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BUKET ADANG

FESLEGEN KOKULY
RUYALAR



Buket ADANC 19 Agustos 1988 tarihinde Ankarada dogdu.
2011 yilinda Baskent Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolimiin-
den mezun oldu. Egitim siirecinde, Istanbul Tip Fakiiltesi (Capa),
Bagkent Universitesi Hastanesi, Baylndlr Hastanesi ve TOBB Univer-
sitesi Hastanesi ve Ozel Tevfik Fikret Okullarrnda egitim ve gozlem
yapti. Ogrencilik déneminde dort ay Amerikanin Wyoming Eyale-
ti'nde bulunan Grand Teton National Parkin yemekhanesinde ¢alis-
t1. Mezuniyet sonrasi dzel bir zayiflama merkezinde ve Ozel Karatas
Hastanesinde calist1. 2016 yilinda Amerikanin en prestijli hastanele-
rinden birisi olan Florida Memorial Hastanesi ve Jacksonville Heart-
land Rehabilitasyon Merkezinde egitim ve gézlem yapti. Diyetisyen
meslegini severek yapan Buket Adang, mesleki gelisimini beslenme
alanindaki yayinlar1 takip ederek, kurs ve seminerlerle katilarak de-
vam ettirmektedir.

Beslenme Uzmani olarak danisanlarinin psikolojik sagliginin
kilo kontrolii iizerindeki etkisinin 6nemine inanan Diyetisyen Buket
Adang St. Clements Universitesinde Klinik Psikoloji alaninda Tezli
Yiiksek Lisansina devam etmektedir. Ayrica 2019-2020 yillar1 arasin-
da Bogazici Universitesi Doniisiim Danismanhig: Sertifika Progra-
mindan bagari ile mezun olmustur. 2020 yilinda bagladig1 Istanbul
Geligsim Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimiinde ytiksek lisansina devam etmektedir.

Gorsel ve yazili medyada da aktif olarak yer alan Diyetisyen Bu-
ket ADANC Kanal 35, Yeni Asir TV, Ege TV gibi kanallarda beslen-
me hakkindaki birikimini paylagmaktadir. 2012-2014 yillar1 arasinda
EGE TVde her hafta “Hayat Sevince Giizel” programinda, 2015 y1-
linda her hafta EgeTURK TV de yayinlanan “Minik Yolcu” prog-
raminda, 2015-2016 yillar1 arasinda ise Kanal 35" de “Agiz Tadiyla”
programinda Beslenme ve Diyet Uzmani olarak yer almistir.

2015-2020 yillar1 arasinda Hiirriyet Aile, 2020 Mart ayz itiba-

ri ile hiirriyet.com.tr sitesinde beslenme alaninda koése yazarlig
yapmaktadir.



Yazma hevesini feyzaldigim babama,
iyi bir okuyucu olmama sebep olan anneme,
destegini hep hissettiren esime ve arkadasim

Burak Gegimli’ye sonsuz tesekkiirler.






SOYLEYEMEDIKLERIMI YUTTUM
SINDIREMEDIM KUSTUM

iraz daha zorlamaliydi... Oyle ¢ok yemisti ki; uzun uzun kus-
B maktan burnu tikanmus, gozlerinde yaslar birikmis ve bogazi

acimaya baslamisti. Ancak yediklerinin zerresi midesinde kal-
sa, kilo alma korkusundan biitiin gece kendisini yer bitirirdi. O ytiz-
den tek yol, parmagini bogazinin gerisine dogru sokmak ve kusmaya
devam etmeyi saglamakti. Tekrar siddetle 6giirdii ve sol eliyle mi-
desinin {izerine bastirdi. Bogaz1 tahris olmus, aciyordu; ancak igin-
deki ses siirekli, “Durma, devam et!” diyordu. Kusmaya ¢aligmanin
ylziine gosterdigi basing ile beraber gozlerinden yaslar siiziiliirken,
klozetin igerisine artik sadece rengi yesile donen kusmuk akiyordu.
Tibbi olarak safra ¢ikariyordu ve pek ¢ok kisinin iirkecegi bu durum
onun i¢in sadece “Daha fazla kusmana gerek yok? sinyaliydi.

Kafasini klozetten kaldirdigi zaman eline, yiiziine ve yerlere
sigrayan kusmugun goriintiisii ve keskin kokusu bir kez daha ken-
disinden tiksinmesine sebep olsa da bir tarafi rahatlamisti. Ciinki
mithim olan, suursuzca yedigi yemeklerin kalorisinin en azindan bir
kismindan kurtulmasrydi. Yediklerinin tamamini ¢ikarttigina emin
olduktan sonra lavabodaki igreng goriintiiyii bir an énce goziiniin
oniinden kaldirmak istercesine, aceleyle sifona bast1 ve elini yiizii-
nii yikadi. Ogiirmekten kizaran gozlerine defalarca soguk su carp-
t1. Kafasini kaldirip aynada yiiziine ve disglerine bakti. Hemen ultra
beyazlatic1 dis macunu ile dislerini fircalamaya basladi. Hizla, bas-
tira bastira fircalamaya devam etti. Sanki ne kadar giiglii bastirirsa
disleri o kadar beyaz olacakti. Agzindan, hirpaladig: dis etlerinden
sizan kanli dis macunu artigini tiikiirdii ve ¢abucak agzini galkalad.
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Dislerine yakindan bakmak i¢in aynaya yaklastiginda cani sikilmisti.
Ciinkii siirekli tekrarlayan kusmalar1 sonucunda, ag1z igi asit dengesi
bozulmus, disleri zarar gérmeye baglamis ve rengi eski beyazligini
yitirmisti. Bu durum onun kadar kusursuz gériinme arzusuyla yanip
tutusan bir kadin i¢in fazlasiyla can sikiciydi. Gerekli 6nlemleri bir
an once almaliydi. Aslinda her durumda oldugu gibi bunda da duru-
mu kontrol altinda tutmay1 bagarmaliydi...

Banyodan midesi arinmis ancak zihni daha da bulanmus sekil-
de salona geldiginde, koltugun tizerinde gordugii bos paketler ve
yemek artiklarindan daha da morali bozuldu. Bir insan nasil bunca
farkli besini biranda yiyebilirdi ki... Defalarca tekrarlayan ataklari-
na ragmen yediklerinin artiklarini her gordigiinde ilk seferki kadar
sasirtyordu. Paketlerce cips, iki farkli fast-food meniisi, tatli, don-
durma, gerez, meyve suyu ve dahasi... Tim bunlari siparis verirken
bos midesinin ve a¢ zihninin etkisiyle hareket etmisti ancak buli-
mik atak sona erdiginde agzin1 sulandiran tiim yiyecekler midesini
bulandirmaya baslamist1. Tiksinerek yemek artiklarini toparlayip
¢op kutusuna koydu ve midesini rahatlatmas i¢in ictigi mineralli
su elinde televizyon ekranina bos bos bakmaya basladi. Her atak
sonrasi oldugu gibi kendini iradesizlik ile sugluyor, sugluluk his-
siyatinin altinda Sisifos'un durmadan iteklemeye mahkim oldugu
kayanin altinda ezildigi gibi eziliyordu. Sanki tanrilar bir olmus,
onu bu kisir dongiiniin igine mahktim etmislerdi. Yillardir bitme-
yen, ne kadar ugrasirsa ugragsin icinden ¢ikamadigr bu durumu
kendine yakistiramiyordu. Ne zaman isi, iligkisi, arkadas ¢evresi
ve ailesi ile problem yasasa, ne zaman hayat akisinda beklenmedik
bir durum ile karsilagsa stresini yonetmek yerine, kosesine gekilip
kontrolsiizce yiyor ve hemen ardindan kendini klozetin igerisine
kafasini egmis, caresizce ogiirtirken buluyordu. Her kusmanin ar-
dindan “Peki neden siirekli ayn1 yerde doniip duruyorum ki?” diye
kendini sorguluyordu. Bu sefer sadece zihninden gectigini diisiin-
diigii ciimlelerin dudaklarindan dokiilmesi ile irkildi. Duydugu
ciimle, hayatinin ozetiydi. “Séyleyemediklerimi yuttum, sindire-
medim kustum..”



DALGALARLA DANS EDEBILENLER
YASAMI DOGRU ALGILAYANLARDI

alismaya baslayali yaklasik iki y1l olmasina ragmen bu ka-

dar kurumsal bir firmanin toplantisinda ilk defa buluna-

cakti. Sabah, miidiirii Kenan Bey, “Ogle yemeginde bize
katilacaksin ona gore programini olustur” dediginde artik kariye-
rinde farkli bir boyuta dogru yol aldigini, onun kaleminin giiciiniin
yavas yavas fark edildigini diisiinmiis ve abartili bir mutlulukla 6g-
lene kadar etrafta sevgi kelebegi gibi dolagmisti. Siradan bir giinde
“Glinaydin” demeyi bile ¢ok gordiigii bazi ¢alisma arkadaslarinin
hatirin1 sormus, kimilerine ise sagi, kiyafeti, makyaji i¢in iltifatta
bulunmus ve agz:1 kulaklarinda ofisin igerisinde bir o yana bir bu
yana kosturmustu.

Saat 12:00’yi gosterirken, makyaji tazelenmis, yiiziinde koca-
man bir giiliimseme ile patronunun kapisinin 6niindeydi. Restora-
na yiiriirken heyecandan bacaklar1 birbirine dolaniyor, konusurken
sesi titriyordu. Onemsedigi her olayda oldugu gibi bunda da yine
varsayimlarinin esiri olmay1 basarmis ve kisa zamanda bocalamaya
baslamisti. Kenan Bey’in “Merhabalar, size ekibimin en gen¢ ama
en yetenekli elemanlarindan birini takdim edeyim,” ciimlesi ile ger-
¢ek diinyaya dondii. Hem de ne dénmek... Kenan Bey’in jesti ile bir
anda tiim kaygilar1 yerle bir oldu ve saniyeler icerisinde kendine
kagittan dag gibi bir 6zgiiven insa etti. Son derece kendinden emin
ve sakin herkesle tokalastiktan sonra gereginden ciddi bir tavir ile
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tabletini agt1 ve yemek tabaginin yanina koydu. Once karsilikli bek-
lentiler konusuldu, kagit tizerinde anlagildi. Sirada tanitimi yapi-
lacak triinlerin agiklamalarini dinlemek vardi. Yillardir siit ve siit
tiriinlerinde Tiirkiye pazarinin lideri olan firmalardan biri olan Al-
kar’in hedefi; diinyada hiz kesmeden yiikselen fit icecekler ve diyet
siit bazli tirtinler Giretmekti. Firmanin gida mithendisi bu iiriinlerin
daha ¢ok kimlere hitap edecegi konusuna deginirken Kenan Bey
yavasca kulagina egildi ve “Bak, sen bu konuya yabanci degilsin, di-
yet tirlinleri sik kullanan biri olarak 6ncelikle kendi ihtiyaglarindan
yola cikabilirsin.” dedi.

Ne demekti bu? Kenan Bey onun kilosuna mi1 vurgu yapmak
istemisti? Demek son donemde aldig: kilolar kimsenin goziinden
kacmamuisti. Zaten nasil kacabilirdi ki? Daha bu sabah bedenine
uygun kiyafeti bulabilmek i¢in dolaptan kag farkli pantolon ¢ikar-
must1 ve hicbiri olmayinca tizerindeki salas, siyah elbiseyi giyinip
¢ikmisti. Bir anda nefesi daralds, yiizii yanmaya basladi. Toplanti-
nin baginda tek bir ciimle ile insa ettigi prefabrik 6zgiiveni, yine
tek bir ctimle ile yikilmis ve kendisi her zaman oldugu gibi enkazin
altinda kalmigt1. Ustelik olduk¢a énemli bir anin tam ortasinda...
Birka¢ yudum su igerse rahatlayacagini diisiinerek oniindeki ka-
dehlerden birine panikle elini uzatti. Maalesef hem su, hem sarap
kadehini masaya ve lizerine doktii. Artik biitiin gozler onun iize-
rindeydi, o ise yerin dibinde... Hizla masadan miisaade isteyerek
lavaboya kostu, elini yiiziinii yikayip az da olsa sakinlestikten son-
ra masaya geri dondii. Diyet iiriinlerin hedef kitlesi hakkinda olan
tartismalar devam ediyordu. Aslinda defalarca diyet yapan, ¢ocuk-
lugundan beri her ¢ikan diyet {iriiniinii mutlaka deneyen, gitmedi-
gi diyetisyen, kullanmadig tiriin kalmayan birisi olarak ¢ok dog-
ru tespitler yapabilecek ve masanin yildiz1 olabilecekken susmay1
tercih etti. Ciinkii en 6nemli 6zelligi, kendinde gordiigii negatif
alanlar1 beslemekti. Yasadig1 olumsuz tecriibelerin pozitife donii-
secegi durumda bile odak noktasini degistirmemekte direniyordu.
Tespitlerini siraladiginda basarili konusmasinin degil, kilosunun
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6n plana ¢ikacagini zannediyor ve boyle anlarda yaptig: gibi sessiz-
ligi tercih ediyordu. Notlar alindi, takvim belirlendi ve bir sonraki
toplantida goriismek {izere ofise dogru yola ¢ikildi. Sanki giderken
baska, donerken bagka birisiydi. Adimlarini atarken kendisini her
zaman oldugundan daha agir hissediyor, yanindan gegtigi vitrin-
lerin yansimasindan gordiigii kalin bedeninden ve mecbur kaldig:
i¢in giydigi siyah salas elbisesinden nefret ediyordu. Daha birkag
saat once ¢ok begenerek yaptig1 makyajinin bile, tombullasan ya-
naklar1 nedeniyle yakismadigini, acilen bu goriintiiden kurtulmasi
gerektigini disiiniiyordu. Yol boyunca spora mi gitse, gecen hafta
aldig1 yeni diyet kitabina goére bir yemek diizeni mi olustursa diye
disiintirken bir anda aklina Kenan Bey’in esinin son dénemde bir
diyetisyen esliginde kilo verdigi geldi. Ofise doner donmez bir yo-
lunu bulup bu kisinin ismini 6grenmeliydi ama nasil? Az 6nce ona
tombik oldugunu ima eden adama, diyetisyen ismi soracak degildi.
En iyisi sosyal medya {izerinden takip ettigi kisiler arasindan bul-
makt1. Odasina geger gegmez sosyal medya hesaplarindan Kenan
Bey’in esi Sanem Hanim'in takip ettigi ve yorum yaptig1 kisilerden,
danmismanlik aldig1 diyetisyeni buldu. Kadinin ismini internette
arattiginda karsisina, yasina ragmen oldukga dolu bir 6zge¢mis ve
pek ¢cok olumlu yorum ¢ikti. Ustelik daha énce gittigi diyetisyen-
ler gibi gosterisli degil, sade bir giyim tarz1 ve fotografta samimi
goriinen bir giiliimsemesi vardi. Yaptig1 psikoloji yiiksek lisanst ise
kendini daha kolay ifade edebilecegini diisiindiirmiistii. Hemen te-
lefona sarildi ve uygun olan ilk tarihe randevusunu aldi. Kendi i¢in
bir adim atabildigi i¢in biraz daha iyi hissetmeye baslamisti ki defa-
larca ayn1 yolu denemis oldugu aklina geldi. Sayisin1 hatirlamadig:
kadar ¢ok diyetisyene gitmis, bazilarinda programi yarim birakmus,
bazilarinda da gok kati kurallar ile uyguladig: diyet sonucu verdi-
gi kilolar1 fazlasiyla geri almisti. Defalarca giizel bir viicut i¢in bu-
lundugu tesebbiis, hiisran ile sonu¢lanmisti. Diisiindiik¢e daha ¢ok
cani stkildi. Yine durumdaki en olumsuz tabloyu goéziiniin 6niine
getirmis, biitiin motivasyonunu kaybetmeyi basarmisti. Agzin1 bi-
¢ak agmadan, Oylesine bilgisayar ekranina bakarak giinti bitirdi,
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daha dogrusu harcadi. Kiigiiciik detaylardan felaket yaratmay: ba-
saran bakis agist ile bir giinii daha israf etmisti. Ustelik bu kadar da
degildi. Her zaman oldugu gibi tiim yasadiklarinin hirsini sevdigi
yiyeceklerden alacak ve gecenin sonu muhakkak klozet kapaginin
tizerinde ogiirerek bitecekti. Nil, her an alabora olma tehlikesi ile
diimeni panikle saga sola kiran acemi bir kaptan gibiydi ve heniiz
dalgalarla dans etmeyi 6grenmemisti. Clinkii dalgalarla dans ede-
bilenler, yasami dogru algilayanlardi.



HAYAT iYi BIR DINLEYICIYE
MUHTESEM BiR MELODI BAHSEDER

Sabah uyandiginda diin geceki bulimik ataktan miras kalan
sismis gozler ve karin agrisinin verdigi rahatsizlik ile yataktan ¢ik-
mak bile istemiyordu. Acaba hasta oldugu bahanesi ile izin alip
biitiin giin perdeleri bile agmadan evde oturup, saatlerce dizi mi
seyretseydi? Kafas1 6yle daginikt1 ki zihnini okumak veya yazmak
gibi dikkat gerektirecek islere veremeyecegini diigiiniiyordu. Us-
telik diin yasadiklarindan sonra Kenan Bey ile yiiz ylize gelmekte
de zorlanacakti. Evet, kesinlikle eve siginmaliydi. Ofise haber ve-
rebilmek i¢in elini telefonuna uzatt1 ve o anda ekranda diin aldig:
diyetisyen randevusunun hatirlatma mesajin1 goérdii. Aslinda ran-
devuyu unutmamisti, sadece zihninin gerisine stiptirmistii. Hasta
oldugu fikrine inanirsa bu randevuya gitmemek i¢in kendine hakl
bir sebep sunabilecekti. Elinde telefonu birka¢ dakika diisiindii.
Gitmeli miydi? Bu sefer gercekten bagarabilir miydi? Tekrar diye-
tisyenin sayfasini tiklad: ve yorumlar: okudu. Bagar: hikayelerinin
cogu kendisi gibi kararsizlarin klavyesinden dékiilmistii. Ustelik
insanlar onun gibi azicik fazlaliklarindan kurtulmak i¢in degil, cok
yiiksek rakamlarda kilo vermek i¢in ugrasmislardi. Belki bu sefer
o da bagarabilirdi. Ikilemde kalmanin getirdigi yavashkla diin iize-
rinden ¢ikardig: siyah elbisesini {izerine gecirdi, mutsuz bir yiiz
ifadesi ve ultra yavas adimlari ile ofise dogru ilerlemeye basladi.
Masasinin bagina oturdugunda aklini toparlayamiyordu ¢iinki akls
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Ogle arasinda gidecegi diyetisyen goriismesindeydi. Genel olarak
anda kalmak yerine gegmis ve gelecek zaman arasinda mekik do-
kuyan ve duygularinin siirekli dalgalanmasina sebep olan Nil i¢in
bu davranis bigimi rutin ancak yorucuydu. Etrafina galistyormus
gibi goriintli vermeye ¢alisarak ge¢irdigi zorlu birkag saatin sonun-
da kendisini diyetisyen Seyla Hanim'in salonunda beklerken buldu.
Kapiya gelene kadar defalarca karar degistirmesine ragmen sonun-
da bekleme salonunda 6n goriisme formunu doldurmaya baslamis-
t1. Acaba forma daha once defalarca diyetisyene gittigini ve bazi-
larinda kilo veremedigini, bazilarinda da verdigi kilolar1 hizla geri
aldigin1 yazmali m1ydi? Yo, hayir! Ilk goriismeden kendisini irade-
siz bir aptal gibi gostermemeliydi. Sorularin bazilarinmi diiristge,
bazilarini da aptal gibi goriinme kaygisi ile gecistirerek yanitladi.
Doldurdugu formu asistana uzattig1 sirada igeriden kap1 agildi ve
geng bir ¢ocuk kahkaha atmaya devam ederek salona geldi. Giiliim-
seyerek bir sonraki haftanin randevusunu ald:1 ve asistana espriler
yagdirarak kapidan ¢ikti. Nil gocugun neseli hali kargisinda adeta
ufak ¢apli bir sok gecirdi. Ciinkii ona gore kilolu birisinin bu denli
disa doniik ve neseli olmas1 miimkiin degildi. “Ne gamsiz insanlar
var su hayatta” diye diisiinerek yerinden kalkt1. Biraz saskin biraz
da elestirel yiiz ifadesinin perde arkasinda “Kendi bedeni ile barigik
olmamasr” gercegini goz ardi ederek 6l¢iim odasina dogru yiiridi.

Zaten son derece dalgali bir ruh hali ile giine baglayan Nil i¢in
tartidaki artan kilosunu gormek, yeryiiziinde cehenneme girmek
gibiydi. Tartidan inip giyindigi birkag dakikada bile morali yerle bir
olmustu. Yeniden bu kiloya ne ara ve nasil ¢ikmist1? Simdi tekrar
aylarca emek verip birkag ayda yeniden eski haline mi donecekti?
Acaba baslamadan bir bahane bulup ¢ikip gitmeli miydi? Gitmek
ve kalmak arasinda, koltugun ucunda oturdugu 6l¢iim odasinda
kendisine biriktirdigi 6fkesi yanaklarindan siiziildii. Bunlar i¢ diin-
yasinda cevaplayamadig1 sorularin dolup tasmasiydi. Hem de en
olmadik yerde ve zamanda... Bilingdisinda aglamak, gii¢siizligiin
es anlamlistyd: ve bu yiizden kimseler gormeden buradan hemen
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kaybolmaliydi. Tam 6l¢iim odasindan ¢ikacakken, “Sizin i¢in ya-
pabilecegim bir sey var mi?” diyen asistanin sesi ile bir heykel gibi
kaskati kesildi. Resmen rezil olmustu. Telasla, “Kusura bakmayin
az once ¢ok iiziicii bir haber aldim. Yoksa burada boyle huzursuz-
luk vermek istemezdim.” dedi. Orta yash asistan sefkatli ses tonu
ve samimi giiliimsemesi ile “Huzursuzluk mu? Estagfurullah... Ag-
lamak, giilmek kadar insani bir duygunun disavurumudur. Neden
huzursuzluk versin ki? Siz burada oturun liitfen, ben size hemen
meshur kahvemden yapip geliyorum.” dedi ve kosar adim mutfaga
yoneldi. Kadinin soylediklerinden Nil'in aklinda kalan tek nokta
“insani bir duygu” kismiydi. Sahiden bitiin duygularin igimizde
bulunmasi gerekmiyor muydu? Kendine kurdugu bu baski, icinden
stirekli konusan annesinin sesi miydi? Daha gecenlerde izledigi
“Inside Out” isimli animasyon filmi aklina geldi. Filmde kiigiik bir
kizin duygulariin birbirine baski kurmasi iizerinden, tim duy-
gularin ne kadar gerekli oldugu anlatiliyordu. Filmi bitirdiginde
aklindan gecirdiklerini diisiindii. Aslinda tim duygular: doz agimi
yapmadan doyasiya yasamaya ihtiyacimiz vardi. Hayat iyi bir din-
leyiciye muhtesem bir melodi bahsederdi. Ciinkii iyi bir dinleyici,
ne hiiznii vurgulayan bemollere, ne de neseyi vurgulayan diyezle-

re gereginden fazla kulak kabartmayip, miizigin ritmine kendini
birakabilendi...



