- h;ıyaıtnızdan çıkanrsınız. Bu <kı NLP İLE CİPS YEMEKTEN NEFRET ETMENİN YOLLAR! 

gibi farklı, her bölümün $C)liutıda doğru beslenmedir "e bunun 
birer motİYas)'on cümlesiyle bir sonun& da zaten kilo \'erir ve. 
k itapr-ı d.ı film 6nerisi \'ar... ~hkJı olursunuz."' 
Henry Ford'd.ın "Hemen şimdi Di)-et birçokönyargı \il: ön 
yap! Zorluklar, z:amanınd;ı k.ıbtıli'.imG:zOn olduğu bir konu., 
y.ıprnnmıı gerekip de lahananın z:nyı{l.ıtabiimc ilııimali 

yapmadığıımz. kohıy şC)1erin nedcn,iyle günlertt: lahana çorbası 
bın.kmesfylc. oluwr .. plıi cümlclcı- iıı.meycn )'il da )'ilıfNnasa d.ı bunu 
sizi m.oır.--e ediyor .. . Osho•nun içirıde:n g_l.°Çimıeycn kadın yoktur! 
'Stresli insanlar Jr;in GünlUk Simge Çıtak, ki tabında dcroylı 
Yaµma Ü)'&Ufl Mtditıuyonkır' olarak bu t-Or diyellcrin size 
klıab ım ok'"\lim.ı.k ya cL1 'PreciOl~ .. "Crebil~ceği t.ltiltlan anlall'.)-or. 
Aa Bir Hll)'3t Hika)~• filmini El:.nıel: .. makama, pilav \!C 

Simge Çıt>~ d,n,şoıı~n ,;w, "l'!lula<WJ• 
"'k;t,- do-~ ıelikfe >n~u,g, 
btslı,nme bılgmn tw o1;..ı , ,acıı~"" d•ha 
9ffll llılelo" ulojımıal: ~ Oiho 
önce za:rıflamasına d~hçı doOMU dogru 
be51enme ~iwıe şah ip olmasına y.ardım 
otıl), P,tolog T,o ı<.ındi,<ıU ilo ~rikte 
<urııc,l<la< bu okıı!u . -ın...,..., o, ~l!jl)" 
İht,;aıo YQ!. tı)eı" betıim Ö? ~ 
ı-.ı---yd,bondeiı,,g(lngöz(lme 
sokulan d"J<l Iİ>teleme bio" j<l,i<le 
tayardım. O, b<lgirıız olı,,a 1<endi 

ı'1'e,.anslarırıa: dut, bu y~ bu d~ru 
dıy! l:aıraılaı' ...erOO~ OogN ~nme 
ıcd<Jc Meyve, ><b<.,; m""'"11iooe 
~;,,,t,e,loıvnendeç,ıiıblik 
y,ıpacabn do!ıru mJ:ı.,ıda ~moo 
MiM i(endirıe göre dogf!J, Çürık\i s;.lr)ı;I, 
göre biı bhrrıaı;un dognı ıarkt!rı bana 
,pe ,b ~"""'°"" dogru olobili'." 

I\U ve yaşaım koçlugı.t eQı\imiı ele ,ilılan 
5-ng~ Ot.ille, •NL.P tel;niQini .ayrıı:a 

--· Bu berwn U)'!lul>d,g,oı progrnmlam iç;irıd'eclı , BIJf'ıV l::onı.ı~ 

yap,abtigim gıbi 1o1.apuı ömegJf'II vef'digım 
9.; 1"9"iomalon da,.,,_. d"°'. 
~ı, iıl3J>ta öıno.lini "'r<iil' NLP o, ciı,,ıe,ı 
l'M!frl!t cıtmerıiıı yo1u: $"imdi, ~ ~" 
bulıJııdııOu,.., odada ~, ka<e ap< hay;,I 
edtnReng.-i~doLı1unı.ıg&up 
koktJ<u,._, doyobiiyoounuL., l=eıi -,, 
<i.ıl'-•~- AA,l"')di 
buiurdu!)'""1Z - o ops -•~<I• ı,e uıakla bt' ye,e koyun. Me,olo 
bw divanıı al~ Şm:fi o~ rmgın, 
~ışurwı. s~~ıl'nl bır 1,ffı~te 

cılduklar;nı hayal !<M ~ Oç: boyuü., 
göruıı10-,,:. bir" Çt"fÇeYe ,ÇO: koya~ 1 
ı,,,,.,ı. tlüıa,nJ,,. l(,ıı,J bi, koku ttı.y;n 
ş,,rd o.....,; koydug...,.., y,,de b;,;ık'1 
~ ylJM oktı..19'.ınu farz ederek ıel:rar 
oradan l"O'IO ~ deneyin. Çurumüı 
"'J>6kob,yo, .. ısgunsotVayncips 
y,ıkendujôniin k-dohoda 
lilnlmii1'e<· l)te böyle, gcrilnıuyu 
ciegt$tlflpk.~ uzak.ı.ı$tırılbinıniz.. 
8"ou siz de uz.ıl<laj-isl<dig;,,iz ı,ol< 
çok ~uY9Ul~bilil"Wli;ı: 




