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Giris

Kendiliginden, kendinize 6zen gostermek

Heniiz 30’lu yaslanimizdayken arkadaglarla bir araya gelince yaglanmaya dair sikayet ve endiselerimizi
paylagirdik. Sakayla karigtk onlara ©nceki hayatimda yeni bedenim konusunda sipariglerimi vermig
oldugumu soyleyip, “Hatirlyorum da 1.85 boyunda yagsiz yalniz kastan olusan 80 kiloluk bir stiper
kahraman istemistim. Saclar siyah, gézler mavi, giineg yanigl ya da esmer (pembe beyaz olmayan) bir ten.
Sahiden zeki ve esprili tstelik de cefakar dostlarla gevrili biri “olmay1 diledigimi ileri siirerek sézlerimi oyle
tamamliyordum, “Bunun yerine saglarim dokiilityor, incelik goyle dursun hayli kalipliyim, cevrem de
sizlanip, yaglanmaktan sikayet eden insanlarla dolu. Sanirim simdiki hayatimla ilgili siparis mektubum
postada kayboldu.”

Olabileceginizin €n iyisi Olmak

Gercek su ki; neye benzemek istersek isteyelim, ya da benzeyecegimizi diisiinelim, ¢ogumuzun bize
“dagitilan elle” idare etmesi gerekiyor, ancak birkagimiz manken gibi goriiniip mitkkemmel viicuda sahip
olabiliriz. Genetik “rulet tekerinin” doniip dolanip dikkat geken bir beden vermis olduklari bile her zaman
biraz daha ¢ogunu, elde olandan daha degisigini istiyor. Daha iyisini istemek, daha iyi bir ele sahip olarak
daha biiyiik avantaj saglamak icin ¢aba gdstermek insanin dogasinda var.

Elde olanla Yiizlesebilmek

Yaslanmaya engel olabilecegimi sandigim 20’li yaglanmi hatirliyorum. Gafil avlanmayarak geng
kalacaktim. Asla yash, hani o gekilsiz, sisman, kel, goézliiklii ve ayak altindan c¢ekilmeyenlerden biri
olmayacaktim. Tamamen kendi irademle, onlar gibi olmamayi1 bagaracaktim.

Ama isin asl dyle degil. Diigledigimden daha bagka, inandigimdan degisik ve olabilecegini sandigimdan
farkli. Daha 40 yaslarindayken 60’inda gibi goériinen erkekler tanidigim gibi 60 yaslarinda 40’inda
gériinmeyi basaranlari da biliyorum. Bu cesitliliin bazisi kendimize nasil baktigimizla ilgili olsa da,
genlerimize yani dogdugumuzda elimizde olanlara da bagli.

Kosullara ragmen erkeklerin ¢ogu kendini diizeltmeyi becerebilir. Yataginda bir yandan Ote yana
dénmekte giicliik ceken 160 kiloluk bir adamin dahi agzina yemek tikistirmamak gibi bir secimi vardir.
Hareket anlaminda da serce parmaklarini oynatabilir, ayak parmaklarini kipirdatabilir, bu da bir
baglangictir.

Destek alir, diizelir. Ayni sekilde genetik yap1 olarak kalp hastaligi riski bulunan bir adam da beslenme
ve diger aligkanliklarini degistirerek daha kaliteli ve uzun bir émiir siirme sansini artirabilir.

Miikemmellik Ummayin

Amerikan Kalp Saghgi Derneginin yemek kitabimi yazan taninmis saghk uzmani Graham Kerr’in,
beslenmedeki yag oranmini azaltmalan igin insanlara destek olma ugragsilarini dinlemistim. “Vejetaryen
oldum,” diyordu. “Yag tiimiiyle kestim, ailemin de yag ve eti kesmeleri konusunda israr ettim. Tam bir
fanatik yemek diismani olmustum. Giiniin birinde oglumu mutfakta, eve girmesini dahi yasakladigim
salamli sandvi¢ yaparken yakaladim. Feci tartigtik, sonunda salami yiiziime firlatti,” diye siirdiiriiyordu.
”i§in ilging yani bu olay her geyin miikemmelini yapmaya kalkisarak ailemle iligkilerimi mahvettigimi
anlamami saglamakla kalmamis, nefis kokan salam dilimi de agzimi sulandirmigti”.

Bunun iizerine Kerr vejetaryen olmaktan cayip daha kolay uygulamalar gelistiriyor. Yogun i
hayatindaki insanlarin, yemek tariflerindeki yag gramlarini, yedikleri yag orani ve cesidini dert etmekle
ugragmalarinin ise yaramadigina karar verdi. “Daha mantikh bir ¢6ziim buldum,” diyordu.



“Herkes, her zaman, her yerde evinde ya da yolculukta, beslenmesindeki yag oranini ¢ok basit bir
yontemle; yani ikiye bolerek, yari yartya azaltabilir.

Bulabileceginiz tek sey oysa, hamburger yiyebilirsiniz. Bunu aligkanlik haline getirmeyin ama agsaniz ve
baska careniz yoksa, hamburgerle patates kizartmasinin hepsini yutmak yerine sadece yarisini yemekle
yetinin. Bagka bir yiyecek kadar saglkl olmasa da en azindan yag oranini azaltmig olursunuz”.

Bana ¢ok mantikli geldi. Her yediginizi tiimiiyle kontrol edebilecek durumdaysaniz, asla diganda
yemiyorsaniz ve biitiin yiyeceklerinizi kendiniz yetistirip hazirliyor ve pisiriyorsaniz siirekli saglikli
beslenmeniz pek kolay olur. Oysa insanlarin gogu boyle bir hayat stirmiiyor. Cogunun pek ¢ok zaman fast-
food yemekten fazla bir secenegi bulunmuyor. Cogu erkegin hayati stresli ve telag icinde gegiyor.
Cogunlukla da ya araba siirerken yiyorlar ya da bir yandan calisirken bir yandan atistiriyorlar.
Yorgunluktan hareketleri agirlagiyor ve jimnastik de yapamadiklar icin kaslari gevsiyor. Sabahlar aceleyle
hazirlaniyor sonuctan kendileri de memnun olmuyor. Oysa bazi seyleri diizeltmek digerlerini de en iyi
duruma getirmenin yollar1 var. Burada bence isin sirri miimkiin olmaz diye caymak yerine olabilenle
yetinmek. Olabilecegi elde etmeye caligin.
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