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Nutrihome Akademi Ailesi Olarak,

Bir yildir, Nutrihome Akademi olarak, diyetisyenlere ve
diyetisyen adaylarina yonelik yenilikci 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 saglkli
beslenme ve yasam tarzi konusunda rehberlik etmelerini
desteklemek, onlarin uzmanindan bilgileri 6grenmelerini tegvik
etmektir.

Her persembe Ucretsiz webinarlar diizenleyerek alaninda
uzman egitmenlerimizle degerli bilgiler paylasiyoruz ve ayrica
derinlemesine bilgi isteyenler icin tcretli egitim kampi
imkanlari da sunuyoruz. Vizyonumuz, saglk, beslenme ve gida
konularinda dogru bilgiye ulasimi tesvik ederek, diyetisyen ve
diyetisyen adaylarina ulasmak; onlara en giincel bilgilerle
donanimli, saglikl yasam tarzi segeneklerine dair araglar

saglamaktir.
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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 Kalin,
Nutrihome Akademi ve HomeNutrition Ekibi
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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 yil
boyunca, 100'lin tizerinde egitim diizenlemenin gururunu ve
50'den fazla ticretsiz egitim sunmanin verdigi derin memnuniyeti
sizlerle paylasmak istiyorum. Bu basarilar, yalnizca kisisel bir
cabanin degil, ayni zamanda bir ekip ¢alismasinin ve kolektif bir
tutkunun Griintdir.

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

Zeynep Ozdemir 3 /%
Bas Editor & Nutrlhome Akademl \ *

Sevgili Okurlarimiz,

Hastaliklarin her gecen giin arttigi su giinlerde sagligimizi
korumanin yolunun nasil dogru beslenmeden gectigini
hepimiz 6grendik. Bugiin sizlere hem akademimizde hem de
dergimizde hayatlariniza dokunacak en giincel bilgileri
licretsiz bir sekilde sunarken hem bir diyetisyen, hem
Nutrihome & Homeats Akademi'nin kurucusu, proje
yoneticisi, hem de derginizin editori olarak tGizerimde buyiik
bir sorumluluk ve onur duygusuyla doluyum. Bu sayfalarda
sadece bilgi paylasmiyoruz; daha saghkli, daha bilingli bir
topluma dogru donustiirtict bir yolculuga ¢ikiyoruz.

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

varolusa yonlendirme gorevi bizlere emanettir.

Ahmet Serhat Afsar
senel Yayin Yonetmeni & Nutrihome

Bu seriivenin bir pargasi olarak, "HomeNutrition" dergisini
hayata gegirmek ve bu konuda yogun emek sarf etmek benim
icin ayri bir gurur kaynagi. Bu dergi, beslenme ve diyetetik
alanina gonil vermiglere sadece bilgi ve beceri kazandirmakla
kalmiyor, ayni zamanda onlarin bu alanda 6nemli istihdam
firsatlari yaratabileceklerinin de bir kaniti olmaya devam ediyor.
Lisans egitim siirecime devam etmeme ragmen, Nutrihome
Akademi'nin ayrilmaz bir pargasi olmak ve tim projelerimize
destek vermek benim igin buyk bir seref.

Nutrihome Akademi ve "HomeNutrition" dergisi araciligiyla,
beslenme ve diyetetik alaninin saglikli bir toplum igin nasil temel
bir rol oynadigini vurgulamak istiyorum. Saglikli beslenme,
sadece bireysel bir tercih degil, ayni zamanda toplumun genel
saghgini ve refahini etkileyen bir faktordir. Bu yolculukta sizlerle
birlikte olmak, bu alanda yapabilecegimiz katkilari gérmek ve bu
katkilari gercege donustiirmek igin sabirsizlantyorum.

Saygilarimla.

Bugtin, diyetisyenlerin rolii kliniklerin ve hastanelerin sinirlarinin
Otesine gecti. Hepimiz ayni zamanda bir egitimci, arastirmaci ve
meslegimizin savunuculariyiz. Sorumlulugumuz toplumun her
kesimine uzaniyor; hayatin her yolundan bireylerin sagliklarina
dokunuyor, onlarin egsiz zorluklarina, hayallerine ve hedeflerine
hitap ediyor. Bilgimiz bir ayricalik degil; herkese ait olan bir haktir
ve bu bilgiyi her yere yayma konusunda son giicimizle galisiyoruz.
Saghkla ilgili yaniltici bilgilerin yaygin oldugu bir diinyada,
misyonumuz her zamankinden daha kritik. Giriltiniin arasindan

siyrilarak, acik, givenilir ve seffaf rehberlik sunmaya ¢abaliyoruz.

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

cikaracagiz.

Sevgi ve Saygilarimla.
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Endurance, yani dayaniklilik antrenmanlari, genellikle viicudun aerobik
sistem ile elde ettigi enerji ile gerceklestirilen egzersizi temsil eder. Net

bir siiresi olmamakla beraber sprint yarislar1 icermeyen, daha uzun (el A LI AL

siireli kosu, bisiklet, yiizme ve benzeri dayaniklilik gerektiren branslar ’\SAPSSREESBESLENMEQ
kapsar. Ornek vermek gerekirse atletizmde kosu bransinda 800 metre UZMANI

yarisindan uzun yarislar dayanikhlik sporu olarak kabul edilir.

Antrenman siiresi uzadikga hepimiz igin gecerli olan 3 temel ihtiyacimiz belirir; su, elektrolit ve enerji. Sivi kaybr igin su
tiketmemiz, elektrolit kaybi icin temelde tuz tiiketmemiz ve enerji sirekliligi icin basit karbonhidrat tiiketmemiz saglikli

bir antrenman ve ist diizey performans igin hayati 6nem tasir.

Sivi Tiiketimi

Giinlik yasamda oldugu gibi egzersiz yaparken gereginden
fazla sivi tiiketmek avantaj saglamayacagi gibi tam aksine
sakincali olabilir. Burada énemli olan ihtiyag kadar sivi/su
tiketmeye gayret gostermek. Bunun en kolay yolu giinltk sivi
alimini idrar rengini agik sari renkte tutabilecek diizeyde
tiketmeye 6zen gostermekten gecger. Buna ek olarak
antrenman sirasinda kaybedilen siviyi telafi edebilmek icin de
mutlaka antrenman Oncesi ve sonrasi tartilarak aradaki farkin
%25-50 fazlasini tiketmek gerekir.

Sadece su ile sivi ihtiyacimizi karsiladigimizi distinmeyin.
Sebze ve meyve tiiketimi, hatta sit triinleri, agik gay ve
kahve ile de sivi alimimizi desteklemis oluyoruz. Buna ek
olarak tabii ki baslica sivi tiiketimimiz su ile olacak fakat
bildiginiz gibi susama istegi geldiginde aslinda su icmek igin
gec kalmis oluyoruz. Bu sebeple giin igerisinde sik sik su
icmeye 6zen gostermeliyiz.

Yeterli sivi tiiketerek kramplardan da kaginabilmek mimkin.
Antrenman sirasinda yaklasik olarak her 15 dakikada bir
bardak (100-200 ml) su icilmesi ve 30-45 dakikada bir
elektrolit (6zellikle sodyum) iceren bir sivi veya jel
tiketilmesi antrenman sirasinda kramp girme riskini azaltir,
performansi gelistirmeye destek olur.

Ozellikle sicak havalarda tabii ki daha fazla terleyecegiz ve
daha fazla sivi tiketmemiz gerekecek. Arastirmalar birgok
sporcunun Ozellikle yazin yeterli sivi tiikettigini gosteriyor.
Sporcularin giinlik sivi tiketim takibini dogru yapabilmesi
icin kendisi icin uygun miktari belirlemeli ve o miktari
tutturmaya 6zen gostermelidir.

Elektrolit Tiiketimi

insan viicudunda kanda mineraller, tuzlar ve eser
elementler her bir hiicrenin islevi icin gereklidir.
Elektrolitler, viicut sivilarinda pozitif veya negatif
elektrik ytki (iyonlar) tastyan partikiiller olusturan
kimyasal bilesiklerdir. Elektrolitler gesitli islevlerin
yerine getirilmesi igin gerekli olan elektrik enerjisini
tasir.

Elektrolitler; sodyum, potasyum, bikarbonat ve klorir
gibi ¢ozlinmis mineral tuzlardan olusmaktadir.
Sodyum, potasyum, magnezyum ve kalsiyum gibi
pozitif yiiklii katyonlar ile klorir, floriir ve fosfat gibi
negatif yliklii anyonlar organizmada belirli bir
konsantrasyonda bulunmalidir. Elektrolitler viicuttaki
su dengesini ve kanin pH degerini diizenliyor ayrica
sinir ve kas hiicrelerinin islevleri i¢in 6nem tasiyor.
Elektrolit dengesizligi ise viicutta gesitli bozukluklara
neden olabilir.

10
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Elektrolitler arasinda 6zellikle sporcularin sodyum ihtiyact normal
bireylerden daha fazladir. Siki spor yapan herkesin bildigi gibi zorlayici
bir aktivite sonrasi ciddi ter atilir. Terlediginizde tuzlu

bir tat aliyorsaniz gayet dogal ¢iinki terle beraber tuz da atiyoruz!
Yogun antrenmana bagli ter ile kaybettikleri sodyumu yerine koyabilmek
icin mutlaka yemeklere ekledigimiz tuz miktari artirilmali fakat
tkettigimiz sofra tuzu giinliik sodyum alim diizeyine destek olacaktir.

Atletik performansi artirabilmek igin mutlaka antrenman/misabaka
sirasinda da sodyum alimina devam edilmeli. Giin iginde tiikettigimiz
gidalarda almamiz gereken tuz miktarini ara 6gtinlerdeki tercihleriniz ile
de giine yayabilirsiniz. Bazi durumlarda ise tuz tiiketimi frenlenebilir.
Mesela antrenman yapmadiginiz bir glinde tuz tiiketiminde asiri
kagmanin bir anlami yok.

Toparlamak gerekirse yogun antrenman yapan sporcular icin 6zel olarak
uretilmis tuz ve elektrolit iceren tabletleri, jelleri veya tozlari
kullanmalari antrenman esnasinda sodyum ihtiyaclarini karsilamak
acisindan biyik bir kolaylik ve pratik bir ¢6ziim olacaktir.

Karbonhidrat Tuiketimi

Burada en 6nemli konuiantnrenmanda ne kadar
kalori harcadiginiz ve antrenmanin siiresi. Cinkii bu
bize ne kadar enerji almamiz ve siireye gore hangi
sekilde kalori alacagimiz konusunda fikir verecektir.

Dayanliklik sporculari hem sivi hem elekrolit hem de
bir miktar karbonhidrat tiiketmeliler. Bunuilbazen jel

bazen de icecek ile yaparlar. Enerji ihtiyact icin muz
veya kuru Giziim tercih eden de var.

Fakat atletik performans sirasinda viicudun
sindirim sistemi cok aktif calisamaz.
Miimkiin oldugunca kana en hizl

gecebilecek karbonhidrat formu gerekli. O
da basit karbonhidratlar oluyor.

Bunlarin en hizli emilebilen formlari maltodekstrin,
dekstroz, fruktoz’dur. Bu maddeleri iceren jel, toz ve
icecekler sporcuya en hizli ve etkin enerji destegini
verecektir. Genelde bir saat icinde sporuclar 500-
1000 kalori arasinda enerji harcarlar. Buna gore
sporcu kendi enerji ihtiyacina gore bir saatte
harcadigi kalorinin 1/3 oraninda kalori almasi
uygundur. Bu deger ihtiyaca ve amaca gore artip
azalabilir.

@ nutrihomeakademi.com 1"
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Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

30 DAYANIKLI BESIN

Kamp hem keyifli hem de yorucu bir aktivite olabiliyor. Kampta dogru
beslenme, etkinligin verimli ve eglenceli gecmesine katki sagliyor.
Kamp icin sececeginiz besinler besleyici olmali, kolay hazirlanmali, raf
omrii cok kisa olmamali, az yer kaplamali ve hafif olmali... Kampta
kullanabileceginiz dayanikli 30 besine birlikte goz atalim.

1 Su

Kampta tiiketmeniz gereken besinlerin basinda su yer aliyor. Yaz
ya da kis, aralikli olarak su tiiketmeyi ihmal etmeyin ve yaninizda
daima fazladan su bulundurun. Kamp yriyuslerinden 6nce 4
bardak su igerek olasi su kaybini 6nleyebilirsiniz.

2 e Siyah cay ve bitkisel caylar

Ozellikle kig kamplarinda siyah cay veya bitkisel caylar sizi hem
soguktan koruyacak hem de sivi gereksiniminizin bir kismini
kargilamaniza yardim edecektir.

3 ¢ Kurut

Fermente bir stit Griint olan kurut, yogurttan veya yayik alti
ayranindan yapiliyor. Yogurt, ayran veya kefir yerine geleneksel
bir lezzet olan kuruta kamp ¢antanizda yer agin!

4 * Mugz, portakal ve avokado

Yesil-ham muz, elma, portakal ve avokado gibi potasyum igeren
meyveler enerji dengenizi koruyarak zinde kalmanizi
destekleyecektir. Taze meyveler bir siire sonra bozulacagindan
uzayan kamp seyahatlerinizde bebekler i¢cin hazirlanmis meyve
purelerini kullanabilirsiniz. Ayrica meyveler bekledikge Urettikleri
etilen gazi artugindan meyvelerinizi tek tek paketleyerek daha
uzun slire saklayabilirsiniz.

KAMPTA KULLANABILECEGINIZ

SENOL YILDIZ

UZMAN DIYETISYEN

5 e Kuru incir ve hurma

Kuru incir, kuru kayisi, kuru tiziim, kurt Gzim, yaban
mersini kurusu, kuru erik, dut kurusu ve hurma gibi kuru
meyvelerin kiglik hacimlerine oranla iyi birer enerji
kaynagi olduklarini unutmayin.

6 ¢ Mevsim sebzeleri

Briksel lahanasi, havug, salgam, turp, salatalik ve biber =
gibi sebzeler, kamp seyahatinizin ilk gtinleri icin dogru
secenekler olabilir. Uzun kamp seyahatlerinizde bebekler

icin hazirlanmis sebze purelerini kullanabilirsiniz.

7 * Sebze konserveleri

Domates, patlican, biber ve mantar konserveleri ile sebze
garnitirleri, kampta tiiketebileceginiz sebze kaynaklari
olabilir. Kamp alaninda rastladiginiz mantarlari ve
sebzeleri ise kesinlikle tiiketmeyin.

8 * Patates

Hem kolayca pismesi hem de 6nemli bir karbonhidrat
kaynagi olmasi nedeniyle patates, kampta
tiketebileceginiz besinler arasinda bagi ¢ekiyor.

9 * Ekmek

Tam tahil unundan yapilan ekmeklerin lif iceren dogru
karbonhidrat kaynaklari oldugunu unutmayin. Bayatlayan
ekmeklerinizi kizartarak veya yumurtali ekmek yaparak
tiketebilirsiniz.

12
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10 ¢ Yulaf ezmesi
Hem kolay tasinabilen hem de doyurucu bir besin olan yulaf
ezmesini kahvalti ve diger 6gtinlerinizde kullanabilirsiniz.

11 » Makarna, eriste ve noodle

Pratik olarak hazirlanmasi ve doyurucu olmasi yoniiyle
makarna, eriste ve noodle; kamptaki 6gle ya da aksam
oguinlerinizin demirbasi olacaktir.

12 * Krakerler

Eger ana 6giinlinlizli heniiz hazirlayamadiysaniz kolayca
tasinabilmesi ve tiiketilebilmesi yoniiyle krakerler kamptaki
kurtariciniz olabilir.

13 * Tam tahilli biskiiviler
Lif iceren karbonhidrat kaynaklari olan tam tahilli biskivileri
kamptaki ara 6gtinlerinizde kullanmayi distinebilirsiniz.

14 * Galeta
Dayanikli olmasi nedeniyle galeta ve uzun — ince kitir ekmek gubugu olan grissini,
kampta tiiketebileceginiz besinler arasinda sayilabilir.

15 o Etimek ve peksimet
Beypazari kurusu, peksimet ve etimek, uzun siireli kamp seyahatlerinizde ekmek
yerine tliketebileceginiz dayanikli besinler olarak karsimiza gikiyor.

16 * Yufka ekmegi
Geleneksel bir ekmek olan yufkayi uzun siireli kamp seyahatlerinizde kullanabilirsiniz.
Yufka ekmegini kiigiik pargalar halinde porsiyonlayarak paketleyebilirsiniz.

17 e Leblebi
Beyaz veya sari leblebi yiliksek karbonhidrat icerigi nedeniyle gereksinim duyacaginiz
enerjinin iyi bir kaynag olabilir.

18 ¢ Ceviz ve badem

Antep fistigl, ceviz, badem, findik ve tuzsuz fistik gibi yagl tohumlar yiiksek enerji
icermelerinin yaninda uzun siire tok kalmayi destekleyen diyet lifi, bitkisel protein ile
¢ok miktarda vitamin ve mineral iceriyor.

19 ¢ Zeytin
Kahvalti 6glinlerinin vazgegilmezi olan zeytin, icerdigi MUFA (tekli doymamis yag
asitleri) nedeniyle kalp-damar hastaliklarina, inflamasyona (enfeksiyon)

ve kanser tirlerine karsi koruyor. Kamp kahvaltilariniza 2-3 yemek
kasig1 siyah veya yesil zeytin ekleyebilirsiniz.

20 e Eski kasar ve tulum peynirleri
Paketlenmis vakumlu eski kasar ve tulum peynirleri protein
gereksiniminizin biyiik bir kismini karsilayacaktir.

21 ¢ Yumurta

Yumurtanin tasinmasinin ve saklanmasinin kolay olmadig biliniyor.
Kamp seyahatinizin sadece ilk giinlerinde bu 6rnek protein
kaynagini tiiketmeyi dustnebilirsiniz.
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22 * Ton baligi konservesi

Uzun siire dayanabilmesi, hazirlama-pisirme ekipmanina gerek
duyulmamasi ve az yer kaplamasi, ton baligini glicli bir kamp besini
haline getiriyor.

23 * Kavurma ve sucuk

Kavurmayi, kurutulmusg eti veya fermente sucugu sarkiteride
vakumlatarak porsiyonlanmasini isteyebilirsiniz. Pastirmayi firinda
yakmadan kurutarak dayanikli bir besin haline getirebilirsiniz. islenmis et
urtinlerinden salami ise kisa raf mrii nedeniyle kampta tercih etmeyin.

24 « Baklagil konserveleri

icerdikleri bitkisel kaynakl protein ve fitokimyasallar nedeniyle bezelye,
fasulye, barbunya, nohut ve mercimek konserveleri kampta
tiketebileceginiz saglikli besinler olabilir.

25 e Siit tozu

, St yerine siit tozu (kahve beyazlatici kimyasal degil) kullanarak
cantanizda diger esyalariniza daha fazla yer agabilirsiniz. Ayrica
a stit tozunun raf dmri 3 yila kadar ¢ikabiliyor!

: v - 26 * Kahve
- ' Uyarici etkisi nedeniyle kahve fiziksel ve zihinsel performansi

. artiriyor. Kampta tercih edebileceginiz en iyi iceceklerden biri
. : il Y a y olan kahveyi ara 6glinlerinizden 6nce veya sonra tiiketebilirsiniz.

27 o Tarhana

Kamp seyahatlerinde sik¢a kullanilan hazir corbalar yerine
geleneksel besinlerimizden biri olan tarhanay: tercih
edebilirsiniz.

28 ¢ Ham bal ve pekmez
Yorucu bir kamp seyahatinde ham bal, pekmez ve recel enerji
dengenizi korumaniza yardim edebilir.

29 e Bitter cikolata

Bitter gikolata, fistik ezmesi ve ¢ikolata barlari, icerdikleri yiiksek
enerji nedeniyle kamp c¢antanizda bulundurabileceginiz gidalar
arasinda yer aliyor. Cok sicak ve nemli bir ortamda degilseniz
sttlii cikolataya kiyasla bitter ¢ikolata, cok daha uzun siire
bozulmadan kalacaktir.

30 ¢ Besin takviyeleri

Kamp seyahatinizde ete yer vermek istemiyorsaniz veya
profesyonel bir sporcuysaniz protein igeren besin takviyesi
kullanabilirsiniz. Ayrica zorlu kosullarda kamp yapiyorsaniz
multi-vitamin ve mineral takviyesi de alabilirsiniz.

Cok miktarda besini tasimak kolay olmasa da kamp seyahatlerinizde
yaninizda mutlaka fazladan bir giinliik besin bulundurun. ilk kez
karsilastiginiz besinleri tiiketmeyin. Son olarak dogayi bulmak istediginiz
gibi birakin. Keyifli bir kamp seyahati gecirmeniz dilegi ile...

@ nutrihomeakademi.com
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MENOPOZU

Kadin yasaminda 6nemli bir donem olan menopoz, menstrual
siklusun kalici olarak sonlanmasidir yani ovaryumlarda geri
doniisiimsiiz fonksiyon kaybi sonucu dogurganhk yeteneginin
kayboldugu, basta hormonal degisiklikler olmak iizere
organizmada onemli degisikliklerin olustugu fizyolojik bir siirectir.

. ASLIHAN KUCUK BUDAK
UZMAN DIYETISYEN

Menopoz Semptomlari

Menopozla beraber kadinlarda &strojen diizeyindeki azalma nedeniyle birgcok semptom goriiliirken, obezite, kardiyovaskdiler
hastaliklar ve osteoporoz riski artar.

Postmenopozal dénemde over fonksiyonlarinda bozulma ve &strojenin azalmasi sonucu kadinda, vazomotor degisiklikler (gece
terlemesi, sicak basmalari ve uyku sorunlari vb.), psikolojik degisiklikler (anksiyete, depresyon, huzursuzluk, cinsel ilgide azalma
vb.) ve atrofik degisiklikler (vajinal atrofi, inkontinans ve agril cinsel iliski vb.) gibi semptomlar artar. En sik goriilen iki semptom
ates basmasi ve vajinal kuruluktur. Hormonal degisikliklere bagli olarak siklikla libidoda da azalma olur.

Menopozdaki kadinlarda duygu durum degisiklikleri, sinirlilik, gerginlik, tedirginlik depresyon gibi bulgular saptanabilir.
Beslenme, menopoz déneminde saghigin ve yasam kalitesinin artirilmasinda énemli rol oynamaktadir.

Bel Cevresinde Yaglanma Oldu mu Size
Basa Bela!

Menopoz déneminde giinliik beslenme diizeni ve alinan kalori
miktari degismese de pek ¢cok kadinin ortak sikayeti, bel ve karin
bolgesinde yaglanma olmaktadir. Bu sebeple, menopoz yaslari
yaklasirken bazi tedbirleri almakta fayda bulunmaktadir. Beslenme
sekli ve giinliik aktivite diizeyinde planlama yapilmasi ile mutlu bir
menopoz donemi gegirmeyi saglayabilirsiniz.

Duyusal Degisikliklerin Besin Secimine Etkisi

Menopozla meydana gelen duyusal degisiklikler kadinlarin besin
secimini etkilemektedir. Duyusal degisiklikler istahin, yagsiz viicut
kitlesinin azalmasina veya istahin ve viicut yag miktarinin artmasina
sebep olabilir. Koku ve tat kaybinin tstesinden gelmek icin cesitli otlar,
sirke veya baharatlar kullanabilirsiniz. Duyusal degisiklikler ayrica
gastrointestinal fonksiyonlarini da etkileyerek tat, koku alimini,
tikirik, mide ve pankreas salgilarini azaltabilir ve besinlerin sindirimi
ve emilimi olumsuz etkilenebilir. Menopozda duyusal degisiklikler
cesitli beslenme sorunlarina neden olurken, uzman bir kisiden yardim
almaniz gerekebilir.
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Hareketini Artir, Semptomlarini Azalt!

Yasamin bu déneminde, fiziksel aktivite onceliklidir. Egzersiz yapmak, viicut agirligini korumada, kalp ve kemik saghginda
faydalidir. Her giin 30 dakikalik yiirlime, basit agirlik kaldirma egzersizleri ve kas giiglendiren hareketler, ilaglar kadar 6nemlidir.

Kisaca; menopoz déneminin tedavi edilmesi gereken bir hastalik olmayip tiimiyle dogal bir stire¢ oldugu unutulmamalidir. Ama
beden sagliginizi destekleyecek diizeyde hormon tretilmesi icin menopoz déneminde her kadinin fiziksel, duygusal, ruhsal ve
durumsal agidan ¢ok saglikl olarak girmesi gerekir. Peki neler yapmaliyiz?

N mE T
A - | B ]
F 3
Saglikli bir yasam c¢izgisini yakalamak igin diizenli klinik I
bulgulariniza baktirmali, buna paralel olarak saglikh
beslenme ilkeleriyle, dogru beslenmeye 6zen gostermelisiniz.

Giunliik 6giin saymnizi artirmal, boylelikle
artan yasla beraber diisen metabolizma
hizinizi korumaya calismalisiniz.

Asiri protein tiiketiminden kaginmalisiniz. Cuink
yiiksek proteinli diyet idrarla kalsiyum atimini artirir
ve osteoporozis i¢in 6nemli bir risk faktoradr.

Her yas doneminde yeterli kalsiyum alimina dikkat etmelisiniz.
Menopoz donemi 6ncesi glinliik kalsiyum ihtiyact 1000 mg/giin
iken, bu dénem sonrasi giinliik ihtiyaciniz 1500 mg/giin’e kadar
ctkmaktadir. Ozellikle siit ve siit diriinlerinin yani sira yesil
yaprakli sebzeler, kurubaklagiller, findik, badem, kuru incir en iyi
kalsiyum kaynaklaridir.

Balik, findik, ceviz ve zeytinyagina dayali, tahil, az yagh sit

ve peynirlerle zenginlestirilmis, domates, salatalik, yesil biber

gibi vitamin, mineral ve lif kaynaklarini,bitkisel dstrojenlerle

yiikli soya triinlerini ve keten tohumunu daha ¢ok tiiketerek
bu dénemi daha saglikli gegirebilirsiniz.
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Yemeklerde tuz kullanimina dikkat etmeli, salamura
besinlerden uzak durmalisiniz. Hormonal degisimin
goruldigi bu donemde, viicudunuz 6dem yapmaya
yatkin oldugundan dolay asir tuz tiiketiminiz,
odeminizi artiracaktir. Ayni zamanda asiri tuz tiiketimi
idrarla kalsiyum atimini da hizlandiracaktir.

Ginliik gerekli D vitamini ihtiyaci karsilanmalidir.
Giines 1sinlarindan uygun sekilde ve diizenli olarak
yararlanilmali, kis glinlerinde 6gle vakitleri, yaz
aylarinda ise kusluk ve ikindi vakitlerinde
glineslenmelisiniz.

Sigara igmemeye 6zen gostermelisiniz. Sigara, kandaki C
vitamini diizeyini ve serum dstrojen dizeyini diisiiriicii
olumsuz etkiye sahiptir.

Yapilan fiziksel aktivite, genclikte kemik kiitlesini
artirmada, yaslilikta ise kemik kaybini 6nlemede son
derece 6nemli role sahiptir. Dolayisiyla diizenli
olarak egzersiz yapmaya 6zen gostermelisiniz.

Alkollii iceceklerden ve kafeinden uzak durmalisiniz. Alinan
alkol, kemik olusum hiicrelerini olumsuz etkilemekte ve
kalsiyum emilimini engelleyici etkiye sahiptir.

iste size semptomlarimizi azaltacak, vitamin solenine
bogacak menopoz piyaz::

« 1 gay bardagi haslanmis kuru fasulye

« 1 gay bardagi haslanmis nohut

« 1 gay bardagi haslanmis yesil mercimek

« 2 adet k6zlenmisg kirmizi biber

« 2 adet kozlenmis patlican

« Yarim demet yesil sogan, maydanoz, nane
« 1 adet limon suyu

« 1 yemek kasigi zeytinyagi

« Az tuz, pul biber, karabiber

Tum malzemeleri ince ince dograyip, hasladiginiz kuru
baklagillerle karistirin. Sosunu ekleyin.

Afiyet olsun.
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OATBASE

natural products
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lyetisyenlerin lavsiyesi!
Oatbase Natural Products olarak amacimiz saglikl beslenme yolculuguna

Istk tutan diyetisyenlerimizin glivenle 6nerebilecegi
temiz icerikli ve kaliteli gidalar Gretimi yapmaktir.
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BESLENMEDE

DOGRU BILINEN YANLISLAR

“Beslenme” dediginiz anda akliniza onlarca bilginin geldigini biliyoruz. Ancak bu 5
bilgilerin dogru bilinen yanhslar da icerdigini biliyoruz. Bu nedenle efsanelesmis SANEM APA DOGAN

DIYETISYEN

1. Ogiin Atlayarak Zayiflayabilirim...
Surdarilebilir ve saglikli bir beslenme plani
icin 6glin atlamak ve kisith beslenmek
dogru degildir. Metabolizmanizin galismasi
icin glinliik yasam dongtiniize gore size
uygun bir beslenme plani uygulamak biiyiik
onem tasir. Bir 6giin, kisitli bir beslenme
plant uygulayan kisilerin tiim besin
Ogelerinden almasi miimkiin olmadigr igin
kilo dengesini saglamasi ve korumasi
mimkiin degildir.

2. Saglikli Beslenemiyorum Ciinkii Cok
Pahali...

Giinlimiiz kosullarinda saglikli
beslenebilmek i¢in planlama yaparak
uygun fiyatl besinleri bulmaniz
kolaylasacaktir. Mevsiminde beslenmeniz
bu noktada 6nemlidir. Besinlerin fiyatlari
uygunken alip dondurucuya koymaniz veya
konserve yapmaniz da yine sonraki
streclerde daha uygun fiyata beslenmenize
yardimci olacaktir. Haftalik
hazirlayacaginiz beslenme plani sayesinde
sebze, kurubaklagil, balik, tavuk, et grubu
besinleri beslenmenize biitcenize de dost
bir sekilde ekleyebilirsiniz.

3. Gluteni Birakarak Kilo Verebilirim...
Gluten bugday, arpa ve ¢avdarda bulunan
onemli bir proteindir. Colyak hastasi
degilseniz veya gluten intoleransiniz
(hassasiyetiniz) yoksa gluteni
beslenmenizden ¢ikarmaniz dogru degildir.
Ciinki gluten posa, B vitaminleri ve
mineraller acgisindan beslenmemiz icin
onemlidir. Glutensiz diyet uygulamasi
gereken kisilerde amag kilo kaybr degil,
yasadiklari ¢ok sayida olumsuz etkiyi
azaltabilmektir.
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4. Detoks Yaparak Hizla Kilo
Verebilirim...

Hepimiz bir anda degisiklik gérmek
isteriz ancak 6nemli olan hizli degil
kalici kilo kaybini saglayarak ve
viicudunuzun YOYO etkisi yasamasini
yani sirekli kilo al- ver déngiisiinden
¢ikmasina yardimci olmaktir. Hizli ve
sagliksiz verilen kilolar yag yerine kas ve
sudan kayiplar olusturur hatta organlarin
ve metabolizmanin zarar gérmesiyle
sonuclanabilir. Kisisel 6zelliklere ve en
6nemlisi metabolizmaya gore degisiklik
gosterse de haftada 0.5- 1.5 kilo kaybi
idealdir.

5. Aci biber, Sirke, Limon, Kahve ile
Kilolarimdan Kurtulabilirim...
Hicbir besin tek basina mucizevi etki
yaratmayacagi gibi tek basina da sucu
olamaz. Bu nedenle beslenmenize tek
bir besin ile fark yaratmaya ¢alismak
yerine et, siit, tahil, meyve-sebze, yag
grubu besinlerden size uygun
miktarlarda alarak yeni bedeninize
kavusurken sirdirilebilirlik konusunda
da ne kadar rahatladiginizi hissedin.

6. Karbonhidrattan Uzak Durmaliyim...
Unutmayin ki karbonhidratlar temel
enerji kaynagimizdir. Tam tahillari ve
meyveyi karbonhidrat kaynagi diyerek
beslenmenizden ¢ikarmaniz ¢ok sayida
vitamin ve mineral eksikligi ile karsi
karsiya kalmaniza ve yetersiz lif alimi
nedeniyle sindirim sisteminizde de
sorunlara yol agabilir. Ayrica
karbonhidrati ¢ikardiginizda verdiginiz
kilo yagdan ¢ok kas ve su kaybi ile
karsimiza ¢ikar bu da sizin kisa slirede
yeniden kilo almaniz ile sonuglanir.
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7. Seker Yerine Tatlandiricilari veya Bal/Pekmez gibi Dogal
Uriinleri Kullanabilirim...

Elbette dogru miktarlarda bal veya pekmez kullaniminiz
sagliginiza olumlu etki yaratir ancak yine de bu besinleri de
titketirken kalori aldiginizi unutmamalisiniz. Olgiili
beslenmek temel prensibiniz olmali. Ayrica bal/pekmez
kullanarak yapilan tariflerde sicakliga maruz kaldiklarinda
HMF olusabilecegini ve bunun da kanserojen etki yarattigini
bilmelisiniz. Tatlandiricilar ise kalori icermeyebilirler ancak
beyin yine seker gibi algiladigi icin insiilin salinimi artirarak
ozellikle bel cevresinde yaglanmaya sebep olur.

Y /4

8. Saghkli Yaglari istedigim Kadar Tiiketebilirim...
Distik yagh diyetlere yonelmenin artik dogru olmadig:
calismalar ile de destekleniyor. Yag; biiyiime ve gelismeyi
destekler, A-E-D-K vitaminlerin emilimini saglar, hiicre
zarlarini korur, sindirim sistemi tGzerinde olumlu etkisi vardir.
Bu durumda yapilmasi gereken doymus yagdan uzak durmak
ve beslenmede zeytinyag), findik yagi, avokado gibi kalp
damar sagligina da iyi gelen yaglari segmektir. Ancak yine de
tiketim miktarlarina dikkat edilmesinde fayda var ¢iinki 1 gr
yag 9 kaloridir.

9. Aksam 18.00’den sonra Hicbir sey Yememeliyim...
Ginlimiiz sartlarinda pek de miimkiin olmayan bu séylem
sizi strese sokarak aksam daha ¢ok acikmaniza ve yanlis
secimler yapmaniza neden olabilir. Aksam yemeginizi
porsiyon kontrolii saglayarak yaptiysaniz gece uyumadan
1.5- 2 saat Oncesine kadar kiiglk bir ara 6giin yapmanizda
yanlis yoktur. Bu noktada énemli olan bu saat diliminde ne
yediginizdir ve neden yediginizdir. Duygusal bir bosluk, can
sikintist nedeniyle bir seyler yeme durumundaysaniz mutlaka
bir profesyonelden yardim almalisiniz.

10. Sadece Egzersiz Yaparak Kilo Verebilirim?
Sagligimiz igin egzersiz mutlaka yapilmalidir. Egzersiz
ve diyet birlikte uygulandiginda istenilen sonuca
ulasmanizi kolaylastirir. Tek bagina diyet veya tek
basina egzersiz yerine ikisinin birlikte oldugu bir
yasam tarzi degisikiligi kilo kontrolliniizli saglamaniza
yardimcidir. Kilo vermek icin haftada 150 dakikadan
fazla egzersiz yapmaniz gerektigini unutmayin.
Egzersiz yaparken mutlaka nabiz araliginizi kontrol
ederek yag yakimini artirmayi hedeflemelisiniz.
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METILASYON DONGUSU
HASTALIKLARLA ILISKISI & TEDAVI

Metilasyon, viicutta olusan ve zarar verebilecek formasyonda
olabilen bazi maddelerin atilma yolaklarindan bir tanesidir.

Metilasyon siireci bozulur ve yeterince metilleme yapilamazsa
homosistein yiikselir ve beraberinde bircok hastalik olusabilir.

ZUHAL CEVAHIR
UZMAN DIYETISYEN

Anne karnindan itibaren yasantimiz siiresince beslenmedeki besin
ierigi, yeme ahiskanhklari, giin igindeki hareketliligimiz , egzersiz
yapma durumumuz, stres, metabolizmay: diizenledigi bilinen
bagirsak mikrobiyotasindaki degisiklikler,

ilaglar, gevresel faktorler, toksinler, genlerimizin calismalarini
etkileyerek degistirebilmektedir.

Bu degisikliklere biz ‘Epigenetik Etki’ deriz.

(The Interplay Between Nutrition and Stress in Pregnancy jons for Fetal of Brain D ) S
ACETYLATION: METHYLATION:
. . . . o1e Regions with high transcriplional Regions with low or no transcriptional
Epigenetik etkilerin tam olarak ortaya ¢ikisi net olarak bilinmese de activity are lcosely packed activity are densely packed
etki eden birgcok faktor vardir. ( sekil -1) -

Sekil 3: asetilasyon & metilasyon

METILASYON VUCUDUMUZDA NERELERDE KULLANILIR?

« Hicre bolinmesinde.

« Bebekte sinir sistemi gelisiminde.

« Hormon metabolizmasi ve dengesinde.

- Seratonin, melatonin, dopamin, adrenalin,

= m,m., noradrenalin gibi norotransmitterlerin sentezinde.

- Mt

ekl v | . Histaminin metabolize edilmesinde.
fib el « Detoksifikasyonda.
intrauterin aclik ceken bir bebegin insiilin hormon metabolizmasi ile : .Yellglarm ve yagda ¢dziinen vitaminlerin emilimi
iliskili genlerinde IGF-11 daha az metilasyon oldugu goriilmistr. icin gerekli safra yapiminda.
Aslinda metilasyon durumunda hiicrelerimizin icersinde bir tiir « Hicresel enerji sisteminde.
hafiza olusmaktadir. « Bagisiklik hiicrelerinin olgunlagsmasinda.

Hiicrelerimiz viicudumuzun digindan veya i¢ ortamindan aldigi ) . et geese e .
bilgilerle hafiza olugturur ve bunlari kullanir. Bazilarini kullanirken Me.tl.las.yOIT‘vuSut.i‘umuzda goriildiigii tizere her sistemde
bazilarini susturur. etkili bir dongiidiir.

Bunu yapmak i¢im 2 araci kullanir:
« Asetil grubu

« Metil grubu
Histone protein

DNA DNA

(tightly packed) (loosely packed)
H1 _f' H1 o
Acetylation

— Acotylaled

Positively tail

charged tail

Sekil 2: DNA da asetilasyon
( kaynak: https://ib.bioninja.com.au/higher-level/topic-7-nucleic-acids/7 2-transcription-and-gene/epigenetics.html)
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O ZAMAN BU SISTEMDE PROBLEM CIKARSA NE OLUR?

Metilasyon siireci bozulur ve yeterince metilleme
yapilamazsa, insan genomunu degistirebilir, homosistein
ylkselir ve beraberinde birgok hastalik olusabilir.

Bize bir dmir tikir tikir hizmet eden bu harika yapilanmanin
en 6nemli parcalarindan biri de “metilasyon dongiisi”.. bu
dongl bozuldugunda;

-Alerji

-MS (multipl skleroz)
-Fibromiyalji
-‘Depresyon

-Demans

-Tiroid sorunlar
-Astim

-Otizm

-Dogurganlik sorunlari
-Diyabet

-Kronik yorgunluk ve birgok
hastalik ile karsilagabiliriz.

Peki METILASYON PROBLEMIiNi NEDEN YASIYORUZ?

1.) BESLENME YANLISLARI :

Yeterli miktarda saglikli yag ve protein yenilmemesi ve asiri
karbonhidrat ve basit seker tiiketimi insiilin direncine ve kronik
enflamasyona yol acarak metil ihtiyacinda artisa sebep
olabilmektedir. insiilin yalnizca glikozun degil ayni zamanda
magnezyum, potasyum gibi minerallerin ve aminoasitlerin de
hiicre igine girisini saglayan anabolik bir hormondur.
Metilasyonun saglikli stirdirilebilmesi icin koenzim gorevini goren
bu besin 6gelerine hiicre icinde ihtiyag vardir. insiilin direncinde
reseptor duyarsizligi ortaya gikar ve insilin hormonu normal
fonksiyonlarini yerine getiremez. Hiicre iginde bulunmasi gereken
bu elzem besin unsurlari insiilinin etkisizliginden dolayi hiicre
icine giremezse metilasyonun bozulmasi kaginilmaz bir sonug
olarak karsimiza gikmaktadir.

T

2.) METILASYONU BOZAN iLACLAR: :

Metotreksat (Methotrexate): Metilasyon dongiistint ciddi olarak
bozan ilaglarin basinda metotreksat gelmektedir. Bu ilag
metilasyon dongisiinde rol alan 6nemli enzimleri bloke ederek
metilasyon donglsiind felg eder. Viicut icin gok 6nemli bir
biyokimyasal islem olan metilasyonu kékiinden durduran bir ilacin
tedavi secenegi olarak kabul edilebilmesi miimkiin degildir.
Ozellikle bagisiklik sistemi hastaliklarinda (otoimmiin hastaliklar)
metotreksat kullanimi ise yangina benzin dokmekten farkli bir
davranis degildir. Otoimmiin hastaliklarda zaten metilasyon
ihtiyacr artmaktadir.

Metformin: insiilin direnci ve Tip-2 diyabet hastalifinda yaygin
olarak kullanilan bir ilagtir (glifor, glukophage, avandamet,
diaformin, matofin vs). Metformin metilasyon dongiistinii bozan,
doku asidozuna ve enflamasyona sebep olan bir ilagtir.
Enflamasyon yaratan en 6nemli viicut kimyasallarindan birisi
histamindir. Fazla histamini yok eden enzim ise DAO (diamin
oksidaz) enzimidir. Metformin hem enzim seviyesinde, hem de
gen seviyesinde DAO enziminin ¢alismasini yavaglatir. Enzimin
yavaslamasi histamin birikimine ve buna bagli olarak da
enflamasyona yol agar. Bu durum metilasyon déngiistini bozar.

Metilasyonu olumsuz etkileyen diger ilaclar: Anti asitler, proton
pompa inhibitorleri (PPI), kortikosteroidler, &strojen iceren ilaglar
(dogum kontrol haplari), valproik asit (Depakin), karbamazepin
(Tegretol), kolestramine (kolesterol ilaci) ve birgok antibiyotik de
metilasyon donglisiinii bozarak metil dengesini olumsuz yonde
etkiler. Ancak hekim 6nerisinde alinan ilaglari hekiminizin
onerisi olmadan birakmamanizi éneririm.

3.) METILASYONU BOZAN iLACLAR:
MTHFR enzim defekti.

4.) YASLANMA

METILASYON SORUNUNDA TEDAVi VE BESLENME NASIL
OLMALIDIR?

Metilasyon dongiistiniin bozulmamasi 6nemli ancak diizeltilmesi de
destek alinmasi gereken bir siirectir. Burada bazi tavsiyeleri sizlere
aktaracak olursam:

-Bagirsakta meydana gelen disbiyozis durumunu diizeltin
-Detoksifikasyonu destekleyin

-Inflamasyonu azaltin

-Oksidatif stresi azaltin

-Metilasyonun diizenlenmesi ve metilasyonu destekleyecek
yiyecekler tiiketin: Ozellikle metionin, sistein, taurin; DHA
(docohekzoenoik asit), ginko, magnezyum, potasyum, B12, kolin..
-Metilasyonu bozan ilaglardan sakinin: Antasitler, metformin,
metotreksat, dogum kontrol haplari, karbamazepin,
hidroklorotiyazid

-Azalmig mide asidini engelleyin: Yaslanma, mide koruyucu ilaglar
(antasit ve proton pompa inhibitorleri ve midenin asit salgilanmasini
bozan durumlarin tespiti. Bu durumlardan kaginirken yetersiz mide
asidinin (bitkisel sindirim yardimlari ve mide asidi alarak)
desteklenmesi gerekir.

-Antioksidanlarin ve viicudumuzdaki antioksidan enzimleri
destekleyen beslenme tarzinin siirekliligini stirdiirmek énemlidir.

Son olarak kisaca anlatmaya ¢aligsam da metilasyon ¢ok ama ¢ok
onemli bir konudur.

Keyifli okumalar ve saghkli gtinler dilerim.

Finkelstein JD: The metabolism of homocysteine: pathways and regulation. Eur | Pediatr 1998; 157 (suppl 2): S40-4

Atasoy M. Kavramlar ve Temeller: Metilasyon/ Vitamin B12, MMA ve Homosistein. Sy 14 Fonksiyonel Tip Kitabi. 2018

Sucu M, Karadede A, Toprak N. Homocysteine and Cardiovascular Disease. Turk Kardiyol Dern Ars. 2001; 29(3): 181-190
Mandaviya PR,Stolk L, Heil SG. Homocysteine and DNA methylation: a review of animal and human literature. Mol Genet Metab.
2014 Dec;113(4):243-52.

Shen L, Ji HF. Associations betweenHomocysteine, Folic Acid, Vitamin B12 and Alzheimer’s Disease: Insights from Meta-Analyses. |
Alzheimers Dis. 2015;46(3):777-90.
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CILT GOZELLIGH VEBESLENME:
DOGAL GUZELLIGIN ANAHTARLARI

Cildimiz, genel saghgimizin ve i¢sel dengemizin bir
aynasidir. Parlak, saglikli bir cilt sadece genetik mirasin bir
sonucu degil, ayni zamanda yasam tarzi secimlerimizin ve
beslenme aliskanliklarimizin da bir yansimasidir.

BENGIiSU BOZ

UZMAN DIYETISYEN

Kolajen: Cildin Genclik Kaynag:

Kolajen, cildimizin elastik ve esnek kalmasini saglayan temel bir proteindir ancak yaslandik¢a viicudumuzun kolajen Gretimi
azalir. Vitamin C ve E, kolajenin onarilmasinda ve iretilmesinde kilit rol oynar. Bu vitaminler, cildin geng ve canli
gorinimiini korumak icin gerekli olan kolajen yapisini destekler.

Vitamin E: iltihabi Onleyici ve Kolajen Dengeleyici

Vitamin E, giiclii bir antioksidandir ve cildin nem dengesini korumada énemli bir rol oynar.
iltihabi 6nleyici 6zellikleri sayesinde ciltteki kizarikhk ve tahrisi azaltir. Ayni zamanda
kolajen Uretimini dengeleyerek cildin esnekligini ve sagligini destekler. Badem, ispanak ve
avokado, vitamin E bakimindan zengindir.

Vitamin C: Cilt Saghginda Anahtar Rol
Vitamin C, cildin kolajen tretimini destekler, bu da cildin sikiligini ve elastikiyetini artirir. Ayrica, cilt lekelerinin azalmasina
ve daha esit bir cilt tonunun olusmasina yardimci olur. C vitamini ayni zamanda giinesin zararli UV isinlarina karsi bir
koruma saglar. Narenciye meyveleri, gilek ve kivi, vitamin
C agisindan zengin segeneklerdir.

Selenyum: Antioksidan ve Anti-inflamatuar

Selenyum, cilt sagligini destekleyen énemli bir mineraldir.
Antioksidan ozellikleri sayesinde, cildi zararl serbest radikallerden
korur ve yaslanma siirecini yavaglatir. Brezilya fistig1, ton balig

ve yumurta, selenyum agisindan iyi kaynaklardir.

Cinko: Cilt Hasarini Onleyici ve lyilestirici

Cinko, cilt Gizerinde iyilestirici etkilere sahiptir. Akne tedavisinde
yardimci olur, cilt hasarinin onarilmasini destekler ve yaralarin
daha hizli iyilesmesine katki saglar. Kirmizi et, kabuklu

deniz {riinleri ve nohut, ginko agisindan zengin gidalardir.

Vitamin A: Akne ve Yaslanma Belirtilerine

Karsi Mucize
Vitamin A, cilt saghigi icin elzemdir. Retinol olarak da bilinen bu
vitamin, cilt hiicrelerinin yenilenmesini tesvik T~

eder ve akne ile micadelede etkilidir. Ayrica, @ : Al
yaslanma belirtilerini azaltir ve cildin daha = ‘
geng goriinmesine katkida bulunur. I
Havug, tath patates ve yesil yaprakli
sebzeler vitamin A agisindan zengindir.
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Nemlendirme: Cilt Saghiginin Temeli

Su: Cildin Dogal Nemlendiricisi

Cildimiz, viicudumuzun en biiylik organi olarak, dis diinyaya karsi bir bariyer islevi goriir.
Bu bariyerin korunmasi, cildin nemini korumasi ve asiri su kaybini 6nlemesi agisindan
hayati 6neme sahiptir. Su, toksinlerin atilmasina ve hiicrelerin yenilenmesine yardimci olur.
Giinde en az 8-10 bardak su icmek, cilt saghgi icin temel bir adimdir. Susuzlugun
hissedilmesi, kuru cilt veya dudaklar ve koyu sari renkli idrar, yetersiz hidrasyonun
belirtileri arasindadir.

Omega-3 Yaglari: Anti-inflamatuar Ozellikler
Omega-3 yag asitleri, cilt sagligi icin hayati 6Gneme sahiptir. Bu yag asitleri, ciltteki iltihabi
azaltir ve egzama veya sedef hastaligi gibi cilt problemlerinin hafifletiimesine yardimci olur.

Ayrica, cildin nemlenmesini saglar ve kuru cildi 6nler. Somon, ceviz ve chia tohumlari,
omega-3 agisindan zengindir.

Sebum Dengeleme ve Besinlerin Rolii

Sebum, cildimizi yaglamak icin gerekli olan dogal bir yagdir. Ancak asirt sebum {iretimi,
sivilce ve siyah nokta gibi problemlere yol agabilir. Glikemik indeks, besinlerin kan sekerini
ne kadar hizli yiikselttiginin bir gostergesi olarak, cilt sagligiyla dogrudan iliskilidir. Yiiksek
glikemik indekse sahip gidalar, kan sekerinde ani artislara yol agarak insiilin seviyelerinde
dalgalanmalara neden olur. Bu durum, asiri sebum tretimini tetikleyebilir, ciltteki
gozenekleri tikayabilir ve akne olusumunu kolaylastirabilir. Distik glisemik indeksli bir
diyet, kan sekerini daha dengeli bir sekilde yonetmeye yardimci olarak cilt sagligini
destekler. Béyle bir beslenme plani, tam tahillar, baklagiller ve bol miktarda taze meyve ve
sebze igerir, bu da cildin daha temiz ve daha az iltihapli kalmasina yardimci olur.

Bagirsak Saghgi: Cilt Saghginin Gizli Anahtar

Bagirsak saghigi ve cilt saghgi arasindaki baglanti, modern bilim tarafindan giderek daha
fazla kesfedilmektedir. Saglikli bir bagirsak mikrobiyotasi, cilt saghgi icin temel bir rol
oynar. Bagirsaklardaki iyi bakterilerin dengesi, viicudun iltihap seviyelerini ydnetmeye ve
hatta akne, egzama ve psoriazis gibi cilt durumlarinin siddetini azaltmaya yardimci olabilir.
Probiyotik zengini gidalar ve lif agisindan zengin bir diyet, saglikli bir bagirsak florasini
destekler ve cilt saghginin iyilestirilmesine katkida bulunur. Bu yaklasim, cildin daha

parlak, daha saglikli gériinmesini saglayarak i¢sel dengenin ve genel saglhigin bir
yansimasi olarak hizmet eder.

Sonuc olarak;
Saghkh ve parlak bir cilde ulasmanin yolu, dengeli ve besleyici bir diyetten gecer. Vitamin A, E, C, omega-3 yag asitleri, selenyum ve
cinko gibi besin ogeleri acisindan dengeli ve besleyici bir diyet, cildinizi saglikli, canli ve genc¢ tutmaya yardimci olacaktir. Bu besin
ogelerini diyetinize dahil ederek, cilt sagh@imizi koruyabilir ve yaslanma belirtilerini geciktirebilirsiniz. Ancak, herkesin benzersiz

oldugu ve dolayisiyla en iyi sonuclar almak icin bireysellestirilmis bir yaklasima ihtiya¢ duyuldugu unutulmamalidir. Sunulan éneriler
genel bir kilavuz olarak islev gorse de, cilt problemlerini iimlemek adina bir dermatolog ve beslenme damismaniyla damismanhk
yapmak her daim en akillica yoldur. Cilt saghginizi 6nceliklendirmek, saghkli bir yasam biciminin temel bir bilesenidir.
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Broccoli

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

Broccoli ekstresi, metabolik bozukluklar dlzenleyici islevi, antioksidan ve kilo karsiti
etkileriyle kilo kontroline destek olur. icerdigi tar¢in ekstresi, kan sekeri dizeyinin kontrolinde
yardimei olur. Krom, vicuttaki glikoz dengesinin saglanmasina destek clan temel bir eser
elernenttir. Targin ekstresi, kromla sinerjik etki gostererek, vicutta kan sekeri kontrolin
duzenlenmesine yardimci olur. icerigindeki magnezyum taurat, kalp saghginin korunmasina ve
kan sekeri dengesinin saglanmasina destek olmaktadir. Alfa lipoik asit ise kan sekeri
kontrolinde destekleyicidir.

Bromelain

Bromelain, Karahindiba

Bromelain, esas clarak ananasta bulunan bir enzimdir. Avrupa lla¢ Ajansi tarafindan da
onaylanmis bir formu bulunan bromelain, iceriginde bulunan cesitli proteazlar sayesinde
protein sindiren bir enzim etkinligine sahiptir. Bromelain Uzerinde yapilan calismalarda ise
ozellikle sindirimin kolaylastiriimasi, vicutta clusan édemin atilmasi gibi alanlar da
bulunmaktadir. icerigindeki karahindiba ile beraber 6dem Uzerinde sinerjik bir etki
saglamaktadir.

Guarana

Mate, Guarana, Bromelain
L-karnitin

Guarana ekstresi, icerdidi kafein sayesinde yorgunlugun azalmasina, uyanikliga ve dikkatin
artmasina etki eder. Antioksidan ve kilo karsiti etki gosterir. Guarana ekstresi, tokluk hissinin
arttirlmasina yardimai olur. icerigindeki mate yaprad ekstresi istahin kontrolUne ve gida
aliminin azalmasina destek olarak, yag birikiminin azalmasina ve vicut agirhgnin kontroline
yardimei olur. L-karnitin, hlicrelerin yaglarn parcalamasinda ve enerji elde edilmesinde
destekleyici rol oynar. Bromelain ise sindirimin kolaylastinimasi ve vicutta olusan édemin
atiimasinda katkida bulunur.

Kaymaklar 1. Hack B &1 8l Effect of GLatana (P
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i BALIKLARI
~ KONSERVELERE
~ HAPSETTIK

Nasil Basladi?

EZGi UTKUR f
OGRENCI DIYETISYEN

Diinya genelinde yaygin Uretimi saglanan konserve balik, raf dmriiniin uzunlugu ve is glicl artisi sebebiyle yogun is tempolu hayata
oldukga adapte olmus durumda. Konserve tretim ve tliketimi tahmin edilenden ¢ok daha uzun yillara dayaniyor. Bundan dolayi
hemen hemen her besin grubunda geleneksel konserve yontemine rastlayabiliyoruz. Baligin konserve ile iliskisi de aralarinda en dikkat
edilmesi gereken durumlar icerisinde yer aliyor. Bazi iilkelerde (Portekiz, Arjantin, Fas gibi) balik tGretiminin az olmasi veya bazi su
urtinlerinin sadece belirli denizlerde ve sularda bulunmasi herkesi konserve balik tiiketiciligine itiyor.

Icerigi Nasil Degisiyor?

Farkli mikro ve makro besin ogelerinin balik
konservelerindeki profilleri incelendiginde

Protein ve Karbonhidratlar: Protein icerikleri diger besin
gruplarina gore cok daha farkli yol izliyor. Yapilan
arastirmalara gore ¢ogu tiiriin konservelenmesi ve islenmesi
protein igeriklerinin artmasina sebep olmus. Ayni zamanda
balik etinde yliksek oranda histamin olusu FDA tarafindan
balik bozulmalarinda referans alinmasi gerektigi belirtilmis.
Karbonhidrat izlemlerine bakildiginda islenmis veya
konservelenmis baliklarin karbonhidrat iceriklerinde gozle
gorilir farklar olmadigi 6ne siriliyor.

Denizden Kutuya Nasil Geldiler?

Kutu balik konservelerinin tiretim asamasinda tahmin edersiniz ki
gida yonli besin degeri kayiplari, depolama sirasinda kalite
parametrelerinin degisimleri s6z konusu. Kutu balik tretimi genel
sartlarda 5 asamadan olusuyor. Hammadde olarak kullanilan
baligin pisirilmesi-sogutulmasi asamasinda yag profilinde olumsuz
degisimlerle birlikte (yag asidi oksidasyonu gibi) azotlu bilesenlerin
olusumlarinin meydana gelebilecegi 6ngoriilmis. Bunun yaninda
fizikokimyasal ve mikrobiyolojik degisikler daha ¢ok depolama
asamasinda meydana gelmekte. Fakat Giretim asamalarindan
depolama siireci tahmin edilenden fazla risk tasiyor. Konservelerde
kapali kutu anaerobik sistemlerde metal iyonlarinin kutunun ig
ylizeyinden islenmis gidaya gecmesi protein ve lipit
bilesenlerinden oksidatif siirecler ortaya ¢ikariyor.

Konserve baliklarin kimyasal boyutunu inceledigimizde baliklarin
kimyasal igeriklerinin islem sirasinda ciddi degisimler gecirdigini,
ornegin ton baliklarinin pisirilmesi sonucunda nem oraninin
azaldigini veya pismis balik filetolarinin nem igerigine ek olarak
yag profillerinde de ciddi degisimler oldugunu gorebiliriz.

pH: Baliklarin 6zelliklerine ve pisirme yontemine gore bazilarinin
pH degerinin yiikselirken bazilarinin ise diistigi goriilmektedir.
Bunun sonucu olarak baligin konserve kalitesinin azalmasi s6z
konusu olabilmektedir.

Yaglar: Baliklar yliksek yag asidi icerigi nedeniyle konserveleme gibi
islemlerde degisiklige cok kolay ugrayabiliyor. Fakat midyede ¢ok
daha farkli bir durum s6z konusu bulunmaktadir. Midyelerin
kizartilmasi veya kaynatilmasinin besin degerlerini artirdigi
gozlemlenmis ayni zamanda kizarmis konserve midyelerin de besin
degerinin yiiksek oldugu bildirilmis.
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Mineraller ve Vitaminler: Balik konservelerinin bir diger Pisirilme yontemleri, farkl karisik bahk
ElTEIE] {18 Ve S e TS el et konservelerinin hazirlanmasi, konserveleme oncesi

saglamaktir. Buna ek olarak kalsiyum kaynagi saglanir. . . . .
@ s T T fem Bl T, islemler, baliklarin farkli yapisal 6zellikleri, depolama

magnezyum, cinko, demir, sodyum bulundugu tespit yontemleri ve siireleri gibi bircok faktor tarafindan
edilmis. Fakat 1siya dayanikli B grubu vitaminlerinin kalite parametreleri degi§im gﬁstermektedir.

bazilar sterilizasyon siirecinde en ¢ok zarar goren

o S Baliklarin 6nemli protein ve vitamin kaynaklar1 olmasi
vitaminler olarak bildirilmistir.

nedeni ile titketimlerinin fazla olmasi, konservelerinin
Mikrobiyal icerik: Bozulma yapacak bakterilerin 24 aylik de kaliteli olmasi beklentisini ortaya cikarmaktadir.

depolama sonrasinda bile kutu sardalya ve uskumruda
goriilmedigi belirtilmis.

Balik Kalitesi ve Bozulma
Sebepleri

Uretim asamasinda sterilizasyondan hemen sonra
konservelerin bombeli olmamasina (en sik goriilen fiziksel
kalite bozulmasi bombaj olayidir. Bombajda konserve
sismekte ve kotii bir goriintl olusturmaktadir. Bu durum ayni
zamanda mikrobiyal bulasinin etkisi ile de olabilmektedir) ve
gereginden fazla doldurulmamasina dikkat edilmelidir.

Fakat bozulmalarda en dikkat ¢geken faktor kimyasal
bozulmalardir. Kimyasal bozulmalar, konserve iriinlerde Yerken Bunlara Dikkat Et
renk degisimine neden olmakta ve bunlardan en 6nemlisi ise
demir siilfit renk bozulmasidir. demir ile gidanin reaksiyona
girmesi sonucu meydana gelen hidrojen gazinin basinciyla
olusmaktadir. Balik etinde siyah et olusumu da kimyasal
bozulmayi gostermektedir.

« Konservelerin saklama kosullarina 6zen gosterilmelidir.
Depolama ve depolama sireleri her balik icin degismektedir.

« Yag orani ve protein seviyesinin kaybinin énlenmesi icin
pisirilme ve 1sil islem yontemlerine dikkat edilmelidir.

« Vitamin kaybinin aza indirilmesi igin pisirme siirelerine 6zen
gosterilmelidir.

« Proteinler, doymamis yag ve vitaminler hammaddeye
uygulanan 6n iglemler sirasinda pargalanabilmekte, kaliteyi
diisiirebilmektedir. On islemlerin uzmanlar tarafindan dikkatli
yaptlmasi uygun olacaktir.

« Yagli tiirlerde ve dolgu sivisi olarak yag fazi kullaniimasi
durumunda driine antioksidan kryoprotektan, yenilenebilir
kaplama ve film eklenmis olmasina dikkat edilmelidir.

« Maksimum besin degeri icin, havasiz pisirme teknikleri

. uygulanabilmektedir.

Fiziksel ve kimyasal bozulmalardan sonra mikrobiyal
bozulmalari (sorumlu olan bazi mikroorganizmalar
clostridium ve bacillus denebilir.) yeterli sterilizasyon, 1sil
islemden sonra sogutma, sizinti ve bulasma olmamasina
dikkat edilmesi, islemeden 6nce driiniin kontamine
olmamasina dikkat etmek, konserve kapaginin tam olarak
kapatiimasi engellemektedir.

Secim Sizin

Kutulanmis balik konserveleri; taze baliklarin tasidigi kalite niteliklerine sahip ve cesitli 6n islemler uygulanmis balik
ve balik kisimlarina, tuz, yemeklik bitkisel yag, sos, lezzet verici maddeler ile hazirlanmis ve hermetik kaplarda sicaklik

islemi ile dayanikli hale getirilmis iiriinlerdir. Konserve, ortam sicakliklarinda stabil olan, uzun raf 6mriine sahip olan
ve sonug olarak diinya capinda dagitim icin fazlasiyla uygun olan gida saglamanin koklii ve geleneksel bir yoludur.
Pazari genis olmasi sebebiyle aykiriliklar ¢ok belirgin olmaktadir. Balik ve deniz iiriinlerinin taze tiiketilmesi isil
islemlerine dikkat edilmesi Diinya Saglik Orgiitii tarafindan da desteklenmelidir.
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BESINLERIN GIZLITEHLIKESE
HERKESE i¥i GELMEDIGINi BILMEDIGINIZ
BESINLER VE SAGLIK RISKLER

Her besin kaynagi herkeste ayni mi etki eder? Ayni sekilde mi
metabolize olur? Faydalari veya zararlari ya da soyle soralim
etkileri aynt midir? Cevap kocaman bir HAYIR. Herkesin
metabolizmasi, sindirim kanali, alerjik durumlari ve
hastaliklari gibi bircok farkli degiskeni olabilir. Herkese cok
iyi gelecegini diisiindiigiimiiz baz: gidalar kisilerde olumsuz
etkiler yaratabilir. Gelin bunlara 6rnek neler olabilir bakalim.

Ananas, 6dem atmaya yardimci 6zelligiyle son 5 yildir popiilerligi daha da
artan o lezzetli meyve. Gebelikte sinirlandiriimasi hatta tiiketilmemesi
onerilen meyvelerden biridir. Endometriyal dokulari ve serviksi yumusatir,
disiikle sonuglanan erken dogumu tetikler.

Ayrica ananastan elde edilen bromealinin takviye haline donistiirilip daha
ylksek oranda tiiketimi s6z konusudur. Ancak kan pihtilasmasini veya kan
inceltici ilaglar kullanan kisilerin, bromelain'i yalnizca bir saglik uzmaninin
gozetimi altinda kullanmalari gerekmektedir. Bromelain kanin pihtilasma
yetenegini etkileyebilir. Kan sulandiricr ilaglarla birlikte alindiginda kanama
riskini artirabilir. Ayrica alerjen 6zelligi nedeniyle lateks, bugday, kereviz,
papain, havug, rezene, selvi poleni veya ¢im polenine alerjisi olan kisilerin
bromelaine de alerjisi olabilir.

Kudret nari, mide yaralarina ¢ok iyi gelen
ozelligiyle bilinir ancak uterusu uyarici
etkisi nedeniyle hamilelikte distk riskini
artirabilecegi igin kullaniimamalidir.

Maydanoz ve saglikli beslenme olmazsa olmaz ikilidir. Ancak yapraklarinda bulunan apiol disiik riskini artirabilen bir maddedir.

Zencefil, tam bir sifa kaynag). Ozellikle hamilelikte mide bulantilari igin kullandigimiz harika bir besindir. Ancak 1 gramin
tzerindeki miktarlarda kullanildiginda rahim hareketlerini artirabilecegi ve dolayisiyla diisiik riskinin artabilecegi bildiriliyor. Kan
pihtilagtirici ilaglarin (warfarin) etkisini kuvvetlendirebilir ve tiiketiminin kontrolli olmasi sarttir. Ozellikle takviye haline
donustirilmis formundan uzak durmasi gerekmektedir. Yaglarin sindirimi icin 6nemli olan safra, safra kesesinin kasilmasiyla
duedonuma bosaltilir. Zencefil sindirime yardimci olur ve safrayi uyarici etkisi bulunmaktadir. Ancak safra tasi olan kisilerde ciddi
agrilara yol agabilecegi icin tiiketimi mimkiin oldugunca kisitlanmalidir.
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Yumurta anne siitiinden sonra en kaliteli
proteindir. Ancak safra kesesini uyarici
etkisi nedeniyle safra tasi olan kisilerde
yumurta tiiketimi kisitlanmalidir. Ek bilgi
bilingsizce verilen ¢ok hizli kilolar safra
taginin olugma riskini artirmaktadir.!

Enginar ve karaciger sagligi arasindaki
iliskiyi bilmeyen yoktur. Harika bir
destekleyicidir. Enginar igerisinde yer alan
sinarin, karaciger ve safra kesesinin diizenli
calismasina yardimci olur. Ancak safra yolu
tikanikhigr yasayan kisilerde bu bolgenin
uyarilmasi agriyi artirabilmektedir.

Kahve derken bahsedilen gergek kahvedir,
granil kahveler degildir. Kahvenin karaciger
yaglanmasina iyi geldigi biliniyor ancak
mide hassasiyeti olan ve ciddi demir
eksikligi yasayan kisilerde tiiketiminin sinirh
olmasi gerekmektedir. Kahvenin ve gayin
ierisinde yer alan kafein mide asidinin ve
sindirim enzimi olan pepsinin
salgilanmasini artirarak sindirim

sorunlarina yol agabilir.

Baharatlar, Anti-inflamatuar, metabolizmay:
destekleyici, bagisiklik sistemini
gliclendirici ve kolesteroliin diisiiriiimesine
bile etki etmesiyle faydalari saymakla
bitmeyen yemeklerin olmazsa olmazidir.
Ancak reflii ve gastrit gibi sindirim problemi
yasayan kisilerde kontrolli tiiketimi
onemlidir.

Sarimsak, kendine has aromasiyla her
yemegin bas taci. Ancak hi¢ sarimsak
yedikten sonra uykunuz geliyor mu? Belki
de distk tansiyonunuz olabilir mi? Ciink
sarimsagin tansiyonu diistirlict etkisi
nedeniyle 6zellikle disiik tansiyon
yasayan kisilerde etkisi daha da
hissedilebilir boyuta gelmektedir.
Sarimsak, icerdigi allicin adli bilesen
sayesinde kan damarlarini genisletebilir ve
kan basincini distrebilir. Aslinda bu
ozelligi ile kalp ve damar hastaliklart igin
sahanedir. DUslik tansiyona yol agabilecek
diger besinlerden limon ve yesil cayi da
eklemek gerekebilir. Dip not: yesil cay
bazi kisilerde tansiyon dustikligtine yol
acabildigi gibi bazi kisilerde tansiyon
yiikseltici etkisi de bulunmaktadir.

Tam tahilli gidalar ve baklagiller
icerigindeki yiiksek lif kalitesi ve zengin
vitamin igerigi nedeniyle 6glinlerin bas
tacidir. Kolesterol diisiirmeye yardimci
olmasi ve yliksek potasyum kaynagi ile
kalp ve damar hastaliklarina iyi geldigi
gibi yiiksek lif igerigiyle de sindirim
sistemine faydasi mevcuttur. Ancak son
evre bobrek yetmezligi olan hastalarda
potasyum kisitlanmasi gerekebilmektedir.
iceriginde yer alan yiiksek potasyum
miktari hastalarin hizlica potasyum
seviyelerinin yiikselmesine yol agabilir.
Ayrica kisa bagirsak sendromu ve Ulseratif
kolit gibi bagirsak hastaliklari olan
kisilerde diyet lifinin azaltiimasi
gerekebilir ve gaz Uretiminin artmasi
agrilari artirabilecegi icin semptoma
yonelik takipte 6nemlidir.

Bitki caylar cesit cesittir. Odem atmaya
yardimcl, sindirimi rahatlatici ve bogaz
enfeksiyonlarindan korunmak gibi her
cesidinin farklr etkileri olabilmektedir.
Ancak diisiik riskini artirmaktadir. Ornegin
rezene ve ada gayi adet soktiriict etkilere
sahip olabilir. Kekik cayi ve papatya da
sindirimi rahatlatici etkisi olabilmektedir.
Ancak feslegen, targin, kereviz, rezene,
mate cayi, kekik, zerdegal, isirgan,
biberiye, adacayi, safran, papatya rahim
hareketlerini artirir. Bu nedenle gebe olan
kisilerde bitki caylarinin tiiketimi glivenilir
kabul edilmez.

~
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NUTRASOTIKLER VE
BESIN DESTEKLERI

MELTEM BOzZ
UZMAN DIYETISYEN

2500 yil kadar 6nce Hipokrat tarafindan séylenmis olan bu
degerli ciimle ile s6zlerime baslamak istiyorum.

Her gecgen giin beslenme bilimine karsi olan ilgi daha fazla
artmaktadir. Nutrasctikler ve besin destekleri konusu ise
glinimuziin en merak uyandiran konularindan birisi haline
gelmis durumda..

Gelin birlikte bu yazimda ugsuz bucaksiz bir okyanus kadar derin
olan bu konuyu, en anlasilir ve 6zet haliyle inceleyelim ve son
yaptlan literatiir calismalari tizerinden 6rneklendirelim.
Oncelikle su kavramlara deginelim;

Besin: Kabul edilebilir bir lezzeti olan tuketilebilir maddelerin
timdne denir.

Fonksiyonel besin: Sagligi koruyucu veya hastalik riskini azaltici
etki gosteren gida yani besine etkili bilesenin eklenmis hali.

Besin destegi: Beslenmeyi desteklemek lizere besin 6geleri
bakimindan zenginlestirilmis, agiz yoluyla alinan, tablet, kapsiil,
yumusak jel, surup, toz seklinde uygulanabilen tizerinde “Bir
besin destegidir” ibaresi bulunan triinlerdir.

Nutrasotikler: Bir gidada biyoaktif oldugu distinilen bir etken
maddeyi, gida olmayan bir tasiyici icerisinde, konsantre formu
halinde, normal gidadan saglanandan ¢ok daha fazla dozlarda
saglayan, saghgi koruyucu veya tedaviye yardimci olarak
kullanilan besin destekleridir.

Nutrasotikler detaylandirirsak;

« Genel olarak gtivenlidir.

« Yiksek dozda alindiklarinda yan etki olusabilir.

« Kronik bir hastaligi olanlar, gebe ve emzikliler, hekim
tarafindan 6nerilen bir ilaci kullananlar ve cerrahi girigim
planlanmis hastalarin nutrasétikleri kullanmadan 6nce
doktoruna veya eczaciya danigmalidir.

« Hatali kullanim ile genetik yatkinliga, bireyin duyarligina,
ilag-ilag ve ilag-besin etkilesmesine bagli olarak gelisen,
dozdan bagimsiz ve 6ngoriilemeyen yan etkiler de ortaya
cikabilir.

“BESINLER IiLACINIZ, ILACINIZ
BESINLERINiZ OLSUN.”

”’Gergekten” yeterli ve dengeli beslenebiliyor
muyuz?

Bu sorunun cevabini da ne yazik ki tam anlamiyla ‘evet’ olarak
yanitlayabilmek imkansiz. Bu cevabimin nedeni birkag bilimsel
calisma sonucu ile desteklemek istiyorum.

Son dénemde yapilan bir galismalada meyve/sebze tiiketimi ile
koroner kalp rahatsizliklari riskinin ters orantili oldugu
saptanmig. Ornegin 126.000 kisi izerinde ve 8-14 yil siireli
gozlem calismasinda giinde 8 porsiyon meyve/sebze
tiketenlerde koroner kalp yetmezligi riskinin 3 porsiyon
tiiketenlere oranla %20 daha diisiik oldugu gozlenmistir.

2

Yine benzer konulu farkl bir calismada ise yeterli meyve sebze
tiketiminin kemik mineral yogunlugunu artirdigi béylece kemik
kayiplarinin 6niine gecmesi ile iliskilendirilmis. Giinlik
tiketilen meyve sebze kombinasyonunun 3 porsiyondan 9
porsiyona cikartilmasiyla giinliik idrarla atilan kalsiyumun 50
mg/; glin azaltilabilecegi ve bdylece daha gii¢lii kemik yapisina
sahip olunabilecegi goriilmis.

Aralarindaki Farklar :

- m iSLEVSEL BESIN [ BESIN DESTEGI NUTRASOTIK
++ it

FiZYOLOJIK ETKi + +(+)
PROFILAKTIK ETKi + ++ ++(+) +HE

TERAPOTIK ETKI +) + ++

DOZ/ETKI + + ++(+) +++
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PEKI BESIN DESTEKLERI GEREKLI MI? TUKETTIKLERIMIZDEN IHTIYACIMIZ
OLAN MIKRO BESIN OGELERINI KARSILAYABILIYOR MUYUZ?

KIRMIZI MUCIZE: LIKOPEN

Domates, ¢ok giiclii bir antioksidan biyoaktif bilesen olan
likopenin temel kaynagi ancak glinimiizde raflarda
gordiigimiiz o domateslerde ihtiyacimizi karsilamaya yetecek
likopen miktarina rastlanmamaktadir.

2008 yilinda oksidatif stres parametreleri ve likopen takviyesi
iliskisini konu alan bir calismada 40 yas Usti saglikh
yetiskinlere giinde 30 mg likopen takviyesinin DNA hasarini 2
haftada bariz sekilde azalttigi gozlemlenmistir.

Likopen konusunu kapatmadan dipnot olarak isil isleme maruz

kalan domates iriinlerinde 6rnegin salga veya domates piiresi BAGISIKLIGIMIZIN VAZGECILMEZ DESTEGi: C
gibi, likopen oraninin artmis hale gelecegini hatirlatmak isterim. VIiTAMINI

Gelelim C vitamini hakkindaki sasirtici verilerden bazilarina;
2017 yilinda yapilan farkl analiz galismalarinda ayni narenciye
tipi meyvelerin (narenciye, portakal, lime, limon vb) 100 ml / mg
sinde bulunan farkli miktarlarda c vitaminleri saptanmis. Bu da
glinliik tavsiye edilen 50-75 mg/ giin olan ¢ vitamini miktarinin
karsilanmasi konusunda miktar ve besin iliskisi yoniinden geliski
yaratmaktadir.

Yine 2019 yilinda yapilan galismalarda ise yeterli miktarda C
vitamini takviyesinin diyabetik bireylerde hiperglisemiye bagh
. . ROS’ a karsi korudugu goriilmis. Ayrica yiiksek antioksidan
TURUNCGIL KABUGUNUN ALTINDA KALAN ozelligi ile vaskiler yapiyr korudugu ve kalp damar sagligini

BEYAZ KISIM: HESPERIDIN’ IN GUCU iyilestirdigi saptanmus.

Hesperidin bileseninin antienflamatuvar ve antihipertansif
ozelliklerini arastiran randomize bir ¢calismada 64 diyabetik
bireye giinliik 500 mg/ hesperidin takviye edilmis ve 6 hafta
sonunda plaseboya kiyasla kan basinci seviyelerinin ve CRP
degerlerinin dustugl goralmds.

Hesperidin tizerine yapilan farkh bir ¢alisma ise venoz
yetmezlik ve damar sagligi lizerine gerceklestirilmis. 4
haftalik calisma sonucunda, giinde 2 kere 50 mg hesperidin
+ 450 mg diosmin takviye alan grubun damar saghginda
etkin iyilesmeler saptanmis.

ANTIOKSIiDAN DENILINCE AKLA iLK
GELENLERDEN: RESVERATROL

Fermentasyon esnasinda ¢ekirdekte bulunan silbenler ve Gzim
kabugunda bulunan mayalarin etkisi ile olusan bir fitoaleksindir
yani bilinen ve sanilanin aksine Giziim gekirdeginde bulunmaz.
Cok kuvvetli etkide bir antioksidandir. En glizel 6zelliklerinden
birisi ise glinltik doz konusunda neredeyse toksisitesi yoktur.
Yapilan galismalarin ise neredeyse hepsinde kalp ve damar
hastaliklarina bagli kanser gelistirme riskini azaltici rol oynadigi

gorllmistir.
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BEYiN SAGLIGI DENILINCE VAZGECILMEZ: OMEGA 3 (BALIK YAGI)

Kalp ve damar saghgini korumasindan kan lipit ve trigliserit seviyelerinin diistirilmesine, kan akisini hizlandirmasindan
beyin ve bilissel fonksiyonlari gelistirmesine, romatoid artirit tedavisinden Ulseratif kolit tedavisine, goz sagligindan, hiicre
yenilenmesine kadar ¢ok farkli ve 6nemli gorevlere sahip yiiksek antioksidan degerinde 6nemli bir bilesendir.

PEKi HER BALIK AYNI SEKILDE YARARLI MI?

Tiketecegimiz balikta bulunan Omega 3 ln temel bilesenleri olan
EPA ve DHA orani baliktan saglayacagimiz faydayi oldukca
etkilemektedir. Bu noktada baligin beslendigi plankton, yosunlar,
baligin tiirli, yasadigi denizin isisi ve derinligi de oldukca 6nemlidir.
Ornek vermem gerekirse soguk su baliklari olan somon, uskumru ve
tuna baliginin Omega 3 orani yiiksektir ancak somonda bulunan
Omgea 3 ln temeli EPA kaynakli iken orkinosun DHA orani
oldukga yiiksektir.

MERAK EDILEN VE CEVABI TARTISILAN BiR SORU; BALIK YAGI MI? KRILL YAGI MI?

Ciinkii her ikisi de insan sagligi icin son deree faydali yag asitleri. ikisinin de etkileri neredeyse ayni ancak biraz daha
detaylandirirsak EPA ve DHA miktari olarak balik yagi daha yuksektir ancak krill yaginin ise fosfolipit formu sayesinde

biyoyararlanimi daha yiksek oldugundan daha iyi tolere edildigi g6zlenmistir.

ANTIKANSER ETKiLi SULFORAFAN
KAYNAGI : BROKOLI

Sulforafan, Glukorafanin’in (Glukosinolat) mirosinaz
enzimi ile hidrolize ugramasi ile meydana gelen
“aglikon” pargalanma trinadiir.

Brassicaceae sebzelerinde (lahana, brokkoli,
karnabahar, briiksel lahanasi, roka, hardal, turp,
kirmizi turp, su teresi, alabas) bulunmaktadir.
Ozellikle genc brokoli ve geng karnabahar
surglinleri glukorafanin bakimindan zengindir.

Ancak dikkat edilmelidir ki brokoli hazirlama ve
tiiketme sekli faydasini etkiliyor!

Brokolinin temel biyoaktif bileseni glukofaranini
etken formu siilforafana déndstiiren enzim
mirosinazin etkinligi isi ile azalmaktadir. Brokoliden
en yiksek fayda i¢cin mimkiin oldugunca isiya az
maruz birakilmali ve enzim etkinliginin artmasi igin
mimkin oldugunca kiglik pargalara ayrilarak
tiketilmesine 6zen gosterilmelidir.

REFRANSLAR

SiFA DEPOSU: SARIMSAK

Cok gii¢lui bir vitamin, mineral kaynagi olarak bagisiklig
gliclendirmesinden, yiiksek antioksidan ozelligi ile serbest
radikallere karsi savasmasindan, kemik sagligindan beyin
fonksiyonlarina kadar farkli saghk faydalarina sahiptir. En dikkat
ceken 6zelliklerinden birisi ise atardamarlarin duvarinda yer alan
fazla yag miktarini azaltir. Lipojenik ve kolesterojenik enzimleri
azaltarak kolestrol sentezini inhibe ettigi tespit edilmistir.

Peki bu sifa deposunun da tiiketim sekli faydasini
etkiliyor olabilir mi?

Sarimsagin etken maddesi alliin aktif formu olana alisin’ e allinaz
enzimi aktivitesi ile dondsir ancak bu 6zellik mide asidinde ve 50
derece ustlinde inaktif olmaktadir. Bu nedenle sarimsagi miimkiin
oldugunca ¢ig ve mekanik olarak parcalanmis sekilde tiiketmemiz
gerekmektedir. Takviye formu ise mide asidinden etkilenmeyecek
sekilde enterik kapl tabletler seklinde tercih edilmelidir. Sarimsak ve
takviyeleri 6zellikle kan sulandirici basta olma tizere birgok ilag ile
etkilesime girebileceginden mutlaka dikkatli tiketilmeli ve bilingli
takviye edilmelidir.

Sozlerimin basinda da séylemis oldugum gibi cok derin ve genis
capli bir konu o nedenle soyleyeceklerimi sizleri fazla yormamak
adina noktaliyorum. Sevgiyle ve bilimle kalin..

v Celik E. 2014. ‘A rapid validated HPLC method for determination of sulforaphane and glucoraphanin in broccoli and red cabbage prepared by various cooking techniques’ Analytical Methods, 6, 4559-4566 .

v Verleyen T. et al. ‘Analysis of Free and Esterified Sterols in Vegetable Oils’ JAOCS, Vol. 79, 2,2002.

vDevaraj S. ‘A Dose-Response Study on the Effects of Purified Lycopene Supplementation on Biomarkers of Oxidative Stress’ ] Am Coll Nutr. 2008; 27(2): 267-273

v Tareen H. et al. ‘Determination of Vitamin C content in Citrus Fruits and in Non-Citrus Fruits by Titrimetric method, with special reference to their nutritional importance in Human diet’ Biological Forum — An International Journal, 7, 367-369, 2015.
v Najwa F. et al. ‘Comparison of vitamin C content in citrus fruits by titration and high performance liquid chromatography (HPLC) methods’ International Food Research Journal 24: 726-733, 2017.

v Homayouni F. ‘Blood pressure lowering and anti-inflammatory effects of hesperidin in type 2 diabetes; a randomi zed double-blind controlled clinical trial” Phytotherapy Research. 2018;32:1073-1079

v Lbegbuna V, Nicolaides AN, Sowade O. Venous elasticity after treatment with Daflon 500 mg. Angiology. 1997; 48(1):45-9.

v USDA National Nutrient Database for Standard Reference. Available online: https:/ndb.nal.usda.gov

v Morand C, Dubray C, Milenkovic D. Hesperidin contributes to the vascular protective effects of orange juice: a randomized crossover study in healthy volunteers. American Journal of Clinical Nutrition, 2011, 93, 73-80
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Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

" HAYAT KALITESINi DUSUREN
'LIPODEM

Lipodem genellikle kadinlarda goriilen bir hastaliktir ve ortalama olarak kadinlarin
%11'ini etkilemektedir. Viicudun alt ve iist kismindaki orantisizlik ile karakterizedir.
Heniiz ortaya cikis sebepleri tam olarak bilinmese de genetik yatkinli§in ve viicuttaki
ostrojen dalgalanmalarinin bu rahatsizhig tetikledigi bilinmektedir. Ostrojen kaynakl
olmasi sebebiyle genellikle menopoz dénemi, ergenlik donemi veya hormon iceren
dogum kontrol haplarinin kullanildigi donemlerde goriilme sikligr artar. Ayni
zamanda fazla kilo alimi da lipodem olusumunu tetikler; teshis alan kisilerin
cogunlugunun BKi'si 35'in iizerindedir. Maalesef, bu bireyler spor yapmalari ve siki
diyetler uygulamalari durumunda kilo kaybi yasamakta ve incelmekte cok
zorlanirlar. Belirtilerin azalmasi ve kilo vermek icin mutlaka lipodeme uygun bir
beslenme programi gerekmektedir. Giiniimiizde lipodem, obezite ve lenf 6dem
genellikle karistirilir; dogru tedavi icin dogru bir teshis cok onemlidir.

v

TUANA KUGUCUK
DIYETISYEN

Lipodem halk arasinda "agrili seliilit" olarak bilinir ve lenf ddemden ayrilan bazi belirtileri vardir bunlar:

LIPODEM LENFODEM

iki bacak ya da iki kol arasinda Tutulum tek kol ya da bacakta
orantisizlik yoktur, simetriktir. olabilir, orantisizlik vardir.

El ve ayaklarda tutulum El ve sirtlarinda da tutulum
olmaz. olabilir.

Seviyesine gore dokununca
agri olabilir.

Genellikle agri yapmaz.

Fark etmeden sik sik

ko SR Lenfédemde morarma olmaz.
morarmalar gorilebilir.

Lipoddemde yaglarin geri emilimi yani aslinda damar Yapilan arastirmalar ve denemelerin ¢ogunda bu kisilerde
gecirgenligi bozulmustur ve sorun kilcal damarlardadir. Bu ketojenik diyetin gelecek vaat eden bir yaklagim oldugu
ylizden sorun her alanda ayni 6lglide olmaz ve viicutta goriilmektedir. Verilen ketojenik diyetler, yiiksek proteinin
pitirld bir goriinti meydana gelir. Teshis asamasinda 4 yani sira yeterli derecede lif ve saghkli yaglart mutlaka
evreye ayrilir. 1. evrede sadece piitiirli bir gorlintii hastay! icermelidir. Ozellikle avokado ve hindistan cevizi yagina
rahatsiz ederken, 3. ve 4. evrede artik ciddi agrilar ve deri fazlaca yer verilmeli; et olarak da antibiyotik kullaniminin
altinda kanlanmalar meydana gelir. Hasta 1. evredeyken daha az oldugu kuzu etleri, dana eti yerine tercih

diyet ve egzersizle ilerlemesini yavaslatmak mimkiinken, edilmelidir. Lipodemli kisilerde fazla 6strojen oldugu igin
4. evrede artik cerrahi bir miidahale gerekmektedir. Tedavi yeterli su tiiketimi ¢ok 6nemlidir, ancak fazla sivi alimi
stirecinde fizyoterapistin de dahil oldugu multidisipliner o6dem miktarini artirabilir.

bir yaklagim gerekir.
Kisin 30 ml x kg, yazin 40 ml x kg yeterli olacaktir.
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Yine 6dem problemine yardimci
olmak amaciyla, kisilerde tiroit
problemi yoksa giinde iki fincan
yesil cay Onerilebilir; beraberinde
bromelain takviyesi baglanabilir.

Eger kisi ayni zamanda tiroit
hastasiysa, beyaz cay ya da kiraz
sap! caylarindan destek alinabilir.

I
A

Y

Lipodemli hastalarda 6strojen Aclik siiresini uzatan aralikli orug
tetikleyici olabildigi icin st yaklasimi, yine lipddemli hastalarda
Urtinlerinin tiketimi azaltilabilir; hatta fayda gordigtimiz bir baska beslenme
modelidir ve yasakli besinlere dikkat
edilerek hastaya uygulanabilir.

diyetisyenin tedavi protokoliine gore
tamamen kisitlanabilir. Maydanoz
iceren detoks sulari ve kafein, yine
Ostrojen dalgalanmalari yaratabilecegi
icin diyetten tamamen cikartilir.

Lipddem hastalarinin hayat kalitesini
Kisilerde deri goriinlimiinde ciddi

artirmak icin dikkat edebilecegi birkag
oneriden de bahsetmek isterim. Bu kisiler
¢ok sicak suda yikanmamali, ¢ok soguga
hasarlar meydana geldigi igin besin
takviyesi olarak diyetine kolajen
eklemek oldukga fayda saglamaktadir.

da maruz kalmamali; 6zellikle sicak yaz
aylarinda serin bir suda ylizme aktivitesi
lipodemli kisilerin agrilarina oldukga iyi
gelmektedir.

Eger kisi masabasi calisiyorsa, saat basi ayaga kalkmali ve hareket etmelidir. Oturma pozisyonlarina dikkat etmeli, kan akigini
kesecek bacak bacak tstline atma gibi pozisyonlardan kaginmalidir. Cok siki kiyafetler giymemeli ve kendilerini agiri
yoracaklari spor aktivitelerinden kaginmalidirlar. Cok yorulduklari giinlerin sonunda mutlaka bacaklarini gégiis hizasindan
yukari kaldirarak dinlenmeli ve bacaklarindaki 6demleri rahatlatmalidirlar. Bunun igin at kili firga kullanilabilir veya masaj

uygulamasi yapilabilir.
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kalitesini etkileyen kronik bir hastaliktir.

Viicut yaginin normalden fazla veya
beden kitle indeksinin 30 kg/m? ve
iizerinde olmasi obezitenin tanimi igin
yeterlidir. Obezite kalp damar
hastaliklari, hipertansiyon, dislipidemi,
tip 2 diyabet, inme, safra kesesi
hastaliklari, sindirim sistemi problemleri,
kemik eklem rahatsizliklari, uyku apne
sendromu ve bazi tiir kanserlerle iligkili
olup bu hastaliklarin sikligini artiran
onemli bir risk faktortdiir. Obezite ve
sebep oldugu hastaliklarin insan ve
toplum yasami lizerinde sadece
biyolojik olarak degil, psikososyal ve
ekonomik olarak énemli etkilerinin
oldugu kanitlanmis bir gercektir.
Obezitenin en etkili ve kabul gormis
tedavi yontemi olan saglikli beslenme ve
aktif yasami stirdirilebilir kilan yasam
tarzi degisikligi 6zellikle morbid
obezitesi olan bireylerde uzun vadede
%5 gibi disiik bir basart oraninda
birakmigtir. Ozellikle bu hasta grubunda
tim diinyada etkinligi kanitlanmis olan
tedavi yontemi cerrahidir. 1950’lerde
baslayan son 20 yildir calismalarinin
hizla arttigr ve glinlimiizde sonuglarina
iliskin basarinin net
olarak gosterildigi
obezitenin tedavi
yontemi olarak
‘cerrahi’ gelecek
yillar igin de umut
vericidir.

OBELITE CERRAHIS] SONRAS o
GERI KILO ALIMI

Obezite tiim diinyada hizla artarak kiiresel bir saglhk sorunu haline
gelmistir. Genetik, kiiltiirel, sosyoekonomik, fizyolojik, psikolojik,
yasam tarzi gibi bircok faktorden etkilenen obezite, tedavi edilmedigi
takdirde bircok yandas hastaliga sebep olarak, yasam siiresini ve

Beden kitle indeksi 40 kg/m? lizerinde
olanlar veya viicut kitle indeksi 35 kg/m?2
lzerinde olup ayni zamanda obeziteye
bagli yandas hastaliklari bulunan
bireyler obezite cerrahisine adaydir.
Obezite cerrahisinde, gida aliminin
kiicuik bir mide kesesi ile sinirlandigi
kisitlayici proseddrler, besin emilimi icin
mevcut bagirsak uzunlugunun azaltildig
malabsorbtif veya her ikisini igeren
kombinasyon prosediirler hasta
secimine bagl olarak uygulanmaktadir.
Giinlimiizde en sik yapilan
prosediirlerin baginda tiip mide (sleeve
gastrektomi) ve RNY gastrik bypass
ameliyatlari gelmektedir. Bu
ameliyatlardan sonra 6zellikle ilk 3 ayda
hizh kilo kaybi gozlenirken 1-2 yila
kadar kilo kayb1 devam etmektedir.
Basarili gegmis bir RNY gastrik bypass
ameliyati sonrasi fazla kilonun yaklasik
%70-80inin tiip mide ameliyati sonrasi
ise fazla kilonun yaklasik %50-60"inin
kaybi beklenir. Ameliyattan sonra
azalan mide hacmi/ besin emiliminin
degisimi, hormonal degisimler, besin
secimleri, diisiik kalorili beslenme,
azalan fiziksel inaktivite gibi bircok
faktor kilo kaybini beraberinde
getirmektedir. Ancak 2 yildan sonra
ameliyatin etkileri oldukga azalir, mide
ve bagirsaktan salgilanan aglik/tokluk
hormonlari ameliyatin ilk aylarinda
oldugu gibi etkisini gostermez, sindirim
ve emilim daha kolaylasir ve hasta besin
secimlerini rahatlikla degistirebilir,
porsiyonlar giderek artabilir ve bu
noktada hastanin kilo kaybi yavasglayip
durarak geri kilo alimi baslayabilir.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Dergisi

Obezite cerrahisi sonrasi uzun yillar takip
yapan galismalar 4 hastadan 1’inin geri
kilo aldigini bildirmistir. Geri kilo alimini
tanimlayan bir konsensus bulunmamakla
birlikte genel olarak ameliyat sonrasi
goriilen en distik kilonun tizerine 10 kg
ve fazlasinin alinmasi, BKi’nin 35 tzerine
¢ikmasi ya da fazla viicut agirhginin
%25’inden fazla geri kazanimi geri kilo
alimi olarak bildirilmektedir.
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Endokrin/metabolik degisiklikler:
Ghrelin metabolizmasi, Peptit YY
metabolizmasi, Glukagon benzeri
protein 1 (GLP-1) metabolizmasi

Ameliyatta anatomik
acgidan olusan
basarisizliklar

Fiziksel
inaktivite

GERI KiLO ALIMI
< BIRCOK NEDEN BAGLI

J OLABILIR; \
’) Diyet

Psikolojik
uyumsuzlugu problemler ‘

Ameliyat sonrasinda kilo kaybinin basarili bir sekilde
devam etmesi ve geri kilo aliminin 6niine gegilmesi igin;
*Obezite cerrahisi 6ncesi hastayi tanimak,
*Obezitesinin altinda yatan nedeni anlamak,
*Ameliyat hakkinda ve sonrasinda yasanabilecek
stiregler ile ilgili dogru bilgiyi vermek,

eHasta beklentilerine uygun gercekei hedefler koymak,
*Ameliyat sonrasinda bariatrik beslenme egitimini
vermek,

eDiizenli takipler ile hastay kontrol etmek,

eHasta ihtiyaglarina yonelik beslenme ve yasam tarzi

Obezite cerrahisi sonrasi geri kilo alimi olan bir hastanin
ameliyat 6ncesi siirecinden baslayarak detayl bir sekilde
bireysel olarak degerlendirmesinin yapilmasi gerekir.
Geri kilo alimina sebep olan faktorler bulunduktan sonra
multidisipliner bir yaklasim ile hastanin yeniden saglikli
bir sekilde kilo kaybetmesi hedeflenmelidir. Bu noktada;
*Revizyonel cerrahi,

eilag tedavileri,

*Beslenme miidahaleleri,

eFiziksel aktivite,

ePsikolojik destek ¢6ziim yollarini olusturabilir.

midahalelerini yapmak oldukga énemlidir.

Sorunlarin kaynagi veya ¢oziim yollari benzer gibi olsa da obezite ile miicadele eden her hastada oldugu gibi
obezite cerrahisi sonrasi geri kilo alimi olan hastalarda da tedavi plani yasam tarzi degisikligini hedef alarak
uzun siireli takiplerin yapildigi bireysel bir siire¢ olmahdir.

Galal, A. M., Boerma, E.-J., Fransen, S., Meesters, B., Olde-Damink, S., Abdelmageed, M. K., ... Greve, ). W. (2019). Impact of Laparoscopic Banded Gastric Bypass on Weight Loss Surgery Outcomes: 5 Years’ Experience. Obesity Surgery. doi:10.1007/511695-019-04229-0
Monaco-Ferreira, D. V., & Leandro-Merhi, V. A. (2016). Weight Regain 10 Years After Roux-en-Y Gastric Bypass. Obesity Surgery, 27(5), 1137-1144. doi:10.1007/511695-016-2426-3

Yu, Y., Klem, M. L., Kalarchian, M. A., Ji, M., & Burke, L. E. (2019). Predictors of Weight Regain after Sleeve Gastrectomy: an Integrative Review. Surgery for Obesity and Related Diseases. doi:10.1016/j.s0ard.2019.02.009
Martins C, Gower BA, Hill JO, Hunter GR. Metabolic adaptation is not a major barrier to weight-loss maintenance. Am J Clin Nutr. 2020 Sep 1;112(3):558-565. doi: 10.1093/ajcn/ngaa086. PMID: 32386226; PMCID: PMC7458773
Samuel N, Jalal Q, Gupta A, Mazari F, Vasas P, Balachandra S. Mid-term bariatric surgery outcomes for obese patients: does weight matter? Ann R Coll Surg Engl. 2020 Jan;102(1):54-61. doi: 10.1308/rcsann.2019.0100. Epub 2019 Sep 6. PMID: 31891669; PMCID: PMC6937615.

Kheniser K, Saxon DR, Kashyap SR. Long-Term Weight Loss Str

gies for Obesity. | Clin Endocrinol Metab. 2021 Jun 16;106(7):1854-1866. doi: 10.1210/clinem/dgab091. PMID: 33595666; PMCID: PMC8427732

Castanha CR, Tebe-Pe AABF, Castanha AR, Belo GQMB, Lacerda RMR, Vilar L. Evaluation of quality of life, weight loss and comorbidities of patients undergoing bariatric surgery. Rev Col Bras Cir. 2018 Jul 16;45(3):¢1864. Portuguese, English. doiz 10.1590/0100-6991e-20181864.
PMID: 30020323

Quercia I, Dutia R, Kotler DP, Belsley S, Laferrére B. Gastrointestinal changes after bariatric surgery. Diabetes Metab. 2014 Apr;40(2):87-94. doi: 10.1016/j.diabet.2013.11.003. Epub 2013 Dec 17. PMID: 24359701; PMCID: PMC4391395

Kruseman M, Leimgruber A, Zumbach F, Golay A. Dietary, weight, and psychological changes among patients with obesity, 8 years after gastric bypass. ] Am Diet Assoc. 2010 Apr;110(4):527-34. doi: 10.1016/j.jada.2009.12.028. PMID: 20338278

Salameh BS, Khoukaz MT, Bell RL. Metabolic and nutritional changes after bariatric surgery. Expert Rev Gastroenterol Hepatol. 2010 Apr;4(2):217-23. doi: 10.1586/egh.09.67. Erratum in: Expert Rev Gastroenterol Hepatol. 2010 Jun;4(3):386. Salemeh, Bernard [corrected to Salameh,
Bernard S]. PMID: 20350267,
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SAGLIKLI BAHARATLAR
VE OTLAR UZERINE

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

ZEYNEP OZDEMIR

DIYETISYEN

Baharatlar ve otlar, yiizyillardir hem mutfak sanatinda hem de tibbi alanda basrol oynar. Bu degerli iiriinler, yemeklere lezzet,
aroma ve renk katmanin 6tesinde, akut ve kronik hastaliklardan korunmamiza da yardimci olur. Giiniimiizde, baharatlar ve otlarin
antioksidan, anti-inflamatuar, antitiimér, antikarsinojenik 6zellikler ile kan sekeri ve kolesterolii diizenleyici etkileri dahil, ruh
halimizi ve bilissel islevlerimizi olumlu yonde etkileyebilecegine dair bol miktarda kanit mevcuttur. Son on yilda yapilan
arastirmalar, kiikiirt iceren bilesikler, tanenler, alkaloidler, fenolik diterpenler ve 6zellikle flavonoidler ve polifenoller gibi biyoaktif
bilesenler araciligiyla otlarin ve baharatlarin saglik iizerindeki cesitli olumlu etkilerini ortaya koymustur.

Her ne kadar giinliik alim miktarlari cogu gidaya kiyasla diisiik olsa da, insan saghg iizerindeki potansiyel etkileri diisiiniildiigiinde,
bu yazimizda odaklandigimiz dort baharatin saghga ciddi katkilar1 oldugu anlasilmaktadir.

Bu inceleme, sik kullanilan baharat ve otlarin saglik iizerindeki potansiyel faydalarini vurgular. Bu degerli mutfak malzemeleri,
ozellikle insan saghgina sunduklari potansiyel avantajlar g6z 6niinde bulunduruldugunda, kesinlikle hafife alinmamalidir.

Alternatif tibbin vazgecilmez bilesenlerinden biri
olan zencefil, asirlardir mide bulantisi ve
sindirim sorunlarina ¢éziim olarak kullanilmistir.
Glinuimuzde ise zencefil koki, hem lezzet
destegi hem de sindirim yardimcisi olarak
degerlendirilmektedir.

Arastirmalar, 1 gram veya lizeri dozajlarda
zencefilin, sabah bulantisi, kemoterapiye bagh
bulanti ve deniz tutkunlugunu azalttigini
gostermektedir. Ayrica anti-inflamatuar ve agri
kesici 6zellikleri de bulunmaktadir.

Ayrica yapilan arastirmalara gore, zencefil
kansere karsi da etkili olabilir. Antioksidanlar
sayesinde, hiicre boliinmesini engelleyerek
hiicre cogalmasini azaltabilir ve kanser
olusumuna yol acan proteinler ile iletisim
yollarini bloke edebilir. Kolon kanseri riski
tastyan bireyler izerinde yapilan bir calismada,
glinde 2 gram zencefil ekstresinin, aspirin kadar
etkili bir sekilde iltihabi gostergeleri azalttig
gorilmustir. Ancak, bu galismalarin ¢ogu
laboratuvar ortaminda gergeklesmis olup,
insanlar tizerinde daha fazla klinik deney
yapilmasi gerekmektedir.

Zencefil, targin, damla sakizi ve susam yagi
karigimi, osteoartrit kaynakli agri ve sertligi
hafifletmekte aspirin veya ibuprofen kadar
etkilidir. 1 gram zencefil, mide bulantisina karsi
etkili bir ¢dziim sunabilir ve agri kesici, anti-
inflamatuar 6zelliklere sahiptir.

Zerdecal, glinimiizde yiyeceklerin ve sagligin
vazgegcilmez bir pargasi haline gelmistir. Ana
etken maddesi kurkumin olan zerdecal, gliclu
antioksidan ve anti-inflamatuar 6zellikler
tasir. Laboratuvar calismalarina gore zerdegal,
antibakteriyel, antiviral ve antiparazitik
ozellikler de gostermektedir.

Zerdecal, viicuttaki zararli serbest radikalleri
yok ederek oksidatif stresi azaltir. Bu,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve kanser gibi
kronik rahatsizliklar igin bir tetikleyici olan,
dengesiz elektron miktarina sahip, dokulara
zarar verebilecek molekiillerdir. Zerdegalin
giiclii antioksidan icerigi, serbest radikal
olusumunun ve viicuda olan stresin
azaltilmasina yardimci olur.

Ayrica, zerdegal kardiyovaskiiler hastaliklari
6nlemeye yardimci olabilir, ¢linkii egzersiz
veya belirli ilaglar kadar etkili bir sekilde kan
akigint artirir. Dahasi, zerdecalin igindeki
kimyasallar, beyin tiirevli nérotrofik faktor
(BDNF) seviyelerini artirarak beyin
fonksiyonlarini korumaya yardimer olabilir.
BDNF diizeylerinin disiik olmasi Alzheimer
hastaligi ve depresyon ile iliskilendirilmistir.
Yapilan bir arastirma, diizenli olarak
recetelenen antidepresanlar kadar etkili
olabilecegini ortaya koymustur; ancak bu
faydalari elde etmek igin biiyiik miktarlarda
zerdegal tiiketilmesi gerekmektedir.

Sarimsak, benzersiz lezzeti ve saghk yararlari ile
bilinen Allium (sogan) ailesinden bir bitkidir. Saghk
avantajlarinin arkasinda yatan kiikirt bilesiklerini
icerir. Alisin, yalnizca taze kesilmis veya ezilmis
sarimsakta kisa siireligine bulunan bir kimyasaldir.

Kalori degeri diistik olan sarimsak, C vitamini, B6
vitamini ve manganez agisindan zengindir ve ayni
zamanda az miktarda yag icerir. Ayrica, grip ve soguk
alginhgr gibi hastaliklarin 6nlenmesine ve siddetinin
azaltilmasina yardimci olabilir, ancak kesin sonuglar
¢ikarmadan 6nce daha fazla arastirma yapilmasi
gerekmektedir.

Sarimsak, hipertansiyonu (yiiksek kan basincr) olan
kisilerde kan basincini diisiirmeye yardimci olur. Bazi
durumlarda, takviyeler geleneksel ilaglar kadar etkili
olabilir.

Serbest radikallerin neden oldugu oksidatif hasar,
yaslanma siirecine katkida bulunur. Yeterli miktarlarda
alindiginda, sarimsak insanlarda antioksidan enzimleri
artirir ve yiiksek tansiyonlu bireylerde oksidatif stresi
onemli 6lctide azaltir. Kolesterol ve kan basincini
dustirme ile birlikte antioksidan 6zellikleri, Alzheimer
hastaligi ve demans riskini azaltabilir.

Sarimsagin kikdirt bilesenleri, yiiksek dozlarda agir
metal zehirlenmesine karsi organ hasarini koruyabilir.
Araba akisi Uretiminde calisan iscilerde yapilan bir
calismada, sarimsak kan kursun seviyelerini %19
oraninda azaltti. Ayrica, bas agrisi ve yiiksek kan
basinci gibi toksisite belirtileri azaldi. Giinde t¢ doz
sarimsak, D-penisilamin ilacina kiyasla semptomlari
azaltmada daha etkili oldu.

Unutulmamalidir ki tiketim bireyseldir ve her madde
igin dikkatli olunmahdir. Ornegin sarimsak kan
sulandiricidir ve zaten kan inceltici ilag
kullantyorsaniz, sarimsak tiiketiminizi

6nemli 6l¢lide artirmadan 6nce =
doktorunuza danismalisiniz.
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GENLERIMIZI
DEGISTIREBILIR

BETUL CETIN
DIYETISYEN

‘NUTRIGENETiK VE EP

Ozellikle son yillarda daha sik duymaya
basladigimiz genlere gore beslenme veya
kisisellestirilmis beslenme konsepti neye dayaniyor?

Beslenme & Gida & Saghk

BESLENME BiLiMiNDE VENi BiR

NETIKC. /)

1990 Yilinda baglatilan ve 2003 yilinda tamamlanan insan Genom Projesi ile birlikte insan genomunun biiyiik bir kismi
aydinlatild. insan genomunun dizilenmesi ile birlikte iki insan arasindaki genomik dizi benzerliginin %99.9 ayni oldugu
saptandi. Insanlar arasindaki varyasyonu (gesitliligi) ise %0.01’lik kisim olusturuyordu. Genlerimizde goriilen bu degisikliklerin
yani tek niikleotid polimorfizmlerinin (SNP) farkli hastaliklara yatkinliga ayrica besin ve ilaca verilen tepkilerde degisikliklere
neden oldugu bulundu. SNP'ler, ilaglarin, cevresel ajanlarin veya diyet bilesenlerinin metabolizmasinda yer alan genlerde
meydana gelmisse, diyet dahil maruz kalinan durumlara karsi bireysel metabolik yaniti bliytik 6lctde etkileyebilmektedir.
insan viicudunda meydana gelen tiim metabolik siirecler enzimler ve hormonlar araciligiyla kontrol edilir. Protein yapida olan
enzim ve hormonlar ise belirli genler tarafindan sentezlenir. Gende meydana gelmis olan SNP, enzim veya hormonun
sentezinde azalma veya artiglara yol acarak ilgili metabolizmay: direkt olarak etkileyebilecek giice sahiptir.

BESLENME GENOMIGi
NUTRIGENOMIK VE NUTRIGENETIK

Nutrigenomik ve nutrigenetik terimleri ortaya ¢iktiklar
glinden beri sik sik birbirinin yerine kullanilmistir.
Nutrigenomik ve nutrigenetik birbiriyle iliskili ve birbirini
cift yonlu olarak etkileyen bir diger tabirle madalyonun iki
ylzi olarak agiklanabilecek iki terimdir. Nutrigenetigin
temel amaci bireylerdeki genetik varyasyonlarin 6zellikle de
tek nikleotid polimorfizmlerinin bireyin diyet alimina yaniti
Uzerindeki etkisini ve metabolik durumu nasil etkiledigini
aragtirmaktir. Ornek vermek gerekirse, CYP1A2 genindeki
genetik polimorfizmler bireyin kafeine verdigi tepkiyi
degistirmektedir.

Ozetle bireyin besin alimina kargi verdigi fenotipik tepkinin
genotipik farkliliklara gére degismesiyle ilgilenir.
Nutrigenomige bakildiginda ise bu terimin kokleri insan
Genom Projesi’ne ve yiiksek verimli omik teknolojilerine
dayanir. Nutrigenomigin temel amaci beslenmenin,
ozellikle epigenomik (6rnegin, histon metilasyonu),
transkriptomik (6rnegin, RNA transkripsiyonu), proteomik
(6rnegin, protein sentezi) ve metabolomik (6rnegin,
metabolit sentezi) yollarla gen ekspresyonu tizerindeki
etkisini arastirmaktir. Yani 6zetle besin bilesenlerinin
genlerimiz ve epigenetik tizerindeki etkilerine odaklanir.
Beslenme genomigini anlamak icin iki bilim dalini da
birlikte degerlendirmek onemlidir.

GENETIK KARSISINDA CARESiZ
DEGiLiz
Epigenetik, kelime anlami olarak genetigin 6tesinde
demek. Peki bu bize ne anlatiyor?
DNA dizisinde herhangi bir degisiklik olmadan gen
ifadesinde degisiklige yol acan, bir nesilden digerine
gecebilen kalitimsal degisikliktir.
Genetik ve epigenetik arasindaki farklilik bir kitabin
yazilmasi ve okunmasi ile kiyaslanabilir. Epigenetik,

sabit bir DNA kalibinin farkl sartlarda farkli olarak
yorumlanmasini saglar.

Epigenetik degisimler geri donlsiimli oluslari ve
DNA'nin diziliminde bir degisime neden olmamalari
gibi 6zellikleriyle genetik degisimlerden ayrilirlar.
Epigenetik mekanizmalar yoluyla, ilgili gende
baskilanma veya aktivasyon meydana gelir. Bunun
sonucunda ise ayni dizilime sahip olan genetik
materyal, farkli islevler ve ifadeler tagir.

Epigenetik farkliliklar bireylerin belirli (
besin 6gelerine karsi olan ihtiyaglarini ve
besinlere verilen tepkiyi degistirir. Bunun
en giizel 6rnegi ise bazi bireylerde
optimal olan bir beslenme seklinin

diger bireylerde etkili olmamasidir.
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EPIGENETIK DEGISIKLIKLER NASIL OLUSUR?

Epigenetik degisiklikler bircok faktor tarafindan meydana gelebilir. Bunlar arasinda; diyet, egzersiz, ilaclar, kimyasal toksinler,
mikrobiyota ve psikolojik saglik sayilabilir. Epigenetik mekanizmalar yoluyla DNA’ya molekiiler baglanmalar meydana gelir.
Bunlardan en ¢ok bilineni ve aragstirilani ise DNA’ya metil grubu eklenmesi ile olusan DNA metilasyonudur. ilgili gende
meydana gelen bu metilasyon o genin kapatilmasina yani islevinin azalmasina neden olur. Bazi epigenetik degisiklikler, ilgili
genin islevini artirirken bazilari azaltabilir.

EPIGENETIK BESLENME:

BESLENME iLE GENLERDE MEYDANA GELEN
OLUMSUZ EPIGENETIK DEGISIKLIKLER TERSINE
CEVRILEBILIR!

Epigenetik degisiklikler, anne karnindan baslar ve yasamin sonuna
kadar olusmaya devam eder. Uygun beslenme diizenlemeleri ile
olumsuz epigenetik degisiklikleri engelleyebiliriz veya tersine
cevirebiliriz. Ornek verecek olursak Brokoli igindeki izotiyosiyanatlar,
soya fasulyesinde genistein, kirmizi Gzlimdeki resveratrol ile
epigenomun degistigi calismalar ile ispatlanmistir. Bazi besinler
icindeki bioaktif maddelerin gevresel kirliliklerin neden oldugu
epigenom hasarini da azaltabilecegi gosterilmistir. Ornegin, metil
dondrleri (B12 vitamini, folat, kolin ve digerleri gibi) ve izoflavon
genistein ile diyet takviyesi, bir hormon bozucu kimyasal olan bisfenol
A’nin neden oldugu epigenom diizensizligini tersine cevirebilir. B
vitaminleri, hava kirliliginin neden oldugu DNA metilasyon kaybini
onleyebilir. Diyet folik asit takviyesinin agir metallerin neden oldugu
olumsuz etkileri 6nledigi gosterilmistir. Epigenetik mekanizmalar ile
besinlerin, cevresel maruziyetin yol actig epigenomik kusurlari
diizeltmek igin kullanilabilecegi bir gercektir. Bu gevresel toksinlerden
arinmak gerektigi gibi, toksinlerin DNA (izerindeki olumsuz etkileri de
epigenetik beslenme ile degistirilebilmektedir.

KiSISELLESTIRILMiS BESLENME KONSEPTI

Nutrigenomik ve nutrigenetik bilimlerindeki ilerlemeler ‘Kisisellestirilmis Beslenme’ modelinin gelismesini saglayarak genoma
uygun beslenme planlari diizenlenmesini saglayacak.

Genetik testlerin yayginlastirilmasi yani yaygin SNP’lerin saptanmasi ile bireylerin hangi hastaliklara karsi yatkinliginin oldugu
erkenden teshis edilebilir. Bu sayede gereken 6nlemler alinarak ve uygun miidahalelerde bulunularak kisilerin olasi kronik
hastaliklardan korunmasi saglanabilir. Buna ek olarak ilgili genlerin enzim sentezleme kapasiteleri degerlendirilerek kisinin hangi
besinleri metabolize edebildigi ve hangi besinleri tolere edemedigi saptanabilir. Bu sayede tamamen kisinin genetik yapisina uygun
bir beslenme diizeni dizayn edilebilir. insan viicudunda metabolizmay dogru diizenlemek icin 6nce genetik yapiyi tanimak
gerekir. Genetik yapi saptandiktan sonra uygun miidahaleler ile birlikle epigenetik mekanizmalar yoluyla optimal bir yasam
surdirilmesi saglanabilir. Genetik kodu heniiz degistiremiyor olsak da epigenetigi degistirmek bizim elimizde. Epigenetik ve
genetik alanindaki bu gelismeler kronik hastaliklarin yonetiminde yakin zamanda yeni bir ¢cag baslatabilir.
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COCUKLARDA
TAKVIYE KULLANIM

Cocuklar biiyiidiikce, optimal saghgi saglamak icin yeterli
vitamin ve mineral almalari 6nemlidir. Cogu cocuk dengeli bir
diyetle yeterli miktarda besin alir, ancak belirli kosullar altinda
cocuklarin vitamin veya mineral takviyesi almasi gerekebilir.

COCUKLARIN BESiN IHTIYACLARI

Cocuklarin besin ihtiyaglari yasa, cinsiyete, boya, bliylimeye
ve aktivite diizeyine baglidir. Saghk uzmanlarina gore, 2 ile 8
yas arasindaki kiigiik cocuklar her giin 1.000-1.400 kaloriye
ihtiyag duyuyor. 9-13 yaslari arasindaki kisilerin gtinliik
1.400-2.600 kaloriye ihtiyaci vardir - aktivite seviyesi gibi
belirli faktorlere bagli olarak degisir.

Yeterli kalori almaya ek olarak, bir cocugun diyeti asagidaki
Diyet Referans Alm Miktarlarini (DRI) karsilamalidir.

BESIN 1-3 YIL iCIN DRI 4-8 YILiCIiN DRI
KALSIYUM 700 mg 1000 mg
DEMIR 7mg 10 mg
A VITAMINI 300 meg 400 mcg
B12 VITAMINI 0.9 mcg 1.2 mcg
C VITAMINI 15 mg 25mg
D VITAMINI 600 IU 600 IU

Yukaridaki besinler en ¢ok tartisilanlardan bazilari olsa da,
cocuklarin ihtiya¢ duydugu tek besin bunlar degildir.

Cocuklar, dogru biiyiime ve saglikh kalabilmek i¢in her vitamin ve
minerale bir miktar ihtiyag duyarlar, ancak kesin miktarlar yasa
gore degisir. Daha biiyiik gocuklar ve gencler, optimal sagligin
desteklenebilmesi icin kiigclik cocuklardan farkli miktarlarda besine
ihtiyag duyar.

DERYA BELLI YILDIRIM
UZMAN DIYETISYEN

i

COCUKLARIN YETiSKINLERDEN FARKLI
BESIN iHTIYACLARI VAR MI?

Cocuklar, yetiskinlerle ayni besin maddelerine ihtiyag
duyar - ancak genellikle daha kiigiik miktarlarda.
Cocuklar buytdiikge, kalsiyum ve D vitamini gibi giicli
kemikler olusturmaya yardimci olan besinleri yeterli
miktarda almalari gerekir. Ayrica, demir, cinko, iyot,
kolin ve A, B6 (folat), B12 ve D vitaminleri, yasamin
erken dénemlerinde beyin gelisimi icin ¢cok dnemlidir.
Bu nedenle, cocuklar yetiskinlere kiyasla daha az
miktarda vitamin ve minerale ihtiyag duysa da, dogru
biyiime ve gelisme igin bu besinlerden yeterince
almalari gerekir.
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COCUKLARIN VITAMIN
TAKVIYESINE iHTIYACI VAR
MI?

Genel olarak saglikli ve dengeli
beslenen ¢ocuklarin vitamin takviyesine
ihtiyacr yoktur. Bununla birlikte,
bebeklerin ¢cocuklardan farkli besin
ihtiyaglar vardir ve emzirilen bebekler
icin D vitamini gibi belirli takviyeler
gerekebilir. Hem Amerikan Pediatri
Akademisi hem de Amerika Birlesik
Devletleri Tarim Bakanligi Amerikalilar
icin Diyet Kilavuzlari, dengeli beslenen
1 yasindan biiyiik saghklr cocuklar igin
takviye gida 6nermiyor. Bu kuruluslar,
cocuklarin yeterli beslenebilmesi igin
cesitli meyve, sebze, tahil, sit driinleri
ve protein tliketmelerini 6nermektedir.
Bu gidalar ¢ocuklarda dogru biiyiime
ve gelisme igin gerekli tim besinleri
icerir. Genel olarak, tim besin
gruplarini iceren dengeli beslenen
cocuklar vitamin veya mineral
takviyesine ihtiyag duymazlar. Yine de
bir sonraki boltim bazi istisnalari
kapsamaktadir.

BAZI COCUKLARIN TAKVIYE
ALMAYA iHTIiYACI OLABILIR

Saghkli beslenen ¢ocuklarin gogu
vitaminlere ihtiyag duymasa da, belirli
kosullar takviye gerektirebilir. Eksiklik
riski olan ¢ocuklar igin bazi vitamin ve
mineral takviyeleri gerekli olabilir,
ornegin:

*Vejetaryen veya vegan bir diyet
uygulayan gocuklar

*Colyak hastaligi, kanser, kistik fibroz
veya enflamatuar bagirsak hastaligi
(IBD) gibi besin maddelerinin emilimini
etkileyen veya artiran bir duruma sahip
olmak

eBagirsaklari veya mideyi etkileyen bir
ameliyat geciren cocuklar

*Cok yemek secen, yemede zorlanan
cocuklar

Ozellikle bitki bazli diyetle beslenen
cocuklar kalsiyum, demir, ¢inko, B12
ve D vitaminlerinde eksiklik riski
altinda olabilir. Ozellikle az veya hig
hayvansal Grlin yemiyorlarsa.
Hayvansal gidalarda dogal olarak
bulunan B12 vitamini gibi bazi
besinlerin yerine takviyeler veya
zenginlestirilmis gidalar kullanilmazsa
vegan beslenme cocuklar igin tehlikeli
olabilir. Cocuklarin diyetlerinde bu
besinlere yer vermemek, anormal
biiyiime ve gelisimsel gecikmeler gibi
ciddi sonuglara yol agabilir. Ancak
bitki temelli diyet uygulayan
cocuklarin ebeveynleri,
zenginlestirilmis gidalar da
kullantyorsa yalnizca diyetten yeterli
besin almalari miimkinddr.

Colyak veya iltihaph bagirsak hastaligi
olan ¢ocuklar, basta demir, ¢inko ve
D vitamini olmak tzere gesitli vitamin
ve minerallerin emiliminde aksaklik
yasayabilirler. Bunun nedeni, bu
hastaliklarin bagirsakta mikro besinleri
emen alanlarina zarar vermesidir.

Ote yandan, kistik fibrozlu ¢ocuklar
yaglarin emiliminde giicliik cekerler
ve bu nedenle yagda ¢oziinen A, D, E
ve K vitaminlerinin emilimi
gerceklesmeyebilir. Ek olarak, kanser
ve besin ihtiyacinin artmasina neden
olan diger hastaliklari olan ¢ocuklar,
hastalikla ilgili yetersiz beslenmeyi
onlemek igin belirli takviyelere ihtiyag
duyabilir.

Son olarak, bazi ¢alismalar ¢ocuklukta
cok fazla yemek segmeyi distik mikro
besin alimi ile iliskilendirdi. 3-7 yas
arasi 937 cocukta yapilan bir galisma,
secici yemenin diisiik demir ve ¢inko
alimiyla giicli bir sekilde iliskili
oldugunu buldu. Bununla birlikte,
uzun sireli secici yemenin zamanla
mikro besin eksikliklerine yol agmasi
ve sonug olarak besin takviyelerini
garanti etmesi mimkinddr.

Dergisi

COCUKLAR iCiN VITAMIN VE
MINERAL ONLEMLERI

Vitamin veya mineral takviyeleri, fazla
miktarda alindiginda ¢ocuklar igin toksik
olabilir. Bu, 6zellikle viicut yaginda
depolanan yagda ¢oziinen A, D, E ve K
vitaminleri icin gecerlidir. Bir vaka
calismasi, ¢ok fazla takviye alan bir
cocukta D vitamini toksisitesi oldugunu
bildirdi. Sakiz vitaminleri yemesi kolay
oldugu igin asirt yeme riski vardir. Bir
calismada, seker benzeri vitaminlerin asiri
tiketilmesi nedeniyle cocuklarda A
vitamini toksisitesi gozlemlendi. Vitaminleri
kiiciik cocuklarin erisemeyecegi yerlerde
tutmak ve takviyelerin yanlishikla agiri
alinmasini 6nlemek icin daha buyuk
cocuklarla uygun vitamin alimini tartismak
en iyisidir.

Cocugunuzun ¢ok fazla vitamin veya
mineral takviyesi aldigindan
stipheleniyorsaniz, derhal bir saglik
uzmanina bagvurun.

COCUGUNUZUN YETERLI BESIN
ALDIGINDAN NASIL EMIN
OLABILIRSINiZ?

Cocuklarin takviyeye ihtiyag duymamalari
adina yeterli miktarda besin aldiklarindan
emin olmak icin diyetlerinin cesitli
besleyici yiyecekler icerdiginden emin
olun. Meyveleri, sebzeleri, tam tahillari,
yagsiz proteinleri, saglikl yaglari ve siit
urtinlerini (tolere edilirse) 6gtinlere ve
atisirmaliklara dahil etmek ¢cocugunuza
muhtemelen yeterli vitamin ve mineral
saglayacaktir. Cocugunuzun daha fazla
besin tiiketmesine yardimci olmak igin,
stirekli olarak farkli ve lezzetli sekillerde
hazirlanan yeni sebzeler ve meyveler verin.

Cocuklar igin saglikli bir diyet, ilave
sekerleri ve yiiksek oranda islenmis
yiyecekleri sinirlamali ve meyve suyu
yerine taze meyvelere odaklanmaldir.
Ayrica ¢ocugunuzun dogru
beslenemedigini diisiinliyorsaniz, takviyeler
cocuklarin ihtiyag duydugu besinleri
saglamak icin glivenli ve etkili bir ydntem
olabilir.

Cocugunuzun besin alimiyla ilgili

endiseleriniz varsa, cocuk doktoruna
danigin.
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Gluten bir grup bugday proteinlerine verilen addir. Gliadin ve glutenin olmak iizere 2 temel fraksiyondan olusur. Gliadin, ¢élyak
hastaligina neden olan temel gluten bilesenidir. Gluten, iiretim ve pisirme kalitesini artirma, fermentasyon dayanikliligini
giiclendirme, yapiskanlik saglama, vizkoziteyi artirma ve elastikiyet saglama olarak bircok ozellige sahiptir. Glutensiz diyet ¢colyak
hastaliginin tek tedavisidir. Colyak olmayan gluten hassasiyeti, IBS ve diger otoimmiin hastaliklar ise glutenin donemsel elimine
edildigi veya miktarinin azaldig1 diyet modelleri iizerinedir.

Colyak hastaligi hem ¢ocuklar hem de
eriskinlerde genis bir klinik yelpazeye
sahip oldugu icin semptomlar ciddi tani
karmasasina yol agmaktadir. ‘Colyak
Buzdagl’ kavrami ¢olyak hastahiginin
birgok gériinme yollarini tanimlamaktadir:
semptomatik ve asemptomatik. ikincisi
ayrica sesiz ve gizli olarak ayrilabilir.
Semptomatik ¢olyak, gastrointestinal (Gl)
ve Gl olmayan semptomlarla kendini
gosterir. Gl semptomlari diyare, siskinlik,
konstipasyon, karin agrisi ve mide
bulantisini icerebilir. Gl olmayan
semptomlar cilt sorunlari, eklem agrisi,
norolojik problemler, osteoporozu
icerebilir. Sessiz asemptomatik ¢olyak
hastaliginda, semptomlarin yoklugu veya
minimal goriiniimii ancak bagirsakta hasar
ve pozitif serolojik test ile karakterizedir.
Sessiz ¢oOlyakta, ¢olyaklilarin birinci
derece akrabalari, Down sendromlular ve
Tip | Diyabet hastalari risk altindadir. Gizli
asemptomatik durumda ise, semptomlar ve
bagirsakta hasar goriilmez. Pozitif kan testi
sonugclari eslik edebilir.

Colyak hastaliginda tani aracr olarak ilk
etapta serolojik test olan doku
transglutaminaz IgA bakilir daha
sonrasinda kesin tani i¢in endoskopi islemi
yapilir. Tiirkiye’de ¢olyak hastalig
prevelansi %1-1.2 arasinda degismektedir.
2022 sonu Saglik Bakanlig verilerine gore
iilkemizde 154.027 ¢olyak hastasi
bulunmaktadir.

Colyak teshisi alindiktan sonra birey 6miir
boyu kati bir glutensiz beslenme
yonetmelidir. Bu noktada kisiye glutensiz
yiyecekler, glutensiz yiyecek satin alma,
evde gapraz kontaminasyon yonetimi,
disarida yemek yerken neler yapmasi
gerektigi anlatilmalidir. Bu bireylere
hayatlar boyunca sirdiirecegi 6zel
beslenme modelinde sosyal hayatlarindan
kisitlanmamalari igin hayat kalitelerini
iyilestirmek cok 6nemlidir. Dr. Schar bu
anlamda 40 yili agkin stredir glutensiz
beslenen bireylerin yasamlarini
iyilestirmek icin giivenilir, kaliteli, lezzetli
ve yenilik¢i glutensiz Grlin tretmektedir.

Glutensiz Uriin Nedir?

Codex Alimentarius rehberine gore eger iirlin
kg basina 20 ppm’den (<20 mg/kg) az gluten
iceriyorsa urline glutensiz beyani
verilebilmektedir. Bu noktada yapilan
arastirmalar bize ¢élyakli bireylerin giinlik
tolere edebilecegi gluten miktarini 10 mg

olarak belirlemistir. Glutensiz gida da ¢apraz
bulas 6nemli bir konudur. 2017 yilinda Mersin
Universitesinde yapilan arastirmaya gore,
Tiirkiye’de 200 glutensiz beyanli iiriiniin
%17.5'nin gluten icerdigi tespit edilmistir. Bu
iiriinlerin de %57’sinin karabugday iceren
iiriinler oldugu belirtilmistir.

Yasakli gidalar arasinda arpa, bugday, cavdar ve
bunlardan yapilan iiriinler (kuskus, bulgur, tiim
hamur isleri), hazir yemekler, bulyon, pastacilik
iiriinleri (mutlaka etiket bilgisine bakilmalidir)
unlu kuru meyveler, panelenmis et-tavuk-
sebzeler, hazir soslar (soya sosu, et cesnileri),
tahil gevrekleri, lokum, arpa ve malt iceren
icecekler, bira, islenmis kahve cesitleri
bulunmaktadir. Bireylerin riskli ve yasakli
yiyeceklerde dikkatli olmasi ve mutlaka etiket
bilgisini kontrol etmesi gerekmektedir.

Yulaf dogal olarak glutensiz olsa bile capraz
kontaminasyona ¢ok stk maruz kalan bir tahil
turtidur. Bazi ¢olyak hastalari glutensiz yulaf olsa
dahi yulafa karsi bir duyarhlik gosterebilir. Bu
nedenle yapilan arastirmalar bize yulaf
tiketilmesi durumunda gocuklarda 20-25 gr/giin;
yetiskinlerde ise 50-75 gr/giin yulaf tiiketiminin
gecilmemesini dnermektedir. Karabugday da
dogal olarak gluten icermeyen bir tahil olsa da
capraz bulasa oldukga misait olup, karabugdayl
icerik alinirken ¢olyakli bireylerin dikkat etmesi
onerilmektedir.

Colyak hastaligr teshisi gec alindiysa
bireyde gecici olarak sekonder laktoz
intoleransi gelisebilmektedir. Colyak
hastalarinin yaklasik %10’unda bu durum
gorulur. Bu kisilerde ilk asama laktozsuz
diyet baslanir, sonrasinda laktozu
azaltilmig diyet uygulanir.

Nutrisyonda glivenilirlige olduk¢a 6nem
veren Dr. Schir, bu konuda Beslenme
Servisi Departmant ile diger Ureticilerden
farklilasmaktadir. Dr. Schar'in misyonu
Ozel beslenme ihtiyaglari olan insanlarin
yasamlarini iyilestirmek ve bunu
gerceklestirmek icin deneyiminizi,
yetkinligimizi ve yenilikci glicimiizi
kullaniyoruz. Beslenme servisinin temel
gorevi, dzellikle gluten intoleransi ve
glutensiz diyetler ile ilgili bilgi ve
farkindahigr artirmaktir. Uluslararasi,
disiplinler arasi ekip beslenme kalitesinin
farklilagan yonleriyle ilgilenir ve
hedeflenen bilgi, egitim firsatlariyla
hastalari, beslenme uzmanlarini ve
doktorlari desteklemektedir.

Sonug olarak Colyak hastaliginin tek
bilinen tedavisi yasam boyu glutensiz
beslenme olup, bu beslenme tedavisinde
glivenilir gidaya ulasmak oldukga
onemlidir. Schar’da uretim tesislerimiz
yalnizca glutensiz gidalarin tretimine
adanmugtir. Yetistiricilerimizle yakin bir
sekilde galisiyoruz ve tiretim doéngsinii
bastan sona denetliyoruz. 5 ppm gluten
seviyesinin altinda olmasini saglamak icin
hem ham iceriklerimizi hem de bitmis
rtinlerimizi dizenli olarak test ediyoruz.

Hep beraber ¢olyak hastaligi ile ilgili
farkindaligimizi artiralim. Tiim
meslektaglarim ile bu siiregte beraber
olmak ve gerekli her konuda destege hazir
oldugumuzu belirtmek isterim. Schar
olarak biz sizlerin yaninizdayiz ve birlikte
¢ok daha giigliiyliz. Tim sorulariniz,
oOnerileriniz ve talepleriniz igin bizimle
iletisime gecebilirsiniz.

Herkese saglikh giinler dilerim.
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KILO VEREMEMENIZIN ARDINDA
YATAN SUCLU: LEKTIN

Giiniimiizde saghkli beslenme konusu, bir¢cok insanin yasam
tarzini sekillendiren 6nemli bir unsurdur. Bu baglamda, besin
icerigi ve bilesenleri iizerine yapilan arastirmalarin sonuclar da
giderek onem kazanmaktadir. Son yillarda, lektin adi verilen bir
bilesen gida diinyasinda dikkat cekmektedir. Peki, lektin nedir ve
saghgimiz iizerinde nasil bir etkisi vardir?

PINAR DEMIRKAYA
DIYETISYEN

Lektin Nedir?

Lektinler, bazi bitkilerde dogal olarak bulunan proteinlerdir. Temel gorevleri, bitkilerin savunma mekanizmalarini olusturmak
ve zararl organizmalara kargi koruma saglamaktir. Ozellikle tohumlarda yogun olarak bulunurlar. Bitkiler, lektinleri genellikle
tohumlarinda, koklerinde, yapraklarinda ve diger dokularinda bulundururlar. Bu proteinler, bitkilerin yiizeylerinde veya hiicre
iclerinde bulunabilir ve 6zellikle bocekleri, mantarlari, virlsleri ve diger potansiyel zararhlar hedef alabilir.

Fitat, Saponin ve Tanin gibi etkileri bilinen anti-niitrientlerin en 6nemlilerinden birisi de lektin proteinleridir. Bu proteinlerin
hiicre zarlarindaki karbonhidratlara baglanarak gosterdikleri tepkimelerin insanlarin kilo almalarinda ve bazi hastaliklarin
gelismesinde rol oynadiklari diistintilmektedir. Lektinlerin bu etkilerinin beslenme sirasinda hissedilememesi onlarin gizli
kalmasini saglamakta, ancak sindirim asamasindaki tepkileriyle erken donmede ortaya ¢ikmaktadir. Bitkisel kaynakli tim
yiyeceklerde dikkat edilmedigi takdirde, bu tehlike her zaman kendini gosterebilmektedir.

Lektin Hassasiyet Belirtileri Lektinsiz Saglikli Beslenme Dengesi

‘Kilo vermekte ve/veya kiloyu
korumakta zorlanma
‘Gecmeyen yorgunluk
‘Depresyon hali

Lektin icermeyen Besin Kaynaklari: Lektin icermeyen saglikli bir beslenme plani,
lektin icerigi dustk cesitli besin gruplarindan elde edilen dengeli bir diyeti icermelidir.
Yazinin devaminda okuyacaginiz ytksek lektin iceren besinleri elimine edip
beslenmenizde yer almamasini saglamak saglikli beslenme dengenize fayda

‘Beyin sisi saglayacaktir.

-Agresif ruh hali

-Reflii Bireysel Hassasiyet: Her bireyin viicut yapisi farklidir, bu nedenle herkesin lektinlere
-Mide eksimesi karsi toleransi da degisebilir. Belirli bir gida grubuna karsi hassasiyetiniz oldugunu
Siskinlik dustiniiyorsaniz, bu konuda bir beslenme uzmanindan yardim almaniz 6nemlidir.

‘Gecmeyen kabizlik veya ishal
durumu

‘Tedavi edilemeyen kansizhk
-Cilt kurulugu

-Atopik dermatit

-Sac dokiilmesi

-‘PCOS tanisi

-Akne problemleri

-Cilt lekeleri

-Agizda aft sorunlari

-Alerji problemleri

-Migren

-Fibromiyalji

-Kas kramplart

{IBS tanisi

@ nutrihomeakademi.com

Su Tiiketimi: Su, viicut
fonksiyonlart igin temel bir
bilesendir. Guinliik su
tiketiminize dikkat etmek,
sindirim, enerji seviyeleri ve
genel saglk tizerinde olumlu
etkiler yapabilir.

Uyku Diizeni: Saglikli bir
beslenme plani, yeterli uyku
diizenini icermelidir. Uyku,
viicudunuzun yeniden sarj
olmasina ve enerji
seviyelerinin dengelenmesine
yardimci olur.
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Lektinle Basa Cikma Stratejileri

Eger lektin iceren gidalara karsi hassasiyetiniz oldugunu duslinliyorsaniz veya lektin iceren gidalardan kaginmak istiyorsaniz,

asagidaki stratejilere basvurabilirsiniz:

lyi Pigsirme: Lektin iceren birgok gida, pisirme islemiyle lektin miktarini azaltabilir. Fasulye, nohut gibi baklagilleri iyice
pisirerek veya suda bekletme yontemleriyle lektin seviyelerini distrebilirsiniz.

Fermente Edilmis Gidalar: Fermente edilmis gidalar, lektin igerigini azaltabilir ve sindirimi kolaylastirabilir.

Lektin Eliminasyon Diyeti: Lektin iceren gidalardan tamamen kaginmak veya belli bir siire elimine edilebilir.

Beslenme Uzmanindan Yardim Almak: Eger lektin iceren gidalara karsi bir hassasiyetiniz varsa veya saglik sorunlari
yastyorsaniz, bir beslenme uzmanina danismak énemlidir. Beslenme uzmanlari, bireysel saglik durumunuz ve beslenme

ihtiyaglariniza uygun beslenme programlari olusturabilmektedir.

Lektin, karmasik bir konsepttir ve her bireyin viicudu farkli tepkiler verebilir. Bu nedenle, beslenme aligkanliklarinizi
belirlerken genel saglik durumunuzu ve ihtiyaglarinizi g6z éniinde bulundurmalisiniz. Herkes igin gegerli olan tek bir "ideal"
diyet yoktur. Beslenme konusundaki kararlariniz, bilgi sahibi olmaniz ve beslenme uzmanindan destek almaniz 6nemlidir.

Lektin icerigi Yiiksek Besinler Nelerdir?

Siit ve siit riinleri: Peynir Tahillar&Yagh Tohumlar: Misir,
ve gesitleri, Yogurt, Bugday, Yer fistigi, irmik, Arpa,
Tereyag|, Kaymak, Kefir, Cavdar, Misir ve bugday nisastasi,
Ayran Aycicegi, Kaju, Cam fistig,
Gojiberry
Kurubaklagiller: Barbunya,
Nohut, Mercimek, Fasulye,
Soya fasulyesi, Tofu, Bakla,
Barbunya, Boriilce

Baharatlar: Pul biber

Yaglar: Aycicek yagi, Misir yag,
Fistik yagi, Pamuk yagi, Aspir yagi,
Uziim gekirdegi yag), Kanola yag

Meyveler: Kavun, Karpuz

~ Sebzeler: Domates, Patates,  Rafine Seker ve Un iceren Besinler:
Patlican, Salatalik, Bezelye,  Tum ekmekler, Tim makarnalar,
Biber cesitleri, Kabak ve Bal ~ Tiim unlu mamiiller; Kraker, biskdvi

kabag ailesi ve benzeri paketli Griinlerin tamami

Sonug olarak; Lektinler, bazi bitkilerde dogal olarak bulunan
proteinlerdir ve evrimsel olarak gelismis bir savunma mekanizmasi
olarak islev goriirler. Bitkilerin tohumlarinda, kéklerinde,
yapraklarinda ve diger dokularinda bulunurlar ve 6zellikle bécekler,
mantarlar, viriisler gibi potansiyel zararli organizmalara karsi koruma
saglarlar. insanlar icin lektin kaynaklari arasinda fasulye, nohut,
mercimek gibi baklagiller, bugday, arpa gibi tahillar, patates gibi
nisastali sebzeler, ve domates, patlican gibi bazi sebzeler
bulunmaktadir.

Lektine karsi hassasiyet belirtileriniz var ise; beslenme

aliskanliklarinizi degerlendirirken ve bireysel ihtiyaglariniza uygun bir

beslenme plan olusturmasi igin beslenme uzmani rehberliginde
hareket etmek 6nemlidir. Her bireyin viicut yapisi farkh oldugu igin,
lektin iceren gidalara karsi duyarhliginizi anlamak ve buna uygun bir
beslenme stratejisi gelistirmek, genel saglik ve iyi bir yasam kalitesi
icin 6nemli bir adimdir.

Lektin icerigi Diisiik Besinler Nelerdir?

Sebzeler: Sogan, Brokoli, Karnabahar, Mantar,
Tatl patates, Havug (cig), Karalahana, Kirmizi ’
lahana, Hindiba, Yer elmasi, Turp, Pancar

(cig), Kuskonmaz, Enginar, Sarimsak, Kereviz,

Tuam yesil yaprakli sebzeler

Meyveler: Avokado, Ahududu, Nar, Kivi,
Ananas, Yaban mersini, Cilek, Portakal,
Limon, Mandalina

Yaglar: Zeytinyagi, Avokado yagi, Hindistan
cevizi yagl, Ceviz yagi, Susam yag|

Yagh Tohumlar: Ceviz, Antep fistigi, Pikan
cevizi, Hindistan cevizi, Findik, Kestane,

Keten Tohumu
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*lNFERTI[ITE BESLENME STILINIZI DEGISTIHEHEK s X

DOGURGANLIGINIZ ARTIHABI[ECEGIN]ZI

‘\ BESLENME

MUSUNUZ?

infertilite, Diinya Saghk Orgiitii tarafindan ciftlerin diizenli ve
korunmasiz cinsel iliskiye ragmen bir yil icinde gebelik elde
edememeleri olarak tanimlanir. Son yillarda yapilan
arastirmalar, beslenme aliskanliklarinin infertilite iizerinde
onemli bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir.

Dogru beslenme aligskanliklari,
saglikli bir yasamin temelini
olustururken, yanls beslenme
aliskanliklari ise cesitli saghk
sorunlarina neden olabilir.
infertilite de bu saghk
sorunlarindan biridir ve

beslenme aliskanliklarinin
infertilite Gzerindeki etkisi giderek
daha fazla aragtirllmaktadir.

Beslenme, infertilite Gzerinde etkili

olabilecek cesitli mekanizmalar
araciligryla bu durumu
etkileyebilir. Bazi besinler
antioksidan ozelliklere sahiptir ve
viicuttaki serbest radikallerle
savasarak reme saghgini
destekleyebilir. Saglikli bir kilo
yonetimi de infertilite riskini
azaltabilir, clinki obezite,
infertiliteyle iliskilendirilen
faktorlerden biridir. Bununla
birlikte, kronik inflamasyon,
bozulmus bagirsak mikrobiyotasi,
hareketsiz yasam, alkol ve tiitiin
kullanimi ve stres hem kadin hem
de erkeklerde dogurganligi etkiler.
Bu nedenle, beslenme
ahiskanliklarinin diizenlenmesi ve

saglikli yasam tarzi tercih edilmesi,

infertilite riskini azaltmak icin
o6nemli adimlardir.

INFERTILITEDE BESLENME
ONERILERI

Bel cevresindeki yaglanma,
viicuttaki yag hiicrelerinin
artmasina yol acar. Bu durum,
kadinlarda ve erkeklerde tireme
fonksiyonlarinin bozulmasina
neden olur. Artan yag hiicreleri,
instlin seviyelerinin yiikselmesine
ve serum leptin seviyelerinin
artmasina neden olur. Bu durum
kadinlarda adet diizensizliklerine
ve yumurtlama sorunlarina yol
acarken, erkeklerde ise sperm
tretimini etkileyen inflamatuar
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HULYA ARSLANTAS GUL
DIYETISYEN

belirteclerin salinimina neden olur.
Bu nedenle, gebelik planlama
asamasinda, hem kadinlarin hem
de erkeklerin ideal bel gevresine
(kadinlarda <80 cm, erkeklerde
<94 cm) sahip olmalari ¢ok
onemlidir.

Rafine edilmis karbonhidratlar,
kan sekerinde ani yiikselmelere ve
insiilin direncine yol agarak
hormonal dengesizliklere neden
olur. Bu durum, kadinlarda adet
diizensizlikleri ve ovulasyon
sorunlarina, erkeklerde ise sperm
kalitesinde diistise sebep olur. Tam
tahillar, sebzeler, meyveler ve
baklagiller gibi kompleks
karbonhidratlar tercih edilmeli,
beyaz un, rafine seker, sekerli ve
asitl icecekler gibi basit
karbonhidrat kaynaklarindan uzak
durulmahdir. Ayrica, lif
bakimindan zengin
karbonhidratlar sindirim saghgini
destekleyerek besinlerin emilimini
artirir ve viicuttaki toksinlerin
atilmasini saglar.

@ nutrihomeakademi.com
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Proteinler, infertil giftlerin beslenme planlarinda 6nemli bir rol oynar. Protein, tireme saghgini
destekleyen 6nemli besin dgelerinden biridir. Ozellikle, yeterli miktarda protein tiiketimi, saglikh
yumurta ve sperm Uretimi igin gereken amino asitlerin saglanmasina yardimci olabilir. Ancak, protein
kaynaklariin secimi de 6nemlidir. Kirmizi et gibi doymus yag acisindan zengin protein kaynaklarr asiri
tiiketildiginde, inflamasyonu artirabilir ve Greme saghigini olumsuz yonde etkileyebilir. Balik, tavuk,
hindi, yumurta, siit triinleri ve kurubaklagiller gibi bitkisel protein kaynaklaridan zengin saglikli
proteinler, infertiliteyle miicadelede beslenme planlarinin temelini olustumaktadir.

Dogru yag secimi, hormonal dengeyi destekler ve
treme sagligini olumlu yonde etkiler. Yapilan
bilimsel calismalara gore, Omega-3 yag asitleri,
yumurtlama ve sperm fonksiyonlarini iyilestirmeye,
endometrium kalinligini artirmaya ve dustik riskini

azaltmaya yardimci olmaktadir. Tekli doymamis yag

asitleri ise dstrojen ve progesteron hormonlarinin
uretimini desteklemektedir. Trans yaglar ise
A yumurta ve sperm kalitesini bozabilmekte,

dustik riskini artirabilmektedir. Bu nedenle, infertil
ciftler balik, avokado, zeytinyagi, keten tohumu,
badem, ceviz gibi doymamis yag tiiketimini
artirmali, sana yag, margarin, trans yag gibi
inflamasyonu arttiran doymus yag tiiketiminden
kacinmalidir.

infertil ciftlerde, viicudun toksinlerden arinmasi ve
detoksifikasyon siirecinin desteklenmesi onemlidir.
Detoksifikasyonu destekleyen enginar, brokoli,
karnabahar, briiksel lahanasi, sogan, sarimsak,
lahana, yesil yaprakl sebzeler, pancar ve hindiba
gibi besinlere giinlik olarak yer verilmelidir. Ayrica,
yeterli miktarda su igmek detoksifikasyonu
desteklemede oldukca 6nemlidir.

Antioksidanlar, viicuttaki serbest radikallerle
micadele ederek hiicresel hasari 6nler ve
inflamasyonu azaltir. Bu, yumurta ve sperm
kalitesinin artmasina, yumurtlama ve dollenme
streclerinin diizenlenmesine ve gebelik olasiliginin
artmasina yardimci olabilir. Ozellikle C vitamini, E
vitamini, beta-karoten, selenyum ve ¢inko gibi
antioksidanlar, infertil hastalarda tGreme saghgini
desteklemek icin kritik &neme sahiptir. Bu nedenle,
infertil hastalarin beslenme planlarinda
antioksidanlardan zengin gidalara yer vererek tireme
saghgini desteklemeleri 6nemlidir. Yaban mersini,
bogirtlen, ahududu, kakao, yesil cay, sumak, targin,
acai, siyah tizim gekirdegi, enginar, zencefil,
zeytinyagi ve kuruyemigler, antioksidan icerigi
yliksek olan baglica besinler arasindadir.

51

@ nutrihomeakademi.com



H OM E Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

inflamasyon, infertilite ile iligkilendirilmis bircok faktérden biridir ve viicuttaki inflamasyon seviyesini
azaltarak Greme saghgini iyilestirmek kritik bir adimdir. Antienflamatuar besinler, inflamasyonu azaltmaya
yardimci olan ve viicudun dogal iyilesme siirecini destekleyen 6zelliklere sahiptir. Bu besinler arasinda,
omega-3 yag asitleri bakimindan zengin olan balik (somon, sardalya, uskumru), keten tohumu, ceviz, chia
tohumu gibi tohumlar ve avokado gibi yagli meyveler bulunur. Ayrica, zeytinyagi gibi saglikh yaglar,
antioksidan ozellikleriyle bilinen renkli meyve ve sebzeler (yaban mersini, kivi, 1spanak, brokoli),
baharatlar (zencefil, zerdecal, tarcin), yesil cay ve taze gay gibi icecekler de inflamasyonu azaltmaya
yardimci olabilir.

Kafein, glinlik yasamimizda sikga tlikettigimiz bir
uyarict maddedir. Ancak, yapilan arastirmalar kafein
tiketiminin infertilite tizerinde olumsuz etkileri
olabilecegini gostermektedir. Yiksek miktarda kafein
alimi, yumurta kalitesini ve hormonal dengeyi
etkileyebilir, bu da dogurganlik sorunlarina neden
olabilir. Bu nedenle, gebelik planlamasi yapan
giftlerin kafein alimini sinirlamalari veya miimkiinse
tamamen kesmeleri 6nerilir.

Aktif ve pasif sigara iciciligi, kadin ve erkeklerde
dogurganligi, canli dogum oranlarini ve IVF
sonuglarini olumsuz etkiledigi kanitlanmistir.
Gebelik planlama asamasinda ciftlerin tiitiin Griinleri
kullanimini birakmalari 6nerilir. Alkol tiiketiminin
saglik tizerindeki olumsuz etkilerinden dolayi
gebelik oncesi alkol tiiketimi sinirlandiriimalidir.

Son olarak 6zellikle BPA (Bisfenol A), paraben, ve ftalatlar gibi endistriyel kimyasallarin infertilite
tizerindeki etkisi giderek artan bir endise kaynagidir. Bu kimyasallar, plastik triinlerde, yiyecek saklama
kaplarinda, icecek kutularinda ve diger ambalaj malzemelerinde bulunabilir. Arastirmalar, BPA ve
ftalatlarin hormon dengesini bozabilecegini ve tireme sistemi tizerinde olumsuz etkilere neden
olabilecegini gostermektedir. infertil ¢iftlerin, bu tir kimyasallara maruziyeti azaltmak igin plastik
urtinlerden uzak durmalari, saghkli ve dogal malzemeleri tercih etmeleri 6nerilir. Ayrica, ev ve kisisel
bakim triinlerinin etiketlerini dikkatlice okumak ve bu kimyasallari igeren triinlerden kaginmak da
onemlidir.

infertil ciftlerde beslenme tedavisi, kisiye 6zel olarak planlanmalidir. Bu nedenle, infertil ciftlerin yardimei
ireme tedavi siirecinde, bu alanda uzmanlagmis bir beslenme ve diyet uzmanindan destek almalari, tedavi
stirecinde basariya giden yolda énemli bir adimdir.

Skoracka, K., Ratajczak, A. E., Rychter, A. M., Dobrowolska, A., & Krela-Kazmierczak, I. (2021). Female fertility and the nutritional approach: the most essential aspects. Advances in
nutrition, 12(6), 2372-2386.

“Gaskins, A. J., & Chavarro, J. E. (2018). Diet and fertility: a review. American journal of obstetrics and gynecology, 218(4), 379-389.

Alesi, S., Villani, A., Mantzioris, E., Takele, W. W., Cowan, S., Moran, L. J., & Mousa, A. (2022). Anti-Inflammatory Diets in Fertility: An Evidence Review. Nutrients 2022, 14, 3914.
“Lyngsg, )., Ramlau-Hansen, C. H., Bay, B., Ingerslev, H. J., Hulman, A., & Kesmodel, U. S. (2017). Association between  coffee or caffeine consumption and fecundity and fertility: a
systematic review and dose-response meta-analysis. Clinical epidemiology, 699-719.
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¢ YEMEDAVRANISININ
+- TEMELLERI

Beslenme, canlilarin yasamlarinda vazgecilmez bir ihtiyactir.
Saglikli bir yasam siirdiirebilmek icin viicudun ihtiya¢ duydugu
karbonhidrat, yag, protein, vitamin ve minerallerin dogru
kombinasyonlarda alinmasi gerekmektedir. Ancak beslenme
aliskanliklari, sadece fizyolojik ihtiyaclardan kaynaklanan bir
olgu degildir; ayni zamanda psikolojik, sosyal ve cevresel
faktorlerin etkisi altindadir.

l: TOLGA DOGAN
UZMAN DIYETISYEN

Giinlimiizde, medyanin giicii ve toplumsal algilar, bireylerin beslenme
aliskanliklarini etkileme konusunda 6nemli bir rol oynamaktadir. Medyanin
“ideal beden” kavramini siirekli olarak vurgulamasi, bireylerin kendilerini eksik
hissetmelerine ve bu nedenle beslenme aliskanliklarini degistirmelerine yol
agabilir. Ozellikle televizyon, internet ve sosyal medya gibi platformlarda sikga
gordliglimiiz ince, uzun ve bakimli bedenlerin idealize edilmesi, birgok kisinin
kendi bedenleriyle ilgili olumsuz algilar gelistirmesine neden olabilir.

Yeme davranisi, bireylerin beslenme aliskanliklarini belirleyen birgok faktoriin
karmasgik etkilesimidir. Ornegin, stres, duygusal durum, sosyal ortam ve kisisel
gecmis gibi psikolojik ve sosyal faktorler, bireylerin yeme tercihlerini ve
miktarini etkileyebilir. Ayrica, genetik faktorlerin de yeme davranisi tizerinde
onemli bir rol oynadigr bilinmektedir.

Beden imajiyla ilgili olumsuz algilara sahip bireyler, sadece fiziksel olarak degil,
ayni zamanda duygusal ve psikolojik olarak da etkilenebilirler. Bu durum, yeme
bozukluklari, depresyon, diisiik 6zsaygi ve sosyal izolasyon gibi sorunlara yol
agabilir. Ozellikle gengler arasinda, medyanin idealize ettigi bedenleri elde
etmek icin asirt diyetler yapma ve zararli davranislar sergileme egilimi
artmaktadir.

Bu nedenle, beslenme aliskanliklarinin olumlu yénde sekillendirilmesi ve
saghkl bir iliski gelistirilmesi icin bilingli caba gerekmektedir. Egitim,
danigmanlik ve toplumsal farkindalik artirma ¢alismalari, bireylerin kendi
bedenlerini kabul etmelerine ve saglikli beslenme aliskanliklari gelistirmelerine
yardimci olabilir.

Kisitlayici Yeme

Kisitlayici yeme, bireylerin bilingli olarak gida alimini ve Kisitlama, genellikle asiri yeme egilimini
kalorileri kisitlama ¢abalarini icerir. Bu davranis, genellikle artirabilir ve sagliksiz beslenme

vicut agirhgint kontrol etmek veya kilo vermek amaciyla aliskanliklarini tegvik edebilir. Ozellikle,
yaptlir. Kisitlayici yeme, birgok kisi icin bir basari gostergesi bu durum diisiik benlik saygisi, kaygi,
olarak algilanabilir ve kalori alimini kontrol etmek igin depresyon ve hatta intihar gibi ciddi
disiplin ve kararlihk gerektirir. Ancak, bu tip bir beslenme psikolojik sorunlara yol agabilir.
yaklagiminin, bazi durumlarda aslinda sagliksiz yeme Ayrica, kisitlayici yeme davranisi,
davranisglarini tetikleyebilecegi ve olumsuz sonuglara \ kisinin sagligina zarar verebilir ve
yol acabilecegi unutulmamahdir. e viicut agirhgr artisi ile
iliskilendirilebilir.
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Kisitlayici yeme davranigi gosteren bireyler, zaman zaman kontrol kaybi yasayabilirler ve bu da asiri yeme ataklarina neden
olabilir. Ornegin, stres veya duygusal tetikleyiciler karsisinda daha fazla yeme istegi ortaya gikabilir ve bu da planli beslenme
aliskanliklarini bozabilir. Bu durum, kisinin yeme davranisi izerindeki kontroliinii zayiflatarak, sagliksiz bir beslenme
déngtistine yol agabilir.

Kisilik 6zellikleri, kisitlayici yeme davranisinin bireyler arasinda nasil farklilik gosterebilecegini anlamak i¢in 6nemlidir. Bazi
kisilerde kisittama saglikli bir sekilde kontrol edilebilirken, digerlerinde sagliksiz beslenme aliskanliklarina veya psikolojik
sorunlara yol agabilir. Bu nedenle, kisinin bireysel 6zellikleri ve ihtiyaglari gz 6nlinde bulundurularak beslenme planlari ve
stratejileri olugturulmalidir.

Duygusal Yeme

Duygusal yeme, bireylerin olumsuz duygulara yanit olarak gida tiiketme
egilimini ifade eder. Depresyon, stres, hayal kirikligi ve yalnizlik gibi
duygusal zorluklarla basa ¢ikmak icin yiyeceklere siginma egilimindedirler.
Bu durum genellikle yiiksek kalorili ve sagliga zararli olan abur cubur tiirii
yiyeceklerin sikca tiiketilmesiyle kendini gosterir.

Duygusal yeme, bireylerin psikolojik olarak zor dénemlerde gida tiiketme
aliskanligina dayanir. Bu davranis, genellikle olumsuz duygular gegici
olarak bastirmak veya rahatlatmak amaciyla gergeklesir. Bu nedenle,
duygusal yeme genellikle anksiyete, depresyon veya stres gibi psikolojik
rahatsizliklarla iliskilendirilir.

Duygusal yeme egilimi, genellikle cocukluk dénemindeki yasam
deneyimlerine ve aile iliskilerine dayanir. Ozellikle, duygusal olarak
destekleyici olmayan bir aile ortaminda yetisen bireylerde daha yaygin
gorilebilir. Bu kisiler, olumsuz duygularla basa ¢ikmak igin yiyeceklerle
olan iliskilerini gelistirebilirler ve bu da duygusal yeme davranisini
tetikleyebilir.

Duygusal yeme, genellikle bir dongii halinde gerceklesir. Bireyler olumsuz
duygularla karsilastiklarinda yeme egiliminde olabilirler, ardindan bu
durum sonucunda kendilerini suglu hissederler ve daha fazla yemeye
yonelirler. Bu dongt, kisinin saghkl bir iliski gelistirmesini engeller ve
genellikle psikolojik olarak zararlh sonuglar dogurur.

Kontrolsiiz Yeme

Kontrolsliz yeme, dis etkenlere, 6zellikle yemegin gorme, koku ve tadi gibi dis yiyecek ipuglarina asiri tepki verme egilimini ifade
eder. Bu davranis, genellikle daha yiiksek viicut agirligi ve sagliksiz yiyeceklerle iliskilendirildigi icin sorunlu bir yeme stili olarak
kabul edilir.

Kontrolsiiz yeme davranisinin obez bireyler arasinda daha sik goriilmesi, dissal uyaricilara karsi duyarliliklarinin arttigini gésteren
dissallik teorisine dayanmaktadir. Ancak, dissallik 6zelligi, obez bireyler arasinda yaygin bir 6zellik olarak tanimlanmamistir. Bu
nedenle, kontrolsiiz yeme davranisinin azaltilmasi veya ortadan kaldirilmasi, obezite riskini azaltabilir ve kardiyovaskiiler
hastaliklar ve diyabet gibi olasi saglik sorunlarindan kaginmaya yardimcr olabilir.

Son yillarda, internet ve sosyal medyanin popiilerliginin artmasiyla birlikte, arastirmalar genellikle sosyal medya kullaniminin
beden algisi ve yeme davranislari tizerindeki etkisini incelemistir. Ornegin, bircok calisma, Facebook kullaniminin beden
memnuniyetsizligi ve diizensiz yeme davranislaryla iliskili oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, Kanada’da yapilan bir
arastirma, sosyal medyada gegirilen zamanin kadinlarda hem kisitlayicr hem de duygusal yeme ile iliskili oldugunu ortaya
koymustur, ancak erkeklerde sadece kisitlayici yeme ile baglantili bulunmustur.

Button EJ, Sonuga-Barke EJ, Davies J, Thompson M. A prospective study of self-esteem in the prediction of eating problems in adolescent schoolgirls: Questionnaire findings. British Journal of Clinical Psychology. 1996 May;35(2):193-203.
Courtney EA, Gamboz J, Johnson JG. Problematic eating behaviors in adolescents with low self- esteem and elevated depressive symptoms. Eating behaviors. 2008 Dec 1;9(4):408-14.

Aslan SH. Beden imgesi ve yeme davranisi bozukluklari ile medya iliskisi. Dustinen Adam. 2001;14(1):41-7.

van Strien T, Frijters JE, Bergers GP, Defares PB. The Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ) for assessment of restrained, emotional, and external eating behavior. International journal of eating disorders. 1986 Feb;5(2):295-315.

van Strien T, Herman CP, Verheijden MW. Dietary restraint and body mass change. A 3-year follow up study in a representative Dutch sample. Appetite. 2014;76:44-9.
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“UZAYIN MUTFAK MASASI:
BESLENME BiLiMi UZAYDA

Tiirkiye'nin ilk Tiirk astronotu olarak tarihe gecen Alper
Gezeravci, 2024'iin ilk ayinda gerceklestirdigi uzay
yolculuguyla iilkemizin gurur kaynagi oldu. Bu tarihi olay,

pe

Tiirkiye'nin uzay kesifleri ve arastirmalari alanindaki biiyiik

adimlarindan birini temsil ediyor. Gezeravci'nin uzaya
cikisi, Tiirk insaninin uzay arastirmalarina olan ilgisini ve
katilimini artirirken, iilkemizin uzay teknolojileri ve bilim
alanindaki potansiyelini de 6n plana cikarmistir. Bu basari,
Tiirkiye'nin uluslararasi alanda saygin bir konuma sahip
oldugunu kanitlarken, genc nesillere de ilham kaynagi
olacak niteliktedir. Uzay yolculuklarinin 6nemli bir
basamag: da beslenmedir. insanin oldugu yerde
beslenmenin olmasi kacinilmaz bir gercektir. Diinya i¢cin
cok daha erken baslayan bu uzay yolculuklarinda dogru
beslenme nasil olmahidir konusunda calismalar yapilmistir
ve yapilmaya da devam etmektedir. ilk uzay
yolculuklarindan giiniimiize, astronotlarin beslenme
yontemleri ve teknolojileri iizerinde biiyiik ilerlemeler
kaydedilmistir. Bu yolculuklara ve kaydedilen ilerlemelere
kisaca goz atalim.

Yolculugun Lezzetli Evrimi

Uzaydaki beslenme, insanligin uzay kesifleri siirecinde
6nemli bir evrim gecirdi. Mercury programi ile baslayan
uzay yolculugunda astronotlar ana 6giinlerini yiyerek
uzaya ciktilar. Yine de ileriki ucuslara isik tutmasi
acisindan ¢igneme, yutma, sivi igecek igebilme gibi testler
yaptilar. John Glenn elma piiresi ile uzayda yemek yiyen
ilk insandir. Bu ugusta katr besinler sikistirilip kiip haline
getirildi, yari sivi besinler ise tlip iginde sunuldu, yemege
ulasilan kisim sadece tiipiin agzi oldugundan yemekler
lezzetsiz olarak nitelendirildi.

Gemini programinda ilk kez iki murettebat
birlikte ugus yapti. Bu programda besin
cesitliligi ve paketleme yontemleri daha
gelismisti. Kip halindeki besinler jelatinle s
kaplandi, besinlerdeki su gekilerek raf i -
omri uzatildi ve besinler hidratlanarak i
yenebilir hale getirildi. Boylelikle
astronot

icin yemek hazirlama stresi kisaldi.

Bir sonraki Apollo yolculugunda ilk

iki ucusa benzer besinler kullanilirken
ilk defa sicak suya sahip olan murettebat
oldular.
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CANAN OZLEN
DIYETISYEN

Yasam bilimlerinin arastirilmasina odaklanilan
Skylab projesinde besinler en lezzetli, bol gesitli
ve en kapsamli ekipmanl gida sistemine sahipti.
Bu ugusta tam 72 farkli besin secenegi astronotlar
icin sunulabildi.

Daha sonra Apollo-Soyuz Test Projesi iki tilkenin
ilk ortak ugusu olarak yapildi. Amerikalilar
Skaylab uguslarindaki beslenme tarzini
uyguladilar. Ruslar ise aliminyum tiip ve metal
kaplardaki yiyecekleri tiikettiler.

Space Shuttle programinda ise uzun raf 6mdirli
gidalarla donatilmis bir mutfak ve su dagitma
araciyla beslenme konforu artirildi. Yiyecek icecek
sistemi diinyadakine benzer kurulmaya calisildi.
74 farkl besin ve 20 gesit icecek bulunmaktaydi.

Artik daha uzun siiren ugus programlari yapilmaya
baslandi. Shuttle-Mir Programi ile uzun siireli
uguslarda yiyecek cesitliliginin 6nemi vurgulandi.
Bu programda bir yarisi Amerika diger yarisi Rus
yemeklerinden olusan bir beslenme diizeni
mevcuttu.

Son olarak giiniimiizde international Space
Station adinda Uluslararasi bir uzay istasyonu
bulunmaktadir. Yiyecek tedariki, dondurulmus,
sogutulmus ve normal yiyeceklerin kullanimina
dayanmaktadir. Dondurulmus yiyeceklerin
cogu meze, sebze ve tatlyi icerir.
Sogutulmus yiyecekler meyve, sebze ve
stt dranlerini icerir. Ment gesitliligi
300’den fazladir.
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Uzayda Yenilen 8 Farkh Gida Tiirii:
I. Rehidre olabilen gidalar

Il. Termostabilize edilmis gidalar

III. Orta nemli gidalar

IV. Dogal formundaki gidalar
V. Isina maruz kalmis gidalar
VI. Dondurulmus gidalar

VII. Taze gidalar

VIII. Sogutulmus gidalar

Buraya kadar uzay yolculuklarinda beslenme
yollarinin gelisimini gozlemledik. Uzaya gonderilen
her yiyecegin NASA icin biiyiik bir 6nem tasidigini
biliyoruz ciinkii bu besinler Diinya'dan hazirlanip
uzaya gonderilmektedir. Bu nedenle, NASA,
yiyecekleri giivende tutmak amaciyla Tehlike
Analizi Kritik Kontrol Noktasi (HACCP) sistemi
gelistirmistir ve bu sistem diinya genelinde de
benimsenmistir. insanli uzay gorevlerinin siiresi
arttikga, uzaya giden gidalarin giivenligi, besin
icerigi, kabul edilebilirligi ve raf dmrii NASA icin
biiyiik 6nem tagimaktadir. Yiyeceklerin goriintimdi,
tadi, doku ve aromasi astronot performansini
etkileyebilmektedir. Bu nedenle, herhangi bir uzay
yiyecegi, Uzay Yiyecek Sistemi kriterlerini
karsilamalidir. Bu kriterler; giivenlik, sabitlik,
lezzetlilik, cesitlilik, gtivenilirlik, besleme, kaynak
minimizasyonu ve kullanilabilirlik gibi faktorleri
icerir.

Uzayda Yenilebilir Yapraklar: Veggie
Sistemi

Uzay kesiflerinin giderek derinlestigi glinimiizde,
beslenme konusu da uzay istasyonlarinda yeni bir
boyut kazaniyor. Gelisen teknoloji sayesinde artik
sadece Diinya’dan uzaya gonderilen besinlerle
yetinmek yerine, uzay istasyonlarinda besinlerin
uretilebilirligi de miimkiin hale geliyor. Bu 6nemli
adimlardan biri, Veggie Sistemi olarak bilinen
Sebze Uretim Sistemi'dir. Astronotlarin taze,
besleyici yiyecekler tiiketirken ayni zamanda
sebzelerin yetistirilmesine olanak tanityan Veggie,
konsept olarak astronotlarin diyetlerini
tamamlarken sebzelerin yetistirilmesiyle ugrasarak
rahatlamalarini ve dinlenmelerini hedefler. Basit ve
gliclii bir sistem olan Veggie, uzaydaki beslenme
teknolojilerinde devrim niteliginde bir ilerleme
sagliyor. Veggie gibi inovatif projeler, insanligin
uzayda daha uzun siireler kalmasina ve uzay
kesiflerinde daha ileri adimlar atmasina olanak
taniyacak. Uzaydaki beslenme, sadece insanligin
uzayda var olma micadelesi degil, ayni zamanda
bilimin sinirlarini zorlayan ve gelecek nesillere
ilham veren bir alan olmaya devam ediyor.
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Derin Uzaydaki Beslenme Miicadelesi

Yazimin sonlarina gelirken belki de en 6nemli kismindayiz.
Burada NASA icin uzayda beslenmenin ne kadar 6nemli
oldugunu gosteren giincel bir yarismadan bahsedecegim.
Centennial Challenges (CC) programi NASA’nin Uzay
Teknolojisi Gérev Mudirltgiine bagli halka agik 6diilli
yarismalar gelistirmek ve yiriitmek igin kullandigi araglardan
biridir. NASA'nin diizenledigi ve Kanada Uzay Ajansi (CSA) ile
is birligi icinde gerceklestirilen Deep Space Food Challenge
(DSF), uzayda beslenme konusunda 6nemli bir adimi temsil
ediyor. DSF'nin diizenlenmesindeki amag uzun siireli uzay
gorevleri icin minimum girdi ile maksimum giivenli, besleyici
ve lezzetli gida giktilari saglayarak yeni gida tretim
teknolojileri olusturmak ve gelistirmektir. Diinyanin her
yerinden katilan ekipler hem uzay kesif ekibinin ihtiyaclarini
karsilayabilmek hem de Diinya’daki gidaya ulagimi
iyilestirebilmek icin yenilik¢i sistemler, teknolojiler
ve yaklasimlar tasarlamak, gelistirmek ve
sergilemek icin kaydoldular. ilk asamada 32
tlkeden 300’den fazla ekip yenilik¢i gida
sistemlerini sundular. Bu asamanin sonunda

28 ekip odiillendirilirken 10 ekip ikinci asamaya
gecmek icin hak kazandi. ikinci asamada, finalist
ekiplerin fikirlerini gerceklestirmeleri bekleniyor ve Nisan
2023'te kazanan 4 finalistin projeleri halka sunulmasi
planlaniyor. Sonuca bakacak olursak uzay kesiflerinde
beslenme, astronotlarin saghgi ve performansi igin kritik

termostabilize edilmis, rehidre olabilen, dondurulmus, {

bir 6neme sahiptir. Uzayda tiiketilen gidalar genellikle %
4

isina maruz kalmis veya dogal hallerinde olabilirler. v S

Uzay uguslari sirasinda bu gidalar ortam sicakliginda
depolanabilmeli, firlatma esnasinda hizlanmaya ve sicaklik
degisimlerine dayanabilmeli, giivenirlilik ve besin kalite
standartlarini karsilayabilmelidir. Bu konu igin lezzetli, zengin
besin icerikli, depolama sirasinda stabil kalabilen ve raf
omriinin en az bes yil olmasi istekleriyle calismalar
strduriilmektedir. Bunlarin yaninda taze sebzeye ulasabilmek
bir astronotun zihinsel sagligina da etki edeceginden uzay
tarimi ¢alismalarina devam edilmektedir. Artik sadece uzaya
gidip gelmekle kalmayip, her tiirlii insanin uzayda, Ay’da ve
Mars’ta yasayabilecegi gibi umut vadeden fikirler neticesinde
beslenmenin diinya disina nasil ¢cikacagr konusu icinse yine
diinya icinden gelen her tiirlii fikir degerlendirilmeye aciktir.

Kaynakga Casaburri, A. A. and Gardner, C. A. (1999). Space Food and Nutrition: An
Educator’s Guide With Activities in Science and Mathematics. Jane A George (Ed.).
Washington, D.C.: NASA. Douglas, G. L., Zwart, S. R., Smith, S. M. (2020). Space food
for thought: Challenges and considerations for food and nutrition on exploration
missions. J. Nutr. 150 (9): 2242- 2244, https://doi.org/10.1093/jn/ nxa a188
deepspacefoodchallenge.org/challenge#timeline Perchonok M, Bourland C. NASA food
systems: past, present, and future. Nutrition. 2002 Oct;18(10):913-20. doi:
10.1016/50899-9007(02)00910-3. PMID: 12361787. Smith, S. M., Zwart, S. R., Kloeris,
V. and Heer, M. (2009). Nutritional Biochemistry of Space Flight. New York: Nova
Science Publishers. TULUCE, G., & HIZLISOY, H. (2022). Uzayda Gidalar ve Gidalarin
Muhafazasi. Erciyes Universitesi Veteriner Fakiiltesi Dergisi, 19(1), 60-66
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GIDA DUYARLILIG, ALERJILERI VE
INTOLERANSLARINIZ VARSA DIKKAT!

Hayatimizin her yerinde olan hem fiziki hem duygusal
ihtiyaclarimizi karsiladigimiz yemekler bircok kiside keyif

duygusuyla eslesiyor. Ozellikle yilbasi, dogum giinleri gibi 79 EBRUTURAN
onemli giinlerde bircok insan, gidalari dikkat etmeden ve fazla [ £q "ETSTEN
oranda tiiketebiliyor. Bu gibi durumlarda tiiketilen besinlerden K{l =

kaynaklanan bazi ters reaksiyonlara rastlanabiliyor.

Zaman gectikce belirli bir besin 6gesini tiikettikten sonra insan viicudu bazi alarmlar veriyor ve beyne
mesaj gonderiyor. Peki biz bu mesajlari nasil algilayabiliriz? Viicudumuz bize ne anlatmak istiyor olabilir?

Besin tiiketildikten hemen sonra, bir saat sonra, ertesi giin veya iki giin sonrasinda bile
viicutta reaksiyon gosterebiliyor. Bu sebeple kesin bir zaman kavrami iginde ortaya

¢ikmadigindan, kisiler hassasiyet gosterdikleri besinin hangisi oldugunu bilmeden
tiketmeye devam edebiliyor ve sagligini riske atabiliyor.

Gida Alerjisi; Giinlik tiikettigimiz besinlere bagh ortaya ¢ikan reaksiyonlarin timi
istenmeyen besin reaksiyonlari olarak adlandirilir. istenmeyen reaksiyonlarin biiyiik ¢
¢ogunlugu besinlerin farmakolojik 6zelliklerine, metabolik ya da toksik etkilerine ;
bagh olarak ortaya gikmaktadir. Sikayetleri benzer oldugu icin siklikla birbiri ile
kanistirlabilir. Ancak her ikisinin mekanizmalari ve yol agtigi sorunlar agisindan
bakildiginda son derece farkliliklar gostermektedir. Bu nedenle sikayeti olan
hastalarin besin alerjisi agisindan ¢ok iyi degerlendirilmeleri gerekmektedir. Besin
alerjisi bagisiklik sistemimiz tarafindan besinlere kargi anormal yanitin verilmesiyle
ortaya gtkmaktadir. Klinik olarak belirtiler hafif (urtiker vb) olabildigi gibi yasami
tehdit eden agir reaksiyonlara da (anafilaksi) yol agabilmektedir. Yine bagisiklik
yanitin 6zelligine gore belirtiler birgok organda (deri, sindirim sistemi vs) goriilebilir.

@ nutrihomeakademi.com

Gida intoleransi; Gida intoleransi, keyifle tiiketilen bir 6giinden sonra sindirim sisteminde
meydana gelen cesitli belirtiler ile kendini gsteren bir durumdur. Ozellikle yemek yedikten
sonra ortaya gikan siskinlik, ishal ve karin agrisi gibi semptomlar, o 6gtinde tiiketilen besinlere
karsi viicudun sindirim giicliigii yasadigini gostermektedir. Gida intoleransi ile gida alerjileri
birbirine karistirlmaya oldukga misait iki durumdur. Gida alerjisi bagisiklik sistemi tepkisi
olup viicuttaki savunma sisteminin antikor olusturmasiyla sonuglanirken, gida intoleransi
sindirim sisteminin vermis oldugu bir tepkidir ve tiiketilen besinlerin dogru bir sekilde
sindirilmemesiyle ortaya ¢ikar.

Gida intoleransi cogunlukla sindirim sisteminde sorun olusturan gidalarin beslenme
diizeninden ¢ikarilmasi ile gerceklestirilen eliminasyon diyetleri ile teshis edilir. Eliminasyon
diyetleri, belirli gidalarin 3 veya 4 haftaligina beslenmeden cikartilip, stire¢ sonunda tekrardan
yavas yavas beslenmeye dahil edilmesi ile sindirim sistemi reaksiyonlarinin gézlenmesidir. Bu
tlr bir diyet, bireylerde hangi yiyeceklerin bahsedilen semptomlara neden oldugunu
belirlemelerine yardimci olur.
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1. Giinde ii¢ defadan c¢ok acilen
tuvalete gitme ihtiyaci duyuyorsaniz:
Gida intoleransi bulunanlarda sik
tuvalete gitme ihtiyaci olabilir. Bu kisiler
tuvalete gidemeyecekleri bir yerde iseler
bu ihtiyaglarini gideremeyeceklerinden
genellikle herhangi bir sey yiyip
icmekten kacinirlar. Gida intoleransinin
en dogrudan ve hizli belirtisi dijestif
stres denen siddetli karin agrisi, gaz,
siskinlik ve ishal gorilmesidir.

2. Yaygin kronik kas ve eklem
agrilarimiz varsa: Fibromiyalji her yiiz
kisiden 6’sini etkileyen bir durum olup
ozellikle orta yash kadinlarda sik
gorilmektedir. Viicudun belirli bir
bolgesiyle ilgili olmayan uzun dénemli
ve yaygin agrilarla kendini belli eder.
Birgok fibromiyalji hastasi
semptomlarinin yedikleri gidalarca
tetiklendigini bildirmektedir.

3. Kafeinden asir1 uyariliyorsaniz:
Kafeinin bir uyarici oldugu sir degildir.
Ama bazi kisiler kafeinden asiri
etkilenir. Bunun nedeni, kafeini
metabolize etme hizinin genleriniz
tarafindan belirlenmesidir. Bazi kisilerde
kafein metabolizmasi yavastir. Bu da
viicudunuzun kafeinli icecekleri iyi
tolere edemedigi anlamina gelir.

4. Colyak hastalig negatif ciksa bile
tahillar size dokunuyorsa: Gluten
bugday, arpa, gavdar gibi tahillarda
bulunan bir protein olup duyarh
kisilerde sindirimle ilgili yakinmalara
neden olur. Mekanizmalari ¢6lyak
hastaligindan farklr olmakla birlikte
semptomlari gok benzerdir. Gluten
iceren gidalara karsi hassas olanlarin
ayrica FODMAP igeren gidalardan uzak
durmalarinda fayda vardir.

5 Siit ve siit iiriinleri midenizi rahatsiz
ediyorsa: Sitiin icerisinde bulunan
laktozun (siit sekeri) diizgiin bir sekilde
sindirilmesi icin laktaz enzimi
gereklidir. Laktoz intoleransi olarak
bilinen bu durum en yaygin gida
intoleranslari arasindadir. Siitli gidalara
karsi reaksiyonun siddeti kisiye gore
degiskendir. Laktoz intoleransi olanlarin
cogunda hassas bagirsak
sendromundakine benzer mide bagirsak
sikayetleri gorildr.

Gida Duyarlilhigs; En ok goriilen besin
reaksiyonudur. Genellikle besin alerjisi,
gida intoleransi terimleri de yanlis olarak
besin duyarliligini anlatmak igin
kullantlir. Saghkh bagirsak sindirilmis
gidalari gegiren, sindirilmemis gidalar ile
toksinleri gecirmeyen yari gecirgen
bagirsak astarina sahiptir. Bu yapinin
bozulmasi sonucu, viicuda sindirilmemis
besinler girer ve viicut tarafindan yabanci
madde olarak algilanir. Bu besinleri yok
etmek igin bagisiklik sistemi besine karsi
antikor (IgG) dretir. Uretilen antikorlarin
viicuda da zarar vermesi sonucunda
birtakim istenmeyen klinik belirtiler
ortaya ¢ikar. Besin duyarliliginin
olusmasi hemen her zaman bagirsak
florasinin bozulmasina baglhidir. Bagirsak
florasi bagirsagin icinde bulunan ve
sindirime yardimci olup bagirsagi
koruyan mikroorganizmalarin agirlikta
oldugu bir ortamdir. Bu yararli
mikroplarin azalmasi ile bagirsak
hiicreleri ve bagirsak astari bozulmaya ve
ozelligini kaybetmeye baslar. Normalde
bir besine karsi duyarhligi bulunmayan
bir kiside zamanla belli besinlere karsi
hassasiyet gelisebilir.

e Diislik besin degerleri ve istenmeyen
etkileri nedeniyle seker, rafine un ve
pudra sekeri ile diger denatiire edilmis
besinlerden kaginilmalidir. Seker, kan
sekeri seviyesinde giiclii bir artisa neden
olur ve pankreasi 6nemli 6lgtde yorar.
Rafine seker tliketimi bagirsaktaki ortami
(hiperasiditeyi) etkiler ve minerallerin
(kalsiyum gibi) ve vitaminlerin (6zellikle
de vitamin B kompleksinin) kaybina
neden olur.

* Kahve, siyah cay ve alkol 6zellikle sinir
sisteminde istenmeyen rahatsizliklara
neden olabilir. Yemeklerle, fazla
miktarda ve diizenli olarak tiiketimleri
zararli olabilir. Kahve ya da siyah cayin
dizenli tiketilmesi, 6zellikle demir basta
olmak tizere besinlerden alinan
minerallerin emilimini azaltabilir. Bu
icecekler uyarici olarak distintlmelidir.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Dergisi

e Bir 6gilinde asirt miktarda yiyecek
tiketimi, 6zellikle cok ge¢ saatlerde
metabolik sistemi asiri derecede zorlar.
Mide yiyecekleri ince bagirsaga kiiglk
porsiyonlar halinde aktarmaktadir. Cok
fazla gida tiketilmesi halinde bu gidanin
biyiik bir kismi midede ¢ok uzun siire
kalir ve bu da midede baski hissine ya da
mide mukozasinda enfeksiyona neden
olabilir. Aksam yemegi yalnizca hafif
miktarlarda yenilmeli ve aksam 6'dan
sonraya birakilmamalidir.

* Her lokma yaklasik 30 defa
cignenmelidir ve yari sivi besinler
tikirikle iyice karistirlmahdir. Cigneme,
midede sindirim sivilarinin dretilmesini
uyarir. Salya, yiyeceklerin sindirimin
agizda baslamasini saglayan belirli
enzimleri icerir. Yemek hizli bir sekilde
tiketilmemeli ve yerken sadece yemege
odaklanilmalidir. Gazete, televizyon,
radyo ya da sosyal medyanin dikkat
dagitmasina izin verilmemelidir.

* Meyve, hayvansal proteinler veya
tahillarin kombinasyonu metabolizmaya
etki ederek siklikla siskinlige ve karin
agrisina yol agmaktadir. Bu nedenle,
siskinlik ve gastrointestinal sistemin diger
reaksiyonlarini 6nlemek icin, meyve her
zaman ayri titketilmelidir.

e Gida intoleranslarinin nedenlerinden
biri de dengesiz diyet programlaridir.
Ornegin, sabah musli, 6gle yemeginde
makarna, 6gleden sonra kek ve aksam
peynirle ekmek yenirse, giinde dort kez
bugday tiiketilmis olur.

¢ Ozellikle atopik hastaliklardan
(n6rodermit gibi) veya rotasyon diyeti
denilen diyeti gerektiren gastrointestinal
kanal hastaliklarinda daha fazla
duyarlihgin gelismesini 6nlemek igin,
beslenme aligkanhklarinin degistirilmesi
yararli olacaktir.

@ nutrihomeakademi.com
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-SPORVEBESLENME RISt

Ulkemizde ve diinyada gelisen teknolojiyle birlikte hayatimiza giren E-spor
(Elektronik spor), rekabete dayali video ve bilgisayar oyunlarinin oynanmasi ve biiyiik
kitleler tarafindan izlenmesinden dogan, bireylerin veya profesyonel takimlarinin ¥ -

internet araciligiyla birbirleriyle rekabet ettigi organize ve rekabetci video oyunlar = %)
‘ \'
&

TN

AYSENUR HANEFIOGLU
iizerine kurulu, biiyiik bir oyuncu, izleyici ve sponsor kitlesine sahip, giderek daha DIYETISYEN
genis kitlelere ulasarak gelismekte olan bir alandir. Diinyada bir milyardan fazla
insan dijital oyun oynamakta olup bu sayi giiniimiizde giderek artmaktadir. E-sporun
bir spor dali olup olmadigina dair ise farkli goriisler bulunmakla birlikte, spor

kavramina yakin oldugu ancak heniiz esdegeri olmadigi sdylenebilir.

E-SPOR VE SAGLIK

E-sporda saglik, sporcu sagliginin alt bolimi olarak gortlebilir. E-sporun saglik tizerine olan etkileri ve bu etkileri iyilestirmede ya da
beraberinde getirebilecegi olasi olumsuz etkilerden korunmada e-spor ve saglik sektoriiniin gelismesi 6nem arz etmektedir. E-sporcularda kas
- iskelet sistemi hasarinin farkindaligi, teshisi, tedavisi ve 6nlenmesi; ergonomik optimizasyon, beslenme destegi ve diyet planlamasi yoluyla
saglik ve zindeligin saglanmasi, masabasi calisanlara benzer durumda olan ve cogunlukla sedanter tarzda bir yasama sahip olan e-
sporcularda obezite, metabolik ve kardiyovaskdler hastalik risklerinin, uzun ekran siireleri mavi isiga maruz kalmayla birlikte gelebilecek
uyku problemleri ve sirkadiyen ritim bozukluklarinin miisabaka déneminde artan strese bagli gastrointestinal sistem problemlerinin ve mikro
besin ogesi eksikliklerinin 6nlenmesi bilissel fonksiyonlarin gelistirilmesi, e-sporcunun uzun 6marliligi, e-spor performansinin
degerlendirmesi ve iyilestirilmesi gibi faktorler degerlendirildiginde e-sporda beslenme ve saglik sektoriintin gerekliligi n plana ¢ikmaktadir.

E-SPORCU BESLENMESi

E-sporda beslenme, tipkr diger spor
dallarinda oldugu gibi bir beslenme
uzmaninin takibi ile oyuncularin miisabaka
déneminde ve miisabaka sonrasinda uygun
fiziksel ve zihinsel kondisyonunu
stirdlrmesi icin uygun beslenme
modellerinin olusturulmasini saglamayi
amaclayan ve hizla gelisen bir disiplindir.
E-sporda kilit faktor olan ve sporcunun
yeteneklerini destekleyen en énemli unsur,
sporcuya uygun diyet planlamasi ve yeterli
hidrasyon saglanmasidir. Enerji dengesinin
olusturulmasi ve uygun diyet planlamasinin
beraberinde getirecegi optimum diizeyde
fiziksel verimlilik, iyi bir fiziksel ve zihinsel
saglik durumu, bir espor yarismacisinin
musabakalar igin uygun sekilde
hazirlanmasini saglamaya yardimci olabilir.
E-sporcularin besin ve enerji ihtiyaclari
bireye 6zgi belirlenmelidir. Miisabaka
oncesi donemlerde basit karbonhidratlar
yerine kompleks olanlar tercih edilmeli,
norobilissel bozukluklara sebep oldugu
bilindiginden e-sporcularda basit seker
tiiketiminden kaginilmalidir. Misabaka
donemlerinde ise enerji ihtiyaci
artmaktadir. Misabakadan énce yine ayni
sekilde kompleks karbonhidrat ve protein
acisindan zengin bir diyet ile sporcu
miisabakaya hazirlanmalidir.

E-SPORCULARDA STRESIN OLUMSUZ ETKILERINI AZALTMADA BESLENME

Yapilan galismalarda e-sporcularin miisabakalar ve turnuvalar sirasinda yogun strese
maruz kaldiklari, miisabaka 6ncesi ve sonrasi yapilan kortizol seviyesi
karsilastirmalarda belirlenmistir. Stres viicudumuzda basta gastrointestinal sistem olmak
lzere pek ¢ok sistemde olumsuz etkiye sebep olabilmektedir. Bagirsaktaki mikrobiyal
dengenin saglanmasi ile stres seviyelerinin azalmasi arasinda kolerasyon bulunur. Yani
bagirsakta faydali bakterilerin gelisimini fermente st driinleri, lif agisindan zengin olan
baklagiller, bugday tirleri gibi trlinler prebiyotik 6zellik gosterebilen besinlerle
desteklemek e-sporcularin stres seviyelerini azaltmada etkili olabilir.

E-SPORDA BESLENMENIN BILISSEL FONKSIYONLAR, TEPKi SURESI VE
EL-GOZ KORDINASYONU GELIiSiMi UZERINE ETKILERI

E-spor denildiginde akla gelen ilk kavramlar bilissel fonksiyon, tepki siiresi, el-g6z
koordinasyonu, nisan alma beceresi, hizli karar verme ve motor hizidir. E-sporcuda bu
ozelliklerin gelismesi ve desteklenmesi performansin artmasi agisindan biyiik 5nem arz
etmektedir. Bu sebeple beslenme ile bilissel fonksiyonlari desteklemek igin mikro besin
ogeleri ve besin takviyeleri ile izlenecek diyet yollarinin sporcuya potansiyel olumlu
etkileri olabilir. Bilissel fonksiyonlarin gelisiminde etkili olan besin 6gelerinden bazilar,
vitamin ve minerallerden; C vitamini, D vitaminini, iyot, demirdir. Konsantrasyon ve
uyanikhgr artirip reaksiyon siresini kisaltma etkisi ile bilinen kafein ve L-Theanine’in
ise ayni sekilde potansiyel olumlu etkileri olabilir. E-sporcularin 7-8 saate varabilen
uzun sireli antrenmanlari goz 6niinde bulundurularak ortaya ¢ikabilecek bilissel
dustist (6zellikle reaksiyon stiresinde) iyilestirici etkisi agisindan yiiksek nitrat igerigine
sahip pancar suyu; uykusuzluk ve zihinsel yorgunluga olumlu etkileri sebebiyle ise
kreatin, potansiyel birer takviye olabilir. Uykusuzluk ve bilissel diistis durumlarinda
kullanilabilecegi diisiiniilen bir baska igerik ise kakao flavanolleridir.

SONUC

Sonug olarak baktigimizda tiim bu saydigimiz faktorler ve daha birgogu e-sporda da diger
spor dallarinda oldugu gibi miisabaka éncesi ve sonrasinda, sporcunun performansini
artirmaya yonelik diyet yollari izlenmesi gerektigini ve takimlara bir diyetisyen tarafindan
saglanacak beslenme danismanliginin potansiyel olumlu etkilerini gz 6niine sermektedir.
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BESLENME DUNYASINDA SON GELISMELER:

ARASTIRMALARDAN DERLEMELER

1) GUNUMUZ BESLENMESINDE YETERSIZ CESITLILIK

OMER MOR
DIYETISYEN

Cesitli gidalardan olusan saglikli bir diyet modeli besin 6gesi
eksikliklerini gidermede ve hastaliklardan korunmada 6nemli
bir rol oynamaktadir. Giiniimiizde 6.000'den fazla bitki tiiri
gidalar igin yetistirilirken, insan beslenmesinin %80-90"1
yalnizca 12 ila 20 tiire dayanmaktadir. Bu durum da
beraberinde mikro besin 6gesi eksikliklerini

getirebilmektedir.

KAYNAK

2) SPORCU BESLENMESINDE VUCUT KOMPOZiSYON

* Food and Agriculture Organization of the United Nations Website. FAOSTAT: Food ANAL]ZLER'
Balance Sheets Page.
* Chivenge P, Mabhaudhi T, Modi AT, Mafongoya P. The Potential Role of Neglected

and Underutilised Crop Species as Future Crops under Water Scarce Conditions in Sub- SpOI’CU beslenmesi alani son ylllarda bUyUk bir ||g|

Saharan Africa. Int ] Environ Res Public Health. 2015;12(6):5685-5711

gormektedir. Sporcularda profesyonel beslenme
midahalelerinin saglanabilmesi icin 6ncelikle dogru viicut
kompozisyon analizlerinin yapilabilmesi olduk¢a 6nemlidir.
Bu noktada biyoelektrik empedans analizi, skinfold
olciimleri, su alt agirlik 6l¢ciimii, DEXA ve BOD-POD olmak
lizere bircok 6lgiim yéntemi bulunmaktadir. Ozellikle
skinfold Slctimleri, zaman ve maliyet agisindan en etkili
yontemlerden biriyken deri kivrim kalinliklarinin 6l¢iimi
sayesinde yag kitlesini degerlendirme ve bolgesel degisimleri
takip etmede son derece kiymetlidir.

KAYNAK

3) KRONiK HASTALIKLARIN GELISIMINDE KiLO AL-

VER DONGUSU * Kasper AM, Langan-Evans C, Hudson JF, et al. Come Back Skinfolds, All Is
Forgiven: A Narrative Review of the Efficacy of Common Body Composition
Methods in Applied Sports Practice. Nutrients. 2021;13(4):1075.

Kilo vermeye calisan yetiskinlerin %20'den azi,
kaybettikleri kilonun bir yil boyunca yalnizca %10'luk
kismini koruyabilmektedir. Sonug olarak obez bireyler sik
sik kilo dalgalanmalari yasamaktadir. Bir arastirmaya gore
yetiskinlerin %20 ila %30'u, kilo verme (= 5 kg) ve geri
alma siireclerinden olusan kilo dongiisiine katilmaktadir.
Bu durum inflamatuar stirecleri tetikleyerek glukoz
toleransinin azalmasi, dislipidemi, sarkopeni,
kardiyovaskdiler hastalik ve alkolsiiz karaciger yaglanmasi
gibi bircok saglik sorununa yol acabilmektedir.

KAYNAK

* Li W, Chen W. Weight cycling based on altered immune microenvironment as a
result of metaflammation. Nutrition & Metabolism. 2023;20(1):13.

@ nutrihomeakademi.com 62
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4) COCUKLARA YONELIK GIDA TAKVIYELERININ
FORMUNA BAGLI TEHLIKELER

Cocuk grubuna yonelik gida takviyeleri tretilirken genellikle
daha ilgi cekici ve lezzetli olmasi adina seker benzeri
cignenebilir formlar tercih edilmektedir. Ancak bu formlarin
dogurabilecegi sonuglar her zaman goriindiikleri kadar tath
olmamaktadir. Yapilan arastirmalar, takviyelerdeki seker
benzeri ¢ignenebilir formlarin ¢ocuklarin asir1 dozlarda
tiiketmesine ve buna bagl toksisite gelismesinde 6nemli bir
sorun oldugunu gostermektedir.

KAYNAK

* Elliott C. Assessing Vitamins, Minerals and Supplements Marketed to Children in
Canada. Int ) Environ Res Public Health. 2019;16(22):4326.

* Lam HS, Chow CM, Poon WT, et al. Risk of vitamin A toxicity from candy-like
chewable vitamin supplements for children. Pediatrics. 2006;118(2):820-824.

* Vogiatzi MG, Jacobson-Dickman E, DeBoer MD; Drugs, and Therapeutics Committee of

The Pediatric Endocrine Society. Vitamin D supplementation and risk of toxicity in
pediatrics: a review of current literature. ] Clin Endocrinol Metab. 2014;99(4):1132-1141.

5) GUNUMUZUN BUYUK PROBLEMi:
METAFLAMASYON

Metabolizma ve bagisiklik sistemi arasinda evrimsel
olarak korunmus birgok baglanti mevcuttur. Bu
sistemde sagliksiz beslenme aliskanliklarinin da biyuk
bir faktor oldugu dustik dereceli ve kronik seyreden
metaflamasyon’” kavrami son yillarda biy(k bir ilgi
konusu olmustur. Metaflamasyon diger adiyla
metabolik inflamasyon, basta obezite olmak iizere
diyabet, alkolsiiz karaciger yaglanmasi, disbiyozis ve
kardiyovaskiiler saglik problemlerini tetiklemektedir.

KAYNAK

* King BC, Blom AM. Complement in metabolic disease: metaflammation and a two-
edged sword. Semin Immunopathol. 2021;43(6):829-841.

6) KONTROLSUZ KALORI KISITLAMALARININ BAZAL
METABOLiIZMA HIZINA ETKILERIi

Kilo verme siirecinde enerji agig1 olusturarak gtinlik aldigimiz
kaloriyi kisitlayabilmek oldukga 6nemlidir. Ancak kontrolsiiz
yiiksek kalori kisittamalari, ilk etapta kilo verme siirecini
desteklese dahi verilen kiloda kas kaybinin yiiksek olmasina
neden olabilmektedir. Yiiksek kas kayiplari, “Bazal Metabolik
Hiz1” diisiirerek metabolizmamizin yavaslamasina ve ilerleyen
slireclerde kaybettigimiz kilonun katbekat fazlasinin geri
alinmasina yol agabilmektedir.

KAYNAK

* Most J, Redman LM. Impact of calorie restriction on energy metabolism in humans. Exp
Gerontol. 2020;133:110875.

7) BESLENME DURUMUNDAKI YETERSIZLIKLER VE
SONUCLAR

Mikro besin 6gesi eksiklikleri diinya ¢apinda yaklasik iki
milyar insani etkilemektedir. Hastalik yikiniin %50'ye yakini
da yanhs gida tercihleri ve sagliksiz beslenme aliskanliklarina
atfedilebilmektedir. Besin 6gelerinin yeterli miktarlarda
alinamamasiyla kardiyovaskiiler hastalik, felg, bilissel islev
bozuklugu, kanser, gz hastaliklari, zayif kemik saghgi ve
diger durumlar dahil olmak tzere bircok saglik riskinin
artmasi iliskilendirilmistir.

KAYNAK

**Nations F and AO of the U, Development IF for A,
Programme WF, Organization WH, Fund UNC. The
State of Food Security and Nutrition in the World 2019:
Safeguarding against Economic Slowdowns and
Downturns. Food & Agriculture Org.; 2019.

* Global, regional, and national comparative

risk assessment of 79 behavioural, environmental

and occupational, and metabolic risks or clusters

of risks in 188 countries, 1990-2013: a systematic
analysis for the Global Burden of Disease Study 2013

- The Lancet. Accessed March 10, 2024.

* U.S. Department of Health and Human Services. U.S.
Department of Agriculture [(accessed on 15 March
2017)1;2015-2020 Dietary Guidelines for Americans. (8th
ed.). 2015 Available online:
http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/
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HOMENUTRITION

Yeni Netflix belgeseli
You Are What You Eat.

Stanford Universitesi'nin tek yumurta ikizleri izerine yakin z
dizide, ikizler konu aliniyor: bunlardan biri vegan, bitki bazl
urtinleri icermeyen) sahipti, digeri hepgil (omnivor) bir diyete

Deney sekiz hafta boyunca surtiyor. Deney ilgi cekici ¢tinkl
deneyden 6nce ¢ok benzer. Belgesel farkli diyetler ile besle
degisimi ele aliyor.

ilk dért hafta boyunca katilimcilara 6zel hazirlanmis yemekle
kendilerine verilen diyetlere bagl kalarak alisveris yapmalari
bekleniyor. Yemeklerini kendileri hazirlamaya basladiklarind

ikizler, sagliklarindaki ve 6lgiimlerindeki degisiklikler agisinc
izlendi.

Sekiz haftanin sonunda vegan diyeti uygulayan ikizler, omni
kaybettiler ve kolesterolleri nemli 6lgtide disti.
Veganlarda aclik instlininde %20'lik bir diistis gortldu; bu ¢
diyabet gelisimi igin bir risk faktoridir. Vegan ikizin mikrob
organlarini gevreleyen yaglar, hepgil ikizin aksine 6nemli 6l¢
hepcil beslenen ikize gore cinsel durtileri arttigi sonucuna v:

Genel bulgular vegan bir diyetin, saglikli bir hepgil diyete g6
sahip oldugunu soyliyor.

Deneyin sonrasinda ikizlerin 8 haftalik diyet kurallari kalkii
tiiketimini azalttiklar1 genel sonucuna varilmstir.
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1- Viicudun bagisiklik sistemi aracihigi ile besinlere karsi gosterdigi asir1 duyarhlik reaksiyonlaridir.

2- Diski hacmini artirarak bagirsak hareketlerini artiran maddeler.

3- Yag hiicrelerinde iiretilen tokluk hormonu olarak bilinen hormon.

4- Viicudun enerji saglamasi ve saghgini korumasi icin gerekli olan yiyecek ve iceceklerdir.

5- Eksikliginde anemi goriilen, fazlahiginda ise zehirlenmelere ve damar hasarina yol acan mineral.

6- Aminoasit ad1 verilen kiiciik molekiillerin bir araya gelmesiyle olusur.

7- Bir canlidaki hastaliklara karsi savunma mekanizmasini olusturan, viicudu yabanci ve zararh

maddelerden koruyan karmasik bir sistemdir.

8- Yapilarinda bir cift bag iceren yag asitleri.

9- Viicuda zarar veren mikroorganizmalarin viicuda girmesi ve cogalmasi sonucu olusan bir durumdur.

10- Bir yiyecegin icerdigi karbonhidratlarin kan sekerini yiikseltme potansiyelini 6lcen 6lciit.

11- Pankreasin beta hiicrelerinden salgilanan kan sekerinin diizenlenmesinde rol oynayan hormon.

12- Belirtileri cocukken ortaya cikan prematiire yaslanma ile karakterize sendrom.

13- Et, balik, kiimes hayvanlari vb. gibi hayvanlari tilkketmemeye denir.

14- Besinlerin agiz yoluyla alinamadigi durumlarda dogrudan mideye veya ince bagirsaga iletilerek gerceklestirilen bir beslenme tiiriidiir.
15- Bir sistemin is yapabilme kapasitesi.

16- Viicudun almis oldugu besinlerin yakilmasindan sonra viicutta kalan inorganik maddelere verilen bir isimdir.

17- Viicudun herhangi organ ya da dokusundaki hiicrelerin kontrolsiiz cogalmasi ve biiyiimesi sonucu ortaya cikan bir hastalik tablosudur.
18- Genellikle bugdaygillerden hasat edilen iiriinlere ve onlarin tohumlarina verilen ad.

19- Ozel bir maya kullanilarak siitiin fermente edilmesiyle ortaya cikan icecek.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
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KITAPONERILERI & § =1
INCELEME

BESLENMENIN KANSER
TEDAVISINDEKI GUCU

-UZM. DYT. DIiLSAT BAS

ECE GULER
DIYETISYEN

Diinyada 6liim nedenlerine bakildiginda her 6 6liimden birinin, Tiirkiye’de ise her 5 6liimden birinin kanser nedeniyle
gergeklestigi goriilmektedir. Kanser hem diinyada hem de iilkemizde 6lim nedenleri arasinda ikinci sirada yer almaktadir.
Diinyada her yil 19 milyon kisi kansere yakalanmaktadir. 2040 yilinda ise 30 milyon yeni kanser hastasinin tespit edilecegi
tahmin edilmektedir. Sigara, alkol ve yanlis beslenme aliskanliklari gibi gevresel etmenlerin kanser olusumunu etkiledigi
bilinmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme, hem kanser olusumunu 6nlemede hem de kanser tedavi siirecinde oldukga
elzemdir.

Onkoloji Diyetisyeni Uzman Diyetisyen Dilsat Bas, 1996 yilindan itibaren
kanser tanisi almig hastalarla ¢alismakta ve tedavi siireglerine bilgileriyle isik
tutmaktadir. 2018 yilinda kaleme almis oldugu “Beslenmenin Kanser
Tedavisindeki Giicii” adli kitabinda hem kanser hastalari hem hasta yakinlari
hem de diyetisyenler i¢in kanser tedavisinde beslenme ilkelerini en ince
ayrintilariyla ele almstir.

UZM. DYT. DILSAT BAS

;

] .

i BESLENMENIN
Kitap alti ana bolim ve bir ek boliimden olusmaktadir. Kitap; Kanser ve ?"’ - PR
Beslenme, Notropenik Dénem ve Gida Hijyeni, Kanser Tedavisinde KANSER TEDAVISINDEKI GUCU
Yaganan Beslenme Problemleri ve Céztimleri, Farkli Kanser Tirlerinde
Beslenme ve Sik¢a Sorulan Sorular bélimlerinden olusmaktadir. Mide

4

kanseri hastalari i¢in beslenme, kolon kanseri hastalari i¢in beslenme gibi ‘
i

|

i

o

bircok kanser tirleri icin beslenme 6nerileri detayli bir sekilde
agiklanmistir. Buna ek olarak kabizlik, istahsizlik, bulanti ve kusma gibi
kanser tedavisinde yasanan beslenme problemleri de listelenmis ve
her problemin ¢6ztim igin gerekli beslenme Gnerileri kitapta
sunulmustur. Ayrica gida hijyeni ve hasta yakinlari igin
onerilere de kitapta yer verilmistir. Sikga sorulan sorularda

ise “Notropeniye girmemek icin neler yemeliyim?, “Antioksidan
kullanmali miyim?”, “Eklenmis seker tiiketimini azaltmak icin
neler yapmaliyim?” sorulari da bilimsel alt yapiya dayanan
yalin bir ifadeyle agiklanmistir.

eninden
0“}':0::’;;:51};‘“5)’ sit ve etkili
a

. l‘lsel' ]']
beslenme 1€

Kanser tedavisinde beslenme prensiplerini detaylica 6grenmek
isteyen tim Beslenme ve Diyetetik 6grencilerine ve bilgilerini
tazelemek isteyen tim meslektaglarima énerimdir.

f“t:-
U o it e

@ nutrihomeakademi.com
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UKLUKLARI

-GILLIAN TODD

Py
AN,

Yeme bozukluklari her yas grubunda, her cinsiyette ve her toplumda goriilebilen ciddi bir psikiyatrik rahatsizliktir. Ozellikle
15 ile 24 yaslar arasindaki ergen ve geng kadinlarda diger yas gruplarina gére daha sik gorilebilmektedir. Bazi bireyler
yeme bozukluguna sahip olduklarinin farkinda degilken bazi bireyler ise yeme bozukluklarina sahip olduklarindan dolayi
sugluluk ve utang duymakta ve bu sebeple de hastaliklarini gizlemeye calismaktadirlar.

Diyetisyenlerin yeme bozukluklari semptomlari, risk faktorleri ve tedavi yontemleri hakkinda bilgi sahibi olmalari
danisanlarini psikiyatrist ve psikologa yonlendirmelerini saglamakta ve danisanlarini anlayarak onlarla empati kurmalarini
ve en uygun tibbi beslenme tedavisini olusturmalarini saglamaktadir.

Gillian Todd'un kaleme aldigi “Yeme Bozukluklari” adli kitap “Yeme Bozukluklarini Anlamak” ve “Yeme Bozukluklariyla
Bas Etme” adli iki kisimdan olugmaktadir. Kitabin birinci kisminda yeme bozukluklarinin daha iyi anlasilabilmesi igin cesitli
vaka 6rnekleri paylagiimistir. Ayni zamanda alanda ¢alisan tim meslektaglarimin zihninden gegen “Neden bazi insanlar
yeme bozukluguna sahip oluyor?” sorusu cevaplanmistir. Kitabin ikinci kisminda ise yeme bozukluklariyla miicadele
stirecinde kullanilan “kendini gézlemleme, 6glin planlama, kontrolsiiz yeme ve kusma dirtistiyle bas etmek” gibi cesitli
tekniklere yer verilmistir. Ayrica kitapta yeme bozukluguna sahip bireylerin aileleri ve arkadaslari icin de bir b6lim
bulunmaktadir. Bu boliimde “Sevdigim birinin yeme bozuklugu var ama bir sorun oldugunu kabul etmiyor. Ne
yapmaliyim?”, “Kizim/oglum kontrolsiiz yiyor. Bu durumda ne yapmaliyim?” gibi diyetisyenlere siklikla yoneltilen sorularin
cevaplari da yer almaktadir.

Gillian Todd'un “Yeme Bozukluklari” kitabi, yeme bozuklugu hakkinda bilgi sahibi olmak isteyenlerin okumasi gereken dili
oldukga yalin bir kitaptir.

Tum okurlara keyifli okumalar dilerim.

@ nutrihomeakademi.com
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Tath yemenin
en masum hali

Pakmaya, simdi seker ilavesiz
lezzetleriyle sizinle!



BITTER CIKOLATALI
MUHALLEBI

SERVIS: 2 KISILIK HAZIRLAMA SURESI: 5 DK PISIRME SURESI: 5-10 DK

MALZEMELER YAPILIS

- 2 bardak badem siitii (tercihinize gore yulaf vs.) 1. Nisastay1 yarim bardak siit ile cirpim.

- 2 yemek kasig1 kakao tozu Topaklanmay1 dnleyin.

- 80 gr Kaliteli bitter cikolata 2. Geri kalan siitii, kakao tozu, tatlandirici,
tuz (ve vanilya) ile 1s1tin. Kaynama noktasina

- 3 silme yemek kasig1 misir nisastasi

- 2-3 yemek kasig1 dogal tatlandirici (akcaagac gelmeden, nisastalukarisio eldeyin.
3. Kivam alana kadar siirekli karistirarak
pisirin. Isidan alin, parcalanmis cikolatayi

ekleyin ve eriyene dek karistirin.

surubu, bal)
- Bir avuc dolusu findik kirigi

- Donmus meyveler (servis icin) 4. Ben icerisine bir avuc findik kirig

- Bir tutam tuz ve istege bagh vanilya ekledim. Siz isteginize bagh findik kiriklarmn
karisima ekleyin ve homojenize edin.

5. Kaselere boliistiiriin ve sogumasini
bekleyin. Sonrasinda 2 saat buzdolabinda
bekletin.

6. Soguyan muhallebinin iizerine findik
kiriklar: serpin ve donmus meyvelerle

SENAY EKER

SEF . .
siisleyin.

¢ Bu basit ve herkesin evinde bulunabilecek malzemelerle hazirlayabilecegi tarif, saglikli tatli arayiginda olan herkesi
mutfaga davet ediyor. Hem lezzetli hem de goze hitap eden sunumuyla, bitter cikolatali muhallebimiz, saglikls

tatlilarin da ne kadar nefis olabileceginin kaniti. §imdi mutfakea sihir zamani!




NUTRIHOME AKADEMI DE BIR YIL: GELISIM, DZVERI VE PAYLAGIN
UCRETSIZ EGITIMLERIMIL

Nutrihome Akademi
olarak 2023'tin Ocak
ayindan bu yana, her

persembe siz degerli
meslektaslarimiza
sundugumuz Ucretsiz
egitimlerle dolu dolu bir
yil gecirdik. Bu yilin
ardinda yatan
motivasyonumuz, "Ben
gelisirsem meslektasim
gelisir.” anlayisiyla
sekillendi. Mesleki
gelisimdeki bu
dayanisma ruhuyla
gecen 12 ay, bizim igin
unutulmaz anilarla dolu
bir seriiven oldu.

Her persembe, sizlerle
bulustugumuz tcretsiz
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, bu yil
diizenledigimiz tim
Ucretsiz egitimleri bir
araya getirip sizlere
sunmak istiyoruz.
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NUTRIHOME AKADEMI DE BIR YL: GELISIM, DZVERI VE PAYLAGIN
UCRETSIZ EGITIMLERIMIL

TEMMUZ AYI
EGITIM SUNUMLARI © coccremesr

HOMEATS TURKIYE
SPONSORLUGUNDA
KATILIM OCRETSIZDIR!
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TEMMUZ AYI

UCRETSlZ EGITIMLER
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2023'G
degerlendirdigimizde,
Nutrihome Akademi olarak
biyik bir mesleki aile
olmanin haklr gururunu
yastyoruz. 2023 yil,
binlerce katilimciyla
gergeklestirdigimiz
egitimler ve sektor
liderleriyle yapilan 6zel
soylesilerle dolu anlamli
bir serlivene donisti. Hep
birlikte, sadece bilgi
paylasmakla kalmadik,
ayni zamanda birbirimize
ilham olduk.

Bu basarilarin arkasinda,
sizin gibi degerli
katilimcilarimizin destegi
ve katkisi buytk. Her
biriniz, Nutrihome
Akademi'nin basarih bir yil
gecirmesine katkida
bulunan 6nemli bir parca
oldunuz. Birlikte
gecirdigimiz bu yil, sadece
bilgi kazanma degil, ayni
zamanda ilk yil aile olma
yolunda attigimiz 6nemli
adimlarin bir ifadesidir.

Bu glicli bagin ve
dayanismanin bizi daha
nice basarilara tagimasini
dileriz.



2024 YILIN| DOPDOLU GEGIRMEYE DEVAM EDIYORUZ
UCRETSIZ EGITIMLERIMIL

2023 yilinda oldugu gibi
2024 yilinda da tcretsiz

egitim vermeye devam
ederek, Nutrihome
Akademi olarak mesleki
) dayanisma ve bilgi
S TR _7 el &) '. ;::‘_3;, Pheerf paylagiminin sinirlarini
e ' ' ; daha da genislettik. Bu siire

= D D e

otaiz materyalier bein Whatade grotredcs bekberit

OCAR AYI

zarfinda, her hafta siz

degerli meslektaslarimizla
bulusmayi strdirdiik ve
licretsiz egitimlerimiz

-~ aracihigryla, mesleki

b == gelisimin siirekliligini
K saglama konusundaki
kararliligimizi bir kez daha

gosterdik.

2024'tn bu ilk ceyreginde,
daha 6nceki aylarda
oldugu gibi, sektdriin 6ncii
isimleriyle
gerceklestirdigimiz
soylesiler ve interaktif
egitim seanslariyla,

katihmcilarimiza yenilikgi
bilgiler sunmaya ve
mesleki aglarini

MART AYI

genisletmelerine yardimci

olmaya devam ettik. Bu
etkinlikler, her biri kendi

2024 yilinin ilk ceyreginde, Nutrihome Akademi olarak sundugumuz egitimlerle, mesleki alaninda derin bilgilere
gelisim yolculugunda siz degerli meslektaslarimizla birlikte olmanin gururunu yasadik. Bu sahip konusmacilarimizin
stirecte, her bir egitim ve etkinlik, mesleki dayanismanin ve bilgi paylagiminin glictinii bir liderliginde,

kez daha kanitlad. katihmcilarimiza

sektordeki giincel trendler

Bu basari hikayesinin devamini yazmak ve mesleki gelisimimizi birlikte ileriye tasimak igin, ve uygulamalar hakkinda
2024 yilinin geri kalaninda da sizlerle bulusmaya ve kaliteli egitimler sunmaya devam bilgi vermekle kalmadi,
edecegiz. Bilgiyi paylasmanin ve birlikte biiylimenin degerine inanan bir topluluk olarak, ayni zamanda onlarin
Nutrihome Akademi'nin bu yolculugu sizlerle birlikte siirdlirecegine olan inancimiz tam. kendi mesleki pratiklerini

gelistirmelerine de olanak
Siz degerli meslektaslarimizin destegiyle, daha nice basarilara imza atacagimiza ve tanidi.
meslegimizin gelecegini birlikte sekillendirecegimize yiirekten inaniyoruz. Birlikte daha
gliclliyliz ve bu yolculukta sizlerle bir arada olmaktan biytik mutluluk duyuyoruz.



EGITIMDE CITAYI YUKSELTTIK:

"STA) TADINDA” EGITIM KAMPLARIMIZ

Bu yil, sizlere sundugumuz 4
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 yagatma hedefini
tasidi. Egitimlerimizi "bir
kahve fiyatina"
duzenleyerek, nitelikli
bilgileri daha genis kitlelere
ulagtirmanin gururunu
yasadik.

Siz degerli okurlarimizla
paylastigimiz bu egitimler,
bir yil askin stiredir devam
eden bir 6grenme
serliveninin yalnizca bir
parcasi. Bu sire zarfinda,
mesleki gelisim, diyetisyenlik
pratigi, is diinyas iliskisi ve
stajyer diyetisyenlerle
bulusma gibi 6nemli adimlari
bir araya getirerek, hep
birlikte 6grenmenin tadini
cikardik.

Nutrihome Akademi olarak,
onltimuzdeki yilda da sizlere
daha fazla deger katmak,
nitelikli egitimleri uygun
fiyatlarla sunmak ve mesleki
gelisiminize katki saglamak
icin var glicimiizle
calismaya devam edecegiz.
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DVETETIKBILGISOLENE.
LISANS EGITIMI NITELIGINDEKI IKI KAMP

ven

Yilin belirgin anlarindan ikisi, Nutrihome Akademi'nin diizenledigi "Lisans Egitimi Tadinda" iki 6zel egitim

kampiydi. Her biri kendi alaninda uzman egitmenlerle dolu olan bu kamplar, katilimcilara unutulmaz bir diyetetik

<+

deneyimi sunma hedefiyle tasarlandi.

Anne-Cocuk Beslenmesi Kampa: Bilgi ve

Deneyimde Yepyeni Bir Boyut

Bu kamp, alaninda uzman 3 farkli egitmenin
rehberliginde gerceklesti. 3 glin boyunca stiren
etkilesimli oturumlar ve grup caligmalari,
katilimcilara anne-gocuk beslenmesinin en giincel
konularinda derinlesme firsat: sundu. Pratik
bilgilerle desteklenen bu egitim, katilimcilarina hem

teorik hem de pratik beceriler kazandirda.

Sporcu Beslenmesi Kampi: Kapsaml ve

Derinlemesine Bilgi Deneyimi
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programlari hakkinda derinlemesine bilgi edinirken, % %p-m?,‘;;-,:,;nmmmu..ﬁ,

ayni zamanda interaktif oturumlar ve pratik

+ uygulamalarla bu bilgileri pekistirdi.
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Yilin bu 6zel egitim kamplari, Nutrihome Akademi'nin cesitli ve nitelikli igeriklerle dolu egitim portféyint

yansitiyor, katilimcilara egsiz bir diyetetik deneyimi sunmanin gururunu tasiyor.



NUTRIHOME AKADEMi REHBERLIGINDE
DIYETETIKTE GUNCEL KONULAR

Nutrihome Akademi olarak ge¢miste diizenledigimiz egitim kamplariyla saglik alaninda uzmanlasma yolculugumuza

devam ediyoruz. Bu kamplar, sektordeki en giincel bilgilerle donatilmig, alaninda uzman egitmenler esliginde

gergeklesiyor.
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Teoriden Pratige: Obezite
Tedavisinde Bariatrik Cerrahi

Egitim Kampu:

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz
Bariatri Egitim Kampi, uzman egitmenimizle

bir araya gelerek obezite cerrahisi

konusunda kapsamli bir deneyim

peslenm® s e
evrahl e
B estenme Yo
e
1 ve SonFast — a2 gKim 202
rahi Oneest ¥ =

yasamanizi saglamisti. Bu kampta, g6z

gariatrik col q e ogle Meet
- s o Kutlarur = q Go
kamastirici bir igerikle 4 modiilde Y ‘w
5 ; e j#' g ggraden T @ 2030
derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu. : omsian "enaree
% 7 st raten

Saglik profesyonelleri icin 6zel olarak
tasarlanan bu kamp, bariatri konusundaki
uzmanliginizi zirveye tasimaniza destek

oldu.



2024'E BIR ADIM GNDE BASLAMAK ISTEVENLER il
YILIN SON DIYETETIK KAMP!

2024'E BIR ADIM ONDE

Diyetisyenler ve Diyet

2024‘E BiR ADIM ONDE: Diyetisyenler ve
Diyetisyen Adaylari icin Yeniden Dogus Kampi
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Yogun talepler tizerine, Nutrihome Akademi olarak ge¢miste gerceklestirdigimiz ve gelecekte

diizenleyecegimiz tim egitimlere ait kayitlara artik ulasabilirsiniz!

Websitemiz www.nutrihomeakademi.com tizerinden, gecmiste 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 saglyor. Birlikte

gecirdigimiz her an, Nutrihome Akademi ailesini daha da gii¢lendiriyor.

Q, www.nutrihomeakademi.com X | &


http://www.nutrihomeakademi.com/

2024'TE TAM GAZ DEVAM
DOLU DOLU EGITIM KAMPLARIMIL

Endokrin ve Metabolik Hastaliklarda Beslenme
ENDOKRIN VE

METABOLIK
HASTALIKLARDA

Egitim Kampi

Bu kapsamli ve etkilesimli egitim programi, endokrin ve
metabolik hastaliklarin beslenme y&netimi konusunda

derinlemesine bir perspektif sunmak ve Beslenme ve
. . . . o Endgkrin Sistem ve Endokrin
Diyetetik alaninda diyetisyen bakis acisi ile Bozuculara Genel Bakis

Tiroid Hastaliklannda Beslenme
Tedavisi

katilimcilarimizin vizyonunu genisletmek amaciyla

diizenlenmisti. iki giinliik yogun kamp siirecinde, alaninda
Obezite ve Yeme

uzman egitmenimiz esliginde, katilimcilar sorularina Bozukluklarinda Desienme
Tedavisi

dogrudan yanitlar buldular, 6zel olarak hazirlanmis egitim GAMZE AKBULUT

Istanbul Kent Oniversitesi
Beslenrme ve Diyetetik
B&I0m Baghan, Editér ¥ azar

materyallerine erisim sagladilar ve egitim sonrasinda bu

materyalleri tekrar izleme firsati yakaladilar. Bu deneyim, Tectavisi

katilimcilarimizin kariyer yolculuklarinda 6nemli bir adim
atmalarini sagladi ve bu alandaki uzmanlik diizeylerini ve
profesyonel aglarini genisletmelerine olanak tanidi.

| Biyokimyasal Detaylarla Cok Hizli Kilo

Verme ve Saglik Uzerine Etkileri Egitim

GOK HIZLIKILO™
VERMENIN ZRRARLARI

BiYOKIMYASAL DETRYLARIYLA Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz ve agirlik

degisikliklerinin biyokimyasina daldigimiz kampimiz,

Kampi:

Aglik Durumu [Glikoliz- =
Giliiens B ukoneogenez | uzman egitmenimizle bir araya gelerek kapsamli bir

Aminoasitlerin Katabolizmast deneyim yasamanizi saglamisti. Bu kampta, sadece 1
Pt Metobolbmas: kahve fiyatina 3 saat boyunca derinlemesine bir
ogrenme firsati sunuldu. Cok begenilen bu kampimiz

. Biyokimyasal Sirecler ile
Vilcudun Hangi B5lgesine Nasil sevgili Uzman Diyetisyen Yesim Nemutlu ile
Zarar Veriyor - Detayli " i ey - = e A S
biyokimyasal anlatim = gerceklestirdigimiz bir diger etkinligimizdi.

Bu yolda bize eslik ettiginiz icin tesekkir eder, saglik

dolu giinlerde bir araya gelmek lizere websitemizde

bulusmayi sabirsizlikla bekleriz.

Saglik ve bilgi dolu giinler dileriz!
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Dergimizle Cekineceginiz
Fotograflari
#homenutrition
etiketiyle paylasin
burada yayinlayalim!
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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 gizel is birliklerine imza
attik. Calismalarimiza katki
saglamak ve egitmen ekibimizde
yer almak isterseniz sizleri daha
detayli tanimak, iletisim bilgilerinize
ulasmak, bizlerle hangi
calismalarda is birligi yapmak
istediginizi 6grenmek, sizlerin
calisma alanlarina vakif olmak ve
olasi bir egitim veya baska is
birliklerimizde hangi notlarda bizlere
fayda saglayabileceginiz konusunda
bizleri bilgilendirmeniz
gerekmektedir. Bunun igin
info@nutrihomeakademi.com
adresine mail atmaniz yeterli
olacaktir.

TEMSILCH
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, tniversitelerin 1.
sinifindan 4. sinifina kadar olan
egitimine devam eden degerli
temsilcilerimizle birlikte, cesitli
universitelerden ekip olusturmayi
planhyoruz. Bu ekibin amaci egitim
duyurularinin yayillmasina yardimcli
olmak, uzun vadeli projelerimizde
sizlerle gerceklestirebilecegdimiz cesitli
is birliklerinin 6nuni agmak. Hizla
blylyen 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.

www.nutrihomeakademi.com
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KATKILARINIZ ICIN

PINAR DEMIRKAYA

o, -
EBRU TURAN BETUL GETIN BERNA GOBELOGLU

BENGIiSU BOZ TOLGA DOGAN TUANA KUGUCUK CANAN OZLEN

HULYA ARSLANTAS GUL iREM ERDEM DERYA BELLI YILDIRIM AYSENUR HANEFIOGLU

EZGi UTKUR YAREN GOKMEN ZEYNEP OZEZGi ECE GULER SENAY EKER

JMWU&A&M%WW@ taguyan yasailaumya devin biv
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