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Erten Bitkisel ilag Ticaret Limited Sirketi %100 sermaye ile 2011 yilinda istanbul'da kurulmustur.
FITOVISION TIBBI GAYLAR markasi adi altinda 2018 yilindan itibaren Antalya’da bulunan tiretim merkeziyle, Turkiye'de Eczane,
Doktor ve Diyetisyen Kliniklerinde saha galismasi yapmaktadir.

Diinya tibbiyesinde ve diinya eczaciiinda (farmakoloji) klinik olarak etkisi kanitlanmis olan droglan (bir bitkinin insan
saglhigina faydal olan ve fito aktifi olan kisimlari), tiketici ile bulusturmaktadir.

Fitovision; diinya genelinde metabolik sendromlu hastaliklarda en genis riin yelpazesine sahip olan, tek tibbi gay firmasidir.
Turkiye genelinde 4000 Diyetisyen, 300 Doktor ve 800 lzerinde Eczanede nihai tiiketici ile bulugsmaktadir.

Fitovision Tibbi Bitkisel Caylar; gerek yurt disinda endemik olarak yetisen, gerekse de Tirkiye'de yetigen tibbi bitkilerin
islenerek insan saghdina katki saglayacak dodru kisimlar (tibbi nane, tibbi kekik, thiamur gigek, tibbi papatya zerdegal toz,
giil tomurcugu, afat otu vs.), bilimsel tibbi kanitlara dayal olarak hasta/tiiketici ile hijyen kurallarina uygun olarak Tirkiye
Saglik kanallarinda 53 Farkl Uriin gesidi ile var olmaktadir.

URON PORTFOYUMOZ
* Tibbi Cay Karnigimlan « Kahve Karigimlari « Sirke Cesitleri « Tibbi Droglar

* Protein Toz Karngimlari « Tibbi Yag Karigimi

www.fitovision.com.tr
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FITOTERAPI VE TIBBi DIYETETIK URUNLERIN
TURKIYE’DEKI LIDER FIRMASI

Dinyanin farkl tlkelerinden tibbi ve egzotik caylarn kesfetmenize yardimcei oluyoruz. 2012 yilinda kurulan Eczaci Markasi olan
Fitovision, dunya'nin farkh tlkelerinde yetigen etkili, kaliteli, 5zel ve yerel caylar Turkiye'de farkl lezzet arayan, tibbi formiiller
ile metabolik ve sik gériilen rahatsizlara yénelik gay igerikleri ile sizleri en bilimsel haliyle bulusturuyor.

"Phyto” Latince kdkenli bitki anlamina gelirken “vizyon" ise "gelecek” anlami tasir ve "FITOVISION" isminin kékenini olusturur.
Tibbi ve egzotik caylarin toplanmasi, kurutulmasi, saklanmasi ve bilimsel bir uyum ile hazirlanmasindan baslayarak; dogru
zamanlama ile igilmesini saglayan tim siirece imza atiyoruz. Saglikl gay tiiketmenin sihri olarak éne gikan 6geler; saglik,
huzur, mutluluk, sevgi, saygi, seffaflik ve insan vicuduna uyumdur. Gergek hayatta bu &geler, tibbi ve egzotik ¢aylarin
anavatanlarinin insan anatomisine olan etkisini ve katkisini, kurumsal bir tibbi gay ve ilag firmasi olan Erten ilag A.S. olarak
isletmenize saglikh gaylar sunuyoruz.

Fitovision Tibbi Bitkisel Caylar markasi ile eczaci, doktor danismanlid ile ister bizlerin 14 yillik “bilimsel fitoterapi tecribesine”,
ister sizlerin fikrinde olugmus gay ve kahve formillerinin gesitlerine beraber karar verebilecegimiz Griinlerin olugmasina buylik
bzen gosteriyoruz.

NELER YAPIYORUZ?

« Fason Uretim « Formilasyon Destegi * Uriin Gelistirme Destedi * AR-GE Destegi
« Grafik Tasarm Destedi * Ambalaj Destegi « Uretim Formlar + Ruhsatlandirma Destegi

Ozel Formulasyon Kahve /!
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Ozel Formulasyon Cay

Ozel Formiilasyon
Sirke
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Nutrihome Akademi Ailesi Olarak,

Bir bucuk yildir, Nutrihome Akademi olarak, diyetisyenlere ve
diyetisyen adaylarina yonelik yenilikci egitimlerle beslenme ve
diyetetik alanini devrimlestirmek adina azimle calisiyoruz.
Misyonumuz, glincel bilgilerin erisilebilirligine destek olmak,
kapsaml ve destekleyici egitimler dlizenlemek; sicak bir
topluluk olusturarak diyetisyen ve diyetisyen adaylarinin saglikh
beslenme ve yasam tarzi konusunda rehberlik etmelerini
desteklemek, onlarin uzmanindan bilgileri 6grenmelerini tesvik

etmektir.

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

S\ Bu yolculugumuzda, alaninin

en kaliteli egitimlerini en

distik tcretle ve hatta licretsiz
sunmay! strdirlyoruz.
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¥ Platformumuz, diyetisyenler
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tarafindan olusturulmus olup,

meslegimizin ve beslenme ve

diyetetik alaninin geligimi

BIZIM SISKINLIBIMIZ KILODA
HER SEYI ICIMIZE ATMAR

HomeatStore

bizim icin her zaman 6n

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

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

Saghikla Kaln,
Nutrihome Akademi ve HomeNutrition Ekibi
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Sevgili Nutrihome Akademi Ailesi ve Degerli Okurlarimiz,

Bu satirlari, Nutrihome Akademi'nin Egitim Koordinatérii ve
"HomeNutrition" dergisinin Genel Yayin Yonetmeni olarak sizlere
yaziyor olmaktan biiyiik bir mutluluk duyuyorum. Gegtigimiz 1.5
yil boyunca, 140'in (izerinde egitim diizenlemenin gururunu ve
75'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 drintdir.

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

Zeynep Ozdemir

Editor & Nutrihome Akad
Kurucusu ve Proje Yoneti

Sevgili Okurlarimiz,

Hastaliklarin her gecen giin arttigi su glinlerde saghgimizi
korumanin yolunun nasil dogru beslenmeden gectigini
hepimiz 6grendik. Bugiin sizlere hem akademimizde hem de
dergimizde hayatlariniza dokunacak en giincel bilgileri
ticretsiz bir sekilde sunarken hem bir diyetisyen, hem
Nutrihome & Homeats Akademi'nin kurucusu, proje
yoneticisi, hem de derginizin editorii olarak tizerimde biiy{ik
bir sorumluluk ve onur duygusuyla doluyum. Bu sayfalarda
sadece bilgi paylasmiyoruz; daha saglikli, daha bilincli bir
topluma dogru donustiiriicii bir yolculuga ¢ikiyoruz.

Bu yolculugun merkezinde beslenmenin derin ve etkileyici
glict 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
kopradir. Diyetisyenler olarak, sadece uygulayicilar degiliz;
bu bilimin koruyuculariyiz ve baskalarini daha saglikli bir

varolusa yonlendirme gérevi bizlere emanettir.

‘ Ahmet Serhat Afsar
= Genel Yayin Yonetmeni & Nutrihome
Akademi Eq}'tfm ve Etkinlik Koordinatori

»

Bu serlivenin bir parcasi olarak, "HomeNutrition" dergisini
hayata gecirmek ve bu konuda yogun emek sarf etmek benim
icin ayri bir gurur kaynagi. Bu dergi, beslenme ve diyetetik
alanina gonil vermislere sadece bilgi ve beceri kazandirmakla
kalmiyor, ayni zamanda onlarin bu alanda 6nemli istihdam
firsatlar yaratabileceklerinin de bir kaniti olmaya devam ediyor.
Lisans egitim stirecime devam etmeme ragmen, Nutrihome
Akademi'nin ayrilmaz bir parcasi olmak ve tiim projelerimize
destek vermek benim icin biiyiik bir seref.

Nutrihome Akademi ve "HomeNutrition" dergisi araciligiyla,
beslenme ve diyetetik alamimin saghkl bir toplum icin nasil temel
bir rol oynadigini vurgulamak istivorum. Saglikh 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 doniistiirmek icin sabirsizlaniyorum.,

Saygilarimla,

Bugtin, diyetisyenlerin rolu 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 essiz zorluklarina, hayallerine ve hedeflerine
hitap ediyor. Bilgimiz bir ayricalik degil; herkese ait olan bir haktir
ve bu bilgiyi her yere yayma konusunda son giiciimiizle calisiyoruz.
Saglikla ilgili yaniltici bilgilerin yaygin oldugu bir diinyada,
misyonumuz her zamankinden daha kritik. Giriiltiiniin arasindan

siyrilarak, acik, giivenilir ve seffaf rehberlik sunmaya cabaliyoruz.

Bu yolculukta sizin meslektasiniz, rehberiniz, sirdasiniz ve yol
arkadaginiz olarak, en giincel, kanita dayal bilgileri getirmek icin
soz veriyoruz. HomeNutrition, sadece makalelerden olusan bir
koleksiyon degil; dokunacaginiz hayatlarmn bir isareti ve bilginin
glictintin bir kanitidir, Birlikte, beslenmenin harikalarini kesfedecek,
ivilestirme, giiclendirme ve doniistiirme potansiyelini ortaya

cikaracagiz.

Sevgi ve Saygilarimla.
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Teknolojinin ilerlemesi, haberlesme kanallarinin artmas:
ile bilgi cok hizh ve kolay iletilir olmustur. Bu agidan
bakildiginda bir bilgiye kolay ulasmak oldukca giizeldir.
Ancak dezavantaji ulagilan bilginini kaynag: ve
dogrulugu konusundaki tereddiitlerdir. Bilgiyi ileten
kanallarin artmasi ile bilgi kirliligi de ortaya

cikmustir.insanlarin birbirleri ile cok ciddi konularda ¢ok
bilgili goriiniime sahip bicimde konustugu durumlara

NEVIN SANLIER
PROFESOR DOKTOR

Ozellikle saghk alaninda calisan cesitli meslek mensuplari
ile gida sektoriindeki meslek gruplar bu alanda yeterli

hemen hemen her ortamda rastlamak miimkiindiir. egitim almamalarina karsin gesitli bilgi paylagimlarinda
Uzmanlhk isteyen pek ¢ok konuda konunun uzmam bulunmaktadir. Meslek etiginin en dnemli yanlarindan biri,

diinyanin neresinde olursa olsun, ayni meslekte calisan
bireylerin bu davranis kurallarina uygun davranmalarinin
gerekli olmasidir.

olmayan kisilerin de cok rahathkla demec verdikleri
goriilmektedir. Dolayis ile artik ulagilan her bilginin

dogrulugu sorgulanmalh, dayandig kaynaklar iyi

ara§t|r|lmal|d|r, Meslek etigi, ozellikle dogrudan dogruya insanla ilgili
mesleklerde uyulmasi gereken davranis kurallar olarak
tanimlanmaktadir. Saghk bilimleri alaninda temel etik
ilkeler; zarar vermemek, yarar saglamak, 6zerklige saygi
gostermek ve adalettir.insanlarin birbirine zarar
vermemeleri ahlaki bir zorunluluktur. Zarar vermemek ise
tlim insanlik igin gecerli bir degerdir. Oysaki zarar
vermeme bir eylemle veya bir ihmalle gerceklesebilir. Geri
dondirilemez, onarilamaz, bir zarar karsisinda daha az
ciddi bir zarar kabullenilebilir. Ancak zarar vermeme
kavrami, olasi zararlar da icerdiginden, risklerde bu
baglamda ele alinmalidir. Hipokrates'in dedigi gibi “yararh
olmak ya da en azindan zarar vermemek” gerekmektedir.

Bilgi kirliligi denince bircok kaynaktan dogrulugu denetlenemeden,
belirli hedefler dogrultusunda sunulan bilgiler akla gelmektedir. Birbiri
ile taban tabana zit bilgiler, fikirler ve yorumlar iceren iletiler insanlart
yonlendirmekte, siipheye ve kararsizliga disiirmektedir. Bunun dogal
sonucu olarak hem birey olarak insan hem de o bireyle birlikte biitiin
toplum olumsuz bir sekilde etkilenmektedir. Ciinkii dogrulugu daha
once kesin olarak bilimsel verilerle kanitlanmis konularla ilgili yeni
bilgiler, eski bilgilerin yanls oldugunu soyleyebilmekte. Bazi

ve benzeri durumlarda insanlar bilgilerin dogrulugundan hakli olarak
stiphe duymakta, dogru ile yanhsi ayirt etme becerilerinde bir
gerileme olmaktadir. Dogal olarak bireylerin karar verme siireglerini
olumsuz etkilemekte, celiski ve yanilgiya sebep olabilmektedir. Ozetle
bilgi kirliligi insanlarin bilgiden yararlanmalarini engellemekte, onlar
yanhs yonlendirmektedir. Maalesef bu konuda yeterli yasal
diizenlemelerin olmayisi ve beslenmenin tim insanlari ilgilendiren bir
konu olmasi nedeniyle beslenme ve diyetetik alanindaki bilgi
kirliligini arttirmaktadr.

Beslenme, bilyiime, yasamin sirdiiriilmesi ve saghigin korunmasi igin
besinlerin kullanilmasidir. Diyetetik ise beslenme bilimi ile
hastaliklarin iligkisini inceleyen bilim dalidir. Diyetisyen, saghkla ilgili
herhangi bir yiiksekogretim kurumunun en az 4 yillik (bir yil hazirhik
ile 5 yil) beslenme ve diyetetik egitim-Ggretim programini .
tamamlayarak “Beslenme ve Diyetetik Lisans Diplomasi” ile Kendine yapilmasini istemedigin bir seyi bagkasina yapma,
“Diyetisyen” unvani alarak diyetisyenlik meslegini yapmaya ve kimseye zarar verme, elinden geldigi kadar yardim et ilkesi
uygulamaya hak kazanan kisidir (TSE).Tanimdan da anlagilacagi tizere  penimsenmelidir. Dolayisiyla giiniimiizde insan sagligini

beslenme ve diyetetik alaninda egitim alip bu konuda bilimsel bilgilere  pozacak diizeyde cikarlar ugruna halk sagligina verilen
sahip olan meslek grubu diyetisyenlerdir. Ancak giiniimiizde 6zellikle  zararlar bilgi kirliliginin eseri olmaktadir. Konunun uzmani

sagliklt yasam, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde, yasam olmayan insanlarin kitle iletisim araclar aracihgiyla
kalitesinin yiikseltilmesinde beslenme ve diyetetik bilimi giderek 6nem  ajanlar diginda bilgi vermeleri saglik bilimleri alaninda etik
kazanmakta ve bu alana olan ilginin de artisina vesile olmaktadir. degildir.

@ nutrihomeakademi.com 10
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Diyetisyenler ve diyetisyen olmayanlarin tanimi, yasal durumu ve ¢zellikleri Tablo
1'de 6zetlenmistir. Medya kuruluglarinda, beslenme ve diyetetik alaninda goriis
bildirilme konusunda uzman olup olmama tzerine bir yaptinm veya diizenleme
bulunmamaktadir.

Tablo 1. Gergek Divetisvenler ile Divetisyen Olmayanlar Arasindaki Farkliliklar

Divetisyen Divetisyen olmayan
Tanim Divetisven nitelikli  bir  saghk Gergek olmayan bir “Divetisyen”
cahisandir. “Beslenmeci‘Beslenme  Uzmani™;
Uygun beslenme zliskanliklan ile Besin, beslenme we diyetetk
saghgdr iyilestirmeve, korumaya bilimlerini  yorumlama vetenegine
destek olmaktadir. sahip degildar.
Besin ogeleri vetersizligi ile ilgili
Besinler, diyet ve saShkla ileili hastabklanin  bizzat onlenmesinde
bilimsel ve medikal kararlan ¢aligmamaktadir.
yorumlama yetenegine sahiptir. Besin dgelerinin  insan  divetinde
Halk saghgm desteklemede dnemli klinik yanta etkilerini
bir role sahiptir, incelememektedir.
Yiizeysel ve zamana gore popiler
olan bilgilere davanmaktadir.
Yasal Yasal agida beslenme wve divetetik | Yasal agida beslenme we diyetetik
durum alaninda bir uzman olarak kabul | alaninda bir uzman olarak kabul
edilmektedir. edilmemektedir,
Ozellikler Beslenme ve divetetik  egitim- Beslenme ve divetetik egitim-
Ggrenimini  bagsaniyla tamamlamus, Ggrenimi diginda herhangi bir alanda
Beslenme ve diyetetik bolumd resmi bir egitimi olabilir veya
mezunu olmasi gereklidir, olmavabilir.
Diyetisvenin bir “Lisans Derecesine”
sahip olmasi gereklidir. Lisans derecesi gerekmemektedir

Saglik alaninda bilgiye ulasimin 6nemli kaynaklarindan biri web siteleridir. Strekli
erisilebilir olmalar ve ticretsiz olmalar nedeniyle saglik konusuyla ilgili web
sitelerinin kullanimi yayginlasmaktadir. Tirkiye'de bir tiniversitede akademik
personel olarak ¢alisan 100 birey iizerinde yapilan bir calismada bireylerin
%94'linln en az bir defa internette saglk bilgisi aradig, interneti kullaniminin
temel nedenleri; bilgiye ulasmanin kolay, ucuz olmasi ve daha az zaman almasi
oldugu belirlenmistir. Saghkla ilgili bilgi alanlarin %29’unun ise besinler, beslenme
ve diyet konusunu arastirdiklar belirlenmistir. Lise 6grencilerinin beslenme bilgi ve
aligkanhiklarinin incelendigi bir calismada ise beslenmeye iliskin bilginin kaynaginin
siklikla doktor (%41.3) ve televizyon (%25.9) oldugu, diyetisyenden bilgi alanlarin
oraninin ise %8.2 oldugu saptanmuistir.

@ nutrihomeakademi.com
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Beslenme ve diyetetik alaninda bilgi
kirliliginin en 6nemli nedenlerinden biri
cesitli bilimsel verilerin bireysel dzellikler
gozetilmeksizin tim topluma
genellenmesidir. Bilimsel bilgi kanita
dayal olup alaninda uzman kisiler
tarafindan ilgili konudaki literatiirtin
incelenmesi sonucu ortaya gikmaktadir.
Baska bir deyisle tek bir kaynaktan alinan
bilgi o konudaki dogruyu yansitmayabilir.
Ornegin; belli bir besininin bir hastalikla
iliskili oldugunu gosteren calismalarin yan
sira iligkisinin gosterilmedigi ¢alismalar da
mevcuttur. Bunun yani sira yapilan calisma
sadece belli bir cinsiyeti veya yas grubunu
icerebilir. Bu ¢calisma sonuglarina gore tiim
bireyleri kapsayacak sekilde 6nerilerde
bulunulmasi olumsuz sonuglara neden
olabilmektedir. Ozellikle beslenme
durumunu etkileyecek veya beslenme
tedavisine ihtiya¢ duyulan kronik hastahg
olan bireylerin bu bilgi kirliliginden
etkilenmemesi i¢in beslenme tedavisinin
bir diyetisyen tarafindan bireye 6zgi
planlanmasi gerekmektedir. Bu nedenle
beslenme bilgisinin elde edildigi kaynagin
dogrulugunu, giivenilirligini ve
kullamilabilirligini sorgulamakta yarar

vardir,

Clean Eating Menu Plan
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Bilginin sorgulanmasinda dikkat edilecek hususlar Tablo 2'de gosterilmistir.
andasla

Tablo 2, Beslenme Bilgilerinin Degerlendirilmesi onlemler alacaklari aciktir. Clinkii devletlerin bilgi

kirliligine seyirci kalmalari beklen 2. Belki ¢

1. Bilgi Duyarhlik Olusturuyer mu?

¢ Bilgi mamlacak kadar dogru mu?

* Bilgi kiltirel ve dini inang temelinde mi?
1. Bilgi nereden gelmistir?

/ar olan RTUK benzeri kurumlarin
ar i gorev alanlar da
-ak her tedbiri devletin
lemek de mimkiin degildir. O nedenle

* Bir hitkiimet dnerisi temelinde midic? lerin kendi sagliklarini ilgilendiren

¢ Hakeml: sireli bir yayindaki galigma temelinde midie? konularda bireysel olarak gerekli 6nlemleri almalar
» Diger ¢aligmalar sonuglan dogruluyor mu? 5

 Bir kiginin kigisel deneyimi temelinde midir? iyecek-icecek, giyecek,

+ Bir haber, hiklye veya reklam temelinde midie? gerec gibi her tiirld tiiketim malzemelerini

3. Deneyler iyi dizenlenmais midir? kullanirken dikkatli olmalarinda her zaman

*  Uygun kontrol kullamimug mi? vardir.

* Cahymada givemlir sonuglar elde etmek igin yeterli birey kullaniimsg m? : ; : e

L. i i sslenme ve diyetetik alaninda ise bilgi kirliliginin

. ey {geek o ¥ - v T ) ry
BeryeRs onlenmesinde saglik alanindaki yetkililere cok énemli

4. Bilgi uygun bicimde yorumlanmig mi? - - o k
M v ticha iy 3 » gorevler diismektedir. Yasal yaptirimlar ile uzman

* Sonuglar ve salismanm dnemi a5 abartilmig mi? olmayan bireylerin kitle iletisim araclarini kullanarak
* Eger caliyma hayvanlarda yapilmeysa msanlara uygolanabilir mi? anda bulunmalarinin 6niine gecilmesi, alaninda
» DBesin veya besin Ofelerinin miktarlan insamin divetindeki miktarlar ile uzman kisiler tarafindan olusturulacak bir komisyon
uyumiu my? araciligi ile bu tir bilgi kirliliklerinin denetlenmesi,
5. Onerileri kim vapmakeadir ve bundan kim varar saglamaktadir? sonrasinda telafisi mimkin olmayacak sonuclarin
*  Bir iriniin satisina vardim edivor mu? onlenmesi acisindan dnemlidir. Yasal yaptirimlarin
»  Raportor inanilan bilgiden yarar saflamaya devam ediyor mu? yani sira bilgilendirmeyi y: rin de eti
» Bir magazin dergisi veya gazete basligni gekici yapwyor mu? ilkeler dogrultusunda hareket etmesi gere tedir.

»  Halk sagligim gelistirmek i¢in dilzenlenmis mi?

Giinlimiizde obezite goriilme sikhgindaki artis ve zayiflamaya iliskin kisa
stireli, mucizevi arayislar beslenme alanindaki bilgi kirliliginin en 6nemli
kaynaklarindan biridir. Ozellikle toplum tarafindan giivenilir olan cesitli
saglik profesyonelleri, sanatcgilar vb beslenme alaninda egitim almamis
kisilerin bu alandaki beyanlari, énerileri biyiik ilgi gérmektedir. Tek bir
besin veya besin 6gesinin yer aldigl, bireylerde saglksiz agirlik kaybina
neden olan cesitli diyetler ¢ok ciddi saglik sorunlarina yol acabilmektedir.
Ornegin sismanlik konusunda medyatik/popiiler/mucizevi vb. diyetlerle yag
dokusu kaybi yerine kas kaybi gerceklesmekte, boylece istenilenin aksine
viicut suyu azahrken viicut yag yiizdesi artmaktadir. Ayrica bu diyetlerin sik
sik uygulanip birakilmasina bagli olarak viicut bazal metabolizmasi
yavaglamakta ve baska bir diyete gecildiginde agirlik kaybi zorlagmaktadir.
Tek besine dayali divetler kisa stirede etkili olmasina ragmen vicut
agirhgindaki kayip kalici olmamakta tam tersine bazi besin 6geleri
yetersiz ve dengesiz kalmaktadir. Kronik hastaligi olan bireylerde risk
daha yiiksek olup bu diyetler bobrek yetmezligi, karaciger yetmezligi,
biligsel fonksiyonlarda azalma, hatta 6lim ile sonuglanabilmektedir.
Unutmamak gerekir ki; hicbir besin mucize degil hicbir besin kot
degildir. Onemli olan bireyin yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivite
dizeyi ile 6zel durumuna gore kisiye 6zgi yeterli, dengeli ve saglikli
beslenme programlarinin hazirlanmasidir.

1. Baysal, A, Beslenme. Hatipoilu Yaymnevi, 12, Basks, 2009, Ankara,
2, Bike M. feditir), Bilingli Sagilikh Yagam, Agustos 2015, Sayi7.
%, Tiirk Stanclardi / Turkish Standard - Ts 13114 - Nisan 2004 - lcs 03.040; 03,100.30 Diyetisyen - Dietitian
4. Gunggr, i Bilgi Kirliligi. Bilgi Yurdu, 2010; 3(10):27-28.

5 e, I. Fen ve Teknoloji Ofretmen Adaylannin Bilgi Okuryazarhign ve Medya Okuryazarlii Dilzeylerinin incelenmesi,
)., Santag, F., Budak, F. Saghk Web Sitelerinin Kullanim Diizeylerinin incelenmesi: Ormek Bir Uygulama. Giimil

Kayapinal Aydemir, R. Lise Ofrencilerinin Besl Bilgi ve Aligkanliklannin incel i. International Journal of Slence
8. Tayiur, M. Divetisyenin Calisma Rehberi, Hatibofilu Yayinevi, 1. Baski, 2014, Ankara
9. Tayiur, M., Ban, O. ve Bastas NN. Diinya'da ve Tiirkiye'de Beslenme Diyetetik Egitim-Oretimi, Diyetisyenin Meslek Eigi, Haflbo
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Bilgiyle Beslen, Egitimle Guglen!

ARADEMIMIZI

Vrnikie

DOGRU BILGIYE
NASIL ULASABILIRIM?

- HomeNutrition Dergisi

Nutrihome Akademi blnyesinde yayinlanan
HomeNutrition dergisi, diyetisyenler ve diyetisyen
adaylar icin en glncel bilgileri tcretsiz bir sekilde sunar.

Her sayimizda, saglik, beslenme ve gida alaninda yeralan

en son arastirmalar, pratik oneriler ve derinlemesine
incelemeler yer alir. Akademimiz, bu bilgileri sizlere £
sunarak mesleki gelisiminize katkida bulunmayi
hedefler. Dergimiz, hem bilgiyi hem de sektorel
yenilikleri kesfetmeniz icin vazgecilmez bir

kaynaktir,

23

&%= Blog Yazilar

Nutrihome Akademi'nin blog bolimunde, saglik ve

beslenme konularinda bilgilendirici yazilar bulunmaktadir.

Bu yazilar, diyetisyenler ve diyetisyen adaylan icin gincel
bilgiler, saglikli yasam tarzi tavsiyeleri ve sektorel
gelismeler hakkinda derinlemesine igerikler sunar.
Blogumuz, mesleki bilgilerinizi glincel tutmaniz ve
alaninizdaki yenilikleri takip etmeniz icin harika bir
kaynaktir.

Ucretli & Ucretsiz

Egitimler
Nutrihome Akademi olarak, diyetisyen ve diyetisyen
adaylarina yonelik Ucretsiz webinarlar dizenlemekteyiz.
Her Persembe gergeklestirilen bu etkinliklerde alaninda
uzman konusmacilarimizla mesleki bilgileri paylasirken,
derinlemesine bilgi arayisindakilere yonelik dcretli
egitim kamplarimiz da mevcuttur. Bu egitimler,
sektorde ileri gitmek ve nitelikli bir diyetisyen
toplulugu olusturmak adina tasarlanmistir.

Bilimsel Makale -~ ™=

Taramalari

Nutrihome Akademi, diyetisyenlerin ve diyetisyen
adaylarinin en giincel ve dogru bilgilere ulasmasini
saglamak amaciyla her hafta sosyal medya hesabinda
bilimsel makale taramalari yapar. Bu béliumde, beslenme,
saglik ve gida alanlarinda yapilan son arastirmalarnn
ozetlerini ve onemli bulgularini paylasiyoruz. Bilimsel
makaleler, mesleki pratiklerinizi bilimsel temellere
oturtmaniz igin kritik bir rol oynar.

Bize Ulagin!
@0OO0e

@nutrihome.akademi
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YEME, BAGUANMA KURAMIVE

DENIZ YILDIZLARI

Yeme eylemini bedeni beslenmek icin mi, yoksa bir haz
unsuru olarak mi, yoksa erteleme davranisi olarak mi

konumlandiriyoruz ya da sadece kargilanamayan ihtiyaglara
karsi duygusal bir bastirma ihtiyact mu...

Hikayeye baglanma kurami tizerinden bakacak olursak
annenin bebegi ile bagi rahimde baslamis olsa da aslinda
gercek diinyaya firlatilan bebegin bagi annesi ile ilk temas
ve sonrasindaki beslenme ile bashyor.

Peki baglanma ne demek; insanlarin yasaminin erken
dénemlerinde anneleri veya birincil bakicilar ile
aralarinda kurduklart duygusal bag tanimlamak icin
kullanilmig bir kavram olarak karsimiza ¢ikiyor. Bu kavram
hakkindaki kuramlar kendisini, bu bagin bireyin,
kisilerarasi ve yemekle olan iliskilerinde ve ruh saghgi
tizerinde etkili oldugunu vurgulamistir.

Son yillarda artan yeme ve yeme davranisi ériintiilerindeki
farkindalik, uzmanlarin konuya irade, istek, istahin
otesinde daha genis perspektifte psikolojik olarak
bakmalarini ihtiyag kilmistir ve buradan da ¢alismalar
bize baglanma stillerindeki farkliliklardan kisilerin
yeme ve yeme davranisinin etkilendigini
gostermektedir. Bowlby'in baglanma kuramina
gore, insanlarin diinyaya gozlerini agtigi andan
itibaren ihtiyag duydugu tiim bakimi karsilayan, bakim
veren figlir ile kendisi arasinda kurdugu bag oldugu
tizerine temellendirilmistir. Kurama gore; bakim verenle
erken donemde kurulan etkilesim dogrultusunda olusan bu
bag ile sekillenen iliski 6riintistiniin galigma ilkesi,
bebegin, gliven, huzur, rahatlk ve hayatta kalma giidist
ile cahstigi ifade edilmektedir.

Kuram temelinde, baglanma sisteminin iginde birtakim
boyutlar oldugu belirtilmistir. Bu boyutlara bakilacak
olunursa; ilki, bebegin bag olusturdugu figiire karsi
duydugu yakinhk istegi olarak adlandirilan yakinlik ihtiyaci
boyutu. ikincisi, bebegin ya da bireyin igsel veya digsal
olarak algiladi tehdit ve korku hissettigi durumlarda
gliven ve rahatlik igerisinde olabilmesi igin bag
olusturdugu figiire karsi yénelme

istegi, yani glivenli barinak boyutu.

nutrihomeakademi.com

Thirkive'nin fik Akadend Temelli Beslenme & Guda & Saghk Dergisi

BUKET SOZAN
UZMAN DIYETISYEN

Sonraki boyut, bireyin ya da bebegin, cevresini
kesfe yonelebilmesi igin bag olusturdugu figtiriin
varligindan aldig gliven referansina bagh olarak
sergiledigi kesif sistemi boyutu, baglanma figlirine
karst olusturdugu baglanma stiline uygun
davranislan sergileyebilmesi seklinde tamimlanan
gliven esast boyutudur. Son olarak, bireyin ya da
bebegin bag olusturdugu figlrtin yoklugunda veya
baglanma figtirtinden ayrildig anda ortaya cikan
kayg ya da endise olarak tanimlanan ayrilik acisi
boyutudur.

Kuram gergevesinde baglanma oriintiileri
dogrultusunda olusan davranig repertuarinin
ozellikleri iki tiirlii ifade edilmektedir. ilki,
baglanma figtirline yoneltilen baglanma
davraniginin neden secildigi, nicin yoneldiginin
belli oldugu, tercih ilkesi dogrultusunda olustugu
ve birden fazla kisiye yoneltilebilecegi ifade
edilmektedir. ikincisi ise, olusturulan bu bagn,
dogulan andan 6liime kadar yasam boyu devam
edecegi ileri siiriilmektedir,

Kuram ayni zamanda bebegin yasaminin ilk
donemlerinde baglanma figtirii ile kurdugu bag ile
bu bag dogrultusunda olusturdugu &riintileri
hayati boyunca, aile tiyeleri digindaki tim
bireylerle kuracag iligkilere yansiyacagini 6ne
stirlilmektedir.

Kuram kapsaminda igsel calisan model olarak
adlandinlan kavramlardan bahsedilmektedir.
igsel calisan modeller, bebegin

kendisi ve baglanma figtirline

dair olusturdugu zihinsel temsiller

olarak adlandirilmaktadir. Olusan

zihinsel temsillerse temelini baglanma
figliriniin yani bakim verenin bebegin
ihtiyac ve tepkileri karsisinda sergiledigi
davranis ve bakim verme stiline
dayanmaktadir.
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Bebegin ihtiyaclan dogrultusunda yolladigi sinyaller Yeme davranisi bozukluklan cok hizli tetiklenebilir ve bize

baglanma figtirli tarafindan zamaninda ve tutarli basvuran danisanlarin bu konudaki hassasiyeti diyet, kilo

sekilde karsilanirsa, bebek kendi baglanma figiirtini verme, basari, irade gibi yarismac tavirlarla kétileserek yeme

giivenilir, ulagilabilir olduguna dair olumlu zihinsel bozukluklarina ilerleyebilir ki sosyal medya, cevre, beden algisi

temsil gelistirmekte oldugundan bahsedilmektedir. konusu bu kadar insanlan zorlarken meslek olarak yaraya tuz

Ancak baglanma figiirii tarafindan bebegin yolladig basiyor oldugumuzu diisiinmek beni ¢ok iiziiyor ve bazi

sinyaller zamaninda karsilanmazsa, tutarsiz yaklasir ya zamanlar bizler de mesleki olarak bu konularda sikintilar

da duyarsiz kalinirsa bebegin kendisini sevilmeye yastyoruz...her ne kadar dile getirmesek de getiremesek de...

deger biri olmadigina dair zihinsel temsiller yalniz olmadiginizi, yalniz olmadigimiz: hatirlatmak isterim.

gelistirirken, baglanma figiiriine dair olumsuz temsiller

olusturdugu ifade edilmektedir (Has, 2023). Yeme davranisi bozukluklan gok hizli tetiklenebilir ve bize
basvuran danisanlanin bu konudaki hassasiyeti diyet, kilo

Kuram gergevesinde konuya genel bakildiginda verme, basari, irade gibi yangmaci tavirlarla kétileserek yeme

anlasilacag Gizere bakim veren ile kurulan bag hayatla bozukluklarina ilerleyebilir ki sosyal medya, cevre, beden algisi

olan bagimizi temsil etmekte ve hayat boyu da icinde konusu bu kadar insanlan zorlarken meslek olarak yaraya tuz

bulunulacak senaryoyu projekte etmektedir. Bu basiyor oldugumuz diistinmek beni ¢ok {iziiyor. Ve bazi

noktada danisanin yeme ve yeme davranigi hayata zamanlar bizler de meslek olarak bu konularda

bakisini da temsil edeceginden konu miktardan Gte sikintilar yastyoruz...her ne kadar dile getirmesek de

yiyecegin secimi, yiyecegin ne zaman, nasil yendigi, getiremesek de...yalniz olmadigimizi, yalniz

hangi duygularla (6fke, utang, mutluluk, kaygi...) olmadigimizi hatirlatmak isterim.

yeme eyleminin tetiklendigi ya da ertelendigi;

yemenin neyi, nasil temsil ettigi yani hangi boslugu, Bir zamanlar yazilarini yazmak icin okyanus kenarindaki evine

kaygiy1, ihtiyaci besledigini kesfetmek énemlidir. Bu giden bilge bir adam vardir. Bu bilge adam her giin islerine

anlamda da meslektaglarimin konuyu irade, istek, istah baslamadan once enerji toplamak igin okyanus kenarinda

tizerinden bakmasi sig ve yetersiz kalacaktir. Bu da yiiriiyiise cikar. Yine yiiriiyiis yaptig1 giinlerden birinde sahilde

bizlerin de yeme davranisinda bozulmalara neden dansc gibi hareket eden bir insan siliieti goriir.

olan etkilerimizi giderek icinden ¢ikilmaz bir hale Siliiete dogru ilerledikge geng bir cocuk oldugunu anlar. Ayrica

sokacaktir. geng cocuk da pek dans ediyor gibi goriinmiiyordur. Bilge

adam sahilden bir seyler alip onlari denize atan geng cocuga;
“Giinaydin ne yaptigini sorabilir miyim2” der.

Bu paradoxu ¢oziimlemek icin ise Cocuk bir an duraklar ve sonra “Deniz yildizlarini okyanusa
onerim bu konuda okumalar yaparak, atiyorum” diye yamitlar.
egitimler alarak bakis acimizi git:ies;:;l::n ‘Peki deniz yildizlarini neden okyanusa atiyorsun?’
genisletmek ve alet cantamizi bu Genc cocuk; "Giines coktan yiikseldi ve sular cekiliyor eger
konuda farkindahk kazandiracak onlari okyanusa atmazsam olecekler” diye cevap verir.
calismalarla zenginlestirmektir. Bilge adam; “Gormiiyor musun sahil cok biiyiik ve cok fazla
deniz yildizi var yaptiin sey hicbir seyi degistirmeyecek”
cevabini verir.
Yillar 6nce bu konudaki farkindaligim ile beraber 6nce Genc cocuk bilge adami dinledikten sonra egilir ve yerden bir
Yeme Bozukluklari Akademisi'nden Psikodiyet deniz yildizi daha alip okyanusa dogru firlatir ve “Bak iste
Diyetisyenligi egitimi almis sonrasinda da Uygulamali bunun igin farketti” der.
l{ir " Psikoloji ytiksek lisansina basladim. Bugiin Akademide Saskinhk icerisinde ne diyecegini bilemeyen bilge adam
il , konu ile ilgili egitimler vermeye devam ederken hala kuliibesine dogru ilerler ve biitiin gece gencin davraniginin
gt bilgimin bu konuda sinirl oldugunun farkindayim ve oziinii kavramaya cahsir. Ertesi giin uyanir uyanmaz gencin
: okumalarima, arastirmalanima ve yanina kosup, tiim giiniinii okyanusa deniz yildizi atarak

P ™ kaynak taramalarima dikkat gecirir...

: ediyorum ve her danisanimla yeni

' bir farkindaligi ben de kazaniyorum. Sevgilerimle
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HER YONUYLE ARALIKLI ORUC VE
BAZI HASTALIKLAR UZERINE ETKILERI |

Araliklhi Orucun Fizyolojisi

NEDA SALEKI
T Glikoz viicudumuzdaki ¢ogu doku icin birincil enerji
DOKTOR DIYETISYEN

ko kaynagidir. Fazla olan glikoz yag dokusunda trigliserit olarak
‘ depolanir. Aralikli orugta 10-12 saat uzun sireli aghklardan
sonra viicut yag dokusundaki trigliseritleri yag asitlerine ve
gliserole donistiirir ve bunlari enerji kaynag olarak metabolize
Aralikli orug ¢ok az kalori tiiketilen veya hig kalori titketiimeyen  eder. Yag asitleri karacigerde keton cisimciklerine déntstiiriiliie

belirli zaman dilimlerinde yeme bicimini ifade eder. Aralikh ve keton cisimcikleri achk sirasinda basta beyin olmak tzere
orug farkl ¢esitlerinin olmasiyla beraber temelde 12 saatle bircok doku igin enerji kaynagi haline gelir. Sonug olarak
birkacg giin arasinda degisen zaman araliklarinda orug tutarak arahikl orug esnasinda viicut enerji kaynag olarak glikoz
enerji almini tamamen sifirlama veya simirlandirmayla kullanmadan yag asitleri ve ketonlar tercih ederek kilo kaybim
karakterize olan beslenme bigimini tamimlar. Klasik kalori saglar (5).

kisitlama diyetlerine alternatif olarak 6ne siiriilen aralikl orug

diyetlerinin temel fark: serbest giinlerde ad libitum (kisitlama Aralikh Oruc ve Kilo Kontrolii

olmaksizin) besin tilketimine izin vermesidir. Yapilan cahsmalar  Ara1ikli orug, insiilin direncini azaltma, leptin ve adiponektin
aralikh orucun kilo kaybr sagladigini ve kardiyovaskiiler hastalik  qijzeylerini olumlu yonde etkilemenin yani sira kilo

riskini azalttigini gostermistir. kontroliinde de gok énemli bir yéntemdir. Yapilan caligmalar
aralikli orug tutmanin obezite, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler

_esitli aralikli orug yontemleri asagida siralanmistir (1); hastaliklar ve hipertansiyon gibi birgok hastalikta iyilestirici
etkisi oldugunu gostermistir (5,6,7).
Alternatif Giin Aralikli Orug Alternatif

isilerin diyet yaptiklari giinlerde en ;

%25'ini karsiladiklani, diger giinlerde ise istedikleri kadar
besin tiiketebildikleri bir beslenme protokoliinii kapsar.

Diizenlenmis Aralikl Orug (5:2 Yéntemi) Diizenlenmis
aralikli oru¢ modeli haftanin ardisik olmayan i

orug tutmayi hedefleyerek, orug giinlerinde besin alimini
tamamen sinirlandirir veya enerji ihtiyacinin 'i kadar
besin alimina izin verir. Haftanin kalan 5 giintinde ise ad

libitum besin tiiketimini saglar (2).

Zaman Kisith Aralikl Orug (16:8 Yontemi) Zaman kisith

aralikli orug, aralikli orucun bir modeli olarak besin
ahiminin giinliik 8 saat veya daha az zamanla Arahikh Orug ile "glh Bilimsel Cahsmalar
sinirlandinildig bir beslenme tiirti olarak tanimlanir (3).

« 10 tane yetiskin obez bireyin katildigi 8 haftalik alternatif
B2 Diyeti Her giin uygulanabilir bir diyet olan B2 giin aralikh orug diyeti sonrasinda viicut yaginda %38

O 6.00-10.00 arasinda kahvalti ve 12.00- azalma oldugu goriilmistiir. 8 haftalik diyet sonucunda LDL
16.00 arasinda & yemegi olmak tizere iki 6gtin yapilir ve toplam kolesterol diizeyinde azalma oldugu
ve aksam yemegi yenmez (2). gortilmstir.

Haftada 1 Giin Orug: Haftanin 1 giinii sadece su diyeti, « 20 yetigkin obez birey ile yliritiilen giinlik 8 saatle besin

diger 6 gtin ise saglikl ve diizenli beslenme programi alimini sinirlayan ve 8 haftahik stiren zaman kisith aralikli

uygulanir (4). orug calismasinda, bireylerin viicut agirhginda %3.7, yag

kiitlesinde %4.0, yagsiz viicut kiitlesinde ise %3.0 azalma
gozlenmistir (6).
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+  Genel olarak aralikl orucun bagirsak mikrobiyotasindaki
yararli mikroorganizmalarin sayisini artirip, patojen
mikroorganizmalarin sayisini azaltarak modifiye ettigi
yoniinde calismalar da mevcuttur. Bu yoniiyle kilo
kontroliinde etkili bir yontem olarak kabul edilebilir. Sonug
olarak;

. Aralikhi orug kilo kontrold, insiilin direnci ve kronik
inflamasyon Gzerine olumlu etkileriyle saghkl ve ideal
kiloya ulasmak acisindan faydah bir beslenme modelidir.
Ancak mikrobiyota tizerindeki etkisi acisindan gerek
calisma sayilarinin gerekse katihme sayisinin az olmasi bu
konunun daha detayli olarak biyiik Grneklem sayisiyla
calisiimasi gerektigini gostermektedir (8,9).

Aralikh Orug Faydah Midir?
Saglikl bir sirkadiyen ritmin saglanmasinda aralikh orug
tutmanin faydali oldugu belirtilmistir. Zaman kisith arahikh orug
yontemini kullanmak metabolik dengeyi iyilestiren tutarl bir
orug stiresine olanak saglar. Fareler tizerinde yapilan bazi
calismalarda zaman kisitlamali diyetin i organlarin saghginda
onemli etkilerinin oldugu ve glikoz intoleransi, karaciger
yaglanmasi ve dislipidemiyi de 6nledigi goriilmiistiir. Son
yillarda insanlar izerinde yapilan calismalar da benzer sonuclar
vermistir. Ayrica aralikh orug enerji aliminin, viicut agirhgimin,
viicut yaginin, kan basincimin, kan sekerinin ve inflamatuar
belirteclerin azalmasini saglamistir. Aralikli orucun obezite
acisindan faydal etkileri, en azindan kismen, orug sirasinda
tercih edilen yakit kaynag olarak glikoz kullammindan yag
asitleri ve ketonlara gecisten kaynaklanmaktadir. Aralikh orug
tutmanin viicuttaki yaglanma tizerindeki
— azaltici etkisinin 6zellikle nispeten kiiciik enerji
= aciklarindan dolay: ic organ yagi ve
( govde yagimin kullanilmasina bagli olarak
" "~( - gelistigi bilinmektedir (10).

p e

=

Aralikli Orucun Zarari Var Mi?

LS
1

Aralikh orug etkili sonuglar verdigi gibi yan
etkileri de mevcuttur. Bilinen yan etkileri;
hipoglisemi, bag dénmesi ve halsizliktir.
Kalori aliminin kisitlanmasi sonucu
hipoglisemi en ¢ok goriilen yan
etkisidir. Protein takviyesi almadan
aralikh orug yapmak kas
kayiplarina sebep olabilir.
Hormonal dengesizlikleri
olanlarda, hamile ve emziren
kadinlarda, kiiglik cocuklarda,
vash bireylerde ve bagisikhk v -
sistemi zayif bireylerde 2
uygulanmamalidir (11).

Sonug ve Oneriler
Beslenme ve saglik, ayrilmaz bir biitiindiir ve diyete
uyum, diyetin iceriginden daha fazla 6nem
tasimaktadir. Yapilan arastirmalarda, erigkin grupta
aralikh orug uygulayan bireylerin diyete uyumunun
yiiksek oldugu gosterilmistir. Bu da aralikh orucun
en giiclii yoniidiir. Bireyin, giinliik enerji kisitlamas:
iceren diyetlere uyumu az oldugunda veya
azaldiginda; aralikh orucun giivenle tolere
edilebilir bir alternatif olarak uygulanabilecegi
bircok calismada gosterilmistir. Klinik oncesi
cahsmalar ve klinik caligmalar, aralikli orug
tutmanin obezite, diabetes mellitus,
kardiyovaskiiler hastalik, kanserler ve norolojik
bozukluklar gibi bircok saghk durumu icin genis
spektrumlu faydalarn oldugunu gostermistir. Arahkh
orucun olumlu etkilerini saglayan mekanizmalar
tam olarak aydinlatilamamus olsa da dzellikle
stres direncini artirarak, olumlu metabolik
etkilere sahip oldugu

T

diisiiniilmektedir.
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Sporcular icin beslenme, sadece enerji saglamaktan &te, performansi optimize
etmek, uygun viicut kompozisyonuna ulagmak ve korumak, antrenman veya
miisabaka sonrasi toparlanmay hizlandirmak ve sagligi gelistirmek icin kritik 6neme
sahiptir. Sporcu beslenmesi dnerileri cercevesinde planlanmig bir beslenme
programi, sporcularin antrenmanlardan en iyi sekilde faydalanmalarini sagladigi gibi

hastalik ve yaralanma risklerinin de azalmasina yardimci olur.

& Naglil Dergisi

AYLIN HASBAY

DOKTOR DIYETISYEN

Genel sporcu beslenmesi 6nerileri degerlendirildiginde, 6ncelikle sporcunun enerji ve makro besin 6geleri ihtiyacini karsilamasi
gereklidir. Enerji gereksinimi, sporcunun cinsiyeti, yasi, agirhigr ve viicut kompozisyonu, spor tiirli, antrenman yogunlugu ve siiresi

gibi bircok faktére gore degisir.

Makro besin dgeleri agisindan ise sporculann yiiksek karbonhidrat ve disiik yagli beslenmeleri 6nerilirken, karbonhidrat ve protein
gereksinimlerinin antrenman stiresi ve yogunluguna gore agirlik basina degerlerden hesaplanmasi gerekmektedir.

Sporcular, antrenman ve miisabakalar sirasinda yiiksek miktarda enerji ve besin dgesi ihtiyaci duyarlar. Bu ihtiyaci karsilamak icin
yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira, 6giin sikliginin artirilmasi da oldukca 6nemlidir. Son yillarda sporcularda 6gtin siklig
makro besin alimi kadar 6nemli olup sporcularin performanslarini optimize etmede rol oynayabilecegi konusu dikkati cekmektedir.

Giinliik 6gin sikhgimin artinlmasi, sporcular icin

bazi avantajlar saglamaktadir.

1. Enerji Seviyesinin Korunmasi: Artan 6giin sikligi, sporcularin
glin boyunca daha tutarh enerji seviyelerine sahip olmalarini
saglayabilir. Sik sik 6giin yemek, kan sekeri seviyelerinin daha
dengeli kalmasini saglayarak kan sekeri kaynakh enerji
dalgalanmalarini énler. Bu durum genel yorgunlugu ve erken
yorgunlugu onleyebilir ve dayanikliligi artirabilir. Boylece
sporcular antrenmanlar sirasinda daha uzun siire yiiksek
performans gosterebilir.

2. Kas Protein Sentezini Artirma: Karbonhidrat ve protein iceren
oglinler tiiketmek, kas protein sentezini uyararak kas biiylimesi
ve onarimi igin gerekli olan amino asitlerin stirekli olarak temin
edilmesini saglar. Daha sik 06giin yemek, kas kitlesinin
korunmasina ve yag kaybina yardimci olabilir. Bu durum tiim
sporcular i¢in onemli oldugu gibi ozellikle kuvvet antrenmani
yapan sporcular icin biiyiik 6nem tagir.

3. Metabolizmayi Hizlandirma: Sik sik 6giin yemek, termojenez
olarak bilinen ve metabolizmanin hizlanmasina katkida bulunan
bir stirectir. Bu durum 6zellikle agirlik sporculari basta

olmak tizere tiim sporcular icin kilo kontroliine ve yag

yakimina yardimci olabilir.

4. istah Kontroliinii Saglama: Sik sik 6giin yemek, giin boyunca
tokluk hissini saglayarak asin yemeyi ve atistirmayi onleyerek
kilo problemlerini 6nler.Ancak, bazi arastirmalar, 6gin sikhiginin
tim sporcular tarafindan tercih edilmedigini gostermistir.Bazi
sporcular, daha az sayida biylk ogin vyiyerek daha lyi
performans gosterebilir.

I "J"‘s[‘;-. ".J|_'||.|.Ja|"
FE LI o i ¥ - s
o = o

Onerilen

Genel olarak, sporcularin
giinde 4-6 6glin yemesi
onerilir. Bu, giin boyunca
enerji seviyelerini ve besin
alimini dengelemeye yardimci
olur. Egzersiz yogunlugu ve
siiresi, bireysel ihtiyaclara
gore 6giin sikligini
etkileyebilir. Daha yogun

veya daha uzun siireli egzersiz
yapan sporcularin daha sik
yemek yemesi gereklidir.
Bireysel tercihler ve sindirim durumu da 6§tin sikhigini
etkileyebilir. Bazi sporcular daha sik kiigiik 6gtinler
yemeyi tercih ederken, digerleri daha az sayida biiyiik
6glin yemeyi tercih edebilir.

_'-ngrcularda ogiin sikhgr ve performans arasindaki iliski

karmagiktir ve bireysel faktorlere bagh olarak degisir.
Ancak, genel olarak, daha sik 6giin yemek, sporcularin
enerji seviyelerini, kas kiitlesini, kan sekeri kontroliinii ve
genel performanslarini optimize etmelerine yardimci
olabilir. En iyi 6giin sikhigim belirlemek icin sporcularin
spor beslenme uzmani ile birlikte calismalar 6nemlidir.
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& GOREMEDIGIMIZ |
~ YERDEN GOL YEMEK! !\

Son yillar icerisinde, diinyanin nasil hizli bir degisime girdigini biz
degisimin icindeyken cok anlamasakta geriye doniip daha biitiinciil
baktigimizda bunu gérmek miimkiin hatta sunlari mutlaka
duymussunuzdur. Diinya zamani hizland, iist katta oturanlarin zamam
alt katta oturanlara gore daha hizli ilerliyor. Bu 6rneklerin hepsi gercek
orneklerdir ve biyolojik i¢ saatimiz dahi canh gruplan arasinda farklilik
gosterebilmektedir.Bir kurbaganin 1 giinliik biyoritim saati 23.5 saat,
diinyanin 1 giinii 24 saat ve bir insanin ise 25 saattir.Burada dahi farkh
zamanlar ortaya ¢cikmaktadr.

ERSIN OZDEMIR
DIYETISYEN

Sorulmasi gereken asil soru ise su : Zamana uygun yasiyor
muyuz ?

Hayir! Zamana uygun yasadiimiz pek soylenemez. Bugiin ki yazimda ben, Diyetisyen Ersin
Ozdemir olarak olaya kendi alammdan bakp sizlere aktaracagim, zamanin ve degisimlerin
hizli akmasi bizim gidalar konusunda da hizh siirece soktu. Son 100 yilda hayatimiza
koruyucular, renklendiriciler, emiilgatorler, raf 6mrii uzaticilari, mikroplastikler ve daha
niceleri hayatimiza girmeye basladi. Bu tarz maddelerin ¢ikis noktasi masum gibi goziikse de
(niifus artiyor, gida kalmiyor ve erken bozuluyor gibi ) uzun vadede insana birakacag etki
yeteri kadar arastirilmadi veya bilinen riskler bilincli sekilde gizlendi, benim inandigim
gizlenmesi.

Peki géremedigimiz bu katki maddeleri insanhgin bu kadar Ozellikle Titanyum Dioksit denen ve ¢ubuk krakerden,
hasta, bitkin ve yorgun olmasinin sebepleri arasinda bisktiviye, kahveden, hazir yogurda,
olabilir mi ? Evet olabilir, sizlere birkac tane carpici 6rnek kozmetikten, ekmege kadar

vermek istiyorum, dzellikle toz 2'si, 3’ bir arada uzanan madde Avrupa Birligi‘ne uyum
kahvelerin etiketinde topaklanmayi 6nleyici madde (silikon stireci bazinda Avrupa yillar 6nce
dioksit) denk gelmis olabilirsiniz bu madde topaklanmayi yasakladiktan sonra

neden onliiyor? Bizlerin viicudu topaklanamayacagina tilkemizde 2024

gore paketin uzun yillar raflarda basinda yasaklandi

topaklanma yapmadan durmasini sagliyor yani menfaat ancak 1 sartla 2024 yili

onu lreten ve para kazananda peki tiiketenlere ne yapiyor? sonuna kadar icinde

Mitokontriyel hasar baslatarak uzun ve sik tiiketimde bulunan Griinler raftan

Alzheimer, Demans, Kalp Ritim Bozuklugu, Sedef, Diyabet toplatilmayacak. Hala

gibi hastaliklar tetikleyebiliyor, bunu nasil yapiyor. Clinki market raflarinda bu

tarih boyunca atalarimizin mitokondrisi bu tarz tiriinleri aliyor olabilirsiniz

seylerle tanismadi, silikon dioksit denen seyi bilmiyor ve bu nedenle etiket okumak

bilmedigi seyi isleyemez onu ya biriktirir ya da pes eder. cok kiymetli.

Nasil biriktirir, nerede ? Yag dokusunda, demek ki kilolu
olmak = toksin ve kimyasal yiikiin fazla olmasi anlamina
gelir. O bel bolgesi yaglarimiz aslinda bizi korumak icin o
zararhlari paketlemeye calisirlar.
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Sizlere cok giincel ve firndan yeni gikmis bir arastirmanin 6zetini anlatmak isterim ingiltere’ye ait olan The Guardian
Gazetesi diin ¢ok ses getiren bir aciklamaya yer verdi. Erkek meni ( cinsel organ sivisi ) icerisinde binlerce mikroplastik
icerdigini duyurdu ve bunun 6zellikle sperm kalitesini azalttigini ve dogurganhg azaltugini belirtti, gecen seneye
gidelim anne siitli icinde ve fetiis sivisinda mikroplastiklere raslandi.

Bu maddeler sadece sunu yapar sadece bunu yapar demek olayi kiictimsemek olur. Bedenimiz bir biittinliik icindedir.
Sperm kalitesinden anne siitine, diyabetten ayaktaki mantar olusumuna kadar sebep olabilir. Peki neden kimisinde
diyabet kimisinde ayak mantari olarak kendini gosteriyor? En biiyiik sebebi genetik olarak zaafimiz ve zayifligimiz
neredeyse bizi oradan vurur bunu unutmayin.

Market drtinlerinin %80’e yakininda bulunan Meono Sodyum Glutamat ( Cin tuzu ) hayvanlar aleminin
bukalemunu gibi dustinebilirsiniz kendisine ait tadi ve lezzeti olmamasina ragmen icine katildigi gidanin lezzetini
siddetle arttirmaktadir. Sunu distinir mistiniiz? Bir madde var hem cok ucuz hem cok lezzet veriyor ve hem
ulasilmasi ¢ok kolay bu maddelerin hepsi endustriye katki saglarken tiiketen biz insanlara ciddi bedeller tdetmektedir
¢linki MSG sinir ve bobrek hasari yaratmakta 1 numarali ajanlardan, treten sirketlerin en sigindigi bahanesi icindeki miktar
az veya eser. Ama kisinin ondan kac tane yiyecegi veya farkh kag kaynagi yan yana getirecegi umurlarinda bile degil o
nedenle kendi saglhigimizin kaptani kendimiz olmamiz gerekiyor bol etiket okuyup bol arastinip adeta bir gida dedektifi
olmamiz gerekiyor .

Sosyal medyada gordiigiin her iiriine atlama
by ; (airfreyer , mikrodalga vs.) dnce biraz incele ve
Icindekiler kisminda E kodlar zaman gecmesini bekle ¢ikan her yeni iiriin bol

varsa o iiriinii birak. bviilerek cikar

Mutlaka kendine iyi gelen aktiviteler yap
ve yemek yemegi bir gecistirme olarak
gorme unutmaymn. Diinyanin en saghkh
gidasim ofke ile yerseniz sindiremezsiniz.

Gazh icecek, salam, sosis,
sigara ve bulyon olan
reyonlara miimkiinse hig¢
ugrama.

icindekiler kisminda
anlamadigin kelime artiyorsa
o uiriinii birak.

Diyet, light gibi ifadeler varsa
o tiriinti birak.
( para tuzagidir )

I'N'Ael:-vsim_lere dikkat et, mevsim dig: Mutlaka dijital detoks yapin, haftanin
Uriinlerkalmamaya gayret et kisin belli giinleri telefon, tablet, bilgisayar
domates yazin brokoli yetismez, bunlara miimkiinse uyku alaninda olmasin.
dikkat.

Ve unutmayin 9 milyar insandan 1 tanesiniz
kendinize ve bedeninize iyi bakin.

Okumayi biraktiginiz giin sohbahar ertesi A v ,\ =
giin cehaletin kisi baslar. N —
21 -
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KILO VERME SURECINDE YAPILAN

Dabha fit goriinme istegi diyetlere ve diyet iiriinlerine olan ilgiyi bir hayli artirdi. Ozellikle tatil 6nceleri hizli
kilo verme sevdasi bircok diyet hatasimi da beraberinde getirmeye bashyor. Kulaktan dolma bilgiler saghk
sorunlarina dahi yol acabiliyor. Bazen her seyi dogru yaptiginiz1 diisiinseniz bile sonuc hiisrana donebiliyor.
Gegerliligini yitiren biitiin tavsiyeler diyete baghhg: zorlastiryor.

Tiim bu sorunlar yasamamak adina, kilo verme siirecinde yapilan bazi

hatalar1 15 maddede sizlere sunmak istiyorum. N —

UZMAN DIYETISYEN

1 » Sadece Tartidaki Rakamlara Odaklanmak

Tartidaki rakamlarin sadece bir 6lgtitten ibaret oldugunu litfen

unutmayin. Diyete biiyiik bir motivasyonla baslamak fakat 2 » Cok Fazla veya Cok Az Kalori Tiiketmek

yeterince hizl kilo vermedigini hissederek her giin tartiimak,

baslangictaki motivasyonu sizden alip gotiiriir. Kilo vermenin en basit yolu biliyorsunuz ki kalori acigi
olusturmak. Yani aldiginiz kalorinin daha fazlasini yakmaniz

Sunu bilmelisiniz ki; kilonuz glinliik olarak degiskenlik gosterir. lazim. Kalori agig1 olusturmak dedigimiz durum da kisiden

Gun iginde ddem artisi veya kabizlik sorunlari tartida kilo artisi kisive degiskenlik gosterecektir. Ciinkii, her bireyin ihtiyaci

olarak gortinebilir. Hatta kilonuz gtin iginde yaklasik 2 kiloya kadar ~ farkh oldugundan kalori acigi da rakamsal olarak farklihk
degiskenlik gosterebilir. Bu degiskenlik tamamen ne kadar gida ve gosterir.

sivi tlikettiginize baghdir.
Sunu da soylemeliyim ki, ne cok az ne de ok fazla kalori

Ozellikle kadinlar icin; hormonal degisimler ve dstrojen tiiketmemek adina dengeyi iyi kurmalisiniz. Nasilsa saglikli
seviyelerindeki artislar su tutumuna sebep olacagindan tartidaki seyler yiyorum dustincesi cogu zaman az kalori tiiketiyor
rakamlar degistirebilir. algisi olusturuyor. Hatta buna yonelik yapilan bir arastirmada;

giinde 1000 kalori tiikettigini iddia eden bir grubun tiikettigi
besinlere bakildiginda, aslinda 2000 kalori tikettikleri tespit
edilmis. Iste porsiyon kontrolii bu noktada oldukga énemli.

Diger yandan alinan kaloriyi asiri azaltmak; az yersem cok
kilo veririm diye diistindiriiyor ve biliyorsunuz ki bu da
kocaman bir yanilgidan ibaret. Eger a¢ kaliyorsaniz am
ogtnlerinizi diizenli tilketmiyorsunuz demektir. '
t -

Ogiinlerinizi diizenli
tiiketmemek ise metabolizma
hizinizi oldukga distirmek
demek. 3 ana 3 ara 6giin
yetiskinlerde ihtiyac duyulan
bir beslenme diizenidir ve
metabolizmanizi canli tutar.
Canli bir metabolizma ise
tiiketilen besinleri depolamak
yerine yakmaya calisir.

Ayrica tartidaki rakamlarin sabit kaldigi dénemler elbette olacaktir.
Ancak yine de korkmayin c¢linkii bunun da birgok sebebi olabilir.
Mesela diyetiniz ¢ok giizel gecti ancak tartidaki rakaminiz sabit
kaldiysa, yag kiitleniz azalmasina ragmen su tutmus olabilirsiniz
veya spor yapiyorsaniz yag kiitlesinden kaybederken kas
kiitlesinden kazaniyor olabilirsiniz.

Eger bu durumlar s6z konusuysa tartiya degil viicudunuzdaki hisse
glivenmenizi oneririm. Clink kiyafetlerinizin 6zellikle bel
kisminda bolluklar meydana gelir. Yani tartinizin sabit kalmasi her
zaman kilo vermediginiz anlamina gelmeyebilir.
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Kilo verme stirecinde yag kaybi ile birlikte biraz da kas kaybi
oluyor. Fakat kas kaybini etkileyen bazi faktérler var. Mesela,
hem aldiginiz kaloriyi azaltir hem de spor yapmazsaniz iste o
zaman hem daha fazla kas kaybedersiniz hem de metabolik
hizinizi oldukca dustrtrsiiniz.

Yani, spor yapmak kas kaybinizi azaltir! Ayni zamanda yag
kaybinizi arttirir ve metabolizma hizinizin yavaslamasina engel
olur. Bakin bu bilgi olduk¢a 6nemli. Yagsiz kas kiitleniz ne
kadar cok olursa kilo vermeniz ve ideal kilonuzu korumaniz da
o kadar kolay olacaktir.

Tiim bunlan yaparken asin sporun da bazi problemlere sebep
olacagini bilmenizi isterim. Asiri sporuzun vadede hem
stirddriilebilir olmuyor hem de stresi tetikliyor. Asiri spor
yaptiginiz zaman viicudunuz daha fazla kalori yakabilmek icin
sinirlarint zorluyor ve bazi saglik sorunlarina da yol agabiliyor.
Fakat agirlik kaldirmak ve bazi glinlerde de kardiyo yapmak kilo
verme stirecinde daha verimli ve strdirilebilir oluyor.

Oncelikle hicbir besin tek bagina yag yakimi saglamaz! Yani,
limonlu veya sirkeli su igtiginiz zaman viicudunuzda yag
yakimi gergeklesmiyor. Sirkeli veya limonlu sularin alkali degeri
yiiksektir ve metabolizma hizimzi kiigiik miktarda
hizlandirabilir. Fakat uzun sireli kullanimda mide sorunlarina
yol agar. Limon ve sirkeyi suyunuza karistirmak yerine
salatalariniza ilave etmek ¢ok daha dogru bir tercih olacaktir.

Az yagli ve diyete uygun olarak adlandirilan {riinler kilo
vermek icin uygun goriiliiyor ve her gecen giin raf genisligi
artiyor. Evet, diisiik kalorili bu besinler zaman zaman diyet
stireclerinin yardimcisi olabilirler. Fakat sadece bu besinleri
titketerek zayiflamaya calismak maalesef dogru degildir. Zaten
bu triinlerin biiyiik ¢cogunlugunda tadini iyilestirmek amaciyla
seker bulunur.

o Dergisi

Az yagl Uriinler bir siire sonra sizi tok tutmak yerine daha ag
hissettirebilir ve bu triinlerin miktarlarint arttirmaniz gerekebilir.
Az yagli ve diyet Uriinler yerine daha besleyici ama daha az
islenmis gidalari tercih etmeniz daha yararh olacaktir.

Besin yetersizligi yasamamaniz icin ise, bu tarz drtinleri
ara ogtinlerde kiiclik atistirmaliklar olarak titketmeli ve bu ™5
driinlerin kullanim amacini asmamalisiniz. .

Apor Yaparken YakKuginiz Kalorieri Abartmak

Giin icinde yapilan egzersizler metabolik hizimizin artmasina
destek oluyor ancak bu hiz sandifiniz kadar biiyiik
olmayabiliyor. Yapilan calismalar gosteriyor ki; insanlar fazla
kilolu da olsa normal araliklarda da olsa spor yaparken kalori
yakimini abartma egiliminde oluyorlar. Spor esnasinda
kendinizi asir yormak ve kalori yakimini abartmak, sonrasinda
cok daha fazlasini yemenize de sebep oluyor. Spor yapmak
saglik icin 6nemli ve kilo verme siirecine yardimci olsa da kalori
yakimi konusunda abartiya kacilmamasi gereken bir konu.

Saglkli kilo vermek istiyorsaniz yeterli miktarda protein alip
almadiginiza dikkat edin derim, Clinki, yapilan bircok
calismaya bakildiginda yeterli protein tiiketmek kilo verme
konusunda oldukca etkili.

Yeterli protein aldiginiz zaman; istahiniz baskilanir, tokluk
hissiniz artar, kalori aliminiz azalir, metabolik hiziniz yiikselir
ve kas kiitleniz korunur. Yani kilo verme stirecinde proteinler
bizim sag kolumuz diyebiliriz. Her 6giintintizde yeteri kadar
protein tiikettiginizden emin olun!

% .
e [
4 @.

R
=

Lif ydniinden zengin beslenmek kilo verme siirecinizi
hizlandirabilir. Lifli besinleri tiikettiginizde, liflerin yapisi geregi
bir jel tabakasi olusur ve bu tabaka suyu tutarak istahinizi
azaltmaya yardimc olur. Ayrica olusan bu jel tabaka sindirim
sistemi boyunca yavasca hareket ediyor ve tokluk hissinizi
arttiriyor. Yapilan calismalarin biiyiik kismina gére bitiin lif
tirleri kilo kaybini destekliyor!
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Diistik karbonhidratl diyetlerin kilo verme siirecinde
etkili oldugu gozlemleniyor. Ayni sey ketojenik diyetler
icin de gecerli. Yapilan calismalar bu tir diyetlerin
istahi azaltma egiliminde oldugunu soyliiyor. Durum
boéyle olunca giinliik kalori alimi da azaliyor.

Ama, dikkat! Bu tarz diyetlerde karbonhidrat nasil olsa
\ kisith o zaman sinirsiz miktarda yag tiketebilirim algisi
\ olabiliyor. Hem istahim hizl baskilanir hem de kalori

| alimim diiser diye diistiniilebiliyor. Burada dikkat

/ etmenizi 6neriyorum. Eger yemeyi durdurma
konusunda iddiali degilseniz siireciniz basarisiz
sonuclanabilir.

Sizlerde bu diyetlerden birini uyguluyor ve kilo
o7 veremiyorsaniz kullandiginiz yag miktarlarini gézden
gecirebilirisiniz.

Cok sik yemek yemenin metabolizmayi hizlandirdigi diistincesi
maalesef glin icinde asiri kalori tiiketimi ile sonuclanabiliyor.
Ustelik hicbir zaman gercekten tok hissetmeyebilirsiniz. Sadece
ac oldugunuz zaman yemek sizi basariya daha hizli ulastirabilir
goriinlyor.

Fakat ac oldugunuzda yemek yemek kendinizi asirt a¢ hale
getirmek demek degildir. Ciinkii asirt aclik yaratiginizda da
kotii besin secimlerine yonelebiliyorsunuz.

Makul ve ulasilabilir hedefler koymak diyet siirecinin basarili
ilerleyebilmesi icin en iyi adimdir. Kisa siirede hizh kilo kaybi
beklentisiyle baslanan diyetler bikkinlik hissi ile yarim
kalabiliyor. Liitfen kendinize diiriist olun ve hedeflerinizi
idealde tutun. Kiiglik hedeflere ulastiginiz zaman kendinizi
kutlayin ve basart motivasyonunuzu arttirin.

Kilo verme konusunda en iyi strateji; besleyiciligi yiiksek
gidalari tercih etmektir. Bunun yaninda protein, karbonhidrat,
lif ve yag tiiketimini dogru miktarlarda alarak kilo kaybini
desteklemektir.

Yapilan calismalara gére; ne yediginizi bilmek gida ve
kalori tiiketiminiz konusunda dogru adimlar atmanizi
saghyor. Ayni zamanda sorumluluk duygunuzu da
artirtyor. Besin tiiketim kaydi tutuma bu siirecte size
destek olabilir ve farkindaliginizi taze tutabilir.

Kilo verme siirecinde sekerli icecekleri
birakan pek cok insan goriiyoruz. Olmasi
gereken elbette bu. Fakat ¢ok yaygin bir
hata var ki; kolay: birakip meyve suyu
icmek daha saghkl algilaniyor. Maalesef
boyle bir sey s6z konusu degil. %100
meyve suyu dediginiz sey aslinda sekerle
doldurulmus bir icecek ve koladan farkli
degil. ikisi de kétii bir secenek ve kilo
ahimini destekler nitelikte.

Ustelik, giin icinde alinan sivilar beyindeki istah merkezini
etkilemiyor. Yani kati gida tliketiminiz az ancak sivi kalori
titketiminiz asir olabiliyor.

Etiketleri dogru okumamak hem fazla kalori almaniza
hem de sagliksiz icerikleri tiiketmenize sebep olabilir.
Raflarda bulunan cogu gidaya karsidan baktiginizda
goziliniize saglikli goriintr, Hatta 6n yiiziinde kocaman
seker ilavesiz, az yagh, dusik kalorili vs. gibi ibareler
bulunur. Baslangicta o Uriine karsi bir giiven uyandirsa da
etiketlerini detayli incelediginizde aslinda bu giiven
algisinin bir aldatmaca oldugunu gérmeniz miimkin.

Kilo verme siirecinde fazla miktarda islenmis gida
tiketmek oldukca koéti  bir fikir. Diyet siirecinde
olmadiginiz zamanlarda dahi tiiketimine dikkat edilmesi
gereken bir kategori {stelik.

Ciinkd; hayvanlar ve insanlar lizerinde yapilan ¢alismalar
gosteriyor ki islenmis gidalar hem obeziteyi tetikliyor hem
de pek cok saghk sorununa zemin hazirliyor.
Tercihlerinizi en az sekilde islenmis gidalardan yana
kullanabilirsiniz.
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SAGLIKLI BESLENMENIN ONUNDEKI ENGEL : |

PISIRME HATALARI

oplumlara 6zgi kiltiirel 6zellikler belirli bir stire sonucu birikimler ile ortaya

ctkmaktadir. Toplumun kilttriiyle birlikte gelisen beslenme aliskanliklari, beslenme ve saghk

yontnden hem yararli hem de zararli uygulamalar icerebilmektedir. Yemegin oriintis,
hazirlama, pisirme ve saklama asamalarinda zararli uygulamalar ortaya cikmaktadir (1).

Giintimiizde besin bahgeden toplandigi gibi mutfaklarimiza
gelmemekle beraber cesitli islemlerden gegtikten sonra bize
ulasmaktadir. Bu degisimlere bagh olarak insanlarin besin
tirlinG se¢imi, besin hazirlanma tercihi, pisirilmesinde ve
saklanmasinda nelere dikkat etmeleri gerektigi konusunda
bilingli olmalarini  zorunlu  kilmaktadir  (2). Besinlerin
hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasindaki temel ilkeler
dogru bilinmedigi ve uygulanmadigi durumlarda besin
ogelerindeki kayiplar artarak viicudumuz igin gerekli olan
besin ogelerinin kullanimi ve viicutta kullanimi azalarak
yetersiz ve dengesiz beslenme sorunu ile karsi karsiya
kalabilmektedir (3). Besin gruplarinda yapilan besin pisirme
hazirlama yontemlerinde yapilan yanhslari ve dikkat edilmesi
gereken noktalar bu bélimde inceleyelim.

15-49 yas grubu ev hamimlan ile yapilan bir calismada ev
hammlarinin yaridan fazlasinin sebzeleri beslenme ilkelerine
uygun olarak hazirlamadigi, hazirlama asamasinda yapilan en
onemli hatalardan birisinin ise sebzeleri kestikten sonra
yikamalar oldugu saptanmistir  (4). Yapilan baska bir
calismada, sebzeleri dogradiktan sonra yikayan ev kadinlarinin

orta sosyo-ekonomik diizeyde olanlarin daha yiiksek oldugu
saptanmustir  (2). Besin hazirlanmasi ile ilgili yapilan
arastirmalarda yesil yaprakl sebzelerin 6nce yikanip, sonra
kesilip, sicak karisima atilarak susuz pisirilmesi ile C vitamini

kaybini en az diizeyde; bol suda pisirildikten sonra suyunun
sikilip atilmasi sirasinda ise en yiiksek diizeyde olusmaktadir.
Hem sebze hem de meyvelerin bol su ile pisirilip, suyunun
atilmasiyla %90-95 oraninda riboflavin ve folik asit, % 5-28
oraninda A vitamini kaybi oldugu saptanmistir (5). Ozellikle
yaz aylannda sebzelerin yagda kizartilarak tiiketilmesi
tlkemizde oldukca yaygindir. Bu pisirme yontemi sonucu
kizartilan besinin besleyici degeri azalmakta ve kizartma
yaginda bozucu degisiklikler olusmaktadir. Bu nedenle diyette
yagda kizartmalara mimkiin oldugunca az yer verilmeli,
kizartma derin yagda hava ile temasi en az diizeyde tutularak
ve kizartma vyagi en fazla ¢ kez kullanlacak sekilde
yaptlmalidir (6,7).

iyi kaliteli protein

zengin olan et, s

suyuna

onerilm
mineral

Bu nedenle
atilmamas

(3,5).
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gin besin dege ari unun randimani ve
mayalandirma islem smektedir. Tam bugday
unundan yapilmis ekmeklerdeki vitamin ve mineral icerigi
beyaz un ile yapilan ekmege gore cok daha yiiksek oldugu
bilinmektedir. Bug kepegi fitik asitten zengin olup
minerallerin emilimini olumsuz yonde etkiler. Mayalandirma
isleminin  fitik asit miktarini  azaltmakta etkilidir ve
mayalandirmanin iyi olmasi ve B grubu vitaminleri, cinko ve
protein yaninda demir ve kalsiyum gibi diger maddelerin
kullanimini arttirmaktadir (3,9). Yapilan bir calismaya gore
toplumun biyik cogunlugunun corba yaparken unu, pilav ve
dolma yaparken pirinci kavurduklar, kurubaklagillerin  ve
makarnanin haslama suyunu dokttklerini saptamiglardir (1).

dukca 6n
tencerenin k 3 iyi kapanabildiginden su buhan
irgenligi  ve gecirgenligi b
oldugundan en [

ebze orneklerinde tef
buhan gecirgenliginin daha
tstindiln

€6—— “oE

Beslenme yasam siiresince her zaman iizerinde durulmasi gereken
onemli konulardan biridir. Tiikettigimiz her besinden maksimum’
faydayr saglamak ise her zaman hedefimiz. Unutmayin minik
dokunuslar biiyiik degisimleri getirir.

1.Yiicecan 8, Pekcan G, Mercanhigil S ve ark. Ankara ili, ilge ve kivlerinde yagayan ailelerin beslenme kiiltiideri ve etkileyen etmenler, Ankara ili Beslenme Alskanhiklan ve Mutfak Kiiltiri S
2. Ates M, Ballar E, Pekcan G. Sosyo-ekonomik yiinden farkh semtlerde vasayan ev kadinlannin besin hazirlama, pigirme, saklama yiintemlerinin saptanmasi. Beslenme ve Divet Dergisi, 1986; 15: 71-83.
3.Baysal A. Beslenme, Hatipoglu Yayinlan, 9 Baski, Ankara, 2002,

ATOPCU, A, A, Koksal, E., & Bilgili, M. (2003), 15-49 yas grubu ev hamimlanmin besin hazillama, pisirme ve saklama vintemler konusunda bilgi, tutum ve daveanislanng yénelik bir arastirma. Turk Hijyen ve Deneysel Bivoloji Ly
Dergisi, 603}, 77-86 o
5.¥ucecan 5, Besinlerin, hazirlanmasi, pisirilmesi ve islenmesi sirasinda meydana gelen kayiplar, Toplu gida tiketimi vapilan kuruluslarda insan plich verimliligini arastemaya yinelik beslenme teknikleri, MPA yayinlan, 1985; 35:

214,

6. Rakiciofilu N, Baysal A, Yafida kizartma yontemi ile pisirmede olusan fiziksel ve kimyasal degisiklikler ve bunlarin insan sagilifi Ozerine etkisi. Beslenme ve Divet Dergisl 1988; 17: 121

7. Garipagaoglu M, Kiigiik M, Erdamar 5 ve ark. Degisik sirelerde kizartilmis yaglanin ratlardaki lipit profilleri ve toksik etkileri izerine bir aragtirma. Beslenme ve Diyet Dergisi 1987; 26: 5.

#.Rumm-Kreuter D, Demmel |. Comparison of vitamin losses in vegetables due to various cooking methods. | Nutr Sci Vitaminol. 1990; 36: 7-15.

9.Taggr . Ekmek icinde verilen bugday kepeginin tip I| divabetli hastalanin kan seker ve lipitlerine etkisi iizerine hir calisma. H.U. Saghk Bilimleri Enst. Beslenme ve Divetetik programi Doktora Tezi. Ankara, 1987,

10. Bagoglu 5, Besler T, Cigerim M. Ailelerin sosyo-ekonomik ve gelir dizeylerine bagintili olarak besin harcama paylan. Beslenme ve Diyet Dergisi 1992; 2101): 83-100.

11. F ennema R. Principles of Food Science. Part 1.Food Chemistry Newyork. 1978,

12. Nursal B. Ticarl dondurulan bazi sebzelerin C vitamin igerikleri ve defiisik pisirme araglanmin C vitamini defierine etkisi. H.U. Sagihk Bilimleri Enst. Beslenme ve Divetetik program, Bilim Uzmanhfi Tezi, 1995, Ankara
13, Higil ¥, Metalik kontaminasyon ve mineral madde korunumu vondnden ¢ift tabanl celik tencerelerin diger tencerelerle karsilastinimasi, Gida 1989; 14: 363
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DUNYANIN

EZGIM TOKAT NAZ
DIYETISYEN

Blue Zones yani Mavi Bolgeler National Geographic dergisi yazari Dan
Buettner'in 5 yillik bir saha ¢alismasi sonunda insanlarin son derece uzun ve

saglikh yasadigi 5 bolgeye verdigi isim. Bu bolgeler:

Sardunya, italya : Barbagia bolgesi, i¢ Sardunya'nin daglhk yaylalar.

Diinyanin en yash erkeklerinin bulundugu bolge.

lkaria, Yunanistan : Bir Ege Adasi. Diinyanin en diisiik orta yas 6liim orani ve \

en diistik demans/bunama oranlarimin gorildigi yer.

Nicoya Yarim Adasi, Kosta Rika : Dinyanin ikinci en yash erkeklerinin

bulundugu bolge.

MAVi BOLGELER

Mlﬁl

Loma Linda, California, ABD: Burada yasayan Yedinci Giin Adventisleri (Bir

Hristiyan mezhebi) bu bélgenin Blue Zone olmasini sagliyor.

Okinawa, Japonya : Diinyanin en uzun yasayan kadinlarinin bulundugu bolge.

Dan Buettner ve arkadaslar burada yasayan insanlarin 90-100 yasina kadar yasadiklarini gormis. Uzun yillardir yapilan calismalarda ise
bu bolgelerde demans(bunama), kalp hastaliklari, kanser gibi bircok kronik hastaligin Diinyadaki diger insanlara gore cok az oldugu
gortlmus. Gelin birlikte Mavi Bélge'lerde yasayan insanlarin ortak 6zelliklerini inceleyelim:

Bu 5 bolgede de bitki agirlikh beslenmenin daha fazla
oldugu goriilmis. Bol ve gesitli sebzeler, saglikli tahillar,
kurubaklagiller, meyveler ve kuruyemislerin (badem-
findik-ceviz-kabak  cekirdegi  gibi) beslenmelerinin
temelini olusturuyor. Giinlerce aylarca yolculuk yapmig
hormonlu ve GDO'lu besinler yerine kendi bolgelerinde
yetisen dogal saglikli besinleri mevsiminde tiiketiyorlar.
Ayda 5 kereden fazla et tiiketmiyorlar. Ancak baz
bolgelerde daha sik balik tiiketimi mevcut ki bu da beyin
ve kalp saghgi icin olduk¢a 6nemli. Giin boyu gazli ve
sekerli icecekler yerine bol bol su, saglikli bitki caylari
ve thmh miktarda kahve tiketiyorlar, Bu bolgelerde
sarap ve kahve tiiketen kisilerin tiiketmeyenlere gore
daha uzun yasadigi goriilmis ancak giinde 2 bardak
kirmizi saraptan fazlasini titketmiyorlar,

Bu insanlar giin icinde stirekli atistrmiyorlar. Acikinca yemek
viyip ac degillerse bir sey tiiketmiyorlar. Ayrica sofradan tika basa
dolu olarak kalkmiyorlar, Okinawan’lilarin “Hara hachi bu”
dedikleri %80-20 kuralini uyguluyorlar. Ne demek peki bu?
Sofradan %100 dolu olarak kalkmak yerine %80 doyunca
kalkiyorlar. Mideden beyine tokluk sinyalleri yaklasik 20 dakikada
gider. Sofradan kalktiktan sonra gelecek olan tokluk hissine yer
birakiyorlar.

@ nutrinomeakademi.com
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Mavi bolgede yasayan insanlarin tamami giin icinde cok hareket
ediyorlar ancak bunu egzersiz yapmak amaciyla veya bir spor salonuna
kayit olarak yapmiyorlar. Giin icinde kendi islerini kendileri yapiyorlar,
bahcelerinde calisiyorlar, ev islerini yapiyorlar, gidecekleri yere
yirtiyerek gidip, merdiven inip ¢ikiyorlar. 90 yasindaki kisiler bile giin
icinde hareket etmeyi ihmal etmiyor.

Bu bolgede yasayan insanlarin hayatinda emeklilik diye bir kavram yok;
kendileri icin her zaman yapacak bir seyleri var. Her sabah yataktan
kalkmak icin bir amag buluyorlar kendilerine. Bu bazen evde yapilmasi
gereken bir tadilat, bazen evcil hayvanlarini gezdirmek bazen de
torununun torununu gorecek bir hayat yasamak. Yapilan calismalar bir
amaci olan insanlarin amagsiz kisilere gore ortalama 7 yil daha fazla
yasadiklarini gostermis.

Mavi Bolge insanlari, saglikli davraniglari destekleyen
sosyal cevreye sahipler. Onlar icin degerli olan, hayat
bagi kurdugu kisilerle stirekli olarak birlik halindeler.
Ozel giinlerde, giin i¢cinde, bos kaldiklari zamanlarda
mutlaka arkadaslariyla goriismeler yapiyor keyifli vakit
geciriyorlar.

Sizler de bu onerilere giinliik hayatimzda yer

vererek kendi Mavi Bolgenizi yaratabilirsiniz.
Saglikla kalin.

utrinomeakademi.com 29
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DIVETININ DUSMANI
JYKUSUZLUK MU?

JYKU VE KILO ILISKISI

Uyku bir boliim daha dizi veya arkadaslarla biraz daha eglenmek

MEHLIKA OKTEM BOZ

ugruna herkesin kolaylikla vazgecebilecegi bir zaman dilimi gibi
goriinse de aslinda en titiz davranmamiz gereken konulardan biridir.
Hatta o kadar énemli ki her sene Diinya Uyku Giinii olarak kutlanilan
RYEThER bir tarih bile var. Bu sene 15 Mart’ta kutlanan Diinya Uyku Giinii
temasini “Kiiresel Saghk icin Uyku Esitligi” olarak belirlemisti. Peki

uyku kiiresel olarak saglik iizerinde bu kadar etkiliyken kaciniz giinde

yeterince uyuyor?

Giiniin dicte birini viicudunuzun ve beyninizin
dinlenmesi, kendini yenilemesi i¢in uyuyarak
gecirmeniz gerekiyor. Clinkii uyku sirasinda viicut,
sadece dinlenmiyor; hiicre yenilenmesi, bagisiklik
sistemi giiclendirilmesi ve beyin fonksiyonlarinin
diizenlenmesi gibi bircok énemli iglevi
gerceklestiriyor. Peki kaciniz glinde 6nerilen 7-9 saat
uykuyu uyuyabiliyor? Maalesef yapilan calismalarda
ortaya ¢ikan sonuclar pek i¢ acici degil. Arastirmalara
gore yetiskinlerin %31’i 6nerilen 7-9 saatlik uykuya
erisemiyor! Uykusuzluk ve uyku problemleri ise
bircok kronik hastaligi da beraberinde getirebiliyor.
Instilin direnci, diyabet, kalp hastaliklari uykusuzluk
sonucu olusabilir. Hatta kilo artisinizin altinda yatan
nedenlerden biri yeterince
uyumamaniz olabilir.

@ nutrinomeakademi.com

UYKUSUZLUK ACLIGINIZI ARTTIRIYOR!

Evet sasirtici ama gercek! Uykusuzluk size kilo
aldinyor olabilir. Yapilan bir calismada, gece 7

saatten az uyuyan yetiskinlerin obezite riskinin %41
arttig bulunmustur. Mekanizmasi incelendiginde ise
cevabin hormonlarimizda gizli oldugu anlasiimistir.

Viicutta istahimizi etkileyen iki ana hormon vardir,

bunlar leptin ve ghrelin hormonlaridir. Ghrelin aglik
hormonu olarak bilinir yani istahimizi arttirir, leptin
ise tokluk hormonu olarak bilinir. Viicudumuz, giin
boyunca bu hormonlarin seviyesini beslenmemize
gore diizenler. Yetersiz uyku iste burada devreye
girerek hormonlarin dengesini bozabilmektedir. Bir
calismada giinde 4 saat uyuyan erkeklerin, 10 saat

uyuyan erkeklere kiyasla ghrelin diizeylerinin

s

yiiksek seyrettigi, leptin diizeylerinin ise diistig
gozlenmistir. Yani az uyuyan kisiler giin icinde daha

ac hissediyor ve daha fazla yemeye egilimli

oluyorlar!
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TEK SEBEP HORMONLAR DEGIL

Uykusuzluk, aclik ve tokluk hormonlarinin yani sira
yiyecek tercihlerinizi bile etkileyebiliyor. Gece yeterince
uyumayan bireyler yiksek karbonhidratli, sekerli ve
kalorili yiyecekler secme egiliminde oluyorlar. Neden
boyle bir egilimde olduklari ise heniiz tam olarak
actklanabilmis degil. Ayrica uyanik olarak gecirdigimiz
stirenin artmasi hem yemek icin daha fazla zamanimiz
olmasi hem de enerji ihtiyacimizin artmasiyla daha ¢ok
6glin yapmaya ihtiyac duymamiz demektir. Yeterli ve
diizenli uyuyan kisiler gece atistirmaliklarindan kacarak
kilosunu kontrol altinda tutabilmektedir.

SADECE KiLO ALDIRMAZ

Modern yasamin getirdigi baskilar altinda uykuyu genellikle g6z ardi
edebiliyoruz. Gece geg saatlere kadar calismak, ekranlardan gelen parlak
s 1siklar, sokak igiklari uyku kalitemizi olumsuz etkiliyor. Bu diizenin kisa vadeli

bir sonucu olarak yorgunluk, konsantrasyon giicliigii; uzun vadede ise
depresyon, metabolik rahatsizliklar ve bunlara bagh kilo artisi kaginilmaz

olabiliyor. Tim bunlarin 6niine gecmek icin saglikli bir uyku dizeni

olusturmak sarttir.
SAGLIKLI UYKU, SAGLIKLI HAYAT ‘ ‘

Eve gelince uyumak bilmeyenlerdenseniz saglikli Uyku ve metabolizma arasindaki l|l§lel
bir uyku diizeni olusturmak icin bu 6 maddeye dikkat anlamak, kilo kontrolii ve genel saghk
edin. acisindan kritik bir 6neme sahiptir.
Diizenli uyku aliskanliklari edinmek ve
her alin ayni saatte yatada girin. saglikli uyku ortami olusturmak gibi basit
2) Rahatlatici bir uyku ortami olusturun. Sessiz, adimlar Saghk" bir yasam tarzini
karanlik \-'elserin bir ocll':a t_ercih edin.“\ - deste“eyebilir. Bu nedenle, her bireyin
3) Yatmadan once kafein ve alkol gibi uyaric - . - . .

o) atmadan once diein ve alko gl Dl LI} dricl Sag[lkll blr uyku duzenlne Sahlp Olmas]’

genel saglik ve zindelik acisindan biiyiik

1) Diizenli bir uyku programi olusturun ve miimkiinse

maddelerden kag¢inin.

4) Aksam yemegini cok gec¢ saatlere birakmamaya
Ozen gosterin. onem tasimaktadir.
5) Diizenli egzersiz yapin, ancak yatmadan 6nce asiri

fiziksel aktiviteden

1 ncbi.nlm.nil
el nehi.nlm.nih
aw.nchi.nlm.nih.gov
https=/pubmed.nchi.nlm.nih.gow

6) Stresi yonetmek icin yatmadan oOnce gevseme

teknikleri ve meditasyon uygulayin. i

525/ hitps:iwww.nchinlm.nih_govpmc/articles

@ nutrihomeakademi.com 3



PARKINSON HASTALIGINDA
TIBBI BESLENME TEDAVISI

Parkinson Hastaligi (PH), dncelikle dopamin eksiklikleri ve ardindan bradikinezi,
denge sorunlan, titreme ve katilik gibi hareket bozukluklari ile karakterize
nérodejeneratif bir hastaliktir. PH, en yaygin nérodejeneratif hastaliklardan biridir ve
Alzheimer hastaligindan sonra ikinci siradadir. PH'de hem motor hem de motor
olmayan semptomlar gézlemlenir. Su anda bu semptomlar hafifletmeye yardimci
olabilecek tedaviler vardir, ancak bu hastaligin gelisimini ve ilerfemesini kontrol
edecek bir tedavi yoktur. Farmakolojik tedaviler arasinda levodopa gibi dopamin
bazli preparatfar, dopamin agonistleri ve monoamin oksidaz-B inhibitorleri uygulanir.

Levodopa, bazi motor semptomlari kontrol eden ve dopamin sentezini iyilestirerek dopaminerjik hiicre kaybini énleyen en
yaygin kullamlan ilactir ve cok sayida yan etkisi vardir. Dopaminerjik nérodejenerasyonu engellemez ve motor olmayan
semptomlar lzerinde etkisi yoktur. Levodopa ile tedavi edilen hastalarda yiiksek homosistein konsantrasyonlari rapor
edilmistir, bu durum ciddi periferik néropati vakalarini ve kardiyovaskiiler hastalik risklerini, bilissel gerilemeyi ve
osteoporozu tesvik etmektedir. Son zamanlarda, beslenme ve tibbi tedavi arasindaki iliski, belirli diyet kaliplarinin ilag
etkinligini arttirabilmesi nedeniyle cok dikkat cekmistir. Beslenme midahaleleri levodopa tedavisinin optimizasyonunda
onemli bir rol oynayabilir. Levodopamn, zararl hiperhomosistein konsantrasyonlarimin hafifletilmesinde énemli rol oynayan
vitaminler olan B12 vitamini, B6 vitamini ve folik asit eksikliklerine neden olabilmesi, levodopa ile iliskili yan etkilerin
onlenmesinde beslenme miidahalelerinin potansiyelini gostermektedir.

Parkinson hastalarinda malniitrisyon riski artmaktadir. PH'li
bireylerin %3 ila %60'"1 yetersiz beslenme riski altindadir.
Yetersiz beslenmeye bagh diger yan etkiler (mide bulantisi,
kusma, tat alma duyusunda degisiklik veya istah kaybi)
levodopa tedavisiyle iliskilidir. Ayrica PH hastalarinda gériilen
depresyon, anksiyete ve demans da yetersiz beslenmeyle
iliskilidir. Bu psikososyal ve bilissel faktorler, daha distk gida
alimina ve dolayisiyla daha diistik kalori alimina ve kilo
kaybina neden olur. Yetersiz beslenmeden kaynaklanan yasam
kalitesinin diistik olmasi ve saghk durumunun kétiilesmesi
nedeniyle PH hastalan icin uygun beslenme 6nemlidir.

PH'nin ilerlemesini durduracak hicbir terapétik tedavi
bulunmadigindan, risk faktérlerini en aza indirmek ve
hastaligin gelisme olasiligini azaltmak icin 6nleyici
beslenme miidahaleleri benimsenebilir. PH durumunda

hem nérolojik hem de beslenme faktérleri etkilesime
girebilir ve hastaligin seyrinde beslenme
gereksinimleri siklikla degismektedir.




Makro Besin Ogeleri

Karbonhidrat: Parkinson hastaliginda
makro besin 6gesi alimi
incelendiginde; karbonhidratlarin PH
riskini artirdigs, diyet proteininin
levodopa alimini engelledigi, bu
nedenle hastalarin levodopay: a¢
karnina veya diistik proteinli kiictik
bir 6gtinle birlikte almalar gerektigi
bildirilmektedir. Parkinson
hastalarinda genellikle viicut
agirhginda kayiplar meydana geldigi
icin temel enerji kaynagi olan
karbonhidratlarin alimina dikkat
edilmelidir. Meyveler, siit dirtinleri ve
tahil drtnleri giinlik diyette
karbonhidrat kaynaklarimizdandr.
Bireye uygun giinlitk alinmasi
gereken enerji miktari belirlenerek
oneriler gelistirilmelidir.

Protein: Saglikli bir yasam siirdiirmek
icin Parkinson hastalarinda 0.8
g/kg/giin protein alimi
onerilmektedir. Ancak protein
acisindan zengin diyet, plazmadaki
biiyitk notr amino asitlerin (LNAA'lar)
konsantrasyonunu artirir. LNAA'larin
yliksek konsantrasyonu, beyne
emilimi ve akisi azaltarak
levadopanin terapétik etkisini azaltir.
Motor dalgalanmalari olan
hastalarda, proteinden kisith diyetler,
diisiik proteinli diyet (LPD) ve
proteinin yeniden dagitim diyeti
(PRD), levodopa tedavisinin
etkinligini artirabilir. Proteinden
kisith diyetler ayrica diskinezi, kilo
kaybi, yetersiz beslenme ve kabizlik
gibi cesitli yan etkilere de neden
olabilir. Sinirli protein tiiketimi aym
zamanda, kilo kaybi ve yetersiz
beslenme riski ile de ilgilidir. Bu
nedenle, yeterli protein alimini
saglamak icin genellikle diisiik
proteinli diyetler yerine PRD'ler
tercih edilmelidir. Farkli miktarlarda
protein iceren diyetlerin levodopa
tedavisi tizerindeki etkisinin
degerlendirildigi bir calismada

e, \

yiiksek proteinli diyetler, motor
performansin disiisii ve levodopa
etkinliginin azalmasiyla birlikte
LNAA'larin yiiksek plazma
konsantrasyonlarina neden olmustur.
Aksine, glindiiz diyet proteininin
PRD'ler ile azaltilmasiyla, degisken
levodopa yanitlan olan hastalarda
motor islevi iyilesmis ve levodopa
etkinligi uzamistir. Bu calismalara
dayanarak, yiiksek miktarda
proteinin levodopa tedavisine
miidahale ettigi ve PRD'lerin bu
etkilesimi onledigi, boylece levodopa
biyoyararlanimini ve motor
fonksiyonunu iyilestirdigi
gozlemlenmistir. Ayrica 6nemli bir
protein kaynagi olan sit ve sit
trtinleri tiiketimi PH riskini artirabilir
ve PH icin i¢in énemli bir
degistirilebilir risk faktorii olabilir. Bu
iliskinin kesin nedeni bilinmemekle
birlikte, siit Griinleri ve PH riski
arasindaki iliski, siittin serum {irat
seviyeleri tizerindeki etkisiyle (daha
yitksek serum trat seviyeleri, daha
dustik PH riski ile iliskilidir) veya sit
tirtinlerinde organoklorlu pestisit
kalintilar gibi nérotoksik maddelerin
varhgy ile iliskilendirilmistir.

Yag: Gunlik enerji aliminin yaklasik
%30'unun doymamis yag asitleri ve
distik kolesterollii besinlerden
zengin bir diyetle karsilanmas:
onerilmektedir. Parkinson
hastalarinda dusiik proteinli diyet
durumu diyetin yag icerigini de
diistirmektedir. Bu nedenle tekli ve
doymanus yag asitleri iceren
besinlerden diyete eklemeler
yapilmali ve kolesterol alimi 300
mg/giin’i gecmemelidir. Hayvansal
doymus yag acisindan zengin
diyetler, PH gelistirme riskinin daha
yiiksek olmasiyla iliskilendirilmistir.
Coklu doymamus yag asitlerinin alimi
ise diistik PH riski ile iliskili
bulunmustur.
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Sonuc olarak; PH hastalarina
onerilen spesifik bir diyetin
bulunmadig unutulmamahdir. PH
hastalarinin bakiminin cok 6nemli
bir kismi gida ve enerji aliminin
yonetimidir. Bu prosediir, optimal
L-DOPA tedavisinin
siirdiiriilmesine, saglikli beslenme
durumuna ve ayrica beslenme
bozukluklarinin yani sira motor ve
motor olmayan komplikasyonlarin
en aza indirilmesine olanak tanir.
D vitamini, B vitaminleri, omega-3
yag asitleri ve koenzim Q iceren
besin takviyesi, Parkinson
hastaliginin tedavisinde potansiyele
sahip olabilir. Genel olarak, refahi
ve saghg gelistirmek icin meyve,
sebze, kuruyemis, balik ve sinirh
miktarda kirmizi et ve islenmemis

gidadan olusan dengeli bir
beslenme onerilir.
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BIYOKIMYASAL
PARAMETRELERIN BESLENME
DANISMANLIGINDA ROLU ’ B

Saglikh bir yasam tarzi benimsemek, modern yasamin vazgecilmez
gereksinimlerinden biridir. Bu, sadece fiziksel saghkla ilgili degildir,
aym zamanda zihinsel ve duygusal iyilik halinin siirdiiriilmesini de
icerir. Bu nedenle, beslenme danigmanhg gibi disiplinler, bireylerin
saglikh beslenme ahiskanhklar gelistirmelerine ve siirdiirmelerine
yardimci olur. Ancak, her bireyin metabolizmasi farklidir ve beslenme
planlarinin olusturulmasinda dikkate alinmasi gereken bircok
biyokimyasal parametre bulunmaktadir.

SEDEN GUNKAYA
DIYETISYEN

Biyokimyasal Parametrelerin Tanimi ve Onemi

Biyokimyasal parametreler, viicuttaki metabolik stirecleri yansitan ve saglk durumunu degerlendirmede kullanilan gostergelerdir.
Kan lipid profili (kolesterol ve trigliserid diizeyleri), kan glukoz seviyeleri, kan basinci, viicut kitle indeksi (VKI), elektrolit dengesi,
bobrek fonksiyon testleri ve vitamin/mineral diizeyleri gibi parametreler, beslenme danismanlarinin beslenme planlarini olustururken
goz 6nilinde bulundurdugu temel unsurlardir. Bu parametreler, bireylerin metabolik saglik durumunu degerlendirir ve saglikli yasam
tarzi hedeflerine ulasmalarina yardimei olur.

Biyokimyasal Parametrelerin Beslenme
Danmismanhiginda Rolii

1.Risk Degerlendirmesi ve Onleyici Yaklasim: Biyokimyasal
parametrelerin izlenmesi, potansiyel saglik risklerini belirleme ve
onleme acisindan kritik dneme sahiptir. Ornegin, yiiksek kan lipid
profili diizeyleri, kalp hastaligi riskini artirabilir. Beslenme
damismanlari, bu riskleri tanimlayarak kisiye 6zel beslenme planlari
olusturur ve hastaliklarin énlenmesine yardimer olur. Ornegin, yiiksek
tansiyonu olan bir birey icin diisiik sodyum iceren bir diyet
onerilebilir,

2.Beslenme Takibi ve Ayarlamalar: Biyokimyasal parametrelerin
diizenli izlenmesi, beslenme programlarinin etkinligini degerlendirmek
ve gerektiginde diizeltmeler yapmak igin énemlidir. Ornegin, diyabetik
bireylerde kan glukoz seviyelerinin izlenmesi, beslenme planlarinin
uygunlugunu degerlendirmek ve gerekirse insiilin dozajini ayarlamak
icin kritik bir rol oynar. Beslenme danismanlari, bu parametreleri
kullanarak bireylerin beslenme programlarini kisisellestirir ve metabolik
saglik durumlarina uygun hale getirir.

@ nu-tri'homeakademi.cm 36
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3.Hedef Odakh Beslenme Planlari: Biyokimyasal
parametreler, bireylerin belirli saglik hedeflerine ulasmalarini
destekleyen beslenme planlarinin olusturulmasinda kullanilir.
Ornegin, obezite yonetimi igin VKI takibi, kilo verme
hedeflerine ulasmada ve saglikh kilonun korunmasinda
yardimci olabilir. Beslenme danismanlari, bireylerin
hedeflerine uygun olarak protein, karbonhidrat ve yag
alimlarini ayarlayabilirler. Ayrica, sporcularin performansini
artirmak veya viicut kompozisyonunu iyilestirmek icin
biyokimyasal parametreler de dikkate alinabilir.

Thirkive 'win fk Akademd Temelli oslonme & Gula & vaill Dergisi

4. Hastahik Yénetimi ve lyilestirme: Biyokimyasal parametreler,
bazi hastaliklarin yénetimi ve tedavisi icin de kullanilir.
Ornegin, bbrek yetmezligi olan bireylerde bébrek fonksiyon
testlerinin izlenmesi, diyet miidahalelerinin etkinligini
degerlendirmek ve bobrek saghgini korumak igin énemlidir. Bu
durumda, beslenme danismanlari, protein, sodyum ve potasyum
gibi besin maddelerinin kontrol altina alinmasina yardimci
olabilirler. Benzer sekilde, metabolik sendrom gibi durumlarda
da biyokimyasal parametrelerin izlenmesi ve degerlendirilmesi
onemlidir.

amismanhginda kilit bir

Bu parametrelerin  diizenli izlenmesi ve
degerlendirilmesi, bireylerin saglik durumlarini optimize etm
yardimci olur. Beslenme danismanlari, bu
parametrelerin bilimsel bir temelde degerlendirilmesiyle kisiye
eslenme planlan olusturarak saglikli yasam tarzi hedeflerine
parametrelerin
atli bir sekilde

s

entegre edilmesi, bireylerin likli ve dengeli bir yasam tarzini

benimsemelerine yardimci olur.

Beslenme damismanlarinin rolti, bireylerin saglik hedeflerine
ulasmalarini  desteklemek ve siirdiirmek icin  biyokimyasal
parametrelerin  6nemini anlamak ve degerlendirmek (zerine

odaklanmalidir. Bu, hem beslenme danismanlarinin hem de
danisanlarinin saglik ve refahi icin kritik 6neme sahiptir.

al parametrelerin takibi ve degerlendirmesi,
iklerinin etkinligini degerlendirmek
anlari, danisanlarin biyokimyasal

am tarzi degi
1 onemlidir. Beslenme dani
me ve am tarzi
endirmelidirler. Bu,
nlarini artirir hedeflerine ulasmalarina

| etkili oldugunu de

@ nutrihomeakademi.com 37



HOMENUTRITION Liirkive nin Itk Akademi Temelli bestenme & Gula & Saghle Devgisi

GEGIRGEN BAGIRSAK SENDROMUNEDIR?
BELIRTILERI VE TEDAVI PROTOKOLU

HAKKINDA BILMENIZ GEREKENLER

Sindirim sisteminizin en 6nemli parcasi bagirsaklarimizdir. Ciinkii
bagirsaklar besinlerin parcalanmaya devam ettigi ve neredeyse
tamaminin emildigi noktadir. Bagirsak duvari, bagirsagin icini
cevreleyen tek hiicreli kalin epitelyal hiicrelerden olusmustur ve
insan viicudu ile dis diinya arasindaki en genis yiizeyli bariyerdir.
Bu bariyerin biitiinliigiiniin korunmasi ve gecirgenligin kontrolii
immiin sistemin saghgi ve patojenlere karsi korunmada ¢ok
onemlidir.

DERYA FiDAN

UZMAN DIYETISYEN

Sindirim sisteminin merkezi olan ve ikinci beyin olarak tamimlanan bagirsaklarin saghg, tiim metabolizmay:
etkilemektedir. Bagisiklik sistemi hiicrelerinin yiizde 70’i bagirsaklarda bulunmaktadir.

Gecirgen Bagirsak Sendromu Nedir?

Sizdiran bagirsak sendromu, baglarin aciimasi ile ilgili bir durumdur.
Bu baglar bagirsaklardan kan dolasimina sadece sindirilmis
besinlerin, mineral ve vitaminlerin girmesine izin veren gecis
noktalaridir. Eger bagirsaklardaki hiicreler arasi baglar bozulursa,
kan dolasimina zararli maddeler ve toksinler gecebilmektedir. Yine
siki baglar, toksinler, mikroplar ve sindirilmemis yiyecek
parcaciklarim tutmakta ve bagirsaga hasar vermektedir. Sizan
patojenler ya da iyi sindirilmemis besinler kan dolagimina karisir,
bagisiklik sistemi ise tammadig bu maddelere karsi saldiriya
gecmektedir. Yani bagisiklik sistemi kendi dokusuna saldirmaktadir.

Gegirgen Bagirsak Sendromu Belirtileri Nelerdir?

Gegirgen bagirsak sendromu pek ¢ok farkh belirtiyi beraberinde getirebilir. Besin alerjileri,
bagisiklik sistemi hastaliklari, cilt problemleri, nérolojik sorunlar, vitamin eksiklikleri, tedavi
edilemeyen depresyon, strekli olan bas agnisi, fibromiyalji, kabizlik, ishal, irritabl bagirsak
sendromu, kronik yorgunluk gibi pek ¢ok belirtiyle kendisini gosterebilir.

Besin Alerjileri; Bagirsaklarinizdaki gecis bozuldugunda, bedeninize alerjive sebep olabilecek
bircok farkl besin ve toksin giriyor. Bu durum basit bir alerjiden ¢ok daha oteye gidiyor.
Ciinki direkt olarak bedeninize gecen ve siirekli uyar olusturan alerjenler hig
gecmeyen reaksiyonlar olustururlar,
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Otoimmiin Hastaliklar; Sizdiran bagirsagin otoimmiin (bagisiklik sisteminin asin duyarhihigiyla olusan tepki ) bir hastaliga
neden olabilecegini anlamamin anahtari, “zonulin'' olarak bilinen bir protein (izerinde yapilan arastirmalardir. Bagirsak
limenindeki bakteriler veya gidalardaki tetikleyici maddeler (6r: gluten) gibi uyaranlara yanit olarak Zonulin limene salinir
ve epitel hiicrelerinin apikal ylizeylerindeki reseptorlere baglanarak siki kavsaklarin bitiinltgiiniin bozulmasina neden
olan yolaklari baslatir. Huicre ici siki baglantilarinin bilinen tek fizyolojik modiilatérii Zonulin’in kesfi, bagirsak epitelyal
paraselltler yolagin, karmasik mekanizmalarini ve genetik olarak yatkin kisilerde bu mekanizmalardaki bozukluklarin,
otoimmiin hastaliklara neden oldugunu anlamamizi saglar. Bu arastirmalara gore zonulin seviyesinin artmasi bagirsak
gecirgenligini gostermektedir,

Tiroid Sorunlari; Bagirsak mikroflorasi saghgr ile dogru
orantili olan tiroid hormonlar sizdiran bagirsak
sendromunun dogrudan etkileyebilecegi otoimmiin
hastaliklardan kronik tiroidite sebep olabilmektedir.

Emilim Bozukluklari; Bagirsak florasinin bozulmasi ve
sizdiran yapiya déniismesi sonucu yetersiz emilim
gorilebilmekte, 6zelikle ince bagirsak yapi
bozukluguna bagli mide asit dengesinde faktor eksikligi
gorilebilmektedir. Buna bagh b12, folat ve mg gibi
vitamin mineral kayiplart olusmaktadir.

Gecirgen Bagirsak Sendromu Nasil Anlagilir?

Kisilerde kabizlik, siskinlik, ishal gibi sorunlar varsa bu durum bir bagirsak hastaliginin habercisi olabilir. Calismalarda
bagirsak gegirgenliginin altin standarti olan laktuloz-mannitol testi ile Zonulin diizeylerinin kuvvetli korelasyonunu
gosterilmistir. Zonulin bozulmus bagirsak gecirgenliginin gosterilmesinde ¢ok iyi bir biyobelirtectir. Hastalar érnek
vermeden bir ay dncesine kadar antibiyotik ve iki hafta 6ncesine kadar da probiyotik almamis olmalidir. Yiiksek
gecirgenlige sahip olan sorunlu bir bagirsak (gecirgen bagirsak sendromu) veya zayif bir bagisiklik (immiin) sistemi tiiketilen
besinlerin yabanci cisim gibi algilanmasina neden olabilmektedir. Genetik yatkinliklar, islenmis gidalar, olumsuz beslenme
aliskanliklari ve anne siitiinden yeteri kadar faydalanamama gida intoleransi sebepleri arasinda yer almaktadir.

Gecirgen Bagirsak Sendromu Tedavisi Nasildir?

Sizdiran bagirsak veya gecirgen bagirsak sorunu tedavi edilebilir bir durumdur. Bagirsak yiizeyinde yer alan mikrovillislar
yani lifli yapilarin bozulmasi ve hasarin artisi ile bagirsak hiicreleri arasindaki baglantilarn hasara ugratmakta, gecirgenligi
artirmakta ve sorun da bundan sonra baslamaktadir. Ozellikle inflamasyonu tetikleyen beslenme modeli, gliiten (tahil), asiri
unlu ve sekerli islenmis gidalarla beslenme, siitle birlikte gelen laktoz ve kazein ile alkol bu grupta yer almaktadir. Bozulan
bakteri dengesini diizeltmek, hasarli, yaral, Glserli, atesli, sizintili bagirsak (leaky gut syndrome) duvarini ve bagirsak epitel
dokusunu iyilestirmek icin dzel bir beslenme programi uygulanmasi gerekmektedir. Ozellikle kollojenden ve fermente
drtinlerden zengin beslenme modeli baz alinir ise ve siirdiirlilebilirse tedavi edici etkiler baglayacaktr. Gegirgen bagirsak
bulgularinin gorildigi kisiler; ev yapimi kemik suyu, fermente lahana tursusu, aromatik yaglar ve tekli doymarmis yag
asitlerini (Avakado yagi, Hindistan cevizi yag vb..) rutin beslenmesine eklemeli, hazir olan her seyden uzak durmalidir.

Kemigin iginde yer alan ilik, viicudun trombosit, eritrosit ve I6kosit hiicrelerinin cogalmasina katki saglar.
Kemik ilikleri soguga karsi koruyucu olmasinin yaninda hastalik déneminde tiiketildiginde,
enfeksiyonlari oldugundan daha kisa siirede atlatiimasini saglar. Ozellikle gegirgen bagirsak
sendromunda yiiksek kollojen icerigi sayesinde ilikli kemik suyu tiiketimi 6nerilmekte ve
ciddi iyilestirici etkileri bulunmaktadir. Ayni zamanda tereyagindan sade yag elde
edilmeli, yagin kazein formu aynistirllarak ghee elde edilmelidir. Hastahigin aktif
donemlerinden 6zellikle bu beslenme modeli her giin diizenli uygulandiginda
rahatlama baglayacaktir. Ayrica omega-3 kaynaklari beslenmeye eklenmeli,
haftalik titketimler aksatiliyorsa preperat formu giinliik olarak takviye alinmalidir,
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BEYAZDAN BUGDAVA:
EKMER] YENIDEN KESFETMEK

Ekmek, binlerce yil boyunca insan beslenmesinin temel bir bileseni
olmustur. Giiniimiizde saghk bilincinin artmasiyla bazi ekmek
tiirleri, 6zellikle rafine beyaz ekmek, sagliksiz ve kilo artisina neden
olabilecek iiriinler olarak damgalanmistir. Ancak, ekmeklerin
beslenme degeri, kullamlan tahilin tiiriine ve islenme bicimine gore
degiskenlik gosterir. Bu yazida, ekmegin saghk iizerindeki etkilerini,
saglikh ekmek seceneklerinin potansiyel faydalarini ve Tiirkiye'deki

beslenme kiiltiiriindeki yerini bilimsel veriler isiginda inceliyoruz.

Tiirkive 'nin Wk Akademi Temelli 1ovenme & Gala

& Naglil Dergisi

ZEYNEP OZDEMIR
DIYETISYEN

Ekmegin Beslenme Profili ve Saglik
Uzerine Etkileri

Ekmegin saglik tizerine etkileri, icerdigi

tahillarin tiirii ve islenme derecesine baghidir.

Beyaz ekmek gibi rafine tahillardan yapilan
ekmekler, genellikle yiiksek karbonhidrat
ve diisiik lif icerirken, tam tahillar daha
zengin bir lif, vitamin ve mineral profiline
sahiptir. Ornegin, tam bugday ekmegi B1
vitamini (Tiamin), folat, magnezyum ve

selenyum gibi 6nemli besin 6geleri agisindan

zengindir. Bu besinler metabolizmayi
destekler, enerji Gretimini artinr ve oksidatif
stresle savasir,

Gluten icerigi ve Duyarhhk

Gluten, bazi tahillarda bulunan bir protein
grubudur. Colyak hastaligi olanlar icin
gluten, bagirsak hasarina ve besin emilim
bozukluklarina yol agabilir. Gluten
hassasiyeti olan bireylerde de sindirim
sorunlarina neden olabilir. Ancak, saghkh
bireyler icin gluten iceren ekmekler
giivenle tiiketilebilir.

Karbonhidrat igerigi ve Kan Sekeri
Uzerine Etkileri

Rafine ekmeklerin yiiksek karbonhidrat
icerigi kan sekeri seviyelerinde hizh
ylikselmelere neden olabilir, bu da insiilin
direnci ve tip 2 diyabet riskini artirabilir.
Tam tahilli ekmekler, yiiksek lif icerigi
sayesinde kan sekeri seviyelerinin daha
yavas ylikselmesini saglar, insiilin yanitim
diizenler ve tokluk hissini artirir. Ayrica,
hacimce daha fazla olduklari icin kilo kaybi
diyetlerinde siklikla tercih edilir.

Tiirkiye’de Ekmek Tiiketimi ve
Saghkh Alternatifler

Tirkiye'de ekmek, giinliik diyetin merkezi
bir elemanidir. Saglikli ekmek segimleri
yapmak 6nemlidir. Ozellikle etiket
bilgilerine dikkat edilerek %100 tam tahil
ekmeklerin secilmesi, ekmegin saglik
tizerine olumlu etkilerini maksimize eder.
Tam tahilli, az islenmis ve katki maddesi
icermeyen ekmekler, saglkli bir beslenme
diizeninin parcasi olarak tercih edilmelidir.

Sonuc

Antiniitrientler ve Besin Emilimi  Ekmegin saglik iizerine etkileri, icerdigi
tahilin tiirtine ve islenme sekline bagli olarak
degisebilir. Rafine tahil iceren beyaz
ekmekler yerine, tam tahilli ve islenmemis
ekmek cesitleri tercih edilmelidir. Dogru
ekmek secimi ile, ekmek tiiketimi dengeli ve
saglikh bir diyetin bir parcasi olabilir. Ekmek
alirken etiket okuma bilinci ile daha bilingli
secimler yapilabilir, saglikli beslenme
hedeflerine ;

ulasilabilir. Wand

Tahillar dogal olarak fitik asit gibi
antinltrientler icerir. Bu bilesenler
minerallerin emilimini engelleyerek
demir, cinko ve magnezyum gibi
minerallerin biyoyararlanimim
azaltabilir. Ancak, tahillarin islenmesi,
ozellikle filizlendirme ve fermente
etme gibi yontemlerle bu
antiniitrientlerin etkisi azaltilabilir,

Diyet Lifini Cikars

Toplam Karbonhidrat Miktarin
5] karbonhidr

Bulun: Ek in besin
etiketinde

Hesaplayn: Toplam
karbonhidrat miktarindan
ni cikardiginizda
edilen sonug, o
gidanin net karbonhidrat
miktaricir.

an toplam

karbonhidr.

gin bir porsiyonundaki sekeri sevi rinde

toplam karbonhidrati : minimal bir etkisi vardir.
Net karbonhidrat miktari, ekmegi Gikseltici etkisini

belirler, clinkti bu deger sindirilebilen karbonhidratlanin toplanini temsil eder.
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HOMENUTRITION

Tiirkive 'win 1k Akadend Vemelli 1oslonm

Saglil Dergisi

KETOJENIK DIVETIN BILINMEYEN RISKLERI:
KIMLER UYGULAMAMALI? NEDEN?

Diyet denildiginde aklimiza ilk gelen seyler neler? Elma?
Cilek? Tam tahilh ekmek? Peki kefir? Hayrr,
bilemediniz. Genel kaninin aksine tiim bu gidalarin
“yasakh” konumda oldugu, gida piramidinin altim
tistiine getirmis bir alternatif yeni bir beslenme
modelimiz var. Bu yeme tarzina ketojenik beslenme-
diyet deniyor ve her ne kadar 50+ yillik bir bilimsel
temelli bir yaklasim olsa da (1) gectigimiz son on yilda
modern insan tarafindan tekrar “kesfedilmesiyle”
birlikte gliniimiiziin en popiiler diyetlerinden biri haline
geldi.

Hadi bir diisiinelim, kendimizi bildik bileli yillardir hemen her
kaynaktan duymaya aligkin olmamiza ragmen iistiine pek de
diisiinmedigimiz; saglikh beslenme onerisi denildiginde altin kural
olarak akla gelenler neler?

Yillar icerisinde bir standart haline gelerek hemen herkes tarafindan
benimsenmis, adeta genlerimize islemis bu beslenme metodolojisi ve
beraberinde getirdigi klasik dgretilerin; 6zellikle son dénemde bu
yaklasima alternatif iretmeye calisan farkli beslenme modeli
temsilcileri tarafindan sorgulanmasi durumu bir “yeni donem
beslenme modeli” arayisi baslatti. Ortaya konan “diistik
karbonhidratli beslenme, ketojenik beslenme modelleri ve aralikli
oruc” gibi alternatif yaklasimlar bunlardan bazilandir. Bu dalganin bir
temsilcisi olarak; 6zellikle de mekanizma tabanli ¢alisan biyokimyaci
ve fizyolog doktor ve arastirmacilarin destegini almis ezber bozan
ketojenik beslenme tarzi; icerdigi diisiik karbonhidrat ve yiiksek yag
icerigi ile son yillarda genis bir kesim arasinda ve sosyal medyada
oldukca popiiler hale gelmistir.

N

W

DENIZ ERIS

UZMAN DIYETISYEN

Ketojenik beslenmede temel amag, viicudu ketosis adi
verilen bir duruma sokmaktir. Ketosis, viicudun enerji
kaynagi olarak glikoz yerine yaglari kullanmaya baslamasi
durumu olarak tanimlanabilir. Esasinda aclik durumuna
verilen alternatif stres tepkisi/enerji tiretme yolu ve bir
hayatta kalma mekanizmasidir. Ketojenik diyeti uygulayan
kisiler, karbonhidrat alimlarini ciddi sekilde kisitlayarak
viicutlarini bu u¢ metabolik noktaya tasimayi ve orada
kalmay: hedeflerler (2).

Ketosis durumunda, karaciger yaglari parcalayarak keton
adi verilen molekdlleri tretir. Karbonhidratin yoklugunda
tretilen bu ketonlar, viicut ve organlar tarafindan hayatin
devamliligr icin alternatif bir enerji kaynagi olarak
kullanilirlar. Ketojenik diyeti savunanlar, bu diyetin
viicudun yag yakma kapasitesini artirarak kilo
kaybini tesvik ettigini ve tip 2 diyabet gibi
metabolik hastaliklarin yénetiminde yardimci
olabilecegini iddia etmektedirler. Yine benzer
sekilde keto; enerji seviyeleri, mental odaklanma
glictinG arttirir, istahi baskilar. Ayrica ketojenik
diyetin epilepsi gibi norolojik rahatsizliklarin
tedavisinde de etkili oldugu bilimsel ¢calismalarla
gosterilmistir (3,4,5).

Ketojenik diyetin olasi saglik faydalan ve agirhk yonetimi
tizerindeki olumlu etkilerinin genis capta bilinir hale
gelmesi, bu diyetin sosyal cevreler ve medyada kontrolsiiz
sekilde popiiler olarak bir moda haline gelmesine neden
olmus ve bu durum bazi kisiler icin diyeti tehlikeli bir hale
sokmustur. Bu yaklagimin dogru ve saglikli bir sekilde
uygulanmasi, 6nemli bir bilgi birikimi ve danisan uyumu-
disiplini gerektirmektedir. Yanlis kisilerde veya uygunsuz
kosullarda uygulandiginda, ketojenik diyet potansiyel
olarak riskli bir "diyet tedavisi" haline gelebilir. Bu
yaklasimin standart bir diyetin 6tesinde, ekstrem bir
metabolik durum oldugu ve etkileri ve yan etkileri olan “bir
tedavi modeli” oldugu distiniildiigiinde; kisi ketojenik bir
beslenme modelini denemeden va da uzun sureli sekilde
uygulamadan &nce faydalarimi bildigi/duydugu gibi bu kati
divete eslik edebilecek yan etki ve olasi riskleri bilmeli ve
adimlarini buna gére atmalidir. Iste bu potansiyel riskler ve
ketojenik diyetin uygulanmasinin “uygun olmayabilecegi”
bazi durumlar:

@ nutrihnomeakademi.com
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En bariz olanla baslayalim: sonucu safra tasi sorunu yasayan kisiler, bu yiiksek yag alimini
Kalp, damar hastahg tolere etmekte zorlanabilirler.(12)
olan/kaygisi olan kisiler
icin ketojenik diyetin Son olarak babrek hastaligi olan kisiler icin de ketojenik diyet
yiiksek yag icerigi ve neden zorluklar yaratabilir. Bobrekler, viicuttan atik drtinleri filtrelemek
oldugu mekanistik icin calisirlar. Keto dzellikle baslangicta elektrolit seviyelerini
adaptasyonlar cogu kiside ciddi sekilde etkileyerek, sivi atimini ve irik asit seviyelerini
kan yaglarindan biri olan arttirdigy icin bobrekler tizerinde ekstra baski olusturabilir. Saglikli
kolesterol seviyelerini bireyler icin bu durum ¢ogu zaman bir sorun teskil etmese de

artan protein alimiyla birlikte ketojenik diyet, bobreklere strekli
olarak ekstra bir is ylikii bindirebilir; bu da zayif bobreklerin yiiki
kaldirmakta zorlanmasina neden olabilir.

arttirabilir. Uzun siireli ketojenik diyet, irsi yatkinligi olan
bireyleri kolaylikla “yiiksek kolesterol/kolesterol hastasi”
seviyelerine tasiyabilmektedir. Bazi doktorlar aksini savunsa hatta
yiiksek kolesterol seviyelerini destekleseler dahi bazi kisilerde bu
durumun olasi bir kalp hastalig riski yaratabilecegi bilgisi
unutulmamalidir. Bu konuda kaygisi olan kisilerin ketojenik
diyetin kendi tizerlerindeki etkilerini kan tahlilleri ve kardiyoloji
muayeneleri ile dikkatle izlemeleri ve doktorlariyla bu konuda
gortismeleri gereklidir. (6,7)

ikinci bariz ile devam edelim: Yeme bozuklugu gecmisi olan
kisiler icin ketojenik diyetin kati’keskin kisitlamalar oldukca
tetikleyici olabilir. Bu kisilere medikal bir gereklilik olmadikca
ketojenik diyet, hatta diyetin higbir tlrliist 6nerilmez. Hizli bir
sivi kaybina neden oldugu ve uygulamasi net kurallara sahip
oldugu igin yeme bozuklugu hastasina uygulanabilir/hatta faydals
gibi gozlikse de baslangigta saglayacag “kontrol” hissi ilerleyen
donemlerde hastayr umutsuz hissedecegi bir “bozma-ac kalma-
yasaklama-bozma" dongiistine sokabilir. Cidalar, alerjenler,
siskinlik, gluten, karbonhidrat tiiketimi ve aclik siiresi gibi konular
ile ilgili asin endiseler yeniden ortaya cikabilir ve bu durum yine
; yatkinligi olan kisilerde bozulmus yeme
davranislarimin geri donmesine yol acabilir.(8)

Giiniin sonunda ketojenik diyet, 1-2 haftalik basit bir
ekmek/meyve yememe detoks modeli degil; dogru ve
yerinde uygulandiginda cogu kisi icin hayat
degistirebilecek- yanlis yerde ve kiside yapildiginda
ise ciddi riskler olusturtabilecek giice sahip, ciddiye

Obezite, Tip 2 diyabet ve insilin direnci
durumunda doktor kontroliinde
uygulamalar siklikla muazzam sonuclar
getiriyor olsa da Tip 1 diyabet hastalar

icin ketojenik diyet risk tasimaktadir ve alinmasi ve tercihen uzun siireli uygulanmasi gereken
uygulanmast durumunda kan sekeri bir beslenme girisimi/diyet tedavisi modelidir. Bu

seviyelerini dikkatle izlemeyi gerektirir.,
Kullanilan instlin miktarini azaltmaya
yardimci olabilecegi gibi gebelikte ve

diyetin potansiyel yararlari ve riskleri hakkinda
detayh bilgi sahibi olmaniz ve uygulamadan once

emzirme déneminde oldugu gibi ketoasidoz doktorunuza damismaniz en saghklisi olacaktir. Her
riskini arttiracaktir; bu da ciddi ve potansiyel yaklagim her kisiye uygun olmadig gibi; saghkh bir

Olaralcyacami Tehdit el en b dummaas(9) yasam ve siirdiiriilebilir beslenme aligkanlhklar icin
kisinin bireysel saglik durumu ve hayat sartlarina

Ek olarak gebelik ve emzirme dénemleri, viicudun artan
uygun beslenme planlari olusturulmasi sarttir.

enerji, karbonhidrat ve besin ihtiyaclar nedeniyle
ozel ve kisitlayici olmayan bir beslenme diizeni gerektirir.
Ketojenik diyetin uygulanmasi bu dénemde “kanin agiri
asitlenmesine” yol acan bir metabolik dengesizlik olan

ketoasidoz/metabolik asidoz riskini ciddi sekilde arttirmaktadir. 1. Froeman, LM, Kssoff, £, Hartman, AL (2007}, The ketogenic diet one decad late, *Peciatrics, 119(3), 535:543
2. Paoli, A, Rubini, A., Volek, 1.5, Grimaldi, KA. (2013). Bevond weight loss: a review of the therapeutic wses of very-low-
(1 0) rarbohydrate (ketogenic) diets. *European Journal of Clinical Mutrition®, 6718), 789-796.
. e . . 3. Chanthawat, Patikorn., Pantakam, Saidoung.. Tuan, Pham., Pochamana, Phisalprapa., Yeong, Yeh, Lee., Kristina, A, Varady.,
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; SURDURULEBILIR PROTEIN KAYNAKLAR
_ BITKILER, BOCEKLER, YAPAY ET
& VE TEK HUCRE PROTEINLERI

Birlesmis Milletler, diinya niifusunun 2050 yilinda 10
milyara ulasacagini, yeterli miktarda ve iyi kalitede
gidaya, 6zellikle de protein kaynaklarina ulasmada
glicllkler yasanacagini éngdrmektedir. Ayni zamanda
cevre kirliligindeki artis, iklim degisiklikleri, koyden kente
gocln artigi ile tanim ve hayvancilik sektoriinde Gretimin
azalmasi, gida kaynaklarinin bilingsizce kullanimi ve gida
israfi gibi faktorler de gida konusunda yeni politikalarin
olusturulmasi gerekliligini ortaya koymaktadir. Tam da bu
noktada son yillarda her konuda daha sik duymaya
basladigimiz ‘SURDURULEBILIRLIK’ kavrami éne
¢ikmaktadir. Strdirilebilir gidalar, biyolojik cesitlilige ve
ekosistemlere karsi koruyucu ve duyarli, kiiltirel olarak
kabul edilebilir, erisilebilir, uygun fiyath, besleyici,
glivenli ve saglikh gidalar olarak tanimlanmaktadir.
Strdirilebilir yeni protein kaynaklari olarak, cevre dostu
tretim kosullari ile besleyicilik degeri yiiksek olan bitki,
bocek, yapay et ve tek hiicre proteinleri 6ne gikmaktadir.

Bitkisel kaynaklar:

Ulkemizde son yillarda popiiler hale gelen yalanci tahil olarak
adlandinlan kaynaklardan kinoa, amarant ve karabugday ortalama
%15 protein icermektedir. Yalanci tahillar aminoasit bilesim
modeline en yakin miktarlarda zorunlu aminoasitleri iceren bitkisel
protein kaynaklarindan biriyken kinoa tahillarda sinirlayici
aminoasit olan lizinden zengin, amarant ise kuru ve corak
topraklarda ve yiiksek hava sicakliklan gibi olumsuz kosullarda
yetisebilen bir tirdir.

Bitkisel protein kaynaklarina baska bir 6rnek verecek olursak
tlkemizde dretimi ve tiiketimi hentiz yaygin olmayan su
mercimekleri 920-35 oraninda protein icermekte ve hizla
treyebilmeleri sebebi ile stirdiirtilebilir gida kaynaklarina
ornektirler. Ayni zamanda su mercimegi tiirleri lizin, kikdrtli
aminoasitler, fenilalanin ve tirozin aminoasitleri icerigi ile kaliteli
bir aminoasit profiline sahiptirler.

Bitkisel gidalar hayvansal gidalardan daha diistik sera gazi
emisyonuna sebep olmakta ve iiretim i¢in daha az kaynak
gerektirirken sentetik giibre ve zirai ilaglarla yapilan yogun tarima
bagh olarak yillar gectikge topragin verimlilik kalitesinde azalma
gibi olumsuz etkilere neden olabilmektedir. Bu yiizden dogru tarim
uygulamalari ile bitkisel protein kaynaklarinin tretimi
gerceklestirilmelidir.

DOGA PEKSEVER

)
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: A ‘ i UZMAN DIYETISYEN

Yenilebilir bicekler:

Entomofaji yani yenilebilir bécek tiiketimi Diinya’da en az 2
milyar insan tarafindan geleneksel olarak tiiketilmekteyken
bizim tilkemiz de dahil olmak tizere cogu Avrupa tilkesinde bu
durum alisilagelmis bir durum degildir. Fakat zengin besin
ogesi profili ile bazi bécek tiirleri stirdiirtlebilir gida kaynaklari
olarak uzun siredir bilim diinyasi tarafindan ilgi gérmektedir.

Bocek proteini tretimi ile ayni miktarda geleneksel protein
kaynagi (sigir, tavuk vb.) Gretimini karsilastiracak olursak daha
az yetistirme alani, su ve yem kaynagi kullanimi gereklidir.
Yenilebilir bécekler %35-75 arasinda degisen yiiksek protein
iceriginin yani sira zorunlu aminoasitler ve yag asitleri, yliksek
diyet lifi, vitamin ve mineral igerigine sahip besleyici gida
kaynaklaridir. Yenilebilir bocekler, gesitli biyoaktif bilesiklere
(biyoaktif peptitler, yag asitleri, polifenoller vb.) sahip olmalan
nedeniyle antioksidan, antienflamatuar, antidiyabetik,
antimikrobiyal etkileri daha 6nce yapilan arastirmalarda
bildirilmisken isteklilik, toksitite ve alerjenite calismalarina da
hiz kesmeden devam edilmektedir.
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Cin, Tayland, Afrika ve Latin Amerika’da bulunan bircok
tilkede bocek tiirlerinin parcalanmadan biitiin ve goriinir
halde tiiketimi mevcutken entomofaji kiiltiriine sahip
olmayan Avrupa iilkelerinde bocek direkt goriiniir olarak
degil; ekmek, makarna, biskiivi gibi gida iiriinlerine bécek
tirleri un haline getirilerek belirli miktarlarda un ile gida
zenginlestirmesi ile tiiketime sunulmaktadir.

Tiirkiye'de bocek tiketme istekliligini ‘Journal of Insects as
Food and Feed’ dergisinde Ocak 2024 yilinda yayinlanan
calismamiz ile ilk kez biiyiik 6lcekli olarak yerli 914 birey
tizerinde kesitsel bir ¢alisma ile ortaya koyduk. Bécek
istekliligi konusunda Glkemizdeki veriler Avrupa’ya benzer
olarak saptandi. Boceklerin gériiniir halde degil un olarak
tiketilmesi, entomofaji hakkinda bireylerin dnceden bilgi
sahibi olmasi ile isteklilik artiyorken, erkeklerin kadinlardan
daha istekli olarak saptandi. Calismamiz ile entomofajiye
yonelik tutumlan gelistirmek icin gida neofobisini ve
tiksinme duyarlih@ini azaltmanin ve bocek iceren gidalarin
yararlan hakkinda bilgi saglamanin gerekli oldugu sonucuna
varildi.

Yapay et

Laboratuvar kosullarinda tretilen et; glivenli ve cevreye
faydali bir alternatif gida olarak ileri stiriilen in vitro etten
yapilmus ilk kofte ilk yasal onay ile Singapur'daki bir
restoranda halka sunulmustur. Belirli tiretim kosullarinda
yapay etin, geleneksel et tiretimine kiyasla su ve arazi
kullanimint %90 oraninda azaltabilecegi bildirilmistir.
Geleneksel kirmizi et tretimi ile benzerliklerene ragmen,
genomlarini laboratuvarda yapay olarak degistirilen
hayvanlar yapay olarak kabul edildiginden, yapay etlerin
tuketiciler tarafindan kabul edilmesi hentiz tartisilir bir
konudur. Bu sebeplerden dolayr yapay et icin daha fazla
ivilestirme, gelistirme ve kabul edilebilirlik calismasina
ihtiyac vardir.

Tek hiicre proteinleri

Tek hiicre proteinleri (THP) veya mikrobiyal proteinler,
ozellikle mantarlar, mikro algler ve bakteriler gibi tek hiicreli
veya cok hicreli mikroorganizmalardan tretilen proteinlere
verilen isimdir. Mikroorganizmalar genellikle tanklarda veya
reaktorlerde, mikroalgler ise acik havuz sistemlerinde
yetistirildiginden, tanim ve hayvancilikta oldugu gibi genis
araziler ve biiylik su rezervuarlar gerektirmez. Ayni zamanda
tiretimleri mevsimsel ve iklimsel degisikliklerden etkilenmez ve
yvil boyunca iiretilebilirler.

THP %60-82 oraninda yiiksek protein igerigine ve ¢ogu
protein kaynaginda yetersiz olan lizin ve metiyonin gibi
zorunlu aminoasitlere sahiptir. Mantarlar %30-50 oraninda
protein icerirken bazi mikroalg tiirleri %60-70 oraninda,
bakteriler ise %50-80 arasinda protein icermektedir.

Sonug olarak surduruleblllr protein kaynaklan olarak 6ne
cikan = ; , ‘ekosisteme karsi
geleneksel urunlere klyasla daha koruyucudur. Fakat kiiltiirel
olarak alistk olmadigimiz bu kaynaklari beslenmemize dahil

etme konusunda zorluklarla karsilasacak oldugumuz acikga
bellidir. Bu sebeple diinyamizin gelecegi icin geleneksel
protein kaynaklarinin tiiketiminin azaltilmasi ve yeni protein
kaynaklarina karsi olan istekliligin artinlmasinda bizlerin daha
fazla sorumluluk almasi gereklidir.
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DENIZ'N
GELEN OMEGA-3: K mu "ﬁ%!

TARTIKA

Omega-3 yag asidinin saghgimiz icin sayisiz faydaya sahip olduguna dair
pek cok bilgi duymussunuzdur. Omega-3 yag asidine dair literatiire yeni
bilgiler eklenirken farkli omega-3 kaynag arayislari da artiyor.

NiSA DEMIR
DIYETISYEN

Son donemlerin popiiler omega-3 kaynag:
Krill yag

Peki krill yagi nedir? Olasi faydalari nelerdir? Nasil
bir icerige sahiptir? Haydi bu sorular bilimsel
kaynaklardan elde ettigim bilgiler ile cevaplayalim.
Norvecce “yavru balik” anlamina gelen krill,
Antartika Denizi’'nde yasayan ve 86 cesit tiirii olan
karidese benzer bir canlidir. Dis iskeletinin kitinli
yapisi dolayisiyla diger kabuklulara benzemektedir.
Basta balina olmak lizere deniz kusu ve kalamar
gibi pek cok deniz canlisinin besin kaynagidir.
Ayrica Krill; 1970°ten beri Rusya, Ukrayna, Japonya
ve Fransa’da yiyecek olarak insanlar tarafindan da
tiiketilmektedir. Amerika Gida ve ilag Dairesi (FDA)
krillden elde edilen yag “giivenli gida” olarak;
Avrupa Birligi ise “yeni besin” olarak tammlamustir.

Ayrica omega-3 kaynag olan krillin baliktan daha
kolay ulagilabilir bir canh oldugunu biliyor
muydunuz?

Ureme kapasitesi oldukca yiiksek olan krill canlisi,
EPA ve DHA bakimindan zengin icerige sahip
algleri besin kaynagi olarak kullanmaktadir. Krillin
omega-3 yag asidi bakimindan zengin ve doymus
yag asidinden fakir icerige sahip olmasi belki de
beslenme ériinttstinden ileri gelmektedir.

Krill yaginin bilesimi:

Biyoyararhligi oldukca yiiksek olan krill yags;
omega-3 yag asidi basta olmak lizere, yagda
¢ozlinen ve antioksidan bir karotenoid olan
astaksantin, A vitamini, E vitamini ve fosfolipit
formda gesitli yag asitlerinden olusmaktadir,

Krill yagi da balik yag: gibi iyi bir EPA ve DHA
kaynagidir. Fakat bir farkla;

Balik yaginda mevcut olan n-3 yag asidi trigliserit
formundayken, krill yaginda bulunan n-3 fosfolipit
formundadir. N-3 formundaki bu degisiklikten
kaynakl olarak organizmada, krill yagimin balik
yagina gore daha fazla emildigi gézlemlenmistir.
Ayrica krill yaginin dogal yapisinda astaksantin adli
gliclii bir antioksidan mevcuttur,

nutrihomeakademi.com

Krill ve balik yaginin EPA/DHA
oranlarinda da farkhlik bulunmaktadir.
Balik yaginin EPA/DHA orani 1/1 iken,
krill yaginin EPA/DHA orani 2/1dir.
Krill yaginin DHA icerigi karides ve
baliga benzer diizeydeyken EPA icerigi
balik yagindan daha yiiksektir.

Ek olarak; krill yaginin A ve E vitamini
iceriginin de karides ve baliga gore
daha yiiksek diizeyde oldugu
bulunmustur.

Krill yaginin saghga etkileri:

Krill yaginin EPA, DHA ve
astaksantin icerigi sebebiyle saglik
tizerine olumlu etkilerinin
olabilecegi ileri stiriilmektedir.
Yapilan pek cok arastirma; n-3 yag
asidi alimiyla antiinflamatuar,
antiaterosklerotik, antiaritmik ve
antitrombotik etkinin artisinin dogru
orantil oldugunu gostermektedir.

—

Yapilan bir calisma ile giinliik 300mg
krill yagi aliminin inflamasyonu 6nledigi
ve 7-14 giinde artrit semptomlarinda
azalmaya neden oldugu bulunmustur.

Yapilan bir baska calismada ise krill
yaginin uzun vadede aliminin bilissel
aktiviteyi arttirdig1 ortaya konulmustur.
Ayrica, krill yagimin mental saglik, glukoz
toleransi, menstrual sorunlar Gzerine
olumlu etkilerinin oldugu ileri
stirtilmektedir. Tedavi edici dozun 1-
3g/giin, toksik dozun ise 3g/gtinden fazla
alim sonucu gastrointestinal
komlikasyonlar ile kendini gosterdigi
belirtilmektedir.

Krill yaginin zengin antioksidan
iceriginden dolayi olasi olumlu etkilerine
ragmen, insanlar tizerinde yapilan
calismalarin yetersiz olusundan dolayi
ilgili kuruluslar tarafindan tedavi amach
kullanimi 6nerilmemektedir.

]

Krill yaginin balik yagindan Gsttin
olduguna dair calismalarin kanit diizeyi
distik. Dolayisiyla, insanlar ile
gerceklestirilmis daha fazla ¢alisma
mevcut olursa krill yaginin insan
beslenmesindeki rolii artabilir. Yaygin
olarak insan beslenmesinde yer alan pek
cok besin krill yagi ile zenginlestirilerek
piyasaya sunulabilir.
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SPORCULARDA BASARIVA GIDEN YOL
UYKU KALITESI VE DUZENI

Uyku, siklikla yeterince ilgi gormeyen 6nemli bir viicut fonksiyonudur. Geleneksel
olarak diyet ve egzersiz, saghk ve uzun 6marlaligiin iki temel tasi olarak gorilmistar,
Ancak yazarlar saghgin t¢ temel direginin diyet, egzersiz ve uyku oldugunu
distiniyor ve birini goz ardi etmenin diger ikisini de olumsuz etkiledigini ileri
stirtiyor. Uykudan mahrum birakilan kisilerin yogun egzersizlerde diisiik performans
gosterebilecegini ve kilo ahimini artirabilecek sagliksiz yiyeceklere yonelebilecegi
distiniilmektedir. Benzer sekilde, diyetteki dikkatsizliklerin de uykunun bozulmasina
neden olabilecegi ve atletik performansi olumsuz etkileyebilecegi 6ne stiriilmektedir
(1).

Yiiksek performansh takim sporu sporcularinin haftalik olarak yiiksek standartlarda
antrenman yapmalari ve yarismalan gerekmektedir. Ancak bu sporcular antrenman ve
yarismanin neden oldugu fizyolojik, ndromiiskiiler ve psikolojik stres faktorlerini
dengeleme konusunda stirekli bir zorlukla karsi karsiyadir. Bu zorluklarin Gistesinden
gelmek ve performansi desteklemek icin iyilesmeyi optimize etmek son derece
onemlidir. Uyku iyilesmede ¢ok énemli bir rol oynar ve fizyolojik, algisal ve bagisiklik
fonksiyonlar izerinde onarici etkilere sahiptir (2).

Pek ¢ok farkh uyku bozuklugu mevcut ancak cogu zaman insanlara teshis
konulamiyor ve tedavi edilemiyor. Benzer sekilde uykusuzluk da sorunun fark
edilmesi ve uygun sekilde ele alinmasi durumunda etkili bir sekilde tedavi
edilebilecek yaygin bir durumdur. Uyku bozuklugu olmayan kisilerde bile yetersiz
uyku siiresinin, bireyin refahini her agidan etkileyebilecek olumsuz saglik etkileri
vardir. Elit sporcular bu rahatsizliklardan muzdarip olabilir ve 6zel olarak
degerlendirilmedigi stirece bunlarin farkinda olmayabilirler (1).

Uyku Siiresinin Uzatilmasinin Olumlu Etkisi

Dogal sirkadiyen ritmin bozuldugu ve uyku yoksunlugu
(<7 saat) durumunda dolasimdaki stres hormonlari (6rn:
kortizol) artar; karbonhidrat depolarinin (glikojen)
yenilenmesi azalir; istahi serbest birakir ve enerji
harcamasi iizerindeki etkileri; katabolizmayi artirir ve
anabolizmay1 azaltir, kas onarim hizini etkiler.
Potansiyel olarak da antrenman
adaptasyonlarini ve toparlanmay koreltir.
(1-3) Sporcular katabolizmayi
durdurmak ve iyilesmeyi
hizlandirmak icin anabolik
steroidler ve biiylime
hormonlari gibi yasa disi
maddelere yonelebilirler.
Ancak sporcular dogal uyku
diizenini yeniden saglarsa,
aradiklar anabolik hormonlar da
dogal olarak saglikh seviyelere
doner. Uykunun artmasiyla birlikte bilissel
performansta da iyilesmeler olur. Bu nedenle,
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B RaBiA HATUN SEN
DIYETISYEN

miisabaka 6ncesinde yeterince uyuyan
sporcularin, en yiiksek performans
agisindan fayda saglamasi muhtemeldir.
Sporcularda uyku ve uyku siiresinin
yeniden saglanmasi, sprint strelerini,
teniste servis dogrulugunu, ylizme
donsii ve tekme vurusu etkinligini,
ylizme sprintini, basketbolda sut
dogrulugunu, yar sahada ve tam sahada
sprintleri ve yorulma siiresini iyilestirir.
Uykuyu iyilestirmek yorgunluk ve
uykululugun azalmasiyla sonuclanir (1).

Yeni calismalar, sporcular igin basit bir
uyku hijyeni/uyku optimizasyonu egitim
programinin dahil edilmesinin uyku
stiresini ve uyku verimliligini nasil
artirabilecegini gostermektedir (1).
Uykunun viicut Gzerinde onarici bir
etkiye sahip olmasi icin yeterli siire,
kalite ve zamanlanmig olmasi gerekir (3).
Sporcu yeterli gece uykusu alamasa bile
ertesi giin sekerleme yapmak yararli
olabilir. Bununla birlikte mevcut
arastirmalara dayanarak uyku kaybiyla
iliskili nérodavranigsal bozukluklart da
onlemek adina, ¢ogu calisma sporcular
icin uykunun 2 saat artirlmasi
konusunda hemfikirdir, (elit sporcularda
9 saate kadar bir hedef vardir) 9 saat
bazilarina agir goriinebilir (1,4). Ancak
uykunun genel refah ve performans
acisindan mutlak 6nemi goz 6niine
alindiginda, saghgin tic temel diregi
abartilamaz. Ozellikle elit sporcular icin
uyku vurgulanmali ve en 6nemli 6ncelik
haline getirilmelidir (egzersiz rutinleri ve
diyetleri kadar 6nemlidir) (1).
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Beslenme Miidahalesi Triptofan, serotonin ve melatoninin 6nclisii olan
esansiyel bir aminoasittir. Triptofan agisindan

Uykunun sporcular icin bilinen faydalan géz 6niine alindiginda, zengin protein tiketimi, viicut sicakhigindaki

bir uyku rutini olusturmak, elektronik cihazlardan kacinmak ve degisiklikleri etkileyerek uyku kalitesini

serin, karanlik, sessiz bir odada uyumak gibi uygun uyku hijyeni ivilestirebilir. Triptofanin besin kaynaklari

uygulamalanini uygulamak disinda, beslenme midahaleleri uyku arasinda sit, hindi, tavuk, balik, yumurta,

kalitesini ve miktarini artirmada faydali olabilir. Beslenme kabak cekirdegi, fasulye, yer fistig, peynir ve

miidahalelerinin kesin zamanlamasi ve dozu daha fazla vesil yaprakl sebzeler bulunur (5). Ayrica siit

arastirmay gerektirse de asagidaki iyi uyku stratejilerini bugiine proteini olan a-laktalbtiminin, tiim proteinli besin

kadar yapilmis arastirmalardan elde edebiliriz: kaynaklan arasinda en yiiksek dogal triptofan

seviyesine sahip oldugu rapor edilmistir (4-6).
Ogiinlerin zamanlanmasi ve miktarinin yani sira biiyiik
porsiyonlar ve/veya aksamin ilerleyen saatlerindeki 6gtinler, Visne yiiksek konsantrasyonlarda melatonin ve hem

potansiyel olarak sindirimin termojenik etkisi nedeniyle uykuyu antioksidan hem de antiinflamatuar 6zelliklere sahip bir dizi
fenolik bilesik icerir. Visne suyunun (2x porsiyon 30 mL

konsantre) uyku iyilestirme, uyku siiresi ve uyku kalitesi
tizerindeki etkisini arastirmak icin yapilan bir calismada,
visne suyu takviyesinin saglikli yetiskinlerde dolasimdaki
melatonin diizeylerini artirdigini, uyku siiresini ve
kalitesinin iyilestirdigini gostermistir (5-7). Visnelerdeki
antiinflamatuar ve antioksidan 6zelliklere sahip fenolik
bilesiklerin cesitliligi, uykunun yani sira egzersiz sonrasi
toparlanmay: da gelistirebilir (5).

ve sirkadiyen ritmi olumsuz etkileyebilir (5).

« Lif, tam tahillar, meyve ve sebzeler agisindan zengin bir diyet
tiiketin (2).

- Yatmadan 2-4 saat 6nce yiiksek glisemik indeksli
karbonhidrath bir yemek tiiketin (2). Yiiksek glisemik indeksli

aksam yemegi uyku baslangici gecikmesini azaltir (5).

« St drdinleri kaynaklarinin tiiketimi uyku stiresini artirabilir (5).

Folat eksikligi uykusuzluk (uyku baslatma veya
strdiirmede zorluk, uzun streli uyaniklik ve/veya yetersiz
uyku) ve huzursuz bacak sendromu (bacaklarda
tekrarlanan hareketler veya uykunun bozulmasina yol
agan istenmeyen duyular) ile iliskilendirilmistir.

Kivideki yliksek folat icerigi, folat durumunu ve sonug
olarak uykuyu iyilestirebilir. Folatlar beslenmede yaygin
olarak tiiketilse de pisirme veya isleme yoluyla yok
edilirler ancak kivi genellikle ¢ig haliyle tiiketilir (5).

49

@ nutrihomeakademi.com



HOMENUTRITION

Tiirkive 'nin (il Akadend Temelli Leslonme & Gula & Soslil Dergist

Uykuyu bozdugu bilinen beslenme miidahaleleriyle ilgili
olarak sporcularin uykudan dnce asagidaki maddelerden
kacinmasimi dneriyoruz:

Kafein: Uykuya baslama gecikmesinin artmasi, toplam uyku
stiresinin azalmasi ve uyku kalitesinin azalmasi ile iliskilidir.
Kafein, adenozin reseptorlerini antagonize ederek uyaniklik
durumunu artirir ve bu da uykuya egilimin azalmasina yol
acar (2-5).

Alkol: Daha kétl uyku kalitesi ve miktari ile iliskilidir. Uyku
boltinmelerine ve kisalmasina sebep olur, REM uykusunu
baskilar (2-5-8).

Asirt Sivi Alimi: Gece boyunca sik idrara ¢ikmaya neden
olur, tekrarlayan uyanmalar uyku kalitesini distirebilir (2-8).

Egzersiz sonrasi toparlanma tiim sporcular icin hayati 6neme sahiptir. Antrenman stresi ile fiziksel toparlanma arasindaki
denge yetersizse, sonraki antrenmanlarda veya miisabakalarda performansi olumsuz etkileyebilir. Kas yorgunlugu veya agri,
normal uykunun bozulmasiyla baglantil inflamatuar sitokinlerle birlikte uykuyu olumsuz yénde etkileyebilir. Antrenman
adaptasyonlari ve toparlanma, optimal beslenme uygulamalariyla en iist diizeye cikarilabilir veya optimal olmayan beslenme

uygulamalariyla bozulabilir (5).

Dogru doz, kaynak ve zamanlama uygulandiinda, secilmis beslenme miidahalelerinin uyku kalitesini ve miktarini iyilestirmek
icin etkili bir yol oldugunu gériiyoruz. Uykunun antrenman, seyahat ve yarisma sirasinda 6nemli bir faktor olarak kabul
edildigi gbz oniine alindiginda, gelecekteki arastirmalarin bu beslenme miidahalelerinin hem antrenman hem de yarisma icin
sporcu uykusunu destekleme yetenegini degerlendirmesi gerektigini diisiiniiyorum.

Tivitale, K. C., Owens, R., Hopkins, 5. R., & Malhotra, A. (2019). Sleep hygiene for optimizing recovery in athletes: review and recommendations. International journal of sports medicine, 40{08), 535-543.

I)Gratwicke, M., Miles, K. H., Pyne, D. B., Pumpa, K. L., & Clark, B. (2021). Nutritional interventions to improve sleep in t port athletes: a ive review. i 13(5), 1586.

3)Doherty, R., Madigan, 5. M., Nevill, A., Warrington, G., & Ellis, J. G. (2021). The sleep and recovery practices of athletes. Nutrients, 13(4), 1330,

4)Hamlin, M. |., Deuchrass, K. W., Olsen, P. D., Choukri, M. A, Marshall, H. C., Lizamore, C. A., ... & Elliot, C. A. (2021). The effect of sleep quality and quantity on athlete's health and perceived training quality. Frontiers in

Sports and Active Living, 3, 705650,

5)Doherty, R., Madigan, 5., Warrington, G., & Ellis, ). (2019). Sleep and nutrition interactions: implications for athletes. Nutrients, 11(4), 822,

6)Markus, C.R.; Olivier, B.; Panhuysen, G.E.; Van der Gugten, |.; Alles, M.S.; Tuiten, A.; Westenberg, H.G.; Fekkes, D.; Koppeschaar, H.F.; de Haan, E.E. The bovine protein a-lactalbumin increases the plasma ratio of tryptophan
1o the other large neutral amino acids, and in vulnerable subjects raises brain serotonin activity, reduces cortisol concentration, and improves mood under stress, Am. |. Clin, Nutr. 2000, 71, 1536-1544,

7IHowatson, G.; Bell, P.G.; Tallent, J.; Middieton, B.; McHugh, M.P.; Ellis, ], Effect of tart cherry juice (Prunus Cerasus) on melatonin levels and enhanced sleep quality. Fur. |, Nutr, 2012, 51, 909916,

#)Yilmaz, H., Tuncel, D., Aksu, M., Akyildiz, U, O., Alp, R, Arslan, K., ... & Yilmaz, Z, (2014), UYKU BOZUKLUKLARINDA TEDAVI REHBERI,
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Saghginiz ve iyiliginiz icin tasarlanmis alkali suyun
faydalarindan yararlanin.
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-~ REFLU ILE YASAM: BIlINClI
BESLENMENIN GUCU

Reflii Nedir?

Reflii, mide asidinin yemek borusuna geri kagmasiyla ortaya ¢ikan bir rahatsizhiktir ve
genellikle mide yanmasi, eksime, gogiis agrisi gibi belirtilerle kendini gosterir. Bu
durum, alt 6zofagus sfinkterinin (LES) zayiflamasi veya islevini tam olarak yerine
getirememesi sonucu meydana gelir. Refll, yasam kalitesini ciddi sekilde etkileyebilir
ve uzun siire devam ederse yemek borusunda kalici hasarlara yol acabilir. Refli,
gOgiste yanma hissi ve mide eksimesi ile kendini gosterir.

DILARA CETIN
UZMAN DIYETISYEN

Bu belirtiler genellikle yemek yedikten sonra veya yatarken daha da kétilesir. Asidin yemek borusuna geri kagmasi sonucu
agizda aci veya eksi tat, regiirjitasyon (asidik icerigin agza geri gelmesi) ve yutma glicligi (disfaji) gibi semptomlar yasanabilir.
Ayrica kronik 6ksiirlik, bogaz agrisi, ses kisikhg ve sabahlar mide bulantisi da refli belirtileri arasinda yer alir. Bu semptomlar
yasam kalitesini ciddi sekilde etkileyebilir ve tedavi edilmediginde uzun vadede yemek borusunda hasara yol acabilir.

Refliiye iyi Gelmeyen Gidalar Refliiye lyi Gelen Gidalar

Reflii semptomlarini hafifletmeye yardima olabilecek bazi

gidalar:

a var. Hangi 1. Lifli Gidalarz Lif agisindan.zengin gidalar, sindirimi
zenleyerek mide bos: 5 zlandirabilir. Tam tahillar,

. sel protein kaynaklari (6rn

artirabilir. Bu rchPnle, || Erler_. klzartmal.-_i.r ve ve nohut) refliiye karsi dosttur.

¢ durmak

3. Alkali Meyveler: Muz ve kavun gibi diistik

semptomlarini hafifletebilir.

2. Baharatli Gidalar: Ac
baharatlar yemek borusunu tz

4, Yesil Sebzeler: Ispanak, brokoli ve lahana gibi yesil yz

baharatlari sinirlamak, semptomlar hafifletebilir. sebzeler mide asidini artirmadan be
3. Cikolata: Cikolata, alt 6zofagus sfinkterinin
gevsemesine neden olabilir ve bu da mide asidinin

yukari cik

5. Yulaf: Yulaf ezmesi, mide asidini emerek reflt semptomlarini
hafifletebilir.

6. Balik: Omega-3 yag asitleri iceren balik, inflamasyonu azaltarak
4, Kafein ve Gazl icecekler: Kafeinli icecekler mide reflii semptomlarint iyilestirebilir.
asidini artirabilirken, gazli icecekler mide basincini

ini artirabilir. 7. Kereviz: Dustk kalorili ve lif acisindan zengin kereviz, sindirimi

kolaylastirarak refliyt hafifletebilir.

5. Asitli Meyveler ve Domates: Yiiksek asit icerigi
nedeniyle turuncgiller ve domates reflii belirtilerini

8. Zencefil: Anti-inflamatuar ve antioksidan 6zelliklere sahip
zencefil, mide asidini dengeleyerek reflii semptomlarini azaltabilir.

9. Haslanmis Patates: Yagsiz ve baharatsiz sekilde pisirildiginde,
mide asidini nétralize e
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Yasam Tarzi Degisiklikleri

Beslenme diizeninin yani sira, yasam tarz
degisiklikleri de reflii yonetiminde 6nemli rol oynar:

* Kiiciik ve Sik Ogiinler: Bilyiik porsiyonlar yerine
daha kiiciik ve sik 6gilinler yemek, mide asidini
kontrol altinda tutabilir.

» Yatmadan Once Yemekten Kagimin: Yatmadan en
az 2-3 saat 6nce yemek yemeyi birakmak, mide
asidinin yemek borusuna kagma riskini azaltir.

¢ Basimzi Yiiksek Tutun: Yatarken basimizi yastikla
ylkseltmek, mide asidinin yukari ¢ikmasini
dnlemeye yardimci olabilir.

e Saghkl Kilo: Fazla kilo, reflii riskini artirabilir.
Saglikli bir kiloda kalmak, semptomlarin
hafifletiimesine katki saglar.

* Rahat Giysiler Giyin: Siki kiyafetler, mideye baski
yaparak asidin yemek borusuna kagmasini
kolaylastirabilir. Rahat ve bol giysiler tercih
edilmelidir.

» Diizenli Egzersiz Yapin: Diizenli egzersiz,
sindirimi iyilestirir ve kilo kontrollinii saglar. Ancak
yemek yedikten hemen sonra egzersiz yapmaktan
kacinin,

¢ Yiiksek Yastik Kullammi: Uyurken basinizi ve (st
govdenizi yastikla ylkseltmek, mide asidinin yukar
¢ikmasini engeller.

« Sigara ve Alkolii Birakin: Sigara ve alkol, mide
asidini artirarak reflt semptomlarini kétiilestirebilir,
Bunlardan kacinmak semptomlarin hafifletilmesine
yardimai olur.

« Stresi Yonetmek: Stres, mide asidini artirarak reflt
semptomlarini siddetlendirebilir. Meditasyon, yoga
ve derin nefes egzersizleri gibi stres yonetimi
teknikleri kullanabilirsiniz.

Sonug

Reflii, yasam kalitesini ciddi sekilde etkileyebilir
ancak dogru beslenme ve yasam tarz: degisiklikleri
ile semptomlan yonetmek miimkiindiir. Reflii
hastalarinin, kigisel tetikleyicilerini belirleyerek
uygun beslenme ve yasam tarz: stratejilerini
benimsemeleri dnemlidir.

4d

Refliiniin ameliyati oldugunu biliyor
muydunuz?

Reflii bazi durumlarda dogru beslenme ve
yasam tarzi degisiklikleri ile kontrol altina
almamayabilir. Reflii ameliyati, siddetli
gastroozofageal reflii hastahig (GERD)
durumlarinda, ilag tedavisi ve yasam tarzi
degisiklikleri etkisiz kaldiginda
disiiniilmelidir. Eger kronik ve siddetli
semptomlar ilag tedavisine ragmen
gecmiyorsa, yemek borusunda iilserler,
darhklar veya Barrett 6zofagusu gibi ciddi
komplikasyonlar gelismisse, siirekli ilac
kullanimi ve bu ilaglarin yan etkileri yasam
kalitesini olumsuz etkiliyorsa veya mide fitig
gibi yapisal anormallikler refliiyii tetikliyorsa,
doktor tarafindan detayh bir degerlendirme
sonucunda reflii ameliyat: gerekli goriilebilir.

@ nutrihomeakademi.com
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BUGUN ATTIGIN ADIM, YARININ
BASARISININ TEMELIDIR!

Diyetisyen adaylarinin lisans egitim siireci boyunca kendilerini
siirekli gelistirmesi, hem mesleki basari hem de gelecekteki
danisanlarina en iyi hizmeti sunmalari agisindan biiyiik 6nem
tastyor. Ogrencilik hayat: ise, kisinin kendini akademik ve sosyal
yonden gelisimini saglamasi icin essiz bir firsat. Bu donem,
akademik bilgi edinmenin yani sira kisisel ve mesleki
yeteneklerinizi gelistirmek icin harika bir zaman dilimi. Peki
kendini gelistirmek isteyen diyetisyen adaylari mezun olana
kadarki siirecte neler yapabilir?

SILA GURKAN
OGRENCI DIYETISYEN

1. Mesleki Egitimler ve sertifikalar almak.

Beslenme ve diyetetik alanindaki bilgiler hizla glincellenmektedir.
Bu nedenle, mesleki gelisiminizin bir parcasi olarak dgrencilik
hayatinizda egitimler ve sertifikalar almaniz 6nemlidir.

KATILIM BELGESI
YAZ STAJI TADINDA __
EGITIM KAMPI s Universiteler ve profesyonel kuruluglar tarafindan sunulan ileri
dizey kurslar ve sertifika programlari, beslenme bilimleri, sporcu
beslenmesi, klinik beslenme ve cocuk beslenmesi gibi uzmanhk
alanlarinda derinlesmenize olanak tanir. Ornegin, Fonksiyonel
Tip Sertifikasi veya Metabolik ve Bariatrik Cerrahi Diyetisyeni
Sertifikasi gibi belgeler, kariyerinizi dnemli dlgiide ileriye
tastyabilir ve calisma alaninizi belirlemede katkida bulunabilir

2. Yaratiar ve yenilikci olmak.

Giin gectikce artan mezun diyetisyen sayisi ve kamu atamalarinin da az
olmasindan kaynakl olarak fark yaratmak icin yaratici ve yenilikci olmak
gereklidir. Simdiden degisen beslenme trendlerini ve popiiler diyetleri
yakindan takip etmek, yeni ve ilgi cekici yemek tarifleri 6grenmek sizi bir
acdim ileri tagiyabilir. Bunun yani sira 6zgilin calismalarla adinizdan sikga
sOz ettirmeniz sizleri meslektaslarinizdan ve 6grencilerden ayirt edecek
nitelikte olabilir.

3. Giincel aragtirmalari takip etmek.

Diyetisyenlik meslegi, stirekli 6grenmeniz ve kendinizi gelistirmeniz gerektiren
dinamik bir alandir. Kendini gelistirmek isteyen diyetisyen adaylari; stirekli
giincel kalmali, arastirma becerilerini gelistirmeli ve saglik teknolojilerini
yakindan takip etmelidir. Bu nedenle, prestijli bilimsel dergiler, akademik
makaleler, PubMed, ResearchGate ve Google Scholar gibi platformlar, bilimsel
calismalara ulasmaniz icin basucu kaynaklar arasindadir, Boylece en dogru ve
en glincel beslenme bilgilerine vikif olabilirsiniz.
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4. "NutriHome Akademi" gibi iicretli ve iicretsiz egitimler diizenleyen
cevrim ici egitim platformlarini ve web seminerlerini takip etmek.

Cevrim ici ve yiiz yiize egitimlere katilmak, farkli uzmanlik alanlari
hakkinda fikir sahibi olmaniza ve bu alanlarda uzmanlasmis
diyetisyenlerin bilgi ve tecriibelerinden faydalanmaniza yardimci olur.
Ayrica bu egitimler; mezun olduktan sonraki siirecte hangi alanda
ilerlemek istediginiz hakkinda size fikir verebilir. Size farkl bakisg
acilari kazandirabilir.

5. Teknoloji kullanimini arttirmak ve etkili sosyal medya yonetimini 6grenmek.

Teknoloji Caginin baglamasi ile hemen hemen her meslekte internetin yeri ve énemi
yadsinamayacak hale geldi. Dijital donisiim saglik sektoriinii de etkiledi. Simdiden
beslenme izleme uygulamalarina, online danismanlik platformlarina ve veri analiz
araglarina hakim olmak gelecekte islerinizi daha verimli bir sekilde ydnetmenize
yardime olabilir. Ayrica sosyal medya, beslenme ve diyetetik 6grencileri icin degerli
bir kaynak olabilir ancak dogru stratejiler ve kurallarla yonetilmesi gerekir. Temel
sosyal medya platformlarini tammak, dogru ve etkili sosyal medya yonetimini
ogrenmek ve bu konu hakkinda egitimler almak, sosyal medyanin potansiyelinden en
ivi sekilde faydalanmaniza, kariyer hedeflerinize ulasmamza yardimci olabilir.
Bovylece ogrendikleriniz dahilinde sosyal medyada beslenme hakkindaki bilgileri
paylasamaya baglayabilirsiniz. Dogru ve etkili sosyal medya yonetimi sayesinde
gortndrligiintzi ve etkilesiminizi arttirabilir, daha fazla insana ve potansiyel danisan
kitlelerine ulasabilirsiniz.

6. iletisim becerilerini gelistirmek.

Kendinizi gelistirmenin bir diger yolu da sosyal ve kisisel becerilerinizi
gliclendirmektir. Beslenme ve diyetetikte etkili iletisim, diyetisyenler ile danisanlar
arasinda gtivenilir bir iliski kurulmasina ve saghk hedeflerine ulasiimasina yardimci
olur. Dogru bilgilerin aktarilmasi, motivasyonun artirilmasi ve is birliginin
saglanmasi, saglhkl yasam tarzi degisikliklerinin kalici olmasini saglar ve toplumun
genel sagligini iyilestirmeye katkida bulunur. Ogrenci kuliiplerine ve topluluklara
katilmak, yazma ve sunma becerilerini gelistirmek, diksiyon ve isaret dili kurslarina
gitmek, toplumsal sorunlarla ilgili etkinliklere katilmak ve topluluk 6ntinde konusma
kurslarina gitmek; iletisim becerilerinizi gelistirebilir ve kendinizi daha iyi ifade
etmenizi saglayabilir.

7. Grup ¢ahismalarina katilmak.

Ogrencilik hayatinizda kaulacaginiz; proje calismalari, laboratuvar
calismalari, topluluk hizmeti projeleri ve sosyal etkinlikler; takim calismasi
becerilerinizi ve problem ¢ézme yeteneklerinizi giiclendirir. Boylece
gelecekte; doktor, psikolog, fizyoterapist ve diger saglk profesyonelleri ile
beraber yiriteceginiz birlikte multidisipliner diyetisyenlige daha kolay uyum
saglayabilirsiniz.

8. Beslenme, gida ve saghik icerikli belgeselleri takip etmek ve bu konularla ilgili
podcastleri dinlemek.

Belgesel izlemek ve podcast dinlemek, sadece eglenceli bir aktivite olmanin
otesinde, zihinsel ve duygusal olarak da gelismenize katki saglayabilir. izlediginiz
belgesellerde ve dinlediginiz podcastlerde sunulan bilgileri sorgulayabilir, gesitli
perspektifleri degerlendirebilir ve kendi goriislerinizi olusturabilirsiniz. Bu, kritik ve
elestirel diistinme becerilerinizi giiclendirerek daha bilincli bir birey olmaniza
yardimci olur.
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9. Mesleki baglantilar ve ag kurmak.

Giclu bir profesyonel ag olusturmak, bilgi alisverisi ve kariyer firsatlari
acisindan biyiik Gnem tasir. Mesleki organizasyonlara katilmak,
konferanslara ve seminerlere istirak etmek, yeni baglantilar kurmanizi saglar.
Bu tiir etkinliklerde, diger uzmanlarla bilgi paylasimi yaparak kendinizi
gelistirebilir ve kariyerinizde ilerleme kaydedebilirsiniz. Ayrica, bu
baglantilar, gelecekteki damisanlariniza daha genis bir hizmet yelpazesi
sunmaniza da yardimci olabilir.

-

10. Yeni bir dil 6grenmek.

Dil 6grenmek, sadece yeni bir dil 6grenmekle kalmaz, ayni zamanda zihinsel ve
kiiltirel olarak da gelismenizi saglar. Yeni bir dil 6grenirken beyin, yeni
kelimeleri ve dil bilgisini 6grenme stirecinde calisarak esnekligini artinir. Bu da
problem ¢ézme becerilerinizi gelistirir ve zihinsel kapasitenizi artirir, Ayrica
yeni bir dil 6grenmek size, cesitli erasmus ve staj imkanlari saglayabilir. Yabanci
makaleleri ve akademik kaynaklan okuyup yorumlayabilmek, giincel beslenme
trendlerini ve gida inovasyonlarini takip etmenizde size fayda saglayabilir.

11. Kitap okumak ve "HomeNutrition" gibi akademik temelli; beslenme, gida ve
saglk tizerine yazilan, E-dergileri ve E-kitaplar takip etmek.

Okumak, mesleki olarak kendinizi gelistirmenin 6nemli bir yoludur. Kitaplar ve
teknolojinin gelismesiyle birlikte dijitallesme siirecine ayak uyduran e-kitaplar; bilgi
birikiminizi artirmanin yani sira yeni fikirler edinmenize, liderlik becerilerinizi
gelistirmenize ve motivasyonunuzu artirmaniza yardimc olabilir. Bu nedenle,

12. Zaman yonetimi becerilerini gelistirmek.

Basarili bir beslenme ve diyetetik 6grencisi olmanin temel unsurlarindan biri §
zaman yonetimidir. Yogun ders programi, sinavlar, projeler ve sosyal
aktiviteler arasinda denge kurmak zor olabilir, ancak etkili zaman
yonetimiyle basarili olabilirsiniz. Haftalk veya glinliik yonetim plani
olusturmak, deneme-yanilma yontemi ile kendinize uygun ¢alisma yontemini
bulmak oldukga 6nemlidir. Ayrica zaman yonetimi ve ders calisma
becerilerinizi gelistirmek i¢in 6gretmenlerinizden, rehberlik
damsmanlarindan veya online kaynaklardan destek alabilirsiniz.

13. Kendi saghgimiza dikkat etmek.

Gelecegin diyetisyenleri olarak, insanlara érnek olmaniz ¢ok 6nemlidir. Kendi saghginiza ve
beslenmenize 6zen gostermek, danisanlariniza ilham verir. Diizenli egzersiz yapmak, dengeli
beslenmek ve stres yonetimi konusunda kendinize dikkat etmek, danisanlariniza daha inandirici ve
etkili tavsiyelerde bulunmanizi saglar. Simdiden kendi saglikli yasam tarzimizi gelistirerek, gelecekteki
damsanlarimiza da daha saglikl yasam yollarint benimsemeleri konusunda érnek olabilirsiniz.
Ozetlemek gerekirse, dgrencilik yillari kendini gelistirmenin en verimli
zamanlarindan biridir. Akademik, kisisel ve sosyal alanlarda cesitli
firsatlar1 degerlendirerek, 6grenciler kendilerini gelistirirken gelecekte
basarili ve tatmin edici bir hayat icin saglam bir temel olusturabilirler.
Basariya giden yolda sabirli olun, motivasyonunuzu yiiksek tutarak
hedeflerinize odaklanin. Ve siirekli kendinizi gelistirin.
Unutmayin!

Bugiin attiginiz adim, yarinin basarisinin temelidir.
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CRANBERRY TURNAYEMISI EKSTRESI ILE

SAGLIGINIZI KORUYUN
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e A-PAC Cranberry Ekstresi, idrar yolu enfeksiyonlarinin 6nlenmesinde etkili bir
yardimcidir. icerigindeki proantosiyanidinler sayesinde bakterilerin idrar yolu
duvarlarina tutunmasini engeller ve vlcuttan kolayca atilmalarini saglar.

Ayrica, Candida albicans mantarini yok ederek saglikl bir idrar yolu florasinin
korunmasina yardimci olur.

Saghgimiz icin dogal bir destek ariyorsamiz, A-PAC Cranberry Ekstresi ile tanisin!
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OBEZITE'DE

Hizla gelisen teknolojiyle birlikte diyetinizin tamamen DNA'niza uygun hale
geldigi bir program diisiiniin... Yalnizca istenmeyen kilolardan kurtulmaniza
yardimci olmakla kalmayip, saghgimzi giiclendiren, basta diinya iizerinde giderek
sikligi artan obezite gibi kronik hastaliklari azaltarak; daha canli ve uzun bir
yasam vaat eden bir beslenme programu...

Beslenmenin gelecegi “Nutrigenetik”.

BUSRA DENiz KiziR

DIYETISYEN

Genetik faktorler obezite lizerinde %70’lere kadar etkilidir. Sendromik ve Sendromik
Olmayan olarak genetik acidan obezite vakalari temelde ikiye ayrilir. Sendromik olan
grupta Prader-Willi, Bardet-Biedl gibi cok farkli semptomlarin oldugu (zeka geriligi,
dismorfik 6zellikler, organ anomalileri) hastaliklar vardir. Sendromik olmayan obezite
ise monogenik, poligenik olarak ikiye ayrilir. Poligenik obezite bircok genin obezite
gelisimine katki yapmast ile olur ve monogenik olana gore daha siklikla gordliir. Diinya
iizerinde olan obezite ise poligeniktir. Monogenikte ise tek genlerde polimorfizm
nedeniyle obezite gelisme riski artar (Leptin reseptorti, MC4R gibi).
Proopiomelanokortin (POMC) ve bundan olusan alfa ve beta MSH hormonlar MC4R
tizerinden istahi baskilarken; ghrelin, Agouti iliskili peptid (AGRP), noropeptid Y gibi
molekdiller ise istahi artirmaktadir. Bu yolaktaki genlerin polimorfizmi obeziteye neden
olabilmektedir.Ozellikle leptin ve leptin reseptorleri temel olarak obezite iizerinde
etkili bir gen grubudur. Leptin normalde istahi azaltirken, hem kendisinin hem de
reseptoriiniin polimorfizmi doygunluk hissinde bozulmayla beraber obeziteye
yatkinliga sebep olur. Tip-2 Diyabetli hastalar icin GWAS calismasi yapilirken bulunan
ilk gen FTO geni olup,baz farkli polimorfizmlerinde (PKOS ve dikkateksikligi ve
hiperaktivite ) ile iliskisi olabilecegini gosteren calismalar mevcuttur.

Viicut Agirligi Yonetiminde Obezite’de Nutrigenetigin Rolii

OBESITY

Genlerin tim viicut fonksiyonlarindaki son derece 6nemli rollerinin yani sira, bazi
gen bolgeleri de besinlerin islenmesinde, kullaniimasinda ve atilmasinda 6nemli roller
oynar. Bu gen dizilerinde ve bélgelerinde meydana gelen degisiklikler, bireyin
besinlere verdigi tepkiyi etkilemektedir. Nutrigenetigin ana hedeflerinden bunlari
aragtirmak ve basta obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, hipertansiyon vb.
hastaliklar en aza indirerek saglikli bir diyet konusunda bilgilendirmektir. Obezite ve
yag metabolizmasi ile iliskisi en ¢ok arastirilan genlerden biri FTO genidir. Bu gendeki
varyasyonlar istahin diizenlenmesi, enerji harcamasi, ile korelasyon gostermektedir. Bu
geni anlayarak, kilonuzu yonetmek icin dogru makro besin dengesini se¢gmenize
yardimci olabilir. Beslenme listenizin olusturulmasinda 6nem kazanacaktr.

Nutrigenetik ile Obezite’de Kisisellestirilmis Beslenme

Nutrigenetik, tiikettiginiz gida ile DNA yapiniz arasindaki iletisimi saglayan bilimdir. SNP'ler olarak
bilinen genetik varyasyonlar viicudunuzun besin olan tepkisini belirler ve fiziksel fonksiyon, bilissel

performans ve yasam tarzi faktorlerini etkiler. Bu genetik farkhliklarin taninmasi, optimize edilmis bir

kisisel beslenmeye ulasmak icin hangi gidalarin obezite gibi kronik hastalarda daha fazla veya daha az
tiiketilmesi hakkinda bizlere bilgiler verir.
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Obezite‘de Sik Goriilen Gida Hassasiyetleri

Bazi etnik irklar ve bireyler kendilerini belirli gidalara karsi hassas héle getiren genler
tasiyor; bu, besin emilimini engelleyebiliyor ve bu durum saglik durumunu énemli
olctide etkileyebiliyor. Ornegin, LCT geni sindirim enzimi laktazin yaratlmasini
kodlar (talimatlar saglar). Laktaz olmadan viicut, siit ve yogurt gibi siit iirlinlerinde
yaygin olarak bulunan laktozu sindiremez. Laktozu sindiremeyip bu Griinleri
tikettiginizde gaz, siskinlik, mide kramplar gibi rahatsiz edici yan etkiler yasarsiniz.
Colyaklr bireylerin neredeyse tamamu iki insan l6kosit antijeni (HLA) gen
varyantindan birine sahiptir: HLA-DQ82 ve/veya HLA-DQ2. Bu gende goriilen
polimorfizm bazi arastirmalar gliiten intoleransinin veya ¢olyak hastaliginin,
inflamasyon siirecinin artmasiyla; adipoz dokunun viicutta artisiyla birlikte dogrudan
degil dolayli olarak obeziteyi tetikleyecektir.

P

1. Genetik danismanlik hizmetinin sunulmasi; genetik obezitesi olan hastalar ve aileleri icin tibbi
bakimin énemli bir parcasidir.

2. Nutrigenetik diyet, kisinin genetik yapisina ve genetik varyasyonlara dayali olarak belirli
besinlere nasil tepki verdigini anlamak icin genellikle DNA testleri veya genetik analizler kullanir.
Bu testler, bireyin genetik profilini belirleyen belirli gen varyasyonlarini (polimorfizmleri) tespit
eder. Bu polimorfizmler, belirli besinlerin viicutta nasil islendigi, sindirildigi, emildigi ve metabolize
edildigi ve obezitede KiSIYE OZEL FIZIKSEL AKTiVITE SURESINI belirler.

3. Genetik planlama gliniimiizde hizlica artan bariatrik cerrahide yontemlerin belirlenmesinde
6nem kazanmaktadir. Her kisiye standart bir zayiflama ameliyat: yapilmasinin dniine gececektir,
azaltacaktir.

4. Obezitede hekimlerin ilag dozlarindan/multivitamin takviyelerine kadar cinsiyetten etnik irka
onerilere kadar kisiye 6zgii bir temellik kazandinir.

5. Gerekse poligenik veya sendromik temelli olsun tiim obezite vakalar komplekstir. Gerek tanilar
gerekse tedavisi ve yonetimi mutlaka multidisipliner olarak uzun vadede degerlendirilmelidir.

6. Obezitede Nutrigenetik beslenme icin “Resveratrol, omega 3, yesil cay ve kurkumin obezitede
gen yolaklari iizerinde calisma etkileri olan ANTIOKSIDAN besin kaynaklaridir.

1-Devries, A. & Vercelli, . Epigenetic mechanisms in asthma. Ann. Am. Thorac. Soc. 13(5uppl 1), 548 (2016)

2-Most, |, Timmers, 5., Warnke, 1, jocken, . W. £, Boekschoten, M. V., De Groot, P., Bendik, I, Schrauwen, P, Goossens, G. H., & Blaak, E. £ (2076). Combined epigallocatechin-3-gallate and resveratrol
supplementation for 12 wk increases mitochondrial capacity and fat oxidation, but not insalin sensitivity, in obese humans: a randormized controlled trial, The American Journal of Clintcal Nulrition, 104(1), 215-227.
J-Hinney A, Korner A, Fischer-Posovszky P, The promise of new anti-obesity therapies arising from knowledge of geretic obesity traits, Nat Rev Endocrinol 2022:18:623-37.

“4-Huvenne, H., Dubem, 8., Clément, K., & Poitou, C. (2016). Rare Genetic Farms of Obesity: Clinical approach and current treatments in 2016, Obesity Facts, 9(3), 158-173. https://doi.org/ 10, 1159/00044506.1
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VUCUDUN DOGAL ZAMANLAYICIS!:

SIRKADIVEN RITIM [

S .

SIRKADIYEN RiTiM NEDIR?

Viicudunuzun kendi dengesini kurdugu 24 saatlik bir ritmi vardir.
Buna "sirkadiyen ritim" diyoruz. Aslinda kendisi bir uyku-uyaniklik
dengesi dongiisii diyebiliriz. Sirkadiyen ritim merkezi sinir sistemi
tarafindan olusturulur ve kontrol edilir.

Homeostatik sistem uyku ihtiyacinizi ve bunun karsilanmasini
takip ederken, sirkadiyen ritim ise ne zaman uyuyacagimzi ve ne
zaman uyanacagimzi takip eder ve diizenler.

DENIZ PIRGEK
UZMAN DIYETISYEN

Sirkadiyen ritim nasil calisir?

Sirkadiyen ritim, viicuttaki dort biyolojik ritimden biridir. Viicudunuzun sirkadiyen ritmini olusturan birkag bilesen vardir.
Beyninizdeki hticreler 1siga ve karanhga tepki verir. Gozleriniz ortamdaki bu tiir degisiklikleri yakalar ve ardindan farkh hiicrelere
ne zaman uykulu veya uyanik olunacagina dair sinyaller gonderir. Bu hiicreler daha sonra beynin diger boltimlerine sinyal
gonderir ve bu da sizi daha yorgun veya uyanik yapan diger islevleri etkinlestirir.

Melatonin ve kortizol gibi hormonlar sirkadiyen ritminizin bir parcasi olarak artabilir veya azalabilir. Melatonin uyku yapan bir
hormondur ve geceleri daha fazla salgilanir. Kortizol ise uyanikhk saglar ve giindiizleri daha fazla salgilanir.

Viicut isis1 ve metabolizma, sirkadiyen ritminin bir parcasidir. Uyurken atesiniz diiser, uyanik oldugunuz saatlerde yiikselir.
Metabolizmaniz ise giin boyunca farkli hizlarda calisir. Diger faktorler de sirkadiyen ritminizi etkileyebilir. Ritminiz calisma
saatlerinize, fiziksel aktivitenize, stres ve kayginiza ve yasam tarzi biciminize gore degisir. Yas, sirkadiyen ritminizi etkileyen bir
diger faktordir. Bebekler, gencler ve yetiskinlerin sirkadiyen ritimleri farklidir,

Sirkadiyen Ritmin Etkileyen Faktorler

Isik

sirkadiyen ritmi etkileyen en
onemli faktordiir
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Sicakhk

Cogu organizma igin sicakhik giiclii bir uyaran iken,
memelilerde dis sicaklik degisimleri zayif bir uyaran
ajandir. Ancak; fibroblast, karaciger, bobrek ve akcigeri
kapsayan periferal osilatorler sicaklik degisimine oldukca
hassastir.

Jet-Lag

Farkli zaman bdlgeleri arasindaki seyahati tanimlar,
Yolculuk sonucu i¢ saat ile vanis yerindeki aydinlik/karanlik
dongtisti arasindaki uyusmazlik birtakim sorunlara yol
acabilmektedir. Kisinin biyolojik saati gidilen tilkenin
cografi saatine, gece-giinduiz farkina, uyku diizenine, yeme
ve calisma saatlerine uyum saglamada zorlanabilmektedir.
Bu kisilerde uykusuzluk, yorgunluk, istahsizlik, bagirsak
bozuklugu, zaman ve uzaklik algisi bozuklugu, tepki
zamaninin uzamasi, yargl ve bellek kusurlari, bulanik
gorme, bedensel agrilar ve terleme gibi sikintilar
gozlenebilmektedir. Bireyin i¢ saatinin daha gec bir saate
(2 saat kadar ileriye) ayarlanmasi, daha erken bir saate (2
saat 6ne) ayarlanmasindan daha kelay oldugu icin batiya
yapilan uzun streli yolculuklar, doguya yapilan
yolculuklara gére kisiler tizerinde daha az rahatsizliklara
neden olmaktadir. Jet lag yasayan kisinin yeni zaman
bolgesine alismasi bireyin sirkadiyen saatine ve kat edilen
zaman bolgesi sayisina baghdir. Yolculuk sirasinda ne
kadar cok zaman bélgesi gecilirse saatin yeniden
ayarlanmasi o kadar zor gerceklesmektedir. Bu nedenle
sirkadiyen ritmin vanlan bélgeye yeniden uyarlanabilmesi
ve jet-lag etkisinin bireyler Gizerinde olusturdugu
olumsuzluklarin daha aza indirgenebilmesi igin, gidilecek
yere varildiktan sonra tiiketilecek 6giinlerin yerel zaman
dilimine uygun olmasi, dehidratasyonun énlenmesi
amaciyla bol miktarda sivi tiiketilmesi ve ugus sonuna
kadar kafein ve alkol iceren iceceklerin tercih
edilmemesinde fayda vardir.

nutrinomeakademi.com
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Vardiya degisim durumu (shift work)

Standart calisma kosullarinin disinda gerceklesen calisma
seklini ifade etmektedir. Gece tutulan nébetler, rotasyonlu is
degisimleri, sabit gece isleri bu tanim dahilinde yer almaktadir.
Kisi, ritmi geregi dinlenme durumunda olmasi gerekirken
aktiftir, bu siirec sirkadiyen ritmin bozulmasina yol agmaktadir.
Ritmin senkronizasyonunun bozulmasiyla total uyku miktari
azalmakta ve bu populasyondaki bireylerin gastrointestinal
problemler, metabolik sendrom, diyabet, kalp hastaliklari,
hipertansiyon ve kanser gibi ciddi hastaliklara yakalanma riski
artmaktadir.

Sirkadiyen Ritmin Hastaliklarla iliskisi nedir?

insiilin direnci ve obezite

Gelismis tlkeler obezite, hiperlipidemi, hiperglisemi, instilin
direnci ve karaciger yaglanmasini kapsayan metabolik sendrom
olarak da adlandirilan metabolik hastaliklarla iliskili epidemik
sorunlarla karsi karsiyadir. Herhangi bir dokudan alinan mRNA
orneklerinin yaklasik %10’unda transkripsiyonel faktorler
gortlmistiir. Bu transkripsiyonel faktorler glukoz ile lipit,
kolestrol sentezi, yag asitleri ile safra asitleri ve mitokondriyal
oksidatif fosforilasyon metabolizmalariyla iliskili farkls

biyokimyasal yolaklardaki hedef genleri diizenlemektedir. Bu

yizden cekirdek saat genindeki polimorfizm veya bu metabolik
yolaklarin diizenlenmesinde etkisi olan saat-kontrol hormon
reseptorlerindeki polimorfizm insanlarda saglikla ilgili sorunlara
yol acabilmektedir.
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Kalp Hastaliklan

Giin boyunca normal kalp atimi cevresel di
fizyolojik olarak adapte olmaktadir. Kon
karbonhidrat oksidasyonu, yag asit o
mitokondriyal fonksiyon, oksijen tiketimi v
metabolik genlerin salinimi glinliik degiske
gostermektedir. Sirkadiyen saat, giinliik i
araciligiyla kardiyak homeostazda Gnem|
oynamaktadir. i¢ saat ve dig uyarlar aras
senkronizasyon kaybi oldugunda ise me
saatler arasinda tutarsizlik meydana ge
durumun kardiyovaskiiler hastaliklarin ol
ilerlemesine neden oldugu bildirilmekted

Sirkadiyen Ritmimizi Korumak icin Neler Yapabiliriz?
Her giin ayni saatte uyumak ve uyanmak, viicudumuzun sabit bir sirkadiyen ritme uyum saglamasini saglar.
Giinliik diizenli egzersiz, ic saatimizi destekleyebilir ve geceleri uykuya dalmay: kolaylastirabilir.
Kafein gibi uyaricilar, uyku ile uyaniklik arasindaki dogal dengeyi bozabilir.
Eger geceleri uyumakta zorluk cekiyorsanmiz; 6gleden sonraki saatlerde kafein ve teofilin gibi uyaricilar
iceren cay ve kahve tiiketimini sinirlamaniz, uyku kalitenizi artiracaktir.
Geceleri yapay 1s13a maruz kalmak sirkadiyen ritmi etkileyebilir. Yatmadan 6nce isiklar: kismaniz ve olabildigince
karanhk bir uyku ortanmi yaratmaniz, elektronik cihazlarn kapamamz veya elektronik cihazlan yatak odasindan ve

yatagimizdan uzak tutmaniz sirkadiyen ritminizi olumlu etkiler.

Giin icerisinde gec saatlerde yapilan uzun siireli sekerlemeler uyku diizeninizi bozabilir. Giin icerisinde uyumak
isterseniz, gliniin erken saatlerinde lasa bir siireli bir uyku olmasina dikkat etmeye calisin.

Yeme davranisini degistirmek. Giindiiz giin isi3inda yemek, karanlik basinca yemegi kesmek.
Diger bir deyisle 12 saat yeme, 12 saat yememe.

Uykudan 3 saat once yemek yemeyi kesin.

Ogleden sonra ve gece kafeinli iceceklerden uzak durun.
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 VEMEIE I oML RSK
KURMADA BEBELIK DONEMININ DNEM:

EBEVEYNLERE YOL GOSTEREN 3 ADIM

Ulusal Yeme Bozuklugu Dernegi verilerine gére diinya
capinda cocuk ve ergenlerin %22'sinde yemek yeme ile ilgili

bozukluklar goriilmektedir. Arastirmalar, ergenlik 6ncesi

kizlarin yaklasik %50'sinin ve erkeklerin de %30'unun
RAYSA UZUNYOL

viicutlarindan hoslanmadigini gostermistir. Yeme bozuklugu
UZMAN DIYETISYEN

ile ilgili verilere bakildiginda ise diinya capinda her yil 3.3

milyon insanin hayatim kaybettigi gériilmiistiir. Diinya Saghk

Orgiitii’niin 2022 yili verilerine gore 5-19 yas aras1 390
milyondan fazla cocuk ve ergen asiri kiloluydu ve bunlarin
160 milyonu obeziteyle yasiyordu.

Yeme ile ilgili bozukluk, asirt kilo ve obezite riskini azaltmak,
cocuklarimizin kendi bedenlerini oldugu gibi kabul etmelerini
desteklemek icin bebeklerimiz diinyaya geldigi andan itibaren
yeme ile ilgili olumlu iliski kurmalari yolunda onlarin yaminda

olmak tiim ebeveynlerin ve bakim verenlerin en énemli
gorevlerindendir. Saglik profesyonelleri olarak bizler

bireylere giincel bilgileri aktararak bu yolda isik tutabiliriz:

1. Ellyn Satter Kurumu’nun “Beslenmede Gorev Dagilimi” ile
ilgili 6nerilerini 6grenin ve ebeveynlere aktarin:

Beslenmede Gorev Dagilimi ebeveynlerin ve bebeklerin
beslenme sirasindaki rollerini anlatir. Ebeveynlerin gorevi ilk
lokmalardan itibaren bebeklerine hangi besini, ne zaman ve
nerede sunacag ile ilgilidir. Bebeklerin gorevi ise ebeveynlerin
sundugu besinlerden hangilerinden, ne kadar yiyip yemeyecegi
ile ilgilidir. Ebeveynler bebeklerine ihtiyaclarina uygun bir sekilde
glin boyu diizenli olarak, cesitli besinler sunarak bebeklerinin
glivenini kazanirlar, Ebeveynlerin de bebeklerine glivenmesi bir o
kadar énemlidir; hangi besinden, ne kadar yiyecekleri ile ilgili
kontrolii bebeklerine birakmalari onlarin ilerleyen yillarda yeme

ile ilgili olumlu iliski kurmalarini destekler.
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2. Yeme ile ilgili fiziksel ve / veya sozel baskimin
ortadan kaldirilmasinin 6nemini aktarin:

Bebekler bazi besinleri yemeyi reddedebilir ancak bu
durum zamanla degisebilir. Arastirmalara gore olumlu,
destekleyici bir ortamda reddedilen besinlerin tekrar
tekrar sunulmasi bu besinlerin kabultinii ve tercih
edilmesini tesvik edebilir. Belirli besinleri yemesi icin
baski altinda birakilanlar ise hayatlarinin ilerleyen
donemlerinde de bu besinleri titketmeyi tercih
etmeyebilirler. Kasigi zorla agzina gotiirme, oyunlarla
veya ekranla dikkatini dagitarak bebegin farkinda
olmadan yemesini tesvik etme, “yemezsen
bilyiliyemezsin” gibi bebegi korkutmaya yénelik
soylemlerde bulunma ebeveynlerin en iyi niyetle de olsa
kurmus oldugu baskilara 6rneklerdir. Tiim baskilarin
ortadan kaldirilmasi ve kontroliin bebege birakilmasi
bebeklerin ilerleyen yasantilarinda yeme ile ilgili olumlu
iliski kurabilmesi icin 6nemlidir. Bu noktada, 6giin
sirasinda bebek yeterli oldugu ile ilgili isaretleri
gosterdiginde ebeveyn bebegi mama sandalyesinden
kaldirarak 6giint sonlandirmalidir.

3. Ebeveynler cocuklarina rol model olmalidir:
Herhangi bir yiyecek “6diil” veya “ceza” olarak
kullanilmamalidir. Bebekler kendileri

icin “iyi” olan besinlerden keyif almalari ve “kéti”
olanlardan uzak durmalari gerektigini duyarlar. lyi bir
sey yapmanin 6dili olarak kendileri icin “kéti” olan
yiyeceklerin tadini cikarabileceklerinin stylenmesi
onlara karistk bir mesaj verir. Bu durum, bebeklerin ag
olmamalarina ragmen kendilerini 6dillendirmeleri icin
veya cezalandirilmamalari icin yemek yemelerini tesvik
eder. Bu sebeple, kendi bedenlerinin verdigi achk -
tokluk hislerinden uzaklagirlar, hem yeme hem de
saghkla ilgili problemler ortaya ¢ikabilir. Ebeveynlerin
bebeklerinin gesitli beslenmelerini saglamak ve yeme ile
ilgili olumlu iliski kurmalarini desteklemeleri icin
bebeklerine sunduklari besinleri “iyi” ve “kotii” olarak
etiketlemeden karsilarinda keyifle yiyerek onlara érnek
olmalidirlar.
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Ebeveynlerin hem kendi hem de

bebeklerinin bedenlerine kosulsuz sevgi
ve saygi duymasi, ebeveynlerin
bebeklerine ilk lokmalardan itibaren
glivenmeleri atacag: en 6nemli
adimlardandir. Sizler de gelecek nesiller
icin giincel bilgileri ihtiyac: olan bireylere
aktararak diinyanmizda fark

yaratabilirsiniz. , ’
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N/ TABAGIN DEGISTIR DDNYA DEGISSiN
@ SURDURDLEBILIR BESLENME

Son yillarda artan alerji ve intoleranslari, kronik hastaliklari,
degisen bagirsak mikrobiyatasini diisiinelim. Hastaliklar ve
CANSU CELIK beslenme iliskisine dair calismalar artmaya devam ediyor.
UZMAS DY ETESTEN Tiim bunlar bir de siirdiiriilebilir beslenme ve iklim krizi
bakis acisiyla degerlendirmeye ne dersiniz?

Opyle ki her gecen giin artan niifusun yani sira, beslenme ve yasam tarz
aliskanliklanimiz da Diinya’daki kaynaklarin strdirilebilirligini tehdit
ediyor. Hizl niifus artisi, sanayilesme, islenmis/yapay gidalarin artmasi gibi
pek cok faktor ile strdirilebilirlikten sdrdiriilemezlige dogru bir yolculuga
ciktik. Bu noktada tiretmekten cok tiiketmeye baslamak stirdiriilemezligin
en 6nemli gostergelerinden.

Bu gidisati degistirmek icin bireysel cabalarin da azimsanmayacak bir etki
yaratabileceginin farkinda olmak énemli. Ciinkii gida, insan sagligini ve
Diinyanin gevresel strdirilebilirligini iyilestirmek icin elimizdeki en
kuvvetli dontsiim araclarindan biri.

Siirddrilebilirlik aslinda yeni bir kavram degil, kendisi karmasik ve cok
yonli bir kavram, fakat en basit tanimi ile diistinecek olursak bugtiniin
ihtiyaclarint yarinin kaynaklarini tiiketmeden karsilamak olarak
tanimlanabilir. Strdirilebilir beslenme tanimini ise bircok alt bashkta
incelemek ve degerlendirmek gerekiyor. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim
Orgiitli (FAO) siirdiiriilebilir beslenmeyi; besleyici, giivenli, saglikl,
ekosistemi koruyucu, ulasilabilir, adil, ekonomik olarak erisilebilir, dogal
kaynakl yasam bicimi olarak tanimliyor. Boyle bir perspektiften
baktigimizda strdurilebilir beslenme kavrami, gidanin gelecekteki
stirdiriilebirliginde 6nemli rol oynarken biz beslenme uzmanlarina da
biiyiik bir gérev diisiiyor.

=

DUNYA ALARM VERIYOR

Diinya tzerindeki bircok insan gida glivensizligi ve yetersiz beslenme
problemi ile karsi karsiya. Bunu sadece ‘achk’ yéniinden
distinmeyelim, éyle ki bir diger tarafta artan obezite verileri ile de
karsi karsiyayiz. Birlesmis Milletler'in raporuna gore, 2019 yilinda
diinya niifusunun dortte birinin glivenli, besleyici ve yeterli gidaya
erisemedi. Yaklasik 690 milyon insan aclikla micadele ediyor ve bu
artis devam ederse 2030’da bu saymin 840 milyonu asacagi tahmin
ediliyor. Diger taraftan 2035 yilinda Diinya capinda 1,9 milyar kisinin
obezite ile miicadele edecegi tahmin ediliyor. Lancet'te dergisinde
yayimlanan giincel bir arastirmaya gore cocuklarda ve ergenlerde
obezite orani 1990'dan bu yana dért katina gikti. Strdirdlebilir
olmayan, Bati tipi diyet gibi bazi beslenme planlari ise diyabet,
kardiyovaskiiler hastalik, hipertansiyon gibi beslenmeye bagh bulasici
olmayan hastaliklarin ortaya ¢tkma riskini arttiran faktorler arasinda.
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DOGA UZERINDEKI iZIMIiZIN FARKINDA MIYIZ?

1,5 °C sinirini daha énce duymus olabilirsiniz. Bu esik
stirdiirtilebilir kalkinma ve yoksullugu 6nleme igin kritik
oneme sahip. Oyle ki 2030 yilina kadar bu hedefe
ulasamazsak ekosistem lzerinde pek ¢ok etkisine sahit
olacagiz. Paris iklim Antlasmasinin da en énemli
hedeflerinden biri kiiresel sicaklik artisini 2 °C “nin altinda
tutmak, hatta 1.5 °C sinirlamak. Hiikiimetler Arasi iklim
Degisikligi Paneli'nin 2023 iklim Degisikligi Raporuna gore
1850-1900 yillarina kiyasla 2011-2020 yillari arasinda
kiiresel sicakhik 1,1 °C artti. Ozetle insanlik olarak dogaya
olan etkimizin en tst diizeye ¢iktigi donemdeyiz.
Faaliyetlerimizin gezegen lizerindeki etkilerini 6l¢cmeye ve
degerlendirmeye yardimer terimler ise karbon ayak izi ve su
ayak izi. Karbon ayak izi, birim karbondioksit cinsinden
olcilen ve faaliyetlerimizin gevreye verdigi zararin dlciisa.
Dogrudan veya dolayl olmak tizere kendi icinde 2'ye
ayriliyor. Dinyamizin isinmasinda biiylk bir role sahip olan
sera gazlan ise atmosferde 1s1y1 hapseden gazlar. iklim
krizinin basrol oyuncularindan sera gazi salimlarinin
olusumunda ise fosil yakitlarin, beslenme tarafinda ise
hayvancihigin énemli bir etkisi var. Bireysel karbon ayak izini
azaltabilecek beslenme adimlan arasinda bitki bazli
beslenmek, gida israfini azaltmak, yerel ve mevsiminde
beslenmek gibi adimlar da yer aliyor. Meyve ve sebze
grubunun, bitkisel protein kaynagi baklagillerin karbon ayak
izi agisindan en 1thmh gidalar arasinda oldugunu pek ¢ok
arastirma ve rapor vurguluyor.

Gelelim su ayak izine; su ayak izi tath su kullaniminin bir
gostergesi. Burada yalnizca kullandigimiz su olarak degil ayni
zamanda dolayh yollardan tiikettigimiz su kullanimini
diistinmek gerekiyor. Mavi, yesil ve gri olmak tizere 3 alt basliga
ayrihyor. Tipki karbon ayak izi gibi su ayak izini azaltmak icin
de bitki bazli beslenmek yardimcr olabilir. Hayvansal triinlerin
su ayak izinin genellikle daha yiiksek oldugunu biliyoruz.
Cinkd hayvansal Griinlerin Gretiminde hem yem dretimi icin su
harcaniyor hem de hayvanlarin tiiketmesi icin bir miktar su
gerekiyor. Ayrica unutulmamal ki besinler ne kadar uzak
mesafelere tasinirsa, ne kadar ¢ok islenirse bu besinlerin su ayak
izi artiyor. Yani dogala yonelmek, dogayr korumanin ve ekolojik

ayak izini azaltmanin anahtar noktas diyebiliriz.

HEM iNSAN SAGLIGINA HEM DOGAVYA iYi
GELEN BESLENME MODELI

Hem insan sagligina hem de dogaya katkida bulunan bir
beslenme plan mimkiin mii? Dilara Kogak'in ‘Toprak hasta,
hava hasta, su hasta, tim bunlar hastayken bizim iyi olmamiz
miimkiin degil’ soziini iste tam bu noktada hatirlamakta fayda
var. Ornegin toprak hastaysa, biliyoruz ki besinlerimizin %90-
95'i dogrudan veya dolayli olarak toprak sayesinde yetisiyor.
Giinlimuzde topragin sagladigi demir, ¢inko, kalsiyum gibi
mikro besin 6gesi eksiklerini yasayan 2 milyardan fazla insan
var. Yani toprak bize bircok fayda saglarken, bizi iyilestirirken
biz ona iyi bakmazsak maalesef ki hem toprak, hem de insan
saghginin iyiliginden bahsetmek miimkiin degil.

Peki sizce tabagimizdaki besinler saghgimiza fayda saglarken
gezegene de nasil fayda saglayabilir? Bu sorunun birden fazla
cevabi var, ama hepsi ayni diyet modelini isaret ediyor. Akdeniz

tipi beslenme.
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Hayvansal kaynakli besinlerin, bitkisel kaynakli
besinlere gore dogaya maliyeti cok daha yiiksek.
Bunun yerine bitkisel protein kaynaklarina soframizda
yer acma vakti. Bu beslenme modeli bir diyetten cok
yasam tarzi haline gelmeli. insan sagligi yoniinden tip 2
diyabet, zihinsel saglik, kardiyovaskiiler hastalik, erken
oliimt 6nleme gibi pek cok faydasini bildigimiz
Akdeniz tipi beslenme iklim degisikligi, karbon ayak izi
ve su ayak izi s6z konusu oldugunda da 6n plana
cikiyor.

Gezegene iyi gelen diyet modelleri konusunda son
yillarda konusulan farkli terimler ve diyetler de var.
Bunlardan biri Gezegen diyeti (Planetary Health Diet),
bir digeri ise Klimataryen beslenme. The Lancet'de 2 yil
boyunca 37 farkh tlkeden uzmanin calisarak
olusturdugu Gezegen Diyeti glinliik ortalama 300 gram
sebze, ortalama 200 gram meyve, 25 g yagli tohum,
50 g baklagil 6nerirken haftada sadece maksimum 100
g kirmizi et 6neriyor. Yani en 6nemli maddeler
arasinda kirmizi et tiiketimini sinirlandirmak var.
Klimataryen beslenme ise iklim krizini durdurmak ve
hatta geri almak i¢in uygulanan bir beslenme modeli.
Bu beslenme programinda yerel triinlerin, karbon ve
su ayak izi distik olan besinlerin tiiketimi anahtar
noktalardan. Aslinda tiim bunlar hepimizin ¢ok
yakindan bildigi, 6ziimiizde olan Akdeniz tipi
beslenme ile ayni adimlari igeriyor.

Thivkive 'win ik Akadend Temelli oslonme & Gula & Sadll Dergist

GIDA OKURYAZARLIGI 101

Gida okuryazarligi hem bireysel hem de toplumsal saglikli
yeme davramislarinin gelistirilmesini ve siirdiiriilmesini
destekleyen bir terim. Bu anlamda siirduriilebilirlik, gida
okuryazarhigi ve gida giivenliginin degerlendirilmesinin uzun
vadeli bir pargasi olarak diisiiniilmeli. Covid-19 pandemi
stirecinde gida okuryazarligi ve stirdiriilebilir tiiketim
davraniglarinin beslenme durumu tizerine etkisini
degerlendirmek amaciyla yiriittiiglimiiz calismanin sonuglari
da stirdirtlebilir tiketim davramslan arttikca hem gida
okuryazarliginin hem de antropometrik dl¢timler ve beslenme
durumunun iyilesebilecegini gosteriyor. Gidamn etiketini
okurken sadece enerji(kkal) veya makrobesin tablosuna degil,
besin iceriklerinden son tiiketim tarihi veya tavsiye edilen
tiiketim tarihine, menseisinden, ambalajinin geri
donistirilebilir olup olmadigina kadar pek cok farkli noktaya
dikkat etmek gerekiyor.

Ozetle iyi bir gida okuryazan olarak bilincli titketim, bitki
bazli, yerel bir beslenme programini benimsemek hem bize
hem de gezegene iyi geliyor. Bir yiyecek ne kadar uzaktan
geliyorsa dogaya biraktigi karbon ve su ayak izinin o kadar
yiiksek oldugu ve iklim krizi tizerindeki etkisinin arttigindan
bahsettik. Diger yandan mutfagimizdaki atiklar da azaltmak
onem tasiyor dyle ki sera gazi salimmin %8'ini ¢ope giden
gidadan olustugu unutulmamali. Mutfaklardaki en ¢ok israf ise
sebze meyve grubunda olusuyor, her 3 gidadan 1'i soframiza
gelmeden ¢dpe gidiyor. Atiksiz mutfak ilkesi, artan
malzemelerle yapilan tarifler, sekli bozuk sebze meyvelere yer
vermek strdirilebilir mutfagin altin kurallarn arasinda.
Toplumun, cevrenin ve her canlimin saghginin bittinsel olarak
ele alan bir yaklasima ihtiyag var. Daha fazla strdurtlebilir
beslenme konustugumuz; yeterli ve dengeli beslenerek ayni
zamanda bizden sonraki nesillerin de bunu stirdiirmesini
sagladigimiz bir yasam miimkin.
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BESLENME DUNYASINDA SON GELISMELER:

1) KADINLARDA YALNIZLIK HiSSi VE DEGISEN BESLENME
ALISKANLIKLARI

Bireylerin sosyal yasantisi, ruhsal durumlarini ve beslenme
tarzlanni dogrudan etkilemektedir. Yapilan yeni bir calismaya
gore kendilerini yalmiz hisseden kadinlarin, 6zellikle sekerli
yiyecekler gibi yiiksek kalorili yiyeceklerin resimleri
gosterildiginde, beyinlerindeki yeme istegi ve motivasyonla
iliskili bolgelerde aktivite sergilendigi gbzlemlenmistir. Aymi
gruptaki kadinlarda sagliksiz beslenme davranislar ve zihinsel
sagliklarinda da zayifliklar bulunmustur. Bu noktada kendilerini
valniz hisseden bireyler, beslenme durumlarinin yonetiminde
karsilasilabilecekleri zorluklari dikkate almalar ve sosyal
iliskilerini tekrardan gozden gecirmeleri biiylik bir 6nem arz
etmektedir.

KAYNAK

* Zhang X, Ravichandran S, Gee GC, el al, Social Isolation, Brain Food Cue Processing, Eating
Behaviors, and Mental Health Symptoms. JAMA Netw Open. 2024;7(41:e244855. Published
2024 Apr 1. doi:10.1001 jamanetworkopen.2024. 4855

2) ARALIKLI ORUC KALP SAGLIGI iCiN BiR RiSK MiDiR?

Aralikli orug, belirli zaman araliklarinda besin tiiketimini hedef

alan bir beslenme modelidir. Bireylerin saglik durumuna

yonelik birgcok olumlu ve olumsuz diisiincenin bulundugu
- oldukga tartismali bir konudur. Bu noktada 20.000'den fazla

. yetiskin tizerinde yapilan ve ayni zamanda Amerikan Kalp

negi'nin konferansinda sunulan bir arastirma, bir tiir aralikli

kiyasla kardiyovaskiiler hastaliklara bagli 6ltim

691 daha yliksek oldugu bulmustur. Ayni zamanda

g1 veya kansere sahip olan kisilerde kardiyovaskdiler
inde de artis gorilmiistiir.,

dy Examines Intermittent Fasting and Cardiovascular Mortality. JAMA.
121440, doi:10.1001/jama. 20245158
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3) SPORCULARDA HIDRASYON DURUMUNUN ONEMiI

Hidrasyon, kelime anlamiyla viicutta sivi ve elektrolit
dengesinin saglanmasi durumudur. Sivi ve elektrolit dengesinin
korunmasi hem genc hem de yetiskin sporcularda atletik
performans i¢in hayati 6Gneme sahiptir. Spor sirasinda terlemeye
bagl olarak viicut kiitlesinin %1-2 kadarini kaybeden
sporcularda; kalp atis hizinda, viicut 1sisinda, kaslarda glikojen
kullaniminda bir artisin yani sira kalp debisinde, anaerobik
glicte ve titkenme siiresinde bir azalma goriilebilmektedir.
Dolayisiyla bu durumlar atletik performans ve saglk durumu
icin de biiyik bir risk teskil etmektedir. Her sporcu igin
bireysellestirilmis bir hidrasyon plani dogrultusunda yeterli sivi
elektrolit saglanmasi oldukca dnemlidir.

KAYNAK
* Ayotte D Jr, Corcoran MP. Individualized hydration plans improve performance outcomes for
collegiate athletes engaging in in-season training. | Int Soc Sports Nutr, 2018;15(1):27. Published

2018 Jun 4. doi:10.1186/512970-018-0230-2

* Arnaoutis G, Kavouras 5A, Angelopoulou A, et al. Fluid Balance During Training in Elite Young
Athletes of Different Sports. | Strength Cond Res. 2015;29(12):3447-3452.
doi:10.1519/5C.0000000000000400
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4) SOSYAL MEDYA BESLENME ALISKANLIKLARINI HER
ZAMAN KOTU MU ETKILER?

Sosyal medya kullaniminda giin gectikge biyiik bir artis
goriilmektedir. Bu durumdan beslenmeye yonelik paylasimlar
da etkilenmektedir. Ozellikle geng niifus sosyal medyada
maruz kaldiklar beslenme ile ilgili icerikleri oldukga fazla
dikkate almaktadirlar. Arastirmacilar, sosyal medyadaki
saglikli beslenme hesaplarini iki hafta kadar kisa bir stire
takip eden genclerin daha fazla meyve ve sebze, daha az
abur cubur yedigini bulmustur.Sosyal medya hesaplarinda

yapilacak kiigiik ayarlamalar bile geng yetiskinlerin
beslenmesinde énemli gelismelere yol acabilmektedir.

KAYNAK 6) OMEGA 3 YAG ASITLERI VE GUNLUK ALIM LIMITLERI

* Hawkins L, Farrow C, Clayton M, Thomas JM. Can social media be used to increase fruit
and vegetable consumption? A pilot intervention study. DIGITAL HEALTH.

2024;10:20552076241241262. doi:10.1177/205352076241 241262 Omega 3 yag asitleri, viicut tarafindan tretilememektedir.
Dolayisiyla disaridan besinler veya takviye yoluyla alinmasi
gerekmektedir. Yeterli seviyede alinacak omega 3 yag asitleri
basta biligsel ve kardiyovaskdiler saglk olmak Gzere birgok
sistemde olumlu etkiler saglamaktadir. EFSA {Avrupa Gida
Giivenligi Otoritesi) glinde 5 grama kadar omega 3 yag asidi
alimini giivenli kabul etmektedir. EFSA'nin tavsiyesi normal,
saglikli niifus icin olsa da ne sporcularin ne de amatérlerin
yliksek enerji dongiileri ve metabolik akislar dikkate alindiginda
yeterli miktarda omega 3 yag asidi tiketmediklerini varsaymak
mantiklidir.

KAYNAK

* Mason RP, Libby P, Bhatt DL. Emerging Mechanisms of Cardiovascular Protection for the
Omega-3 Fatty Acid Eicosapentaenoic Acid. Arterioscler Thromb Vasc Biol. 2020;40(5):1135-
5) COCUKLARDA DEMIR EKSIKLIGI VE BILISSEL SAGLIK heit el Lo

* Welty FK. Omega-3 fatty acids and cognitive function. Curr Opin Lipidol. 2023;34(1):12-21,
doi:10.1097/MOL.0000000000000862

* EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA). Scientific Opinion on the

Remir, beyindeen gok bulynan metlilg hondur. Saghil Tolerable Upper Intake Level of eicasapentaenoic acid (EPA), docosahexaenoic acid (DHA) and
beyin fonksiyonlarinin siirdiriilmesinde 6nemli olan docosapentaenoic acid (DPAJ. EFSA Journal. 2012;10(7):2815. doi:10.2903/),efsa.2012,2615
hiicresel stireclerde temel rol oynamaktadir. Bireyler
yasamin herhangi bir déneminde demir eksikliginden
muzdarip olsa da demir eksikliginin en ciddi sonuclari, hizh
biiylimenin ve demir alimina olan ihtiyacin oldukca yiiksek
oldugu erken ¢ocukluk déneminde gériillir. Diinya Saglik
Orgiitii verilerine gore 2019 yilinda, 5 yas alti cocuklarda
kiiresel demir eksikligi anemisi prevalansi %39,8 olup, bu
da 269 milyon anemili cocuga esdegerdir. Bes yasin
altindaki cocuklarda anemi prevalansi %60,2 ile en yiiksek
Afrika Bolgesindedir. Dolayisiyla optimal beyin saghg icin
ozellikle erken cocukluk déneminden itibaren demir
seviyelerine yonelik parametreler yakindan takip

edilmelidir.
KAYNAK
* Ferreira A, Neves P, Gozzelino R. Multilevel Impacts of Iron in the Brain: The Cross Talk
between Neurophysiological Mechanisms, Cognition, and Social Behavior. Pharmaceuticals.
2019;12(3):126, doi:10.3390/ph12030126
* Anaemia in women and children. Accessed June 9, 2024,
hitps:/fwww who.int/data‘gho/data/themes/topics/anaemia in women and children

* Hare DJ, Ayton S, Bush Al, Lei P. A delicate balance: lron metabolism and diseases of the

brain. Front Aging Neurosci, 2013;5. doi:10.338%nagi,.2013,00034
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HOMENUTRITION Tiirkirewin 1k Akademi Temelii Bexlentne &Gl & Sagith Dergist

KITAP ONERILERI &
INCELEME

HAYATA TUTUNMAK
BIR ANOREKSIYA OYKUSU

-ARZU BASKAN

ECE GULER
DIYETISYEN & PSIKOLOG

Yeme bozukluklar, prevelansi giin gectikce artan oldukca ciddi bir hastaliktir. Yeme bozukluklar her yastan, cinsiyetten,
irktan ve sosyokiiltiirel seviyeden bireyi etkilemektedir. Yeme Bozukluklarini anoreksiya nervoza, bulimiya nervoza ve
tikinircasina yeme bozuklugu olarak ti¢ ana baslikta ele alabilir. Anoreksiya nervoza, bulumiya nervoza ve tikinircasina yeme
bozuklugu disinda da yeme bozukluklar mevcuttur.

Anoreksiya nervozaya sahip bireylerde zayif bir bedene sahip olma arzusu,
kilo almaktan asirt korku ve beden algilarinda bazi bozukluklar
gozlemlenmektedir. Eger danisan kadinsa regl diizensizlikleri veya regl
kesilmesi de gdzlemlenebilmektedir. Anoreksiya Nervozaya sahip bireyler cok
ciddi kalori kisitlamasiyla kilo kaybederler. Bazilari ise cok agir egzersizler
yapmakta ve bununla birlikte kilo kaybini hedeflemektedirler.

ARZUBASKAN

HAYATA
TUTUNMAK

Bir Anoreksiya Oykusu
e

Hayata Tutunmak adli bu kitap, Arzu Baskan'in Tip 1 Diyabet ve
Anoreksiya Nervoza tanisi aldigi siirecteki yasanmishklarini, hastahgini,
yasadigi zorluklan ve tedavi stirecini anlatiyor. Arzu Baskan, insanlarin
yeme bozukluklari konusunda farkindaliklarini artirmak icin vazdigi bu
kitapta kendi deneyimlerini cesurca gozler 6niine seriyor. Yasadig
umutsuzluklara karsi tedavi siirecine giivenini ve birgok deneyimini biz
okurlara sunuyor.

Yeme bozukluguna sahip danisanlarini daha iyi anlamak isteyen tiim
Beslenme ve Diyetetik 6grencilerine ve bilgilerini tazelemek isteyen tiim
meslektaslarima dnerimdir.

@ nutrihnomeakademi.com




HOMENUTRITION

Tiirkive nin ik Akaden
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Dyt. Kibra Zeydanl

5

PKOS VE BESLENME
-DIYETISYEN KUBRA ZEYDANLI

Polikistik Over Sendromu, treme cagindaki kadinlari etkileyen endokrin bir
hastaliktir. Mensturasyonun hi¢ olmamasi ve/veya mensturasyon diizensizligi,
asin tiylenme, erkek tipi sa¢ dokiilmeleri ve akne problemleriyle
karakterizedir. Polikistik over sendromuna sahip kadinlarin semptomlar
kontrol altina alinmadiginda kalp hastaliklar, endometriyal kanser, diyabet,
obezite acisindan risk altindadirlar.

Her hastalikta oldugu gibi Polikistik Over Sendromunda da beslenme tedavisi

oldukga etkili ve dnemlidir. Yapilan arastirmalar sadece %5 ile %10 kilo
kaybinin bile bireylerin hormon seviyelerinde diizelmeler sagladigini
belirtmektedir.

Diyetisyen Kiibra Zeydanli’'nin yazmis oldugu “Pkos ve Beslenme” adli
kitapta Polikistik Over Sendromu olukca yalin bir sekilde agiklanmis bununla
birlikte tibbi beslenme tedavisi ve takviye edici gida takviyelerinden de
bahsedilmistir. Beslenme tedavisinin yani sira bireylerin yapmasi gereken
yasam tarzi degisikliklerine de yer verilmistir. Diyetisyen Kiibra Zeydanli'nin
“PKOS ve Beslenme” kitabi, polikistik over sendromu hakkinda bilgi sahibi
olmak isteyenlerin okumasi gereken dili oldukca yalin bir kitaptir,

Tiim okurlara keyifli okumalar dilerim.
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HOMENUTRITION Liirkive nin Itk Akademi Temelli bestenme & Gula & Saghle Devgisi

YAZICIN SERINLETICI TARIFLER

Soguk Kinoali Bowl Tarifi

Hazirlama Siiresi: 20 dakika / Pisirme Siiresi: 15 dakika / Porsiyon Sayisi: 2 kisilik

ZEYNEP OZDEMIR
DIYETISYEN

Malzemeler:
« 1 su bardag kinoa, iyice yikanmis

« 2 su bardag su

«+ 1/2 su bardagi beyaz peynir (kiip kiip kesilmis)
« 1/2 su bardag taze nar taneleri

« 1/3 su bardagi ceviz, iri kiyilmis

« 1 avug taze roka

+ 1 yemek kasigi zeytinyagi

« 1/2 limonun suyu

« Tuz ve taze ¢ekilmis karabiber

Yapihsi:

1.Kinoayi orta ateste su ile birlikte kaynatin. Kaynamaya
basladiktan sonra kisik ateste 15-20 dakika veya suyunu
cekene kadar pisirin. Pisen kinoay! sogumaya birakin.

2.Soguyan kinoayi genis bir kaseye alin. Uzerine roka,
ufalanmis beyaz peynir, nar taneleri ve ceviz ekleyin.

3. Zeytinyag, limon suyu, tuz ve karabiber ile bir sos
hazirlayin ve salatanin Gzerine dokin.

4. Hafifce karistirin ve servis yapin.

Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar:
« Kinoanin iyi pistiginden ve fazla suyun stizildigiinden emin olun.
+ Avokadoyu servis yapacaginiz zaman dograyin, kararmasini 6nlemek icin limon suyu ile

karistirabilirsiniz.

I 1 porsiyon icin yaklasik besin degerleri:

. Kalori: 350 kcal

Protein: 12 g
‘ Yag: 18 g
' . . Karbonhidrat: 37 g i P
Porsiyon biyiklikleri, malzeme iceriklerinin kalitesi ve hazirlama

' . . yontemleri besin degerlerini etkileyebilir.
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HOMENUTRITION Tiirkive'nin Ik Akademi Temelli Beslenme & Gula & Saghle Dergisi

YAZICIN SERINLETICI TARIFLER

Antioksidani Bol Smoothie

Hazirlama Siiresi: 5 dakika / Pisirme Siiresi: yok / Porsiyon Sayisi: 2 kisilik

Malzemeler:
+ 1 su bardag donmus bogiirtlen
= 1/2 su bardagi donmus cilek
« 1 olgun muz
« 1 su bardagi taze 1spanak yaprag
« 1 yemek kasigi chia tohumu
+ 1/2 su bardag: yogurt
« 1 su bardagi su veya hindistancevizi siti
« 1/2 cay kasigi taze rendelenmis zencefil - Opsiyonel
- 1/4 cay kasigi zerdecal - Opsiyonel

Yapilisi:
1.Biitiin malzemeleri bir blender'a ekleyin.
2. Piriizsiiz bir kivam alana kadar yiiksek hizda karistirin,
3.iki bardaga béliistiiriin ve hemen servis yapin.

Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar:

- Smoothie'nizi hazirlarken tiim malzemelerin taze ve
kaliteli olmasina tzen gosterin. Icecek cok koyu olursa su
miktarini artirabilirsiniz.

« Chia tohumlarini ekledikten sonra smoothie'nizi hemen
tilketmeyin, birkag dakika bekletin ki chia tohumlari sissin.

« Mimkinse en kisa stirede tiiketin.

1 porsiyon icin yaklasik besin degerleri:
Calori: 180 kcal
Protein: 5 g
Yag: 3 g
Karbonhidrat: 32 g

Porsiyon biiyuakliikleri, malzeme iceriklerinin kalitesi ve hazirlama

vontemleri besin degerlerini etkileyebilir.
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(OGRENCI DIVETISYEN

PRODUCERS KIP ANDERSEN AND KEEGAN KUHN HAVE TEAMED UP
'O DO WHAT BLACKFISH IS CURRENTLY DOING TO SEA WORLD...”

James McWilliams, Author and Writer

S B A 90 S

ziyle miicadele etmek i n;m su tiiketimine dikkat ediyor, coplerinizi ayiriyor, geri doniigiimlii iiriinler
niyor ,~Ardlmzda-s|ﬁr atik birakiyor, toplu tasimay: ve bisikletleri daha ok tercih ediyorsunuz. Peki biitiin
yeterli mi? Tiim bu ¢abalara ragmen beslenme seklimizi degistirmedikce diinyaya verdigimiz zaran telafi
| "'peceﬁlmlzi soylesem?

Belkide birazdan duyacaklariniz bildiklerinizle ve yasam tarzinizla gelisecek.

2014 yapinu bir belgesel film olan Cowspiracy, yapimciligini Leonardo DiCaprio, yénetmenligini Kip Andersen
ve Keegan Kuhn iistleniyor.

Belgesel, hayatim iklim krizi ile miicadele etmeye adayan basroliimiiziin hayvanciligin cevre iizerindeki etkisini
ve cevre kuruluslarinin bu konudaki politikalarini arastirmasiyla basliyor. Belgesel kiiresel 1sinma, su kullanimi,
ormansizlasma ve okyanus 6lii bolgeleri gibi cesitli cevresel endiseleri inceliyor.

Birlesmis Milletler raporuna gore et ve siit iiriinleri endiistrisi tiim ulasim sektériiniin yaydigindan daha fazla
sera gazi emisyonuna neden oluyor. Bu endiistri nedeniyle iklim krizine nasil siiriiklendigimizi carpici bir sekilde
gosteren belgesel, beslenme seklimizin artik diinyanin kaldirabilecegi bir noktada olmadigim dile getirmeye
calisip, insanlann siirdiiriilebilir bir sekilde beslemesinin yollarini ariyor.

Belgeselin eksik yani;

anlatim dili kullanara
Ancak bltin insanlar

© DAMLA KUGUKASLAN
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T Tiiketilen gidalardan alinan ve fiziksel aktivitede kullanilan enerji.
2)Matein veya guaranin olarak bilinen alkaloid.

3)Viicuda oksijen tasinmasini saglayan mineral.

4)Serbest radikallerin notralize ederek etkisiz hale getiren maddeler.
5)Tiroid bezinin anormal biiyiimesi sonucu ortaya cikan hastahk.

6)Tiiketilen bir gidanin icinde yer alan bir maddeye karsi bagisiklik sisteminin verdigi yanit.

7)Sebze ve meyvelerde kirmizi renk veren karotenoid, dogal antioksidan.
8)Bagirsak saghgimizi koruyan mikroorganizmalar.

9)Beyindeki epifiz bezi tarafindan salgilanan uyku hormonu.

10)Yumurta disinda tiim hayvansal gidalan tiiketmeyi reddetmek.

11)Tahillar bulunan glutene karsi hassasiyet ile gelisen emilim bozuklugu hastalig.
12)Cildin elastik ve esnek kalmasini saglayan protein.

13)lyot yetersizliginden gecelerin dogacak cocuklarinda gériilen hastalik.
14)Canlida olusan ve devam eden fiziksel ve kimyasal olaylarin tiimii.

15)n-3 yag asitleri olarak da tamimlanan bir grup coklu doymanus yag asiti tiirii.
16)Sivi birikimine bagh dokunun sismesi.

17)Disaridan alinmasi zorunlu maddeler.

18)Ornek protein.

19)Enzimatik olmayan kahverengilesme reaksiyonu.

20)Hayvan viicut dokularinda bulunan kan plazmasinda tasinan sterol.

SIFRE : ]
1 2 3 4 5 3 4 6 15 1 3 15

G
N

BULMACADA SIFREYI BILEN
ILK 3 KiSIYE SURPRIZ HEDIYE!

INFO@NUTRIHOMEAKADEMI.COM
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NUTRIHOME AKADEMI'DE BIR YIL: GELISIM, OZVERI VE PAVLASIM

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

persembe siz degerli
meslektaslarimiza
sundugumuz lcretsiz
egitimlerle dolu dolu bir
yil gecirdik. Bu yilin
ardinda yatan
motivasyonumuz, "Ben
gelisirsem meslektasim
gelisir.” anlayisiyla
sekillendi. Mesleki
gelisimdeki bu
dayanisma ruhuyla
gecen 1,5 sene, bizim
icin unutulmaz anilarla
dolu bir sertiven oldu.

Her persembe, sizlerle
bulustugumuz ticretsiz
egitimlerimizde,
alaninda uzman
konusmacilarimiz
esliginde mesleki
bilgilerimizi
paylasmanin gururunu
yasadik. Ozverili
calismalarimizin amaci,
meslektaslarimizin bilgi
seviyelerini artirmak,
sektorde birlikte daha
ileri gitmek ve nitelikli
bir diyetisyen toplulugu
olusturmak oldu.

izninizle,
diizenledigimiz tim
ticretsiz egitimleri bir
araya getirip sizlere
sunmak istiyoruz,

UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ
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NUTRIHOME AKADEMI'DE BIR YIL: GELISIM, OZVERI VE PAVLASIM

UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ

‘TEMMUZ AYI £ wenpeasemne
EGITIM SUNUMLARI © coocis mesr

AEATS TORKIVE
ey

R T
WATILIM OCRETSEZDIR

1N VA
- A':'. y oAS

& Temmuz W Temmue 20 Tommus 27 Temmuz

A

HER PERSEMBE @mﬁunln
Hemagts Turkhye Spansoriugunda

UCRETSIZ
EGITIMLER

UCRETSIZ EGITIMLER
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PERSEMBE | 21.00 MEET #

2023'G
degerlendirdigimizde,
Nutrihome Akademi olarak
biytik bir mesleki aile
olmanin hakli gururunu
yasiyoruz. 2023 yili,
binlerce katihimciyla
gerceklestirdigimiz
egitimler ve sektor
liderleriyle yapilan 6zel
soylesilerle dolu anlaml
bir serlivene doniistii. Hep
birlikte, sadece bilgi
paylasmakla kalmadik,
ayni zamanda birbirimize
ilham olduk.

Bu basarilanin arkasinda,
sizin gibi degerli
katihmeilarimizin destegi
ve katkisi biiyiik. Her
biriniz, Nutrihome
Akademi'nin basarili bir yil
gecirmesine katkida
bulunan 6énemli bir parca
oldunuz. Birlikte
gecirdigimiz bu yil, sadece
bilgi kazanma degil, ayni
zamanda ilk yil aile olma
yolunda attigimiz dnemli
acdimlanin bir ifadesidir.

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



2024 ILIN| DOPDOLU GECIRMEYE DEVAM EDIYORUZ
UCRETSIZ EGITIMLERIMIL
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2024'Gn bu ilk ceyreginde, daha 6nceki aylarda oldugu gibi, sektériin 6ncii
isimleriyle gerceklestirdigimiz sdylesiler ve interaktif egitim seanslariyla,
katithmcilarimiza yenilikgi bilgiler sunmaya ve mesleki aglarini genisletmelerine
yardimci olmaya devam ettik. Bu etkinlikler, her biri kendi alaninda derin
bilgilere sahip konusmacilarimizin liderliginde, katilimcilarimiza sektérdeki
glincel trendler ve uygulamalar hakkinda bilgi vermekle kalmadi, ayn
zamanda onlarin kendi mesleki pratiklerini gelistirmelerine de olanak tanid.

2023 yilinda oldugu gibi
2024 yilinda da Ucretsiz

egitim vermeye devam
ederek, Nutrihome
Akademi olarak mesleki
dayanisma ve bilgi
paylasiminin sinirlarini
daha da geniglettik. Bu siire
zarfinda, her hafta siz
degerli meslektaslarimizla
bulusmay: strdiirdik ve
lcretsiz egitimlerimiz
aracihgryla, mesleki
gelisimin siirekliligini
saglama konusundaki
kararliigimizi bir kez daha
gosterdik.



2024 ILIN| DOPDOLU GECIRMEYE DEVAM EDIYORU
UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ

=

4 UGRETSIZ ECITIMIER % _ UCRETSIZ ECITIMLER
A o] \ £, HAZIRAN
| _
‘ obfié
ey Sl ) _ 3
c.,.E_“M R PP S~
D D =™ =

"3 UCRETSIZEGITIMIER
TEMMUZ

HER PERSEMBE - Saat 21:00 *

TEMMUZ AYI

2024 yihnin ilk yarisinda, Nutrihome Akademi olarak sundugumuz egitimlerle, mesleki gelisim yolculugunda
siz degerli meslektaslarimizla birlikte olmanin gururunu yasadik. Bu siirecte, her bir egitim ve etkinlik,

mesleki dayanismanin ve bilgi paylasiminin giiciinii bir kez daha kanitlad:.

Bu basari hikayesinin devamini yazmak ve mesleki gelisimimizi birlikte ileriye tasimak icin, 2024 yilimin geri
kalaninda da sizlerle bulusmaya ve kaliteli egitimler sunmaya devam edecegiz. Bilgiyi paylasmanin ve
birlikte biiyiimenin degerine inanan bir topluluk olarak, Nutrihome Akademi'nin bu yolculugu sizlerle

birlikte siirdiirecegine olan inancimiz tam.

Siz degerli meslektaslarimizin destegiyle, daha nice basarilara imza atacagimiza ve meslegimizin gelecegini

birlikte sekillendirecegimize yiirekten inamyoruz. Birlikte daha giicliiyiiz ve bu yolculukta sizlerle bir arada

olmaktan biiyiik mutluluk duyuyoruz.



EGITIMDE CITAYI YUKSELTTIK:

"STA) TADINDA” EGITIM KAMPLARIMIZ

2023 yilinda, 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,
katiimcilarimiza sadece bilgi
aktarimi degil, ayni zamanda
stajyer bir diyetisyenin is
diinyasindaki pratik
deneyimini yasatma hedefini
tasidi. Egitimlerimizi "bir
kahve fiyatina"
diizenleyerek, nitelikli
bilgileri daha genis kitlelere
ulastirmanin gururunu
yasadik.

Siz degerli okurlarimizla
paylastigimiz bu egitimler,
bir yili agkin siiredir devam
eden bir 6grenme
seriiveninin yalnizca bir
parcasi. Bu siire zarfinda,
mesleki gelisim, diyetisyenlik
pratigi, is dinyast iligkisi ve
stajyer diyetisyenlerle
bulusma gibi Gnemli adimlari
bir araya getirerek, hep
birlikte 6grenmenin tadini
cikardik.

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

YAZ STAJI TADINDA
EGITIM KAMPI

MODUL1

BESLENME VE
DIYETETICE GiRig

MODUL 2

BASTAN ASAGI
DANISAN ALMA

MODUL 3

bemedenk o Tbew 00 b

ponsus -
" g s [y
24-35-26 HAZIBAN w'"' s 7S -

350% heme=at:

Inglirtm 14 Temmiusz sast
17.00a kadar gegeridi

Egitim kampi £

MODUL 1
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EGITIM KAMPI

MODUL1

BESLENME VE
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DANISAN ALMA

-
MODUL 3

SPORCU BESLENMESI
INTERAKTIF 5TAY

91011 TEMMUZ | Can

= - canl »
sM<=ats
SOMESTR STAJI TADINDA t
EGITIM KAMPI /
1! ionau - a
e \ DIVETISYEN
MoDOL 2 CEVSEN BUL

OMNOL O DIYETISYES
Doysteripin Grkoleh

[

MODUL 3
Teoriden Pratige

Wrgutamada Orik:
Baslenmmes

@ 9-10-T SUBAT

D)

LAV
e

il |




DIVETETIK BILGI SOLENI:

LISANS EGITIMI NITELIGINDEKI IKI KAMP

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, katihmcilara unutulmaz bir diyetetik

deneyimi sunma hedefiyle tasarlandi.

Dyt by Uz Dyt Uzm. Dyt Derya Belli Yildinm

LiSANS EGITiMi TADINDA DIYETETIK KAMP:
ANNE VE GOCUK BESLENMESI

120& 7

Egitim basina
SADECE

@ Canh

Sporcu Beslenmesi Kampi: Kapsamh ve

Derinlemesine Bilgi Deneyimi

Nutrihome Akademi'nin diger 6zel egitim kampi olan
bu etkinlik, 12 farkli egitmenin yonlendirdigi 12
oturumdan olusuyordu. Katilimeilar, sporcu
beslenmesinin temel prensipleri, enerji dengesi,
guncel yaklasimlar ve bireysellestirilmis beslenme
programlar: hakkinda derinlemesine bilgi edinirken,
ayni zamanda interaktif oturumlar ve pratik

+ uygulamalarla bu bilgileri pekistirdi.

+

Anne-Cocuk Beslenmesi Kampa: Bilgi ve

Deneyimde Yepyeni Bir Boyut

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

teorik hem de pratik beceriler kazandirda.
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Yilin bu dzel egitim kamplari, Nutrihome Akademi'nin cegitli ve nitelikli iceriklerle dolu egitim portféyina

yansitiyor, katllimcilara egsiz bir diyetetik deneyimi sunmanin gururunu tasiyor.
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NUTRIHOME AKADEMI REHBERLIGINDE

DIYETETIKTE GUNCEL KONULAR

Nutrihome Akademi olarak gegmiste diizenledigimiz egitim kamplariyla saghk alaninda uzmanlasma yolculugumuza

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

gerceklesiyor.

DiYABE'II‘ VE
KARBONHIDRAT
SAYIMI :"6'0‘5@

Klinikte Vaka Cozumu

!hmnh unmnlcr

MODUL-2

CHG lm ve Tibbi
lllllnlnt Tedavisine

Dair Her Sey KLINIK DIYETISYEN
SERKAN AKSOY

© i

20:30-22:30 | 18-19 AGUSTOS 2023 | GOOGLE MEET
Canh ®

Teoriden Pratige: Obezite
Tedavisinde Bariatrik Cerrahi
Egitim Kampu:

Nutrihome Akademi olarak dizenledigimiz
Bariatri Egitim Kampi, uzman egitmenimizle
bir araya gelerek obezite cerrahisi
konusunda kapsamli bir deneyim
yasamanizi saglamisti. Bu kampta, goz
kamastirici bir icerikle 4 modiilde
derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu.
Saglik profesyonelleri icin 6zel olarak
tasarlanan bu kamp, bariatri konusundaki

uzmanhiginizi zirveye tasimaniza destek
oldu.

Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi
Egitimi:

Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi
Egitimi, alaninda uzman egitmenimiz
esliginde gerceklesti. 2 modiille
yogunlasan bu egitim, diyabet yonetimi
ve karbonhidrat sayimi konularinda
kapsamli bir 6grenme deneyimi
sunmay1 amachyordu. Katilimeilar,
pratik uygulamalarla donanmis bir
diyetisyen olma yolunda énemli
adimlar attilar.

Obezite Tedavisinde Bariatrik

Cerrahi Egitim Kampi a :
MoDUL-1 =

—
Obezite Tedavisinde Bariatrik \
Cerrahinin Yeri

“

DYT. Berna GOBELOGLU

Barlatrik Cerrahi Oncesi ve Sonras:
Beslenme Yénetimi

MoDUL-3

L Komplikasy
ve Beslenme Yonetimi

Canh ®

Bariatrik Cerrahi Oncesi ve Sonrasi
Takviye Kullanimi

- D 5

Iham 9 Google Meet

Tok W“k
& =EE O
materyal I-u

e
E 21-22 Ekim 2023




2024°TE TAM GAZ DEVAM

2024'E BIR ADIM ONDE «&i»

Diyetisyenler ve [ syen Adaylan icin Ye 1D mpi

-
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Endokrin ve Metabolik Hastaliklarda Beslenme
Egitim Kampi

Bu kapsamli ve etkilesimli egitim programi, endokrin ve
metabolik hastaliklarin beslenme yonetimi konusunda
derinlemesine bir perspektif sunmak ve Beslenme ve
Diyetetik alaninda diyetisyen bakis acisi ile
katihmeilarimizin vizyonunu genisletmek amaciyla
diizenlenmisti. iki giinliik yogun kamp siirecinde, alaninda
uzman egitmenimiz esliginde, katilimcilar sorularina
dogrudan yanitlar buldular, 6zel olarak hazirlanmis egitim
materyallerine erisim sagladilar ve egitim sonrasinda bu
materyalleri tekrar izleme firsati yakaladilar. Bu deneyim,
katilmeilarimizin kariyer yolculuklarinda 6nemli bir adim
atmalarini sagladi ve bu alandaki uzmanlik dizeylerini ve

profesyonel aglarini genisletmelerine olanak tanidi.

DOLU DOLU EGITIM KAMPLARIMIZ

2024‘E BIR ADIM ONDE: Diyetisyenler ve
Diyetisyen Adaylari i¢in Yeniden Dogus Kampi

Ve en sonuncusu, yili kapatirken
gerceklestirdigimiz Aralik Ayr Yeniden Dogus
Kampi. Tam 25 egitmenle 25 oturumlu bir
maraton. Diyetetik bilgi seliyle dolu dolu gecen
bu kamp, 2023'ln tim 6grenimlerini bir araya
getirerek katilimcilarimiza benzersiz bir

deneyim sundu.

ENDOKRIN VE
METABOLIK
HASTALIKLARDA

&

[ Modall
Endokrin Sistem ve Endakrin
Boruculara Genel Bakiy
Tirold Hastaliklannda Beslenme
Tedavisi

GAMZE AKBULUT

Istantul Kert Universitesi
Beslersmn ve Diyetetik
BIGm Baghan. Editdr vazar




2024°TE TAM GAZ DEVAM

GOKHIZLIKILO 3§ |
VERMENIN ZARARLARITS:

BIYOKIMYASAL DETRYLARIYLA

Achk Durumu [Glikoliz-
Glikojenoliz-Glukoneogenez..]

Aminoasitlerin Katabolizmasi

+ Lipit Metabolizmasi

. Biyokimyasal Strecler ile
Vilcudun Hangi Bolgesine Nasil
Zarar Vieriyor - Detayl

Spridis »

biyokimyasal anlatim

" g ; e YESIM NEMUTLU TORUN

Uzman Diyetisyen

Enteral ve Parenteral Beslenme Egitim Kamp:

Bu interaktif ve ayrintili egitim atélyesi, klinik beslenme
alanindaki temel konular, takip prosedirleri ve 6zel
kosullarda beslenme destegi yonetimi tizerine kapsamli bir
bakis saglamak ve diyetisyenlerin bakis acilarini genisletmek
amaciyla diizenlenmistir. Yogun gecen iki giin boyunca,
deneyimli egitmenimiz katihmcilara rehberlik etmis, onlarin
sorularina birebir yanit vermis, 6zel olarak tasarlanmig
egitim materyallerine erisim saglamis ve egitim sonrasinda
bu materyalleri inceleme sansi vermistir. Bu tecriibe,
katilimcilarin kariyerlerinde 6nemli bir ilerleme
kaydetmelerine yardimci olmus, uzmanlik seviyelerini
yiikseltmelerine ve profesyonel cevrelerini genisletmelerine

olanak tanimistir.

DOLU DOLU EGITIM KAMPLARIMIZ

Biyokimyasal Detaylarla Cok Hizh Kilo
Verme ve Saghk Uzerine Etkileri Egitim

Kampi:

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

Bu yolda bize eslik ettiginiz icin tesekkiir eder, saglik
dolu giinlerde bir araya gelmek ilizere websitemizde

bulusmay: sabirsizlikla bekleriz.

Saglik ve bilgi dolu giinler dileriz!

.

HKontenjan sinirh
Takran yok




2024'TE TAM GAZ DEVAN
DOLU DOLU EGITIM KAMPLARIMIL

Yeni Nesil Yol Haritamz: Diyetisyenlikte Kariyer

YENI NESIL YOL HARITANIZ: Kampi:

Diyetisyenlikte Kariyer Kampi

Bu egitim kampimizda diyetisyen ve diyetisyen adaylarina alisiimis

PO L ve alisiimisin disindaki birgok meslektasindan kapsaml bir kariyer
Sewear  Drtrre i st kampi saglamay: hedefledik.

° = s

20 Pt s Besheene Ournpmirty A et e

@ Ui vv b Patborssiaria

35 konugsmacimizi agirladigimiz bu egitimimizde dgrencilerimiz

diyetetigin bircok alani hakkinda bilgi sahibi oldu. 1 ay boyunca
devam eden bu deneyim, katilimcilarimizin kariyer yolculuklarinda
onemli bir adim atmalarini sagladi ve bu alandaki uzmanlik
diizeylerini ve profesyonel aglarini genisletmelerine olanak tanidi.

Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi
Egitim Kampu:

Nutrihome Akademi tarafindan diizenlenen “Vaka Ornekleriyle Hap
Bilgiler ve Diyet Planlamasi”, cesitli saglik kosullarinda diyet
planlamasi konusunda derinlemesine bilgi ve pratige sahip olmaniz

amaclamaktadir.

Konu anlatimlarinin vaka 6rnekleri ile pekistirildigi bu kapsamli

egitimde gastrointestinal sistem hastaliklarinda beslenme,
metabolizma hastaliklarinda beslenme, otoimmiin hastaliklarda

6 OTURUM » 30 VAKA * DiJiTAL KiTAPGIK
beslenme, sporcu beslenmesi, nérolojik hastaliklarda beslenme ve =

kadin hastaliklarinda beslenme konularinda yogunlasarak toplam 6

oturum ve 30 vaka iizerinde ¢alisiimistir.

Yogun talepler Gizerine, Nutrihome Akademi olarak gecmiste gerceklestirdigimiz ve gelecekte

diizenleyecegimiz tim egitimlere ait kayitlara artik ulasabilirsiniz!

Websitemiz www.nutrihomeakademi.com {izerinden, gecmiste diizenlenen iicretsiz egitimlerimizden cesitli

konu basliklarini iceren egitim kamplarimiza kadar bircok kayda erisim saglayabilirsiniz. Saghk alanindaki
bilgi birikimimizi sizlerle paylasma heyecanimizi, bu kayitlar aracihgiyla tazeleyebilir ve bilgi yolculugumuza

ortak olabilirsiniz.
Siz degerli katithmcilarimizin talepleri ve ilgisi, bizi daha da ileri tasimanin motivasyonunu sagliyor. Birlikte

gecirdigimiz her an, Nutrihome Akademi ailesini daha da giiclendiriyor.

Q www.nutrihomeakademicom X | &






Dergimizle Cekineceginiz
Fotograflari
#homenutrition
etiketiyle paylasin
burada yayinlayalim!




YAZAR
OLUN

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

EGITMEN
OLUN

Nutrihome Akademi Ekibi olarak bu
zamana kadar +100'den fazla
alaninda uzman diyetisyenlerimizie
beraber gizel is birliklerine imza
attik. Calismalarimiza katki
saglamak ve egditmen ekibimizde
yer almak isterseniz sizleri daha
detayll 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 icin
info@nutrihomeakademi.com
adresine mail atmaniz yeterli
olacaktir.

/

TEMSILCI
OLUN

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

Nutrihome Akademi ekibinde temsilci
olmak, degerlendirme stirecine
katilmak ve egitim duyurularini
paylasma konusunda bizimle birlikte
yol almak i¢cin hemen basvurabilirsiniz.

Q. www.nutrihomeakademicom X | &




KATKILARINIZ ICIN

BUSRA DENIZ KizZiR DOGA PEKSEVER

EZEL KAVDAR

DERYA FIDAN
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geans Saglayabilme Imkani!

asiNa jik seanstan itibaren sonuc garantisi!

Geleneksel bir kosu
bandindan daha fazlasi.
Istenilen hizda kalori
yakmanizi saglar.
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Vakum teknolojisinin en sessizi! )
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Ve ard arda seansa alma | D
garantisi!

Vacum + Ems + Infared
Teknolojisi!

i-shape, farkli kas
gruplarinin en derin
bélgelerine ulasan
60.000'den fazla gercek
kasilma saglar.

@ishape.turkiye

iletisim igin ;
0 (536) 79325 21



