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- Diyetiysen Ebru Piroglu Durgut:
- “Kigi Kararli Olmadikca Zayiflamasi Mimkidn Degil”

Diyet Uzmani Ebru Piroglu Durgut, “Kilo verme isi kafada biter. Kisi kararli olmadik¢a siz ne
yaparsaniz yapin zayiflatmaniz mamkin degildir.” dedi.

Medical Park Ordu Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Ebru Piroglu Durgut dogru kilo verme
konusunda bilgiler verirken, “Zayiflamak i¢in bana gelen daniganlarima ne yapmalari
gerektiginden ¢ok nasil yapmalari gerektigini anlatmak daha dogru geliyor. CUnku artik herkes
beslenmeyle ilgili bilgi sahibi, fakat bu bilgilerin nasil kullanilacagi konusunda yetersiz kalmakta.
Bu nedenle bana gelen herkese kalorisi kisiye gbre hesaplanmis standart diyet 1siginda, kendi
kendilerinin diyetisyeni olmayi 6gretiyorum. Bana gelen danisanlarima “Gergekten hazir
misiniz?” diye sorarim. GUnku kilo verme isi kafada biter. Kigi kararli olmadikca siz ne
yaparsaniz yapin zayiflatmaniz mimkuan degildir. Sigara tiryakisi hamile oldugunu égrenen bir
bayani distnUn. Ertesi gin sigarayi biraktigina sahit olursunuz. Hani tiryakiydi? Bebek baskin
cikti. Bebegine olan sevgisi sigara tiryakiligini ikinci plana atti. Hani yillarca denemesine ragmen
bir t0rl0 birakamamisti sigarayi, simdi ne oldu? Ben sdyleyeyim; zihnine, beynine komutu
sigaray! birakmam gerek diye gbndermedi. Zihnine ve beynine bebegine olan sevgisinden
dolayi sigara icmeyecegdi emrini verdi” diye konustu.

Dyt.Durgut, “Zihninizi nasil ydnlendirirseniz zihniniz size o sekilde yanit verir” diyerek
konusmasini séyle strdurdu, “Zihninizi nasil ydnlendirirseniz zihniniz size o sekilde yanit verir.
Cok bilindik bir 6rnek vardir. Soguk hava deposunda kitli kalan adam deponun sodutucusunun
bozuk oldugunu panikten unutarak, donacak 6lecegi korkusuyla btin gece depoda kitli kalmig
ve sabah cesedini donmus olarak bulmuslardir. Halbuki depo soguk degildir. Ama kendisini dyle
inandirmigtir ki, zihnine yolladigi sinyallerle zihni onu dondurarak éldarmastar. Kilo vermek de
bdyle bir sey aslinda. istemek gerek. Neden kilo vermek istiyorsunuz? Zayiflayinca ne
yapacaksiniz? Ne giyeceksiniz? icinizi kipir kipir yapan gériintiiniiz nasil bir gériintiidiir?
Zayiflamayi isterken kendinizi zayiflamis ve mutlu hayal edin. Beyniniz bunu bir komut olarak
algilayacak ve zayiflamaniza yardimci olacaktir’ seklinde konustu.

Zayiflamak demek, diusinceleri, yeme seklinizin, davranislarinizin, yagsam bigiminizin, mutfak
kaltirandzan, degismesi anlamina geldigini ifade eden Dyt. Ebru Piroglu Durgut su bilgileri
verdi: “Hayatinizla ilgili kK6klU bir degisim yapacaksiniz. Nasil? Farkina vararak.” diyerek sdyle
devam etti,”"Okudugum bir kitapta ¢ok gutzel bir 6rnek vardi. Yazar bilingaltinin ne kadar 6nemli
oldugu anlatmis. Kig¢uk bir bdcegin bize bir sey yapamamasina ragmen nasil da korktugumuzu,
elimize almayi birakin terlikle bile 6ldirmekte zorlanabilecegimizi ama bagka Ulkelerde
boceklerin sofralara yemek olarak kondugunu anlatarak, bilingaltiniza hangi bilgiyi yUklerseniz
ona inanirsiniz diyor. Simdi, bugtine kadar zayiflama konusunda yaptiginiz her deneyimi
unutun. Once icsel btinltgliniizi yarattiktan sonra istediginiz ydntemi uygulayin. Artik
bildiklerinizi bir yana birakin, zihninizi bogaltin ve kendinizi zayif ama mutlu hayal edin.”
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