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

binlerce katilmcinin hayatina dokunduk. Her
adimda biiyiiyen motivasyonumuzla daha nice
projeyi gercege dénlistiirmeye haziriz!
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Sponsor Destekleri ile Bizlere
Guc Katti
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Alaninda Uzman Egitmenimizle,
Kaliteli Egitimler Sunduk

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

bir soluk getirdik. Uzmanlarla ortak yiiriittiigiimiiz calismalar, gelecege
emin adimlarla ilerlememizi sagliyor, her adimda birlikte olmak dilegiyle...
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Nutrihome Akademi Ailesi Olarak,

3 yildir, Nutrihome Akademi olarak, diyetisyenlere ve
diyetisyen adaylarina yonelik yenilik¢i egitimlerle beslenme ve
diyetetik alanini devrimlestirmek adina azimle ¢alisiyoruz.
Misyonumuz, giincel bilgilerin erisilebilirligine destek olmak,
kapsamli ve destekleyici egitimler diizenlemek; sicak bir
topluluk olusturarak diyetisyen ve diyetisyen adaylarinin 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, saglk, beslenme ve
gida konularinda dogru bilgiye ulasimi tesvik ederek, diyetisyen
ve diyetisyen adaylarina ulasmak; onlara en giincel bilgilerle
donanimli, saglikl yasam tarzi segeneklerine dair araglar

saglamaktir.
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Bu yolculugumuzda, alaninin
en kaliteli egitimlerini en dustk
ticretle ve hatta Ucretsiz
sunmay! stirdiiriyoruz.
Platformumuz, diyetisyenler
tarafindan olusturulmus olup,
meslegimizin ve beslenme ve
diyetetik alaninin gelisimi
bizim icin her zaman 6n

plandadir.




HOMENUTRITION

Tiirkive nin Itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghlk Dergisi

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

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

Saghkla Kalin,
Nutrihome Akademi ve HomeNutrition Ekibi

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




AHMET SERHAT

AFSAR

Merhaba Sevgili

HomeNutrition Dostlari,

Bu satirlari, Nutrihome Akademi'nin
Kurucu Ortagi, Egitim Koordinatéri ve
"HomeNutrition" dergisinin Genel Yayin
Yénetmeni olarak sizlere yaziyor olmaktan
blyuk bir mutluluk duyuyorum.
Gegtigimiz 3 yiIl boyunca, 200'Un Gzerinde
egitim duzenlemenin gururunu ve 160'dan
fazla Ucretsiz egitim sunmanin verdigi
derin memnuniyeti sizlerle paylasmak
istiyorum. Bu basarilar, yalnizca kigisel bir
cabanin degil, ayni zamanda bir ekip
calismasinin ve kolektif bir tutkunun
aranadar.

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

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

Genel Yayin Yonetmeni
Nutrihome Akademi Koordinatéru

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

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

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

Saglikh yarinlar igin,
Saygilarimla.



ZEYNEP OZDEMIR
MICKOV

Sevgili Okurlarimiz,

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

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

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

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

Sevgi ve Saygilarimla.
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DIYETISYEN & PSIKOLOC

Stres, Anksiyete

Tepkileri

SILA CAGLAR

UZMAN DIYETISYEN

Tuvaletteki Ayna: Digkinizin
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Sirlarinmi Sakliyor?
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Fonksiyonel Tip Bakig

Acist ile Histamin Intoleransi

EDA EZGi KOSAR

DIYETISYEN

Metabolik Disfonksiyonla iligkili
Steatotik Karaciger Hastaliginin
(MASLD) Yonetiminde Beyin-
Bagirsak-Karaciger Ekseni

Kahramanmaras
Depreminden Diyetisyen

Notlari

BEGUM DEFNE
SAFAK ERBAG

UZMAN DIYETISYEN

Saghgin Siyah Anahtar:
Siyah Sarimsak

DUYGU VARDAGLI

DIYETISYEN DOKTOR
OGRETIM UYESI
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SEVVAL TOSUN i M/\«Jl
UZMAN DIYETISYEN L i

Kalbin Ritim Dengesini Okumak:
Kalp Atim Degiskenligi (HRV) ve
Beslenme Arasindaki

Goriinmeyen Baglanti

KUBRA
CAKMAKKAYA

UZMAN DIYETISYEN

Popiiler Diyetlerin Spor
Performansi Uzerine
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Etkisi

YESiM iSGUZAR

DOKTOR DIYETISYEN

Lipédem Nedir? Beslenme
Plani Nasil Olmalidir? Hangi
Besin Takviyeleri
Kullanilabilir?



Merhaba

Nutrihome Akademi
tarafindan yayimlanan
"HomeNutrition" dergisinin

dokuzuncu sayisiyla

karsinizdayiz! ilk sekiz

sayimizdan aldigimiz

Glintimiz Beslenmesi: Yeni Zaman Kisith Beslenme:
Diinya Diizeni ve Bilimsel Biyolojik Ritimle Uyumlu Bir olumlu geri bildirimler ve
Perspektif Beslenme Modeli sizlerden golSn il

yorumlar bizi yeni

!E B heyecanlarla dolu bir
R A, N\ M i sekilde dokuzuncu say!
.

- . icin calismaya tesvik etti.
MELIS IREM KIRAZ YASEMIN CANTIMUR

Bu sayimizda da
DIYETISYEN

DIYETISYEN K beslenme,

saglik ve gida alaninda en

Kardiyometabolik Saglikta Kemoterapi Stirecinde Beslenme:

Beslenme Ve Uyku Iligkisi

Tedavinin Goériinmeyen Ama goncel bilgilSniEE

Giiclii Destekgisi Onerileri sizlerle

bulusturmay! amagliyoruz.

ilk sekiz sayida oldugu

gibi, saglikli yasam ve

o

ZEYNEP OZDEMIR
MiCKOV

dogru beslenme
SEDAT ARSLAN

aligkanliklari konusunda

DOCENT DOKTOR

uzman goruslerini ve

DIYETISYEN
- — - degerli icerikleri sizlerle
Ayn1 Ogiin, Farkli Kan Magnezyum Glisinat Nedir?
Sekeri: Yeme Sirasi Faydalari, Kullanimi, Dozu ve poy|0§Toyo RRL
Neden Onemli? Dikkat Edilecekler edecediziEE il

dUnyasinin kapilarini
aralayarak, saglikli

yasamin keyfini ve

onemini bir kez daha

SELIN KU$ RABIA YALCIN kesfetmenizi saglayacak

STAJYER DIYETISYEN STAJYER DIYETISYEN bir igerik hazirladik.

Beslenme Diinyasinda Son Belgesel Ol?erileri & 2 yil boyunca bizleri
Gelismeler: Arastirmalardan Inceleme .
destekleyen ve dergimize
Derlemeler -
ilgi gbsteren herkese

tesekkUr ederiz. Yeni
sayimizla birlikte, bu guzel
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yolculuga birlikte devam

edecegimizi umuyoruz.
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Sizlerle bulusmanin

mutlulugunu yasiyor ve

Eglencelik: Siirpriz Hediyeli Nutrihome Akademi'yi 6 7 keyifli okumalar diliyoruz.
Bulmaca & Tarifler Tanryalim

HomeNutrition Ekibi




HOMENUTRITION

STRES, ANKSIVETE VE BESLENME:

BEDENIN SESSIZ TEPKILERI
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StresJAltinda)Yeme]

Stres aninda beynimiz
“savas-kag¢” tepkisine
gecer. Bu durumda kortizol
hormonu yUkselir ve iki tip
davranis ortaya ¢ikar: Kimi
kisiler istahini tamamen
kaybederken kimileri agiri
yeme egilimindedir.
Danisanlarimdan en ¢ok
duydugum cUmle sudur:

“BUtUN gUn surekli is
basindaydim, a¢ oldugumu
bile anlamadim; aksam eve
gelince kontrolsUzce
yedim.”

Bu aslinda bedenin bir
savunma mekanizmasidir.
GUn iginde stres altinda
olundugunda vicut enerjiyi
hayatta kalmaya
ydnlendirir. Sindirim ikinci
plana atilr. Kisi
sakinlestiginde, beyin bu
kez “enerjiyi yerine koy”
sinyali verir. Ve ortaya
cikan tablo: aksam
saatlerinde bastirilamayan
tath krizi, abur cubura
ybénelme ya da bir tOrl0
doyma hissinin gelmemesi
olur.

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

Modern hayatin kosturmacasinda hepimiz ayni cimleyi
kuruyoruz: “Su siralar biraz stresliyim.” Oysa stres sadece
zihnimizden gegen bir disince ya da gegici bir duygu degildir;
bedenimizin beslenme aligkanliklarindan sindirim sistemimize
kadar vuzanan, ¢cok daha genis bir alana yayilan bir
deneyimdir. Bir diyetisyen ve psikolog olarak klinik
goézlemlerimde en sik karsilastigim durumlardan biri, kigilerin
gin icinde yasadiklari yogun duygularin farkinda olmadan
beslenme davraniglarini degistirmesidir. Beden, bu degisimlere
¢ogu zaman sessiz ama gug¢lu tepkiler verir.

F—
y B

P 4 I\

JanksiyeteninsessiziMesajlari

Anksiyete ise cogu zaman daha sinsi bir
etkide bulunur. Kisi yodun kaygi yasadiginda
midede yanma, sigkinlik, istahsizlik veya tam
tersi sekilde sUrekli bir seyler yeme istegi
ortaya ¢ikabilir. Bir danisanim sdyle demisti:

“Isimde hata yaptim dUsUncesi geldiginde
midem dUgUm oluyor ama elim surekli bir
seylere gidiyor. Cekmecem de acil durum
Gikolatam hep vardir.”

Burada goérinen davranis ¢eligkili gibi dursa
da aslinda ¢ok acgiklayicidir. Yemek, &zellikle
karbonhidrat ve seker agirlikli gidalar,
beyinde kisa sureli rahatlama saglayan
dopamin salinimini artirir. Yani kisi aslinda
fiziksel achgini degil, duygusal boslugunu
doyurmaya ¢alisiyordur.

Bedenin Sessiz Tepkileri

Stres ve anksiyete sadece istahi degil, sindirim sisteminin
isleyisini de degistirir.
- Midede kramp hissi

Siskinlik

Kabizlik ya da ishal
Tath veya tuzlu asermeleri

. OgUn atlama ve sonrasinda asiri yeme
gibi belirtiler bedenin verdigi sessiz uyarilardir.

10

@ nutrihomeakademi.com.tr
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Yogun stres dénemlerinde sindirim enzimleri azalir. Bu nedenle, kisi saglikli beslense bile kendini sirekli
agdir, halsiz veya sis hissedebilir. Bircogu bunu “midem bozuldu” diye yorumlar ama asil degisim, sinir
sisteminin sindirim sistemi Uzerindeki etkisidir.

Bu hikdye sadece bir

-Sabah uyandin, ise ge¢ kalmis gibisin. Kahvaltiyr hizlica gegistirdin ya da kisinin degil,

hic yapmadin. Yolda trafik stresini yasadin. is yerinde bir e-mail gérdin, ¢ogumuzun ortak
kalbin hizlandi. Ogle arasinda yemek yiyecek vakit bulamadin. Aksam deneyimi. Bu déngu,
oldugunda eve geldiginde kendini buzdolabinin kapagdi agik halde buldun-. gun boyu yasanan

stresin aksam
saatlerinde “tatmin

Bu]D6ngUyU/Nasil[Kirabiliriz? edilme” cabasinin

dogal bir sonucudur.

Stres ve anksiyeteyi tamamen hayatimizdan ¢ikaramayiz; ancak bedenimizin
verdigi tepkileri anlayarak, ona kulak vererek ve ne yaptigimizi fark ederek
bu durumu degistirebilir, saghkl bas etme yéntemleri olusturabiliriz.

1. 8ginleri Atlamamaya Galigin

Bedeniniz fizyolojik bir eksiklik yasamasin. MUkemmel bir tabak hazirlamak
zorunda degilsiniz. Bir avug kuruyemis, bir yogurt ya da bir muz bile kan
sekerinizi dengede tutarak aksam krizlerini azaltir.

2. Nefes Egzersizleri Sandiginizdan Gig¢lu
GUnde 2-3 dakika bile diyafram nefesi, sindirim sistemi sinir agini
sakinlestirerek mide-bagirsak semptomlarini azaltir.

3. Tath Krizlerinde Kendinize Kizmayin
Bu bir irade problemi degildir; biyolojik bir tepkidir. KigUk porsiyonlarla
tatmin olmak bu déngUyU daha iyi yonetilebilir kilar.

4, Stresli Donemlerde Kafein ve $ekeri Azaltin
Kafein kortizolu yUkselterek kaygiy! artirabilir; seker ise kisa rahatlama
sonrasi daha yUksek aclkla geri déner.

5. Duygusal Acglik-Fiziksel A¢hik Ayrimini Ogrenin
Fiziksel aglik yavas ilerler; duygusal aclik anidir ve gogu zaman belirli
yiyecekler ister.

Sonug¢: Beden Konusur, Yeter ki Dinleyelim

Stres ve anksiyete, beslenme davranislarimizi d0sindigUumuizden ¢ok daha
derinden etkiler. Bedenimiz bize sUrekli sinyaller génderir; bazen istah
degisiklikleriyle, bazen midede kurulan bir digimle, bazen de kontrol
edilemeyen tatl istegiyle. Bu tepkileri anlamak ve dogru yorumlamak ise hem
psikolojik hem fizyolojik sadligimizi korumanin en gic¢li adimidir.

Unitmamak@erekigkijbeden\verzininlayrlikildunyaldegitlayni
[iltEyenin L4 kehrementelr Vo © hilteys, ki hepeiie @winelkisfin her

@ nutrihomeakademi.com.tr 1"
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 SIYAH SARIMSAK

GUnUmiz beslenme dinyasinda dikkat ¢ceken ortak bir egilim var:
insanlar, sifa arayigini giderek daha fazla rafine gidalarda degil,
kdkleri yuzyillar 6ncesine uzanan dogal bilesenlerde buluyor.
Kronik hastaliklarin hizla arttigi bir dénemde, bilimsel
arastirmalarin da yénu giderek daha netlesiyor; fonksiyonel
gidalar yalnizca beslemekle kalmiyor, ayni zamanda koruyucu bir
kalkan gérevi gériyor.

Bu arayisin merkezinde ise sasirtici degildir ki sarimsak (Allium
sativum) yer aliyor. YUzyillardir hem mutfaklarin hem de
geleneksel tibbin vazgecgilmezlerinden biri olan sarimsak, modern
bilimin mercegdi altinda da gU¢lU antioksidan, antiinflamatuar ve
kardiyometabolik etkileriyle kendini defalarca ispatladi (Rais et
al., 2023).

Ancak taze sarimsagin her zaman
kolay bir yolculugu olmadi. Keskin
kokusu, sosyal hayatta yarattigi
cekince ve bazi bireylerde
g6rulen sindirim hassasiyeti,
kullanimini kimi zaman sinirladi.
Tam da bu noktada devreye
sarimsagin evrimsel dénisimu
diyebilecegimiz bir sUre¢ giriyor:
fermantasyon.

Siyah sarimsak, kontrollU isi ve
nem kosullarinda haftalar sUren
bu dénUsimUn sonunda ortaya
¢tkan, daha yumusak aromal,
kokusuz, sindirimi kolay ve
biyoaktif kapasitesi taze
formundan belirgin sekilde yUksek
bir rln (Manoonphol et al., 2023;
Sasmaz et al., 2023). Karamelize
yapiskan dokusu ve tath-asidik
lezzetiyle mutfakta yeni bir kapi
aralarken, antioksidan
kapasitesindeki dramatik artigla
bilim dUnyasinda da ayri bir
konum kazaniyor (Pakakaew et
al., 2022).

Tarihsel kayitlar, siyah sarimsagin ilk olarak Kore ve Japonya’da
binlerce yiIl dnce hem sifa amacl hem de uzun sUre saklanabilen
bir gida olarak kullanildigini gésteriyor.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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DIYETISYEN

DSNUSUMUNISirrt
EermantasyonuniBilimi

Siyah sarimsak, taze sarimsak
dislerinin hi¢bir katki maddesi
eklenmeden kontrollU sicaklik ve
nem altinda haftalarca
bekletilmesiyle ortaya ¢ikar.
Yaklasik 60-90 °C ve %$70-90 nem
arali§inda ilerleyen bu sireg,
sarimsagdin canli dokusunu
yavasca yeniden sekillendirir.
Ortaya ¢ikan sonug, koyu renkli,
yogun aromall ve meyvemsi
tatlara yaklasan jelimsi bir yapi
olur (Yuan et al., 2025).

Bu dénUsUmUn merkezinde, isi ile
tetiklenen Maillard reaksiyonu ve
es zamanli fenolik oksidasyon
sUrecleri yer alir. Polisakkaritlerin
parcalonmasiyla doku yumusar,
indirgen sekerlerin artmasiyla tat
profili yuvarlanir. En kritik
kimyasal degisim ise allisinin
kokusuz, daha kararli ve terapdtik
potansiyeli yUksek bilesiklere—
Ozellikle S-alil-L-sistein (SAC) ve
S-alil-merkaptosistein (SAMC)—
doénUsmesidir (Rais et al., 2023).
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Bu nedenle fermantasyon yalnizca sarimsagin aromasini Siyah sarimsak tam da bu nedenle,
rafine etmekle kalmaz; biyokimyasal yapisini gi¢lendirerek: taze sarimsagin etkilerini tasiyan
fakat onlari daha yodun, daha
dengeli ve daha biyoyararli bir forma
dénUstiren modern bir “yaslandirma
sanati” olarak degerlendirilebilir
(Manoonphol et al., 2023).

« daha yumusak bir tat profili,

« daha kararli ve etkili kUkUrtlU bilesikler,

. polifenoller ve toplam antioksidan kapasitede
belirgin artis ortaya ¢ikarir (Pakakaew et al.,
2022; Sasmaz et al., 2023).

\

poee § | q

Sarimsagin siyaha dénisim
hik&yesi sadece renk ve

aroma degisimi degil; iTatiZIKokuZIDoku/DEnUsUmU]

)

o

L)

kimyasal yapisinin adeta Fermantasyon ilerledikge taze sarimsagdin baskin karakteri yerini ok
yeniden sekillenmesidir. daha yumusak ve zarif bir profile birakir. YUksek sicaklik, sarimsagin
Haftalar sGren kontrollU isi polisakkaritlerini parcalayarak karamelimsi, jelimsi bir doku

ve nem uygulamasi, olusturur. Ayni sUregte indirgen sekerler artar ve ortaya hafif tatli-
sarimsagin igindeki eksi, neredeyse kuru meyve cagrisimi yapan bir lezzet cikar
bilesenleri daha kararl, (Pakakaew et al., 2022). Sarimsagin bilinen keskin kokusunun

daha biyoyararli ve daha kaybolmasinin sebebi ise allisinin kokusuz bilegiklere—ézellikle SAC
etkili formlara donGstror ve SAMC’ye—dénismesidir (Rais et al., 2023). Bu nedenle siyah

(Yuan et al., 2025). sarimsak, hem damakta daha nazik hem de sosyal acidan daha

“uyumlu” bir form sunar.

Biyoaktifjicerik/Artisi

Fermantasyonun en dikkat ¢ekici sonucu, siyah sarimsagin biyoaktif
kapasitesindeki belirgin yUkselistir. SUre¢ boyunca polifenol
dUzeyleri artar, organo-kukurt bilesikleri daha kararli hdle gelir ve
toplam antioksidan kapasite taze forma kiyasla katlanarak yukselir
(Sasmaz et al., 2023; Manoonphol et al., 2023).

Bu biyokimyasal dénisUm, siyah sarimsagin antioksidan,
antiinflamatuar, antikanser, hepatoprotektif ve metabolizmma dostu
etkilerini gUg¢lendiren temel mekanizmadir (Rais et al., 2023). Baska bir
deyisle, fermantasyon sadece tat ve kokuyu degil; sarimsagdin
terapdtik potansiyelini de yeniden sekillendirir.

Siyah sarimsak iiretiminde 3 parametre kritiktir:

Taze sarimsak kesildiginde
alliinaz enzimi aktif hdle gecger
ve alliin » allisine dénUsUr.

Sicaklik:
60-90 °C > Olgunlasmayi hizlandirir, SAC’I artirir.
90 °C Uzeri » istenmeyen aci tat olusabilir.

Allisin daha sonra dialil sUIfUr,
ajoene ve ditiin gibi bilesiklere
ayrisarak karakteristik kokuyu
olusturur. Fermantasyon sUreci
bu déngUyU durdurdugu igin
siyah sarimsak kokusuzdur
(Rais et al., 2023).
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Sire: 25-90 gUnlUk fermantasyon stresi HMF
icerigini 6 kattan fazla artirabilir (Yuan et al., 2025).

Nem: Optimal su i¢erigi 400-500 g/kg araligidir. 350
g/kg altina dUserse meyve sertlesir.
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SiyahlSarimsagin|Kronik(Hastaliklarla
SessiziMicadelesi

Siyah sarimsak, beslenme dUnyasinin en sakin ama en etkileyici
oyuncularindan biridir. Bazen gUg¢lU etkiyi yUksek sesle degil, hUcre
dUzeyinde yavas yavas gdsterir. Kronik hastaliklarla ilgili yapilan
calismalar da tam olarak bunu sdylUyor: Siyah sarimsak, birgok
farkli sistemde birbirine degen biyolojik hatlari ayni anda onarmayi
basariyor (Rais et al., 2023; Villafio et al., 2023).

Metabolik hastaliklardan baslayalim... Yapilan deneysel
calismalarda, siyah sarimsagdin glukoz homeostazini iyilestirdidi,
HbAIlc seviyelerini dUsirdigu, insUlin direncini azaltarak GLUT4
ekspresyonunu artirdidi ve adipogenezde rol alan SREBP-Ic ile FAS
gibi lipojenik proteinlerin ifade dUzeylerini inhibe ettigi gériimUstir
(Zhao et al., 2024). Bu etkiler, onun obezite ve metabolik sendrom
yénetiminde destekleyici bir ajan oldugunu gdéstermektedir.

Bébrek ve karaciger Uzerinde de benzer sekilde koruyucu biyokimyasal etkiler gézlenmistir. SAC ve
melanoidinler, diyabetik nefropati modellerinde proteinUrinin azalmasina, oksidatif stres
belirteglerinde dUsUse ve antioksidan enzimlerin (SOD, GSH-Px) aktivitesinin artmasina aracilik eder
(Rais et al., 2023). Karacigerde ise CCl, veya yUksek yagdl diyetle indUklenen hasarda ALT ve AST
dUzeylerini dUsUrerek hepatositlerin oksidatif hasara karsi dayaniklidini artirir (Pakakaew et al., 2022).

. , il &
Kardiyovaskuler sistemde ise ACE inhibitérU aktivitesinin taze sarimsaga kiyasla ¢cok daha yUksek
oldugu kanitlanmis; bu sayede renin-anjiyotensin sisteminin baskilanmasiyla kan basincinda anlamii
dUsUsler bildirilmistir (Saadh et al., 2024; Villafio et al., 2023). Bunun yaninda LDL-C seviyelerinde
azalma, HDL-C artigl, vaskUler inflamasyonun azalmasi ve trombosit agregasyonunu tetikleyen ERK,
JNK ve p38 fosforilasyon yollarinin inhibisyonu, siyah sarimsagin damar sagligi Uzerindeki genis
kapsamli koruyucu rolUnU ortaya koymaktadir.

Norolojik hastaliklarda da siyah sarimsagdin antioksidan ve
antiinflamatuar kapasitesi 6n plana ¢ikar. SAC’nin néronlarda lipid
peroksidasyonunu azaltmasi, amiloid beta birikimini baskilamasi ve
SOD/GPx aktivitelerini artirmasi, Alzheimer ve Parkinson
modellerinde biligssel ve motor fonksiyonlarin korunmasini destekler
(Rais et al., 2023). Ayrica serebral iskemi modellerinde infarkt
hacmini azaltmasi, siyah sarimsagin néroprotektif potansiyelini
gUclendirmektedir.

Onkolojik arastirmalarda ise siyah sarimsagin antiproliferatif ve
antimetastatik etkileri dikkat ceker. Ozellikle SAMC, PI3K/Akt, MAPK
ve MMP-2/9 gibi kanser ilerlemesinde kritik sinyal yollarini inhibe
ederek tUmo&r hucrelerinin bUyUmesini ve invazyon kapasitesini
sinirlar (Rais et al., 2023). Kemoterapi ilaglariyla kombine edildiginde
apoptozu artirarak tedavinin etkinligini yUkselttigi de gdsterilmistir.
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TOm bu veriler, siyah sarimsagin kronik hastaliklarin temelinde yatan oksidatif stres, inflamasyon,
hicresel sinyal bozukluklari ve metabolik dengesizlikleri ayni anda hedefleyebilen, yUksek biyoaktif
bilesenlere sahip ¢ok yénlU bir fonksiyonel gida oldugunu gdstermektedir (Zhao et al., 2024; Saadh et
al., 2024).

IMutfaktalKullanimYAlanlari

- Et ve proteinlerde: Marinelerde derin umami aromasi saglar.
» Sebzelerde: Karamelize tatliligi kék sebzelerle uyumludur.

« Sos ve surulebilir Urinlerde: Yogurt, avokado veya peynirle iyi karisir.

 Tathlarda: Cikolata, karamel, kek ve dondurmada gurme kullanim alani vardir
(Pakakaew et al., 2022).

Siyah sarimsak, geleneksel bir gidanin modern bilimle yeniden
tanimlanmasinin en etkileyici édrneklerinden biri olarak kargimiza gikiyor.
Fermantasyonun dénUstUricU gicU sayesinde yalnizca tat ve aromasi
incelmekle kalmayan bu 6zel Urin, ayni zamanda antioksidan kapasitesi,
kOkortlO bilegik stabilitesi ve biyoyararlanimi belirgin sekilde artmis bir
fonksiyonel gidaya dénUsUyor (Manoonphol et al., 2023; Sasmaz et al.,
2023). Metabolik hastaliklardan kardiyovaskuiler saghida, nérodejeneratif
sUrec¢lerden kanser biyolojisine kadar genis bir yelpazede gosterdigi
koruyucu etkiler, siyah sarimsagi ginimuoz beslenme modellerinde
siradan bir aromatik bilesenden ¢ok daha fazlasi héline getiriyor (Rais et
al., 2023; Villafio et al., 2023). Ustelik jelimsi dokusu, tatli-eksi meyvemsi
profili ve kokusuz yapisiyla hem mutfakta yaratici kullanimlara hem de
dUzenli tUketimde sUrdUrUlebilir bir pratiklige sahip.

TUm bu yoénleriyle siyah sarimsak; gecmisten
gelen dogal bir mirasin, gincel bilimsel
kanitlarla birleserek hem sagligi destekleyen
hem de gastronomik agidan deger katan guc¢lu
bir bilesene evrildigini gésteriyor. Gelecekte
yapilacak daha kapsamli klinik galigmalarin da
bu degerli gidanin terapétik potansiyelini daha
iyi anlamamiza ve yeni kullanim alanlari
gelistirmemize katki saglamasini umuyoruz.
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SAGLIGINIZIN HANGI SIRLARINI SAKLIYOR? 4

IsigindellideallSingirimlicin
BeslenmeyeYrasamyrarziliplelar

Hipokrat, bundan yaklasik 2400 yil énce, insan saghiginin merkezini
isaret etmisti: "BlUtdn hastaliklar bagirsakta basglar." Modern tip ve
beslenme bilimleri, Hipokrat'in bu s6zUnUn ne kadar hakli oldugunu her
gecen gun daha fazla kanithyor. Sindirim sistemimiz, yalnizca
yediklerimizi sindirmekle kalmaz; bagisiklik sistemimizin boyUk bir
kismina ev sahipligi yapar, ruh halimizi etkileyen nérotransmitterler
Uretir ve vicudumuzdaki toksinleri disari atma gdérevini Ustlenir.

Sindirim sistemimizi bUyUk bir kimya fabrikasi olarak disindin.
TUkettigimiz besinler fabrikanin yakitidir. Fabrika ¢calisirken ortaya ¢ikan
atiklar ise bacadan (digkilama) atilir. Bristol Skalasi, tam olarak bu
bacadan ¢ikan atigin kalitesini élcer.

i

SILA CAGLAR

UZMAN DIYETISYEN

Beslenme uzmanlari agisindan
bireylerin digskilama aligkanliklari,
gastrointestinal sistemin
fonksiyonel durumu hakkinda
6nemli klinik géstergeler
sunmaktadir. Sindirim sisteminin
degerlendirilmesinde yaygin
olarak kullanilan Bristol Digki
Skalasli, yalnizca kabizlik veya
ishalin varligini belirlemekle sinirli
kalmayip; ayni zamanda stres
yaniti, pankreatik fonksiyonlar ve
bagirsak mikrobiyotasinin dengesi
gibi bir¢ok fizyolojik sUrece iliskin
degerli bilgiler saglamaktadir.

Gelin birlikte bu skalayi biraz
detaylandiralim;

Tip 1: Tip 1 (sert topaklar) diskilama, uzun sUreli kolonda kalis sUresine (transit zamani) ve asiri su emilimine
isaret eder. Bu diski tipi, lif ve sivi aliminin yetersiz sivi alimiyla iliskili olabilecegi gibi, Hipotalamik-Hipofiz-
Adrenal (HPA) ekseninin aktivasyonuna bagli yUksek kortizol seviyelerinin potansiyel bir géstergesi olabilir.
Kronik stres durumlarinda gézlenen sempatik sinir sistemi dominansi, Gastrointestinal sistem (GiS) motilitesini
yavaslatarak konstipasyon egdilimine (depresif ve anksiyete gibi durumlar) sebep olabilir.

Tip 2: Tip 2 siklikla dUsUk
diyet lifi alimiile
iliskilendirilir. Yetersiz lif
ve ihtiyagtan fazla
yUksek protein alimi,
digkinin sertlesmesine ve
gegisinin zorlasmasina
neden olur.

yilan seklinde) digkilama, sindirim sisteminin
optimum islev gérdiguni ve normal
kolorektal transit zamanina sahip oldugunu
gosterir. Bu digskilama tipinde herhangi bir
sindirilmemig besin pargasi bulunmamali ve
diski yad malabsorpsiyonuna isaret eden
yapiskanlik sergilememelidir.

Tip 5 ve Tip 6: Tip 5 (yumusak pargalar) ve Tip 6 (lapa seklinde) diskilama,
hizh bagirsak gegisi ve besin maddesi emiliminde potansiyel saglik
sorunlarina isaret eder;

Tip 3 ve Tip 4: Tip 3 ve ozellikle Tip 4 (pUrizsiz,

@ nutrihomeakademi.com.tr
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Pankreatik Yetmezlik ve Yag Metabolizmasi: Tip 6 (yapiskan ve yagli egilimli) morfolojisi, 6zellikle pankreatik
enzimlerin yetersiz salinimi sonucu yag sindiriminde sorun yasandigini gésterebilir. Bu durum, digkinin klozete

yapismasina neden olur.

Ayrica, yUksek oranda yagli ve rafine karbonhidrat i¢erigi yiksek islenmis gidalarin tketimi, Tip 6 morfolojisinin

olusumunu destekleyen énemli bir beslenme faktéridor.

Ayrica metabolik sendrom ve insilin direnci tanisi olan bireylerde bu iligki daha belirgindir. insulin direncinin yol
actgi sistemik inflamasyon bagirsak duvarinin bitinltguni olumsuz etkileyerek artmis bagirsak gecgirgenligi

sebebiyle bu tip diskilamaya katkida bulunabilir.

Tip 7: Bu tip digskiloma , tamamen sulu ve sekilsiz yapisiyla
bagirsak motilitesinin belirgin sekilde hizlandigini ve su-
elektrolit emiliminin ciddi dUzeyde bozuldugunu
gbstermektedir. Bu digki formu, siklikla akut enfeksiydz
gastroenteritler, gida kaynakl toksik irritasyonlar veya
irrtable Bagirsak Sendromu (Type- C IBS disinda) , Crohn ve
Ulseratif Kolit'in alevienme dénemleri ile iligkilendiriimektedir.
Ayrica siddetli stres ve Hipotalamik-Hipofiz-Adrenal (HPA)
ekseni aktivasyonu, asir kafein, alkol veya magnezyum alimi,
hipertiroidi ve ileri dUzey malabsorpsiyon tablolari da Tip 7
digkinin ortaya ¢ikmasina katkida bulunabilmektedir. Bu
durum, dehidratasyon, elektrolit dengesizligi ve mikro besin
kayiplari agisindan klinik agidan énem tasimakta olup,
6zellikle uzun sirmesi veya eslik eden sistemik bulgularin
varhginda acil tibbi dederlendirme gerektiren bir
gastrointestinal disfonksiyon gdstergesi olarak kabul
edilmektedir.

PekilSaglikliBinDiskilamalNasil[@Imalidin

Bristol Stool Chart

® © Separate hard lumps, like nuts
T L ] ® (hard to pass)

Type 2 Sausage-shaped but lumpy

Like a sausage but with cracks or

Type 3 its surface

Like a sausage or snake, smooth

Trpe 4 and soft

(1

Tyoe 5 - Soft blobs with clear-cut edges
M e (passed easily)

\

Fluffy pieces with ragged edges, a

e mushy stool

Watery, no solid pieces.
Entirely Liquid

b

Type 7

Diskilama Sikhigi ve Tipi : Saglikl bireylerde diskilama sikligi genis bir fizyolojik aralikta degiskenlik
gbsterebilmekle birlikte, Bristol Digki Skalasrna gére Tip 4 kivamindaki digkinin ginde 1 kez olmasi ideal kabul
edilmektedir. Bununla birlikte, diski kivaminin Tip 4 olmasi kosuluyla ginde 3 defaya kadar diskilama,
gastrointestinal fonksiyonlarin normal bir varyasyonu olarak degerlendiriimektedir. Diskida sindiriimemis besin

parcalari kesinlikle bulunmamali ve digki klozete yapismamalhdir.

Koku: Saglikli digki R
koto
kokmamalidir.
Asiri keskin, gUrok
kokular
sindirilemeyen
protein ve
yaglarin
bagirsaktaki
bakteriler
tarafindan
fermente
edildigini gdsterir.

Renk: ideal digki rengi, safra
pigmentlerinin varligina bagh olarak
orta kahverengi tonlardadir. Soluk
veya ¢ok agik renkli diski, safra
akisinda bozulmay1 dusindurebilirken;
siyah renkli diski, Ust gastrointestinal
sistem kaynakli kanamalarin bir
gobstergesi olabilmektedir. Bununla
birlikte, demir takviyeleri gibi bazi
ilaglarin kullanimi, digki renginde
koyulasmaya neden olabilmekte olup,
bu durum patolojik bir bulgu olarak
degerlendiriimemelidir.
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Yizme/Batma: Saglikli digki, yeterli su igerigi ve normal 6zgil adirhdi nedeniyle genellikle klozetin dibine ¢oker.

Diskinin yUzmesi, cogunlukla artmis gaz igerigine bagli olup, bagirsak fermantasyonunun arttigini

dUsUndUrebilir. Bunun yani sira, yag sindirimi ve emilimindeki bozukluklara (malabsorpsiyon) bagdh olarak da

gorulebilmekte; SIBO, Célyak hastaligi gibi gastrointestinal patolojilerin olasi bir gdstergesi olarak

degerlendirilebilmektedir.

Bristol Diski Skalasi'nin sinyallerini ¢6zdUgUmuize goére, sindirim sistemimizi ve yasam kalitemizi kalici

olarak iyilestirmek icin dért asamali, bUtincdl bir stratejiye odaklanmaliyiz;

Toksik YUkU Kaldirma

Bagirsak mikrobiyotasinin bitinlU§unU bozan, sistemik inflamatuar yaniti artiran
faktdrlerden kaginiimasi temel bir yaklasimdir.

. Rafine Gidalar ve Trans Yag Asidi igerigi Yiksek Yaglar: YUksek fruktozlu misir
surubu ve trans yaglar gibi inflamasyonu artirici bilesenleri diyetten ¢ikarmak.

. FODMAP diyeti kapsaminda; eliminasyon fazinda, fruktanlar,
galaktooligosakkaritler, laktoz, fruktoz ve polioller gibi fermente olabilen kisa
zincirli karbonhidrat kaynaklari gegici olarak beslenmeden ¢ikarmak.

p2aDegistin(Modification):
Yasam Tarzini Sindirim Odakli Yeniden Dizenleme

Basit yasam tarzi degisiklikleri, sindirim verimliliginde bUyUk fark yaratir.

. lyi Gigneme: Sindirimin adizda basladigini unutmayin. Her lokmay! yeterince
cignemek, mide ve pankreastaki enzim yUkUnU azaltir.

. Uyku Hijyeni ve Stres Yénetimi: Yeterli ve kaliteli uyku, bagirsak motilitesi ile
dogrudan iligkilidir. Meditasyon ve sevdiklerinizle zaman gegirmek gibi aktivitelerle
stres yonetimi, bagdirsak-beyin eksenini dengeler.

. Sirkadiyen Beslenme: Aksam gun 1si§indan sonra yemek yememek, sindirim
sistemine gece boyunca onarim i¢in gerekli zamani tanir.

. Yeterli Su ve Lif TUketimi: Liflerin islevini yerine getirmesi icin gerekli temel yapi
taslaridir.

38y erine]Koyj(Substitution):
Temel Yapi Taslarini Tedarik Etme

Bagdirsak ve vicut sistemlerinin optimum ¢alismasi igin eksik mikro besinleri ve saglikl
yaglar yerine koymak hayati énem tasir.

. Doymamig Yag Asitleri: Ozellikle tekli doymamig yad asitleri (MUFA) ve goklu
doymamis yagd asitleri (PUFA), EPA ve DHA gastrointestinal sistem saglidinin
korunmasinda énemli biyolojik roller Ustlenmektedir. Zeytinyadi, avokado, omega-
3 yag asitleri gi¢lU antiinflamatuar etkileri sayesinde bagirsak inflamasyonunu
dUsUrmeye yardimci olur.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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« Mikro besin Destegi: Cinko, intestinal epitel bitinli§unUn korunmasi ve mukozal onarim sUreglerinde
g6rev alan tight junction proteinlerinin regUlasyonunda merkezi rol oynamaktadir. D vitamini ve B12, B9
(folik asit) vitaminleri ise, immUn fonksiyonlarin sUrdUrUlmesi, nérolojik iletim ve bagirsak-beyin ekseninin
dUzenlenmesi agisindan kritik &neme sahip olup, bu mikro besinlerin serum dUzeylerinin optimal aralikta
tutulmasi gastrointestinal sadlik agisindan gereklidir.

. Nitrik Oksit: Nitrat agisindan zengin besinlerin (6zellikle pancar) tiketimi, nitrik oksit sentezinin artisi yoluyla
vazodilatasyonu desteklemekte; bu etki sayesinde intestinal mikrosirkUlasyon, mukozal perfizyon ve besin
6gelerinin dokuya iletimi iyilestirilebilmektedir.

Q

@ nutrihomeakademi.com.tr

LYOnan(Repair):
Bariyer ve Enzim Fonksiyonunu Yeniden Kurma

Bu asama, malabsorpsiyon, gegirgenlik ve disbiyozis gibi kék
nedenleri hedef alir.

. Sindirim Enzimleri: Ozellikle Tip 5 ve 6'da gérilen sindirim
yetersizliginde, pankreastan salgilanan dogal enzimler (amilaz,
lipaz, proteaz, selllaz, laktaz) takviye edilebilir. Eksikligi tespit
edilirse, bu enzimlerin disaridan yerine konmasi sindirim yUkino
hafifletir.

. Glutamin Destegi: Badirsak hUcrelerinin (enterositlerin) ana yakit
kaynagi olan glutamin ile desteklemek, hasar gérmis bagirsak
mukozasinin onariimasini hizlandirir ve gegirgenligi azaltir.

« Prebiyotik lifler: Sogan, sarimsak, kuskonmaz, enginar, muz vb. gibi
faydal bagirsak bakterileri i¢in besin kaynagi gérevi gérerek
bagirsak mikrobiyota ¢esitliligini ve sagligini desteklemektedir;
ancak SIBO gibi ince bagirsakta asiri bakteri cogalmasiyla
seyreden durumlarda, bu besinlerin bireysel tolerans ve hastaligin
fazina goére dikkatli ve kontrollU sekilde tUketilmesi dnerilmektedir.

« Probiyotik Kullanimi: Son adim olarak, bagirsak bariyerini
onardiktan sonra faydali bakteri suslari iceren probiyotik ile
bagirsaklari desteklemek, sindirim ortamini dengeleyerek
patojenlerin cogalmasini engeller ve Tip 4'e ulasmayi kolaylastirir.

MUtIUIUKBaFIrsakta

Tuvaletteki Ayna, Hayatinizin Aynasidir

Kaynaklar:

« Gibson, G. R, Hutkins, R,, Sanders, M. E., et al. (2017).Expert consensus document: The International Scientific Association for Probiotics and
Prebiotics (ISAPP) consensus statement on the definition and scope of prebiotics. Nature Reviews Gastroenterology & Hepatology, 14(8), 491-502.

« Hammer, H. F. (2010).Pancreatic exocrine insufficiency: Diagnostic evaluation and replacement therapy with pancreatic enzymes. Digestive
Diseases, 28(2), 339-343.

« Heaton, K. W, & Lewis, S. J. (1997).Stool form scale as a useful guide to intestinal transit time. Scandinavian Journal of Gastroenterology, 32(9), 920~
924,

- Lacy, B. E., & Patel, N. K. (2017).Rome criteria and a diagnostic approach to irritable bowel syndrome. Journal of Clinical Medicine, 6(11), 99.

« Calder, P. C. (2015).Marine omega-3 fatty acids and inflammatory processes: Effects, mechanisms and clinical relevance. Biochimica et Biophysica
Acta, 1851(4), 469-484.

« Mayer, E. A. (201).Gut feelings: The emerging biology of gut-brain communication. Nature Reviews Neuroscience, 12, 453-466.

« Minch, A, Shman, L., & Stérsrud, S. (2021).Personalized low-FODMAP diet improves symptoms in irritable bowel syndrome: A randomized controlled
trial. United European Gastroenterology Journal, 9(6), 660-669.

. Staller, K., & Barshop, K. (2021).Gastrointestinal transit and bowel function in health and disease. Gastroenterology Clinics of North America, 50(3),
493-510.

. Stephen, A. M, et al. (2017).Dietary fibre in Europe: Current state of knowledge on definitions, sources, recommendations, intakes and relationships
to health. Nutrition Research Reviews, 30(2), 149-190.

- Wang, B, Wu, Z,, Ji, Y., Sun, K., Dai, Z., & Wu, G. (2015).L.-glutamine enhances tight junction integrity by activating the CaMK kinase-AMPK pathway in
intestinal porcine epithelial cells. American Journal of Physiology - Gastrointestinal and Liver Physiology, 308(6), G510-G519.
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KAHVEILE KISA
YOLCULUK SERS|

DUYGU VARDAGLI

DIYETISYEN DOKTOR
OCRETIM UYESI

TUm bu etkileri yaratan
kahvedeki aktif bilesenlerin
icerigi; kahve ¢ekirdegdinin turg,
kavurma sicakligl, 6gutme
derecesi dahil olmak Uzere
bircok faktérden etkilenmektedir
(6). Bu sebeple ginlUk
beslenmede tercih edilen
iceceklerin, bize 6mUr boyu eslik
eden epigenetik faktorleri
olusturacagi unutulmamalidir.

Kavrulmus kahve, binlerce
biyoaktif bilesigin karmasik bir
karisimidir ve bunlardan
bazilarinin antioksidan,
antiinflamatuar, antifibrotik
veya antiproliferatif etkiler gibi
potansiyel terapotik dzellikleri
vardir (7). Demleme prosedirU
kahvenin biyokimyasal bilesimi
Uzerinde bir etkiye sahiptir (8).
Kahve demleme, kavrulmus
6gUtuimUs kahvenin suyu
emmesini, 69UtUlmUs kahvenin
sicak suda ¢ézUnmesini ve su
6z0tUnUN kullaniimis kahve
telvelerinden ayrilmasini iceren
kati-sivi bir ekstraksiyondur.
Kahve parcacik boyutu,
ekstraksiyon suUresi, basing, filtre
t0r0 ve su sicakligi gibi birgok
degisken kahvenin bilesimini
etkilemektedir (9).

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

GUnUmizin populer iceceklerinden biri olan kahve; alkaloidler,
fenolik asitler, flavonoidler ve terpenoidler de dahil oimak Uzere
terapdtik 6zelliklere sahip birgcok biyoaktif bilesik icerir (1).

Saglikh bir diyetin parg¢asi olarak énerilen kahve tiketiminin ayrica
metabolik hastaliklar (tip 2 diyabet, metabolik sendrom, bébrek
taslari ve karaciger rahatsizliklari) ve nérodejeneratif hastaliklarin
(Parkinson ve Alzheimer hastaligi) gelisiminin 6nlenmesi ile ilgili,
kanita dayali iligkileri vardir (2-5).

Genel kullanimda olan kahve tUrlerine
bakildiginda en yiksek kafein icerigi
espressoda olup yaklasik 75 mg kadardir.
Hazirlama yéntemlerinde ise en yogun
kafein eldesi soguk demleme ile elde edilir
ve yaklasik 197 mg dir. Kafeinsiz kahve
olarak satilanlarda ise 7 mg kadar kafein
bulunabilecegdi bilinmelidir.

Kahve igerigindeki kafeinin kan

ol basincini yUkselttigi tespit edilse
de, kahve icmenin hipertansiyon
riskini azaltmasi kahve paradoksu
olarak literatUrde yerini almistir (17).
Ayrica gunlUk kahve tUketimi,
kahve icenlerde sigara icme
egilimine ragmen kalp krizi
gorilime sikliginin azalmasiyla
iliskilendirilmistir (12). GUnde 3-4

Kahvede bulunan biyoaktif

bilesiklerden biri olan kafein
(1,3,7-trimetilksantin) fincan kahvenin tUketilmesi daha

tUketildikten 45 dakika sonra uzun dmur ve herhangi bir nedene
bagl 61um riskinin daha diUsUk
olmasiyla iliskilendirilmistir (13).

ince bagirsak ve mide
tarafindan tamamen
emilerek, karacigerde
metabolize edilir. Dolagsima
cikan kafein ise, en yUksek
konsantrasyonlarina kisisel
farkhliklara bagli olarak 15 dk
ile 2 saat arasinda ulasir (10).
Bu demek oluyor ki; kahve
icildikten en az 1 saat sonra
optimum etkisini gdsterebilir.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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Rutin kullanimda daha yaygin olan arabica kahve
cekirdeklerinde gérece kafein miktari daha az olmasina
ragmen, arabica gekirdegdinin yetistirildigi cografyaya gbre de
bu miktarlarin farklilik g&sterdigi bilinmektedir. Aralarinda en
dusik kafein icerige sahip ¢ekirdegin Bolivia, Coffea Arabica
oldugu Stanek N. ve ark. tarafindan 2021 yilinda yapilan
¢alisma sonucu tespit edilmistir (14).

Kafeinin, melatonin ve kortizol dUzeyleri ile olan biyokimyasal iligkisi
bilinmektedir. B&brekUstU bezlerinden genellikle sabahin erken
saatlerinde yUksek konsantrasyonlarda sentezlenen ve gece yarisina
kadar kademeli olarak azalan kortizol ile beyinde suprakiazmatik
cekirdekte sentezlenen, aksam boyunca artan ve gece gec¢ saatlerde
yUksek konsantrasyonlara ulasan melatonin; uyku/uyaniklik,
istah/beslenme paterniyle iliskili bir biyoritim olusturur.

Kisisel farkliliklar bulunmakla birlikte bu 6rintUye gére; sabah 4:00-
4:30 aras! aksam ise 20.00-21:00 arasi kortizol seviyelerinin gin igcine
gore dUsUk oldugu evrelerdir. Kahve ile alinacak olan kafeinin
ancak, uyku ve uyku kalitesini dUzenleyen melatonin artisini
engellemeyip, kronik stres hormonu olan kortizolun ise yUkselmesini
minimum miktarlarda tutacak vakitlerde alinmasi uygun olacaktir.

[oplumsaljtarinimizdelde)yerilolankiurk

TUrk kahvesi bir demleme yéntemidir, bir kahve tUro
degildir. Bu nedenle, 6zel bir ¢cekirdek tiri yoktur.
TUrk kahvesi icin yaygin kullanimda olan kafein
icerigi gérece dUsUk Arabica kahve cekirdegidir.
Farkli derecelerde kavrularak -ag¢ik, orta, koyu-
mMUMKkUN olan en ince toz haline getirilerek demleme
uygulanir. Demleme igin, farkl édneriler mevcuttur,
amagc biyoaktif bilesenleri mimkin oldugunca
yapida tutabilmek ve olusabilecek istenmeyen

Metodhl Metod) bilesiklerin Uretiminin 6nUne gecebilmektir.
ince toz halindeki 10 g kahve tozunin bir Bu asamada; recete olusturma, metod gelistirme
8yUtuImUs SU ISItiCIS safhalarinin 6nemini vurgulamak ve meslek
kahvenin suyla kullanilarak 100 mL profesyonellerini, hevesli/merakli
(5 g/60 mL) ( bir cay bardagn) arastirmacilarimizi alana davet etmek,
k&pUKIU bir suda ¢cézilmesi, calismalarinin desteklenmesini saglamak hem
kaynamaya sonra cok yavas bir toplumsal rollerimiz hem de bireysel yasam
getirilmesiyle sekilde 100 C'ye kalitelerimiz i¢in anlamli olacaktir.
hazirlanmasidir isitiimasi ile baslar.
(15). Kaynatildiktan sonra, e e

Bagchi, Debasis. In S. Nair & C. K. Sen. (Eds.), Nutrition and Enhanced Sports Performance.
(pp. 487-495). San Diego: Academic Press

5 mL (1 cay kasig) RO ==
m soguk su eklenerek " g
\/_. karigimin tekrar 100
C'ye isitiimasi ile i oo

sonlandirilir (16).

feine, and Health

7.
+Zar ebska, M; Bitos, £; Barabosz, K; Nowakowska-Bogdan, E; Semeniuk, |;
Mat Mer

cof
(2010)
16, Santini A,

BMJ 2017, 359, J5024.
ler, B.; Klopprogge, B.; D'Ambr X
Bongartz, A; Strittmatter, A; Rast, M. Yeretzian, C. Compoarison of Nine A, Influence of different coffee drink preparations on ochratoxin A conte

Common Coffee Extraction Methods: Instrumental and Sensory Analysis. Eur. evaluation of the antioxidant activity and caffeine variations. Food Control 22: 1240-1245
Food Res. Technol. 2013, 236, 607-627. (201).
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FONKSIYONEL TIP BAKIS ACISI ILE ;
HISTAMIN INTOLERANSI

Son yillarda fonksiyonel tip yaklagiminin klinik beslenme pratigine
SU TEZEL SARIKAYA entegrasyonu ile birlikte, daha 6nce “nedeni bulunamayan” birgok
semptomun altinda yatan mekanizmalar daha net anlagsiimaya
baslanmistir. Bu mekanizmalardan biri de histamin intoleransidir. Bas
agrisi, migren, cilt dékintileri, gastrointestinal rahatsizliklar, ¢arpinti,
anksiyete hissi ve kronik yorgunluk gibi genis bir semptom
yelpazesiyle seyreden histamin intoleransi, cogu zaman alerji, IBS,
anksiyete bozuklugu ya da gida hassasiyeti ile karistiriimaktadir.

DIYETISYEN

Fonksiyonel tip bakis agisi, histamin intoleransini tek basina bir “gida listesi problemi” olarak degil;
bagdirsak, enzim kapasitesi, mikrobiyota, inflamasyon ve detoksifikasyon sistemlerinin birlikte
degderlendirilmesi gereken ¢ok boyutlu bir durum olarak ele alir.

Histamin|NedivelVicuttalNasillCalisin

Histamin; bagdisikhk yaniti, mide asidi salinimi,
nérotransmisyon ve damar gegirgenligi gibi birgok
fizyolojik sUrecgte rol alan biyojenik bir amindir. Mast
hUcrelerinden salinir ve H1, H2, H3 ve H4 reseptorleri
aracihgiyla etkilerini goésterir. Normal sartlarda vicuda
alinan veya endojen olarak Uretilen histamin, basta
diamin oksidaz (DAO) olmak Uzere bazi enzimler
aracihgiyla parcalanarak etkisiz hale getirilir.

Histamin intoleransi, histaminin vOcutta asiri Uretilmesi
ya da yikiminin yetersiz kalmasi sonucu ortaya ¢ikar. Bu
noktada sorun gogu zaman histaminin kendisi degil,
vUcudun histaminle bas etme kapasitesinin azalmasidir.

Histaminlintoleransinin|Eonksiyoneliremelleri

Fonksiyonel tip yaklasiminda histamin intoleransinin altinda yatan
nedenler su basliklar altinda degerlendirilir:

1. DAO Enzim Aktivitesinin Azalmasi

DAO enzimi esas olarak ince bagirsak mukozasinda Uretilir. Bagirsak
bUtinIGFUNUN bozulmasi, inflamasyon, ¢dlyak hastaligi, SIBO, IBS veya
uzun sureli ilag kullanimi (NSAil’ler, bazi antidepresanlar, mide asidi

v ) baskilayicilar) DAO aktivitesini azaltabilir.

2. Bagirsak Gegirgenligi ve Disbiyoz

Artmis bagirsak gegirgenligi (leaky gut), histaminin kana gegisini

- S artirirken; bazi bakteri tirleri histamin Uretimini dogrudan artirabilir.
N Ozellikle fermentasyon kapasitesi artmis, dengesiz bir mikrobiyota

histamin yOkUnU ciddi sekilde yUkseltebilir.
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3. Mast Hiicre Aktivasyonu ve Kronik inflamasyon

Fonksiyonel tip perspektifinde histamin intoleransi, gogu zaman mast
hicre aktivasyonunun bir pargasi olarak degerlendirilir. Kronik stres, toksin
maruziyeti, hormonal dengesizlikler ve oksidatif stres mast hUcrelerinden

histamin salinimini artirabilir.

4, Besinlerle Alinan Histamin YUkU

Fermente gidalar, beklemis et ve balik UrUnleri, islenmis gidalar ve alkol
histamin icerigi yUksek besinlerdir. Ancak fonksiyonel yaklasimda amag bu
besinleri Smur boyu yasaklamak degil, bireyin tolere edebilecegi esigi

yeniden inga etmektir.

franiyve’
Degerlendirme

Histamin intoleransi
tanisi gogu zaman klinik
bulgular ve beslenme
OykUsuU ile konur. Serum
DAO dizeyi, histamin
seviyesi veya
eliminasyon-yUkleme
protokolleri destekleyici
olabilir; ancak
fonksiyonel tipta asil
énemli olan semptom-
besin-bagirsak iligkisinin
dogru analiz edilmesidir.

Fermente ve Beklemis Gidalar

BeslenmejredavisindelFonksiyonel

\Yaklasim|

Beslenme planlamasi yalnizca “disik
histaminli besinler” listesinden ibaret

olmamalidir. Amag:

« Histamin yUkOnU azaltmak

- Bagirsak mukozasini onarmak
- DAO aktivitesini desteklemek
- Mast hiUcre stabilitesini artirmak

C vitamini, B6 vitamini, bakir, quercetin ve
omega-3 yag asitleri bu sUrecgte
destekleyici rol oynayabilir. Ancak takviye
planlamasi mutlaka bireysellestiriimelidir.

HistamindenlZengin|Besinlery

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli

Dergisi

(Histamin icerigi yUksek veya histamin salinimini artiranlar)

Peynirler (6zellikle
eski/olgun: kasar,
parmesan, rokfor, cheddar)
Yogdurt, kefir, ayran (bazi
bireylerde)

Tursular

Sirke ve sirke iceren UrUnler
Kombucha

Soya sosu, miso, tempeh

Sebzeler

Domates
Patlican
Ispanak
Avokado
Lahana tursusu

Et, Balik ve Deniz Urinleri

Salam, sucuk, sosis,
pastirma

FUme et ve baliklar
Konserve et ve balik
Ton bahgi, uskumru,
sardalya

Bekletilmis veya
tekrar isitilmis etler

Kuru yemis ve
Tohumlar

. Ceviz
. Kaju
. Yer fistigi

Meyveler

Cilek

Muz (6zellikle
olgun)

Ananas
Narenciye
(portakal,
mandalina, limon,
greyfurt)

Kivi

icecekler ve Diger

Alkol (6zellikle
kirmizi sarap, bira)
Kakao ve ¢gikolata
Enerji icecekleri
Hazir soslar

Maya igeren
UrOnler

@ nutrihomeakademi.com.tr
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Y . : /] LT3 < e
Gnemli[Fonksiyonell Histaminden|FakirBesinler,
IIEﬂIEE' (Genellikle iyi tolere edilen, taze tUketilmesi gerekenler)
« Tazelik histaminden Et ve Protein Kaynaklari Tahillar ve Karbonhidratlar
daha Snemlidir. . Taze pisirilmis tavuk . Piring
« Taze pigirilmis hindi . Kinoa
« Uzun sure bekleyen, . Taze dana eti (bekletiimemis) . Karabugday
dondurulup ¢6zdUrilen + Yumurta (¢ogu bireyde) « Yulof (glutensiz, sade)
ve tekrar isitilan - Taze yakalanip hemen pisirilmis balik . Patates
yemeklerde histamin Sebzeler Meyveler Yaglar
artar.
- Kabak . Elma . Zeytinyad
« Avni besin farkli - Havue « Armut . Hindistancevizi yagdi
y « Karnabahar . Yaban mersini . Tereyagi (bazi bireylerde)
bireylerde farkli « Brokoli Manao .
sem i Marul * 9 icecekler
ptomlar olugturabilir. « Maru . Seftali
. Solgtollk . Kiraz . Su
. Bagirsak saghgi ve DAO : Ye?tfzsujye + Rezene cayi
enzim aktivitesi arttikca - Balkabag 0 FelpelTel GeVl
o |hlamur

tolerans yUkselir.

Histamin)intoleransinalUygun s 4 - Sonugy
[Orneka[GunlikMenu) | g A

Fonksiyonel tip bakis
acisiyla histamin
intoleransi, yalnizca
kaginiimasi gereken
besinlerin degil;
iyilestirilmesi gereken
sistemlerin bir géstergesidir.
Dogru degerlendirme ve
bireysellestiriimis beslenme
midahaleleri ile birgok
danisanda semptomlarin
belirgin sekilde azaldigi,
hatta tamamen ortadan
kalktigi gézlemlenmektedir.
Bu nedenle histamin
intoleransi, “6mur boyu
kisitlama” degil, metabolik
ve gastrointestinal onarim
sUreci olarak ele alinmahldir.

Kahvalti

. Zeytinyagi ile hazirlanmis kabak ve taze yesillik omleti
. Karabugday ekmegi

(taze, dondurulup ¢6zdirlimemis)
. Papatya veya rezene ¢ayi

Ara Ogin

« Armut

. Biravug ¢ig kabak ¢ekirdegi

Ogle

- Firinda taze pisirilmis hindi gogsu

. Zeytinyaglh haslanmis karnabahar ve havug

- Marul, salatalik, taze dereotu ile hazirlanmis sade
salata

Ara &gin

- Hindistancevizi sUtU ile hazirlanmis chia pudingi
(taze hazirlanmis)

Aksam

Kaynakga
« Zeytinyagl sebze sote (kabak, brokoli, yesil fasulye)
« Kinoa (iyi yikanmis, taze pisirilmis)

1. Maintz L, Novak N. Histamine and histamine intolerance. Am J
Clin Nutr. 2007.
2. Reese | et al. Diagnostic approach for suspected histamine
intolerance. J Dtsch Dermatol Ges. 2017.
3. Schink M et al. Histamine intolerance and gastrointestinal
o diseases. Dig Dis. 2018.

ik 4. Comas-Basté O et al. New approach for the diagnosis of
\\_ histamine intolerance. J Pharm Biomed Anal. 2020.
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DEALIFE LACTOFERRIN

SADECE DESTEK DEGIL, STRATEJIK BIR YAKLASIM

LACTOFERRIN

DEALIFE LACTOFERRIN

Bariyer * immiin Denge * Demir Metabolizmasi
Laktoferrin + Glutamin + Cinko Bisglisinat ile “3'lil Sinerji”

Bagirsak. yalrizca sindirim degil: immdn yanmtin, inflamasyon dengesinin ve
mikrobiyota stabilitesinin merkezidir. Modern beslenme yaklasiminda hedef
sadece “semptom yonetimi” degil. bariyer butGnlagini ve mukozal dengeyi
desteklemek olmaktadir.

Dealife Lactoferrin, bu bakis agisiyla tasarlanmis bir formalddr.

Laktoferrin (200 mg) ile bagisiklik regllasyonu ve demir metabolizmasi
dengesini hedeflerken, formile eklenen iki kritik bilesenle fark yaratir:

Glutamin (300 mg) Bagirsak epitelinin ana yakit kaynaklanindan biri clarak,
ozellikle stres. antibiyotik sonrasi dénem. disbiyoz egilimi ve hassas bagirsak
tablolarinda bariyer desteginin temel taslarindan biridir.

Cinko Bisglisinat (7 mg) Yuksek biyoyararlaniml formuyla, mukozal iyilesme,
immun yanitin dengelenmesi ve oksidatif stres kontroliinde tamamlayici bir rol
ustlenir.,

Gecirgen badirsak / IBS benzeri sikayetler
Antibiyotik sonrasi toparlanma

Disbiyoz egilimi ve kandida yatkinlig

Sik enfeksiyon gegiren bireylerde destek
Ferritin disiikligi ve demir eksikligi

Tek bilesen degil. akill formllasyon Dealife Lactoferrin
Bagirsak-immun eksenine “sadece destek” deqil. stratejik bir yaklasim.
11 yasg ve uzeri kullamimina uygundur.

‘H] S A | @ www.dealifenutrition.com (O) dealifenutrition
II |I | |

' ! '\ | Xinfo@dealifenutrition.com (€)+90 3125035990
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- KALBIN RITIM DENGESINI OKUMAK: KALP
| ATIM DEGISKENLIGI (HRV) VE BESLENME
 ARASINDAK] GORUNMEYEN BAGLANTI

Geleneksel olarak kalp-damar
hastaliklari (KDH) risk faktérleri
arasinda kolesterol, kan
basinci, diyabet ve obezite 6ne
¢tkmigtir. Ancak son yillarda,
kalp sagliginin daha derin
katmanlarini anlamaya yénelik
yeni biyobelirte¢cler gindeme
gelmistir. Bunlardan biri, kalp
atimlari arasindaki
mikrosaniyelik degisimleri
yansitan Kalp Atim
Degigskenligi (Heart Rate
Variability = HRV)'dir.

HRV, vicudun otonom sinir
sisteminin sempatik ve
parasempatik kollari
arasindaki dengeyi gosterir.
YUksek HRV genellikle iyi
adaptasyon ve fizyolojik
esneklikle, disUk HRV ise artmis
stres yUkU, inflamasyon ve
kalp-damar riskiyle iligkilidir.

Biyobelirtegler yasam tarzi
degisikliklerinin uzun vadeli
etkilerini degerlendirmede
6nemli aracglardir. HRV, dzellikle
beslenmeye verilen fizyolojik
yanitl yansitmasi nedeniyle
dikkat cekmektedir. DUsUk HRV
dUzeyleri diyabet,
kardiyovaskuUler hastaliklar ve
psikiyatrik bozukluklarla
iliskilendirilirken, diyetle
degisiklik gbsterebilmesi onu
potansiyel bir beslenme
biyobelirteci hdline
getirmektedir (1).

Kalp atim hizi (HR), uzun sire
yalnizca stresin veya duygusal
tepkilerin bir g&stergesi olarak
degerlendirilmis olsa da artik
atimlar arasindaki kUgUk
zaman farklarinin organizmanin
i¢ ve dis gereksinimlere uyum
kapasitesini gosterdigi
bilinmektedir. Bu araliklarin
sabit olmamasi, kalbin
esnekligini yansitir; daha
yUksek HRV dUzeyleri ise
genellikle daha iyi fizyolojik
denge ve genel saglik durumu
ile iligkilendirilir (2).

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli

Dergisi
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HRV;ninlEizyolojisijve

Kalp atim degiskenligi, ardisik
kalp atimlari arasindaki zaman
araliklarindaki dalgalanmalari
ifade eden dinamik bir
parametredir. Bu degiskenlik,
otonom sinir sisteminin gevresel
ve i¢sel uyarilara ne &l¢cUde
uyum saglayabildigini ve
sempatik ile parasempatik
sistemler arasindaki dengeyi
yansitir (3).

DUsUk HRV, kardiyovaskuUler
rahatsizliklar, kronik stres ve
metabolik dengesizlikler igin
6nemli bir risk géstergesi olarak
kabul edilmektedir. Azalmis HRV
genellikle asir sempatik sinir
sistemi aktivitesi, artmis
inflamatuvar yanit, insulin
direnci ve kardiyovaskuUler
hastalik olasiliginda artigla
iliskilidir. Endotel fonksiyon
bozuklugu, arteriyel sertlik ve
hipertansiyon gibi durumlar da
HRV Uzerinde baskilayici etki
gosterebilir (4,5).

Bu nedenle HRV, yasam tarzi ve beslenme midahaleleriyle
iyilestirilebilen, degistirilebilir bir fizyolojik belirte¢ olarak éne
cikmaktadir. Duzenli HRV takibi, bireyin genel fizyolojik durumu ve
hastalik gelisim stUreci hakkinda degerli bilgiler sunar.
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Diyet kalitesi, otonom sinir sistemi dengesiyle yakindan iligkilidir. Bilimsel
veriler, sadlikli beslenme érintilerinin HRV’yi destekledigini gdstermektedir.

« Omega-3 yag asitlerinden zengin diyetlerin, kalp atim
degiskenligini artirarak vagal tonusu gUglendirdigi gosterilmistir (6).
Balik tUketiminin artmasi, HRV parametrelerinde anlaml yUkselis
saglamaktadir.

« Akdeniz diyeti, zeytinyagi, balik, sebze, meyve ve tam tahillar
bakimindan zengin igerigiyle hem inflamasyonu azaltir hem de
otonom dengeyi destekler (7).

- Polifenoller, B grubu vitaminleri ve probiyotikler, sinir sistemi ve
bagirsak-mikrobiyota ekseni Uzerinden dolayli yoldan HRV Uzerinde
olumlu etki olusturabilirler.

—

Akdeniz diyetinin bu faydalari; yUksek
antioksidan kapasitesi, bitkisel yaglardan gelen
dengeli yag asit profili ve disUk doymus yag
iceriginden kaynaklanmaktadir (8). Buna karsin,
doymus yaglar, trans yaglar ve yUksek oranda
islenmis karbonhidratlar iceren diyetlerin HRV'yi
azaltti§i ve otonom sinir sistemi dengesini
bozdugu bildirilmistir (1).

Her ne kadar daha fazla galismaya ihtiyag
duyulsa da mevcut bulgular, Akdeniz diyeti gibi
bUtUncUl beslenme modellerinin kardiyovaskuUler
sagligi destekledigini ve HRV'yi iyilestirici etkiye
sahip oldugunu gi¢lU bicimde gdéstermektedir.

Sen&er

Beslenmenin saglik Uzerindeki etkileri cogu zaman
uzun vadede ortaya ¢ikar; bu nedenle bu sUregleri
yansitabilecek gUvenilir biyobelirteglere ihtiyag¢
vardir. HRV, besinlerin fizyolojik etkilerini
degerlendirmede umut vadeden gdstergelerden
biridir.

DUsuk HRV; diyabet, kardiyovaskuiler hastaliklar,
inflamasyon, obezite ve ruhsal bozukluklarla
iliskilendirilirken, beslenme bicimiyle degiskenlik
gbstermesi onu dnemli bir arastirma alanina
tasimistir. Calismalar, Akdeniz diyeti, omega-3 yagd
asitleri, B vitaminleri, probiyotikler, polifenoller ve
kilo kaybinin HRV'yi artirabilecegini; buna karsin
doymus ve trans yaglar ile yUksek glisemik
karbonhidratlarin HRV’yi azalttigini
gbstermektedir.

HRV ile saglik arasindaki bu tutarli iliski,
parametrenin hem fiziksel hem de zihinsel iyi
olusun beslenme temelli izlenmesinde gelecegin
biyobelirteci olabilecedini disUndUrmektedir ().

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli
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METABOLIK DISFONKSIYONLA ILiSKiLl STEATOTIK
KARACIGER HASTALIGININ (ASLD) YONETIMINDE
BEYIN-BAGIRSAK-KARACIGER EKSEN

MASILD

2023’te gUncellenen tanimiyla metabolik disfonksiyonla iliskili steatotik
karaciger hastaligi (MASLD), karaciger hUcrelerinde trigliserid birikimi ile
karakterize, yalnizca karaciger yaglanmasi ile sinirli kalmayan, abdominal
obezite, bozulmus glikoz toleransi, tip 2 diyabet, dislipidemi ve hipertansiyon
gibi metabolik sendrom bilesenleriyle yakindan iligkili multisistemik bir

hastaliktrr. MikrebiyotaniniSessiz
Son yillarda MASLD prevalansinin dinya genelinde artisi nedeniyle beyin- SGVG§@IIG”: Kisa M

bagirsak-karaciger ekseni, hastaligin patogenezindeki rolind anlamada
6nemli bir konu olarak ortaya ¢ikmistir. Hepatik ensefalopati gibi karaciger
hastaliklarina iliskin komplikasyonlar da bUyUk dlgide beyin-bagirsak-
karaciger ekseni ile iligkilendirilmistir.

Diyet liflerinin fermantasyonu sonucu
elde edilen kisa zincirli yagd
asitlerinden propiyonat, peptit YY ve
glukagon benzeri peptit-1(GLP-1) gibi
istah kontrolUnde goérevli bagirsak
hormonlarinin vicutta salinimini
artirir, bu sayede agdirlik yénetiminin
ve metabolik bozukluklarin

Aliskanliklarn
énlenmesinde etkilidir. Ayricaq,

H_GStG“_len bagirsaktaki siki baglant
\ llerletiyon proteinlerinin ekspresyonunda

gorevlidir, mukus Uretimini artirarak
toksinlerin énce kan dolasimina
ardindan karacigere ulagsmasini

MASLD’nin ortaya ¢ikisinda uyku dizensizligi, fiziksel inaktivite, doymus yagd
ve fruktoz igeriginden zengin, diyet lifinden fakir beslenme aliskanligi gibi
yasam tarzi faktdrleri blyUk dl¢Ude rol oynar. Bu yasam tarzini benimsemek

uzun vadede vUcutta kronik strese yol agarak merkezi sinir sisteminden engeller.

kortizol olarak bildigimiz stres hormonunun salinimini vicutta artirir ve kan- BUtirat ve asetat icin de benzer etkiler
beyin bariyerinden gegen kortizol, badirsak mikrobiyotasinda disbiyozis bildirilmistir. BUtirat, GLP-1

gelisimine katkida bulunur. Diyet lifinin yetersiz alimi Bifidobacterium ve hormonunun Uretimini artirarak insulin
Lactobasillus gibi mikroorganizma tdrlerinin bagirsaklardaki sayisinda duyarhh@ini artirir ve hepatik

dUsUse sebep olur, bu nedenle kisa zincirli yag asitlerinin Uretimi de azalir. dokulardaki inflamasyonu azaltabilir.

Asetat ise anti-inflamatuar etkileri

KrenikdinflamasyenlKaracigerniniSavinmasinijNasi| nedeniyle siki baglanti proteinleri
Zayflatin? Uzerinden bagirsak epitel hicrelerine

etki eder.

Saglikh bir bagirsakta, bagdirsak epitel hicrelerini
birbirine baglayarak bagirsaktaki gegirgenligi
azaltan siki baglantilar, lipopolisakkarit (LPS) gibi
toksinlerin ve patojenik mikroorganizmalarin
bagdirsak lumeninden énce kan dolasimina
ardindan portal ven araciligiyla karacigere
gecisine engel olur ancak sizdiran bagirsak
durumunda toksinler gegirgenlik bozuldugu igin
kolaylikla karacigere ulasir. Karacigerde toll
benzeri reseptdr-4’0n aktivasyonu ile TNF-a ve IL-6
gibi proinflamatuvar sitokinlerin artigi gbzlenir.
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Karaciger alkol, ila¢ ve toksinlerin zehirsizlestiriimesinde gérev alir bu
nedenle karacigerde inflamasyonun kroniklesmesi zaman igerisinde
detoksifikasyon kapasitesini de olumsuz yonde etkiler. Toksinlerin
vUcutta birikimi, MASLD’nin ilerlemesine, MASLD’nin ilerleyici formu
olan metabolik disfonksiyonla iliskili steatohepatit (MASH), fibrozis
(karaciger sertlesmesi) ve hepatosellUler karsinom gibi hepatik
komplikasyonlarin gelisimine dogrudan zemin hazirlar.

Ozetle; beyin, badirsak ve karaciger arasindaki iletisimin olumsuz etkilenmesi, beyin-bagdirsak karaciger eksenindeki
savunma hattinin zayiflamasina, inflamatuvar sireglerin tetiklenmesine ve bu organlarda hasara yol agar.

MASIRNonetimindelRoly

Kolin, karaciger fonksiyonlari igin oldukga édnemli bir yapi tasidir.
Eksikligi ve fazlahgi MASLD’nin ilerlemesine sebep olur. Kolin,
karacigerde fosfatidilkolin sentezi igin gereklidir. Fosfatidilkolinin
yetersizliginde VLDL'ye bagli trigliseridlerin karacigerden baska
dokulara tasinimi gergeklestiriiemez bdylelikle “de novo lipogenez”
yoluyla yag sentezi uyarilir. Bati tipi beslenme karacigerde yag
birikimini artirirken diyetle kolin eksikligi tabloyu daha da agirlastirir.
Kolinin fazlalidinda ise, badirsak bakterileri kolini trimetilamine (TMA)
doénUstUrir, TMA ise karacigerde trimetilamin okside (TMAO) gevrilir.
YUksek TMAO duzeyleri kardiyovaskiler hastalik riskleriyle iliskilidir bu
nedenle optimal kolin dUzeyleri badirsak ve karaciger saglidi igin
6nem tasimaktadir. Yumurta, kirmizi et, siit ve peynir gibi hayvansal
besinler kolinden zengindir.

Mirelsfiyekemm Yenien Cnemmn Prefbiyetk Ve Intlin Pestaiin
MASILD Yomedinfinets B

Bifidobacterium ve Lactobacillus tirlerini iceren probiyotiklerin ve indlinin MASLD
ydnetiminde besin destegdi olarak kullanimi son yillarda arastirma konusu olmustur.
Coklu probiyotik suslari iceren preparatlarin ve prebiyotik olarak indlinin ve/veya
fruktooligosakkaritlerin (FOS) kullanimi randomize kontrollU galismalarda karaciger
yaglanmasinda, karaciger enzimlerinde (AST, ALT, ALP ve GGT), insUlin direncinin
biyobelirteci HOMA-IR’de, TNF-a ve IL-6 gibi inflamatuvar sitokinlerde ve beden
kUtle indeksinde anlaml azalmalar saglamis; ancak probiyotik suslarinin dogrudan
etkili olmadigi, sinbiyotiklerin mikrobiyotayi daha etkili dUzenledigi sonucuna
variimig, MASLD’de tamamlayici bir tedavi stratejisi olarak kullaniminin terap&tik
potansiyeli gincel sistematik derlemelerde bildirilmistir.
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POPOLERDIVETLERINSPOR
DERFORMANSIDZERINEETKISI " ¢ o

Son yillarda beslenme trendleri yalnizca saglikli yasam
meraklilarinin degil, sporla ilgilenen genig bir kitlenin de
gindeminde yer aliyor. Ketojenik diyet, aralikli orug, disik
karbonhidratl ya da bitki temelli beslenme gibi popiler
yaklasimlar sik¢a tercih ediliyor. Sosyal medyada paylagilan
basarr hikayeleri ve hizli sonu¢ vaatleri, bu diyetlerin sporcular
arasinda yayginlasmasinda énemli bir rol oynuyor.

KUBRA CAKMAKKAYA

UZMAN DIYETISYEN

Ancak her beslenme modelinin her sporcu ve her spor dali i¢in ayni etkiyi géstermedigi biliniyor.
Dayanikiilik gerektiren branslar ile kuvvet ve gi¢ odakli sporlar, enerji gereksinimleri agisindan
birbirinden farkli 6zellikler tagsiyor. Bu nedenle popdiler diyetlerin performans Uzerindeki etkileri; egzersiz
tdrd, antrenman yogunlugu ve bireysel farkliliklar géz 6ninde bulundurularak degerlendirilmelidir.

Ketojenik diyet ile baslayacak olursak bu diyet karbonhidratin 50
gramin altinda tutuldugu, enerji dengesinin saglanmasi igin yagd
miktarinin artirnldigi beslenme stratejisidir. Bu stratejinin temeli,
vUcutta ketozis yoluyla yaglarin yikiminin artirilarak gerekli enerjiyi
saglamaya ¢alismaktir (Burke, 2021). Son yillarda yapilan
c¢alismalarda; insan viocudunun karbonhidrat depolama
kapasitesinin sinirlihgina glikoz oksidasyonu ile enerji Gretiminden
yUksek enerji saglamasina ve ketozis sonucu artan yagd oksidasyonu
ile vOcut bilegiminin iyilesmesine dikkat gekilmistir. ilk olarak, ilaca
direncgli gocuk epilepsi hastalarinin tedavisinde kullanilan, daha
sonra kilo vermek isteyenler arasinda popuUler hale gelen ketojenik
beslenme, sporcular arasinda da gindeme gelmis ve uygulanmaya
baslanmistir. Dogru planlanmadigi durumlarda kisa vadede; kusma,
asidoz, hipoglisemi, ishal, kabizlik, fazla yagd tUketimine bagh
gastrodzofageal refli; uzun vadede ise hiperlipidemi, bébrek tasi,
mineral ve iz element eksikligine bagdli sorunlara yol agabilecedi igin
ketojenik diyetin sporcular tarafindan uygulanmasi hala tartismali
bir konudur.

« Yapilan bir calisma yari profesyonel futbolcularda 30 ginlUk
ketojenik diyetin performans kaybi olmadan kilo kontrolU
saglayabilecegini gostermistir. (Paoli ve ark., 2021)

- 3 hafta boyunca elit dayaniklilik sporcularinda uygulanan
diyetin egzersiz ekonomisini bozdugu gdzlemlenmistir. (Burke
ve ark., 2017)

- Dayanikhhk sporcularinda dusUk karbonhidrat diyetine bagli
kalan sporcular, yUksek karbonhidrat iceren diyet
uygulayanlara kiyasla bozulmus antrenman kapasitesi
gostermislerdir. (McKay ve ark., 2023)

- Bir bagka ¢alisma ise dayaniklilik sporcularinda ketojenik
benzeri disUk karbonhidratli diyetlerin, bagirsak
bUtinlUgUNU olumsuz etkileyebilecedini gdstermektedir.
(McKay ve ark., 2023)
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Aralikli orug (IF) ve aralikh egzersiz kavramlari gunUmuUzde hizh kilo kaybi, genel sadlik durumunun
iyilestirilmesi, yemek saatlerinde esneklik saglanmasi gibi nedenlerle giderek yayginlasan, sporcular
arasinda da populer hale gelen bir beslenme modelidir. 24 saatin 20/4,18/6,16/8 gibi aglik ve yemek
yeme sUreleri belirli olacak sekilde bdlUndUgU dizene zaman kisitl beslenme denilmekte ve siklikla
tercih edilmektedir. Bunun disinda alternatif gin dizeni, 5/2 dUzeni ve ramazan orucu olarak da
karsimiza ¢ikmaktadir. IF’nin asir kilolu ve obezlerde kan lipit dizeylerinde, insilin direncinde ve kilo
kontrolinde yararli etkilerini gésteren birgok ¢alisma olsa da bu beslenme dizeninin sporculardaki
etkisi hakkinda sinirli veri mevcuttur.

YUksek yogunluklu egzersizlerde kas
glikojeninin azalmasi ve metabolik asidoz
nedeniyle sprint performansinda disUs ve
erken yorgunluk gérulebilirken, dayaniklilik
egzersizlerinde genel olarak performans
bozulmalari rapor edilmistir. Ramazan
orucunda performans bulgularina
bakildi§inda sonuglar karisiktir, uzun
egzersizlerde veya sicak ortamda olumsuz
etki goérulUr. Biligssel etkilerde ise hafif
dehidrasyon ve karbonhidrat eksikligi zihinsel
performansi azaltabilir. inang ve motivasyon
bazi olumsuz etkileri dengeleyebilir. (Conde-
Pipo ve ark., 2024) Dikkat edilmesi gereken
hususlar; enerji ve protein aliminin yeterliligi,
hidrasyonun korunmasi, uyku dUzeninin
saglanmasidir. (Correia ve ark., 2020)

W\

Vegan/ Bitki temelli beslenme, vicut agirlik
kontrolUnU saglamak, sUt UrOnlerinin alerji
potansiyeli, laktoz intoleransi, hayvan kaynakli
hastaliklardaki artig, artan hormon ve antibiyotik
kullanimlari, hayvanlarin bakimindaki etik
problemler, kaynaklari daha iyi kullanmak ve gevreyi
korumak gibi ¢esitli nedenlerle son yillarda giderek
ragbet gérmektedir.

Vegan/bitki temelli beslenen sporcularin sebze,
meyve tUketimleri, kompleks karbonhidrat, direngli
nisasta, posa alimlar daha yUksek; kolesterol,
doymus yag, trans yag alimlari ise daha dUsuk
oldugu saptanmistir (Larson, 2018). Ayrica vegan
sporcularin diyetlerinin alkalizasyon oraninin daha
yUksek, tUkettikleri alerjenik bilesenlerin daha dUsuk
oldugu gdézlenmistir. Alkali bir ortam yaratarak,
kastaki asiditeyi dengeledidi de son yillarda Uzerinde
durulan énemli bir konudur. Fakat dogru
planlanmayan vegan diyetlerin basta osteoporoz
olmak Uzere, gesitli hastaliklarin riskini artirabilecegi
gercegdi de gbéz ardi edilmemelidir.
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. Vegan sporcularin, omnivor sporculara gére
kardiyovaskuler/iskemik kalp hastaliklarina bagli morbidite
ve mortalite riskine daha az maruz kaldiklari belirlenmistir.

. insUlin duyarhliginin daha iyi saglandidi, yasamin ileriki
ddédnemlerinde Tip 2 diyabet, metabolik sendrom ve obezite
gelisme riskinin azaldigi belirtilmistir (Dinu ve ark. 2017).

. Sistolik ve diyastolik kan basincinin omnivor sporculara gére
daha disik oldugu saptanmistir (Kahleova, Levin ve
Barnard, 2018).

- Oksidatif stresi azalttigl, endotel fonksiyonunu iyilestirdidi,
LDL kolesterol ve total kolesterolde dUsuUs sagladigi,
inflamatuvar belirtegleri dUsurirken, bagisiklik belirteglerini
(CRP, Interldkin-6 dUsuk, yUksek toplam I6kosit diUzeyi, dogal
0ldUricU hicre aktivasyonu, lenfosit duyarlihdi) yikselttigi
gbdzlenmistir (Menzel, 2020).

- Dogru planlanmayan vegan diyetlerin makro (protein ve
omega 3) ve mikro besin égeleri (B12, D vitamini, demir, ¢inko,
kalsiyum, iyot) yoninden yetersiz oldugu bilinmektedir
(Rogerson, 2017).

« Enerji, protein ve mikro besin égesi icerigine dikkat edilerek
hazirlanan vegan diyetler olumlu etkilere sahiptir. CUnkU
vegan diyetler C ve E vitaminleri, polifenoller ile yUksek
antioksidan icerigine sahiptir ve spor performansi igin
onemli olan, glikojen depolarinin artiriimasini saglayan
karbonhidrat yénUnden zengindir.

Yapilan ¢alismalarda veganlarin omnivorlara kiyasla Enerji dengesinin yaninda protein
daha dUsik enerji alimina sahip oldugu gézlenmistir. dengesinin saglanmasi da son derece
Bitkisel kaynakli diyetlerin enerji yogunluklarinin dUsuk 6nemlidir. Saglkl yetiskinlerde protein
olmasi, buna karsin yUksek lif yogunlugu nedeniyle gereksinimi ortalama 0.8-1 g/kg iken,

erken doygunluk saglamalari bunun 6nemli sporcularda bu deger 1.6 g/kg ve Uzerine
nedenlerindendir. Bu durum kilo vermek isteyen cikabilmektedir. Hayvansal kaynaklarin
sporcular icin olumlu etkiye sahipken, ideal kilosunda diyette yer almamasi sonucunda, diyetler

olan ve yUksek enerji gereksinimi olan sporcular icin bir protein &zellikle de BCAA yénUnden yetersiz
dezavantajdir. Sporcularin gereksinimlerine goére kalabilmektedir. Ayrica bitkisel proteinlerin
diyetleri dozenlenmelidir. OUnlerde findik, ceviz gibi sindirilebilirligi hayvansal proteinlere kiyasla
enerji yogunlugu yUksek besinlerin tUketimini artirmak daha dUsuk oldugu igin, tUketilecek miktarin
enerji gereksinimini karsilamak igin iyi segimlerdir. iyi belirlenmesi gerekir.
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t DIVETISYEN NOTLAR

FATMA BETUL
iBRAHIMOGLU

DIYETISYEN & PSIKOLOG

Diyetisyen olarak sahada
calistigim gunlerde, beslenmenin
aslinda genellemelerden farkli
olarak deprem gibi afetlerin
ydnetiminde en kritik
paydaslardan biri olduguna sahit
oldum.

Sahada ¢alistigim sire boyunca en ¢arpici
goézlemlerimden biri, yardim depolarinda yasanan bilgi
eksikligiydi. Depoda goérev aldigim dénemde, ¢ok sayida
ve gesitte yardim UrUnU, erzak ve besinler dorudan
benim elimden gecti. Ancak depo ¢alisanlari arasinda ya
da deprem bdlgesinde gérev yapan ekiplerin bUyUk
cogunlugunda; farmakolojik Grunler, enteral beslenme
Urinleri, 6zel mamalar ve destekleyici besinlerin ne
oldugu, kimler icin kullaniimasi gerektigi ve nasil
saklanacagi konusunda bilgi sahibi olan kimse yoktu. Bu
UrGnler cogu zaman diger gida yardimlariyla ayni
alanlarda tutuluyor, benzer kolilerle karigsma riski

taslyordu, hedef kitlesine ulasamiyordu.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

DEPREMINDEN

6 Subat sabahi sadece binalar, yollar, sehirler degil, hayatlar da yerle
bir oldu. Afete ne kadar hazirlikli oldugumuzu da sorgulatan bir dénim
noktasiydi. Afetlerin yalnizca fiziksel degil, psikososyal boyutlarinin da
oldugunu, yasanan olaylarin psikolojik ve fizyolojik etkilerinin ne kadar
énemli oldugunu gésterdi. Bir diyetisyen olarak afet sahasinda ve
yardim depolarinda aktif gérev aldigim bu sirec¢te, beslenmenin afet
yobnetiminde hayati bir alan oldugunu sahada birebir deneyimledim.

Afet beslenmesi cogu zaman sadece yiyecek temininden ibaret gibi
algilanabilmektedir. Oysa afet aninda ¢ok daha karmasik gok daha
kompleks bir tablo ile karsilasabilmekteyiz. Afetin ilk ginlerinde gidaya
ulasim, hijyen kosullar, gGvenli-temiz igme suyu , depolama saklama ve
dagitim kosullari ciddi zorluklar yaratmaktadir. Afetzedenin sadece
“yiyecek var mi?” sorusuna cevap degil; “ yiyecek uygun mu?”, “yeterli mi?”,
“gUvenli mi?”, “ihtiyaca uygun mu?” gibi birgcok sorulmayan sorunun da ayni
anda cevabini vermeliyiz. Afet aninda &zellikle gocuklar, yaslilar, kronik
hastalgi olanlar, hamile ve emziren kadinlar gibi kirilgan gruplarin
beslenmesi, afet kosullarinda gok daha hassas bir sekilde ele alinmasi
gerekmektedir. Beslenme, sagligi korumanin, hayatta kalmanin ve
komplikasyonlari énlemenin temel unsurlarindan biridir. Bu yUzden hayatta
kalan saglkli insanlarin saglhginin korunmasi da basgli basina meseledir.

Kahramanmaras’ta sahada gézlemledigim en énemli sorunlardan biri
beslenmede “tek tip beslenme ¢dzUmleri” anlayisiydi. Ulkenin dért bir
yanindan insanlarin, kuruluglarin yardim ulastirma ¢abasi gergekten gok
kiymetliydi; ancak depolara ulasan ve depremzedelere dagditilan besinlerin,
veya hazirlanan kolilerin gogu zaman enerji yogunlugu yiksek, tek tip ve
besin gesitliligi sinirhiydi. Akut dénemde paketli gidalar ve karbonhidrat
agirlikli besinler pratik ¢é6zimler sunuyordu fakat uzun suUreli kullanimlarda
lif, vitamin ve mineral yetersizlikleri yaratabilirdi. Afetin akut déneminde
protein alimi, taze besin tUketimi, sUt OrUnlerine erigim gibi ciddi kisithliklar
yasandl.
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Oysa enteral UrUnler, 6zel mamalar ve tibbi beslenme destekleri siradan gida yardimlari degildir. Yanlis kisiye
verilmesi, uygun kosullarda saklanmamasi ya da ihtiyag sahibi bireylere zamaninda ulastirlamamasi ciddi saglk
sorunlarina yol agabilir. Bu nedenle bu Urinlerin ayr alanlarda depolanmasi, Uzerinde buyUk, net ve acgiklayici
etiketler bulunmasi, mUmkinse “SAGLIK PERSONELI DiIKKATINE / DIYETISYEN KONTROLUNDE” ibaresiyle isaretlenmesi
son derece kritiktir. Sahada bu ayrimi yapabilecek ve siureci ydnlendirebilecek meslek grubunun basinda
diyetisyenler gelmektedir. Bu tir hazirlanmis paketlerin igcine Urinlerin kullanim amaci ve hedef kitlesi belirtiimeli,

acik¢a ve sade bir dille yaziimahdir.

Gozlemlerim sonucu godu enteral Urinun hedef kitlesine ulasamadigini sahit oldum, bu sebepten etiketlemenin
sahada ¢ok yarar sagladigini farkettim.

Gozlemledigim bir diger dnemli durum ise
beslenmenin psikososyal boyutuydu. Tanidik bir tat,
sicak bir gorba, ev ortamini hatirlatan bir 6§un;
travmanin ortasinda insanlara bir nebze de olsa
normallesme imkani sunuyordu.

Beslenmenin sistemsel boyutunu da gérmuUs ve
gbdzlemlemis oldum. Afet beslenmesi yalnizca yardim
kuruluslarinin gabasiyla ¢ézUlebilecek bir konu degil,
bilimsel planlama, disiplinler arasi is birligi,
sUrdUrUlebilir strateji ve plan gerektirir. Diyetisyenler
olarak afet beslenmesi konusunda senaryolar
gelistirmeli, afet yénetim ekiplerinde aktif rol
almaliyiz. Menulerin planlanmasindan risk gruplarinin
belirlenmesine, besin guvenligi egitim ¢alismalarina
kadar pek gok asamada yer almamiz son derece
énemlidir. CUnkU gézlemledigim kadariyla sahada en
c¢ok ihtiyac duyulan seylerden biri koordinasyon ve
bilgiye dayali yénlendirmedir.

Yasadigim bu sireg¢, bana meslegimin ne kadar
hayati ve insani bir yénU oldugunu bir kez daha
gosterdi. Sahada ¢alismak yalnizca mesleki bilgi
degil, empati, dayaniklilik, hizli karar verebilme ve kriz
kosullarinda harekete gegebilme de gerektiriyor.
Sahada her dogru planlanmis 6gun, sag kalim
muicadelesinin 6nemli bir parcasi haline geliyor.

Kahramanmaras depremi bana hem insani hem de
mesleki olarak ¢ok sey katti. Uygun ve yeterli
beslenmenin afet zamanlarinda daha da kritik hale
geldigini, bilimsel bilginin sahada gergek hayatla
anlam kazandigini bir kez daha gérdim.

Jatetiegkacinimazolabilirlancak@tetierde)

saglamakelaniamenaziriik
\velbilinclelmumkinlolabiliy

Sonug olarak afet beslenmesi, bUyUk bir
organizasyon meselesidir. Bizler diyetisyenler
olarak yalnizca hastanelerde, kliniklerde degil;
afet alanlarinda da hayatlara dokunuyoruz,
kriz anlarinda, depolarda ve sahada da hayat
kurtaran bir rol Ustleniyoruz. Bu rolUn daha
g6runur, planli, stratejik ve sistematik hale
gelmesi, gelecekte yasanabilecek afetlerde
¢cok daha gU¢lU bir beslenme ydnetimiigin
kaginilmazdir. Bundan sonraki sUrecgte afetlere
daha hazirlkli, daha bilingli ve daha gioglo bir
beslenme sistemi olusturabilmek dilegiyle..
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-~ LiPODEM NEDIR? BESLENME PLANI
~ NASILOLMALIDIR ? HANGI BESIN
1 TAKVIYELER KULLANILABILIR?

Lip6dem; alt ekstremitelerde asimetrik yag dokusu birikimi, agri, agiri
duyarllik, minimal travma ile morarma, deri alti yag dokuda sert
noddller, egzersiz ve diyet tedavisine belirgin direng ile lenfédemden
ayirt edilen, etiyolojisi bilinmeyen, cogunlukla kadinlari etkileyen, yag
dokusunun kronik bozuklugudur (1).

YESiM iISGUZAR

DOKTOR DIYETISYEN

Lipddem DUnya Saghk Orgiiti (DSO)
tarafindan Uluslararasi Hastalik
Siniflandirmasina (ICD-11) “Subkutanéz
yagin bazi inflamatuvar oimayan
bozukluklari” kategorisinde

klinik hastalik olarak dahil edilmistir (2). 1.evrede kiicUk noduller icerir,

Hastaligin U¢ evresi, cilt yizeyinin
yapisinda ilerleyici degisikliklerle
karakterize edilir. Buna gére;

geri dénisuimlb 6dem s6z

Lipddem siklikla ergenlik, gebelik ve konusudur.

menopoz gibi hormonal degisim
sUreclerinde baslar ve yasam tarzindaki

2.evrede ceviz buyUklogund
degisimlerle ilikilidir (3). vrede ceviz buyukiugunde

noduller igerir, geri d6nUsUmMIU
veya dénUsUmsuUz 6dem

Ozellikle éstrojenin lipddemin
mevcuttur.

olusumunda rol oynadigi, ergenlik ve
gebelik dénemlerinde artan éstrojen
seviyelerinin hastaligi tetikleyebilecegdi
dUsUnUlmektedir (4). Lipddemde deri alti
yag hicrelerinin sayisinin artip
artmadigi veya yagd hicrelerinin
boyutunun bUyUyUp bUyUmedigi heniz
tam olarak bilinmemektedir (5).

3.evrede ise sekil bozucu bUyUk
yag birikintileri ile lenfédeme
eslik eden degisken insulin
degerleri ve lipid 6rintUsu
gozlemlenir (6).

Lipéddem yasam kalitesini olumsuz olarak etkilemektedir. Hastalarin gogunun asiri kilolu
veya obez olmasi, semptomlarin siddetini arttirarak daha dUsUk yasam kalitesine yol
acmaktadir. Bireylerin 6zgiveninin azalmasina, yalnizlik hissine ve yetenek kisith§ina
neden olmaktadir (7).

Agirhikl olarak kadinlari etkileyen lipddem, mevcut sinirli verilerden elde edilen
epidemiyolojik tahminler, genel kadin popilasyonunda yaklasik %10'luk bir yayginlik
orani oldugunu gostermektedir (8).

Medikal tedavi, fizik tedavi, cerrahi tedavi ve tibbi beslenme tedavisi olmak Uzere 4
farkh tedavi ¢esidi uygulanmaktadir.

Bu hastalikla basa ¢ikmak icin ¢esitli beslenme ve diyet stratejileri uygulanmaktadir.
Lipdbdemde meydana gelen yag birikintileri genellikle diyetle mUdahale edilmesine
karsi direng gdsterir. Bu sebeple, lipbdemin tedavisinde hangi beslenme dizeninin
daha etkili oldugu konusunda su anda yaygin bir fikir birligi bulunmamaktadir (9).
Lipddem, dUsUk kalorili diyet ve yodun egzersiz midahalelerine oldukg¢a direnclidir (10).
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Lipédem hastalari igin dzel,
kanita dayali bir diyet
bulunmamaktadir; cUnk0 bu
konuda yayinlanmis randomize
ve kontrollU bir galigma yoktur.
Mevcut diyet yaklasimlari
genellikle ampirik verilere dayanir
ve dUsuk kalorili beslenme,
antioksidatif ve antiinflamatuvar
bilesenlerle sistemik
inflamasyonun inhibisyonu ve sivi
atihmi yoluyla vicut agirhigini
dUsUrmeyi amaglar (11).

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

LiteratUrde; inflamasyonu, insUlin seviyelerini ve
adipogenezi azaltmaya ydnelik dusik islenmis
karbonhidrath diyetler &nerilmektedir (12).

Bir calismada, 7 hafta sUresince uygulanan
yUksek yagli (%70-75) ve dUsUk karbonhidratl (%5-
10) diyetlerde, bel, baldir ve kalga ¢evresinde
anlamli bir azalma ve agirlik kaybi gdézlenmis,
trigliserid (TG), HbAIC ve alkalen fosfataz (ALP)
gibi kan parametrelerinde énemli disUsler
kaydedilmistir. Ayrica, agri seviyelerinde de
6nemli bir azalma gériimstor (13).

Ketojenik diyetlerin leptin duyarliidini artirarak tokluk hissini gu¢lendirdigi ve adiposit boyutunu kUg¢Ultme,
plazma insUlin ve leptin seviyelerini disUrme gibi etkiler sadladi§i gdzlemlenmistir. Ayrica, bu diyetlerin
kronik agri yénetimine de katkida bulunabilecegi belirtilmektedir (14) .

Lipddemde diyet tedavisinde Akdeniz diyetinden ginimuize
uvyarlanan distk karbonhidrath ve yiksek antioksidan iceren
yiyeceklerin tiketilmesiyle vicut &lgUlerinde ve 6zellikle etkilenen
boélgelerde (Ust ve alt ekstremiteler) iyilesme oldugu goriimuUstar.
Bir bagska ¢calismada lipddem igin dnerilen diyet modeli olan
Modifiye Akdeniz Ketojenik Diyetinde ise mevsim sebzelerinin
agirlikli tUketimi, zeytinyagi, findik, avokado, yagdli balik ve az yagli
taze peynirler gibi tekli ve coklu doymamis yaglar agisindan zengin
besinlerin tercih edilmesi, organik yagsiz etlerin tUketimi ve eklenen
tuz miktarini azaltmak igin ot ve baharat kullaniminin tesgvik
edilmesi, islenmis gidalarin diyetten ¢ikariimasi, 6zellikle islenmis
etlerin tUketiminin sinirlandirilmasi, basit karbonhidratlarin, sekerli
alkollU ve alkolsUz iceceklerin diyetten ¢ikariimasi, taze meyve

tUketiminin sinirlandiriimasi gerektigi belirtiimektedir (15).

Yine yapilan 7 haftalik baska bir calismada yaklasik %70-75 yag, %5-10 karbonhidrat ve %20 protein
6rintUsuyle planlanan dUsuUk karbonhdirath yUksek yadl diyet uygulamasi sonucunda lipddemli bireylerde
bu tarz beslenme uygulamasinin kilo kaybini artirarak yasam kalitesini iyilestirebilecedi gdsterilmistir (16).

Sonug¢ olarak bugUne kadar mevcut olan az sayidaki ¢calismadan
elde edilen bulgulara gore, ketojenik diyet sadece hizh kilo
kaybinda degdil ayni zamanda lipédemli hastalarda agri
semptomlarini azaltmada, vicut kompozisyonunu ve yasam
kalitesini iyilestirmede de etkili oldugu bilinmektedir (17, 18).

Bunun yani sira lipédem beslenme planlarinda destekleyici olarak
besin takviyeleri kullanilabilmektedir. Agirlikh olarak
antiinflamatuvar ve antioksidan anlamda destekleyici olan ayrica
hormonal dizenin dengelenmesi ve insulinin de baskilanmasi
adina B12 vitamin, C vitamini, D vitamini, omega-3 yag asitleri,

bromelain, krom pikolinat ve selenyum kullanilanlar arasindadir (19).

Ancak, beslenme stratejilerinin etkinligi bireysel farkliliklar
gostermekte, ketojenik diyet bazi hastalar i¢in faydali olurken
sUrdurulebilir anlamda olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Bu
nedenle, lipéddemde beslenme tedavisinin bireysellestiriimesi
édnemlidir.
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BUNOMUZ BESLENMESI: YENi DONYA |
 DUZENI VE BILIMSEL PERSPEKTIF

Her sey gibi beslenme alaninda da normalin diginda ciddi bir degisim
yasaniyor. Her gin paketli gidalar tiketmek, nasil hazirlandigini
bilmedigimiz yiyecekleri siparis etmek, sadece “doymak” i¢in yemek
yemek artik siradanlagti. Beslenmede kaliteyi ve icerigi
sorgulamamak, hatta cocuklarimizin her giin sagligini destekleyen
bir seyler yiyip yemedigini bile takip etmeyen yeni bir beslenme
dizeni normallegti.

M i

A KARANFiL OZDEMIR

DIYETISYEN

Sonuc ise sasirtici degil: Hastaliklara ¢are ararken ¢gikmaza girmek, uzun
yillar hastaliklarla ve dUsiUk yasam kalitesiyle yasamak. Ulkelere mali
yUk, gelisimde gerileme de cabasidir. Oysa medikal-tibbi yatirnmlar ve
ila¢ arastirmalari kadar, insan biyolojisini en temel dizeyde etkileyen
beslenme icin verilecek kiresel bir mUcadele; hem ekonomik hem de
saglik agisindan ¢ok daha kalici ve anlamli kazanimlar saglayabilir.

[IModerniDinyalDizenindelDiyetlerin

Beslenme bilimindeki en édnemli kavramlardan biri “nutrition transition”
yani beslenme gecgisidir. Bu kavram, &zellikle 20. yUzyilin ortalarindan
itibaren kiresel dlgekte gérilmeye baslayan bir diyet degisimini
tanimlar.

Degisen dUnya ile kUresel beslenme sekli de dnemli bir degisim
gbstermektedir. Bu degisim, dogal ve dogala yakin, geleneksel,
islenmemis veya minimum islenmis gidalardan olusan diyetlerden;
diUnya ¢apinda daha yUksek oranda yUksek yag, yuksek seker ve ultra-
islenmis gidalar iceren beslenme modellerine dogru bir kayisi ifade
eden nutrition transition (beslenme gegisi) olarak adlandirilir.

Bu sUreg, artan sehirlesme, disen
bireysel gelir, ekonomik kalkinma,
kentlesme, kiresellesme ve gida
endUstrisinin etkisiyle zemin bulmus ve hiz
kazanmistir.

Beslenme gegisi terimi, 6zellikle disUk ve

orta gelirli Ulkelerde geleneksel diyetlerin
terk edilip bati tipi beslenme modellerinin
benimsenmesini de tanimlar.

Beslenme Gegisi (Nutrition transition),
metabolik hastaliklar, obezite, tip 2
diyabet ve kardiyovaskiler hastalik vb.
risklerinin kUresel olarak artmasinda da
cok dnemli bir rol oynamaktadir.
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UltrazislenmisiGidalarin)YukselisivelSaglikEtkileri

Son yillarda yapilan epidemiyolojik ve klinik calismalar,
ultra-islenmis gidalarin tiketiminin kronik hastaliklarla
bagini géstermektedir. Yapilan en gincel
incelemelerden biri The Lancet’te yayimlanan kapsamli
bir calismada, ultra-islenmis gidalarin dinya genelinde
tUketiminin arttii ve bunlarin obezite, tip 2 diyabet,
kardiyovaskUler hastalik, depresyon ve mortalite
risklerini &nemli 6lcUde artirdidi belirtiimistir.

Ayrica Nature Medicine’da yayinlanan rastgele
kontrollU bir galisma, ultra-igslenmis diyetlerin
kortikometabolik saglik tzerinde kisa dénemde bile

olumsuz etkileri oldugunu gdstermistir.
GidalaralArtan . Gazliicecekler,

Bagimlilik « Hazir yemekler,

« Fast food UrUnler,
« Paketlenmis atistirmaliklar

GUnUmuz beslenmesinde:

gibi UrUnlerin tUketimi dramatik sekilde artmistir. Bagimli
oldugunun farkinda olmayan insan, bu tiketimi
normallestirmistir. Bilingli tUketici degil; hizli tUketen, hUcresel
doyumu g6z ardi edip karin doyurma pesinde gunu kurtaran ve
haz odakl bir beslenme insan hayatina hizla yerlesmektedir.

Saglikwelsurdirilebilirlik@dakl Gelenekselden
Cecisin|BiyosSaglikEtkileri

EAT-Lancet Komisyonu gibi uluslararasi bilimsel Bilimsel deneysel galismalar, beslenme
orgUtler, gezegen saghgi diyetleri (Planetary modelinin degistiriimesinin vicut Uzerindeki hizh
Health Diet) gibi modelleri dnermektedir. Bu etkilerini géstermektedir.

diyetler, besin gesitliligini koruyarak bitki
agirlikli, islenmemis veya minimum islenmis
gidalari arttirmayr amaglar. EAT-Lancet raporu,

Ornegin bir calisma, geleneksel Kilimanjaro
diyetinden Bati tipi igslenmis ve yUksek kalorili

bu tUr diyetlere gecisin yillik milyonlarca 61om
riskini azaltabilecegdini ve kaliteli uzun yasam
sUresini artirabilecegdini &ne sirmustor.

Ozellikle:

gibi gidalar
vurgulanmaktadir. Bu tor
bir diyet yillik 15 milyon
6lume kadar engel olabilir
ve tarimsal sera gazi
emisyonlarini azaltabilir.

. Tahillar,

- Sebze, meyve,
- Baklagiller,

« Kuruyemigler

diyete gecgen bireylerde sadece 2 hafta iginde
kilo artisgl, inflamasyon artigi ve metabolik
bozukluklar gibi olumsuz klinik bulgular
gozlemigtir.

Bu tUr bulgular, diyetin sadece uzun vadede
degdil kisa dénemde bile metabolizma, bagisiklik
ve enerji dengesi Uzerinde gig¢li etkileri
oldugunu gdstermektedir.
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Modern]DuUnya|DiUzeninin]BeslenmelUzerindeki|RolU

KUresel ticaretin liberallesmesi, hizli Gretim teknikleri ve yodun pazarlama
stratejileri, kUresellesen iletisim aglari, sosyal medya kullaniminin artmasi ve
gergcek dinyanin sosyal medya dinyasina dénismesi yani yeni gercekgilik
dénemi ve bu dénemin gérinUr olup sistemi domine eden yUzlerinin saghk
alaninda bir otorite olmamasi veya etik ilkelerden uzak olmasi, saghdin her
sey gibi ticarilesmesi, denetimsizlik, psikososyal degisimler, sosyal ve ahlaki
yozlagmalar gibi genis ¢apli bir gok unsur; sagliksiz beslenmenin ve ultra-
islenmis gidalarin yayginlagsmasina katkida bulunmustur.

Beslenme gegisi, sadece bireysel diyetleri degil ayni zamanda toplum
saghgini, saglik sistemlerini ve gevresel sUrdirUlebilirligi etkilemektedir. Bu
nedenle hem yUksek gelirli hem de gelismekte olan Ulkelerde beslenme
kalitesinin digmesine neden olmaktadir.

“Unutmamak gerek; ne yiyorsak ona dénisUyoruz. GUnUmuz katki
maddeleri, sanayi UrUnlerinin beslenmeye dogdal bir igerik gibi kontrolsUzce
girdigi bir dénem.”

“Zamanla, dogada ve doJal olmayan beslenme seklinin genetik-epigenetik
sonuglarini gérecegiz.”

“VYUcudumuza giren her sey hicrelerimize karisiyor, farkinda olmadan
zehirliyor ve belki de onlari mutasyona ugratiyor..”

“Homosaphiens evrimsel dénUsUmuUne olumsuz yénde devam ediyor..”

2025 Yili Bilimsel Arastirmalari Sonuc)

Diyor ki: GUnUmUzde Nutrition transition

kavrami, kiresel olumsuz degisimi
anlamamiza yardimci olurken,
normallesen ultra-islenmis

gidalarin artan tiketimi ve kronik
hastaliklarin yUkselisi arasindaki fﬁu_’“l B
hazin ve olumsuz iligki bilimsel
olarak defalarca kanitlandi.
Gercek normale, gercek besine ve
hUcresel beslenmeye dénme
zamani.

« Bireylerin diyetleri giderek daha
fazla bitki agirlikli beslenme,
yUksek lif ve az islenmis gida
icerikli sekilde yeniden sgekilleniyor.

« Kisisellestirilmis beslenme
modellemeleri, genetik ve
metabolik profillere gdére daha
etkili sonuglar veriyor.

. Ultra-islenmis gidalarin yaygin
tUketimi saglik risklerini artiriyor ve
kUresel halk saghgdi politikalarinin
yeniden dusunulmesini
gerektiriyor.

« Geleneksel diyetlere dénmek,
kronik hastalik riskini dUgUrebilir ve
metabolik sagligi iyilestirebilir.

=

=
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§ AMANKISITUIBESLENME BIVOLOJK 28
RITIMLE UYUMLU BIR BESLENME MODELI

Obezite; genetik, cevresel, yasa bagl ve mikrobiyota kaynakl
faktoérlerin etkilesimiyle ortaya ¢ikan, ginUmuzde kiresel dlgekte
pandemi boyutuna ulasmis kronik bir hastalik olarak kabul edilmektedir.
Dinya Saglik Orgiiti (DSO) verilerine gére 2022 yilinda dinya genelinde
her sekiz kisiden biri obez olarak degerlendirilmis olup, Dinya Obezite
Federasyonu 2035 yilina kadar yetiskin nUfusun %54’0nUn obeziteden
etkilenecegini 5ngérmektedir. TUrkiye’de de benzer sekilde obezite
prevalansinda belirgin bir artig s6z konusudur. Bu veriler, obezite

BUSRA TOTAN DOYEN

DOKTOR DIYETISYEN

tedavisinde yalnizca klasik yaklasimlarin degil, yeni ve sirdirUlebilir Modern yasam tarzi; dizensiz uyku,
stratejilerin de degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir [1]. geg¢ saatlerde yemek yeme, azalan
fiziksel aktivite ve yapay i1siga
Oberzite, yalnizca enerji alimi ve maruziyet gibi faktorler nedeniyle
harcamasi arasindaki dengesizlikle sirkadiyen ritim bozukluklarina yol
A agiklanamayan; genetik, gevresel, agmakta ve obezite riskini
R davranigsal ve biyolojik faktérlerin artirmaktadir [7]. Insan
) 2% birlikte rol oynadigi karmasik bir metabolizmasi, merkezi saat olarak

etiyopatogeneze sahiptir. Endokrin ve gorev yapan hipotalamustaki

_—
j{/ T metabolik degisikliklerin yani sira suprachiasmatic nucleus (SCN) ve
\ davranigsal faktérlerin de sirece eslik karaciger, pankreas, iskelet kasi ile
etmesi, tedavinin cok boyutlu ele yag dokusunda bulunan periferik
\ " & alinmasini zorunlu kilmaktadir [2]. Guncel ~ Sdatgenleri tarafindan
= kilavuzlarda oberzite tedavisinin temelini  dUzenlenmektedir. Bu biyolojik
\\ yasam tarzi degisiklikleri saatler, insUlin duyarhhgi, glukoz 3
/ olusturmaktadir. Orta dUzeyde enerji toleransi, enerji harcamasi ve yag
kisitlamasi, fiziksel aktivite artigi ve oksidasyonu gibi metabolik
davranig degisikligi bu yaklagimin ana sUreglerde gun i¢i dalgalanmalara
bilesenleridir. Ancak uzun vadeli neden olur [8]. Sabah saatleri

surdurolebilirlik, inflamasyon ve oksidatif ~Metabolik olarak daha aktif bir faz
stres Uzerindeki etkiler ile kalici sonuglar ~ ©lUP, instlin duyarliiginin en yiksek

. ’/// halen tartigsmalidir. Bu noktada “ne oldugu donemdir. Bu nedenle ge¢
N yedigimiz” kadar “ne zaman saatlerde besin alimi,
A J yedigimizin” de metabolik saglk postprandiyal glukoz ve instlin
L Uzerindeki etkisi giderek daha fazla yanitinda artisa yol agabilmektedir
6nem kazanmaktadir [3,4,5,6]. [91.

Zaman kisith beslenme (ZKB), ginlUk yeme penceresinin belirli saat araliklariyla sinirlandiriididi ve yemek
zamanlamasinin metabolik saglik Uzerindeki etkilerinin hedeflendigi bir beslenme stratejisidir. Bu yaklasimda
toplam enerji alimi her zaman kisitlanmayabilir; ancak yeme penceresi disinda yalnizca kalorisiz igeceklerin
tUketilmesine izin verilir [10]. Geleneksel beslenme yaklasimlari adirlikli olarak besin i¢erigine odaklanirken, ZKB
“yemek zamaninin” metabolik sirecgler Uzerindeki rolinU én plana ¢ikarmaktadir.

ZKB uygulamalari erken ve ge¢ olmak Uzere iki
ana modelde incelenmektedir [11]. Erken
zaman kisitl beslenme (eZKB), yeme
penceresinin sabah erken saatlerde baslayip
6gleden sonra veya erken aksam saatlerinde
sonlandigl, sirkadiyen ritimle daha uyumlu bir
modeli temsil eder. [12,13]. Geg¢ zaman kisith
beslenme (IZKB) ise 6gle saatlerinde baslayip
aksam ge¢ saatlere kadar devam eden bir
yeme penceresini igerir. Sosyal agcidan daha
uygulanabilir olsa da metabolik agidan
sirkadiyen ritimle uyumu daha disOktUr [14].
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Zaman kisith beslenmenin metabolik etkileri, enerji algilayici hUcresel yolaklar Uzerinden agiklanmaktadir. Aglik
dénemlerinde AMPK aktivasyonu artarken mTORC1 baskilanmakta, bu durum otofajinin artmasi ve hicresel
onarim mekanizmalarinin desteklenmesiyle sonuglanmaktadir [15]. Ayrica SIRT1 aktivasyonu, inflamasyonun
baskilanmasi ve oksidatif stres yanitinin dizenlenmesinde rol oynamaktadir. Uzayan aglik dénemleri yagd
oksidasyonunu ve keton Uretimini artirarak metabolik adaptasyonu destekleyebilmektedir [16-18].

T

Klinik galismalar, ZKB’'nin agirlik kaybi agisindan klasik enerji kisitli
diyetlerle benzer sonuglar sagladigini géstermektedir [19]. Meta-
analizler ve randomize kontrollU ¢galismalar, iki yaklasim arasinda
toplam vicut agirhdi kaybi acgisindan anlamii bir Ustinlik olmadigini
bildirmektedir. Bununla birlikte, 6zellikle erken zaman kisith
beslenmenin glukoz toleransi, insulin duyarlihdi ve visseral yagd dokusu
kaybi Uzerinde daha tutarli ve gicgli metabolik faydalar sagladigi
gorilmektedir [20,21,22]. Prediyabetik ve insUlin direnci olan bireylerde
aglik glukozu, insilin dUzeyleri ve HOMA-IR skorlarinda iyilegsmeler
rapor edilmistir [23]. Lipid profili Uzerindeki etkiler ise sinirli ve
heterojen olup, uzun dénem kardiyovaskUler sonuglar agisindan daha
fazla galismaya ihtiyag vardir [24].

ZKB’nin Kklinik uygulamasinda dogru hasta se¢imi bUyUk dnem
tasimaktadir. Bireyin metabolik durumu, vicut kompozisyonu, tibbi
gecmisi, yasam tarzi ve hormonal déngUsuU dikkate alinarak
protokolUn kisisellestiriimesi gereklidir. Ozellikle gebelik, emzirme, tip 1
diyabet ve yeme bozuklugu 6ykiUsU olan bireylerde uygulanmasi
6nerilmemektedir. Kadinlarda hormonal fazlara gére yeme
penceresinin esnetilmesi, tolerabilite ve surdrUlebilirlik agisindan
Snemlidir.
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Sonug olarak, zaman kisith
beslenme, obezite ve
metabolik saglik
yoénetiminde biyolojik ritimle
uyumlu, uygulanabilir bir
beslenme stratejisi olarak
6ne cikmaktadir. Ancak
uzun dénem surdurulebilirlik,
besin 6gesi yeterliligi ve
bUtUncll saglik yarari
acgisindan mutlaka
kisisellestirilmis bir diyet
plani ve multidisipliner
izlemle birlikte
uygulanmalidir. Gelecekte,
sirkadiyen ritmi merkeze
alan, uzun sureli ve genis
orneklemli randomize
kontrollU ¢alismalara olan
intiya¢c devam etmektedir.
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KARDIYOMETABOLIK SAGLIKTA
BESLENME VE UYKU ILISKISI

MELIS iREM KiRAZ

DIYETISYEN

Beslenmenin

KardiyometabolikSagliga
EtKisi]

Karbonhidratlarin yetersiz
tuketimi, proteinlerin yikilmasina
neden olurken asiri tOketimi ise
besinlerin yad molekiline
dénusmesine ve vicudun
yaglanmasina neden
olmaktadir. Bu durum
kardiyovaskUler hastalik igin risk
olusturmaktadir. TUketilen
karbonhidratin basit sekerler
yerine karmasik karbonhidrat
torOnden olmasi
kardiyometabolik saglik icin
gereklidir.

"fﬂ

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

KardiyometabolikSaglikiNedin?

Kardiyometabolik saglik, kalp ve metabolik sistemlerin dizenli ve saglikh
bir sekilde isleyisini kapsayan bir kavramdir.

Kardiyometabolik sagligin bilegsenleri arasinda basta dengeli beslenme
olmak Uzere dizenli fiziksel aktivite, kan sekeri kontrolu, kan basinci
kontrolU, kan lipit kontrolU ve yeterli-kaliteli uyku yer almaktadir.

GuUnlik yapilan diizenli fiziksel aktivite, kan basincini ve kan lipit diizeyini
kontrol altina almaya yardimei olur. Ozellikle “Aerobik Egzersiz” yapan
bireylerde, bu egzersizler kanin daha akiskan hale gelmesini saglayarak
kardiyometabolik saghgin korunmasina yardimci olmaktadir.

Beslenmede doymus yag asitleri
ile goklu doymamis yag asitlerinin
yer degistiriimesiyle alinan
kolesterol miktarinda azalma
gorUlmektedir. Bu da
kardiyovaskUler hastalik riskinin
azalmasina yardimci olmaktadir.

Magnezyum, kan basincini
dUsUrocu ve kan pihtilagmasini
Onleyici 6zellikleri ile
kardiyometabolik sagligin
korunmasinda etkilidir.
Vitaminlerden D vitamini ve B
grubu kalp-damar sadhdiigin
6nemli olup, A, C ve E vitaminleri
iltihap &nleyici 6zellikleriyle gesitli
hastaliklarin riskini azaltmada
etkilidir.

Yapilan ¢calismalarin gogu,
Akdeniz diyetinin obezite, tip 2
diyabet ve kardiyovaskiler
hastaliklarin yaninda kanser ve
Alzheimer gibi 6nemli hastaliklara
da fayda sagladigi yer
almaktadir. UzOm, yaban mersini,
turunggiller ve sodanin icerdigi
polifenoller ile zeytinyadindaki
skualen bu etkilerde rol oynar. Bu
nedenle kardiyometabolik saghgin
korunmasi i¢in Akdeniz diyet
modeli benimsenmelidir.

®
S
L

, ','

Aralikh aclik diyetinin
kardiyometabolik Uzerindeki etkisi
beyin kaynakli nérotrofik faktoér
dUzeylerini artirarak sistolik ve
diastolik kan basincinin
yUkselmesini engellemektedir.
Hipertansiyona ek olarak,
bireylerin kan lipit seviyelerinde
de olumlu etkiler olusturmaktadir.
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Benzer sekilde, fiziksel olarak aktif olma ile beraber dini oru¢ uygulayan bireylerde iyi huylu ve kétU huylu
kolesterol seviyelerinde olumlu degisiklikler meydana gelmektedir; ayrica, zaman kisitl beslenme modeli
ile besinlerin miktarindan ¢ok tiketilen zamana odaklaniimasi kardiyometabolik sadlik agisindan olumlu
etkiler olusturmaktadir.

Ketojenik diyet vicudu ketozis durumuna gegirerek enerji kaynagi olarak yaglarin kullaniimasini saglar.
Keton metabolizmasi oksidatif stresi azaltarak koruyucu etki gdéstermektedir. Kan basincini disirur,
trigliseritleri azaltir ve HDL'yi artirir. Yan etkileri (mide bulantisi, hipoglisemi, elektrolit dengesizlidi) olsa da
adim adim uygulandiginda faydalidir.

N\ KalitesinilEtkileyen]BeslenmeJAliskanliklari
!\ | UyKU, BeslenmeJAliskanliklari
Uykunun dizenlenmesinde iki farkli temel mekanizma yer
almaktadir. Bireyin uyumasindan dogrudan iligki olan
homeostatik sirec¢ iken uyku-uyaniklik sUresinden bagimsiz
calisan sistem, sirkadiyen sistemdir. Bu iki mekanizma

beynin hipotalamus bélimUnde yer alip uyku-uyaniklik
dengesinin korunmasinda énemli rol oynamaktadirlar.

Yapilan ¢alismalara bakildiginda, karbonhidrat tiketiminin
uykuya dalma zamanini azalttigi ve toplam uyku sUresini
arttirdigi gérolmektedir. Ozellikle karbonhidrat tori olarak
glisemik indeksi disik olan besinlerin yenilmesi, uyku
sUresini ve uyku kalitesini artirmaktadir.

KUg¢Uk ¢ocuklara yapilan bir galismada, yatmadan 1saat
6nce glisemik indeksi dogUk olan besinleri tGUketmeleri
saglanarak, uyku sUrelerinin uzadigi gésterilmektedir.

Beslenmede, yag orani yiksek besinlerin tercih edilmesiyle gin boyunca uykulu hissetme arasinda
anlamli iliski bulunmaktadir. Ozellikle ginin en énemli 3§UnU olan kahvaltinin yiksek yagdli besinler
icermesi, gun icerisinde uykuya dalmayi engellerken; aksamlari alinan yagl besinler geceleri uyku sUresini
azaltmaktadir.

Mutluluk hormonu olarak
adlandirilan serotonin hormonu;
protein kaynagi olmasindan
6t0ro uykunun daha kaliteli
olmasinda yardimci olmaktadir.
Bu yénden kivi, eksi kiraz, vigsne
ve sUt; antioksidan etkileriyle
oksidatif stresi azaltarak uyku
verimini ve kalitesini artirmakta,
uyku ataklarini azaltmaktadir.

Alkol tUketimi ise uyku sUresini farkl sekillerde etkilemektedir.
Calismalara bakildiginda, alkol tUketiminin anlik olarak sakinlestirip
uyku haline getirdigi fakat daha sonrasinda gece uyku suresini
azalttugi gérilmektedir. Bu nedenle alkol tUketimi; uzun dénem
tUketildiginde, vUcutta uyarici etki olusturarak uykuyu
baskilamaktadir.

Beslenme aliskanlidi olarak
kafeinin fazla tUketiimesiyle
uykuya dalma suresinin ve gece
uyku sUresinin azaldigi, uyanma
ataklarinin arttigi galismalar ile
kanitlanmaktadir. Ozellikle
aksam vakitlerinde kafein icerigi
yénUyle zengin olan kahve, cay
ve enerji iceceklerinin uykuyu
bdlmede etkisi fazladir.

Triptofan, uykuya dalmada yardimci olan bir aminoasittir. Ozellikle
hayvansal kaynakli besinlerin triptofan igeriginin zengin
olmasindan kaynakli, bu besinlerin tUketilmesiyle melatonin
sentezinde artis saglanarak uykuya gegis suresi hizlanmaktadir.
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UykulKalitesi\velSuresinin]KardiyometabolikSaglik:

Uykunun verimliligi ve sUresi, vicudun enerji dengesinden, hormonlarin
dUzenlenmesinden ve metabolik sUreglerin iglevini yerine getirmesinden
dogrudan sorumludur. Yetersiz bir uyku, istah kontrolinU olumsuz
etkileyerek obezite, diyabet ve insUlin duyarsizligina neden
olabilmektedir.

Uyku ve beslenme arasindaki iligkiyi agiklayan hormonlardan birisi; istah
ile ilgili olan leptin iken digeri istahi bastiran ve uyaran ghrelin
hormonudur. Ghrelin hormonundaki degisiklikler, uyku eksikligi sirasinda
artarak aglik hissini uyandirir ve vicudun enerji dengesini degistirir.

Yapilan ¢alismalara bakildiginda, yalnizca 4 saat uyuyan bireylerde
leptin seviyelerinde azalma gérulirken, ghrelin seviyelerinde artis tespit
edilmektedir.

Uykunun eksik kalmasi, haz ve 6dUl odakl beyin mekanizmalarini ifade
eden hedonik yollari tetikleyebilmektedir. Bu yollar, lezzetli fakat sagliksiz
ve enerji yogunlugu yUksek besinlere olan arzuyu artirmaktadir. Bu
nedenle uykunun yeteri kadar alinamamasiyla istahi kontrol eden beyin
bdlgelerinin etkinligi azalmaktadir. Yapilan bir calismada, uykuya ge¢
saatlerde baslayan bireylerin erken vakitlerde uykuya baslayanlara gére
obez olma riskinin 2 kat arttigi gériimektedir.

Beslenme ve uyku, kardiyometabolik sadlidin korunmasi i¢in birbiriyle etkilesim halinde olan iki
faktdrdor. Saglikh bir beslenme aliskanlidi ile kaliteli bir uyku, vicutta hormonlarin dengeli bir sekilde
sUrdurUlmesini saglamaktadir. Bu dengenin, sadece enerji metabolizmasinin dizenlenmesinde degil,
ayrica kardiyovaskuUler sistem ve psikolojik hal Uzerinde de pozitif etkileri oldugu gérUlmektedir.
Beslenme uykuyu etkilerken, uyku da beslenme aligkanliklarini sekillendirir. Ozellikle uykuya gecmeden
once kafein alimindan kaginmak, triptofan kaynagdi olan sitin ve melatonin kaynagi olan kirazin
tUketilmesi uykuya dalmakta zorluk ¢eken bireyler icin tercih edilmelidir. Bu baglamda, Akdeniz, DASH
ve Ketojenik diyetler ile aralikli aglik modelleri; uyku dUzeniyle birlikte kardiyometabolik sagdligi
destekleyen butincul yaklagsimlar sunmaktadir. Bu bilgiler 1siginda, kardiyometabolik saghgin
korunabilmesi i¢in uyku dUzeni ve bireye uygun bir beslenme planinin hayata gegirilmesi bUtincul bir
yaklasim olarak énerilmektedir.
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KEMOTERAP] SRECINDE BESLENME:
TEDAVININ GORUNMEYENAMA |
GUGLU DESTEKGIS .r

“Beslenme yalnizca destek degil; tedavi yan etkilerini azaltan, kas
kaybini 6nleyen ve yasam kalitesini yikselten bir klinik stratejidir.”

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

YASEMIN CANTIMUR

Kemoterapi, kanser tedavisinin merkezinde yer alan etkili bir DIVETISYEN

yaklasimdir. Bununla birlikte, tedavi sUresince ortaya ¢ikan enerji ve
besin dgesi dengesizlikleri; istahsizlik, bulanti, kusma, kas kaybi ve
gastrointestinal rahatsizliklar gibi sorunlarla sik¢a iligkilidir. Bu yan
etkiler yalnizca yasam kalitesini disUrmekle kalmaz, ayni zamanda

EnerjijvelProtein|

tedavi uyumunu da olumsuz etkiler (1).

Uluslararasi rehberler ve
guncel kanitlar,
kemoterapi altindaki
bireylerde metabolik
stres, beslenme
eksiklikleri ve tedaviye
bagh komplikasyon
riskinin yUksek oldugunu
gostermektedir. Bu
nedenle beslenme
destedi, tUm tedavi
sUrecinin ayrilmaz bir
parcasi olmalhdir (2).

MetabolikiDegisimlen,
\velBeslenmeliliskisi

Kemoterapiye bagli
metabolik degisimler,
protein katabolizmasinin
artmasina ve enetrji
dengesinin bozulmasina
yol agar. Bu durum,
ozellikle yagsiz vicut
kUtlesinde azalma ve
sarkopeni gelisimine katki
saglar. Sarkopeni,
kemoterapi toksisitesinin
artmasi, doz sinirlamalari
ve sag kalim Uzerine
olumsuz etki yaratma gibi
klinik sonuglarla iligkilidir
(1,3).
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Bu nedenle beslenme planlamasi

yalnizca kilo takibi ile sinirh kalmamali
kas kitlesinin korunmasina etkin bir

sekilde odaklanmalidir. Erken

dénemde yapilan beslenme taramasi,

olasi malnutrisyonu belirleme ve
yonetmede kritik bir rol oynar (5).

Gereksinimleri

Kemoterapi sUrecinde enerji ve
protein gereksinimleri genellikle
artar. Ozellikle enerji aliminin kas
protein dengesini destekleyecek
dUzeyde olmasi, tedavi sUrecinin
basariyla sirdUrdimesine katki
saglar. Avrupa Klinik Beslenme ve
Metabolizma Dernegdi (ESPEN)
rehberleri, gogu onkolojik
hastada 25-30 kcal/kg/gin
enerji ve 1.2-1.5 g/kg/gin protein
alimini hedeflemeyi dnermektedir
(2,5). Bu gereksinimler, protein
katabolizmasinin artmasi ve doku
onariminin desteklenmesi
agisindan énemlidir (5,21).

Protein icerigi yUksek beslenme
stratejileri, yalnizca kas kutlesini
korumakla kalmaz; ayni zamanda
bagisiklik yanitini destekleme,
yara iyilesmesini tegvik etme ve
komplikasyon riskini azaltma
agisindan da faydali bulunmustur
(12).
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AY.anlEtkilere)YonelikiBeslenmeStratejileri

Kemoterapi sirasinda ortaya ¢ikan bulanti, kusma, tat degisiklikleri ve agiz
ici hassasiyet gibi semptomlar, hastalarin beslenme alimini zorlagtirabilir.
Bu durumlarda beslenme yaklasimi semptomlara gére uyarlanmalidir.

« Bulanti ve kusma: KUcUk, sik 6gUnler ve dUsiUk yag iceren, kokusu
hafif besinler tercih edilmelidir. Soguk veya ilik besinler bulantiyi
azaltmada yardimci olabilir (1,16).

« Mukoza hassasiyeti: Yumusak dokulu, tahrisi azaltan ve besin
ogesi yogunlugu yuksek beslenme secenekleri kullaniimalidir. Asiri
sicak ve baharatl yiyeceklerden kacginilmasi énerilmektedir (1,15).

- Tat ve koku degisiklikleri: Protein alimini olumsuz etkileyebilen bu
durumlarda; kisinin tolere edebilecegi alternatif protein
kaynaklarinin belirlenmesi disintimelidir (9,16).

Bagirsak{Mikrobiyotasi\veJAntiinflamatuvar,

Kemoterapi; badirsak mikrobiyotasinda énemli degisimlere neden olarak gastrointestinal semptomiari ve
inflamasyonu artirabilir. Antioksidan ve lif agisindan zengin beslenme 6rUntUlerinin inflamatuvar
belirteclerin azaltimasinda avantaj saglayabilecedi gosterilmistir (6,10).

Ancak bagirsakta fonksiyonel bozukluk ve immuUnosupresyon varliginda, ¢ig besin se¢imi ve probiyotik
kullaniminda bireysel tolerans ve riskler mutlaka degderlendirilmelidir (10).

BeslenmelDestegindejZamanlama)ve’
MultidisiplinenYaklasim

Oral besin alimi yetersiz oldugunda, oral beslenme destek
UrOnleri veya gerekirse enteral/parenteral beslenme gibi
mudahaleler dederlendiriimelidir. Erken dénemde
beslenme destegine baslamak; tedavi kesintilerini
azaltmak, hastanede yatis sUresini kisaltmak ve klinik
sonuglari iyilestirmek agisindan etkili bulunmustur (2,27).

Beslenme destegdi yalnizca tedaviye yaniticin degil;
hastanin yasam kalitesini, enerji seviyesini ve fonksiyonel
kapasitesini koruma agisindan da édnemlidir. Bu nedenle
onkoloji ekibinin pargasi olarak diyetisyen ve beslenme
vzmanlarinin roli 6n plandadir.
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AYNI OGON, FARKL KAN SEKERI: VEME
SIRAS! NEDEN ONEMLI?

g

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

iy
1 .
o l

ZEYNEP OZDEMIR
MiCKOV

DIYETISYEN

Enlbasitlkurall

Arastirmalarin isaret ettigi
sira gok net:

1.0Once nisastasiz sebzeler

2.Sonra protein ve biraz
saghkh yag

3.En son nisastali
karbonhidratlar ve tatlilar

Yani kisaca: Karbonhidrati
sona birak.

Peki bunun 6nemi ne?

Cunki sik sik
yasanan biyUk
6gun sonrasi
yUkseligler
sunlarla
iligkilendiriliyor:

Yani mesele sadece &lcUm cihazinda guzel sayl gérmek degil.
GUn boyu damarlarin iginde dénen kimyay! daha az hirpalamak.

« Damarlarn i¢ yizeyinde
daha fazla yipranma

- KardiyovaskuUler hastalik ve
inme riskinde artig

- Diyabet komplikasyonlarinin
daha hizliilerlemesi

Restoranda masaya oturdunuz, a¢siniz. Daha salata ortada yokken
ekmek sepeti geldi. Yaninda portakal suyu, cips-salsa da olabilir.
Simdi diirUst olalim: Kagimiz “Dur, 6nce salatayi bekleyeyim” diyor?
Cogumuz ilk lokmayi karbonhidrattan aliyoruz.

isin ilging yani su: Ayni 6§0Un0, ayni kaloriyi, ayni malzemeleri iki Kisi
yesin. Sadece yeme sirasi farkli olsun. Buna ragmen, yemekten
sonra kan sekeri ve insUlin tepkisi belirgin sekilde degisebiliyor.
Arastirmacilar buna “6gin siralamasi” (besin yeme sirasi) diyor.

Bu yaklasim &zellikle tip 2 diyabeti, prediyabeti ve insilin direnci
olan kisilerde ¢ok is gorebiliyor. Ama “sadece diyabetliler i¢cin” gibi
dUsUnmeyin. GUn icinde daha stabil enerji isteyen, 6§Un sonrasi bir
anda bastiran uyku halinden yorulan, daha az aseren ya da kilo
yénetimini biraz daha kolaylastirmak isteyen herkes i¢in pratik bir
destek olabilir.

JAyniitabakifarklilsonuc:[Coknetlbindrneks

Masaya gelen tabak sdyle
olsun:
+ Soslu yesil salata
« lzgara tavuk
- Az tereyagli buharda brokoli
« Bir dilim ekmek
- Bir bardak portakal suyu

Kagit Gzerinde ayni 6gin.
Vicutta ayni degil.

Tip 2 diyabetli kisilerde
yapilan ki¢cuk ama iyi kontrol
edilen capraz gegigli
calismalarda, sebze ve
protein dnce yenip
karbonhidratlar sona
birakildiginda, kan sekerinin
daha az yUkseldigi ve daha
“yumusak” seyrettigi

Kisi A: Ekmek ve meyve suyuyla
basliyor, sonra tavuga ve
sebzeye gecgiyor.

Kisi B: Salata ve tavukla
baslyor, ekmek ve meyve

suyunu sona birakiyor. gosteriliyor. instlin yaniti da
- ¢ogu zaman daha disUk
\ oluyor. Ayni yemek, ayni

kalori, sadece sira degisiyor.
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m Rakamlarla Ustelik 2 saatlik glukoz artis alani (IAUC)

yaklasik % 73 daha disUktU. Ogin sonrasi

Besin sirasini populerlestiren ¢calisma insulin yUkseligleri de anlamli sekilde daha
azdl.

Bu konuyu ciddiye almamizi saglayan erken

caligmalardan biri, Alpana Shukia ve ekibi Arastirmacilar, bu kadar biyUk bir farkin, bazi

tarafindan tip 2 diyabetli yetigkinlerde yapildi. ilaglarin 6gun sonrasi glukoz Uzerine etkisiyle

kiyaslanabilir olabilecegdini séylUyor. DUSUNUN,

i 2?
Kimler vardr? ek bir hap yok. Sadece sirayi degistiriyorsunuz.

+ Tip 2 diyabetlin “Tek ¢alisgma mi?” Hayir, devami var

yetigkin
. Fazla kilolu veya obez Japon gruplari tip 2 diyabetlilerde “piringten
. Sadece metformin o6nce sebze” yaklasimini uzun sire izlemis:
kullaniyorlar
« Ortalama HbAlc  Kisa sUreli galismalarda, piringten énce
yaklasik yUzde 6.5 sebze yemek 63Un sonrasi glukoz
yUkseliglerini ve gun i¢i glukoz
Ne yediler? dalgalanmasini azaltiyor.
+ 2.5yillik programda ise hastalara
Ayni 6§Unu iki farkli ginde karbonhidrattan énce sebze yemeleri
yediler: 6gretilmig; 59Un sonrasi glukoz ve insUlin
daha iyi hale gelmis, HbAlc dismis ve
. Ciabatta ekmegi daha diUgUk kalmis.

« Portakal suyu

. Derisiz izgara tavuk Prediyabetlilerde gercek hayat testi:

. ig?,:é“ vinegretli Fazla kilolu/obez ve prediyabetli kigilerde 16
salata haftalik randomize pilot calismada, standart

. Az tereyagli buharda danigsmanlik ile “karbonhidrati sona birakma”
brokoli eklenmis danigsmanlik karsilastiriimis:

« Uyum yUksek bulunmus, uygulanabilir
denmis.

+ Kalori 6zellikle azaltimadan sebze ve
protein alimi artmis.

Toplam: yaklasik 628 kcal
(55 g protein, 68 g
karbonhidrat, 16 g yag ).

Tek fark siraydi: « HbAIlc yaklasik % 0.1 dusmus, kilo da kigUk
6lcUde azalmis. Ama standart
. Ziyaret 1: Karbonhidrat dnce (ekmek + meyve danigmanhga gdre farklar kiguk kalmis ve
suyu), 15 dakika sonra tavuk ve sebzeler istatistiksel olarak gu¢lU degilmis.
- Ziyaret 2: Sebze + protein 6nce, karbonhidrat en

son
Sonuglar netti:

Sebze ve protein 6nce, karbonhidrat en son
yenildiginde (karbonhidrat 6nceye kiyasla):

+ 30. dakikada kan sekeri yaklasik % 29 daha
dUsUk

+ 60. dakikada yaklasik % 37 daha dUsOk

+ 120. dakikada yaklasik % 17 daha disUk
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Yani evet, is gérUyor. Ama “4 ayda mucize” beklememek . ‘ N
gerekiyor. Bu daha ¢ok, iyi bir aliskanlik gibi.

Saglikh kisilerde bile etkili:

2023’te geng¢ saghkl kadinlarda yapilan bir tm\
¢alisma ¢ kahvalti diizenini kiyaslamis: < i

+ Yavas yeme + karbonhidrat énce
+ Yavas yeme + sebze énce
« Hizlh yeme + sebze dnce

Sonug: Sebzeyle baslamak, yeme hizi ne olursa olsun, 6gUn sonrasi glukoz ve insGlini anlaml sekilde
dUsirmuUs. Sebze dndeyken yeme hizinin etkisi daha da az belirgin hale gelmis.

Meta-analizler ne diyor?

Birka¢ derleme ve meta-analiz, tim bu Peki bu nasil oluyor? (Cok basit anlatimi)

calismalar bir araya getirince tablo daha

netlesiyor. Bu isin arkasinda “sihir” degil, gayet mantikli
biyoloji var.

- 2022 meta-analizi: Tip 2 diyabette
karbonhidrati sona birakmanin HbAlc’de
kUcUk/mUtevaz etkiler yaptigini, ama kisa
vadede 6§Un sonrasi glukozu belirgin
iyilestirdigini buluyor.

+ 2025 meta-analizi: 17 randomize ¢alisma, 389
tip 2 diyabetli katilimci. Karbonhidrati sona
birakma stratejileri:

1) Mide daha yavas bosaliyor

Protein ve yad mide bosalmasini yavaslatiyor. Siz
6JUne sebze ve proteinle baslayinca,
karbonhidratlar bir anda ince bagirsaga
“yUklenmiyor”. Daha yavas gegiyor, glukoz kana
daha yavas karigiyor.

2) Lif, emilimi zamana yayiyor

. 60. dakikada 6§Un sonrasi glukozu Sebzelerdeki lif, sindirimi yavaslatiyor.
ortalama 43 mg/dL (2.4 mmol/L) azaltiyor Karbonhidratin pargcalanmasi ve emilmesi daha
- 120. dakikada 13 mg/dL (0.7 mmol/L) kontrollG ilerliyor.
azaltiyor
« GLP-Ti artirtyor, mide bosalmasini 3) Tokluk hormonlari devreye giriyor
geciktiriyor Protein ve yaglar GLP-1 gibi hormonlari artirabiliyor.
- HbAICc’yi 0.16 yiizde puan disiUrUyor Bu da hem daha dengeli insUlin yanitina yardimci
oluyor hem de “daha erken doydum?” hissini
Kisa vadede etki daha belirgin, uzun vadede gUclendirebiliyor.

HbAlc katkisi daha kU¢cUk ama gergek.
GUnlUkhayatta

{ Burada amag¢ mUkemmel olmak degil. Ama “default” dUzeni biraz degistirmek.

W

En kolay baslangi¢

Yemegde salata veya sebze ile baslayin.

Sonra proteini yiyin.

Ekmek, pilav, makarna, patates gibi nisastali kismi en sona birakin.
Tatl yiyecekseniz de gercekten en sona birakin.

f
]
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Dergisi
Kahvalti ornekleri

« Omlet + yesillik 6nce, ekmek en son
« Yogurt + kuruyemis dnce, meyve en son

Disarida yemek tiyolari s

« Ekmek sepeti geliyorsa, ana yemekle birlikte
isteyin.

- Baslangigta salata, 1zgara sebze, yoJurtlu
mezeler iyi segenekler.

« Tathy “ilk is” degdil, “son is” yapin.

\ ’)
- )

- 7y

§ 4

Karisik yemeklerde (bowl, giveg, kori) her lokmayi

ayirmak zor olabilir. Sorun degil. GérinUr sebzeyi h’ i
énce yemeye calisin, protein ve lif oranini artirin, ' § : ‘ . _
diger 6gunlerde daha net uygulayin. Hr -
‘ i Hi
Sinirlarvelguvenlikinotu : il : H

- | 1118 1 1854
. Hi 1
Ogun siralamasi “istedigini ye” karti degildir. ‘ 1 i‘ gilisie
Toplam karbonhidrat, gidanin kalitesi, hareket, f," ) H FH
uyku, stres, ilaglar.. bunlar héala temel ¢ { ‘ JFE j
belirleyiciler. Besin sirasi, bunlarin yaninda \ 1]
calisan destek bir hamle.

instlin veya hipoglisemi yapabilen ila¢ (6rnegin
sUIfonilUre) kullananlar igin karbonhidratin
zamanlamasi dnemlidir. Bu durumda bUyUk
degisiklikleri saglik ekibiyle konusmak dogru olur.
DUsUk kilolu, istahsiz, hamile veya toparlanma
ddéneminde olan kisilerde ise 6ncelik yeterli enerji
ve proteindir; kati kurallar uygun olmayabilir.

Son(s5z!

OJun siralamasi, “gok buyuk degisiklik yapmadan” kan sekeri yénetimine kigUk ama anlamli bir katki
saglayabilir. Arastirmalar, tip 2 diyabette 63Un sonrasi glukozun azaldigini; 2025 meta-analizinde 60.
dakikada 43 mg/dL, 120. dakikada 13 mg/dL diUsUs gorulebildigini ve HbAlc’de 0.16 yizde puan gibi
muUtevazi bir iyilesme olabildigini goésteriyor.

Mucize degil. Ama uygulanmasi kolay. Ustelik maliyetsiz. Bugin bir 8§Unde deneyin: Salatayi énce
yiyin, proteini araya alin, ekmegi sona birakin. Bazen bdyle basit bir “sira degisikligi”’, gun boyu daha
dengeli hissetmenin kapisini aralayabiliyor.
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Magnezyum takviyeleri sz konusu olunca kafa karismasi ¢ok normal.
Glisinat, sitrat, oksit, malat, L-treonat.. Hemen her form “en iyisi” diye
pazarlaniyor. Oysa en dogru sec¢cim, hedefinize, sindirim hassasiyetinize
ve saglik durumunuza gére degisir. BU yazida da 6zellikle magnezyum
glisinat (cogu etikette “magnezyum bisglisinat” diye geger) lizerine net,
rahat okunur ve pratik bir ¢ergeve kuracagiz.

SEDAT ARSLAN

DOCENT DOKTOR

Magnezyum, vicutta yizlerce biyolojik sire¢te rol alan temel bir mineraldir.
Enerji Uretiminden kas sinir iletisimine, kalp ritminden kemik sagligina kadar genis
bir alanda “arka planda ¢alisan” bir dizenleyici gibidir. GUnlik hayatta dizensiz
beslenme, yogun stres, fazla kahve tiketimi ve bazi ilaglar magnezyum ihtiyacini
artirabilir. Bu noktada herkesin aklina ayni soru gelir: “Hangi magnezyum
formunu segmeliyim?”

[Magnezyumlglisinat| Glisinativelbisglisinatlaynilsey;mi?

ttamlolarakinedin? Piyasada iki isimle karsilasirsiniz:
Magnezyum glisinat, “‘glycinate” ve “bisglycinate”. Pratikte
magnezyumun glisin adli amino genelde ayni formu anlatirlar. Asil farki
asitle baglandigi “selatl” bir yaratan sey, Urin etiketinde yazan
formdur. “Selatl” demek, elementer magnezyum miktari ve
magnezyumun bagdirsakta icerikteki yardimci maddelerdir.
tasinmasini kolaylastirabilecek bir E’I!J

taslyiclyla (burada glisin) eslesmis

olmasi demektir. Glisinin sinir En[siki(konusulanifaydalar,

sistemi Uzerinde sakinlestirici Magnezyumun etkileri cok genistir.
etkilerle iliskilendirildigi i¢in glisinat Glisinat formunun éne ¢ikmasinin

formu &zellikle uyku, stres ve sinir nedeni, godu kiside iyi tolere edilmesi ve
sistemi hassasiyeti konusulurken hedeflenen alanlarla uyumlu bir profile
daha sik gindeme gelir. sahip olmasidir.

1) Uyku kalitesini destekleyebilir 2) Stres ve gerginlik

Uykuya dalmakta zorlanan, dénemlerinde destek olabilir

geceleri sik uyanan ya da
“yataga girince zihin susmuyor”
diyen kisiler magnezyumu sik
sorar. Magnezyum sinir sistemi
dUzenlenmesinde rol alir. Glisinat
formu da glisin bileseni nedeniyle
gece rutini icin daha “uygun” bir
segenek olarak gérulur.

Stresli dénemlerde
magnezyum ihtiyacinin
artabildigi bilinir. Glisinatin
sindirim sisteminde daha
“nazik” olma ihtimali, dUzenli
kullanimini bazi kigiler igin
daha kolay hale getirebilir.
Burada beklenti “mucize”
degil; uyku, stres yonetimi ve
yasam tarziyla birlikte
sUrdurllebilir bir katkidir.

Pratik ipucu: Uyku hedefi varsa
genelde aksam yemeginden
sonra ya da yatmadan 1-2 saat
once tercih edilir.
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3) Kas fonksiyonu, kasilma ve kramplar

Magnezyum kaslarin kasilma gevseme déngusUnde rol alir. Spor
yapanlar, gece kramplari yasayanlar veya masa basgi ¢calismaya bagl
boyun omuz gerginligi yasayanlar magnezyumu bu yUzden gindeme alir.

Kisa not: Kramp her zaman “magnezyum eksikligi” demek degildir. Sivi
elektrolit dengesi, potasyum sodyum, dolasim, ayakkabi se¢imi ve
antrenman plani da etkiler.

4) PMS dénemi ve dénemsel sikayetler

Bazi kigiler adet dncesi ddnemde gerginlik, istah dalgalanmalari, kas
agrilar ve uyku problemleri yasayabilir. Magnezyum bu dénemde destek
amagl tercih edilebilir. En iyi yaklasim, beslenme, stres, uyku ve hareket
dUzeniyle birlikte kisisel de§erlendirme yapmaktir.

5) Sindirim hassasiyeti olanlarda daha rahat olabilir

Bazi magnezyum formlari (6rnegin sitrat) bagdirsak hareketlerini
artirmaya daha yatkin olabilir. Glisinat formu birgok kisi i¢cin daha iyi
tolere edilen segeneklerden sayilir. Yine de bireysel tolerans degisir.

&Elementerimagnezyumykonusunulatiamayin|

Takviye segerken en kritik noktalardan biri sudur: Etikette “magnezyum bisglisinat” yazmasi tek basina
yetmez. Asil &nemli olan, kapsUl veya tabletteki elementer magnezyumun ka¢ mg oldugudur. Etikette
aclk¢a “Elemental magnesium: X mg” benzeri bir ifade arayin.

™™ Glisinatlfsitratfoksit™Hangisilnelzaman?

Tek bir “en iyi form” yok. Ama kabaca sdyle dUsunebilirsiniz:

. Magnezyum oksit: Etikette elementer magnezyumu yUksek
gdrinebilir, ancak emilim ve tolerans kisiden kisiye degisir. Bazi
kisilerde sindirim gikayetlerini artirabilir.

. Magnezyum sitrat: Daha ¢ok sindirim ve bagirsak destegi hedefiyle
tercih edilir. Hassas kisilerde digklyr yumusatabilir.

. Magnezyum malat: Bazilari enerji metabolizmasi odagdiyla gindiz

r kullanimina daha uygun bulur.

. Magnezyum L-treonat: Beyin odakli etkilerle pazarlanir. Kanit
maliyet dengesi kisiye gbre degerlendirilir.

. Magnezyum glisinat: Uyku, stres, kas gevsemesi odagi ve daha iyi
tolerans beklentisiyle sik segilir.

\ Ozetle, kabizlik egilimi varsa sitrat daha sik dUsUnolor. Uyku, stres ve
hassas mide bir aradaysa glisinat bircok kisi icin daha konforlu olabilir.

0 e analc o U UneBiliMkimIendanaldikkatiloImalty

Glisinat formu genelde su durumlarda daha sik dUsinilir:

- Uyku kalitesi dUsUk olanlar

« Yodun stres déneminden gecgenler

. Kas gerginligi, segirme veya gece kramplari yasayanlar

. Sindirim hassasiyeti nedeniyle bazi formlari tolere edemeyenler

. DUzenli egzersiz yapanlar, toparlanmayi desteklemek isteyenler
(elektrolit dengesi de dUsUniUlerek)
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Daha dikkatli olunmasi gereken durumlar:

Bdbrek hastaligi: Magnezyum bdbrekten atilir. Bébrek
fonksiyonu bozuldugunda birikim riski artabilir. Bu grupta
hekim onay! olmadan takviye énerilmez.

DUzenli ilag kullanimi: Magnezyum bazi ilaglarin emilimini
azaltabilir. En gok konusulanlar: tetrasilin ve kinolon
grubu antibiyotikler, levotiroksin ve bifosfonatlar. Pratik
kural olarak araya genelde 2-4 saat koymak énerilir
(bireysel duruma goére degisebilir).

Gebelik ve emzirme: “Dogal” diye rastgele baslanmamal.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

gMagnezyumleksikligigbelirtileri
hezamanlnet/degildir

Kas segirmesi, kramplar, yorgunluk, uyku
kalitesinde dUsUs, huzursuzluk, bas agrisi
gibi belirtiler magnezyumla iligkili olabilir.
Ama bu belirtiler tek basina “kesin
magnezyum eksikli§i” anlamina gelmez.
Demir, B12, D vitamini, tiroid, sivi alimi, stres
ve uyku gibi birgok faktoér birlikte
degerlendirilmelidir.

Mutlaka hekim kontrolinde planlanmalidir.

. \%- w”‘

Takviyeitekbasinayyetmez:
2 Magnezyumdanizenginlbesinlen
<n Takviye, beslenmenin yerine gegcmez.
Magnezyumu artirmak igin:

. A . Kuru yemisgler: badem, kaju, findik
N\ o NN L= . Tohumlar: kabak ¢gekirdedi, chia, keten
. Baklagiller: nohut, mercimek, fasulye
@ﬁm(ﬁﬂ . Tam tahillar: yulaf, karabugday
. Yesil yapraklilar: ispanak, pazi
. Kakao: sekersiz kakao (porsiyon
kontrolUyle)

Doz konusunda iki temel konu var: ginlUk ihtiyaciniz ve
takviyeden gelen Ust sinir.

Genel yaklasim, yeni basglayan biri igin:
. 100-200 mg elementer magnezyum/gin ile baslamak

Mini rutin &nerisi: “Her giin 1 avug kuru yemis
+ haftada 3-4 gun baklagil” gibi basit bir
aliskanlik magnezyum alimina ciddi katki
saglar.

intiyac ve toleransa gére sik goérilen aralik:
. 200-350 mg elementer magnezyum/gin

Bazi otoriteler, takviyelerden gelen magnezyum igin
“tolere edilebilir Ust limit”i 350 mg/gin olarak verir. Bu limit
Ozellikle ishal ve bagirsak etkileri Uzerinden belirlenmistir.
Saglik durumuna gére degisebilir.

Nelzaman) franletkilefolugmu?
alinmali? Cogu kisi iyi tolere eder, ama yine
Uyku hedefi de olasi yan etkiler sunlardir:

varsa: aksam,
yatmadan 1-2
saat dnce

Gun igi stres ve
gerginlik igin:
dozu bdélmek
(sabah aksam)

. Mide rahatsizligi, bulanti

. Yumusak digkl veya ishal
(glisinatta daha az gérUlse de
olabilir)

. Cok yUksek dozlarda halsizlik,
dUsUk tansiyon gibi belirtiler

bazi kigilerde (6zellikle bdbrek sorunu
daha iyi tolere olanlarda risk artar)
edilir

Yan etki olursa ilk adimlar genelde
basittir: dozu dUgurmek, dozu
bélmek, yemekle almak. Devam
ederse birakip profesyonel gérus
almak en dogrusudur.

Hassas mide
icin: genelde
yemekle almak
daha
konforludur

Magnezyum glisinat, selath yapisi ve
genelde iyi toleransi sayesinde ézellikle
uyku, stres ve kas gerginligi hedeflerinde sik
tercih edilen bir formdur. Yine de “tek dogru
Urdn” yok. Hedef, tolerans, beslenme dizeni,
ilag kullanimi ve saglk durumu birlikte
dUsUnUlmelidir. Etikette elementer
magnezyum miktarini mutlaka kontrol edin,
dUsUk dozla basglayin ve ilag kullantyorsaniz
zamanlamayi dnemseyin. Bébrek hastaligy,
gebelik ve emzirme gibi durumlarda ise
rastgele takviyeden kaginin ve profesyonel
degerlendirme ile ilerleyin.
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GUC}LU KEMIKLER
SAGLAM BAGISIKLIK

Kas ve sinir fonksiyonlarini destekleyen magnezyum, gunlik enerjinizi arttirir ve stresle bas
etmenize yardimci olur. Saglikh bir yasam igin Vitapol Magnezyum Takviyelerini hayatiniza ekleyin,
dengenizi koruyun!

YORGUNLUK VE BITKINLIGIN DUSMANI
HAFIZAYI DESTEKLER
BAGISIKLIK SISTEMI__NI GUGLENDIRIR
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BESLENME DUNYASINDA SON GELISMELER:
ARASTIRMALARDAN DERLEMELER

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli

1) Kampis Kahvelerinde Mikrobiyolojik Risk YUksek:
Mocha ve Cold Brew En Riskli Uriinler

Universite kampUslerinde kahve tUketimi, dgrenciler icin yalnizca bir
aliskanlik degil, gunlik yasamin énemli bir parcasidir. Bu galismada,

240 Universite 6grencisinin kahve tUketim aliskanliklari ile kampUs
kafelerinde sunulan kahvelerin mikrobiyolojik gUvenligi birlikte
degerlendirilmistir. Arastirmanin amaci, 6grencilerin tercihleri ile kahve

UrUnlerinin hijyenik riskleri arasindaki olasi iligkiyi ortaya koymaktir.

Ogrenciler Hangi Kahveleri Tercih
Ediyor?

Anket sonuclarina gére Turk kahvesi,
dgrenciler arasinda en sik tUketilen
kahve tOriodur; dgrencilerin %22.9'u
gunde bir kez, %12.9'v ise gunde 2-3
kez TUrk kahvesi icmektedir. Yeni
nesil kahveler arasinda latte en gok
tercih edilen UrGn olarak éne
cikarken (%68.8), espresso
dgrencilerin bUyUk gogunlugu
tarafindan (%77.1) hig
tUketilmemektedir.

Dikkat ¢ekici bir diger bulgu ise,
dgrencilerin kahve tUketim sikhgi ile
kampUs kafelerindeki kahveleri
hijyenik bulma algisi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmasidir. Bu durum, tUketim
davraniglarinin hijyen algisiyla
birlikte sekillendigini
dUsUndUrmektedir.

Genel Degerlendirme

SELIN KUS

STAJYER DIYETISYEN

Hangi Kahveler Daha Riskli?

Mikrobiyolojik analizler, kahve tUrleri
arasinda belirgin guvenlik farklari oldugunu
gbstermistir. Mocha ve cold brew, hizli ve
yogun mikrobiyal Ureme gdstererek en riskli
Urinler olarak belirlenmigtir. Ozellikle mocha
orneklerinde, 90. dakikada hem toplam
bakteri hem de maya sayisinda en yUksek
artis gézlenmistir. Bu durum, igerigindeki sUt,
seker ve ¢gikolatanin mikroorganizmalar igin
uygun bir ortam olusturmasina
baglanmaktadir.

Cold brew kahvelerde ise, dUsUk sicaklikta
uzun temas suresi nedeniyle mikrobiyal
sayinin 90. dakikada yaklasik 100 kat arttigi
tespit edilmistir. Buna karsilik, americano ve
iced latte érneklerinde higbir bakteri veya
maya Uremesi saptanmamisg, bu Urinler
mikrobiyolojik agidan en givenli se¢cenekler
olarak degerlendirilmistir. Latte érneklerinde
gorulen sinirh mikrobiyal bUyUmenin ise
seker icermemesiyle iligkili olabilecegi
dUsUnUlmektedir.

Calismanin bulgulari, kampUs kafelerinde &zellikle so§uk hazirlanan ve seker igerigi
yUksek kahvelerin mikrobiyolojik agidan daha yUksek risk tasidigini ortaya
koymaktadir. Ogrenciler tarafindan sik tercih edilen bazi Grinlerin ayni zamanda en
riskli OrUnler olmasi, gida guvenligi agisindan énemli bir uyari niteligindedir.

Bu sonuglar, kampUs kafelerinde hijyen uygulamalarinin, Urin igeriklerinin ve servis—
bekleme kosullarinin gézden gegirilmesi gerektigini géstermektedir. Ayni zamanda
dgrencilerin bilingli Urin segimi yapabilmesi igin gida givenligi konusunda
farkindalk ¢alismalarinin artirlmasi énemlidir.
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Calismanin Sinirlhiliklari

Arastirma tek bir Universite ile sinirlidir ve yalnizca alti kahve tord analiz
edilmistir. Mikrobiyolojik dederlendirmeler 90 dakikalik sUreyle sinirli olup,
kullanilan hammaddelerin marka ve kaynak bilgileri ile uzun dénem

saglik etkileri degerlendiriimemistir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

RANAR

Yilmaz, A., Kaya, B., & Demir, C. (2024). KampUs
kafelerinde sunulan kahvelerin mikrobiyolojik
guvenligi ve Universite 6grencilerinin kahve
tUketim aliskanliklari. Journal of Food Safety
and Nutrition, 12(2), 85-94.
https://doi.org/10.XXXX/XXXXX

2) Akdeniz Diyeti Piramidi Gincellendi:Daha Bitkisel Daha Surdirilebilir

italyan insan Beslenmesi Dernegi (SINU) tarafindan gelistirilen yeni Akdeniz Diyeti Piramidi, son yillardaki bilimsel
ilerlemeler ve sUrdUrUlebilirlik gereksinimleri dogrultusunda gincellenmistir. Model, bitkisel besin agirlikl, dUsUk
islenmis ve gevresel etkisi dUsUk bir yeme bigimini merkeze almaktadir.

Bulgulara gore:

Temel (GiUinlUk) TUketim Grubu

Orta Katman (Haftalik TUketim)

« Sebzeler, meyveler ve sizma zeytinyad, . Baklagiller: Haftada 3-4 kez, kirmizi eti azaltici ve
Akdeniz diyetinin tarihsel ve bilimsel sUrdurUlebilir protein kaynagi.
temelini olusturur. . Balik: Ozellikle kigUk yagl baliklar; haftada 2-3 kez énerilir.
. Tam tahillar, posa, vitamin ve biyoaktif . Yumurta ve beyaz et: Haftalik tUketim igin uygundur.
bilesik icerigi nedeniyle rafine tahillara - Kirmizi ve iglenmis et: Piramidin tepesine tasinarak sadece

g6re daha Ustindur.
« Kuruyemisler (30 g/gUn) dUzen
OlgUIU tOketilmelidir.

ara sira tuketilmesi énerilmistir.

liama

En Ust Katman (Seyrek Tiketim)

. S0t ve yogurt, ginlUk tUketim grubuna

alinmig, peynir ise tuz ve doymus yagd
icerigi nedeniyle haftalik tUketime

tasinmistir.

. Eklenmis sekerler, sekerli icecekler, paketli atistirmaliklar:
Enerji yogunluklari ve metabolik hastalik riskleri nedeniyle
sinirlandiriimisgtir.

$eker, Tuz ve Alkol Uyarilari

« Sekerve tuz aliminin
minimumda tutulmasi
gerektigi vurgulanmistir.

« Alkol igin: “Akdeniz
kOltOronde var, ancak
sagdlik icin dnerilemez;
yalnizca &zel guinlerde ve
sinirl miktarda” yaklasimi
benimsenmistir.

[ASINAR

Yasam Tarzi Unsurlari

. DUzenli fiziksel aktivite

« Yeterli su tUketimi

. Sezonluk ve yerel Urin
kullanimi

. Gidaisrafinin
azaltiimasi

. Bitkisel agirlikh
beslenme ile cevresel
ayak izinin digUrdlmesi

Sinirhliklar
. Calisma bir sistematik derleme degildir;

piramit, uzman gérust ve mevcut kanitlarin
sentezi ile olusturulmustur.

Oneriler italyan nifus verilerine dayanir;
diger Ulkelerde besin ¢esitliligi ve kiltirel
farklar nedeniyle dogrudan uygulanabilirlik
degisebilir.

SUrdUr0lebilirlik etkilerinin gogu dolayli
kanitlara dayanir; uzun dénemli gevresel
sonuglar net degildir.

Sofi, F., Martini, D., Angelino, D., Cairella, G., Campanozzi, A., Danesi, F., Dinu, M., Erba, D., lacoviello, L., Pellegrini, N., Rossi, L., Vaccaro, S., Tagliabue, A, & Strazzullo, P. (2025). Mediterranean diet:
Why a new pyramid? An updated representation of the traditional Mediterranean diet by the Italian Society of Human Nutrition (SINU). Nutrition, metabolism, and cardiovascular diseases :
NMCD, 35(8), 103919. https://doi.org/10.1016/j.numecd.2025.103919
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' KETOJENIK SAGLIK

Vo
0 I3
rl," .
% Dyt. Billur Arikan
DIYETISYEN BILLUR ARIKAN
” s g Saglik, cogu zaman kalori hesaplari, tartidaki rakamiar ve
.s? kisa vadeli sonuc¢lar Uzerinden tanimlansa da insan bedeni

bu tUr indirgemeci yaklasimlarla agiklanamayacak kadar
karmasik ve bUtincul bir yaplya sahip. Tam da bu noktada
alisiimis diyet kaliplarinin disina ¢ikan Ketojenik Saglik,

Ketojenik

aralayarak modern beslenme anlayisinin golgesinde kalan
hakikatleri gUn yUzUne ¢ikariyor. Kalori merkezli dUsUnceye
s @ : karsi kalite odakl farkindahgi temsil eden bu yaklasim, bir

R 5 [
2

Sag I | k sayllara hapsedilmis saglik yaklasiminin perde arkasini

diyet modeli olmanin 6tesinde bedensel hafizanin
derinliklerinde kayitl kéklU bir dengeyi ifade ediyor.

Gida bilgidir ve lokmalarinizin gocunu fark etmek saghga
bakisinizi degistiren dnemli bir adimdir. Eserde temel besin
gruplari ayrintili bicimde ele alintyor ve besin tercihlerinin
bedende nasil bir karsilik buldugu acik bigcimde ortaya
konuyor. GUnlUk yasama uyarlanabilir dneriler beslenme

) bilgisini pratige tasirken bilingli takviye kullanimi ve haftalik
el ornek menU planlamasi ise kitabin sundugu cerceveyi
oL somutlastirarak sordurUlebilir bir uygulama zemini

6 olusturuyor. -

Gercek saghgin kurlerle degdil, kdklere inerek mimkudn olabilecegini hatirlatan bu kitap, ketojenik
beslenmeyi derinlemesine anlamak ve bedenini gercekten tanimak isteyenler icin guc¢li bir rehber
niteligi tasiyor.

Modern ¢cagin saglikli yasam vaatleri arasinda
kaybolduysaniz yalniz degilsiniz. Artik diyet listelerini degil
sistemi degistirme vakti; cUnkU saglik sayilara indirgenen
bir kavram degil, sansa birakilmayacak kadar énemli bir
secimdir. Defalarca basladiginiz ama sirdUremediginiz

7Y yollari geride birakmanin, sizi hasta eden aligkanliklara
veda etmenin zamani geldi. Hazirsaniz, bedeninizle

a kurdugunuz iligkiyi bastan yaziyoruz!
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BELGESEL ONERILERI & INCELEME

g SUZY AMIS CAMERDN

ARKOLD SCHWARZENEGEER
JACKIE CHAN

LEWIS HAMILTON
NOVAK DJOKEVIE
CHRIS PAUL

2018 yapimi The Game Changers, Oscar 6dullU yénetmen
Louie Psihoyos tarafindan yénetilen ve beslenme ile
fiziksel performans arasindaki iliskiyi merkeze alan dikkat
cekici bir belgeseldir.

e oulE PEOVDS
Yapimda; elit sporcular, olimpiyat atletleri, 6zel kuvvet
askerleri ve alaninda uzman hekimlerin gérusglerine yer
verilerek, bitki temelli beslenme yaklasimi performans,
dayaniklilik ve genel saglik cercevesinde ele
alinmaktadir.

Bilimsel bilgiler, deneysel anlatimlar ve gercek yasam
OykuUleriyle desteklenirken, belgeselin akici kurgusu ve
gUclu gérsel dili izleyicinin ilgisini canli tutmaktadir. The

Game Changers, sporcu beslenmesi basta olmak Uzere
beslenme bilimine ilgi duyan égrenciler ve saglik alaninda
egitim alan bireyler igin, beslenme tercihlerini
sorgulamaya ve farkl yaklasimlari tanimaya davet eden
etkileyici bir belgesel énerisi olarak éne ¢cikmaktadir.

RABIA YALCIN

KisisellDegerendinme

The Game Changers belgeseli, beslenme aliskanliklarinin performans ve genel saglik Uzerindeki
rolUnU fark etmeyi saglayan, ilgi cekici ve disindUrUcU bir yapim olarak degerlendirilebilir.
Ozellikle sporcular Uzerinden aktarilan deneyimler, beslenmenin ginlUk yagam ve fiziksel
kapasiteyle olan iligkisini daha gérinur hale getirmektedir. OJrenci diyetisyen bakis acisiyla bu
belgesel, beslenme bilimine olan ilgiyi artiran ve farkli beslenme modellerini tanimaya katki
saglayan bir kaynak niteliginde.

lartisma

Belgeselde bitki bazli beslenmenin olumlu yonleri 6n plana ¢ikarilirken, beslenme
modellerinin bireysel gereksinimlere goére planlanmasinin 6nemi de géz é6nunde
bulundurulmalidir. Sporcu beslenmesinde performansi etkileyen faktérlerin yalnizca
besin tercihiyle sinirll olmadigi; enerji alimi, besin 6gesi dengesi ve kisisel farkhliklarin
da belirleyici oldugu bilinmektedir. Bu nedenle The Game Changers, beslenme ve
diyetetik alaninda tek tip bir yaklasim sunmaktan ziyade, izleyicileri beslenme
aliskanlklarini sorgulamaya ve bilingli tercinler yapmaya ydnlendiren bir belgesel
olarak degerlendirilebilir.
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Proteinli Mocha Overnight Oats

Hazirlama Siresi: 10 dakika (+ buzdolabinda 4-8 saat)
Pisirme Suresi: Yok [ 4 kisilik

Malzemeler:
+ 1su bardagi yulaf ezmesi
- 2 su bardagdi sUt (inek veya sekersiz bitkisel sUt)
« 1su bardagi demlenmis filtre kahve (sogutulmus)
« 2 yemek kasigi chia tohumu
- 2 yemek kasigi kakao (sekersiz)
- 106lcek vanilyali veya gikolatall protein tozu (opsiyonel)
- 1-2 yemek kasigi bal veya pekmez (istege bagdli)
« 1/2 cay kasigi targin
. Uzeri icin: muz dilimleri, findik, kakao parcaciklari (opsiyonel)

Yapilisi:

Yulaf, sUt, sogutulmus filtre kahve, chia, kakao ve targini bir kapta karistirin. Protein tozu
kullaniyorsaniz bu asamada ekleyin (kivam koyulasirsa biraz sUt ilave edebilirsiniz). Karisimi 4
kavanoza/porsiyon kabina paylastirin. Buzdolabinda en az 4 saat (tercihen gece) bekletin.
Servisten dnce Uzerine meyve ve yagl tohimlar ekleyebilirsiniz.

Hazirlama Siresi: 15 dakika (+ 20-30 dk dinlendirme)
Pisirme Siresi: Yok [ 4 kigilik (12-16 adet)
Malzemeler:
+ 1,5 su bardagdi yulaf unu (veya rondodan ¢ekilmis
yulaf)
+ 1/2 su bardagdi demlenmis filtre kahve (so§utulmus)
. 6-8 adet hurma (¢ekirdeksiz)
« 3 yemek kasigi labne veya sizme yodurt
« 2 yemek kasigi fistik ezmesi (veya badem ezmesi)
« 2 yemek kasigi kakao (sekersiz)
« 1c¢ay kasigi vanilya
- 1tutam tuz
Kaplamaigin:
. 2-3 yemek kasigi kakao (sekersiz)
. (istege bagl) Hindistan cevizi veya ince ¢ekilmis
findik

Yapilise:

Hurmalarn 5 dakika sicak suda bekletip yumusatin. Yulaf unu, kakao, tuz ve vanilyayi bir kapta karistirin.
Ayri bir yerde labne/sUzme yogurt, fistik ezmesi ve filtre kahveyi pUrizsUz olana kadar karistirin. Islak
karisimi kuru karisima ekleyin. Hurma kullaniyorsaniz ezip karigsima ekleyin. Ele yapismayan,
yuvarlanabilir bir kivam olana kadar yogurun (gerekirse 1-2 kasik yulaf unu ekleyin). Ceviz
bUyUklGgUnde toplar yapin, kakaoya bulayin. 20-30 dakika buzdolabinda dinlendirip servis edin.
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1-Gluten intoleransi olan bireyler.
2-Viicut igin gerekli besin maddelerini alma.
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3-Sadece hastalik veya engellilik durumunun mevcut olmamasi degil; fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan tam iyilik hali.

4-Tek zincirli RNA’ya sahip, zarfli, yiizeyinde protein ¢ikintilari olan biyiik viris ailesi.

5-Besinlerin sindirilemeyen, bagirsak bosalmasini kolaylastiran kismi.

6-Seker hastaligr.

7-Saghgi korumak veya diizeltmek amaciyla uygulanan beslenme diizeni.

8-Bir hastaligi iyi etmek veya 6nlemek icin tirli yollarla alinan madde.

9-Bazi mikroplara karsi asi veya dogal yolla kazanilmis direng durumu.

10-Floraya katkida bulunan mikroorganizmalar.

11-Kisinin viicuduna giren antijene yanit olarak bagisiklik sistemi tarafindan retilen madde.

12-Kanatli hayvanlarin cogalmasini saglayan kabuklu bir besin maddesi.

13-Bir organizmanin veya viriisiin genetik materyalinde meydana gelen kalici degisiklik.

14-Bitkilerde cigegin dollenmesinden sonra yumurtahigin gelismesiyle olusan tohumlari tasiyan, genellikle yenebilen organ.

15-Cok sismanlik.

16- Besinlerde bulunan, viicutta genellikle yapilmayan, yagda veya suda ¢6ziinebilme

ozelligi olan, eksikligi veya fazlahgr cesitli hastaliklara yol agan maddelere verilen genel ad.

17-Genellikle pisirilerek yenen bitkiler veya bunlarin taneleri, géveri, goverti,

sebzevat, zerzevat

18- Hayvansal hicbir gida tiiketmeyen bireyler.

19- Canlinin yasamini stirdiirmesi icin yedigi ictigi seylere denir.

1 2 3 45
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BULMACADA

SIFREYI BILEN iLK
3 KiSiYE

SURPRIZ HEDIYE!
_

HOMENUTRITION.DERGISIi@GMAIL.COM
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Nutrihome

o e 2023'ten Beri
Akademl’yl Duzenledigimiz

Webinarlarla Binlerce

Takip Etmenin Katihmci Kendini Guncelliyor

2 3
Gergek Klinik Deneyimlerden ilham Alan Yilda 4 Kez Yayinladigimiz ve
igerikler | Sundugumuz
Meslegimizin ile
ihtiyaclarina Nokta Atigi Yapiyor Bilimsel Takibini SGrddrursun

5
BUyuk egitim kamplarimizda

4

Biz Tarariz, Senin igin

Ozetleyip Paylasiriz alaninin en uzman

isimleriyle bir araya getirdik.

Her katilimciya belge, kitapg¢ik ve degerlendirme testi gibi kapsamli materyaller sunduk.
Ve tUm bunlari, sektérin en ulasilabilir fiyatlariyla gerceklestirdik.

Bizi TAKIP EDEREK

Senin igin her hafta bilimsel literatiiru
tariyoruz, en guncel makaleleri
sadelestirerek paylasiyoruz.

Ucretsiz webinarlarimizia her pergsembe
bilgini tazelemeni sagliyoruz.

Kendi dijital yayinimiz olan HomeNutrition

nutrihomeakademi.com.tr

Temmuz Ayi Ucretsiz

Dergisi ile sektérdeki yenilikleri yakindan Egitimler
takip etmeni kolaylastiriyoruz.
Konsept egitim kamplarimizda alanin en
uzman isimleriyle seni bir araya getiriyor,
belge, kitapg¢ik ve degerlendirme
testleriyle donanim kazandiriyoruz.
Tum bu igeriklerin
sadece bir takip uzaklikta!

Ve evet, sadece bizi takip ederek bile bilgin
glincel, vizyonun agik, mesleki geligsimin hep
ileri olabilir.




VEHOSGELDIN 2026
4. SENEMIZI DOLDURALIM

2026'ya adim attigimiz bu heyecanli donemde, her persembe sizlerle bulusmaya ve bilgi paylasiminda
bulunmaya devam etmekten biyiik mutluluk duyuyoruz. Sizlerin destegi, bizim en biylik motivasyon
kaynagimiz. Bu destek sayesinde, sizlere fayda saglama misyonumuzu siirdiirme azmimiz daha da giigleniyor.

T HOME
NUTRIHOME
Her birinizin mutlulugu ve motivasyonu,
SUBAT 2026 > MART 2026
UCRETSIZ ESITiM TAKViMi 2026 yilinda hedeflerimize ulasmamiz UCRETSIZ EGITIM TAKVIMI
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verimli ve basarili bir yil gegirmeyi
diliyoruz. Litfen unutmayin, her hafta
gerceklestirdigimiz ticretsiz egitimler
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erhaba derken, Nutrihome Akademi olarak sundugumuz egitimlerle, mesleki gelisim yolculugunda
degerli meslektaslarimizla birlikte olmanin gururunu yasadik. Bu siirecte, her bir egitim ve etkinlik,
mesleki dayanismanin ve bilgi paylasiminin giiciinii bir kez daha kanitladi.

Bu basari hikayesinin devamini yazmak ve mesleki gelisimimizi birlikte ileriye tasimak icin, 2025 yilinda da
sizlerle bulusmaya ve kaliteli egitimler sunmaya devam edecegiz. Bilgiyi paylasmanin ve birlikte bityiimenin

degerine inanan bir topluluk olarak, Nutrihome Akademi'nin bu yolculugu sizlerle birlikte siirdiirecegine

olan inancimiz tam.

Siz degerli meslektaslarimizin destegiyle, daha nice basarilara imza atacagimiza ve
meslegimizin gelecegini birlikte sekillendirecegimize yiirekten inaniyoruz. Birlikte daha
giicliiyiiz ve bu yolculukta sizlerle bir arada olmaktan biiyiik mutluluk duyuyoruz.
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CANLI | Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet
Planlamasi FONKSIYONEL BESLENME Egitim Kampi

oyt N Dyt. oy
VAKA ORNEKLERIYLE
AR SILRILERVE DIV ETREANL SMAS * Gergek vakalar: 6 oturumda 30’dan fazla klinik vakayla

teoriyi dogrudan pratige cevirirsiniz.

e Seckin egitmen kadrosu: Alaninda uzman diyetisyenlerle
sahadaki yaklasimi, vaka lGizerinden net sekilde
68renirsiniz.

e Kapsamli materyaller: Dijital kitapgik, 150 soruluk

pekistirme testi ve ¢ift dilli (TR-EN) imzali belge sizde kalir.

Esnek erisim: Oturum kayitlarina 25 Nisan 2026’ya kadar

yeniden izleme ile tekrar tekrar dénebilirsiniz.

* Etkilesimli ortam: Her ders sonrasi canli soru-cevap, 6zel
WhatsApp grubu ve bonus iceriklerle siire¢ desteklenir.

- = NUTRI
%=+ BESLENME I@
. 16-25 SUBAT, 2026 | GOOGLE MEET

6 Moduil | 15 Saat Egitim | 30 Vaka Analizi

Isme Ozel, Diyetisyen Imzali Katilim Belgesi
60 Gunlak Yeniden izleme .
Egitim Materyalleri

B Kigiden Fazla Grup Kayrtiarnnda fndi

Gog

RN @ nutrihomeakademicom
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CANLI EGITIM | Uzm. Dyt. Ates Ates ile

Somestr Staji Tadinda Egitim Kampi

3 giinde, sahada yillar icinde 6grenilen kritik noktalar
sistemli sekilde 68renin. Bu kamp, teoriyi pratige
doniistiiren bir staj simiilasyonudur.

3 GUN - 13 OTURUM

Nutrihome Akademi’nin diizenledigi “S6mestr Staji
Tadinda Egitim Kampi 2026, diyetisyenler ve
diyetisyen adaylari i¢in hazirlanmis 3 giinliik, yogun ve
uygulamali bir staj simiilasyonudur. Bu programin

UZMAN DIYETISYEN
ATES ATES

1. GUN

MESLEKSEL DURUS, ETIiK VE
DANISANLA ILK TEMAS

amaci yalnizca bilgi aktarmak degil, mezuniyet sonrasi
sahada gercekten ihtiya¢ duyulan refleksleri
kazandirmaktir.

Kamp boyunca; danisanla ilk temastan klinik
degerlendirmeye, dogru planlamadan zor vakalara, etik
sinirlari koruyarak online siire¢ yénetimine kadar
6zelde calisirken karsilasilan gercek senaryolari ele
alinz. Program; interaktif oturumlar, vaka analizleri ve
finalde simiilasyon calismasi ile “staj hissini”
tamamlayacak sekilde kurgulanmistir.

2. GUN

KLINiK DEGERLENDIRME,
YORUMLAMA VE DIYET
SURECI YONETIMI

imzal Katihim
Belgesi

3.GUN

VAKA, ETIK, ONLINE
SURECLER VE GERCEK
HAYAT STAJ SIMULASYONU

- L
IATELS Onayh
Uluslararasi Sertifika

26-28-30 OCAK 2026



2025'N EN'LER

DIVETETIK 360°

Vaka Grnekleriyle
Teorikte ve Pratikte Uygulamalar
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SPORGU
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GOOGLE MEET
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1 Mart 2026'ya Kadar
izleyebilirsiniz

isme Ozel, Diyetisyen Imzali Katilim Belgesi

zleme

Egitim Materyalleri + Degerlendirme Testi

NUTRI

YENI NESIL YOL HARITANIZ: CZD
DIYETiISYENLIKTE
KARIYER KAMPI 2025
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SIMDI ALIP SINIRSIZ ERISEBILECEKLERINIZ:

SURESIZ YAYINDAKI EGITIMLER

Yogun talepler iizerine, Nutrihome Akademi olarak gecmiste gerceklestirdigimiz

bazi egitimlere ait kayitlara artik ulasabilirsiniz!

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

Siz degerli katilimcilarimizin talepleri ve ilgisi, bizi daha da ileri tasimanin motivasyonunu

eue e

saghyor. Birlikte gecirdigimiz her an, Nutrihome Akademi ailesini daha da giiclendiriyor.

E
ZLEME
@ KETOJENIK DIYET

L @8 iLiLl YORUMLAMA

VITAMINLER & MINERALLER

VAKA ANALIZLERI VE

e o e (4.00)

SINIRSIZ IZLEME | Toplu Beslenme

i i e ol (500}

SINIRSIZ [ZLEME | Kan Tahlili Yorumlama + Si-‘ﬁﬂmhil"i & Ozel Grughirdal Beslenme
Vitamin & Mineraller + Gida Takviyeleri | SINIRSIZ IZLEME | Vaka Ornekleriyle ve Menii Pla“'_a“‘a | Dijital Kitapgik +
Dijital Kitapgik + Kathim Belgesi Ketojenik Diyet + Aralikl Orug + Diisitk Katilim Belgesi

AVANTAILARI
DEZAVANTAJLARI

TUM DUNYA ILE
SINIRSIZ NETWORK ACI

&
|5 BASVURULARININ
INCELIKLER

—
L | ———

w500

0

g - v . 2 s ‘Diyet Dangmanhign Ofis Agma Streleri
Homaats Akademi'nin Gzol Programi: SRIRSIZIZLEME | Blyokimal: ?NIR:;ZE:,ZLE,ME [!:“"F"a::" DErt Bir Hakkinda Ttm Marak Edilenler’ + Egitmen
Yegim Memuthu ile Yaz Staji Tadinda Egitim Detaylarryla Gok Hizh Kilo Vermenin o‘":"‘ s ymEpariRs, Fosmanchy imzali Katihim Belgesi + Kapsamh Dijital
Kampn + Egitmen Imzal Katihm Belges: Zararlan A AR A Kitapgik

W A .

= - A = .--
‘L'ﬂﬁm‘ e I T

PR L] Erwecan

o (580%

]

1 Hastaliklarda Tibbi Besh Metabalik Sendrom v Pratikte Enerji Lisans Egitimi Tadinda; Gocuk Beslonmesi Basin Alorjilari, Duyarlliklar vo Homeats Igten Gelon Gizellik: Kolajen
Tedavisi Egitimi (Vaka Géziimli) + Egitmen Hesaplamalar: Egitinii+ Vika Coztimler! + ve Saghkh Alsgkanhiklar Egitimi + Detayh Inithoransien Ephimi + Eglimen imzal Egifimi + Egitmen imzah Kahbm Belgesi +
Imzah Katlim Belgess + Aynobd Kitapgik Egitenan lmzall Katim Belgesi + Aprioth Kitapgak + Egitmen imzali Katihm Belgesi Kl beloest + At Kinpsdcv Yok Dotayh Dijial Kitapsik

SINIRSIZ {ZLEME | “Yeme Bozukluklannda
Baslenma® + Egitmen imzak Tirkge ve
ingilizen Kathm Balgasi + Ayrantils Kitapgik
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Gzol Goroksinimli Spercularda Boslenme Homaats Yomeo L ikrobiyota ve Bafirsak Saglsg E4ifimi +

Egitimi + Egitmen Imzal Katihm Belgesi + Ejitmi + Eitmen lmzali Kahlim Balgesi + Dotayh Dijital Kitapgik + Egitmen fmaali
N o 1 5 Giorivasienma: 364 Ayrantih Kitapgik Detayl Dijital Kitapgek Katihm Belgesi




EGITIMDE CITAYI YUKSELTTIK:

“STA) TADINDA” EGITIM KAMPLA

NUTRI & o

ATEL
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o MESLEKSEL DURUS, ETiK VE
: DANISANLA iLK TEMAS
3 GUN - 13 OTURUM 4 2. G U N
1. GUN UZMAN DIYETISYEN S‘ rad aki A y ]
AISIATES KLiINiK DEGERLENDIRME,

YORUMLAMA VE DIYET

2. GUN o 2 A o o o
SURECI YONETIMI
Ky oecen.enoiaue, e S'taJmIZ
SURECI YONETIMI .
e = 3. GUN

VAKA, ETiK, ONLINE
SUREGLER VE GERGEK
HAYAT STAJ SIMULASYONU

Yagmda

VAKA, ETiK, ONLINE
SURECLER VE GERCEK
HAYAT STAJ SIMULASYONU

26-28-30 OCAK 2026

i
Sizlere sundugumuz 6 adet "Staj Tadinda" egitimle birlikte, misyonumuz olan en
. . veg e . . v . TADINDA ESITIM KAMPI [
verimli egitimleri en uygun fiyata saglama amacimizi bir kez daha vurgulama ‘@
§anS] bU|dUk i inricia uén‘au;‘zoLM:zmmxw
Bu egitimler, katilimcilarimiza sadece bilgi aktarimi degil, ayni zamanda stajyer o e

bir diyetisyenin is diinyasindaki pratik deneyimini yasatma hedefini tasidi.
Egitimlerimizi "bir kahve fiyatina" diizenleyerek, nitelikli bilgileri daha genis

kitlelere ulastirmanin gururunu yasadik.

Siz degerli okurlarimizla paylastigimiz bu egitimler, bir yili askin stredir devam

eden bir 6grenme seriiveninin yalnizca bir pargasi. Bu siire zarfinda, mesleki T
G Sy ] 599 o~ oo e 5 g 5 EGITIM KAMPI
gelisim, diyetisyenlik pratigi, is diinyast iliskisi ve stajyer diyetisyenlerle bulusma
-nivnmcs GiRls
gibi onemli adimlari bir araya getirerek, hep birlikte 6grenmenin tadini ¢ikardik. oz
A

MOBUL 3

Nutrihome Akademi olarak, bu yilda da sizlere daha fazla deger katmak, nitelikli -
egitimleri uygun fiyatlarla sunmak ve mesleki gelisiminize katki saglamak igin var

glicimiizle calismaya devam edecegiz.
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NUTRIHOME AKADEMI DE BIR YIL: GELISIM, GZVERI VE PAYLASIM
UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ - 2024

2023 yilinda oldugu gibi 2024 yilinda da licretsiz egitim vermeye devam ederek, Nutrihome Akademi olarak
mesleki dayanisma ve bilgi paylasiminin sinirlarini daha da genislettik. Bu siire zarfinda, her hafta siz degerli
meslektaslarimizla bulusmayi siirdiirdiik ve ticretsiz egitimlerimiz araciligiyla, mesleki gelisimin siirekliligini
saglama konusundaki kararliigimizi bir kez daha gosterdik.
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NUTRIHOME AKADEMI DE BIR YIL: GELISIM, DZVERI VE PAYLAGIN
UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ - 2023

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

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

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

unutulmaz anilarla dolu bir sertiven oldu.

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

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

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

izninizle, diizenledigimiz tim Ucretsiz egitimleri bir araya getirip sizlere sunmak istiyoruz.
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2023't degerlendirdigimizde,
Nutrihome Akademi olarak
biylk bir mesleki aile olmanin
hakli gururunu yasiyoruz.
2023 yih, binlerce katilimciyla
gergeklestirdigimiz egitimler
ve sektor liderleriyle yapilan
ozel soylesilerle dolu anlamli
bir serlivene donustl. Hep
birlikte, sadece bilgi
paylasmakla kalmadik, ayni
zamanda birbirimize ilham
olduk.

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

Bu giicli bagin ve
dayanismanin bizi daha nice
basarilara tasimasini dileriz.
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iste karsinizda ilk goz agrimiz, ilk heyecanimiz: HomeNutrition dergimizin ilk
sayisi! Turkiye'nin ilk akademi temelli beslenme, gida ve saglik dergisini
cikarirken icimizde tarifsiz bir heyecan vardi. Harika sponsorlarimizin destegiyle,
birbirinden degerli yazarlarimizla uzun mesailer yaptik, ince eleyip sik dokuduk.
Bu say! bizim icin sadece bir dergi degdil, hayallerimizin ve emeklerimizin ilk

somut kanitiydi. Sizlerin eline gectigi an, yasadigimiz heyecan paha bigilemezdi.
Bu guzel sertvende bizimle oldugunuz icin sonsuz tesekkdurler!

o S A TP T R SRR R
2%Say1-"Heyecanimiz'Katlandi! /
HomeNutrition'in ilk sayisindan sonra aldigimiz glzel yorumlar ve destek 2
mesajlari ikinci sayimiz icin bizi daha da cesaretlendirdi. Bu kez cok daha genis

konulara degindik; dayaniklilik sporlari, menopoz, cilt guzelligi ve beslenmenin

gizemli yonlerini sizlerle bulusturduk. Yazarlarimizin ézverisi ve sizlerin ilgisi

sayesinde ikinci sayimizla birlikte akademimizin ruhunu daha iyi hissettik. Biz bir

dergi degil, sicacik bir aile olusturduk ve bunu ikinci sayimizda da guglu bir

sekilde hissettik. Birlikte nice sayilara!

UcUncU sayimizla birlikte HomeNutrition artik Turkiye'de akademik
beslenme dergiciliginin referans noktalarindan biri oldu! ilk sayidan beri
gosterdigimiz profesyonellik ve kalite, GgUncU sayimizda artik tartisilmaz hale
geldi. Her yazimizda bilimsel dogrulugu, yenilikgiligi ve samimiyeti bir arada
sunduk. Bu sertvende bizimle yUrUyen tum sponsorlarimiza, yazarlarimiza ve
siz sevgili okuyucularimiza tesekkur ederiz. Birlikte ¢cok daha ileriye!

Dorduncu sayimizla artik tam anlamiyla kocaman bir aile olduk! Akademimizle HOM
160'In Uzerinde egitim, 90'dan fazla Ucretsiz webinar gerceklestirmis olmanin

gururunu sizlerle birlikte yasiyoruz. Bu sayl; mitokondri sagligindan

fibromiyaljiye, prebiyotiklerden vejetaryen beslenmeye, gelecegdi

filizlendirmekten krono-nutrisyona kadar birbirinden degerli konulari igeriyor.
Yazarlarimizin katkilariyla dolup tasan icerigimiz, sizinle birlikte hayatlara

dokunmaya devam ediyor. lyi ki varsiniz, iyi ki bu yolculukta beraberiz!

@ nutrihomeakademi.com.tr




— Tiirkiye'nin ilk Akademi Temelli ¢ Dergisi
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iste geldigimiz nokta, 1yilin sonunda cikan 5. sayimiz! Bu sayi bizim icin cok
ozel; cunku bu yolculugun birinci yil donimunt kutluyoruz. Geride
biraktigimiz bu surecte aldigimiz guzel yorumlar, destekleriniz ve bize
verdiginiz motivasyon, daha iyisini yapmak icin en buyuk gicumuz oldu.
Kanser tedavisinde nutrigenetik yaklasimlar, bagirsak mikrobiyotasi, yeme
bozukluklari gibi 6nemli konulari ele aldigimiz bu &zel sayi, bizim icin gecmisin
bir kutlamasi, gelecegdin de habercisi oldu. Sizlerle cok daha guzel, cok daha
saglikli ve bilgili yillara diyoruz. Birlikte nice basarilara!

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

HomeNutrition'in 7. sayisiyla yine sizlerle bulusmanin mutlulugunu
yaslyoruz! Bu 6zel sayimizda bagirsak mikrobiyotasi ve ruh saghgi iliskisi,
sporcularda performans artirici beslenme stratejileri, gebelikte doJru
beslenmenin incelikleri, kronik hastaliklarin yonetiminde fonksiyonel
besinlerin gucu gibi cok degerli konulari ele aldik. Alaninda uzman
yazarlarimizin katkilariyla hazirlanan 7. sayimiz, sizlere yalnizca bilgi
sunmakla kalmiyor, ayni zamanda mesleki yolculugunuza da gug katiyor.

8¥sayilZIBilimlelDerinlesiyoruz

HomeNutrition'in 8. sayisiyla yeniden sizlerle bulusmanin mutlulugunu

yaslyoruz. Bu sayimizda da beslenme, saglik ve gida alanindaki en guncel

konulari bilimsel temeli glclu ve pratikte karsiligi olan bir yaklasimla ele aldik.
Sistemler biyolojisi temelli kisisellestiriimis beslenmeden kolajen takviyelerine,
bagdirsak-beyin aksindan profesyonel sporcularda beslenmesine kadar pek ¢cok
basliga yer verdik. Alaninda uzman yazarlarimizin katkilariyla hazirlanan 8.
sayimiz, yalnizca bilgi sunmakla kalmiyor; mesleki bakis acinizi guc¢lendirmeyi

ve gunluk uygulamalariniza rehberlik etmeyi hedefliyor. Bu yolculukta bizimle |
olan tum okuyucularimiza, yazarlarimiza ve destek veren herkese icten tesekkdr §
ederiz, birlikte daha nice sayilarda bulusmayi sabirsizlikla bekliyoruz. i

@ nutrihomeakademi.com.tr
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Nutrihome Akademi

EGITIMLE BESLENELIM, BILGIYLE GUCLENELIM

nutrihomeakademi.com

Dergimizde Yazar Olun

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

Akademimizde Egitmen Olun

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

Temsilci Olun

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

Nutrihome Akademi ekibinde temsilci olmak,
degerlendirme surecine katilmak ve egitim duyurularini
paylasma konusunda bizimle birlikte yol almak icin hemen
basvurabilirsiniz.
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BEGUM DEFNE SAFAK ERBAG BUSRA TOTAN DOYEN SELIN KUS

SEVVAL TOSUN RABIA YALCIN ZEYNEP OZDEMIR MiCKOV SEVGI GUNGOR

Kelimelerle saghgm ve beslenmenin dnemini hayatlarlmlza tasiyan

yazarlarimiza derin bir minnettarhikla...
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