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BOLUM-1

ZAYIFLAMANIN PUF NOKTALARI

1-Sik Beslenme: Viicut, 3 saat prensibine goére caligir. 3 saat sonra panik ataga girer ve vicudu
korumak amaciyla alinan besinlerin bir kismini yag olarak depolanmak ister. Sik yemek
yiyenlerde genellikle depolama ihtiyaci (yaglanma) olmaz. Ginde en az 6 6dun beslenmek
yaglanma mekanizmasini etkisiz kilar. Alt 6gundn 3’0 ana, yemeklere yari tok oturmak amaciyla
3’0 ara 6gun olmalidir.

a. Canlilar neden yaglanirlar? veya bu kadar cok besinin her tirlisi varken neden
vicutlarimiz besinin bir kismini neden yaga cevirerek depolar?

Yaglanmanin tek sebebi vicudu aclik durumlarinda, yani besinin olmadigi durumlarda vicudun
enerji ihtiyacini karsilamak icindir. Biz canlilar dinyada vyaratiisimizdan itibaren degisik
zamanlarda o kadar ac¢ kalmisiz ki, Bu savas ekonomisinde, yaglanma sistemimiz olmasaydi
tirimazd batdn canlilar gibi devam ettiremezdik. Clnkl doganin kurak oldugu dénemlerde veya
savaglarda, insanlarin blyuk cogunlugu ac¢ kalmistir. Bu durumlarda yaglarimizi yedek besin
kaynagi olarak kullanmigiz ve genetik yapimiz buna goére yaglanmayi hizlandirmaya yonelik
mutasyona ugramistir. Ginde bir beslenme veya 2 glinde bir veya haftada bir beslenme
yapilmak zorunda kalinmistir. Ne bulduysa onu yemis. Ama giunimizde Allaha sukdr ki, her
tarll yiyecek var yaglanma sistemine yani savas ekonomisine ihtiyag yok ama bir kere genetik
yap! degismis sen istedigin kadar ugras o besinlerin fazla alinanlari (6zellikle karbonhitratlarin)
yag olarak viicudun kilerinde bir sekilde depolayacaktir.

b. Peki bu yaglanma sistemini nasil yavaslatabiliriz ve durdurabiliriz?

Vicudu asla diyete yani savas ekonomisine sokmamak gerekiyor. Sik beslenen insanlarda
yedek yag depolama ihtiyaci gittikge azalmaktadir. Diyet yapanlar uzun sire ac biraktiklari
icin kendilerini basta kilo verirler ama vicut savas ekonomisinde oldugundan harcama yani
metabolizma hizini disirir. Vicut daha cimrilesir ve daha az yakma aliskanligi edinir. Kisi diyeti
biraktiyinda fazla yemese dahi ¢ok az yese dahi metabolizma hizi dustigdd igin her seyi
depolamaya baslar eskisinden daha fazla kilo alir. Bu islem sonsuza kadar alip vermelerle
devam eder.

Akupunkturdan sonra kilo alinir lafi bunun igin ¢ikmistir. Yani akupunkturun burda aslinda higbir
sucu yoktur. Akupunktur sirasinda buyik oranda diyete girilir. Hele baz doktorlar veya
diyetisyenler; hi¢ protein. Karbonhidrat ve yag vermeden sirf mideyi sigirsin diyerek bol soda
(maden suyu) verirler ki son derece yanlistir. Kisi aclik hissetmedidi icin hizla kilo verir. Ama
protein almadigi icin verdigi kilonun yarisini kaslarini eriterek verir ve asiri derece vicutlarinda
kas yikimina bagh tre ve urik asit olusur.

Ure ve trik asit son derece toksik ve zehirli bir maddedir bobrekten atildidi icin, bobregdi asiri
derece yorar. Bu Kkisileri karsidan goérdiginizde asiri Ureye basl ylzlerinde asiri kararmig
gOrarsundz. Ama kisi bunu anlamaz kilo veriyorum diye sevinglidir. Hizla kilo verir yarisi kastan
olmak suretiyle. Metabolizma hizi ( Yakma giicti) 1000 kalorinin altina diser yakma gici ¢ok
azalir.

Bu kisiler diyeti birakip ta normal beslenmeye gegtiginde, hizla kilo almaya baslar ki burada
akupunktur suglanir. Aslinda suclanacak olan onlari yaptiran kisilerdir. Hastalar akupunkturdan
sonra kilo aldim derler, diyet yaparak metabolizma hizimi dusurdim demezler. Halbuki burada
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suglu olan, kiginin asin diyet yaparak metabolizmasini durdurmasidir. Kilo veren kigi, dengeli,
saglikli ve sik beslenmeyi yapmis olsaydi metabolizmasi durmayacak. Akupunkturdan sonrada
asla kilo almayacaktir. Tabi ki saghklh beslenmeyi 6grendi ise!

Onun icin gunde 3 6gun degdil, 6 6gun besin alhgkanligi olmalidir. Ancak, bu sabah sekizde,
dokuzda veya daha erken kalkan icin gecerli durumdur. Neden? Cunki gunesle (gundizle) olan
temas azaldikga yaglanma vicutta artar.

2- Gunese Bagh Beslenme tarzini aligkanhk haline getirin:

Cinliler; sabahlari zengin gibi aksamlari fakir gibi beslenin derler neden? Cunku gunesin olup
olmadid1 zaman limitini gosterir.

Vicudumuz milyarlarca hicreden olusmus karmasik yapidadir. Hepsinin tek ortak yani vardir
oda, gunes enerjisi oldugu zamanlarda metabolizmasi besinleri yakmaya, gunesin olmadigi
zamanlarda depolamaya sifrelenmistir.

Onun icin gece avlanma zorunlugu olmayan tum canlilar ginegin olmadigi zaman limitinde
uykuya dalar. Kuglar ve diger canlilar sabah glnesi ile birlikte beslenmeye ¢ikar glines batmaya
yakin uykuya dalarlar. Civcivleri hizla kilo aldirmak i¢in gece yemelerini kortiklemek icin, 1sik
yakarak glines imaji yaratip gece yemelerini koérlklerler. Sisman insanlar arasinda yapilan
arastirmalarda gece yemelerinin ¢ok fazla oldugu ve yiyeceklerinin gogunlugunun vitamin
(vit.).icermeyen ve ylksek oranda bagimlilik yapan mutluluk hormonu (serotonin) salgitan beyaz
karbonhidrat adirlikli oldugu tespit edilmigtir.

Metabolizmanin hizli (yakma glci) artilmak isteniyorsa sabahlari iyi bir kahvalti yapilmali, sabah
kahvaltisinda saf protein ve kollojen (Derinin sarkmasini Onleyen yapi tasi) igerdiginden,
yumurta olmali, kalsiyum ve protein acisindan ¢ok yagl olmayan bir beyaz peynir olmali, A-vit
acisindan domates (yerli olursa iyi olur; kisin chery domates, yazin ayas domates), C-vit.
Acisindan yesilbiber, maydanoz, salatalik olmasinda fayda vardir. Ayrica mevsimine gore
tarhana ¢orbasi veya karpuz peynir olabilir.

a. Metabolizma sabah kahvalti ile birlikte arabanin benzin yakmaya basladigi gibi
hizlanmaya baslar.

Gittikge hizlanir. Sanki devamli gaza basar. Saat tam 12 de, (guines en tepede iken) en yuksek
hizina ulasir. Gin iginde alinacak karbonhidratin blyik ¢ogunlugu 6glen alinmalidir. Burada
alinan karbonhidrat metabolizmanizin hizlanmasini saglar. Burada diyet yapanlar sunu yaparlar;
aksam davete gidecekler sabahtan itibaren diyete girerler. Bu sirada metabolizma durur vicutta
3'lincl saatten itibaren a¢ kaldim diye depo kapaklarini acar aksam yenilen ziyafette alinan
karbonhidrattin yarsisi yag olarak depolanir. Peki béyle durumlarda ne yapiimahdir?

b. Burada aksam alinacak karbonhidrat degerinin iki kati 6glen alinmadir ki akgam alinan
karbonhidratlar yaga donismesin.

Yani aksam 40 puanlik bir karbonhidrat alinacaksa en az 80 karbonhidrat 6glen alinmadir ki 40
karbonhidrat puani, yaga dénismesin. Neden karbonhidrattin églen alimi bu kadar 6énemlidir?
Vicut yaglanma sifresini bilmek lazim. Vicut gece uykuya yattijinizda fazla alinan karbonhidrat
ve sekerleri, gelecekte enerji kaynadi olarak kullanmak Uzere sag kaburga alt boélgesinde
bulunan karacigerde (kc.) glikojen (fazla alinan besinlerin karacigerde depo seklidir) adi altinda
gecici depolamaya tabii tutar. Kisi aksamlari, televizyonla yatak arasinda pek enerji harcamadigi
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icin bu glikojen kaynagi pek harcanmaz. Kigi alkol aldiysa bu glikojen miktari daha artar. Cok
alkol alinanlarda kc.in yaglanmasi bu sebepten olur daha artarsa siroz hastaligi gelisir. Uykuya
daldiktan bir saat sonra kc.deki bu fazla glikojenler yaga doéntserek vicuttun kileri

( depo) dedigimiz bel, basen,(daha ¢ok kadinda) popo ve karin bélgesinde (daha ¢ok erkekte)
birikime ugrar ki, kati yaglar paketleyip ranzalara yerlestiriyor gibi sira sira raflara dizilir.

c. Saat 6glen 12 den sonra metabolizma frene basmaya baslar,

Kisin 16:30 da, yazin ise 17.30 da metabolizma durur. Bundan sonra alinan karbonhidrat (seker

veya beyaz un) artik yag olmak i¢in karacigerde glikojen olarak birikir uykuda yaglara dénluserek
birikim olur. Demekti, aksamlari karbonhidrat almamak lazim alinacaksa iki kati 6glen
alinmahdir. (gunkd vicut tim gin alinan karbonhidrattan 6glen alinan ¢ikartir ve gerisi
depolanir).

d. Peki akgsam fazla karbonhidrat almak zorunda kalirsak ne yapmak lazim;

Aksamlari 6 dan sonra alinan karbonhidratlari yag olarak birikmesi dnleyecek tek davranis sekli
gece eksersiz aligkanli§i edinmektir. Yatmadan once yatakta yapilacak bes dakikalik bisiklet
hareketi, yarim mekik, ip atlama, yurlylus veya herhangi bir eksersizle yag olusumu engel
olunabilir.

Diyet yapanlar vicdan azabi gekip, ertesi gun higbir sey yememeyi secerek kilo almayacaklarini
zannederler. bu yanhstir. Vicudun depo kapaklarini acar, savas ekonomisinin ¢alismasini
saglar. Bu tur beslenme son derece yanlistir.

Yapilacak tek sey eksersiz yaparak harcama ekonomisini artirmaktan baska ¢are yoktur. Yani ya
aksam karbonhidrat almamayi aligkanlik haline getirecegiz veya alinan karbonhidrat varsa yag
olmadan glikojen seviyesinde iken harcama yoluna gidecegiz.

CunkU yag olduktan sonra onu parcalamak ¢ok hem de cok zordur. Ama karacigerde biriken
glikojen cok frajil (cabuk parcalanabilir ) nitelikte oldugundan bes dk.lik eksersizle pargalanir
ama glikojen yaga doénustikten sonra yakmak icin en az 30-45 dk.lik eksersiz gerekir ki bu
insani hem yorar hem biktirir. Hem de her zaman bu kadar uzun zaman ayiramaz.

Aksam yatmadan 6nce 5 dk.lik eksersiz istenmeden alinan ve karacigerde yag olmak biriken
glikojeni yok etmede ¢ok faydalidir. Aliskanhk hale getirmek gerekir ki, siz unutsaniz da vicut
sizi suur altindan yonlendirsin.

3- Ana 6gunlere tok oturun;

Mide aligveris sepeti gibidir. A¢ karnimiza aligverise gittigimizde her seyden canimiz ¢ok ister
gereksiz o kadar sey aliriz ki, sepeti aynen midemizde oldugu gibi doldururuz. Tok olduktan
sonra ¢ogunu kullanmayip mutfak kilerimizde belki bir giin kullaninz diye saklariz. Atmaya
kiyamayiz ¢linki her birine ayri para 6demisizdir. Vlcutta aynen bdyle calisir. A¢ karna yemeye
oturdugumuzda hi¢ doymayacak gibi gelir. Asin yemek yeriz ¢ogunu kullanmadigi ve atmaya
kiyamadidi icin kilerinde depolar. Onun i¢in;

a- Ana 6giin dedigimiz 6gle ve aksam yemeklerinden yarim veya bir saat 6nce ara 6giin
yapin.

Bu sizi 6gle rahatlatir; Tok karnina aligverise ¢ikmis gibi gerekli olanlari daha segici davranmak
suretiyle karbonhidratlarla baslamadan yersiniz. Bu tir yemeye yari tok oturmak metabolizmanin
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yag depolama aligkanligini ortadan kaldiracaktir. Cok onemli bir beslenme aliskanligidir ve
herkesin bunu yapmis olsa diinyada obes kisi kalmazdi inanin.

Ama bu aliskanligi edinmek zaman alir bir aliskanlik edinmek veya koétl aliskanliklardan
kurtulmanin siresi en az 21 gindir onun i¢in ilk akupunktura baslayanlarda biz ilk ay, haftada iki
seansa aliriz ki bu tar kéta aliskanlklar ve tatlh ve ekmek bagdimlihdi ortadan kolayca kalksin
isteriz. ilk akupunktura baslayanlarda ilk ay cok énemlidir tam bir bagimlilik tedavisi uygulariz.

b. Bagimhlik tedavisi;

Enerjinin oturmasi icin (insdlin hormonunun dengeye gelmesi ve insilin direncinin ortadan
kalkmasi igin) ilk ay haftada iki vicut ve kulak akupunkturu yaninda biyoenerji ile beyni
resetlemek (yeniden yeme konusunda programlamak) suretiyle tath ve ekmek bagimhgi ortadan
kaldirilir.  Yani koétu algkanligini ortadan kaldirip sik yeme aligkanligi kazandinriz ki,
metabolizma diyet formasyonun dan ¢iksin, 1000 kalori (kal.) altina inen metabolizma (met.) hizi
tekrardan 2000-3000 kalori yakma hizina ulastirmaya calisiriz. Metabolizma hizi artan hastalar
bunu yarim saatlik seanstan c¢iktiklarinda 100-200 gr daha zayifladiklarini sdylerler Bu Kisiler
vlcut akupunkturu sayesinde insulin direnci ortadan kalkmis yani met. hizi artmis kisilerdir.
Hastalar bunu saskinlikla izlerler yatiklari yerde kilo vermeye anlam veremezler bir tirlt. Cunku
bize gelen hastalarin % 80 ‘ni asir diyet yapmakla metabolizmasini bozmus veya durdurmus
hastalardir.

Bu kigiler yemedikleri halde kilo veremezler. Onun igin bu kisiler bana geldiklerinde; su igsem
bile yariyor.

c.Akupunktur bana ne yapacak ki, olsa olsa istahimi keser bende zaten istah yok ki
hocam derler; ama vicut akupunkturunun insulin hormonunu dengelemesi yaninda insulin
direncini ortadan kaldirmak suretiyle vlcut yaglanma sistemini durdugunu ve tiroid bezinden
tiroksin (T-4) hormonunu salgilatmak suretiyle seans sirasinda yatidi yerde Kisinin kilo
verdirdigini kc.deki glikojeni parcaladigini bilmezler veya kilo vermelerine bir anlam veremezler.
Bazilari da ben niye veremiyorum seans sirasinda hocam derler. Bu kisilerde enerji oturmadigi
icin instlin direnci hala devam ettigi igin kilo vermiyorlardir. insiilin igin haftada iki seansa devam
edilmesini gerektirir. Ama Kisi istahim nasil olsa yok diye seansa gelmek istemezler vicut
akupunkturunun hormon kontrolliinti gérmezlikten gelirler.

4.Yemeye karbonhidratlarla baglamayin.
Ozellikle ara 6gun yapmay! unuttugunuzda veya ¢ok ag¢ olarak sofraya oturmak zorunda
kaldiginizda

a. Yemeye basglar basglamaz ilk 5 dk. sireyle sifir puanh yiyecekleri tiiketin. Yemeye
oturdugunuzda sifir karbonhidrat icerikli yiyeceklere oncelikli baslayin. Salata, ¢orba, yodurt,
kirmizi ve beyaz et, balik gibi ekmegi, lavasi, pideyi hep doymazsaniz yemeyin sonuna saklayin
doyarsaniz bunlari mimkin oldugunca yemeyin. iskender ve déner yiyorsaniz. Etini ve
yogurdunu bolca tiketin ama pidesine kesinlikle el sirmeyin fast foot da yemek zorunda
kalsaniz bile; etini ayrani salatanizi bolca tiiketin ama hamburgerin beyaz ekmegine, hele bol
trans yagd ve nisasta iceren kizarmis patatese el sirmeyin. Bizim insanimiz ekmegin kilo
aldirdigini bilir ama pilavin makarnanin kizarmig patatesin, cipslerin kilo aldirdigini ¢ok dikkate
almazlar halbuki ekmekten daha zararhdirlar.



AKUPUNKTUR & BIOENEJI

WWW. akupunkturlazaylﬂa com

Ama aliskanliklarimizdan dolayi nedense yemeye Karbonhidratlarla baglariz. Ozellikle ekmek
olmadidi zaman sofrada doyacakmisiz hissi olusur. Ekmek oldugu zaman i¢imiz ferahlar.
Suuraltindan doyma ile ekmek esit tutuldugu icin ekmekle baslariz yemeye.

Yani corba isteriz icine mutlaka ekmek dograriz. Halbuki disarida ve evde yapilan tim gorbalarin
icine kivam vermek maksadiyla fazlaca beyaz un veya nisasta girmistir ama bunu bilmemize
ragmen hi¢ dikkate almayiz. Hemen icine ekmek dograriz veya her ¢orba kasigindan sonra bir
parca ekmek koparip agzimiza atariz. Buna gerek yoktur aslinda, beslenme aliskanligimizdan
dolayi suur altindan yapariz.

b.Her ana 6giine ekmeksiz sivi sicak bir yemekle baslamak viicuttaki 12 akupunktur
kanalinda akan enerjinin kolay akmasi igin ¢ok faydalidir. Yani Osmanli tarzi beslenme
faydalidir. Onun icin her yemeye sicak bir ¢corba ile baslamanizi éneririm. Ancak asla ekmek
dogramayin ¢orbaya. Zaten iginde yeterince ekmek vardir zaten gorbanin.

Ekmeksiz ¢orba igme aliskanhigi edinin, bu size yemeye saldirma aligkanhdinizi ortadan
kaldirmada yardimci olur. Aglik hissini azaltir, kontroli yeme aligkanliginin oturmasina yardimci
olur.

DEVAMI GELECEK

BOLUM-2 DE
1-Trans yaglarin etkileri ve trans yaglardan nasil korunuruz
2-insdlin direnci nedir? Ve insllinin etki mekanizmasi
3-Lif iceren yiyeceklerin 6nemi
4-Neden lifli yiyecekler kilo aldirmaz VE vicudumuzu nasil korur?
5-Tek yanl beslenmenin zararlari ve saglikl beslenme nedir?
6, Karbonhidrat, protein, yaglarin vicudumuzdaki etkileri ve

BOLUM 3 DE
6 Eksersiz nedir, spor nedir?
7,Vicudumuzdaki toksik maddeler nasil atilir?
8Yakma giiclini artiran kanimizdaki oksijeni, vicudumuzda nasil artirabiliriz?
9Bolgesel zayiflamanin etki mekanizmasi nedir?
Bolum 4

Sifir puanh Yemek tarifleri
Bolim 5

Kontrol seanslarinin onemi
Bolim 6

40 kg dan fazla veren hastalarin zayiflama hikayeleri ve tecrubeleri
Adi altinda vyazilar yazip, bunlarn “ali kasimla zayiflayanlar” boluminde yayinlamayi
dusindyorum tabi ki firsatim olursa. Gérdigunuz gibi tatilimi degerlendiriyorum arkadaslar.
Uzm.Dr.Ali Kasim Hacim
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