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Fazla kilolar, insan ruhu Utzerinde derin izler birakir. Bu izler, yalnizca bedenin tasidigi yiikten degil,
toplumun dayattigl normlardan ve sembollerden beslenir. Obez bir yazar olarak, bu yiki her giin
omuzlarimda tastyorum ve bu agirligin ruhumda nasil yankilandigini, dilim dondiiglince anlatmak

istiyorum.

Kiyafet secimiyle baslayalim. Gardirobum, bir savas alanina benziyor. Her sabah, lizerime uygun kiyafet
bulmak icin verdigim miicadele, zihnimde yankilanan elestirilerle birlesiyor. Magazalarda biylik beden
kiyafetlerin azligl, moda diinyasinin obez bireylere olan ilgisizliginin bir gdstergesi. Her deneme
kabininde, aynanin karsisinda kendimi degerlendirirken, sadece bedenimi degil, ruhumu da tartiyorum.
Toplumun glizellik standartlarina uymayan bedenim, her seferinde yenik diisliyor bu degerlendirmede.
Uzerimde tasimak zorunda kaldigim fazla kilolar, aslinda toplumun yiikledigi sembolik agirliklardan

baska bir sey degil.

Diger insanlarin 6nyargili bakislari ise, bu agirligi katbekat artiriyor. Sokakta yiiriirken, otobliste yer
bulmaya calisirken ya da bir kafede otururken hissettigim bakislar, birer ok gibi saplaniyor ruhuma. Her
glin, insanlarin gozlerinde beliren alayci ifadeler, benim icin gériinmez bir duvar 6riiyor. Bu duvar,
sadece bedenimi degil, ruhumu da hapsediyor. Obez bireyler olarak, her animizda yargilaniyoruz. Bu
yargilar, sadece fiziksel goriiniimtimauzle sinirli kalmiyor; karakterimize, irademize ve hatta degerimize

kadar uzaniyor.

Bu eser EdebiyatEvi.com (izerinde yayimlanmistir. 1



Toplumun dayattigl bu baskilar, i¢csel bir savasa dontstyor. Kendi bedenimizi kabullenmek ve sevmek,
bir miicadeleye doniisiyor. Bu miicadelede, her giin kiiclik zaferler kazanmaya calisiyoruz. Kendimizi
sevmek, bedenimizi oldugu gibi kabul etmek, bu zaferlerin en blyiigu. Ancak bu zafer, toplumun
dayattigi sembolik anlamlarla stirekli gblgeleniyor. Obez bireylerin, bu sembollere karsi verdigi savas,
aslinda insan ruhunun 6zg(irligl icin verdigi bir savastr.

Fazla kilolarin insan ruhu Uzerindeki etkileri, sadece fiziksel bir agirlik degil, rasyonalist bir bakis acisiyla
degerlendirildiginde, toplumsal normlarin dayattigi bir yiik olarak karsimiza cikiyor. Kiyafet seciminden,
diger insanlarin dnyargil bakislarina kadar her olumsuz durum, bu yiku artirtyor. Ancak
unutulmamalidir ki, bu yiku tasirken gosterdigimiz direnis, insan ruhunun giiclinii ve 6zglrlige olan
tutkusunu simgeliyor. Bu direnis, sadece bedenimizi degil, ruhumuzu da 6zglrlestirmek icin verdigimiz

bir savastir.

Obezitenin insan saghgina zararlarini anlamak icin, bedenimizi bir sehre benzetebiliriz. Sehir, zamanla
bliylyen ve gelisen, yasayan bir organizma gibidir. Ancak, bu sehir kontrolsiiz bir sekilde genislediginde,
altyapisi zayiflar, yollari tikanir ve en sonunda ¢okiise dogru gider. Iste obezite, bu kontrolstiz
blylmenin bir metaforudur ve insan saghgi Gizerindeki yikici etkilerini anlamak icin bu benzetme
oldukca aydinlaticidir.

Kalp, bu sehirdeki ana enerji santrali gibidir. Sehir blylidiikce, enerji talebi artar, santral daha fazla
calismak zorunda kalir. Obezite, kalbin tGzerine binen yiku artinir, kalp siirekli daha fazla calismak
zorunda kalir. Bu asir1 yiik, zamanla santralin asiri 1Isinmasina ve yipranmasina neden olur. Kalp
hastaliklari, yiiksek tansiyon ve arterlerde biriken plaklar, bu asiri calismanin kacinilmaz sonuclaridir.

Damarlarimizi sehrin ana yollari olarak diistinebiliriz. Bu yollar, sehirdeki her noktaya enerji ve besin
tasir. Obezite, yollarin izerine dokiilen agir yikler gibidir. Damarlar, bu yiik( tasimakta zorlanir,
tikanikhklar ve daralmalar olusur. Tipki bir trafik sikisikhig gibi, kan akisi yavaslar, hiicrelere gereken
oksijen ve besin ulasamaz. Bu durum, viicutta pek cok ciddi soruna yol acar: diyabet, inme ve bébrek
hastaliklari gibi.

Kaslarimiz ve kemiklerimiz, sehrin binalari ve altyapisidir. Sehir genisledikce, bu yapilar da daha fazla
ylk altinda kalir. Obezite, kaslar ve kemikler tizerindeki baskiyi artirir, onlari zayiflatir ve yipratir. Bu
durum, eklem agrilari, osteoartrit ve hareket kisithligi gibi sorunlara yol acar. Viicut, bu agirligi tasimakta

zorlanir ve zamanla ¢cokmeye baslar.

Vicudun metabolik isleyisi, sehrin su ve atik ydnetim sistemine benzetilebilir. Obezite, bu sistemi de
olumsuz etkiler. Metabolik sendrom, insiilin direnci ve tip 2 diyabet, bu sistemin bozulmasinin bir
sonucu olarak ortaya cikar. Sehirdeki atiklar birikmeye basladiginda, saglk ve yasam kalitesi diiser. Ayni
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sekilde, viicudun metabolik dengesi bozuldugunda, genel saglik durumu hizla kétilesir.

Zihinsel sagligimizi, sehrin kiltiirel ve sosyal yasamina benzetebiliriz. Obezite, bu alanda da derin
yaralar acar. Depresyon, anksiyete ve diisiik 6zgliven, bu yaralarin sadece birkacidir. Sehirdeki sosyal ve
kiltirel faaliyetler aksadiginda, yasam kalitesi diiser, moral bozuklugu yayilir. Ayni sekilde, obezite,
bireyin sosyal yasamini kisitlar, izolasyona ve yalnizliga yol acar.

Obezite, sadece fiziksel bir durum degil, biitlin bir sehri yavas yavas ¢okerten bir sorun olarak
disiindlebilir. Bu nedenle, saghigimizi korumak icin bu sehri dikkatle ve 6zenle yonetmeli, bliyiimesini
kontrol altinda tutmaliyiz. Saglkh bir yasam, glicli bir sehir ve saglam bir ruh icin bu kacinilmaz bir
gerekliliktir.

Gelelim bu yazinin konusunun obezite olmasinin nedenine; bugiin 6gleden sonra isyerimin 6niine
geldigimde her zamanki rutinimi gerceklestirdim: cantami omzuma attim, derin bir nefes aldim ve cam
kapiya dogru ilerledim. Ancak bugtin, her zamankinden farkli bir sey oldu. G6zlerim istemsizce cam
kapinin yansimasina takildi. Orada, karsimdaki yansimada, sisman bedenimi gordiim. Bu goérintd, beni
aniden bir ayna karsisinda bulmus gibi hissettirdi; kacamayacagim, saklanamayacagim bir gerceklikle
ylizlestim.

O an, icimde bir seyler kirildi. Sisman bedenim, genis omuzlarim, yuvarlak hatlarim ve lizerime
oturmayan giysilerimle oradaydim. Yansimanin ardinda, isyerindeki sorumluluklarim, hedeflerim ve
glinlik kosusturmacam vardi, ama o anin etkisiyle bunlar tamamen silindi. Cam kapida gérdigiim
yansimam, bir elestirmen gibi beni izliyordu. Her bir kilonun, her bir fazla gramin getirdigi ytkle
ylizlesmek zorunda kaldim.

Moralimi yliksek tutmak ile ilgili tiim cabalarim bir anda suya diisti. icimdeki can sikintisi dalga dalga
yayildi. Bu yansima, sadece fiziksel bir gercekligi degil, ruhsal bir cokiisti de temsil ediyordu. Toplumun
dayattigi glizellik standartlarina uymayan bedenim, bu anlik karsilasmada tiim 6zglivenimi yerle bir etti.
O an, kendime olan glivenimi, kendi bedenimi sevme cabalarimi sorgulamaya basladim. Cam kapi, adeta
ruhumun derinliklerine inen bir pencereydi ve orada goérdiigiim sey, bana kendimi yetersiz hissettirdi.

Bu duygusal firtina icinde, kafamda bir karar belirdi. Bu durum boéyle devam edemezdi. Kendim icin,
saghgim icin, bedenim ve ruhum icin bir seyler yapmam gerekiyordu. Kilo vermek, sadece fiziksel bir
degisim degil, ayni zamanda ruhsal bir yenilenme olacakti. Bu karar, cam kapida gérdiglim yansimanin
bana verdigi en bliylk ders oldu.

O anda, bir yolculugun basinda oldugumu hissettim. Zor olacagini, sabir ve kararllik gerektirecegini
biliyordum. Ama bu yolculuk, icimde bir umut 1s1g1 yakti. Kendimi sevmek ve deger vermek icin,
saghgimi geri kazanmak icin bu adimi atmam gerektigine karar verdim. Cam kapida gérdiigiim yansima,
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benim icin bir doniim noktasi oldu; beni harekete geciren, degisime zorlayan bir uyari niteligindeydi.

iceri girerken, adimlarim daha agir ve diistinceliydi. Ama ayni zamanda icimde bir kararllik vardi. Bu
yansimayi degistirecek, daha saglikl ve mutlu bir benlige ulasmak icin cabalayacaktim. O an, cam
kapinin 6niinde goérdiglim yansima, benim icin yeni bir baslangicin sembolii oldu. Elbette daha 6nce de
boyle kararlar verdim ve basarili oldugum pek séylenemez. Ancak bu miicadele etmeyi birakmak
anlamina da gelmemeli elbette. Bende miicadele etmeyi birakmayacagim. Sonuna kadar direnecegim ve
bir morbid obez olmaktan kurtulacagim. Bu obeziteden kurtulma siirecini de yazi yazmaya gonil vermis
birisi olarak kaleme almayi planliyorum. Bu da obeziteden kurtulma maceramin ilk yazisiydi.

Aslinda biz obez bireyler emin olun aptal ya da degiliz. Hepimiz nasil kilo verecegimizi ve neden kilo
aldigimizi cok iyi bilmekteyiz. Ancak nasil Roma bir glinde kurulmamissa bizde bir glinde obez olmadik
ve bir glinde de fazla kilolarimizdan kurtulacak degiliz bunu cok iyi bilmekteyiz. Kendimizi kandirma
konusunda birer usta oldugumuz icin aliskanliklarimizla olusan bu olumsuz durumu kabul etmenin
yollarini arryor ve buluyoruz. Gergek su ki aslinda bunun kabul edilebilir sonu¢ olmadigini da biliyoruz
ama insanin aliskanliklarindan kurtulabilmesi o kadar zor ki.

Simdi gelelim isin planlama kismina; kilo vermeye karar verdigim bu ilk giin, bu yolculugun baslangicini
belirlemek icin isyerindeki calisma masama oturdum ve 6ncelikle iyi ve saglam bir plan yapmaya karar
verdim. Rasyonalist bir bakis acisiyla, bu stireci mantik cercevesinde ele almak ve cekici olmasi icin
sembollerle zenginlestirmek istedim. Kendi bedenimde yapacagim degisiklikler, aslinda hayatimin her
alaninda yeni bir diizenin simgesi olacakti olmaliydi. Aliskanliklarim aleyhime calismaya baslamislardi ve
bunu degistirmem gerekiyordu.

Oncelikle, beslenme aliskanliklarimi gézden gecirdim. Meshur (ic beyazin licli de hayatimda ziyadesiyle
vardi. Ustelik bu tic beyaz; seker, ekmek ve tuz, hayatimda oldukca fazla yer kapliyordu ve bunlari
birakmak benim icin ilk en miihim adim olacakti. Seker, hayatimda tatli anlarin semboliiydi, ama ayni
zamanda enerjimi kisa stirede tiketen bir hirsiz gibi davraniyordu. Artik sekerin, bu sahte mutluluk
kaynaginin hayatimdan cikmasi gerekiyordu. Bu nedenle, tiim sekerli yiyecekleri ve icecekleri
hayatimdan cikarmaya karar verdim. Her glin ictigim tatli kahveler, caylar, tath krizlerimi bastirmak icin
yedigim cikolatalar artik gecmiste kalacakti.

Ekmek, sofralarimizin temel tasi, hayatimizin biiylik bir parcasiydi. Ancak, fazla kilolarimin da baslica
nedenlerinden biriydi. Ekmek, benim icin doyurucu ve rahatlatici bir yiyecekti, ama ayni zamanda
bedenimde bir ylik olarak tasiniyordu. Beyaz ekmek ve diger rafine unlu mamuller, kan sekerimi hizla
ylkselten ve kisa siire sonra tekrar actkmama neden olan gizli diismanlardi. Bu nedenle, ekmegi ve
rafine karbonhidratlari tamamen hayatimdan cikarmaya karar verdim. Bunun yerine, tam tahilli ve diistk
glisemik indeksli yiyecekler tercih edecektim.
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Tuz, yemeklerime lezzet katan bir baharat gibi goriinse de, fazlasi viicudumda su tutarak siskinlige ve
yliksek tansiyona neden oluyordu. Tuzun fazlasi, aslinda bedenimde gereksiz bir agirlik yaratiyordu. Bu
nedenle, yemeklerimdeki tuz miktarini azaltmaya karar verdim. Dogal ve taze otlar, baharatlar ve limon
gibi alternatiflerle yemeklerime lezzet katmayi planladim.

Bu tic temel degisikligin yani sira, glinliik yasamima daha fazla hareket katmaya karar verdim. Uzun
ylrlyuUslere cikmak ya da evde basit egzersizler yapmak, bedenimi harekete gecirmenin yollariydi. Her
giin, bedenimi biraz daha zorlayarak, biraz daha gliclenmesini saglayacaktim. Bu fiziksel hareketler,
sadece kilo vermeme degil, ayni zamanda ruhsal olarak da daha iyi hissetmeme yardimci olacakt.
Benim icin en zor kismi da buydu belki de ciinkii yazmay seviyordum ve yazmak oturarak yapilan bir
isti.

Ayrica, su tiketimimi artirmak da planimin dnemli bir parcasiydi. Su, hayatin kaynagi ve viicudumun en
temel ihtiyaclarindan biriydi. Her glin yeterli miktarda su icerek, hem metabolizmami hizlandiracak hem
de toksinlerden arinacaktim.

Bu yolculugun sadece fiziksel degil, zihinsel bir degisim oldugunu da unutmamam gerekiyordu. Kendime
daha nazik olmayi, sabirli olmayi ve her kiiciik basariyr kutlamayi planladim. Bu siirecte, motivasyonumu
ylksek tutmak icin kendime kiiclik 6diller verecek, ilerlememi not alacak ve gerektiginde destek
alacaktim.

Kilo vermek, sadece bedenimi degil, hayatimi yeniden sekillendirmek demekti. Bu yeni baslangic, hem
icsel hem de dissal bir doniisiimiin simgesi olacakti. Kararli adimlarla, bu yolda ilerleyecek ve her glin
daha saglikli, daha mutlu bir benlige ulasmak icin cabalayacaktim.

Bu kilo verme yolculugunda ilk kat ettigim mesafeyi ve diger mesafeleri yazacagim ve paylasacagim.
Bakalim neler olacak? Bende merak icinde bekliyorum. An itibariyle 184 cm boyundayim ve 126 kg
agirligindayim. Hedefim ideal agirhigim olan 79 kg'a ulasabilmek. Bu da tam olarak 47 kg vermem
gerektigi anlamina geliyor. Elbette bu hedefe ulasmak benim icin oldukca zor olacak biliyorum. Ancak
bu hedefe ulasmak icin kiiciik hedefciklerim var. ilk hedefcigim kilomun iki haneli bir sayiya diismesi. Bu
konu ile ilgili ayri biz yazi yazacagim elbette.

Litfen bana basarilar dileyin.

(NOT: Fotograftan da anlasilacagi (izere bunu daha 6nce basardim, simdi de basarabilirim diye
dtstniyorum.)
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