9. Genellikle Tatlı Bir Şeyler Yiyin Ve İçin

Hiç çukulatalı pasta yedikten sonra viski ya da dondurmalı kekin üstüne bira içmeyi düşünebiliyor musunuz?  
Eğer mideniz bulanmadan okumaya devam edebilecekseniz, bunların birbiriyle hiç uyuşmadığı konusunda bize hak vereceksiniz.
Deneyimlerimizin bu bölümünü size aktarırken tatlı bir şeyler yemek ve içmekten söz edeceğiz. Bir tatlının, ya da herhangi bir besleyici soğuk veya sıcak yemeğin, içme isteğimizi az da olsa bastırdığım biliyoruz. Dolayısıyla birbirimize zaman zaman asla çok fazla aç kalmamayı hatırlatacağız.
Belki sadece öyle zannediyoruz, ama karnımız açken sanki içki içme isteğimiz daha fazla oluyor. En azından, bu isteğin daha fazla farkına varıyoruz.
Bu kitap bilimsel raporlardan çok kendi kişisel deneyimlerimize dayanıyor. Bundan dolayı da mide boşken içki isteğinin neden fazlalaştığım bilimsel terimlerle tam olarak açıklayamıyoruz. Biz sadece, binlerce -hatta hiç tatlı sevmeyen-kişiden duyduğumuz gibi tatlı bir şeyler yemenin içki isteğimizi bastırdığını iletiyoruz size.
Hiç birimiz doktor ya da besleme uzmanı olmadığımıza göre, size, canınız içki istediğinde ağzınıza atmak için cebinizde çikolata bulundurun diyemiyoruz. Yine de çoğumuz yanında çikolata taşıdığı halde bazılarımız da sağlık nedenleriyle tatlıdan uzak durmak zorunda olabilirler. Fakat piyasada taze meyve, yalancı tatlandırıcılardan yapılmış yiyecek ve içecekler satılıyor. Dolayısıyla herkes tatlı bir şeyler alıp yiyebilir.
Bazılarımız bu tattan maada bununla ilgili başka unsurların da içki içme isteğini bastırdığına inanıyor. Mesela sadece eskiden yaptığımız hareketlerin yerini alacak fakat yine de onlara benzeyen yeni hareketler olabilir; sırf ağzımız ve midemiz boş durmasın diye meşrubat, bir bardak süt ya da meyve kokteyli veya bir iki dilim kek, dondurma gibi şeyler hazırlayıp gidebilir, sonra da içip çiğneyebilir ve yutkunabiliriz.
Çoğu alkoliklerin, içkiyi ilk bıraktıklarında tahmin ettiklerinden çok daha kötü beslenmiş oldukları ortaya çıkar. (Bu durumun alkolik kişinin ekonomik koşulları ile ilgisi yoktur.) Bu nedenle de çoğumuza doktorlar takviye edici vitaminler almamızı önerirler. Dolayısıyla, çoğumuzun tahmin ettiğimizden daha fazla beslenmeye ihtiyacı vardır, ve midemizdeki her yararlı yiyecek de fizyolojik olarak kendimizi daha iyi hissetmemizi sağlayacaktır. Size iyi gelecek herhangi bir yiyecek olabilir: hamburger, bal, fıstık, çiğ sebze, peynir, fındık, soğuk karides, meyve jölesi, nane gibi.
İçkiyi yeni bırakmış alkolikler, kendilerine içmek yerine yemek yemeleri önerildiğinde şöyle düşünebilirler: Ya çok fazla kilo alırsam? Bunun çok nadir olduğunu söyleyebiliriz. Çoğumuz dengeli bir beslenme ile saf ispirto içmekle aldığımız kalorilerin neden olduğu fazla yağlardan kurtuluruz, bazılarımız da zaten ihtiyacımız olan kiloları alırız.
Kuşkusuz birkaç dondurma ya da şeker "bağımlısı" ilk aylar boyunca kilo alabilir ve vücutlarının istenmeyen yerlerinde fazlalıklar bel irebil ir. Ama bu, aktif alkolizmden kurtulmaya karşı ödediğimiz küçük bir bedeldir. Hafif toplu veya tombul olmak, sarhoş olmaktan daha iyidir, değil mi? Siz hiç "şişman araba kullanmaktan" tutuklanan birisini duydunuz mu?
Deneyimlerimizden biliyoruz ki biraz sabır ve akılcı bir yaklaşımla kilo sorunu kendiliğinden çözülecektir. Eğer bunun tersi olur ve kronik, ciddi bir fazla yeme ya da düşük kilo sorunu ortaya çıkarsa, o zaman yapılacak en iyi iş, sadece kilo sorunlarını değil alkolizmin de ne olduğunu bilen bir uzman doktora danışmak olacaktır. Şimdiye kadar alkolizm hakkında bilgi sahibi olan bir doktorun verdiği tıbbi tavsiyeler ile A.A.'nın deneyimleri birbiriyle hiç çelişmemiştir.
Dolayısıyla, canınız içki çektiğinde, hemen bir şeyler yiyin, veya doyurucu bir şey için. Bu, en azından bir iki saat sizi içkiden uzak tutacak, iyileşme yolunda bir adım daha attıracaktır ... Bu adımın ne olduğunu bir sonraki bölümde okuyacağız.
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