
HASTASI ECE İ LE BİRLİKTE, B İR HAFTADA BEŞ BASKI YAPAN DİKKAT DİKKAT ACİL 
KİLO VERİYORUMKİTABIN I YAZAN DİYETİSYEN SİMGE ÇITAK ANLATTI: 

Diyet diye bir kavrama 
■ 

SİMGE ÇITAK 
.. ) lnsaıııı ·~ biı9!antısı' oldu!lıııa İrıaııJ\llflllL 
,.. Hastalarımı kaııdileriyte biı91arılıy.ı 

sokuyorum. Kendileri)ie b.ınşulaısa, 
rateıı ıaı,11.rııaya da tıaşlııooaı. 

.. ) Kini zaman rnırtlu oluruı. kimi zaman 

., Jlll1SUl. Yemek ıfısiplinirıe girdigi zaman, 
iruıaıılarııı 'YaP<'l'e,orıııı, olrooı,:w' gitıi 
d(lşöıl;eleıi da bu kitapta ol;ıın istedim. 
ÇOnkO ~ıooe hayal dllrıyasıooa 
ı,ışauyoılaı"iısaııtan. 

.. ) ~ım bile ımıemesi geıekenb.ııı 
"' gıdalar var Bal:lava, aljır lıiınuı ta~ılan. 

kııaıtma ,e kremalı heı şev. 

-1-.UlıadıııEcoMdtnkıncllolııeı,ıı. 

~ 
• E: Kilapta adanı açıU.ımadım. çüıılıiO IM!n 

ı&nı we ~0nll kll1plırdııı, ~etNerde Vf!fa 
tl!'lll!'riıyıında ,gĞrrnll!kten tilhalSt.! oL.m, çtkrflerı, 
utınan. iln[ll ı:ı[fnayı tertih etrneyl!'n i ns.a nliıırdanırıL 

Btıı y(iıOınlt d<9l. yazdıklınnılo l.,..nı,,. 
ula~ma1ı. İ!lı!!dim . U~ beni .ınlayabilltsinlı... . 

• Şlımonolmıkton """"'bir kada,,en, _, 
bir andı ııyılwnık ~t«rlnlı1 

• E: Y~i mi. masa ha$! ~ nde çalıf,111, şJşmıtı 
bir ~ndım ve ~aın ko,nmla gilll!' o,ynaya dahı1 
da ~laffYOrdı.ık. En.teld!m :,ı . ~e de 
mutluydum, lıiapil;ıÜst düıenin pomp,aladı§ ı s.ıtır 
bedtnter-e glilüp'9"fmeliydim. Faht 9ilniln lı irinde 
tıfnlmlt aynı ya~ a)'N boy ve yakın ~otanlakl bif 
arkadı1ş.ımlil ıı!§ lt! nıte:sine tartıya çı ktık vteto 
ıııınnm ... Aroııw:ıhı 2(1 kilo vardı ! Tal:ıü ben lıı.ı 

lokHI ~ACI kl)farık bir clilyetls)'e-nln kqıs1ndaı 
aldım scılll9u. Simge, "Sihirtid~nek lııı!ndl' . 9ir 
dolı:ı.ını.ca§tm pıııtaıeş ç~lındaın bir ptriye 

don□"'••; •~tıonlkondınnıdı. ·eu1an ı□, 

ınanmıyorum 
ECE ytni eıı1~ mııtlu Ye s.cınnı Ece, dıyel 

tf~lı gı.ıle o~naya yem,~ 
'f'l!men.n ladını ı;;:ıkanrkerı, ~ -~-~ ~~~:::~::ı::m 

'Kl~IZ """'""'"· ,,,,.,,,,, 

ECE 

ıen y~lıın irkeııiaıl'>4,il 

bulııJtı.ı~ıı bir gun. ondan 
20 kilo kadar daha laıla 
olduğunı.ı lir1t e<ler 1./~ lı:IJ1,IMilk , 
Np'atınd.ıı il~ ku bir dıy,ı,fs!(ffin 
lı:.apısını çabr. O dıyetısyen Siınge Ç"dak. 
Ee."nip eli~t bir lrıltm lı.ıt~IUOJr-, 
lt:ııiılMMını. ~lıN, b.Hltırwe l.ln:ını 
'(.j?masmı ı:slll!r. Hll!r buluşmal.mıı,d.an 

• K.ilabı okurken çc;ık ~tıeııdiDL 
Diyec \'t yem.ek ı.ıallan ancak bu 
kadar koınllr. Walllır. Htt dlytt 
yapan p.l(il faş.ar DU bu k:ıdar sıJı(!' 

• S.Ç: Kwlk bir~·et kitabı 
,-,mııya<ağınu blllyottlııın_ÇonkQ 
'otlarla, çimenle zayıfkıtıyun,un,' gibı 
kurallarını yok. Ben ıns.run •~ 
bağlantısı'nın oldu.ğun.ıı inan:ı,yonım. 
11:ısbılanmı ken<l.ileri,Yle bağlantıya 
sokuyorum. Kendileriyle bansırlarsa. 
z:sten Z:S)-ıftarruıy;a. da baslıYQtfat. 
Kimseye bir şablon ör~rmlyon.ım 1-ier 
insan farklıdır. HCT!c,s birdllııcnı 
ı,,,,,lenmeyle Ugili duygusal oorunlıu 
y.ışar. 

• Kitapta diyete gir-en Ece'nin 
hrıeyanları çok ttrttk. &:ı:'yt 
ıa,yıtlatmilk ıor oldu mu'! 

- S.Ç: Klınl Mmıın mutlu oluııJ2,, 
kjmi ıam.M mu~ Yemek 
disiplinine girdi~ :ıamıın insaıılann 
'Yapcınuyorum. olmuyor; gibt 
ctüşünceleri dl! hu kitapta olsun 
istedim. ÇünkQ di,vellerle h:ıyal 
dü.n..Vl:lSlnda ,raıaUyortar iıwhL Di.ı,'tl 
diye bir kavnmaı inanmıyorum ıslt;!-IL 
qer~yaparsarıı:z.devomlı 
beytıiıılzi kodladıgıru, 1~. 'Bu bitil'lc< 
yiyeceğim; psikoloji51ne giri.yorşunuz. 
Di)~ti bi~ de yemeğe 
bas)oyo,-,-,,ilıl<,>klhalini:.egeri 

döıı(lyonunuz. Oy,o ~ ""'""· 
kendi lıay.ıunız.a U)'gun beslenme 
JJl®"allUnlZln olması gueklyor. 
Kendi tuıyııtuıw gözlemleyip ...,,1 
llttleyec,,~ /ığrenınenizgereki)ıır. 

ıaJU( ~ (J(AII ZA'll'\AA 

Bizim gibi biraz emel, feminist 
\:adınla,, kozmetik, alııw,riş gibi 
şeyleri küç;Jmser. Hayatım boyunca 
keooime makyaj malzemesi bile 
almadım. Siınge'nin hastası olduktan 
sonra kadınlıgımı ö!lrenrneye 
başladım. 'Hayatının direksiyonuna 
keooin g~lisin, yan kolluktan 
izlememelisin.' dedim. 

-1115an1ar nerede. bala yapı.ror 
kilo vtrmf: sürtclnde! 

. $.Ç: °"'1;<!kçi değ111e, 
kendilerine karsL Kendileri ıJe 
bağlanulan yıık. Gllc!Q y:ınlannı 
tamrmıdıkl.an için, ~,! yanlarına = da""""""1kl bilmiyorlar' 
Yanl 1"ıJliliınnda birdly,tkahbı ,-.r . 
Di,el kahb, $UC Her """-'lılni 
yiyemeyereksin, çikolata 
,..,.,.,,.,,,.ı«tn. Böyle kurall.ır 
.ş.abkmu oluııQı in~nfor 
sanıyor ki 'Kilo \'E:nnek için 
bunu y-.ı.pma:k zorundayun. 

..) Babam bağırsak kansllfiooen l!ldu. 

., O yuıden sıkı bir sebze kürü uygulardı 
anrıem bana. Üniversitede b.ışka 
kente gidince. abur cubunm tadına 
'/armaya başladım, 

Baska tO.rlıl k;ilo ,.·em:nem1. 

O zaman kendini kodlaırus 
OIU),x, Bendorim lıJ !i!tt, 
'ôlleyin ""'1,ma. mmu1 
salala yiyeceksin.iz..' aoıa 

sende, M'n 5.ılnil yardımcı cılacaijım wdki!.' d!'III. 

- oo.ıuııderdo -- ,..,ılg1'cl de 
~ı:ı..Ao~ml uı,ftıri<tn1 

• E: Ba-ştan,gıçta , sislemi ögrenlrken biraz iKı 
çtktlm. S.mge ile, cljytt yıpımıyır1k Ye geq:c-k l;ıir 
yeme ;ılı~,ıbğı k.at.ıınar.ık ı O kıto 't'trd.im. iki aydır 
hi~ kilo ıııl..rnadlfQ.. Bu tı ir- di)'et d@gil, bir hay.at 

dtfııırnıotııu. 
• N.,.lblr~lıu1 
• E: H;Jyjjıtıma spor !Jirdi. Uzun zamanılır 

lsteyomtdlOlm terfl)I tılep etme ceş.ıreti ge\c:ll. 
teriııni aldım. Ehlryet .aldım. Y.aş.amımın ı,lduıGu 
Jibl, ,af'-iıbarnı n da, ılirl!'lıc.siyooooa g~tim. Biliyorum 
ki ka-ıl:ınlam da ,gcrçelt bif deneyime, g~tl: 
olmayan sihirli IDnnOlli!fden daha çt-lıi ihtiya(ı Y.ar. 
l'5o te-dim kl bu yolun ne lı;adar- ~,ısız otabilec~ini 
gön;CnlN" Yt zorlandıktan zan\llllırdıt b-enim de 
yanlanndil cılılu!jumu hissetsinltt. 

- Klto "erdikçe tüm tıu d ,:ğ i!plı;lildu tıif' lıiı' mi 
olmaya baş!Hı1 

• E: bet lind r !Jitıi oldu !Jl!'rçekten. lııı.i kilo 
veriycın.ırn, hiır,lımdi bamba~k:a bir~ da Da 

deği$iyor , 

ınln hayaunı:ı lçin bu biç 
doğru olnıı,yobiUr. Smn 

-Mımo bnsındald 

~lt)rnerıed"ıyor'l 
- E: li.aya1ımııd,uı hıçbir 

teyi pkarmadık ama mesalıl; 
cipı)'fllnoçoml<..,.ıutc 
~ra çeterln }l!rinl mtrı"t 
i! l ılı . Ml!'ıno ~ kilo 
u:,ıflıdL 

- Nll'llolulo"'11'1H 
lc.ol.Jy mıl 

- E,MllOffli)'I nr,<lle 
)'ilpmil51ııa r.a~men, brımde 
çolı. yarıtq lı;oı:11.amal.arrla 

1ı,ulvMkı1. Bıbam ba~ll"S3k 
fı.aııseril1dı!:fl Öldü. O yli zı::.IE!:n 
51!o bir şebı ıe küriJ 
uygulırdıbanam 
Ür:ıiversiteyi kaza.ndıkta.ıı 
sonra ~ hir d ı:J ı~ 
gıdll'ltt' .abu, cubunın 
tadıRa "amıaya başladım . 

ta.ktiklı:ri, Ec.e'nin 
10 kilo 11ermtsi, her şey 

tıiı-bıryaş..ınınış.. Ece'nin eçıklaına'k 
1'5temediği ge-rçek; k;ımli§int s.ıı:r,ı 
duyanık, dq!tısyton ııtı NStıSl)'la. ııın 

ı.ştah açı□ ~dl!ı, Umı:ımıca·dil 

~orı14tum... Kilo wrm~ ltey,fb ~le 
Ql!tlfl!Jl mıtot hıç dıı lot ck!~ıtmltl 

hayatıntt:a u3-gun bir beslerımt! 
prov,ın:u Jelistirmek lazım. Bunun 
için de hastaianmdan kendilHiııi 
y1mnalannı ~rum. Yat.ark~. 
kendımiıe ıw-,, ıl,,ıu, düril5tii<­
&stalann n,yi. n<dcn yar,ıııın, 
bilrnesfoı isti.)'Ol'Um. O:)tu ne )'f!dlğin.ı 
bilmeden yi}w. 

~ NLP 111rulayan bir di:yttlsy"n 
alarak si:zce bu J·finlr.m kilo nrnııtde 
ne kadar başanb'!' 

• S.Ç: NLP (Ne-m, LinJıuistic 
l'rogııımming) e.tjtiıni aldın,_ NLP ile 
besınle,i uzaklaştmn:ı ıelıruli 
uyguluyorum hastalanında. Mese1" 
'Eıı lYi neyi yıı,,.,,..... ha,y,,tınıztla, 
bunurı strat(tjisin.i çıkann, 
yaparnadığırtıZ b~ lse uygulayın,' 
diycnun, !~ gelenin 8.!!ihnda 
stıatejtsi var, mcseb banyoyu_pmak 
ı.tl;""'2, dllıenll olar.ık ">"" ,aauem, 
d~ :alıronıı. Bu sratejiyı ı.ayıf 
olcJukunu, bir alanda uygularsonıı 
ba$ın __ NLPii< k,ılık 
psikolojisini in~ın laı.fa.ıııı:ı,d.e.n 
çıkanyıırunı. Kontrol etme ııüdbıil 
kişinirı kendislnı, V<rlyıırum. B~ 
farkmdalı.k s:elmvor. Neyi 
d<ğlstlnnek lsliyorsaru,, hay;ıtınwl:ı 
Gdef:i:şmt!)1! ba$bytır. 

• Türkiye'de yiiıterte d~lb-ym 
var. Siıln fa.rkmıı ne! 

- S_Ç: H..ı,e<iıı lı,r yıığUrt ylyl,ı 
wr Diyetisyen.ini seı,~n, OT\i. ıüvernm 
) 'Ol alahiliyor. Karıılıklı bir erı<tji 
mesel0$L Blrun ,.kt6,do :,,p,lan hala. 
ınsan.lano bu clönemi bir ~ken:ce 
olarak güstennes!. Diyetisyenler diki< 
etmerru,lıler. Ben, kendim 
yııpomııy,ıc:aıın, tıiçb,r ,eyi binne 
öneemem. Çok tatlı ),iyorsam. o 
ıııman k.~m,daJd lıı$tın.acl.tı.onun 
nasıl ~ni ııtretırekle 
;<lkilın!Oyfun. 




