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Insanlar neden kilo alir? Bunun ¢ok basit iki sebebi vardir: Cok fazla yemek
yemek (enerji aliminin ihtiya¢ duyulandan fazla olmasi) ve yeterince hareketli
olmamak (yeterince enerji yakmamak). Insanlarin giin igerisinde hareket ede-
bilmesi igin gerekli olan enerji alim1 kisiden kisiye gore degisir. Onemli olan
aldigimiz enerjinin yaktigimiz enerjiye denk olmasidir. Bu durumda kilomuz
sabit kalir. Kilo verebilmek i¢in yaktigimiz enerjinin, aldigimiz enerjiden daha
fazla olmasi gerekir. Bu matematiksel olarak ¢ok kolay goriinse de kilo verme
stireci insanlar icin genellikle cileli bir duruma doniisiir. Bu siirecin cileli ola-
rak goriilmesinin en 6nemli nedenlerinden biri, kisilerin psikolojik olarak bu
stirece hazir olmamasidir. Psikolojik hazir olma hali saglanamayinca, ¢cabuk pes
etmek ya da dikkat edilmesi gereken kurallara uymamaktan dolay1 kilo vermek
zorlagabilir. Ya da kendilerine kat1 kurallar uygulayan bireylerin, belirli bir sii-
regte verilen kiloyu fazlasiyla geri alma tehlikesi s6z konusu olabilir. Elinizdeki
kitabin bu boliimiiniin amaci, kilo verme isteginde olan obez bireylerin, kilo
verme hedeflerini kendi giinliik yasamlarina psikolojik olarak adapte etmeleri
ve bu sayede sadece kilo vermeyi degil yasam sekillerini degistirmelerini de
saglayacak ipuglar1 vermektir.
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Yemek yeme davranigi agirlikli olarak genetik oldugu distiniilse de, bes-
lenme davranislarini 6zellikle aileden 6grenilir. Yeme igme davraniginizin asil
amaci aglik hissini gidermek olsa da glintimiizde yeme igme davraniginin amaci
degismistir. Rahatlama, sosyallesme, sikilganlig1 giderme gibi amaglar birincil
amag olmustur. Kilo sorunu yasayan Kisilerin aldiklar1 kalorinin harcadiklari
kaloriden az olmasi, giinliik aktivitelerinin mevcut durumlarina gore artiril-
mas1 gerekmektedir. Kisilerin bu durumla bas edebilmesi i¢cin yeme davranigin
arkasindaki duygular1 ve sebepleri tespit etmeleri, buna uygun gercekei hedef
ve siire koymalarina ihtiya¢ vardir. Bu amacin siirdiiriilebilir olmasi i¢in, kisi-
nin psikolojik olarak hazir olmasi, siiregteki kuralarin giinlitk yasamina uygun
olmasi gerekmektedir. Ciinkii bu psikolojik hazir olma hali, kisinin karar ver-
me motivasyonunun aktif olmasini saglar.
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