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Didem Kanca Ustay, 1977 yilinda Istanbul’da dogdu. Lisans
diplomasini 1998 yilinda Amerika'da Georgetown Universite-
si'nden aldi. 1998-2000 seneleri arasinda tip fakiltesi lisans
derslerini tamamladi. ABD’ye gelen yabanci 6grencilerin kilo
durumlarindaki degisim ve bu degisimde nelerin etkili olabilece-
gi konusundaki teziyle, 2003 yilinda New York Universitesi Kli-
nik Beslenme ana bilim dalinda yiiksek lisans derecesini aldi.
New York’ta St. Vincent's Hastanesi'nde bir yil kardiyoloji, on-
koloji, diyabet, diyaliz, yogun bakim ve diger klinik bélimlerde
calistiktan sonra diyetisyenlik ihtisas sinavini gegerek “Registe-
red Dietitian (RD)” unvaninin sahibi oldu. Béylelikle, ABDnin
her eyaletinde ve diinyanin bir¢ok ulkesinde diyetisyenlik yap-
ma hakkini kazandi.

Amerika’daki 10 senelik egitim ve ¢alisma hayatindan sonra
2004 yilinda Tiirkiye'ye donerek, 2005 yilinda SAYASA (Saglik-
I Yasama Sanati) adli merkezi kurdu.

2009 yilinda, NTV’de canli yayinlanan “5 kere 57 adli prog-
ramda bir sezon boyunca beslenme tizerine sunuculuk yapti. Ha-
len SAYASA'da beslenme danismanligi yapiyor. Ayrica 2011'den
beri Yeditepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii'nde
Ogretim uyeligi gorevini sirdiriyor. Kurumsal firmalarda ve
okullarda beslenme tizerine konferanslar veriyor. Yurtdisinda git-
tigi cesitli saglik kongreleri, zayiflama ve detoks merkezlerindeki
izlenimlerini, kendi kurdugu www.diyetnedir.com adli internet si-
tesinden genis kitlelere duyuruyor.

En buyuk ideali insanlarin diyetisyene ihtiyag duymadan
saglikli beslenme aliskanligini ¢ocuk yasta edinmelerini sagla-
mak i¢in toplumsal boyutta ¢alismalar yapmaktir. Bebek ve ¢o-
cuk beslenmesi alaninda uzmanlasan Kanca Ustay, bu alanda
cesitli egitimlere ve konferanslara katildig: gibi, kendisi de egi-
timler vermektedir.

Yazarla ilgili detayli bilgiye www.sayasa.com adresinden erisi-
lebilir.
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Tesekkur

Annem Selma Kanca ve babam Ibrahim Kanca'ya biitiin ha-
yallerimin ger¢cege donlismesini sagladiklari ve hep yanimda
olup beni kosulsuz sevdikleri i¢in,

Kitabimin kahramanlar1 Himeyra, Stiheyla ve Nesrin Abla-
larima, her daim yanimda olan gizel ruhlari; Stiheyla Ablama
ozellikle kapak fotografi cekimindeki sonsuz destegi i¢in,

Esim ve oglumun babasi Murat Ustay’a kitabimin genisletil-
mis ikinci baskisindaki tiim destegi i¢in,

Canim oglum Kemal Ata’ya, 2015 yilinda bu diinyaya gel-
mek icin bizim ailemizi secerek bebek ve ¢ocuk beslenmesinin
ne kadar 6nemli oldugunu ve bu konuya kitabimin yeni baski-
sinda ¢ok daha genis bir halde yer vermem gerektigini bana ha-
tirlattigi igin,

Kalbinin giizelligi gozlerindeki i1siga yansiyan ve ¢ocuk bes-
lenmesine en az benim kadar énem veren Begiimhan Dogan
Faralyali'ya, en biylk hayallerimden birinin ger¢eklesmesini
sagladigi icin,

SAYASA'nin en neseli tiyesi ve canim adasim, saglik yone-
timi uzmani Didem Soéylemez Sur’a, kitabimin ikinci baskisin-
daki eklemelerimle ilgili isenmeden tek tek yaptigi tim yorum-
lar1 ve elestirileri i¢in,

Yeditepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii'nden
en tath o6grencim Pinar Dogan’a kitabimin genisletilmis ikinci
baskisindaki katkilarindan otur, ozellikle klinik makale arastir-
malari i¢in ¢ok tesekkiir ediyorum.

Babam hep der ki, “Yapilan iyilikler hi¢bir zaman unutulma-
mali.”

Ben de hig¢bir zaman sizlerin kitabimdaki emeklerini unut-
mayacagim.
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Onsoz

Kilo problemi yasadigim on bes yil boyunca, ruh halimin
her giin tartidaki sayiya gore degismesinden ve giinlik mutlulu-
gumu bir saytya baglamis olmaktan o kadar yorulmustum Kki...
Kilom dusuk ¢iktiysa ne giizel, o giin dinyanin en mutlu insa-
nt olurdum, ama yiiksekse moralim hemen bozulurdu ve daha
cok yemek yerdim. Peki, insan kendini neden boyle bir seyle ce-
zalandirir ya da neden boyle bir sey i¢in cezalandirmak ister?...
Kilo veremedigim donemlerde, iyi hissetmeyi hak etmedigimi
distinirdiim ve daha fazla yiyerek kendimi cezalandirirdim.Ya-
rattigim bu kisir déngti yiiziinden ¢ogu zaman kendimi o kadar
caresiz hissederdim ki, nasil kilo verecektim, ne yapacaktim hi¢
bilmiyordum.

Kilo vermek i¢in denemedigim yontem kalmamuisti. Bir gii-
ni U¢ elmayla gecirmekten tutun da, lahana diyetine; evimin ka-
pisina kadar ti¢ o6gunlik diyet yemegi getirtmekten, zayiflama
kamplarina; ayaklarimin alti nasir tutana kadar yiriimekten
LPG'ye kadar bir stirti yolu denemistim fakat bir tiirlii ¢oztime
ulasamiyordum. Hayal kirikliklarim, kendimden nefret etmem,
caresizce orada burada duydugum zayiflama yontemlerine sal-
dirmam, tim bu yasadiklarimin iligkilerime yansimasi gibi bir-
¢ok duyguyu yasadim, kilo hayatimin hep merkezinde oldu.
Belki i¢indeyken farkina varmadim ama ¢ok sonra bu kitab1 ya-
zarken farkina vardim ki, aslinda tiim bu siire¢ler beni ayni za-
manda buglinkii basari noktasina getiren stirecler olmus.

Tum denemelerimin bana kazandirdigi en 6nemli sey ise, bu-
gin ¢ok severek yaptigim meslegim oldu. Diyetisyenlik tizerine
yuksek lisansimi yaparken bile, bilginin kilo vermekte ya da sag-
likli beslenmeyi segmekte yeterli olmadigint bizzat yasayarak gor-
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diim. Peki neydi onemli olan? Bitiin olumsuz duygularima rag-
men higbir zaman pes etmemistim. Coztimleri baska yerlerde ve
baska kisilerde aramaktan vazgecip de kendi i¢cime yoneldigim
noktada ¢ozimin kendiliginden gelmeye basladigint gordiim.
Cozum benden baska higbir yerde, hi¢ kimsede degildi!

Bu siireglerin ardindan, ruhsal ve fiziksel saghgimin tartida-
ki sayidan ¢ok daha 6nemli oldugunun farkina vardim. Kilo sa-
vasi veren, kilolarin1 hayatinin merkezine koyan herkesin de bu-
nun farkina varmasini istiyorum. Bu ytizden bu kitabi yazmak
benim i¢in ¢ok 6nemliydi. Kilosuyla bogusan yorgun savascilar-
dan biriyseniz ve artik kendinizde bu yola devam edecek giicti
bulamiyorsaniz, bu kitapta yalniz olmadiginizi goreceksiniz. Bu
kitabr yazmak istememin en buyuk sebebi yasadigim siiregleri
sizinle paylasmak istememdi. Kiloyla verdigim savasin ardindan
gelen “zafer”imi herkesle paylasmaliydim ki benzer problemleri
yasayan insanlara ulasabileyim. Boylece bir beslenme uzmanin-
dan ¢ok, hayatin i¢inden biri, belki bir dert ortagi, belki gegmis-
te kilo problemi yasamis bir dost olarak duracaktim karsinizda.

Bu kitapta yazdiklarimin hepsini butin samimiyetimle ve
duruastligumle sizlerle paylastim. Siz de fark edeceksiniz, kitap-
ta kullandigimiz fotograflarda ¢ok da kilolu gortinmiiyorum. Se-
bebini tahmin etmek ¢ok zor degil. En kilolu oldugum dénem-
lerde fotograf cektirmekten o kadar kagiyordum ki! Cekilmis
birka¢ fotografimi da elime gectiklerinde yirtip attyordum. Ya-
zarken sunu anladim ki, insanin kendisine kars: diriist olmasi
baskalarina karsi diirtist olmasindan ¢ok daha zormus. Yillarca
kendimi kandirmayi nasil becermisim, nasil da kendime karsi
dirast olamamisim... Simdi buradan gegmise baktigimda gore-
biliyorum tiim bunlari. Unutmayin ki, yeni nesilleri dogru bes-
lenme ve saglikli yasam konusunda bilin¢lendirmedigimiz stire-
ce, hepsinden de 6te farkindalig: yliksek bireyler yetistirmedigi-
miz slirece ayni kisir dongiintin i¢cinde yasamaya mahkum ola-
cagiz. Bu yuzden, 6nce kendinizden baglayarak bu kisir dongu-
ye son vermenin vakti sizce de gelmedi mi?

Ruhlarinizin ince kalmasi dilegiyle...



LK GBNCLIK
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Bizim aile

Bizim ¢ekirdek aile annem, babam, ben ve ti¢ ablamdan olu-
sur. Ablalarim birer birer evlendikten sonra onlarin ¢ocuklariyla
aile daha da genisledi. Yegenlerim gelene kadar ailenin en kii¢ti-
gu ben oldugum i¢in de yeri geldiginde simartildim, sinir1 asti-
gimda ise ikaz edildim, ama her zaman el Gstiinde tutuldum.

Annem Selma Kanca, kendimi bildim bileli kilo vermeye ¢a-
lisir. 17 yasinda babamla evlendiginde 49 kiloymus. Her do-
gumda biraz daha kilo aldig1 yetmezmis gibi, babam yogun is
temposundan dolayi ge¢ vakitlere kadar ¢alistigindan, onu bek-
lerken kendini ¢erez ve kolaya vermis. Babam ise annemle yete-
rince ilgilenemedigi i¢in kendini kot hisseder ve sikilmasin di-
ye eve bir siirti abur cubur depolarmis. Annem de babami bek-
lerken bunlarla “avunurmus”. Annem 6Oyle soyliiyor, babam da
tiim bunlari onayliyor. Fakat annemin kilolarinda, senelerce dul
bir gérimce ve kayinvalideyle iki odali bir evde yasamis olmanin
ve Uzicu bir sekilde geng yastaki kardesini kaybetmis olmanin
etkilerini de es gegmemek gerek. Sanirim annem o dénemde
tiim sorunlarini yemekle gidermeye calismus.

Bu dis etkenler bir yana, annemin hakiki bir Kayserili oldugu-
nu da unutmamak gerek. Pisirdigi muhtesem hamurislerinin ve
asc¢iiginin da bu kilolarda etkisinin oldugu kesin. Annemi tani-
yanlar ne demek istedigimi anlamustir. Kendisi inanilmaz becerik-
lidir ve bitmez tikenmez bir enerjisi vardir. Bugiin bile anneme
haber vermeden arkadaslarimizi rahat rahat yemege cagiririz,
¢uinkii hazirda yemek yoksa bile en fazla 20 dakika i¢cinde miikel-
lef bir sofra hazirlayacagini biliriz. Yogun istek Gizerine senede bir-
kag kez muhakkak manti ginimiiz olur. Annem yemek yapmaya,
yemeye ve yedirmeye bayilir. Peygamber sabrina sahip, sakin bir
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kadindir. Bazen acaba ileride kizim olursa adint Selma mi1 koysam
diye distinmuyor degilim. Belki bendeki Laz damari kizima geg¢-
mez ve o da annem gibi sakin, sabirli ve becerikli olur. Birilerine
ne kadar kizarsam kizayim, hep annemin su tavsiyesi aklima gelir:
“Kizim, Allah’a havale et.” Bazen edebiliyorum da, bazen Allah
biliyor ya, hi¢ havale mavale etmek gelmiyor igcimden!

Aksamlar1 babam isten ge¢ geldiginden annem onu bekle-
mez, bizim aksam yemegimizi daha erken bir saatte yedirirdi.
Her giin muhakkak bir ¢esit sebze yemegi olurdu, biz de ister-
dik ki her giin kofte, pilav, patates yiyelim. Ttum yalvarmalarimi-
za ragmen tabagimizi bitirmeden asla masadan kalkamazdik.
Kalkmaya calisirsak annem, “Ama yemekler arkanizdan aglar!”
derdi. Hep icimden onlarin nasil agladiklarini distiintirdim. Ba-
zen de, “Aglarsa aglasinlar, daha fazla yemek istemiyorum” diye
isyan ederdim. Tabagimda ne kadar pilav tanesi birakirsam o
kadar ¢ocugum olacagi soylendiginden, o ginki ruh halime go-
re bir ila dort arasi pilav tanesi birakirdim.

Ben ilkokuldayken, annemin tartida 127 kiloyu gordugint
hatirliyorum. Veli toplantilarinda arkadaglarimin annelerine gip-
tayla bakar, icimden “Keske benim annem de onlar kadar zayif
olsa!” diye gegirirdim. Daha sonra ben orta birdeyken diyetis-
yen kontroliinde 70 kiloya kadar diistii. O zamanlar daha ¢ocuk
olmama ragmen, annemin kilo verdikten sonra hayata bakisinin
nasil degistigini ve nasil daha pozitif bir insan oldugunu hatirli-
yorum. Fakat son kalan 5 kilosunu da verip tam koruma done-
mine gecgecegi zaman diyetisyene gitmeyi birakti. Ctunkt diyetis-
yen, haftalik kontrollerde 10 kisiyi ayn1 anda odaya alip tartiya
¢ikartyor ve kilo vermemis olanlara herkesin ortasinda avazi ¢ik-
t1g1 kadar bagirip cagirtyordu. Annem de birkag hafta st Uste
kilo veremeyince, korkusundan diyetisyene gitmekten vazgecti.
Son kalan bes kilosunu vermeye c¢alisirken de kilolar yavas ya-
vas geri gelmeye basladi. Daha sonra, bir de annemin diyetisyen
diye gittigi kisinin aslinda anestezi uzmani oldugunu 6grendik.

Babam Ibrahim Kanca, hayatimda gérdigiim en disiplinli ve
caliskan insanlardan biridir. 18 yasindayken ufacik tahta bavu-
luyla Stirmene’den Istanbul’a okumaya gelmis. Ondan sonra da



hep Istanbul’da kalmus. 30’lu yaslarinda, gece gec vakitlere ka-
dar calisip yatmadan bir saat 6nce yedigi yemeklerin etkisiyle
reflii ve gizli seker problemleri basladi. Fakat daha sonra, 40 se-
ne boyunca inanilmaz bir irade gostererek, buyuk inis ¢ikislar
yasamadan bu rahatsizliklarin ilerlemesine engel olmayi basardi.

Babam bir giin gizli sekeri oldugundan habersiz doktora ya-
kinmug, “Doktor bey, yemegi biraz kagirirsam bir uyku, agirlik
basiyor, kendimi iyi hissetmiyorum. Ayni zamanda midemde
yanma da basliyor.” Doktorun cevabi sdyle olmus: “Az yesen
olmaz m1?” Hemen ila¢ yazmak yerine sylenen bu s6z ne kadar
da dogru, degil mi? Babam senelerdir hep bu hikayeyi anlatir ve
doktorun ne kadar dogru soyledigini tekrarlayip durur. “Az ye-
sen olmaz mi1?” Tabii, bunun bir de uygulama tarafi var. Siz uy-
gulamazsaniz doktor ne yapsin, mecburen ilag verecek, baska
caresi yok kil

Babam bir giin on kilo greyfurtla eve geldi. Annem hemen me-
rakla sordu, “Ibrahim, ne yapacaksin bu kadar cok greyfurtu?”
Babama bir arkadas: sabah a¢ karnina bir bardak greyfurt suyu
icerse kilo verecegini sOylemis. Hayda! Babam, her seyde oldugu
gibi bunda da abartarak, sabah aksam kocaman bardaklarla asitli
greyfurt suyu icmeye basladi. Annem de sirekli sdyleniyordu,
“Ibrahim, mideni yakacaksin, yapma etme, abartma!” Nitekim
babam iki ay sonra midesinde yanma sikayetiyle doktora gitti ve
doktordan dondiikten sonra evdeki tiim greyfurtlar yok edildi.

Yiiksek tansiyon problemi yasayan babam bir seferinde de,
gazetede okudugu bir yazi Uizerine sabah-aksam ¢ig sarmisak
yutmaya basladi. Artik etrafimizdaki ¢esitli rahatsizliklardan do-
lay1 neredeyse doktor kadar bilgilenmis olan annem yine, “Ibra-
him abartiyorsun, bu kadar ¢ok yeme bunu” diyordu. Fakat ba-
bam kafasina koydugu i¢in sarmisaklari yutmaya devam etti. Sa-
bahlari es kaza bir sey almak i¢in annemlerin odasina girsek, ko-
kudan kendimizi disar1 zor atryorduk. Hatta o dénemde annem-
le epey dalga gectik, “Anne, sen bu kokuda nasil bayilmiyor-
sun!” diye. Birkag¢ ay sonra babamin refliisti ¢ok daha artti ve
sarmisak sevdasina da boylece son verdi. Belki abartmadan
yapmus olsaydi faydasini gérebilirdi ama maalesef 6yle olmadi.
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Reflii-beslenme iliskisi

Reflii, mideyle yemek borusu arasindaki kapak¢igin
zamanla islevini yitirmesi veya bozulmasi sonucu ortaya
¢ikan bir rahatsizliktir.

Reflii rahatsizligi icin 6neriler:

. Sebze agirlikli beslenmek. (Cig sebzelere dikkat edin.)

2. Limonlu su igmek. Clinki limon, tikirikle birlestiginde asitligini

o »
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11.

12.

1.

kaybedip alkali oluyor. Bu sadece asitli gidalar arasinda limona
has bir 6zelliktir. Herkese iyi gelecektir diye bir kural da yoktur.

. Oguinler arasi dért saati gecmemek. (Kisiye gore bu degisebilir.)

Uzun siireli agliklar refliyi tetikleyebilir.

.Ogiinlerde yiyecek tiiketiminde asirlya kagmamak.
. Yag orani yiiksek gidalari azaltmak.
. Mide hacmini disiirmek i¢in 6gln aralarinda sivi tiiketmek. Ye-

meklerle sivi tiiketmemeye 6zen gostermek.

. Yemeyle yatma arasi 3-4 saat olmali.

. Yiiksek yastik kullanilmali.

. Karin bélgesini sikan kiyafetlerden kaginilmali.
10.

Akupunktur tedavisinin refliiye iyi geldigi soylenmektedir. Dene-
mekte fayda olabilir. Ben hamileyken bulantima ve refliime iyi
gelmisti.

Fazla kilonuz varsa muhakkak kilo verin. Refliinlize yardimci ola-
cagi gibi kiloyla baglantili diger olasi rahatsizliklart da ortadan
kaldiracaktir.

Sigara icmeyi birakmak.

Refliiyle ilgili bazi klinik ¢alismalar:

2013’te Sivas’ta 1.345 kisi (izerinde yapilan arastirmaya gére yiiz-
de 19,3 oraninda reflii goriilmustir. Refli gorilen kisilerin yaris



tedavi icin doktora giderken diger yarisi tedavi olmamaktadir.!
2. Ocak 2016’da yayimlanan bir arastirmanin sonuglarinda konserve
yiyeceklerin refliiyi tetikledigi ortaya ¢ikmistir.2
3. Japonya’da yapilan baska bir ¢alismaya gore sigara tiiketiminin
refliyd ciddi sekilde tetikledigi gorilmistir.3

Refliiyii tetikleyen besinler:

1. Kahve/cay (baharath bitki caylari disinda diger dogal bitki cayla-
rinda sikint1 yoktur.)
2. Domates, portakal, mandalina, greyfurt gibi asit orani yliksek
sebze ve meyveler
3. Her tirld kizartma
4. Bir¢ok pastane Urtinleri (icerdikleri koti yaglardan dolayr)
5. Yatmaya yakin yemek
6. Alkol
7. Cikolata
8. Tursu
9. Sogan, sarmisak
10. Baharatlar (kirmizi pul biber, nane, karabiber vb...)
11. Bazi medikal ilaglar. Baska nedenlerle doktora gittiginizde size
recete yazarken muhakkak refliintiz oldugunu bildirin.

En 6nemlisi sizin kendi viicudunuzu dinlemenizdir. Mesela su-
sam bazilarina dokunurken size dokunmayabilir, ya da kabak nor-
malde refliiyii tetiklemez ama sizi rahatsiz edebilir. Sonucta siste-
minizi en iyi taniyan sizsiniz. Eger saglikh ve diizgiin bir beslenme
ve yasam tarzi sonucunda dahi reflii rahatsiziginiz diizelmiyorsa,
muhakkak bir gastroenterolog gérmenizi tavsiye ederim.

1. Yonem, 0. ve diger, “Gastroesophageal Reflux Disease Prevalence in the City Of Sivas”, The Turkish
Journal of Gastroenterology, Vol 24, No. 4, 2013, 5. 303-310.

2. Chirila, . ve diger, “The Role of Diet in the Overlap Between Gastroesophageal Reflux Disease and
Functional Dyspepsia’, The Turkish Journal of Gastroenterology, Vol 27, No. 1, Ocak 2016, s. 73-80.

3. Fujiwara, Y. ve diger, “Cigarette Smoking and Its Association with Overlapping Gastroesophageal
Reflux Disease, Functional Dyspepsia, or Irritable Bowel Syndrome”, Internal Medicine (Tokyo,
Japan),Vol 50, No. 21, 2011, s. 2443-2447.
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Aklimi 1smarlayacagim pizzayla bozmustum.

Hicbir sey beni o pizzayi yemekten
alikoyamiyordu.

Aklimda hep aym diisiince, “Bugiin yiyeyim,
yarin diyete baslayacagim.”

Hig gelmek bilmeyen yarinlar...

Didem Kanca Ustay'in bas1 ¢ocuklugundan beri kilolariyla
dertteydi. O, bu deneyimi bir kariyere diniistiirdii. Bu kitapta
hem bu miithis hikdyeye tamk olacak hem de kilo vermek igin

ugrasirken yapthifiniz hatalan uzman bir diyetisyenin giziinden
okuyacaksinz.

¥arin Diyete Baglyorum, bebek ve ¢ocuk beslenmesine dzel
hazirlanmig yeni bélliimiiyle sizleri bekliyor...

*Hem glldp hem de aglayacaksiniz... En Snemlisi kendindzle ve insan iradesiyle
igili bir gercefi kesfedeceksiniz. Bu, kesinlikle bir diyet kitaba deil. Artik asia
siyah giymeyecegim!™

Adele Yedid, uzman divetisyen ve saghkh yemek sefi

“Didern’in fazla kilolarryla olan savagin ve zaferin, yemekle olan saplantil
Hiskisini igtenlikle yazdigy bu kitap, eminim kilosuyla ve gériintisyle savasan
bircok insana ilham kaynafi olacakiir.™

Prof. Lisa Sasson, New York (niversitesi

Kapak Fotografe: Gamze Erstyier 150N 0786050934001 || || Tevaire
£ et
Dofian i






