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GIRIS:

Yemek Bagimliligimi
Nasil Yendim... Ve Siz
Nasil Yenebilirsiniz?

ir itirafim var: Ben eskiden yemek bagimlistydim. Ve
her ne kadar bu aliskanliktan kurtulmus olsam da daha
once bagimlis1 oldugum yiyecekleri istedigim oluyor hala.

Saglikli besleniyorum, egzersiz yapiyorum, meditasyon
ve yogayla ugrasiyorum. Bunlara ragmen zaman zaman
kendimi mutsuz hissediyorum. Ve bazen, bir arkadasimla
dertlesmek, derin nefes alma egzersizleri yapmak veya daha
saglikli bir yiyecek segenegi bulmak bile igimdeki yoksun-
luk duygusunu gidermeye yetmiyor. Iste 0 zaman kendime
en sevdigim gizli 6diilii veriyorum: Kocaman bir kase dolu-
su peynirli makarna.

Yanlis anlamayin; evde yapilan dort cesit peynirli ve gale-
ta unlu gurme firn makarnadan s6z etmiyorum. Bahsettigim
sey ¢ok daha basit: Stipermarketlerde kutusu 89 sente sati-
lan, dirsek makarna ve tutkala benzer turuncu bir sostan olu-
san hazir peynirli makarna. Bazen sosun igindeki peynir to-
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paklarin karistirmakla bile ugrasmiyorum. Gece yarisi ye-
mek yeme krizindeyken o kiictik, tuzlu topaklar hosuma gi-
diyor.

Yemek bagimliligimin gegmiste kaldigini soylerken gayet
ciddiydim. Gizli 6diiliime artik ¢ok nadiren yoneliyorum ve
aradaki kacamaklarimda 6l¢iilii davrandigim i¢in bu durum
beni endiselendirmiyor. Peynirli makarna benim icin arada
sirada kendime verdigim bir 6diil; aliskanlik haline getirdi-
gim bir sey degil. Ama yine de yillar iginde bir¢ok defa ken-
dime bu karbonhidrat deposu yiyecegi neden bu kadar ra-
hatlatic1 buldugumu sordum. “Rahatlatic1 yiyecek”® terimi-
ni hepimiz duymusuzdur ve pek cogumuz sekerin o daya-
nilmaz cazibesini hissetmisizdir. Peki, ama neden? Bu yiye-
cekler duygularimizi nasil etkiliyor? Rahatlik ve huzura ih-
tiyag¢ duydugumda neden karbonhidrat ytiklii bir yiyecege
yoneliyorum? Duygular, yemek ve kilo sorunlar1 arasinda-
ki iligki nedir?

Yillar gecti; bagimlilik davranislar: ve yeme bozukluklar:
konusunda uzman bir psikoterapist oldum. Beynin yemege
verdigi tepkiler hakkinda yeni seyler 6grenmeye basladim.
Bu da kendim ve hastalarimla ilgili bazi seyleri daha iyi anla-
mami sagladi. Beynimizin trettigi ve genel bir “iyilik” hissi
yaratmaya, kendine giiveni artirmaya ve kaygilari giderme-
ye yardimci olan “kendini iyi hissetme” kimyasal1 serotoni-
nin endise yasanan durumlarda azaldigini kesfettim. Ayrica
stresli durumlarda ve gerilimli miicadelelerde ayakta kala-
bilmek igin ihtiya¢ duydugumuz ener;ji verici bir biyo-kim-

(1) Rahatlatia yiyecek (Ing. comfort food): Genellikle fast food tiirti
yagh veya sekerli yiyecekler. (C.N.)
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yasal olan dopaminin eksik oldugunda depresyona ve bit-
kinlige yol actigin1 6grendim.

Beyin kimyasinin temel prensipleri, kendimi endiseli ve-
ya mutsuz hissettigimde neler oldugunu agikliyordu. Peki,
ama canim neden Ozellikle peynirli makarna istiyordu?
Stresli veya tizglinken bazi insanlarin cani neden asir1 yagh
yiyecekler ister de bazilarinin ki karbonhidratli veya seker-
li yiyecekler ister?

Yiyeceklerle beyin kimyasinin nasil etkilesime girdigi-
ni aragtirmaya basladim. Ogrendiklerim, hayatinizin gok
onemli bir yoniinii agiga ¢ikaran her kesif gibi “vay canina”
dedirtecek cinstendi. O ¢ok sevdigim peynirli makarnada-
ki karbonhidratlarin kendimi iyi hissettirecek bir doz se-
rotonin salinimina neden oldugunu, parlak turuncu renk-
li peynirin icerdigi yiiksek orandaki yagin ise dopamin se-
viyemi ytikselttigini 6grendim. Hissettigim o sakinlik, hu-
zur ve enerji artis1 hayal tirtint degildi. Kendimi iyi hisset-
mek icin ilag almisgasina, gergek bir kimyasal reaksiyon ya-
styordum.

Hem regeteyle satilan ilaglarin, hem de sokakta satilan
uyusturucularin serotonin ve dopamin seviyesini artirmasi
dikkat cekici bir noktadir. Anksiyete tedavisinde kullanilan
Prozac ve Zoloft gibi antidepresanlar beynin kullanabilecegi
serotonin miktarini artirirken, sokakta satilan bir uyusturucu
olan Ecstasy (MDMA) beyni serotoninle doldurarak filmlerde
ve TV’de gordiiglimiiz o abartily, agir1 mutlu, “her sey ne kadar
harika” hissini yaratir. Makarna, beyaz ekmek ve donut®'in da

(2) Donut (Ing. doughnut): Ozellikle ABD'de popiiler olan sekerli bir
hamurisi. (C.N.)
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bu tiir “kafa yapmanin” ucuz, hizli ve yasal yolu oldugunu kim
bilebilirdi?

Buna benzer sekilde, Wellbutrin adl1 antidepresan da tip-
ki1 nikotin, amfetamin ve kokain gibi viicuttaki dopamin se-
viyesini artirtyor. Ayni etkiyi pastirma, patates cipsi ve diger
asir1 yagh yiyeceklerle de elde etmek miimkiin.

Hastalarim kendilerini iyi hissetmek i¢in yemek yedikle-
rinden bahsettiklerinde bunun sadece mecazi olmadigini an-
ladim. Aslinda beyin kimyalarii degistiriyorlardi, hem de
cogu kez gercekten olmasi gereken sekilde. Viicutlarindaki
“kendini iyi hissetme” kimyasallarinin diistik seviyede bu-
lunmasmin kalitsal mi1, yoksa yasamlarindaki travmatik
olaylarin sonucu mu oldugu 6nemli degildi. Onlar, kendile-
rini koti hissetmek istemiyorlardi o kadar.

Insanlar yemek bagimliliklarindan séz ederken bunun
mecazi olmadigini anladim. Tipk: nikotine veya kokaine ba-
gimli olabileceginiz gibi asir1 karbonhidrath veya yagh gida-
larin etkilerine de bagimli hale gelebilirsiniz.

Demek ki ben de bu yiizden yemek bagimlis1 olmustum.
Peki, bu nasil olmustu?

Nasil Karbonhidrat Delisi Oldum?

Ailemin kaderini tamamen degistiren olay ben 15 yasinday-
ken meydana geldi. Las Vegas'ta tatildeydik. Bir sabah, milli
park gezisine ¢tkmak tizere, kaldigimiz otelin lobisinden ge-
cerken 10 yasindaki erkek kardesim David aniden kusmaya
basladi. Annem kardesimle birlikte otelde kalacagin ve ge-
ziye onsuz devam etmemizi soyledi. Kardesim ¢ok kotii go-
ziitkmedigi icin biz de gitmeye karar verdik.
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Bu, herkesin cep telefonuna sahip olmasindan ¢ok 6ncey-
di elbette. Sekiz saat sonra otele dondtigiimiizde annemi ve
kardesimi bulamadik. Yakinlardaki bir hastanenin yogun
bakimindaydilar. Orada sok edici bir manzarayla karsilas-
tim: Kiigtlik kardesim makinelere baglanmuisti ve her tarafin-
dan tiipler sarkiyordu. Tek kelime bile konusamiyordu. Beni
gordiigiinde, asla unutamayacagim tiiyler tirpertici bir inle-
me ¢ikt1 agzindan. Sonradan 6grendik ki David biz gittikten
sonra ciddi bir kriz gegirmisti.

Ona bakakaldim; kipirdayamiyordum. Sonra korkung bir
aglama sesi duydum; kardesimin basucunda duran gticlii ve
sarsilmaz biiyiikbabamdan geliyordu.

O anda yetiskinlerin her seyin tistesinden gelebilecekle-
rine dair inancim ¢oktii. Cocuklugum boyunca bir daha asla
kendimi glivende hissetmeyecektim. Ayni1 zamanda diinya-
daki en mitkemmel ve faydali evlat olmam gerektigini de bi-
liyordum. Yoksa ailem nasil hayatta kalirdi?

Uc gunliik tatilimiz, kardesimin hastaneden ¢ikmasim
bekleyerek gecirdigimiz ti¢ aya dontistii. Yaninda getirdigi
birkag yedek kiyafetten baska giyecek bir seyi olmayan an-
nemle beraber Vegas’taki bir alisveris merkezine gittigimi-
zi hatirhlyorum. Ne alacagina karar veremeyip aniden ag-
lamaya baslayinca ben de onun igin pantolon ve bluz seg-
mistim. Annemin bana ihtiyac1 olmasi fikri ¢ok korkutucu
gelmisti.

Endise seviyem ¢oktan sinirlar1 agmisti ve ontimiizdeki
birkag yil boyunca da dyle kalmaya devam edecekti. Bu du-
rum bugtin bile psikolojimin bir pargas: ve onunla basa ¢1k-
may1, onu anlamay1 6grensem de bu pek degismeyecek.

Cok nadir gortilen bir beyin hastaligina yakalanan karde-

11
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simin durumunun diizelmesi igin sekiz y1l beklemesi ve sa-
yis1z kez ameliyat olmasi gerekecekti. Tiim bunlara ragmen
sag kolunu hala tamamen kullanamiyordu. Gelisim yillari-
mi cips, makarna ve pilav yiyerek gecirdim. Peynirli makar-
nanin ne kadar rahatlatic1 bir yiyecek oldugunu kesfettim;
bir paketi beni sakinlestirmeye yetiyordu. Giinde 5-6 kutu
sekerli gazoz igerek moralimi ytikseltiyor, sinirsiz abur cu-
burla sonu gelmeyen endiselerimi bastiriyordum. Okuldaki
Ogle yemegim kocaman bir paket patates kizartmasrydi.
“Now and Later”® marka sekerleri ilag gibi yutuyordum.
Annem kardesimi bitmek bilmeyen doktor randevularina
tasimakla mesgulken mutfak masasinda tek basima oturup,
koca bir kase noodle1 silip siiptirerek teselli bulmaya cali-
styordum.

Durumu daha da kotii hale getiren, annemle baba-
min bosanmasiyla Hawaii’den Ohio’ya tasinmamiz oldu.
Hawaii’deyken riiya gibi bir hayatimiz vards; ¢ok iyi okul-
lara gidiyorduk ve istedigimiz her seye sahiptik. Cevreye
uyum sagliyordum ve Asya kokenli oldugumdan diger co-
cuklara benziyordum. Ohio’da ise kimse bana benzemiyor-
du ve smif arkadaslarim bana “gekik” diye sesleniyordu.
Burada ¢ok popiiler olan futbol ve diger takim sporlariyla il-
gili hi¢bir sey bilmiyordum. Hawaii’deyken sorf yapmus ol-
mam kimsenin umurunda bile degildi. Tek bildikleri onlar-
dan biri olmadigim, farkli goriindiigiim ve garip konustu-
gumdu.

(3) ABD'li Farley’s & Sathers sirketi tarafindan tiiretilen, meyve
aromal1 yumusak seker. (C.N.)
(4) Uzakdogu'ya 6zgti, ince spagettiye benzer makarna gesidi. (C.N.)
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Daha sonra babam ilk kalp krizini gecirdi ve bypass ame-
liyat1 oldu. O da yagl yiyecekleri seviyordu. Gergi o zaman
hentiz bu baglantiy1 kuramamistim. Bosanmanin ve hasta-
ne masraflarinin getirdigi maddi yiik nedeniyle iflas etmis
ve bes parasiz kalmistik. Markette alisveris yaparken annem
artik en sevdigimiz misir gevregini alamayacagimizi soylii-
yordu. Bizi siradan ve ucuz soslara bulanmis makarnalarla
doyurmaktan baska garesi kalmamuisti. Elinden ancak bu ka-
dar1 geliyordu.

Endise endiseyi dogurdu ve karbonhidratlar ayakta dur-
mami saglayan sey oldu. Ergenlik donemim boyunca elimde
bir paket cipsle kendimi rahatlamaya ¢alistim. Ayrica endi-
selerimi ders galismaya yonlendirdim. Artik hicbir seyin dii-
zelmeyecegini ve isleri yoluna koymaya giicimiin yetmeye-
cegini diistinsem de, en azindan evdeki durumu diizeltmek
i¢in iyi notlar almak ve miikemmel bir evlat olmak aklima
gelen tek seydi.

O yillarda endise hayatim1 yonetiyordu. 18 yasina girdi-
gimde tliniversiteye gitmek igin Kaliforniya’ya tagindim. Ve
yeni bir hayata bagladim. Nihayet bir yere uyum sagladig-
mi1 hissediyordum. Cok sik1 dostlar edindim; oda arkadasla-
rimla sabaha kadar muhabbet ediyor, geziyor ve sosyallesi-
yordum... Diger bir deyisle, birdenbire hayatim yemek di-
sinda kendimi iyi hissettiren seylerle dolmustu. Gelecegim
hakkinda diisiinmeye basladim; ne istiyordum ve neye ihti-
yacim vardi? Miikemmel olma istegi veya insanlarin benim
hakkimda ne diistindiigii konusunda duydugum stirekli en-
dise artik hayatim1 yonetmiyordu. Ciinkii igimde yeni bir his
vardy; her sey yoluna girecekti.

Bir bakima, kendim i¢in yemek bagimlilig1 tedavisinin ilk

13
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versiyonunu yaratmistim: Endise ve miikemmeliyetgilik gi-
bi “tuzak” duygulari, sosyallesme ve mutlu bir gelecek bek-
lentisi gibi serotonin ytiikseltici aktiviteler yoluyla defetmek;
gazoz, makarna ve cips gibi bagimlilik yapici, “tuzak” sero-
tonin kaynag1 gidalar yerine saglikli serotonin ytikseltici g1-
dalar tiiketmek. Farkina bile varmadan yemek bagimlilig te-
davisinin temel prensibini olusturmustum: Hayatiniz sero-
tonin ve dopamin ytikseltici aktivitelerle dolu oldugunda ve
diisiinceleriniz yiiksek dozda serotonin ve dopamin tiretimi-
ni tetiklediginde, bu kimyasallarin ortaya ¢ikardig1 6zsayg,
iyimserlik ve enerji sayesinde artik caniniz karbonhidrat ve
sekerli yiyecekleri istemeyecek.

Yeni arkadaslarimin ve planlarimin tadin ¢ikarirken bir
zamanlar can damarim olan yiyecekleri tika basa yemeye son
verdim. Patates kizartmasi ve sekeri hald seviyordum ama
artik bir paketi yiyip bitirmek istemiyordum; tadina baktik-
tan sonra kendimi durdurabiliyordum. Artik “bagimlilik”tan
kurtuldugum gibi, bunun i¢in caba sarf etmem bile gerekme-
migti.

Artik Bagimli Olmamak

Artik 10 kilo daha zayifim. Alarmin sesiyle ayilmaya galis-
mak yerine her sabah saat 9’da kendi kendime uyaniyorum.
Onceden ¢ok yiiksek olan kolesteroliim artik normal seviye-
de ve herhangi bir caba gostermeden saglikli yiyeceklere yo-
neliyorum. Hatta canim bu yiyecekleri istiyor.

Bir zamanlar benim de iistesinden gelmeye ¢alistigim ben-
zer sorunlarla bogusan insanlara yardim edebilmemi sagla-
yan miikemmel bir meslek buldum. Yemegin bagimlilik ya-
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p1c1 giictini anliyorum, ¢iinkii bunu bizzat yasadim. Her tiir
bagimlilik (yemek, alkol ve madde bagimlilig1) ve bagimlilik
davranislari konusunda uzman oldum. Bir bilissel-davranis-
¢1 terapist olarak bizi bagimliliga stiriikleyen diisiincelerle —
gektigimiz sikintilara son vermek icin herhangi bir rahatlati-
c1 maddeye yonelmemize neden olan olumsuz, verimsiz ve
yanlis bakis agilariyla—ilgili de bilgi sahibi oldum.

Yemek bagimliligiyla ilgili en ¢ok dikkatimi ¢ceken seyler-
den biri de bunu dis diinyadan oldugu kadar kendimizden
de gizlemenin ne kadar kolay oldugu. Goriiniisleri muhte-
sem oldugu halde, her yedikleri lokma yiiziinden takintili
sekilde kalori hesaplar1 yapan ve bir kabusun icinde yasa-
yan hastalar gordiim. En az kilolu hastalarimdan bazilar1 ay-
n1 zamanda yemege en ¢ok bagimli olanlardi. Tedavi ettigim
incecik modeller, giizeller giizeli aktrisler ve goriiniiste mii-
kemmel olan insanlar bile bu tiir bagimlhiliklarla bogusuyor-
du. Tipki bizler gibi onlar da, kontrol edilemez gibi goriinen
bu isteklerin aslinda beyin kimyas1 ve bagimlilik biyolojisi-
nin sonucu oldugunun farkinda degiller. Bunun yerine yi-
ne tipki bizler gibi bir tiirlii anlam vermedikleri “iradesizlik-
lerinden” dolay1 suclu hissediyor ve “daha iyisini” yapama-
diklari i¢in kendilerinden nefret ediyorlar.

Yolculugumun sonraki duragi, sunucu ve psikoterapist
olarak yer aldigim TLC nin popiiler sovu Freaky Eaters® ol-
du. Burada yemek bagimliliklarinin en asir1 6rneklerini ince-
leme sansim oldu. Yillarca hastalarimla galistiktan ve Freaky

(5) ABD’de TLC kanalinda yayinlanan, her béliimde farkli bir yemek
bagimmlhiliginin ele alindig1 ve sunuculugunu Dr. Mike Dow ve
beslenme uzmani J.J. Virgin'in tistlendigi reality sov. (C.N.)

15
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Eaters’da gegirdigim iki sezondan sonra, yemek bagimli-
liklarinin irade veya aggozliiliikle ilgili bir sorun olmadigi-
n1 gordiim. Bu bagimliliklar, beyin kimyaniz ve hayatiniz-
da eksikligini hissettiginiz seylerle ilgili. Bunlarin {istesin-
den gelmenin sirr1 ise kendini yoksun birakmak veya kendi-
ni suclamak degil, ihtiyac duydugunuz “kendini iyi hisset”
kimyasallarini artiran gida ve aktivitelerle beyin kimyanizi
dengede tutmak.

Ozgiirliigiin Tada

Sonunda yemek bagimliliginin dogasin1 anlamistim ve ar-
tik, sizi bu bagimliliktan kurtaracak 28 giinliik bir yemek ba-
gimlilig1 tedavi plan1 yaratmaya hazirdim. Bu tedavi, yeme-
ge bagimli hale gelme sebebimizin tiikettigimiz kimyasallar,
yani serotonin ytikseltici karbonhidratlar ve dopamin yiik-
seltici yaglar oldugu anlayisina dayaniyor. Dolayisiyla ¢o-
zim basit: Hayatiniza daha saglikli “ytikseltici” gidalar (stir-
diirtilebilir ve bagimlilik yapmayan bir kimyasal salinimi
saglayan gidalar) ve beynimizin ihtiya¢ duydugu kimyasal-
lar1 artiran “yiikseltici” aktiviteler katmak. Bu sayede, sag-
liks1z ve bagimlilik yapan “tuzak” gidalara olan ilgimizi do-
gal olarak kaybedecegiz.

Bu kitapta, yiyeceklerin viicudunuz, akliniz ve ruhunuz
tizerindeki baskisini yok etmek igin sizinle birlikte ¢alisaca-
gim. Yemek bagimlilig: tedavisi kendinizi duygusal gelgit-
lerinizin ve istahiizin kurbani gibi hissetmemeniz igin, size
beyin kimyanizin giiciinii kullanmay1 6gretecek. Eski den-
genize, enerjinize ve saghgimiza kavusacaksiiz. Hayat1 bo-
yunca kilosu hep saglikli bir seviyede kalmuis bir insan gibi
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diistinmeye ve hareket etmeye baslayacaksiiz. Ve sonunda
o insana doniiseceksiniz.

Peki, bu mutlu duruma nasil geleceksiniz? Dopamin ve
serotonin seviyenizi artirmak icin daha saglikli ve etkili yol-
lar bularak. Serotoninin verdigi huzur, sakinlik ve “iyi”lik ile
dopaminin sagladig: enerji, heyecan ve canliliktan faydalan-
mak igin, bagimlilik yapan yag ve sekerler yerine daha sag-
likl1 alternatiflere yoneleceksiniz.

Yemek bagimlilig: tedavisinde kalori hesab1 yapmak, do-
layisiyla yoksunluk hissetmek yok. En sevdiginiz abur cu-
burlarin diyet versiyonlarini degil orijinallerini yemeye de-
vam edebilirsiniz. 28 giiniin sonunda caninizin onlar: eski-
si kadar ¢ekmedigini fark edeceksiniz. Ciinkii beyniniz ih-
tiya¢ duydugu “kendini iyi hisset” kimyasallarini, bagimli
hale geldiginiz yiyeceklerden almak yerine dogal ve saglik-
I1 yollardan elde edecek. Daha once yiyeceklerden aldiginiz
moral ytikseltici hisleri daha saglikl1 yollardan elde edece-
giniz icin yemek bagimhiligindan kurtulacaksiniz. Kendinizi
siirekli olarak peynirli makarna, cips, pizza veya dondurma
gibi gidalarla rahatlamak yerine, bu tiir yiyecekleri arada si-
rada kendinize verdiginiz 6dtiller olarak gorebileceksiniz.

Sira geldi en iyi haberi vermeye: Yemek bagimlilig: teda-
visinin kendine 6zgii, asamal1 detoks prensibi sayesinde ge-
¢is stirecini eziyet gekmeden, kolayca atlatacaksiniz. Cinkii
bu programda, hayatiniza ve beslenme bigiminize keyif ve-
rici ve lezzetli beyin kimyasali yiikselticilerden bol mik-
tarda eklemeden hicbir seyden vazgecmenizi istemiyoruz.
Hatta size bu siirecte kolaylik saglamasi i¢in kullanimi ba-
sit baz1 araglar veriyoruz. “Yiikseltici gida” degistokus lis-
tem, siklikla tiiketilen tuzak gidalara daha saglikli alterna-
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tifler sunuyor. Bunlara benim favori yiikseltici yemeklerim-
den pizza ve peynirli makarnanin alternatif tarifleri de dahil.
Bagimlilik yapan yiyecekleri azaltmaya basladiginizda sag-
likl1 yiyeceklere ¢oktan tutulmus olacaksiniz.

Bu Kitab1 Nasil Kullanacaksiniz?

Kisim I'de yiiksek oranda yag ve seker iceren gidalarin be-
yin kimyanizi nasil etkiledigini ve ayn1 rahatlik, iyimserlik
ve heyecani elde etmek i¢in hangi alternatif yollar1 deneye-
bileceginizi gosterecegim. “Tuzak”lar1 (bagimlilik dongiisii-
ni olusturan gida ve diistinceler) ve “ytikseltici”leri (beyin
kimyaniz1 saglikli sekilde gelistiren gida ve diistinceler) ta-
nimay1 6greneceksiniz.

Kisim II'de viicudunuzun serotonin, dopamin veya her
ikisine birden ihtiya¢ duyup duymadigini anlamaniza yar-
dimar olacagim. Ayrica diisiinme bi¢iminizdeki tuzaklar
olusturan davranis kaliplarini fark etmeyi de 6greneceksi-
niz. Bunlar, sizi duygusal ¢okiise siiriikleyen, kendinizi iyi
hissettirecek beyin kimyasallarini tiiketen ve beyin kimyani-
z1dlizeltebilmeniz icin sizi sagliksiz yiyecekler yemeye mec-
bur birakan olumsuz ve bagimlilik yapan kaliplar.

Kisim III'te sizi bagimliliga gotiiren davranis ve diistince
kaliplarindan yani “tuzak” davranis ve aliskanliklarinizdan
kurtulmay1 6gretecegim. Takintili yeme, duygusal yeme ve
tika basa yeme aligkanliklarindan vazgegebilmeniz igin size
zarar veren tetikleyicilerin giiciinii nasil kirabileceginizi gos-
terecegim.

Kisim IV’te ise beslenme aligkanliklarinizi yeniden dii-
zenleyecegiz. Size sundugum asamali detoks plani, tabagi-



Bazi yiyeceklere karsi zaafimz
oldugunu mu diisiiniiyorsunuz?

Kremal pasta akla bir kez diistii mii,
cikarmanin imkam yok diye mi hayiflaniyorsunuz?

Gizli kiisenizde kendinizi kaybedercesine,
tika basa yedidiniz icin utanc icinde misiniz?

Bir diyetten dtekine kosmaktan mi yoruldunuz?

Simdi durun ve rahat bir nefes alin...

Tiim bu yasadiklanimz aslinda, beyninizdeki kimyasal
dengenin bozulmasindan kaynaklamiyor. Beyninizin salgiladi
ya da salgilamadify kimyasallarin sorumlusu siz degilsiniz.
Ama onlan kontrol etme, diizenleme ve degistirme
sansina sahipsiniz!

Yasam bicimimiz, felsefemiz ve bakis agilarimiz,
sadece ruh halimizi degil yemekle iliskimizi de belirliyor.
Unlii bagimhilik uzmami Dr. Mike Dow bizi uzun vadede daha
saghksiz ve mutsuz kilan gidalara neden yineldigimizi
aciklamakla kalmiyor, bunlara duydufumuz bagimhiiktan
kurtulmak icin 28 giinliik bir program @neriyor.
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