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Star TV’'nin yeni yarismasi “Yeni Bir Hayat”, bugiin basliyor. Ebru Akel’in sunacag: programda, 14
yarismaci hem uzmanlar esliginde fazla kilolarindan kurtulmak hem de bu sayede biiyiik odiili
kazanmak icgin kiyasiya rekabet yasayacak. Yarismacilarin hepsine goniilden inandigini séyleyen
Akel, “Onlarin goziinde ilk gérdiigiim sey umuttu” diyor.

T EBRU AKEL: YARISMACILARLA EMPATI
1 1 KURABILIRIM

Uzun aradan sonra “Yeni Bir Hayat”la ekranlara
doniiyorsunuz. Bu projeyi kabul etmenizi saglayan unsurlar
Snelerdi?

- Yeni, Turkiye’de daha 6nce hig yapilmamis, farkli formatta bir
yarisma... Yayinlandigi her tlkede yarigsmacilarin hayatini
dedistirmis bir is... Ayni zamanda topluma faydali... Zaten kendim
de spor ve sadlik konulariyla yakindan ilgilendigim igin teklifi

hemen kabul ettim.

Yarismacilara inandiniz mi? Sizce yarisma siiresince ideal kiloya yaklasabilecekler mi?

- Kesinlikle... Onlarin gézlinde ilk gérdigim sey umut... Ve bir gighk. O ¢ighk da “Buraya kadar geldik, ne olur
bize yardim edin” ¢cighdiydi. Burada herkes onlara yardim etmek tzere hazir.

Sizin hig kilo probleminiz oldu mu?

- Benim de dort bes kilo aldigim zamanlar oldu. Bu kadari bile ciddi fark yaratiyor, her seyi zorluyor. Ama
hayatta kistas kilolu ya da zayif olmak degil, saglikli olmak.

Yarismacilarla diyalogunuz nasil olacak? Sakin ve sevecen mi yoksa sert ve otoriter bir Ebru Akel mi
bulacaklar karsilarinda?

- Asla yargilama olmayacak. Hele ki bu kadar hassas durumda kisilere karsi mimkiin dedil... Empati gok
onemli. Ben de duygusal bir insanim, kendimi kolaylikla karsimdaki kisinin yerine koyabilirim. Ama su da var,
g6z gore gore yapilan hatalari gérmezden gelmem, uymalari gereken kurallari hatirlatirim.

TUKENMEK BILMEYEN BIR SAHNE ASKIM VAR

Sizin bir de tiyatro oyununuz var. Ve bu ilk sahne tecriibeniz... O projede yer almaya nasil karar
verdiniz?

- Aslinda tiyatro son iki yildir akimdaydi. Fakat bir tirli kismet olmamisti. Neyse, geg olsun giig olmasin, “Yalan
icinde Yalan”la basladik iste. Ben son derece dominant, diinyanin kendi etrafinda dondiguind sanan, ciddi
hirslari ve kiskangliklari olan bir kadini oynuyorum. Sahnede olmaktan ¢ok da memnunum. Bundan sonra o beni
birakmadigi slirece ben tiyatroyu birakmam.

Sahneye ilk gciktiginizda kendinizi nasil hissettiniz?

- Benim sahneyle ilgili bir arsizigim s6z konusu zaten. Danstan gelen, bitmek tiikenmek bilmeyen bir sahne
askim var. Sahneyi seviyor, hep sahnede olmak istiyorum.

Neden?

- Clnki sahne baska higbir seye benzemiyor; ne film setine, ne televizyon stiidyosuna... Her seferinde



heyecandan 6ltyor, ayni hazirliklari sikilmadan, yilmadan yapiyor, sahneye adim attigimda ise diinyanin en
mutlu insani oluyorum.

FULYA AFACAN (YARISMACI): AMERIKA'DA KENDIMI SISMAN HIiSSETMIYORDUM
Yarismaya katilmaya nasil karar verdiniz?

- Aslinda aklimda yarismaya katilmak yoktu. Bir glin aBimlere gittim. Yengem de bana bu yarismadan bahsetti.
Sonra birlikte basvuru formunu doldurduk. Ertesi glin aradilar.

Mesleginiz ne?
- Baba mesledimiz gemi sékiim isi. Ama ben U¢ sene 6nce kendimi eve kapatmistim, higbir is yapmiyordum.
Son ii¢ senede mi kilo aldiniz?

- Yok, benimki aileden ve gocukluktan gelen bir durum. Ama son g sene iginde durum kontrolden gikti, 105'ken
152 kilo oldum.

Neler yiyordunuz ki bu kadar hizh kilo aldiniz?

- Sadece hamburger yiyordum.

Neden?

- Tum gln bilgisayar basinda oldugum igin yiyecek hazirlamakla ugrasmamayim, séyleyeyim gelsin diyordum.
Bu siirecte arkadaslariniz ve aileniz sizi uyarmadilar mi?

- Uyarmazlar mi? Ozellikle ailem devamli “Sen depresyondasin, kendine ne yapiyorsun?” diyordu. Ben kabul
etmiyordum.

Kilo alma nedeniniz depresyon mu?

- Sadece o degil. Uzun yillar yurt disinda yasadim, orada da fast food agirlikli besleniyordum. Zaten Amerika’da
kendimi sisman gibi gérmiyordum ki, Tirkiye'ye gelince fark ettim.

Bir donem ciddi kilo vermissiniz, sonra nasil geri aldiniz?
- Evet, ilag kullanarak 30 kilo verdim. O ilaglari birakinca da fazlasiyla geri aldim.
Bir uzmana gitmediniz mi hig?

- Diyetisyene gittim ama verdigi diyeti uygulamada zorluk gektim. Kilo vermek igin boéyle kapali ortama
ihtiyacim var benim.

Yarismanin bir de o6diilii var...

- Bu ddiilden ilk etapta haberim yoktu. Zaten buraya gelen insalarin amaci kilo vermek. Ustiine para vereyim
beni zayiflatin diyenler oldu. 250 bin TL'lik 6duli buraya gelince 6grendik.

PSKiYATRIST DOC. DR. O0zKAN PEKTAS: BU SORUN DEPRESYONA YOL ACIYOR

Sizin programdaki goreviniz nedir?

- Yarismacilarimiz ailelerinden ayri kalacak, hep bir arada yasayacak. Bu kolay sey dedil. Ben, adaptasyon
stirecinde olasi bir takim psikiyatrik ve psikolojik problemleri engelleme adina iki arkadasimla birlikte onlarla

konusup, sorunlarini g6zmeye calisacagim. Tabii bir de obeziteyi anlatacagiz.

Yarismacilar genel olarak nelerden sikayetgi?



- Yarismacilanmiz problemlerinin farkinda aslinda ama bunu en son konusuyorlar. Onceleri “Annemle, karimla,
kocamla sorunlarim var” diyorlar, kiloyu problem olarak gérmuyorlardi. Clinki kendilerini izole etmisler. Ya
evden gikmiyor ya da cok az insanla gorisliyor. “Biz aslinda rahatiz, kimseyle bir problemimiz yok, neden
cevremizdekiler kilo vermemizi istiyorlar ki?” gibi dislinceleri vardi. Ama sorunlarin biraz daha derinine
indiginizde aslinda ne kadar GzildUklerini goriyorsunuz. Cok guizel beyler ve hanimlar var ama istedikleri gibi
giyinemiyorlar ve bu durum depresyona neden oluyor.

Bu yarisma siiresince duygusal olarak hangi asamalardan gegecekler?

- Yarismanin bazi kati kurallari var, kolay dedil. Radyo, televizyon yok, disariyla iletisim kuramiyorlar... Bu
ylzden bir takim problemler elbette gikacak ama bunlar bizim gibi insanlarin da yasayabilecegi problemler.

BESLENME UZMANI SELAHATTIN DONMEZ: ACLIKTAN AGLATACAK BiR DiYET HAZIRLAMADIK
Yarismacilar igin nasil bir yeme diizeni olusturdunuz?

- Yeme bozuklugu olan kisilerin belli ortak noktalari var. Bu kisiler diizensiz yemek yiyorlar, gece atistirma
problemleri ve duygusal yeme bagimliliklar gok fazla. iki kilo fazlaligi olan da 50 kilo fazlaligi olan da ayni tutum
icerisinde. Yeme diizenini olustururken 6ncelikle saghkli olma kriterini g6z 6ntinde bulundurdum. ikinci olarak
yemek yeme tutumlarindaki olumsuzluklar olumlu hale getirecek bir ortam yaratmayi hedefledim. Uglincisi de
stirdUrtlebilirligi saglamak. Bu (g noktayi g6z éntinde bulundurarak bir beslenme programi hazirladim. Bir de
onlar igin kalori kitapcigi hazirladik.

Her yarismaciya 6zel bir program mi hazirladiniz?

- Evet, hemen hemen hepsinin porsiyonlari ve 6ginleri farkh olacak.

Ortalama kag kalorilik bir diyetleri olacak peki?

- Ortalama 1700 kalorilik bir diyetleri olacak.

Achiktan aglatan bir diyet sayilmaz o halde...

- Tabii ki. Dengeli bir diyet olacak ama ilk 10 glin gelisi glizel yemek yemekten dizenli yemeye gegtikleri igin
biraz sikinti yasayacaklar.

Kag kilo verebilirler bu siiregte?

- Yarisma toplam 13 hafta slirecek. Beslenme diizenlerine uyup aktivitelerini yaparlarsa ortalama 30-40 kilo
verebilirler.

FIGEN YORGANCIOGLU, UFUK SONMEZ (SPOR HOCALARI)
Nasil bir spor programi uygulayacaksiniz?

- Ufuk Sénmez: Cok yonli... Esneklik, denge, kuvvet, koordinasyon gerektiren her tirlli spor ve egzersizi
yaptiracadiz.

Yarismacilar giinde kag saat spor yapacaklar peki?
- Figen Yorgancioglu: Daha cok kalori yakimini artiracak sekilde, farkli tempolarda 4 saatlik bir program olacak.
Kag kisilik takimlariniz var?

- Ufuk S6nmez: 7’ser kisilik iki takim... Zaman ilerledikge o hafta en gok kilo veren takim, iglerinden bir kisiyi
eleyecek. Finale g kisi kalacak.

Bu kilodaki kisilerin spor yapmasinin bir tehlikesi var mi?

- Ufuk Sénmez: Tlrkiye'de asir sisman insanlar spor yapamaz, yapmamali gibi yanlis bir kani var. Ama sunu



bilmek lazim, eger kalp dolasim sisteminde veya tansiyonda yapisal bir bozukluk yoksa, kilolular normal
insanlardan daha guglidar.



