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Igeriginde Ne Var?

Tazelen Whey Protein; %100 saf peynir alti suyundan tretilen, lezzetini gercek meyve
puresinden alan, laktozsuz ve seker ilavesiz bir protein icecegidir.
Iceriginde tatlandirici olarak bitkisel stevia kullanilmistir.

Tazelen Whey Protein, yiiksek isil islem uygulanmadan dretildigi icin icerigindeki protein yapis
bozulmayarak vicut pH dengesine yakin bir deger tasiyor ve sindirim sorunlarinin oniine
geciyor. Bununla birlikte Tazelen, protein tozlarina gore kana daha kolay karistigi icin kaslarin
ihtiyaci olan besinlerin emilimini diger protein Urtinlere gore ¢ok daha hizli sagliyor.

Vitamin D (pg) : 1,71 Vitamin C (pg) : 33,75
1 paket (300 ml} drdindn gonlik karsilama miktan* Tiamin (ug) : 0,37 Vitamin B6 (ug) : 5,40

Vitamin B12 (pg) : 0,95 Kalsiyum (mg) : 0,86
Sekerler | Karbonhidrat GNCIN  Amino it profil (bir paket rin icin - 300 mi)
669 | 669 ARl Uiwarikast 2470 g Lalines 1349 mg
L-metiyonin* 851 mg L-ldsin*+ 3578 mg
0/660 L-glutamik asit** 4948 mg L-isoldsin*+ 1643 mg

Doymus
Yag
1849

0 0, 0 0 0, 0
/09 /07 AJT /04 /09 /00 L-fenilalanin* 1153 mg L-treonin* 1096 mg
L-lizin* 4060 mg L-serin 2024 mg
*“GKM: Degerler 2000 kcal/giin zerinden hesaplanmis olup, yasa, cinsiyete, fiziksel aktiviteye ve diger faktérlere gire degisebilir H.:I:Jt;?r:" ggé mg t:g:ﬂlrwn 12;2 mg

*Esansiyel amino asit +BCAA ™ Glutamin dederi glutamik asit igerigine baghdir.

Viiksek Zengin 100%

Whey amino asit | B [ 4.B6.B12.08.¢ _SeKer Whey

Protein Protili Vitaminieri Ilavesiz
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www.tazelen.com.tr (€ Q@ © / Tazelen
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Nutrihome Akademi Ailesi Olarak,

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

Her persembe Ucretsiz olarak diizenledigimiz webinar
programlari sayesinde alaninda uzman egitmenlerden degerli
bilgiler edinirken derinlemesine bilgi isteyenler icinse tcretli
egitim kamplari sunuyoruz. Vizyonumuz, saglik, beslenme ve
gida konularinda dogru bilgiye ulasimi tesvik ederek, diyetisyen
ve diyetisyen adaylarina ulasmak; onlara en giincel bilgilerle
donanimli, saglikli yasam tarzi segeneklerine dair araglar
saglamaktir.

IiCINDERILER

Bu yolculugumuzda, alaninin
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sunmayi stirdiirliyoruz. r—
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tarafindan olusturulmus olup,
meslegimizin ve beslenme ve
diyetetik alaninin gelisimi
bizim icin her zaman 6n
plandadir.




HOMENUTRITION

Tiirkive 'nin Itk Akademi Temelli Dergisi

Nutrihome Akademi ve HomeNutrition dergisi ekibi
olarak, bize destek olan herkese, dergimize
gosterdiginiz ilgi icin ictenlikle tesekkir ederiz. Bu
glizel yolculugumuzda sizlerle birlikte olmaktan
biyik bir mutluluk duyuyoruz. Yeni sayimizda da
beslenme, saglik ve gida alaninda en giincel bilgileri
ve pratik onerileri sizlerle bulusturacagimiz igin
heyecanliyiz. Sizlere keyifli okumalar diler, saglikh
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.

Saghkla Kaln,
Nutrihome Akademi ve HomeNutrition Ekibi

Bilginin yayilmasina i1sik tutan
kiymetli yazarlarimiza,

sponsorlarimiza ve emegi gegen
herkese siukranla..

HOMENUTRITION
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; ’ | h Sevgili Nutrihome Akademi Ailesi ve Degerli Okurlarimiz,

Bu satirlari, Nutrihome Akademi'nin Egitim Koordinatori ve "HomeNutrition" dergisinin Genel
' Yayin Yonetmeni olarak sizlere yaziyor olmaktan biyiik bir mutluluk duyuyorum. Gegtigimiz 1.5
i yil boyunca, 160'in lizerinde egitim diizenlemenin gururunu ve 90'dan fazla ticretsiz egitim
sunmanin verdigi derin memnuniyeti sizlerle paylasmak istiyorum. Bu basarilar, yalnizca kisisel
Vg bir cabanin degil, ayni zamanda bir ekip ¢alismasinin ve kolektif bir tutkunun Grintdr.

Nutrihome Akademi'de yirittiglimiz her egitim ve proje, bizim icin sadece bilgi aktarimi degil,
ayni zamanda katilimcilarimizla ve egitimcilerimizle kurdugumuz 6zel bagin bir ifadesidir. Bu
stirecte, hem diyetisyenler ile hem de diyetisyen adaylari ile, beslenme ve diyetetik alaninda
saglikli bir toplumun insasi icin gliclii bir ortam yarattik. Her gegen giin, bu alanda daha da
ilerlemeye ve gelismeye devam ediyoruz.

Bu seriivenin bir parcasi olarak, "HomeNutrition" dergisini hayata gecirmek ve bu konuda yogun
emek sarf etmek benim igin ayri bir gurur kaynagi. Bu dergi, beslenme ve diyetetik alanina goniil
vermislere sadece bilgi ve beceri kazandirmakla kalmiyor, ayni zamanda onlarin bu alanda
onemli istihdam firsatlari yaratabileceklerinin de bir kaniti olmaya devam ediyor. Lisans egitim
stirecime devam etmeme ragmen, Nutrihome Akademi'nin ayrilmaz bir pargasi olmak ve tim
projelerimize destek vermek benim icin blyiik bir seref.

Nutrihome Akademi ve "HomeNutrition" dergisi araciligiyla, beslenme ve diyetetik alaninin

saghkh bir toplum icin nasil temel bir rol oynadigini vurgulamak istiyorum. Saglikli beslenme,
Ahmet Serhat Afsar sadece bireysel bir tercih degil, ayni zamanda toplumun genel sagligini ve refahini etkileyen bir
faktordir. Bu yolculukta sizlerle birlikte olmak, bu alanda yapabilecegimiz katkilari gérmek ve

Genel Yayin Yonetmeni & bu katkilari gercege donistiirmek icin sabirsizlaniyorum.

Nutrihome Akademi Egitim
ve Etkinlik Koordinatérii Saygilarimla.

Sevgili Okurlarimiz,

Hastaliklarin her gegen giin arttigi su giinlerde sagligimizi korumanin yolunun nasil dogru
beslenmeden gectigini hepimiz 6grendik. Bugln sizlere hem akademimizde hem de dergimizde
hayatlariniza dokunacak en gtincel bilgileri ticretsiz bir sekilde sunarken hem bir diyetisyen, hem
Nutrihome & Homeats Akademi'nin kurucusu, proje yoneticisi, hem de derginizin editori olarak
tizerimde biiyiik bir sorumluluk ve onur duygusuyla doluyum. Bu sayfalarda sadece bilgi

paylasmiyoruz; daha saglikli, daha bilingli bir topluma dogru dénustiirlici bir yolculuga ¢ikiyoruz.

Bu yolculugun merkezinde beslenmenin derin ve etkileyici giicii 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
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kapatan bir kopriidiir. Diyetisyenler olarak, sadece uygulayicilar degiliz; bu bilimin

koruyuculariyiz ve baskalarini daha saglikli bir varolusa yonlendirme gorevi bizlere emanettir.
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Bugtin, diyetisyenlerin rolu kliniklerin ve hastanelerin sinirlarinin 6tesine gecti. Hepimiz ayni
zamanda bir egitimci, arastirmaci ve meslegimizin savunuculartyiz. Sorumlulugumuz 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 giiciimiizle calisiyoruz. Saghkla ilgili
yaniltict bilgilerin yaygin oldugu bir diinyada, misyonumuz her zamankinden daha kritik.

Guriltliniin arasindan siyrilarak, agik, giivenilir ve seffaf rehberlik sunmaya gabaliyoruz.

Zeynep Ozdemir
)r & Nutrihome Akademi
usu ve Proje Yoneticisi

Bu yolculukta sizin meslektasiniz, rehberiniz, sirdasiniz ve yol arkadasiniz olarak, en giincel,
kanita dayali bilgileri getirmek igin s6z veriyoruz. HomeNutrition, sadece makalelerden olusan bir
koleksiyon degil; dokunacaginiz hayatlarin bir isareti ve bilginin giictiniin bir kanitidir. Birlikte,
beslenmenin harikalarini kesfedecek, iyilestirme, giiclendirme ve donistiirme potansiyelini ortaya

cikaracagiz.

Sevgi ve Saygilarimla.
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HomeNutrition Dergisi'nin

isim ve yayin hakki Nutrihome
Akademi'ye aittir. Yayinlanan
yazilarin sorumlulugu yazarlarina

DUYGU iPEKGI YESIM TEMEL OZCAN

DIYETISYEN UZMAN DIYETISYEN
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QR kodundan ulasabilirsiniz. SAGLIKLI HALI FITOKIMYASALLAR
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YAGMUR KOSE

OMER MOR
DIYETISYEN

BESLENME DUNYASINDA
SON GELISMELER

Merhaba

Nutrihome Akademi
tarafindan yayimlanan
"HomeNutrition" dergisinin
dordiinci sayisiyla
karsinizdayiz! ilk g
sayimizdan aldigimiz olumlu
geri bildirimler ve sizlerden
gelen glizel yorumlar bizi
yeni heyecanlarla dolu bir
sekilde tglincd sayi igin
calismaya tesvik etti. Bu
sayimizda da beslenme,
saglik ve gida alaninda en
glincel bilgileri ve pratik
onerileri sizlerle

bulusturmay! amagliyoruz.

ilk ti¢ sayida oldugu gibi,
saglikli yasam ve dogru
beslenme aliskanliklari
konusunda uzman gorislerini
ve degerli icerikleri sizlerle
paylasmaya devam edecegiz.
Beslenme diinyasinin
kapilarin aralayarak, saghkli
yasamin keyfini ve 6nemini
bir kez daha kesfetmenizi
saglayacak bir icerik
hazirladik.

ilk ti¢ sayimizda bizi
destekleyen ve dergimize ilgi
gosteren herkese tesekkdir
ederiz. Yeni sayimizla birlikte,
bu giizel yolculuga birlikte
devam edecegimizi
umuyoruz. Sizlerle
bulusmanin mutlulugunu
yasiyor ve keyifli okumalar

diliyoruz.

HomeNutrition Ekibi




GELECEGI FILIZLENDIRMEK

30 yillik profesyonel hayatimda uzmanhgim geregi topraktan sofraya
gidanin degisim ve doniisiimiiniin insan, toplum ve iilkelerin saghgina

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

dogrudan sonuclarina sahit oldum. Hep soyledigim gibi ‘Toprak hasta,
hava hasta, su hasta”. Tiim bunlar hasta iken insan saghgindan bahsetmek
maalesef miimkiin degil. Bir beslenme uzmanin sorumlulugunun sadece
birey saghgi degil, aymi zamanda toplum ve gezegen saghgini iyilestirmek
oldugunu diisiiniiyor ve bunun icin tiim cabamla calistyorum, dyle ki

DILARA KOCAK

gezegenin dilinden konusmak kiymetli. Meslegimde 30.yili doldururken
ben de sadece bir beslenme uzmani degil Siirdiiriilebilir Yasam Elcisi ve
lyi Yasam Anlaticisi-Uygulayicisi oldum diyebilirim.

icinde bulundugumuz Antroposen Cagi’nda, gezegenimize verdigimiz
zararlari hesaba katarak gelisme yollarimizi yeniden tasarlamamiz gerek.
Herkes bu konuda daha fazla farkindalik sahibi olmali. Beslenme, 17
Surdurilebilir Kalkinma Hedefi’'nin 12’siyle iliskili. Tim bunlarin
bilinciyle biz beslenme uzmanlarinin attigi adimlar, yarattigi
farkindaliklar kiymetli.

iklim krizine, aghga, yoksulluga karsi ¢ziimiimiiz yine yabana dénmekte,
kendi tohumlarimizda, geleneksele dénmekte. Bugtin, kiiresel gida arzinin
%75'i yalnizca 12 bitki ve 5 hayvan tiirlinden geliyor, milyarlarca insan hep

gelecek var.

donistime katkida bulunabiliriz.

IKLIM IYIMSERLIGIi BAKIS ACISI

Konu hayati olunca siirdiriilebilir beslenme ve yasam konusunda her gecen
glin yeni arastirma ve terimler karsimiza ¢ikiyor. Gezegenin dilinden
konusmamiz kiymetli. “Bir kisiden ne olur?” demeden, herkes bir iklim
iyimseri olarak yasam tarzini ve rutinlerini gézden

gecirerek iklim ve gezegen icin olumlu adimlar

atmaya baslayabilir.

omeakademi.com

ayni seyi tiiketiyor. Uretilen bu gidanin 1,3 milyar tonu, her yil kayba ugruyor; israf
oluyor. Diinya kaynaklari yetmiyor, artan diinya niifusu ve tiiketim aliskanlklarimizin
degismesi ile olumsuz yonde etkileniyor. Bu baglamda giinimiiziin kisith beslenme
seklini, gesitlilige ve bitkisel proteinlere dogru yonlendirmek sart. Tiim diinya bitkisel
protein kaynaklarina dogru ilerliyor. Diinya kaynaklari sinirli, bitki bazlir beslenmede

Konu siirdirilebilirlik, iklim ve saglk oldugunda pek cok yeni terim karsimiza cikiyor.
Fakat hepsinin temeli aslinda ayni noktaya variyor...Oziimiize sahip cikabilir, bitki
temelli beslenerek, bitki bazli proteinleri 6nemseyerek gelenekten gelecege olan bu




Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

eslenme konusunda da pek cok yeni terim, yeni beslenme plani ile karsilagiyoruz. New York
mes dergisinde yayimlanan tanimlamaya gore klimataryen beslenme, iklim krizini durdurmak
e hatta geri almak icin uygulanan bir beslenme modeli. Bu beslenme programinda her zaman
sstekledigim yerel trtinlerin tiiketimi, karbon ve su ayak izi diisiik olan besinlerin tiiketimi
ahtar noktay: olusturuyor. Aslinda burada hepimizin ¢ok yakindan tanidigi Akdeniz tipi
eslenme akillara geliyor. Klimatareyen, iklim dostu beslenme Akdeniz tipi beslenme ile

rcok ortak noktada bulusuyor.

Diinya Saglik Orgiitii’'niin saghginizi korumak icin her giin bes porsiyon sebze-meyve alimi énerisini biliyoruz. Bu
oneri son yillarda yeni arastirmalarla giincelleniyor, en 6nemli nokta ise rengarenk beslenmek ve cesitlilik
yaratmak. American Gut Project’in bir parcasi olarak ydriitiilen arastirmada haftada 30 gesit bitki tiiketmenin
bagirsak sagligi icin 6nemi vurgulaniyor. Peki, bu 30 bitki neleri kapsiyor? Tam tahillar, sebzeler, meyveler,
baklagiller, yagli tohumlar, baharatlar olmazsa olmazlardan. Anahtar nokta ise gesitlilik. Bitki bazh

proteinlerin ise alti ciziliyor. mm PROTEINLER

Bitkisel protein kaynagi dendiginde de akla ilk gelmesi gereken baklagiller. Nature Foods’da yayimlanan bir
arastirmaya gore, hayvansal gidalardan kaynaklanan emisyonlar bitki bazli gidalardan iki kat daha yiiksek.
Bakliyatlar karbon tutmasi, azot sabitlemesi, toprak erozyonunu énlemesi gibi bircok yarari olan iklim dostu
gidalar. Hayvancilik sektoriiniin insan kaynakh yillik sera gazi salinimlarinin %14-15’inden sorumlu olmasi
nedeniyle alternatif protein kaynaklarini da degerlendirmek gerekiyor. Baklagiller, bitki temelli yemekler,
zeytinyaglilar zaten bizim geleneklerimizde var. Fakat yeni adimlar atilmadigi stirece hayvansal protein fiyatlari
artarken bitkisel protein verimsiz sekilde hayatimiza yetmeyecek, bitkisel proteini daha verimli kullanmanin
yollarini arastirmali. Gida endustrisi emilimi yiksek sagligi da koruyan dogal dogal ve lezzetli bitkisel protein
Urtininl bulmak zorunda. Daha iyi emilim, daha iyi biyoyararlanim konusunda ise filizlendirme yéntemi gelecege
dair umut veriyor.

Filizlendirme gibi temel olarak tohumlarin ¢imlendirilerek yeniden canlandirilmasidir. Bu aktivasyon islemi baklagillerin
icerisindeki fitik asit, lektin gibi maddelerin azaltilmasina, sindirimi kolaylastirmaya ve besinlerin emilimini arttirmaya yardimci
olur. Baklagili bir gece 6nceden 1slamak pisirmeyi nasil kolaylastiriyor ise filizlendirmek de fitik asiti devre disi birakarak sindirimi
kolaylastiriyor. Filizlendirme ile uyuyan tohumdan yeniden canlanan driiniin vitamin, mineral, enzim ve antioksidan icerigi artar
ve besinsel degeri gelisiyor.

Journal of Food Science Technology dergisinde
yayimlanan arastirmada filizlendirilmis
baklagillerde proteinde % 9-12, C vitamininde
4-38 kat artus, fitik asitte 4-16 kat azalma,
protein sindirilebilirliginde %8-20 oraninda
artis gozlemlenmis. Bakliyatlar
filizlendirildiginde hem sindirimi ve emilimi
kolaylasiyor hem de daha yiiksek antioksidan
kapasitesi ve daha yiiksek protein emilimi
sunuyor demek miimkiin.

utrihomeakademi.
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GELEGEGIN[GIDASI:
FILIZLENDIRII'MIS|BAKI'AGILLER

Bizler de katki ve koruyucu madde icermeyen, dogal niteligine miidahale edilmemis “gercek gida”ya
ulasmak herkesin hakki diyerek yolculugumuza basladik. Yabandan tanidik koklii gidalari bilimle
iyilestirip, gelecegin tat belleginin bir parcasi olacak lezzetler yaratmak icin bir yolculuga ciktik,

‘gelecegi filizlendiriyoruz’.

Kurucu ortagi oldugum The Good Wild ile gidanin 6ziinii bozmadan gelecek nesillere tasima
sorumlulugunu iistleniyoruz. Ge¢misimizden gelen koklii 6gretileri ve kiiltiirel mirasimizi koruyarak

yabanin 6gretilerini bilimin uzmanhgiyla harmanladik.

Oziinde siirdiiriilebilirlik olan markamiz; Tiirkiye Gida inovasyon Platformu, TUGIP’in Rol Model
Programi kapsaminda olup TUBITAK destegi ile ARGE calismalarina devam ediyoruz. Toplam
antioksidan aktivitede %304, toplam fenol icerikte ise %133 aris TUBITAK TUGIP Rol Modeli olarak
yiriittiigimiiz arastirma sonuclari arasinda. Filizlendirilmis fermente iiriin kategorisi ile diinyada bir ilke
imza atarak oncii oldugumuzu da belirtmek isterim.

BAGIRSAKIARI|BESIEMEKYZORUNDAYIZ

Bagirsaklarin ikinci beynimiz olarak tanimlandigini artik ok iyi biliyoruz. Bu alandaki
calismalar da gosteriyor ki fermente gidalarin mikrobiyotamiz tizerinde dogrudan bir
etkisi var. Fermantasyon; ylzyillardan beri uygulanan en dogal ve faydali gida koruma
ybntemlerinden biridir. insanlik tarihinde bilinen en eski gida isleme teknolojilerinden
biri olarak da tanimlanabilir. Bilimsel tanimlamasina bakacak olursak; yararli
mikroorganizmalarin kontrollii prosesleri ile olusan, cesitli enzimatik degisimlerin,
saghga yararli son drlinlerin meydana geldigi fonksiyonel gidalar olarak tanimlanabilir.
Aslinda diger gidalardan ayiran 6zelligi, bu islem ile sindirim dostu dostu olmasi yani
bagirsaklardaki prebiyotik ve probiyotik kapasiteyi desteklemesidir. Ozetle bu déniistim
esansiyel aminoasit ve vitaminlerin senteziyle, gidalarin besin degerini de artiran
bagirsak dostu bir sanattir. Fermantasyon, en gelenekselinden en yenilikci 6rneklerine
kadar, yerel ve kiresel gida geleneklerinin 6nemli bir parcasi ve bugtintin ve yarinin
surdurilebilir gida sistemlerinde 6nemli bir roli var. Besinlerin biyoyararliligini artirma
konusunda yiiksek potansiyele sahip olan eski bir gida teknolojisi ve ayrica gida
glivenligini artirmak igin fermantasyondan da yararlanabiliyor. Boylelikle gidanin
surdurilebilirliginde 6nemli rol oynuyor.

T AR e TNk QY 7

Giiniimiizde ise pek cok inovatif fermentasyon alternatifleriyle
karsilasiyoruz. Bunlardan biri de Diinya’da bir ilke imza attigimiz
Filizlendirilmis Fermente Bakliyatlar. Nohut, mercimek, mas fasulyesi

gibi bakliyatlar1 once filizlendiriyor sonra fermente ediyoruz.

KAYNAKLAR
« Chitra, U., Singh, U., & Venkateswara Rao, P. (1996). Phytic acid, in vitro protein digestibility, dietary fiber, and minerals of pulses as influenced by processing methods. Plant Foods for Human Nutrition, 49, 307-316.

« Luo, Y., Xie, W., & Luo, F. (2012). Effect of several treatments on activities and of phytate in faba bean (Vicia faba L.) and azuki bean (Vigna angularis L.). Journal of Food Science, 77(10), C1023-C1029.
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« Miyahira, R. F., Lopes, J. D. O., & Antunes, A. E. C. (2021). The use of sprouts to improve the nutritional value of food pmducts: A brief review. Plant Foods for Human Nutrition, 76(2), 143-152.

« You,S.Y., Oh,S. G, Han, H. M., Jun, W., Hong, Y. S., & Chung, H. J. (2016). Impact of germination on the structures and in vitro digestibility of starch from waxy brown rice. International Journal of Biological Macromolecules, 82, 863-870.

« Xu, X, Sharma, P., Shu, S, Lin, T.S., Ciais, P., Tubiello, F. N., ... & Jain, A. K. (2021). Global greenhouse gas emissions from animal-based foods are twice those of plant-based foods. Nature Food, 2(9), 724-732.
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AGIRUKKAYBINDA
HORMONLAR ONEMLI MIDIR?

Hormonlarin saghkh bir sekilde caligmasi; dzgiiveninizi artirmaktan
hayatta istediklerinize ulagacak enerjiyi bulmaya kadar hayatin her
yoniinii etkiliyor. Yunanca bir kelime olan ‘HORMON’ harekete
gecmek ya da uyarmak demektir. Hormonlar, viicuttaki hiicrelere ne
yapmasi gerektigini sdyleyen kimyasal habercilerdir.

SEMIHA UGURLUOGLU

DIYETISYEN

Kritik islevlerinin yaninda enerjinizi, ruh haliniz, cinsel diirtiiniizii, strese verdiginiz tepkiyi ve yag tutma oramim da
kontrol eder. Yas aldikca (6zellikle 35’ten sonra) hormonlar zayiflar ve dalgalanmaya baglar. Boylece hassas denge
bozulur ve her tiirlii istenmeyen yan etki gerceklesir.

Hangi rejimi yaparsaniz yapin sizden ayrilmayan inatc: kilolar, h
kilonuza ulasamadiniz. Sebebi hormonlar olabilir mi? Neden olm.
saglayan hormonlar; kortizol, insiilin

ADIKORTiZO(Stresihormonu))

Kortizol hormonun gérevi; bireyleri canli tutmaktir. Ornegin sabahlar
uykudan uyandirmak gibi.

« Dinlenme ve rahatlamayi 6ncelik haline getirin.

« Beslenmenizde C vitamini, B vitaminleri,
Magnezyum ve Cinko kaynaklarina yer verin.

- Adaptojen bitkiler, kortizol seviyesinin
dengelenmesine yardimci olur. Bunlar: Altin
Hint Ginsengi, Meyan Koki, Amerikan Gi
(bitkileri kullanmadan 6nce doktorun
danigin).

- Kan sekerini dengeleyin. Dustk
besinleri tercih edin.

- Kafein ve alkolden kagini

- Diistik enerjiyle yogun

Saglikli bir viicudun kendi kendini kaldirma mekanizmalarindan birisi
olan kortizol hormonunu sabah uyanir uyanmaz kahve tiiketimi ile
baskilanmis olur. Bundan dolayi '08.00-09.00, 12.00-13.00, 17.30-
18.30’ saat dilimlerinde kahve tliketilmesi aktif olan kortizol
hormonunu baskilar. Ideali ise kahvaltidan en az 45 dakika sonra ve
yukarida bahsettigimiz saatler disinda tiiketimi.

Kortizol hormonunun diger gorevleri ise; kan sekerini ylkseltmek,
instilin salinimini tetiklemek, kan basincini artirmak, bagisikhgi, ireme
fonksiyonunu ve sindirim sistemini baskilamak, depolanmis yagi karin
bolgesine dogru harekete gecirmektir.

Dengesiz calisan kortizol hormonu ise kilo vermede siirdiirilebilirligi @Mﬂw HORMONU
zorlagtiran faktordir. Karin bolgesindeki yagda, 4 kat daha fazla

kortizol reseptorii vardir. Yani dengesiz calisan kortizol karin depolayan ﬂmmﬂ)
bolgesinde yaglanmayi artirabiliyor. - .
Insiilin hormonu kan dolasimindaki glikozun

hiicreler tarafindan alinmasi ve enerji tiretmek amaciyla

Kortizol hormonu ayrica istah mekanizmasini da tetikliyor. Hormon 5
kullanilmasini saglayan hormondur.

seviyesi yiikseldiginde o an yediginiz karbonhidratli besin enerji

olarak kullanilmiyor ve yag olarak depolaniyor. . .
Hangi diyet uygulanirsa uygulansin o gébek o basen

Tiiketilen karbonhidratli besin kan sekeri seviyesini yiikseltiyor. Bu (s e Corin b 4 et lrstlin (refume e el

ylkselen seviyeyi distirmek icin ise insiilin ortama miidahale ediyor.
Miidahale yapilirken insiilin seviyesi yiikseliyor. Fazla salgilanan
instilin de yine yag tutumunu destekliyor.

Yiksek karbonhidrat igeren besinler tiiketildiginde viicutta
pankreas insilin hormonu salinimi yapar ve kan sekeri
Oziimsenir. Normalden fazla karbonhidrat tiiketimi
yapildigi igin kalan glikoz fazlaligr insilin tarafindan

Kortizol seviyesi sindirim sistemini de etkiliyor. Sindirim bolgesinde, e - b
silinip stiptrllp karacigere, kaslara ve yaglara tasinir.

beyne kiyasla ¢ok daha fazla sinir hiicresi vardir.
@ nutrihomeakademi.com 14
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Karaciger ihtiyaci olani alip glikojen olarak depolar, kaslar
ihtiyacr olani alip enerji icin kullanirlar ve ihtiyaci olmayan
fazlaliklari yag hiicrelerine gonderirler. Daha sonra
kullaniimak tzere yag hiicreleri de gelen fazlalik glikozu
depolar.

Kisaca agiklamak gerekirse, ne kadar insilin tretilirse o kadar
yag depolama egilimi olur. Ne kadar karbonhidrat ve seker
tiketilirse, o kadar fazla insulin dretilir. Bundan dolay:
karbonhidrat ve seker agirlikli beslenme, en fazla kilo aldiran
diyettir.

Dr. Michael Eades bir yazisinda, agken kandaki glikoz bir
kastktan daha az oldugunu (yaklasik 5 gr) acikliyor. Acglik kan
sekeri ile diyabetik oldugunu teshis etmek icin bu oranin 6.25
grama ¢ikmasinin yeterli oldugundan bahsediyor. Yani bu
miktarda bir kasiktan yalnizca geyrek (1/4) fazlasi ‘normali’
bozuyor.

Fast-Food zincirlerinde satilan g'l“ g
patates kizartmasinda 47 gram S
karbonhidrat (47 gram seker) “—
bulunuyor. Yani kanda 10 kagsik —
seker var.

« Islenmis karbonhidrat kaynaklar
Nisastasiz sebzeler, yulaf, esmer-
baklagiller gibi daha yavas salinim

tercih edin.
« Her giinde protein t"kew(izellikle ahvaltida).
« Alkole dikkat edin.-?‘&{de ylksek karbonhidrat
bulunuyor. it Y -

« Egzersiz, instlinin gorevini etkili bir sekilde yapmasini

saglar. W
« Targin kan sekerini d er. . .

B3ITIROIT{(Metabolizmaldiizenleyici)
Tiroit bezi, boynunuzun altinda kiigiik kelebek seklinde bir

hormondur. Bu bezden TSH (tiroit bezini uyaran hormon), T4
(tiroksin), T3 (triiyodotironin) , RT3 (ters T3) salgilanir.

*TSH: Hipofiz bezi tarafindan dretilir. Gorev; tiriodi, T4, T3
tretilmesini tetiklemek.

*T4: Esasinda bir prohormon. Ya T3’e ya da RT3’e dénisdir.
*T3: Aktif tiroit hormonu.

*RT3: Viicut tarafindan enerjiyi yumusatmak amaciyla uretilir.

T3 hizlandirici ise RTE3 el freni gérevi gorir.

**T4 ve T3’ iin déniisiimii icin; selenyum, bakir ve cinko gerekli
mineraldir.
**Etkili bir iyot tutulumu icin demir de gereklidir.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

Dénglide yer alan bu énemli hormonlar da dengesizlik
olustugunda hipotiroidi (tiroit yetmezligi) ve/veya hipertiroit
(tiroit fazlahig1) goriilebiliyor. Bu dengesizlik ise genelde 35 yas
Ustl kadinlarr daha ¢ok etkiliyor.

Tiroit hormonlar aktif ve saglikli galistiklarinda viicuttaki
fonksiyonlari; metabolizmayi ve buna bagl olarak kiloyu
diizenlemek, viicut isisini ve beyin fonksiyonlarini
diizenlemek, sindirim sistemini ve Greme sistemini
desteklemek, karacigerin viicutta detoks yapmasini saglamak,
kan dolagimint hizlandirmak, su tutumunu ve sismeyi
engellemektir.

Yiiksek TSH seviyesi demek; viicudun dislk olan tiroit
seviyelerini artirmaya calistigi anlamina gelir. Bu tablo da
hipotiroide durumuna esittir. Yine RTE3 hormonu ¢ok yiiksek
ise hipotiroid belirtileri ile karsilasilabilir.

Hasimato hastaligy; 6zellikle kadinlari da etkileyen
hipotiroidinin en yaygin sebebi olan otomimmiin
bir hastaliktir. Bu hastalikta kendi bagisiklik
sistemi tiroit bezi igin antikor Uretir ve dogru bir
sekilde fonksiyon gostermesini engeller.

Yani hormon iiretiminde azalma goriiliir. Dislik
tiroit ayni zamanda, besinlerin yeterince '
sindirilememesine sebep olur, sindirim
sistemini yavaslatir ve agirlik kaybi tGzerine
olumsuz etkisi olusur. £

Otoimmiin temelli hastaliga sahip olan
kisiler 6zellikle gliiten ve st Griinlerini

beslenmesinden ¢ikartarak hem "}F

hastaligin belirtileri hafifletecek hem . —
de agirhk kaybi Gzerine olumlu etki 0&
olusturacaklar. i s

(4>

« Proteini artirin: Protein, aminoasitlere donusir. Bunlardan
biri de tiroit hormonunu yapmak igin olan tirosin.

« Seker tiiketimine dikkat edin. Kan sekeri dengesi kilit
onem tasiyor. Cok fazla seker tiroidinizi bastirabilir. Seker
salinimini yavaslatmak igin her zaman protein ve saglikli
yag ile beslenmeye calisin.

. Kafein, seker, alkol, insilin ve kortizol artirarak
tiroitlerinize zorluk ¢ikartir.

« Her giin 5 tane brezilya cevizi tiiketin. Selenyum
tiroidinizin galismasina yardimcidir.

« Gliteni hayatinizdan gikarin: Belirtilerde diizelme olup
olmadigini denemek icin birkag hafta glitensiz beslenin.

« Hindistan cevizi yag tiiketin. Hem metabolizmayi
hizlandirir hem de tiroidinizin gérevini yapmasina
yardimci olur.

« Demir seviyenizi kontrol ettirin. Dustik demir, distk
tiroide sebep olabilir.

« Glnes 15181 alin. D vitamini tiroit fonksiyonunu destekler.

15
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SPORCULARDA
GASTROINTESTINAL PROBLEMLER VE
BESLENME MUDAHALELERI

Yillar boyunca, bir¢ok sporcu yarisma stresi ve kaygidan kaynaklandigina
inandiklar1 gastrointestinal (GI) semptomlardan mustarip olduklarini
bildirmistir. Son 6rneklerden birinde, Ulusal Futbol Ligi'ndeki hiicum
oyuncusu, kaygi kaynakli ma¢ 6ncesi kusma nedeniyle 2016 sezonunda
birkac maci kacirdi ve hatta bu sorun nedeniyle kisa siireligine hastaneye
kaldirildi. Ayni sekilde, basketbol efsanesi Bill Russell da bircok mactan 6nce kusuyordu ve takim arkadaslari bunu
“oynamaya hazir” oldugunun bir isareti olarak yorumluyorlardi. Kusmanin étesinde, sporcularin 6nemli
yarismalardan 6nce ve sirasinda reflii, bagirsak kramplari, siskinlik, diskilama istegi vb. gibi diger Gl sorunlarindan
da sikayet ettigini duymak alisiimadik bir durum degildir.

EZGi AKDAG

DIYETISYEN

Gl rahatsizliklarin, 6zellikle dayaniklilik sporcular arasinda, antrenman ve yarigma sirasinda goriilmesi yaygindir. Ozellikle kosucularda
Gl rahatsizlik daha fazla bildirilmistir. Kosu, gastrointestinal sistem icin en zorlu egzersizlerden biridir ve kosucularda gastrointestinal
semptomlarin yayginligi bircok calismada %80'i agmistir. Ozellikle uzun siireli egzersiz, visseral kan akisini bazal seviyenin %20-
50'sine diisiirebilir ve mide-bagirsakta iskemik hasar riskini artirabilir. Ozellikle uzun mesafe kosusu
yapanlarin genellikle demir eksikligi anemisi, diisiik hemoglobin ve hematokriti vardir. Maratoncularda
yogun antrenmanlardan veya yaristan sonra alinan diski 6rneklerinde, maratoncularin %7-30'unda gizli
kanama oldugu ve kosucularda da ara sira major iist Gl veya alt Gl kanamasi bildirilmistir.

NEDEN OLUR?

Son inceleme makaleleri
sporcularda Gl rahatsizliklarin
bircok nedenini ayrintili olarak

aciklamistir. Genel olarak, bu
makaleler Gl rahatsizliklarinin
beslenme, farmakolojik, mekanik
ve cevresel kokenlerine
odaklanmistir. Beslenme ve
farmakolojik nedenler arasinda
hipertonik spor icecekleri
tiketmek, egzersize yakin zamanda
yag ve lif tiketmek, egzersiz
sirasinda asir1 sivi ve karbonhidrat
tiketmek ve non steroid anti-
inflamatuar ilaglar kullanmak yer
alir. Mekanik kaynaklara gelince,
dikey yer degistirmeye (kosma)
veya govdenin biikiilmesine neden
olan aktiviteler belirli Gl
rahatsizliklarina katkida
bulunabilir. Cevresel olarak
konusursak, sicak/nemli hava
terlemeyi ve sivi kayiplarini artirir,
bu da yogun egzersiz sirasinda Gl
yola kan akisindaki azalmalari
daha da kétilegtirebilir.

Gastrointestinal sistem (GIS), uzun siireli egzersiz
sirasinda karbonhidrat ve sivinin iletilmesinde kritik bir
rol oynar ve bu nedenle performansin 6nemli bir
belirleyicisi olabilir. Dayaniklilik etkinliklerine katilan
sporcularda Gl sorunlarinin goriilme sikhigr yiiksektir ve
bu da Gl islevinin bu kosullarda her zaman optimum
olmadigini gosterir.

yi isleyen bir Gl sistemi olmadan, besin maddelerinin
iletimi bozulur ve bir dizi Gl semptomu gelisebilir.
Egzersiz yogunlugu ve siiresi arttikga, bagirsak hasari,
gecirgenlik ve endotoksemi endekslerinde artislar,
gastrik bosalmanin bozulmasi, ince bagirsak gecisinin
yavaslamasi ve malabsorpsiyon icin 6nemli kanitlar
vardir. Isi stresi ve kosu modunun eklenmesi, bu
gastrointestinal rahatsizlik belirteclerini daha da
kotilestiriyor gibi goriinmektedir. %60 VO2max'ta =2
saatlik egzersiz stresi, Gnemli gastrointestinal
rahatsizliklarin ortaya ¢iktigi esik gibi goriinmektedir.
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HOME

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Sporcular igin, antrenmanin giinliik zorluklari ve yarismanin
baskilari, genel yasam talepleriyle birlikte, 6zellikle elit seviyelerde
yarisanlar igin 6nemli bir stres yiikii yaratabilir. Akut yarisma stresi,
teoride, hormon salgilanmasindaki degisiklikler [esas olarak
kortikotropin salgilatici faktor (CRF)] ve otonom sinir sisteminin
moddlasyonu yoluyla Gl islevini ve semptomlarini etkileyebilir.

Dinlenme sirasinda, toplam kan hacminin yaklasik dortte biri
splanknik venoz sistemde tutulur. Egzersiz sirasinda iskelet kasina
kan akisinin artasi, kas kasilmasi icin ATP Gretimini stirdiirmek
tizere yeterli oksijenin iletilmesini saglar. Ayrica bu ekstra kan akisi
atiklarin ve metabolik yan irinlerin ortadan kaldirilmasina da
olanak tanir. Ayni zamanda, yogun egzersiz sirasinda splanknik
yataga kan akisi = %25 oraninda diisebilir ve kan akisindaki bu
bozulma uzun siireli egzersiz sirasinda ve sicak/nemli kosullarda
daha da kétiilesir.

Egzersize baglandiginda, kan akisi Gl sistemden uzaklasir, kaslara
ve termoreglilasyon sistemlerine dogru yeniden dagitilir ve sonugta
Gl sisteminde splanknik iskemiye yol agar. Ek olarak egzersiz,
noroendokrin-Gl yolunda sempatik sinir sistemini ve stres
hormonlarinin salinimini aktive eder, bu da bagirsak hareketliligini
ve gegis siiresini degistirir ve besinlerin bagirsaktan emilme
yeteneginin azalmasina neden olur.

BESLENME MUDAHALELERI

Beslenme, egzersiz kaynakl GIS semptomlarin yonetimi tizerinde
gliclii bir etkiye sahip olabilir. Sporcular, egzersiz kaynakh GIS
semptomlarini 6nleme umuduyla egzersizden 6nce belirli
yiyeceklerden kagindiklarini bildirmektedir. GIS semptomlari
onlemek igin iki yaygin diyet uygulamasi; glitensiz bir diyet
uygulamak veya FODMAP (distiik fermente edilebilir oligo-, di-,
mono-sakkaritler ve polioller) diyetine uymaktir. Yapilan bir
calismada, ¢olyak hastasi olmayan sporcularin %41'inin GIS
semptomlarini azalttigina inandiklari igin %50 oraninda gliitensiz
bir diyet uyguladigini bulmustur. Ek olarak, Gl rahatsizlig1 olmayan
sporcular egzersizle tetiklenen GIS'deki iyilestirmeler icin en az bir
FODMAP gidasindan kaginirlar. Laktoz GIS semptomlarinin
yonetimi icin en sik kaginilan FODMAP'tir.

Sporcularda GIS problemlerinin yonetiminde en sik karsimiza

cikan kavramlardan biri “Bagirsaklar1 egitmek/training the gut”'tir.

Dergisi

Miisabaka dénemi éncesinde antrenman déneminin haftalik
antrenman rutinine yiiksek karbonhidrat alimini dahil etmek
ve egzersiz sirasinda diizenli olarak karbonhidrat tiiketerek
gastrointestinal sistemi yiiksek karbonhidrat alimina alistirmak
seklinde 6zetlenebilir. Antrenmanda bir yaris beslenme
stratejisi uygulamak ve daha yiiksek karbonhidrat alimlarina
alismak 6nemlidir. Bu stratejilerle, bagirsak daha fazla
karbonhidrati sindirmek lzere egitilebilir, bu da daha az ClI
sikintisi ve daha iyi performansla sonuglanabilir.

Sporcularda veya oldukga aktif bireylerde probiyotik
takviyesini inceleyen birkag calisma, solunum ve

gastrointestinal hastaliklarin sikhiginin, siddetinin ve/veya
stiresinin azaltilmasi agisindan mutevazi klinik faydalar
gostermektedir.

Dehidratasyonun egzersizle iliskili gastrointestinal rahatsizliklari
siddetlendirebilecegine dair kanitlar vardir. Bununla beraber,
egzersiz sirasinda asiri sivi alimindan da kaginilmalidir. Egzersizle
iliskili hiponatreminin 6zellikle mide bulantisi ve kusma gibi
gastrointestinal semptomlarla baglantili oldugu dustnilmektedir.
Bu nedenle, egzersize yeterli sivi almig bir sekilde baglanmasi ve
sivi aliminin stirdlriilmesinin, egzersiz kaynakli gastrointestinal
sendromun cesitli bilesenlerini hafiflettigi gorilmektedir.

Egzersiz sirasinda sik ve diizenli karbonhidrat tiiketimi, egzersiz
kaynakli gastrointestinal bozukluklara karsi koruyucu bir
stratejidir. Splanknik perflizyonu korur (egzersiz
kaynakli hipoperfiizyonu hafifletir) ve egzersiz
stresine yanit olarak bagirsak gecirgenligini
iyilestirir. Egzersiz boyunca karbonhidratlar
esit sekilde ve daha sik tiiketmek faydal
olacaktir.
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= FIBROMIYALJI SENDROMUNDA
GUNCEL DIVETSEL YAKLASIMLAR

__ VITAMIN VE MINERALLER

Fibromiyalji sendromu (FMS), yaygin olarak kas-iskelet sistemini etkileyen,
yorgunluk, uyku bozuklugu ile karakterize edilmis, anksiyete ve katilik gibi
semptomlarin varligiyla seyreden bir hastaliktir. Fibromiyalji tanisi, ii¢ ay
veya daha uzun siiredir devam eden ve tibbi bir nedene dayanmayan
yaygin agri sikayeti ile konulmaktadir. Genellikle kadinlari etkilemekle
birlikte toplum genelinin yaklasik %2-3'iinde ortaya ¢ikmaktadir.

YAGMUR OLMEZ KIZILKUS

UZMAN DIYETISYEN

Bu nedenle antioksidan agisindan zengin bir beslenme, diger bircok hastalikta
oldugu gibi fibromiyaljide de olumlu etkilere sahip olabilmektedir.
Fibromiyaljide yer alan artmis oksidatif strese karsilik antioksidan alimi

oldukca 6nemlidir.

B vitaminleri arasinda B6 vitamini serotonin
metabolizmasinda 6nemli bir rol oynar ve dusik
diizeyleri serotoninde disiise bagl olarak agr ve
depresyon gibi semptomlara neden olabilir . B12 vitamini
ise homosistein metabolizmasinda ve sinirsel isleyiste
etkili oldugu icin fibromiyalji ataklarinda olumlu etkilere
sahip olabilir.

FM hastalarinin saglikli kontrollere gore disiik SOD, GPx
aktivitesi ve duslk antioksidan kapasiteye (AOC) sahip oldugu
bulunmustur. Ayrica iki aylik takviye alimindan sonra
antioksidanlarin (C vitamini, E vitamini ve nigella sativa
tohumlari) SOD, GPx ve AOC seviyeleri artmis ve FM
hastalarinda belirgin iyilesme g6zlenmistir.

B12 vitamini, folik asit, demir, molibden, fosfor,
sodyum, iyot, selenyum ve potasyumu arastiran
calismalarin cogunda, FMS hastalari ile kontrol
gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

Fibromiyaljisi olan bireylerin yaklasik %40'inin D vitamini
eksikligi ile bildirildigi gercegi 1s1ginda, FM tedavisinde D

vitamini takviyesinin diisiiniilmesi gerektigini diisiindiirmektedir.

Ek olarak, birka¢ ¢alisma, FM hastalarinda
diistik serum D vitamini seviyeleri ile kronik
agri, depresyon ve anksiyete arasinda bir
iliski oldugunu 6ne stirmektedir. D vitamini
ile sinirl sayida yapilan ¢alismalarin
sonuglarina gore fibromiyalji semptomlari
tizerinde yararli etkilere sahip olabilir.

=

bulunamamustir. Ancak B1 vitamini, mangan ve A
vitamini ile ilgili yapilan galismalarin cogunda, FMS
hastalarinda kontrol gruplarina goére daha diisiik serum
degerleri bulunmustur. FMS hastalarinin beyin
omurilik sivisinda artmis homosistein seviyeleri ve
diisiik B12 seviyeleri oldugu tespit edilmis ve bu
durum FMS ile iliskili kas-iskelet agrisi ile
iliskilendirilmistir.
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FMS patofizyolojisinde hem mitokondriyal disfonksiyon hem de koenzim Q10 (CoQ10) eksikligi 6nemli bir rol oynayabilmektedir.

N 4 A4

CoQ10 takviyesinin etkisini degerlendiren bir
hastalari iizerinde kirk giinlilk CoQ10 takviye
uygulanmis ve sonrasinda, plasebo teda
hastalarinda FIQ skorunda, agri, yorgun
gibi semptomlarda belirgin azalmala
CoQ10'un potansiyel bir terapotl

:

\

Fibromiyalji hastalarinda yaygin bir semp
depresyon iizerine yapilan calismalar,
CoQ10 arasindaki olasi iligkiyi incele:
calismada, plazma CoQ10 diiz
hastalarda, kontrol grubuna go
diisiik oldugu gosterilmistir

Fibromiyalji hastalarinda bulunan bagka bir tipik semptom da kronik yorgunluktur. Kronik yorgunluk sendromu olan hastalarda diistik

CoQ10 seviyeleri rapor edilmistir.
dondirmelerinin faydah olabilecegi belirtilmektedir.

Magnezyum eksikligi diisiik dereceli kronik sistemik
inflamasyonla iliskili olabilir ve FMS hastalarinda artmis agr
diizeylerine neden olabilir. Magnezyum eksikligi ayni zamanda
proinflamatuar sitokinlerde ve CRP artisa yol agabilir, distik
dereceli kronik sistemik inflamasyonla iliskili olabilir ve FMS
hastalarinda artmis agr diizeylerine neden olabilir. Sendur ve
ark. yaptigi calismada FMS grubunda kontrol grubuna kiyasla
serum ¢inko ve magnezyum dlizeylerinin anlamli olarak
azaldigi, ancak her iki grubun selenyum diizeylerinde anlaml
bir fark olmadigr gdzlemlenmistir.

Sendur ve ark. yaptigi calismada FMS
grubuna kiyasla serum ¢inko ve ma
anlaml olarak azaldigi ancak
diizeylerinde anlamli bir far
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Bu sendroma sahip hastalarin, CoQ10 takviyesiyle diisiik CoQ10 diizeylerini normale

66

Sonug olarak; FMS hastalarinin beslenme durumu,
semptomlarin yonetiminde etkili olabilir. Tibbi beslenme
protokolii olusturulmamis olsa bile dengeli beslenme
onemlidir. Oksidatif stres ve inflamasyonun FMS'nin
olusumunda rol oynamasi antioksidan acisindan zengin
icerigine sahip beslenmeyi on plana ¢ikarmaktadir.
Beslenme tedavisi, klinik bulgular ve kisisel farkhiliklar
g6z oniinde bulundurularak 6zellestirilmeli ve besin
secimleri, porsiyon kontrolii, vitamin-mineral alimi buna
gore yapilmalidir. D vitamini, magnezyum, CoQ10 ve
antioksidan vitamin takviyesi ile yapilan klinik calismalar
umut verici sonuclar vermesine ragmen diyet
takviyelerinin FMS iizerindeki rolii tartismali olmaya
devam etmektedir. Vitamin ve mineral eksikliklerine dair
kanitlar ve besin takviyesinin potansiyel faydalar
hakkinda daha fazla bilgiye ihtiyag vardir.

29
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MITOKONDRI SAGLIG!
VE BESLENME

Mitokondriler, her hiicrede bulunur ve bircok hiicresel siirecte yer
alirlar ancak en 6nemli islevleri besinlerin kimyasal baglarinda
depolanan enerjiyi (elektron adi verilen elektrik yiiklii parcaciklar
biciminde) cikarmak ve bunu hiicrelerin aktivitelerini giiclendirmek
icin kullanabilecekleri bir enerji bicimine doniistiirmektir. Bu enerji
liretim siirecine hiicresel solunum denir ve ATP formunda eneriji
iiretilir. Mitokondriler viicutta iiretilen tiim ATP'nin yaklasik %90"'im
tirettigi icin "hiicrenin (viicudumuzun) enerji santrali" olarak
bilinirler. Mitokondriler en iyi sekilde cahstiginda, hiicreler verimli
bir sekilde beslenir ve biyolojik yollar sorunsuz bir sekilde cahsir.
Ancak mitokondriler islevsiz oldugunda mitokondriyal hasar
olusmaya baslar ve hiicresel siirecler kademeli olarak bozulmaya
baslar. Mitokondrideki ATP iiretim mekanizmalarindaki, ozellikle

BANU SALMAN

DOKTOR DIYETISYEN

Mito Beslenme plani; mitokondrinin enerji iretim
strecini iyilestiren terapotik/fonksiyonel besinlerin

kullanimiyla mitokondriyi desteklemeye, -
mitokondri kaynakli hastaliklarin ve hizli /

elektron tagima zinciri adi verilen bir yoldaki, bu islev bozukluklari, yaslanmanin éniine gecmeye odaklanir. Diyet
yiiksek konsantrasyonlarda mitokondriye zarar verebilecek reaktif ve yasam tarzi miidahalelerinin mitokondri ~ /
oksijen tiirleri (ROS) ad verilen yan iiriinlerin iiretimini artirir. Bu sagligina destek saglamada yardimci
durumun neden oldugu mitokondriyal islev bozuklugu aslinda olabilecegini ve bazi besinlerin serbest
yaslanmanin da belirtilerinden biridir . radikal (mitokondrinin enerji dretimi

esnasinda olusurlar ve hiicresel hasara
Beyin ve kalpteki sinirler ile kaslardaki hiicrelerin tiimii daha yiiksek sebep olurlar) tretimini azaltabilecegini
mitokondri konsantrasyonlarina sahiptir. Dolayisiyla, viicudun bu gosteren pek cok calisma vardir.
kisimlan, enerji ve besin alimlarinda olusabilecek yetersizliklere
ozellikle daha fazla duyarhdir. Saghkh mitokondri, hiicresel hayatta Mito beslenme plani, norolojik
kalma, genel saglik ve saghkh yaslanma icin ¢ok 6nemlidir. Agizdan hastaliklarin gelisimini de 6nlemeye
giren her besinin biyolojik yolculugunun son durag: Mitokondri’dir. yardimer olabilir. Yapilan calismalar, temiz
Dolayisiyla, beslenmenin en 6nemli sebeplerinden biri de icerikli (tarim ilaci ve toksin icermeyen),
mitokondrileri beslemektir. yeterli ve kaliteli protein, kaliteli yaglar (balik

yagl, zeytinyagi, kabuklu yemisler vb) ve daha
fazla bitkisel gida tiiketmenin norolojik hastaliklari
onlemeye veya yavaslatmaya yardimci
olabilecegini gostermektedir. Mito beslenme
planinin odak noktasi, saghkli kan sekeri dengesini
saglamak, oksidatif stresi azaltmak, yeterli yag
yakimi ve kas gelisimi icin dogru miktarda protein,
yag ve karbonhidrat tiiketmektir.

Enflamasyonu tesvik eden besinlerin (seker gibi)
dizenli alhimi, alkol tiiketimi, fazla kalori alimi,
enfeksiyonlar, kullanilan ilaglarin bir sonucu olarak
mitokondri hasar alabilir. Bu hasar, hizl
yaslanmanin yani sira, Kanser, Diyabet ve Parkinson
hastaligi, Alzheimer hastaligi, Multipl Skleroz (MS)
gibi gesitli saglk sorunlarinin gelisme riskini de
artirir.

[ K 4

Mito Beslenme Plani

Mito (Mitokondriyal) Beslenme, anti-inflamatuar (iltihaplanma karsiti), dtistik
glisemik indeksli, antioksidantlardan zengin ve kaliteli yaglari iceren bir
beslenme yaklasimi olarak tanimlanabilir. Bu beslenme plani, viicudun W L ] )
enerji tretimini iyilestiren terapotik/fonksiyonel besinlerin kullanimiyla Terapotik Besinler
saghkli mitokondriyi desteklemeye odaklanir.

' &K 4
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Mito Enerji i¢in Terapotik Besinler

Mitokondride enerji olusumu icin B vitaminleri, C vitamini, koenzim Q10 (CoQ10), selenyum,
¢ginko, resveratrol ve diger antioksidanlarin yani sira dogru makro besinler (proteinler, yaglar,
karbonhidratlar) gereklidir. Fitonutrientler bu besinlerin cogunu saglar, ancak yeterli seviyeleri
elde etmek icin glinliik olarak yeterli ve cesitli meyve ve sebze tiiketimi saglanmalidir.

' '4 Koruyucu Antioksidanlar

Mitokondride yiyeceklerin metabolizmasi oksijene baglidir ancak oksijen ayni
zamanda hiicrelerde oksidasyona (ROS iretimi) da neden olabilir.
Oksidasyondan kaynaklanan hasar, antioksidanlar olarak da bilinen koruyucu
enzimler ve vitaminler iceren besinler tiiketilerek azaltilabilir. Glutatyon ise,
viicut tarafindan dretilen en 6nemli hiicresel antioksidanlardan biridir. Ayni
zamanda detoksifikasyon siirecine de katilir. Diyetteki bazi sebzeler,
baharatlar ve kaliteli proteinler, viicudun Glutatyon, C vitamini ve N-asetil
sistein gibi bazi 6nemli antioksidanlari tretmesini ve kullanmasini saglar.

Anti-Enflamatuar/Fonksiyonel Besinler

Kaynaklari Hastaliklarla iliskisi

Fonksiyonel Besin

Diyet Lifi

Tam tahilar, Baklagiller, Sebze ve Meyveler Kanser, KAH, Sindirim Sistemi

Karotenoidler (betakaroten
likopen, lutein..)

Kalp Hastalig1 ve Kanser (prostat)

Domates, Havug, Tath Patates, Ispanak (ROS nétralize eder)

Lutein/Zeaxanthin Ispanak, Yumurta, Misir Kanser, Kalp, Katarakt
Sulforaphane/Glikosinolat Brokoli, Karnabahar, Lahana Kanser
Katesinler (6rn. EGCD) Cay (siyah ve yesil) Kanser , KAH
Omega-3 Yag Asitleri Balik yagi (somon,sardalya..) KAH, Kanser, DM, Immun Sis.
Alfa-Linoleik Asit Keten Tohumu Yag: Kanser, KAH, Immun Sis.
Org.Siilfiir Bilesikleri (allicin) Sarimsak, Sogan Kanser, KAH, HT, Detox
Laykopen Domates Prostat, Ozefagus, Mide, Kolon CA
D-Limonen Turunggiller KAH, Kanser
Quarcetin Cay, Elma, Sogan, Berriler KAH, Kanser R

Sebze ve Meyveler; maksimum mitokondriyal korunma, antienflamatuar 6zellikteki meyve ve sebzeler
tliketilerek elde edilebilir.

Giinde 5-6 porsiyon farkli cesit ve renkte sebze ve 2 porsiyon meyve tiiketimi, yeterli vitamin-mineral ve
antioksidant ihtiyacini saglayabilir.

Ozellikle anti-enflamatuar etkileri olan turp, brokoli, briiksel lahanasi, enginar, kuskonmaz, ispanak,
kereviz, lahanagiller, su teresi ve roka gibi sebzeler bu tip beslenmenin birincil odak noktasi olmali ve
diyete dahil edilmelidir. o
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mYaban mersini, izim, elma, cilek ve ceviz
: - basta olmak tizere birgok terapotik
" besinlerdeki polifenollerin hem insan hem
3 de hayvan ¢alismalarinda mitokondriyi
destekledigi, bilissel islevi artirdigi ve

iltihabi azalttig gosterilmistir. Bu
yiyeceklerin ayrica Alzheimer hastaligini 6nlemeye yardimci
oldugu da gosterilmistir. Parkinson hastaligi ve Alzheimer
hastaligi gorilme sikliginin, anti-enflamatuar ve antioksidan
bakimindan zengin gidalarin diizenli olarak tiiketildigi
popiilasyonlarda daha diistik oldugu gézlemlenmistir.

Bazi gaylar (yesil cay gibi) ve baharatlar
da antienflamatuar etkisi ytksek
olan besinlerdir. Ornegin,
zerdecal, glicli bir
anti-enflamatuar olan

kurkumin icerir ve zerdecal
tiketimi yiiksek olan bireylerin
bilissel testlerde daha basarili
olduklari gozlenmistir.

Yiiksek Kaliteli Diyet Yaglari; Zeytinyag, kabuklu yemisler
(badem, ceviz, findik gibi) kakao, avokado ve balik yagi
mitokondri sagligi icin son derece 6nemlidir. Ozellikle
beynin mitokondrisinin desteklenmesinde kritik 6neme sahip
olan yeterli omega-3 yaglarinin tiiketilmesi, hiicresel enerji
tiretmek icin son derece 6nemlidir.Omega-3 yag

3 asitlerinden DHA noronlar arasindaki iletisime
yardimci olur ve optimal beyin saghgi icin
gereklidir.

Diisiik Glisemik Etki; Kanda daha
dustik ve tutarli bir instlin diizeyini korumak,
optimal mitokondriyal saglik icin anahtardir.
Cok fazla karbonhidrat ve ilave sekerden
olusan islenmis, yiiksek glisemik ytkli bir (Y
diyet, yiiksek insiilin seviyelerine ve v
mitokondriyal bozulma ile birlikte artan
enflamasyona neden olabilir. Yiiksek
oranda islenmis olan tahillari azaltmak ve distik
glisemik indeksli sebze ve meyveler ile tam tahillari ana
karbonhidrat kaynagi olarak kullanmak, kan sekerini
dengelemeye ve mitokondriyi korumaya yardimci olur.

Besin destekleri olarak baktigimizda ise; Resveratrol
(ztim), Alfa Lipoik Asit, CoQ10 ve Karnitin ile B grubu
vitaminleri mitokondri saghgi i¢in 6ne gikan besin

A destekleridir. Gerekli goriildiigii durumlarda doktor
\ kontroltinde kullanilabilir.

Mitokondri ve Aralikli Orug

\ Aralikli a¢ kalmanin, yasam stiresinin

* uzunlugunda ve koruyucu hiicre yanitlarinda
yer aldig iyi bilinen SIRT3 isimli gende hafif
bir artis sagladigini gosteren calismalar
bulunmaktadir. Viicut stres altina girdiginde
(ki achk halinde stres altina girer) diistik
seviye oksidatif stres koruyucu bir 6zellik
gosterebilir. Kisiye 6zel ve donemsel
uygulanabilecek kalori kisitlamasi ve aralikli
orug yontemleri mitokondri sagligini
destekleyebilir.

Yasam Tarzi

Mito beslenmenin 6nemi kadar kisinin yasam tarzi da
mitokondri saghgini etkilemektedir. Dizenli uyku aliskanligi ve
fiziksel aktivite, stresle bas edebilme (meditasyon vb. gibi
yontemleri uygulayarak), aralikli soguk ve sicaga maruz kalma
(beni oldirmeyen giiclendirir felsefesi), sigara ve alkol
tiiketmeme gibi saglikli yasam tarzi modelleri de mitokondri
sagligi icin son derece dnemlidir.

Son olarak; “Mitokondriyal DNA” maternal
kalitim gosterir, bir bagka deyisle anneden
cocuklarina aktarilir. Dolayistyla viicudumuzun
enerji santrali olan mitokondrilerimiz yani hayat
enerjimiz annelerimizden bize armagandr.
Ferzan Ozpetegin bir yazisinda okudugum gibi:
“Anneler vefat eder ama 6lmez, mitokondrileri
bizde kalir...”
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Guarand

Broccoli

Magnezyum Taurat, Broccoli, Tarcin,
Krom, Alfa Lipoik asit

Broccoli ekstresi, metabolik bozukluklar dizenleyici islevi, antioksidan ve kilo karsiti
etkileriyle kilo kontrolline destek olur. icerdidi tarcin ekstresi, kan sekeri dizeyinin kontroltinde
yardimcl olur. Krom, vUcuttaki glikoz dengesinin saglanmasina destek olan temel bir eser
elementtir. Tar¢in ekstresi, kromla sinerjik etki gdstererek, vicutta kan sekeri kontrolin

dlzenlenmesine yardimci olur. icerigindeki magnezyum taurat, kalp sagliginin korunmasina ve
kan sekeri dengesinin saglanmasina destek olmaktadir. Alfa lipoik asit ise kan sekeri
kontrolinde destekleyicidir.

Bromelain

Bromelain, Karahindiba

Bromelain, esas olarak ananasta bulunan bir enzimdir. Avrupa llac Ajansi tarafindan da
onaylanmis bir formu bulunan bromelain, iceridinde bulunan cesitli proteazlar sayesinde
protein sindiren bir enzim etkinligine sahiptir. Bromelain Uzerinde yapilan calismalarda ise

ozellikle sindirimin kolaylastiriimasi, vicutta olusan 6édemin atilmasi gibi alanlar da
bulunmaktadir. Icerigindeki karahindiba ile beraber 6dem Uzerinde sinerjik bir etki
saglamaktadir.

Guarana

Mate, Guarana, Bromelain,
L-karnitin

Guarana ekstresi, icerdigi kafein sayesinde yorgunlugun azalmasina, uyanikliga ve dikkatin
artmasina etki eder. Antioksidan ve kilo karsiti etki gésterir. Guarana ekstresi, tokluk hissinin
arttinlmasina yardimci olur. icerigindeki mate yapradi ekstresi istahin kontroliine ve gida
aliminin azalmasina destek olarak, yag birikiminin azalmasina ve vicut adirhdginin kontrolline
yardimci olur. L-karnitin, hicrelerin yagdlar parcalamasinda ve enerji elde edilmesinde
destekleyici rol oynar. Bromelain ise sindirimin kolaylastiriimasi ve vlcutta olusan édemin
atilmasinda katkida bulunur.

Kaynaklar: 1. Hack B et al. Effect of Guarana (Paullinia cupana) en Cognitive Performance: A Systematic Review and Meta-Analysis. Nutrients 2023; 15: 434, 2. Reigada |, Kapp K et al. Nutrients 2022; 14: 1986. 3. Salomao-Oliveira
A et a\ Bene its and Effectiveness oF Using I-au linia cupana: a Review Article. J Food and Nutr Res 2018; 6(8): 497-503. 4. Gan RY et al. Health Benefits of Bioactive Compounds from the Genus llex, a Source of Traditional
ug MF‘ 1b 201 IZ’? 667-678. 6. Li H et al, Trends in Food Sci &amp; Tech 2022; 119: 288-308.
wd Microgreens: An L ] “tive, Plants 2020; 9: 946. B. Gruenwald J et al. Crit R Food
% solbidi S, Badran M, Lah cid. Front Pharmacol. 2011; 17: (2): 69. 1. Uma Singh et al. Retracted:
046 657. 12 M., Phung, O.J. EF on Glycated Hemeglobin and Fasting Plasma Glucose in Patients with
decreases colonic inflammation in the IL-10 deficient murine model of inflammatory bowel disease. Clin Immunol 116(2). 135-42
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OLIMPIK BASARI
VE BESLENME

Olimpiyat oyunlari ve Tarihcesi

Olimpiyatlar spor ortoriteleri tarafindan diinyanin en 6nemli spor organizasyonu olarak
gosterilmektedir. Temelleri MO 8. Yiizyilda Olimpiya’da atilmis olup ilk modern
olimpiyat oyunlari Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) kurulduktan sonra 1896
yilinda Atina’da gerceklestirildi. Giinlimiize kadar gecen siirede her 4 yilda bir olacak
sekilde toplamda 33 defa olimpiyat oyunlarinin yapildigini biliyoruz. ilk olimpiyat
oyunlarina 14 iilkeden toplamda 241 sporcunun katildigi bilinmekteyken, 2024 yilinda
Paris’te diizenlenen olimpiyat oyunlarina ise 204 (ilkeden toplamda 10500 sporcu
katilmistir.

MUTTALIP AYAR

DOKTOR DIYETISYEN

Turkiye olimpiyat takimi ilk kez 1924 yilinda Paris’teki olimpiyat
l\ft.:} & oyunlarina katilmistir. ilk olimpiyat madalyalarimiz ise 1936 yilinda
= Berlin’de diizenlenen olimpiyatlarda grekoromen giireste Yasar Erkan
T’(F“E% tarafindan altin, serbest stilde ise Ahmet Kirecgi tarafindan bronz
madalya ile kazanilmistir. Tirkiye 1936 yilinda kazanilan ilk
madalyalardan itibaren 2024 yilina kadar 41 altin, 27 giimiis ve 36
bronz olmak iizere toplamda 104 madalya kazanmistir. Bu
madalyalarin 66 tanesi ata sporumuz olarak da bildigimiz giires
tarafindan elde edilmistir. Yeni tamamlanan 2024 Paris
Olimpiyatlari’nda ise 3 glimiis ve 5 bronz olmak lizere toplamda 8
madalya alinmig olup bu durum 2020 Tokyo (2 altin, 2 glimis ve 9
bronz olmak lizere 13 madalya kazanildi) ve 2016 Rio (1 altin olmak
lizere 8 madalya kazanildi) olimpiyat oyunlarinin gerisinde kaldigimizin
net bir sekilde gostergesidir.

Turkiye olimpik sporculara son 10 yilda ciddi yatirrmlar yapmaya
baglamistir. Sporcularin uluslararasi miisabakalara daha iyi
hazirlanabilmeleri igin 2013 yilinda hayata gegirilen Tirkiye Olimpiyat
Hazirlik Merkezleri (TOHM) sporcularin fiziksel, zihinsel ve sosyal
yonden gelisimlerini saglamak icin atilan en ciddi adim olarak
gorilmektedir. Olimpiyat hazirlik merkezleri yapi itibariyle bircok farkli
bransi barindiran ciddi fiziksel ve sosyal imkanlarin oldugu bir ortam
saglamaktadir. Sporcular buralarda 6zel diyetisyenler, psikologlar,
fizyoterapistler, masorler, kondisyonerler vb. gibi sportif
performanslarina katki saglayabilecek multidisipliner bir yapi tarafindan
performans artisi ve devamlilig icin desteklenmektedir. Ayrica 2015 ile
2021 yillart arasinda basta giires olmak tizere birgok spor federasyonu
diyetisyen, psikolog ve fizyoterapist gibi yardimci saglik personelleri
istihdami saglamistir. Fakat federasyon yapilari ve gegmisten gelen
aliskanliklar nedeniyle birgok saglk calisani icin hem fiziki hem de
sosyal kosullarin olusmamasi, aktif calisma ortaminin olmamasi gibi
durumlarla karsi karstya kalindigint bu durumun ise is verimini
distirdigiini net bir sekilde séyleyebiliriz.
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Olimpik Basarida Beslenmenin Rolii

Beslenme sportif basariya pozitif katki
sunan bir bilim dahdir. Sporcular
performans artisi ve devamliligr icin
dogru zamanda dogru beslenme
uygulamalarina basvurmak
zorundadirlar. Bunun yaninda dogru
viicut bilesiminin saglanmasi
performans agisindan énemlidir. Viicut
kompozisyonu 6l¢iimleri sporcularin
fiziksel durumunu takip edebilmek icin
sikhkla bagvurulan yontemlerdendir.

Olimpiyatlarda toplamda 26 spor brangi yer almaktadir. Bunlarin arasinda giires, boks, judo, tekvando, Halter ve Kiirek gibi spor
branglart hafif olmanin avantaj olusturabilecegi, kendi agirligina gore benzer agirliktaki sporcularla eslesilen siklet sporlari olarak
bilinmektedir. Bu branslarda sporcular siklet agirligina ulasabilmek igin agiri sivi ve besin kisitlamasi, sauna, kalin kiyafetler ile kosu gibi
bir dizi geleneksel yonteme basvurabilmektedir. Siklet sporlarinin tamaminda dogru agirlik kaybr yontemlerinin bilinmesi ve bir
diyetisyen tarafindan takiplerin yapilmasi sporcu performansinin bozulmasini énleyebilecek en 6nemli unsurlar olarak
degerlendirilmektedir. Dogru bir agirlik kaybr metodu, sporcunun viicut bilesiminde bozulmalara yol agmayacak ve performansini
olumsuz bir sekilde etkilemeyecektir. Ayrica enerji devamliliginin saglanabilmesi ve hidrasyon kontroli bu gibi durumlarda performans
devamliligi igin énemlidir.

- » .:%
- A

Benzer sekilde 2020 ve 2024 olimpiyat oyunlarinda madalya elde
ettigimiz branglardan okguluk ise odaklanmanin 6n planda oldugu bir
spor bransidir. Yapilan bilimsel ¢alismalarin birgogu sporcularin
odaklanma problemi yasamamak hatta avantaj saglayabilmek icin dogru
beslenme uygulamalarina yonelmeleri gerektigini gostermektedir.
Bununla birlikte bircok atletizm bransi, uzun mesafe kosu ve ylizme
yariglar gibi enerji ihtiyacinin fazla oldugu spor branglarinda
sporcularin misabaka 6ncesi dogru beslenme uygulamalarina
basvurmalari, miisabakalara hazirlik dénemlerinde ise bir beslenme
uzmanti tarafindan takip edilerek yeterli vedengeli beslenme
uygulamalarini gerceklestirmeleri nemlidir. Takim sporlar
degerlendirilecek olursa voleybol vb. spor branslarinda sporcularin
egzersiz esnasinda enerji ve hidrasyon devamliligi saglayabilmeleri icin
Ozellikle dinlenme aralarinda izotonik sporcu icecekleri ve sporcu jelleri
tiketmeleri 6nerilebilmektedir.

Olimpiyatlar sporcularin hayali oldugu kadar spor alaninda calisa sagllk__lga.liganlarl
icinde oldukca ilgi cekicidir. Milli olimpiyat komitesi tarafindan/olusturulan’saglik
ekiplerinde doktorlar, fizyoterapistler ve masorler fazlasiyla yer alirken
diyetisyenlerin genelde yer almadigini belirtebiliriz. Brezilya’min Rio de Janeiro

sehrinde diizenlenen 2016 yaz olimpiyat oyunlarina Tiirkiye Giires Federasyonu
tarafindan gorevlendirilen dort diyetisyen katilim gostermisti. 2020 yilinda Tokyo’da
diizenlenen oyunlarda ise herhangi bir diyetisyenin g6revlendiril_rﬁedigini biliyoruz.
Spor basarisi ve sporcu performansinin arttirilmasi icin daha fazla sporcu beslenmesi

uzmaninin aktif olarak TMOK ve federasyonlar nezdinde yer almasi 6nemlidir.
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! AYURVEDIK BESLENME

Asiri, gereksiz ve de bilingsiz saglik kullanimi
ve tiiketiminin iyice yayildigi su giinlerde,
daha orijinal, pahali saglik 6nlemlerine
yatirrm yapmak yerine; nasil beslenmemiz
gerektigini, egzersizin ruhumuz, zihnimiz ve
bedenimiz lizerindeki etkilerini ve beden da sindirmek de cok zordur ve emek
tipimize uygun dogal dongtler ve kurallar i e
icinde dengede yasamay 6grenmemiz gerekir. 1

insani bir kalori yakma makinasi gibi basit bir Ayurveda nedir? diye
diizenekten ibaret gérmek, bedene béyle wi
soracak olursak “INSANIN

yaklasmak, oldukgca sig ve yetersiz
kalmaktadir. Detoks yeme planlari ya da bir YASAM KILAVUZUDUR”
diyebiliriz.

iclerinde tip, biyoloji, biyokimya, fizik,

astrofizik, astroloji, kadin dogum gibi

pek ¢ok bransi barindirirlar ve son S
derece karmagsiktirlar. Bu yiizden bu
bilgileri 6grenmek de, i¢sellestirmek ya

BETUL AY YILMAZ

DIYETISYEN

zayiflatabilirsiniz. Pittalar, genelde ¢it kirildim
olmazlar ama yine de kasli ama ince
yapilidirlar, alerjik hastaliklara ¢ok yatkin bir
biinyeleri vardir ve yag sindirimleri cok
yavastir. Normalde yapmadigimiz diizeyde
yag kisitlamasini bu beden tipinde rahatlikla
yapabiliriz, bu sekilde ¢ok rahat kilo verirler.
Kaphalar ise hayatlarinin her déneminde
akranlarindan daha irice olmaya meyillidirler
ve karbonhidrat sindirimleri ok giictiir, aksi
gibi karbonhidrat bagimliligina en yatkin grup
olma ozelligini tasirlar. Dolayisiyla bu beden
tipinde mutlaka karbonhidrat kisitlamasi
yapilmasi gerekir.

gidayi bedenden silip atmak gibi kulaga hos
gelen yontemler kolay olani sunsa ve kisa
vadede keyifli gelse de uzun vadede
saghgimiza buyik ylkler getirmektedir. Saghk
yaklasimlarinin 6ziinde herkes igin etkili
olabilecek evrensel gecerli yontemler ne yazik
ki yoktur. Cuinki her birimiz essiziz ve her bir
bireyin, genetik yatkinlklari, hormonlari ve
biyokimyasi, bedeninin isleyisi, viicudunun
cesitli diyetlere ya da ilaglara tepkisi ¢ok
farkhdir. Kisacasi insan bedeni s6z konusu
oldugunda, tek bir dogru yoktur. Bu yiizden
her bireyin essiz oldugunu kabul etmek ve her
birine 6zel yaklasmak gerekmektedir.

Vatalarin giinliik beslenme rutini asla kuru
olmamalidir yoksa bir sekilde ruhsal ya da
bedensel olarak hastalanirlar. Pittalar sicak
baharatlar ve beslenmeden uzak durmahdir,

Elinizdeki tek bir anahtarla tiim evlerin

kapisimi agabilir misiniz2 Hayir, bu
anahtar sadece bir evin kapisim acar. Bu
yiizden diyetler de, tedavi yontemleri de
kisiye 6zel ve farkh yaklagimlar goz
oniinde bulundurularak diizenlenmelidir.

Simdi size 2009 yilindan beri tizerinde
calistigim, 6grenme yolculugumda pek ¢ok
donanimli rehberin bana eslik ettigi, bireyleri
essiz goren ve her birine ayri, 6zel tedavi
yaklasimlari sunan Ayurveda’dan
bahsedecegim. Ayurveda milattan 6ncesine
dayanan eski bir tip sistemidir ve 4000 y1llik
bir bilginin birikimidir. Hipokrat'in pek ¢ok
tedavi yonteminin Ayurveda ile birebir ayni
oldugundan bahsedillir. Hipokrat yemini bile
Ayurvedik metinlerden alintilanmigtir. ibn-i
Sina Tibbi ya da Osmanli Tibbi diye bilinen
sistemler de Ayurveda ile ayni seyleri anlatir
fakat farkli tanimlamalar yaparlar.Neticede
hepsi cok benzer eski kadim saglik
yaklasimlari olarak bilinmektedir.

Ayurveda; bedenin kas ve kemikten,
kalbin bir et parcasindan, ibaret
olmadigini, ruh, beden ve zihnin
ayni anda hastalanip ayni anda
iyilestigini sOyler ve tedavileri daima
bu tgliyd iyilestirmeye yoneliktir.
Yani kisilere al bunu ye, bunu ig,
iyilesirsin demez. Ayurvedaya gore
insan, ti¢ beden tipi yani doshadan
olusur.

Ug dosha ve kombinasyonlari,
bedenlerimizde her yerde tezahr
eder. Doshalar, vata, pitta ve kapha
olarak siniflandirilmistir. Vatalar,
hayatlari boyu kolay kolay kilo
problemi yasamazlar ancak
psikolojik ya da fizyolojik olarak
bedenlerinin dengesi bozuldugunda
kilo alabilirler, protein sindirimleri
cok yavastir, onlari karbonhidratli
bir beslenme plani ile rahatlikla

kaphalar ise kuru beslenmeyi en iyi tolare

eden gruptur. Beden tiplerinin kafein

toleranslari, biyolojik ritimleri, istahlari bile

farklilik gostermektedir.
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Kilo verme ya da saghgi strdiirme stirecinde her beden tipine 6zel besinler degiskenlik gosterirken,
bu beden tiplerinin hastalik yatkinliklari da birbirinden ¢ok farklidir. Vatalar kemik problemlerine ve
kabizliga yatkinken, pittalar alerjik problemler ve karaciger saglk sorunlarina yatkindirlar, kaphalar
ise akcigerler konusunda diger beden tiplerine gére daha hassastirlar. Her bir beden tipinin saglikli
olma rutini, dengeleri bozuldugunda tekrar eski saglikli hallerine donme yollari birbirinden farklidir.
Ornegin vatalar strese en dayaniksiz beden tipidir, stres altinda siirekli sikayet edip sdylenirler, her
an kagmaya ve birakmaya yatkindirlar. Pittalar ise strese dayaniklidirlar fakat agirlikla 6fke
problemleri yasarlar, kaphalar strese en dayanikli olandir ve stres
altindayken bile ¢ok rahat ilerlerler.

Ug beden tipini kisaca inceleyecek olursak;

D] N VAZN A

Endiseli, asir1 aktif zihin yapisi, tremor, anksiyete

Yaraticilik, isabetli karar alma, giizel ses, giiclii

hafiza, saglikli bir mide-barsak sistemi, saghkli ve depresyona yatkinlik, uyku sorunlari, nefes

cinsellik, rahat nefes alma, saglikli dolagim, keskin almada giicliik, halsizlik, kuru 6ksiiriik ve bogaz

duygu yapisi goriiriiz. agrisi, mide gazi, siskinlik, agrili bagirsaklar,
kabizlik ya da ishal, kuruluk ve menstiirasyon

problemleri, soguk el ve ayaklar, kuru cilt

Kuvvetli bir metabolizma ve istah, keskin ve

Asit ile ilgili mide sorunlari, hazimsizlik, reflii,

saghkl gozler, saghkli hormonal durum, parlak kizartk gozler, gérme sorunlar, ofke,

cilt ve saclar, kararl ve dengeli ruh hali, yiiksek enflamasyon, sivilce ve akneler, agint caligma

X3 . . - . ss ee  ee ’ ’ 4

enerji, toksinsiz, saghkl bir beden goriiriiz. miikemmeliyetcilik, kellik ya da erken
4

beyazlasma goriiriiz.

Giiclii kemik-kas yapisi, nemli bir cilt, saglikh Agirt kilo alma, dem, siniis ve cigerlerde

kalp ve akcigerler, giiclii tat alma, saghkl
bagisiklik, eklemlerde rahatlik, sevgi ve anlayis
goriiriiz.

tikaniklik, nefes alma sorunlari, koku ve tat alma
duyusunda zayiflama, ice kapanma ve iiziintii,
duygusal yeme bozukluklari, bagimhiliklar, zayif
sindirim, eklem agrilari ve ciltte yaglanma
goriiriiz.

Her beden tipinin ihtiyaclari, o beden tipini dengeleyen yiyecek ve icecekler, egzersiz sekli ya da

saglikli halin siirdiiriilebilmesi icin edinilmesi gereken giinliik yasam rutinleri birbirinden farklidir.

Anlasilacag gibi ayurvedik yaklasimlarin tamami kalori hedefli beslenme modellerinden cok cok
uzaktir ve gercek iyilesmeyle, ruh, beden, zihin yapisini da ele alan biitiinsel saghgi hedeflemektedir.
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IRRITABL BAGIRSAK
ot NDROMU VE BESL

IBS NEDIR?

irritabl bagirsak sendromu (iBS), aciklanmig bir nedeni olmayan (1), karin agrisi ve anormal
bagirsak aliskanliklari ile tanimlanan kronik, tekrarlayan ve siklikla yasam boyu siiren en
yaygin fonksiyonel gastrointestinal bozukluklardan (FGID) biridir (2). Bu hastalik digkilama ile
iliskili olabilen ve/veya bagirsak aliskanliginda bir degisikligin eslik ettigi karin agrisi veya
rahatsizliginin varligi ile karakterizedir. Semptomlar, genellikle karinda siskinlik/ gerginlik ile
baslayan diizensiz diskilama (kabizlik veya ishal veya her ikisi) ile kendisini gosterir (3).

irritabl bagirsak sendromu, genel popiilasyonun %7-
12'sini etkiler ve yaygin olarak geng kadinlar
arasinda gorulir (4,5). Patogenezi net olmamakla
birlikte, rol oynadigi diistintlen faktorler
heterojendir (4,6). Kokeni belirsizligini korusa da,
artan kanitlarla beraber genetik faktorle, gida
intoleransi, safra asitleri, antibiyotikler, enterik
enfeksiyonlar, degismis beyin-bagirsak etkilesimi,
psikososyal olaylar ve artmis bagirsak gecirgenligi
birer neden olabilir (6-8). Bu durumlar ise anksiyete,
depresyon, fibromiyalji, migren/ bas agrilari, kronik
yorgunluk gibi iliskili komorbiditelere sahiptir (9).

Stres, menstriiasyon ve diyet, IBS'de en yaygin
tetikleyici faktorlerdir (10). Bu bagirsak hastaliginda
semptomlari tedavi etmek ¢ogu zaman zor olabilir
¢linkd higbir ilag hastaligi iyilestirmez. Tedavi plani
ise semptomlari ve yasam kalitesini iyilestirmeye
odaklanir (8,11). Planlama baskin semptoma (karin
agrisi, kabizlik veya ishal) gore diyet yonetimi,
farmakolojik tedavi ve/veya psikoterapiden
olusabilir. Hastalar ayrica yeterli uyku, rahatlama ve
fiziksel egzersiz ile yasam tarzi degisiklikleri
yapmaya tesvik edilir (12). irritabl bagirsak
sendromu hastalarinin %80'inden fazlasi gidayla
ilgili semptomlar bildirmektedir (13) ve genellikle
yaygin olarak en yiiksek tetikleyici
karbonhidratlardir (14,15). Bu sebeple, 6zellikle son
on yilda, IBS'de semptomlarin diyet yénetimine
olan ilgide bir artis olmustur (12). Siskinlige yol
acan hidrojen ve metan Ureten kolonik mikrobiyal
fermantasyonu azaltmak icin dustk lifli diyetler
onerilmektedir (16).

ENME

MELIKE PEKCAN

UZMAN DIYETISYEN

Diisiik FODMAP Diyeti

Diisiilk FODMAP diyet (LFD) stratejisinin birincil odak noktasi, IBS'li
bireylerde gastrointestinal semptomlari iyilestirmek olmustur (17).
Diinyanin bircok yerinde, LFD artik iBS icin bir 6n tedavi olarak kabul
edilir (18). Diisiik FODMAP Diyeti, IBS semptomlarini azaltmada etkilidir
ve kisa dénemde en biiyiik kazanimlari saglar. irritabl bagirsak sendromu
olan hastalarin %70-75'inde semptomlar azaltir ve yasam kalitesini arttirir.
Yiiksek FODMAP iceren yiyecekler saghkl bireyler igin zararl degildir
(19). Ancak visseral hipersensitivitesi olan kisilerde, gaz veya sivilar
tarafindan tetiklenen intestinal distansiyon abdominal semptomlari
alevlendirebilir veya indiikleyebilir. Fermente edilebilir oligosakkarit,
disakkarit, monosakkarit ve poliolerin tiiketiminde bir azalma, teoride
bagirsaktaki sivi gegisini azaltir ve semptomlari iyilestirir (20). Bu diyet, gaz
Uretimini ve liminal distansiyonu azaltmak igin kolondaki fermente
edilebilir yiikii azaltarak gastrointestinal semptomlarda rahatlama saglar

1). Cok cesitli gidalarda FODMAP’ler bulunur (22).

irritabl bagirsak sendromuna sahip bireyler icin en az 3
veya 4 hafta boyunca karin agrisi, siskinlik ve/veya ishal
semptomlarini azaltmak igin diisik FODMAP diyeti
disiintlmelidir (25). Omiir boyu uygulanmasi
onerilen bir diyet degildir ve tolere edilebilen
FODMAP igeren yiyeceklerin diyette tekrar
tanitilmast ile genis bir yiyecek secenegini
saglamak ve beslenme yeterliligini bozma
riskini azaltmak 6nemlidir (19). Toplam
FODMAP aliminin ideal olarak hastanin
tolerans esiginin altina diisecek sekilde
azaltildigi birinci asama, planin sonu degil
baslangicidir (26). Distik FODMAP diyeti

Ug farkli asamayla karakterize edilir: 4-8
hafta stiren bir "FODMAP kisitlama asamasi",
6-10 hafta stiren bir "yeniden giris asamasi"
ve tolere edilen FODMAP'larin diyete geri
dondirildigi bir "kisisellestirme asamasi”
seklindedir (11).
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Kisitlama asamasinda FODMAP'lardan yiiksek gidalar diyette
kisitlanir ve bunlari diisik FODMAP alternatifleriyle degistirir
(27). Diyete yanit veren iBS'li hastalar tipik olarak 2-6 hafta
icinde semptomlarda iyilesme bildirir (28, 29). Birinci asamaya
yanit veren hastalar, diisiik FODMAP diyetinin stirdiirildigi ve
tek bir FODMAP iceren gidanin 3 giinliik bir siire boyunca artan
miktarlarda tiiketildigi (26), ayni zamanda hassasiyetlerini
belirlemek igin gidalarin kademeli olarak yeniden verilmesini
iceren ikinci asamaya gecer (11,30). Burada hastalar, semptom
kontroli ve diyetin serbestlestirilmesi arasinda bir denge
korunurken sistematik olarak yliksek FODMAP gidalarina
yeniden baslamaya tesvik edilir ve boylece kisisellestirilmis
"modifiye edilmis" bir FODMAP diyeti formle edilir (31).
Uciincii asama, kisisellestirilmis FODMAP asamasi ikinci
asamada iyi tolere edilen FODMAP gidalarin plana eklenerek
diyeti uzun sireli kullanim igin kisisellestirmek ve
serbestlestirmek icin kullanilir (30).

irritabl bagirsak sedromu hastalarinin yaklasik %70'inde
siskinlik ve agri FODMAP'lar tarafindan indiklenir (10). Kisa
siireli LFD'nin IBS hastalar Gzerinde etkinligini degerlendiren
Avustralya, Avrupa ve ABD'de yapilan arastirmalar, %70'e
varan oranda IBS semptomlarinda ve yasam kalite lgeklerinde
iyilesme bildirmistir (31). Yanit vermeme veya kismi yanit LFD
uygulayan hastalar igin pek gok faktore bagli olabilir. ilk olarak,
iBS hastaliginin teshisi dogru olmayabilir. Eger gliiten intoleransi
s6z konusu ise tedavi edilmeyen ¢olyak hastaligina bagli
gastrointestinal semptomlar ancak gliitensiz diyet uygulamasi ile

diizelir.
Hastalari kisitlayici bir diyete tabi tutmadan dnce,

diizensiz yeme davranislarini ve yeme bozukluklarini
dislamak ¢ok 6nemlidir (15). Ayrica Gl hastalarin
yeme bozukluklarr agisindan normal popiilasyona
gore daha yuksek risk altinda oldugu
gorlilmektedir (32).

Bununla birlikte, LFD'lerin bazi pota
endiseleri;

- Karmasik bir plandir, 6gretmesi ve ¢
birka¢ adimdan olusur. Zaman, moti
konularinda bir uzmanin katihmini'g
- Alternatif yiyecekler bulmanin zorl

pahali olmasi olabilir.

-Bagirsak mikrobiyotasini giiclii bir's
prebiyotiklerin normal alimini azalti

- Lif alimuini sinirlayarak kabizhik riski
- Eksik uygulama ile beslenme acising
- Uzun vadede etkisiz kalabilir (33).

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

Klinik uygulamada iBS hastalari icin LFD yaygin
olarak benimsenmesine ragmen, bu diyetin uzun
stireli uygulanmasinin beslenme durumu ve
bagirsak mikrobiyomu tizerindeki potansiyel
etkilerine iliskin bazi endiseler dile getirilmistir
(34). Uzun vadede FODMAP!'larin ortadan
kaldirilmasi; kalsiyum, demir ve B grubu
vitaminler, dogal antioksidanlar ve diyet lifleri
dahil olmak tizere bircok besin maddesinde
eksikliklere yol acabilir. Diisik FODMAP
diyeti, alisveris, yiyecek hazirlama ve yeme
davranisinda 6nemli degisiklikler gerektiren
(26), karmasik bir miidahaledir ve bir

diyetisyen danismanhgi ile uygulanmahdir
(13,35).
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Son zamanlarda sik¢a duydugumuz ‘mikrobiyota’ kavramini insan viicudunda
yasayan tiim yararh ve zararh bakteriler olarak tanimlayabiliriz. Baktigimizda
saghgimiz tamamen mikrobiyatanmiza baghdir. Caligmalara gore
mikrobiyatamiz ne kadar cok cesitlilik gosteriyorsa saghgimiz iizerine olumlu
etkisi de o kadar fazladir. Parmak izi gibi bireye 6zgii olan mikrobiyata
dogumdan itibaren sekillenmekle birlikte genetik, antibiyotik ve ila¢ kullamm,
stres, diyet oriintiisii, egzersiz ve yasam ortamu ile birlikte sekillenip degisime
ugramaktadir.

HUMA NUR KETEN

DIYETISYEN

“Prebiyotikler, diyet lifi tanimlamasiyla
benzerlik gosterse de FAO’nun yaptigi
aciklamada “prebiyotik, floranin degisimi ile
iliskili konagin saghg iizerine fayda saglayan
ve canli olmayan gida bilesenidir”.
Aciklamaya baktigimizda “bir prebiyotik
diyet lif olabilir ancak bir diyet lifi prebiyotik
olmayabilir”.

Saghkh bir yasam icin bagirsaktaki dost bakterilerin sayisimin arttirilmasi
gerekmekte ve bunun icin de yeterli diizeyde probiyotik ve prebiyotik
kaynaklarinin alinmasi gerekmektedir.

Prebiyotiklere bakarsak, canli olmayan ve
bagirsak mikrobiyotasini diizenleyerek
saghgi olumlu yonde etkileyen fermente
edilebilen karbonhidratlardir. Diinya e
Gastroenteroloji Organizasyonu rehberine C— 0 e
gore prebiyotikler segici olarak fermente f
olabilen, gastrointestinal
mikroorganizmalarin kompozisyon ve
aktivitesini etkileyerek bireyin iyi olma hali
ve sagligi tizerinde olumlu etkileri olan

Prebiyotik Kaynaklari

Prebiyotik bakterilere baktigimizda en yaygin
olanlari iniilin, galaktooligosakkaritler(GOS),
fruktooligosakkaritler(FOS) ve laktuloz(LOS)
adli prebiyotiklerdir. Besinlerde bulunan

Saghga Yararh Etkileri

besin bilesenleri seklinde tanimlamiglardir.

Prebiyotikler mide ve ince bagirsaklarda
sindirilmemeli, bagirsaklarda fermente
olabilmeli, bagirsak mikrobiyotasinda
bulunan mikroorganizmalarin sayisini,
aktivitesini ve metabolizmasini
arttirabilmeli ve sagliga yararh etkiler

Prebiyotiklerin bizim igin 6nemli
olmasinin baslica nedeni
probiyotiklerin sentezlenebilmesinde
gorev almasi diyebiliriz.

Yararli bakterilerin sayi ve aktivitesinin
artisi ve fermentasyonu sirasinda kisa

dogal kaynaklarini inceleyecek olursak;
elma, gilek, muz, Giziim meyveler arasindaki
en yaygin kaynaklar olmakla birlikte; enginar,
kuskonmaz, kereviz, sogan, sarimsak, pirasa
yaygin sebzeler ve arpa, yulaf, gavdar,
karabugday yaygin tam tahil kaynaklari
arasindadir.

Ayrica keten tohumu, badem, ceviz, zeytin ve

mercimek, soya fasulyesi, nohut gibi
baklagiller de prebiyotiklerin 6nemli besin
kaynaklari arasinda yer almaktadr.

zincirli yag asitlerinin agiga ¢ikmasi ile
bagirsak pH degeri azalmakta bunun
sonucu zararli bakteri sayisi
¢ogalamamakta ve bagisiklik sisteminin
gelismesine destek olmaktadirlar.

saglamalidir.

“Prebiyotikler mikrobiyotadaki bir tiir
veya birkac tiir mikroorganizmanin
cogalmasini aktive ederek etkilerini
gosterirler”

sira

mikrobiyotasinin cesitliliginin saglanmasi
nluk saglamasi

pleks vitaminlerinin emilim ve iiretiminin

i N A
Caligmalar sonucunda insan viicudunda
mikrobiyatay: olusturan 100 trilyon
mikroorganizmanin varhg: ve bunun
%90'dan fazlasinin sindirim sisteminde yer

'Diyare veya konstipasyonu onlemesi
ezyum, kalsiyum ve demir emilimini arttirmas

» o aldig ve hastaliklarinin ortalama %90"inin

gy - Agirhk kontrolu_nu arttirmasi bagirsak mikrobivatast ile baglantil
48 -4 nlenmesi agirsak mikrobiyatasi ile baglantih

F K i diizenlemesi olabilecegi diisiiniilmektedir.
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INSOLIN DIRENCINE KARS!
EN BOVOK SiLAH: BESLENME

Son zamanlarda klinik olarak sikca rastladigimiz insiilin direnci 6nemli bir
saglik sorunudur. Diinya Saghk Orgiitii’niin yayinladig: son verilere gore
diinya niifusunun %9’u insiilin direncinin sonucu olarak gelisen Tip 2 DM
tanisina sahip. TURDEP-II Calismas: verilerine gore, son 12 yilda diyabetin
%90, Bozulmus Glukoz Toleransinin (BGT) %106, obezitenin %40 ve
santral obezitenin %35 oraninda arttig: belirtilmistir.

IRMAK YALDIZ KOC

. UZMAN DIYETISYEN
Mf‘* k)

insiilin direnci, dolagimda normal konsantrasyondaki insiiline kargi azalmis cevap olarak tanimlanabilir. insiilin
reseptoriiniin konsantrasyonunda, afinitesinde veya her ikisinde meydana gelen anormallikler insiilinin etkinligini
bozar. Yagsam tarzi degisikligi ile yonetilebilir bir tamdir.

insiilin Direnci Olusma Mekanizmasi

Tiketilen 6glin sonrasinda kan glikoz seviyesinin artisiyla beraber pankreas uyarilir. Glut-2, diflizyon ile glikozu
hiicre icine alir. Sodyum kanallarinin agilmasi ile beta hiicrelerinden insiilin salinimi gerceklesir. insiilinin dolagima
karismasiyla beraber hiicre reseptorleri aktiflesir ve glikozu hiicre igine alarak enerji metabolizmasina katilmasini
saglarlar. Fakat hareketsiz yasam tarzi, glisemik indeksi yiiksek ve ihtiyacinin tizerinde porsiyonlar tiiketildiginde
hiperglisemi ve hiperinsiilinemi baglar. Yiksek glikoza verilen ilk cevap glikoz piki yiiksek olurken sonrasinda bu
pik azalir. Tim bunlarin sonucunda inflamasyon artarken insilin reseptorlerin ¢calisma mekanizmasi bozulur.
" Bunun sonucunda insiilin direnci, trigliserit yiiksekligi, hiperkolesterolemi, dislipidemi ve oksidatif artig goriinir.

insiilin Direncinin Belirtileri ve Biyokimyasal Parametrelerle Saptanmasi

NORMAL PREDIYABET DiYABET
Aclik Plazma Glikozu 100 mg/dL 100-125 n.qg/dL 12i(j)zr::rgifldl_eVe
(Bozulmus Aclik glikozu - BAG)
HbATc 4.5-6 5.7-6.4 6.5 ve lizerinde
(Oral glik(gjz?ZITerans testi) 140 mg/dL (Bozulmu;éﬁ;ogngrslge/i;m -BGT) 200 me/dL

Homa-IR
HOMA= Aclik instlini (mikroU/ml)*Aglik plazma glikozu(mg/ dI)/405
sonucunda ¢ikan degerinin 2.5 ve lizerinde olmasi risk faktoriidur.

Son yillarda dikkat geken bir diger konu ise yeme diizenidir. Ogiine hangi grup yiyecekle basladigimiz kan sekeri
yonetimimizi etkiledigine dair calismalar artmaktadir. Metforminle medikal tedavi goren, Tip 2 DM tanili denekler
tizerinde yapilan calismada birer hafta ara ile 6gtinlerin yeme diizeni degistirilerek insilin ve glikoz seviyeleri

olciilmiistiir. Olgiimler 6giine bagladiktan 0,30,60,120 dakika sonra alinmustir. ilk 6lgiim giini 6nce
karbonhidratlar, 15 dakika sonra sebzeler ve protein servis edilmistir. ikinci 6l¢iim giiniinde ise siralama
tam tersi diizenlenmistir. Calismanin sonucunda karbonhidratin sonda tiiketildigi yeme diizeninin 60 ve
120. dakikasinda alinan &lgiimlerde serum insiilin diizeyinin anlamli derecede daha diisiik oldugu
belirtilmistir (1).
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Ogiinlerimizi iyi cigneyerek, yeme hizimizi yavaslatarak
tiikketmek ayn1 zamanda sebzelerle 6giine baslamak daha
iyi bir sindirim ve kan sekeri icin yardimci olacaktir.

Vitaminler & Minerellar:

Enerji metabolizmasinda birgok vitamin ve mineralin anahtar rol
aldigini biliyoruz. Ayni zamanda antioksidan 6zellikleri ile insiilin
direnci sonucunda olusan oksidatif stresi azaltarak diyabetin yan
etkilerine karsi koruyucu etki gosterdiklerine dair ¢alismalar
yayinlanmistir.

Ozellikle insilin direnci tanili bireylerin belirli

Dergisi

Antioksidanlar ve insiilin Direnci

Unutmayalim ki diyabetin uzun vadeli yonetiminde
en 6nemli silahimiz inflamasyonu azaltmak.
Diyabetin komplikasyonlarinin gelismesinde en
onemli faktor serbest radikal tretimi sonucunda
viicudun antioksidan kapasitenin yetersiz hale
gelerek oksidatif stres olusturmasidir. Diyabetin
komplikasyonlari 6ltim oranlarini ve saghk
harcamalarinin arttirmaktadir. inflamasyonu
azaltmak insilin reseptorlerinin daha
etkin olmasini saglarken ayni zamanda
diyabetin komplikasyonlarina karsi
koruyucudur.

sikhklarla D vitamini, B12, magnezyum, demir gibi \ Giiclii antioksidanlar olarak
vitamin ve mineralleri optimum seviyede tutmasi .' . beslenmemizde rutin olarak
hastalik yonetimini kolaylastiracaktir. Bunun ; F Q wr . T .
yamnda{)iguanid ilag gl};binun B12 seviyelerini ' ! !"‘..'_\"\\fx'dul_z'_/'.l J | tiiketebilecegimiz besinler:
dg§ﬂrdug0nden ozellikle instlin dirfenci tanih . | “ 4 .; Bitter cikolata, enginar, kirmizi-mor meyveler
blreylerde‘uzma.mlar taraﬁnda.n belli araliklarla - g* ) (Do i i eleludy, e, o
kontrol edilmesi gerekmektedir. e _") yesil yaprakli sebzeler (ispanak, kara lahana gibi),
baharatlar. - °

ilgi cekici bir calisma olarak Tip 2 DM tanili bireylere 8 hafta
boyunca haftalik 50 bin iinite oral yoldan D vitamini verildiginde
Homa-IR degerlerinin anlamli derecede iyilestigi belirtilmistir. Bu
etkiyi kronik insiilin direnci sonucunda olusan inflamasyonu
azaltarak gosterdigi belirtilmistir (2).

Sirke kullanimi daha iyi bir kan sekeri yonetimine
yardimci olabilir mi?

Sirkenin 6gtinlerle beraber alinmasiyla igerisinde bulunan asetik
asidin instlin duyarlihgini arttirdigina dair calismalar yayinlanmugtir.
Bu calismalarda asetik asitin kan sekerine olan etki mekanizmasinin
GLP-1'i arttirarak 6giin sonrasi kan sekerini 6zellikle ilk 30 dakikada
daha yavas arttirdigi belirtilmistir. Bunun yaninda AMPK
aktivasyonunu uyararak yag oksidasyonunu uyardigi, glukoneogenez
ve lipogenezi azalttigi bulunmustur. Boylece insilin duyarlihgimi
arttirirken, periferik dokularda glikoz kullanimini iyilestirdigi
belirtilmistir (3).

Eve Gatiiriilecek Bilgiler

pr—

« Ogiin atlamamaya 6zen goster

« Ortalama 4 saatte 1 beslen

. Ogiinlere sebze ile basla, kaliteli yag, protein ve
karbonhidratlarla devam et

« Ozellikle D ve B12 seviyelerini uzmana
danisarak optimum aralikta tutmaya 6zen goster

« Yeme hizini yavaslat

« Akdeniz tipi beslenmeyi hayat tarzi haline getir

- Kaliteli ve yeterli bir uyku al

« Stresini azaltmay1 hedefle

. Mevsiminde ve renkli beslenmeye gayret et

. Surdirebilecegin ve keyif alacagin bir sporu
diizenli olarak yap

« ideal kilo araliginda kalmayi hedefle

. Haftada 2 giin balik tiiketimini aliskanlik haline
getir

1.Shukla, A. P., lliescu, R. G., Thomas, C. E., & Aronne, L. J. (2015). Food order has a significant impact on postprandial glucose and insulin levels. Diabetes care, 38(7), e98-e99.
2.Talaei, A., Mohamadi, M., & Adgi, Z. (2013). The effect of vitamin D on insulin resistance in patients with type 2 diabetes. Diabetology & metabolic syndrome, 5, 1-5.

3.Lim, J., Henry, C. )., & Haldar, S. (2016). Vinegar as a functional ingredient to improve ial glycemic control—h

ion findings and molecular mechanisms. Molecular nutrition & food research, 60(8), 1837-1849.
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SAGLIKLI HALI

DUYGU IPEKGI

DIYETISYEN

Kisaca tanimlara bakacak olursak:

Omnivor beslenme: Kirmizi et, kiimes hayvanlari,
balik, stt driinleri ve yumurta tiiketir.

Pesko-lakto-ovo vejetaryen: Balik, st triinleri ve
yumurta tiiketirken kirmizi et ve kiimes

hayvanlarini tiiketmez.

Lakto-ovo vejetaryen: Sit triinleri ve yumurta
tuketirken kirmizi et, kiimes hayvanlari ve balik
tiketmez.

Lakto-vejetaryen: Siit Uriinleri tiketirken yumurta,
kirmizi et, kiimes hayvanlari ve balik tiiketmez.

Ovo-vejetaryen: Yumurta tiiketirken stt, kirmizi
et, kimes hayvanlari ve balik tiiketmez.

Pesko-vejetaryen: Balik tiiketirken kirmizi et,
kiimes hayvanlari, yumurta ve st driinleri
tiketmez (kimi kaynaklar pesko-vejetaryen ile
pesko-lakto-ovo vejetaryeni ayni anlamda
kullanir).

Vegan: Hayvansal higbir Uriin tiiketmez (et, balik,
slit, yumurta, bal vb.).

VEJETARYEN BESLENMENIN

Etsiz bir hayat hi¢ aklimza gelmis miydi? Milyonlarca
insanin tercih ettigi vejetaryen beslenme, saghgimiz icin
bircok siirpriz barindiriyor. Gelin, birlikte kesfedelim.
Oncelikle vejetaryen beslenmenin tiirlerine yakindan
bakalm. Bircok alt tiirii olsa da en popiiler olanlarim
asagidaki gorselde 6zetlemeye cahigtim.

omnivor

sko- o )
vefl,:taryen lakto- ovo
vejetary

! 4 s
@ ?’ =Q

-

>
>

et- bazlh bitki- bazli

Bunlara ek olarak, semi-vejetaryen veya fleksitarian olarak adlandirilan esnek
vejetaryen beslenme modelinde agirlikli olarak bitkisel besinler tiketilirken
ara sira kirmizi et ve/veya beyaz et de tiiketilmektedir..

Bitkisel bazli beslenme, et bazli beslenme tiirlerine gore daha distk
seviyelerde sera gazi emisyonu Ureterek cevre lizerinde daha az etkisi
olmakla beraber saglik tizerine pozitif etkileri nedeniyle de bati diinyasinda
giderek poptiler hale gelmektedir.

Vejetaryen beslenmenin saglik iizerine etkileri :

Sebze, meyve, tahil ve kuruyemis tiiketiminin daha fazla olmasindan dolay:
bitkisel bazli beslenme ile daha yiiksek oranda lif ve doymamis yag asidi,
daha distik oranda toplam yag ve doymus yag asidi alinir. Fakat yeterli ve
dengeli olmayan, zenginlestirilmemis bitkisel kaynakli diyetler ile protein,
B12 vitamini, D vitamini, omega-3 (n-3), kalsiyum, demir ve ¢inko gibi bazi
besin 6gelerinin yetersiz alinmasi séz konusu olabilir.

Kalp Saghgi ve Metabolik Parametreler

el . Kolesterol: Bitkisel bazli beslenmenin toplam kolesterol, HDL ve LDL kolesterolii distirdiigi belirtiimektedir.
~ 40 gozlemsel calismanin degerlendirildigi bir meta analizde, en az alti aydir vegan beslenen kisilerin, normal
beslenen kisilere gore kanlarinda trigliserid seviyelerinin daha diisiik oldugu ortaya koyulmustur.

bmeakademi.com
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Viicut Kompozisyonu
Kan Basinci: Bitkisel beslenme, vazodilatasyonu artirarak anti-

inflamatuar etkileriyle ve renin-anjiyotensin sistemi tizerindeki Vejetaryenler genellikle daha diisiik viicut kitle indeksi, bel

modiilasyonu ile kan basincini distrir. Ayrica, yiiksek potasyum cevresi ve yag oranina sahiptir. Bu durum, obezite ve

alimi ve azalmig kan viskozitesi de bu etkiye katkida bulunur. metabolik sendrom riskini azaltir. Bitkisel besinler genellikle
daha az kalori igerir ve daha fazla lif saglar. Bu da tokluk

Kan Sekeri: Vejetaryen beslenen bireylerde insiilin direnci ve hissi vererek porsiyon ve kilo kontroliinii kolaylastirir.

aclik instlin seviyeleri daha disiik bulunmustur.
Mikrobiyota
Kanser Riski
Bitkisel beslenme, bagirsaklardaki faydali bakteri gesitliligini

Bazi calismalar, vejetaryen beslenmenin bazi kanser tiirleri artirarak mikrobiyota saghgini olumlu etkiler. Bu durum,
(6zellikle kolon kanseri) riskini azaltabilecegini gostermektedir. sindirim sistemi sagligini destekler ve bagisiklik sistemini
Bu durum, bitkisel besinlerde bulunan antioksidanlar ve liflerin glclendirir.

koruyucu etkisi ile iliskilendirilmektedir. Elbette konuyla ilgili
daha fazla galismaya ihtiyag vardir.

O halde vejetaryen beslenmenin her hali sagliklidir diyebilir miyiz¢ Aslinda hayir... Clinki yeterli ve

dengeli olmayan bir vejetaryen beslenme bircok besin 6gesi bakimindan risklidir. Hayvansal
kaynaklarin elimine edilme seviyesine gore yetersiz beslenme riski de artmaktadir o nedenle gelin
vejetaryen beslenmede dikkat edilmesi gereken besin 6gelerinin kaynaklarina yakindan bakalim.

Baklagiller, kuruyemisler, tohumlar, soya riinleri gibi
bitkisel protein kaynaklarini ve kisinin tiiketim
durumuna gore peynir, yumurta ve sit/yogurt grubunu
diyete yeterli miktarda eklemek 6nemlidir.

Ispanak, pazi, kuskonmaz, brokoli, lahana, tofu, tempeh,
soya slitli, soya fasulyesi, mercimek, yulaf ezmesi, kabak
cekirdegi, susam, badem, antep fistig1, kuru incir, kuru
Uzlim, zenginlestirilmis kahvaltilik gevreklerdir.

Nohut, badem, yulaf ezmesi, soya siitii, zenginlestirilmis
misir gevrekleri, tempeh, ay cekirdegi ve kabak
cekirdegidir.

Sit ve sit Uriinleri tiketmeyen vejetaryenlerin kalsiyum
ihtiyacini karsilamak igin yesil yaprakh sebzeler, badem,
susam, tahin gibi besinler ile birlikte zenginlestirilmis
besinlere diyetinde yer verilmesi 6nemlidir.

Zenginlestirilmis sofra tuzu, deniz yosunu ve iyot
takviyesidir.

Besin mayasi, zenginlestirilmis soya siitii (markaya gore
degisir), zenginlestirilmis kahvaltilik gevrekler, tempeh,
mor deniz yosunu (nori), sitake mantari bitkisel B12
kaynaklari olarak bilinse de bu besinlerin biyoyararlanimi
konusu halen arastirilmaktadir. Bu nedenle ihtiyag
dahilinde hekim kontrolii ile B12 takviyeleri her zaman
dagtnilmelidir.

Chia tohumu ve yagi, keten tohumu ve yagi, kanola yagi, ceviz
ve yagl, kenevir tohumu ve yag|, soya fasulyesi ve yagi, bugday
tohumu ve yagi ve yesil yaprakli sebzeler, mikroalgler (mavi-
yesil algler degil) ve deniz otudur.
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Vejetaryen
DikkatlEdilmesiGerekenler:

Anti-nutrientler: Bitkisel besinlerde bulunan ve bazi besin
dgelerinin emilimini engelleyebilen maddelerdir. Ornegin, fitatlar
demirin emilimini azaltabilir. Ancak, 1slatma, cimlendirme ve
pisirme gibi yontemlerle bu etkileri azaltmak miumkindir.

Besin cesitliligi: Vejetaryen beslenmede farkli renk ve tiirde
sebze, meyve, tahil ve baklagil tiketerek besin gesitliligini
artirmak énemlidir. Bu sayede viicudun ihtiyag duydugu vitamin
ve mineralleri almak daha kolay olacaktir.

Chack the iabed o
Packnged foods

Nothuttarn kuarabige:

Malzemeler: (9 adet icin) W

« 1 kase has. nohut - 200 g

o 4 YK yulaf
2 TK Hurma dolgusu (5-6 adet suda bekletilmis
olgun hurma, istege gore artirtlip azaltilabilir)
2 YK tahin
1-2 YK damla cikolata
1 paket kabartma tozu
1 paket vanilin

w

Yapihisi:
Nohutlar rondodan gegirilir.
Tahin, yulaf, hurma dolgusu eklenip tekrar
kanigtirtlir.
Kabartma tozu, vanilin ve en son gikolata eklenip
karigtirilir.
Hamur parcalara boliintp sekillendirilerek tepsiye
dizilir.
Onceden isitilmis 180 derece firinda iizeri
kizarincaya kadar yaklasik 20-25 dakika pisirilir.

« Storz, M:A, & Helle, P. (2019).
«+ Dinu, M., etal,. (2017). Vegetar

~ . sakkas, H.,

Ogiin kompozisyonu: Her 63iinde karbonhidrat,
protein ve saglikli yag kaynaklarini yeterli ve
dengeli bir sekilde tiiketmek cnemlidir.

Etiket okuryazarhgi: Gida endustrisinde
¢ikan yeni icerikleri degerlendirebilmek,
diyetin zenginlestirilmesine katkida
bulunacaktir.

Takviye edici gidalar: Kisilerin rutin "‘
kontrolii ve eksikligi dahilinde hekimin s
de onerisiyle takviyeleri eksiksiz P 1

kullanmasi onemlidir.

Ozetle

Vejeteryan beslenmek hem diinyamiz hem kendi sagligimiz icin iyi
bir opsiyon olarak degerlendirilebilir ancak bu beslenme modeli
bilincli uygulanmazsa kisilerde beslenme yetersizligi olusturabilecegi
de acikca goriilmektedir. Burada biz diyetisyenlerin rolii biiyiik!
Vejetaryen danisanlarimizin potansiyel beslenme risklerini
degerlendirip tiiketim aliskanliklarina 6zgii erisilebilen besinlerle
planlama yapmamiz kritik 6nem tagimaktadir. Diyetlerin
stirdiiriilebilirligi icin geleneksel iiriinlerimizden farkl tarifler
gelistirmenin kisilerin diyet uyumlarini kolaylastirabilecegini de
unutulmamalidir. Ornegin nohutu sadece yemek olarak

degil bir kurabiye olarak da tarif yazabiliri

lines for Health Professionals. NAB(] 1), 4144,

with a | based diet: A review. Journal of arrhythmia, 35(6), 781,
ystematic review with meta-analysis of observational stud| cal reviews

et , vegan diets and o
in food science and nutrition, 57(17), 3640-3649
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K., Johansen, N. C., Nyheim, K. A, Erlund, 1., Meltzer, H. M., Henjum, S. (2018). Inadequate iodine intake in population groups
,life stage and vegetarian dietary practice in a norwegian convenience sample. Nutrients, 10(2), 230

079). Micronutrient needs of athletes eating plant-based diets. Nutrition Today, 54(1), 23-30.

abe, F., Yabuta, Y., Bito, T., Teng, F. (2014). Vitamin B12-containing plant food sources for vegetarians. Nutrients, 6(5), 1861-1873

+ Fuhrman, J., Ferreri, D. M. (2010). Fueling the vegetarian (vegan) athlete. Current sports medicine reports, 9(4), 233-241.
+ Norris, J. (2012). Iron in Vegetarian Diets. Vegetarian Nutrition 5-6.
« Benatar, ). R, Stewart, R. A. (2018). Cardiometabolic risk factors in vegans; A meta-analysis of observational studies. PloS one, 13(12), €0209086. Appleby, P. N.,

Key, T. . (2016). The long-term health of vegetarians and vegans. Proceedings of the Nutrition Society, 75(3), 287-293

« Rocha, ). P., Laster, J., Parag, B.,Shah, N. U. (2019). Multiple health benefits and minimal risks associated with vegetarian diets. Current nutrition reports, 8(4),

374-381.

« Vanacore, D., Messina, G., Lama, S., Bitti, G., Ambrosio, P., Tenore, G., ... Stiuso, P. (2018). Effect of restriction vegan diet's on muscle mass, oxidative status,

and myocytes differentiation: a pilot study. Journal of cellular physiology, 233(12), 9345-9353.
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Gokkusaginin biiyiileyici renkleri her zaman hepimizi etkilemistir.
Binlerce yildir insanlarin ilgisini ceken gokkusag bircok kiiltiir
tarafindan cennet ile diinya arasindaki baglant: olarak goriilmiistiir.
YESIM TEMEL OZCAN Aslinda beslenme modelinizde de rengarenk tabaklar olusturup,
fitokimyasallarin giiciinden faydalanmakta; beslenme ile saghkh
yasamin arasindaki gokkusag baglantisi olarak diistiniilebilir.

UZMAN DIYETISYEN

Peki neden renkli beslenme bu kadar onemli derseniz; \
besinlerin renkleri ile iyilestirici 6zellikleri arasinda olaganisti bir baglanti var. Her '
besin dogada kendine 6zgii renklere, kokulara ve tatlara sahip, bu da her birini birbirinden
degerli yapan 6zellikleri iceriyor. Iste tam da bu noktada devreye “fitokimyasallar” giriyor.

Fitokimyasallar Nelerdir?

Besinlerdeki vitamin olmayan ve yararh kimyasallarin bitkisel kaynakli olanlarina
“fitokimyasal” adi verilir. Saghklr bir beslenme modeli; giigli anti-inflamatuar bilesenleri
iceren, vitamin ve minerallerden zengin, fito-nutrientleri yani fitokimyasal bitki besinlerini
icermelidir. Bununla birlikte bitkilerde 25000’den fazla fitokimyasal bulunmakta;
dolayisiyla fitokimyasallar ve fenolik bilesiklerden zengin kaynaklarin basinda meyve ve
sebzeler var. Meyve ve sebzelerdeki bu fenolik bilesikler; hem bitkileri zararh canlilardan
koruyor hem de bizim sagligimiza ve bitiinsel iyilik halimize olumlu yénde destek oluyor.
Son on yilda yapilan ¢alismalar; fenolik bilesiklerin bagirsak biyotasini degistirebildigini ve
bu sayede yararli mikroorganizmalarin miktarini arttirdigini géstermistir. Ozellikle yiizlerce
yil 0nce tibbin babasi Hipokrat'in da soyledigi gibi bitiin hastaliklarin bagirsakta
basladigini distinlrsek; biz bagirsaga ne kadar iyi bakarsak o kadar saghkli oluruz.

Peki fitokimyasallari viicudumuza almak ne ise yarar?

Fitokimyasallardan zengin bir diyet; karacigerimizin asli gérevi olan
detoksifikasyonu destekler, antioksidan etki gostererek kanserojenlerin
olusumunu engeller, hiicrelerimizin zar yapisini ve biitlinligtini olumlu
yonde etkiler boylece anti-aging etki saglar gibi bircok olumlu etkisi vardir.
Sonug olarak rengarenk beslenmenin 6nemi aslinda flavonoidlerin

gliciinden geliyor. O halde gelin beraber gokkusagi renklerine ve
icerdikleri flavonoidlerin diinyasina bakalim.
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“Likopen”, “Antosiyanin”, “Kuersetin” ve “Astaksantin”
olmak tizere birgok fenolik bilesikten zengin olan
kirmizi besinler oldukga kiymetlidir. Kuersetin;
zihinsel/fiziksel performansi artirabilen ve enfeksiyon riskini
azaltir; hastaliklara karsi gliglendirici etkisi vardir. Astaksantin
ise cok gliglii bir antioksidandir.

Ozellikle “Beta-karoten” ve “Biyoflavonoidler”’den
oldukga zengindir. Turuncu gidalar bagisiklik
sistemini, gozleri ve cildi korumaniza
yardimci olur. Kanser ve kalp

hastaligi riskini azaltir. Ozellikle
zerdegaldaki kurkumin,

detoksifikasyon enzimleri treten

genleri aktive etme potansiyeline sahip
oldugundan; hastaliklara karsi koruyucu
etkiye sahiptir. Fakat zerdecal

karabiber ile birlikte aktive olmaktadir.
Yani; Kurkumin + Piperin ile birleserek emilimi
arttirirlar, ayrica yemeklere eklerken de zerdecali yag
ile 1sitip, karabiber ilavesi yapabilirsiniz.

“Lutein”, “Rutin” ve “Zeaksantin” gibi bilesiklerden
olusurlar. Lutein, Zeaksantin ve Rutin; viicutta
oksitlenmeyi 6nlerler yani tam bir antioksidanlardir.
Ozellikle “Lutein” viicudumuzda hiicre hasarini
onleyen en giicli antioksidan; “Glutatyon”’un geri
donistimiine yardimcer oldugundan ¢ok kiymetlidir.
Aktif glutatyonun viicutta %70’in altina diismesi ile
bagisiklik sistemi olumsuz anlamda etkilenmeye basliyor. 20
yasindan sonra her 10 yilda bir viicutta bu maddenin Gretiminin
%10 seviyesinde azaldigi biliniyor. Bu nedenle hem bagisiklik
sisteminin saglikli bir sekilde islevini yerine getirmesi ve
hastaliklarin 6nlenmesi hem de naif yaslanma igin viicutta
glutatyon seviyesinin optimal dlizeyde olmasi ¢ok kiymetli.

/—\ Bircok bilesikten olusur fakat bunlarin en 6nemlileri;

“Kateginler”, “Glukozinolatlar” ve “Silforafan” adi
verilen bilesiklerdir. Ozellikle katesinler; serbest
radikaller dedigimiz hastalik yapicilardan bizi koruyan,
temizleyici role sahip, anti-kanser etkili kiymetli
bilesiklerdir. Kan pihtilasmasini nleyerek damar
tikanikliginin éniine geger; kalp-damar
hastaliklarindan korunmada etkilidirler. Diinyada
ki en iyi katesin kaynag! ise; yesil caydir.
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s i “Allisin” , “Lignin” ve
: '\’ “Terpenoid” gibi bircok
bilesikten olusurlar. Bu

_ bilesikler viicutta antioksidan
VN A aktiviteyi arttirir, anti-viral,
anti-bakteriyel, anti-fungal, anti-timér ve en 6nemlisi
antiseptik etkileri oldugundan tam bir temizleyici ve
koruyuculardir.

“Resveratrol” ve "Antosiyanin” ;—\

bilesiklerden olusurlar. Resveratrol; (_'{
hiicrelerimizi serbest radikallerden \
korur ve yenilenmesine destek olan
¢ok giiclii bir antioksidandir. Bu
ozelligi ile ayni zamanda anti-aging
olarak da bilinmektedir. Ayrica LDL
kolestroliin distrilmesinde énemli
bir roli vardir; kalp damar
hastaliklarina ve obeziteye kars
koruyucudur. Tiim bunlara ek
olarak; anti-viral, anti-fungal ve anti-bakteriyel etkilere
sahiptir. Ozellikle siyah {iziim gekirdegi tam bir
Resveratrol zenginidir ve tim bu olumlu etkileri saglayan
dogal bir ilactir. Bununla birlikte Antosiyaninler; serbest
radikallerin azaltilmasinda ve kalp damar hastaliklarini
onlemekte oldukga etkilidir. Ayrica karacigerin dogal
detoksifikasyonuna onemli katkilar saglar, bu 6zelligi ile
viicuttan toksinlerin atimina yardimci olur. Bu anlamda
basta Cranberry olmak tzere yaban mersini, mor lahana,
mor/siyah havug, siyah incir, siyah iziim, zeytin, siyah
erik, kuru Gziim ve siyah piring gibi besinleri almak ¢ok
Sonug olarak; saghkh bir

degerlidir.
yasam icin altin kural renkli S
ki m\w

E beslenmek ve bol bol

..:f’*tu fitoniitrientleri viicudumuza
= almak... Yani; ne kadar renkli

o kadar saghkh diyebiliriz.

Br-ty
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| ACILIR, SUREC NASIL ISLER?

Meslek hayatimizda hayallerimizi gerceklestirebilecegimiz, beslenme
ve diyet damismanligi disinda da hizmet verebilecegimiz, calisma
saatlerimizi kendimiz diizenleyebilecegimiz, danmiganlarimizla daha

rahat iletisime gecebilecegimiz ofisimizi kurmayi isteyebiliriz.

Bu siirecte bircok asama mevcuttur. Kendi ofisini agmak isteyen
diyetisyenler yer-konum seciminde nelere dikkat etmeli, maliyetler
nedir, siire¢c nasil yénetilmelidir, damsan potansiyeli gelistirilmeye
actk mi, bu potansiyelin ofisi kurmaya ve devamhiligina yeterli olup
olmadigi gibi bircok soruyla karsi karsiya kaliyorlar.

EZGi SAKAR SCHOINAS

DOKTOR DIYETISYEN

ilk olarak belirtmek isterim ki eger bir kurumda calisiyorsak 3. ila 5. yillarimz arasinda kendi ofisinizi

acmanin en uygun zaman oldugunu diisiiniiyorum. 3 yildan 6nce danisan potansiyeliniz oturmayacagindan

ve 5 yildan fazla aym yerde calismak, aligkanlik, bagimhlik hissi, giiven ve konfor ortamindan c¢ikma

korkusunu arttiracagindan kendi merkezinizi acmayi siirekli erteletebilir. Kendi tecriibelerimden de

yararlanarak bu dénemle ilgili birkac bilgi vermek isterim.

Siirec Yonetimi

Oncelikle ofisi acma zamanimiz sezonun baslamasindan
once olmalidir. Sezon ortasi ofis agmak hasta kaybina ve
ciddi mali kayiplara yol agar. Bu ylizden eylil ile haziran
arasini sezon kabul edersek, ofis yeri temmuz-agustos gibi
belirlenip eylil basi gibi gecis yapilmalidir. Ortalama 20-30
glin icinde ofis icini diizenleme ve yerlestirme matbularin
basimi i¢in zaman ayrilmalidir.

Eger bir kurumda calistyorsak her sey hazir oldugunda
yonetim ile gortstilmeli ve 15 giin ihtar siiresinin baslatiimasi
gerekmektedir. Eger yonetim hemen ayrilmamizi kabul ederse
zaman kaybi yasamamig oluruz. ihtar siiresinde calismamiz
istenirse 15 glin daha kira 6demis oluruz, bu 15 giinde de
gelen aktif danisanlarimizi ofisimize yonlendirebiliriz.

w

T

[
W

Yer ve Konum Secimi

Merkezi konumda, toplu tasimaya ve alisveris noktalarina
yakin olan, insan sirkilasyonunun yuksek oldugu ve gorinir
konumda olan bir konum secilmelidir.

Onceden calistigimiz kuruma cok uzak olmamali, bir bekleme
salonu ve bir ofis olmak tzere en az 1+1, gesitli hizmetler
vermek isteyen diyetisyenler icin 2+1 ya da 3+1 yerler
secilebilir.

Sirekli yer degistirmek hasta kaybina yol agacagindan bol ofisi
olan bir is merkezinin genisletmeye misait bir yerini tutmak
en giizeli olacaktr. Ozetle yerimizi uzun ve kisa vadeli
hedeflerimizi gerceklestirme planimiza gore segmeliyiz.

@ nutrihomeakademi.com
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Maliyet, ihtiyaclar ve Diizenli Giderler

Ofisi ilk tutacagimiz zamanda bir biitceye ihtiyacimiz vardir.
Bunu yag 6l¢lim cihazi, mobilyalar, kira + depozito + emlakgi
Ucreti, aidat, muhasebe, vergiler, kagit, kartvizit, temizlik
malzemeleri, banko alani gibi temel ihtiyaclar olarak
dustinebiliriz.

Aylik diizenli olarak yapmamiz gereken harcamalara
bakmamiz gerekirse bu noktada kira, aidat, vergiler, asistan,
muhasebe ve calisan maasi, faturalar, temizlik malzemeleri,
kirtasiye ve mutfak malzemeleri, reklam Gcreti olarak
hesaplamamiz gerekmektedir.

Tam bunlari ve bunlar disindaki diger detay masraflari
belirleyerek bir biitge planlamasi yapmak siirecin daha iyi
yonetilmesine yardimci olacaktir.
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Danisanlarla iletisim

Eger ofisinizi agmadan benzer konumda farkli bir kurumda
calistyorsaniz danisan kaybini 6nlemek igin;

-Danisanin size ulagimi icin iletisim bilgilerinize sahip olmasi
ve iletisim bilgilerinizin glincel olmasi

-Hastanin ulasabilecegi konumda bir ofisinizin olmasi

-Hastane fiyatlandirmasinin degistirilmemesi (2-3 ay sonra
tcretlendirme giincellenebilir) gerekmektedir.
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Zorluklar: ve Psikolojik Etkileri

Ofis agarken bir strt zorluk ve problem ile karsilasilabilir.
Ofis actiginizda tiim kayitlari tutup organize ettiginiz igin
daha uzun saatler calismak ve daha fazla emek vermek, daha
fazla efor sarf etmek zorunda kalirsiniz.

Her ihtiyagla ilgilenip, tim organizasyonlari yaparak aylik ve
guinliik hesabinizi tutmaniz gerekir.

Sosyal medya ve reklam gibi tanitim faaliyetlerine cok daha
fazla zaman ve para harcamaniz gerekir.

Danisanlarla daha fazla ilgilenmeniz, danisanlara kendilerini
daha 6zel hissettirmeniz ve onlarla daha samimi olmaniz
gerekir.

Aligsma Siireci

Yeni bir baslangicin glizellikler ile beraber zorluklarla

gelecegini  ama  zamanla  bunlarin  asilabilecegini

unutmamaliyiz.

Yeni calisma seklimize ve ortamimiza alismak ve
kabullenmek icin kendimize 1 ay gibi bir stire verebiliriz.

Bu sire icinde zamanla diizenimiz oturacak, calisma stilimiz
sekillenecek ve isleyis daha aksaksiz hale gelecektir.

Kendi ofisinizde isteklerinize ve planlariniza goére saatleri

belirleyerek calismanizi daha rahat ve samimi bir ortamda
strdurebilirsiniz.

— 66

Hastane ya da kendi ofisiniz,

hangisinde calismaya baglarsamz
baglayn isinizi severek yaptigimzda
olmaniz gereken yeri eninde sonunda

belirlersiniz.
99 —
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NEYI SINDIREBILIYORSAN
O'SUN

Yemegi cignemek, yiyecekleri sadece viicuduna almak degil aym
\;‘ MERVE TIELI CINAR ‘za!manza“her i?(}"in sindirim sisteminden olabildigince kolay gecmesi
icin cok dnemlidir.
( J U7 PIYETISYEN Yiyeceklerinizi ‘gercekten’ cignemek sadece sindiriminiz icin degil,
T,

genel saghginz icin de cok dnemlidir.

Yedigimizde, yiyeceklerdeki depolanmis enerji ve besin maddelerini serbest birakiyoruz; bu maddeler sindirim ve emilim
yoluyla viicudumuza geciyor. O yiyeceklerin bizi gercekten besleyebilmesi icin, gezegendeki en saghkli ve organik
yiyecekleri tiiketiyor olsak bile, bunu dogru bir sekilde sindirmemiz gerekiyor. Yiyeceklerimizi dogru ¢ignemek sadece
saglikl sindirimi saglamakla kalmiyor, ayni zamanda yavas yemek gibi saglikli yeme aliskanliklari edinmemizi saglayarak
ne zaman doydugumuzu anlamamizi ve asiri yemekten kaginmamizi ¢ok daha kolay hale getirerek saglikl bir kiloyu
korumamiza da yardimci oluyor.

YiyeceklerinizilGignemenin'Sindirim'SistemilUzerindekilEtkisi

Sindirim, buttiniiyle bakilmasi gereken bir siirectir ve deyim yerindeyse, yolculuk varis noktasindan daha 6nemlidir.
Sindirim sistemimizdeki her asamay1 adim adim inceleyecek olursak;

i p‘ , Sindirim slreci agizda baglar. Yiyecekleri ¢cignemek sadece buyiik bir parcayi daha kiigiik pargalara
t\‘;} -0/ doniigtiirmekle kalmaz, ayni zamanda her lokmaya tiikiiriik enzimleri ekler, bylece sindirime baglayabilirsiniz.

Yiyeceklerinizi yutmadan &nce yeterince pargcalanmasi, besin maddelerinin emilimini de ¢cok daha kolay
hale getirir.

Yiyecekleri yutarken, diliniz yiyecekleri bogaziniza ve 6zofagusunuza (yemek borusu) iter, burada yiyecekler bir
sonraki duraga dogru yol alir.

Yiyecekler mideye ulastiginda, mide asidi ile kanstirihir ve daha fazla sindirilir. Yiyecekler yeterince
sindirildiginde, mideyi gecerek ince bagirsaga gecer (mide asidi yetersiz oldugunda sindirim yolculugunda yine
aksakliklar olur).

ince bagirsakta yiyecekler daha da parcalanir ve besin maddeleri kana emilir. Besin
maddeleri emildikten sonra geriye kalan yiyecek artik maddeleri kalin bagirsaga gecer.

ds 5ol Burada, faydali bakterilerle, yani probiyotiklerle karsilagir. Bu bakteriler, atiklari
= isleme, zararl bakterilere karsi koruma saglama ve viicut igin gerekli vitaminleri sentezleme gibi 'l

J onemli roller Gstlenir. Probiyotik takviyelerini rutinine dahil etmek, bu yararli bagirsak

bakterilerinin dengesini destekleyebilir ve sindirim ile genel bagirsak saghigini iyilestirebilir.

Kalin bagirsak, atiklart miimkiin olan en kolay sekilde disari atilacak sekilde isler.
Diskiniz gogunlukla yiyecek artiklari ve bakterilerden olusur. Bu bakteriler, viicudunuzun
atiklari islemesine yardimci olur, kotii bakterilere karsi koruma saglar ve viicudunuzun
kullanabilecegi vitaminleri sentezler. L
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Sindiriminizi optimize etmek ve beslenmenizden en fazla besin degerini almak istiyorsaniz, sadece

yemeginizi dizgiin bir sekilde cigneyerek bunu basarmak icin asagidaki alti ipucuna goz atin.

Yemegimizi iyi ¢ignemiyorsak veya yemege konsantre olmuyorsak, yedigimiz besinlerden
faydalanamiyoruz.

Ornegin salata gibi bol lifli yiyecekler 40-100 kez ¢ignenmelidir. Yemeginizi iyice ¢ignediginizde tiikiiriik
tiretimi de artar ve sindirime yardimci olur 60 saniye boyunca cigneme konusunda 6zenli oldugunuzda,
yiyecek neredeyse sivi hale gelir ve emilimi kolaylasir.

Bu kadar iyi ¢ignediginizde, daha az yiyecekle daha ¢ok doydugunuzu farkedersiniz! Yiyecek parcalarini ¢ignemeden yutarsaniz;
viicut onu pargalamak i¢in ¢ok fazla enerji ve ek enzim harcamak zorunda kalir. Yemeginizi iyice ¢ignemek ayrica siskinligi ve
rahatsizlig1 azaltmaya da yardimci olacaktir. Yine de sindirmekte zorlaniyorum ve destege ihtiyag duyuyorum diyorsaniz giiniin ilk

A Rahatiaying

Tldm viicudunuzla ve beyninizle yemek yiyorsunuz, bu yiizden tamamen rahatlayarak

ogtintinde sindirim enzimleri ve/veya probiyotik kullanabilirsiniz .

yemege baslamak 6nemli!

ilk olarak genenizi gevsetmekle baglayin ve hatta yiizdeki kaslari tamamen gevsetmek
icin once sesli harfleri sdylemeyi deneyebilirsiniz.

Yas ilerledikce ve daha az mide asidi trettigimizde de veya daha az dogal enzim
iceren gidalar tlikettiginizde sindirim icin viicudun biraz daha fazla destege ihtiyaci
olur. Yemeginizi yemeden 6nce koklamak bu noktada ise yarayabilir. Viicudunuz
sadece yemegin kokusunu alarak 6nemli enzimler retmeye baslayacaktir.

Protein, yaglar ve karbonhidratlar gibi makro besin maddelerinin parcalanmasina
yardimci olmak icin yemekten 6nce sindirim enzimleri almak da yiyeceginizden daha
fazla besin 6gesi almaniza ve sindirimi iyilestirmenize yardimci olabilir.

38 emeyelBaslamadan{@nce)Yemeginize]DikkatlEdin) a¥GiriltiiliilBirlVerde}YemekqYemeyin!

Dikkatli yemek bizi sadece yedigimiz yemege baglamakla kalmaz, ayni

Girdltali ortamlar sandalyeler ve yiiksek sesle

zamanda saglikli sindirim igin de ¢ok 6nemlidir. Yemeye baslamadan 6nce konusmak sindirimi zorlastiryor. Eger yemek

g6z 6nuinde bulundurmaniz gereken birkag sey:

yediginiz yerde rahatsiz edici bir enerji varsa,
sindirim enzimleriniz de salgilanmaktan

Nereden geldi? vazgegebiliyor, sizi rahatsiz eden huzursuz

¥ Nasil biiyiidii? ortamlara gideceginiz zaman gitmeden 6nce
? Onu biiyiiten insanlar kimlerdi? yemeginizi yiyip gittiginizde orada sadece igecek
‘(?\ Hangi kosullar altinda biiyiidii? bir seyler almak isinize yarayabilir.

Yani yemegimizi gercekten distindliglimiizde, yukaridaki sorularin cevaplarini
distindiigimiizde ona daha ¢ok minnet duyariz. Minnettar bir sekilde
yedigimiz zaman, yemegimiz daha iyi sindirilir ve sadece bedenimiz degil,
duygusal, zihinsel ve ruhsal yonlerimiz de beslenir.
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dKizeMlUzglingTedirginlveyalStresliyseniziYemektenlKaginin

Hayat bazen streslidir, bu ¢ok dogal! Ancak sindirimimizi optimize etmek igin, olumsuz bir

duygusal durumdaysaniz (duygusal yeme bozuklugunun da 6niine gecebilmek icin) yemekten
mimkin oldugunca kaginmak 6nemlidir. Sadece asiri yeme olasiliginiz ok daha yiiksek
olmakla kalmayacak (6zellikle patates cipsi veya dondurma gibi sagliksiz, rahatlatici
yiyeceklerle birlikte), ayni zamanda viicudunuzun yiyeceklerinizi sindirmekte ve besin
maddelerinin emilmesini saglamakta da zorlanacaktir.

i P T Stresli, kizgin, tedirgin veya lizglinken yemek yerseniz viicudunuz yemegi iyi
/'“ \ bir sekilde sindiremeyecek! Bu durumlarda yemek yiyip daha iyi hissetmeyi

beklerken daha diistik kalitede besin emilimi olacak ve sindirim igin daha
cok enerji harcanacagindan daha yorgun hissetmek kaginilmaz olacaktir.

63V emekyYerken(GalismayngTVjizlemeyinlveyalKitapl©kumayin

Saglikli bir sindirim icin yemek yerken tiim konsantrasyonunuzu yemege vermek oldukga énemli.

Yemek yerken baska bir sey yaparsaniz dikkatiniz sindirim stirecinden uzaklasir ve yemegi ayni sekilde
6zlimseyemezsiniz. Konusma da sinirli olmahdir. Yemek yemek ve sosyallesmek kiiltiirimiize fazlasiyla entegre olmus
durumda ve birlikte yemek yemeye ¢iktigimizda arkadaslarimizla her zaman konusma odakli oldugumuzdan bunu

uygulamak gercekten zor. Sik sik baskalariyla yemek yiyorsaniz bile en azindan yemeklerinizi ¢ignerken ve yutarken
yemegime konsantre olmaya ¢alismanin sindiriminiz lzerindeki farkini géreceksiniz.

=
v “ (GigneYlemizleyvelBesle

Sindirim sagligina bitiinsel bir yaklasim yemeklerinizin tadini ¢ikarirken

h 3

ve dikkatli ¢cignemenin giicline 6ncelik verirken, bu uygulamanin yalnizca
masada gecirdiginiz zamanla ilgili olmadigini anlamak 6nemlidir.

A Y

Kisacasi yemegimizi cigneme seklimiz, viicut tarafindan emilen besinler ve sindirim
sistemimizin genel saghgi, yalnizca fiziksel saghgimizi degil ayni zamanda zihinsel ve duygusal
durumumuzu da derinden etkiler. Bu nedenle, bir sonraki yemegin tadini cikarirken en basit
goriinen cigneme eyleminin dahi 6nemini diisiiniin; bu sadece mekanik bir siirecten daha
fazlasidir; hem bedeni hem de zihni beslemenin kapisidir.

7 P,
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cononosvoy:. N~
TAMANIN BESLENMEDEKI YER

Bilimin gelismesi ile birlikte beslenmenin 6nemi giin gectikce artmaktadir. Boylece bilimin 1s1g1 sayesinde,
ne yememiz gerektigini, ne kadar yememiz gerektigini ve bunlarin saghk iizerindeki etkilerini artik
biliyoruz. Peki ya yemenin zamani? Yeme zamaninin da saghgimiz iizerinde herhangi bir etkisi olabilir mi?

Sirkadiyen ritim, diinyanin kendi ekseni etrafinda yaklagik 24 saatlik
dondsinln canlilar Gzerindeki biyokimyasal, fizyolojik ve davranigsal

siireglerde olusturdugu diizenli tekrarlari ifade eder. insanin giinliik oGUZ YOLYAPAN
fizyolojisi, sabah saat 10.00’da baglayan bir aktif donem ve aksam saat
10.00’da baslayan bir dinlenme déneminden olusur. Bu iki evrenin sirah DIYETISYEN

bir sekilde ilerlemesi, aktif donem boyunca en yuksek seviyeye ulasan
metabolik diizenlemeyi etkileyen gesitli hormonlarin salgilanmasini
diizenler (1).

Kahvaltiyi atlamaliimiyiz?
Sirkadiyen ritim, memelilerde iki ana kisimdan olusur. Bunlar merkezi
saat ve periferik saattir. Merkezi saat, hipolatamustaki suprakiazmatik
cekirdekte bulunur iken periferk saatler ise pankreas, gastrointestinal
sistem, karaciger, iskelet kaslari gibi kalan dokularin gogunda bulunur.
Dis kaynaklardan gelen sinyallere “zeitgebers” denir. Zeitgebers,
Almanca’da “zaman bildirici” anlamina gelmektedir. Her sirkadiyen
ritmin fazi (zamanlamasi) hem dis hem de i¢ zaman bildirici yardimiyla
belirlenmektedir (2).

Birlesik milletler de yapilan prospektif
calismada (N = 26,902), kahvaltiyr atlayan
erkeklerin koroner kalp hastahigi (KKH)
riskinin %27 oraninda arttig: tespit
edilmistir (4). Bir diger calismada
kahvaltida tiikettiklerin 6giiniin enerji
icerigi, aksam yemeginde tiiketilen
ogiinden fazla olan bireylerin VKi anlamli
bir azahs oldugu bulunmustur (5). 776
katilimcr iizerinde yapilan calismada ise
kahvaltiyr atlamanin ve 6gle yemegini gec
saatte yemenin artan VKi iliskili oldugunu
gosterilmistir (6).

"Krono-niitrisyon" terimi, giinlin saatinin, yemek yeme zamanlarinin ve
viicudun giinliik sirkadiyen ritimlerinin metabolik saglik Gizerindeki
etkilerini tanimlayan bir konsepttir (1). Diger bir deyisle, krono-niitrisyon
zamana uygun yeme aliskanliklari, sirkadiyen ritimler ve metabolik
saglik arasindaki iliskiye dayanan ve gelismekte olan bir alandir. Hem
hayvan hem de insan ¢alismalarinda elde edilen kanitlar, sirkadiyen
bozulmalarin olumsuz metabolik sonuglarini géstermektedir. Calismalar,
beslenme aliskanliklarini sirkadiyen ritme gére metabolik siiregler igin en
uygun oldugu giiniin belirli ddnemlerine gore planlamasinin metabolik
sagligi iyilestirmede etkili olabilecegini gostermektedir (3).
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420 Akdenizli yetiskin lzerinde yapilan ve 20 hafta siiren
bir kilo kaybi miidahalesi sirasinda gergeklestirilen post-
hoc analizde, 6gle yemegini gliniin erken saatlerinde
(15:00'ten 6nce) tiiketenlerin, geg saatlerde (15:00'ten
sonra) tilketenlere kiyasla belirgin bir sekilde daha fazla
kilo kaybettikleri ve daha diisik HOMA-IR seviyelerine
sahip olduklar bulunmustur (7). 270 bariatrik operasyon
gecirmis hasta (izerinde yapilan calismada ana 6giin
olarak 15:00'ten sonra yiyenlerin 15:00 &nce yiyenlere
kiyasla %70 daha kotii zayiflama performans gostermistir
(8).

EnBiiyiik«Suclu:{Gece}Yemekd

26,902 orta yash erkek saglik galisani tizerinde yapilan
16 yillik bir prospektif calismada, gece ge¢ saatlerde
yemek yiyenler arasinda koroner kalp hastaligi (KKH)
riskinin %55 daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir (4).
Japon kadinlarin yeme aliskanliklari Gzere yapilan
calismada gece ge¢ saatte yemenin ve geg saate
atistirmalik yapmanin (yani gece alinan kalorinin
artmasi) asiri kilo/obezite olasihigi ile iliskilendirilmistir
(9). 872 yetiskin bireyde lzerinde yapilan bir
calismada, guinlik enerjinin daha yuksek bir yiizdesinin
gece (yatmadan 2 saat 6nce) tiiketilmesi, fazla kilo ve
obezite riskinin %82 oraninda artmasiyla
iliskilendirilmistir (10). Japonya’da yaptilan bir diger
calismada ise 20-49 yas arasinda erkeklerin kahvaltiy
atlamalari hafif kilolu olmanin bir gostergesi oldugunu
fakat gece yatmadan 2 saat 6nceden yemenin herhangi
bir riski olmadigini bildirilmistir (11).

\VenilBirKavram:}YemeJJet:l'agiSosyall

Jet-Lag, cesitli zaman dengesizlik nedeniyle sosyal ve sirkadiyen
ritim arasinda olusan uyumsuzluga verilen addir. Sosyal jet-lag,
hafta i¢i ve hafta sonu uyku/uyanma programlarindaki uyumsuzluga
temel bir 6rnektir. Sosyal jet-lag nedeniyle olusan yeme jet-lagida
hafta ici ve hafta sonu olusan 6gtin dengesizlikleridir. Genglerde
yapilan bir calismada yeme jet-lagi ile yiiksek VKi arasinda pozitif
iliski bulunmustur (12). Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme
Aragtirmasi Anketi Uzerinde yapilan bir calismaya gore, hafta igi
erken saatlerde yemek yiyen bireylerin hafta sonlari daha ge¢ yemek
yemesinde daha fazla enerji alimi oldugu bildirilmistir (13).

W AN

Krono-niitrisyon, bu zamanlama faktériinii beslenme
ahskanliklariyla birlestirerek, giiniin belirli saatlerinde
yemenin metabolik siirecler iizerinde ne kadar etkili
olabilecegini arastirmaktadir. Yapilan calismalar, 6giin
zamanlamasinin metabolizmayi etkileyen cesitli
hormonlar ve siirecler iizerindeki etkilerini ortaya
koymustur. Kahvaltinin atlanmasi ve aksam gec
saatlerde yemek yeme gibi aliskanliklar, koroner kalp

hastaligr riskinin artmasi, kilo alimi ve diger saglik

: sorunlar ile iligkilidir. Ozellikle 6gle yemegini erken m-m‘
p— saatlerde titketmenin ve gece gec saatlerde yemek —

yememenin, kilo kontrolii ve metabolik saglik acisindan
faydali oldugu bulunmustur. Yeme jet-lag gibi zaman
dengesizlikleri, beslenme aliskanliklarimizi ve
dolayistyla saghgimizi olumsuz yonde etkileyebilir. Bu
bulgular, saghgimizi optimize etmek icin beslenme
zamanlamasinin da g6z 6niinde bulundurulmasi
gerektigini gostermektedir. Gelecek calismalar, bu
iliskilerin daha ayrintili anlasilmasina ve bireysel saglik
stratejilerinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

k -
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YAPAY ZEKA DIVETISYENLERIN
ISINI ELINDEN ALACAK Mi?

“Yeterince gelismis bir teknoloji sihirden ayirt edilemez.”

- Arthur C CLARKE

Bir diigiiniin: Bir sabah uyandiginizda buzdolabiniz size “Bugiin
1200 kaloriyle simirlandirildiniz, afiyet olsun!” diyor. Peki ya biz
diyetisyenler, bu yapay zeka asistanlarina meydan okuyabilecek
miyiz? Gelin, bu dijital devrimin bize neler getirecegini biraz da

SEDAT ARSLAN

DOCENT DOKTOR

akademik ama hafifce giiliimseten bir bakis acisiyla inceleyelim!

Son yillarda yapay zekanin (YZ) saglik alaninda devrim
niteliginde gelismelere yol actigini gbzlemlemekteyiz. YZ
tabanl uygulamalar, veri analizi, teshis, tedavi 6nerileri ve
hatta kisiye 6zel saghk danismanligi gibi bircok alanda
kullanilmaya baslandi. Bu gelismelerin bir sonucu olarak,
bazi cevrelerde "Yapay zeka diyetisyenlerin isini elinden
alacak mi?" sorusu giderek daha sik dile getirilmeye baslandi.
Bu yazida, bu soruyu akademik bir perspektiften ele alarak,
yapay zekanin diyetetik meslegi tizerindeki potansiyel
etkilerini inceleyecegiz.

Yapay Zekanin Saglhk Sektoriindeki Rolii

YZ, biiyiik veri setlerini isleyebilme kapasitesi ve karmasik
algoritmalar sayesinde saglik sektoriinde hizl ve dogru
sonuglar elde edilmesini sagliyor. Ozellikle tibbi teshisler,
tedavi planlamalari ve hasta takibi gibi alanlarda YZ tabanh
araglar biyiik basarilar elde etti. Ancak, diyetetik gibi bireyin
yasam tarzi, kiiltirel aliskanliklari ve psikolojik durumu gibi
birgok faktoriin g6z 6niinde bulundurulmasi gereken
alanlarda, YZ'nin ne kadar etkili olabilecegi tartismaya acik bir
konudur.

Diyetisyenlerin Rolii: Kisisel ve Kapsamli Yaklasim

Diyetisyenler, bireylerin beslenme aliskanliklarini analiz eden,
onlarin saghk hedeflerine ulasmalarini saglayacak kisisel
beslenme planlari olusturan ve bu stirecte stirekli rehberlik
eden profesyonellerdir. Bu siireg, sadece fiziksel saglik
parametrelerine dayali degildir. Diyetisyenler, danisanlarinin
yasam tarzlarini, sosyoekonomik durumlarini, kiltirel
tercihlerini ve duygusal durumlarini da géz éniinde
bulundurur.

Ornegin, bir diyetisyen, ayni saglik sorunlarina sahip iki farkli
birey icin tamamen farkli beslenme planlari olusturabilir.
Bunun nedeni, her bireyin kendine 6zgii ihtiyaglari ve yasam
kosullaridir. Bir kisinin saghk durumu, aliskanhklari ve
motivasyon kaynaklari, digerinden tamamen farkli olabilir. Bu
noktada, diyetisyenlerin sagladig kisisel dokunus ve empati,

yapay zekanin su anki yeteneklerinin 6tesindedir.
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Yapay Zekanin Diyetetik Uzerindeki Potansiyel Etkileri

YZ'nin diyetetik alaninda kullanimi, bazi agilardan oldukga umut vericidir. YZ, besin igerikleri
hakkinda hizl bilgi saglayabilir, kalori hesaplamalarini otomatiklestirebilir ve genel beslenme
onerileri sunabilir. Ayrica, YZ'nin siirekli glincellenen veri tabanlari sayesinde en son
bilimsel bulgulara dayali tavsiyeler sunmasi miimkinddr. Bu, 6zellikle genel beslenme
onerileri ve genis kitlelere yonelik bilgilendirme ¢alismalarinda etkili olabilir.

tamamen elinden alacak bir boyutta olmasa da, meslegin dogasini

degistirebilir. Diyetisyenler, YZ'nin sundugu veri analiz yeteneklerini Sonuc olarak, YZ'nin diyetetik meslegi iizerindeki
kullanarak daha etkili ve bilimsel temelli beslenme planlari

Ancak, YZ'nin bireysel ihtiyaglari tam anlamiyla karsilayabilmesi igin
heniiz kat etmesi gereken uzun bir yol var. YZ, bireylerin karmasik ve
dinamik yapisini anlamakta giigliik cekebilir. Ornegin, bir bireyin yeme
bozukluklari, stresle basa ¢itkma mekanizmalari veya ailevi yemek
aliskanliklari gibi faktorler, YZ'nin algoritmalari tarafindan tam olarak
degerlendirilemeyebilir. Bu tiir durumlar, insan empatisi ve uzmanlig
gerektiren durumlardir.

YZ ve Diyetisyenlerin isbirligi: Gelecege Bakis

YZ'nin diyetetik meslegi tizerindeki etkileri, diyetisyenlerin isini

etkilerini degerlendirirken, YZ'nin bir arac

olusturabilirler. YZ, diyetisyenlere zaman kazandirarak, onlarin s o m 9

A , oldugunu ve bu aracin nasil kullanildiginin 6nemli
hastalarina daha fazla kisisel ilgi gdstermesine ve karmasik - . Lo .
TF oldugunu unutmamak gerekir. YZ, diyetisyenlerin
durumlarla basa ¢ikmasina olanak taniyabilir.

isini kolaylastirabilir ve onlarin daha etkili

Bu baglamda, YZ'nin diyetisyenlerin yerine gegmesinden ¢ok, onlara cahismalarini saglayabilir, ancak insan

yardimct bir arag olarak konumlanmasi daha olasidir. YZ, biyk veri etkilesiminin ve empatisinin yerini almasi pek olas
analizi, rutin islerin otomasyonu ve bilimsel bilgiye hizli erisim gibi degildir. Dolayisiyla, YZ'nin diyetetik alaninda bir

konularda diyetisyenlere destek olabilir. Ancak, bireylerin kisisel, tehdit degil, bir firsat olarak goriilmesi gerektigi

duygusal ve psikososyal ihtiyaclarini karsilamak icin diyetisyenlerin soylenebilir. Gelecekte, YZ ve diyetisyenlerin

sagladigy insan dokunusu her zaman gereklidir. isbirligi, bireylerin saghk hedeflerine daha hizli ve

etkili bir sekilde ulasmalarina yardimci olabilir.

Yapay zeka ile ilgili yayinlarim

1- Arslan, S. (2023). Exploring the potential of Chat. GPT in
personalized obesity treatment. Annals of biomedical
engineering, 51(9), 1887-1888.

2- Arslan, S. (2024). Decoding dietary myths: The role of
ChatGPT in modern nutrition. Clinical Nutrition ESPEN, 60,
285-288.

3- Critical evaluation of “Credibility of ChatGPT in the
assessment _of obesity in type 2 diabetes according to the

guidelines”

4- Arslan, S. (2024). BESLENME VE DIYETETIKTE YAPAY ZEKA
UYGULAMALARI. Beslenme Egitimi(pp. 195-211). Ankara:
Nobel Yayinevi.
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HASHIMOTO TIRQIDITI
BESLENME ILE N
IVILESTIRILEBILIRMI? o~

Kronik otoimmun tiroidit olarak da bilinen Hashimoto tiroiditi, en sik goriilen otoimmun
hastalikardan biridir. Bu hastalikta ana problem, bagisikhik hiicrelerinin tiroid dokusuna
saldirmasidir. Hashimoto tiroiditi, tiroid hiicrelerinin yitkimina yol acabilen hiicre aracih
bagisikhigin klinik ifadesi olup en siddetli halinde tiroid yetmezligine neden olabilir.
Hashimoto tiroiditi gelisiminde genetik ve genetik olmayan; gebelik, ilaclar, yas, cinsiyet,

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

ECE EVCIL

UZMAN DIYETISYEN

enfeksiyon ve isinlama gibi risk faktorlerinin de rolii vardir.

Hasimato tiroidinin erken evrelerinde, eger tiroid bezi yeteri kadar
calisiyorsa tiroid antikorlarini tersine gevirmek ve tiroid hasarini
onlemek mimkiin olabilir. Hekim tarafindan tiroid muayenesi
yapihp TSH bakilirken, ayni zamanda tiroid antikorlarina da
bakilmasi erken evrede midahale icin cok 6nemlidir.

Hashimoto Tiroiditi’nin

Belirtileri Tani icin Bakilmas: Gereken

Tetkikler

« Tiroid bezindeki
inflamasyon aktifse,
o o . Serbest T4
bazen bogaz agrisi
. Serbest T3

olabilir i

Biiyiimiis tiroid bezi 0 Loty tlroglobull.n .
(Anti-TG) ve anti-tiroid
(guatr)

Yorgunluk peroksidaz (Anti — TPO)

Sac dokiilmesi antikorlan
Kilo alma

. TSH

Hashimoto tiroidit tanisi i¢in antikorlardan birisinin, ya tiroid
peroksidaz antikoru ya da anti-tiroglobulin antikoru kan
diizeyinde yiikselmis olmasini bekleriz.

TSH, serbest T4 ve serbest T3 degerleri normalse eslik eden bir
hipotiroidi tablosu yoktur. Ancak boyle bir durumda antikor
ylksekligi bulunmasina ragmen tiroid bezi yeterli miktarda
yaptyorsa bu dénem hashimoto tiroidinin erken evrelerinde olan
bir otoimmiin hastalik olarak sayilabileceginden ve tiroid bezinde
heniiz hasar olusmamisken bu hastalik yapilan beslenme ve
yasam tarzi degisikligi ile geri donddrilebilir.

Ancak burada TSH, serbest T4 ve serbest T3 degerlerinin hangi
diizeyde oldugu ¢ok énemlidir.

Hashimoto tiroidinde iyilesmede gelisim saglamak ise sadece
tiroid ilaci almaktan fazlasidir. Beslenme destegi, egzersiz,
stresin azaltilmasi, takviyelerle enflamasyonun azaltilmasi ve
bazen belirli gidalarin elenmesi ve civa, kursun gibi agir
metallerin ve pestisit gibi toksinlerin detoksifikasyonunu da
igerir.

Besinler, viicudumuzla hiicresel diizeyde iletisime gecip ne
yapmalari gerektigini en az ilaglar kadar hatta daha iyi bir
sekilde bedenimize soylerler.

Otoimmiin hastaligi olan kisilerin neredeyse tamaminda
gecirgen bagirsak sendromu oldugu goriilmektedir. Bu nedenle
o kisinin yedigi bir gidaya karsi bir immiin yanitin olmasi
kuvvetle muhtemel oldugundan, probleme neden olan gidalari
belirleyip bir siire beslenmeden ¢ikarmak iyilesme siirecine
yardimci olacaktir.

Sonrasinda tiiketilen besinlerden
sonra gelisen yorgunluk,
siskinlik, konsantrasyon
glicligl, yemek sonrasi gaz ve
siskinlik, reflti, konsantrasyon
glcligu, eklem veya kas agrisi,
ishal veya kabizlik gibi
semptomlar olmast kisinin o
gidalara karsi hassasiyetinin
olabildigini dolayisiyla kiside
enflamasyona neden olan
gidalarin o gidalar olabilecegi
soylenebilir. Bu durumda
hastalarin iyilesme sireglerinde
bagirsak gecirgenliginin onarimi
yapilmalidir.
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BESIENMEDE|DIKKATEDi UMESI{GEREKEN

(GIDYANLANR NELERDiR
AN Gliiten)

Gliiten arpa, cavdar, bugdayda bulunan bir protein olup
gliitenin ve gliadin proteinlerinin bilesiminden olusur. Bu
proteinleri tikettigimizde bagisiklik hiicrelerimizin bunlari
farklr kimlikte proteinler olarak algilamasi sonucu bir alarm
durumu olusur. Gliten siirekli tiiketildiginde bagisiklik
hicrelerimizin siirekli uyariimasiyla aktif hale gegmesi ve
gliitenden kurtulma gabasiyla enflamatuvar molekadillerin
serbest kalmasina neden olacaktir.

Bagisiklik hiicrelerimizin ince bagirsaga, tiroid bezindeki
dokulara ve eklemlere saldirmaya baslamasi ve dokularda
hasara neden olmasi ise otoimmun hastaliklara yol
acabilecegini gostermektedir.

o

2¥Siitliiriinleri
Ozellikle inek siitii ve inek siitiinden yapilmis olan yogurt,
peynir, kefir ve tereyag gibi tGriinlerin tamamini

soyleyebiliriz. Siit tirlinlerine karsi olan hassasiyet kazein ve

whey adi verilen proteinlere karsi gelisir. Ancak genel olarak

kotlilesmeye neden oldugu disiinilen sitlin sekeri olan
laktoz oldugudur. Eger bagisiklik hiiclerinin kazein
tarafindan aktive edilmesine genetik olarak yatkinlk
mevcutsa kiside daha fazla soruna yol agabilir. Gliten
duyarlihgi gelisme riski tasiyan DQ2 ve DQ8 genleri vardir
Bu tip insanlarda kan dolasiminda gliiten gibi kazein
proteinleri de uygun olmayan bagisiklik sistemi cevabini

tetikleyebilir. Ayrica sit Griinleri sinir hiicrelerini gevreleyen

miyelindeki bir bilesige yapisal olarak benzeyen bir bilesik

olan butirofilin icerir. Molekiler taklit nedeniyle, bagirsaktan

sizan kazein molekiillerine saldirmaya galisan bagisiklik
hicreleri ayni zamanda miyeline de saldirabilir.

Bagisiklik sistemini tehdit etme potansiyeli olan gidalar
yalnizca gliiten ve siit iiriinleri degildir. Ozellikle islenmig
seker, artmis enflamasyon ve bagisiklik hiicrelerinden T
hiicre ve B hiicrelerin bozulmus fonksiyonu ile iligkilidir.
Seker ve bagisiklik

Dergisi

hiicrelerinden T hiicre ve B hiicrelerin bozulmusg
fonksiyonu ile iliskilidir. Seker ve bagisiklik
fonksiyonu ile iliskili calismalar oldukga fazladir.
Yiiksek glisemik indeksli beslenme, kan sekeri
diizeyinde hizli ylikselmeye neden olan beslenme
olup; kalp hastaliklari, kanser, inme ve diyabet ile de
iliskilendirilmistir. Rafine seker iceren kek, kurabiye,
kahvaltilik misir, kraker, gazli icecekler iceren gidalari
tamamen beslenmeden ¢ikarmak gerekir. Tabii sekerin
gizlendigi diger yiyeceklere de dikkat etmek gerekir.
Bunlara 6rnek olarak, hazir meyveli yogurtlar, hazir
satilan veya yemek mekanlarindaki meyveli buzlu
icecekler, hazir soslar rafine seker icerebilir.

YRk

Yaglar iki dnemli yol tizerinden bagisiklik sistemimizi etkiler.
Hiicre zarlari yag asitlerinden olusmaktadir. Fazla miktarda
omega-3 ve omega-6 tiiketmek hiicre zarlarini akiskan hale
getirerek etkin sekilde ¢alismalarini saglayacaktir. Cok fazla
miktarda doymus hayvansal yag (sigir ve siit trlinleri gibi) ve
trans yag (kismen hidrojenize olmus bitkisel yaglar) tiiketmek ise
hiicre zarinin yapisini sert bir hale getirecektir. Fazla uyariima
biitiin otoimmiin hastaliklar tizerinde problem oldugundan
beslenmede tiiketilen yaglar cok dnemlidir.

™

Beslenme de tim trans yaglari ve hayvansal doymus yaglari
tiiketmemek yeterli olmayacaktir. Bunun yaninda iyi yaglari
artirmak gok 6nemlidir. Iyi yaglar, viicudumuzda iretilemeyen
esansiyel yani ‘elzem’ yag asitleri demektir. Bunlar omega-3
yaglardan olusan EPA, DHA ve omega-6 yagi olan GLA'dr.

Yaglarin bagisiklik sistemini etkiledigi diger bir konu ise
tiiketilen yaglarin prostaglandin adi verillen, viicuttaki
enflamasyonu hem arttirma hem de azaltma 6zelligi bulunan
molekillere donustirilmesi durumudur. Gamma Linoleik
Asit (GLA), viicutta DGLA adi verilen bir maddeye
donustirilerek artmis olan bagisiklik hiicre zarlarinin
yapisinda aktivitelerini azaltabildigi gorilmistir.

Saghkl yaglarin kaynaklari, yaban somonu,
sardalya gibi baliklar, badem ve ceviz gibi
yemisler, aygicegi ve kabak gekirdegi gibi
tohumlar ve zeytinyagi. Ayrica avokado,
Hindistan cevizinde bulunan doymus
bitkisel yag ve sadeyagda bulunan doymus
yaglardir.
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I58RengarenkSebzeler,

Antioksidanlar, viicudumuzdaki serbest radikalleri temizleyen ve viicudumuza zarar vermelerini 6nleyen ajanlar
gibi davranir. Bu temizleme islemi DNA’mizin ve dokularimizin hasarlanmasini 6nlemek igin énemlidir ¢linki
bu hasarlanma kanser ve kronik enflamasyona neden olabildigi gibi otoimmiin hastaliklara da neden olabilir.

Peki ¢cOziimii nedir?

Fazla serbest radikal olusumunu engellemek adina pek tabii ki doganin bize sunmus oldugu bol antioksidan
icerikli sebze ve meyveleri tiiketmek. Ozellikle beta-karoten, C vitamini, E vitamini, cinko, selenyum gibi
vitamin ve minerallerden zengin rengarenk sebze ve meyveleri hemen her 6giinde tiiketmek antioksidan alimi

agisindan oldukca 6nemli.

Dikkat Edilmesi Gereken Vitamin ve Mineraller

D vitamini, bagisikligin savunma
hattinda herhangi bir yabanci madde ile
karsilasan ve bir alarm durumu
olusturan dentritik hicrelere ve
beyindeki astrositlere baglanir. Boylece
D vitamini bu hicrelerin, viicudun
kendi antijenlerine karsi olan
aktivitelerini azaltabilir ve bu sekilde
hicrelerin kendi dokularina saldirma
egilimi azalabilir. Eger 25-OH vitamin
D diizeyi kanda yeterli seviyedeyse bu
durum T hicrelerinin diizenlenmesinde
oldukca yardimci olacaktir. Dolayisiyla
hticrelerin neden oldugu enflamasyon
ve hasari azaltacaktir.

Selenyum, tiroid hormonlarini yapan
enzimlerin ve tiroid folikdllerinde

gelisebilecek hasari 6nlemede 6nemli bir
antioksidan olarak gorev yapan glutatyon
peroksidaz enziminin calisabilmesi icin elzem
bir mineraldir. Eger Selenyum olmazsa, tiroid
bezi hormon tiretemez ve hiicreler serbest
radikaller tarafindan hasar gorebilir. Selenyumun
tiroid bezinin en iyi sekilde calisabilmesi icin
gerekli oldugundan, yapilan galismalar ise
bizlere selenyum eksikliginin otoimmiin tiroid
hastaligini tetikleyebilecegi gostermektedir.
Yapilan calismalarda giinliik alinan selenyum
takviyesinin, Hashimoto hastaliginin 6nemli
antikorlarindan birisini azalttigi gosterilmistir.
Ayrica her bir tanesi 100 mcg selenyum igeren
Brezilya cevizi tiiketmek de selenyum kaynagi
agisidan yararli olacaktir.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

Cinko

Cinko esansiyel bir mineral
olup, bagisiklik sisteminin
normal sekilde calismasi ve
dengede olmasinda 6nemli bir
rolt vardir. Cinko eksikligi
bagisiklik sistemini bozabildigi
gibi, cinko eksikligini gidermek
ise bazi otoimmiin hastaliklarin
siddetini azaltabilir. Cinko
otoimmun hastaliklarda da
takviye olarak alinabildigi gibi
susam tahini, kabak cekirdegi
ve bitter cikolata gibi
besinlerden de alinabilir.

Yapilan calismalar, hashimoto tiroidi hastalarinin iyilesme siirecinde etkili olan
besinlerin, vitamin ve minerallerin etkili olabildigini bizlere gostermektedir. Ancak
iyilesme siirecini etkileyen beslenme disinda bircok faktor oldugundan, tiim

etmenleri de goz oniinde bulundurarak daha fazla calismaya ihtiyac vardir.

o o

wa
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Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

Saghksiz beslenme aligkanliklar ve
artan hareketsiz yasanmn saghk
iizerine olumsuz etkileri
uluslararasi otoriteler tarafindan
onemle vurgulanmaktadir. Gida
tiiketimi 1970’li yillardan bu yana
ev yapimu yemeklerden ‘fast food'
gidalara kaymus, islenmis gidalarin
yayginhg, rafine yaglar ve sekerle
tatlandirilmis iceceklerin agin
tiiketimi yiiksek kalorili yiyecek
alimina neden olmus ve sonucg
olarak beslenme aliskanliklarimiz
carpici bicimde degisiklik
gostermistir. Giinlitk diyetlerimizin
giderek daha yiiksek miktarlarda
iglenmis hale gelmesi kaginilmaz
olarak kiiresel diizeyde beslenme,
halk saghg ve ¢evre icin dnemli
sonuclar olusturmaktadir.

Asirt islenmis Gidalar

Gida bilimi ve teknolojisinde gida
isleme diizeyi, gidanin raf 6mriing,
gida giivenligini, gida kalitesini ve
hammaddelerin yenilebilir kisimlarinin
bulunabilirligini artirmak igin
kullanilan islemlerin yogunluguna ve
miktarina dayanmaktadir. Amerika
Birlesik Devletleri Tarim Bakanhig
(USDA), islenmis gidayi "yikama,
temizleme, 6giitme, kesme, dograma,
1sitma, pastorizasyon, haslama,
pisirme, konserveleme, dondurma,
kurutma, suyunu alma, karistirma,
paketleme veya gidayi dogal halinden
degistiren diger islemlere tabi
tutulmus herhangi bir ham tarimsal
emtia" olarak tanimlamaktadir.

Endistriyel gida Uriinlerinin isleme diizeyi
ve stireclerini anlamak tzere Gida ve Tarim
Orgiitii (FAO) ve Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) tarafindan gelistirilen NOVA
siniflandirmasi gida ve icecekleri kategorize
etmek icin son yillarda kullanilan en
poptiler gida siniflandirma sistemlerinden
biridir. NOVA siniflandirmast ile gidalar
isleme diizeylerine gore dort gruba
ayrilmistir.

Dogal veya Az islenmis Gidalar: Raf 6mriing,
besin glivenligini veya lezzeti arttirmak igin
yeni maddeler eklenmeden degistirilen tam

gidanin yenilebilir parcalari olan gidalar
(6gutilmis tahillar, et, yumurta, siit, sebze,
kuruyemis, tohumlar vb.).

islenmis Gidalar: Gida hazirlamada kullaniimak

tizere dogadan toplanan veya dogal gidalardan

presleme, rafine etme, 6giitme, kurutma gibi bir

islemden gecirilen gidalar (bitkisel yaglar, sirke,
tereyagl, seker ve tuz vb.).

Endiistriyel islenmis Gidalar: Konserveleme,
titstileme, fermantasyon yoluyla tuz, seker,
yag ilavesiyle birden fazla islemden ge¢mis
gidalar (konserve sebze/meyve, balik, el
yapimi ekmek, peynir, sarap vb.).

e

Asiri islenmis Gidalar (UPF): Tiiketime ve

R J 1sitmaya hazir formiilasyonlar olarak, genellikle

bir dizi endstriyel islemle gidalardan elde edilen
maddelerin gida katki maddeleriyle birlestirilmesi
ile elde edilen gidalar (mesrubatlar, sekerlemeler,

4 tuzlu atistirmaliklar, bircok paketlenmis ekmek ve
tatl bisktviler vb.)(1).

BETUL GULSEN

DOCENT DOKTOR

UPF “cogunlukla ucuz endiistriyel enerji
kaynaklari ve besin maddeleri ile katki
maddelerinin bir dizi islem kullanilarak

formiile edilmesi” olarak tanimlanmaktadir.
Bu riinlerin cogu az miktarda tam gida icerir

veya hig¢ icermez. Tiiketime veya isitilmaya

hazir olduklarindan mutfak hazirhg az veya
hic gerektirmez, boylece kolay erisilebilir ve

kullanigh hale gelirler. Dayanikli ve lezzetli

hale getirmek icin ¢ok sayida katki maddeleri

kullanimiyla birlestirilirler (2).

Ust resim: Meyveler; tahil ve baklagiller;
fasulye ve sebzeli et gliveg; su.

Alt resim: Meyve aromali dondurmalar;
kahvaltilik 'tahillar'; yeniden
yapilandirilmis et triind; alkolsiiz
icecekler.

Alt resimdeki ultra islenmis trtinler, Gst
resimdeki gidalarin ve 6gtinlerin cesitleri
degildir. Endistriyel bilesenlerden formiile
edilmislerdir ve cok az bozulmamis gida
icerirler veya hig icermezler. Dogalari
geregi sagliksiz olan bu maddeler bir arada
gruplandiriimali ve tiiketimlerinden
kagmnilmalidir (3).
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Son 50 yilda UPF, Amerika Birlesik Devletleri, Kanada, Birlesik Krallik ve
Avustralya gibi yliksek gelirli tilkelerde 6nemli ve bazi durumlarda ana
besin kaynagi haline gelmistir. Diinya ¢apinda satilan UPF tirleri ve
miktarlarinin degerlendirildigi bir calismada, UPF satislarinda kiresel
diizeyde 6nemli bir artis oldugu, islenmis kiresel beslenmeye dogru bir
gecis gerceklestigi, gelir diizeyi yiiksek iilkelerde daha yiiksek miktarda ve
cesitlilikte UPF satildig1 gosterilmistir. Satislar Avustralya, Kuzey Amerika,
Avrupa ve Latin Amerika'da en yiiksek seviyedeyken, Asya, Orta Dogu ve
Afrika'da da hizla artis géstermektedir. Arastirmacilar bu sonuglarin, gida
sistemlerinin endiistrilesmesi, teknolojik degisim ve kiiresellesmeyle
yakindan iliskili oldugunu ileri siirmuslerdir. Ozelikle gida sirketlerinin
pazar ve politik faaliyetlerindeki biiytimenin ve bu yeni kiiresel sistemde
beslenmeyi korumaya yonelik yetersiz politikalarin oldugunu, yiiksek
nifuslu orta gelirli tilkelerde devam eden diyet degisikliginin, kiiresel saglik
icin ciddi bir endise yarattigint bildirmislerdir (4).

Buag?.

Ultra islenmis gidalar genellikle ilave seker, trans yag, sodyum ve rafine
nisasta bakimindan yiiksek ve lif, protein, vitamin ve mineral bakimindan
diisiiktiir.Besin degeri acisindan cok diisiik olan ultra islenmis gidalarin
yiiksek aliminin 6zellikle cocuk ve gencg yetiskinlerde obeziteye ve
kardiyometabolik risk faktorlerine katkida bulundugu ve islenmemis veya
az islenmis gidalarin tiiketimini sinirlama egiliminde oldugu rapor
edilmektedir.2

80 Ulkedeki yillik satiglarin arastirildigi bir calismada, UPF satislarindaki
artiglarin yiiksek BKi degerleri ile iligkili oldugu gosterilmistir.5 UPF
tiiketimi ile diyet kalitesi arasindaki iliskinin degerlendirildigi 1.Family
calismasinda, UPF'nin, gocuk ve adolesanlarda giinliik toplam yag, doymus
yag ve karbonhidrat aliminin %50'sinden fazlasini, seker aliminin ise
yaklasik %70'ini olusturdugu ve UPF aliminin en yiiksek oldugu grupta
enerji aliminin arttig buna karsilik diyet kalitesinin diistiigti gosterilmistir.6
Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme Arastirmasi (NHANES) 2-19 yas arasi
ABD'li genglerin UPF egilimlerini degerlendirmek amact ile 1999-2000
yillari ve 2017-2018 yillari arasindaki besin tiiketimlerini karsilagtirmistir.
Buna gore, katilimcilarin toplam enerjinin UPF'den gelen tahmini orani
yillar iginde %61.4'ten %67.0'a yiikselirken, toplam enerjinin islenmemis
veya az islenmis gidalardan gelen oraninin %28.8'den %23.5'e distiigini
gostermistir. 7
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PAsinilislenmis{GidalaryvelSaglikiiliskisi

Gegctigimiz on yilda, bu riinlerin diisiik besin kalitesinin tesinde bazi
ozelliklerinin olumsuz saglik etkileri tasidigi varsayimi nedeniyle
literatlirde bu konu ile ilgili calismalar artmis gdztikmektedir. UPF
genellikle ekstriizyon, kaliplama, 6n kizartma, hidrojenasyon gibi cesitli
fiziksel ve kimyasal islemlerden gegmekte ve muhtemelen potansiyel
kardiyo-metabolik bozulma &zelliklerine sahip yeni bilesiklerin
tretilmesine yol agmaktadir. Bununla birlikte, genellikle mutfakta hig
kullanilmayan veya nadir olarak kullanilan gida maddeleri (bazi rafine
seker cesitleri, hidrojene yaglar gibi) ve cesitli tipte gida katki maddeleri
(emiilgatorler, tatlandiricilar, koyulastirici maddeler, renklendiriciler gibi)
ierirler ve UPF igeriginde bulunan bazi katki maddeleri igin kardiyo-
metabolik etkilerin oldugu varsayilmaktadir. Son olarak UPF, &zellikle
koruyucu maddelerin kullanimi nedeniyle, UPF olmayan gidalara kiyasla
genellikle daha uzun raf émriine sahiptir ve ambalajlarinda daha uzun
stire kalirlar. Bu nedenle artmis Tip 2 diyabet (T2DM) riski ile
iliskilendirilen Bisfenol-A gibi gida ile temas halindeki malzemelerin

potansiyel goctinl desteklerler (8).

Yakin tarihli bir sistematik derlemede, diyetle UPF'ye maruz kalmanin en
az bir olumsuz saglik sonucuyla iliskili oldugu gosterilmistir. UPF tiketimi
yetiskinlerde; obezite ve kardiyo-metabolik riskler sonucu goriilen kronik
hastaliklar; kanser, T2DM ve kardiyovaskdiler hastaliklar gibi, inflamatuar
bagirsak hastaligi, depresyon ve kirilganlik ve tim nedenlere bagl
oltimler ile iliskilendirilirken, gocuklar ve adolesanlarda; kardiyo-
metabolik riskler ve astimla iliskili oldugunu gosteren calismalar oldugu
bildirilmistir (9). Cocuk, adolesan ve yetiskinlerde UPF tiiketiminden
kaynaklanan viicut agirhigr artisinda ve olumsuz saglik sonuglarinda
potansiyel artisi belgeleyen biiyiiyen literatiire ragmen, UPF tiiketiminin
etkilerini 6zel olarak degerlendiren sinirli sayida randomize klinik ¢alisma
yapilmistir. Bu nedenle, UPF hakkinda bilinenlerin ¢ogu gézlemsel kohort
calismalarina dayanmaktadir ve bu da sonuglari nedensellikten ziyade
iliskilerle sinirlamaktadir. Artan enerji alimi, bagirsak mikrobiyomundaki
degisiklikler, bagirsak-beyin tokluk sinyallemesindeki degisiklikler ve
hormonal etkiler gibi bazi mekanizmalar, UPF ile hem viicut agirligi artisi
hem de kronik hastalik gelisme riski arasinda gézlemlenen iliskilerin
aciklamalari olarak ileri stiriilmektedir (1).
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Sonuc olarak UPF’'nin cok diisiik besin kalitesi
ve yiiksek enerji icerigi goz oniine alindiginda,
: UPF tiiketimini sinirlamaya yonelik ihtiyath
‘ onerilerin saghk iizerine ek bir risk veya zarar

olusturmadigi aksine faydal olabilecegi goriisii

genel bir kabul gormektedir.
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MIGREN YONETIMINDE
BESLENMENIN ONEM

IMIGRENINEDIR?,

Migren, bir bas agrisindan daha
fazlasidir. Siddetli agri ve gligsiizlestiren,
norolojik semptomlarla karakterizedir.
Migreniniz varsa, migren tedavisi ve
Onlenmesi icin gergekten ise yarayan
dogal ilaglar bulmanin ne kadar 6nemli
oldugunu bilmelisiniz. Amacimiz,
migreninizle dogal bir sekilde miicadele
etmenize ve hak ettiginiz saghkli, agrisiz
bir yasam siirmenize yardimci olmaktir.

Migren, bircok semptomun eslik
edebildigi kompleks bir
hastaliktir. Cagimizda 6zellikle
kadin hastalarda goriilmek iizere
giderek artmaktadir. Son
istatistiklere gore her dort kisiden
birinde goriilmeye baglamaktadir.

Hatta ¢ocuklarda bile goriilme siklig
her gecen giin artmaktadir. Ailede
ebeveynlerinde biri migren ise cocukta
goriilme olasiligr %50'dir. Eger iki
ebeveyn de migren ise gocukta
gorilme olasiligi %75'tir. Maalesef her
10 hastaliktan 8'inin nedeni neredeyse
kronik hastalik oldugu gibi migrende
de nedenlerin basinda kronik
inflamasyon ve kronik hastaliklar
gelmektedir. Dolayistyla migrenin de
tedavisi size yillardir sunuldugu tizere
bir agri kesici al seklinde degildir.
Hastanin hayat tarzini bastan gozden
gecirmesi ve migren tetikleyici gidalari
hayatindan ¢ikarmasi, viicuttaki kronik
inflamasyonu tedavi etmesi
gerekmektedir.

Migren diinya ¢apinda 1 milyardan fazla
insani etkiliyor. Migren, diinyada en
yaygin lglincii ve en ¢ok sakat birakan
altinct hastaliktir. Tirkiye'de 22
milyondan fazla insanin kronik migren
hastas! var (semptomu az veya ¢ok), bu
da ayda 15 veya daha fazla migren atag

“MIGREN KOMPLEKS

BIR RAHATS_IZ_LIKT]R yasadiklari anlamina geliyor.
VE TEDAVISINDE
KOKENE Migren, genellikle zonklayan veya
ODAKLANILMALIDIR!” titresen bir agri ile karakterizedir. Bazilari

bunu her iki tarafta da deneyimlese de
genellikle basin sadece bir tarafinda
olusurlar. Migrene genellikle bulanti,
kusma, koku hassasiyeti veya ses
hassasiyeti eslik eder. Egzersizle daha
kot hissedilebilir. Bazi insanlar
migren atagindan once aura adi verilen
gorsel rahatsizliklar yasayabilir. Migren
ataklari 4 ila 72 saat siirebilir.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

iSMAIL CERRAH

FiZYOTERAPIST& DIYETISYEN

YN B NER W
SEMPTOMIAR

Migren ataklari birkag asamayla
karakterizedir: Prodrome, aura, migren
ataklari ve postdrome. Her agsamanin
kendine 6zgii belirti ve semptomlari vardir

1- Prodrome (birkag saatten giine)
Migren atagindan 6nce, gergek migren
ortaya ¢tkmadan bir veya iki giin 6nce
yasayabilirsiniz:

—

Kabizlik
« Yiyecek istekleri

« Boyun tutulmasi

« Artan susuzluk ve idrara ¢cikma

« Ruh hali degisiklikleri

« Sik sik esneme y

2- Aura (5-60 dk)

Bazi insanlar, migren atagindan 20 ila 60
dakika 6nce aura adi verilen gorsel ve
duyusal rahatsizliklar yasayabilir. Bir
migren aurasi su sekilde karakterize

edilebilir:
ﬁ

. Bacaklarda veya kollarda
karincalanma hissi

. Siyah noktalari, parlak noktalari,
1stk parlamalarini ve gesitli sekilleri
gorme

« Gorme kaybi

« Ses isitmeleri

« Sarsilma hareketleri

« Vicudun veya ylziin bir tarafinda
uyusma veya gligsiizliik
Konusma zorlugu
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3- Migren Atagi (4-47 saat)
Migren ataginin kendisi su sekilde karakterize edilebilir:

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

4- Postdrome (24-48 saat)

« Genellikle basin bir tarafinda, bazen de her iki tarafta
zonklayan veya nabiz gibi atan agri

« Isiga, sese ve bazen dokunmaya veya kokuya duyarlilik

« Mide bulantisi ya da kusma

\

Migren atagindan sonra kendinizi tiikenmis veya kafaniz karismig
hissedebilirsiniz. Digerleri kendinden gecmis hissediyor. Ani bas
hareketi tekrar kisa bir agriya neden olabilir.

7
),

IMIGRENINJBASLICAY

NEDENLERI

“Hasta cok ayrintil degerlendirilmeli ve sadece bu kriterlere
bakilmamalidir. Semptomlari zaman icinde gozlemlemek ve
uzun siireli devamli oldugundan emin olmak gerekiyor.”

Migren altindaki nedenler tam olarak bilinmemektedir. Bazi insanlarin genetik olarak migrene daha yatkin oldugu diisiiniilmektedir.

“Beslenme, yasam tarzi ve cevresel faktérler dahil olmak iizere migrene neden olabilecek cesitli faktorler vardir.

Migrenlerin ana nedenlerine tek tek bakmak gereklidir.”

* Menenijit

¢ Felg, inme

¢ Gecici iskemik atak
e Beyin anevrizmasi,
* Beyin tiimorii, beyin kisti ya da mikrokist
* Mikro gecici iskemik atak

e Engellenen boyun sinirleri

e Ebstein barr viriisii ve zona, Herpes ailesi

ve diger viriisler

e Siniis baglantili migrenler
e Cevresel toksinler

e Amonyak gecirgenlig

* Elektrolit yetersizligi

® Stres

* Menstrual dongii (hormonal
denge nedeniyle)

¢ Uyku bozukluklar

e Agir metaller

e Hormonal degisiklikler

e Oral kontraseptif kullanimi
(dogum kontrol haplarr)

e Uykusuzluk

* Alkol

* Obezite

e Kiif maruziyeti

“Migrene yaklasirken yukarida saydigimiz tiim nedenlere ve patofizyolojiye odaklaniyoruz. Ancak ,bizim icin en 6nemli
lic sistem bu hastalikta bagirsaklar, karaciger, lenfatik sistem seklindedir. Bu iic isleyise 6ncelikli olarak odaklanmak
oldukca faydalidir.”

EONKSIYONEIAVEIPATOFEIZYOL®JiK
DA ATHRMAMIEEN NERENUE

1- Dizbiyozis ve gegirgen bagirsak

2- Kronik stres

3- Hareketsizlik (egzersiz, seratonin dengesi)
4- Vitamin ve mineral eksiklikleri

5- Gida katkilari, kronik toksisite

6- Beyin gecirgenligi

7- Uyku sorunlari

8- Beslenme hatalari

9- Histamin intoleransi, gida intoleranslari
10- Metilasyon sorunlari

11- Ruhsal sistem sorunlari

MiGRENDE|BESLENME]
Anti-inflamatuar Diyet

Tuam kronik agri ve hastaliklarin bir numarali temel nedeni
kronik inflamasyondur. Kronik inflamasyon, migrenin de ana
nedenlerinden biridir anti-inflamatuar bir diyet, migreni
onlemek ve genel sagliginizi iyilestirmek icin gok Gnemlidir.

Rafine seker, islenmis gidalar, rafine yaglar, suni bilesenler,
gliten ve diger inflamatuar yiyecekleri tiiketiimemelidir.
Organik yesillikler, sebzeler, diistik glisemik indeksli
meyveler, kabuklu yemisler, tohumlar, ylksek kaliteli otla
beslenen hayvan eti, serbest dolasan kiimes hayvanlari,
baliklar, yabani av hayvanlari, otla beslenen hayvan tereyagi
ve saglikli yaglardan zengin bir diyet yenilmelidir.

Zerdecal, zencefil, targin ve biberiye gibi bol
miktarda iltihap 6nleyici bitki ve baharat
besin tiiketimine eklenmelidir.
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« MSG’ye bagli migren bas agrisina

Bazi arastirmalarda araliklr orug
beslenme ve yemek atlama migren
tetikleyicisi olarak kaydedilmigtir. Bunun
altindaki nedenin seratonin ve
noradrenalin salgisinin artmasiyla
beraber damarlardaki dilatasyon oldugu
distinilmektedir. Ben de migrenli
hastalara, viicudunu hazirlamadan ve
belli bir dengeye getirmeden intermittan
fasting (aralikli orug) yaptirmamaliyiz.

Alkol, vazodilator gorevi goriir ve
serebral damarlari genisleteceginden
migren tetikleyici etki gosterebilir.
Ayrica sarap, bira gibi alkollerin icindeki
tiramin ve histamin de migreni
tetikleyebilir. Hastalarda peynirden
sonra en stk migren tetikleyicisi olarak
gordugtimiz durumdur.

Kafein kullanimi migren atak agrilarini
rahatlatabilir ama sonrasinda uzun
vadede migren tablosunu arttirici etki de
gosterebilir. Giinliik 100 mg kafein sti
risk faktoridr.

Hotdogs ve diger islenmis etler (salam,
sucuk, pastirma, tiitstilenmis etler vb.)
nitrat igerir. Nitratlarin redtksiyonu ile
viicutta nitritler olusur. Nitritler,
vazodilatasyon etkisi gosterir ve
migrenle beraber ayni zamanda ylizde
ve boyunda kizarma gorilebilir. Yani
islenmis tiim etler tamamen yasak! En
hizli migren tetikleyicisi
kategorisindendir.

Gida intoleranslari, kisilerde ciddi
migren tetikleyicisi olabilir. Bu yiizden
kisiye eliminasyon diyeti yapilmasi ve
zamanla gidalarin yeniden viicuduna
tanitilmasi dogru bir secenek olabilir.

Cin Restauranti Sendromu denir.
Ciinkii Asya mutfaginda gok sik
MSG (Monosodyumglutamat)
kullanihr. Sikayetler genelde MSG
tiiketiminden 15-60 dakika
sonrasinda baglar. MSG ayni
zamanda dondurulmus hazir
gidalarda, konservelerde, islenmisg
etlerde, salata soslarinda, abur
cuburlarda siklikla bulunmaktadir.

Baklagiller ile alakali migren
tetiklenmesi kisiye gore
degismektedir. Ama migreniniz
var ise bir miiddet her tiirlii
baklagilleri kesip yavas yavas
viicuda yeniden tanitmayi
deneyebilirsiniz.

Bazi hastalarda histamin
salinimini arttirdigi igin bir

miiddet muz, cilek, ahududu, erik,

iiziim, portakal gibi meyvelerden
uzak durmak gerekebilir.
Metabolizma temizlenmeye
basladiktan sonra bu meyveler
zarardan ¢ok aksine kisiye
oldukga faydali olacaktir. Benim
tecriibelerime gore meyveden
etkilenen migren hastasi oldukca
azdir. :)

IMIGREN]IGIN
CINEIEN EEINIER

“Her tiirlii sebze, yesillik ve

meyve migren icin
onerilmektedir.”

-Kereviz sapi -Karpuz

-Kisnis -Firinlanmis patates

-Kale -Kabak cekirdegi
-Zencefil -Nane

-Lahana -Zencefil
-Tarcin -Aci kirmizi biber
-incir -Sarimsak

-Elma -Avokado
-Badem
-Kahverengi ve
siyah piring
-Aycicegi -Havug
cekirdegi -Kinoa

-Susam -Tath patates
-Ispanak -Balik

-Papatya

-Mango
-Karalahana

Migrende etkinligi
bilimsel calismalarla
literatlirde yerini alan

[
migren takviyeleri; :
y
-Magnezyum L™
-Koenzim Q10 LS

-Vitamin B2 (riboflavin) < :
-Melatonin

-Butterbur (oksiiriik
otu; petasites hybridus )

‘i

-
MV

o

-Feverfew (giimiis - e
diigme bitkisi, « \
koyungozii bagka bir

adi; tatenicum ‘:\1
parthenium) 5‘

-D vitamini

-Zencefil ,' * \
-Lavanta yag: IS
-Mentol (nane yagr) ‘:

Yapilan literatiirdeki calismalara
istinaden verilen dozlan asagida
belirtmekteyim. Her kiside olmasi
gereken doz ve kullanim farkhdir.
O yiizden doktorunuza
damismalisimz ve yiiksek dozlar
mutlaka ama mutlaka doktor
kontroliinde olmalidir.
Cahgmalarda istenen etkinin
goriilmesi icin minimum 3 ayhk
kullanim g6z oniinde
bulundurulmahdir denmektedir.

@ nutrihomeakademi.com
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1- Magnezyum sitrat***

2- Magnezyum glisinat***
3- Magnezyum laktat

4- Magnezyum L treonat
5- Magnezyum malat

6- Magnezyum taurat***

ﬁ ' 7- Magnezyum kloriir (iyonize magnezyum ) ***

***Migrende en etkili oldugu diistiniilen ve bilimsel calismalarla ortaya net faydasi konan magnezyum lavanta yag| migren tetikleyici de

e Feverfew (glimus diigme bitkisi), kranial damarlardaki inflamasyonu ;
azaltir. Gunluk kullanimi 50-100 mg’dir. Kullanim sonrasi ani . R %
birakirsaniz rebound bas agrisi yasayabilirsiniz. Agizda hissizlik, agir * Nane yagindaki aktif bilegen ‘g
yaralari ve bulanti gibi yan etkileri kayitlardadir. Ayni zamanda ‘
kanama riskini arttirabilir. Adet dongustini bozabilir, eklem agrilari
yapabilir, mide bagirsak sorunlari yaratabilir. Kan sulandiricilarla
beraber asla kullaniilmamalidir. Cocuklarda, gebelerde, emzirenlerde
ve karaciger hastaligi olanlarda givenilirligi belli degildir.

e Butterbur, 75 mg giinde iki kez kullanabilir. Butterbur gebelerde, %10’luk mentol
emzirenlerde, cocuklarda ve karaciger hastaliklarinda 6nerilmez. soliisyonlarr &nerilir.

Melatonin dogal olarak pineal glandtan salgilanan bu hormon viicuda
uyku uyarisint verir. Kullanimi aksamlar giinliik 3 mg seklindedir.
Siddetli migrende 12 mg’a kadar gikilabilir. Gebelerde giivenilirligi

bilinmemektedir.

—

* Magnezyum ilk kullanim dozu 200 mg yatmadan 6nce seklinde
baslanabilir, 600 mg’a kadar ¢ikilabilir.Dozu yavas yavas arttirmak
¢ok daha dogrudur. Yapilan ¢alismada migren agrilarinin sikhigr ve
siddeti azalmistir. Gebeler kullanabilir. Diistik tansiyon ya da yanhs

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

* B2 vitamini, mitokondriyal enerji metabolizmasi igin * D vitamini seviyeleri migren hastalarinda
onemlidir. Kullanim dozu giinliik tek doz sabahlari 400 mg ya da minimum 60-80 arasi tutulmali. Giinliik 1000 IU ile
glinde iki kez 200 mg ag karnina seklinde kullanimda hastalarda 10.000 IU arasi dozlar kullanilabilir. ideal dozlar
agrilarda gerileme olmustur. Gebeler kullanabilir. 4.000 IU dur.

¢ Koenzim Q, enerji tiretiminin temel tagidir. 10 dozu glinliik 300
mg seklindedir. Tok karnina alinabilir. Sabahlari tok karnina tek
seferde ya da giinde li¢ doza boliinerek alinabilir. Agrilarda ve
sikhiginda azalma saglamistir. Gebeler kullanabilir. Hipotansiyon
yapabilir. Mide sorunlari yapabilir.

£ o Zencefil ile alakali
yapilan bir galismada
zencefil tozunun,
tazesinin birgok agri
kesici ile esdeger
oldugu ortaya
konmustur. Ceyrek cay
kasig1 zencefil tozu su
ile karistirilhip igilebilir.
Ben genelde taze
. zencefil kullanimi
{: , Oneriyorum.

formda ishal yapabilir.

¢ Lavanta yagi koklamak stres hormonlarini
azaltabilir, sakinlestirici etki gosterebilir. 2-4 damla
lavanta yagi her 3-4 saatte bir
difftizere koyarak koklanabilir
ya da 2-4 damla damlatilarak
tene kullanilabilir. Bazi kisilerde

cesitleridir. o
olabilir unutulmamalidir.

mentol alina ve boyuna
uygulandiginda
rahatlatici etki
gosterebilir migren
ataklarinda ve yan etkileri
azaltabilir. %6- -p
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YASLANAN DUNYADA
BESLENMENIN ONEM

Yaglanma, yasamin baglangicindan sonlanmasina kadar devam eden bir
slirectir. Zamana bagh olarak, hastalik s6z konusu olmaksizin ortaya
cikan anatomik yapi ve fizyolojik islev degisiklikleridir. Bunun yan sira
yaslanma; fiziksel, psikolojik ve sosyal degisiklikleri iceren ¢ok boyutlu
bir siirectir. Diinyada; dogurganhgin azalmasi, bulasicr hastaliklarin
DOKTOR DIYETISYEN kontroliiniin saglanmasi, koruyucu saghk hizmetlerinin gelismesi, bebek
oliimlerinin azalmasi, yasam kalitesi ve beslenme durumunun iyilesmesi
ve hastaliklarin tani/tedavi yontemlerinin gelismesi dogumda beklenen
yasam siiresinin uzamasini saglanmistir.

MELIKE SEYMA DENiz

Diinya genelinde 2021 yilinda 65 yas ve iizeri bireylerin sayisi 761 milyon olarak rapor
edilirken, bu sayinin 2050 yilinda 2 katindan fazla artarak 1,6 milyara ulasacag
ongoriilmektedir. Ayrica, 80 yas ve iizeri bireylerin sayisi da hizla artis gostermektedir. Niifus
yaslanmasi geri dondiiriilemez bir kiiresel egilimdir. Birlesmis Milletler (BM) 2021-2030 yillarini
BM Saghkli Yaglanma On Yili”” olarak ilan etmis ve Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ile caligmalar
yiiriitmektedir. Bu calismalarin temelini yash insanlar icin saglikli beslenmeyi gelistirmeye
odaklanmak ve daha fazla klinik beslenme calismasina duyulan ihtiya¢ olusturmaktadir.

yash niifusta saghgin 6nemli
nidir ve yaslanma siirecini
‘etkilemel tedir. Yaghlarda yetersiz
‘beslenme; fonksiyonel durum, e}
"’iiozulmug kas fonksiyonu, azalmis
kemik kiitlesi, bagisikhik disfonksiyonu,
anemi, bilissel fonksiyonda diisiis, yara
iyilesmelerinde gecikme, operasyon
geciren yaslilarda operasyon sonrasinda
daha uzun siirede toparlanma gibi
bircok faktorle iliskilidir. Diyabet,

Yaslilarda beslemeye etki eden faktorleri anlamak bakig agisini
genisletmeyi ve daha iyi ¢dziimler bulabilmeyi saglar. Sindirim
sisteminde mide salgisinin azalmasi, midenin bosalma hizinin
gecikmesi gibi fizyolojik degisiklikler, tat ve koku alma duyusunda
azalma ve bu nedenle goriilen istahsizlik, dis kayiplari, ¢igneme,
yutma giiclikleri gibi faktorler degerlendirilirken diger yandan
yashinin yasam kosullarinin sorgulanmasi gerekmektedir. Depresyon,
yalnizlik, yalniz yemek yemek, aligveris yapmada ve yemek
hazirlamada bilgisizlik gibi ¢cok cesitli faktorler yaglilarda beslenmeyi
etkilemektedir. Ayni zamanda; yaghlarin sahip olduklari kronik
hastaliklar nedeniyle ¢oklu ilag tedavisi almalari ve ilag tedavisinin
beslenme durumunu etkileyebilecegi de gbz 6niinde
bulundurulmalidir.

hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin
ve psikolojik bozukluklar da yashlarda
beslenme planlanmasini karmasik bir
hale getirebilmektedir.
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Yasla birlikte bazal metabolizma hizi ve fiziksel aktivitedeki azalmaya bagli olarak enerji harcamasi azalmaktadir. Enerji

harcamasindaki azalma ile enerji tiiketimi dengelenerek ideal viicut agirhgi siirdiiriilmeli ve viicut yag artisi onlenmelidir.

Avrupa Klinik Niitrisyon ve Metabolizma Dernegi

(ESPEN), 2022 yilinda yaslilarda beslenme ve hidrasyon
onerileri raporu yayimnlamistir. Bu rapora gore; yaslilarda
enerji alimi viicut agirliginin kilogrami basina 30 kkal/giin
olarak hesaplanmalidir ancak beslenme durumu, fiziksel
aktivite seviyesi, hastalik durumu ve tolerasyona gore
bireysel degisiklikler yapilabilir. Yashlik doneminde viicut
fonksiyonlarinin gerceklestirilmesi, kas kitlesi ve kas
dokusunun korunmasi, bagisiklik sisteminin devamliligi
gibi nedenlerle protein alimi 6nem kazanmaktadir. ESPEN
raporunda; yashlarda viicut agirliginin kilogrami basina en
az 1 g protein/giin alinmasi 6nerilmektedir. Bu 6neriler
bireysellestirmeli, bireylerin kronik hastaliklarina gére
yeniden degerlendirilmelidir.

Yaglilarda sivi tiiketimi 6nemli
basliklardan biridir. Bir bireyin sivi
gereksinimi “sivi kayiplarina esit
olan ve yetersiz suyun olumsuz
etkilerini 6nleyen minimum su
miktar”” olarak tanimlanmaktadir.
Yasl bireylerde giinde 8-10 bardak
su tiiketimi 6nerilmektedir. Ancak
cok sicak havalar, ishal, kusma gibi
rahatsizliklar, bobrek hastaliklari
gibi farkli durumlara gére sivi alimi
kisisellestirilmelidir. Yaslilikla
birlikte gelisen susama duygusunda
azalma ve kullanilan bazi ilaglarin
ditiretik etkisi dehidrasyona neden
olabilir. Sivi tiiketimi 6nerilerinde
bu noktalar dikkate alinmalidir.

Yashlik doneminde en sik karsilasilan sorunlarin baginda
malniitrisyon ve sarkopeni gelmektedir.

dan malnttrisyonun tanimi “’yetersiz besin
aynaklanan, viicut kompozisyonunda
ere yol acan, fiziksel ve mental fonksiyonlarin
asi ve hastaliklarla iliskili sonuclarin bozulmasi” olarak
yapilmaktadir. Malntitrisyon morbidite ve mortalite
oranlarinda artis ile yasam kalitesinde diisiise neden
olmaktadir. Malntrisyonun istahsizlik, nérolojik problemler,
enfeksiyonlar gibi tibbi faktorler, yemek pisirme ve beslenme
konusunda bilgisizlik, yalnizlik, diisiik sosyo-ekonomik diizey
gibi yasam tarzina iliskin faktorler, demans, depresyon gibi
psikolojik faktorler gibi cok cesitli nedenleri olabilir.
Yaslilarda beslenme durumunun saptanmasi malndtrisyonun
onlenmesi igin ¢ok biyiik bir 6neme sahiptir. ESPEN, 65 yas
ve lizeri bireylerin beslenme durumunun rutin olarak
taranmasini 6nermektedir.

C= Gunlimiizde malndtrisyon tarama araci

olarak kullanilan ve altin standart kabul

9 edilen tek bir testten s6z etmek
mumkiin degildir ancak MUST, NRS,

MNA gibi bircok beslenme durumu

@ e tarama araci bulunmaktadir. Tarama

araglarinin ortak 6zelligi; son

@ —— zamanlardaki agirlik kaybini, besin

@ alimini, yeme gligliigiinii ve mevcut

olan hastaliklari sorgulamasi olarak

@ 6zetlenebilir. Malniitrisyona yonelik

beslenme onerileri malnitrisyon

nedenleri ile yakindan iligkilidir.
Ornegin; istahsizhk problemi olan yash
bir birey i¢in 6giin sikhgi, porsiyon
buytkligi gibi bagliklar tzerinde

durulabilir ve besleyici degeri yiiksek
besinlerle gesitlilik saglanmaya calisilabilir.

Sarkopeni en basit sekliyle “iskelet kasi kiitle ve
boyutunda yaslanma ile iliskili kayip” olarak
tanimlanmaktadir. Malnitrisyonun sarkopeni
patogenezinde rol aldigi ve birgok yash bireyde,
ozellikle disik viicut agirhigr olan yaslilarda kas
fonksiyonunda azalmaya katkida bulundugu agiktir
fakat yaglanmayla birlikte azalan besin aliminin
sarkopeni gelisiminde rolii net olarak kanitlanmamistir.
Kas kitlesi ve fiziksel fonksiyonlarda beslenmenin 6nemi
aciktir. Saglikli yasam ve uygun beslenme, dogru fiziksel
aktivite ve egzersiz programi ile sarkopeniden korunmak ve
tedavisini stirdiirmek miimkiindir. Direng egzersizlerinin kas giicii ve
kitlesini artirici etkileri bulunmasindan 6tiirii tavsiye edilebilmektedir.
Yine yasli sarkopenik bireylerde bobrek fonksiyonlari normalse; 1-1,5
g/kg/giin protein alimi ve proteinin 6giinlere dagitiimasi
6nerilmektedir.

Yaslanan diinyada; yashlarda enerji ve besin dgesi
gereksinimleri, yashhkta beslenme durumunun saptanmasi,
malniitrisyon, sarkopeni, sarkopenik obezite, demans,
alzheimer, parkinson gibi norodejeneratif hastaliklar,
yashhkta diyabet, hipertansiyon, bobrek hastaliklar gibi
kronik hastaliklarin yonetimi, yashhkta viicut agirhg
denetimi, fiziksel aktivite, yasam kalitesi gibi baghklar sikca
giindem olacaktir ve diyetisyenlerin saghkh yaslanma
slirecinin olmazsa olmaz bir parcasi oldugu aciktir.
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L-KARNITIN TAKVIVESH
KILO VERDIRIR MI?

L-Karnitin tiiketimi son yillarda yayginlagmis
olup yag yakici olarak bilinmektedir. Kilo
vermek isteyen bireyler veya sporcular
tarafindan yag yakimini arttirma amaciyla
siklikla kullamilmaktadir.

Karnitin Nedir?

Karnitinin temel islevi uzun zincirli yag
asitlerinin sonraki B-oksidasyon igin
mitokondriye aktariimasidir. Canli hiicrelerde
yaglarin sindirimi sirasinda, enerji tiretimi igin
yag asitlerinin stoplazmadan mitokondriye
girmesinde karnitine ihtiyag duyulur. Yag
metabolizmasinda yagin enerjiye
dontstimiinde 6nemli bir besindir. Karnitin
viicutta sentezlenmekte ayni zamanda diyet
yoluyla veya oral takviye olarak alinmaktadir.
insan viicudunda karaciger ve bébrekler
tarafindan uretilmekte ve iskelet kaslari, kalp
ve beyinde depolanir. Ortalama bir bireyin
diyeti ginlik karnitin ihtiyacinin gogunlukla et
ve siit Grlinlerinden %75’ini kargilamakta ve
biyosentez toplam karnitin havuzunun %25'i
olustugu bildirilmistir.

Karnitin Ulusal Akademiler Gida ve Beslenme
Kurulu tarafindan gerekli goriilmediginden RDA
veya DRI degeri bulunmamaktadir. Hepgil
insanlarin tipik karnitin alini 2 ila 5mg/kg/giin ,
bu da 70 kg’hk bir insan icin ortalama 250
mg/giin oldugu bildirilmistir. L-karnitin sigir eti
ve kuzu eti gibi kirmizi etli hayvanlarda
bulunur, diyete eklemek icin en iyi
seceneklerdir. Iyi karnitin kaynaklari arasinda
balik, kiimes hayvanlar ve siit de bulunur.
Bebekler i¢in ana karnitin kaynag siittiir.

DivetileYaimanRicarnitinin
En Zemiggha Pyl

Kirmizi et 120-150mg / 100g

Balik, tavuk, siit Grlinleri 1.6-6.4mg / 100g

Meyve, sebze ve tahillar ortalama<0.05mg /100g

Poptiler besin desteklerinden biri olan L-Karnitin
gidalardan dogal olarak alinmasiyla
biyoyararliliginin daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Biyoyararlanim, gidanin
sindirilmesi ile alinan bilesigin,

metabolik ve fizyolojik fonksiyonlar icin
kullanilan veya depolanan kismi

olarak tanimlanmaktadir.

ESPEN Mikro Besin Kilavuzu’nda Karnitin
Eksikligi soyle agiklanmistir:

Karnitin eksikligi, viicutta cesitli yag
tiirlerinin kullanmasimi engellemektedir.
iki tiir karnitin eksikligi bulunmaktadir.

Birincil karnitin eksikligi, genellikle bes yasina
kadar kardiyomiyopati, iskelet kasi zayifhgi ve
hipoglisemi semptomlart ile kendini gosteren
hiicresel karnitin tasiyici sistemin genetik
bozuklugudur.

ikincil karnitin eksiklikleri, kronik bébrek
yetmezliginde veya karnitinin emilimini
azaltan veya atilimini artiran belirli kosullar
altinda (6rnegin, belirli antibiyotiklerin, organik
asidemilerin ve metabolizmanin diger dogustan
gelen hatalarin kullanimi) meydana
gelebilmektedir.

Ulkemizde Kastamonu Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Okulu’nda okuyan ve aktif olarak spor
yapan 8 6grencinin katildigi 2 hafta stiren bir
calisma yapilmistir. Katihmcilara %65
karbonhidrat, %25 protein, %10 yag oraninda
diyet programi uygulanmistir. Katihmcilar ilk hafta
yalniz diyet programina uyarken ikinci hafta
egzersizden 6nce 2 gr L-karnitin takviyesi almistir.
Arastirma sonucunda LDL, VLDL VE TG
seviyelerin anlamli azalma tespit edilirken HDL
seviyesinde artis, total kolesterol ve kan laktat
seviyelerinde dustik miktardaki azalma anlamh
olmayan degisiklik olarak tespit edilmistir.

Tekvando sprocularinda L-Karnitin takviyesinin kilo
kaybi ve viicut kompozisyonu tizerine etkisi
incelenmek amaciyla arastirmaya 18-28 yas
araliginda 16 goniillt erkek dahil edilmistir.

Karnitin grubuna (8 kisi) 1000 mg karnitin plasebo
grubuna (8 kisi) bugday kepegi 7 giin boyunca
verilmistir. L-Karnitin grubunun viicut kompozisyon
degerleri karsilastirildiginda, iskelet kasi agirhig,
toplam viicut suyu ve metabolizma hizi anlamli
derecede yiikseldigi kaydedilmistir. Ancak L-
Karnitin ve plasebo gruplari viicut kompozisyon
testleri karsilastirldiginda istatiksel fark
kaydedilmemistir. Plasebo grubunun antrenmandan
sonra vicut yag yiizdesi istatiksel olarak dustik
bulunurken yag kiitlesindeki degisim istatiksel
olarak anlaml degildi. L-Karnitin grubunun viicut
yag ktlesi ve yag ytizdesinde anlamli bir azalma
kaydedilmistir. Antrenman 6ncesi L-Karnitin
takviyesi tiiketimi sporcularin

GULSEVER SABAH

DIYETISYEN

optimal viicut agirhgini korumasina yardimci
oldugu, yag kiitlesinin azalmasinda olumlu etkisi
oldugu saptanmustir.

Bilimsel temelli calismalarda L-Karnitin tiiketimi,
sportif performans sonrasi yag yakimi tizerine
olumlu etkisi belirtildigi calismalarin yani sira

herhangi bir etki bulunmadigr yoniinde

! calismalar da bulunmaktadir.

L-Karnitin Performans Etkiler mi?

it

L-Karnitin takviyesinin 1500m kosu performansi
zerindeki etkisini arastirmak amaciyla 20
gondlli calismaya dahil edilmistir. Arastirma 6n
ve son test olmak tizere iki asamada
gerceklestirildi. Bu asamalarda katihmcilar
1500m kosmustur ve performans zamanlari
olgllmustiir. Son test dncesi Karnitin grubu 2 gr
L-karnitin bulunan meyve suyu icerken plasebo
grubu sadece meyve suyu i¢mistir. iki grubun
6n ve son test sonrasinda kalp atim sayilari
arasinda anlamli bir fark kaydedilmemistir.
Karnitin grubunun son test degerleri hem
kontrol hem de kendi 6n test degerlerine oranla
anlamli bir degisim saptanmustir.

Orneklem biiyiikligi fazla, yiiksek dozlarda L-
karnitin takviyesi verilen, uzun sireli,
randomize, plasebo kontrollii ve kor galismalara
ihtiyag vardir.
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YAGLARDAN
KURTUL!

CLA, zayflama strecinde metabolizmayi hizlandirnp ve yad yakim strecine destek olurken;
L-Karnitin ise spor sirasinda kan akisini hizlandirarak kaslara daha fazla hormonun
tasinmasini saglar. Béylece hem kas kazanimi hem de yag yakimi bir arada saglanir.
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KUCOKBIRATISTIRMALIK,
BOYUK BIRKORUMA:
CEVIZ VE KANSER ILISKISI

Dergisi

Diinya’da 6liim nedenlerinin ikinci sirasinda
bulunan kanser hastaliklari hem kadin hem de
erkekler icin bir tehdit olusturmaktadir. ilk 5
sirada goriilen kanser tiirleri incelendiginde;
akciger kanseri, prostat kanseri, meme kanseri,
kolorektal kanser ve mide kanseri dikkat
cekmektedir.

Ceviz; bitkisel omega-3, alfa-linoleikasit (ALA) iceren
tek yagli tohum olmasi, protein ve yag dengesinin iyi
olmasi, antioksidan kapasitesinin yiiksek olmasi ve
cesitli hastaliklara sagladigi faydalari ile fonksiyonel
bir besin olarak degerlendirikmektedir. Kanser
hastaliklari izerinde fonksiyonel besin olan cevizin
etkileri incelendiginde; gerek kanser hiicrelerinin
gelismesini engelleyerek gerekse kemoterapi
doneminde destek olarak durumu iyilestirdigi
sonuglara rastlanmaktadir. Bu sonuclarin 6zellikle
sik goriilen kanser tiirleri tizerinde olmasi umut
vericidir. Ancak ceviz tiiketimindeki miktarin net
olmamasi, kanser hastaliginin gelisim siiresinin

uzun olmasi ve kanser hastaliklarinin tiirlerinin

fazla olmasi nedeniyle bu konudaki belirsizlikler
devam etmektedir.

Yagl tohumlarin en yaghsi olan cevizi gelin
mercek altina alalim:

Neden Akdeniz diyetinin 6nde gelen besinlerinden
ve neden hakkinda cokca arastirma yapilmis hic¢
diisiindiiniiz mii?

Akdeniz diyeti, beslenmede biiylik 6nem
tasimaktadir. Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve

| Kiiltiir Orgiitii (UNESCO) tarafindan 2010
: yilinda ‘Somut Olmayan Kiiltiirel Miras’ ilan
edilmistir. Bunun Gzerine de 6nemli bir
calisma olan PREDIMED (Prevention with
Mediterranean Diet) yani ‘Akdeniz Diyeti ile
Onleme’ calismasi yapiimistir. Ozellikle
zeytinyagi ve yarisi cevizden gelen yagh
tohumlardan olusan bu diyeti uygulamanin saghga
pek cok fayda sagladig belirtilmistir.

e dUslinilen bir besindir. Ceviz, Pekan cevizi,

Cevizin besin 6gelerine bakildiginda, tekli
doymamis yaglar ve omega-3, omega-6 gibi
coklu doymamus yaglari icerdigi goriilmektedir.
Bunlarin diginda; A, E, B1, B2, C, folik asit,
pantotenik asit, niasin vitaminlerini icermektedir.
Ayrica demir, magnezyum, bakir, ¢inko, fosfor
gibi insan sagligina faydali mineralleri de icerdigi
bilinmektedir. Protein ve yag dengesi agisindan
degerlendirildiginde; %13.6 - 22.3 oraninda
protein, %56.4 - 70.6 oraninda yag icerdigi %2
oraninda da kil miktari bulundugu bilinmektedir.

BUSRA UNLEN DEMIR

UZMAN DIYETISYEN

dlglide antioksidan bilesene sahip olduklari
goriilmistlr. En yliksek antioksidan icerigine
sahip olan ceviz, ¢ok cesitli polifenoller ve
tokoferol icermektedir. Antioksidan iceriginin
buyiik kismi onu ¢epecgevre saran ince zarinda
bulunmaktadir, dolayisiyla bu zarla birlikte
tiketilmesi onerilmektedir.

Besinlerin icerdigi antioksidanlar,
viicudumuzda fizyolojik olarak olusan serbest
oksijen radikalllerinin (SOR) ya da serbest
nitrojen radikallerinin (SNR) neden olabilecegi
olumsuz etkilerin bir kismini ya da tamamini
etkisiz hale getirebilen bilesenler olarak
tanimlanabilir.

100 gr cevizin makro besin 6gesi degerleri
ortalama :

-15.8 gr karbonhidrat
-14.8 gr protein
-64 gr yag seklindedir.

RANER NN

ONGORULERI|HATIRIAYALIME]

Kanser, tiirleri ve gelisimi gittikge artan
tehlikeli bir hastaliktir. Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) verilerine gore, 2030 yilinda kansere

bagh 6limlerin 13,1 milyona ¢ikacag:

ongoriilmektedir. Tirkiye’de durum;
erkeklerde kansere bagli 6lim nedenlerinde
akciger kanseri birinci siradayken prostat
kanseri ikinci sirada gelmektedir. Tiirk Uroloji
Dernegi, her 12 erkekten 1 tanesinin herhangi
bir yasta prostat kanserine yakalanabilecegini
belirtmektedir.

Yag miktarlarr ve tiirleri incelendiginde;
toplamda 64 gr yagin,

5.59 gr kadari doymus yag,

14.18 gr kadari tekli doymamis yag,
39.13 gr kadari coklu doymamis yag
asitlerinden olustugu gorilmektedlir.

Gz FONCSONEL IR EEN
IMIDIRE;

Bir besinin gercekten fonksiyonel sayilabilmesi
icin insan saghgini iyilestirmede, hastalik
olusumlarinin engellenmesinde etkili olmasi
gerekmektedir. Bu besinler likopen iceren
domates ya da allisin igeren sarimsak
ornegindeki haliyle dogal bir gida olabildigi
gibi herhangi bir bilesen eklenmis iyotlu tuz
gibi ya da zararli bileseni gikartilan diistik
sodyumlu tuz gibi de cesitlenebilmektedir.

Epidemiyolojik arastirmalarda, sisman
bireylerde meme, prostat, akciger,
yumurtalik, kolon, rektum, bobrek gibi
bazi kanser tlrlerine daha sik gorildiigii
dikkat cekmektedir. Bu kanserlerin buyuk
bolimiiniin beslenme ile iligkili oldugu
dustinilmektedir. Beden kiitle indeksi
(BKI) (Body Mass Index) degerinin normal
sinirlar disinda olmasinin ileri yaslarda
meme ve prostat kanserlerinden 6lim
riskini arttirdigi saptanmusgtir.

64

Ceviz de icerdigi omega-3, polifenoller,
fitosteroller gibi faydali bilesenleri ile pek cok
aragtirmaya konu olmus, cesitli hastaliklar
6nlemeye yardimci fonksiyonel olarak

kestane, yer fistig1 ve Antep fistigi gibi yagh
tohumlarin igerikleri incelendiginde nemli
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Ellajik asit antioksidan aktivitesi yiiksek ve viicudu serbest
radikallerden korumaya yardimer bir bilesendir. Cogunlukla cilek,
kizilcik, ceviz, nar ve ahududu gibi besinlerde dogal olarak
bulunmaktadir. Ellajik asidin kanser hiicrelerinin biytimesini
baskiladigi 6zelliginden faydalanmak adina bir ¢alisma yapilmis ve
akciger kanseri A549 hiicrelerinde apopitozu gergeklestirmek igin
kullanilmigtir. Yontem olarak TEM ve konfokal mikroskobi
kullanilmis ve ellajik asit uygulama dozunun artmasi ile hiicrenin

canliligini kaybettigi gozlemlenmistir. Apopitoz belirtileri olarak ise
kromatin yogunlasmasi, membran tomurcuklanmasi, krista kaybi gibi
gozlemler kaydedilmistir. Sonug olarak daha detayli inceleme
yapilmasi gerektigi, ellajik asidin akciger kanser hiicrelerinde
apopitoz saglayabilecegi bildirilmistir.

L GEViZATUKETIMINWEIKOUONIKANSERINLISKIS]

Cevizin icerdigi fitokimyasal bilesikler sayesinde kolonik
iltihaplanma ve kolon kanserine karsi koruyuculugunun arastirildig
bir calisma yapilmistir. Ceviz takviyesi, iilserojenik ajan, dekstran
sodyum stlfat (DSS) ile farelerde indiiklenen kolonik mukozal hasar
tUzerindeki etkilerine bakildiginda; 5 giinliik DSS alimindan 2 hafta
once ogltllmiis ceviz farelerin diyetlerine eklendi ve DSS alinan stire
boyunca da bu sekilde devam etti. 10 giin sonrasinda alinan
orneklere bakildiginda, diyette %14 oraninda ceviz aliminin
tlserasyon derecesini 6nemli bir 6l¢lide azalttig), risk altindaki kolon
dokusunu korudugu tespit edildi. DSS’nin neden oldugu
inflamasyonda ceviz aliminin etkili oldugu sonucu belirtildi.

Amerikan kohortundaki “Seventh-Day Adventist” calismasinda bir
haftada sikligi 1-4 kez olacak sekilde icerisinde ceviz de bulunan sert
kabuklu kuruyemis tiiketen bireylerin, tiiketmeyen bireylere gére
kolorektal kanserine yakalanma riskinin %33 az oldugu sonucuna
ulastimistir. Avrupa Ulkelerinin dahil oldugu EPIC calismasinda ise;
icerisinde ceviz de bulunan sert kabuklu kuruyemislerin koruyucu
etkisi istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.

g GEVIZATWKETIMI

Tiim kanser vakalar diisiiniildiigiinde, kanser gelisiminde yaklasik 1/3 oran ile yiyip ictiklerimiz etkilidir. Dogal antioksidanlarin
toksik doza ulasmadan, kanser gelisimini 6nlemede kullanmak onemlidir.

[GEViZAPREBIYOTIKETKILiIBIRIBESIN[®ABILi RIMi[2]

Kaliforniya’da 2017 yilinda yapilan bir calismada, ceviz tiiketiminin
mikrobiyotaya olumlu etkiledigi sonucuna ulasilmistir. 10 hafta boyunca
fareler tizerinde yapilan ¢alismada giinde yarim fincan (2 ons) ceviz 6gitlip
verilerek kontrol grubuna goére bagirsak mikrobiyotasinin degisikligi
gozlemlenmistir. Alinan kalori degerlerinin ayni oldugu ancak ceviz
tiketimlerinin farkliligi g6z 6niine alinarak ulasilan sonuglarda;
Lactobacillus,

Roseburia,

Ruminococcaceae

tirlerinin de iginde bulundugu bakteri suslarinda artis gézlenmistir.

Calismanin vurgu yaptigl noktalarda cevizin icerdigi bitki bazli omega-3
yag asidi, alfa-linolenik asit (ALA) igeren tek yagli tohum olmasi, protein ve
lif igeriyor olmasi da vardir. Calismanin sonucunda, cevizin
bagirsaklarimizdaki faydali bakterileri besleyen prebiyotik etkilerinin
oldugu tzerinde durulmaktadir.

Ozetle; cevizin igerigi mercek altina alininca, gesitli kanserler
tzerinde etkili olabilecegini gibi aslinda viicudumuz igin pek gok
faydasi oldugunu gozlemliyoruz. Saglikl kilo kaybv/artisi,
sporcularda performans destekleyici, kolesterol iyilestirmeye
yardimci ve melatonin & serotonin destekleyici etkileriyle de giinliik
beslenmemizde bulunmasi gereken kiymetli bir fonksiyonel besindir.
Tiiketim &nerileri incelendiginde; FDA diginda bilimsel temelli bir miktar
6nerisi bulunmamaktadir. Yani sert kabuklu kuruyemislerin genel tiiketim
onerilerinde genellikle “avug dolusu” kadar tiiketim seklinde
belirtilmektedir. Biz de bu oneriler igiginda her giine 1 avug dolusu yagh
tohumu tiiketmeliyiz. Ceviz 6zelinde konugmak gerekirse de her giine 2
tam ceviz igi (4 parca) eklemekte 1 avug ici yagli tohum onerileri
igiginda saglig1 gelistirici yonde etki edecektir. :

Sonug olarak; ceviz titketiminin kanser tiirleri ve gelisimleri iizerine
aragtirma sonuglarindan derlemelerin olusturdugu bu makalede; yiiksek
yagh diye tiiketiminden korkmak yerine diizenli olarak uygun miktarda
beslenme rutinlerine ceviz eklemenin kadin ve erkeklerde goriilen farkh

kanser tiirlerinin geligsimini engelledigi lizerinde durulmaktadir. Bu kanser

tiirlerinin her iki cinsiyette de sik goriilen ilk 5 kanser tiirii olmas: dikkat
cekmektedir. Ancak cevizin giinliik tiiketimi icin net bir miktar
belirtilmemekte olup bu konudaki yontemlerin gelistirilmesine ihtiyag
duyulmaktadir. Kanser gelisim evresinin uzun zaman aldig: ve calismalarin
daha net sonuglar verebilmesi icin 15 yil kadar dncesinden takip edilmesi
gerektigi, bu konuda daha fazla calismasi yapilmasi gerekmektedir.
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2) ALTYAPI SPORCULARINDA DEMIR EKSIKLiGi

Demir, atletik performansi dogrudan etkileyen minerallerin basinda gelmektedir.
Altyapi sporculari iizerinde yapilan galismalarda, klinik semptomlar olmaksizin
tikenmis demir depolari siklikla gézlenmektedir. Sporcular genellikle sporcu
olmayanlardan daha dislik ferritin seviyelerine sahiptir. Bu durum atletik
performanstaki distslerin yani sira halsizlik, istahsizlik ve sag dokilmesi gibi birgok
problemi beraberinde getirebilmektedir. Dolayisiyla yetiskin sporcularda oldugu
gibi altyapi sporcularinda da kan parametrelerinin diizenli bir sekilde uzman
kontroliinde degerlendirilip dogru tedavi stratejilerin uygulanmasi gerekmektedir.

JAYNAKS

Shoemaker ME, Gillen ZM, McKay BD, Koehler K, Cramer JT. High Prevalence of Poor Iron Status Among 8- to 16-Year-
Old Youth Athletes: Interactions Among Biomarkers of Iron, Dietary Intakes, and Biological Maturity. ] Am Coll Nutr.
2020;39(2):155-162. doi:10.1080/07315724.2019.1621229* Biol Sport. 2017;34(2):111-8.

BESLENME DUNYASINDA SON GELISMELER: &
ARASTIRMALARDAN DERLEMELER

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

1) BESLENME TARZIMIZ DEPRESYON RiSKiMiZi ARTIRIR MI?

Saglksiz bir diyet tarzi, beyin fonksiyonlarinda depresyon ve kaygi
durumu ile iliskili degisikliklere yol agabilmektedir. Bu durum 30
denegin beyin kimyasi-yapisi ve diyet kalitesi Gzerine yapilan tirtintn ilk
ornegi bir calismada incelenmistir. Calismaya gore seker ve doymus yag
orani ylksek sagliksiz bir diyete sahip olan kisilerde uyarici ve
engelleyici norotransmisyonun dengesiz oldugu goriilmustlr. Bunun yani
sira beynin 6n kismindaki gri maddenin hacmi de azalmaktadir. Beynin
bu kismi ise depresyon ve anksiyete gibi ruh saghgi sorunlariyla ilgilidir.

[RASINAR

Hepsomali P, Costabile A, Schoemaker M, Imakulata F, Allen P. Adherence to unhealthy diets is associated
with altered frontal gamma-aminobutyric acid and glutamate concentrations and grey matter volume:
preliminary findings. Nutritional Neuroscience. 0(0):1-13. doi:10.1080/1028415X.2024.2355603

3) YEMEK YERKEN FARKLI iSLERLE UGRASANLARDAN MISINIZ?

Amerikan Psikoloji Dernegi'nin yaymnladigi aragtirmaya gore, bireylerin
aksam yemegi yerken bagska islerle ugrasmasi veya dikkatlerinin dagilmasi
yemekten alinan keyfi dustrdigini gostermektedir. Bu durum, fizyolojik
achgin dtesinde hedonik achg tetikleyerek giin icerisinde gereginden fazla
besin tiketim riskiyle karsi karsiya kalinmasina neden olabilmektedir.
Kontrolstiz besin tiiketimi ise glin sonunda sagliksiz bir kilo alimina yol
acgacaktir. Dolayisiyla yemek yerken o ana odaklanmak oldukga
kiymetlidir.
[KAYNAKY

Murphy SL, van Meer F, van Dillen L, van Steenbergen H, Hofmann W. Underwhelming pleasures: Toward a
self-regulatory account of hedonic compensation and overconsumption. Journal of Personality and Social
Psychology. ~ Published  online  2024:No  Pagination  Specified-No  Pagination  Specified.
doi:10.1037/pspa0000389
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4)GENCLERDE GEC SAATLERDE UYUMANIN KARBONHIDRAT
TUKETIMINI iLE iLiSKisi

Sirkadiyen ritim, 6zellikle uyku déngusd, besin alimi ve fiziksel
aktivite ile karsilikli olarak senkronize edilir. Lipid ve karbonhidrat
metabolizma hizi sirkadiyen stabiliteye baglhdir. Yakin zamanda
yapilan bir galisma, ergenlerde oldukgca yaygin gorilen sirkadiyen
uyumsuzlugun, bu dénemindeki karbonhidrat tiiketimi ve
hareketsiz yasam tarziyla baglantili oldugunu bulmustur. Sonuglar,
daha gec saatlerde uyuyan genclerin daha fazla karbonhidrat
tiketiminin oldugunu ve bu iliskinin kismen duizensiz uyku

zamanlamasiyla agiklandigini gostermektedir.

[KAYNAKY

Ballester-Navarro P, Morales-Ghinaglia N, Calhoun S, et al. 0165 Association of Circadian
Misalignment with Diet and Physical Activity in Adolescents. Sleep. 2024;47(Supplement_1):A71.
doi:10.1093/sleep/zsae067.0165

6)ALKOL ALIMI ERKEKLERDE CiNSEL iSLEV BOZUKLUKLARINA
NEDEN OLABiLMEKTEDIR!

Kronik hastaliklarin gelisiminde olduk¢a 6nemli rol oynayan
alkoliin  giinimiizde oldukga kiglk vyas gruplarinda dahi
tiketiminin arttigi goriilmektedir. Bu durum sagliksiz nesillerin
olusumunu tetiklemektedir. Ozellikle kontrolsiiz bir sekilde
icildigi takdirde cinsel saglik durumunda da olumsuz etkiler
olusturmaktadir. Yapilan bir galismaya gore ¢ok fazla alkol alimi
testosteron diizeylerini 6nemli &lglide azaltabilmektedir. Asiri
alkol alimi sadece hormon dretimini bozmakla kalmayip ayni
zamanda sperm sayisini azaltabilir ve cinsel islev bozuklugu
riskini artirabilmektedir.

[KAYNAKS

Duca Y, Aversa A, Condorelli RA, Calogero AE, La Vignera S. Substance Abuse and Male
Hypogonadism. ) Clin Med. 2019;8(5):732. Published 2019 May 22. doi:10.3390/jcm8050732

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

5) SADECE %5 ORANINDA KiLO KAYBININ 5 ONEMLI
SAGLIK ETKiSi

Obezite, glinlimiiziin en biyik halk saghgr problemlerinin
baginda gelmektedir. Ozellikle birgok hastahga kapi
aralayan obeziteye karsi sadece %5 diizeyinde bir kilo
kaybi bile asagidaki durumlari saglayabilmektedir:

. Kalp-damar hastaliklari igin birgok risk faktoriinde
onemli 6l¢tide azalma

. Karaciger yaglanmasi riskinde azalma

« Kemik ve eklem saghginin ciddi diizeyde desteklenmesi

. Kan glikoz diizeylerinde iyilesmeler

« Depresyon riskinde azalma

KAYNAKS

Ryan DH, Yockey SR. Weight Loss and Improvement in Comorbidity: Differences at 5%,
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KITAP ONERILERI & INCELEME

Tahil Beyin

-Dr. David Perlmutter

Olumlu Elestiri

Dr. David Perlmutter'in “Tahil Beyin” kitabi, beslenme ve saglik tizerine yapilmig
kapsamli ve dustindiriicii bir icerige sahiptir. Kitap, 6zellikle modern diyetlerin beyin
saghgi Uzerindeki etkilerini ele alirken, okuyuculara pratik ve uygulanabilir tavsiyeler
veriyor.

“Tahil Beyin” bu baglamda, tahillarin insan sagligi tizerindeki potansiyel zararlarini etkili
bir sekilde ortaya koyuyor. Tahillarin iceriginde bulunan gliiten ve diger proteinlerin,
beyin fonksiyonlarini nasil olumsuz etkileyebilecegini detayli bir bicimde agikhyor.
Bilimsel verilerle desteklenen argiimanlar, kitabin gtvenilirligini artiriyor ve
okuyucularina daha bilingli secimler yapmalari konusunda yol gésteriyor.

Kitabin en glicli yonlerinden biri, okuyucunun diyeti Gzerinde yapabilecegi
degisikliklerin pratige dokilebilir olmasidir. Tahil icermeyen bir yasam tarzinin adim adim
nasil olusturulabilecegine dair net ve uygulanabilir 6neriler sunuyor. Ozellikle, kitabin
son bolimiindeki 6rnek mendler ve tarifler, okuyucularinin tahilsiz bir diyetin gtinliik
yasamlarina nasil dahil edilebilecegini anlamalarina yardimci oluyor.

Ayrica, Perlmutter’in kitabinda sundugu bilimsel aragtirmalar ve kisisel anekdotlar,
konuyu hem akademik hem de bireysel olarak ele aldigindan genis bir okuyucu kitlesine
ulagmasini sagliyor. Kitap, sadece tibbi ve beslenme uzmanlari igin degil, ayni zamanda
toplum igin de anlasilir bir dil kullaniyor.

Olumsuz Elestiri

Tahillarin beyin saghg: Gizerindeki olumsuz etkilerini 6ne ¢ikaran iddialariyla dikkat
cekiyor ancak bazi agilardan elestirilmesi gereken noktalar igeriyor. Kitabin, beyin saghgi
ve genel saglik Gzerindeki tahilin etkilerini ele alig bigimi, bazi okuyucular ve uzmanlar
tarafindan tartismali bulunuyor.

Kitabin en buyik elestirisi, tahillarin zararlari hakkinda 6ne sirilen iddialarin bazen asiri
genellestirilmis ve eksik bilgi icermesidir. Tahil tiketiminin beyin sagligi tizerindeki
etkilerini ele alirken sundugu bazi bilimsel veriler ve calismalar, tek tarafli bir bakis agisi
sunuyor. Birgok uzman, tahillarin saglik Gzerindeki etkilerinin genetik faktorlere ve
bireyin saglik durumlarina bagh olarak degiskenlik gosterebilecegini soyliyor.
Dolayisiyla kitabin 6nerileri herkes icin gecerli degildir.

Ayrica kitabin tahil karsiti yaklagiminin, abartili ve karsi tarafin diistincesini degistirmek
igin tek yonlu oldugu sdylenebilir. Tahillarin sagliga zararlari konusunda ¢ok karamsar
bir bakis agisi gosteriyor ve tahillarin faydalarini yeterince ele almiyor. Tahillarin besin
degerleri ve sagliga olan olumlu katkilari, bu kitapta yeterince vurgulanmamis.

Kitabin pratik tavsiyeleri 6zellikle, tahilsiz bir yasam tarzina gegis onerileri, bazi
okuyucular i¢in uygulanabilirlik agisindan zorluklar yaratabilir. Bu tir bir diyeti
strdiirmek, ¢ogu insan igin oldukga kisitlayicr olabilir ve sosyokiiltiirel normlarina uyum
saglamayabilir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

#1 NEW YORK TIMES BESTSELLER

Beyninizin sessiz katilleri bugduy, karbonhidratiar
ve geker halinda sagirtier gergekler

DR. DAVID PERLMUTTER

VE KRISTIN LOBERG

e

Sonuc:

Tahil Beyin, beyin saghgina
dair 6nemli noktalara deginse
de kitabin ele aldigi konularin
bilimsel dayanaklarinin ve
onerilerin tiim bireyler icin
gecerli olmadigi konusunda
hemfikir olmaliyiz. Okuyup
uygulayacak bireylerin,
kitabin sundugu bilgileri
dikkatli bir sekilde
degerlendirmeleri ve saghk
uzmanlarina danisarak kisisel
ihtiyaclarina uygun kararlar
vermeleri son derece
onemlidir.

YAGMUR KOSE

OGRENCI DIYETISYEN
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Yeni Nesil Diyet

-Uzm. Dyt. Betiil Karakus

Olumlu Yonleri:

Uzm. Dyt. Betiil Karakus'un "Yeni Nesil Diyet" adli kitabi, modern beslenme
trendlerini ve bilimsel bilgileri bir araya getirerek oldukga kapsamli ve erisilebilir bir
rehber sunuyor. Kitap, diyetin sadece agirlik kaybi amaciyla degil yasam kalitesini
iyilestirmek igin nasil bir arag olabilecegine dair genis bir bakig agisi sunuyor.

Kitaptaki en belirgin 6zelliklerden biri, Betdil
Karakus' un bireysel farkliliklari dikkate alan
kisisellestirilmis yaklagimi. Her bireyin
metabolizmasinin, yasam tarzinin ve saglik
durumunun farkh oldugunu kabul ederek,
okuyuculara kendi ihtiyaglarina uygun diyet
planlari olusturmalarina yardimci oluyor.
Diyetin, kisinin parmak izi gibi bireye 6zgii
olmasini savunuyor. Bu 6zellestirilebilirlik,
kitabin genis bir kitleye hitap etmesini saghyor.

Uzm. Dyt. Betiil Karakus'un
"Yeni Nesil Diyet" kitabi, bilimsel
bir temele dayanan ve

Ayrica, kitabin icerigi bilimsel verilerle
desteklenmis ve bu veriler anlasilir bir dille

sunulmus. Kesin bir yargiya varmadan toplumu

bilgilendirmek amaciyla agiklanmig olmasi ise kisisellestirilmis yaklagimlartyla

one cikan basaril bir kaynak.

bir diger olumlu 6zelligi. Toplumun her kesimine

hitap eden icten ve samimi bir dil kullanmasi Ancak daha genis bir gorsel

kitabr striikleyici hale getiriyor. Beslenme bilimi destek ve uygulamali 5rneklerle

konusundaki glincel arastirmalara dayanan kitabin erisilebilirligini artirmak,

okuyucularin deneyimini daha

bilgiler, okuyucularin bilingli kararlar almasina

olanak taniyor. Sade ve etkili anlatim tarzi, da iyilestirebilir. Beslenme ve

okuyucunun konuyu kavramasini kolaylastiriyor. diyet konusunda derinlemesine

bilgi arayanlar icin degerli bir
rehber olarak 6ne cikiyor.

Olumsuz Yénleri:
Kitap, bazi okuyucular igin fazla teorik olabilir. Bilimsel agiklamalar ve detayl veriler,
beslenme konusunda yeni olanlar igin biraz karmasik ve yorucu olabilir.

Ayrica, kitabin bazi bolimleri daha fazla gérselle desteklenebilirdi. Ozellikle diyet
planlari ve oneriler konusunda 6rnek resimler eklenebilirdi, okuyucunun igerigi daha
iyi kavrayabilmesini saglar ve kitabin kullanilabilirligini artirird.
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2017 yilinda yayinlanan To the Bone, yeme bozukluklarini
ele alan bir yapimdir. Film, anoreksiya nervoza adi verilen
yeme bozuklugu ile miicadele eden geng bir kadinin
hikayesini anlatirken, bu zorlayici hastahigin fiziksel ve
psikolojik etkilerini de ele aliyor.

Yonetmen koltugunda Marti Noxon, basrolde Lily Collins
gibi taninmis isimler yer aliyor. Lily Collins, anoreksiya ile
savasan Ellen karakterine hayat veriyor. Marti Noxon'in
kendisi de bir donem yeme bozukluklariyla miicadele
etmis bir yonetmen oldugu, bu kisisel deneyimlerini filme
aktararak seyirciye samimi ve giiclii bir anlati ile yaklastig
detay1 bende merak uyandirmisti.

Filmin giiclendirici yonlerinden biri, karakterlerin icsel
diinyalaniyla yiizlesme siireclerine odaklanmasidir. Tedavi
merkezinde gecen sahneler, bireylerin yalnizca fiziksel
degil, duygusal olarak da iyilesmeleri gerektigini
vurguluyor. Bu yaklasim, yeme bozukluklarinin
tedavisinde biitiinciil bir yontemin 6nemini acikca ortaya
koymaktadir. Tedavi siirecindeki inis cikislar ise izleyiciye,
hastaligin iyilesme siirecinin tekdiize olmadigini, aksine
bircok asama ve geri doniislerden olustugunu gosteriyor.

To the Bone’un elestirilen yonleri de bulunuyor. Gozlemledigim bazi yorumlarda bir¢ok izleyici, filmin anoreksiya gibi ciddi bir
konuyu yeterince derinlemesine islemedigini diisiiniiyor. Bu tiir yapimlarin, yeme bozukluklari olan kisiler iizerinde tetikleyici
etkiler yaratabilecegi ve yanhs bir mesaj verebilecegi endisesi de dile getiriliyor.

Bir diyetisyen adayi olarak filmde dikkatimi ceken noktalardan biri, yeme bozukluklarinin yalnizca kilo kaybi ya da yemekle ilgili
bir sorun olmadigidir. Bu rahatsizlik, duygusal ve zihinsel saglikla derin bir iliski icindedir ve beslenme danismanlig ile psikolojik
danismanhigin bir arada yiiriitiilmesi gereken 6nemli bir nokta oldugunu gostermektedir.

Sonuc olarak, To the Bone yeme bozukluklari hakkinda farkindalik yaratmak icin giizel bir yapim olarak
degerlendirilebilir. Ancak, giiniimiizde hizla artan yeme bozukluklarinin daha derinlemesine islenebilecegi bir
yapim olacagini diisiinerek izlemistim. izleyici olarak, bu tiir hassas konularin dogru bir sekilde ele alinmasi
gerektigini unutmamaliyiz. Her ne kadar yeme bozukluklari daha derin islenebilirdi diye diisiinsem de, To the

Bone benim 6nerecegim belgeseller arasindadr.

nutrihomeakademi.com
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Beslenme & Gida & Sagll

Eglenceli animasyon dokunuslariyla bagirsaklara yapilan
farkli bir yolculuk.

Bagirsaklarimizin viicudumuzun ‘ikinci beyni' olarak
adlandirilmasinin sebeplerini daha yakindan incelemek
ister misiniz? Bu belgesel, sindirim sistemimizin genel
saghigimiza olan derin etkilerini agiklayan eglenceli ve
bilgilendirici bir yapim.

Bagirsaklarimiz, sindirimden ¢ok daha fazlasini yapar;
bagisiklik sistemimizden ruh halimize kadar bircok alan
etkileyen karmagik bir yapiya sahiptir. Netflix'in
Saghiginizin Kontrolii: Bagirsaklarimzda Sakl Sirlar
belgeseli, bu hayati 6neme sahip sistemi eglenceli
animasyonlar ve bilimsel bulgularla detaylandiriyor.
Belgesel, sindirim sistemimizin isleyisini anlamamiza
yardimci olurken, bagirsak saghgini tehdit eden unsurlari
da ele aliyor. Saglikli bagirsaklar icin neler yapmamiz
gerektigini 6grenirken, bilim insanlarinin en giincel
bulgularini ve giinliik aliskanliklarimizla beslenme
secimlerimiz arasindaki iliskileri inceleyerek, saglkli bir
yasam icin pratik oneriler sunuyor.

Rack Your Health: The Secrets of Your Gut (Saghgimzin Kontroli
Sizde: Bagirsaklarinmizda Sakh Sirlar)

Bazi izleyiciler tarafindan yiizeysel bilgi sundugu ve bilimsel derinligin eksik oldugu elestirisine maruz
kalabilir. Eglenceli animasyonlar ve gorsellige odaklanma, bazi detaylarin g6z ardi edilmesine neden
olmus olabilir. Ayrica, belgeselin sundugu genellestirilmis bilgiler, bireysel farkliliklari yeterince dikkate
almayabilir ve pratik onerilerin giinliik yasama nasil entegre edilecegi konusunda daha fazla somut bilgi
bekleyen izleyiciler icin yetersiz kalabilir. Kapsamlilik acisindan ise, bagirsak saghiginin tiim yonleriyle ele
alinmadii ve diger saglk sorunlariyla olan iligkilerinin yeterince derinlestirilmedigi diisiiniilmektedir.
79 dakikaya sigdirilmasi gii¢ olan bagirsaklarin derinligi ve genisligi diisiiniildiigiinde, bu animasyonlu
belgesel, konuyu eglenceli ve 6gretici bir sekilde ele alarak, izleyicilere keyifli bir bilgi edinme deneyimi

nutrihomeakademi.com
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1- Siit ve siit iiriinleri icerisinde yer alan protein?

2- Viicutta serbest radikallerin etkisiz hale getirilmesini saglayarak viicudu hastaliklara karsi korur?
3- Cilt hiicrelerinin anormal, kontrolsiiz ve diizen disi biiyiimesi ile ortaya cikan kanser tiirii?

4- Meyveleri temizlenmis, ayiklanmis olarak sekerli surup icerisinde pisirilmesidir?

5- Bagirsaklardaki iyi bakterilerin beslenmesi ve sindirim sistemimizin diizenli calismasini saglar? HAVVA ELIE UzUMCU
6- Viicuttan gelen emirlerin devamhiligini saglamakta 6nemli rol oynar?
7- Siit sekeri?

8- Trioglobiilin tiirevi hormonlari salgilayan bez?

! GRENCI DIYETISYEN

9- Giiclii disler olusturmaya ve bosluklari onlemeye yardimci dogal mineral?
10- Viicutta kirmizi kan hiicrelerinin olusmasina yardim eden ve gidalarda bulunan,suda ¢éziinen vitamindir?
11- Kan pihtilasma faktorii sentezinde gorevli protein

12- Viicutta su miktarini diizenleyen hormondur?

13- Kas, sinir ve mide salgisin1 uyarici, metabolik hizi arttiricr etki yapan madde?

14- Yararh bakterilerin cogalmasina ve zararl bakterilerin azalmasina yardimci olur?

15- Yagi alinmis yogurdun tuz kaynatilmasi ile elde edilir?

16- Cocuklarda protein ve enerjinin yetersiz alimina bagh olusan yetersiz beslenme durumu?

17- Glikojenin glikoza cevrilmesi ile ilgili enzimi uyarir?

18- Cayir bitki ailesine ait bir grubun tohumlaridir?

19- Viicudun hiicrelerine yapi saglamak icin dogal olarak iirettigi beyaz adipoz dokudan salgilanan protein?
20- Kisinin agirlik ve boy degerleri kullanilarak hesaplanan sayidir?

BULMACADA

S S OO SIFREYi BILEN iLK
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Firnlanmis Balkabagi ve Kinoa Salatast <

Hazirlama Siiresi: 15 dakika / Pigirme Siiresi: 25 dakika / 4 kisilik

Malzemeler:

1 su bardagi kinoa

300 gr balkabag (kiip dogranmis)
2 yemek kasig| zeytinyagi

1 avug ceviz (iri dogranmis)

1/2 su bardagi nar taneleri

1 tath kasigr balzamik sirke

1 tath kasigr bal (istege bagh)
Tuz ve karabiber

Yapihsi:
Kinoay1 yikayip su ile birlikte bir tencereye koyun. Su kaynadiktan sonra kisik ateste 15 dakika pisirin. Suyunu cektikten sonra
ocaktan alin ve sogumaya birakin.

Balkabagini kiip seklinde dograyin. Uzerine zeytinyagl, tuz ve karabiber ekleyin, 180°C isitilmis firinda yaklagik 20-25 dakika
firinlayin.

Cevizleri hafifce kavurun ve kenara alin.

Soguyan kinoayi, firnlanmig balkabagini, cevizleri ve nar tanelerini genis bir kasede karistirin. Uzerine balzamik sirke ve istege
bagli olarak bal ekleyin.

Salatayi karistirip oda sicakliginda veya soguk olarak servis edebilirsiniz.

= Jerdecalli Mercimek Corbas

Hazirlama Siiresi: 10 dakika / Pigirme Siiresi: 25 dakika / 4 kisilik

Malzemeler:

1 su bardagi kirmizi mercimek
1 adet havug (dogranmis)

1 adet sogan (dogranmis)

1 dis sarimsak (ezilmis)

1 tath kasigr zerdecal

1 yemek kasigi zeytinyagi

5 su bardag su veya sebze suyu
Tuz ve karabiber
Uzeri icin limon dilimi ve pul biber (istege bagli)

Yapilisi:
Sogani ve sarimsagi ince dograyin. Havuclari kiigiik kiipler halinde kesin. Zeytinyagini tencereye alin, sogani ve sarimsagi orta

ateste yumusayana kadar kavurun.
Havuglari ekleyin ve birkag dakika daha kavurmaya devam edin.

Yikanmis mercimegi tencereye ekleyin. Uzerine zerdecali ilave edin ve karistirin,

\,
1Y

\ Suyu veya sebze suyunu ekleyin ve karisimi kaynamaya birakin. Kaynadiktan sonra 20 dakika kisik ateste pisirin.

T . :_'-u,,_\ | Corba pistikten sonra blenderdan gegirerek piirtizsiiz bir kivam elde edin. Tuz ve karabiberle tatlandirin.
P ? { ‘ ' Corbayi limon dilimi ve istege bagli olarak pul biberle sisleyerek servis edin.

VKRS @ nutrihromeakademi.com 73




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 Ucretsiz

egitimlerle dolu dolu bir yil gegirdik. Bu yilin ardinda yatan motivasyonumuz, "Ben gelisirsem meslektasim gelisir.” anlayisiyla

sekillendi. Mesleki gelisimdeki bu dayanisma ruhuyla gegen 19 ay, bizim igin unutulmaz anilarla dolu bir seriiven oldu.

Her persembe, sizlerle bulustugumuz licretsiz egitimlerimizde, alaninda uzman konusmacilarimiz esliginde mesleki bilgilerimizi

paylasmanin gururunu yasadik. Ozverili calismalarimizin amaci, meslektaslarimizin bilgi seviyelerini artirmak, sektorde birlikte

daha ileri gitmek ve nitelikli bir diyetisyen toplulugu olusturmak oldu.

izninizle, diizenledigimiz tim Uicretsiz egitimleri bir araya getirip sizlere sunmak istiyoruz.
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2023'l degerlendirdigimizde, Nutrihome Akademi olarak biiyiik bir mesleki aile olmanin hakli gururunu yasiyoruz. 2023 yili, binlerce

katilimciyla gergeklestirdigimiz egitimler ve sektor liderleriyle yapilan 6zel soylesilerle dolu anlamli bir seriivene donisti. Hep birlikte,

sadece bilgi paylasmakla kalmadik, ayni zamanda birbirimize ilham olduk.

Bu basarilarin arkasinda, sizin gibi degerli katilimcilarimizin destegi ve katkisi biiylik. Her biriniz, Nutrihome Akademi'nin basarili bir yil

gecirmesine katkida bulunan 6nemli bir parga oldunuz. Birlikte gegirdigimiz bu yil, sadece bilgi kazanma degil, ayni zamanda ilk yil aile

olma yolunda attigimiz 6nemli adimlarin bir ifadesidir.

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



NUTRIHOME AKADEMI DE BIR YIL: GELISIM, DZVERI VE PAYLAGIN
UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ - 2024

2023 yilinda oldugu gibi 2024 yilinda da lcretsiz egitim vermeye devam ederek, Nutrihome Akademi olarak mesleki dayanisma
ve bilgi paylagiminin sinirlarini daha da genislettik. Bu siire zarfinda, her hafta siz degerli meslektaglarimizla bulusmay: stirdtrdiik
ve Ucretsiz egitimlerimiz aracihigiyla, mesleki gelisimin stirekliligini saglama konusundaki kararliligimizi bir kez daha gosterdik.
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2024 yilhini tamamlarken, 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 kanitlad:.

Bu basari hikayesinin devamini yazmak ve mesleki gelisimimizi birlikte ileriye tasimak icin, 2024 yilinin geri
kalaninda da sizlerle bulusmaya ve kaliteli egitimler sunmaya devam edecegiz. Bilgiyi paylasmanin ve
birlikte biiyiimenin 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 biiyiik mutluluk duyuyoruz.



EGHTIMDE CITAYI YOKSELTTIK:
“STAJ TADINDA™ EGITIM KAMPLARIMIZ
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Sizlere sundugumuz 5 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 yil askin stiredir devam eden bir
Ogrenme seriiveninin 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 ¢ikardik.

Nutrihome Akademi olarak, 6ntimiizdeki yilda da sizlere daha fazla deger
katmak, nitelikli egitimleri uygun fiyatlarla sunmak ve mesleki gelisiminize katki
saglamak icin var giiciimiizle galismaya devam edecegiz.




NUTRIHOME AKADEM REHBERLIGINDE
DIYETETIKTE GUNCEL KONULAR

2024°E BiR ADIM ONDE: Diyetisyenler ve Diyetisyen Adaylari igin \Q ﬁ} a ,ﬁ' ©
Yeniden Dogus Kampi WE:'W % :;:“ "E E’“
Ve en sonuncusu, yili kapatirken gergeklestirdigimiz Aralik Ay Yeniden ﬁ a & ‘ ﬁ
Dogus Kampi. Tam 25 egitmenle 25 oturumlu bir maraton. Diyetetik bilgi “—m ?’ é ;’" =
seliyle dolu dolu gegen bu kamp, 2023'lin tim 6grenimlerini bir araya s S .

getirerek katilimcilarimiza benzersiz bir deneyim sundu. ‘@ @

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.

a4 d

e Doy Do Bl B
BN Bt e Db Dot kst

e e Bu kamp, alaninda uzman 3 farkli egitmenin rehberliginde gergeklesti. 3 glin boyunca

Anne-Cocuk Beslenmesi Kampi: Bilgi ve Deneyimde Yepyeni Bir Boyut

ek stren etkilesimli oturumlar ve grup calismalari, katilimcilara anne-gocuk
Lsats G RGNS STEIESEN beslenmesinin en giincel konularinda derinlesme firsati sundu. Pratik bilgilerle
ANKE VE ljlll:lll BESLENMES] g § < 8

desteklenen bu egitim, katilimcilarina hem teorik hem de pratik beceriler kazandirdi.

Sporcu Beslenmesi Kampi: Kapsamli ve

st LY

Derinlemesine Bilgi Deneyimi
: e < e AL
Nutrihome Akademi'nin diger 6zel egitim kamp1 olan bu etkinlik, 12 farkli egitmenin

yonlendirdigi 12 oturumdan olusuyordu. Katilimcilar, sporcu beslenmesinin temel prensipleri,

enerji dengesi, glincel yaklagimlar ve bireysellestirilmig beslenme programlari hakkinda SPORCU BESLENMESININ A'DAN Z'Sl:

: SR S - ; _ LiSANS EGITIMI TADINDA DIYETETIK KAMPI
derinlemesine bilgi edinirken, ayni zamanda interaktif oturumlar ve pratik uygulamalarla bu g 076 //’\ i e
L V- : il
bilgileri pekistirdi.
DIYABET VE
KARBONHIDRAT - . e
SAYIMI . Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi Egitimi:
Khinikte Vaka Cozumu
e 1 |||I \\ Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi Egitimi, alaninda uzman egitmenimiz
5 esliginde gerceklesti. 2 modiille yogunlasan bu egitim, diyabet yonetimi ve
MMIWNM
b LK Dlverisyen karbonhidrat sayimi konularinda kapsamli bir 6grenme deneyimi sunmay:i
SEMRKAN AKSOY
@ amagcliyordu. Katihmcilar, pratik uygulamalarla
20:30-22:30 | 1519 ASUSTOS 2023 | COOGLE MEET
el donanmis bir diyetisyen olma yolunda 6nemli -
dimlar attilar. L/r/



NUTRIHOME AKADEM REHBERLIGINDE \
DIYETETIKTE GUNCEL KONULAR ~ Semtp

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

Obezite Tedavisinde Bariatrik 4 Teoriden Pratige: Obezite Tedavisinde Bariatrik Cerrahi Egitim
Kampi:

MondL=1

Obezite Teduvisinde Bariatik
Corahinin vor|

MODL-2
Mariatrik Corrabi Gncesi ve Sonras
eslenrms Yanetimi

Bariatyk Cerrahide Komplikasyonlar
we Beslenme Vinetimi

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz Bariatri Egitim Kampi, uzman

egitmenimizle bir araya gelerek obezite cerrahisi konusunda kapsamli bir deneyim

L cw'e yasamanizi saglamisti. Bu kampta, goz kamastirici bir icerikle 4 modilde
?:E":":u derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu. Saglik profesyonelleri igin 6zel olarak
O = tasarlanan bu kamp, bariatri konusundaki uzmanliginizi zirveye tasimaniza destek
oldu.
Biyokimyasal Detaylarla Cok Hizli Kilo Verme ve VERMENIN ZRRARLAR

BiYORIMYASAL DETAYLARIYLA

Aghk Durumu [Glializ-

Saghk Uzerine Etkileri Egitim Kamp:

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 s sy YRS NEMOTLU TORUN

Lzrman Blyatiyan

derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu. Cok begenilen bu kampimiz sevgili

Uzman Diyetisyen Yesim Nemutlu ile gerceklestirdigimiz bir diger etkinligimizdi.

Enteral ve Parenteral Beslenme Egitim Kampi:

Bu interaktif ve ayrintili egitim atdlyesi, klinik beslenme alanindaki temel konular,
takip prosediirleri ve 6zel kosullarda beslenme destegi yonetimi Gzerine kapsamli bir bakis
saglamak ve diyetisyenlerin bakis agilarini genisletmek amaciyla diizenlenmistir. Yogun
gegen iki glin boyunca, deneyimli egitmenimiz katilimcilara rehberlik etmis, onlarin
sorularina birebir yanit vermis, 6zel olarak tasarlanmis egitim materyallerine erisim saglamis
ve egitim sonrasinda bu materyalleri inceleme sansi vermistir. Bu tecriibe, katilimcilarin

kariyerlerinde 6nemli bir ilerleme kaydetmelerine yardimci olmus, uzmanlik seviyelerini

ylkseltmelerine ve profesyonel cevrelerini genisletmelerine olanak tanimistir.

Endokrin ve Metabolik Hastaliklarda Beslenme Egitim Kampi ,
ENDOKRIN VE
METABOLIK

Bu kapsamli ve etkilesimli egitim programi, endokrin ve metabolik hastaliklarin s i
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

| PROFESSR DOKTOR
hazirlanmis egitim materyallerine erisim sagladilar ve egitim sonrasinda bu || 2o i

Istanbul Keet Onversiesi

materyalleri tekrar izleme firsati yakaladilar. Bu deneyim, katilimcilarimizin kariyer i

yolculuklarinda 6nemli bir adim atmalarini sagladi ve bu alandaki uzmanlik

diizeylerini ve profesyonel aglarini genisletmelerine olanak tanidi.




2024TE TAM GAZ DEVAM
DOLU DOLU EGITIM KAMPLARIMIL

Yeni Nesil Yol Haritaniz: Diyetisyenlikte Kariyer Kampi:

Bu egitim kampimizda diyetisyen ve diyetisyen adaylarina alisiimis ve
alisiimisin disindaki bircok meslektasindan kapsamli bir kariyer kampi
saglamayi hedefledik.

35 konusmacimizi agirladigimiz bu egitimimizde 6grencilerimiz
diyetetigin bircok 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.

Kampi:

Bilgiler ve Diyet Planlamasi”

BETUL GULGEN EFTALGEGGILDEMIR  MUTTALI® AYAR
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6 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 psikoloji alaninda derinlemesine bir egitim
deneyimi edindi. Bu egitim kampinda, yeme bozukluklarinin tedavisinden
duygusal yeme ve sezgisel yeme yaklagimlarina kadar genis bir yelpazede
edinilen bilginin yani sira; egitmenler tarafindan hazirlanmis kitapgiklar, 30
glinlik yeniden izleme linkleri ve isme 6zel, egitmenler tarafindan imzalanmis

katilim belgesi ile cok degerli materyalleri sizlerle bulusturmayi hedefledik.

Her biri alaninda uzman diyetisyenler tarafindan verilen egitimlerle, teori ve
pratigi birlestirerek kapsamli bir 6grenme siireci yasanan bu kampta ¢ok derin
bilgilere ev sahipligi yapildi.

beslenmesi, nérolojik hastaliklarda beslenme ve kadin
hastaliklarinda beslenme konularinda yogunlasarak

toplam 6 oturum ve 30 vaka lzerinde galisiimistir.
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Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi Egitim

Nutrihome Akademi tarafindan diizenlenen “Vaka Ornekleriyle Hap
, cesitli saglik kosullarinda diyet planlamasi

konusunda derinlemesine bilgi ve pratige sahip olmanizi amaglamaktadir.

Konu anlatimlarinin vaka 6rnekleri ile pekistirildigi bu kapsamli egitimde
gastrointestinal sistem hastaliklarinda beslenme, metabolizma

hastaliklarinda beslenme, otoimmiin hastaliklarda beslenme, spoktu

~a




SIMDI SIRADA

SPORCU BESLENMESININ ADAN ZSi: |
LISANS EGITIMI TADINDA DIYETETIK KAMP!

Nutrihome Akademi’nin “Sporcu Beslenmesinin

A’dan Z’si: Lisans Egitimi Tadinda Diyetetik Kamp1”,
diyetisyenler ve diyetisyen adaylarina sporcularin
beslenme gereksinimlerini profesyonel diizeyde
karsilayabilmek igin gerekli bilgi ve becerileri
kazandirmak tizere tasarlanmistir. 14 Eyliil’den 30
Ekim’e kadar siirecek olan bu interaktif egitim

Hacin Futbol A T:

Akadermi
programi, spor beslenmesi alaninda uzmanlasmak Pty

SPORCU BESLENMESININ ADAN 7 SI
LiSANS]EGITIMIITADINDAIDIYETETIKIKAME

15 OTURUM & 40 SAAT & 25 VAKA & DiJiTAL KiTAPGIK & KATILIM BELGESI

isteyen diyetisyenler ve diyetisyen adaylari igin

tasarlanmistir ve katilimcilara teorik bilgilerin yani

sira gergek vaka analizleri Gizerinden uygulamali

o6grenme firsati sunmaktadir.

Neler Dahil?

« 15 Modiil: Sporcu beslenmesine giristen, enerji

Simdi Al 25 vaka or

1 Ocak 2025’ Kadar izle - TGZM@ & uzmanindan

Isme dzel, diyetisyen Her oturumda surpriz
imzal katihm belgesi hediyeler.

yonetimine, hidrasyondan, beslenme stratejilerinin

Tim oturumlari iceren s B 100 Soruluk Test Hediyesi

uygulamalr analizine kadar genis bir yelpazede apsamii dijital kitapeik

l(;erlk Hedlye — AL A el o Bilgi ve Kayit igin:

Egitim nutrihomeakademi.com

« 25 Gergek Vaka Ornegi: Gercek sporcu beslenme

Diyetisyen Gérev ve

-
Zorluklar

senaryolari tizerinden detayli ¢c6ziimlemeler.

i. Kslar v Enerji Kaynaklan
Besin Taketim Koyitian 1. Kigined Bakgi

ogcriik (Dexa, Bod-Pod, Bla, Derl Kinm
Vilcut Bilegimi Analizinde | Kalmhd) Olgimle i ' i Kivrim Kalinkd) Olga i i §
\‘npllmln V- v.ng: 2 ¥z Hesaplamasiin Vap-!m&l

. Isme Ozel, Diyetisyen imzali Katilim Belgesi:

Profesyonel kariyerinize deger katan resmi bir belge. e
;Imm Cift Etikotl Su Yartami Vi, Eneri Hesaplama Formallen ve Orrek Cozomban

- Dijital Egitim Kitapcigi: Tim modiilleri kapsayan,

Sporcu 5p Tipleri, Yakleme = Serasi ve Sonmsi
K K i

Spercu Beslonment
nmmnlnr.smm.
Beslenmesince Yaglar

Waflann Egzorstz Oy Tiikatim Orarilar

derinlemesine notlar iceren bir kaynak.

:ﬁ.m 5', s '00',,',; ® | Mikra Besin Gdes Ihtiyaci-Ashbar Onarilar e Diyer? Mikre Basin Ogeter ve Performnans Uzerine Etkllen

« 2 Ay Siireyle Erigsim imkani: Egitimi tamamladiktan

byl ‘wmel Kavrarmilann Sgreniimesi. run Onami, Egzorsiz , Sirasive rasi S atiminin Takibi ve Snemi
sonra 60 gilin boyunca iceriklere erisim. iy T~ QR AR o e e e
;q_ rda Ergajenik Tarimiar. Ais-ts=n Kanit Dizeyine Care Ergogeniklerin Etkilerinin Tartmimen. Ergojenik Orinlern
« Canli Soru-Cevap Seanslari: Egitmenlerle dogrudan Wissbaka Gmcest Sirasi ve
lenme /Gened Tekrar-Cha. Frotein, ¥ag. Hidrasyon. Ergajenik Destek Kullamm Yo, Sadece
interaksiyon. T _
oy Eqzersiz Gnces. Swasi va Sonsas: Mend Smeklerl

« Siirpriz Hediyeler: Her oturumda katilimcilar : b A B GED

Paralimpik Sporcularda Baslenmsa + Vaka Cozima
Gocuk ve Adalesan Sporcularda Beslenme + Vaka Camimil f’
Basbanma + Vaka Cozami,

I(adln !WN:\IIH\']! Duslunnm \‘au Cuxumu

bekleyen sirprizler.

« 2 Hediye Egitim: Katilimcilarimiza Dr. Dyt. Muttalip aka Conimis - Toplamda 25 Vaka O
Ayar’in 7 Vaka Cozumlu ‘Sporcu Beslenmesi Egitimi’
ile Uzm. Dyt. Deniz Eris’in ‘Sporcularda Yeme
Bozukluklar” Egitimi, Egitim Kitapgigi ve Katihm

Belgesi Hediye.

Yogun talepler tizerine, Nutrihome Akademi olarak gecmiste

Simdi Al

gerceklestirdigimiz ve gelecekte diizenleyecegimiz tim

1/0cak:2025’e Kadar izle

egitimlere ait kayitlara artik ulasabilirsiniz!

Websitemiz www.nutrihomeakademi.com lizerinden, ge¢cmiste diizenlenen Ucretsiz egitimlerimizden gesitli konu basliklarini

iceren egitim kamplarimiza kadar birgok kayda erisim saglayabilirsiniz. Saglik alanindaki bilgi birikimimizi sizlerle paylasma

heyecanimizi, bu kayitlar araciligiyla tazeleyebilir ve bilgi yolculugumuza ortak olabilirsiniz.

Siz degerli katilimcilarimizin talepleri ve ilgisi, bizi daha da ileri tasimanin motivasyonunu sagliyor. Birlikte gecirdigimiz her

an, Nutrihome Akademi ailesini daha da gticlendiriyor.

Q, www.nutrihomeakademicom X | &
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2024'TEN 2025'E BUYUK YATIRIM:

2025'E BIR ADIM ONDE: DIYETISYENLER VE DIETISYEN ADAYLARI
ICIN YENIDEN DOGUS KAMPI

Nutrihome Akademi'nin sundugu “2025’e Bir Adim

Onde: Diyetisyenler ve Diyetisyen Adaylari i¢in .:::: 2025’E BlR ADIM O D)

Yeniden Dogus Kamp1”, diyetisyenler ve diyetisyen Dlyetlsyenler ve Diyetisyen’Adaylari i |c|n

adaylarina mesleklerinde 6ne ¢ikmalari icin gerekli 25 OTURUM & 75 SAAT & -50 VAKA & DIJITAL KiTA l;ll & IlllTIllM BELGESI

olan en giincel bilgi ve becerileri sunmay:
amagclayan kapsamli bir egitim serisidir. 25 a ﬁ a ﬁ ﬁ
oturumda toplam 75 saat siirecek olan bu interaktif

W'IWM lﬂ\‘.l.m.giu m—uus\:cl

program, katilimcilarin 50’den fazla gercek vaka o Dt

Uzerinde pratik 6grenme firsati bulacaklari, dijital
kitapgik ve katilim belgesiyle desteklenen bir egitim

sunmaktadir.

Doior iyetisyen
Bu egitimde, diyetetik alaninda karsilasilan en ‘ ﬁ %
yaygin ve onemli saglik sorunlarina yonelik el el DBRACAKMAK
kapsamli beslenme yaklagimlari ele alinmaktadir. .
Katilimcilar, beslenme tedavisinin farkli alanlardaki

etkilerini 6grenirken, modern diyet uygulamalari ve et iy :

_— . e 3 > Uzrnan Diyetisyen Uzrnan Diyetisyen Uzman Diystisyen
kisiye 6zel beslenme stratejilerine dair »”
derinlemesine bilgi edinme firsati bulacaklardir. a B >
Ozellikle fonksiyonel beslenmeden, metabolik ve U - i
kronik hastaliklara kadar genis bir yelpazede UeanDyetigen  UsmanDoeten Dintoren
konular islenerek, diyetisyenlerin ve adaylarinin #

2 yetsy y % Kasim:Aralik ‘ simdial 1 are [ . i J“m l%u_nsurn 3.
mesleki bilgi ve becerilerini gelistirmeleri
: wuie gy bmeOmt
hedeflenmektedir. WY Psivstin O3 i aesni
Bu kamp, diyetisyenlerin ve adaylarinin kendilerini Konular

mesleki anlamda gelistirmeleri ve diyetetik

. Otoimmiun Hastaliklarda Tibbi Beslenme Tedavisi

diinyasinda bir adim 6ne ¢ikmalari icin ideal bir « Emilim Bozukluklarinda Tibbi Beslenme Tedavisi

firsat sunmaktadir. « Onkolojide Tibbi Beslenme Tedavisi

« Gastrointestinal Sistem Hastaliklarinda Tibbi Beslenme Tedavisi

« Enfeksiyon Hastaliklarinda Tibbi Beslenme Tedavisi
Sana Ne Kazandirir? « Yeme Bozukluklarinda Tibbi Beslenme Tedavisi
. Kardiyovaskiler Hastaliklarda Tibbi Beslenme Tedavisi

TOQOU = « Bariatrik Cerrahide Tibbi Beslenme Tedavisi
Kasim-Arahik Tum Oturumlan e 3 o
2024 é iceren Kapsamh « Norolojik Hastaliklarda Tibbi Beslenme Tedavisi
< Dijital Kitapgik . Bobrek Hastaliklarinda Tibbi Beslenme Tedavisi
. Cilt Hastaliklarinda Tibbi Beslenme Tedavisi
-
ﬁ:’% +50 Vaka « Nadir Hastaliklarda Tibbi Beslenme Tedavisi
T4 el | R s isme Gzel, = ; o7 -
Eaed Gozumu N/  Diyetisyenimzah . PCOS, Menstrual Donem ve Infertilitede Tibbi Beslenme
= ' : Katilim Belgesi Tedavisi
S RIEE s . Diyabette Karbonhidrat Sayimi Yontemi
/N Test Hediyesi a?s . Enteral ve Parenteral Beslenme
. e S s v 2
% Egitmenlere « Toplu Beslenme Sistemleri ve Meni Planlama
y o Direkt Soru « Gebelik, Gestasyonel Diyabet ve Emzirme Dénemi Beslenmesi
i Surpriz Y Sorma Imkani Py :
‘, Hediyeler « Aralikli Orug ve Ketojenik Diyet

« Fonksiyonel Beslenme ve Kullanilan Diyetler
« Sporcu Beslenmesi
« Fitoterapi ve Aromaterapi
Simdi/Al \ « Besin Intoleransi, Besin Alerjileri ve Eliminasyon Diyetleri
1/Mart'2025e'Kadar,izle « Aclik-Tokluk Metabolizmasi ve Enerji Dengesi
« Hastaliklar ve Mikrobiyota
« Genetik Temelli Beslenme Stratejileri ve Hastaliklarda Beslenme
Tedavisi
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YAZAR
OLUN

Beslenme, saglik ve gida alanlari
hakkinda ¢alismis 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 dnerileri gibi calismalar
icin de yazilarinizi bizimle
paylasabilir, HomeNutrition'da
yayinlanmasini saglayabilirsiniz.
Bunun igin
info@nutrihomeakademi.com
adresine mail atmaniz yeterli
olacaktir.

EGITMEN
OLUN

Nutrihome Akademi Ekibi olarak bu
zamana kadar +100’den fazla
alaninda uzman diyetisyenlerimizle
beraber glzel is birliklerine imza
attik. Calismalarimiza katki
saglamak ve egitmen ekibimizde
yer almak isterseniz sizleri daha
detayl tanimak, iletisim bilgilerinize
ulasmak, bizlerle hangi
calismalarda is birligi yapmak
istediginizi 6grenmek, sizlerin
calisma alanlarina vakif olmak ve
olasi bir egitim veya baska is
birliklerimizde hangi notlarda bizlere
fayda saglayabilecegdiniz konusunda
bizleri bilgilendirmeniz
gerekmektedir. Bunun igin
info@nutrihomeakademi.com
adresine mail atmaniz yeterli
olacaktir.

TEMSILCI
OLUN

Akademi olarak birbirinden degerli
egitimler ve kamplar diizenlemekteyiz.
Bunun yani sira sizlerin ekibimize
katilma ve temsilci olma konusundaki
yogun ilgisini fark ediyoruz. Bu
nedenle, sizlerle bu konuda 6n
degerlendirme yapmak adina
basvurularinizi bekliyoruz. Nutrihome
Akademi olarak, Universitelerin 1.
sinifindan 4. sinifina kadar olan
egitimine devam eden degerli
temsilcilerimizle birlikte, cesitli
Universitelerden ekip olusturmayi
planhyoruz. Bu ekibin amaci egitim
duyurularinin yayilmasina yardimci
olmak, uzun vadeli projelerimizde
sizlerle gerceklestirebilecegdimiz cesitli
is birliklerinin 6nuni agmak. Hizla
buyillyen akademimizde yerini alan
temsilcilerden olmanizi saglayarak
saglam bir yer edinmenize olanak
tanimak.

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

Q www.nutrihomeakademi.com.tr X | &
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Bilgiyle Beslen, Egitimle Glc¢len!

ARADEMIMIZ
Jyd e

DOGRU BILEIYE
NASIL ULASABILIRIM?

& " " Ucretli & Ucretsiz
R HomeNutrition Dergisi Egitimler

Nutrihome Akademi bunyesinde yayinlanan Nutrihome Akademi olarak, diyetisyen ve diyetisyen

HomeNutrition dergisi, diyetisyenler ve diyetisyen
adaylariicin en glincel bilgileri Gcretsiz bir sekilde sunar.
Her sayimizda, saglik, beslenme ve gida alaninda yer alan
en son arastirmalar, pratik oneriler ve derinlemesine
incelemeler yer alir. Akademimiz, bu bilgileri sizlere
sunarak mesleki gelisiminize katkida bulunmayi
hedefler. Dergimiz, hem bilgiyi hem de sektorel
yenilikleri kesfetmeniz icin vazgecilmez bir

kaynaktir.

UGN sl
HUT

A
I, | Blog Yazilar
R =

Nutrihome Akademi'nin blog boliminde, saglik ve
beslenme konularinda bilgilendirici yazilar bulunmaktadir.
Bu yazilar, diyetisyenler ve diyetisyen adaylari icin guncel
bilgiler, saglikl yasam tarzi tavsiyeleri ve sektorel
gelismeler hakkinda derinlemesine igerikler sunar.
Blogumuz, mesleki bilgilerinizi glincel tutmaniz ve
alaninizdaki yenilikleri takip etmeniz igin harika bir
kaynaktir.

adaylarina yonelik Ucretsiz webinarlar diizenlemekteyiz.
Her Persembe gerceklestirilen bu etkinliklerde alaninda
uzman konusmacilarimizla mesleki bilgileri paylasirken,
derinlemesine bilgi arayisindakilere yonelik Gcretli
egitim kamplarimiz da mevcuttur. Bu egitimler,
sektorde ileri gitmek ve nitelikli bir diyetisyen

toplulugu olusturmak adina tasarlanmistir.

Bilimsel Makale £
Taramalari

Nutrihome Akademi, diyetisyenlerin ve diyetisyen
adaylarinin en glincel ve dogru bilgilere ulasmasini
saglamak amaciyla her hafta sosyal medya hesabinda
bilimsel makale taramalari yapar. Bu bélimde, beslenme,
saglik ve gida alanlarinda yapilan son arastirmalarin
ozetlerini ve 6nemli bulgularini paylasiyoruz. Bilimsel
makaleler, mesleki pratiklerinizi bilimsel temellere
oturtmaniz icin kritik bir rol oynar.

Bize Ulasin!

Q9 O09Mm©

@nutrihome.akademi




KATKILARINIZ ICIN

SEDAT ARSLAN EZGi SAKAR SCHOINES BANU SALMAN

MUTTALIP AYAR YESIM TEMEL OZCAN MERVE TIGLI GINAR DUYGU iPEKGI

45

ECE EVCiL 0GUZ YOLYAPAN BUSRA UNLEN DEMIR YAGMUR OLMEZ KIZILKUS

ISMAIL CERRAH OMER MOR HUMA NUR KETEN

BETUL AY YILMAZ SEMIHA UGURLU GULSEVER SABAH HAVVA ELIF UzUmMCU ELIF NUR BILGIN

kdlimelerte saglign ve beslenmenin énemini hayalarmea tasyyan yazartamza devin bit
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YABAN MERSINI ASKIMIZ
FONKSIYONEL GIDALARDA HAYAT BULDU!

DOGAL OLARAK ANTIOKSIDAN ICEREN
BESINLERDEN OLUSAN
GIDA KARISIMLARIMIZ ARTIK SIZLERLE...

Katkisiz, koruyucusuz, vegan ve glutensiz beslenmeye uygun.

www.blueberrysisters.com
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,: N EMS Entegrasyonlu Iki Cihazimizi Ayni

(\25_ Anda Kullanarak

dakika

Ik seanstan itibaren sonuc garantisil

Aroma Terapi
Kolajen Lambasi
lyonizasyon
Ems

Ozon Terapi
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