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EKIPTEN SIZE

BIR NOT

Nutrihome Akademi Ailesi Olarak,

2,5 yildir, Nutrihome Akademi olarak, diyetisyenlere ve
diyetisyen adaylarina yonelik yenilik¢i egitimlerle beslenme ve
diyetetik alanini devrimlestirmek adina azimle ¢alisiyoruz.
Misyonumuz, giincel bilgilerin erisilebilirligine destek olmak,
kapsamli ve destekleyici egitimler diizenlemek; sicak bir
topluluk olusturarak diyetisyen ve diyetisyen adaylarinin sagliklh
beslenme ve yasam tarzi konusunda rehberlik etmelerini
desteklemek, onlarin uzmanindan bilgileri 6grenmelerini tesvik

etmektir.

Her persembe Ucretsiz olarak diizenledigimiz webinar
programlari sayesinde alaninda uzman egitmenlerden degerli
bilgiler edinirken derinlemesine bilgi isteyenler icinse ticretli
§ egitim kamplari sunuyoruz. Vizyonumuz, saglk, beslenme ve
gida konularinda dogru bilgiye ulasimi tesvik ederek, diyetisyen
I§inarlm|n Yafjlanm ve diyetisyen adaylarina ulasmak; onlara en gtincel bilgilerle

eritsem de olur donanimli, saglikli yasam tarzi seceneklerine dair araclar

saglamaktir.

3 Bu yolculugumuzda, alaninin
: en kaliteli egitimlerini en duistk
- - Ucretle ve hatta tcretsiz
g _I - . e ee
& e sunmayi surdiriyoruz.

Platformumuz, diyetisyenler

tarafindan olusturulmus olup,

' qrﬂm1quki bUZ’
nediktén s°nrq,..‘m

: meslegimizin ve beslenme ve
diyetetik alaninin gelisimi
bizim icin her zaman 6n

@ -' plandadir.




HOMENUTRITION

Tiirkive nin Itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghlk Dergisi

Nutrihome Akademi ve HomeNutrition dergisi ekibi olarak, bize destek olan herkese, dergimize
gosterdiginiz ilgi icin ictenlikle tesekkiir ederiz. Bu giizel yolculugumuzda sizlerle birlikte
olmaktan biyik bir mutluluk duyuyoruz. Yeni sayimizda da beslenme, saglik ve gida alaninda en
glincel bilgileri ve pratik 6nerileri sizlerle bulusturacagimiz icin heyecanliyiz. Sizlere keyifli
okumalar diler, saghkli ve mutlu bir yasam siirdiirmenizi temenni ederiz.

Birlikte daha nice basarilara imza atacagimiza inaniyor, sizleri Nutrihome Akademi ve
HomeNutrition dergisinin gelecek sayilarinda daha fazla bilgi ve yenilikle bulusturmayi
sabirsizlikla bekliyoruz.

Saghikla Kalin,
Nutrihome Akademi ve HomeNutrition Ekibi

Bilginin yayilmasina 1sik tutan
kiymetli yazarlarimiza,
sponsorlarimiza ve emegi gegen
herkese sikranla..




Merhaba Sevgili

HomeNutrition Dostlari,

Bu satirlari, Nutrihome Akademi'nin
Kurucu Ortagi, Egitim Koordinatéri ve
"HomeNutrition" dergisinin Genel Yayin
Yénetmeni olarak sizlere yaziyor olmaktan
blyuk bir mutluluk duyuyorum.
Gegtigimiz 2.5 yiIl boyunca, 200'Un
Uzerinde egitim dUzenlemenin gururunu
ve 120'den fazla Ucretsiz egitim sunmanin
verdigi derin memnuniyeti sizlerle
paylagmak istiyorum. Bu basarilar,
yalnizca kisisel bir cabanin degil, ayni
zamanda bir ekip ¢aligmasinin ve kolektif
bir tutkunun Granuddar.

Nutrihome Akademi’de yUruttigumuz
her egitim ve proje, bizim i¢in yalnizca
bilgi paylasimi degil; ayni zamanda
katiimcilarimizla ve egitmenlerimizle
kurdugumuz samimi, ilham verici bir bagin
ifadesidir. Bu suregte diyetisyenler ve
diyetisyen adaylariyla birlikte, saghkli bir
toplum inga etme hedefi dogrultusunda
guclu ve surdurulebilir bir 6§renme ortami
olugturduk. Her glin bu alanda daha ileriye
gitmek igin galigiyor, daha fazla insana
ulagmanin yollarini ariyoruz.

Bu sertivenin bir pargasi olarak,
"HomeNutrition" dergisini hayata
gecirmek ve bu konuda yogun emek sarf
etmek benim igin ayri bir gurur kaynagu.

Genel Yayin Yonetmeni
Nutrihome Akademi Koordinatéru

Bu dergi, beslenme ve diyetetik alanina génul
vermiglere sadece bilgi ve beceri
kazandirmakla kalmiyor, ayni zamanda onlarin
bu alanda 6nemli istihdam firsatlar
yaratabileceklerinin de bir kaniti olmaya
devam ediyor. Bugun artik lisans egitimimi
tamamlamig, diyetisyen unvanini almis biri
olarak; Nutrihome Akademi’'nin ayrilmaz bir
parcasi olmaktan ve yurtttigumuz tim
projelere génulden destek vermekten onur
duyuyorum.

Nutrihome Akademi ve HomeNutrition
Dergisi araciliiyla, beslenme ve diyetetik
biliminin saglikh bir toplum inga etmedeki
temel rolinl vurgulamak istiyorum. Saglikli
beslenme yalnizca bireysel bir tercih degil,
toplum sagligini ve refahini dogrudan etkileyen
kritik bir unsurdur.

Bu yolculukta sizlerle birlikte yurimek,
alanimiza deger katmak ve bu katkilari birlikte
gergege donustirmek icin heyecan
duyuyorum.

Saglikh yarinlar igin,
Saygilarimla.



ZEYNEP OZDEMIR
MICKOV

Sevgili Okurlarimiz,

Hastaliklarin her gegen gun arttigi su
gunlerde sagligimizi korumanin yolunun nasil
dogru beslenmeden gectigini hepimiz
6grendik. Buglin sizlere hem akademimizde
hem de dergimizde hayatlariniza dokunacak
en guncel bilgileri Gcretsiz bir sekilde
sunarken hem bir diyetisyen, hem
Nutrihome Akademi'nin kurucusu, proje
yoéneticisi, hem de derginizin editéri olarak
Uzerimde buyuk bir sorumluluk ve onur
duygusuyla doluyum. Bu sayfalarda sadece
Editédr & Nutrihome Akademi bilgi paylagsmiyoruz; daha saglikli, daha
Kurucusu ve Proje Yoéneticisi bilingli bir topluma dogru dénustirtcu bir
yolculuga gikiyoruz

Bu yolculugun merkezinde beslenmenin derin ve etkileyici glicu yatiyor. Beslenme, sadece
ne yedigimizle ilgili degil; bedenlerimizi, zihinlerimizi ve nihayetinde hayatlarimizi
beslemekle ilgilidir. Sevgi, 6zen ve iyilestirme diliyle konusan bir bilim, bilgi ile esenligin
arasindaki boslugu kapatan bir képrudir. Diyetisyenler olarak, sadece uygulayicilar degiliz;
bu bilimin koruyuculariyiz ve bagkalarini daha saglikli bir varolugsa yénlendirme gérevi
bizlere emanettir.

Bugun, diyetisyenlerin rolu kliniklerin ve hastanelerin sinirlarinin étesine gecti. Hepimiz ayni
zamanda bir egitimci, arastirmaci ve meslegimizin savunuculariyiz. Sorumlulu§umuz
toplumun her kesimine uzaniyor; hayatin her yolundan bireylerin sagliklarina dokunuyor,
onlarin essiz zorluklarina, hayallerine ve hedeflerine hitap ediyor. Bilgimiz bir ayricalik degil;
herkese ait olan bir haktir ve bu bilgiyi her yere yayma konusunda son gicimuzle
calistyoruz. Saglikla ilgili yaniltici bilgilerin yaygin oldugu bir diinyada, misyonumuz her
zamankinden daha kritik. Garaltindn arasindan siyrilarak, acik, gtvenilir ve seffaf rehberlik
sunmaya gabaliyoruz.

Bu yolculukta sizin meslektasiniz, rehberiniz, sirdasiniz ve yol arkadasiniz olarak, en gtincel,
kanita dayali bilgileri getirmek icin s6z veriyoruz. HomeNutrition, sadece makalelerden
olusan bir koleksiyon degil; dokunacaginiz hayatlarin bir isareti ve bilginin gticinun bir
kanitidir.

Sevgi ve Saygilarimla.
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ATES ATES MIKAIL CAYIR

UZMAN DIYETISYEN UZMAN DIYETISYEN

Esek Siitii, Inek Sitiinin Sistemler Biyolojisi Temelli

Saltanatini Bitiriyor mu?
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Merhaba

MERVE BAYRAM

} : DOCENT DOKTOR L .

DERYA DEREGOZU l

Nutrihome Akademi
DIYETISYEN

tarafindan yayimlanan

Yapay Zeka Gebelikte Beslenme: "HomeNutrition" dergisinin
Diyetisyenlerin Rakibi mi, 4 Saglikli Bir Baglangicin sekizinci sayisiyla
Yardimcist mi1? i

Anahtari karsinizdayiz! Ilk yedi

N

MELIKE KARACA ,‘ -

sayimizdan aldigimiz olumlu

geri bildirimler ve sizlerden

SEVVAL AYASAN

elen guizel yorumlar bizi
KILINC gelen BREt

)
yeni heyecanlarla dolu bir

DIYETISYEN UZMAN DIYETISYEN

sekilde sekizinci sayi igin

Yemek Masasinda Direnis: 5 O Hashimoto Tiroiditi Yonetiminde calismaya tesvik etti. Bu

) o Akdeniz Tipi Beslenmenin Roli: ki
Cocuklarda Besin Neofobisi SayImIZa e

Mikrobiyota, inflamasyon ve
Metabolik Etkiler

' !E glincel bilgileri ve pratik

saglk ve gida alaninda en

onerileri sizlerle

AYSE NUR FISEK bulusturmayi amacliyoruz.
UZMAN DIYETISYEN E‘
ik yedi sayida oldugu gibi,
Elma Sirkesi Mucizesi Gergek saglikli yasam ve dogru

beslenme aliskanliklari
konusunda uzman gorislerini
ve degerli icerikleri sizlerle

paylasmaya devam edecegiz.

SELIN KU$ CEREN YOLCU Beslenme diinyasinin

EMSIRE & OGRENC 5 y
STAJYER DIYETISYEN :)l:'\"ll"'rllls\‘i/lf\N( GRENCI kapilarini aralayarak, saghkl

yasamin keyfini ve 6nemini

Beslenme Diinyasinda Son Kitap Onerileri & bir kez daha kesfetmenizi
Geligsmeler: Arastirmalardan inceleme saglayacak bir icerik
Derlemeler

hazirladik.

.
HAVVA ELIF
Uz0McU

1.5 yil boyunca bizleri

ILAYDA OZTURK B destekleyen ve dergimize ilgi

DIVETISYEN CIHENG PIMZHEMEN gosteren herkese tesekkir
- ederiz. Yeni sayimizla birlikte,
Kitap Onerileri & ! . .
i Pl) Bulmaca bu giizel yolculuga birlikte
nceleme

devam edecegimizi
umuyoruz. Sizlerle

bulusmanin mutlulugunu

. . yastyor ve keyifli okumalar
ZEYNEP OZDEMIR

MiCKovV

diliyoruz.
DIYETISYEN

. HomeNutrition Ekibi
Tarifler Birlikte Calisalim




HOMENUTRITION

Esek(SUtunun|Bebekd
Beslenmesilvelsaglig

Uzerindeki)Yeri

Anne sUtU, yenidogan igin
ideal bir besin olup, tim
makro ve mikro besin
oégelerini icerir.
Antimikrobiyal bilesenler
(laktoferrin, lizozim,
imminoglobulinler vb.)
enfeksiyonlara kargi koruma
saglarken, leptin ve ghrelin
gibi hormonlar enerji dengesi
ve istah regilasyonuna
katkida bulunur. ilk 6 ay
yalnizca anne sitiyle,
sonrasinda ek besinlerle 2
yasa kadar emzirme &Snerilir.

Preterm veya disik dogum
agirlikl bebeklerde ise anne
sUtU tek bagina yeterli
olmayabilir. Bu nedenle ek
takviyelerle zenginlestirilmesi
gerekebilir. Anne siti
verilemeyen durumlarda inek
sUtU bazli mamalar kullanilsa
da, inek sitl proteinine karsi
gelisen alerjik reaksiyonlar
(6r. atopik dermatit,
gastroenterit) %3 oraninda
goérilmektedir.

inek siiti alerjisine alternatif
olarak énerilen hidrolize ve
aminoasit bazli forml
mamalar maliyetli olmakila
birlikte alerjenite riski de
tasir. Soya proteiniise ‘Big 8’
alerjen grubunda yer aldigi
i¢in %10-35 oraninda ¢apraz
reaksiyona yol acabilir. Bu
nedenlerle yeni alternatifler
Uzerinde arastirmalar
yapilmaktadir.

ESEK SUTOD, INEX SOTONDN
SALTANATINI BITIRIVOR MU?

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Leslenme & Gida & Saglhl Dergisi

Esek sUtU, anne sUtUne biyokimyasal
olarak en yakin sUtlerden biridir.
inek sUtU alerjisi olan bebeklerin
%80’ esek sUtUNU tolere
edebilmektedir. Sindirilebilirligi
yUksek, alerjenitesi dUsUk ve
fonksiyonel bilesenleri fazladir. Antik
c¢aglardan bu yana esek sUtinun terapdtik ézellikleri bilinmektedir.
1887°'de Fransa’da bebeklerde kullanimi denenmis ve basarili sonuglar
alinmistir. GUnUmUzde italya ve Yunanistan’da anne sUtUne alternatif
olarak kullanilirken, kozmetik ve medikal alanlarda da
degerlendiriimekte, bazi Afrika ve Asya Ulkelerinde ise okul sUtU
programlarinda yer almaktadir.

ATES ATES

UZMAN DIYETISYEN

Esek sUtU laktoz igerigi agisindan (%6,88)
anne sUtine (%7) cok yakindir ve inek
sUtUnden (%4,8) yUksektir. Bu durum, hem
lezzetini artirir hem de kalsiyum emilimini
destekler. Ayrica bagirsak mikrobiyotasini
dUzenleyen oligosakkaritler agisindan da
anne sUtUne benzerlik gbésterir.

Protein icerigi ise %1,72 olup, anne
sUtUnden (%0,94) fazla, inek sUitinden (%3,4)
dUsUktUr. Bu sayede bdbrek yuko artmaz. 9
esansiyel aminoasit igerir; dzellikle taurin
ve arjinin gibi aminoasitler beyin gelisimi
icin dnemlidir.

Esek sUtundeki whey/kazein orani anne
sUtUne oldukga yakindir ve sindirimi
kolaydir. Beta-laktoglobulin icerigi dUsUk
oldugundan alerjenite riski azdir. Ayrica
yUksek alfa-laktalbumin, lizozim ve
laktoferrin i¢erikleri bagisiklik sistemi
Uzerinde pozitif etkilere sahiptir.

Esek sUtU dUsUk yag icerigine (%0,38)
ragmen, coklu doymamis yag asitleri
(6zellikle n-3 ve n-6) agisindan zengindir.
Bu yag asitleri nérolojik gelisim,
inflamasyonun baskilanmasi ve
kardiyovaskuUler sagligin korunmasinda
énemli rol oynar.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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H OM E N U TRITI O N Tiirkive'nin itk Akademi ‘Temelli eslenme & Guda & Saghl Dergisi

YUksek linoleik ve alfa-linolenik asit icerikleri nedeniyle atopik dermatitli gocuklar i¢in uygundur. Ayrica
dUsUk kolesterol ve doymus yag iceridi ile obezite ve safra tasi risklerini azaltabilir. Yapilan hayvan
deneylerinde glukoz ve lipit metabolizmasinin iyilestigi, TNF-a ve IL seviyelerinin azaldigi gérilmistor.

-Esek sUtU, kalsiyum, magnezyum ve selenyum bakimindan zengindir.
Selenyum, antioksidan kapasiteyi artirarak bagisiklik fonksiyonlarini
destekler.

-Demir igerigi dUsUk oldugundan bu alanda takviye énerilmektedir.
-Kalsiyum/fosfor orani inek sGtinden daha uygundur.

-Cig ve pastdrize esek sUtU, yUksek D vitamini dUzeylerine sahiptir. Bu
da kemik gelisimi agisindan pozitif katki saglar. Ayrica sezonlar
arasinda belirgin bir fark gézlenmemektedir.

Calismalar, esek sitinin:

- Tip 2 diyabet riskini azalttigini,
instlin duyarliidini artirdigini,
Preterm bebeklerde bUyUme-gelismeyi destekledigini,
Bagirsak enfeksiyonlarini azalttigini,
Obezite yUkUnU dUsurdigunu,
inek sUtU protein alerjisi olan cocuklarda tolere edilebilir oldugunu géstermektetir.
Ayrica, esek sUtUnde aflatoksin M1 bulunmamasi ve lizozim i¢eriginin yUksek olmasi, mikrobiyal
guvenlik agisindan buyuUk avantaj saglar.

Sonug)

Esek sUty, lipit fraksiyonlari hari¢ olmak Uzere igerik bakimindan anne
sUtUne en yakin sUttOr. Fonksiyonel bilesenleri sayesinde bagdisiklik
sistemi, sindirim, metabolik denge ve mikrobiyal saglik Uzerinde olumlu
etkiler saglar. Bu nedenle:

- Preterm ve dUsUk dogum agirlikl bebekler,
- Anne sUtU alamayanlar,
- inek sUty protein alerjisi veya ¢oklu gida intoleransi olan gocuklar icin uygun bir alternatif olabilir.

Ancak esek sUtU Uretiminin azligl, st veriminin dUsUklUgU ve fiyatin yUksekligi gibi kisitlar, yaygin
kullanimini sinirlamaktadir. Bu baglamda, devlet tesviklerinin artiriimasi ve esek sitl Uretim ciftliklerinin
desteklenmesi &nerilmektedir.

Bununla birlikte, her kosulda yenidogan ve bebek beslenmesinde birincil, ideal ve en uygun
besin kaynaginin anne siti oldugu unutulmamalidir.

Kaynakga
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H OM E Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

 SISTEMLER BIYOLOJSI TEMELL §
_ KiSISELLESTIRILMES BESLENME

Beslenme bilimi uzun yillar boyunca “tek diyet herkese uyar” anlayisinin
etkisi altindaydi. Saglikl beslenmenin sinirlari genel olarak birka¢ temel
prensipten olusmaktaydi; kalori dengesi saglanmali, doymus yagd ve basit
karbonhidrat kisitlanmali, yeterli sebze ve meyve tUketilmeliydi. Mevcut
bilimsel veriler yeterli oimadigi i¢in diyetlerin bireysellesmesi sadece
alinacak kalori ve klinik taniya gére sekillendiriimekteydi.

MIKAIL CAYIR

UZMAN DIYETISYEN

BugUn fonksiyonel veya biUtincil
beslenmenin temelini olugturan bir
yaklagsimdan bahsetmek istiyorum:

Ancak bireyler arasindaki genetik,
epigenetik, mikrobiyota yapisi,
yasam tarzi ve gevresel faktdrlerdeki
belirgin farkhliklar, bu yaklagsimin sistemler biyolojisi. Sistemler biyolojisi,
sinirli kaldigini net bigimde ortaya y . organizmanin tUm bilesenlerini —genler,
koydu. Ayni diyet modelinin bir kiside ¥ Yo merort overview ... proteinler, metabolitler, hUcreler ve
olumlu etki yaratirken baska bir mikrobiyal topluluklar— bir bUtin olarak
kiside yetersiz kalmasi ya da inceleyen, disiplinler arasi bir bilim dahdir.
olumsuz sonuglar dogurmasi, Bu yaklasim, biyolojik aglardaki dinamik
beslenme mUdahalelerinde daha etkilesimleri anlamamiza ve bunlari saglik
derin bir biyolojik bakis agisini hedeflerine ydnelik optimize etmemize
zorunlu hale getirdi. olanak tanir [1].

Kisisellestirilmis beslenme (personalized nutrition, PN) ise sistemler biyolojisi yaklasimini kullanarak bireyin
metabolik yanitlarini anlamayi ve buna gére 6zel beslenme stratejileri gelistirmeyi hedefler. Ozellikle “systems
flexibility” kavrami, metabolik esnekligi sadlik durumunun énemli bir gdstergesi olarak konumlandirir ve PN’nin
fizyolojik temelini gUglendirir [2].

Sistemler biyolojisi temelli PN, organizmayi bir

g” olarak degerlendirir. Bu agda genler,

Diyet Alimi
Ry Entegrasyon  Metabolik Hastalik  “biyolojik ag

B

el Proteomik o | proteinler, metabolitler ve gevresel faktorler ok
Transkriptomik 3 - .! katmanli iliskilerle birbirine baglanir. Systems
Genomik -~ Zs_"\.'\_é?? ;’]_;E=‘ﬁ’_°liT _ -'.-:.-' flexibility, beslenmeye verilen yanitlarin zaman
tF = ] icinde ne dl¢cUde degisebildigini ve organizmanin
. laR i yeni kosullara ne kadar uyum saglayabildigini élger
g R [2]. Bu kavram, yalnizca mevcut saglik durumunu
7 = S degerlendirmekle kalmaz, gelecekteki riskleri

éngdrmek icin de gucglU bir aractir. Son yillarda
dijital ikiz yaklasimi bu alana eklenmigtir. Bireyin

_ biyolojik verilerinden yola ¢ikarak sanal bir

—1 - kopyasinin olusturulmasi ve farkli beslenme
senaryolarinin bu kopya Uzerinde test edilmesi, klinik

Sekil 1. Sistemler biyolojisi yaklagiminda diyetin genom, transkriptom, proteom ve

metabolom dizeyindeki etkileri ve bu verilerin entegrasyonu ile metabolik hastaliklarin kCl rar su reg l erine “O n d en simu I a syo n” o I ana g I

dnlenmesi veya ybénetiminde bireysellestirilmis stratejilerin gelistiriimesi. kOZO n d Irr [3] .Bu SOyed e yq n | | § Veya etkiSiZ
Kaynak: Mitchelson, K. A. J., Ni Chathail, M. B., & Roche, H. M. (2023). Systems biology

approaches to inform precision nutrition. Proceedings of the Nutrition Society, 82(2), muUdahalelerin 6nUne ge(;l |ebi|ece§j imiz g ibi

208-218. https://doi.org/10.1017/S0029665123002732 B 0 c9n R g
hastanin/danisanin klinigini iyilestirecek en uygun

beslenme mUdahalesini de olusturabilecegiz.

@ nutrihomeakademi.com.tr 12


https://doi.org/10.1017/S0029665123002732

HOME

MetodolojikeYaklasimlar

Sistemler biyolojisinin PN’ye katkilarinin basinda multi-omik entegrasyon gelir.
Bu yéntem, genom, transkriptom, proteom, metabolom ve mikrobiyom gibi
farkli veri katmanlarini birlestirerek organizmanin beslenme yanitini bitincdl
olarak analiz eder [4].Protein-protein etkilesim (PPI) adlarinin incelenmesi,
belirli besin dgelerinin biyokimyasal sure¢lerde hangi di§im noktalarinda
etkili oldugunu ortaya ¢ikarir. Bu da hedefe ydnelik diyet planlarinin
tasarlanmasinda kritik rol oynar. Ayrica tek hicre dizeyinde multi-omik
analiz ve epigenom incelemeleri, 6zellikle bagdisiklik sistemi tepkilerinin

anlasiimasinda gi¢lU araglardir [5].

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Ornegin T hiicrelerinin farkh diyet bilesenlerine verdigi aktivasyon yaniti, badisiklik sagligini destekleyecek
beslenme miUdahalelerinin tasarlanmasina isik tutar. Bu da bir diyetisyenin beslenme midahalesiyle kiginin

bagisiklik yanitini dizenleyebilecegini gésterir.

v~ o~ DX

Kardiyovaskiler hastalik riski yUksek bireylerde yapilan kapsamli bir meta-analiz, PN m
uvygulamalarinin sistolik kan basincinda yaklasik -2 mmHg, diyastolik kan basincinda ise -1,5 PN’nin
mmHg’lik dusUs sagladigini; ayrica diyet kalitesinde belirgin iyilesmeler yarattigini ortaya teoriden
koymustur [6]. Saglikli yetiskinlerde gergeklestirilen sistematik derlemeler, PN’nin genel pratige
beslenme &nerilerine kiyasla meyve-sebze ve diyet lifi tUketiminde daha gi¢liu artis gectiginde
sagladigini géstermektedir [7]. ne kadar
etkili
olabilecegi
L . . ni anlamak
Yash yetiskinlerde yapilan 3 aylik randomize kontrollu bir el
calismada, PN midahalesi ile kilo, vicut yag orani, kan Klinik
basinci, HbAlc dizeyi ve yasam kalitesi skorlarinda
istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler elde edilmistir [8]. Q?|I"§I’T.10|C.1.I'
yOrotdlmos
tor.

Bu tUr bulgular, PN’nin yalnizca bireysel hedeflere degil, klinik

sonuc¢lara da dogrudan etki edebilecegini géstermektedir.

UygulamayvejTeknoloji

GUnUmuUzde PN’nin élgeklenebilir ve
sUrdUrUlebilir sekilde uygulanmasinda yapay
zekd (Al) ve makine 6grenmesi (ML) giderek
merkezi bir konuma gelmektedir [9]. Al tabanl
modeller, ok boyutlu biyolojik verileri igleyerek
bireyin saglik risklerini ve optimal beslenme
yanitlarini tahmin edebilir. Bu teknolaoji, giyilebilir
cihazlar ve mobil uygulamalarla birlestiginde,
bireyin diyet uyumunun anlik olarak izlenmesini
ve gerektiginde dinamik sekilde uyarlanmasini
saglar. Bdylece diyetisyen, hastanin biyolojik
geri bildirimlerine gbére gergcek zamanli
ayarlamalar yapabilir.

Nutri=genetik(Boyut

Kisisellestirilmis beslenmenin 6nemli ayaklarindan biri de
genetik farkhliklarin besin metabolizmasi Uzerindeki
etkileridir. Vitamin metabolizmasindaki genetik
varyantlar, bu alanda ¢arpici érnekler sunar.
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Ornegdin VDR genindeki varyantlar, D vitamini baglama proteininin etkinligini degistirerek serum D vitamini
duzeylerini etkileyebilir. Benzer sekilde, metiyonin-homosistein déngUsunde rol oynayan genlerdeki varyantlar
B12, folat ve B6 vitaminlerinin gereksinimini artirabilir [10]. Yani bu demek oluyor ki yazdidimiz diyetlerin basarisi
sadece danisanlarin diyete uyumlarina degil genetik altyapilarinin da uyumuna baglidir. Hem mikro hem
makro besin 6gesi intiyaci genetik altyapiya goére ¢cok ciddi farkhliklar gdstermektedir. Bu bilgiler,
diyetisyenlerin mikro besin takviyesi ve beslenme planlarini genetik profillere gére optimize etmesine yardimci
olur.

[SonucivelGelecekiPerspektifi

Sistemler biyolojisi temelli kisisellestiriimis beslenme, diyetetik
pratiginde yalnizca bir ydntem degisimi degil, adeta paradigma
degisimi yaratma potansiyeline sahiptir. Multi-omik veri
entegrasyonu, yUksek kalitede klinik kanitlar, yapay zek& ve makine
6grenmesi tabanl analizler, nutri-genetik icgoriler ve dijital saghk
teknolojilerinin birlesimi; bireyin biyolojik, cevresel ve davranigsal
Ozelliklerine gére optimize edilmis, yUksek isabetli beslenme
stratejileri gelistirmeyi mimkudn kiliyor. Gelecekte, bireyin saglik
yonetimi yalnizca kan tahlilleri veya anket formlarina
dayanmayacak; anlik glikoz élgimleri, mikrobiyota profillemeleri,
genetik taramalar ve giyilebilir cihaz verileri tek bir dijital platformda
toplanarak, diyetisyenlere gercek zamanh olarak gincellenen,
“dinamik beslenme regeteleri” olusturma firsati sunacaktir. Bu
sayede beslenme mUdahaleleri, tipki bir navigasyon sisteminin
trafige gdre rotayi degistirmesi gibi, biyolojik verilere gore sUrekli
olarak yeniden sekillenecek.

Ayrica sistemler biyolojisi yaklasimi, toplumsal dizeyde de gig¢lU bir arag olabilir. Kronik hastaliklarin
6nlenmesi, yaslanma surecinin saglikl yénetimi ve metabolik sendrom gibi yaygin sorunlarin kontrol altina
alinmasinda, birey dizeyinde baslatilan bu “biyolojik hassasiyet” devrimi; uzun vadede sagdlik harcamalarinin
azalmasina ve yasam kalitesinin artmasina katki saglayabilir.

OnUmUzdeki en buyUk adimlar, veri standardizasyonu, etik veri
y6netimi ve maliyet-etkinlik konularinda olacaktir. Klinik uygulamada
yayginlasmasi igin altyapi ve egitim yatirimlari, diyetisyenlerin bu
teknolojik dénUsUmUn merkezinde yer almasini sadlayacak.
Gelecegdin diyetisyeni yalnizca beslenme bilgisine hakim dedil, ayni
zamanda biyoinformatik okuryazarhgi olan, veri analizi yapabilen ve
teknolojiyi danisan yararina en etkili sekilde kullanabilen bir saglik
profesyoneli olacak. Bu dénUsUm tamamlandiginda, kigisellestirilmis
beslenme; yalnizca bireysel sadhgi degil, toplumun geneline yayilan
saghkli yasam kUltOrinU besleyen bir temel tas haline gelecektir.
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Sittuin]Nedin

Sirtuin protein ailesinin
(SIRT) ilk Gyesi olan Sir2,
Saccharomyces cerevisiae
isimli birmayada yapilan
calismalar sonucu
kesfedilmistir. Daha
sonrasinda yapilan
calismalar, bu ailenin yedi
Uyeden olustugunu
gdstermistir. SIRT'lar
nikotinamid adenin
dinikleotid (NAD*) baglayan
bédlgelere sahip olan ve
icinde bulundukliari biyolojik
sUrece bagl olarak farkli
molekdller Gzerinde etkili
olabilen bir protein ailesidir.
GUnimizde yapilan
c¢alismalar, bu proteinlerin
vicudumuzda kanser ve
kalp hastaliklari gibi birgok
hastalikta kritik rol
oynadigini géstermektedir.
Ayrica bu protein ailesi,
yaslanma ile iliskisi
sayesinde ginimizde
Uzerinde arastirma yapilan
biyolojik dizenleyiciler
arasinda yer almaktadir (1).

Sintvinleninlkastaliklara

GUnUmUzdeki caligmalar SIRT’larin birgok
hastalikla iligkili oldugunu
vurgulamaktadir. &rnedin SIRTI
aktivasyonu tip 2 diyabet hastalarinda
pankreas B hicrelerinin zarar gérmesini
engeller ve insUlin salinimini artirir. Vicut
yagd dokusunda pargalanmayi artirir,
iskelet kaslarinda glikoz alimini artirir ve
mitokondriyal biyogenezi uyarir. Bununla
beraber vicuttaki oksidatif stres ve

sitokinler gibi toksik durumlari engeller (2).

Ayni zamanda SIRT1, nérolojik
hastaliklarda motor néronlarin 8lUmUnU
engelleyebilir ve hastalgin ilerlemesine
karsi koruyucudur (3). Yapilan baska
calsmalar da kalp hastaliklarinda
SIRT3’Un miktarinin azaldigini
gostermektedir. Bu durumun bir sonucu
olarak, kalp kasinda bUyUme (hipertrofi),
fibrozis ve enerji metabolizmasinda
bozulmalar gériimektedir (4).

SitUinveasionma

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli

Dergisi

SUDE TOYDEMIR

STAJYER DIYETISYEN

SIRT’lar kanser hastalidiyla da
iliskilendiriimektedir. SIRT6 gen
ekspresyonu, iltihaplanma, glukoz
metabolizmasi ve genom
bUtinli§UNnU dUzenler. Genellikle
timor baskilayici olarak ¢alisir.
Karaciger kanseri modellerinde
SIRT&NIN azalmasi sonucu kanser
gelisiminin desteklendigi
g6rulmustir. Bununla beraber bazi
kanserlerde SIRT6 seviyesinin ¢ok
artmasi da ters etki yaratmaktadir.
SIRT4 ise DNA hasari sonrasi
glutamin metabolizmasina etki
ederek hicre dénguUsunU engeller ve
genom bUtUnli§UNU korur. SIRT4
eksikligi tUmor olugsmasini
saglayabilir (5).

Sirtuinler hastaliklarla beraber yaslanmanin olusumunu da yavaslatmaktalardir. Onceki kisimlarda séyledigimiz gibi,
SIRT’lar NAD+ baglayan &zel bdlgelere sahiptirler. Yasla ve hastaliklarla beraber, vicudumuzda NAD+ ve onun
Uretimini saglayan enzimlerde azalma olur. Hem NAD+ hem de sirtuin aktivitesi azaldigi zaman hicrelerimizdeki
cekirdek ve mitokondri arasindaki iletisim zayiflar. Bdylece mitokondriyal iletisimimiz bozulur, antioksidan savunma
sistemlerimiz zayiflar ve yaslanma temel olarak baslamis olur (6).

NAD+ AZALMASI
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Bununla beraber, yapilan arastirmalar SIRT1 azalmasi sonucu deri hicrelerinde yenilenmenin engellendigini; kolajen,
elastin ve hyaluronik asit Uretiminin azaldigini géstermektedir. Bu maddelerdeki azalma ciltte kirigiklik, gevseme ve
bariyer fonksiyonunun bozulmasina neden olur. Ayrica, SIRT1 DNA hasarlarinin tamirinde rol oynayan mekanizmalari

destekler ve UV isinlar gibi cevresel faktdrlerin neden oldugu hasarlar azaltir (7).

SIRMRuzenleyicilBesinlen

SIRT’larin gesitli metabolik siregler ve yaslanma ile iligkili
hastaliklar Gzerindeki dUzenleyici rolleri, bu proteinlerin
moduUlasyonunu hedefleyen stratejilere olan ilgiyi
gUnUmUzde arttirmaktadir. SIRT lar (6zellikle SIRT1), kalori

SIRT dUzenleyici potansiyel tasiyan gidalar arasinda
roka, aci biber, yaban mersini, karabugday, kapari,
tahillar, kahve, bitter ¢ikolata, sizma zeytinyagdi, kara
lahana, melisa otu, matcha ¢ayi, hurma, sogan,

kisitlamasi ve aralikl orugla aktive edilebilirken bazi
dogal molekdller tarafindan da dUzenlenebilir. Bu
baglamda dogal bilesikler arasinda yer alan polifenoller
en ¢ok arastirilan SIRT dizenleyicileri olarak éne
c¢ikmaktadir. Yapilan ¢alismalar, polifenollerin SIRT’larin
sentetik aktivatérlerine kiyasla daha guvenli ve
farmakolojik agidan daha etkili oldugunu
gdstermektedir. Bu bilesikler dogrudan SIRT
proteinlerine baglanarak onlarin aktivitesini artirma
potansiyeline sahiptir (8,9).

maydanoz, kirmizi hindiba, kirmizi sarap, soya, ¢gilek,
zerdecal ve ceviz gibi bitkisel kaynakli besinler 6ne
cikmaktadir (9).

Senle

Sirtuin protein ailesi (SIRT); hiicre enerji dengesi, inflamasyonun engellenmesi ve DNA tamiri gibi birgok biyolojik
sUreclerde kritik roller Ustlenmektedir. Ayni zamanda bu protein ailesi diyabet, kalp hastaliklari, nérolojik
hastaliklar, kanserler ve yaslanma gibi birgok hastalikla iligkilidir. Ayrica, sirtuinlerin yaslanma sirecini
yavaslattigi ve hicresel yaslanmai ile iligkili mekanizmalari dizenledigi de ortaya konmustur.

Sirtuinlerin aktivitesinde bazi sebeplerden dolayi gérilen eksiklik NAD+ dUzeylerindeki disUse neden olarak
hicre bozukluklarina ve hizli yagslanmaya neden olabilmektedir. Bu nedenle, sirtuin aktivitesini destekleyen
stratejiler, hem yaslanmanin geciktirilmesi hem de ciddi hastaliklarin 6nlenmesi acisindan énemli bir
potansiyel sunmaktadir. Calismalar; kalori kisitlamasi, aralikli oru¢ ve bazi dogal bilesiklerin SIRT proteinlerinin
aktivasyonunu dizenleyebilecegini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, beslenme yoluyla sirtuinlerin
hedeflenmesinin, sagligin korunmasi ve yaslanmanin geciktiriimesinde vuygulanabilir bir yaklasim olabilecegini
gostermektedir.
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KolajeniNeding

Kolajen; “Kolla” ve “Gen” kelimelerinden tiremistir. Yunanca’da
“Kolla” tutkal-yapiskan demektir ve yapistirarak birlikte tutmak
anlamina gelmektedir. Vicut icinde disinecek olursak, vicudu bir
arada tutan gimento olarak nitelendirebiliriz.

EENEN

Kolajenin molekuUler yapisi onlarca yildir arastiriimis
ve bilim insanlari tarafindan olduk¢a merak
edilmistir. Nobel 6dUI0 kazanmig bir¢ok bilim adami
kolajen molekdlUindn Uzerinde yogunlasmistir.
MolekUlUn dUzenli bir yapiya sahip oldugunun ilk
kaniti ise, 1930’lu yillarin basinda anlasiimistir
(Ramshaw ve dig., 2001). Ramachandran; molekiIUn
kuaterner yapiya sahip oldugunu temel almis ve G¢li
sarmal Madras modelini tanimlamigtir. Monomerik
\\ yapisinda oldugu gibi birbiriyle ¢celisen birkag model,
kolajen molekullerinin paketleme dUzeninin ya
_ i “tabaka benzeri” ya da ‘mikrofibriler oldugu seklinde
N — iddia edilmistir. Tendon, kornea ve kikirdaktaki
kolajen fibrillerin mikrofibriler yapisi, elektron
mikroskobu ile direkt olarak gérinttlenmistir. Fraser,
Miller, Wess ve digerleri tarafindan tarif edildigi gibi,
kuyruk tendonunun mikrofibriler yapisi, gdzlenen
yapiya en yakin olarak modellenmistir (Wess ve dig.,
— 1998). Ancak komsu kolajen molekUlleri topolojik
; olarak ¢cok basitlestirilmis olsa da yapilari tam olarak
tahmin edilememistir.

Kolajenler; &ézellikle son dénemlerde yapilarinin da aydinlatiimasiyla
beraber oldukga populer hale gelmistir. Fotografcilik, veterinerlik,
kardiyak uygulamalar, cerrahi, kozmetik ve gida sektérleri basta olmak
Uzere birgok alanda kullaniimaktadir.

Yeni arastirmalara gére 29 farkh kolajen tipi oldugu bulunmustur. Bu
tiplerin her biri farkli genler tarafindan kodlandidi i¢cin kolajen yapisina
bagl genetik hastaliklar da son yillarda yeniden tanimlanmaktadir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi
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iNCi BULUT
F‘ \ ‘ ECZACI DIYETISYEN

Kolajen preparatlarinin; sivi, toz,
kapsul ve krem formuUlasyonlari
mevcuttur. Sivi, toz, krem ve kapsul
formlarinin biyoyararlanimlari
birbirinden farkhdir. “Kolajen Gida
Takviyesi”, mide asidinden zarar
goérmemeli ve etkili olacagi
lokalizasyona gdére belli bir
molekil capinda ulagsmasi gerekir.
Bircok arastirma kolajen
maskelerindeki kolajenin yUzey
capinin bUyukltgunden dolayi cilt
epidermasinda kaldigi ve
kolajenin dermis tabakasina
ulasamadigi gérulmustur. Etki cilt
epidermasina verdigi nemden
6t0r0 uygulanan bdélgede
yumusaklik ve parlaklik sagladigi
goézlenmistir.

Hayvansal kaynaklarin besin yoluyla alinmasi “Hidrolize Edilmemis Kolajen” formatindadir. Son dénemlerde
popUler olan “Pag¢a Corbasi” bu sinifa dahildir. Jelatin de hidrolize edilmemis kolajen grubundadir. Hayvansal
Urunlerin kaynatildiktan sonra jelatininin besin amagl kullanilmasi sonucu elde edilen kolajen yine Hidrolize

Edilmemis Kolajen formatindadir.

4R
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Kolajen peptidleri, aminoasit setini ve besin maddelerini icerir,
ancak bunlari daha kisa protein zincirlerine ayirmak igin
“Hidroliz” adi verilen bir islem gecgirmistir. Doku yaslanmasini
engellemek, yaralari iyilestirmek, eklem sadhdina katkida
bulunmak igcin biyoyararlanimi en iyi olan kolajen formu
“Hidrolize Kolajen (HC)” formudur. Hidrolize edilmis kolajen hem
sicak hem de soguk suda ¢6zUnUr, ayni zamanda mide de
parcalanmasi ve sindirilmesi de ¢ok kolaydir. Kolajen hidrolize
edildiginde daha kUgUk bir molekiler boyuta indirgenir, absorbe
edilme kolaylasir. Ayni zamanda yUksek bir biyoyararlanima
sahip olan HC kan dolasiminda normal kolajen proteininden
daha kolay emilir. Yapilan ¢alismalarda; hidrolize kolajenin
biyoyararlanabilirli§i % 90 oraninda, hidrolize olmayan kolajenin
biyoyararlanimi % 5 oranindadir (Bilek ve dig., 2015).

Kolajenin preparatlarda kullanilan formunda 4 tip kaynak
vardir. Bunlar Sigir, Tavuk, Balik ve Yumurta Kabugu Zari
Kolajeni olarak adlandirabiliriz.

Sigir Kolajeni, cogunlukla Tipl ve Tiplll kolajen proteininden olusur.
Bunlar insan vicudunda olusan ve bulunan en bol kolajen
¢esitleridir. Zengin bir glisin ve prolin kaynagidir ve bu nedenle
kreatin Uretimi, kas gelistirme ve vicudun kendi kolajenini
olusturmasina yardimci olur (Felician ve dig., 2019).

Tavuk kolajeninde en bol bulunan kolajen tird, kikirdak yapiminda
en iyi katkisi olan Tipll kolajendir. Tavuk kolajeni, eklem sadhgi igin
faydaldir, icerisinde yaslanma karsiti etkilere sahip olan
“Kondroitin Sulfat” ve “Glukozamin SuUlfat” bulunur. Kolajen iceren
cogu destek maddesi genellikle tavuk kolajenini kullanir ve Tipll
kolajeni arttiriimasini saglar.

Baliktan elde edilen kolajen kaynaklarinda amino asit, glisin,
prolin ve hidroksiprolin ve cogunlukla Tipl kolajen kaynagi
bulunmustur.

Yumurta kabuklari ve beyazlarinda £
bulunan yumurta kolajeni,

¢ogunlukla Tipl kolajen igerir. Ayni

zamanda Tiplll, TiplV kolajende /-"
sahiptir. Glukozamin Sulfat,

Kondroitin SUlfat, Hyaluronik Asit,

bag dokusu olusturma, yara .
iyilesmesi, kas kUtlesi olusturma ve
agri-sertligi azaltmada fayda
saglayan ¢esitli amino asitleri
saglar.

-~ -11‘

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Takviyeleri

Kolajen takviyeleri gunUmuzde bir¢ok
alanda kullaniimaktadir. Cilt elastikiyeti,
cizgiler ve kirisikliklari iyilestirmek gibi cilt
g6rinUMUNU gelistirmek amaciyla
kullanilabilir.

Arastirmacilar, kolajen takviyesinin
eklem agrisini azaltabildigini
bulmuslardir. Bu nedenle, ginlUk
rutininize kolajen eklemek, fiziksel
aktivite ve egzersizden kaynaklanan
agdri ve eklem hasarini énleyerek kilo
kaybi planiniza yardimci olabilir (Prawitt
ve dig., 2017).

Kas kitlesini arttirmak isteyenler i¢in son
zamanlarda da kolajen igeren
preparatlar kullanima dahil olmustur.
1000'den fazla yetiskinin katildigi ve 12
hafta sUren bir calismada, gunlUk
kolajen takviyesinin ciltte bu proteinin
miktarini arttirdidini ve cilt yaslanma
belirtilerini azaltmaya yardimci
olabilecegdi gdsterilmistir.

>

&

19


https://draxe.com/bovine-collagen/
http://www.menshealth.com/health/creatine-side-effects-what-it-is-what-it-does
https://draxe.com/build-muscle-fast/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/egg-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6203793
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6203793
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1725804
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/chondroitin/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/hyaluronic-acid/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/chicken-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/
https://draxe.com/bovine-collagen/

HOME

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Kolajenlerin sadece cilt bakimi, gUzellik ya da gesitli eklem agrilari disindaki etkileri incelendiginde tUm canli
bireyler Uzerinde gi¢lU antioksidan aktiviteye sahip olabilecedi gériulmustur. Ozellikle deniz baligindan elde
edilen kolagjen, sidir, tavuk kolajen peptitlerine nazaran daha yUksek oranla serbest radikalleri temizleme
etkisine sahiptir.

Kolajenlerin sa¢ hicreleri
Uzerine etkileri de son
ylllarda yapilan ¢alismalar
arasindadir. Sag
hUcrelerinin dnemli
proteini keratindir.
Keratinin ana bileseni ise
kolajenin 3 temel
aminoasidinden biri olan
prolindir.

Kolajen preparatlarinin en
6nemli kullanim
alanlarindan biri de birgok
kadinin sikayetgi oldugu

Kolajenin, génulld deneklerin
arterlerinde plak birikmesini énlemeye
yardimci olup olmadigini gérmek igin
alti ay boyunca gunde iki kez kolajen
takviyesi uygulanmistir. Tedavi
sonunda él¢ulen kolesterol
oranlarinda kolajen takviyesi alanlarin
onemli élcide azalma oldugu
gorilmuUstir. Kolajenin arterlerde plak
birikimini 6nledigi ve tedavi ettigi
bildirilmistir. Plak birikimi,
atardamarlari tikayarak kanin diger
organlara akmasini engelleyen
olusumdur. Kolajen, kan damarlarinda

birikimin énlenmesinde, kalp krizine ve
inmelere kargi koruyucu olabilir.

selUlit géruntUsinde
iyilesmeler saglamaya
yardimceidir.

Kolajen takviyesi kullanimi icin baska bir ¢calisma ise hassas
bagirsak rahatsizh@idir. inflamatuar bagirsak hastaligi olan
hastalarda serum kolajen konsantrasyonlarinin azaldigini ortaya
cikarmistir. Kolajendeki amino asitler, kolonu ve Gastro intestinal
(GI) kanal dUzenleyen dokuyu olusturdugundan kolajen ile takviye,
Sizdiran Bagirsak Sendromu (SBS), Iritabl Bagirsak Sendromu (IBS),
asit refly, Crohn Hastaligi (CH) ve Ulseratif Kolit dahil olmak Uzere
gastrointestinal semptom ve bozukluklarin tedavisinde yardimci
olabilecegi gdsterilmistir.

Takviyelerinin(Olasi)Y.anlEtkileri

Son yapilan mevcut arastirmalara gére, kolajen
takviyeleri cogu insan igin givenli gérinmektedir.
Bununla birlikte bazi raporlar, takviyelerin kalici bir tat,
mide rahatsizigina veya mide yanmasi, yuksek kalsiyum
seviyeleri, asin duyarllik ve cilt nekrozuna neden
olabilecegini gostermektedir.
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PROFESYONEL SPORCULARDA DUYGU

BESLENME STRATEJILER

Profesyonel sporcularda duygu durumunu yénetmek, yalnizca psikolojik
iyi olugu degil, ayni zamanda performansi da dogrudan etkileyen bir
faktérdir. Sporcular antrenman planlamasindan misabaka sireglerine
kadar tim asamalarda hem fiziksel hem de zihinsel olarak yiksek
dizeyde performans géstermeye ¢aligirlar. Bu noktada duygu
durumlarini diizenleyebilmek, kisa ve uzun vadeli sportif bagariyi
destekleyen temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Bu calismada “duygu” kavrami stres, 6fke, mutluluk ve
heyecan gibi kisa sureli hisleri; “duygu durumu” kavrami ise
anksiyete ve depresyon gibi daha uzun suUreli psikolojik
durumlari ifade etmektedir.

Sporcularda gézlenen duygu ve duygu durum degisiklikleri
(anksiyete, stres, 6fke, mutluluk, heyecan vb.) uygun
beslenme stratejileri ile kontrol altina alinabilir ve
performans Uzerindeki olumsuz etkiler minimize edilebilir.

DuyguiDuygulDurumiari\velSporcy;

Sporcularda en sik gdézlenen duygu ve duygu durumlari
arasinda stres, kaygl, heyecan ve motivasyon
dalgalanmalari yer almaktadir. Yerkes-Dodson Yasasrna
godre stres ve performans iligkisi ters U seklindedir; cok dUsUk
veya ¢ok yUksek stres seviyeleri performansi olumsuz
etkilerken orta dizey stres optimal performans igin
faydaldir (Yerkes & Dodson, 1908). Benzer sekilde, IZOF
(Individual Zone of Optimal Functioning) modeline gbére her
sporcunun en iyi performans gdsterebildigi bireysel duygu
araliklar farkhdir (Hanin, 2000). Bu nedenle duygu durum
yénetimi, kigisellestiriimis bir yaklagim gerektirir.

Arastirmalar, kaygi ve éfke gibi olumsuz duygularin dikkat ve
konsantrasyonu olumsuz etkiledigini, sakatlanma riskini artirdigini; umut,

mutluluk ve orta dizey heyecanin ise performansi destekledigini
gostermektedir (Ruiz, Robazza, & Hanin, 2023; Jones & Uphill, 2024).

Stres¥Sindirim\velBeslenmeliliskisil

Stresli durumlarda vicut, savasg-kag tepkisi ile sindirim gibi ikincil sistemleri
baskilar. Bu durum uzun sUre devam ederse besin égelerinin emilimi
azalabilir. Ornegin, stres altinda tUketilen sadlikli bir tabak dahi bedene
optimal fayda saglayamayabilir. Kronik stres durumunda mineral emilimini
azaltan lektin, tanen ve oksalat gibi “anti-besin” etkiler daha da
belirginlesebilir (Patterson, Cryan, & Dinan, 2022). Bu nedenle stres, dolayli
yoldan en gUg¢lU “anti-besin” olarak kabul edilebilir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli

DURUMUNU KONTROL ETMEYE YONELIK &=

Dergisi

YAGMUR SOZERi

UZMAN DIYETISYEN

BazilBesin®gelerilile)

Karbonhidratlar

Tam tahilli besinler, sebzeler gibi
kompleks karbonhidratlar ve
meyveler, serotonin sentezini
artirarak duygu durumunu iyilestirir.
Rafine sekerli besinler kisa sureli
enerji saglasa da kan glikoz
dUzeyindeki dalgalanmalari
nedeniyle ruh hali bozukluklarina yol
agabilir (Benton & Donohoe, 2021).

Protein ve Triptofan

Yeterli protein alimi hem fiziksel
enerji dUzeyini hem de ruhsal
dayaniklilgi destekler. Protein
agisindan zengin gidalarda bulunan
ve elzem aminoasitlerden biri olan
triptofan, serotonin sentezinin
6nciludir (Markus, 2020).
Triptofandan zengin olarak kabul
edilen yumurta beyazi, hindi eti, ton
baligi, kinoa gibi besinler
tUketilebilir.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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Omega-3 Yag Asitleri

EPA ve DHA igeren omega-3 yag asitleri, depresyon
semptomlarinin azaltimasinda etkili bulunmustur. Ozellikle
atletlerde omega-3 dUzeylerinin dUsuk olmasi, besin
takviyesi olarak aliminin dnemini artirmaktadir (Hallahan,
Ryan, & Hibbeln, 2016; International Society of Sports Nutrition
[ISSN], 2024).

B Vitaminleri

B grubu vitaminler, ézellikle B, ve folat, nérotransmitter
sentezinde kritik role sahiptir. Eksiklikleri depresyon ve
anksiyete ile iligkilidir (Young, Ghadirian, & Sourkes, 2019). En
¢ok B gurubu vitaminleri; tam tahilli besinler, kurubaklagiller,
yesil yaprakl sebzeler, sit Grunleri ve yumurtada yogun
olarak bulunur. Sporcularda dUzenli beslenme veya
gerektiginde besin takviyesi ile desteklenmesi 6nerilmektedir.

D Vitamini

D vitamini yetersizligi depresyon ve duygu durum
bozukluklarinin tetikleyicisi olabilir. GUnes 1$1§1, somon ve
uskumru gibi yaglh baliklar ve st Grinleri temel kaynaklar
arasinda yer alsa da sporcularda ¢cogunlukla besin takviyesi
intiyaci dogmaktadir (Spedding, 2014).

' 4

ErgojenikdesteklerilelDuy gy
RUWMUArasindakifiliski

Kafein

Yaklasik 3 mg/kg kafein alimi biligsel performansi artirabilse
de bazi sporcularda kayglyi tetikleyebilir. Bu nedenle
bireysellestirilmis doz ayarlamasi dnemlidir (McLellan,
Caldwell, & Liberman, 2024).

Kreatin

Kreatin, yalnizca kas gucUnU artirmakla kalmaz, ayni
zamanda uyku yoksunlugu ve stres kosullarinda biligsel
dayaniklihdi da destekleyebilir. Yeni calismalar, kreatinin
depresif belirtiler Uzerinde de olumlu etkiler
saglayabilecegdini gdstermektedir (Rawson & Venezia, 2024).

Omega-3 Takviyesi

DUsUk omega-3 seviyelerine sahip sporcularda besin
takviyesi, stres sonrasi duygu durum iyilesmesine katki
sunabilir (Bauer, Smesny, & Berger, 2025).

Adaptogenler

Rhodiola ve Ashwagandha gibi bitkisel adaptogenler,
algilanan stresi azaltmada ve uyku kalitesini artirmada umut
vaat etmektedir. Ancak sporcu Uzerinde yapilan
calismalardaki kanitlar sinirli oldugundan dikkatle
kullaniimahdir (Verma, Gupta, & Singh, 2024).

Tiirkive'nin itk Akademi ‘Temelli eslenme & Gida & Saghl: Dergisi

KaciniimasilGerekenlBesinlen

Rafine seker, yUksek kafein, alkol ve islenmis fast
food UrUnler kisa vadede dopamin (6dUl ve keyif
hissi) gibi bazi hormonal degisikliklerden &t0rd
olumlu hisler yaratsa da uzun vadede uyku
bozukluklari, duygu durum dalgalanmalari ve
anksiyeteyi artirabilmektedir (KnUppel, Shipley,
Llewellyn, & Brunner, 2017).

-Kafein: Doz kisisellestiriimeli, ge¢
saatlerde tUketimden kaginiimal.
-Kreatin: Yogun dénemlerde biligsel
dayanikhhk icin eklenebilir.

-Omega-3: DUsUk seviyeler varsa besin

takviyesi olarak desteklenmeli.

-B,, ve D Vitamini: Eksiklik durumunda
uzman kontrolUnde takviye edilmeli.
-Karbonhidratlar ve Proteinler: GUnlUk
beslenmede sUrdurUlebilir enerji icin
énceliklendirilmeli.

Senle

Profesyonel sporcularda duygu
durum kontroly, basariya giden
yolda kritik bir unsurdur. Duygunun
ve duygu durumunun performans
Uzerindeki etkisi bireysel farkhiliklar
gostermekle birlikte beslenme, bu
sUreci dizenlemede gi¢li bir
aractir. Sporcularin stresle bas etme
kapasitesini artiran ve ruh halini
destekleyen besin égeleriile
besinsel ergojenik destekler, duygu
durum ydénetiminde etkili stratejiler
sunmaktadir. Sporcu beslenmesi
alaninda profesyonellesmek isteyen
veya bu alanda vzmanlagmig
diyetisyenlerin, bireysel farkliliklari
dikkate alarak kisisellestirilmis
beslenme planlari gelistirmeleri
gerekmektedir. Ayrica sporcu saghgi
profesyonellerinin de alaninda
uzman diyetisyenlerle koordineli
calismalari 6nemlidir. Gelecekte
yapilacak randomize kontrolli
¢alismalar, sporcularda duygu
durum-beslenme iligkisini daha net
ortaya koyacaktir.
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ELIMINASYON DIYETI:
SIL BASTAN BIR BEDEN

TUm detaylariyla, bedeninizi dinlediginiz bir yolculuga hazir
BUSRA SAPAN misiniz? Tabaginizdan eksilttikce i¢inizde codalanlarla
yuUzlegtiginiz, hem bedeninize hem ruhunuza gifa olan

“ Eliminasyon Diyeti” sUrecimizin detaylarindan bahsedecegim.

DIYETISYEN

Bu konudan bahsederken, aklima bir danisanimin igtenlikle séyledigi sézleri geliyor:

“Bu yola baslarken zorlanacagimi biliyordum, ama daha fazla bu sekilde yasayamazdim. Bedenime,
benligime bu zarari veremezdim. Kendime gUvendim ve sayenizde basardim. iste simdi kendimi saglikli bir
birey gibi hissediyorum. Gegmez dedigim her sey zamanla ve sabirla gecti.”

Her bireyin kendi bedenini dinleyerek benzer dénisimuU yasayabilecegdinin en gUzel kaniti. Dogru
adimlarla, kendinizi yeniden kesfedebilirsiniz.

Bedeninlkonusurkenysenlsessizikalmal

Bazen bedenimiz bizden énce konusur:
siskinlik, yorgunluk, odaklanma gig¢ligu,
vUcutta beliren uyarilar.. Hepsi birer isaret
aslinda. Yillarca “normal” sandidiniz birgok
semptomun, aslinda bedeninizin sessiz bir
¢1ghgi oldugunu “Eliminasyon Diyeti” ile
kesfedeceksiniz.

Kendilbedeninizilyenidenlkesfedin

Bu bir diyetin 6tesinde, eksilttikce
sadelestiginiz, sadelestikge derinlestiginiz
bir yolculuk. Size iyi gelmeyen gidalari
hayatinizdan elimine etmek, sadece bir
besini hayatinizdan ¢ikarmak degil, ayni
zamanda bastirdiginiz duygulari ve
aliskanlik haline gelmis davraniglarinizi da
elimine etmektir.

Eliminasyon diyeti, kronik
inflamatuar hastaliklarin
iyilesmesinde, vicudunuza iyi
gelmeyen, hassasiyet
gbsteren ve tepki veren
besinleri belirlemek amaciyla
yapilan, kisinin
semptomlarina gbére asama
asama planlanan,en az 3
hafta, en fazla 6 hafta
uygulanan bir beslenme
modelidir. Ayni zamanda
bedeninizin dilini
Ogrenebileceginiz bir adimdir.

« Otoimmun hastaliginiz varsa: PKOS, Hasimato, Romatoid artrit, Diyabet, Sedef Hastaligi, Multipl
Skleroz (MS), Colyak Hastalidi..

« Alerjik Rinit, Kronik geniz akintisi yagiyorsaniz

. Cilt problemleriyle ugrasiyorsaniz: Akne,Egzama, Urtiker, Atopikdermatit, Psoriasis

- Duygu durum bozuklugunuz varsa: Halsizlik, depresyon, hiperaktivite, yorgun kalkma

+ Kronik bas agrilari ve eklem agrilari yasiyorsaniz

+ Sindirim sorunlariniz varsa: Kronik kabizlik ya da ishal, gaz, siskinlik..
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Hastaliklarinlk6kuBagirsakta[Gizli{@labiligmij

Yapilan ¢alismalarda; bagirsak epitel bariyerinin islev bozuklugu
ve artmis gegirgenlik, bahsettigimiz birgok farkl hastaliklarla iligkili
oldugu goézlemlenmistir. Yani bagirsak saghgi bizim igin ¢ok
onemlidir. Hep soylerim: “Saglikli bagirsak, saglikli yasam”

Her elimine edilen besin,
bir yuzlesmedir. Kendini
tanimaya hazir misin ?

JIG]EliminasyonDiyetinde Elimine R it

Kisinin yasamis oldugu semptomlarin
siddetine gére agama asama
ilerlenir.

-Gluten -Sit Urinleri

i Ny

Gidalar ¢cikarmak, yasaklamak degil; bedeni
gozlemlemek icin bir firsattir.

Bu gidalar vicutta alerjik reaksiyonlara, bagisiklik sisteminin
tetiklenmesine, sindirim sorunlarina veya iltihaplanmaya neden
olabilen en yaygin besinlerdir. Vicudunuz bu gidalara fark
edilmeden tepki veriyor olabilir. Eliminasyon diyetiyle bu gidalar,
gecici olarak beslenme programinizdan ¢ikarildiginda bagisiklik
sistemi rahatlar, bagirsak florasi dengelenir ve vicut sakinlesir.

Asagida yazan belirtileri yasiyor musunuz ?

W g

eger yasilyorsaniz
“ NIGHT SHADES”
ailesini bir sUre
(en az 3 hafta)
tUketmemelisiniz.

-Domates
-Biberler
-Pathcan
-Patates
-TOtON
-Goji berry

Bu besinler 6zellikle
otoimmun hastaliklari,
eklem ve kas agrilari,
bagirsak hassasiyetleri,
kurdesen, Urtiker, geniz
akintisi ya da ruh hali
bozukluklarinda
tetikleyici olduklari
bilinmektedir. Alerjiler ve
intoleranslar genellikle
bu ailedeki bitkilerin
icinde bulunan
alkaloidlere karsi olusur.

Eliminasyon diyeti; kisitiamalardan ibaret bir sGre¢ degil, bedeninizin
gercek ihtiyacglarini yeniden tanima firsatidir. Bu sUre¢te amag, vicuda
yUk olan besinleri bir sUreligine hayatimizdan ¢ikarip, onarici ve
besleyici kaynaklara ydnlendirmektir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

FUIl[EliminasyonDiyetinde

EliminelEdilenlen

-Gluten ( Bugday, Cavdar,
Arpa, Bulgur..., bu Urinlerin
cok az da olsa girdigi her

sey)

-Misir (icindekiler kisminda
misir ya da fruktoz surubu
yazan her sey)

-Yumurta

-Soya

-Kabuklu Deniz UrUnleri

-Yer fistigi

-Sit ve SUt Uriinleri ( peynir,
tereyagdi, yogurt dahil)

-TUm islenmis etler ( salam,
sosis, sucuk..)

-Asiri miktar kahve, ¢ay,
alkol

-Paketli UriUnler

25
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Listeden silinenlere degil, listenin kalaniyla

ilgileniyoruz. GUnkd gifa orada. Eliminasyon diyetinden saglkh “normal” bir

diyete gecis yaparken daha énce yasakl
olan yiyecek tUrlerini diyete teker teker sira
halinde dahil eder ve vicudun bu yiyecege

Hadi gelin beraber bizi iyilestiren besinlere bakalim.

Saglikh Yaglar: g

Gergek Soguk i@ tepkisini takip ederiz. Geri yUkleme donemi,
Sikim Sizma en az 3 hafta sonrasinda olmaktadir.
Proteinler: KUgUk Deniz Baliklari  Zeytinyadi,
(sardalya, hamsi, sarikanat), Et Hindistan
(av hayvani, kegi, kuzu), Kimes Cevizi Yag,

Hayvanlari (tavuk, hindi) Avokado W
Zeytin
Kabuklu Yemisler ve
Tohumlar: Badem,
Ceviz, Chia Tohumu,
Kabak Cekirdegdi,
Findik, Keten Tohumu

1-Mindfulness: Anda kal, ne yedigini nasil
hissettigini gézlemle, kendini tanu.
2-Bedeninle yeniden bag kur: Yoga, nefes
calismalari ve meditasyonlarla bedeninle
bag kurmaya calis.

3-Duygularinin gunligiini tut: Beslenme
asamalarinda hissettiklerini takip edecegdin
bir gunlUk tut

4-Sikret: lyilesmeyi icten destekle, her gin

sUt Uriini
Alternatifleri:
Badem, Hindistan

V Cevizi

TUm sebze ve

meyveler!
(semptomlara

ore)
< \Q/u \—-—/

Baklagiller:
Humus, Fava,
Yesil Mercimek

icecekler- o 9@ bedeninin senin igin yaptiklarina tesekkir
Baharatlar- Caghelll Glutensiz et. SUkretmek sinir sistemini yatistirir, stresi
Soslar: Bitki Tahillar: Kinoa, azaltir.
cayl, igme Suyu, Karabugday
~ Maden Suyu/ (grecka),
' soda, Taze Amarant, Teff,
Meyve- Sebze Sorgum
_ Suyu, Limon, Glutensiz Yulaf,
Lime Suyu, EIma Pirinc (Basmati
Sirkesi

iyilesmek, sadece fiziksel
degdil; kendine yeniden

Intoleranslara karsi Saglikh yaglara i
inflamasyonu 6nle§mek beglenr:erﬁzde y?klo§mck, yemdep ;

. ’ . gUvenmek ve kendini
intolerans yanitini azaltmak ve yer verin. sevebilmektir. Gercek bir
bagirsaklari onarmak i¢in bazi iyilesmenin ilk adimi ise,
supplementlerin faydalarina -Nane yagu: bedenine kulak vermeyle
bakalim. Bagirsaklari

baslar.
rahatlatir.

-Keten tohumu _
yagi: inflamasyonu U
OZO Itl r. KAVNAKQA

-L Glutamin: Klinik
éncesi calismalar,
glutamin eklenmesinin

fibrozu ve bagirsak
iltihabini iyilestirdigini
gostermistir.
-Kurkumin:
inflamasyonu azaltir.
-Kuersetin:
Antioksidan etkili,
bagirsak butinlGJuno
guclendirir. s
-Meyan kéku:
Bagirsak epitelini

' A
korur. p ey

-Kekik yagi: Anti
inflamatuardir.
Alerji ve bagirsak
enfeksiyon
tedavisinde
kullanilr.
-Hindistan cevizi
yagi: Bagisiklik
sistemini
desteklemeye
yardimcl

antioksidanlar igerir.
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Mikrobiyotasiyve
Beyinliletisimi

Bagirsak ve beyin
arasindaki iliskinin k&kleri
aslinda ¢ok eskilere
dayanmaktadir. Antik
Yunan déneminde
Hipokrat'in “BUtin
hastaliklar bagirsakta
baslar” s6zU, bu
baglantinin sezgisel olarak
fark edildigini gdsterir.
Ancak bilimsel dizeyde ilk
somut bulgular 19. yUzyilin
sonlarinda ortaya ¢ikmistir.
O dénemde sindirim
sistemi ve sinir sistemi
arasindaki karmasik iligkiler
gbézlemlenmis, ancak
yeterli teknolojik altyapi
olmadigi igin detayli
mekanizmalar
aydinlatilamamigtir.

20. yUzyilhn ortalarinda
enterik sinir sistemi (ENS)
kavrami éne gikmis ve
bagirsaklardaki sinir aginin
merkezi sinir sisteminden
bagdimsiz hareket
edebildidi gdsterilmistir. Bu
nedenle bagirsaklar, “ikinci
beyin” olarak
adlandirilmigtir. ENS’nin
yaklasik 100 milyon néron
icermesi, beyinden
bagimsiz refleksler ve
hareketler
gerceklestirebilmesi, bilim
insanlarinin dikkatini
cekmistir.

@ nutrihomeakademi.com.tr

BAGIRSAK-BEYIN AKSI: YEME
ALISKANLIKLARIMIZ RUH HALIMIZI
NASIL SEKILLENDIRIYOR?

1980’lerden itibaren bagdirsaklarin
nérotransmitter Gretimindeki rolU daha
net anlasiimistir. Ozellikle serotonin,
dopamin ve GABA sentezinde bagirsak
mikrobiyotasinin dogrudan etkili oldugu
kesfedilmistir.

Bu bulgu,
bagdirsaklarin
yalnizca
mekanik bir
sindirim
organi
olmadigini;
ruh hali,
duygu durum
ve
davraniglarla
da yakindan
iligkili
oldugunu
ortaya
koymustur.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli

Dergisi

SEDA DOYAN

DIYETISYEN

2000’li yillarla birlikte molekUler
biyoloji, genetik ve mikrobiyom
analiz teknolojilerinin gelismesiyle
“mikrobiyota” kavrami gindeme
gelmistir. insan Bagirsak
Mikrobiyom Projesi (Human
Microbiome Project) kapsaminda
yapilan ¢alismalar,
bagirsaklarimizda yasayan
mikroorganizmalarin gesitliligini ve
islevlerini sistematik bigimde
ortaya koymustur. Bu dénemde
depresyon, anksiyete, otizm
spektrum bozuklugu ve yeme
davraniglarinin mikrobiyota ile
iliskili olabilecegine dair ¢ok
sayida arastirma yayimlanmistir.

GUnUmUzde bagirsak-beyin aksi, yalnizca beslenme biliminin degil, psikiyatri,
nérobilim, immuinoloji ve gastroenteroloji gibi farkl disiplinlerin ortak arastirma
alani haline gelmistir. Bu evrimsel sureg, bagirsak-beyin iligkisinin “yan dal bir
merak” olmaktan ¢ikip, modern tibbin en ¢ok tartisilan konularindan biri

olmasina yol agmistir.

Son yillarda beslenme biliminin odak noktalarindan biri, bagirsak ve beyin
arasindaki ¢ift yonlU iletisimi tanimlayan “gut-brain axis” kavramidir.
Bagirsaklarimizda yasayan trilyonlarca mikroorganizma yalnizca sindirimde
degil, ayni zamanda bagisiklik regUlasyonu, nérotransmitter Uretimi ve ruh hali
Uzerinde de belirleyici rol oynamaktadir. GUnUmUzde depresyon, anksiyete ve
yeme bozukluklari gibi psikiyatrik tablolarin bir kisminin bagirsak
mikrobiyotasindaki dengesizliklerle iligkili oldugu gosterilmektedir.

28



HOME

Somut/ArastirmalBulgulari

Bagirsak-beyin aksi Uzerine yapilan ¢alismalar son
20 yilda hizla artmistir. BugUn elimizde hem hayvan
modellerinden hem de insan klinik galismalarindan
elde edilen ¢ok sayida kanit bulunmaktadir.

Hayvan Modelleri

- Germ-free (mikroptan arindiriimis)
fareler Uzerinde yapilan
deneylerde bu hayvanlarin, normal
farelere gére cok daha yUksek
dUzeyde anksiyete ve stres
davranigi sergiledigi
goézlemlenmistir. Daha da énemlisi,
bu farelere saglikl bagirsak
mikrobiyotasi nakledildiginde
davraniglarinin normale déndigu
rapor edilmistir.

- Bazi galismalarda, farelerin
bagirsak mikrobiyotasinin
degistirilmesiyle sosyal etkilesim,
ogrenme ve hafiza
performanslarinda farkliliklar
gdzlenmistir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

insan Calismalan

- 2017’de Benton ve arkadaslarinin yaptigi randomize
kontrollU bir calismada, probiyotik iceren sit Grinu
tUketen bireylerde 3 hafta sonunda stres seviyelerinin
dUst0gu ve ruh halinde iyilesmeler oldugu bildirilmistir.

- Tillisch ve ekibinin (2013) fMRI gérintUleme kullanarak
yaptigi arastirmada, probiyotik yodurt tiketen saglikli
kadinlarin beyin aktivitelerinde duygu durum ve agri
duzenleme bdlgelerinde farkliliklar saptanmistir. Bu bulgu,
probiyotiklerin beyin fonksiyonlarini dogrudan
etkileyebilecegdini géstermektedir.

- Jacka ve arkadaslari (2017) depresyon tanisi almis
bireyler Uzerinde diyet mUdahalesi yapmis ve Akdeniz tipi
beslenmenin depresif belirtileri anlamli dizeyde azalttigini
ortaya koymustur. Bu calisma, beslenme ve ruh saghgi
iliskisini dogrudan gdésteren en guc¢li kanitlardan biri
olarak kabul edilmektedir.

Takviye ve Psikobiyotik Bulgulari

- Bazi kUgUk dlgekli klinik galismalarda,
Lactobacillus ve Bifidobacterium
tUrlerinin anksiyete ve depresyon
belirtilerinde azalma sagladidi rapor
edilmistir.

- 2019°’da yapilan bir meta-analiz,
probiyotik takviyelerinin anksiyete
semptomlarini azaltmada plaseboya
kiyasla anlamli etkiler gésterebildigini
bildirmistir.

TUm bu bulgular, badirsak mikrobiyotasinin ruh hali Uzerinde yalnizca dolayli degil, dogrudan etkiler
yaratabilecegini gdstermektedir. HenUz kesin tedavi protokolleri belirlenmemis olsa da bu arastirmalar,
gelecekte psikobiyotiklerin ve mikrobiyota temelli tedavilerin klinik uygulamalara girmesinin gu¢li bir ihtimal

oldugunu géstermektedir.

BeslenmeYAliskanliklarininf/Mikrobiyota

Klinik Pratikte Kullanimi

Bagirsak-beyin aksi Uzerine artan bulgular, beslenme mUdahalelerinin
yalnizca metabolik degdil, psikolojik sadlik agisindan da gi¢lU bir arag

olabilecegdini gdstermektedir. Klinik pratikte diyetisyenler, danisanlarin
yalnizca kilo kaybi veya medikal parametrelerine odaklanmak yerine,

ruhsal iyilik halini de gézeten bUtUncUl beslenme planiari

olusturabilirler.
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2. Fermente Gidalar ve
Probiyotikler: Kefir,
yogurt, tursu gibi
fermente UrUnler,
bagirsak florasinin
cesitliligini artirir. Cesitli
klinik calismalarda,
probiyotik desteklerin
anksiyete semptomlarini

1. Lif ve
Prebiyotikler: Tam
tahillar, baklagiller,
sebze ve meyveler
bagirsak dostu
bakterilerin
cogalmasini
saglar. Klinik
goézlemler, liften

zengin diyetlerin azalttigi ve stresle basa 3. Antiinflamatuvar Beslenme: Omega-3
bagirsak dizenini ¢ikmayi kolaylastirdigi yag asitleri, zeytinyadi, ceviz, keten
iyilestirmenin yani bildirilmistir. Bu nedenle tohumu, yesil cay ve koyu renkli meyveler
sira uyku kalitesi, probiyotik agisindan gibi antiinflamatuvar 6zellikteki besinler
enerji seviyesi ve zengin gidalarin gunlok hem bagirsak bariyerini gi¢lendirmekte
ruh halinde de beslenme planina dahil hem de beyin sagligini desteklemektedir.
olumlu etkiler edilmesi, dzellikle stres ve Ozellikle depresyon ve yeme bozuklugu
yaratabildigini kaygl dUzeyi yUksek OykUsU olan bireylerde bu tUr gidalarin
g6stermektedir. bireylerde faydali olabilir. 6nemi daha da artmaktadir.

4, Akdeniz Tipi Beslenme: Jacka ve 5. Danisanlarla Psikososyal ileti§im: Beslenme plani
arkadaslarinin (2017) ¢alismasi, Akdeniz tipi hazirlanirken danisanin duygu durumu, stres faktorleri ve
beslenmenin depresif belirtileri azalttigini yasam tarzi mutlaka degerlendiriimelidir. Yeme

go6stermistir. Klinik pratikte danisanlara bu davraniglarinin arkasinda duygusal nedenler olabilecedi géz
modelin édnerilmesi, sadece kalp-damar sagligi 6nunde bulundurulmali; bagirsak saghgini destekleyen
degil, psikolojik iyilik hali agisindan da fayda beslenme &nerileri, psikoterapi ve psikiyatri destegiyle

saglar. birlikte ele alinmalidir.

= _ t
y <2 4 2
- Pl b
6. Bati tipi beslenme YUksek seker, doymus yag, dusuk lif bagirsak florasinda ¢esitliligi OZCIltIr proinflamatuvar
bakterilerin cogalmasina yol agar.

Klinik pratikte bagirsak-beyin aksini géz 6nUne almak, danisanlara ¢ok yonlU fayda saglayabilir. Danisanin
beslenme midahaleleriyle yalnizca fiziksel degil, psikolojik dayaniklihgi da desteklenebilir. Bdylece “beslenme
tedavisi” kavrami, sadece vicut kitle indeksi ve kan degerleriyle sinirli kalmayip, ruhsal iyilik halini de
kapsayan bUtinsel bir yaklasim haline gelir.

PsikiyatrikqHastaliklardalMikrobiyota

- Calismalar, depresyon hastalarinda mikrobiyota kompozisyonunun
saglikh bireylerden farkli oldugunu géstermektedir.

- Anksiyete bozukluklarinda probiyotik takviyelerin (“psikobiyotikler”)
semptomlari azaltabilecegdine dair klinik veriler artmaktadir.

- Yeme bozukluklarinda (6zellikle anoreksiya nervoza), mikrobiyota
dengesizliklerinin istah regUlasyonu ve duygu durum Uzerinde etkili
olabilecedi dUsUnUlmektedir.

KlinikqveXGelecekdPerspektif;

Bagirsak-beyin aksi arastirmalari heniz gérece yeni bir alan olmakla
birlikte, elde edilen bulgular tibbin birgok dalini dénustirecek
potansiyele sahiptir. Gelecegde dair dngdriler, bu alanin yalnizca
teorik bilgi sunmakla kalmayip, klinik uygulomalarda devrim
niteliginde degisimlere yol acabilecegdini gdstermektedir.
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1. Kisisellestirilmis Mikrobiyota Analizleri: Bugin genetik
testler kisiye &zel beslenme 6nerileri sunmaya baslamisken,
yakin gelecekte rutin saglik kontrollerine “mikrobiyota
profili’nin de eklenmesi 6ngdrilmektedir. Bireyin bagirsak
florasi haritalanarak, hangi probiyotik tUrlerinden fayda
gorecegdi, hangi besinlere daha iyi yanit verecedi ve ruh
saglgr acisindan risk faktorleri dngdrilebilecektir.

2. Psikobiyotik Tedaviler: Hali hazirda bazi probiyotik
tUrlerinin anksiyete ve depresyon Uzerine olumlu etkileri
oldugu bilinmektedir. Gelecekte bu alanda daha kapsamili
klinik calismalar yapilacak ve muhtemelen “psikobiyotik
receteler” tipki ilag receteleri gibi gunlUk pratige girecektir.
Bu sayede psikiyatrik tedavilere farmakolojik olmayan bir
destek saglanabilecektir.

3. Mikrobiyota Transplantasyonu
(FMT): Su an deneysel asamada
olan fekal mikrobiyota
transplantasyonu, 6zellikle
diren¢li depresyon ve anksiyete
vakalarinda umut verici sonuglar
vermektedir. OnUmuizdeki yillarda
bu yéntemin standardize edilerek
psikiyatri pratigine daha genis
Olcekte dahil edilmesi
MUmMKkONndur.

4. Yapay Zeka ve BuyUk Veri
Kullanimi: Gelisen biyoinformatik
teknolojiler sayesinde milyonlarca
kisinin bagirsak florasi verisi
yapay zekd algoritmalari ile
analiz edilebilecektir. B&dylece ruh
saghgi riskleri 6ngdrilebilecek,
erken dénemde &nleyici
beslenme mUdahaleleri
planlanabilecektir.

5. Disiplinlerarasi is
Birlikleri: Bagirsak-beyin
aksi arasgtirmalari
sadece beslenme
biliminin degil; psikiyatri,
ndroloji, immunoloji ve
biyoteknoloji gibi birgok
alanin ortak
calsmalarnyla
ilerleyecektir.
Universitelerde bu
disiplinleri bir araya
getiren merkezlerin
kurulmasi, gelecedin en
énemli adimlarindan
biri olacaktir.
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Eskiden ruh sagligindan séz
ettigimizde sadece beynimizi
konusurduk. Oysa artik biliyoruz ki
tabaklarimiz da en az terapi seanslari
kadar énemli. DUzenli, lifli ve dogal
besinlerle beslenen bagirsak florasi,
sadece sindirim sistemimizi degil,
ruhumuzu da dengede tutuyor.
Beslenme yalnizca fiziksel saghgi dedgil,
zihinsel iyilik halimizi de dogrudan
sekillendiriyor. Ne yersek oyuz.. ama
biraz daha dogru bir ifadeyle, nasil
hissettigimiz de ne yedigimize bagii.

Bagirsak-beyin aksi, yedigimiz her
lokmanin duygu durumumuza ve
davraniglarimiza nasil etki
edebilecegini aciklayan guclu bir
mekanizma sunuyor. Onimdizdeki
yillarda, psikiyatrik tedavi
protokollerinde beslenme
mudahaleleri ve mikrobiyota hedefli
yaklasimlarin daha fazla yer bulmasi
bekleniyor. Belki de ¢ok uzak olmayan
bir gelecekte doktorumuz bize,
“llaglarin yaninda probiyotik
yogurdunu da unutma” diyecek.
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BESLENMENIZDEK] iLAVE
SEKERI AZALTIN

Seker; bazi besinlerin dogal olarak yapisinda bulunan veya ticari
olarak seker pancari, seker kamigi ve nigastali tahillardan elde
edilen bir basit karbonhidrattir. Ginlik diyetle tikettigimiz toplam
UZMAN DIYETISYEN seker miktarini, besinlerin dogal olarak yapisinda bulunan ve
besinlerin islenmesi sirasinda ilave edilen seker olugturmaktadir.

SELIN SEZGIN

SUtte bulunan laktoz ve meyvelerde bulunan fruktoz, yiyeceklerde dogal olarak bulunan sekerlere 6rnektir. Sekerli
icecekler (kolal, meyveli, gazli igecekler, limonata), sekerler, sekerlemeler, meyve nektarlari, tatlilar, regel, marmelat,
sekerli hazir sUtler, gikolata ve seker ilave edilmis tahil UrUnleri ise ilave seker kaynaklarindandir.

GuUnumuizde ticari olarak seker; besinlere ve igeceklere tat vermek,

dayanikliigini ve raf 8mrini artirmak, yapisini ve kivamini saglamak ‘Beyaz gseker ‘Kahverengi
amaciyla eklenmektedir. -Yari beyaz seker seker
‘Rafine seker ‘Laktoz
mmm -Seker ¢ozeltisi ‘Maltoz
"ilave seker" terimi, besinlerde dogdal olarak bulunan invert seker ‘Fruktoz
sekerleri kapsamaz. Yiyecek ve iceceklere, islenirken gozeltisi ‘Fruktoz
veya hazirlanirken eklenen sekerleri veya diger invert seker surubu  surubu
| tatlandiricilar ifade eder. Ornedin; tathlara ve diger ‘Glikoz surubu ‘Misir surubu
sekerli besinlere ek olarak ekmek, kahvaltilik ‘Kurutulmus glikoz ‘Maltoz
gevrekler, enerji barlari, salata soslari ve makarna surubu surubu
soslari gibi besinlere de seker eklenebilmektedir. ‘Susuz dekstroz ‘Seker kamigi
‘Dekstroz Suyu

ilave sekerler, ambalaj Uzerinde farkl sekilde
isimlendirilebilir. E§er ambalaijli GrUnlerin etiketinde
yandaki ifadelerden birisi varsa o Orinin seker
icerdigini bilmelisiniz:

monohidrat
-Toz dekstroz
-‘Pudra sekeri

Dogal olarak seker iceren bir besin tikettiginizde vicudunuz bu sekeri yavas sindirir. COnkU; meyveler, sebzeler, sit
ve tahillarda sindirim sUrecini yavaslatan ézellikle lif, protein vb. baska bilesenler de vardir. ilave seker orani yiksek
besinler ise genellikle bu faydali bilesenleri icermediginden kan sekerini hizl bir sekilde yUkseltmektedir. Bu yizden
seker ilave edilmis besinlerin fazla miktarda tUketimi; basta obezite olmak Uzere tip-2 diyabet, kardiyovaskUler
hastaliklar, dis ¢UrUkleri, bazi kanser turleri ve bazi metabolik hastaliklar ile ilgili riskleri arttirmaktadir.

ilavelSekenmiketimini[NasilfAzaltabilirsiniz?

Nutrition Facts
Serdng 5ize
Servings Per Comainer

Eger kendinizi "seker Oncelikle kendinize kargi sabirli AT
bagimlisi" olarak gérUyorsaniz olun. Yillarca yUksek oranda o Lm@
ilave sekeri aniden ilave seker iceren besinleri ks :
birakmaniz, sUrdUrilebilir tUketmeniz ile damak tadiniz e
beslenme aligkanliklariigin oldukga degismistir. llave iﬂﬁmﬁme z
dogru bir strateji oimayabilir. sekeri daha az tUketmeniz ile o
Bunun yerine seker tUketiminizi zaman igerisinde besinlerin il
azaltmak i¢gin kademeli ve dogal tatlarini almaya baslar

pratik adimlar atmanizi ve damak tadinizi yeniden

éneririm. sekillendirebilirsiniz.
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olarakibelirleyin:

DUnya Saglik Orgitsd, giinlik enerjinin %10°dan azinin sekerden gelmesini (mUmkinse ek saglik yararlari icin %5'in

altinda olmasini) &nermektedir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

ilk adim olarak, paketli gidalardaki ilave sekerlerin daha fazla farkinda olun ve bu gidalarin tiketimini kademeli
olarak azaltin. Eger bu UrUnleri yUksek miktarda tUketiyorsaniz ilk etapta birkag kUgUk degisiklik bile fark yaratacaktir.

/‘.’

gelir.

3’Ambalajdakilsekenilelilgiliifadelereldikkatledin:

TUrk Gida Kodeksi Beslenme ve Saglik Beyanlari Yénetmeli§i'nin seker ile ilgili

beslenme beyan kriterlerine gbre;

-"Sekersiz/ $eker igermez” ifadesi, 100 g kati veya
100 ml sivi gidadaki seker miktarinin 0.5 g’ dan az olmasi demektir.

-“DUsUk/Az seker” ifadesi, 100 g kati gidadaki seker miktarinin 5 g’ dan az
olmasi veya 100 ml sivi gidadaki seker miktarinin 2.5 g’dan az olmasi

anlamina gelmektedir.

"ilave seker icermez/Seker ilavesiz" ifadesi; Urine isleme sirasinda rafine
seker veya bal, pekmez, meyve suyu konsantresi, surup gibi hi¢bir sekerin
eklenmedigi anlamina gelmektedir. Ancak gida igerisinde dogal kaynakli

sekerler bulunabilir ve bu sekerler “Dogal olarak seker igerir” seklinde

ambalajda belirtilmelidir.

5"Meyyvelsuyunulazitiketin:|

%100 meyve sulari; vitamin,
mineral ve biraz diyet lifi
icerdigi icin sekerli gazli
iceceklerden daha fazla besin
degerine sahiptir. Ancak,
meyve suyu igtiginizde hizl
sindirilen sekerleri yUksek
miktarda tiketmis olursunuz
ve bu durum potansiyel bir
endise kaynagidir. %100 meyve
sulari, saglikl ve "tamamen
dogal" olarak algilansa da
énemli bir serbest seker
kaynagidir. Bu nedenle 8I¢UIU
tUketmenizi éneririm.

J6IDiyetliceceKieribingecisyoluolarak
Lol R

Diyet icecekler, sekerle tatlandiriimig
iceceklerden uzaklasmaniza yardimcli
olabilir. Bu yUzden alisma sUrecinizi
kolaylastirmak adina diyet icecekleri
tUketebilirsiniz; ancak uzun vadede
sagliginiza katkilari olmadigini unutmayiniz.

7:Tamyislenmemisigidalaridahalfazia
(T

Beslenmenizde islenmis gidalar yerine
tam/islenmemis gida tUketimini arttirmaniz
ve yemekleri sizin yapmaniz, ilave seker
miktarini kontrol ederek azaltmaniza
yardimci olur.

21Besinldegerleriletiketinilokuyun:

Paketli bir gida alirken besin degderleri etiketi ve igerik
kismini mutlaka okuyun. icerik listesini incelerken
sadece “seker” olarak degil, yan tarafta belirttigim
seker isimlerinin varligina da dikkat edin.

Buna ek olarak, besin etiketinde Urinun igerdigi
bilesenler agirliklarina gére azalan sekilde
siralanmaktadir. Bu yUzden listedeki sekerin konumu,
belirli bir gidanin yaklasik ne kadar seker icerdigini
géstermektedir. ilk siralarda yer alan bir bilesen seker
ise gidanin ¢ok fazla ilave seker icerdigi anlamina

IiSekerliliceceklerilazaltin:

Sekerle tatlandiriimis igecekler,
ilave sekerlerin en bUyUk
kaynagdidir. Bunlar arasinda gazli
icecekler, meyveli icecekler,
enerji icecekleri, aromali sular ve
sporcu icecekleri bulunmaktadir.
DUzenli olarak bu tarz icecekleri
tUketiyorsaniz sadece bunlari
azaltmaniz bile seker aliminizda
ciddi bir dUsUse neden olabilir.

BXTatilolarak

Beslenmemizdeki ilave
sekerlerin yaklasik
%30'u tathlardan
gelmektedir. Bu
yUzden
6gunlerinizdeki
tathlarin bir kismini
meyvelerle
degistirmeye
baslamaniz, ilave
seker tUketimini
azaltmanizi destekler.
Dogal seker kaynagi
olan olgun meyveler,
tath intiyacinizi
karsilamasinin
yaninda diyet lifi,
vitamin ve mineral

a8 | icerigiile saghginizi da
< * destekler.

.
i
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ARA FORMUN YUKSELISI:
ENDOSKOPIK OBEZITE TEDAVILERIVLE
YENI NESIL KILO YONETIMI

Kilo yénetimi diUnyasi, uzun yillardir iki ana kulvara ayrilmis durumda:

HANDE ALDEMIR Bir yanda bi¢cak altina yatmaya hazir, “Ameliyat Ol - Yeniden
TOPTAS Sekillendir” ekolU; diger yanda ise kararli ama sabir isteyen “Kalori
UZMAN DIYETISYEN Say - Egzersiz Yap - Devam Et” kulvari.

Peki ya ortada, bu iki u¢ arasinda kalan; cerrahi kadar radikal
olmayan ama diyet kadar da yavas ilerlemeyen bir Gginci yol
olsaydi?

iste tam bu noktada endoskopik obezite tedavileri devreye giriyor: ara formun ta kendisi.
Bu yontemler, cerrahi ile diyet arasindaki boslugu doldurarak hastalara hem etkili hem de daha az
invaziv bir segenek sunuyor.

IAmeliyatsiziobezitelSahnesininlikilildizi: EndoskopikdipIMidelvelMidelBalonu]

EndoskopikiSIeeve Gastroplasti[(ESG) IMidelBalonu
ESG, endoskopik yolla mide igine girilerek yapilan Mide balonu, endoskopik yéntemle mideye
6zel dikislerle midenin hacmini kiigiltme islemidir. yerlegtirilen ve genellikle 6-12 ay boyunca
. . ) . midede kalan sivi veya hava dolu bir
« Cerrahi kesi yok — islem tamamen agizdan cihazdir.
girilerek gerceklestirilir.
« Mide tUp sekline getirilir, yemek kapasitesi + Midede kapladigi alan sayesinde daha
azalir ve mide bosalmasi yavaslar. gabuk tokluk hissi yaratir.
. Kisacast: TUp mide cerrahisinin (sleeve - Mide bosalmasini geciktirerek 6gunler
gastrektomi) “ameliyatsiz” versiyonu olarak arasi agligr azaltir.
dusUnebilirsiniz. - SUre bitiminde endoskopik olarak ¢ikarilir.

GUnUmUzde, yutulabilir
balonlar gibi daha
konforlu segenekler de
én plandadir. Bu
sayede, endoskopi
gerekmeksizin
uygulanabilir; balon, \ ﬁ,
kendi kendine eriyerek —
vUcuttan atilir.

\
Bu yaklasim iyilesme sUresini kisaltir, komplikasyon Yeni nesil bu ¢cézUmlerin, ézellikle islem
riskini azaltir ve islem tamamen endoskopik oldugu konforu ve ginlik yasama hizli dénis imkani
icin vUcutta herhangi bir kesi izi birakmaz. nedeniyle populerligi hizla artiriyor.
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Kilo Kaybi Potansiyeli:

Dogru Kisi, Dogru Yontem

EndoskopikSleevelGastroplastil(ESG)

Kilo kaybi: Yapilan klinik ¢calismalarda ESG
sonrasl 12 ayda baslangi¢ kilosunun yaklasik
%20-25’inin kaybedilebildigi bildiriliyor.

Kimler i¢in uygun? Genellikle BKi’si 30 kg/m?
Uzerinde olan, diyet ve yasam tarzi degisiklikleri
ile yeterli sonu¢ alamayan, cerrahiye uygun
olmayan veya cerrahi istemeyen bireyler.

Avantajlar: Mide hacmini kiguUltir, bosalmasini
yavaslatir ve erken tokluk saglar. Cerrahi kesi
olmadigi i¢in iyilesme suUresi kisadir,

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Endoskopik obezite tedavileri, ara form tanimini sadece
teoride degil, sonu¢larda da kanithyor. Cerrahiye gore
daha az invaziv, diyete gére ise cok daha hizli sonug
veriyor. Ancak sihirli degnek degiller; basari, dogru hasta
secimi ve beslenme ydnetimiyle mUimkUn oluyor.

[MidelBalonu;

Kilo kaybi: 6-12 aylik kullanimda, hastalar
genellikle vicut agirliginin %10-15’ini
kaybeder.

Kimler igin uygun? BKi 25-35 kg/m?araliginda
olup, cerrahi gerektirmeyen ama diyetle tek
basina basarili olamayan kigiler igin idealdir.

Avantajlar: islem kisa sirer, geri
dénUsumIUdir ve yutulabilir yeni nesil balon
secenekleri endoskopi ihtiyacini ortadan
kaldirabilir.

komplikasyon riski dUsUktUr.

~UR

\»*

(GLP:1+IEndoskopikgTedaviler:
BemifoeEhesh

Dogru kombinasyonlarla, kilo kaybi grafigini yeni bir seviyeye tagsimak
mUmkUn. Endoskopik obezite tedavileri, midede fizyolojik bir bariyer
kurarak hacmi sinirlandirirken; GLP-1 analoglari, istah mekanizmasini
biyokimyasal dUzeyde frenliyor. Bu ¢ift yénlU etki, yalnizca baslangigta
hizli bir ivme kazandirmakla kalmiyor; toplam kaybi da tek yéntemle
ulasilamayan seviyelere ¢ikarabiliyor. Klinik veriler, bu sinerjinin bazi
hastalarda %20-30 toplam kilo kaybi gibi, cerrahiye yaklasan oranlari
mMUmkon kildigini gésteriyor.

Ve iste bu yUzden, bu ikiliyi gelecekte ¢cok daha sik gbérecegiz. CUnkU onlar, obezite tedavisinin Bonnie &
Clyde’i: Biri fizyolojik sahada, digeri hormonal cephede ¢alisarak fazla vicut agirligina karsi kusursuz bir
ortaklik kuruyor.

Diyetisyenlik«2'0:[Endoskopi{CagindalBeslenmelSanatij

Ustelik endoskopik
obezite tedavileri
yalnizca hasta tarafinda
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bir devrim degil; o |
diyetisyenler icin de yeni %ggf}' /.:?__.. A 2 7\
bir profesyonel ufuk. o /i .

Yapay zekd, tele-saglik
ve dijital takip araclariyla
degisen saglik
ekosisteminde,
obezitenin cerrahisiz
tedavileri yepyeni bir
calisma alani agiyor.

Artik diyetisyenler, yalnizca kalori planlayan degil; endoskopik islemlerle
desteklenmis, farmakolojik tedavilerle gu¢lendirilmis multidisipliner kilo
ydnetiminin kilit oyuncusu haline geliyor.
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IMidelKUcUIUrIRolBUYUr:Diyetisyenin]KritikRoIU)

Endoskopik obezite tedavileri ve GLP-1 analoglari, tek basina etkileyici
sonuglar verebilir. Ancak bu sonuglarin kalici olabilmesi, isin mutfagindaki
en 6nemli aktdrlerden biri olan diyetisyenin sUrece dahil olmasiyla
mMUmkUOn olur.

Diyetisyenler, yalnizca “yemek listesi yazan” bir uzman degil; bu
ddénemin davranig degisikli§i mimari, beslenme temellerinin koruyucusu
ve tedavi sonrasi dénemin sUrdUrUlebilirlik garantisidir.

Beslenme)Y.6netimindejremelfStratejiler,

Endoskopik obezite tedavileri ve GLP-1 analoglari, kilo kaybinda gig¢lu bir
biyolojik avantaj sunsa da, uzun vadeli basarinin belirleyicisi hala
beslenme ydnetimidir. Diyetisyenler i¢in buradaki gérev, “tedavi bitince
eski aligskanliklara dénidsiu” engelleyecek beslenme davraniglarini kalici
hale getirmektir. iste bu noktada 6 temel strateji:

1. Protein Onceligi 4, Glisemik YUk Kontroli
Hedef: Kas kUtlesini korumak ve metabolik hizi Hedef: Kan sekeri
azaltmadan vicut adirligi kaybi saglamak dalgalanmalarini dnlemek,

insUlin duyarhhgini desteklemek.
Uygulama: Her 6§Une yUksek kaliteli protein

kaynagi eklemek (yumurta, sUt UrUnleri, balik, Uygulama: DUsUk GI'h
tavuk, baklagiller) ve gerektiginde protein karbonhidratlar, dengeli tabak
desteklerinden yardim almak. modeli.

2. Porsiyon Farkindahgi 5. Mikrobesin Takibi

Hedef: KicUlen mide hacmini
avantaja gevirmek.

Hedef: Azalan enerji alimina
bagdl eksiklikleri dnlemek.

Uygulama: KigiUk tabak
kullanimi, yavas yeme, iyi
¢igneme aliskanhgu.

Uygulama: DUzenli B12, D vitamini, demir, magnezyum
gibi mikrobesin égelerinin doktor tarafindan
periyodik kontrolleri ve gerektiginde besin / takviye
3. Lif ve Sivi Yonetimi destekleri.

Hedef: Toklugu artirmak,
sindirimi desteklemek,
kabizligi édnlemek.

6. Egzersiz Entegrasyonu

Hedef: Kas kUtlesini korumak, metabolizmayi
guUclendirmek.

Uygulama: GUnde 25-30 g lif
(sebze, tam tahil, baklagil) +
1,5-2 L su tUketimi.

Bugin “ara form” olarak konumlanan endoskopik obezite tedavileri, yarinin ana akim kilo
ydnetim stratejilerinin merkezinde yer almaya aday. Cerrahisiz, hizli ve etkili bu ¢ézUmler,
obeziteyle mUcadelede yeni bir dénemin habercisi. Dogru beslenme, sirdirilebilir yagsam tarzi
degisiklikleri ve bu siUrecin stratejik ortagi olan diyetisyen destegiyle kurulan U¢li ittifak, kalici
basarinin kapisini sonuna kadar agiyor.

Uygulama: Haftada 2-3 gin direng egzersizi + ginlUk
adim hedefleri.
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KREATIN: KASLARDAN =
@ BEYNEUZANANGUG B

Kreatin, vicutta dogal olarak bulunan ve 6zellikle kaslarda yUksek
konsantrasyonda depolanan bir bilesiktir. Karaciger, bébrek ve

pankreasta sentezlenen kreatin, gunlik olarak et ve balik gibi hayvansal iREM TUFAN

kaynakll besinlerden de alinabilir. HOcresel enerji metabolizmasinda kritik o

rol oynayan bu molekUl, adenozin trifosfat (ATP) Uretimini destekleyerek DIEIEN

kas performansina katkida bulunur. Bu nedenle yillardir sporcularda kas

gici (6zellikle patlayici gig), dayaniklilik ve toparlanmayi artirmak

a[nom.y_la. en f;ok .kullorlllan, Uzerir_1e en gok arqsgrma yapilan ve mw

guvenilirlik dizeyi en yUksek takviyelerden biridir.

BiligsellPerformans]

Son yillarda ise arastirmalar, kreatinin yalnizca kas degil ayni Sporcular, yogun antrenman ve
zamanda beyin saghgi Uzerinde de énemli etkileri olduguna mUsabaka dénemlerinde yalnizca
isaret etmektedir. Beyin, vicudun yalnizca %2’sini olusturmasina fiziksel degil zihinsel dayanikliiga da
ragmen ginlik enerji tUketiminin yaklasik %20’sinden ihtiya¢ duyarlar. Uykusuzluk, seyahat
sorumludur. Dolayislyla enerji tamponu gérevi géren kreatin yorgunlugu veya hipoksi gibi
fosfat sisteminin biligsel sireclerde rol almasi da sasirtici metabolik stres kosullarinda beyin
degildir. performansinin korunmasi Kritik

dnemdedir. Ayni zamanda dikkat ve
odaklanmay! artirarak, branga 6zgu

KreatininlGenel{Saglikararlari teknik konularda daha hizli karar

vermelerini saglayabilir. 2024 yilinda

Kreatin takviyesi Uzerine yapiimis yUzlerce randomize kontrollU calisma yaplilan bir calismada, 21 saatlik
(RCT) ve meta-analiz, spor performansinda artis, kas kitlesinde uykusuzluk sonrasi, tek doz kreatin
korunma ve yorgunlukta azalma gibi faydalari ortaya koymustur. Bunun alan bireylerde islem hizinda ve

yaninda kreatinin:

—_ dikkat testlerinde anlamli iyilesmeler
g6zlenmigtir. Bu bulgular, sporcular
icin 6zellikle “gece maglar” veya “jet
lag” gibi durumlarda kreatinin zihinsel
performansi destekleyebilecegdini
disUndUrmektedir.

. Noéromuskiler hastaliklar
Uzerinde destekleyici etkiler
gOsterebilecedi,

. Kemik saghginda yasla iligkili
kayiplar yavaslatabilecedi,

Bir arastirmada, geng (13-14 yas)

. Glukoz metabolizmasi Uzerinde basketbolcularda akut kreatin takviyesinin,
olumlu etkiler saglayabilecegi FiE Y A R cognitive-motor dual-task (bilissel-motorik
bildiriimistir. Ancak en dikkat s i P A 1) Gift gorev) sirasinda sut atisi ve pas gibi teknik
¢ekici yeni arastirma alani, d ; becerileri gelistirdigi bulundu. Ayni zamanda
kreatinin beyin sagdlidi ve biligsel bu gérevler sirasinda algilanan i¢ yUk (kalp
performans Uzerindeki etkileridir. atis hizi, egzersiz algisi) azaltti.

\asiiBireylerde\kreatin

Yaslanma ile birlikte hem kas hem de beyin fonksiyonlarinda enerji metabolizmasi bozulur. Kreatin takviyesi bu
noktada potansiyel bir destek stratejisi olarak éne ¢ikar. 2022°de yayimlanan bir meta-analiz, yasli yetiskinlerde
(66-76 yas) kreatin takviyesinin 6zellikle hafiza testlerinde anlamli iyilesme sadladigini géstermistir. Kisa sUreli
yUkleme protokollerinde (20 g/gin, 5-7 giin) yiUritUcU fonksiyonlarda ve ¢alisma belleginde gelismeler rapor
edilmistir. Bu nedenle kreatin, yaslilarda hem kas hem de bilissel saghgdi destekleyen “gifte faydali” bir takviye
olarak degerlendirilebilir. Fakat yasli bireylerde yikleme veya devam dozu kullaniimadan énce mutlaka bdbrek
fonksiyonlari kontrol edilmelidir.
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Parkinsonl=JAlzheimer;da
Kreatin]

Parkinson hastaliginda enerji
metabolizmasinin ve mitokondriyal
fonksiyonlarin bozuldugu bilinmektedir.
Bu nedenle kreatin uzun sUre
“noroprotektif” bir aday olarak
incelenmistir. MolekUler ve hayvan
verileri uzun vadede bize ¢ok fazla umut
vermektedir. Ancak 2015 yilinda
yayimlanan, 1741 Parkinson hastasinin
dahil edildigi biyUk bir JAMA calismasi,
10 g/gin kreatin takviyesinin 4 yillik
takipte hastaligin ilerleyisini
yavaslatmadigini géstermistir. Bu
sonug, kreatinin Parkinson’da klinik
fayda saglamadigini gu¢lu bigimde
ortaya koymaktadir.

Alzheimer hastaligi ve
demansin tedavisinde
kreatin takviyesinin
potansiyel faydalari, son
yillarda yapilan klinik ve
preklinik calismalarda
arastirnimaktadir. Kreatin,
beyin hUcrelerinin eneriji
metabolizmasinda énemli
bir rol oynar ve bu nedenle
nérodejeneratif
hastaliklarin tedavisinde
umut verici bir ajan olarak
dederlendiriimektedir.2024
yilinda,16 randomize
kontrolli calismanin
analizini iceren bu meta-
analizde, kreatin
takviyesinin bellek, dikkat
ve islem hizi Ozerinde
olumlu etkileri oldugu
belirlenmistir. Ancak genel
biligsel fonksiyon ve
yUritocu islevler Uzerinde
anlaml bir iyilesme
gdézlemlenmemistir.

2025 yilinda yapilan ki¢Uk dlgekli bir pilot calismada (20
g/gun, 8 hafta), kreatin takviyesi sonrasi beyin toplam
kreatin dUzeylerinde artis saptanmig, ancak biligsel skorlar
Uzerinde yalnizca 6n sinyaller elde edilmistir. Bu nedenle
Alzheimer'da kreatinin potansiyel faydasi hipotez dizeyinde

olup, genis 6lgekli kontroll ¢calismalara ihtiyag vardir.

e

Beyin saghguyla iliskili bir diger alan depresyondur. 2024’te yapilan bir galismada, bilissel davranisci terapiye ek
olarak 5 g/gin kreatin verilen bireylerde depresyon semptomlarinda daha bUyUk azalma goérilmuistir. Kognitif
fonksiyonlar birincil u¢ nokta olmasa da, bu sonug kreatinin beyin enerji metabolizmasi Uzerinden duygu durum
Uzerinde de etkili olabilecegini dUsUndUrmektedir.

Sonug

Kreatin, yalnizca kas performansi
degil, beyin saghgi i¢in de umut
vadeden bir takviyedir. GUvenli

profili ve ¢ift yonlU faydalari (kas
+ beyin) ile gelecek vadeden bir

besin destekleyicidir. Ancak
nérodejeneratif hastaliklar gibi
klinik alanlarda kullanimini
desteklemek i¢in daha kapsamil,
vzun sureli ve kontrolli
calismalara ihtiyag vardir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

UYkusuzIukwe HIpoKsi

Kreatinin en tutarli bilissel faydalari,
metabolik stres altinda gérilmektedir.
Uykusuzluk ¢calismalarinda, tek doz
kreatin alan bireyler islem hizi ve dikkat
gerektiren testlerde plaseboya Ustin
bulunmustur. Benzer sekilde, hipoksi
(dUsUk oksijen) kosullarinda yapilan
RCT’lerde kreatin destegdi kompleks
dikkat testlerinde performansi artirmis,
ayrica kortikomotor uyarilabilirligi
yUkseltmigstir. Bu veriler, kreatinin 6zellikle
enerji agiginin belirgin oldugu
durumlarda beyin fonksiyonlarini
destekleyebilecegdini gbstermektedir.

DikkatyveiBellek{UzerineGenell
Bulgular

Kreatin takviyesi, vejetaryen bireylerde
(bazal beyin kreatini daha dusUk olabilir)
Raven Matrisleri ve kisa suUreli bellek
testlerinde belirgin iyilesme saglamistir.
Yaslilarda yUriticU fonksiyon ve hafiza
testlerinde benzer kazanimlar
gorulmustur. Saglikl gencglerde ise
sonuglar daha heterojendir; bazi
calismalar anlamh fayda gdsterirken,
bazilar plaseboya UstinlUk
bulamamistir. Genel egilim, dUsUk enerji
rezervine sahip bireylerde (yasli,
vejetaryen, uykusuz, hipoksik) kreatin
etkilerinin daha gigli oldugu
yénUndedir.
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SOFRADA SADECE KALORI YOK:
% YEMEK, ZIHIN VE DENGE

Beslenme, yalnizca biyolojik bir ihtiya¢ degil; ayni zamanda ruhsal ve
zihinsel saghigin da gi¢li bir belirleyicisidir. Son yillarda giderek
6nem kazanan “nutritional psychiatry” alani, beslenmenin
depresyon, kaygi ve stresle iligkisini incelemekte ve 6nemli bulgular
ortaya koymaktadir (Jacka, 2017). Bu bakis agisi, diyetin yalnizca kilo
kontrolU degil, yasam kalitesi ve psikolojik iyilik hé@li agisindan da
kritik oldugunu gbéstermektedir.

CISEM NUR ERTOPCU

DIYETISYEN

C&fm DEzenive Rulhsell fyl Cluy

DUzensiz 63Unler, yalnizca aglik duygusunu degil, ayni zamanda duygu
durumunu da olumsuz etkileyebilir. Uzun sireli aglik, kan sekeri dizeyinde
dalgalanmalara yol acarak halsizlik, konsantrasyon gi¢logu ve sinirlilik
yaratir. Harvard kaynakli arastirmalar, 8§0n diUzeni saglanan bireylerde bu
tUr dalgalanmalarin daha az gérildigini ortaya koymustur (Owen & Corfe,
2017).

Dengeli tabak modelinde kompleks karbonhidrat, kaliteli protein ve saglikli
yaglarin bir arada bulunmasi énerilir. Bu dizen, kan sekeri kontrolinin yani
sira serotonin ve dopamin gibi duygu durumunu etkileyen
ndérotransmitterlerin sentezine de katkida bulunur. Ozellikle triptofan iceren
besinler (6rnedin yumurta, sUt UrUnleri, tam tahillar) serotonin
metabolizmasini destekler (Fernstrom, 2012).

GIisemil«KontroI

Tath istedi cogunlukla stresle iliskilendirilse de, biyokimyasal agidan en dnemli neden kan sekeri
dengesizligidir. YUksek glisemik indeksli besinler hizli insGlin salinimina neden olur, kisa sureli tokluk
saglasa da ardindan hipoglisemiye yol acar. Bu déngi, sUrekli tatlh istedini tetikler. Ludwig (2002), yUksek
glisemik indeksli diyetlerin yalnizca obezite ve diyabet degil, ayni zamanda yeme davranisinda
badimlihda benzer suregleri tetikledigini gdstermistir.

Bu nedenle protein ve lif agisindan zengin égUnler énerilmektedir. Protein mide bosalmasini geciktirirken,
lif glikozun kana karisma hizini yavaslatir. Bdylece daha uzun sUreli tokluk saglanir ve tath krizleri azalir
(Slavin, 2013).

©megazsivagfasitierilvelBeyinlSagligl

Beslenme ile psikoloji arasindaki iligski s6z konusu oldugunda en sik incelenen besin égelerinden biri
omega-3 yag asitleridir. EPA ve DHA’nIn sinir hUcre zarlarinin akiskanhidini artirarak sinyal iletimini
gUclendirdigi bilinmektedir. Meta-analiz galismalar, omega-3 takviyelerinin depresyon semptomliarini
azaltabilecedini gostermektedir (Grosso et al., 2014). Haftada en az iki kez balik tUketimi, hem kalp-
damar saglhgi hem de ruhsal iyi olus igin &nerilmektedir.
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Miineliul Beliingk Yeme DeMremEnelel Reranelsill:

Beslenme yalnizca “ne yedigimiz” degil, ayni zamanda “nasil
yedigimiz” ile de ilgilidir. Bilingli farkindalikla yemek (mindful eating),
bireyin aclik-tokluk sinyallerine dikkat etmesini, lokmalarin tadina
varmasini ve ekranlardan uzak bir sekilde yemekle ilgilenmesini igerir.
Bu yaklasimin tikinircasina yeme davranisini azalttigi ve toplam enerji
alimini d0sUrd0gU gosterilmistir (Kristeller & Wolever, 2017).

EsnekwelSurdurnulebiligviaklasimiar

Kati yasaklara dayali diyetler, kisa vadede sonug verse de uzun
vadede yeme psikolojisini olumsuz etkiler. Sugluluk duygusu ve
birakma egilimi, bu tir diyetlerin en sik gérUlen sonuglaridir. Academy
of Nutrition and Dietetics (2020), bireysellestirilmis ve esnek beslenme
planlarinin, uzun dénemli davranis degdisikliklerinde en etkili strateji
oldugunu vurgulamaktadir.

Dolayisiyla beslenme planlarinin, kigsinin yagsam tarzina ve koltUrel
aliskanliklarina uyumlu, sGrdUrdlebilir bir sekilde tasarlanmasi gerekir.

1.Dengeli Tabak Modeli: Kompleks karbonhidrat,
protein ve yagin birlikte tUketilmesi hem
metabolik dengeyi hem de nérotransmitter

4. Omega-3 Alimi: EPA ve DHA alimi, depresyon
riskini azaltabilir. Haftada en az iki porsiyon balik

Uretimini destekler (Owen & Corfe, 2017). 6nerilmektedir (Grosso et al., 2014).

2. &gun sirekliligi: Dizenli 5gUnler hipoglisemiye 5. Beslenme Farkindaligi: Yavas ve dikkatli -~
bagli duygu durum dalgalanmalarini azaltir yemek, asiri enerji alimini énler ve tokluk hissini
(Harvard Health Publishing, 2019). artirir (Kristeller & Wolever, 2011).

3. Glisemik indeks Ydénetimi: DUsUk glisemik 6. Esnek Yaklagimlar: Yasakei degil,

indeksli besinler tatli istegini azaltir, yUksek sUrdUrdlebilir ve kisisellestirilmis planiar davranig
indeksli diyetler ise obezite ve diyabet riskini degisikligini destekler (Academy of Nutrition and
artirir (Ludwig, 2002). Dietetics, 2020).

Beslenme ile psikoloji arasindaki bag, artik yalnizca teorik bir tartisma degil, bilimsel verilerle
desteklenen bir gercektir. Ogun dizeninden tatl istedine, omega-3 yad asitlerinden farkindalikla yeme
aliskanliklarina kadar pek ¢ok unsur, bireyin hem fiziksel hem de ruhsal sagligint dogrudan
etkilemektedir.

Diyetetik biliminin sundugu veriler 1s1ginda su séylenebilir: Bir tabak yemek, yalnizca vicudu
degil, zihni ve ruhu da besler.

Kaynaklar:
« Jacka, F. N. (2017). Nutritional psychiatry: Where to next? Epidemiology and Psychiatric Sciences.
. Owen, L, & Corfe, B. (2017). The role of diet and nutrition on mental health and wellbeing. Proceedings of the Nutrition Society.
« Fernstrom, J. D. (2012). Role of precursor availability in control of monoamine biosynthesis in brain. Physiological Reviews.
. Ludwig, D. S. (2002). The glycemic index: Physiological mechanisms relating to obesity, diabetes, and cardiovascular disease. JAMA.
« Slavin, J. (2013). Fiber and prebiotics: Mechanisms and health benefits. Nutrients.
« Grosso, G. et al. (2014). Omega-3 fatty acids and depression: A systematic review and meta-analysis. Critical Reviews in Food Science and Nutrition.
« Kristeller, J., & Wolever, R. (2011). Mindfulness-based eating awareness training. Eating Disorders.
. Academy of Nutrition and Dietetics (2020). Evidence-based nutrition practice guidelines.
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DEHB;nin§li@nimi

DEHB (Attention-
Deficit/Hyperactivity
Disorder), gelisimsel bir
ndérogelisimsel bozukluktur;
temel ozellikleri dikkatsizlik,
hiperaktivite ve impulsivite
(durtisellik) semptomlarinin
yasa uygun olmayan duzeyde
olmasidir. Bu semptomlar
kisinin akademik, sosyal ve
gunlik islevsellik alanlarinda
belirgin problemlere yol acar.
Semptomlarin birden ¢cok
ortamda (ev, okul, sosyal
cevre gibi) gérUlmesi, sUreklilik
gbstermesi ve diger psikiyatrik
durumlar ya da tibbi
durumlarla ag¢iklanamamasi
gereklidir.

< -

DEHB genetik yatkinlik iceren
bir bozukluktur; yaygin ve
nadir gen varyantlari etkili
bulunmustur. Cevresel
etkenler de énemli rol oynar
ancak bunlarin dogrudan
sebep-etki iligkisi cogunlukla
karmagiktir.

Ayrica DEHB sadece
cocuklukla sinirli bir durum
degildir; ergenlikten
yetiskinlige geciste ya da
yetiskinlikte semptomlarin
devam ettigi ya da yeniden
belirginlestigi bireyler vardir.

@ nutrihomeakademi.com.tr

Epidemiyoloji

DUnyada ¢ocuk ve ergenlerde
DEHB prevalansi meta-analiz
calismalarina gére yaklasik %6-10
'dur. Cinsiyet farki belirgindir; erkek
cocuklarda DEHB g&rUlme orani,
kizlara gére yaklasik iki kat daha
yUksektir. Yas gruplarina gére oran
degismektedir: kigUk yastaki
cocuklarda (6rnegdin 3-12 yas arasi)
prevalans biraz daha yUksekken
ergenlik ve Uzeri yaglarda dusus
gOstermekte ya da semptom profili
farklilasmaktadir. Yetigkinlikte de
DEHB 6nemli bir halk sadhgi
sorunudur.Bazi ¢galigmalar,
yetigkinlerde semptomlarin
devamliligi ya da yetiskin DEHB
tanisi prevalansini géstermekte;
érnegin semptomatik yetiskin DEHB
icin yaklasik %6-7 gibi oranlar
rapor edilmistir.

ABD 06zelinde: son veriler, ABD’deki
6-17 yas arasi gocuk/ergen
grubunda yaklagik 10.5%’'unun
“mevcut DEHB” tanisina sahip
oldugunu, 11.4%’0Un0n yasamlarinda
en az bir kez DEHB tanisi aldigini
gdstermektedir.

DEHB’nin 6nemi birka¢ ag¢idan vurgulanir:

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

SIDRE OZEMRE AYTAC

DIYETISYEN

Genetikeviatkinlik:

Aile, ikiz ve evlat edinme
calismalarina gbére DEHB’nin kalitim
orani oldukga yUksektir; yaklagik %60-
90 arasi de@erler bildirilmistir.Ornegin,
bir ikiz calismasinda ¢ocuklarda ve
ergenlerde DEHB semptomlarinin
miras alinabilirligi genellikle %70-80
dUzeyinde bulunmustur.Ancak DNA
tabanl genetik galismalar (GWAS:
Genome-Wide Association Studies)
ile bulunan “SNP-heritability” daha
dUsuk; yani gérilen fenotipik
varyansin yalnizca bir kismi yaygin
tek nUkleotid polimorfizm (SNP)
varyantlariyla agiklanabilmektedir.
Ayrica DEHB’nin dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bilesenlerinin genetik
katkilari farkhlik gésterebilmektedir;
hiperaktivite/impulsivite bileseninin

genetik etkisi, bazen dikkat eksikligine

gére daha yUksek bulunmustur.

1.Fonksiyonel bozukluk: Akademik basarisizlik, sosyal iligskilerde zorluk,
problem davranislari, dUsUk benlik saygisi gibi etkileri vardir.

2.Psikiyatrik eslik eden durumlar: Ogrenme gU¢ligu, uyku bozukluklari,
anksiyete, depresyon gibi komorbiditeler siktir.

3.Yetigkin hayatta etkisi: DEHB’li bireylerde islevsellik, is-uyum, ginlUk yasam
aktiviteleri, iligkiler, davranig dUzenleme bakimindan zorluklar devam edebilir;
bu da saglik sistemine, egitim sistemine ve topluma maliyeti artirir.

4.Tanida artis egilimi: Tani kriterlerinin degismesi, farkindaligin ve klinik
degerlendirmelerin artmasi ile DEHB tanisi konan birey sayisinda yUkselis

gorulmektedir.
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Beyiin Nerelsiyellefiive Balileyie Yeretlsrr

MRI ¢alismalar ve meta-analizler, DEHB’li gocuk ve ergenlerde gri madde hacminde, bazi subkortikal yapilarin ve
beyaz madde yollarinin da degisiklikler gbsterdigini ortaya koyuyor. Bazal ganglia (6zellikle putamen, kaudat
cekirdek), serebellum, ve frontal korteks (6zellikle prefrontal alanlar) sikga bildirilen etkilenen bdlgeler arasinda.
Frontal lob &zellikle yUritUcU islevler, dUrtd kontrolU, dikkat ve 6dUl islemlerinde kritik rol oynuyor. Yapisal olarak gri
madde hacmi bazi alanlarda azalabilir; &zellikle frontal kortikal alanlarda ince kortikal tabaka farklari gézlenmistir.

(GevresellraktarieninRol)
1y

degistirebilir; drnegin kigUk yasta birlesik sunum ileride baskin dikkatsiz gérinime evrilebilir.

Prematire Dogum / Cok Erken Dogum: Cok
erken dogan bebeklerde ileriki gocukluk ve
ergenlik ddéneminde DEHB tani orani
belirgin sekilde daha yuksek. Ornegin
Extremely Low Gestational Age Newborn -
ELGAN kohortunda yapilan izlem
c¢alismalarinda preterm dogum DEHB igin
yaygin bir risk faktéri olarak bulunmus.

DUsik Dogum Agirhigi: DUsUk dogum
agirligi (low birth weight) hem tek basina
hem de prematurelikle birlikte DEHB riskini
yUkselten bir etken.

Maternal Sigara Kullanimi (Gebelikte
Sigara Maruziyeti): Gebelik boyunca
annenin sigara igmesi, nikotin ve diger
toksinlere maruziyet sonucu fetUs geligimi
etkilenebiliyor; sonug olarak DEHB ve
davranissal dikkat/hiperaktivite
semptomlarinda artis gérulUyor.

Diger Toksinler (Kursun, Civa vb.): Kursun
(Pb) maruziyeti ile DEHB arasinda pek ¢ok
calismada iliski tespit edilmis. Civa (Hg)
icin sonucglar daha karisik, bazi
calismalarda anlambilik yok.

Beslenmeyle iligkili Prenatal Ozellikler:
Ornegdin anne gebelidi sirasinda yeterli
omega-3 tUketimi olmamasi, besleyici
mikrobesin eksiklikleri gibi faktérler risk
faktdri olarak arastiriliyor.

Gestasyon Oncesi ve Dogum Oncesi Diger
Riskler: Annenin alkol kullanimi, gestasyon
oncesi stres, toksinlere maruziyet, anne
yasi gibi faktérlerin etkileri incelenmis.

DERB]BelirtilerofililgyTipleri

DEHB; yasa gore beklenenden belirgin dUzeyde dikkatsizlik (odak sirdUrmede zorluk, unutkanlk, daginiklik, géreviere
baslamakta/bitirmekte gUglik), hiperaktivite (yerinde duramama, asirt hareketlilik, i¢ huzursuzluk) ve
impulsivite(dUrtUsel davranis, sirasini bekleyememe, disUnmeden cevap verme/eylem) belirtileriyle tanimlanan
nérogelisimsel bir bozukluktur. DSM-5-TR, son 6 ayda bu kUmelerden yeterli sayida semptomun, birden fazla
ortamda islevselligi bozacak dUzeyde bulunmasini; Ug klinik deseni ayirt eder: Birlesik (combined), Baskin Dikkatsiz
(predominantly inattentive) ve Baskin Hiperaktif-impulsif. Cocuk, ergen ve yetiskin cadinda tablo zamanla yer

Erken ¢ocuklukta hiperaktivite-impulsivite daha fazla gérinirken
(kosma-tirmanma, oturamama), okul ¢caginda sUrdUrUlebilir dikkat
ve yUritici islev zorlanmalari (8dev-organizasyon, yénerge izleme)
belirginlesir. Ergenlikte disa vuran hareketlilik azalabilir; i¢
huzursuzluk, zaman ydnetimi ve planlama gUglikleri dne ¢ikar.
Eriskinlikte belirtiler siklikla is-yasam performansi, iligkiler ve kendi
kendini dUzenleme alanlarinda islev kaybina yol acar; semptom
siddeti bir kisminda azalsa da énemli bir bélimde klinik dozeyde
sUrer. Boylamsal veriler, DEHB semptomlarinin gocukluktan
eriskinlige yUksek stabilite gdsterdigini; islevsel etkilerin egitim,
istihdam ve sagliga olumsuz yansidigini bildirir.
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Arastirmalar, “Bati tarzi beslenme” olarak tanimlanan yUksek sekerli icecekler, rafine karbonhidratlar, fast-food ve
ultra islenmis gidalarin DEHB belirtilerini artirabilecegini géstermektedir. Bu tUr beslenme bigimlerinde glisemik
dalgalanmalar, dusUk mikro besin yogunlugu ve inflamasyonu tetikleyen icerikler 6ne ¢ikan mekanizmalardir.

Buna karsilik sebze, meyve, tam tahil, kaliteli protein ve saglikl yaglardan zengin, Akdeniz tipi veya dengeli
beslenme bigimleri, daha dUsUk DEHB riski ve semptom siddetiyle iliskilendirilmistir. Elbette, bu bulgularin gogu
goézlemsel calismalardan gelmektedir; ancak genel egilim, beslenme kalitesinin belirgin bicimde énemli oldugunu

ortaya koymaktadir.

MikrobesinlenveltakviyelerKicike
dekunuslarialbuyukdarklang

DEHB s6z konusu oldugunda belirli mikro besinlerin éne
ciktuigini géruyoruz.

-Omega-3 yag asitleri: Cocuklarda ve ergenlerde kan
dUzeylerinin daha diusiUk oldudu gésterilmistir. Ozellikle
EPA agirlikh omega-3 takviyeleri, semptomlarda kigUk
ama anlamliiyilesmeler sa§layabilmektedir. Bu nedenle
ilag tedavisine ek olarak dUsunuUlebilir.

e

-Cinko ve demir: Arastirmalar, DEHB’li bireylerde ¢inko
ve ferritin dUzeylerinin daha dUsUk olabilecegdini ortaya
koyuyor. Takviye ¢alismalarinda bu elementlerin
Ozellikle eksiklik saptanan ¢ocuklarda dikkat ve
davranis Uzerinde olumlu etkiler sagladigi gérolUyor.

-D vitamini: Son yillarda en ¢ok dikkat ¢geken
bulgulardan biri, DEHB’li gocuklarda D vitamini
dUzeylerinin dUsUk olmasidir. Takviye edilen gruplarda
6zellikle durtUsellik ve genel davranis puanlarinda
iyilesme bildirilmigtir.

-Magnezyum: Tek basina etkinligi sinirl olsa da, D
vitamini ile birlikte kullanildi§inda bazi galismalarda
olumlu sonuglar elde edilmistir.

Ozetle, bu mikrobesinlerin etkileri cogunlukla kiicUk-
orta duzeyde olsa da, 6zellikle eksiklik s6z konusu
oldugunda klinik agidan anlamli katkilar saglayabilir.

bk
bl

Eemodlyeiive gl duyeriiien

DEHB ile ilgili en ¢ok tartisilan konulardan biri de belirli
gidalarin semptomlari tetikleyip tetiklemedigidir.

‘Yapay gida boyalari: Cift kdr kontrollU galismalar, bazi
cocuklarda yapay renklendiricilerin kigUk ama
istatistiksel olarak anlamli bir semptom artigiyla iligkili
oldugunu gostermektedir. Bu etkinin bireyden bireye
degiskenlik gdsterdigi unutulmamalidir.

-Oligoantijenik veya “few-foods” diyeti: Kati eleme
diyetlerinin uygulandigi bazi arastirmalarda, gocuklarin
belirgin bir kisminda semptomlarda klinik agidan
anlamli azalma gértlmuistUr. Ancak bu yaklasim yUksek
derecede disiplin ve gbzetim gerektirir, uzun dénemde
beslenme yetersizlikleri doJurabilir. Bu nedenle tanisal
amagch kisa sUreli denemeler icin énerilmekte, ardindan
sistematik yeniden tanitim sUreciyle hangi gidalarin
tetikleyici oldugu belirlenmektedir.
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-Eliminasyon diyetleri: Bagirsak gegirgenliginin artmasi, peptit
tUrevli “opiyoiderjik” etkiler, mikrobiyota degisiklikleri ve dUsUk
dereceli inflamasyon gibi mekanizmalar Uzerinden nérodavranigsal
belirtileri etkileyebilecedi varsayimina dayanir.

DEHB + Golyak iligkisi: DEHB ve ¢dlyak hastaligi (CH) arasinda
anlamli bir értdsme bildirilmistir. Klinik érneklemlerde tedavi
edilmemis CH’de DEHB-benzeri belirtiler daha sik; glUtensiz diyet
(GFD) baslandiktan sonra dikkat/hiperaktivite skorlarinda belirgin
iyilesme rapor edilmistir. KigUk &lgekli ama tutarli calismalar, DEHB
belirtileri olan gocuklarda altta yatan CH’nin taranmasini destekler;
GFD’nin CH tanisi olanlarda DEHB semptomlarini azaltabildigini
gobsterir. Bu bulgular, “DEHB’de herkese GFD” 6nermekten ziyade, CH
(ve olasi NCGS) varliginda GFD’nin yararl olabilecedini dUsUndUrir.

Sonug olarak, gida boyalari ve belirli besin duyarliliklari bazi bireylerde 6nemli olabilir, fakat herkes i¢in gegerli
degildir. Bu nedenle kisisellestirilmis ve uzman gézetiminde bir yaklasim kritik Sneme sahiptir.

Beslenme, DEHB’nin tedavisinde tek basina mucizevi bir ¢6z0m degildir.
Ancak dogru beslenme stratejileri, ilag ve psikososyal yaklasimlara guglu
bir destek saglayabilir. Giderek artan kanitlar, hem genel diyet kalitesini
yUkseltmenin hem de belirli mikro besinlerin dUzeylerini optimize etmenin
cocuk ve ergenlerde semptom kontrolUnU kolaylastirabilecegini
gdbstermektedir.

Bu noktada en Kkritik unsur, Kisisellestirilmis yaklasim ve uzman destegidir.
CUnkU her cocugun biyolojisi, ¢cevresi ve beslenme 6ykUsU farkhidir. Dogru
degerlendirme ve ydnlendirmelerle beslenme, DEHB ydnetiminde énemli
bir yardimci rol Ustlenebilir.
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Endustrilsloye)apayZekal
liskisil

EndUstri 4.0, dijitallesme, otomasyon,
bUyUk veri ve nesnelerin interneti gibi
teknolojilerin Uretim ve hizmet
sUreglerine entegre edilmesiyle
tanimlanan dérdincU sanayi
devrimidir. Bu dénemde makineler
yalnizca mekanik gérevler yerine
getiren araglar olmaktan ¢ikmis; veri
toplayan, analiz eden ve birbirleriyle
iletisim kurabilen akilli sistemlere
dénUsmuUstor.

YZ, EndUstri 4.0’In “beyni” olarak kabul
edilmekte; Uretimden sagliga,
egitimden tarima kadar pek ¢ok
alanda karar destek mekanizmasi
olarak islev gérmektedir. Ozellikle
bUyUk veri setlerini analiz etme
kapasitesi, bu devrimle gelen dijital
altyapiyla birlestiginde, daha hizl,
esnek ve kigisellestiriimis ¢ézOUmler
Uretilebilmektedir.

BeslenmejvelDiyetetik/Alaninda ?apqy Zeka

fapaygzekaninjTarihcesi

Yapay zeka (YZ), bilgisayarlarin insan zekdasini taklit ederek 6grenme, akil
yUrUtme, karar verme ve problem ¢dzme gibi biligsel sUregleri
gerceklestirmesini saglayan sistemler olarak tanimlanmaktadir. Kavram ilk
kez 1956’da John McCarthy tarafindan literatire kazandiriimig, Alan
Turing’in “Makineler disUnebilir mi?” sorusu bu sUrecin teorik zeminini
olusturmustur. 1980’lerde kural tabanl sistemler, 2000’lerde makine
6drenmesi (ML) ve derin 6grenme (DL) ile gU¢lenen modeller ortaya ¢ikmis,
gunimuzde ise bUyUk dil modelleri (LLM) araciligiyla metin Uretme, analiz
etme ve insan benzeri diyalog kurma becerileri hizla gelismistir.

SaglikSektorunde)YapaysZeka

YZ, saglik alaninda klinik karar destek
sistemleri, tibbi gérUntdleme analizi, ila¢
etkilesim tahminleri ve uzaktan hasta
izleme gibi pek cok alanda dénUsUm
yaratmistir. YZ'nin saglik alanindaki
evrimi farkli teknolojik dénemler
Uzerinden ilerlemigtir: ilk yillarda
gelistirilen MYCIN ve INTERNIST-1 gibi
kural tabanli sistemler seffaf ama
kirllgan tani destegi sunarken;
gUnUmuizde elektronik saglik kayitlarini
kullanarak tahminleme yapan makine
6grenmesi tabanl araglar ve daha
yakin zamanda da Med-PalLM ve
MedGemma gibi LLM’ler, cok modlu
klinik karar destegi, hasta egitimi ve
diyalog tabanli triyaj saglamaktadir.

YZ uygulamalari, diyet yazimi, beslenme degderlendirmesi, obezite ve kronik hastalik ydnetimi gibi
konulara yogunlasmaktadir. GérUntU tabanli sistemlerle porsiyon tahmini ve besin égesi
hesaplamasindan, YZ modelleriyle kisisellestirilmis menU Uretimine kadar genis bir yelpazede kullanim

rapor edilmistir.

Ancak enerji ve besin &gesi tutarlihgi, kiltirel uygunluk ve gincel beslenme kilavuzlarina uyum
konularinda sinirliliklar devam etmektedir. Ornegdin, bdbrek hastalari i¢in olusturulan menUlerde protein
ve enerji degderlerinde ciddi sapmalar; vegan veya vejetaryen planlarda ise D vitamini, B12 ve kalsiyum

eksiklikleri gérolmustor.
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“British Food Journal”da Benzer sekilde, “Journal of Food Ayrica “Nutrition
yayimladigimiz Composition and Analysis”ta and Health”
calismada, “ChatGPT 3.5, yayimladigimiz galismada dergisinde
ChatGPT 4, Bard Al ve Bing Google Trends’te en ¢ok yayimladigimiz
Chat” modellerinin protein aranan bes diyet (Ketojenik, diger bir
kalitesi degerlendirme Paleo, Akdeniz, Aralikli Orug, Cig calismada, obezite
dogrulugunu inceledik. Beslenme) icin Uretilen 1500 kcal yonetimine yonelik
Bing Chat (%63,6) ve mendleri karsilastirdik. Enerji 1800 kcal’lik 5
ChatGPT 4 (%60,6) en degerlerinde %67’'ye varan fark gUnlUk menuUlerde
yUksek dogruluk oranlarini (1055-2273 kcal), protein enerji ve besin
gbstermis, ChatGPT 4 iceriginde ise 65 gramlik ogesi
tutarh sonuglar Uretirken sapmalar bulduk. Bazi uyumsuzluklarinin
Bard Al dUsUk performans planlarda kalsiyum ve demir sik¢a gérildugunid
sergilemistir. gibi mikro besinler yetersizdi. rapor ettik.

Genel olarak YZ, hizli, eriglleblilir ve kigisellegtirilebilir menller olugturabiimektedir; ancak mikrobesin
yeteriligi, kbitOrel vyguniuk ve kilavuziara uyum agisindan profesyonel denetime lhtiyag duymalktadir.

GenellCikarim\velGelecek(Perspektifi

YZ, beslenme ve diyetetik alaninda &zellikle
diyet yazimi, beslenme dederlendirmesi ve
kisisellestirilmis beslenme planlari Uzerinden
gU¢lU bir potansiyel ortaya koymaktadir.
Bununla birlikte mevcut bulgular, bu planlarda
siklikla mikrobesin eksiklikleri, enerji

: e : : dengesizlikleri ve kilavuzlara uyumsuzluk

WX TN R ¥R T gérildiguni goéstermektedir.

Gelecekte YZ’nin givenli ve etkili kullanimi i¢in su noktalar 6ne ¢ikmaktadir:

Kilavuz temelli egitim: Modellerin ulusal
ve uluslararasi beslenme kilavuzlariyla

. o . Sonuc olarak YZ, diyetisyenlerin
uyumlu bigimde egitilmesi,

rehberligi ve klinik dogrulama

KultUrel adaptasyon: Beslenme sUregleriyle desteklendiginde,

aliskanliklari, cografi farkliliklar ve dini beslenme ve diyetetik alaninda
beslenme kurallari gibi faktérlerin tamamlayici bir arac olarak deger
entegrasyonu, kazanmaktadir. Bizim

yUrittigumiz calismalar da bu
Klinik dogrulama: YZ tarafindan Uretilen alanda énci bir temel

diyet planlarinin, randomize kontroll0
calismalar ve klinik uygulama testleriyle
degderlendirilmesi,

olusturmakta ve YZ’nin givenli,
kilavuzlara dayali ve surdirilebilir
bicimde kullanimina katki

Etik ve veri givenligi: Kisisel saglik saglamaktadir.
verilerinin gUvenli bigimde islenmesi ve
seffaflik ilkelerinin benimsenmesi. \
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Gebelik dénemi, hem annenin hem de bebegin saglikli gelisimi i¢in kritik bir
suUrectir. GUncel bilimsel veriler, gebelik 6ncesinde ve gebelik boyunca uygun
beslenmenin fetal biyime, obstetrik sonu¢lar ve uzun dénem anne-g¢ocuk
saghgi agisindan biyik 6nem tagidigini géstermektedir. Beslenme, bu dénemde
hem fetal gelisimi hem de dogum sonrasi saglik durumunu dogrudan etkileyen

énemli bir faktérdir. Ozellikle yeterli ve dengeli makro- ve mikro besin aliminin;
diUsik dogum agirligi (LBW), kii¢ik-for-gestasyon yas (SGA), asiri fetal biyime
(makrozomi) gibi riskleri azalttigi belirtilmistir (Marshall et al., 2022).

EnerjilVelViakrolBesin{Gereksinimleri

Gebeligin ikinci ve UgUncU trimesterlerinde gunlUk enerji
ihtiyaci yaklasik 300 kalori artar; bu enerji, protein, sebze-
meyve ve tam tahillardan karsilanmalidir (Johns Hopkins
Medicine, 2024). ikiz taglyorsaniz, ginde yaklagik 600
kalori daha fazla almalisiniz. Ugiz tasiyorsaniz, ginde
yaklasik 900 kalori daha fazla almalisiniz. Dinya Saglik
Orgiiti (WHO), gebelere sagliki diyet danismanlidi
verilmesini, 6zellikle enerji ve protein yetersizligi olan
dUsUk gelirli toplumlarda disik dogum agirlidi riskini
azaltmada etkili oldugunu vurgulamaktadir.

Gebelikte sagdlikl beslenme, yeterli enerji ve besin 6geleri
alimini saglamalidir. Amerikan Diyabet Dernegi (ADA),
gebelikte gunlUk en az 71 gram protein alimini
dnermektedir. Ayrica, karbonhidrat aliminin sinirlanmasi
ve doymus yaglardan kaginilmasi gerektigi
vurgulanmaktadir.

GepelikteloneleikaniMakrolVeIMikiolBesinlerny

Folik Asit (Folate)

No6ral tUp defektlerini dnlemede kritik bir 6gedir. CDC, gebe kalmayi
planlayan kadinlara ginde 400 pg folik asit alimini dnermektedir
(Wikipedia, 2025).

Demir

Gebelik sirasinda artan kan hacmi nedeniyle demir ihtiyaci artar. Yeterli
demir alimi, anemi riskini azaltir ve bebegdin oksijen tasinmasini destekler.

Kalsiyum ve D vitamini

Bu besin 6geleri, bebegdin kemik ve dis gelisimi icin gereklidir. GUnlUk 600
IU D vitamini ve yeterli kalsiyum alimi énerilmektedir.

B Vitaminleri (B1, B2, B6, B12)

Enerji Uretimi, sinir sistemi fonksiyonlari ve
hUcre yapisi igin gereklidir. Yeterli alim,
gebelik sirasinda halsizlik ve sinir sistemi
problemlerini dnlemeye yardimci olur.

Kolinin

Beyin gelisimi ve sinir sistemi icin
onemlidir. Yumurta, sUt ve soya Urinleri
iyi kaynaklardir.

iyot

Tiroid fonksiyonlari ve beyin gelisimiigin
gereklidir. Gebelik sirasinda iyot eksikligi,
zeka geriligi riskini artirabilir.

Amerikan Obstetrik Jinekoloji Koleji
(ACOG), bu besinlerin gebelikte
gerekliligini vurgular (Esquivel, 2021).

Omega-3 Yag Asitleri

DHA, EPA gibi uzun zincirli omega-3 yag
asitleri, fetal beyin ve gdz gelisimi
agisindan énemlidir. 8-12 0z omega-3
iceren deniz UrUnleri tUketmek
onerilmektedir (Esquivel, 2021).
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TakviyelenvelGuven|ik

Takviye formundaki vitamin ve mineraller hayati Sneme sahiptir; ancak bazi prenatal vitaminlerde kursun, arsenik
ve kadmiyum gibi toksik metallerin bulundugu bildirilmis, bu nedenle givenilir rin se¢imi ya da hekim danismanhgi
onerilmistir (Wikipedia, 2025).

Gebelik4Suresince}

, | 1.Cesitli, dengeli beslenme modeli benimsenmeli; sebze-meyve, tam tahil, kaliteli protein,
‘ saglikh yaglar ve deniz Urinleri planli sekilde tketilmeli.

- 2.Makro ve mikro besin gereksinimleri, artan enerji ihtiyaci gézetilerek kargilanmali; 6zellikle
N . folik asit, demir, kalsiyum, iyot, kolin ve omega-3’'Un yeterli dUzeyde olmasi saglanmali.

. 3.Prenatal vitamin se¢iminde dikkat edilmeli; toksik metaller igermeyen, etiketle tutarli icerik

sunan gUvenilir markalar tercih edilmeli ve hekim danismanhgi ihmal edilmemeli.

vt . ¢ " 4.Beslenme egitimi ve gida giivenligi, 6zellikle risk altindaki gruplarda zorunlu hale getirilmeli;
3 y gida yardim programlari ile entegrasyon desteklenmeli.

5.Gebelik dncesi danigsmanlik, ideal vicut agirhgi, saghkli beslenme ve takviye kullanimi
planlanarak yapilmali; bu sayede hem anne-baba sagligi hem de uzun vadeli gocuk sagligi
desteklenebilir.

7 8
KiLOYAIMIREH BERI Diyabetlil(GbM)lKadinlarda
-
Amerikan Ulusal Tip Akademisi'nin (IOM) 2009 tarihli Gebellk SUIRSel M Mm
rehberine gdre, gebelikte &nerilen kilo alim araliklari, %mm

kadinin gebelik dncesi vicut kitle indeksine (VKi) gére

belirlenmistir: Gestasyonel diyabet; preeklampsi, sezaryen,
makrozomi, omuz distozisi ve neonatal hipoglisemi gibi
. Zayif (VKi <18.5):12.5-18 kg olumsuz sonuglarin riskini artirir; risk, glisemik kontrolUn
. Normal kilolu (VKi 18.5-24.9): 11.5-16 kg niteligine ve eslik eden faktérlere (baslangic BKi,
. Fazla kilolu (VKi 25-29.9): 7-11.5 kg onceki GDM vb.) gbre degdiskenlik gosterir (Ye et al.,
. Obez (VKi 230): 5-9 kg 2022).

Gestasyonel diyabetin ydnetiminde beslenme, temel bir bilesendir. DUsUk glisemik indeksli karbonhidratlar, DASH ve
Akdeniz diyetleri gibi beslenme modelleri, GD'li bireylerde kan sekeri kontrolUnU iyilestirebilir. Ayrica, fiziksel aktivite
ve diyet kombinasyonu, GD riskini azaltmada etkili olabilir. Ancak, antoksidan takviyelerinin rol0 konusunda daha
fazla arastirmaya ihtiyag vardir. GD'li bireylerin, kisiye &zel beslenme planlari igin saglik profesyonelleriyle isbirligi
yapmalari dnemlidir (ADA)
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fiziksel aktivite (yu rume, Nutrition during pregnancy. https://www.acog.org/womens-
"I health/fags/nutrition-during-pregnancy,
Ociil- i ym \VE) American College of Obstetricians and Gynecologists. (n.d..
d U§U k O rto §Iddette “J Nutrition during pregnancy. ACOG. (Erigim tarihi: 2025)
H H H American Diabetes Association. (n.d.).
aerobik + hafif direng) 3 denecell A ) o A e T
- - q A ,/ 7 women: The latest dietary guidelines. Journal or Publisher
glisemiyi iyilestirebilir ve + 9 Unknown.
N R . y . boslenm https://www.nebi.nim.nih.gov/pme/articles/PMC8299915
insUlin |ht|ch|n| azaltabilir 0. Johns Hopkins Medicine. (2024). Nutrition during pregnancy.

Johns Hopkins Medicine.
Marshall, N. E,, Abrams, B., Barbour, L. A, Catalano, P.,
”dm dnne Christian, P., Friedman, J. E., Hay, W. W. Jr,, Hernandez, T. L.,
Krebs, N. F., Oken, E., Purnell, J. Q., Roberts, J. M., Soltani, H.,
Wallace, J., & Thornburg, K. L. (2022). The importance of
‘agllblnl dﬁll' nutrition in pregnancy and lactation: Lifelong consequences.
American Journal of Obstetrics and Gynecology, 226(5), 607-
632. https://doi.org/10.1016/}.9j0g.2021.12.035

ayr" mmanda US. Department of Health and Human Services & US,

Department of Agriculture. (2020). Dietary guidelines for

(Xu & Liu, 2024).

Gestasyonel gebelikte 3
kg'lik bir kilo kaybinin,
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YEMEK MASASINDA DIRENIS:
COCUKLARDA BESIN NEOFOBIS|

Bugin sizlere belki daha énce duymadiginiz bir kavramdan
bahsedecegim: besin neofobisi. “Fobi” dendiginde akliniza ciddi bir
korku gelmesin; burada bahsedilen herhangi bir fobi tiri degil.

MELIKE KARACA
Besin neofobisi, literatirde alisiimadik yiyecekleri yemekten kaginma ve DIYETISYEN
yemek yeme konusunda isteksizlik olarak tanimlanmaktadir( Brown et
al.,2016). Ayrica, yeni besinleri denemeye karsi isteksizlik ve besinleri
tatmaktan kaginma egdilimi olarak da degerlendiriimektedir ( tobos, P., &
Januszewicz, A., 2019). Yetiskin bir bireyin beslenme aligkanliklarinin cogu,
bebeklik ve cocukluk déneminde; hatta annenin gebelik ddnemindeki
beslenme sekline bagli olarak geligir. Okul gadi cocuklarinin besin
tercihleri ve yeme davraniglarindan ise ebeveynleri sorumludur.
Dolayisiyla, besin neofobisiyle ilgili en cok bahsedecedimiz grup ¢ocuklar
olacak; ancak ebeveynlerin bu sUrecteki rolleri de bUyUk dnem
tasimaktadir.

Ebeveynler, cocuklarin beslenme
tercihleri ve davranislari Uzerinde
6nemli bir etkiye sahiptir. Cocugun
besin alimini artirmak veya
beslenmesinde ¢esitlilik saglamak
icin 6duUl-ceza sistemi uygulamalk,
iIsrarci veya baskici olmak gibi farkli
yontemler kullanabilirler.

5 ; 7 ) Arastirmalar, bu tdr beslenme
gocugunun besin segimi ve besin uygulamalarinin, yemek siresindeki
reddi konusunda kaygi duygusal kosullarin ve anne-
yf’?"?“"kmd!r- =0 qlu'r.uvrp,. babada besin neofobisinin
tketilen besin gesitliliginin varliginin, cocuklarda neofobiyi
azalmasina ve yeterli-dengeli gUclendirecegini gdstermektedir. An
beslenmenin saglanamamasina ve arkadaslar, yeni yiromeye

yol agar. Sebep ne olursa olsun, baslayan ¢ocuklarin besin neofobisi
ebeveynlelr genel_llkle segici ile annenin cocudu yemek yemeye
yeme, besin reddi ve besin ikna etme cabasi, annenin yemek
neofobisini “igtahsizlik” olarak saatlerindeki duygu durumu (stresli
algilar. Bu kavramlarin veya telasl olmasi) ve besinleri

STl e el LRt 2L Deliel reddetmesi arasinda iligki oldugunu
oynayabilir; ancak gocugun gostermistir
besine tepkisi farklilik '

Cagimizin en énemli halk saghgi
sorunlarindan biri olan obeziteye
ragmen, birgcok ebeveyn

gdbsterebilir. A . s
yrica ebeveynin sevmedigi ve

) o . . . . ) . . tUketmedigi bir besinin, cocuk
Besin neofobisini, gocugun tadini bilmedigi yeni besinleri reddetmesi tarafindan benimsenme olasilig
olarak 6zetleyebiliriz. Segici yeme ise besin neofobisine benzemekle dusuktor. Yapilan bir calismada,
birlikte, gocugun hem daha 6nce yedigi hem de ilk defa denenen birgok cocuklarin besin tercihinde
besini reddetmesi olarak tanimlanir. Ebeveynler, bu durumu tanimlamada ebeveynlerini taklit ettikleri
zorlandiklari igin, cocuklarda neofobi prevalansinin literatirde goérolmustor. Bu calismada,
belirtilenden daha yUksek oldugu dUsinUImektedir(Torres et al., 2021). ebeveynlerin bir aylik alisveris fisleri
Gocugun tuketmedigi besin sayisinin fazla olmasi veya bu durumun uzun incelenmis ve en cok meyve-sebze
sUrmesi, gocugun sagligini olumsuz etkileyebilir. Ornegin, Kozakowska ve alan ebeveynlerin cocuklarinin da
arkadaslarinin galismasinda, gocuklarin %171'i yUksek dizeyde neofobik, bu besinleri tiketmeye daha istekli
%77’si orta dUzeyde neofobik ve %12’si dUsUk dUzeyde neofobik oldugu bulunmustur (Busick et
bulunmustur. al.,2008).

Buraya kadar, besin
neofobisi kavraminin ne
oldugunu, segici yeme ile
farkini ve gocugun beslenme
durumunun yetigkinlikteki
etkilerini kisaca ele aldik.
Yazinin devaminda, besin
neofobisinin gelisiminde
etkili olan etmenleri
inceleyecegiz.
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Ailedeki bireylerin bir besine karsi tutumu, gocugun davranisini etkileyebilir; ebeveynlerin tercih etmedigi ve
tUketmedigi besinler, cocuklara da kisith veriimekte ve bdylece cocugun besin secimini dogrudan etkilemektedir. Bu
durum, ebeveynlerin gocuklarin erken yasta saglikl besinleri tanimasi ve aliskanlik kazanmasinda oynadigi énemli
rolU bir kez daha ortaya koymaktadir.

Gy Dedl Benler

Cocuklar, gelisimlerinin bir geregi olarak yeni besinleri
tUketmeye her zaman istekli olmayabilirler. Ozellikle 2-3 yas
arasindaki gocuklar, yeni besinleri tatma konusunda bile
kagingan davranabilirler. Bu neofobik tutum genellikle 5 yas
civarinda azalir ve ergenlik ile yetiskinlik déneminde daha da
dUser. Bu durum ¢cocugun tUketecegi besinlerin gesitliligin
artmasi ve yeni olarak tanimlayacagimiz besinlerin
azalmasina baglanmaktadir . Silva ve arkadaslarinin
¢alismasinda, besin neofobisinde cinsiyetler arasinda
anlamli bir fark olmadigi; yalnizca yas ilerledikge besine
ilginin artti§i ve kUgUk yaslarda bu ilginin isteksizlige
dénUstigo gérilmUstr(Silva et al.,2016).

Ayrica, besin neofobisi, gocugun besinin gorsel, dokusal,
koku ve tat duyarlilidi ile de iligkilidir. Sandvick ve
arkadaslarinin calismasinda, besinlerin gérintsinin ve
dokusunun neofobik tutum Uzerinde 6nemli etkisi oldugu
gosterilmistir(Sandvik et al.,2021)

Cocukluk déneminde gelisen besin neofobisi ve segici yeme davraniglari,
ailevi, biyolojik, sosyal ve gevresel faktdrlerin yani sira aile igcindeki
uygulamalarlailigkilidir. Bu nedenle, s6z konusu yeme davraniglarini azaltmaya
veya dnlemeye yonelik stratejiler, cocukluktan gelen saglikh aligkanliklarin
kazandiriimasini hedeflemelidir.

Sonug olarak, besin
neofobisi ve segici
yeme
davraniglarinin
énlenmesi ve

Aile dUzeyinde, ebeveynlerin saglikli beslenme aliskanliklarini gocuklarina azaltimasi, aile,
model olmalari, ebeveyn ve ¢cocuklarin birlikte beslenme egitimi sUreglerine biyolojik 6zellikler ve
dahil edilmeleri ve yemek zamanlarinda baskici tutumlardan kaginiimasi sosyal-gevresel
6nemlidir. Ayrica, ebeveynlerde goérUlebilecek besin neofobisinin cocuk kosullari kapsayan
Uzerindeki etkisi gz dnUnde bulundurulmalidir. Cinsiyet, yas ve beden bUtincUl

agirhigiin besin neofobisi ve segici yeme davraniglari Ozerinde sinirli fakat muUdahaleler ile
anlamli etkileri oldugu, emzirme ve emzirme sUresinin ise bu davraniglarin mUmMKkUn olabilir. Bu
gdrlime sikligini azalttigi belirlenmistir. kapsamli

yaklasimlar,
cocukluk ve ergenlik
dénemlerinde daha
saglikli beslenme
aliskanliklarinin
gelistiriimesine katki
saglayacaktir.

Sosyal ve gevresel dizeyde, saglikl ve sGrdUruUlebilir besin ortamlarinin
olusturulmasi, saglikh gidalara erisimin artiriimasi ve yUksek enerji yogunluklu
sagliksiz besinlerin ulasilabilirliginin sinirlandiriimasi gerekmektedir. Bununla
birlikte, uyku dizeni, fiziksel aktivite ve ekran siresi gibi yasam tarzi faktdrlerini
kapsayan midahaleler, saglikli aligkanliklarin yerlesmesine katki saglayabilir.
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| HASHIMOTO TiROIDIT] YONETIMINDE AKDENE PR
- TIPIBESLENMENIN ROLD: MIKROBIYOTA,
_ INFLAMASYONVEMETABOLIKETKILR o

Boynun én alt kisminda bulunan, kelebek sekline benzeyen endokrin
beze tiroit bezi denir. Tiroid bezi, TSH yardimi ile tiroid hormonlari
olan T3 ve T4 Uretir. Bu hormonlar vicudun enerji kullaniminda,
vicut sicakliginin korumasinda, metabolizma, beyin, kalp, kas ve
diger organlarin gerektigi gibi ¢calismasinda gdérev alarak, vicudun
saglikl biyime ve gelismesinde anahtar bir rol oynar.

SEVVAL AYASAN KILINC

UZMAN DIYETISYEN

Hashimoto tiroiditi ise tiroit bezinin kendi tiroit bezine karsi olusturdugu otoantikorlar ile karakterize en
yaygin otoimmuUn hastalik trodor. Kronik lenfositik tiroidit olarak da bilinir. Hashimoto tiroiditi gelismis
Ulkelerde hipotiroidizmin en sik gérilen nedenidir.

TSH yUksekligi ve otoantikor pozitifliginin ciddi bir sekilde hipotiroidiye ilerleme orani her yil igin %5°tir.
Go6rulme siklig1 1.000’de 0,3-1,5 olup, kadinlarda yaklasik 5-20 kat daha sik gérilmektedir. En yaygin olarak
30-50 yas arasi kadinlarda gorolor.

u -
A

Bagirsaklar dis dunyaile i¢ dinyamiz
arasindaki birlesim noktasidir. Bagirsak epitel
astari konakglyl ortamdan ayiran bir bariyer
olusturarak vicudumuzu toksin ve
bakterilerden korur. Epitel astarinin
gecgirgenliginin artmasi “sizdiran bagirsak”
(leaky gut) olarak adlandirilir. Patolojik
kosullarda ise epitel astarinin gegirgenliginin

Yapilan son ¢calismalarda hashimoto tiroiditi olan artmasi ile olusan « sizdiran bagirsak » [imen
hastalarin bUyUk bir cogunlugunda disbiyoz varligi icindeki toksinlerin, antijenlerin ve bakterilerin
tanimlanmistir. Disbiyoz ya da disbiyozis genellikle gegisine izin vererek kan dolasimina

bagirsak florasi ile birey arasindaki dengenin girmelerine neden oldugundan olumsuz bir
bozulmasi anlamina gelmektedir. Disbiyozis, durum yaratmaktadir.

inflamasyonu tegvikederek ve immunolojik toleransi
azaltarak, bagirsak zarinin bozulmasina ve bagdirsak (&) NormaLGuT € LeaxvcuT Sy
gegirgenliginin artmasina (sizdiran bagirsak) neden

Normal tight

olur. Bu sebepten dolayi vicudun bagdisiklik tepkisini function
degistirir, bu da antijen maruziyetinin ve lokal
inflamasyonun artmasina neden olur. Ote yandan,
disbiyozis, bakteriyel deiyodinaz aktivitesi ve TSH
inhibisyonu nedeniyle tiroid hormon seviyesinin
dogrudan etkileyebilir.
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Genetik yatkinhigi
olan bireylerde,
sizdiran bir
bagirsak,
cevresel
faktoérlerin
vUcuda girmesine
izin verebilir ve
otoimmun
hastalidin
baslamasini ve
gelismesini
tetikleyebilir.

Biyolojik ve ¢evresel faktorlerle iligkili
olan hashimoto tiroiditi igin dikkate
alinmasi gereken bir diger dnemli
konu bagirsak sagligidir. Genetik
yatkinhdi olan bireylerde, sizdiran
bagirsak, cevresel faktorlerin
vUcuda girmesine izin vererek
otoimmin hastali§in baslamasini
veya gelismesini tetikleyebilir. Bu
sebeple; otoimmuUn bir hastalik olan
hashimoto tiroiditinin bagirsak
saghgi ile iliskisinin incelenmesine
gerek duyulmaktadir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Dogru beslenme protokolleri; tiroid
bezindeki, diger dokulardaki ve
organlardaki kronik inflamasyonu
azaltmanin yani sira tiroid bezi
bozulmasini baskilamaya veya
durdurmaya ve bdylece hastalarin
yasam kalitesini iyilestirmeye yardimci
olabilir. Tam da bu noktada UNESCO
tarafindan kUltUrel miras olarak
belirlenen yUksek miktarda antioksidan
ve lif alimi, az miktarda doymus yag alimi
ile karakterize edilen bir beslenme ¢esidi
olan Akdeniz tipi beslenme hashimoto
tiroiditi igin oldukga dnemli bir yer

%,
L

kaplar. Meyve, sebze, baklagiller,
kuruyemis, balik, kompleks
karbonhidratlar ve sizma zeytinyagi
tUketim miktari fazla iken, islenmis et ve
tath tUketimi azdir. Meyveler,
vitaminlerin, minerallerin ve diyet lifinin
faydali rollerinin yani sira, insan saghgi
Uzerindeki antiinflamatuvar ve
antioksidan etkileri ile bilinen polifenolik
bilegikler gibi fitokimyasallari da igerir.

Yapilan ¢alismalarda Akdeniz tipi beslenmeye yiUksek uyumun, faydali bakteri artisi ve disbiyosiz
azalmasi ile iliskili oldugu g&sterilmistir. Bir diger calismada Akdeniz Tipi Beslenmede yer alan besin
ogeleri lile bagirsak mukozasinda antiinflamatuvar sinyallerin tetiklendigi, CRP ve IL-17 gibi inflamatuvar

belirteclerde azalma oldugu gézlemlenmistir.

Gelin birlikte Akdeniz Tipi Beslenmede yer alan mikro ve makro besin
o6gelerinin hashimoto tiroiditi Uzerine etkilerini bilimsel olarak inceleyelim.

lyot:

lyot, tiroid fonksiyonu icin en énemli
oligoelementlerden biridir. Hashimoto
hastaldi olan hastalarin hicreleri Uzerinde
yapilan bazi in vitro ¢calismalar, asiri miktarda
iyotun apoptotik sUrecleri uyardigini ve
serbest radikallerin Uretimini artirdigini
goOstermistir. Genetik olarak duyarli
bireylerde yUksek iyot maruziyeti,
tiroglobulinin immuUnojenitesini artirabilir,
tirositlerin ve dendritik hUcrelerin otoantijen
sunum aktivitesini indUkleyebilir, dUzenleyici
T hUcrelerini inhibe ederek periferal toleransi
bozabilir ve oksidatif strese neden olabilir.
Hashimoto tiroiditi i¢in dogru ve yeterli
miktarda iyot alimi elzemdir; azi da fazlasi da
Onerilmez.

Tiroid hormonlarinin
Uretimi igin
6nemlidir ve
cinkonun yeterli
miktarda
alinmamasi, tiroid
antijenlerine karsi
antikor titelerinde
artisa neden olur.
Ayrica uygun T3
reseptor sinyaliigin
gereklidir.
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Selenyum:

16 galismanin yakin tarihli bir meta-analizi, ¢ ay sonra serum
tiroperoksidaz antikorlari seviyelerini ve on iki ay sonra
tiroglobulin antikorlari titrelerini dUsUrmede selenyum
takviyesinin koruyucu etkilerini géstermistir. Selenyum, otoimmun
tiroid hastalidina karsi koruyucu etkileri destekler. Yetersiz alim,
asiri iyotun olumsuz etkilerine duyarli olan ve glutatyon gibi
selenosistein kalintilari iceren enzimleri inhibe ederek antioksidan
enzimlerin etkisini azaltan tiroidi etkileyebilir. Bu islem selenyum
verildiginde geri déndsumlU olabilir. Selenyum, bir antioksidan
olarak koruyucu bir iglev gérebilir, dUzenleyici T hUcrelerini yukari
regUle edebilir ve bu da bagisiklik toleransinin artmasina neden
olur. Ayrica T4'0On aktivasyonu veya inaktivasyonunda rol oynar.
Selenyum, antiinflamatuar etkilere sahiptir, tirositler Uzerindeki
HLA-DR molekdullerinin ekspresyonunu baskilayabilir ve tiroid
otoimmunitesinin gelisimini azaltabilir.

muydunuz?

Kaynaklar:

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Demir:

Hormon sentezi igin gerekli olan
tiroid peroksidaz (TPO) enziminin
bir parcasidir. Demir eksikligi, tiroid
hormon seviyelerinin dogsmesine
neden olabilir; bunun sonucunda
TSH seviyesinde artisg ve tiroid
bezinde genisleme goéruilebilir.

D Vikemafink

immUnoregUlasyonda rol oynar.
Calismalar Hashimoto tiroiditi
hastalarinda saglikli kontrollere
go6re daha diusUk 250H-D vitamini
seviyeleri bildirmistir.

Plazma 25-OH Vitamin D yani aktif D vitamini dUzeylerindeki her 5 nmol/L
artisin 1,67 kat daha fUsUk Hashimoto Tiroiditi ile iligkili oldugunu biliyor

Bircok enzim reaksiyonuna katilir, melatonin sentezinde rol alir,
antiinflamatuvardir. Magnezyum, CRP ve Mg-SOD’un bir par¢asi olan
tiroglobuline karsi antikorlari azaltir.

Hashimoto tiroiditi gibi otoimmun bir hastalik mevcudiyetinde
en 6nemlisi, surdurilebilir bir beslenme dizeni edinmektir.
Akdeniz tipi beslenmeyi hayatiniza dahil etmeli ve bunu
sUrduirilebilir bir hale getirmelisiniz.
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HOMENUTRITION

BULIMIA NERVOZA

Tiirkive'nin itk Akademi ‘Temelli eslcnme & Gida & Saghl: Dergisi

1iiid

Bulimia Nervoza ginimdizde yineleyici tikinircasina yeme dénemleri, kilo
alimini 6nlemek igin telafi edici davraniglar, vicut gérinimi ile ger¢ekgi
olmayan degerlendirmelerle karakterizedir. Bireyler kilo alimini 6nlemek
i¢in kendini kusturma, laksatif veya idrar séktiricy ilag kullanimi, asiri
egzersiz yapma veya neredeyse hi¢c yememe gibi davranislar
sergilemektedir.

YAREN KALENDER

OGRENCI DIYETISYEN

Bulimia|NervozalPsikososyallEtkilerivelHastaligajVerilenjTepkiler:

Bulimia Nervoza’nin ortaya ¢ikmasinda etkisi oldugu dUsunulen birgok faktér
bulunmaktadir. Bu faktorler bireysel, ailesel ve kiltirel faktérler olarak U¢ baslik
- altinda toplamistir. Bireysel faktérler arasinda, algisal ve bilissel bozukluklar; kimlik
f/l gelisimi, ayrilma ve otonomi kazanimina iligkin problemler; kronik saglik problemleri,
- mUkemmeliyetgilik ve dUrtUselli§e olan yatkinlik, duygu durum degisimlerine
tahammulsUzIUk ve obezite hikayesi yer almaktadir. Bununla birlikte, Jones, Leung ve
3 \\‘ Harris yaptiklari derleme ¢alismasinda, dzellikle bosaltma davraniginda bulunan
o kisilerin vazgegilme, utang, sosyal agidan istenmeme, sosyal izolasyon, basarisizlik,
B ' kendisini kurban etme ve duygusal ketlenme ile iligkili temel inanglar olabilecegdini ve
o . 4 i bu inanglarin hem bozuklugun ortaya gikmasinda hem de sirmesinde etkili
"‘*% E‘.; ‘ - olabilecegdi vurgulanmigtir. Ote yandan, ailesel faktérler ise ailenin genetik aktarimi,
- .. ailede yeme bozuklugu, alkolizm ve duygusal problem 6ykUsU olarak siralanmistir. Son
olarak da, zayifi§a ve performansa yénelik kiltirel baskinin etkisi vurgulanmistir.

BulimialNervozainin{SaglikPsikolojisininjTemellKavramlariyla I]IBEH’E

Biyopsikososyal model

i

Yanlig saglik inanglar Psikolojik mudahale olarak Utang hissi nedeniyle

tarafindan bakilacak olursa
bUtOncUl yaklasimla ele alinir.
Biyolojik olarak genetik
yatkinlik, nérotransmitter
dengesizlikleri, psikolojik
olarak dUsUk benlik saygisi,
mUkemmelliyetgilik, beden
algisi bozukluklari, sosyal
medya baskisli, aile tutumlari
ve sosyal karsilastirmalar ile
ilgilidir.

Saglik davraniglarinda ise
yeme dUzeninin bozulmasi,
sagliksiz davraniglarin
tekrarlanmasi ve bunun
sonucunda tedavi etmek
amagli kusma, asiri spor
yapma, dUzenli oru¢ tutma
gibi fiziksel saghgi ciddi sekilde
tehdit eden davraniglar
gorUlmektedir. Saglik
psikolojisi ise bu yanlig
davraniglar tanimlar ve
dUzeltmeye calisir.

ve risk algisi
faktérinde Kisi
genellikle kendi
kilosunu tehlikeli
olarak
varsaymaktadir. Ne
kadar zayifsam o
kadar saglikliyim diye
yorumlamaktadir.
Oysa asll risk yaptigi
telafi davranislarindan
kaynaklanmaktadir.

Bulimia nervoza
genellikle stres ve
bununla basa ¢ikma
faktérinde ortaya
c¢ikmaktadir. Yeme ve
sonrasinda kusma
tepkisi duygusal
regUlasyon igin
kullanilir.

biligsel davranis¢i terapi
alinir. Yapilan yanliglara
farkindalik yaratilip
motivasyonel gérisme

yapilip saglkh beslenmeyi

kisiye yeniden
kazandirmaya ydnelik
terapi yapiimaktadir.

danisanlar
problemleriyle
yUzlegsmekte ¢cekingen
davranabilir fakat
empatik ve dostca
yaklasim ile hastalar
iyilesmeye uyum
saglayabilmektedirler.
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BeslenmejvelbiyetetikfAlaninin Hestelemelsld Rellth : 2

Tedaviye bUtdncil yaklasiimali, doktor, psikolog ve diyetisyen ile birlikte ilerlenmelidir.

Bulimia Nervoza hastalarinda beslenme tedavisinde dikkat edilmesi gerekenler

sunlardir:

- Vitamin ve mineral eksiklikleri saptanmali ve bu olasi eksikliklerin giderilmesi igin
beslenme tavsiyelerinde bulunulmalidir.

- Kisitilayici diyetlerden uzak durulmalidir. Kusma éncesinde gergeklestirilen tikinircasina
yeme davranisini dnlemek adina kisitlayici beslenme programlari yerine az az sik sik
yenilen saglikh ve dengeli beslenme programlarina gegmek tavsiye edilmelidir.

- Tikinircasina yeme davranisini énlemek icin midede doygunluk hissi saghkli gidalardan
saglanmalidir. Bu sebeple yiksek lifli sebzeler, bakliyatlar, tahillar beslenmede sik sik yer

almalidir.

- Beslenme durumu dizenlenirken ¢ok siki kurallarla belirlenmis diyetler yerine sezgisel
beslenme adi verilen kisinin kendi bedenini ve isteklerini dinleyerek uyguladiklari

beslenme planlari benimsenebilir.

- Kisi mutlaka beslenme egitimi almali ve besinleri tanimalidir. Zamanla kendisine iyi
gelen besinleri ve iyi gelen miktarlari saptayarak tam bir denge ve dizen icinde

beslenme davranigi gelistirmelidir.

- Tedavi sUrecinde beslenme giinligi tutmak tavsiye edilir. Bu gUnlUkler diyetisyen ve

psikolog ile paylasilabilir.

- Kisi tedavisi sonlanana kadar diUzenli olarak hem doktor hem diyetisyen hem psikolog

seanslarina katiimahdir.

Hastaliginda
Risiplinlerarasilisbirliginin

Bulimia nervoza beslenme
bozuklugunda psikiyatristler,
psikologlar, diyetisyenler ve hekimler
isbirligi icerisinde calismaktadirlar.

Psikiyatrist/ Psikologlarin roli: Bulimia
nervoza, anksiyete ve depresyon ile
yakindan baglantilidir. Beslenme
sUrecindeki tedavisinin yaninda zihinsel
sUrecte psikologlar ve psikiyatristlerden
yardim alinmasi gerekmektedir.
Tedavinin kalici olabilmesi igin psikolojik
boyutunun ele alinmasi gereklidir.

Diyetisyen: Danisana kisiye 6zel
dengeli, dUzenli ve sUrdUruUlebilir bir
beslenme plani olusturur. Saglikh bir
beslenme planiyla tehdit edici faktorler
yok edilerek hastalik bu seyirde kontrol
altina alinabilir.

Hekim: SUrekli kusma, laksatif (bagdirsak
hareketlerini arttirici tibbi destek)
kullanimi mide bagirsak sorunlari, reflo
gibi rahatsizliklara yol agmaktadir. Bu
nedenle hekimin periyodik kontrolUne
gerekirse doktor kontrolinde ilag
destegine gerek vardir.

BilimsellKaynaklarialpesteklenmis

Bulimia nevroza, klinik bulgulari asiri yeme, vicut agirhiginin kontrold
icin saplantil davraniglar sergileme, vicut agirhgi, sekli ve
gérinimunden hosnut olmama gibi bulgularla seyreden bir yeme
bozuklugudur. Tanimlamadan hareketle bu kisiler normalin altinda
kiloya sahip dedildirler. Risk faktérleri arasinda batili kiltirden gelme,
obezite, siki diyet uygulama aliskanhgi olan bir gevreden olma ve
kendine guvensizlik yer alimaktadir. Sikhdi geng batili kadinlarda
yaklasik olarak %1'dir. Hastalar daha ¢ok kilo kontrolu ve yeme
bozukluguna bagl gelisen fiziksel problemler nedeniyle yardim igin
basvurmaktadirlar. Tanisi SCOFF anketi denilen bes soruluk basit bir
anketle konulabilmektedir. Bulimia nevroza asla selim bir hastalik
degildir; hayat kalitesini en az diger medikal ve mental hastaliklar
kadar bozmaktadir. Halen olumlu sonug veren kanitlanmis tedavileri
arasinda kognitif davranis tedavisi, yUksek doz fluoksetin kullanimi ve
kisiler arasi psikoterapi yer almaktadir.

f o ] Kaynakga
i Demiray, M. (2025). Duygu odakli psikoterapi ekolUnin
bulimia nervoza olgularinda etkililigine dair sistematik
| bir gézden gegirme. TUrkiye BUtUncUl Psikoterapi Dergisi,
8(15), 103-104.
https://dergipark.org.tr/tr/download/article file/4000708
:contentReference[oaicite:1]{index=1}
Go6z0m, P. (2024). TUrkiye'de gég sorunu: Politikalar ve
zorluklar. ResearchGate.
https://www.researchgate.net/publication/380151849_Tu
rkiye'de_Goc_Sorunu_Poli tikalar_ve_Zorluklar
Ersoy Hastanesi. (t.y.). Bulimia nervoza hastaliginda
beslenme tedavisi.
https://www.ersoyhastanesi.com.tr/saglik-
rehberi/bulimia-nervoza-hastaliginda beslenme-
tedavisi
Emral, R. (2009). Bulimia nervoza. TUrkiye Klinikleri
Endokrinoloji - &zel Konular, 2(3), 19-24.
https://www.turkiyeklinikleri.com/article/en-bulimia-
nervoza 55931.htmil
Demiray, M. (2025). Duygu odakli psikoterapi ekolunin
bulimia nervoza olgularinda etkililigine dair sistematik
bir gézden gegirme. BUtUncul Psikoterapi Dergisi, 8(15),
103-113. https://doi.org/10.56955/bpd.1500061
Maner, F.,, & Aydin, A. (2007). Bulimiya nervozada
psikososyokUltUrel etmenler. DUsUnen Adam: Psikiyatri
ve Nérolojik Bilimler Dergisi, 20(1), 25-37.
https://dusunenadamdergisi.org/storage/upload/pdfs/1
587562415-en.pdf
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ELMA SIRKES] MUCIZES|
 GERCEKME?

AYSE NUR FiSEK

UZMAN DIYETISYEN

Sirke; insanlar tarafindan
binlerce yildir baharat ve gida

koruyucu olarak kullaniimaktadir.

Sirkenin antibakteriyel &zelligi
disinda kan basincini ddsirmesi,
kardiyovaskUler hastaliklari
azaltmasi, antioksidan aktivitesi
ve besin metabolizmasini
dizenlemesi gibi insan saghgina
yararlari hakkinda bircok
cahsma yapilmistir (1). Ayrica her
trlU sirke (elma, UzOm...) halk
arasinda kepekli saglarda, soguk
alginliklarinda ates disUricU
olarak, balla kanstirilmak
suretiyle &ksUrUkte, kulak
¢inlamasinda, sindirim
bozukluklarinda, sivilceli ciltlerde
vb. dahili ve harici olarak
kullaniimaktadir.

Tiirkive'nin itk Akademi ‘Temelli eslenme & Gida & Saghl: Dergisi

A

Fransizca Vin aigre “Eksi sarap” kelimesinden gelen sirke; sarap,
melas, sorgum, elma, armut, UzOm, ¢ilek, kavun, hindistan cevizi, bal,
bira, patates, pancar, akgaagdag surubu, malt, tahil, peynir alti suyu
dahil olmak Uzere mayalanabilir karbonhidrat kaynagdi olan
neredeyse her UrUnden yapilabilmektedir. Sirke yapimi i¢in en

uygun elma tUrU seker orani yiksek kis elmalaridir. Degisik ¢esitlerin
bir araya getirilerek kullaniimasi da sirkeye ayri bir lezzet katar. Sirke
yapiminda kaginiimasi gereken elma tirleriyse ham ve eksi
olanlardir.

Ozellikle son yillarda; elma sirkesi kullanimi /
kilo vermekte ve detoksifikasyon (vicudu
zararl toksiklerden arindirma) bir hayli
artmistir. Eczanelerde birgok elIma sirkesi
ekstrakti ile Uretilen ilaglar satiimakta ve
cesitli internet sitelerinde elma sirkesi, sicak
su, bal vb. gibi karisimlarin kilo vermek ve pek
cok hastalikta kullanimina dair bilgiler
bulunmaktadir.

EVASIRKESIN EJKAN[SERERI[UZERINE]
Ends

Elma sirkesinde aktif
bir bilesen olan
asetik asidin
antiglisemik
Ozellikte oldugu
saptanmistir. Ayrica
asetik asitin midenin
bosaltiimasini
yavaslatarak,

Elma sirkesi, tursu,
dereotu ve ticari sirke
haplarindan alinan
gunlUk asetik asit
miktarlarinin seker
hastalarindaki
hemoglobin Alc
Uzerindeki etkileri
hakkinda yapilan bir

nisasta
molekullerinin
tamamen sindirimini
engelleyen
disakkaridaz
aktivitesini ve kaslar
tarafindan glikozun
alimini engelledigi
yapilan
calismalarda
belirlenmistir.

calismada; sirkenin
hemoglobin Alc
degerini disirdigu
ve dizenli sirke
kullaniminin glisemi
(kan sekeri) kontrol0
sagladigi tespit
edilmistir. (2).
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EUVA SIREGES VE [ARBIMOVASIOILER RIS A GOREINE Erdsh

Halima vd., (2018) tarafindan, ginlUk elma sirkesi tiketiminin, yUksek yagli diyet kaynakli beslenmenin
Wistar sicanlarinda obezite ile iligkili kardiyovaskuler risk faktérinU etkileyip etkilemedigi test edilmistir.
Obez sicanlarda, yUksek yagl diyet beslenmesinin uygulanmasindan 6 ve 9 hafta sonra toplam serum
kolesterolU, trigliserid, LDL, VLDL ve aterojenik indekste artis gézlemlenmistir. Calisma sonuglarina gére

elma sirkesi tUketiminin, yUksek yagdli diyet beslenmesine tabi tutulan siganlarda obezite kaynakl
oksidatif stresin baskilanmasinda, antioksidan savunma sistemini moduile ederek ve aterojenik riski
onlemesiyle obezite ile iligkili hastalik riskini azaltarak, faydal olabilecedi belirtiimistir. (3).

Kondo ve arkadaslari tarafindan yapilan klinik
calismalarda elma sirkesinin kan basincini, kolesterolU ve
tokluk kan sekerini dUsurdigu kanitlanmistir. Ayni grubun
155 hasta Uzerinde yUrittugu klinik calisma, elma sirkesinin
obezite Uzerindeki etkisini arastiran ilk ve tek bilimsel
¢alismadir. Gift kérl, plasebo kontrollb bu calismada, 3
hafta kontrol altinda tutulan hastalara sonraki 12 hafta
boyunca plasebo ve ES uygulamasi yapilmistir. ES
uygulamasi ginde 15 ml (750 mg asetik asit) ve 30 ml (1500
mg asetik asit) ES igeren sivi hastalara igilerek yapiimistir.
Deney 6ncesi, deney sUresince ve deneyden sonraki 4 hafta
boyunca hastalarin kilo, vicut yag orani, vicut kitle
indeksi, viseral ve subkutan yagd alanlari, kan basinci ve tam
kan analizi degerleri dlcUlerek karsilastiriimistir. ES’nin kilo,
serum trigliserit seviyesi, yag alanlari ve vicut yag
kUtlesinde azalmaya sebep oldugu gorGimistir. (4).

EUMA SIREES] TUEETIM NASIL GILIWALTR

Dogrudan igmeyin! EIma sirkesinin bUyUk bir bardak suda
seyreltilmesi ve ginde bir veya iki kez 6gUnlerin yani sira
tUketilmesi ve salataya eklenmesi mUmkOondor.

EVAXSIRKESIWVE
PATOVENLERDEN ARNBDIRWA
ETKIS!

Souza ve arkadaslari tarafindan,
sirkenin marul Uzerindeki temizleme
etkisinin degerlendirilmesi
amaglanmistir. Bu amaca yénelik
olarak farkli zaman ve yerlerden temin
edilen 27 adet marul kullaniimigtir.
Yapay olarak E. coli bulastiriimis veya
dogal olarak koliformlarla bulasmis
marul yapraklari ya suyla yikanmistir
(kontrol) ya da 15 dakika boyunca sirke
cOzeltisine (15 g/L toplam asitlik)
daldiriimistir. Uygulamalar sonucunda
marul yapraklarinda goérsel bir
degisikligin olmadigi; 15 g/L toplam
asitlikteki sirkenin, UrGnUn gériNUMuUnu
etkilemeden, UrUnU patojenlerden
arindirmada ¢ok daha etkili oldugu
gosterilmigtir. (5).

Elma sirkesinin birden fazla duruma faydali etkileri vardir. Kullanim suUresi ve miktarina dogru karar

verebilmek icin mutlaka bir beslenme uzmani kontrolU sarttir.

KAYNAKLAR
1-Johnston CS, Gaas CA, BS.,2006. Vinegar: Medicinal Uses
and Antiglycemic Effect. PubMed Central Journals, 8(2): 61

2-Johnston CS, White AM, Kent SM.,2009. Preliminary
evidence that regular vinegar ingestion favorably
influences hemoglobin Alc values in individuals with type 2
diabetes mellitus.Diabetes Research and clinical Practise,
84:15-17

3-Halima, B. H., Sonia, G., Sarra, K., Houda, B. J., Fethi, B. S.,
Abdallah, A. (2018). Apple cider vinegar attenuates oxidative
stress and reduces the risk of obesity in high-fat-fed male
Wistar rats. J Med Food, 21(1), 70-80.

4-Kondo T, et al. Biosci Biotechnol Biochem 2009;73 (8):1837-
1843.

5-Souza, G. C., Spinosa, W. A, Oliveira, T. C. (2018). Sanitizing
action of triple-strength vinegar against Escherichia coli on
lettuce. Hortic Bras, 36(3), 414-418.
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BESLENME DUNYASINDA SON GELISMELER: |
ARASTIRMALARDAN DERLEMELER 1

1) Erken Saatlerde Yemek Yiyenler 2,3 Kilo Daha Fazla Zayifladi.

Obez bireylerde yapilan 14 haftalik randomize kontrollU bir galismada,
yemeklerini gunUn erken saatlerine (07.00-15.00 arasi) sinirlayan grubun, ginin
12 saatine yayilan sekilde yemek yiyen gruba kiyasla daha fazla kilo kaybettigi
bulundu. Bulgular, 6gUn zamanlamasinin kilo kaybi ve bazi saglk gdstergeleri
Uzerinde etkili olabilecegini gdsteriyor.

SELIN KUS

STAJYER DIYETISYEN

Mekanizma & Bulgular

Katihimeilar: 90 obez birey, 14 hafta boyunca izlendi.

Yéntem: iki grup da disik kalorili diyet uyguladi. Fark; bir grup yemeklerini sabah-8glen
arasi bitirdi, diger grup ise ginin 12 saatine yaydi.

Kilo kaybi: Erken saat grubunda ortalama 2,3 kg daha fazla kilo kaybi goérildi.

Yag kaybr: Yag kUtlesi azalmasi daha fazlaydi, ancak istatistiksel olarak guglu bulunmadi.
Tansiyon: KU¢Uk tansiyonda (diyastolik) ortalama 4 mmHg dUsUs kaydedildi.

Metabolik gostergeler: Kan sekeri, insUlin ve kolesterol deJerlerinde anlamli fark gérilmedi.
Yasam kalitesi: Katilimcilar yéntemi uygulanabilir buldu, ciddi yan etki bildiriimedi.

Sonug¢

Erken saatlerde yemek yemek, kilo kaybini hizlandirabilir ve tansiyonu dusirmeye yardimcli
olabilir. Ancak yag kaybi ve metabolik sadlik Uzerindeki uzun dénem etkilerini dederlendirmek
icin daha fazla galismaya ihtiyag vardir.

IKAYNAKS

Jamshed, H., Steger, F. L., Bryan, D. R,, Richman, J. S,, Warriner, A. H., Hanick, C. J.,, Martin, C. K., Salvy, S. J., & Peterson, C. M. (2022). Effectiveness
of Early Time-Restricted Eating for Weight Loss, Fat Loss, and Cardiometabolic Health in Adults With Obesity: A Randomized Clinical Trial.
JAMA internal medicine, 182(9), 953-962. Jamshed, H., Steger, F. L., Bryan, D. R., Richman, J. S., Warriner, A. H., Hanick, C. J. Martin, C. K., Salvy, S.
J., & Peterson, C. M. (2022). Effectiveness of Early Time-Restricted Eating_for Weight Loss, Fat Loss, an rdiomet: lic Health in Adults With
Obesity: A Randomized Clinical Trial. JAMA internal medicine, 182(9). 953-962.

2)Egzersiz Mikrobiyotayi Sekillendirir: Yogunluk Dengesi Saglik ve Performansin Anahtari Olabilir.

Clauss ve arkadaslarinin (2021) derlemesinde, egzersiz . Elit sporcularin mikrobiyotasi, sedanter
yogunlugunun bagirsak mikrobiyotasi ve insan saglidi bireylere kiyasla daha yUksek gesitlilik
Uzerindeki etkileri kapsamli sekilde incelenmisgtir. gostermekte ve &zellikle aminoasit ile
karbonhidrat/lif metabolizmasinda gorevli
. Orta siddette egzersiz (< %70 VO,max), bagirsak bakteri tirlerinin zenginlegsmesiyle 6ne
mikrobiyotasinin ¢esitliligini artirmakta, kisa zincirli cikmaktadir. Bu bakteriler, SCFA Uretimini
yag asitleri (SCFA; bUtirat, propiyonat, asetat) artirarak enerji metabolizmasini
Uretimini desteklemekte ve bagirsak gegirgenligini desteklemekte ve performansa katkida
azaltarak sistemik inflamasyonu dUsUrmektedir. bulunmaktadir.
Ayni zamanda vicut kompozisyonunda olumlu
degisiklikler saglamakta ve bagisiklik Sonug olarak, egzersiz, badirsak mikrobiyotasinin
fonksiyonlarini giglendirmektedir. kompozisyonunu ve fonksiyonlarini sekillendiren
. Yogun egzersiz (> %70 VO,max), bagdirsak epitel gUclU bir gevresel faktdrdir. Ancak egzersizin
bariyerinin gegirgenligini artirmakta, mukus yogdunlugu kritik bir belirleyicidir: orta yogdunluklu
tabakasini inceltmekte ve lipopolisakkarit (LPS) egzersiz faydal adaptasyonlara yol agarken, asiri
sizintisina yol agmaktadir. Bu durum, inflamatuvar yogun egzersiz bagirsak sagligini ve bagisiklik
sitokinlerin artmasina ve 6zellikle dayaniklilik fonksiyonlarini olumsuz etkileyebilmektedir.
sporcularinda sik gérulen gastrointestinal AYNAKS
§ikdyet|erin (korm OQHS" iShQI, bU|OntI) ortaya Clauss, M., Gérard, P., Mosca, A, & Leclerc, M. (2021). Interplay between
QIkmOSInO neden olabilmektedir. exercise and gut microbiome in the context of human health and

performance. Frontiers in Nutrition, 8, 637010.
https://doi.org/10.3389/fnut.2021.637010
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3) inositol, PCOS tedavisinde yanit ve giivenlik agisindan degerlendirilmesi gereken bir secenek olarak gériiliiyor.

Bu calismada, inositol takviyelerinin, Polikistik Over
Sendromu (PCOS) olan kadinlarda hormonal ve
metabolik parametreler ile adet dUzeni Uzerindeki
etkileri ve givenligi arastirimistir. Calisma, 26
randomize kontroll0 galismanin (toplam 1691 hasta)
sistematik derleme ve meta-analizidir. Primer sonug¢
olarak adet déngUsU normalizasyonu, ikincil sonuglar
olarak vUcut kitle indeksi (BMI), kan sekeri ve insilin
dengesi ile erkeklik hormonu gdstergeleri
degerlendirilmistir. Karsilastirmalar placebo ve
metformin ile yapilmistir.

Mekanizma:

inositol; vicudun insUlini kullanma yetenegini artirir,
erkeklik hormonlarini dengeler ve adet dUzenini
iyilestirir. Metabolik ve hormonal etkileri; kan sekeri
ve insulin seviyelerini iyilestirir, testosteron dUzeylerini
dUsUrir ve cinsiyet hormonu baglayici proteini artirir.

Bulgular:

-incelenen ¢aligmalarda inositol kullanan grupta
adet déngUsUnidn normallesme olasiligl placebo
grubuna goére yaklasik 1,8 kat daha fazladir. (Bu oran,
risk orani olarak adlandirilir ve olayin olma
ihtimalinin karsilastinimasidir.)

-inositol, metformine karsi cogu sonucta esdeder
bulunmustur.

‘VUcut kitle indeksinde kigUk ama istatistiksel olarak
anlamli dusus gézlenmistir; drnegdin, 1kisi 1
metrekareye goére yaklasik 0,45 kg daha az agirlik
kazanmistir. (Bu deger, ortalama fark olarak
adlandirilir ve iki grup arasindaki ortalama degisimin
bUyUKIOZUNnU gbsterir.)

-Total ve serbest testosteron dUzeylerinde azalma
saptanmistir.

-Cinsiyet hormonu baglayici proteini belirgin sekilde
artmistir.

‘Achk kan sekeri kUgUk élgide dismUs ve insulin
yanitinda belirgin azalma gér0lmustor.

-Gebelik oranlariyla ilgili kanitlar heterojendir; net bir
fark gésterilmemistir.

-inositolin yan etkileri metformine gére daha azdir;
ozellikle mide ve bagirsak sikayetleri daha seyrektir.

Kisithliklar:

-Dahil edilen galigmalarin sayisi ve hasta sayisi sinirlidir.
‘Calisma populasyonlari, dozajlar ve tedavi sureleri
arasinda farkliliklar vardir.

‘Bazi sonuglar igin kanit kalitesi dUsUk veya ¢ok
dUsUktor.

-Gebelik oranlartile ilgili veriler sinirhidir.

‘Bazi ¢alismalarda 8l¢um veya raporlama eksiklikleri ve
yanlihk riski vardir.

Sonug:

inositol, PCOS'ta etkili ve gUvenli bir tedavi segenegdi
olarak degerlendirilebilir. Placebo karsisinda birgok
parametrede UstOnlUk, metformine karsi gogu sonugta
esdegerlik gdstermistir. Ozellikle metformine yan etki
goOsteren veya kullanamayan hastalarda uygun bir

“ alternatif olarak dUsunuUlebilir. Gelecek ¢alismalarda

gebelik sonuglari, farkli inositol turleri ve dozlari ile
metformin-inositol kombinasyonlari arastiriimalidir.

[KAYNAKS
Greff, D., Juhdsz, A. E., Vdncsa, S., Véradi, A, Sipos, Z,, Szinte, J., Park, S., Hegyi, P., Nyirady, P., Acs, N., Varbiro,
S., & Horvdth, E. M. (2023). Inositol is an effective and safe treatment in polycystic ovary syndrome: a
systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. Reproductive biology and
endocrinology : RB&E, 21(1), 10. https://doi.org/10.1186/512958-023-01055-2

4) Karbonhidrati Sona Birakmak Kan Sekerini Diisiiriiyor:Once Protein + Yag, Sonra Karbonhidrat Modeli 8 Haftada

Glisemik Kontrolii iyilestiriyor

Bu randomize kontrollU galismada tip 2 diyabetli 17 yetigkin

(9 kontrol, 8 mUdahale) 8 hafta boyunca izlendi.

Midahale: OFle & akgam
6gUnlerinde protein/yag +
sebze énce, karbonhidrat
(ekmek, makarna, piring) 10dk

Bulgular (8 hafta
sonunda):

HbAIlc: %7,6>%7,3
Aclik plazma glukozu:

sonra 9,0 mmol/L->8,0mmol/L

Ogle yemegi sonrasi
(2saat) glukozu:

Kontrol: Ayni kalorili standart
hipokalorik diyet (besin sirasi
degistiriimedi)

10,9 mmol/L->9,1mmol/L

Glikoz degiskenligi (CV): %32,0 > %25,4
Vicut agirh@: Her iki grupta da = -2kg (kalori kisitlamasina
bagh)
Bel gevresi: Her iki gruptada =-3cm
Kan basincy, lipid profili, bébrek-karaciger enzimleri: Degisiklik
yok
TUm glisemik iyilesmeler mudahale grubunda kontrol diyetine
kiyasla istatistiksel olarak anlamliydi (p<0,05).
Uygulama Rehberi
Ana 6gUne protein/yag + lifli sebze ile baslayin
~10dk sonra karbonhidrat bélUmuine gegin
Yemek sirasini yalnizca 6gle & aksam igin degistirmeniz yeterli
Sira degisikligini 6gle ve aksam 6gUnlerinde uygula
Not:
Calisma kigUk ve kisa; uzun dénem etkiler i¢in daha bUyUk
arastirmalar bekleniyor. ilag kullanan T2D hastalari bu yéntemi
hekim/diyetisyen onayiyla denemelidir.

IKAYNAKS

Trico, D, Filice, E., Trifiro, S, & Natali, A. (2016). Manipulating the sequence of food ingestion
improves glycemic control in type 2 diabetic patients under free-living conditions. Nutrition
& diabetes, 6(8), €226. https://doi.org/10.1038/nutd.2016.33
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APITERAPI
Ariyla Gelen Sifa

Prof. Dr. Erdem YESILADA

CEREN YOLCU

HEMSIRE & STAJYER
DIYETISYEN

Tarihsel sUregte bUyUk ilgi ve merak
konusu olan ari ve ari Urdnleri
gecmisten bugUne ¢gesitli
arastirmalara konu olsa da, bilimsel
dayanagini yakin gegcmiste (2000’li

I yillarda) saglamlastirmistir. Ari

' UrUnlerinin gunUmuuzden 5000 yil

¥ énceye kadar dayanan kadim bir
£ L gecmisi vardir. Kanitlarin en ilgi

Arilara ve ari Urinlerine toplumsal olarak belli
bir hakimiyetimiz var ancak Apiterapi
kavramini daha 6nce duyduk mu? Eger
cevabiniz hayir ise, Apiterapi; bal, ari poleni, ari
sUtU, propolis, bal mumu, ari zehri gibi ari ve
kovan UrUnlerinin, sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi, hastaliklarin dnlenmesi ve tedavisi
amaciyla kullaniimasi seklinde tanimlanabilir.
Ayrica kelimenin kékeni “bal arisi” kelimesinin

cekici yani ise tasvirlerde
cogunlukla Kralige Ar’'nin Ana

Tanriga olarak kullaniliyor olmasidir.

Bal(Honey): Bal yUzyillardan bugUne
lezzetli ve besleyici 6zelliginin yani sira
sagligin korunmasinda ve bazi
hastaliklarin tedavisinde énemli rol
oynamigstir. Ozellikle son yillarda, yangi
(iltinap) giderici, yara ve yanik
iyilestirici, mide Ulseri ve gastrit gibi
sorunlarin tedavisinde etkili olabilecegi
ortaya konmustur. Ballar, bélgelerin
cicek cesitliliklerine goére isimlerini
alirlar. &rnegin; Kestane, Kekik,
Narenciye ve Kavun Ball.

Ari Poleni:Arilarin elektrostatik yUk
tasima Szellikleri sayesinde, giceklerin
etrafinda ugarken polenler vicutlarina
yapisir. Cicekten nektar alan arilar bu
nektarla ayaklarini nemlendirir ve
vUcutlarina yapismis olan polenleri
arka ayaklarindaki 6zel bosluga
(corbicula) iterek biriktirirler. Arilar, bu
polenleri kovandaki larvalari beslemek
icin toplarlar. Ari poleni, baldan farkh
olarak yUksek protein icerigine sahiptir.
Antialerjenik, Antioksidan,
Antienflamatuvar gibi gesitli fizyolojik
etkilere sahiptir.

Latince bilimsel adi (Apis mellifera) ve “tedavi”
anlamina gelen Latince (therapia)
sbzcuklerinden gelmektedir.

Ari St (Royal Jelly): isci arllarda bagin iki
yaninda bulunan bezlerden salgilanan ve
kralice arinin farklilasmasini saglayan &zel
besleyici bir ortamdir. Kralice ariyi farkllastiran
arl sutunun igerisinde bulunan ‘royalaktin’
proteinidir. Ari sUtUnUn, dermatolojik acidan
kolajen onarimini uyardigi ve yaslanma karsiti
‘antiaging’ oldugu deneysel calismalarda
ortaya koyulmustur.

Propolis: Arilarin bitki tomurcuklari ve
salgilarindan toplayip enzimatik degisiklige
ugratarak hazirladigi bir UrindUr. Kovanin
hijyenini saglamak, ¢esitli bakteri ve mantar
hastaliklarindan korumak ve bdéceklerin kovana
girisini engellemek igin kullanirlar. Soguk alginhgi,
nezle gibi Ust solunum yolu enfeksiyonlarinin
dnlenmesi ve tedavisinde, yara ve yaniklar, akne,
ucuk ve genital herpes enfeksiyonlari ve
nérodermatit gibi dermatolojik sorunlarda
¢6zUm olmasi amaciyla kullanilir. Propolisin,
antimikrobiyal, antibakteriyel, antifungal,
antioksidan, antienflamatuvar, antikanser basta
olmak Uzere birgok fizyolojik kanitlanmis etkisi
bulunmaktadir. Ayrica propolis ari UrUnleri
arasinda en yuUksek terapétik etkiye sahiptir.
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iLAYDA OZTURK

DIYETISYEN

Bireylerin besinlerle kurdugu
karmasik iligkiler gunimuizde en sik
karsilastigimiz sorunlardan biridir.
CUNnkU birgok birey, stres, 6fke,
kaygl ya da yalnizlik gibi
duygularini bastirmak amaciyla
yemek yeme egilimindedir. Bu
nedenle beslenme sadece
fizyolojik bir intiyag¢ degil, ayni
zamanda duygusal ve psikolojik
y&nleri de i¢ine alan ¢ok boyutlu
bir surectir. Ozellikle modern
yasamin getirdigi yogun tempo, is
hayatindaki stres, sosyal iligskilerde
yasanan problemler bireylerin
besinlerle kurdugu bagin daha
karmasik bir hale gelmesine neden
olmaktadir. Bu davraniglarin
temelinde, yalnizca acglik hissi
degil, kisinin yasadigi duygusal
dalgalanmalari yemek yoluyla
dengelemeye calismasinda
yatmaktadir. Tamda bu noktada
asirt yemek yemeyi yenmek kitabi
okurlara yeme davranisglarini
anlamalari ve bireylerin besinlerle
olan iligkilerini yeniden g6z
gezdirmelerine yardimci olabilmek
adina bilimsel yol gésterici bir
rehber niteligindedir.

TOm okurlara faydali okumalar dilerim.

ASIRI YEMEYi YENMEK
Kanitlanmis Kendini Durdurma Rehberi

Dr.Christopher G.Fairburn

Kitabin icerigine baktigimizda ise bu kitap 2
kisimdan olusuyor. ilk kisimda tikanircasina
yeme davranisinin tanimi Uzerinde
durulmaktadir. Okuyucuya tikanircasina
yeme davranisinin yalnizca vicut agirhgi
artisina neden olan bir davranistan degil,
¢ok daha k&kIU ve duygusal temellere
dayanan bir problemden bahsedildigi net
bir sekilde aktarilmaktadir. Diger bir kisim
ise bes adimdan olusan bir programdan
olusuyor. Bu program sayesinde bireyler,
sorunlarina yénelik ¢ézimler gelistirebilir #
ve dizenli yeme aliskanhgi kazanma 4 - .
konusunda yanitlar bulabilirler. '

Dr. Christopher G. Fairburn

ASIRI
YEMEYI
YENMEK

KanITLanMmis
Kenpini DURDURMAa
ReHBERI

Kitabin dnemli yerlerinden biri de tetikleyiciler Uzerinde yogunlasmasidir.
Dr. Christopher G. Fairburn bu kitabinda; stres, 6fke, yalnizlik, sikilma,
basarisizlik duygusu gibi pek ¢ok psikolojik faktéron yeme davraniglarini
nasil yénlendirdigini érneklerle agiklamaktadir.

Okuyucuya, gunlUk yagsamda uygulanabilecek sablonlar halinde pratik
bilgiler sunularak besinlerle saglikli bir bag kurmanin mimkUn oldugu
gosterilmektedir. Ayrica bu kitapta, bireylerin sikca kendilerine yénelttigi
sorulara yanit bulabilecekleri soru-cevap bdélumleri ve soruna yoénelik
¢6zUmler asamalariyla anlatiimaktadir.Bu ¢ézUmler sayesinde bireyler
kendilerine:

“Ben gergekten a¢ oldugum igin mi yiyorum, yoksa duygularimdan
kacmak i¢in mi? Ya da asiri yeme istegim nereden geliyor ve beni
tetikleyen seyler nelerdir?” gibi sorulara cevap bulabilirler.

Kisacasi, sevgili diyetisyenlerimiz ve diyetisyen adaylarimiz agisindan bu
kitap, mesleki uygulamalarda oldukg¢a degerli bir yol gostericidir. CUnkU
bireylerin besinlerle kurduklar duygusal bagi anlamak ve onlari
sUrdUrUlebilir degisimlere yénlendirmek i¢in gU¢IU ipuglar sunmaktadir.
Ozellikle bireylerin beslenme aligkanliklarini kalici olarak degistirmek
isteyen diyetisyenler icin bu kitabin yol gdsterici olacagina inaniyorum.

Bu nedenle hem bireysel farkindalik kazanmak isteyenler hem de
mesleki olarak bireylerin yeme davranislarini daha derinlemesine
anlamak isteyen tUm diyetisyen ve diyetisyen adaylarinin

kUtUphanesinde bulunmasi gereken bir yol géstericidir.
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1-Zeytinyagdi, sebze, balik, ve tam tahillar agirhkh saghkli beslenme modelidir.

2-Kimyasal enerjiyi kasilma ve gevseme yoluyla mekanik enerjiye dénUstiren dzellegsmis
dokudur.

3-Yaslanma veya hareketsizlikle ortaya ¢ikan kas kUtlesi ve gicinde azalma durumudur.
4-Tiroid bezi tarafindan kullanilan mineraldir. Metabolizmanin saglkli calismasinda rol alir.
5-Kas gUucunU artirmayi hedefleyen egzersiz tUridur.

6-Tedavi edilemeyen bdbrek yetmezligi sonucunda kanda Ure ve toksinler biriktirmesidir.
7-Malnitrisyon sonucunda ortaya ¢ikan agir beslenme bozuklugudur, 6dem gérilmez.
8-VUcutta énemli islevleri gergeklestiren coklu doymamis yag asitleridir, yagh baliklarda
bulunur.

9- HUcreye enerji getiren organeldir.

10-Bagirsak hareketlerini uyararak kabizlik sorununu gidermeye yardimci olan ilaglardir.
1N-Kirmizi UzOm, yaban mersini ve fistik gibi bitkilerde bulunan gig¢li antioksidan polifenolik
bilesiktir.

12-VUcudumuzda ¢esitli islevleri yerine getiren yagdli bilesiklerdir.

13-HUcrelerin kendi hasarli yapilarini temizleyerek yenilenme surecidir.

14-Besinlerin herhangi bir nedenle alinamadigi durumda beslenmenin dogrudan mide veya
ince bagirsaga ileterek yapilan beslenmedir.

15-Kanda hemoglobin veya kirmizi kan hicresi eksikligi durumudur.

16-VUcudun enfeksiyon veya doku hasarina verdigi iltinaph yanittir. ‘\ 4
17-Merkezi sinir sistemine etki eden alkaloiddir, diUretiktir.

AN

BULMACADA
. . SIFREYI BILEN ILK
SIFRE: _____ c_t1a¢l I Z 3KIiSIYE

| I B SURPRIZ HEDIYE!

—_——— e — | E— -
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H OM E Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Tarcinh Balkabadi Parfe

Hazirlama Sdresi: 15 dakika
Pisirme Siresi: 20 dakika [ 4 kigilik

Malzemeler:
« 2 su bardagdi haslanmis balkabagi puresi
- 1su bardagi sizme yogurt
- 1/2 su bardagi yulaf ezmesi
- 2 yemek kasigi bal veya pekmez
« 1¢ay kasigi targin
« 1/2 cay kasigi zencefil tozu (istege bagh)
« 1/4 cay kasig muskat rendesi
« Tavug cevizici (kirilmis)
« 1yemek kasigi chia tohumu

Yapilisi:
Balkabagdi pUresini bal, targin ve baharatlarla karistirin. Bir kasede yodurdu pUrizsiz kivama
getirin. Servis bardaklarina énce yulaf ezmesi, ardindan balkabagi pUresi ve yogurt olacak sekilde
katmanlar yapin. Uzerine ceviz ve chia tohumu serpin. Buzdolabinda kisa sUre dinlendirip soguk
olarak servis edin.

Hazirlama Sdresi: 15 dakika
Pisirme Siresi: 25 dakika [ 4 kigilik

Malzemeler:

- 1,5 su bardagi ince bulgur

. 1su bardagdi haslanmis kestane (kabuklari
soyulmus, iri dogranmis)

« 1adet kuru sogan (kUgUk dogranmis)

« Tyemek kasigi zeytinyagi

« 1yemek kasigi tereyadi (istege bagdh)

- 1tath kasigi domates salgasi

« 1/2 cay kasiJi targin

« 1/2 cay kasigi karabiber

« 1¢ay kasigi tuz

- 2,5su bardagdi sicak sebze suyu veya et
suyu

« Tavug dogranmis maydanoz

Yapilisi:

Sogani zeytinyagdinda pembelestirin. Salgayi ekleyip kavurun. Bulguru ve baharatlari ilave
edin, birka¢ dakika karistirin. Ardindan sicak sebze suyunu ekleyin ve haslanmis kestaneleri
icine katin. Karisimi firin kabina alin, Uzerine tereyadi parcalari serpistirin. Onceden 180°C’de
20-25 dakika pisirin. Firindan ¢ikinca maydanozla susleyin, sicak olarak servis edin.
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Tiirkiye'nin itk Akademi ‘Temelli Dergisi
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J iste karsinizda ilk g6z agrimiz, ilk heyecanimiz: HomeNutrition dergimizin ilk sayisi! Tarkiye'nin ilk akademi
temelli beslenme, gida ve saglik dergisini ¢ikarirken icimizde tarifsiz bir heyecan vardi. Harika
sponsorlarimizin destegdiyle, birbirinden degerli yazarlarimizla uzun mesailer yaptik, ince eleyip sik
dokuduk. Bu say! bizim icin sadece bir dergi degil, hayallerimizin ve emeklerimizin ilk somut kanitiyd.
Sizlerin eline gectigi an, yasadigimiz heyecan paha bigilemezdi. Bu guzel sertivende bizimle oldugunuz
icin sonsuz tesekkurler!

HeyecanimiziKatlandi!®
HomeNutrition'in ilk sayisindan sonra aldigimiz guzel yorumlar ve destek mesajlari ikinci sayimiz igin bizi
daha da cesaretlendirdi. Bu kez cok daha genis konulara degindik; dayaniklilik sporlari, menopoz, cilt
guzelligi ve beslenmenin gizemli yénlerini sizlerle bulusturduk. Yazarlarimizin ézverisi ve sizlerin ilgisi
sayesinde ikinci sayimizla birlikte akademimizin ruhunu daha iyi hissettik. Biz bir dergi degil, sicacik bir
aile olusturduk ve bunu ikinci sayimizda da gUclu bir sekilde hissettik. Birlikte nice sayilara!

iste geldigimiz nokta, 1yilin sonunda cikan 5. sayimiz! Bu say! bizim icin cok ézel; ctinkd bu yolculugun
birinci yiIl donUmunu kutluyoruz. Geride biraktigimiz bu surecte aldigimiz guzel yorumlar, destekleriniz ve
bize verdiginiz motivasyon, daha iyisini yapmak icin en bUyUk gicimuz oldu. Kanser tedavisinde
nutrigenetik yaklasimlar, bagirsak mikrobiyotasi, yeme bozukluklari gibi dnemli konulari ele aldigimiz bu
ozel sayl, bizim icin gecmisin bir kutlamasi, gelecegdin de habercisi oldu. Sizlerle cok daha glzel, cok daha
saglikh ve bilgili yillara diyoruz. Birlikte nice basarilaral!

e
HomeNutrition'in 6. sayisinda yine dolu dolu igeriklerle karsinizdaydik! Bu sayimizda saglikli yasamin olmazsa
olmazi olan probiyotikler, obezitede kisisellestiriimis beslenme, diyabet yonetiminde karbonhidrat sayimi,
vegan ve vejetaryen beslenme modelleri gibi ¢arpici ve guincel konulari en yetkin uzmanlarimizla ele aldik.
Profesyonelligimizi ve bilimsel derinligimizi her sayimizda oldugu gibi yine én plana ¢ikardigimiz bu sayiyi
henuz okumadiysaniz, hemen simdi Ucretsiz erisebilirsiniz. Beslenme alanindaki en son bilimsel gelismelerle
bilgilerinizi glncellemek ve danisanlariniza daha iyi rehberlik etmek icin 6. sayimizi kagirmayin!

oge L] (¥} H ¥
FiBiliminilsigindal?
HomeNutrition'in 7. sayisiyla yine sizlerle bulusmanin mutlulugunu yasiyoruz! Bu 6zel sayimizda bagirsak
mikrobiyotasi ve ruh saglidi iliskisi, sporcularda performans artirici beslenme stratejileri, gebelikte dogru
beslenmenin incelikleri, kronik hastaliklarin yonetiminde fonksiyonel besinlerin glcu gibi cok degerli
konulari ele aldik. Alaninda uzman yazarlarimizin katkilariyla hazirlanan 7. sayimiz, sizlere yalnizca bilgi
sunmakla kalmiyor, ayni zamanda mesleki yolculugunuza da gUg katiyor.
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VEHOSGELDIN 2025
3. SENEMIZI DOLDURALIM

2025'e adim attigimiz bu heyecanli donemde, her persembe sizlerle bulusmaya ve bilgi paylagiminda
bulunmaya devam etmekten biyiik mutluluk duyuyoruz. Sizlerin destegi, bizim en biyiik motivasyon
kaynagimiz. Bu destek sayesinde, sizlere fayda saglama misyonumuzu stirdiirme azmimiz daha da

glicleniyor.

Her birinizin mutlulugu ve motivasyonu, 2025 yilinda hedeflerimize ulasmamizi saglayan en degerli
unsurlar. Hep birlikte, verimli ve basarili bir yil gecirmeyi diliyoruz. Liitfen unutmayin, her hafta
gerceklestirdigimiz tcretsiz egitimler sizlerin destegiyle mimkiin oluyor. Bir sonraki bulusmamizda,
persembe giinii ayni saatte, yine burada olacagiz. Sizleri bekliyor olacagiz!
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2025'e merhaba derken, Nutrihome Akademi olarak sundugumuz egitimlerle, mesleki gelisim yolculugunda
siz degerli meslektaslarimizla birlikte olmanin gururunu yasadik. Bu siirecte, her bir egitim ve etkinlik,
mesleki dayanismanin ve bilgi paylasiminin giiciinii bir kez daha kanitladi.

Bu basari hikayesinin devamini yazmak ve mesleki gelisimimizi birlikte ileriye tasimak icin, 2025 yilinda da
sizlerle bulusmaya ve kaliteli egitimler sunmaya devam edecegiz. Bilgiyi paylasmanin ve birlikte bulyiimenin
degerine inanan bir topluluk olarak, Nutrihome Akademi'nin bu yolculugu sizlerle birlikte siirdiirecegine
olan inancimiz tam.

Siz degerli meslektaslarimizin destegiyle, daha nice basarilara imza atacagimiza ve

meslegimizin gelecegini birlikte sekillendirecegimize yiirekten inaniyoruz. Birlikte daha
giicliiyiiz ve bu yolculukta sizlerle bir arada olmaktan bityiik mutluluk duyuyoruz.




KACIRMAMANIZ GEREKEN UZMANLIKLAR

Sporcu Beslenmesi Kampi

Mo e Eroghy Motk D wunsiie spr
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Performans sporcularindan amatérlere kadar her bireyin beslenme
ihtiyaglarini bilimsel temelde karsilamayi hedefleyen bu kamp, 25
oturum ve 60 saatlik zengin bir programla gergeklesiyor. Egitim siireci,
sadece teorik bilgiyi degil, uygulamali meni 6rnekleri ve vaka
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= analizlerini de igeriyor.
SPORCU BESLENMESI « Enerji, makro ve mikro besin gereksinimlerinin hesaplanmasi

« Karbonhidrat, protein, yag dengesi ve hidrasyonun performans

Uluslarsras 3
G
TN — tzerindeki etkileri
GOOGLE MEET (w1 R - Miusabaka 6ncesi-sirasi—sonrasi beslenme stratejileri
« Ergojenik destekler, kilo yonetimi, sporcu yaralanmalarinda
beslenme

« Nutrigenetik, nutrigenomik ve sporcularda mikrobiyota-performans
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Fonksiyonel beslenme yalnizca bir diyet yaklasimi degil, bireyin

FONKSIYONEL
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genetik yapisindan bagirsak mikrobiyotasina, hormonal
dengelerinden yasam tarzi faktorlerine kadar bitiinsel bir
degerlendirme siirecidir. Bu 6zel kamp, 12’den fazla ana baslhk ve
vaka incelemeleriyle katilimcilara en giincel ve derinlemesine

bilgileri sunuyor.

« Bagirsak gegirgenligi, otoimmiin protokoller, SIBO ve IBS gibi KONU BASLIKLARI
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danisanlarinizin saghgini bitiinsel bakis agisiyla ele almaniz igin

gliclii bir adim olacak.
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2025’e Bir Adim Onde: Diyetisyenler ve
Diyetisyen Adaylari igin Yeniden Dogus Kampi

Diyetisyenler ve adaylarina 6zel olarak hazirlanan bu kamp, giincel bilgi

ve pratik becerilerle donatilmis giigli bir egitim serisi sunuyor. 25

oturumda toplam 75 saat siiren kamp, 50’den fazla vaka 6rnegi, interaktif

sunumlar ve 200 soruluk deneme testiyle destekleniyor.

Mesleki motivasyonunu artirmak, bilgi eksiklerini tamamlamak ve

kariyerine saglam bir adim atmak isteyen herkes icin rehber niteliginde bir
icerik sunan bu program, alaninda uzman egitmenlerin katkilariyla
gerceklestirildi.

~ ADANITE e  A’dan Z'ye Obezite ve Bariatrik Cerrahide Beslenme Egitim Kampi
OBEZITE VE BARIATRIK CERRAHIDE

BESLENME EGITIM KAMP! diyetisyenler i¢in hazirlanan bu egitim kampi, 12 oturum ve 24 saatlik icerikle obezite
? 9 s ‘ tedavisinden 6zel durumlara kadar tiim siireci ele aliyor. Cerrah, uzman diyetisyen ve

T AGAMAMETIN  SMCCNCMTEN  TATAGE A

Bariatrik cerrahi oncesi ve sonrasi beslenme yonetimi lizerine kapsamli bilgi arayan

klinisyen kadrosuyla multidisipliner bir yaklagimla hazirlanan program; vaka oturumlari,

& .& a & rehber bilgiler ve dijital kaynaklarla destekleniyor.

Kamp boyunca obezitenin tanimindan cerrahi sonrasi komplikasyonlarin beslenmeyle

12 OTURUM & 74 SAAT § & DLIFTAL KITAPCIE
T W yonetimine, emzirme ve bitkisel beslenmeden yeniden kilo alimina kadar birgok kritik
e NN ¥ = baslhk, giincel literatiir ve klinik vaka temelli olarak iglendi
2 : e : V’AK/A QRNJEK’LERIY’LE
Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi: 6 HAP BILGILER VE DIYET PLANLAM2

Oturumda Gergek Hayatin icinden Beslenme Pratigi

Nutrihome Akademi’nin alaninda uzman egitmenleriyle gerceklestirdigi bu kamp, teorik
bilgiyi gercek vaka analizleriyle birlestirerek pratik diyet planlamasi becerilerini
gelistirmeyi hedefliyor.

Kamp boyunca katilimcilar, nefrotik sendromdan PCOS'’a, ketojenik diyetten tiroid

hastaliklarina kadar birgok giincel ve klinik vakayi birebir degerlendirme firsati buluyor. —;uem s sir -0 vne tncaene | obimas eirssens | xatiom ssucs

Gergek hayattan ilham alan vaka analizleriyle, beslenme alaninda giivenle ilerlemek S L, | e
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isteyen tiim diyetisyenler ve diyetisyen adaylari i¢in bu kamp, klinik tecriibeyi pratige e & HOME
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dokmenin en etkili yollarindan biri olacak.

YENI NESIL YOLHARITANIZ: CID

SON IZLEME 10 EKIiM
DIYETISYENLIKTE

I(ARIYER KAMPI 2025 I1. Yeni Nesil Yol Haritaniz: Diyetisyenlikte Kariyer Kampi (2025)

U | 5¢
: Meslegini gelecegin dinamiklerine uyumlu hale getirmek isteyen diyetisyenler

DR R T Ml bk icin Ozel olarak tasarlanan bu kamp, 1 Kasim’da son kez izlenme imkaniyla
i DG Bie Yaninda Diyetiayern 5 Paliontislnentinalef on Eape Taeah)
O i s Syenaponts el e W e katilimcilarla bulusuyor. 20 farkli egitmen esliginde 50 saatlik yogun bir program
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 Kuruenast Basarime Darvgrmanis © Btmave G ey sosyal medyada diyetisyenlik gibi yeni donemin mesleki trendlerini kapsiyor.

& Start Up Diyatisysaligi

% D bt  prtite Ko Aima o il Vermeci Ayrica vaka incelemeleriyle desteklenen derslerde, katilimcilar hem teorik hem

® Kisiye Ozel Biyat Programiannda

# Wutriganetik ve Epigaratiin Yeri
% Antropometri Slgimber
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& Longevity ve Beslanme
& Ugueu vaglann Gied: Diyatisyan

de pratik diizeyde glicli bir deneyim kazaniyor. Egitim sonunda dijital kitapgik ve

katilim belgesi sunularak kariyerinize ¢cagin gerekliliklerine uygun saglam bir yon
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SIMDI ALIP SINIRSIZ ERISEBILECEKLERINIZ:

Yogun talepler iizerine, Nutrihome Akademi olarak gecmiste gerceklestirdigimiz bazi egitimlere ait kayitlara
artik ulasabilirsiniz!

Websitemiz www.nutrihomeakademi.com.tr iizerinden, gecmiste diizenlenen iicretsiz egitimlerimizden cesitli konu
basliklarini iceren egitim kamplarimiza kadar bircok kayda erisim saglayabilirsiniz. Saglik alanindaki bilgi birikimimizi
sizlerle paylasma heyecanimizi, bu kayitlar aracihigiyla tazeleyebilir ve bilgi yolculugumuza ortak olabilirsiniz.

Siz degerli katilimcilarimizin talepleri ve ilgisi, bizi daha da ileri tasimanin motivasyonunu saghyor. Birlikte gecirdigimiz
her an, Nutrihome Akademi ailesini daha da giiclendiriyor.

/'/O\ www.nutrihomeakademi.com X |

CIDA TAKVIVELERI
VITAMINLER & MINERALLER

VAKA ANALIZLERI VE
DIYET PLANLAMA
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'Diyet Damgmanhg Ofis Agma Siregleri
SINIRSIZ IZLEME | Kan Tahlili Yorumlama + Hakkinda Tiim Merak Edilenler’ + Egitmen Nutrihome | Upwork ve Online Lisans Egitimi Tadinda: Cocuk Beslenmesi
Vitamin & Mineraller + Gida Takviyeleri | imzal Katilim Belgesi + Kapsamhi Dijital Platformlarda Diyetisyen Olmak, Dolar ve Saghkl Ahgkanliklar Egitimi + Detayl
Dijital Kitapgik + Katihm Belgesi Kitapgik Kazanmak Kitapgik + Egitmen Imzali Kailim Belgesi
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Beslenme’ + Egitmen Imzal Tiirkge ve Romatizmal Hastaliklarda Tibbi Besl Metabolik Sendrom ve Pratikte Enerji Homaats Akademi'nin Gzel Program::

ingilizee Katlim Belgesi + Ayritl Kitapgik Tedavisi Egitimi (Vaka Coziimlii) + Egitmen Hesaplanj!aian Egitimi+ Vaka Céziimleri + Yesim Nemuflu ile Yaz Staji Tadinda Egitim
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Sizlere sundugumuz 6 adet "Staj Tadinda" egitimle birlikte, misyonumuz olan en verimli egitimleri en
uygun fiyata saglama amacimizi bir kez daha vurgulama sansi bulduk.

Bu egitimler, katilimcilarimiza sadece bilgi aktarimi degil, ayni zamanda stajyer bir diyetisyenin is
diinyasindaki pratik deneyimini yasatma hedefini tasidi. Egitimlerimizi "bir kahve fiyatina” diizenleyerek,

nitelikli bilgileri daha genis kitlelere ulastirmanin gururunu yasadik.
Siz degerli okurlarimizla paylastigimiz bu egitimler, bir yili askin siiredir devam eden bir 6grenme

serliveninin yalnizca bir pargasi. Bu siire zarfinda, mesleki gelisim, diyetisyenlik pratigi, is diinyasi iliskisi
ve stajyer diyetisyenlerle bulusma gibi 6nemli adimlari bir araya getirerek, hep birlikte 6grenmenin tadini

Nutrihome Akademi olarak, bu yilda da sizlere daha fazla deger katmak, nitelikli egitimleri uygun
fiyatlarla sunmak ve mesleki gelisiminize katki saglamak icin var glicimiizle calismaya devam edecegiz.

YAZ STAJI TADINDA

EGITIM KaAMPI

TUBA GU)|
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NUTRHOME AKADEMTDE BR VI GELISIM, OZVERI VE PAYLASIN
UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ - 2024

2023 yilinda oldugu gibi 2024 yilinda da licretsiz egitim vermeye devam ederek, Nutrihome Akademi olarak

mesleki dayanisma ve bilgi paylasiminin sinirlarini daha da genislettik. Bu siire zarfinda, her hafta siz degerli
meslektaslarimizla bulusmayi siirdiirdiik ve Ucretsiz egitimlerimiz araciliiyla, mesleki gelisimin stirekliligini
saglama konusundaki kararliigimizi bir kez daha gosterdik.
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NUTRIHOME AKADEMI DE BIR YIL: GELISIM, DZVERI VE PAYLAGIN
UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ - 2023

Nutrihome Akademi olarak 2023'tin Ocak ayindan bu yana, her persembe siz degerli meslektaslarimiza

sundugumuz lcretsiz egitimlerle dolu dolu bir yil gecirdik. Bu yilin ardinda yatan motivasyonumuz, "Ben gelisirsem

meslektasim gelisir.” anlayisiyla sekillendi. Mesleki gelisimdeki bu dayanisma ruhuyla gecen 19 ay, bizim igin

unutulmaz anilarla dolu bir sertiven oldu.

Her persembe, sizlerle bulustugumuz lcretsiz egitimlerimizde, alaninda uzman konusmacilarimiz esliginde mesleki

bilgilerimizi paylasmanin gururunu yasadik. Ozverili calismalarimizin amaci, meslektaglarimizin bilgi seviyelerini

artirmak, sektorde birlikte daha ileri gitmek ve nitelikli bir diyetisyen toplulugu olusturmak oldu.

izninizle, diizenledigimiz tim Ucretsiz egitimleri bir araya getirip sizlere sunmak istiyoruz.

w

OCAK AYI SUNUMLARI

SUBAT AYI SUNUMLARI
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EGITIMLER
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UCRETSIZ EGITIMLER
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ARALIK 2023

2023't degerlendirdigimizde,
Nutrihome Akademi olarak
biylk bir mesleki aile olmanin
hakli gururunu yasiyoruz.
2023 yil, binlerce katilimciyla
gergeklestirdigimiz egitimler
ve sektor liderleriyle yapilan
ozel soylesilerle dolu anlamli
bir serlivene donustl. Hep
birlikte, sadece bilgi
paylasmakla kalmadik, ayni
zamanda birbirimize ilham
olduk.

Bu basarilarin arkasinda, sizin
gibi degerli katilimcilarimizin
destegi ve katkisi biiytik. Her
biriniz, Nutrihome
Akademi'nin basarili bir yil
gecirmesine katkida bulunan
onemli bir parca oldunuz.
Birlikte gecirdigimiz bu yil,
sadece bilgi kazanma degil,
ayni zamanda ilk yil aile olma
yolunda attigimiz énemli
adimlarin bir ifadesidir.

Bu giicli bagin ve
dayanismanin bizi daha nice
basarilara tasimasini dileriz.




2024 TE HEP STILERLEYDIK
DOLU DOLU EGITIM KAMPLARIMIZ  perrimm

Diyetisyenlikte Kariyer Kamp

NTENJAN SINIRLI

T el Dyt gin Farl e
1§ A

Yeni Nesil Yol Haritaniz: Diyetisyenlikte Kariyer Kampi: | eommsm wsmmion. gtmmstmmeeoosmns
& Diyetiayenlikie Yesilikei Tukssisile e R i
Denkik Ve ls Bulma
: nﬂln::s::w Mlm:ﬂ _Dlhim-llﬂl & Sozyal = Bakiy
Bu egitim kampimizda diyetisyen ve diyetisyen adaylarina alisilmis ve alisilmisin o s e Gt ol Bkt
& Klinikts Aberjers Tust Uygulmmalin & Vitkseh Lisans & Doklors & KPSS & Gusl
disindaki birgok meslektasindan kapsamli bir kariyer kampi saglamayi hedefledik. © Seeroe s i s © Dy Hayes O Asiagma

35 konusmacimizi agirladigimiz bu egitimimizde 6grencilerimiz diyetetigin birgok
alani hakkinda bilgi sahibi oldu. 1 ay boyunca devam eden bu deneyim,
katilimcilarimizin kariyer yolculuklarinda 6nemli bir adim atmalarini sagladi ve bu
alandaki uzmanlik diizeylerini ve profesyonel aglarini genisletmelerine olanak tanidi. CITIIAD) o

HERWEESS B 6 Dy,

Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi Egitim
Kampi:
Konu anlatimlarinin vaka 6rnekleri ile pekistirildigi bu kapsamli egitimde

gastrointestinal sistem hastaliklarinda beslenme, metabolizma

hastaliklarinda beslenme, otoimmiin hastaliklarda beslenme, sporcu

beslenmesi, norolojik hastaliklarda beslenme ve kadin

hastaliklarinda beslenme konularinda yogunlasarak

TUBA KAYANTAPAN HOLYA ARSLANTASCOL  LKER PAZARBAS

toplam 6 oturum ve 30 vaka lzerinde ¢aligiimistir.

8 OTURUM » 30 VAKA  DIJITAL KiTAPCIK

Zihin ve Beden Dengesinde Beslenme:

Yeme Bozukluklari ve Psikosaglik Egitim Kampi

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz “Zihin ve Beden Dengesinde Beslenme:

Yeme Bozukluklari ve PsikoSaglik Egitim Kamp1” ile katilimcilarimiz beslenme ve (necim | poersonan ) o v
sikoloji alaninda derinlemesine bir egitim deneyimi edindi. Bu egitim kampinda, yeme . :
P 2 : 5 SR ) © RIS
bozukluklarinin tedavisinden duygusal yeme ve sezgisel yeme yaklasimlarina kadar genis / S———
bir yelpazede edinilen bilginin yani sira; egitmenler tarafindan hazirlanmis kitapgiklar, ‘ ‘ L) e,
30 giinliik yeniden izleme linkleri ve isme 6zel, egitmenler tarafindan imzalanmis katilim ST e

5 UAKA G0

belgesi ile cok degerli materyalleri sizlerle bulusturmayi hedefledik.

Sporcu Beslenmesinin A’dan Z’si: Lisans
Egitimi Tadinda Diyetetik Kampi
Nutrihome Akademi’nin diizenledigi bu kapsamli kamp, sporcu beslenmesine

dair tim temel ve ileri diizey bilgileri diyetisyenlerle bulusturmay: hedefliyor.

Lisans egitimi tadinda planlanan program; 40 saatlik ders icerigi, 220 sayfalik

SPORCU BESLENMESININ ADAN err egitim kitabi, vaka analizleri, deneme testleri ve canli oturumlarla

LiSANS]EGITIMITADINDA|DIVETETIKIKAMPI zenginlestirildi.

Diyetisyenlerin mesleki gelisimini destekleyen bu kamp, sporcu sagliginda

bilimsel ve uygulamali bilgi birikimi kazanmak isteyenler icin 6nemli bir firsat

sundu.
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Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi | 8 OTURUM &

40 VAKA & DIJiTAL KiTAPCIK

Gecgen sene yogun ilgi ile karsilanan ve tekrari ¢ok istenen bu kampimiz
Gastrointestinal sistem, metabolizma bozukluklari, otoimmiin hastaliklar,
sporcu beslenmesi, nérolojik ve kadin sagligi konularinda 6zellestirilmis

diyet stratejileri gelistirmeniz icin vaka 6rneklerine odaklanacak sekilde

tasarlanmistir.

Bu egitimde 40 gercek vaka lizerinden yapilacak canli analizlerle teorik
bilgilerinizi sahada uygulama sansi bulmaniz hedeflendi.

DiYETISYENLER
IQIN PRATIK
REHBER

T

Besin-i
Etkil
Gida Takviyeleri

imlerive

11r

Kadin Sagliginda Beslenmenin A’dan Z’si: Lisans Egitimi Tadinda
Diyetetik Kampi

Kadin sagligina 6zel hormon dengesi, polikistik over, menopoz, adet dongiisi
ve demir eksikligi gibi konulara odaklanan bu kamp, 6 oturumda 11 bashigi
detayli vaka ¢6ziimleriyle ele aliyor. Kadinlara yoénelik yaygin saglik
sorunlarini diyetetik bakis acisiyla degerlendiren bu program, uzman
egitmenlerin katkilariyla pratik ve bilimsel bilgileri harmanliyor. Dijital

kitapgik, vaka ¢oziimleri ve sinirsiz izleme imkaniyla zenginlestirildi.

VAKA ORNEKLERIYLE

HAP BiLGILER VE DIYET PLANLAMASI

A AR

SR e

MMMM mrrummr

Diyetisyenler icin Pratik Rehber: Besin-ilag Etkilesimleri
ve Gida Takviyeleri Egitim Kampi

Besin-ilag etkilesimlerinin klinik 6nemi ve gida takviyelerinin

Ea—— R . . . e .
et e etkili kullanimina dair bilgiler sunan bu egitim, danisan
™ .. o . . - .. .
2 k %) glivenligini artirmak isteyen saglik profesyonelleri icin
o ‘Tiirn Modilior
Sy B o
MNeda Taner

Dr. Ecz. Dyt

MODUL 11 Besin ve llag Exkilegimier:
Adkol, Kateln ve Besinlerin llagiaria Higkisi

MODOL 2 | Szel Popiilasyonkar ve
Durumiar icin Besin-ilag Exkilegimiari

Yagim Nemutlu Torun

Lizm. Dyt

MODUL 3 | Vitamin ve Mineraflerin
Eksiklikler ve Tan Yéntemleri & Kan
Tahlilleri

MODUL & | Diyette Gida Takviyeleri:
Temal Rol ve Hastalklarda Takviye
Yanatimi

tasarlandi. 15 oturumluk igerikte vitamin-mineral takviyelerinin
mekanizmalari, dogru doz ve besin etkilesimleri detayli sekilde
aktariliyor. Bilimsel agiklamalarla desteklenen bu kamp,

diyetisyenlerin farmakolojik farkindaligin giiclendiriyor.

Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi: Temel — Orta — ileri Diizey Egitim Kampi
Uzman Klinik Diyetisyen Derya Fidan tarafindan verilen bu egitim kampi, diyabetin
tanimi ve tiirlerinden baglayarak insilin tedavisi, karbonhidrat sayimi teknikleri ve
vaka analizlerine kadar tiim siireci klinik temelde ele aliyor. Temel kavramlardan
ileri diizey besin-etkilesimlerine kadar adim adim ilerleyen 2 modiilliik program;
glukoz metabolizmasi, insiilin-CHO orani, CHO yiik hesaplamalari, vaka ¢oziimleri
ve meni planlama uygulamalariyla zenginlestirildi.

Toplam 6 saatlik bu yogun egitim, dijital kitapgik, 100 soruluk test, canli soru-
cevap imkani ve 45 giin sinirsiz izleme hakkiyla destekleniyor. Diyabet hastalarinda
beslenme yonetimini klinik diizeyde 6grenmek ve uzmanlasmak isteyenler icin
kapsamli ve pratik bir kaynak sunuyor.

Canli ®»

ﬂé%ﬂ?{lﬂﬂ]

“TEMEL ORTA iLERi DUZEY"

Klinikte Vaka Cozumlieri

MoDOL
Diyabets Dair
Bilmeniz Gerekenler ve
CHO Sayimina Girig
MoDL-2

Orta-lleri Dizey CHO
Saymni ve Tibbi Beslenme

UZMAM KLINIK DIYETISYEN

Tedavisine Dair Her Sey
DERYA FIDAN
5 0 Seogle Mesl T { wat-
w aolo iy Kabien Besgent
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NUTRIHOME AKADEM REHBERLIGINDE
DIYETETIKTE GUNCEL KONULAR et

Nutrihome Akademi olarak gecmiste diizenledigimiz egitim kamplariyla saglik alaninda uzmanlasma
yolculugumuza devam ediyoruz. Bu kamplar, sektordeki en giincel bilgilerle donatilmis, alaninda
uzman egitmenler esliginde gerceklesiyor.

Obezite Tedavisinde Bariatrik

Cerrahi Egitim Kampi @

Obazite Tedavisings Barlatsik
Cevahinin Yerl

Baristrik Cerabl Oncesl ve Sanras
Bastenme Yanatimi

DYT, Barna GOBELOGLU
Bariatrik Corrahice Komplikagyonlar

vo Beslonme Yonetimi

Canlh ®

Bariatrik Cerrahl Onces| ve Sonmam
Takviys Kullanem E—‘-" a0 Bl 200

i | R
2 ()

1508

e
-y

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz ve agirlik degisikliklerinin biyokimyasina
daldigimiz kampimiz, uzman egitmenimizle bir araya gelerek kapsamli bir deneyim
yasamanizi saglamisti. Bu kampta, sadece 1 kahve fiyatina 3 saat boyunca
derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu. Cok begenilen bu kampimiz sevgili
Uzman Diyetisyen Yesim Nemutlu ile gerceklestirdigimiz bir diger etkinligimizdi.

Lr 2 HiSAN
Rt

Wastichaiits
i

Endokrin ve Metabolik Hastaliklarda Beslenme Egitim Kampr  EEZELHHM

Bu kapsamli ve etkilesimli egitim programi, endokrin ve metabolik hastaliklarin
beslenme yonetimi konusunda derinlemesine bir perspektif sunmak ve Beslenme ve
Diyetetik alaninda diyetisyen bakis agisi ile katilimcilarimizin vizyonunu genisletmek

amaciyla diizenlenmisti. iki giinlik yogun kamp siirecinde, alaninda uzman

egitmenimiz esliginde, katilimcilar sorularina dogrudan yanitlar buldular, 6zel olarak ' | o
| Baclonma ve
hazirlanmis egitim materyallerine erisim sagladilar ve egitim sonrasinda bu ;

Biyokimyasal Detaylarla Cok Hizli Kilo Verme ve RMENiN Zﬂﬂﬂ[ﬂﬁl

Teoriden Pratige: Obezite Tedavisinde Bariatrik Cerrahi Egitim
Kampiu:

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz Bariatri Egitim Kampi, uzman
egitmenimizle bir araya gelerek obezite cerrahisi konusunda kapsamli bir deneyim
yasamanizi saglamisti. Bu kampta, g6z kamastirici bir icerikle 4 modiilde
derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu. Saglik profesyonelleri icin 6zel olarak

tasarlanan bu kamp, bariatri konusundaki uzmanliginizi zirveye tasimaniza destek
oldu.

BIYOKIMYASAL DETAYLARIYLA

Aghh Duiruimi [Gliats-
Giknjensla-Glukone:

Saghk Uzerine Etkileri Egitim Kampi:

Amincasticrin Katabolzmas:

~ Lipit Motobolaman

Enteral ve Parenteral Beslenme Egitim Kampi:

Bu interaktif ve ayrintili egitim atdlyesi, klinik beslenme alanindaki temel konular,
takip prosedirleri ve 6zel kosullarda beslenme destegi yonetimi lizerine kapsamli bir bakis :
saglamak ve diyetisyenlerin bakis acilarini genisletmek amaciyla diizenlenmistir. Yogun
gecen iki glin boyunca, deneyimli egitmenimiz katilimcilara rehberlik etmis, onlarin
sorularina birebir yanit vermis, 6zel olarak tasarlanmis egitim materyallerine erigim saglamig
ve egitim sonrasinda bu materyalleri inceleme sansi vermistir. Bu tecriibe, katilimcilarin
kariyerlerinde 6nemli bir ilerleme kaydetmelerine yardimci olmus, uzmanlik seviyelerini

ylikseltmelerine ve profesyonel cevrelerini genisletmelerine olanak tanimustir.

ENDOKRIN VE

HASTALIKLARDA

materyalleri tekrar izleme firsati yakaladilar.




NUTRIHOME AKADEM REHBERLIGINDE
DIYETETIKTE GUNCEL KONULAR

2024°E BIR ADIM ONDE: Diyetisyenler ve Diyetisyen Adaylari i¢in

Yeniden Dogus Kampi & ? 3 a

Ve en sonuncusu, yili kapatirken gerceklestirdigimiz Aralik Ayr Yeniden Rl g @ o @
Dogus Kampi. Tam 25 egitmenle 25 oturumlu bir maraton. Diyetetik bilgi E o é iy o
seliyle dolu dolu gecen bu kamp, 2023'ln tim 6grenimlerini bir araya e Ll o e
getirerek katilimcilarimiza benzersiz bir deneyim sundu. (. fe, 9 a ﬁ

ven

Yilin belirgin anlarindan ikisi, Nutrihome Akademi'nin diizenledigi "Lisans

Egitimi Tadinda" 6zel egitim kamplariydi. Her biri kendi alaninda uzman
egitmenlerle dolu olan bu kamplar, katilimcilara unutulmaz bir diyetetik

deneyimi sunma hedefiyle tasarlandi.

Anne-Cocuk Beslenmesi Kampi: Bilgi ve Deneyimde Yepyeni Bir

Boyut

Bu kamp, alaninda uzman 3 farkli egitmenin rehberliginde gergeklesti. 3 glin boyunca
siren etkilesimli oturumlar ve grup calismalari, katilimcilara anne-gocuk beslenmesinin

en guncel konularinda derinlesme firsati sundu. Pratik bilgilerle desteklenen bu egitim,

katilimcilarina hem teorik hem de pratik beceriler kazandirdi.

Sporcu Beslenmesi Kampi: Kapsamli ve 4 F' r‘ "‘ f(l K‘
Derinlemesine Bilgi Deneyimi =
SR RS

Nutrihome Akademi'nin diger 6zel egitim kampi olan bu etkinlik, 12 farkli egitmenin

yonlendirdigi 12 oturumdan olusuyordu. Katilimcilar, sporcu beslenmesinin temel prensipleri, : i
= : . i SPORCU BESLENMESININ A'DAN Z'sl:
enerji dengesi, glincel yaklagimlar ve bireysellestirilmis beslenme programlari hakkinda LISANS EGiTiMi TADINDA DIYETETIK KAMPI

derinlemesine bilgi edinirken, ayn1 zamanda interaktif oturumlar ve pratik uygulamalarla bu @D m :;“,;
bilgileri pekistirdi.
nimmaiT VE
KARBONHIDRAT 1 ; S
SAYIMI . Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi Egitimi:
Klinikte Yaka Gozamu
s "‘jﬂ [\ S Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi Egitimi, alaninda uzman egitmenimiz

esliginde gergeklesti. 2 modiille yogunlasan bu egitim, diyabet yonetimi ve
karbonhidrat sayimi konularinda kapsamli bir 6grenme deneyimi sunmayi

MoodL2

€HO Sapmive Tees |
Tedavisine

Dair Her Sey KLINIK DIYETISYEN
SERKAN AKSOY
® i ® amachiyordu. Katilimcilar, pratik uygulamalarla
&
SV o ABURTOL 3 | SOOSLE MEkT
s donanmis bir diyetisyen olma yolunda 6nemli -
adimlar attilar. 2,
\_,,/
- S )
»



NUTRIHOME AKADEMI

BIRLIKTE BUYUYORUZ

%@BULU}?}
%;& Ucretsiz Egitim Gergeklestirdik

14206

Diyetisyen ve Diyetisyen Aday! s
v){_ y yeusy y e
Egitim Kamplarimiza Katild <&
GERIN,
o 7
§ i /C%
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%@H Egitimlerimizde Hediyeler Verdik
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Canl Katilimla ‘Kan Tahlili
Okuma’ Eqgitimimiz En Cok Canli "
Katihim Saglanan Egitim Oldu -

Birlikte 6grenirken, deneyimlerimizi paylasarak
gliclendik. Sayisiz licretsiz egitim ve siirprizlerle,

binlerce katilmcinin hayatina dokunduk. Her
adimda biiyiiyen motivasyonumuzla daha nice
projeyi gercege dénlistiirmeye haziriz!
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Sponsor Destekleri ile Bizlere
Guc Katti

+100

Alaninda Uzman Egitmenimizle,
Kaliteli Egitimler Sunduk

Egitim kamplarimizla sinirlari asarken, is birligi yaptigimiz destekcilerle
giiciimiize gii¢ kattik. Ucretsiz yayinlarimizi erigilebilir kilarak alana taze

bir soluk getirdik. Uzmanlarla ortak yiiriittiigiimiiz calismalar, gelecege
emin adimlarla ilerlememizi sagliyor, her adimda birlikte olmak dilegiyle...
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@ dyteliNiapsa
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e Dergimizle Cekineceginiz
| e e Fotograflari

#homenutrition
etiketiyle paylasin
burada yayinlayalim!




Nutrihome Akademi

EGITIMLE BESLENELIM, BILGIYLE GUCLENELIM

nutrihomeakademi.com

Dergimizde Yazar Olun

Beslenme, saglik ve gida alanlari hakkinda calismis
oldugunuz bir arastirma veya okumus oldugunuz bir
bilimsel arastirma hakkinda yazacaginiz minimum
400, maksimum 1000 kelimelik arastirma yazilarinizi
bizimle paylasabilirsiniz. Paylasmak istediginiz tarifler,
kitap veya belgesel onerileri gibi calismalar icin de
yazilarinizi bizimle paylasabilir, HomeNutrition'da
yayinlanmasini saglayabilirsiniz. Bunun icin
homenutrition.dergisi@gmail.com adresine mail
atmaniz yeterli olacaktir.

Akademimizde Egitmen Olun

Nutrihome Akademi Ekibi olarak bu zamana kadar
+150'den fazla alaninda uzman diyetisyenlerimizle
beraber guzel is birliklerine imza attik. Calismalarimiza
katki saglamak ve egitmen ekibimizde yer almak
isterseniz sizleri daha detayli tanimak, iletisim bilgilerinize
ulasmak, bizlerle hangi calismalarda is birligi yapmak
istediginizi dgrenmek, sizlerin calisma alanlarina vakif
olmak ve olasi bir egitim veya bagska is birliklerimizde
hangi notlarda bizlere fayda saglayabileceginiz
konusunda bizleri bilgilendirmeniz gerekmektedir. Bunun
icin info@nutrihomeakademi.com adresine mail atmaniz
yeterli olacaktir.

Temsilci Olun

Sizlerin ekibimize katilma ve temsilci olma konusundaki
yogun ilgisini fark ediyoruz. Bu nedenle, sizlerle bu konuda
on degerlendirme yapmak adina basvurularinizi
bekliyoruz. Nutrihome Akademi olarak, universitelerin 1.
sinifindan 4. sinifina kadar olan egitimine devam eden
degerli temsilcilerimizle birlikte her yil ekibimizi
genisletiyoruz. Amacimiz egitim duyurularinin yayilmasina
yardimci olmak, uzun vadeli projelerimizde sizlerle
gerceklestirebilecegimiz cesitli is birliklerinin 6nunu
acmak. Hizla buytyen akademimizde yerini alan
temsilcilerden olmanizi saglayarak saglam bir yer
edinmenize olanak tanimak.

Nutrihome Akademi ekibinde temsilci olmak,
degerlendirme surecine katilmak ve egitim duyurularini
paylasma konusunda bizimle birlikte yol almak icin hemen
basvurabilirsiniz.



-
=

g
SELIN SEZGIN

W o

DERYA DEREGOZU YAGMUR SOZERI

AYSE NUR FiSEK MELIKE KARACA SELIN KUS ATES ATES

e

iNCi BULUT

L) S
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Kelimelerle saghgm ve beslenmenin dnemini hayatlarlmlza ragityan

yazarlarimiza derin bir minnettarhikla...




VITAMINS & SUPPLEMENTS

Vicudunuzu Destekleyen
Dogal Enzim Giicui!

Metabolizmani
Canlandir Hafifligi Hisset

Duzenli kullanimi, viicudunuzdaki fazla suyun
atilmasina yardimci olarak 6demin azalmasina
destek olur. Metabolizmayi hizlandirici etkisi
sayesinde kilo verme stirecinizi kolaylastinr ve
daha fit bir gériiniime ulasmaniza katki saglar.
Dogal icerigi ile gtinlik yasaminiza kolayca
entegre edilebilir ve saglikli forma girme
hedeflerinizi destekler.

\

Anti-inflamatuar iltihap ve
| GREENTEAEXTRACT SRl dem giderici etki

2400GDU/g / : .
.- - Metabolizmayi hizlandirmaya ve
yag yakimina destekgi

Kan sekerini dengeleyebilir &
enerji destegi saglar

Sen de bedenini iceriden . ]
destekle, hayatina enerii kat! vitapoltr vitapol.com.ir



