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Hellobari®

formula

Amacina ve beslenme aligkanliklarina
uygun protein tozu segenekleri.

Whey Protein | Kollajen | Kazein | Bitkisel Protein

Kakao, Cilek, Muz, Latte ve Kurabiye Aromalari

Vitamin Mineral

ihtiyaglarina uygun, yuksek degerli
vitamin mineraller.




diek®

Diyetisyen is Birligi Platformu

Diyetisyenlere Ozel Ig Birligi ve

Gelir Ortakligi Platformu.

GelirjEldeJEtme
EissatiiSenigBelkldiyon!

ne kazanirim?

T dieko’ya Uye olan diyetisyenler,
o danisanlarinin hellobari.com’dan

& verdigi her siparigsten %20 gelir saglar.

o

dieko diyetisyeninin bu geliri,
suresiz ve sinirsizdir.

® Uye diyetisyenler, diekobonus sistemine
dahil olarak, gelirlerini katlayabilir ve
sUrpriz avantajlardan faydalanabilirler.

nasil kazanirim?
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=
Uye Ol Kodunu Al Daniganlarina Her Siparisten  Gelirini Nakit ya da
Gonder Gelir Elde Et Bonus Olarak Al

dieko.hellobari.com’a gir,
basvuru formunu doldur, uyeligin onaylansin,
dieko firsatlarindan yararlanmaya hemen baslal!

Hellobari®

formula
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Nutrihome Akademi Ailesi Olarak,

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

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

ICINDEKILER
Bu yolculugumuzda, alaninin ﬁ'w’i‘{iﬁ
en kaliteli egitimlerini en
diisiik ticretle ve hatta ticretsiz
sunmay stirdiirliyoruz.
Platformumuz, diyetisyenler
tarafindan olusturulmus olup,
meslegimizin ve beslenme ve
diyetetik alaninin gelisimi
bizim icin her zaman 6n
plandadir.
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Tiirkivenin 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
glizel yolculugumuzda sizlerle birlikte olmaktan
biiylk bir mutluluk duyuyoruz. Yeni sayimizda da
beslenme, saglik ve gida alaninda en giincel bilgileri
ve pratik onerileri sizlerle bulusturacagimiz igin

heyecanliyiz. Sizlere keyifli okumalar diler, saglikli
ve mutlu bir yasam siirdiirmenizi temenni ederiz.

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

Saghkla Kaln,
Nutrihome Akademi ve HomeNutrition Ekibi

T = T Bilginin yayilmasina 151k tutan
A0 4) Eemr kiymetli yazarlarimiza,

sponsorlarimiza ve emegi gegen
herkese sukranla..



Ahmet Serhat Afsar

Genel Yayin Yéonetmeni & Nutrihome Akademi
Egitim ve Etkinlik Koordinatéri

Sevgili Nutrihome Akademi Ailesi ve Degerli Okurlarimiz,

Bu satirlari, Nutrihome Akademi'nin Egitim Koordinatori
ve "HomeNutrition" dergisinin Genel Yayin Yonetmeni
olarak sizlere yaziyor olmaktan buyiik bir mutluluk
duyuyorum. Gegtigimiz 2 yil boyunca, 200'tn lzerinde
egitim diizenlemenin gururunu ve 120'den fazla tcretsiz
egitim sunmanin verdigi derin memnuniyeti sizlerle
paylasmak istiyorum. Bu basarilar, yalnizca kisisel bir
cabanin degil, ayni zamanda bir ekip ¢alismasinin ve
kolektif bir tutkunun Griindar.

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

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

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

Saygilarimla.

[ 1J °
Zeynep Ozdemir
Editdr & Nutrihome Akademi Kurucusu ve
Proje Yoneticisi

Sevgili Okurlarimiz,

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

Bu yolculugun merkezinde beslenmenin derin ve etkileyici
glicli 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 kopriidur. Diyetisyenler olarak, sadece
uygulayicilar degiliz; bu bilimin koruyuculariyiz ve
baskalarini daha saglikli bir varolusa yonlendirme gorevi
bizlere emanettir.

Bugiin, diyetisyenlerin rolii kliniklerin ve hastanelerin
sinirlarinin Gtesine gecti. Hepimiz ayni zamanda bir
egitimci, arastirmaci ve meslegimizin savunuculariyiz.
Sorumlulugumuz toplumun her kesimine uzaniyor; hayatin
her yolundan bireylerin sagliklarina dokunuyor, onlarin
essiz zorluklarina, hayallerine ve hedeflerine hitap ediyor.
Bilgimiz bir ayricalik degil; herkese ait olan bir haktir ve bu
bilgiyi her yere yayma konusunda son giicimiizle
calisiyoruz. Saghkla ilgili yaniltici bilgilerin yaygin oldugu
bir dinyada, misyonumuz her zamankinden daha kritik.
Gurultinin arasindan siyrilarak, agik, giivenilir ve seffaf
rehberlik sunmaya ¢abaliyoruz.

Bu yolculukta sizin meslektasiniz, rehberiniz, sirdasiniz ve
yol arkadasiniz olarak, en giincel, kanita dayali bilgileri
getirmek igin sz veriyoruz. HomeNutrition, sadece
makalelerden olusan bir koleksiyon degil; dokunacaginiz
hayatlarin bir isareti ve bilginin glictiiniin bir kanitidir.

Sevgi ve Saygilarimla.




Hepsi ve Daha Fazlasi Icin

WEBSITEMIZI
ik

£ info@nutrihomeskadami com @ Pzt-Cmt: §:00 - 18:00 TakipEdin:. @ 8 & & Hoggeldin, Nutrihome Aladems

“‘ﬁ AMNASAYFA  KURUMSAL +  BIRLIKTE CALISALIM  EGITIMIER ~  HOMEMUTRITION  BLOG  ILETISiM
>

NUTRIHOME AKADEMI

Aralik Ayr Ucretsiz
Egitimler

Diyatet ve Vibeudumuz
insalin Wizimie Konuguyer
Direncinde P Hangi Besin Hangi
Bakig! Takviye

Bize Ulagin!

Tiirkive nin ilk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghk Dergisi
NUTRIHOMEAKADEMIi.CcOM G@
HOMENUTRITION enutrihome.akademi




Tiirkivenin ilk Akademi Temelli
Beslenme & Gida & Saghk Dergisi

HOMENUTRITION
iMTIYAZ SAHIBI

Nutrihome Akademi

GENEL YAYIN YONETMENI
Ahmet Serhat Afsar

EDITOR
Zeynep Ozdemir

YAZI iSLERi KOORDINATORU
Ahmet Serhat Afsar

GRAFIK TASARIM & KAPAK
Zeynep Ozdemir
Sevgi Gungor

KATKIDA BULUNANLAR
Ahmet Serhat Afsar
Almina Mesin

Ayse Okan

Beyza Kuscu Kaya
Cansu Arslan
Demirhan Eren
Dilem Argun

Elif Melek Avcr Dursun
Giler Tosunbayraktar
Havva Elif Uziimcii
Mehmet Nail Ozer
Mducahit Muslu

Mduge Baser Bozok
Nil Yurtbay

Nurseda Gliler Berk
Oya Neva Bingiil
Omer Mor

Sevgi Gungor

Selda Seckiner

Sena Akbulut

Sena Nur Butlinay
Selin Okunak

Sila Yenigeri Keles
Sueda Baytal
Sudenaz Aksoy

Tuba Kayan Tapan
Zeynep Ozdemir

YAYIN TORU
Yaygin-Sureli-3 aylik

BASIM TARIHI
Ocak 2025

iLETiSIM BILGILERI

homenutrition.dergisi@gmail.com

HomeNutrition Dergisi’nin
isim ve yayin hakkr Nutrihome
Akademi’ye aittir. Yayinlanan

yazilarin sorumlulugu yazarlarina

aittir.

Dergimizin diger sayilarina bu
QR kodundan ulasabilirsiniz.

BEYZA KUSCU KAYA o AYSEOKAN

DOKTOR DIYETISYEN

UZMAN DIYETISYEN

Kanser Tedavisinde

Targ¢inin Bilinmeyen Nutrigenetik ve

Dunyast Nutrigenomik Yaklagimlar
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SILA YENICERi KELES NURSEDA GULER BERK ’
DIYETISYEN UZMAN DIYETISYEN
Endometriozis ve PNi Hastalik ve Beslenme
Beslenme Yaklasimlari

MUGE BASER BOZOK SIANANG LGS T

DIYETISYEN

DIYETISYEN
Negatif Kalori Etkisi Nedir?
Kilo Verdirir Mi?

TUBA KAYAN TAPAN

Etkili Takviye
Kullanimi
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!3 ELiF MELEK AVCI
!\ DURSUN

DOKTOR DIYETISYEN UZMAN DIYETISYEN

Bagirsak Mikrobiyotasi,
inflamasyon ve
Obezitenin Etkilegimi

~ Y
DIiLEM ARGUN \i

DIYETISYEN

£
Oyun Gag1 Cocuklarinda
Saglikli Beslenme

DEMiRHAN EREN

UZMAN DIYETISYEN

Sampiyonlarimin
Gizli Glict: Mikrobiyota

MEHMET NAIL OZER

DIYETISYEN

Kas Kramplarinin
lyilestirilmesinde Magnezyum
Takviyeleri Etkili mi?

UZMAN DIYETISYEN

Yiiksek Irtifada Oksijen
Acligr: Futbolcularda Demirle
Oksijen Dengesini Kurmak



ALMINA MESIN OYA NEVA BiNGUL

DIYETISYEN DOKTOR DIYETISYEN

Kig Sebzelerinin Besin
Degeri ve Ruh Saghigina

Etkileri

Alerjik Cocuklarda
Beslenme
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SELDA SECKINER CANSU ARSLAN
DOKTOR

g DIYETISYEN
DIYETISYEN

Hedonik Aglik

Karbonhidrat Sayimi
Hissediyor Olabilirsiniz:

ve Malpraktis .
“Tokum Ama Yerim”

NiL YURTBAY

UZMAN DIYETISYEN

Bryan Johnsonun “Don’t
Die” Projesi: Oliimsiizliige
Bir Adim mi1?

Kombucha ve Saglik:
Antik Cayin Modern
Dinyadaki Yeri

GULER my -
TOSUNBAYRAKTAR |
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MUCAHIT MUSLU

DOKTOR DIYETISYEN UZMAN DIYETISYEN

Bariatrik Cerrahi
Uygulamalar: ve Beslenme

Spinal Muskiiler Atrofiye
Diyetisyen Yaklagimi

OMER MOR

DIYETISYEN
Beslenme Diinyasinda Son
Gelismeler: Arastirmalardan
Derlemeler

SUEDA BAYTAL

Kitap Onerileri &

inceleme

OGRENCI
DIYETISYEN

Belgesel Onerileri &

. ZEYNEP OZDEMIR
Inceleme

Bulmaca &
Tarifler

DIYETISYEN

Merhaba

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

bulusturmay! amagliyoruz.

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

Bir yil boyunca bizleri
destekleyen ve dergimize ilgi
gosteren herkese tesekkdir
ederiz. Yeni sayimizla birlikte,
bu giizel yolculuga birlikte
devam edecegimizi
umuyoruz. Sizlerle
bulusmanin mutlulugunu
yasiyor ve keyifli okumalar

diliyoruz.

HomeNutrition Ekibi
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BOYOLU KOKUNUN ARDINDAK GERGEKLER: &
TARGININ BILINMEYEN DUNYASI

Mutfagimizdan eksik etmedigimiz, en yaygin tatlardan biri olan targin
denilince akla tek bir goriintii gelse de bilinenin aksine tar¢inin birden
fazla farkl tiirii bulunmaktadir. Her bir tiiriin etkinligi de degismekle

beraber ozellikle bazi tiirler toksisite acisindan risk tasiyabilmektedir.

Bu anlamda daha dikkatli olmak ve dogru tarcin tercihini yapabilmek

adina gelin tarcini daha yakindan taniyalim.

';. Fp-—

BEYZA KUSCU KAYA

UZMAN DIYETISYEN

Targin, bazi Cinnamomum Schaeff. (Lauraceae) tiirlerine ait agag ve cali formundaki bitkilerin kurutulmus i¢ gévde kabuklarindan elde
edilen, karakteristik kokuya sahip diinyanin en eski ve sik tiiketilen baharatlarindandir. Genellikle kullanilan kisimlari; kalinhgr 2-3 cm
olan dallardan ¢ikarilan kabuk, mantar tabakasidir.

Targin Uretimi Sri Lanka, Cin, Vietnam, Hindistan, Laos, Endonezya, Seysel Adalari ve Madagaskar’da yapilmakla birlikte, Cinnamomum
genusuna ait 250’den fazla tiir olmasina ragmen glinimiizde Uretimi yapilan ve ticari olarak 6nem tasiyan baslica 4 tiirti 6ne ¢ikmaktadir.

W&Sﬁmmﬂiﬂi@m{ﬁbﬂ Asagida adi gecen tarcinlarin gorsellerini detayl olarak gorebilirsiniz.

= 1.Cinnamomum verum J. Presl (sin.;
¥, Cinnamomum zeylanicum Blume, Seylan
tarcini, Gergek tarcin)

¥
e 2.Cinnamomum cassia (L.) J. Presl (Cin
tarcim)

3.Cinnamomum burmannii (Nees &T.
Nees) Blume (Burma tarcini, Endonezya

tarcin)
Saygonjlarcini i Tip2jTarcini

4.Cinnamomum loureiroi Nees (Vietnam
veya Saygon tarcini) (taksonomik olarak
siipheli bir tiir) Bu gorsellerden de fark edeceginiz tzere, aslinda mutfagimizda siklikla yer

_ . . verdigimiz tiirler Burma gibi tiirler olmakla beraber, Seylan tar¢ini gorsel
Hint tar¢ini olarak isimlendirilen anlamda ice dogru sik katmanli ve kivrimli yapisiyla digerlerine gore daha

Cinnamomum tamala ayirici bir goriiniime sahiptir.

(Buch.-Ham.) T. Nees Eberm.
yine ticareti yapilan tarcin
tiirlerinden biridir.

Seylan tarcini Avrupa Farmakopesi’ne gore resmi kabul edilen ve en yiiksek
ekonomik degere sahip tiirdiir. Bu targin tiiri yumusak, digerlerine gore daha
ince kabuklu, sekerli tada sahip, kolayca ufalanabilir cubuklardan
olugsmaktadir.

(Cinnamomumtzeylanicum{(SeylanjTarcini)
Bitkisi\velHazirlik/Asamalari

) Fide fidan bitkileri
) Olgun bir agacin yapraklari
) Olgun bir agag
) Dis kabuklari temizlenmis hasat edilmis dallar
) Kalemlerin hazirlanmasi
Kurutma
g) Satisa hazir kalemler

(a
(b
(c
d
(e
(0)
(

@ nutrihomeakademi.com.tr
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“Gergek tar¢in” olarak anilan bu tiirtin disindaki diger tim targin
cesitleri “Cassia tip” olarak siniflandiriimaktadir. FDA farkli olarak
Cin ve Endonezya tiplerini, cassia tipi olarak kabul etmeyip, C.
verum (Seylan targini) ile birlikte “targin” olarak siniflandirmaktadir.
Bu tiirlerden elde edilen ugucu yaglarin kimyasal bilesimleri, Seylan
targinina gore bir miktar farklilik géstermenin yaninda anatomik
ozellikleri acisindan buyiik farklar bulunmaktadir.

Tiirkiye’de 2018 yilinda Anadolu Universitesi’nde yapilan bir arastirmada
16 ilden toplanan 23 farkl targin 6rneklerine bakildigindan, bu targinlarin
22’'sinin Seylan targini disindaki targin tiiri oldugu ve biiyiik oraninin
Burma (Endonezya) tirii oldugu tespit edilmistir.

Son dénemlerde adini daha fazla duymaya basladigimiz 2 targin tiiri
Seylan ve Cin targinlaridir. Seylan tarcini piyasada genelde diger
tarcinlara gore fiyat anlaminda daha yiiksek olan tiir olmakla birlikte,
ozellikle Cin tarcinindan biyokimyasal acidan ayirici en 6nemli
ozelliklerinden biri “6jenol” adli bir ugucu yaga sahip olmasidir. Ojenol
Seylan targinina aromatik etkiyi saglayan ve fitoterapotik etki adina da
6nemli bir ugucu yagdir.

Burada Seylan targininin diger tarcinlara kiyasla daha 6ncelige alinmasina
sebep olacak en 6nemli konu “Kumarin”dir.

Yapilan ¢ok sayida ¢alismada, Seylan tarcini disindaki cassia tip targin
kabuklarinda yiiksek ve degisen oranlarda kumarin isimli lakton bilesigi

rapor edilmistir.

Kumarinler, mekanizmasi heniiz acikca anlasilmamis olan antikoagiilan,
kanserojen ve hepatotoksik etkiler gosteren fitokimyasallar olup diyetteki
ana kumarin kaynaklarindan en 6nemlisi tarcin kabul edilmektedir.
Seylan tar¢ininda eser miktarda saptanan kumarinin, “cassia tipi”
tarcinlarda gogunlukla kabul edilebilir sinirlarin 6tesinde oldugu birgok

calismalarla gosterilmistir.

DiKKAT:

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Kumarin 6zellikle Vietnam (Saygon) tar¢ini olarak
isimlendirilen tipte yiiksek olmakla birlikte,

Cin targini (C. cassia) ve diger cassia tipi tar¢inlarda
da yuksek orandadir. Yapilan bazi arastirmalarda
ayni agaca ait kabuklarin farkl kisimlarinda bile
degisen seviyelerde kumarin tespit edilmistir.
Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA) tarafindan
kumarin icin yapilan degerlendirmede giinliik
tolere edilebilir doz (TDI) 0,1 mg/kg (viicut
agirhig)) olarak belirlenmistir.

Bu hesaba gore 60 kg’lik bir birey icin giinliik
alinabilecek giivenli kumarin miktari en cok 6 mg
olup, bunun lzerindeki dozlarda uzun sireli
diizenli kullanimin riskli olabilecegi kabul
edilmektedir.

Kan{Sekerini|DiisirmedelEtkili{GinyTarcini

Arastirmalar anti-diyabetik etkinin tarcin
kabuklarinda bulunan proantosiyanidinler (katesin,
epikatesin ve prosiyanidin B2) ve ucucu yagin ana
bileseni olan sinnamaldehitten ileri geldigini
gostermektedir. Bununla beraber yapilan
calismalar, Cin targininin giinliik 3-6 g arasinda
tliketiminin kan sekerini diistirmede etkili
olabilecegini soylemektedir. Ancak Cin tar¢ininin
potansiyel hepatotoksik bilesen kumarin icerdigine
dikkat edilmeli ve yiiksek seviyelerde tiiketiminde
bu riskin de artacag goz ardi edilmemelidir. Q

\C

Targin konusu bu derece 6nemli detaylar iceren bir konu oldugundan ve tagsis riski yliksek olup toz seklini
birbirinden ayirt etmek miimkiin olmayacagindan, giivenilir kaynaklar olmadikca disaridan toz hali tercih

edilmemelidir. Bunun yerine kabuk halinde alinip evde &giitiilmesi daha giivenilir bir yontem olacaktir.
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KANSER TEDAVISINDE NUTRIGENETIX
VENUTRIGENOMIC YAKLASIMLAR

Kanser, hiicrelerinin kontrolsiiz cogalmasi ve cevre dokulara yayilmasini
tamimlayan bir hastalik grubudur. Normal hiicrelerin apoptoz siireciyle
yaslanip kendilerini yok etmesi, saglkli hiicrelerin olusumuna zemin
hazirlar. Ancak hiicrelerdeki genetik hasarlar veya mutasyonlar, bazi
durumlarda hiicrelerin kontrolsiiz boliinmesine yol acar. Bu durum, kotii
huylu tiimorlerin olusumuna ve hatta diger organlara yayilmasina neden
olabilir. Kanser biyolojisinin temelini olusturan bu diizensiz hiicre
cogalmasi, epigenetik ve genetik degisimlerle iliskili bir siirectir.

d AYSEOKAN

DOKTOR DIYETISYEN

Kanser ve Beslenme iliskisi Epigallokatesin gallat (EGCG), kurkumin,
resveratrol gibi biyoaktif bilesikler, epigenetik
Diyetin, kanser vakalarinin yaklasik %30-40’inda etkili oldugu distinilmektedir ve mekanizmalari diizenleyerek kanser gelisimini
bazi kanser tiirleri beslenmeyle dogrudan iliskilidir. Ornegin, islenmis etlerin yiiksek baskilar. Ozellikle timér baskilayici genlerin
miktarda tiiketimi kolon kanseri riskini artirirken; sebze, meyve ve tam tahillardan epigenetik mekanizmalarla aktive edilmesini
zengin bir diyetin gesitli kanser tirlerini 6nleyici etkileri vardir. saglayarak, kanser hiicrelerinin kontrolsiiz
cogalmasini engellerler. Bu bilesenler kanser
Farkli besin 6geleri, kanser gelisimini hem olumlu hem olumsuz yonde etkileyebilir. tiirlerine gore farkli etkilere sahip olup, kolon
Ornegin, yagh besinlerin fazla tiiketimi viicutta safra tuzlarinin artmasina ve bu kanserinde metilasyon baskilayici rol oynayan
durumun kolorektal kanser riskini artirmasina neden olur. Ozellikle kizartilmis ve folat ya da meme kanserinde 6strojen
atese ¢ok yakin pisirilmis gidalar gibi kanserojen maddeler iceren yiyeceklerin baskilayici rol oynayan izoflavonlar,
tiiketimi kanser riskini artirir. Ote yandan, brokoli, lahana ve karnabahar gibi turpgil nutrigenetik tedaviye destek saglar.

sebzeler, kanser onleyici 6zelliklere sahiptir.

4 Epigenetik Siirecler ve Kanser iliskisi

s
: ‘%~ Epigenetik degisimler, kanser biyolojisinde 6nemli bir role
" sahiptir. Epigenetik modifikasyonlar, cevresel faktorlerin
etkisiyle gerceklesen ancak DNA dizisini degistirmeyen
degisikliklerdir. DNA metilasyonu, histon modifikasyonlari ve
kodlamayan RNA'lar bu siireglerin temel bilesenleridir.
Epigenetik diizenlemelerdeki bozukluklar, timér baskilayici
genlerin islevini yitirmesine veya onkogenlerin aktif hale
gelmesine yol agabilir. Ozellikle P53 gibi timér baskilayici

{ . . . .
m é genlerin epigenetik mekanizmalarla susturulmasi, kansere yol
o > g R
o

acgabilmektedir.
Nutrigenetik ve Kanser Tedavisi

Nutrigenetik, bireylerin genetik yapisina gore beslenme plani olusturmayi
saglayan bir bilim dalidir ve kanser tedavisinde oldukca 6nemlidir.
Kanserin gelisiminde yer alan genlerin igleyisine gore diizenlenmis
beslenme tedavileri, hastanin prognozunu iyilestirmede rol
oynar. Ornegin, hizli asetilasyon genotipine sahip bireyler,
belirli kanserojen bilesiklere karsi daha hassastir ve bu
durumda kanser riski altindadirlar. Dolayisiyla bu tiir
bireylerde, kanserojenik bilesiklerin olusumunu tetikleyen
besinlerden kacinmak 6nemlidir.
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Kanser Tiirleri ve Genetik Yatkinlik: Gen Kodlari ve Besin Etkilesimi

Her kanser tiirliniin gelisiminde farkli genetik yollar ve gevresel etkilesimler etkilidir.
Ornegin, meme kanseri gelisiminde dstrojen hormonuna duyarli olan BRCA1 ve BRCA2
genleri 6nemli rol oynar. Bu genlerdeki mutasyonlar, meme kanseri riskini artirir. Genetik
yatkinhgr olan bireylerde, soya izoflavonlari gibi fitoGstrojen iceren besinler, dstrojen
reseptorlerini baskilayarak kanser riskini azaltabilir.

Bir diger 6rnek ise P53 geni ve gastrointestinal kanserlerdeki roliidir. P53, hiicre
dongiisiint diizenleyen ve kanser gelisimini baskilayan bir gendir. Turpgil sebzelerde
bulunan siilforafan ve izotiyosiyanatlar, P53 genini aktive ederek tiimor gelisimini
baskilar. Beta-karoten, resveratrol ve kurkumin gibi besin bilesenleri de DNA onarimini
destekleyerek kanser riskini azaltir.

Kanserin Onlenmesi ve Tedavisinde Bioaktif Bilesenler

Bazi besin bilesenleri kanser 6nleyici veya kanserle miicadelede destekleyici olarak kabul edilir.

iste bazi érnekler:

1.Epigallokatesin Gallat (EGCG): Yesil cayda bulunan bu bilesik, kolon ve
prostat kanserinde tlimor baskilayici etki gosterir.

3.Resveratrol:

2.Kurkumin: Zerdecalda bulunur ve pankreas, Uziim ve kirmizi

kolon ve meme kanserinde inflamasyon azaltici sarapta bulunur;

etkisiyle bilinir. DNA onarimini

destekleyerek

timor gelisimini
4.Siilforafan: Turpgil sebzelerde bulunur; P53 genini baskilar.
aktive ederek kanser hiicrelerinde apoptozu
(programlanmis hiicre 6limu) tetikler.

Besin Bilesenlerinin Spesifik Kanser Tiirlerine Etkisi

Her bir besin bileseni, farkli kanser tiirlerinde benzersiz faydalar sunabilir. Ornegin:

Brokoli ve diger turpgiller:

Soya iiriinleri: Meme kanserinde

Kolorektal kanserlerde . .
Ostrojen reseptorlerini baskilayarak

stlforafan icerikleri sayesinde " L
kanser hiicrelerinin gogalmasini

koruyucu etkiye sahiptir. Sl

Domates ve likopen: Nar: Prostat ve meme kanserinde anti-

Prostat kanserinde timar anjiyojenik etki gosterir, yani timorin

biytimesini baskilar. kan damari olusturma siirecini baskilar.
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Tablo 1.1 Diyet Bilesenleri, Polimorfik Genler ve Kanser iligkisi

Diyet Bileseni Polimorfik Gen/Genotip Kanser Tiiril
Karsinojenler
Heterosiklik aminler NAT2, (NAT1), CYP1AZ Kolorektal, meme, diger bolgeler
Polisiklik hidrokarbonlar CYP1A1, GSTM1 Gastrointestinal sistem
Nitrozaminler CYP2E1 Nazofarenks, mide
Aflatoksinler GSTM1, ADH Kolorektal
Alkol CYP2E1) Karaciger
Antikarsinojenler
Fungillseden zatzaier CYP1A2, GST Kelorektal, diger bolgeler
Meyve ve sebzeler CYP1A2, GST Bircok kanser bélgesi
Kalsiyurn / D vitamini D vitamini reseplori Kolorektal, prostat
e e Akut iyelositik [5semi, cill
Retinsidler Retinoik asit reseptort, Variant ::::::ebas'\:e bo:L::I gt
Folat, metionin MTHFR, Sentaz Kolorektal, serviks

Tablo 1.1, diyet bilesenleri ile polimorfik genler arasindaki iliskiyi ve bunlarin cesitli kanser
turleri iizerindeki etkilerini 6zetlemektedir. Belirli diyet bilesenleri, kanserojen veya

antikarsinojen ézelliklere sahip olup genetik varyasyonlara (polimorfizmler) gore farkli kanser
riskleriyle iliskilendirilebilir.

Karsinojenler: Bu kategori, kansere yol acabilen bilesenleri igerir.

Ornegin, kirmizi ve islenmis etlerde bulunan heterosiklik aminler ve
polisiklik hidrokarbonlar, NAT2 ve CYP1A2 gibi genetik varyasyonlara
sahip bireylerde kolon ve meme kanseri riskini artirabilir.

Antikarsinojenler: Bu bilesenler, kanser riskini azaltici 6zelliklere

sahiptir. Turpgillerden sebzeler ve meyve-sebzeler, kanserin birgok farkl

bolgedeki riskini azaltabilir. Ornegin, CYP1A2 ve GST genlerine sahip

bireylerde bu besinler koruyucu etki gosterir. Folik asit, D vitamini ve

izotiyosiyanatlar gibi bilesenler, belirli genetik varyasyonlarla
birlestiginde koruyucu etki saglayabilir. Ornegin, MTHFR C677T
varyantina sahip bireylerde yeterli folat alimi, kolorektal kanser riskini

azaltabilir.

Genetik Varyasyonlar: Genetik polimorfizmler, bireylerin belirli

bilesenlere ve dolayisiyla kanserojen veya antikarsinojen etkilere verdigi

yanitlari etkiler. Ornegin, MTHFR gen varyasyonlari, folat ve metionin

metabolizmasini etkileyerek kolorektal ve serviks kanseri riskini

degistirebilir.

Bu bilgiler, diyetin genetik 6zelliklere gore kisisellestiriimesi gerektigine

dair 6nemli veriler sunmakta olup, nutrigenetik uygulamalarda yol

gosterici olabilir. Bireylerin genetik profiline gore diyetlerini uyarlayarak
kanser riskini azaltma potansiyelini gostermektedir.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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Sonug olarak, kanser gelisimi ve
beslenme iliskisi, cok faktorlii ve
karmasik bir yapiya sahiptir.

Diyetin icerigindeki biyoaktif
bilesenler, epigenetik
mekanizmalari diizenleyerek
kanser riskini azaltabilir veya
tedavi siirecine destek olabilir.
Nutrigenetik yaklagimlar, kisiye
0zgii beslenme planlarinin
olusturulmasina olanak tanir ve
genetik yatkinliklar dikkate alarak
kansere karsi bireysel koruma
saglar.

Ozellikle DNA onarimini
destekleyen, anti-inflamatuar ve
antioksidan ozelliklere sahip
besinler, kanser tedavisi ve
onlenmesinde 6nemli rol oynar.

Kirmizi et tiiketimini sinirlamak,
islenmis gidalardan kacinmak ve
antioksidan bakimindan zengin
sebze-meyve titketmek, kanser
riskini azaltmada etkili adimlar
arasinda yer alir. Bioaktif besin
bilesenlerinin molekiiler diizeydeki
etkileri tam olarak anlasilmamis
olsa da, epigenetik arastirmalar bu
siireclerin ¢oziilmesine 11k
tutmaya devam etmektedir.
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ENDOMETRIOZIS
VE BESLENME

Endometriozis, uterusun disinda endometrium benzeri dokunun varhg ile iligkilendirilir
ve ostrojen bagimli, kronik inflamatuar sistemik bir durumdur. Rahim boslugunun
otesinde, pelvik boslukta, fallop tiiplerinde, yumurtaliklarda, tst karinda, sigmoid
kolonda ve apandisit gibi yerlerde bulunabilen endometriotik hiicre kiimeler goriiliir.
Genetik, hormonal, immiinolojik ve cevresel faktorlerin karmasik bir etkilesimini icerir.
Diinya capinda iireme cagindaki kadinlarin yaklasik %10'unu etkiler. Endometriozis,
endotel disfonksiyonuna yol acan inflamatuar bir yanitla iliskilidir bu nedenle
inflamasyon endometriozisin patogenezinde énemli bir rol oynar. inflamatuar yanit,
periton boslugunda kemokin ve sitokinlerin olusumunu destekleyebilir.

SILA YENICERI KELES

DIYETISYEN

Semptomatik etkisinin 6tesinde, endometriozis dogurganligi dnemli dlciide etkiler. Endometriozis, sindirim ve bagisiklik sistemi basta
olmak tizere viicuttaki birgok sistemi etkileyebilir. Bu semptomlar kronik kabizlik yaygin olmak iizere karin agrisi, ishal, kabizlik,
mide bulantisi, kusmadir. Bagisiklik sistemi tarafinda gida alerjileri, intoleranslari, halsizlik, kronik yorgunluk, artan iltihaplanma ve
enfeksiyon gelistirme riskleridir.

Endometriozisin gelisimini ve ilerlemesini etkileyen en 6nemli mikro Yiksek antioksidan iceren diyetlerin uygulanmasi
besinler cinko, bakir, demir, selenyum, manganez ve kromdur. En sik oksidatif stresi ve endometriozis gelisiminin
gozlenen besin eksiklikleri ise magnezyum, demir, B vitaminleri (6zellikle ilerlemesini azaltir. Meyve ve yesil sebzelerin daha
B6 ve B12), cinko, selenyum ve folik asittir. Besin eksiklikleri agriy, fazla tiiketilmesi, endometriozis teshisi konan
iltihabi, bagisiklik fonksiyonunu ve genel yasam kalitesini olumsuz kadinlarda yiikselen interlokin-6 (IL-6) gibi
etkileyebilmektedir. inflamasyon belirteclerini azaltabildigi icin

koruyucu olabilir. Diyet tedavisinde bagirsak
yolundan gegis stresini kisaltmak ve asiri Gstrojenin
diskiyla atilmasini kontrol etmek icin meyve, sebze
ve tam tahillarin yiiksek tiiketimi yoluyla lif aliminin
artiriimasi (min 25 g/giin) gerekmektedir.

Tekli doymamis yaglar, omega-3 ¢oklu doymamis yag
asitleri ve uygun bir eikosapentaenoik asit/arasidonik
asit orani, agri ve iltihabi azaltarak yasam kalitesini
iyilestirmek icin diyet tedavisinde kullanilabilir.
Bunun yaninda palmitik asidin yiiksek tiiketiminin
ostrojen iiretimini artirdig1 ve yiiksek seviyelerin
endometrioziste iltthaplanmaya neden olmada rol
oynayabilecegi kanitlanmistir.

Endometrioziste dengeli bir diyet; besin eksikliklerinin giderilmesine, asiri
ostrojenin ortadan kaldirilmasina, inflamasyonun azaltilmasina, oksidatif
stresin azaltilmasina ve ostrojen tiirevlerine (fitoostrojenler ve
ksenoostrojenler) maruziyetin azaltilmasina fayda saglamaktadir.

Beslenme tedavisinde antiinflamatuar diyet uygulamak enflamasyonun
azalmasina yardimci olmaktadir. Anti inflamatuar beslenme; her renkten
sebzenin oldugu, antioksidan miktari yiiksek kirmizi mor meyveler
iceren, ceviz, balik, keten tohumu gibi omega-3 kaynaklarina sahip,
tavuk balik gibi beyaz et agirlikli, zerdecal, karabiber, sumak gibi
antiinflamatuar etkili baharatlar iceren, ¢ig kuruyemisler ve
tohumlardan olusan bir beslenme modelidir.
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Yapilan galismalara gore Akdeniz diyetini benimseyen bireylerde
bagirsaklarda Bacteroidetes oraninin arttigi, daha ylksek Bifidobacterial
sayilarina ve daha yiiksek SCFA (kisa zincirli yag asitleri) seviyelerine sahip
olduklarr gosterilmistir. Bunlar, diyet liflerinin ve direncli nisastanin
bakteriyel fermantasyonu ile kolonda tretilen ana metabolitlerdir. 3 aylik bir
Akdeniz diyetinden sonra bagirsak mikrobiyom kompozisyonunda olumlu
yonde degisiklik olmustur.

Endometriozis diyetinde ilk etapta kirmiz1 et, gluten, inek siitii, eklenti
seker, giinde 200 mg den fazla kafeinden (siyah cay, yesilcay, cikolata,
mesrubat vb.) kacinilmalidir.

Kirmizi et, islenmis et Grlinleri artmis endometriozis riski ile
iliskilendirilmistir. Stt Griinlerinin estradiol ve palmitik asit icerigi siit
rtinlerinin kisitlandirilmasini gerektirebilir. Polifenoller, D vitamini anti
inflamatuar etkilidir. C ve E vitaminleri antioksidan aktivite gosterdigi icin
semptomlari azaltmada etkilidir. 12 hafta boyunca her iki haftada bir
50.000 IU dozunda D vitamini verilmesinin algilanan pelvik agriy:
azaltabilecegi gosterilmistir.

isli kadinlarda hem pro- hem de antioksidan molekiillerde dengesizlik goriilebilmektedir.
idan ve tiyol seviyeleri 6nemli olciide diisiiktiir antioksidanlarin diyetle alinmasinin,

sle dogrudan iliskili semptomlari azaltarak yararl etkiler iiretebilecegini ileri siirmektedir.
epigallokatesin gallat, kuersetin ve resveratrol hastaligin seyri iizerindeki olumlu etkileri
polifenol grubunda en yaygin bilesikler arasindadir. Resveratroliin bir ostrojen reseptor
rak rolii dogrulanmistir. Ayrica bilimsel arastirmalar, kurkuminin anti-inflamatuar, anti-
ve yaslanma karsiti bir ajan olarak bazi potansiyel terapotik rollere sahip oldugunu
stermektedir. Kurkumin lezyon biiyiimesini azaltmis, iltihaplanmayi azaltmistir.

Ksenoostrojenler, viicuttaki dstrojenin etkisini taklit eden
sentetik olarak Uretilen bilesiklerden olusan bir tiir gevresel
ostrojendir. Bu kimyasallar dstrojen reseptorlerine
baglanabilir ve 6strojenlerin etkilerini taklit edebilir. Viicutta
hormonal dengeyi bozarak cesitli saglik sorunlarina yol
agabilir. Plastikler (Bisfenol A vb), kozmetikler, kisisel
bakim iiriinleri, pestisitler ve herbisitler gibi cesitli
endiistriyel, tarimsal ve tiiketici iiriinlerinde bulunabilirler.
Endometrioziste ksenodstrojenlere maruziyeti azaltmak ve
atimi desteklemek hedefler arasindadir.

Diyet tedavisi disinda akupunktur, egzersiz ve
yoganin da semptomlar iyilestirdigi
gozlenmistir.
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HOME Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

PNi HASTALIK VE
BESLENME YAKLASIMLARI V] rn

'Psiknoroimmiinoloji' (PNI) terimi, psikososyal faktérler

NURSEDA GULER BERK ile saglik sonuclar1 arasindaki baglantiyr tanimlamak icin
UZMAN DIYETISYEN 1960'larda ortaya atilmigtir (Solomon ve Moos, 1964).

Saglkli ve geng kalma; enfeksiyonlara ve hastaliklara karsi
bagisikligimizi kuvvetlendirmeye olan ilginin son zamanlarda
yeniden canlanmasi, bagisiklik sistemini etkileyen tiim sistemler
hakkinda bilgi sahibi olma ¢abamizin artmasi ve bunun
sonucunda dis gevreler ve bunlarin icerde uyandirdigi etkiyi
kontrol etme ve diizenleme konusundaki arzumuzdan
kaynaklanmaktadir. Psikososyal arastirmalari biyolojik ve klinik

calismalara entegre etmek, insan hastaliklarini arastirmanin temel

modeli haline gelmistir.

Psikondroimmiinoloji, otoimmiin hastaliklarin olusmasinin asil sebebinin yasadigimiz travmalara bagh nérolojik ve
psikolojik sebepler olduguna dikkat ceker. Bu baglamda, disiplinler arasi bir arastirma alani olan PNI, psikolojik,
noronal, endokrin ve imminolojik siiregler arasindaki karmasik etkilesimleri inceler. Bu inceleme sonucunda artik tim
diinya; psikolojik, noronal ve hormonal aktivitelerin bagisiklik sistemini etkiledigini kabul etmistir. Bunun sonucu
olarakta; Noroimmiunoloji bilimi son yillarda imminolojik distince ve galismanin gercek bir bolimi haline gelmistir.

Sinir ve endokrin sistemlerinin bagisiklik sistemi ve 6zellikle lenfositler Gizerinde diizenleyici
eylemlerde bulundugu gozlemi, arastirma igin verimli bir alan saglamistir ve insanlarda bagisiklik

tepkilerini diizenleme agisindan gelecek icin biyiik bir vaat tasimaktadir. Sinir sistemi ile bagisiklik
sistemi arasindaki cift yonlii iletisimin paylasilan néropeptitler ve sitokinler tarafindan
aracilik edildigi artik agiktir. Ters yonden bakildiginda ise, sitokinler

endokrin bezleri ve néronlari etkileyebilir ve bir bireyin 6znel

deneyimini ve davranisini degistirebilir. PNI'daki diger kilometre

b taslari, ruh ve bagisiklik sistemi arasindaki karsilikli baglantilarin
biyokimyasal temeliyle ilgilidir, 6rnegin "immiino-noro-endokrin ag"

ve "ortak bir biyokimyasal dil" dir.

Stres terimi , sikinti anlaminda, yani bireylerin kaynaklarini maladaptif bir

sekilde asan ve olumsuz duygular ve iliskili fiziksel tepkilerle birlikte goriilen
durumlari tanimlamak igin kullanilir. Bagisiklik sistemiyle ilgili olarak, akut stres
genellikle katekolaminler tarafindan kontrol edilen inflamatuar aktivitede artisla
iliskilidir. Bircok klinik ve deneysel calisma, stres, kisilik, tutum ve duygunun
bagisiklik sistemini baskilamada ve bircok hastaligin gelisimine yol agan etkenler
oldugunu agikca gostermistir.
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Kortikosteroid ve katekolamin diizeylerinde stres kaynakli artislar, bagisiklik
baskilanmis bir duruma yol acarak bireyi bulasici ve kanserojen hastaliklara kars!

daha duyarli hale getirir. Yani;

KRONIK iINFILAMASYONLARIN ALTINDA COGUNLUKLA BiR TRAVMA YATAR VE PSiKOLOJiK ETKENLER BU

DURUMU ANLAMLI ETKILER!

PekilPNI|DIYETifilelnasilliyilesme}

Stres biyolojisi tizerine arastirma portfoy,
imminolojik ve bilissel islev bozuklugunda
beslenmenin roliini ele almaya dogru genisledi. Bu
yeni yonelimin nedenlerini "Psikiyatri ve Sosyal
Beslenme Norobilimi" baslikli bir yazida
Ozetlenmistir. Stresli, depresif ve yalniz bireylerde
yer alan inflamatuar yollari degistirebilecek diyet
miidahaleleri calisiimistir. Ornegin, omega-3 (n-3)
ve omega-6 (n-6) coklu doymamis yag asitlerinin
(PUFA'lar) diyetle alinmasi inflamasyonu etkiler;
ylksek n-6:n-3 oranlari proinflamatuar sitokin
Uretimini artirir ve n-3'tin antiinflamatuar 6zellikleri
vardir. Burada en onemlisi bireylerin;

D VIT. SEVIYESi
B1 B6 B9 B12 SEVIYELERI
OMEGA-3-6-9 SEVIYELERI
DEMIR SEVIYESi

Bu vitamin ve mineral degerleri normal
referanslara tasiyabildigimiz bireylerde
stres faktorleriyle bas etme
kapasitelerinde ciddi artis goriilmiistiir.
Ancak bireylerde Stres, gastroduodenal
motiliteyi degistirir, gastrik bosalmay:
yavaslatir ve bagirsak gecisini ve kolon
motilitesini bozar.

Dolayisiyla kisilerde;

BAGIRSAK EMILIMINDE BOZUKLUK
VAR iSE BU TAKVIYELERI ISTEDIGi
KADAR DUZENLI ALSIN iSE
YARAMAZ. DOLAYISIYLA ONCE
BAGIRSAK DUVARINI iYILESTIRiP,
DISKILAMA DUZENINi SAGLAYIP
SONRASINDA GUNLUK BESLENMEYE
BU VITAMIN VE MINERALLERDEN
ZENGIN YIYECEKLER EKLENMELIDIR.

— 66

Son olarak, Psikonoroimmiinoloji baglaminda egzersiz,

hastaligin tedavisi ve sagligin gelistirilmesi icin umut
verici bir yaklasim gibi gériinmektedir. Onemli kanitlar,
egzersizin zihinsel saglik, néroendokrin ve bagisiklik
islevlerinde iyilesmelerle iliskili oldugunu gostermektedir.
Egzersizin cesitli kronik hastaliklarin psikolojik ve
immiinolojik sonuclarina fayda saglayabilecegi bir
"egzersiz ve psikonéroimmiinoloji” modeli
onerilmektedir. Ayrica yoganin strese karsi inflamatuar
ve endokrin tepkileri azaltmadaki potansiyel faydalari da

39 —

« LaPerriere, A., Ironson, G., Antoni, M. H., Schneiderman, N., Klimas, N., & Fletcher, M. A. (1994). Exercise and
psychoneuroimmunology. Medicine and science in sports and exercise, 26(2), 182-190.
https://doi.org/10.1249/00005768-199402000-00008

« Kiecolt-Glaser J. K. (2010). Stress, food, and inflammation: psychoneuroimmunology and nutrition at the cutting edge.
Psychosomatic medicine, 72(4), 365-369. https://doi.org/10.1097/PSY.0b013e3181dbf489

« Malarkey W. B. (2024). Psychoneuroimmunology and the research of Janice Kiecolt-Glaser: It informs self-care and
the practice of medicine. Comprehensive psychoneuroendocrinology, 20, 100260.
https://doi.org/10.1016/j.cpnec.2024.100260

degerlendirilmistir.

KAYNAKCA;
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 NEDIR, KILO VERDIRIR MI?

e

Bircok insan kalori alirken kilo verecegi veya
alacagi konusunda endise duyar. Aslinda
kalori dedigimiz yiyeceklerdeki veya sizin
viicudunuzdaki dokulardaki depolanan
enerjinin bir 6lciim birimini ifade eder.

Genelde kilo vermeye yonelik 6nerilerin
baslicas yediklerinizle daha az kalori
almaniz veya fiziksel aktivite ile depolanmig
kalorileri yakmaniz seklindedir.

Bazi yiyecekler ise yenildiklerinde size kalori
yaktiran anlamina gelen ‘negatif kalorili’
olarak dustnilir ve zayiflama
programlarinda oldukga popiilerdir.

Bazi durumlarda yenilen besinleri iyi
cigneyerek de, negatif kalori etkisi
yaratilabilir. Yahut bazi yiyeceklerin
icerigindeki karbonhidrat, yag ve protein
igeriklerinin yiizdelerine gore de negatif
kalori etkisi yaratilabilir. Ornegin proteinler
sindirilirken %20-30 enerji harcanmasina
neden olurken, karbonhidrat veya yaglarin
sindirimi sirasinda %0-5 arasinda bir etki
olur.

En yogunluklu negatif kalori etkili
yiyeceklerin basinda su ve protein igerigi
ylksek olanlar gelmektedir.

INEGATIEIKALIORILi\Yi YEGEKIERY

Besinler, karbonhidrat, yaglar ve
proteinler olarak li¢ temel

_ kategoride kaloriyi enerji olarak
) saglarlar. Viicudunuz da
yediginiz herhangi bir

besini parcalama ve
sindirim islemlerinden
sonra enerji olarak harcamak
zorundadir. Negatif kalorili
gidalar teriminin ¢ikisi da
sindirilirken ve enerjiye
cevrilirken harcattiklari
enerjiden daha az kalori
saglamalarindan gelmistir.

Negatif kalorili yiyecekler,
genellikle yiiksek oranda su
iceren meyve ve sebzelerdir

Ornegin;

-Kereviz: 14 kalori (100 gr) ve %95 su igerir
-Havug: 52 kalori (130 gr) ve %388 su igerir
-Marul: 5 kalori (35 gr) ve %95 su igerir
-Brokoli: 31 kalori (90 gr) ve %89 su igerir
-Greyfurt: 69 kalori (230 gr) ve %92 su
icerir

-Domates: 32 kalori (180 gr) ve % 94 su
icerir

-Salatalik: 8 kalori (50 gr) ve %95 su igerir
-Karpuz: 46 kalori (150 gr) ve %91 su icerir
-Elma: 53 kalori (110 gr) ve %386 su igerir

Limon, lahana, orman meyveleri veya yesil
kabak gibi meyve ve sebzeler de bu listeye
benzer sekilde dahil edilebilir.

Ayrica besin degeri ylksek ama kalori degeri
az olan bazi besinlerin 6zellikle protein
icerikleri ile sindirimleri sirasinda daha fazla
kalori harcamaya neden oldugu da 6ne
striilmektedir. Bu yiyecekler ayni zamanda
yine protein iceriklerinin yiiksek olmalari
nedeniyle de kilo verme programlarinda tok
tutucu olarak 6n plana gikarlar.

Ornegin;

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Dergisi

MUGE BASER BOZOK

DIYETISYEN

Proteinden yiiksek besinlerin bircogu
ayni zamanda saglikl yaglari da igerir.
Yaglarin kalori degerleri protein ve
karbonhidratlara gore daha yuksek
olmasina ragmen sindirimlerinin uzun ve
gec olmasi, mideyi daha gec¢ bosaltmalari
nedeniyle yine kilo verme
programlarinda tercih edilmelerine
neden olur. Kizartilmis, kavrulmus
yiyecek yaglari ve paketli gidalardaki
trans yag asitleri haricindeki basta
omega-3 ve omega-9 gibi saglkli yaglar,
saglikli beslenmenin de kritik bir
ogesidir.

Kaynaklar;

~Drewnowski A. Food perceptions and preferences of obese adults: a
multidimensional approach. Int) Obes 1985;9(3):201-12. 18.

-Giirel F., Gemalmaz A. Kalori Bilgisinin Yeme Miktari Uzerine Etkisi. Uludag
Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi 2004; 30 (1) 21-25.

-Shide DJ, Rolls BJ. Information about the fat content of preloads influences energy
intake in healthy women. ] Am Diet Assoc 1995;95(9):993-8.

-Somon: yaklasik 85 gr lik bir diliminin 121 kalori ve 17 gr kadar protein igermesinin
yanisira omega-3 yag asitleri ve baz vitaminlerin deposudur.

-Tavuk gogiis eti: 85 gr kadar bir tavuk gogis etinin az yag icermesi ile 110 kalori ve 22

gr kadar protein igerir

-Sade yogurt: Ozellikle yagsiz tercih ediyorsaniz 1 kase yogurt ile 100 kalori alirken, 16
gr kadar da protein kaynagi elde etmis olursunuz

-Yumurta: 1 orta boyu 78 kalori ve 6 gr protein icerirken, b12 gibi, kalsiyum gibi bir cok
vitamin ve minerali de saglamaktadir.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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ANDULIVING
PRO

YENILIKCI TERAPI SISTEMI

Anduliving Pro, yiiksek frekansli mekanik titresimler kullanarak
| metabolizmayi hizlandirir, viicutta dogal iyilesme streglerini tetikler ve
genel saglk Uzerinde olumlu etkiler sunar. Diyetisyenlerin kilo yonetimi
ve genel saglik hedeflerine ulagmalarini destekleyen bu cihaz, lenfatik
sistemi aktive eder, kas iyilesmesini hizlandirir ve stresi azaltarak
yasam kalitesini artirir.

Anduliving Pro’nun calisma prensibi, yuksek frekansl titresimlerin
vicutta kan dolasimini artirarak hicresel enerji tretimini (ATP)
desteklemesiyle baslar. Bu titresimler, kan damarlarini genisleterek
mikrodolasimi iyilestirir ve dokulara oksijen ile besin tasinmasini
hizlandirir. Ayni zamanda lenfatik sistemi aktive ederek 6demin
atilmasina ve toksinlerin vidcuttan daha hizli atilmasina yardimci
olur. Kaslardaki laktik asit birikimini azaltarak agri ve yorgunlugu
hafifletir, kaslarin daha hizli toparlanmasini saglar.

Kilo Yénetimive Metabolizma Destedi:

Anduliving Pro, metabolizmayi hizlandirarak kilo yonetimini destekler. Egzersizie
birlikte kullanildidinda, yag yakim strecini optimize eder.

Kas Toparlanmasi ve Egzersiz Performansi:

Sporcular tzerinde yapilan ¢alismalar, cihazin kas iyilesmesini hiziandirdigini ve
kas yorgunlugunu azalttigini gostermektedir.

Kronik Agr Yonetimi:

Fibromiyalji, bel agnsi gibi kronik agrilarda, mekanik titresimler agryi azaltir ve
yasam kalitesiniiyilestirir.

Stres ve Mental Sadlik: Anduliving Pro, sinir sistemi Uzerindeki yatistirici etkisiile
stres ve anksiyeteyi azaltir, daha kaliteli bir uykuya yardimci olur.

LPMP

L:vnng Point Medical Plus




N U T RI T l O N Beslenme & Gida & Saghk

——

Takviye kullanimi, bazen viicudun ihtiyacina yonelik zaman
takipli olabilecegi gibi bazen de her giin uygun dozlarda
kullanilabilen iyilesim / konservasyon odakli desteklerdir.

SENA AKBULUT

DIYETISYEN Viicudun ihtiyacina yonelik zaman takipli takviyelere 6rnek
olarak D vitamini, B12 vitamini, Demir, Cinko, Selenyum,

iyot, Berberin baslica siralanabilmektedir.
Her giin uygun dozlarda kullanilabilen takviyelere 6rnek olarak ise Magnezyum, Omega-3,
Quercetin, Curcumin, Propolis, Alfa Lipoik Asit, Koenzim Q10 baslica siralanabilmektedir.

Takviye kullanirken etkili kullanmak siireci hizlandirabilen bir stratejidir. Bu stratejiler ise;

- Birlikte kullanildiginda emilimi artanlari - Emilimi artiria dil alti, intravenoz (damar
kombinasyonlamak. yolu), efervesan, damla, kapsiil veya toz

- Ag veya tok karna alarak emilim diizeyini artirmak.  formlar1 tercih etmek.

- Suda veya yagda coziinenleri buna uygun - Diizeyleri yiikseltmek icin aktif formu tercih
kullanmak. etmek.

1) D vitamini + K2 vitamini:

Kan tetkiki ile eksikligi saptandiginda uygun dozlarda zaman takipli baslanip, seviyeler optimum araliga geldiginde her glin uygun
dozlarda kullanilmaya devam edilebilecek bir destektir.

D vitamini, yagda eriyen bir vitamin gesididir. Bu yiizden emilimini artirmak adina damla form tercih edilmesi daha uygundur.
Kahvalti ile birlikte yagh bir besinin tizerine her 10 kilogram basina 1 damla (10.000 [U) olacak sekilde damlatiimasi uygundur.

D vitamini kullanirken kemik, damar ve bobrek sagligini desteklemek icin K2 vitamini (MK4 + MK?) ile birlikte alinmasi daha
uygundur.

2) B12 vitamini:

Kan tetkiki sonucu eksikligi sik rastlanan bir vitamin gesididir. Bunun sebebi mide asidi azlig
ylziinden emiliminin azalmasi, vegan beslenme ile yeterli B12 vitamini alamamak veya
uygun formlarda desteginin kullanilmamasidir.

Yeterli emiliminin olmasi icin dil alti veya intravenoz sekilde viicuda alinmalidir. Dort gesit
formu bulunur: siyanokobalamin, metilkobalamin, adenozilkobalamin, hidroksikobalamin.
Pasif form, yani emilimi diisiik olan siyanokobalamindir. Aktif form yani emilimi yiiksek
olanlar ise metilkobalamin, adenozilkobalamin, hidroksikobalamindir.
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3) Demir + C vitamini:

Demir eksikligi siklikla kanama sonucu ortaya
¢tkmaktadir. Ornegin kolon kanseri, hemoroid,
diizensiz regl gibi durumlar ile birlikte demir
eksikligi goriilmektedir.

Demir takviyesi alirken emilimi artirmak adina
C vitamini ile kombine edilmis markalar tercih
edilebilir. Emilimi azaltan besinler ile birlikte
Demir takviyesi cok yakin zamanda
liketilmemelidir. Ornegin yogurt, cay,
kurubaklagil ve kuruyemisler ile birlikte Demir
takviyesi alinmamalidir.

4) Magnezyum:

Magnezyum, viicutta 600’den fazla enzimin
yapisina katiimaktadir. Sagliga faydalari
' arasinda kas fonksiyonlari, beyin gelisimi, kan
"F‘fr sekeri kontrolii, kalp ve kemik sagligi baslica
yéhalmaktadir.

Magnezyum toprak verimliliginin azalmasi
‘é = nucu alimi ¢ok zorlasan bir mineraldir. Bu

N yuzden depolarin korunmasi adina uygun doz
: glinlik tiketimi mecburi hale gelen bir
estek haline gelmistir. Saglikl yetiskin
bireyler icin glinde 600 mg’a kadar
Magnezyum uygun dozdur.

Magnezyumun etki mekanizmasina gore
formlari mevcuttur. Fibromiyalji, kas agrilari,
kas krampi, huzursuz bacak sendromu,
halsizlik icin Magnezyum Sitrat veya Malat
form tercih edilmelidir. Migren, uyku
bozuklugu, demans, unutkanlik, kaygi
bozuklugu icin Magnezyum ATA, Glisinat,
Taurat veya L-Treonat formlarin efervesan
veya toz olanlari 6ncelikli tercih edilmelidir.
Kabizlik icin pasif form yani emilimi ¢ok
diisiik olan Magnezyum Oksit form tercih
edilmelidir.

Magnezyumdan en fazla emilim ag¢ karna
tiketilerek saglanir. D vitamini ve B6 vitamini
(P5P) ile kombinasyonlarinda emilim ve
dokuya taginmasi artar.
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5) Omega-3:

Bati diyetinin glinimiize entegre olmasi ile Omega-6 alimi
Omega-3 aliminin 40 katindan fazladir. Bu da viicutta
inflamasyon durumunu baglatmaktadir. Omega-3/Omega-6
oranin 1/ 1 diizeyinde olmasi en saglkli durumdur. Bu
dengenin saglanmasi adina her giin uygun dozda Omega-3
takviyesine ihtiya¢ duyulmaktadir.

Omega-3 kendi arasinda 3 alt birime ayrilir: ALA (bitkisel),
EPA (hayvansal) ve DHA (hayvansal). EPA kalp-damar,
eklem sagligini iyilestirirken, DHA ise beyin ve goz
saghgini iyilestirir.

Omega-3 takviyesi tercih ederken trigliserit form tercih
edilmelidir, etil ester form tercih edilmemelidir. Agir
metal riskinden dolayi biiylik baliklardan elde edilmis
degil, kiiciik baliklarin gévdelerinden elde edilmis balik
yaglari daha giivenlidir. Agir metal riski tasimayan driinler
IFOS ve GOED onayindan ge¢cmektedir.

6) Quercetin, Curcumin, Propolis,
Alfa Lipoik Asit, Koenzom Q10...:

Anti-inflamatuar, anti-oksidan, anti-diyabetik, anti-
alerjik besin 6geleri bagisiklik sistemi igin
vazgecilmezdir. Ozellikle,

\
%

-inflamatuar hastaliklarda (romatoid artrit, gastrit,
sedef..): Quercetin, Curcumin, Propolis, Kara Miirver

-Bilissel fonksiyon hastaliklarda (demans, bunama,
migren..): Alfa Lipoik Asit, Koenzim Q10, Glutatyon

-insiilin direnci ve Tip 2 Diyabet hastaliklarinda:
Berberin, Krom, Tarcin, Magnezyum
tercih edilebilir
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DOKTOR DIYETISYEN

\VEME|BOZUKIUKIARI

Anoreksiya Nervoza

Tanimlanmis ilk yeme bozuklugu olan AN,
ozellikle ergenlik ve geng eriskinlik
donemindeki kadinlarda goériilmekte olup 15-
24 yas arasindaki ergenlerde en yiiksek
mortalite riskine sahip ciddi bir ruhsal
bozukluktur. AN'li bireyler hastaligin
baslangicinda yemek yemeye direnmekte, kati
diyetler uygulamakta ve fazla egzersiz yaparak
zayif kalmayi hedeflemektedir.Hastalarin
yiyeceklere takintilari vardir ve yemek yerken
ritielleri vardir. Yemek yeme hizlari gok
dustktlr, yemekleri kiictik 1siriklar alarak
tlketirler. Hastalarin birgogunda enerji hesabi
yapma aliskanhigi vardir ve yagli yiyecekleri
tiketmekten kaginirlar. Viicut agirliklarinda
artis hastalarin psikolojik durumlarini
etkilemekte ve zayiflik kontrollerini
artirmaktadir. Hastalarin belirli kisminda asiri
hareketlilik goriilmekte olup ¢ogu spor
yapmakta, jimnastige ve spor salonlarina
gitmektedir. Bu bireyler kendilerini seckin
hissetmekte ve hastaliklarinin sona ermesini
istememektedir. Yeme davraniglarini
gizlemektedir ve agirlik kaybinin fark
edilmemesi icin bol kiyafetler giymektedir.

intestinal mikrobiyotada meydana gelen
degisikliklerin beyin-bagirsak aksinda
bozulmalara yol acarak AN patofizyolojisinde
rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir. intestinal
mikrobiyota, nérotransmitter sentezine direkt

Son 50 yilda artig gosteren yeme bozukluklarinin ortaya ¢cikmasinda ve
siirdiiriilmesinde viicut agirhgi, viicut sekli ve yemeye yonelik rahatsiz
edici tutumlar kilit rol oynamaktadir. DSM-V siniflandirilmasina gore;
beslenme ve yeme bozukluklari ruminasyon bozuklugu,
kacingan/kisitlayici yiyecek alim bozuklugu, anoreksiya nervoza (AN),
bulimiya nervoza (BN), tikinircasina yeme bozuklugu (TYB), diger
tanimlannug beslenme ve yeme bozukluklari ile tanimlanmamis beslenme
ve yeme bozukluklari olmak iizere sekiz gruba ayrilmstir.

etki ederek veya mikroorganizmalarin adrenal korteksin fonksiyonunu
diizenlemesiyle konakginin nérotransmitter diizeylerini etkilemektedir.
Sentezlenen bu norotransmitterler, merkezi sinir sistemindeki nérotransmitter
diizeyine etki ederek duygu durumunun diizenlenmesinde rol alabilmektedir.
Anoreksiya nervozali hastalarda bazi nérotransmitterlerin seviyelerinin diistiigii ve
bu distsin duygu durumu, besin alimi ve hafizayi olumsuz etkileyebilecegi
ongorilmektedir.

Bulimiya Nervoza

DSM-V’e gore BN'nin tekrarlayan tikinircasina yeme ataklari, agirlik artigini
onlemek igin tekrarlayan uygunsuz dengeleyici davranislar, beden sekli ve
agirhgindan etkilenen kendini degerlendirme olmak lizere ti¢ temel 6zelligi
bulunmaktadir. Bu bireylerde yeme ataklari esnasinda yemeyi durduramayacak
kadar kontrol kaybi, agirlik kazanimindan kaginmak adina besin aliminr asiri
kisitlama, asiri egzersiz yapma, kusma, uygunsuz ditiretik ya da laksatif kullanma
davranislari gorilmektedir. Birey kendini degerlendirirken beden agirligi ve
biciminden etkilenmektedir.

Bulimiya nervozali hastalarda birgok organ sistemini etkileyen pek ¢ok tibbi
komplikasyon mevcuttur. Bunlar kendi kendine kusma ve laksatiflerin kotiiye
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kullanimi gibi telafi edici davranislarin yontemi ve sikligiyla dogrudan iliskilidir.
En tehlikeli komplikasyon, asiri durumlarda kardiyak aritmi, nobet ve 6liime
sebebiyet veren bir elektrolit dengesizlik durumunun gelismesidir. Kendi kendine
kusma, hipokloremik alkaloza ve sonugta hipokalemiye neden olabilir. Kusmanin
diger 6nemli komplikasyonlari; kiiglik kan damarlarinin patlamasina yol agabilen,
kusma aninda meydana gelebilecek basing artisinin sebep oldugu subkonjonktival
ya da burun kanamalarini igerebilir. Mide asidi kronik maruziyeti dis lezyonlarina

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Dergisi

sebep olarak dislere zarar verebilir. Bunun yani sira dislerde renk degisikligi, dis
hassasiyeti artisi, oral mukozit ve keilit olusabilir. Girtlak ve ses tellerinde asit
maruziyeti nedeniyle inflamatuar degisiklikler, kronik oksuriik, ses kisikligi, yutma
glicligu ve bogaz agrisi gozlikebilir. Kusma 6zofagusta kiigiik yirtiklara sebep
olabilir, bu da kendini kusmukta kan ile gosterir. Sik kusma, disfaji ve dispepsi

sikayetleri ile asit refltstine yol agabilir.

Laksatiflerin kotiiye kullanimi da hipokaleminin yani sira rektal prolapsus, diyare, hemoroid ve hematokezya gibi lokal etkilere

sebebiyet verebilir. Kronik laksatif kullanimi ile ilgili diger bir 5nemli endise ise katartik kolon sendromunun gelismesidir. Bu, laksatif

kullaniminin kesilmesinin ardindan siddetli konstipasyonun gelismesine neden olup en siddetli vakalarda kolektomiye gerek duyulabilir.

Kronik laksatif kullaniminin renin/anjiyotensin sisteminde degisikliklere sebep olmasi nedeniyle, laksatif kullaniminin kesilmesi 6dem

gelisimine yol acabilir.

Tikinircasina Yeme Bozuklugu

Tekrarlayan tikinircasina yeme ataklari ile belirgin olan; ancak
BN'deki gibi cok miktarda tiiketilen besinlerin viicut agirligindaki
artisi gidermek adina bagvurulan kusma, asiri egzersiz,
laksatif/ditretik kullanimi gibi uygunsuz dengeleyici davranislarin
bulunmadig bir yeme bozuklugu tiirtidir. Asirt enerji alimi
nedeniyle, TYB ve obezite giicli bir sekilde iliskilidir. Tikinircasina
yeme bozuklugu olan hastalarin yaklasik %40’inin obez oldugu ve
cogunun yiiksek viicut agirhiginin yol acti§i metabolik ya da
kardiyovaskiiler komplikasyonlar gelistirdikleri bildirilmistir.

W %

R S
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— % L -
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Tanimlanmamis Beslenme ve Yeme Bozuklugu:

Bu kategori, sosyal, mesleki veya diger 6nemli islevsellik
alanlarinda klinik olarak belirgin sikintiya veya bozulmaya neden
olan yeme bozukluguna 6zgli semptomlarin baskin oldugu; ancak
yeme bozukluklari tani sinifindaki herhangi bir bozukluk igin tim
kriterlerin karsilanmadigi durumlardir. Ortoreksiya nervoza, beden
dismorfik bozuklugu ve bigoreksiya basliklarini icermektedir.

Ortoreksiya Nervoza

Ortoreksiya nervoza, saglikh beslenme yoluyla (esnek olmayan
diyet kurallari, besin ile ilgili tekrarlayan ve strekli
mesguliyetler, zorlayici davraniglar) optimum refahi destekledigi
distiniilen diyet uygulamalarina takintih bir odaklanma olarak
tanimlanmaktadir. Bagka bir tanimlama ise, 'patolojik olarak
saglikli beslenme' olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ortoreksiya
nervoza prevalansi yasam tarzi ile ilgili olmakla birlikte %1-
%60 arasinda degismektedir.

Ortoreksiya nervozali bireylerde

besin maddelerinin
kaynaklarina, tarimsal Griinlerin
yetistirilmesinde veya islenmis
gida tiretiminde kullanilan
yontemlere ve gida etiketlerinde
belirtilen verilere asiri bir takinti
s6z konusudur ve bireyler
saghksiz oldugunu dustindikleri
besinleri diyetlerinden
elimine ederler. Diyet
kisitlamalarina stres,
kaygi ve kendinden
kacinma eglik eder.
Besin secimleri hem
gesitlilik hem de
enerji bakimindan
bireyin sagligini ve
yasamani tehlikeye
atabilecek kadar
kisitlanabilir.
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Beden Dismorfik Bozuklugu

Beden dismorfik bozuklugu, goriiniiste
algilanan kusurlar ya da kusurlarla asiri ve
strekli mesgul olma ile karakterizedir. Hastanin
algiladigr bu kusurlar bagka bireyler tarafindan
gozlemlenemez ya da yalnizca hafif goriiniir;
fakat yine de hastada 6nemli sikinti ve
bozulmaya neden olmaktadir. Bireylerin fiziksel
goriinimleri hakkinda biraz endise duymasi
normal bir durum iken, beden dismorfik
bozuklugu olan bireylerin bu endiseleri,
goruntimlerindeki gercek veya algilanan
kusurlardan bagimsiz olarak bireyde sikintiya
neden olup sosyal ve mesleki islevselligi

bozmaktadir.

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

Ruminasyon Bozuklugu

Tiketilen yiyeceklerin sik sik
geri cikarilmast ile karakterize
bir bozukluktur. Cikarilan bu
yiyecekler tikirtlebilir,
yutulabilir veya yeniden
¢ignenebilir. Bu bozukluga
sahip olan bireylerde viicut
agirlik kaybi, beslenme
yetersizligi ve elektrolit
bozukluklari meydana
gelebilecegi ongoriilerek
takipleri yapilmalidir. Dis, agiz,
bogaz sorunlari varsa bunlar
oncelikle ele alinmalidir.

Kacingan/Kisitlayici Yiyecek Alim Bozuklugu

Bu bozukluk belirgin viicut agirlik kaybi veya beslenme eksikligi ile gitmektedir;
fakat bireylerde beden agirligini ya da seklini algilamada bozulma yoktur. Yeme
ilgisi kaybi; besinin tadi, kokusu, gériiniimii, kivami gibi 6zelliklerinden
kaynaklanip bu dogrultuda kagingan davranislar gelismektedir; fakat viicut
agirhginda artis korkusu mevcut degildir. Bu yeme bozuklugunun sonucunda
belirgin viicut agirlik kaybi, beklenen viicut agirlik kazaniminin olmamast,
gocuklarda biiyimede duraksama, belirgin beslenme yetersizligi, oral beslenme
desteklerine ya da damar yoluyla beslenmeye bagimlilik, psikososyal

fonksiyonda belirgin sorunlarin meydana gelmesi beklenen bir durumdur.

SONUE

Etiyolojisinde biyolojik, psikososyal ve sosyokiiltiirel pek cok etmenin rol oynadigi yeme bozukluklari,
mortalite dahil bircok tibbi komplikasyon ile de iliskilidir. Yeme bozukluklarinin 6nlenmesi ve bu

komplikasyonlarin éniine gecmek adina, multidisipliner bir ekip tarafindan hastanin tibbi, niitrisyonel,

psikolojik ve sosyal degerlendirmesinin yapilmasi oldukca énemlidir.
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INFLAMASYON VE
OBEZITENIN ETKILESIMI

inflamasyon, viicudun yabanci patojen istilasina karsi normal

ELiF MELEK AVCI

DURSUN ve otomatik bir savunma tepkisi olmasina ragmen, asiri
UZMAN DIYETISYEN inflamatuar yanit obezite gibi bir dizi hastaliga neden olur.

"Obez mikrobiyota" dolayli olarak hipotalamik gen ekspresyonunu etkiler ve sistemik inflamasyonu ve mikroglial
aktivasyonu artirarak asiri yemeyi tesvik eder ve vagus sinir aktivitesini etkiler. Yag dokusunun inflamasyonu
anjiyogenezi tesvik edecektir. Anjiyogenez, doku yeniden sekillenmesinde ve obezitenin gelisiminde kritik bir olaydir.
Dolagimdaki inflamatuar sitokinleri yiikselterek enerji harcamasi sistemik olarak tesvik edilir. inflamatuar yanit ayni
zamanda insiilin direnci ve hiperglisemiye neden olur. Buna gore, inflamasyonun zamaninda diizenlenmesi obeziteyi
ve komplikasyonlarini kontrol etmek icin hayati nem tasir.

Yetiskinlerde bagirsak mikrobiyomunu obezite ve

kontrol gruplariyla karsilagtiran ¢alismalar, obez - Anti-inflamatuar diyetler, rafine
kisilerde bagirsak mikrobiyotasi cesitliliginin {_,--' TNt edilmemis ve minimum diizeyde

6nemli 6lctide azaldigini ve bu iki grubun ! A~ islenmis gidalarin, lif, tekli ve ¢oklu
mikrobiyotasi arasinda subeden tiire farkh ' 0 N/ doymans yag asitleri gibi besin

diizeylerde 6nemli farkliliklar oldugunu maddelerinin, yagsiz protein
gostermistir. Obez kisilerin kontrol grubuna { 4o kaynaklarinin ve cesitli baharatlarin
kiyasla esas olarak karbonhidrat ve lipid tiiketimini desteklerken; kirmizi et,
metabolizmasi yollariyla ilgili anormalliklere yiiksek yagh siit iiriinleri ve ozellikle
sahip oldugu belirlenmistir. inflamasyonu artirdig1 gosterilen

doymus ve trans yaglarin tiiketiminin
Bagirsak mikrobiyomunun bilesiminin diyetle alinan enerji alimini azaltilmasini icerir.

artirabilecegini ve sonrasinda obez fenotipe katkida bulunabilecegini
gosteren kanitlar sunulmustur. Sindirim sirasinda insan enzimleri

tarafindan tamamen hidrolize edilemeyen bir diyet lifi, bagirsak Calismalar bagirsak mikrobiyomu
mikrobiyotasi tarafindan katabolize edilir ve KZYA’lar bu siirecin ana cesitliliginin diyetten etkilendigini ve
urtintdir. KZYA'lar, epitel hiicreleri arasindaki siki baglantilarin mikrobiyomun bagirsaktaki pro-
diizgiin calismasini etkileyebilir ve daha sonra ksenobiyotiklerin inflamatuar ve anti-inflamatuar
emilimini diizenleyebilir. Bu molekillerin istahi, bagisiklik sistemini ve yanitlari diizenlemede dogrudan rol
kan basinci diizenlemesini ve lipit ve glikoz metabolizmasini oynadigini gostermistir.

etkileyebildigi kanitlanmistir.

PN
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Genel olarak Antiinflamatuar diyet bilesenleri arasinda; ylksek
diyet posasi, probiotikler , Omega — 3 yag asitleri, Polifenoller ve
Akdeniz Tarzi Beslenme Modeli yer almaktadir.

Akdeniz diyetinin kontrol diyetine kiyasla interlokinler-1a, -1,
-4,-5,-6,-7,-8,-10 ve -18, IFN-y, TNF-a, CRP ve hs-CRP'de
onemli farkhiliklar Gretebilecegini bildirildi. Bazi calismalar
iltihabr ve viicut agirhgini azalttigr bildirilen tam tahillarin
tiketiminin tir ve cinsiyet acisindan bagirsak mikrobiyotasinda
bir degisiklige eslik ettigini agiklamistir.

Yiiksek lifli diyetler tiketerek elde edilen yiksek dolasimdaki
KZYA konsantrasyonlarinin anti-inflamatuar etkileri fare
modelleri Gzerinde gosterilmistir. Benzer bir insan ¢alismasi,
hem asetat hem de propiyonatin, yiiksek lifli diyet tiiketen
kisilerde diistk lifli gruba kiyasla 6nemli dlclide arttigini ifade
etmistir.

Polifenoller, lif iceren gidalarin temel bir bilesenidir. Polifenoller ve bitkisel proteinle zenginlestirilmis lif acisindan
zengin bir diyet, tip 2 diyabetli hastalarda diski mikrobiyotasini kontrol grubuna kiyasla 6nemli dlciide degistirdi. Anti-
inflamatuar etkileri oldugu bilinen iki bakteri tiirii olan Faecalibacterium prausnitzii ve Akkermansia muciniphila
sayisini artirirken, Prevotella copri sayisini azaltti . Bu degisikliklerle birlikte, miidahale grubunda glikoz, trigliseritler,
toplam ve LDL kolesterol, HbA1c, CRP ve FFA'larin biyobelirteclerinde 6nemli bir azalma ve antioksidan aktivitede
bir artis bildirildi.

Probiyotikler, bagirsaga aktif bir durumda ulasan ve
konakgr icin potansiyel faydalari olan patojenik
olmayan mikroorganizmalardir. Cesitli raporlar,
probiyotiklerin inflamasyon ve obezite ile iligkili
faktorler Gzerindeki yararli etkilerinin yani sira
bagirsak mikrobiyotasi tizerindeki etkilerini
agiklamistir. Bifidobacterium ve lactobacillus
(probiyotik yogurt), miidahale grubunda serum IL-
1B, TNF-a ve CRP diizeylerinde énemli dususlere ve
serum IL-6 ve IL-10 diizeylerinde 6nemli artiglara
neden olmustur.

inflamasyonun obezite-bagirsak mikrobiyotasi
baglantisinda itici bir glic oldugu distiniilmektedir.
Anti-inflamatuar besinlerin, yiyeceklerin ve/veya
diyetlerin, bagirsak florasini etkileyerek ve
inflamatuar yanitlari kontrol ederek obezitenin
yonetiminde 6nemli bir rol oynayabilecegi
gortilmektedir.
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8 SAMPIYONLARIMIN
| 6izLi GOc0: MiKROBIYOTA

Bagirsak mikrobiyotasi, yalnizca sindirimi degil, spor performansinizi,
toparlanma siireclerinizi ve genel saglk durumunuzu derinden etkileyen
karmagik bir sistemdir. Saglikli bir mikrobiyota, enerji iiretimini optimize eder,
iltihaplanmay diizenler ve bagisiklik fonksiyonlarini giiclendirir. Bu yazimda,
mikrobiyotanin sporcularin performansini nasil doniistiirdiigiinii, bilimsel
arastirmalar i1siginda inceleyecek ve sporcu sagligi ile beslenmesine dair en

“= DEMIRHAN EREN

UZMAN DIYETISYEN

yenilikci yaklasimlar paylasacagim. Bagirsaklarinizin gizli potansiyelini

kesfetmeye hazirsan,baglayalim! cahstigr ve bu durumun VO, max gibi
dayaniklilik gostergelerinde olumlu
1. Bas k Saslis o Bilimsel Mekanizma etkiler sagladigi bildirilmistir.
. Bagirsak Saghginin Enerji
Metabolizmasina Etkisi Uretim: iniilin, pektin ve direnli
nisasta gibi diyet lifleri, bagirsak
Bagirsak mikrobiyotasi, viicudun enerji bakterileri tarafindan fermente » Dayaniklilik antrenmani yapan
metabolizmasini diizenleyen 6nemli bir edilerek asetat, propiyonat ve biitirat sporcularda bitirat diizeylerinin,
bilesendir. Karbonhidrat, protein ve yag gibi KZYA'lara donsturilir. sedanter bireylere kiyasla %35 daha
metabolizmasindaki anahtar yliksek oldugu tespit edilmistir
mekanizmalari etkileyerek, enerji (Journal of Applied Physiology,
uretiminden depolanmasina kadar kritik 2020).
stireglerde rol oynar. Bu etkiler, 6zellikle Biitirat, bagirsak epitel hiicreleri 0 Mikrgbiyotg.ge§.itlFligi artinldiginda,
ylksek enerji gereksinimi olan sporcular icin temel enerji kaynagidir ve pr0pl)/f)nat uret.lml %25 Orarllnda
icin belirginlesir. Mikrobiyota tarafindan bagirsak bariyer bitinlagiinii artis gostermistir, bu da enerji
uretilen kisa zincirli yag asitleri (KZYA) destekler. dengesinde major iyilesmelere yol
ve diger metabolitler, bu sireglerin . Propiyonat, glukoneogenez icin acmigtir.
merkezinde yer almaktadr. karacigerde kullanilabilir ve
karbonhidrat metabolizmasini 1.2. Glikojen Depolarl ve

destekler.
« Asetat, sistemik dolagima katilarak
enerji tiretiminde yer alir.

Mikrobiyota iligkisi

Glikojen depolari, 6zellikle
ylksek yogunluklu 0, i
egzersizlerde viicudun ana
Dayanikhilik Sporcularinda KZYA Artisi:  enerji kaynaklarindan

2021 yilinda yapilan bir ¢alismada, biridir. Mikrobiyota, glikojen
1.1 Kisa Zincirli Yag Asitleri dayamkllllk sporcularlnm baglrsak depo[anmas|n| ve kullanimini
(KZYA): Enerji ve Metabolik Rol mlkrobl)./otasmda enerji dolayli yoldan etkiler.
metabolizmasinda énemli rol oynayan
Bagirsak mikrobiyotasinin enerji Veillonella atypica gibi bakterilerin artis
metabolizmasindaki en &nemli gosterdigi bulunmustur. Bu bakteri, laktat
bilesenlerinden biri, kisa zincirli yag metabolizmasini destekleyerek Glikojen Depolanmast: Mikrobiyota
asitleridir. Bu asitler, bagirsak propiyonat Gretimini ainrve bagirsakta kisa zincirli yag asitlerinir;
bakterilerinin karbonhidratlari fermente  dayanikhilik performansini iyilestirir {iretimi ve karaciger glukoneogenezi
etmesiyle retilir ve hem bagrsak epitel ~ (Scheiman etal., 2019) tizerindeki etkisi ile glikojen depolarinin
hiicreleri hem de sistemik enerji L . dolmasini destekler. Ozellikle
metabolizmasi icin nemli bir enerji Performans Uzerindeki Etkiler: KZYA e S 1 SRy S S

kaynag olusturur. diizeylerinin yiiksek oldugu bireylerde,

likojen olarak I ik
oksidatif metabolizmanin daha verimli glikojen olarak depolanmasini tesvi

eden 6nemli bir metabolittir.
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Egzersiz Esnasinda Kullanim: KZYA'lar, egzersiz sirasinda alternatif enerji kaynagi saglayarak glikojen depolarinin daha verimli
kullanilmasina olanak tanir. Bu, sporcularin yorgunluga daha ge¢ ulasmalarini saglar.

Bilimsel Bulgular

« Mikrobiyota tarafindan tretilen metabolitlerin enerji saglamasi, kaslardaki glikojen tiiketimini %20’ye
kadar azaltabilir. Bu etki, dayaniklilik sporcularinda daha uzun siire performans gostermeyi miimkdn kilar.
Bagirsak mikrobiyotasini giiglendiren probiyotik takviyesi alan sporcularda, glikojen depolarinin %15
daha hizli doldugu ve antrenman sonrasi toparlanmanin hizlandig gosterilmistir (European Journal of
Nutrition, 2021).

Mikrobiyota destekli diyetler uygulandiginda glikojen depolarinin dolum siiresi %30 oraninda

azalmustir.

o Egzersiz sirasinda KZYA uretiminde %50 artis saglanan sporcularda,
toplam dayanikhlik streleri ortalama 18 dakika uzamistir.

Bilimsel Mekanizma
1.3 Mikrobiyota, Lipid ve Karbonhidrat : . .
Egzersiz sonrasi artan sitokin salinimi ve bagirsak

Metabolizmasi Arasindaki Iligki duvarindaki hiicresel hasar, bagirsak gecirgenligini

artirarak endotoksinlerin kana sizmasina yol acabilir. Bu
Mikrobiyota, yalnizca karbonhidratlarin degil, ayni zamanda lipid YR

metabolizmasinda da kritik bir rol oynar. Lipidlerden enerji tretimi,
ozellikle uzun stireli egzersizlerde performansi etkileyebilir.

durum, sistemik inflamasyonu tetikler ve kas hasarini

artirabilir. Bagirsak mikrobiyotasi, bariyerin

tclendirilmesi ve gecirgenligin azaltilmasinda énemli
8 8

Trigliserit Seviyeleri: Mikrobiyota, trigliserit seviyelerini bir diizenleyici rol oynar.

diizenleyerek kas hiicrelerinde enerji tretimini optimize eder.

Kolesterol Metabolizmasi: Mikrobiyotanin safra asitlerini
metabolize etmesi, yaglarin daha etkili bir sekilde
parcalanmasini ve enerjiye donustiirtilmesini saglar.

2019 yilinda yapilan bir calismada,
dayanikhlik sporcularinda egzersiz
sonrasi bagirsak gecirgenliginin
arttigi ve bunun inflamasyonla
iliskilendirildigi g6zlemlenmistir
(Mowat et al., 2019). Probiyotik ve
prebiyotik takviyeleriyle yapilan
midahalelerin, bagirsak gecirgenligini %21
oraninda iyilestirdigi rapor edilmistir.

Yiksek mikrobiyota gesitliligine sahip
bireylerde yag oksidasyonu %23 daha yliksektir ve bu,
dayaniklilik sporlarinda enerji metabolizmasini dogrudan etkiler.

2. Dayaniklilik Sporcularinda Mikrobiyota

ve Bagirsak Bariyer Fonksiyonlar
2.2 Sindirim Rahatsizliklari

Dayanikhlik sporculari, uzun sireli ve yiiksek yogunluklu
egzersizler sirasinda bagirsak bariyer fonksiyonlarinin
bozulma riski ile karsilagabilirler. Bu durum, egzersiz
sonrasi toparlanmayi olumsuz etkileyebilir,
inflamasyonu artirabilir ve genel performansi
dusurebilir. Bagirsak mikrobiyotasi, bariyer

Dayaniklilik sporculari, uzun sireli egzersizler sirasinda
gesitli sindirim sorunlariyla kargilagabilmektedir. Karin
agrisi, mide bulantisi ve ishal gibi belirtiler, sporcularin
performansini olumsuz yonde etkileyebilir ve
toparlanma stireglerini giiclestirebilir. Son yillarda,
mikrobiyota, bu tir sindirim problemlerinin 6nlenmesi
ve tedavisinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

bitiinliguni koruyarak, performansin siirdirilebilirliginde 6nemli
bir rol oynar.

2.1. Bagirsak Gegirgenligi ve Performans

Bilimsel Perspektif
Bagirsak gecirgenligi, bagirsak duvarindaki hiicreler
arasindaki siki baglantilarin gevsemesi sonucu,
zararli maddelerin kana gegmesine olanak tanir. Bu
durum, inflamasyonu tetikleyebilir ve
kas iyilesmesini engelleyebilir.
Dayanikhilik sporculari, 6zellikle
uzun slreli egzersizler sirasinda
bagirsak bariyerinin bozulmasina
daha yatkindir.

Bagirsak mikrobiyotasindaki dengesizlikler,
sindirim sisteminin verimli calismasini
engelleyebilir. Prebiyotik ve probiyotik kullanimi,
bagirsaktaki saglikli bakteri cesitliligini artirarak
bagirsak motilitesini diizenler ve iltihaplanmay:
azaltir. Bu etki, sporcularin karsilastigi karin

agrisi ve sindirim problemlerinin sikligini
azaltmaktadir.
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Bir calismada, probiyotik takviyesinin
uzun siireli egzersiz sonrasi karin agrisint %32 oraninda
azalttigi ve ishal oranini %25 oraninda dustrdigi
gozlemlenmistir (International Journal of Sports Nutrition and
Exercise Metabolism, 2020). Bu bulgular, mikrobiyotanin
sindirim rahatsizliklari izerinde diizenleyici bir etkiye sahip
oldugunu ortaya koymaktadir.

3. Mikrobiyota ve Bagisikhik Sistemi iliskisi

Bagirsak mikrobiyotasi, bagisiklik sistemi ile yakin bir iligki
icindedir ve mikrobiyota, bagisiklik hiicrelerinin
olgunlagsmasina ve etkinligine katkida bulunarak
enfeksiyonlara karsi korunmayi saglar. Bu mekanizmalar,
sporcular icin 6zellikle yogun antrenman doénemlerinde kritik
bir 6neme sahiptir. Ciinkii egzersiz, bagisiklik fonksiyonlarini
zayiflatabilir ve enfeksiyon riskini artirabilir.

3.1 Enfeksiyon Riskinin Azaltilmasi:
' - Yogun egzersiz, bagisiklik sisteminin zayiflamasina yol
’ acabilir. Egzersiz sonrasi, mikroplara karsi savunma
hiicrelerinin sayisi azalir, bu da sporcularin enfekte olma

riskini artirir. Mikrobiyota, bagisiklik fonksiyonlarini

-~ gliclendirerek bu riski azaltabilir. Probiyotik ve prebiyotik
k takviyeleri, bagisiklik hiicrelerinin tiretimini artirarak,
viicudun mikroplara karsi daha etkili bir savunma

gelistirmesine yardimci olabilir.

3.2 Disbiyozun Etkileri:

Mikrobiyota dengesizligi (disbiyoz), bagisiklik fonksiyonlarimi
bozar ve enfeksiyon riskini artirir. Ayrica, disbiyoz,yorgunluk,
iltihaplanma ve sindirim problemleri gibi performans
dusurici etkilere yol agabilir. Bagirsak saghgini destekleyen
beslenme stratejileri, mikrobiyota dengesini koruyarak bu
sorunlarin 6niine gecebilir.

Bir calismada, mikrobiyota dengesizligi
yasayan sporcularda bagisiklik hiicrelerinin etkinliginde
%20'ye kadar bir azalma oldugu rapor edilmistir (Nutrients,
2019). Mikrobiyota destegi ile bu dengesizliklerin
diizeltilmesi, bagisiklik fonksiyonlarini gliglendirir ve -
enfeksiyon riskini azaltir.

4. Mikrobiyotanin Antrenman ve
Toparlanma Siireclerindeki Rolii

Egzersiz, mikrobiyota gesitliligini artirarak genel bagirsak
saghgini iyilestirebilir. Ancak asiri egzersiz, mikrobiyota
lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Mikrobiyota,
antrenman sirasinda enerji Uretimini artirarak toparlanma

# stirecini hizlandirir ve kas iyilesmesini destekler.

@S Bagirsak sagliginizi onceliklendirerek yalnizca spor
@ performansimizi degil, genel saghgimzi da bir iist

4.1 Kas lyilesmesi ve Protein Sentezi:

Mikrobiyota, kas iyilesmesinde ve protein sentezinde dolayli
bir rol oynar. Mikrobiyota tarafindan iretilen bazi metabolitler,
kas hiicrelerinin iyilesmesini destekler ve protein sentezini
artirir. Ayrica, mikrobiyota, kaslardaki iltihaplanmayi kontrol
altina alarak iyilesme siirecini hizlandirir.

Bir galismada, probiyotik ve prebiyotik
takviyesini birlikte alan sporcularda protein sentezinin %15 .
oraninda arttigi ve kas iyilesmesinin hizlandigi gosterilmistir
(American Journal of Clinical Nutrition, 2021). Bu veriler,

mikrobiyotanin iyilesme siirecine katki sagladigini ve \
antrenman sonrasi kas hasarini azalttigini ortaya koymaktadir.
4.2 Agir Antrenman Sonrasi iltihaplanma:

Egzersiz sonrasi iltihaplanma, toparlanma siirecini olumsuz
etkileyebilir. Mikrobiyota, inflamasyonu diizenleyerek kaslarin
daha hizli iyilesmesini saglar. Kisa zincirli yag asitleri (KZYA)
gibi mikrobiyota rinleri, inflamatuar siirecleri kontrol altina
alarak toparlanma siresini kisaltir.

Bir bagka calismada, yogun egzersiz sonrasi
KZYA’larin seviyesinin artmast ile iltihaplanmanin %18
oraninda azaldigi gozlemlenmistir (Frontiers in Immunology,
2020). Bu bulgular, mikrobiyotanin egzersiz sonrasi
inflamasyonu diizenlemedeki etkisini desteklemektedir.

Performansi lyilestirmek icin Mikrobiyota
Mikrobiyota saghgi, sporcularin performansini
ve genel saghgini gelistirmek icin biiyiik bir
potansiyel sunar. Beslenme aliskanliklarinda
yapilacak kiiciik degisiklikler, bagirsak
mikrobiyotasini olumlu yonde etkileyebilir.
Sporcular icin onerilen stratejiler sunlardir:

1. Diyet lifleriyle zenginlestirilmis beslenme:
iniilin, pektin ve direngli nisasta gibi lifler,

KZYA iiretimini artirir.

.Probiyotik ve prebiyotik takviyeleri:
Sindirim sistemi saghgini destekler,
iltihaplanmayi azaltir ve bagisikhk
fonksiyonlarini giiclendirir.

.Mikrobiyota dostu yasam tarzi: Yeterli
uyku, stres yonetimi ve diizenli egzersiz,
mikrobiyota cesitliligini korumada 6nemli
rol oynar.

seviyeye tagiyabilirsiniz. Unutmayin, giiclii bir
mikrobiyota, sahadaki en gizli giiciiniiz olabilir!

s, 37(12), 1426-1434.

3390/nu11030573
inical Nutrtion, 113(6),

nology, 11, 589-595.
tps:/idoi.org/10.3389/immu. 2020.00467
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i

OYUN CAGI COCUKLARINDA
. SAGLIKLI BESLENME: BILIMSEL -
VERILER VE UYGULAMA STRATEJILERI |

iksel hem de bilissel gelisimlerinde kritik bir dénemi temsil
esinleri tanima, tatma ve secim yapma siireclerini
tutumlarini da gelistirirler. Ebeveynlerin ve cevrelerinin
eslenme aliskanliklarini biiyiik olciide sekillendirir. Ancak,

esinlere karsi belirgin tercihler gelistirmesi ve ozellikle DIiLEM ARGUN
tilen bir durumdur. Bu siireg, hem cocuklar hem de aileler
aliskanliklarinin bu donemde dogru bir sekilde DIYETISYEN

ptimal biiyiime ve gelismelerini desteklemek icin kritik

eslenmey 1 skanliklariniCOCURG eligimi LU zernd ki Etler

Oyun ¢ag cocuklari, genellikle besinleri ayri ve belirgin bir sekilde gérmek ister ve sebzelere
kars! isteksizlikleri beslenme aliskanliklarini etkileyebilir. Amerika Birlesik Devletleri'ndeki
pediatrik obeziteyi yas, donem ve kohort analizi cercevesinde inceleyen calismalar, obezite
oranlarindaki tarihsel ve demografik degisimleri ortaya koymaktadir. Arastirmalar, obezitenin
— diisiik sosyoekonomik durumlar ve belirli etnik gruplarda daha yiiksek prevalansa sahip oldugunu

gostermektedir. Ayrica, uzun vadeli trendler ve donemsel degisimlerin saglik politikalari Gizerindeki etkileri vurgulanmis ve pediatrik
obezite ile micadelede daha hedeflenmis stratejilerin 6nemine dikkat ¢ekilmistir. Bu bulgular, gelecekteki arastirmalar icin de 6nemli
oneriler sunmaktadir.

Ebeveynler ve bakim verenler, cocuklarin Oyun ¢agi cocuklarinda beslenme
beslenme aliskanliklarini olustururken esnek ve W aliskanliklari, cocuk gelisimi tizerinde derin
cesitli bir yaklasim benimsemelidir. Erken yasta ’ < etkiler yaratir. Bu dénemde saglkli beslenme,

beslenmenin 6nemi tzerine yapilan ¢alismalar, ! < cocuklarin fiziksel, bilissel ve duygusal
yeterli besin gesitliliginin cocuklarin fiziksel ve a--\:' gelisimini destekler. Besin gesitliligi ve dengeli
zihinsel gelisimini nasil destekledigini ogtinler, biiytime hizini ve motor becerileri
vurgulamaktadir. Saglikh ve dengeli olumlu yénde etkilerken, beyin gelisimi icin
beslenmenin, biiylime ve gelisim tizerindeki gerekli olan vitamin ve minerallerin yeterli
olumlu etkileri detaylandiriimis ve erken yasta alimi, 6grenme ve hafiza fonksiyonlarini
yetersiz beslenmenin potansiyel saglik riskleri gliclendirir. Ayrica, diizenli ve saghkli
aciklanmistir. Ayrica, ebeveynler ve saglik beslenme aligskanhklari, cocuklarin enerji
profesyonelleri icin etkili beslenme stratejileri seviyelerini ve ruh hali dengesini koruyarak,
sunulmus, bu yaklasimlarin gocuklarin uzun davranigsal sorunlarin 6nlenmesine yardimci
vadeli saglk ve refahi tizerindeki katkilari 6ne olur. Bu nedenle, erken yasta saglikli beslenme
cikarilmistir. Bu galismalar, erken yasta saglikh ahiskanhklarinin kazandirilmasi, cocuklarin
beslenme aligkanliklarinin ¢ocuk saghgi : genel gelisim stireclerini olumlu yonde etkiler
tzerindeki uzun vadeli etkilerini anlamak igin ' ve uzun vadeli sagliklari i¢in saglam bir temel
onemli bilgiler sunmaktadir. olusturur.

) Ahskanhklarmm
\ KazandinlmasilicinlStratejiler

“Assessment of Beverage Trends During Diet Transition Period Among American Children Age 1to 5 Years
and Nutritional Effects of Replacing Nondairy Caloric Beverages With Milk" bashkli calisma, cocuklarint ila 5

I yas arasi diyet gecis donemlerinde icecek aliskanliklarini incelemekte ve sekerli iceceklerin yerine siit

: 1‘ tiiketiminin beslenme Ulzerindeki etkilerini degerlendirmektedir.
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Arastirma, bu yas grubundaki ¢cocuklarin beslenme aliskanliklarindaki degisimleri ve siit ile diger siit Griinlerinin, sekerli ve kalori
icerigi yiiksek iceceklerin yerini almasinin beslenme kalitesi Gizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgular,
st tliketiminin, cocuklarin giinliik besin aliminda 6nemli bir iyilesmeye yol actigini ve 6zellikle vitamin D ve kalsiyum gibi temel
besin 6gelerinin alimini artirdigini géstermektedir. Calisma, saglikl icecek segimlerinin, cocukluk obezitesini 6nlemede ve genel
beslenme durumunu iyilestirmede kritik bir rol oynadigini vurgulamakta ve ebeveynler ile saglik profesyonellerine, beslenme
stratejilerinde st ve st Griinlerini tesvik etme konusunda 6nemli bilgiler sunmaktadir.

"Saghkli Beslenmenin Ogretilmesi ile llgili Bir Oyunlastirma Modeli Onerisi" baghkli calisma, ¢ocuklara saglikli beslenme
aliskanliklarini oyun yoluyla 6gretme yontemlerini incelemektedir. Oyunlastirma yontemleri, cocuklarin beslenme
aliskanliklarini eglenceli ve etkilesimli bir sekilde 6grenmelerini saglar. Bu yaklasimlar, cocuklarin besinlere olan

/s : ilgilerini artirabilir ve saghkli segimler yapma konusundaki motivasyonlarini destekleyebilir.

liklarini kazanmalari icin cesitli stratejiler gelistirilmelidir.
cuklarin beslenme davranislari desteklenmeli ve saghikl
yaklasimlar, cocuklarin optimal biiyiime ve gelisimlerini
liklarini siirdiirebilmelerine yardimci olacaktir.

Oyun ¢agi cocuklari, saglikli beslenme aliskanliklarini gelistirmeye bagsladiklari kritik bir donem igindedir. Bu dénemde etkili
stratejiler uygulamak, cocuklarin uzun vadeli sagliklari ve beslenme aliskanliklari iizerinde kalici olumlu etkiler yaratabilir. iste bu
amagla kullanilabilecek bazi stratejiler:

1. Besin Cesitliligini Tesvik Etme:
« Cocuklara cesitli besin gruplarini tanitarak, her 6giin dengeli ve besleyici 6geler iceren bir menti
sunulmalidir.
« Yeni besinler deneyimleme firsati sunularak, cocuklarin farkli tat ve dokulara alismasi saglanmalidir.

2. Pozitif Rol Modeli Olma:
« Ebeveynler ve bakim verenler, saglikli beslenme aliskanlklarini kendi davranislariyla 6rnek olarak
gostermelidir.
« Saglikli beslenme aligkanliklari evde rutin haline getirilmelidir.

r— —
S Bl Etklleglml! B.e.SI?p.m.e et ‘ ﬂ 4. Beslenme Egitimini Oyunlastirma:

« Cocuklara beslenme ile ilgili egitici oyunlar ve ‘ @_ Sazhikl beslenmevi ovunlastirarak éaretmek
aktiviteler sunulmalidir. Ornegin, meyve ve sebzeleri » o:g:uklann konu Z dayha e”§lence|i vg motive,
taniyan oyunlar, besinlerin farkli renklerini P — e e 5
. . . T _— | edici bulmalarini saglar.
ogrenmeyi tesvik edebilir. . !

« Oyunlastirma yontemleri, gocuklara saglikli
secimlerin 6nemini anlatmada etkili olabilir.

W

« Cocuklari mutfakta aktif rol almaya tesvik etmek, W . .‘
onlarin besinlere olan ilgilerini artirabilir. S 2 h
N
5. Yiyeceklerin Gorsel ve Fiziksel Sunumu:
« Besinleri ¢cocuklara gekici bir sekilde sunmak, onlarin besinleri denemeye ve sevmeye tesvik

eder.
« Yiyecekleri farkli sekillerde kesmek ve renkli tabaklar kullanmak, ¢cocuklarin ilgisini ¢ekebilir.

6. Ogiin Diizeninin Planlanmasr:
« Diizenli 6giin saatleri belirleyerek, cocuklarin dengeli bir beslenme aliskanlig gelistirmesi
saglanmalidir.
« Ara 6giinlerde saglikl alternatifler sunarak, cocuklarin aglik hissini saglikli bir sekilde
yonetmelerine yardimci olunmalidir.

7. Negatif Davranislarla Basa Cikma:
« Cocuklarin besinleri reddetmeleri durumunda sabirli ve
anlayisli yaklagiimalidir.
« Olumsuz davranislara karsi ceza veya baski yerine, olumlu
pekistirme yontemleri tercih edilmelidir.

8. Aile ici Beslenme Ahskanhklari:
« Aile bireylerinin birlikte yemek yeme aliskanliklari
olusturmasi, cocuklarin saghkli beslenme aliskanliklarini
benimsemelerine yardimci olabilir.

Kaynaklar

« Biikiilmez, A. (2020). Early life nutrition: Why is it important? Pediatric Practice & Research, 8(2), 57-61. https://doi.org/10.21765/pprjournal.777418
H H ~ H « Cakmak, M. A, & Simzari, W. (2024). Saglikli in Ggretil i ile ilgili bir modeli énerisi. IGUSABDER, 23, 931-940.
« Aile icinde saglikli beslenme konusunda ortak bir anlayis e L St &
P . « Kranjac, A. W., Kranjac, D., & Aguilera, R. I. (2024). Pediatric obesity in the United States: Age-period-cohort analysis. Heliyon, 10, €32603.
gelistirmek, cocuklarin davranislarini olumlu yénde e e 7 s Rl
etki Ie ebi I | r « Ricklefs-Johnson, K., Pikosky, M. A., Cifelli, C. )., Fulgoni, K., Fulgoni, V. L. lll, & Agarwal, S. (2024). Assessment of beverage trends during diet transition
Y4 ° period among American children age 1 to 5 years and nutritional effects of replacing nondairy caloric beverages with milk. Current Developments in

Nutrition, 8, 102695. https://doi.org/10.1016/j.cdnut.2024.102695
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YUKSEK IRTIFADA OKSIJEN AGLIGI:

Beslenme & Gida & Saghlk

FUTBOLCULARDA DEMIRLEOKSIEN  \NINI,
DENGESINI KURMAK 7, V3

Yiiksek irtifada yapilan kamplar ve antrenmanlar, futbolcularin

dayaniklilik performansini artirma potansiyeli sunarken, ayni zamanda
m oksijen azligi (hipoksi) gibi fizyolojik zorluklar yaratir. Oksijen
seviyesindeki azalma, viicudu telafi edici adaptasyonlara zorlar ve
ozellikle demir metabolizmasini 6n plana cikarir. Bu durum, sporcular
icin dikkatli bir beslenme planlamasi gerektirir; ciinkii demir, oksijen
tasiyan hemoglobinin ve kaslardaki oksijen depolayan miyoglobinin

== MEHMET NAiL OZER
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b UZMAN DIYETISYEN

tiretimi icin hayati bir mineraldir.

Yiiksekirtifada' Hipoksi\ve Demir ihtiyaci

Yiksek irtifada, oksijen basinci distiigii icin dokulara tasinan oksijen miktari
azalir. Bu durum viicudu, kirmizi kan hicrelerinin Gretimini artirarak
(eritropoez) oksijen tasimayi optimize etmeye zorlar. Ancak, bu siireg igin
vicutta yeterli demir bulunmasi gerekir. Yetersiz demir depolari, eritropoezi
simirlandirir ve hem dayanikhiligi hem de performans diisiiriir.

Futbolcular icin|DemirinOnemi

Demir eksikligi, sporcular arasinda oldukca yaygindir ve
genellikle yorgunluk, dayaniklilik kaybi ve kas zayifligi gibi 9
belirtilerle kendini gésterir. Ozellikle kadin futbolcularda
ve vegan/vejetaryen sporcularda bu risk daha yuksektir.
Yiksek irtifa ortamlarinda, demir ihtiyaci daha da artar
clink:
eEritropoez hizlanir ve demir kullanimi

| >,
:r

eHipoksik ortam,viicutta inflamatuar yanitlari
tetikleyerek demir metabolizmasini olumsuz etkileyebilir.

Demir

Depolarini g\

Giiclendiren 4 v
Stratejiler

1. Yiiksek Demir iceren
Besinlerin Tiiketimi

Futbolcularin diyetlerinde, hem
demir agisindan zengin
kaynaklara 6ncelik verilmelidir:

*Kirmizi et ve sakatatlar
(karaciger gibi) en iyi hem demir
kaynaklaridir.

| & "’l

elspanak, mercimek ve nohut
gibi bitkisel kaynaklar, non-
hem demir igerir. Ancak bu
kaynaklarin biyoyararlanimi
daha disiiktiir.

Non-hem demirin emilimini artirmak igin C vitamini
acisindan zengin besinlerle (6rnegin, limon, portakal)
birlikte tiiketilmesi onerilir. Ayni zamanda cay ve
kahve gibi tanen iceren iceceklerden uzak
durulmalidir, ¢tinkii bunlar demir emilimini engeller.

2. Demir Takviyeleri

Yiksek irtifa kamplarindan 6nce ve sirasinda

doktor gozetiminde demir takviyeleri 2
kullanilabilir. Ancak

asirt demir yliklemesi toksisiteye neden

olabilecegi icin, bireysel ihtiyaglara gére

doz ayarlanmalidir. Ferritin seviyelerinin

(demir deposunun gostergesi)
diizenli izlenmesi bu
stirecte kritik oGneme
sahiptir.

. 0

4

3. Hipoksik Ortamlarda
Adaptasyonu Destekleyen Besinler

Demir ile birlikte, oksijen tasima
kapasitesini artiran diger besin 6gelerine de
dikkat edilmelidir:

eFolat ve B12 vitamini, kirmizi kan
hiicresi tretiminde demirle sinerjik ¢calisir.

e Antioksidanlar (C vitamini, E vitamini,
beta-karoten), hipoksi kaynakli oksidatif
stresi azaltarak viicudun adaptasyonunu
destekler.

AMMK(MW&(&M(WMMWAMN
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Demir)YiiklemesifSonrasi)Yasaklar,Protokoliij
15 Gayve|Kahve) 4Yislenmis\velSekerli(Gidalar)

e Tiiketmeyin: Tanen ve polifenol icerdigi icin demir eTiiketmeyin: islenmis gidalar demir emilimini olumsuz
emilimini azaltir. : etkileyen katki maddeleri icerebilir.

* Alternatif: Bitki caylari (thlamur, papatya gibi e Alternatif: Taze ve dogal besinler tercih edilmelidir.
tanen icermeyen caylar). eKural: Demir yiiklemesi siiresince alkolden tamamen

eKural: Demir takviyesinden veya demir agisindan kaginilmasi nerilir.

zengin bir 6glinden en az 2 saat 6nce ve sonra &Mmmm

cay/kahve tiiketilmemelidir.

23S it velSiit|Uriinleri

e Tiiketmeyin: Kalsiyum, demirin emilimini engeller.
e Alternatif: Stt yerine badem siitii veya su gibi notr
icecekler tercih edin.

eKural: Demir takviyesiyle birlikte veya hemen
sonrasinda sit, yogurt, peynir gibi kalsiyum iceren
besinlerden kaginilmalidir.

38TamTahillarveKepekli{Uriinler;

eTiiketmeyin: Fitat icerikleri demir emilimini engeller. azaltir.

* Alternatif: Beyaz piring, patates veya kinoa gibi fitat *Kural: Eger bu tiir takviyeler
orani dusiik karbonhidrat kaynaklari. gerekiyorsa, demir alimindan
eKural: Demir yiliklemesi sirasinda yiiksek miktarda farkli bir zamanda en az 4 saat
kepekli ekmek, tam bugday iriinleri tiiketilmemelidir. ara ile tiiketilmelidir.

eTiiketmeyin: Gazli icecekler, yiiksek seker igerikleri
nedeniyle demir emilimini azaltabilir.

* Alternatif: Taze sikilmis meyve sulari veya limonlu su gibi
icecekler.

o¥Ginkowakalsyumirakviyeleri

eTiiketmeyin: Cinko ve kalsiyum
takviyeleri, demir emilimiyle
rekabet eder ve demirin etkisini

C Vitamini Tiiketin: C vitamini, demir emilimini artirir. Demir takviyesini limon, portakal veya C vitamini
iceren bir icecekle alin.

Zamanlama: Demir takviyesini a¢ karnina almak emilimi artirir, ancak mide rahatsizligi durumunda hafif
bir 6glinle alinabilir.
Uyum: Demir yiiklemesi doneminde yasaklara siki uyulmasi, sporcularin performansini dogrudan etkiler.

PerformansalEtkilerijveRiskler; SONU

Yeterli demir destegiyle, yiiksek irtifa kamplarinin
futbolcular tizerinde bircok olumlu etkisi g6zlemlenmistir:

Yiiksek irtifa, futbolcular icin hem fizyolojik bir

Artan Oksijen Tasima Kapasitesi: Daha fazla hemoglobin meydan okuma hem de performansi artirma firsat

iiretimiyle, kaslara ulasan oksijen miktari artar. sunar. Bu siirecte demir metabolizmasi ve oksijen
Gelismis Dayaniklilik: Aerobik kapasite ve mag¢ boyunca tagima kapaSItesml optimize etmek, antrenmanlarin
dayaniklilik performansi artar. verimini artirabilir. Hem beslenme stratejileri hem
Hizlh iyilesme: Kaslara daha fazla oksijen tasinmas, de takviyelerle desteklenen bir plan, futbolcularin
antrenman sonrasi toparlanmay hizlandirir. sakatlanma riskini azaltarak sahadaki basarilarini
Ancak, kontrolsiiz demir yiiklemesi veya dengesiz bir artirabilir. Ancak bu stratejiler, bireysel ihtiyaclar
diyet, mide-bagirsak rahatsizliklarina ve oksidatif strese dogrultusunda spor hekimi ve alaninda uzman

yol acabilir. Bu nedenle, yiiksek irtifa kamplarina
katilacak futbolcular igin kisisellestirilmis bir beslenme
plani olusturmak sarttir.

diyetisyen rehberliginde uygulanmalidir.

Kaynaklar

Gore, C. J., & Hopkins, W. G. (2005). Counterpoint: Positive effects of intermittent hypoxia (live high:train low) on exercise performance are not mediated primarily by augmented red cell volume. Journal of Applied Physiology.
Peeling, P., & Dawson, B. (2005). Influence of exercise on iron status in athletes. Sports Medicine.

Haas, ). D., & Brownlie, T. (2001). Iron deficiency and reduced work capacity: A critical review of the research to determine a causal relationship. Journal of Nutrition.

Sim, M., & Dawson, B. (2015). Iron and performance in elite athletes: A review. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness.
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9 KAS KRAMPLARININ IYILESTIRILMESINDE
| MAGNEZYUM TAKVIYELERI ETKLl M?

Magnezyum (Mg) hiicre igi bir katyondur ve insan viicudunda en fazla bulunan dordiinci
mineraldir. (4) Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama 25 gram kadar bulunur. Bunun
yaklasik %601 kemik ve dislerde, %26's1 kaslarda, kalan1 yumusak dokularda ve viicut
sivilarindadir.(2) Toplam Mg’nin sadece % <1'i hiicre disindadir. (1) Serum Mg’nin
yaklasik yarisi serbest, kalani serum proteinlerine (albiimin) bagl olarak bulunur. (2)
Ayrica fosfat bikarbonat, sitrat veya siilfat gibi anyonlarla kompleks olusturabilir. (4)

SENA NUR BUTUNAY

DIYETISYEN

Serum Mg seviyeleri 0.75 ile 0.95 mmol / L arasindadir. Saglikl kisilerde
serum Mg seviyesi sabittir ve diyetle alimi, bagirsak emilimi, bébrek atilimi,
kemikte depolanmasi ve diger dokular arasinda dinamik bir denge ile
korunur. (1) Bagirsak, kemikler ve bobrekler Mg homeostazi igin ¢ok
6nemlidir. Mg emiliminin yaklasik %30-50'si ince bagirsakta ve kolonda
gerceklesir, kemik viicudun en biiyiik Mg depolama sistemidir, bobrekler
ise Mg atilmindan sorumludur. (4) Mg'nin buyk bir kismi bobrek
tibdllerinde yeniden emilir. (3) Diinya'da en ¢ok bulunan sekizinci
element olan Mg, cesitli biyokimyasal ve fizyolojik strecler icin gereklidir.
(8) Mg gibi gesitli mikro besin dgeleri kas-iskelet saghgi icin 6nemlidir. (5)
Mg, hidroksiapatit kristallerinin olusumunu etkiledigi ve boylece asiri
buyiik veya kirilgan hale gelmelerini 6nledigi icin kemik sagligi igin kritik
6neme sahiptir. (8)

Mg, temel biyolojik stireglerde yer alir. Kas ve kemik metabolizmasi,
noromduskdler iletim bozukluklari, aritmiler ve klinik hipokalsemi ile
iliskilidir. Mg cesitli enzimatik reaksiyonlarda ve yapisal fonksiyonlarda
ayrica kalsiyum ile antagonistik sekilde rol oynar. (3) Mg, enerji Uretimi ve
depolanmasi, néronal ve vazomotor aktivitenin kontrold, kardiyak
uyarilabilirlik ve kas kasilmasi ile ilgili siireclerden sorumludur. (4) Kemik
ve dislerin yapisinda fosforla birlikte bulunur. Kalsiyum kasin
konsantrasyonunu uyarirken Mg dinlenmesinde etkilidir. (2) Mg, oksidatif
fosforilasyon, enerji tretimi, glikoliz, protein ve niikleik asit sentezi dahil
olmak tlizere ¢ok sayida biyolojik stiregte rol alir. Enerji olusumu igin
adenozin trifosfatin (ATP) mitokondriyal sentezinde rol oynar. (1) Enerji
metabolizmasinda molekdile fosfor eklenmesi tepkimelerini diizenleyen
enzimlerin galismast igin gereklidir. Yaslilarda glikoz toleransini
diizenleyici etki gostermektedir. (2) Mg emilimi ayrica plazma D vitamini
seviyesine de baglidir. Yiiksek D vitamini seviyeleri Mg emilimini arttirir
fakat yiiksek Mg seviyesi D vitamini eksikligine veya yetersizligine yol
acabilir. Kas kasilmasini diizenleyen kalsiyum tagima sistemi, hiicre igi
Mg'nin varligina baghdir. Fiziksel aktivite sonrasi hiicre disinda depolanan
Mg ihtiyag duyulan viicut dokularinda kullanilabilir. Mg eksikligi fiziksel
performansin bozulmasina neden olabilir ve antrenman sonrasi kas agrisi
tzerinde rol oynar. (4) Mg tedavisinin eklampsi nébetlerinde etkili oldugu
gosterilmistir. Mg, hidroksiapatit kristallerinin olusumunu etkiledigi ve
boylece asirt kirllgan hale gelmelerini 6nleyerek kemik sagligini olumlu
etkiler. (7) Son yillarda, Mg'nin patofizyolojik ve klinik 6neminin yani sira
eksikliginin cesitli hastaliklar Gzerindeki olasi etkileri de kabul edilmistir. (1)

@ nutrihomeakademi.com.tr 38



HOME Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Amerikallar icin 2015-2020 Diyet Rehberine
gore, gida ile optimal Mg gereksinimi kadinlar icin
320 mg/giin ve erkekler icin 420 mg/giindiir.
Diyetle yliksek miktarda sodyum, kalsiyum,
protein, alkol veya kafein alimi veya bazi ilaglarin
kullanimi (ditretikler, proton pompa inhibitorleri
vb.) Mg dengesini degistirebilir. Saglikl bir kisinin
glinde yaklasik 5-7 mg/kg/glin Mg almasi gerekir.
Bati diyetleri genellikle Mg icerigi bakimindan
fakir olan rafine gidalardan zengin ve Mg kaynagi
olan tam tahillar ve yesil sebzelerden fakirdir.
Pisirme ve rafine etme islemleri sirasinda 6nemli
miktarda Mg kaybedilir. Ozellikle, gidalarin
kaynatilmasi kaybin 6nemli bir nedenidir. Bazi
gidalarda bulunan fitik asit emilimi azaltabilir.
Ekinlerde siklikla kullanilan bir pestisit olan
glifosat, mineralleri selatlayarak topraktaki ve bazi
mahsullerdeki Mg icerigini daha da azaltabilir.
Pestisit icermeyen topraklardan elde edilen organik
gidalar daha yliksek Mg icerigine sahiptir. (1)

—
Mg sekerlemeler, baharatlar, pisirme Magnezyumun en iyi kaynaklari sert kabuklu meyveler, kuru baklagiller,
malzemeleri ve oral farmasotik yesil yaprakli sebzeler ve tam tahil iiriinleridir. Tahillarin 6z ve
formilasyonlarda topaklanmayi 6nleyici madde kepeginin ayrilmasi Mg icerigini arttirir. (2) Ortalama olarak, Mg alimi
olarak ve gidalarda kontaminasyonun kadinlarda yaklasik iicte bir ve erkeklerde dortte bir oraninda mevcut
onlenmesinde yaygin olarak kullaniimaktadir. onerilerden daha azdir. (8)

Mg icerigi zengin sularin tiiketilmesi alternatif
bir Mg kaynag olabilir. icme suyu, 6zellikle
mineral bakimindan zengin sert sularin Mg
icerigi zengin olabilir. igme suyundaki Mg'nin
biyoyararlanimi, besinlerdeki Mg'ye gore
genellikle daha yiiksektir ve gidalara Mg
eklemek neredeyse imkansizdir. Suyun Mg
icerigi, yemek pisirmek icin kullanilan suda da
onemli olabilir, ¢linkii kaynatma icin kullanilan
sudaki daha ylksek Mg konsantrasyonu,
pisirme sirasindaki Mg kaybini azaltabilir. (1)
Sertlik derecesi yiiksek sular ve maden sulari
Mg alimina katkida bulunur. (2)

Yapilan[Galismalar;

f Epidemiyolojik calismalar, daha yiiksek diyet Mg aliminin yash eriskinlerde daha fazla iskelet kasi

‘®  Kkiitlesi ve kas giicii ile iligkili oldugunu gostermistir. (5) Altura ve ark. Mg'nin kalsiyum
sl seviyelerini degistirerek vaskiiler tonusu ve kasilmay1 kontrol ettigini ve Mg konsantrasyonundaki
: degisikliklerin kalsiyum ile tetiklenen vaskiiler diiz kas tonusunu modiile ettigini gostermistir. Mg
\ kalp hiicrelerinde kalsiyum kanal aktivitesini modiile eden kalsiyum kanal blokeri olarak islev
Q goriir. Mg eksikligi, anjiyotensin Il aracili aldosteron sentezinin yani sira tromboksan ve
: vazokonstriktor prostaglandin iiretimini uyarir. Mg, nitrik oksit, prostasiklin ve endotelin-1

3
k ’ salinimini modiile eden vaskiiler endotel iizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. (1)
& C
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Mg, kas ATP'sini kullanan veya sentezleyen tiim enzimlerde ve dolayisiyla kas enerjisinin
uretilmesinde ve dolayli olarak kasilma ve gevseme siireclerinde anahtar role sahiptir. Siddetli
Mg eksikligi kas agrisina ve gece kramplarina neden olabilir. Dominguez ve ark., serum Mg
seviyeleri ile kas performansi ve gesitli kas parametreleri arasinda gticli bir iliski gostermistir.
Brilla ve ark. Geng yetiskinlerde Mg takviyelerinin (giinde 8 mg / kg'a kadar) kas glictint ve
dayaniklilik performansini artirabildigini ve oksijen tiiketimini azaltabildigini gostermistir.
Veronese ve ark. Daha yasl bireylerde oral Mg takviyesinin (300 mg / giin), 6zellikle
baslangicta diyetle diisiik Mg alimi olan bireylerde fiziksel performansi iyilestirebildigini
gostermis ve Mg takviyesinin yasla birlikte fiziksel performanstaki dististi 6nlemede veya
geciktirmede yardimci olabilecegini diistindirmistir. (1)

17 geng sporcuda yapilan bir arastirma, dustik Mg
aliminin distik kas kitlesi ile iliskili oldugunu
gozlemlemistir. Mg alimi ve kas kiitlesi arasindaki iliski
ergenlerde 6zellikle 6nemlidir, ¢linki kas ve yumusak
doku blylmeleri daha fazla Mg konsantrasyonu
gerektirir. (3) Mg takviyesinin uzun mesafe kosu
performansi tizerindeki etkileri ile ilgili olarak, Steward ve
ark. egzersize bagli stresi azalttigini gostermistir. Spesifik
olarak, 500 mg magnezyum oksit ve stearatin kapsdil
formunda art arda 7 gtin boyunca, diyetle distik Mg alimi
olan 9 erkek serbest kosucu tzerindeki etkileri
arastirilmistir. Sonuglar, yorucu egzersizi takip eden
glinlerde kan glikoz seviyeleri ve kas agrisi tizerinde
yararl etkiler oldugunu gostermistir. (4)

Diyetle yeterli Mg alimini saglamak icin beslenme danismanhigi, 6zellikle yash yetiskinler ve
kronik hastaliklar1 veya hareketsiz yasam tarzi olan bireyler gibi risk altindaki popiilasyonlarda
gerekli olabilir. (8) Bazi popiilasyonlarda (or. kistik fibroz, kronik obstriiktif akciger hastalig
ve sarkopeni hastalari) gelismis kas kiitlesi, giicii ve iyilesmesi g6z oniine alindiginda, Mg
takviyesi kas giicsiizliigii veya atrofisi yasayan hastalarda terapotik bir yardimc olarak
diisiiniilebilir. (8) Mg, 6zellikle sarkopenik hastalarda egzersiz programlar gibi mevcut
miidahalelerin etkinligini artirabilir. Mg takviyesini direnc egitimi ile birlestirmek, kas kiitlesi
ve giicii iizerinde sinerjik etkilere sahip olabilir. (8) Optimal dozaj ve Mg formu, serum Mg
seviyeleri, kas saghgi durumu ve komorbiditeler gibi faktorler goz oniinde bulundurularak
bireysel hasta ihtiyaclarina gore uyarlanmalidir. (8) ‘
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KIS SEBZELERININ BESIN DEGERI
VE RUH SAGLIGINA ETKILER

Sebzeler, yapilarinda bulunan flavonoidler, vitaminler, mineraller ve

ALMINA MESIN diger besin égeleri sayesinde insan saghgi iizerinde bircok olumlu
etkiye sahiptir. Flavonoidler, giiclii antioksidan ézelliklere sahip
DIYETISYEN bilesiklerdir ve hiicre hasarini azaltarak viicudu serbest radikallere

karsi korur. Ayrica, flavonoidler kalp saghgina fayda saglamak, kanser
riskini azaltmak ve bagisiklik sistemini giiclendirmek gibi bircok saglik

faydasi sunar. Sebzelerdeki yiiksek su icerigi, 6zellikle zayiflama
diyetlerinde, metabolizmayi1 hizlandirarak ve tokluk hissi saglayarak
kilonun kontrol altina alinmasina yardimci olur. Ayni zamanda,
sebzeler diisiik kalorili ve besin degeri yiiksek gidalardir, bu da saglikii
beslenme ve kilo yonetimi acisindan 6nemli bir avantaj saglar.

Turkiye’nin dort mevsimi ayni anda yasadigi nadir tlkelerden biri olmasi, her
mevsimde farkli sebzelerin taze olarak temin edilebilmesi anlamina gelir. Bu
durum, saglikli ve dengeli bir beslenmeyi siirdirebilmek i¢in biyik bir avantaj
saglar. Sebzelerin mevsimine uygun olarak tiiketilmesi hem besin degerinin
korunmasina hem de ekonomik olarak daha uygun fiyatlarla ulasilabilmesine
olanak tanir. Ayrica, mevsimsel sebzelerin tiiketimi, viicudun mevsimsel
degisimlere adaptasyonunu destekler ve bu sayede daha enerjik ve saglikl bir
yasam siriilmesine yardimci olur.

Kis sebzeleri, soguk hava kosullarina dayanikli olan ve genellikle sonbahar ile
kis aylarinda hasat edilen sebzelerdir. Bu sebzeler, daha dusik sicakliklarda
biyiyerek, tatlarinda yogunlasma ve besin degerlerinde artis saglar.
Karnabahar, lahana, pirasa, kereviz ve ispanak gibi sebzeler 6rnek verilebilir. Bu
sebzeler kis aylarinda sindirimi destekleyen ve bagisiklik sistemini giiglendiren
zengin vitamin, mineral ve antioksidanlar icermektedir.

/\

Besin Degeri: Yiiksek miktarda C vitamini, A vitamini, K vitamini, folat
ve B6 vitamini igerir. Ayrica, lif, potasyum, kalsiyum ve demir gibi
mineraller agisindan da zengindir.

Ruh Saghgina Etkileri: icerdigi yiiksek miktarda antioksidanlar
ve Ozellikle B vitaminleri sayesinde stresle basa ¢tkmay
destekler ve ruh halini iyilestirici etkiler gosterir.

Folat (B9 vitamini), depresyon riskini azaltan bir

vitamindir ve bu sebzede bolca bulunur. Ayrica, brokolinin
icinde bulunan siilforafan adli bilesik, beyin sagligini koruyarak
anksiyete ve depresyon gibi durumlarin énlenmesine yardimci olabilir.
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Besin Degeri: C vitamini, A vitamini, K vitamini, folat ve
cesitli minerallerin iyi bir kaynagidir. Ayrica distik
kalorili olup, lif agisindan zengindir. Prebiyotik
ozellikli intlin igerir.

Ruh Saghgina Etkileri: Stres seviyelerini azaltmaya
yardimci olabilir. igerdigi folat, serotonin tretimini
artirarak ruh halini iyilestirebilir. Pirasa ayni zamanda
viicudun rahatlamasina yardimci olan magnezyum icerir,
bu da uyku kalitesini artirarak depresyon ve anksiyete
gibi sorunlarla micadelede etkili olabilir.

/\

Besin Degeri: Demir, kalsiyum, folat, magnezyum,
C vitamini, A vitamini ve K vitamini agisindan

zengindir. Ayrica lif ve antioksidanlar icerir.

Ruh Saghgina Etkileri: icerdigi yiiksek miktarda
folat sayesinde depresyon belirtilerini hafifletebilir.
Ayni zamanda icerdigi magnezyum, stresle basa ¢ikmayi
kolaylastirir ve sinir sistemi Gzerinde yatistirici etkiler gosterir.
Ispanakta bulunan lutein ve zeaksantin gibi bilesikler, beyin
sagligini koruyarak zihinsel saglik tizerinde olumlu bir etki
yaratabilir.

S Besin Degeri: A vitamini (beta-karoten), C
o vitamini, K vitamini, lif ve potasyum gibi
besin 6geleri agisindan zengindir.

Ruh Saghgina Etkileri: Zengin beta-karoten icerigi
sayesinde, beyin fonksiyonlarini destekler ve depresyon
belirtilerinin azalmasina yardimci olabilir. Ayrica, igerdigi
C vitamini ve antioksidanlar, stresle miicadelede etkili
olabilir. Havug ayrica g6z saghgini korur, bu da genel
refahi artirabilir.

Ildlmm/\

Besin Degeri: C vitamini, K vitamini,
A vitamini, folat, potasyum ve lif
igerir. Ayrica antioksidanlar
bakimindan da oldukga zengindir.

Ruh Saghgina Etkileri: icerdigi
vitamin C sayesinde viicutta stres
hormonu olan kortizoliin seviyesini
azaltabilir. Ayrica, icerdigi folat
depresyonu 6nlemede etkili olabilir.
Lahananin sindirim sagligini
iyilestirici etkisi de bulunmaktadir, bu
da ruh halini dogrudan iyilestirebilir.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

Besin Degeri: C vitamini, K vitamini,

f folat, potasyum ve lif icerir. Ayni
zamanda dslk kalorili olup, Kolin
agisindan da zengindir

7 :
&'ﬁ_ud—‘ Ruh Saghgina Etkileri: icerdigi folat sayesinde
serotonin Uretimini artirarak ruh halini iyilestirebilir.
Ayrica, antioksidan 6zellikleri ile beyin saghgini destekler
ve sinir hiicrelerinin korunmasina yardimci olabilir.
Karnabaharda bulunan fitokimyasallar, stresle

miicadeleye yardimci olabilir.
gllurp3 N

Besin Degeri: C vitamini, folat, potasyum
ve lif agisindan zengindir. Ayrica distk
kalorili ve su icerigi yiiksek bir sebzedir.

Ruh Saghgina Etkileri: icerdigi C vitamini
sayesinde viicuda enerji verir ve bagisiklik
sistemini gliclendirir. Ayrica, ruh halini
iyilestiren etkiler gosterebilir ve antioksidan
igerigi ile stresle basa ¢ikmaya yardimci olabilir.
Turp, sindirim sistemini diizenler, bu da genel saglik
tzerinde iyilestirici bir etki yaratir.

v

Besin Degeri: A vitamini, C vitamini, K vitamini,
* folat, potasyum ve lif icerir. Ayrica diisiik kalorili
olup su icerigi de ytksektir.

Ruh Saghgina Etkileri: icerdigi magnezyum sayesinde
sakinlestirici bir etki yapar, bu da stresin azalmasina
yardimci olabilir. Ayrica, icinde bulunan lutein ve
zeaksantin, beyin sagligini iyilestiren ve zihinsel sagligi
destekleyen bilesiklerdir. Kereviz, sindirim sistemini
destekler, bu da genel ruh halini iyilestirebilir.

Sonuc olarak;
Bu sebzeler, icerikleri bakimindan hem fiziksel saglik
hem de ruh saghg iizerinde 6nemli olumlu etkiler

gosterir. Sebzelerde bulunan antioksidanlar, vitaminler

ve mineraller, beyin fonksiyonlarini destekler,

depresyon ve anksiyete gibi ruhsal saglik problemleri ile

miicadele eder. Ozellikle B grubu vitaminleri, folat, C
vitamini ve magnezyum gibi besin 6geleri, sinir sistemi
saghgini koruyarak stresle basa cikmayi kolaylastirir. Bu
sebzeler, giinliik beslenmeye dahil edilerek hem zihinsel
hem de fiziksel saghg giiclendirebilir.

Kaynakca
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+ Giil, N. Hangi meyve ve sebzeler DNA hasarini énler.
+ YENEN, Y. SEBZELER.
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OYA NEVA BiNGUL

B esin alerjisi, viicudun bagisiklik sisteminin belirli bir besine karsi asir1
reaksiyonu olarak tanimlanmaktadir. Besin alerjisi goriilme sikligi diinya genelinde
artis gostermektedir. Ozellikle cocuklarda, besin alerjileri yetiskinlere gore daha
fazla goriilmektedir. Son donemde giderek yayginlasan besin alerjilerinin, diinya
genelinde cocuklarin yaklagik olarak %6-8’ini etkiledigi belirtilmistir.

DOKTOR DIYETISYEN

Ciddi reaksiyonlardan en fazla sorumlu olan alerjenler arasinda inek siitii, yumurta, yer fistigi, agac fistiklari, kabuklu deniz iiriinleri,
bugday ve soya bulunmaktadir. Bununla birlikte, farkli Glkelerde kiiltiirel beslenme aliskanliklarina bagli olarak alerjen besinler
degisiklik gostermektedir. Ornegin; Hindistan’da nohut, Uzak Dogu’da piring, karabugday; Orta Dogu’da susam, Tiirkiye'de ise
mercimek alerji ve anafilaktik tablonun gelismesine neden olan besinlerdir.

Besin alerjisine sahip ¢ocuga yaklasimda en 6nemli
basamak ayrintili ve eksiksiz bir dykii alinmasidir.
Reaksiyona neden olan siipheli besin, besinin alinmasi ile
semptomlarin ortaya gikmasi arasinda gegen siire, besin
alimini takiben ortaya ¢ikan bulgular, farkli zamanda ayni
yiyecek ile benzer bulgularin tekrarlamasi gibi faktorlerin
varligi ayrintili bir sekilde sorgulanmalidir.

Besin alerjisi vakalarinin artan prevelansina ve ciddi
alerjik reaksiyon riskine ragmen ¢ok etkin bir tedavisi
yoktur. Besin alerjilerinin yonetimi alerjen besinlerden
kacinilmasi ve semptomatik tedavi ile uygulanmaktadir.
Alerjen besinin tespit edilmesiyle beraber uygulanacak
eliminasyon diyeti ile alerjik reaksiyonlar ortadan
kayboluyorsa, bu durum o besinin hastanin viicuduna
alerjik etki gosterdigi dustincesini gliclendirmektedir.
Genel anlamda; klinik 6ykd, fiziksel muayene, deri prick
testi, provokasyon testi, oral besin yiikleme ve spesifik IgE
degerlendirmeleri besin alerjisi tespitinde 6nemli tani

o o <A
R c%\:rglfk' S o

b i3 araclaridir.

Besin alerjisine sahip gocuklarin yeterli enerji almasi cok 6nemlidir. Yeterli enerji alinmazsa, protein sentezi ve biyiime igin
kullanilmasi gereken serbest aminoasitler enerji ihtiyacini karsilamak icin harcanmaktadir. Ozellikle; yaglarin, enerji yogunlugu fazla
olmasindan dolayi; blylime ve gelismedeki etkisi diger makro besinlere gore daha yuksektir.

Anne, bebegi emziriyorsa annenin de eliminasyon diyeti uygulamasi
gerekmektedir. Besin alerjisi tanisi konulmus bebegin annesinin
eliminasyon diyeti uygulamasi bazi mikro besin égelerinin eksikligine
neden olabileceginden beslenmesi mutlaka uygun sekilde planlanmlidir.

immiin sistemde belirli bir antijene kars verilen tepkinin, benzer
antijenlere de gosterilmesine gapraz aktivite denir. Besin alerjilerinde de
capraz aktivite gozlenebilir. Ornegin, tavuk yumurtasi alerjisi goriilen
bireylerde, farkl tiirde kuslarin yumurtalarina da alerji gelismesi mimkiin
olabilmektedir. Bu durum pek ¢ok besin maddesinde goriilebilir.
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Tablo 1. Bazi Besinlerin Capraz Aktiviteleri

Esek Siit
Koyun Siitu
Keci Sutu
Kisrak Satl
Soya Fasulyesi
Sigir Eti

Bezelye
Aci Bakla
Soya
Antep Fistig
Ceviz

Findik

Tavuk Eti
Kus Yumurtalari

Karpuz
Muz
Avokado

Deniz Uriinleri
Balik Cesitleri

g1l | |

Yogurt ve peynir gibi siit Griinleri inek siiti .. .~
ile ayni alerjik proteinleri icerir ve i
bebeklerde alerjik reaksiyonlari
tetikleyebilir.

Manda, keci ve koyun siitl
veya dana eti gibi farkh
hayvansal kaynaklarin

protein dizilimi inek sttd ile
ylksek benzerlik gosterdigi
icin gapraz reaksiyon riski
yuksektir.

inek siitii alerjisi olan bebekler
genellikle soyaya da tepki
verebildiginden, soya iceren mamalar
yerine hipoalerjenik mamalar tercih
edilmelidir. Bitkisel siitler protein, yag ve
kalsiyumdan fakir oldugu icin 2 yas
Oncesinde siit yerine kullaniimasi
dnerilmez (Ozellikle piring siitii arsenik
icerigi acisindan uygun degildir). 4 yas
alti cocuklarda kalsiyum ilaveli bitkisel
sutler glinde 400-500 ml ile
sinirlandirilmalidir (istahi
kapatabileceginden ve biiyiime-
gelismeyi etkileyebileceginden dolayi).

Bazi bebekler sitteki 1stya dayanikli
protein olan kazeine ciddi anlamda
duyarli degilse kek gibi pisirilmis
besinleri tiiketebilir. Firin icerisinde
pismis (200°C ve 30 dakika) st driini
tiketiminin diyete eklenmesi tolerasyonu
hizlandirabilir.

Yumurta, inek sttiinden sonra ¢ocuklarda en
sik goriilen besin alerjisidir. Yumurtanin beyazi,
sarisina gore daha alerjiktir. Sadece yumurta
beyazina veya sarisina karsi da alerji gelisebilir
ancak bulasmadan dolayi birlikte tiketimi riskli
olabilir. Capraz reaksiyon riskinden dolayi
farkli hayvanlarin yumurtalarina ve tavuk etine
karsi da risk olabilir.

Tariflerde yumurta yerine; muz veya kayisi
pliresi, sebze piresi, zeytinyagu + sirke, maya,
elma piiresi, keten tohumu gibi alternatifler
kullanilabilir.

Besin/Merdiveni

Kuiguk dozda besin alerjeninin kademeli olarak verilmesinden olusur. Besin
merdiveni ile asamali olarak tolerans tesvik edilerek cocuklarin diyetlerini
kademeli olarak genisletmelerine imkan saglamaktadir.

1.Asama: Az miktarda alerjen iceren firinlanmis besin (alerjen iceren
bisktvi/kek/pogaca tiiketilmesi gibi)

2.Asama: Alerjen igeren firinlanmis besin miktarinin arttirilmasi
3.Asama: Alerjen iceren besinlerin daha az firinlanmis sekilde verilmesi
4.Asama: Alerjen iceren besinlerin fermente/pismis olarak tiiketiminin
saglanmasi

5.Asama: Alerjen iceren Urlinlerin fermente ancak pismemis olarak
verilmesi (Ornegin; yogurdun corba halinde pisirilerek degil direkt
olarak verilmesi)

6.Asama: Direkt olarak alerjen besinin verilmesi
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iliskililSik«SorulanlSorulan

BesinYAlerjileriyle

1)Annenin alerjen besinleri gebelik ve emzirme doneminde beslenmesinden
cikarmasi alerjiyi onler mi?

cikarmasinin alerjinin nlenmesinde etkili olmadigi diisiiniilmektedir. Ustelik béyle bir

{
Tani koyulmamis bir durumda annenin alerjen kabul edilen besinleri beslenmesinden )
durumda anne birgok besin 6gesinden yetersiz kalabilir. 4

2)Gebelik ve emzirme doneminde omega-3 kullanmak bebekte alerji riskini
azaltabilir mi?

Gebelikte ve emzirme doneminde omega-3 takviyesi kullanmanin bebeklerdeki besin
alerjisi riskini ve duyarhligini azaltabilecegi distiniilmektedir.

3)Gebelikte ve emzirme doneminde takviye olarak antioksidan besin dgeleri
alinmasi alerji riskini azaltabilir mi?

Antioksidan besin 6gelerinin takviye olarak alinmasinda ek bir fayda bildirilmedigi gibi
diyetle yeterli miktarda alinmalarinin alerji riski agisindan daha faydali oldugu
bildirilmistir.

4)Anne siitii alimi alerji riskini azaltabilir mi?

Anne siiti aliminin besin alerjilerini 6nledigine dair yeterli kanit bulunmamistir. Ancak alerjik besinlerin verilmesi sirasinda
emzirmeye devam etmenin toleransi desteklemek adina 6nemli oldugu bildirilmistir.

5)Alerjen besinleri gec tanitmak alerji riskini diisiirebilir mi?

Ozellikle 6. aydan énce bebekleri alerjen besinlerle tanistirmanin alerji riskini diisiirebilecegi ve besin tolerasyonunu arttirabilecegi
distiniilmektedir. Avrupa Pediatrik Gastroenteroloji Dernegi 4.-6. aydan itibaren alerjik besinlerin tanitilabilecegini belirtmistir.

6)Anne siitii alamayan/yeterli gelmeyen bebeklerde ilk secenek olarak hipoalerjenik mama kullanilmasi alerji riskini
diisiiriir mii?

Avrupa Alerji ve Klinik immunoloji Dernegi’nin giincellenen rehberinde hipoalerjenik mama kullaniminin inek siitii alerjisini
onledigine dair yeterli kanit olmadigi bildirilmistir. Besin alerjilerini 6nlemek igin ilk 6 ay soya bazli mama kullaniminin yiiksek
diizeyde alliminyum, fitat ve fitodstrojen icerebilecegi endisesiyle dnerilmemistir. Alerji agisindan yiksek riskli bebeklerde
hipoalerjenik mama tercih edilebilir ancak yeni kilavuzlarda alerji riski yiiksek olan bebekler de dahil olmak tizere tiim bebeklerde
inek suti formdlu de tercih edilebilecegine dair 6neriler bulunmaktadir.

7)Probiyotik destegi alerji semptomlarini azaltabilir mi?

Mikrobiyotanin bozulmasi besin alerjisinin gelisimi ile iliskilidir. Dogum sekli,
kolostrum, anne siti alimi, mama ile beslenme, antibiyotik kullanimi mikrobiyota
gelisimini etkilemektedir. Fakat bebeklerde probiyotik desteginin alerji
semptomlarini azaltmasi ile ilgili yeterli kanit yoktur.
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| KARBONHIDRAT SAYIMI
VE MALPRAKTIS

Malpraktis, son 30 yilda tiim diinyada tartisilan, etik, hukuki, tibbi,

egitimsel ve yonetimsel yonleriyle cok yonlii, cok boyutlu bir konudur. SELDA SECKINER
Tiirkiye’de de son 10 yil icinde konu cesitli boyutlarda tartisilmaya SR
baslannugtir. DIYETISYEN

Latince "male" ve "prakxis" kelime anlamindan tiiremis olan
kot hatali uygulama anlamindadir. Malpraktis hastalara saglik

hizmeti verilirken tibbi miidahalenin amaglandig sekilde ﬁﬂﬂﬂ Uygulamada m&;ﬁfﬂbﬂ

uygulanamamasi, saglik hizmeti verilirken uygun ve etik

olmayan davranis, bilgisizlik, ilgisizlik, 6zensizlik, * Dikkatsizlik
deneyimsizlik veya yanlis tedavi nedeniyle hastanin zarara * Tedbirsizlik
ugramasina neden olan tibbi hata olarak tanimlanir. * Meslekte acemilik yetersizlik

* Ozen eksikligi

. . . ¢ Emir ve yonetmeliklere uymamaktir.
Hizmetleri sunan hekim, ebe, Y Y

hemsire ve ilgili yasaya gore

hastaya miidahale yetkisi [MalpraktislKapsaminalGiren]Hatalar

bulunan fizyoterapist,

+ psikolog veya diyetisyen gibi *Bulgularin atlanmasi
saglik personelinin, dneri eTetkiklerin eksik irdelenmesi sonucu teghiste olusan

ve/veya uygulamalari hatfil.ar . : i i
sonucy, hastaligin normal *Girisimsel, ilag ya da operasyon ile tedavi sirasindaki
’

seyrinin disina ¢gikarak, yanlis ilag uygulamasi
eYanlis taraf ameliyati gibi uygulamalar sonucu hastada

¢ o
d . iyilesmesinin gecikmesinden
qy e - hastanin Sliimiine kadar olusan yan etki ve komplikasyonlara bagli hatalar
I / genis bir yelpazedeki eYatak basi bakimda hastanin diismesi vb. kazalar
— = sartlarin tamamini eHastanin yeterli beslenememesi; cihaz desteginin hatali
kesilmesi ve benzeri sebeplere bagli olusan hatalar

eHastanin taburcu olmasi sirasinda yeterli
bilgilendirilmemesi

eTaburcu olduktan sonra bakimina destek olunmamasina

bagl olusan hatalar vb. seklinde genellenebilir.

icermektedir. Tibbi hatanin (i¢ ana kaynagi vardir; insan,
kurumsal, teknik olarak tanimlanir. Tibbi malpraktis iddiasinin
ortaya atildigi durumlarda hekimler, bir anda gesitli hukuksal
streglerle karsi karsiya gelebilmektedirler. Bunlar; Ceza davasi,
Hukuk (tazminat) davasi, idari sorusturmalar ve Meslek

kurulusu tarafindan yuritilen disiplin islemleridir. -
: ’ P Malpraktise]Neden[®@lan]Eaktorler
TibbilUygulamalHatalari|

Yanlis islem yapmak, dogru islemi yapmamak (ihmal) ve dogru

Bireysel ve sistemsel faktorler olarak ikiye ayrilir.

islemi yanlis yapmak (icrai) olarak ti¢ ana baslik altindadir. Bireysel Faktorler;

Diinya Tabipler Birligi malpraktisi; hekimin tibbi uygulamalari o Tibbi bilgi yeterliligi (Tip Egitimi ve Siirekli Tip
sirasinda “standart glincel uygulamayr yapmamasi”, “beceri Egitiminin kalitesi)

eksikligi” veya “hastayi ihmal ederek tedavi etmemesi" ile olusan eBeceri (kisinin yetenegi, deneyimi)

zarar olarak tanimlanmaktadir. Saglik mensuplarinin mesleki eKarar verebilme yetenegi (meslek-kisi uyumu)
uygulamalarindan sorumlu tutulabilmesi igin, ncelikle eKendini yenileme ve degerlendirme (otokontrol)
odevlerinin tanimlanmasi ve bu 6devlerin yerine getirilip *Cevreyle iletisimde basari (basta bilgi ve sorumluluk
getirilmedigini saptamak gereklidir. Bu 6dev ve sorumluluklar olmak iizere paylasim yeteneg;)

meslek etigi, deontolojisi ve yiirirliikteki diger yasal eKarakter (ahlak,vicdan) gibi sorumluluklardir.

diizenlemeler igerisinde yer almaktadir.
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Sistemsel Faktorler ;

eEgitiminin niteligi, Strekli Tip Egitimi
(Egitim Sistemi)

e Alt yapr yeterliligi, fiziki kosullarin
uygunlugu (Saglik Sistemi)

e Nitelikli insan glict (Egitim ve Ekonomik
Sistemler)

eEkipman/arag- gere¢ durumu (Saglhk
Sistemi)

eHukuki isleyisteki nitelik, zaman ve
saydamlik (Hukuk Sistemi, Adli Yargi, Adli
Tip, Yuiksek Saglik Surasi, Tabip Odasi
Onur Kurullar) gibi kurumsal sorumluklari
vardir.

@larak(Malpraktis
Nerelerde)Yapilabilirgy

Tip 1 ve tip 2 diyabet, multidisipliner bir
bakim ekibi tarafindan en iyi sekilde
yonetilen karmasik, kronik hastahklardir.
Kayith bir diyetisyen (KD-Register
Dietitian), tanidan itibaren ve rutin takip
bakimi boyunca odaklanmis beslenme
egitimi saglayan diyabet ekibinin kritik
bir Gyesidir. KD, Beslenme ve Diyetetik
Akademisi'nin Beslenme ve Diyetetik
Egitimi Akreditasyon Konseyi (ACEND)
tarafindan onaylanan bir lisans derecesi
programini tamamlama, 1.200 saatlik
denetlenen uygulama ve Diyetisyen
Kayit Komisyonu tarafindan yapilan
ulusal bir sinav dahil olmak tizere,
uygulama yapmak icin akademik ve
profesyonel gereklilikleri karsilayan bir
gida ve beslenme uzmanidir. Diyabet
yonetiminde deneyimli bir KD,
karbonhidrat sayimi egitimi saglamak
icin en nitelikli kisidir. Diyetisyenler,
hastalara ve ailelere diyet ve yasam tarzi
secimlerinin kan sekeri kontroliinii ve
beslenmeyle ilgili diger komorbiditeleri
nasil etkiledigi konusunda danismanlik
saglayabilir.

Karbonhidrat Sayimi (KS), daha iyi
glisemi kontrolii saglamak i¢in 6gtinde
tiiketilecek olan karbonhidrat (KH)

miktarinin ayarlanmasina,
tuketilecek KH miktarina uygun
instilin doz ayari yapilmasina
veya 0giin dncesi kan glukoz
diizeyine gore instlin dozunun
ayarlanmasina olanak saglayan bir
ogun planlama yontemidir Baglangic,
orta ve ileri olmak tzere (i diizeye
ayrilan KH sayimi yonteminin her bir
diizeyinin 6gretilmesi icin diyetisyen
(tercihen diyabet diyetisyeni), diyabetli

birey ile 1-3 kez gortstlmelidir. Baslangig
diizeyi (1. asama) 1-4 hafta aralikla 30-90
dakikalik, orta (2.asama) ve ileri (3.asama)
diizeyin her biri 1-2 hafta aralikla 30-60
dakikalik bir siirede verilebilir. ileri diizey
KH sayimi egitimine baslayabilmek igin
diyabetli bireyin glisemi kontroliiniin
saglanmis ve bazal insilin dozunun iyi
ayarlanmis olmasi sarttir. Bu diizeyde,
instlin pompasi veya sik aralikli (coklu
doz) insilin tedavisi alan diyabetli bireye
KH-insiilin (KH/i) orani ve ‘insiilin
Duyarlilik Faktérii-IDF” hesaplamasi ve
kullanmasi 6gretilmeli ve uygulamalar sik
aralikli vizitlerle kontrol edilmelidir. KH
sayimi 3. asamasi karisim insiilin tedavisi
alan bireylerde uygulanmaz. Bu asama
diyabet ekibi icinde yer alan diyetisyen
tarafindan uygulanir ve sonuglar ekip
tyeleri ile paylasihr.

aha fazla kendi kendine izlem

(Stirekli kan sekeri 6l¢iimii)

Posa, yag, alkol gibi kan sekerini
etkileyen diger faktorler hakkinda
farkindalik

« Stres, hastalik, hormonlar, bireysel
farkliliklar yer almaktadir.

KD tarafindan tartisilan konular arasinda
karbonhidrat sayimi, 6glinlerde instlin
dozu, uygun 6giin diizeni ve genel
saglkli beslenme ipuclari yer alir. ilk
egitimde, tibbi beslenme tedavi
planlanmasi beslenme midahalesi igin
firsat alanlarini belirlemeye yardimci olur.
KD, genel diyet kalitesini degerlendirir ve
diyabetli bireylerin 6giin atlayip
atlamadigini, sekerle tatlandirilmig
icecekler icip igmedigini ve yaslarina
uygun porsiyonlar tiiketip tiiketmedigini
izler. T1D'li bireylerde kan sekeri

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Dergisi

seviyelerini kontrol etmek igin o
karbonhidrat sayimi ¢ok 6nemli olsa da, ;
deneyimsiz ve hatta egitimli kisiler igin
onyargi, yanhs raporlama ve porsiyon
boyutu tahmin hatalart kaginilmazdir.
Dahasi, bazi bireyler yetersiz beslenme
ve/veya matematik bilgisi nedeniyle
dogru karbonhidrat sayiminin zor (ve
hatta sinir bozucu) oldugunu gorebilir.
Bu zorluk, yetersiz kan sekeri
kontroliine neden olabilir.

Bu sinirliliklar dogrultusunda
ayrica beslenme bakim
planindaki eksikliklerde
eklendiginde malpraktis riski
artmaktadir. Bu eksiklikler;

*Tibbi Beslenme Tedavi (TBT)
standartlarini uygulamama
eizlem ve iletisim yetersizligi
eKayit tutma yetersizligi
*Degerlendirme yetersizligi
*Gereli egitim ve bilgilendirme
eksikligi

eYanlis besin tavsiyeleri vermek \
*Gereksinimini saptamadan ve |
metabolik durumunu kontrol ;

\
"
etmeden besin takviyeleri QQ

onerisinde bulunmaktir

Diyetisyenlerin sorumluluklari, etik

kurallar ve meslek standartlarina uygun

bir sekilde hastalarina en iyi hizmeti

sunmalarini gerektirir. Bunlari yaparken

bazi engeller ortaya gikmaktadir. Bu

engeller diyabetli birey ve diyetisyen

arasindaki isbirliginin saglanamamasi ve }
multidisipliner yaklasimin interdisipliner \w
(aile) yaklagima entegre edilememesi,
TBT'nin bireysellestirilememesidir.

Diyetisyenin 6ncelikli sorumlulugu
tedavi hedeflerine ulagabilmektir '
dolayisiyla beslenme bakim planini K
uyguluyor olmak ¢ok énemlidir.

Beslenme bakim planina gore tedaviyi
diizenlemek malpraktisi 6nleyecek en

6nemli 6nlemlerdendir.

Bireylere beslenme onerilerini verirken,
degerlendirme, beslenme tanisi koyma,

bireye 6zgli beslenme tedavisini

belirleme, hedef saptama ve izlem !
kriterleri altinda degerlendirmek

gerekmektedir. Karbonhidrat sayimi

baslangi¢ dizeyi icin 6ncelikli olarak

diyabetli bireyin kayit tutmasi ve

yediklerini tartarak karbonhidratlari
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dogru hesaplamasi en énemli vurgulanacak egitim
kismidir. Egitim slrecinde bireylerin yediklerini
tartmasi dogru kayit tutmasi ve bunlarin kan sekeri
Olgtimleri ile birlikte degerlendirilmesi ti¢linct
basamaga hazirlik i¢in ok 6nemlidir.
Karbonhidrat sayiminda basariya ulasmak igin
porsiyon kontroliinii 6gretmek 6nemlidir. Porsiyon
kontroli ve kan sekeri arasindaki iliskiyi
degerlendirebildiginde ve glisemik kontroliiniin
saglanmis oldugunda Gglincti basamaga gegilebilir
tim bu planlar algoritmalar esliginde rehberlere
gbre yapmak gerekmektedir. Ugiincii basamak
karbonhidrat sayimina gelindiginde dogru
karbonhidrat/instilin oraninin hesaplanmasi igin
kayitlarin dogrulugu 6nemlidir aksi takdirde yanlis
hesaplama bireylerde hipoglisemi ve
hiperglisemileri tetikleyebilir. Hesaplanan
karbonhidrat/instilin oranina gore tedaviyi
planlamak icin diyetisyen bu sonuglari ekip ile
paylasmali, ortak goriis birligine sunmali ve egitim
strecini bu sekilde tamamlayarak izlem
asamasina devam etmelidir.

Bir baska 6nemli unsur yogun bir egitim siirecinin
olmasidir. 12-18 yas 101 tip 1 diyabetli bireylerde
karbonhidrat sayimi yonteminin dogrulugu
Uzerine yapilmis calismada lisansli diyetisyen
tarafindan 90 dk’lik egitim ve 3 ayda iki kez besin
gunlikleri incelenmis ancak 3 ay sonunda kontrol
grubu ile anlamli farkhilik bulunmamistir. Tip 1
diyabetlilerde nutrisyonel yonetim ve dogru
karbonhidrat sayimi igin daha yogun girisimlere
gereksinim vardir. Ozellikle insiilin igeren diyabet
tedavi rejimlerine uyum sorununun, glukoz
kontroliini bozdugu ve komplikasyonlari
kotulestirdigi bircok calismada gosterilmistir.

malpraktiselneden

olabilecek{eksikyyonlerifolabilijmi?

oEtik kurallara *Diyetetik bilgisi

uymama eksikligi

elIsbirligine *Beceriler ve yetkinlikler
katilmama eKanita dayali
elletisim/haberlesme  yygulamalardan uzak
eksikligi calisma, geleneksel diyet
*Elestirel listeleri uygulamak,
diisiinmemek bireye 6zgii yaklasimda

(neden-sonuc iliskisi)

Etik(Kurallar

Bir grup ya da toplulugun ortak degerlerini
gosteren “etik kod”lardir. Benimsenen ortak
degerler, grubun ilgi alanlarina yonelik olarak
tyelerine yetki verir ya da davraniglarini onaylar.

bulunmamaktir.

insan davranislari yapilan etik
tanimlarin ortak noktasidir. Etik
kavraminin en yaygin kullanimi

ahlak anlamindadir. Ahlaki agidan
kabul edilebilir toplumsal, kurumsal

ve bireysel degerlerin insan

davranisini degerlendirmede temel

6lcut olarak kullanilmaktadir
(Ahlaki agidan kabul edilebilir
toplumsal, kurumsal ve bireysel
degerlerin insan davranigini

degerlendirmede temel 6lgit olarak

kullaniimaktadir.

i
-

Ahlak

*Bireysel davranislarla ilgilidir
*Yoreseldir ve topluma gore
degisir, cogunluk tarafindan
gerekce gostermeden dogru kabul
edilen degerlerin ve diistincelerin

bitintdr.

Etik

e Profesyonel davranis standartlarini

icerir

eEvrenseldir ve ahlakin
tizerindedir. insanlarin ne sekilde
davranmalari gerektigiyle ilgili
somut ve kanitsal bilgiler sunar.
eKurallart mantikli olarak
yorumlamaya galisir.

Meslek etigi
Mesleki davranisla ilgili neyin
dogru, neyin yanlis, neyin hakli,
neyin haksiz oldugu hakkinda
inanglara dayali ilkeler ve kurallar
toplulugudur.

Giivenirlilik
Diger Mesleklerle
iletisim

Ozel Bilgi

Etik ilkeler
Siirekli Egitim

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli
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DiyetisyenlikiMeslegilicin]Etik{
Kurallar/Kodlar,

Etik Kodlarin Fonksiyonlari, meslek
ve kimligin korunmasi, kamu ve
ozel politikaya etkisi, mesleki
uygulama gelistirmek, etik karar
verme konusunda diyet
uygulayicilarr egitmektir.
Akreditasyon Diyetetik Komisyonu
kurumu kurallarina uygunlugu 5
kategori altinda incelenir.

4

1.Temel ilkeler

2.Topluma Karsi Sorumluluklar

3.Hasta ve Danisanlara Karsi
Sorumluluklar

4.Meslege Karsi Sorumluluklar T

5.Meslektaslarina ve Diger :
Calisanlara Kargi Olan
Sorumluluklar

Diyetisyenler, diyetetik meslegine yon
veren degerler ve etik olcitler,
diyetisyenin halka, hastalara, meslege,
meslektaslarina olan yikiamlaliklerini
belirlemek gondllii olarak bu etik
kurallari kabul etmiglerdir. Amerikan
Diyetetik birligi diyetisyenler igin ilk
etik kurallar 1999'da yayinlanmustir.
Daha sonra 2009’da bu kurallar
gbzden gecirilmis ve yenilenmistir.

DiyetisyenlericinlEtikilkeler
velStandartlar

1) Uygulamada Yetkinlik ve Mesleki
Gelisim

a) Yetkinlik alanlari igerisinde kanita
dayali yaklagim kullanir, bilgilerini
stirekli olarak gelistirir, iyilestirir.

b) Besin, insan beslenme ve davranisi
hakkinda bilimsel bilgi uygular.

) Dogrulanmis bilgi sunma ve goris
farkhliklarini kabul ederek kisisel
onyargi olmadan bilgileri
yorumlamalidir.

d) Mesleki bilgilerini strekli
yenilemeli, bilgi ve beceriyi pratikte
uygulama icin ¢alismalhdir.

e) Uygulayicinin uzmanhgi ve
muhakemesi dahilinde
hastanin/danisanin ve toplumun
kendine 6zgii degerlerini ve kosullarini
dikkate alarak kanita dayali uygulama
kararlari verir.
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f) Bireysel niteliklerin sinirlari dahilinde mesleki
degerlendirmeyi yapar, uygular ve baskalariyla isbirligi yapar,
danismanlik alir ve uygun sekilde yonlendirme yapar.

g) Kendi kapsam sinirlari daihilinde uygulama yapar ve
meslekler arasi isbirligi yapar.

2. Kisisel ve Kurumsal Davranis ve Uygulamalarda
Diiriistlitk (Ozerklik)

a) Tavsiye edilen Uriin veya hizmetlerdeki mali ¢ikarlar
da dahil olmak tizere her tirlii ¢ikar catismasini
agiklamak. Mesleki yargilari etkileme potansiyeli olan
veya etkileme izlenimi verebilecek hediye veya hizmetleri
kabul etmekten kacinin.

b) Beslenme ve Diyetetik tiiziikleri tarafindan yonetilen bir
uygulamada bulunuyorsa, devlet lisansi veya sertifikasi
almak/stirdiirmek de dahil olmak tizere yiirirlikteki tiim
yasa ve yonetmeliklere uymak.

) Kimlik bilgilerinin koruyun ve uygun sekilde kullanin.
d) Hangi ortamda olursa olsun (yazili,s6zli,elektronik)
bagkalirini fikirlerine ve calismalarina atifta bulunma ve
bunlari tanima da dahil olmak tzere fikri milkiyet
haklarina saygi gosterin.

e) Tum iletisimlerde dogru ve gergege uygun bilgiler
saglayin.

f) Bagka bir beslenme ve diyetetik uygulayicisi veya diger
profesyoneller tarafindan hastaya/danisana uygunsuz davranis
veya muameleyi bidirin.

g) Sunulan hizmetlerin niteligini ve kapsamini en dogru sekilde
belgelendirin, kodlayin ve faturalandiririn.

h) Hastanin/danisanin 6zerkiligine saygi gosterin. Hasta/danisan
gizliligi mevcut yonetmelik ve yasalara gore koruyun.

i) Uygun teknikleri kullanarak kisisel saglik bilgilerini koruyun
ve uygun onlemleri alin.

3. Profesyonellik

a) Hasta/danisanin refahini saghgini etkileyen kararlara katilir ve
katkida bulunur.

b) Meslektaslarin, diger profesyonellerin degerlerine, haklarina,
bilgi ve becerilerine saygi gosterir.

c) Sosyal medya dahil olmak tzere tim iletisimlerde saygi,
yapici iletisim, nezaket ve profesyonellik gosterir.

d) Yanls, hileli, yaniltict veya haksiz beyan veya iddialarda
bulunmaktan kaginir.

e) Mesleki sinirlarint korur ve hasta/danisan, stipervizor veya
ogrenciyle romantik iliskiden kaginir.

f) Sozluffiziksel/duygusal/cinsel tacizden kaginir.

g) Calisanlar/is arkadaslari, 6grenciler igin istihdam, mesleki
dernek Uyelikleri, 6diller veya burslar icin adaylar igin
performans degerlendirmelerini objektif olarak degerlendirir ve
baskalarinin mesleki degerlendirmelerinde ényargidan kaginir.
h) Saglik okuryazarliligini tesvik etmek icin uygun seviyede
iletisim kurar.

i) Meslektas, 6grenciler ve halk da dahil olmak tizere
baskalarinin ilerlemesine ve yektinligine katkida bulunur.

Dergisi

4. Yerel, bolgesel, ulusal, kiiresel beslenme ve refah icin sosyal
sorumluluk

a) Saglik alanindaki esitsizlikleri azaltmak ve insan haklarinin
korumak icin bagkalariyla isbirligi yapar.

b) Adil, hakkaniyetli davranis ile adalet ve tarafsizligi tesvik eder.
) Meslege saygi, diirtstliik ve yetkinligi tesvik eden faaliyetlere
zaman ayirmak ve katkida bulunmak.

d) Beslenme ve diyetetik uygulayicilarinin roliini
tanitmak,desteklemek.

e) Topluma fayda saglayan hizmetlerde bulunmak ve halkin
meslege olan giiveninin artirmak.

f) Halki korurken saglik ve beslenme durumunu iyilestirmek icin
profesyonel,toplumsal ve hizmet kuruluslarinda liderlik firsatlari
arar.

Tiirkiye Diyetisyenler Derneginin Mesleki Etik Kurallari; Temel
ilkeler, topluma karsi sorumluluklar, hasta/dasinanlara karsi
sorumluluklar, meslege karsi sorumluluklar, meslektaslarina ve
diger calisanlara karsi olan sorumluluklar bashklar altinda

belirlenmistir.

Sonuc olarak saglik profesyoneli olarak diyetisyenlerde
malpraktis yapabilirler ve bunun icin mesleki etik ilkelerini
uygulamak meslegi ve bireylerin kendilerini korumalari
agisindan 6nemlidir. Ozellikle sosyal medyada paylagim
yapan diyetisyenler, hasta mahremiyetini ve gizliligini
korumak zorundadirlar. Diyetisyenler hastalarinin veya
danisanlarinin bilgilerini, fotograflarini sosyal medyada ya da
web sitelerinde kullanmak istiyorlarsa yazili onay almalari ve

bu onay: paylastiklari icerigin altinda belirtmeleri
gerekmektedir. Ozellikle son yasal diizenlemeler takip
edilmelidir. Sosyal medyanin etkili ve etik kullanilmamasi
bireysel olarak diyetisyene ve meslege olumsuz yansiyabilir.
Ayrica hastanin veya danisanin beslenme onerilerini verirken
beslenme bakim plani ve kanita dayali bilimsel oneriler
dogrultusunda olmalidir aksi halde bazi ihlallerin yasal
sonuclari olabilir. Tiim diyetisyenlerin meslek etigine uygun
davranmasi malpraktise karsi korunmasini destekleyecektir.

29—
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# HEDONIK ACLIK HISSEDIYOR
7 OLABILIRSINIZ ‘TOKUM AMA YERIM

AclikiKavramlari;jHomeostatik/AclikqvelHedonik/Aclik

Viicudumuz acikinca, lezzetli yiyecekler goriince beyinde niikleus akiimbenste
CANSU ARSLAN bulunan dopamin salinimi uyarilir ve istahimiz agilir, yeme istegimiz olusur. 2 gesit
aclik kavramindan bahsedebiliriz: Giin icinde enerji ihtiyacimizi kargilamak adina
aghk hissetmemize HOMEOSTATIK ACLIK denir. Ki bu hepimizin bildigi aghk
hissidir. HEDONIK ACLIK ise enerji ihtiyacimiz olmaksizin lezzetli buldugumuz
besinlerin tiketiminden saglanan haz amaciyla hissettigimiz agliktir. Yemek
sonralarinda tok olmamiza ragmen sevdigimiz tathlari rahatca tiiketmemiz bu

Fastfood a.gvllgl.n en glizel 6rnefgidir. Birjnde metabolik bir enerji ihtiyaci s6z konusuyken
digerinde duygusal bir yeme 6n plandadir.
Urunlerimn) 2y ginlaemasinin

Saglik{lzerindekilEtkileril

Calisma hayatinin yogun temposunda “tencere yemegi”
kavramindan “hizli tiiketim” yemeklere gecisin arttigini,
beslenmede igerikten 6nce kolay ulasilabilir olmasinin, anhk
doyum saglanmasinin daha éncelikli oldugunu hepimiz ne yazik ki
gozlemliyoruz. Yolda gecerken kokusu giizel bir borek, vitrindeki
cikolatali bir pasta duyularimizi kolayca etkileyebiliyor. Bir de
stresli bir giinse hedonik achgimiz daha da tetikleniyor ve kisi
yerken mutlu olsa da yemek sonrasi aslinda toktum yemesem de
olurdu diye pisman olabiliyor. Bu durumun etkisi sadece
pismanlikla kalmiyor hedonik aglik uzun vadede obezite,
hipertansiyon, diyabet gibi pek ¢ok kronik hastaligi da beraberinde
getirebiliyor. Bu da hedonik aglik kavramini bilmemizin 6nemini
bir kez daha vurguluyor.

DIYETISYEN

TeknolojizDijital[MedyalKullanimi\ve]
Hedonik/Aclik:

Hedonik aclik biyolojik ihtiyag olmadan besinlerin tadi,
kokusu ve diger duyusal 6zellikleri nedeniyle istahta
meydana gelen artma ve besini tiiketirken alinan zevk ile
iliskili olan aghktir. Bu aghgi “Tokum ama yerim”
climlesiyle ifade etmek daha net anlasilir olmasini
saglayacaktir. Glinlimiizde sosyal medyada yemek
tariflerinin, mekan onerilerinin artmasi, televizyondaki
yemek programlari, internetten hizla verilen siparisler
hedonik achig tetiklemektedir. Bu etkiyi azaltmak igin
kisinin kendisi basta 6nlemler almalidir. Takip ettigimiz
sosyal medya sayfalarinin yemek icerigi agirlikli olmamasi,
belli bir saatten sonra yemek siparisi vermeme karari
almak, “Gergekten a¢ miyim?” sorusunu kendimize
sormak ilk adimlar olabilir. Hedonik agligin saglik Gizerine
etkileri diistiniiliince sosyal medya paylasimlari, yemek
programlari tizerine saghk politikalari gelistirmek de daha
ileri adimlar olabilir.
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HedonikdAclikyve

Obezite fazla kilolu olmak degil; yiiksek yag oranina sahip olmak
demektir. Yiiksek kalorili ve lezzetli yiyeceklere kolay ulagsilabilirlik,
biiyiik porsiyonlar obezojenik cevre dedigimiz yani obezite olusma
riski yliksek bir gevre olusturmaktadir. Bu tarz besinlerin titketimi ile
ylksek oranda tuz, seker ve yag alimina bagh olarak obezite ve
obezitenin yol a¢tigi hastaliklarda artis gortlebilmektedir. Diger
yandan obez bireylerde, obez olmayanlara gore daha yiksek
hedonik aglik g6zlemlenmistir. Yani obez bireylerde hedonik aglik
daha sik goriiliirken hedonik aglik yasayan bireylerde de ihtiyag
fazlasini tiikettigi igin obezite riski artmaktadir. Bu iki yonlii durum
obezite ile birlikte hedonik achginda degerlendirilmesi gerektigini
bizlere gostermektedir.

Hedonik Agllgm

Belirli saatlerde yemek yiyelim. « Aligverise a¢ ¢ctkmayalim.

Gozliimuze hos gelen atistirmaliklari evde, iste Bazi vitamin-mineral eksiklikleri herhangi bir besine karsi

kolay ulasilabilir yerlere koymayalim. fazla istek duyulmasina sebep olabilir. Cikolata, kirmizi et,
peynir, tatl gibi keskin tatlara olan asiri istek ve yonelim

"Gergekten a¢ miyim?" sorusunu mutlaka kendimize genellikle altta yatan vitamin-mineral eksikligiyle

soralim. baglantilidir. Rutin kan sayinlarimizi ihmal etmeyelim.

Susuz olabiliriz bu hissi de unutmayalim. Duygusal olarak iyi hissetmiyorsak mutlaka bir uzman
destegi alalim.
"Tokum ama yerim." ctimlesini kurmamaya calisalim.
Duygularimizi besinlerle baskilamaya calismayalim.
Mutfaga sik ugramayalim.
Sosyal medyada yemek hesaplarina belli bir saatten sonra
AVM veya restorantlarin ¢ok fazla oldugu bakmayalim.
mekanlarda fazla gezinmek tok olsaniz bile istahiniz
kabartarak bir seyler yiyip igmemize neden olabilir. lyi bir uyku diizeni istahimizi ydnetmeyi kolaylastirir, bunu
Bu alanlarda kisitli vakit gegirelim. da uygulayalim.

ihtiyacimiz olanin digina ¢ikmadan,
israf etmeden, sadece haz duygusunu
yasamak adina yememeye 6zen
gosterelim. Boylece hem bu 6z
denetimi saglamayi 6greniriz hem
kilo sorunu yasamadan bu siireci

atlatmis oluruz.
Giindiiz N, Akhalil M, Sevgi E. Hedonik aglik. IDUHeS, 2020; 3(1): 80-96

Leyrolle Q, Cserjesi R, Mulders M, Zamariola G, Hiel S, Gianfrancesco M et al. Specific gut microbial, biological, and
psychiatric profiling related to binge eating disorders: a cross-sectional study in obese patients. Clin Nutr.2020

Mason, T. B., Dunton, G. F., Gearhardt, A. N., & Leventhal, A. M. (2020). Emotional disorder symptoms, anhedonia, and
negative urgency as predictors of hedonic hunger in adolescents. Eating behaviors, 36, 101343.

Monrroy, H., Borghi, G., Pribic, T., Galan, C., Nieto, A., Amigo, N., ... & Azpiroz, F. (2019). Biological Response to Meal
Ingestion: Gender Differences. Nutrients, 11(3), 702.

Sarahman, C., Ok, M. A. (2019). Eriskin bireylerin hedonik aclik durumlari ile agir besin istegj, dilrtiisellik ve benlik saygist
durumlan arasindaki iliskinin incelenmesi. Journal of Traditional Medical Complementary Therapies, 2(2), 71-82.
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/ KOMBUCHA VESABLIK:
/" ANTIK GAYIN MODERN DONYADA Ver

Kombucha ya da diger adi ile mantar cayi yiizyillardir tiiketilen bir cesit

fermente cay tiirii olan bir icecektir. Kombucha ayrica haipao, teakwass,

cay mantari, Mancurya mantari ve kambotscha olarak da taninir. Anavatani SELIN OKUNAK

Kuzeydogu Cin'de, Mangurya bolgesinde oldugunu bilinmektedir. Literatiir

incelemesi yapildiginda olasi saglik yararlari arasinda; antioksidan etkisi, DIVETISYEN

kan sekeri seviyelerini diizenledigi, anti-inflamatuar ve bagisiklik

destekleyici,antikanser, antimikrobiyal, antidiyabetik, detoksifikasyon ve
karacigeri korudugunu gostermektedir.

Kombucha sirkeye yakin bir tat sunarken endustriyel olarak tiiketimini kolaylastirmak igin ¢gesitli aromalarda
Uretilmeye baglanmistir. Kombucha igerisinde protein, yag ve lif bulundurmaz bu nedenle kalori agisindan oldukga
disiiktir. Mikro besinler agisindan incelendiginde icerisinde tiamin (B1 vitamini), riboflavin (B2 vitamini), kobalamin
(B12 vitamini), A vitamini, C vitamini ile birlikte demir, manganez ¢inko ve bakir icermektedir. Ayrica fermantasyon
sonucu ortaya cikan polifonellerden &zellikle fenolik asitler, fenolikler ve flavonoidlerden zengindir. Bu bilesenler
sayesinde antioksidan etkisini gostermektedir.

Yapiminda spesifik bir bakteri tiird, Kombucha, sirke ile benzer

mantar mayasi ve seker, siyah ya da Ozellik gostererek icerisindeki

yesil caya eklenerek fermente olmasi asetik asit sayesinde

icin 1 hafta ya da daha fazla siire antimikrobiyal etkiye sahiptir.
bekletilir. Bu islem siiresince yiizeyde Antimikrobiyal etkisi sayesinde
bakteri ve mantar mayasi ince bir istenmeyen bakteri ve maya
mantarimsi tabaka olusturur ve buna mantarlarin gogalmasini
“Scoby” adi verilir. Scoby aslinda bakteri baskilar. Ozellikle enfeksiyona
ve mantar mayasinin olusturdugu canli " sebep olan E.coli ve Salmonella
‘ typhi bakterilerine karsi

etkilidir.

bir simbiyotik olup bir sonraki
kombucha yapiminda fermente islemi
icin kullantlir. Tim bu fermantasyon el |
sliresince bir stirti laktik asit bakterisi esll aydan yaptian
kombuchanin diger bir saglk
etkisi ise LDL ve HDL
kolesterol tizerindeki etkisidir.
Calismalarda LDL ve HDL

kolesterol seviyelerini

olusarak probiyotik etkisini gostererek
arttirmaktadir.

Kombucha, 6zellikle yesil caydan
yapildiginda yesil cayin icerdigi

biyoaktif bilesenlerden yani iyilestirdigi ayni zamanda LDL
polifenollerden oldukca zenginlesir ve kolesterol pargalarini
antioksidan igerigini arttirir. Bu ozelligi oksidasyondan koruyarak kalp
sayesinde karaciger lizerinde olumlu krizinden korudugu
etkisi oldugu ve toksisiteyi azalttig gozlemlenmistir.

gozlemlenmistir.
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Karbonhidratlar ve kan sekeri tizerinde etkisi incelendiginde
tip 2 diyabet semptomlarini iyilestirdigi g6zlemlenmistir.
Yapilan calismalar incelendiginde karbonhidrat yikimini
yavaslattig, diizenli tiketimi aclik kan sekeri seviyelerini

gidalarin tiiketiminden sonra kan sekeri ylkselmesini

ideal araliklara getirdigi, ve yliksek glisemik indekse sahip : "5
diisiirdiigi goriilmistir. A

Anti-inflamatuar 6zellikleri, lipopolisakkaritlerin neden oldugu zarar olmadan inflamatuar sitokin seviyelerini
diizenlemek igin yeterli nitrit saglayabilecegini gostermistir. Ozellikle yesil caydan elde edilen kategin varhginda,
kombucha, lipopolisakkarit ile aktive edilmis makrofajlarin nitrik oksit ve TNF-alfa salinimini baskilayarak
antioksidan ve anti-enflamatuar etkilerini artirmaktadir.

Antikanser etkisi icerdigi antioksidan bilesenleri sayesinde oldugu kabul edilmektedir. Rusya Bilimler Akademisi ve
Rusya'daki Merkezi Onkolojik Arastirma Birimi, bir niifus arastirmasi yaptiktan sonra giinliik kombucha aliminin
kansere karsi giicli koruma ile iliskili oldugunu éne siird(.

Yararlari kadar olasi zarar etkenlerinin ~ Hamile veya emziren anneler igin tiiketimi olasi nedenlerle

de dustinilmesi gerekmektedir. tiketilmemelidir. Fermantasyon siirecinde az da olsa bir alkol olusumu
Kombucha tliketimi bazi bireylerde oldugu icin 6nerilmemektedir. Ayni zamanda pastorize olmayan bir yapida
fermantasyona bagli olusan oldugu icin de olasi zararl bakteriler hamileligi riske atabilir.

karbondioksit nedeniyle siskinlik veya

gaz yapabilir. igerisinde siyah ya da Kopbushanipiencin

biitiinsel ele aldigimizda

yesil cay bulundurdugundan kafein

icermektedir. Kafeine karsi hassas olan e e Gl @ el e

bireylerde uyku problemi, anksiyete ya b fazla goziikmektedir.

da benzeri durumlari tetikleyebilir. S ULLTEL SRR
Kombucha ayni zamanda FODMAP

(fermente edilebilir oligo-di-mono-

probiyotik iceriginin zengin
olmasi viicudumuzdaki cogu

sakkaritler ve polioller) icerdiginden 5 organ s_.'Ste'.m?e .fay(?a
huzursuz bagirsak sendromu olan S BT 48, (A Sl Tyt

bireylerde mide problemlerine SEMEL PG LTS

sebebiyet verebilir. gore onerilmelidir.
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BRYAN JOHNSONUN “DON'T
DIE” PROJESI: OLOMSITLOGE 8 _
BIR ADIM MI? Eoven

Teknoloji girisimcisi Bryan Johnson, insanlik icin oldukca iddiali bir hedef
ortaya koydu: Oliimii geciktirmek ve yaglanmay1 yavaglatmak. 2013 yilinda
Braintree Venmo’yu PayPal’a 800 milyon dolara satan Johnson, kazancini
sira disi bir amaca yatirdi: Biyolojik yaslanmayi kontrol altina almay:
hedefleyen bir saglk projesi. “Don’t Die” adini verdigi bu girisim, uzun
yasam hayallerini gercege doniistiirmeyi amachyor.

NiL YURTBAY

UZMAN DIYETISYEN

Blueprint: Yaslanmaya Karsi Bilimsel Bir 2. Beslenme Diizeni

Cergeve « Johnson, dustk kalorili ancak
ylksek besin degeri tagtyan,
bitki bazli bir diyet uyguluyor.
Giinlik toplam kalorisi

yaklasik 2.250 kcal ile sinirli.

Johnson’un Blueprint adli yasam tarzi, yapay zeka
destekli bir saglik yonetim sistemi tizerine kuruludur.
Bu protokole gore her giin 100’den fazla takviye
aliyor, belirli bir saat diizeninde besleniyor ve
biyolojik verilerini stirekli analiz ediyor. Al
algoritmalari, viicudunun 70’ten fazla organini
izleyerek beslenme, egzersiz ve yasam tarzi
secimlerini optimize ediyor. Johnson, bu sistem
sayesinde biyolojik yasinin kendi kronolojik
yasindan daha geng oldugunu ve yaslanma hizinin
18 yasindaki genglerin gogundan daha yavas
oldugunu iddia ediyor.

« Beslenme programi genellikle
lif agisindan zengin, diisiik
sekerli ve anti-inflamatuar
besinleri icerir.

3. Uyku ve Dinlenme

« Johnson’un protokoliinde uyku diizeni kritik bir 5neme sahiptir.
Her gece hedeflenen uyku siresi ve kalitesini takip etmek igin
uyku izleme cihazlari kullaniliyor. Hedef, optimal hormon
salgisi ve hiicresel yenilenmeyi saglamak.

Blueprint Protolii : Uzun ve saglkl yasamin tim
parametreleri hesaplaniyor. iste {izerinde ¢ahsilan
konu bagliklari;

1. Giinliik Rutin ve Takviye Kullanimi
4. Fiziksel Aktivite

« Johnson her giin yaklagik 111 farkli takviye aliyor.
Bu takviyeler, viicuttaki gesitli organlarin ve
sistemlerin optimal sekilde galismasini
desteklemek icin tasarlanmistir. Ornek olarak,
antioksidanlar, vitaminler, mineraller ve hormon
diizenleyiciler igerir.

. Haftalik olarak
kardiyo ve direng
antrenmanlari igeren
siki bir egzersiz
programi
uygulaniyor. Amag,
kas kitlesini korumak
ve kardiyovaskiiler
saghg
desteklemektir.

« Ayrica viicut
esnekligi ve
durusunu iyilestiren
hareketler de
yapiyor.
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5. Biyolojik Veri izleme

« Johnson, 70'ten fazla organ sistemini izlemek igin diizenli
tibbi testler yaptiriyor. Bu testler arasinda kan analizi, MR,
kolonoskopi ve DNA metilasyon 6l¢timleri bulunuyor.

Biyolojik yagini izliyor.

6. Teknoloji ve Yapay Zeka Kullanimi

« Johnson’un protokoli, Al
algoritmalari ile
destekleniyor. Bu sistem,
saghk verilerini analiz
ederek daha etkili bir
yasam tarzi onerisi
sunuyor ve Johnson’un
viicudu igin en uygun
aliskanliklari belirliyor.

-

Protokoliin Hedefi

Johnson’un amaci, viicudunun tiim organlarini “18 yasindaki bir bireyin saghgi”
diizeyinde tutmak ve yaslanmayi 6nemli 6lciide yavaslatmaktir. Ancak, bu
protokol hem maliyet hem de uygulanabilirlik acisindan elestirilere acik bir
yapidadir.

Hadi gelin bu protokolde yer alan beslenme ve besin desteklerine biraz daha
yakindan bakalim:

(GiinliikiKalori/Alimi:
« Johnson, giinltik toplam kaloriyi yaklasik 2.250 kcal ile

sinirlandirir. Kalori alimi, viicudun metabolik ve hiicresel
saghgini optimize etmek igin titizlikle hesaplanir.

Makro)BesinlDengesi:

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

7. Topluluk ile Paylasim

« Johnson, bu protokolii agik bir sekilde paylasiyor ve herkesin
ulasabilmesi icin licretsiz olarak Blueprint sitesinde erisime
sunuyor. Bu sayede bireyler, kendi sagliklarini optimize etmek
icin rehberlik alabiliyor.

1. Beslenme Protokolii

Johnson’un beslenme plani, disiik
kalorili ancak besin yogunlugu yiksek,
bitki bazli bir diyet tizerine kuruludur.
Diyetinin temel 6zellikleri sunlardir:

eYiksek oranda lif ve bitkisel protein igerir.

eSaglikli yaglar (6r. zeytinyagi, avokado) onceliklidir.

eRafine karbonhidratlar ve seker minimum seviyede tutulur.

eHer giin ayni 6glinleri tiiketmeye yakin bir diizen uygulanir. Bu, viicudun uyum
saglamasini kolaylastirir ve beslenme rutininin stirdiiriilebilirligini artirir.

*Yemeklerde anti-inflamatuar 6zelliklere sahip besinler (6r. sebzeler, baklagiller) tercih edilir.

*Diyet sebzeler, meyveler, kuruyemisler ve tam tahillardan olusur.

4 *Antioksidan acisindan zengin yiyecekler, oksidatif stresi azaltmaya
yardimci olmak igin diyetin merkezinde yer alir.
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2. Besin Destekleri (Takviyeler)

Johnson, glinliik olarak 111’den fazla takviye kullaniyor. Bu
takviyeler, viicudun gesitli organ sistemlerini desteklemek ve
yaslanmayi geciktirmek amaciyla tasarlanmigtir. Bazi 6ne
cikan takviyeler sunlardir:

Bilimsel Dayanak ve Tartismalar

Johnson’un diyet ve takviye rejimi, yaglanmayi geciktirme
tzerine yapilan son bilimsel ¢alismalara dayansa da, bu
yontemlerin uzun vadeli etkinligi ve glivenligi hala
tartismalidir. Her bireyin biyolojik farkhliklari goz 6ntine
alindiginda, bu protokoliin genel olarak uygulanabilirligi
sinirli olabilir. Ayrica, kullanilan takviyelerin ylksek
maliyeti ve giinlik dizenin karmasikligi, projenin elestirilen
yonlerinden biridir .

Teknoloji ve Bilim: Kisisellestirilmis Tip

Bu proje, yalnizca biyolojiye degil, ayni zamanda teknolojik
yeniliklere dayaniyor. Johnson, biyolojik yaslanmayi 6lgmek
icin DNA metilasyonu ve telomer uzunlugu gibi
biyobelirtegleri kullaniyor. Bu veriler, yapay zeka
algoritmalariyla analiz edilerek kisisel saglik protokolleri
olusturuluyor. Ancak, bu yontemlerin bilimsel dogrulugu ve
genellenebilirligi hala tartisma konusu.

Tartismalar ve Etik Sorunlar

Johnson’un projesi genis yankilar uyandirirken bazi
elestirilerle de karsilagiyor. Bu yaklagim, yiiksek maliyetli
olmasi nedeniyle sadece belirli bir kesime hitap ediyor.
Ayrica, asiri takviye kullanimi gibi yontemlerin uzun vadeli
etkileri bilinmiyor. Daha derin bir tartisma ise, insan
démriinii uzatmanin etik boyutunda yatiyor: Oliimiin insan
hayatina anlam kattig1 gorlst, bu tiir girisimlere karsi
¢ikanlarin baslica savlarindan biri.

Felsefi ve Toplumsal Etkiler

Johnson’un projeleri, yalnizca saglikla sinirli degil; ayni
zamanda insan varolusunun temelini sorguluyor. Eger
insanlar ¢cok daha uzun siire yasayabilirse, toplum yapilari,
ekonomik sistemler ve dogal kaynaklar tizerindeki etkiler
nasil olacak? Bu sorular, uzun yasamin sadece bireysel
degil, toplumsal bir doniisiim yaratabilecegini gosteriyor.

SONUGE

Vitaminler:

« D vitamini: Bagisiklik ve kemik sagligi.
« B vitaminleri: Enerji metabolizmasi ve hiicresel onarim.

Mineraller:

« Magnezyum: Sinir sistemi ve kas islevi.
« Cinko: Hiicresel onarim ve bagisiklik destek.

Antioksidanlar:

« Resveratrol: Serbest radikalleri azaltmak ve kalp
saghgini desteklemek igin.
« Glutatyon: Hiicresel detoksifikasyon.

Hormonal Destekler:

« Melatonin: Uyku dizenini iyilestirmek ve hicresel
yenilenmeyi desteklemek.

« DHEA (Dehydroepiandrosterone): Hormonal dengeyi
destekler ve yaglanma belirtilerini azaltir.

Bagirsak Saghg: Takviyeleri:
Probiyotikler ve prebiyotikler: Saglikli bir bagirsak
mikrobiyotasini destekler.
Sindirim enzimleri: Besinlerin daha etkili bir sekilde

emilmesini saglar.

Bitkisel Destekler:

« Ashwagandha: Stresi azaltmak ve kortizol seviyelerini
dengelemek.
« Kurkumin (zerdecal): Anti-inflamatuar 6zellikleri nedeniyle.

Spesifik Yaslanma Karsiti Molekiiller:

« NAD+ onciilleri (6r. NMN, NR): Mitokondri sagligini
destekler ve enerji metabolizmasini optimize eder.
« Omega-3 yag asitleri: Kalp ve beyin sagligini korur.

Bryan Johnson’un Don’t Die projesi, bilim, teknoloji ve felsefenin kesisim noktasinda duran cesur
bir girisim. Yaslanmayi durdurmak miimkiin mii, yoksa bu sadece bir iitopya mi2 Johnson’un

yontemleri tartismali olsa da, insan saghigini iyilestirme ve 6mrii uzatma konusundaki kararliligi, bu
tiir projelerin gelecekte daha fazla giindeme geleceginin isaretlerini veriyor.
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)

SPINAL MUSKULER ATROFIVE

<9

DIVETISYEN VAKLASIMI

Spinal muskiiler atrofi (SMA), SMA hastaligr ile ilgili 1891 yilinda ilk

kromozom 5 iizerindeki survival rapor edildiginden beri gesitli tedavi ) .

motor néron 1 (SMN1) genindeki calismalar ytratilmektedir. Patofizyolojik MUCAHIT MUSLU
mutasyonlarin neden oldugu, stire¢ tam olarak aydinlatilamasa da SMA DOKTOR DiVETISYEN
survival motor néron (SMN) tedavisi icin Nusinersen (Spinraza),

proteininin ekspresyonunun onasemnogene abeparvovec (Zolgensma)

azalmasina yol acan bir alt motor Vedr'Sd'pllarln (EVWS(:') 0|m|ak uzere ug Aileler igin ¢ocuklarin beslenmesi
.. . .. tedavi uluslararasi kurumlarca = e L
ndéron hastaligidir. Néron yapisinda i . o6nemli bir bakim yiki olusturmaktadir.
onaylanmistir. Gelitirilen tedavi Hastalarda metabolik asidoz, anormal

oldukca énemli olan SMN protein

ekspresyonunun azalmasi alfa-motor yontemleri son 10 yil icinde gerceklesmis —yag asidi metabolizmas, hiperlipidemi,
néron k}; b1, ilerlevici proksimal kas olup yakin dénemde hastalar tarafindan hiperglisemi, hipoglisemi ve kaslarda

. Y . gl 5.9 5 kullanilmaya baglanmistir. ilaclarin uzun mitokondrial bozukluk sonucu olasi
zayifligt ve iskelet kast atrofisi ile stireli etkileri daha bilinmemektedir. metabolik anormalliklere ve tiim tiplerde

solunum, beslenme, hareket gibi pek

L Y A kusma, gastrodzofageal reflii, gecikmis

) mide bosalmasi ve kabizlik gibi
olmaktadir. SMA diinya genelinde

insidansi iilkelere gore degismekle
birlikte, cocukluk caginda en sik
goriilen néromuskiiler hastaliklardan
biri olup yiiksek morbidite ve
mortalite ile iliskilidir. Tip 0, Tip 1,
Tip 2, Tip 3 ve Tip 4 olarak farkli
tipleri bulunmakla beraber Tip 0 ve
Tip 1 en agir formu olup tedavi
edilmediginde erken dénem
mortalite ile iliskilidir.

gastrointestinal semptomlara
rastlanmaktadir. Ozellikle Tip 1
hastalarinin biyiik cogunlugu oral yolla
beslenememekte ve tiiple beslenme
zorunda kalmaktadir. Bu nedenle SMA
hastalarinin uzman diyetisyenler
tarafindan degerlendirilmesi, bireysel
beslenme planlarinin olusturulmasi ve
aileye beslenme danismanliginin
saglanmasi 6nerilmektedir. SMA

hastalarinda goriilen beslenme sorunlari
Sekil 1’de verilmektedir.

SMA tanilr hastalarda néron kaybi ve

kaslarda zayiflama nedenli biytimede ve

gelismede duraklama, solunum sikintisi, \
beslenme giicltkleri, sik enfeksiyonlar, -
hipotoni gibi belirtiler goriilmektedir.

Hastaligin sinir, kas, iskelet, solunum ve

sindirim sistemi gibi farkli sistemlerde & ‘
sorunlar yaratmasi ve bu sorunlarin
hastadan hastaya degismesi tedavi ve N,
bakim strecinde pek ¢ok farkli alanda - ‘_ Y
uzmanin yaklasimini zorunlu hale

getirmektedir. Bu nedenle SMA tedavisi

multidisipliner bir ekip tarafindan

yonetilmelidir. Bu ekibin 6nemli bir

parcasi da diyetisyendir.
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Sekil 1: SMA hastalarinda yaygin olarak g6zlemlenen beslenme sorunlari

Enterik Sinir Sistemi
Sinyallerinin Bozulmasi

« Cigneme Kasi zayififi
- Disfaji
-+ Gastroiizofageal reflii

+ Gecikmis mide bosalmas:
+ Kabizhik / GIS sorunlar:

Aspirasyom Riski

Yag Asidi Metabolizmas:
Bozulmasi

» Malnutrisyon

+ Obezite

+ Vitamin-mineral yetersizligi
» Biiyiime gelisme geriligi

D Vitamini Eksikligi, Hiperkalsiiiri,
Hiperkalsemi

« Osteopeni
» Kemik kinklar

GiS: Gastrointestinal sistem

SMA hastalarinin beslenmesinde kanita dayali uluslararasi rehberler
bulunmamaktadir. Genel olarak hastalarda hipotoni nedeniyle bazal
gereksinimlerinin, blylime gelisme sorunlari nedeniyle ise persentil
degerlerinin saglikli yasitlarina gore daha diisiik oldugudur. Genel
oneri, bu alanda uzman bir diyetisyen tarafindan bireyin beslenme
durumunun detayli degerlendirilmesi ve bireysel beslenme
danismanliginin uygulanmasidir. Bunun yaninda yapilan galismalar
ozellikle diyet planlama asamasindan bazi éneriler getirmektedir.
Bu Oneriler Tablo 1’de verilmektedir.

Tablo1: SMA hastalari icin enerji ve besin 6gesi gereksinimleri ve oneriler

Her bir boy uzunlugu (santimetre) basina 7-11 kkal (7-11
kkal/cm) ideal olarak enerji alimi izlenmeli 5. ve 10. persentil
arasinda boya gore agirlik korunmalidir.

Tip 2 ve 3 hastaligi olan daha yaslt SMA hastalarindan elde
edilen verilere gore, beden kiitle indeksi 5. persentil olan
cocuklarin 50. persentil yag kiitlesi bulunmaktadir. Bunun
nedeni, SMA hastalarinda yagsiz kiitle miktari 6nemli 6lgiide
azalmustir.

Viicut agirligi basina 1-2 gramdir (1-2 g/kg)
Uzun bir siire boyunca 2 gram/kg/gtin'den fazla protein,

Protein

yogunlugunu olumsuz yonde etkileyebilir.

Toplam kalorinin % 15-30 kadari yaglardan gelecek sekilde
olmalidir. Dislipidemili gocuklarda 6nerilenin alt sinirina yakin
verilebilir.

2 yasindan kiigiik cocuklarda normal beyin gelisimi igin
esansiyel yag asitleri saglanmalidir.

Karbonhidrat Pr?tein ve yagdan sonra geri kalan enerji karbonhidrattan
saglanmalidir.

-gereksinim duyar)
115-135 ml/kg'dir. Atesi olan ¢ocuklar bazi durumlarda daha
fazlasina gereksinim duyabilir. iklim ve yiikselti gibi cevresel
faktorler degerlendirilmelidir.

SMA: Spinal muskiiler atrofi, kkal: kilokalori, cm: santimetre, kg: kilogram, ml: mililitre

potansiyel olarak bébrek problemlerine neden olabilir ve kemik

Pratikte yas arti 5'tir (3 yasinda bir cocuk giinde 3 + 5 = 8 gr life

SMA hastalari ile galisacak diyetisyenlerin 6zellikle
malnitrisyon, ¢igneme ve yutma giicligi ve gastrointestinal
sistem yonetimi konusunda uzman olmasi gerekmektedir.
Ayni zamanda hastalarin biyiik cogunlugunun enteral
beslenme yontemlerini kullanmasi nedeniyle enteral
urtinler ve bu drtinlerin kullanimi konusunda da bilgi ve
deneyiminin bulunmasi 6nemlidir. Hastalarda kiiciik yastan
itibaren beslenme sorunlarinin baslamasi genis bir grupta
besin reddi veya besin segiciligine neden olabilmektedir.
Bu nedenle ¢ocuklarda beslenme davranisi gelisimi
konusunda kendini yetistirmesi gerekmektedir.

SMA hastalari ile galisacak diyetisyenlerin aileler ile
iletisimlerinin iyi ve stirekli olmasi gerekmektedir. SMA
bakim yikiintin zor olmasi ailelerde yiiksek diizeyde yasam
kalitesini diisirmektedir. Ailelerin yasadiklari tedirginlik
beslenme sireclerine yansimaktadir. Bu durum da
cocuklarin beslenmesini daha koti etkileyebilmektedir.
Diyetisyenlerin aileleri destekleyici ve motivasyon arttirici
tutumla yaklasmalari gerekmektedir. SMA hastalarinin
glinimuzde farkli illerde az sayida bulunmalari ve bazi
hastalarin yataga bagimli olduklari distinildtgtinde
ozellikle cevrimici danismanlik sistemleri nemli faydalar
saglamaktadir. Uzman diyetisyenler tarafindan hastalarin
beslenme danismanliklarinin stirdtrildigu Tele-nitrisyon
hizmetleri pek ¢ok tlkede gesitli faydalar saglamaktadir.
Turkiye’de gelistirilen smailebeslen.com sitesi de SMA tanili
cocugu olan ailelere icretsiz diyetisyen danismanhgi
saglayan uluslararasi arenada ilk olan 6rnek bir
uygulamadir. Aileler bu site tizerinden kayit yaptirarak
uzman diyetisyenlerden cretsiz destek alabilmektedir.

Turkiye’de SMA alaninda hizmet veren
ozel bir tibbi klinik veya galisma alani
bulunmamaktadir. Bu durum saglik
profesyonelleri arasinda SMA
konusunda galisan uzman sayisinin
dustik olmasina neden olmaktadir.
Beslenme ve Diyetetik egitiminde de bu
alanda spesifik uzmanlk alanlari
bulunmamakta ve nadir hastaliklar
konusunda deneyimli diyetisyenlerin

diyetisyenlerin ¢alisma alanlarinda ve
ozellikle yiiksek lisans veya doktora gibi
uzmanlik stireclerinde SMA gibi nadir
hastaliklar konusunda calismasi bu
alandaki eksiklikleri kapatacaktir.

Kaynaklar;
“Muslu, M. (2021). Spinal muskiiler atrofi (SMA) ve tibbi beslenme tedavisi. Saglik Bilimlerinde ileri
Arastirmalar Dergisi, 4(3), 131-140.

“Muslu, M. (2023). Telenutrition Support in Rare Diseases May Have Positive Effects: Spinal Muscular Atrophy
Type 2 Case Report. Duzce Medical Journal, 25(3), 293-296.

“Muslu, M. (2024). Spinal Muskiiler Atrofi Tamili Cocuklarda Tele-Niitrisyon Desteginin Beslenme Durumu ve
Aile Yasam Kalitesi Uzerine Etkisinin incelenmesi. Doktora Tezi. Istanbul Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Gocuk Sagligi ve Hastaliklari Anabilim Dali Beslenme Program. Istanbul.
-Sma ile Beslen; htips://smailebeslen.com/
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BARIATRIK CERRAHI
UYGULAMALARI VE BESLENME

Obezite gelismis ve gelismekte olan iilkelerde giin gectikce hizla artarak

WL o

. ilerleyen énemli bir halka saglgi sorunudur. Diinya Saghk Orgiitii (DSO) fazla
GULER Kiloluluk bezitevi vii 5131 bozabilecek iktarda vas birikimi il
TOSUNBAYRAKTAR 1loluluk ve obeziteyi viicutta saghgi bozabilecek asir1 miktarda yag birikimi ile

o karakterize komplike ve kronik bir hastalik olarak tanimlamaktadir. Agir1 kilolu
HAMAN DIVETISYEN ve obezite tanisinda siklikla bireylerin beden kiitle indekslerinin hesaplanmasi

kullaniimaktadir. Beden Kiitle Indeksi kisinin agirhgi (kg)/Boy Uzunlugunun

metre cinsinden karesi (m)2 BKI=kg/m2 seklinde hesaplanmaktadir. Beden
kiitle indeksi yaninda bel cevresi, bel kalca orani, bel cevresinin boy uzunluguna boliinmesi gibi ek 6lciimler de obezite tanisina

yardimci olmaktadir. Obeziteyi tanimlamada kullanilan BKI kategorileri bebek, cocuk ve ergenlerde yasa ve cinsiyete gore
degisiklik gostermektedir. Yetiskinler de asiri kiloluluk BKI =25kg/m2, obezite ise BKI =30kg/m2 olmasidir. Diinyada ve iilkemizde
obezitenin tedavisinde pek cok yontem uygulanmaktadir. Obezite karaciger yaglanmasi, obstriiktif uyku apnesi, dislipidemi,
gastrointestinal reflii, kardiyovaskiiler hastaliklar, insiilin direnci, kas iskelet sistemi diizensizlikleri, Tip-2 Diyabet, hipertansiyon,
astim, psikiyatrik hastaliklar, polikistik over sendromu gibi pek ¢ok saglik sorunlarinin olusma riskini artirmaktadir.

Obezitejledavisinde Bariatrik{CerrahilEndikasyonlarif&3
NYontemlers

1)Tibbi Beslenme Tedavisi 5
2)Farmakolojik Tedaviler #
3)Davranis Degisikligi Tedavileri

4)Egzersiz

ENDIKASYONLARI

BKI 240 kg/m2

BKI 35 — 40 kg/m2 +Eslik Eden Hastaliklar
Diabetes Mellitus

Hipertansiyon

5)Endoskopik Yolla Uygulanan Tedavi Yontemler
6)Bariyatrik Cerrahi

Uyku Apnesi

Obezite-Hipoventilasyon Sendromu

Bariatrik(Cerrahil

Bariyatrik Cerrahi, morbid obez hastalarda tibbi

Pickwick Sendromu

Alkol Disi Karaciger Hastaligi veya
beslenme tedavisi, egzersiz, farmakolojik tedaviler, " | Non-Alkolik Steatohepatit (NASH)

davranis degisikligi tedavilerinin bir veya birkaginin pek [ Psodotimdr Serebri

cok kez denenip sonuglarinda basarisiz olunmus Gastro-Ozofagial Refli Hastah@

durumlarda kahcr kilo kaybinin saglanip R
1
stirdurilebilmesi icin secilen en etkin tedavi seklidir.

- - . o~ Venoz Staz Hastahig
Bariyatrik cerrahi yontemleri; malabsorptif yontemler, =% 8

ileri Derecede Uriner inkontinans

restriktif yontemler ve ayrica malabsorptif ile restriktif p

bir arada uygulanan yontemler seklinde lg gruba ) Gunlik Yagam Etkileyen Artrit

ayrilmaktadir. Restriktif ydntemler; intragastrik BKI 30-35 kg/m? aras olan Tip II Diyabet
olup glisemik kontrol saglanamayan

kisilere diisiiniilebilir.

balon, gastrik stimtlasyon, vertikal bant gastroplasti,
laparoskopik ayarlanabilir gastrik bant, Laparoskopik

sleevegastrektomidir. Malabsorptif yontemler;
Biliopankreatik Diversiyon, Jejunoileal Bypasstir. Hem
malabsorptif hem de restriktif olan kombin yontemler
ise Biliopankreatik Diversiyon-Duodenal Switch (BDP-
DS), Roux en Y Gastrik Bypass (RYGB) ve Mini Gastrik
Bypass seklindedir.
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@ Preoperatif donemde ameliyat igin bagvuran hastalarin detayli besin —
Ba"yat"k @Iﬂ}ﬂ : tiiketim kaydi ile giincel beslenme durumlarinin tespiti ve kisiye

Preoperatif. Ozel gereksinim hesaplamalari ile belirlenen degerler ile

Postoperatif;
Degerlendirmel

Bariyatrik cerrahi 6ncesi cerrahi igin basvuran hastanin

beslenmeleri karsilastirilip ile beslenme diizeninden olusan
yetersizliklerinin degerlendirilmesi, komorbid durumlarin

stabilizasyonu, saglikli beslenme ve saglikli yasam /
aliskanliklarinin baslatiimasi planlanmalidir. Preoperatif

- - . ; . o doénemde yiiksek enerji alimlarina ragmen mikro/makro
dogru ve detayh degerlendirilmesi son derece dnemlidir.

. - . besin 6gesi eksikliklerini Inditri labilecegi |
Bariyatrik cerrahi 6ncesi sistemik ve fiziki muayene ©5IN OgEst ERSIKIIKIEnnIn mainutrisyonun olabrieceg |

e TR, ey wramatgi, (L4, [ e, Lo asla unutulmamalidir. Preoperatif donemde ekibin uygun
basinct él(;ijm,lerinin) yapllm;m k,omorbiditel/erin gordlgl hastalara cerrahi 6ncesi ortalama 2-4 hafta kadar

. . L e ... enerji kisitlamali diyetler uygulanarak karaciger hacminin
belirlenmesi, obezitenin nedenleri, kisinin kilo degisimi J y 8 5

bykiist, cenmahiliisk olusturabilecekidurumiann oraya kiigtilmesi saglanmaktadir. Enerji kisitlamalr akdeniz diyeti,

ey, yees oy e sy, sz el disiik ve/veya cok distik kalorili diyetler, cok distk kalorili

kullaniminin belirlenmesi gibi faktorlerin degerlendirildigi gl ERIER, 610 ChEEIHED G e lims sy [

. e diyetlerin uygulanmasi glisemik kontroltin saglanmasina ve & ;
detayli bir anamnez 6ykusi alinmalidir. Laboratuvar Y Y8 8 &

testlerinin analizleri, akciger grafisi cekimi yapilmalidir. cerrahi islem sirasinda karacigere bagli gelisen komplikasyon

Emdlelmalefl, Revahyelloh clalens el riskinin minimum diizeye indirgenmesine yardimci olmaktadir.

e o meInel 6 2 g e s, [DiEiin Ve iemioer Postoperatif donemde hastalarin minimum bariyatrik kilavuzlar

Cesitolnizstine Skt eEeietl ¢ slenelims, sl tarafindan onerilen araliklarla antropometrik bilgi takibi, biyokimyasal P

VLI EC o T e 2 S IS degerlendirme takibi (postop 7.giin, 1.3.6.12.18.24. aylarda ve daha

pefl el Vo e aglda.n d.egerlendlm.]elerl sonra yillik kontroller), genel durum ve sikayet takibi, ameliyat sonrasi
alanlarinda uzman doktorlari, diyetisyen ve psikolog L I y . o - .
) R i iyilesme stirecinde yagsiz viicut agirliginin korunmasi igin yeterli,
iceren multidisipliner ekip tarafindan yapiimalidir. d . " L T el

engeli enerji ve besin 6gesi alimi takibi saglanmalidir.

ONTRAENDIKASYONLAF RostoperatifiDonemde]Beslenme]

18 yasindan kiiciik veya 65 yasindan biiyiik olmak; ancak /\ I
ciddi bir komorbiditenin eslik ettigi durumlarda yine de cerrahi samaari

diisiiniilebilmektedir.

Tedavi edilmemis ve obeziteye yol acan cushing, mm

hipotiroidizm, insiilinoma gibi endokrin bir hastaligin bulunmasi.

Tedavi edilmemis bir yeme bozuklugunun bulunmasi Bariyatrik cerrahi sonrasi ilk 24 saat bitiminde tanesiz
(bulimia nevroza, anoreksiya nervoza gibi) | siiziilmis thlamur, rezene, papatya cayi gibi bitki
Tedavi edilmemis major depresyon ya da psikozun bulunmasi caylari, seker ilavesiz taze veya kuru meyvelerden
Ciddi koagiilopati varhigi | kaynatilms siizilmis berrak hosaf veya komposto
Anestezi almayi engelleyecek kadar 6nemli sulari, gazsiz, sekersiz, kafeinsiz sivilar ile beslenme
kardiyak hastaligin bulunmasi | baslatiimaktadir. Yeterli hidrasyon saglanmalidir.

Alkol veya madde bagimlilig

Hayat boyu siirecek vitamin replasmani, ’ e
kalori kisitlayici diyet uygulamalarina uyum saglayamayacak olmasi

Gebe olmak veya 12-18 ay icinde gebelik plani olmasi

Bilinen kanser hastaliginin olmasi

Siddetli gastroozofagiyal reflii hastaligi (gorh)
(0zelikle sleeve gastrektomi icin)

Portal hipertansiyon

Crohn hastaligi olanlarda gastrik bypass cerrahisi
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TamiSivi|DiyetiDonemi:l(32188G in))

Cerrahi islemin 4. Giiniinden 15. Giiniine kadar olan siire¢ tam
sivi diyet donemidir. Bu donemde yarim yagli ve laktozsuz sade
stt ve st Uriinleri, tanesiz sekersiz muhallebi cesitleri, protein
takviyeleri, tanesiz sliziilmis corbalar, sekersiz tanesiz stiziilmiis
bitki bazli stitler kullanilabilmektedir. Hastanin su ve protein
aliminin énemi vurgulanmali ve beslenme giinltgu ile yakinen
takip edilmelidir. Giinde 6-8 6giin seklinde beslenmeye
baslanmali ve kisinin tiiketebilme durumuna gore miktarlarda

artis saglanabilmelidir.

Bu dénem hastanin yumusak gidalar
tiiketmeye basladigi donemdir. Bu
dénemde de yeterli protein alimi,
hidrasyon ve kati sivi ayrimina uyum son
derece 6nemlidir. Yemeklerden 30 dk
once sivi alimi durdurulmali ve
yemeklerden 30 dakika sonra sivi
alinmaya baglanmalidir. Bu dénem
icerisinde yumurta, yumusak peynirler,
kabugu soyulmus yumusak meyveler,
cok iyi pismis kiymal yumusak gaz
yapmayan sebze yemekleri ve yumusak
cok iyi derecede pismis kiyma, balik,
hindi tiiketilmelidir. Bu dénemde
hastalar ilk 6nce tabaklarindaki proteinli
giday tiiketmeliler. Diyette 60-80 gr
protein tiiketimi hedeflenmelidir. Protein
icecekleri dahil yaklasik olarak 1800 ml
glnlik sivi alimi saglanmalidir.

KAYNAKCA
1. https/Awww.who.int/news-room/fact:

-and-overweight

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

Vumusak(DiyetiDonemi:(30245Giin)]

Bu donemde piire doneme ilaveten

dustik karbonhidrat iceren tahillar,
makarna, patates presi, yulaf ezmesi,
irmik, taze pismis sebzeler, kabugu
soyulmus az seker iceren meyveler

eklenebilmektedir. Bu evrede berrak sivi
alimi 1440-1920 ml ye ¢ikarilmalidir.

KatiDiyetiDonemi:

Bu dénemde her tiirli besin grubundan yeterli ve
dengeli miktarlarda igeren saglikli beslenme diyetlerine
gecilmektedir. Glinde 3-6 6glin seklinde beslenilmelidir.
Ogiin atlanmamali, her 6giin siiresi en az 20 dakika
olmalidir. Kati sivi ayrimi kuralina émir boyu
uyulmahdir. Bu donemde bazi hastalarda bazi besinlere
karsi intolerans gelisebilecegi g6z éniinde
bulundurulmalidir.

Bariyatrik cerrahi sonrasi katr diyet dénemindeki b
beslenme diizeninin yasam boyu sirdirilmesi

saglanmalidir. Giinlik beslenme seklinde 3-6 6giin

planlanmali ve saatleri diizenli olmalidir. Bariyatrik

cerrahi hastalarina bariyatrik tabak modeli anlatilmalidir.

Ogiine ilk 6nce proteinli gida tiiketimi ile baglanmalidir.
Dehidratasyona neden olabilen cay, kahve tiiketimi
sinirlandirilmalidir. Gunlik beslenme diizeninde sebze,

meyve ve kompleks karbonhidrat kaynaklarina da dengeli
oranlarda yer verilmelidir.

2. Eisenberg D, Shikora SA, Aarts E, et al. 2022 American Society for Metabolic and Bariatric Surgery (ASMBS) and International Federation for the Surgery of Obesity and Metabolic Disorders (IFSO): Indications for Metabolic and Bariatric Surgery. Surg Obes Relat Dis. 2022;18(12):1345-

1356. doi:10.1016/j.s0ard.2022.08.013

3. Akbulut G., Obezite ve Yeme Bozukluklarinda Tibbi Beslenme Tedavisi, Endokrin ve Metabolik Hastaliklarda Tibbi Beslenme Tedavisi, Ankara 2019

. Obezite Tani ve Tedavi Kilavuzu 2024, Tiirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi, Ankara

. Barazzoni R, Gortan Cappellari G. Double burden of malnutrition in persons with obesity. Rev Endocr Metab Disord. 2020;21(3):307-313. doi:10.1007/s11154-020-09578-1
. Liao WC, Wang TJ, Liu CY, Liu TP, Liang SY, Chang KS. Risk of Malnutrition in Adults Who Have Undergone Sleeve Gastrectomy: A Retrospective Study. Nutrients. 2023;15(17):3858. Published 2023 Sep 4. doi:10.3390/nu15173858

. Giingor . Bariyatrik cerrahide beslenme ydnetimi. Beslenme ve Diyet Dergisi; 47(3),76-84.

. Erdem Z.N. Bariatrik Cerrahide Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi, beslenme destefi ve izlenmesi, Alphan E. Hastaliklarda Beslenme tedavisi, Ankara: Hatiboglu Yayinevi; 2013: 277-304.

4
5
6.
7. Stahl JM, Malhotra S. Obesity Surgery Indications and Contraindications. In: StatPearls. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing; July 24, 2023.
8,
9
1

0. Bariyatrik Cerrahi Kilavuzu:2019, Tiirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi, Ankara
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BESLENME DUNYASINDA SON GELISMELER:
ARASTIRMALARDAN DERLEMELER

AUNTatlilBagimliligiADepresyondDiyabetivel kel ciRiskiniVArtiriyor

Yeni bir arastirmaya gore, tatliya diskiin olan kisilerin depresyon, diyabet
DIYETISYEN ve felg gibi saglik sorunlarina daha yatkin oldugu bulunmustur. Surrey
Universitesi'nin yaptigi bu calismada, tathlara olan egilimi yiiksek olan
180.000 goniilliniin biyolojik verileri analiz edilmistir. Sonuglar, tatli seven
grubun, diger gruplara kiyasla depresyon riskinin %31 daha yiiksek,
diyabet ve kalp-damar hastaliklari gibi saglik sorunlarina daha yatkin
olduklarini gostermektedir. Arastirma, tath tiketiminin saghk Gzerindeki
olumsuz etkilerini vurgulamaktadir.

OMER MOR

I IKAYNAKS
Hana F. Navratilova, Anthony D. Whetton, Nophar Geifman. Artificial intelligence driven definition of food
preference endotypes in UK Biobank volunteers is associated with distinctive health outcomes and blood

based metabolomic and proteomic profiles. Journal of Translational Medicine, 2024; 22 (1) DOI:
10.1186/512967-024-05663-0

2) Sparr Sporcularinin|KalorifAliminigTehdit/Ediyon]

Penn State Universitesi'nin yaptigi bir arastirma, spora bag|i stresin kolej
sporcularinin yeterli kalori alip almadigini nasil etkileyebilecegini incelemistir.
Calisma, NCAA 1. Lig’'de miicadele eden yiiziiciilerin ve kosucularin, 6zellikle yarig
donemi gibi stresli zamanlarda, kalori aliminin azaldigini ve metabolik ihtiyaclarini
karsilamada zorlandigini géstermektedir. Arastirma, stres seviyelerinin en ylksek
oldugu dénemlerde sporcularin enerji aliminin diisiis gosterdigini ve bu durumun,
enerji eksikligi, kemik mineral kaybi gibi saglik sorunlarina yol agabilecegini ortaya
koymaktadir. Sonuglar, sporcularin stres yonetimine yonelik desteklerin, 6zellikle
ylksek baski donemlerinde artirilmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Emily A Lundstrom, Mary Jane De Souza, Prabhani Kuruppumullage Don, Nancy | Williams. Interrelationships Between
Stress, Eating Attitudes and Metabolism in Endurance Athletes Across a Competitive Season. Applied Physiology, et

Nutrition, and Metabolism, 2024; DOI: 10.1139/apnm-2023-0619

13l emeksSeciciligidGenetikiMirasin{GocukduktanlErgenlige]Uzanan]Etkisi
Yeni bir arastirmaya gore, "yemek segiciligi" blytk olgtide genetik bir 6zellik olup,
gocukluk déneminden ergenlige kadar siireklilik gosteriyor. University College London
tarafindan yiritllen ¢calismada, ayni genetik yapiyi paylasan ikizlerin daha benzer
yemek tercihleri gosterdigi ve genetik faktorlerin bu davranis iizerinde %60 ila %74
oraninda etkili oldugu bulunmustur. Cevresel faktorler ise yalnizca kiglk yaslarda

etkili olup, ergenlik dénemiyle birlikte daha bireysel deneyimler énemli rol
oynamaktadir. Bu bulgular, yemek segiciliginin sadece gegici bir donem olmadigini ve
biyiik 6lgtde kalici bir 6zellik oldugunu ortaya koyuyor.

AYNAKS

Zeynep Nas, Moritz Herle, Alice R. Kininmonth, Andrea D. Smith, Rachel Bryant-Waugh, Alison Fildes, Clare H. Llewellyn.
i Nature and nurture in fussy eating from toddlerhood to early adolescence: findings from the Gemini twin cohort. Journal of
\wé 3 o L | Child Psychology and Psychiatry, 2024; DOI: 10.1111/jcpp.14053
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fa)JKiiresel[Saglikel ehdidiIMilyarlarcalinsan]Kritike
Mikrobesinlerden)Yoksun)

Diinya genelinde milyarlarca insan, saglk durumlari igin kritik olan
mikrobesinleri yetersiz seviyelerde aliyor. Harvard T.H. Chan Halk
Saghgi Okulu ve UCSB arastirmacilari tarafindan yapilan bir calismada,
185 lilkede mikrobesin eksikliklerinin yaygin oldugu ve bu eksikliklerin
saglik lizerinde ciddi etkiler yarattig1 tespit edilmistir. Ozellikle
kalsiyum, demir, C ve E vitamini gibi mikrobesinlerin eksiklikleri;
biytime geriligi, bagisiklik sistemi sorunlari ve diger saglik
problemleriyle iliskilendirilmektedir. Calisma, bu mikrobesinlerin
kiresel saglk tzerindeki olumsuz etkilerini vurgulamaktadir.

[KAYINAKY

Simone Passarelli, Christopher M Free, Alon Shepon, Ty Beal, Carolina Batis, Christopher D Golden.
Global estimation of dietary micronutrient inadequacies: a modelling analysis. The Lancet Global
Health, 2024; DOI: 10.1016/52214-109X(24)00276-6

‘ _— h—— S5 )lislenmislGidalargKaslara¥Zarar\Veriyor:lDizl@steoartriti|

Yeni bir arastirma, yiiksek oranda islenmis gida tiiketiminin kas sagligini

olumsuz etkiledigini ortaya koymustur. Gida kalitesinin kas saghgi
Uzerindeki etkilerini inceleyen ilk MRI tabanli galismalardan biri olan bu
arastirma, asiri islenmis gidalarin 6zellikle bacak kaslarinda yag birikimini
artirabilecegini gostermektedir. Sonuglar, islenmis gidalarin, alinan kalori
veya fiziksel aktivite diizeyinden bagimsiz olarak kaslardaki yag
seviyelerini artirdigini ve bu durumun diz osteoartrit gibi saghk sorunlarina
yol agabilecegini vurgulamaktadir. Bu bulgular, saglikl bir diyeti
benimsemenin kas ve kemik saghgini korumada 6nemli bir rol
oynayabilecegini gostermektedir.

IKAYNAKS

Radiological Society of North America. (2024, December 4). Eating high-processed foods impacts
muscle quality, study finds. ScienceDaily. Retrieved December 4, 2024 from
www.sciencedaily.com/releases/2024/12/241204145421.htm

@ VR ERsrlihf Brzss Yol Byt

ETH Zirih'teki arastirmacilar, yag hiicrelerinin epigenetik bir hafizaya
sahip oldugunu ve bunun yo-yo etkisinin molekiler temelini
olusturdugunu kesfettiler. Fareler lizerinde yapilan ¢alismalarda,
obezitenin yag hiicrelerinin gekirdeginde kalici epigenetik degisikliklere
yol actigi ve bu degisikliklerin diyet sonrasinda bile devam ettigi
gozlemlendi. Bu epigenetik hafiza, yag hiicrelerinin énceki kilolu
hallerini "hatirlamalarina" ve yiiksek yagh bir diyete yeniden maruz
kaldiklarinda daha hizli kilo almalarina neden oluyor. insanlardan
alinan yag dokusu 6rneklerinde de benzer bulgular elde edildi. Bu
nedenle arastirmacilar, ézellikle cocuklar ve gencler igin asiri kilolu
olmanin 6nlenmesinin yo-yo etkisiyle miicadelede en etkili yol
oldugunu vurguluyorlar.

[KAYNAKY

Laura C. Hinte, Daniel Castellano-Castillo, Adhideb Ghosh, Kate Melrose, Emanuel Gasser, Falko
Noé, Lucas Massier, Hua Dong, Wenfei Sun, Anne Hoffmann, Christian Wolfrum, Mikael Rydén,
Niklas Mejhert, Matthias Bliiher, Ferdinand von Meyenn. Adipose tissue retains an epigenetic
memory of obesity after weight loss. Nature, 2024; DOI: 10.1038/541586-024-08165-7
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KITAP ONERILERI & INCELEME

AKILCI VE BILIMSEL
TAKVIYE REHBERI

Dr. Mustafa KALKAN

Gida takviyeleri, bir insanin diyetini desteklemek tizere kullanilan ve vitaminler,
mineraller, aminoasitler, bitkiler ya da bitkisel diyet bilesenleri gibi besin 6gelerini iceren
urtinler olarak tanimlanmaktadir. Son giinlerde gida takviyelerinin kullanimi basarili satig
stratejileri, reklamlar ve internet nedeniyle yaygindir. Dolayisiyla toplumun bazi
kesimlerinde bilingsizce tiiketim s6z konusudur. Bilingsizce tiiketim ise tahmin
edilemeyecek sekilde kétl sonuglar dogurabilmektedir.

Gida takviyeleri, dogru zamanda, dogru sekilde, dogru miktarda kullanildiginda bir
yapbozun pargalari gibi birbirini tamamlar ve tahmin bile edemeyecegimiz iyi sonuglar
dogurabilir ancak gelisiglizel kullanildiginda en iyi ihtimalle ‘hicbir fayda géremezsiniz’
ve bosa giden sadece ‘paraniz ve zamaniniz’ olur. Diger ihtimalle, karaciger ve
bobreklerinizi etkileyerek viicudunuzda bazi parametrelerin degismesine sebep olabilir.

Dr. Mustafa Kalkan’in kaleme aldigi Akilci ve Bilimsel Takviye Rehberi kitabinda bizlere

hangi takviyelerin ne zaman ve ne gibi durumlarda kullaniimasi gerektigini sade bir dil ile
aciklyor. Dogru takviye kullanimini 6grendiginizde, kiiciik dokunuslarla yasam kalitenizi

nasil arttirabileceginizi ve kendi kendinizin nasil doktoru olabileceginizi 6rneklerle
anlatiyor.

"
=W

Kitap 3 bolimden olusmaktadir. Birinci bélimde her giin kullanilabilecek takviyeler,
ikinci bolimde diizey takibine gore kullanilabilecek takviyeler, Gglincii bélimde ise
amaca gore kullanilmasi gereken takviyeler sirasiyla agiklanmistir. Ayrica kitapta her
takviyeye 6zel giinltik alinmasi gereken doz anlatilirken bunun yani sira hangi formlarin
nelerde kullanilabilecegi ve her tirtiniiniin igerik olarak degisebilecegi dolayisiyla alinan
takviyenin igeriklerinde nelere dikkat edilmesi gerektigi de ayrintilariyla ele alinmistir.
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AKILCI ve BILIMSEL
TAKVIiVE
REHBERI

v o e @ ?

Magnezyumun faydalan nelerdir?

D vitamini nasil ylikseltilir? @

. B12 eksikliginin belirtileri nelerdir?
Balik yadi kullanmaya gerek var mi? &

Supplement Ara Kandimi Yorgun Hissediyorum

e © o ©

Dr. Mustafa Kalkan

Hayat kalitesini yiikseltmek
isteyenler ve beslenmeye ek
uygun takviye kullanarak saglikl
yasamak isteyenler icin ayni
zamanda diyetisyenler ve
diyetisyen adaylarina gida
takviyeleri konusunda bilgi
birikimlerini arttirmalar adina
Akilcr ve Bilimsel Takviye
Rehberi kitabini okumalari
tavsiyemdir.

29

SUDENAZ AKSOY

STAJYER DIYETISYEN
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Birlikte iyilesecegiz

. . Yesim Temel Ozcan
Yesim Temel Ozcan

Fonksiyonel beslenme, 6ziinii ve tazeligini kaybetmemis yiyecekler kullanilarak
lezzetli ve sifali tarifler olusturmasini esas alan bir yaklasimdir. Saglk ve iyilesmeye
yonelik kisisellestirilmis bir yaklasimi benimser. Fonksiyonel beslenmede kisinin
otoimmiin hastalik durumu, besin duyarhiliklari, alerjileri, gluten ve laktozun
vicuttaki etki mekanizmasi gibi faktorler degerlendirilir. Yediginiz besinlerin
viicudunuzda nasil isledigine odaklanarak viicudunuzu iyilestirmeyi, viicutta denge
saglamayi ve hastaliklari dnlemeyi, kisacasi optimal sagliga ulasmayir amaglar.

Sik sik hastalaniyor musunuz? Gegmeyen agrilariniz ve kronik yorgunlugunuz mu e
= A o P . GERGENMIKAYELERLE
var? Siirekli mide ve bagirsak problemleri mi yasiyorsunuz? Kilo vermekte ,o,‘hsf,mmqtm“;:n“..ﬁ‘ ..

zorlaniyor musunuz ? Yagsam kalitenizi altlist eden alerjilerden kurtulamiyor
musunuz? Bu sorularin herhangi birinden muzdaripseniz Diyetisyen Yesim Temel
Ozcan, sizi hayatinizi degistirecek bir iyilesme yolculuguna davet ediyor.
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Ozetleyecek olursak
fonksiyonel beslenme 6zenle
anlatilmis yasanmis hikayeler
eklenmis diyetisyenler ve
diyetisyen adaylarina bir 151k

kaynag olacak sekilde
actklanmistir. Fonksiyonel

Kitap igerisinde bulunan gercek yasamlardan ¢rneklerle adeta bizleri biyiliyor ve

hastaliklarda dogru beslenme tedavisinin ne denli degerli oldugunu gozler 6niine beslenmeye ilgisi olan ve

seriyor. Farkli beslenme bicimlerini agiklayarak bu beslenme bicimlerinin nasil beslenme bicimini yasam tarzi

hayata gecirilebilecegini sade bir dil ile anlatiyor bunlarin yaninda hayatimiza haline getirmek isteyen
katabilecegimiz birkag saglikli aliskanlik hakkinda da bizi bilgilendirmeyi herkese okumasini tavsiye
unutmuyor. Ayni zamanda uygulanan dogru beslenme tedavilerinde olusabilecek derim.
semptomlari agikliyor ve kitap sonunda ise bu semptomlari azaltmaya yonelik 92
iyilestirici tarifler bolimiini eklemeyi unutmuyor. Fonksiyonel beslenmenin N I
tarifler tizerinden nasil ilerledigini gostererek 6rnekler sunuyor. \::j f £
2
— e
T
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Tiim okurlara keyifli okumalar dilerim.
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Beslenme & Guda & Saghk

NUTRITION

SUEDA BAYTAL

OGRENCI
DIYETISYEN

ONERI & INCEEEME

Fed Up, 2014 yapimi bir Amerikan belgesel filmi olup,
Stephanie Soechting tarafindan yonetilmistir. Bu belgesel,
Amerika Birlesik Devletleri’nde yasanan obezite krizinin
kokenlerine derinlemesine bir bakis sunmakta ve gida
endiistrisinin bu sorun iizerindeki etkisini gozler oniine
sermektedir.

FROM LAURIE DAVID ER OF AN INCONVENIENT TRUTH
KATIE COURIC

oo "

Congress says pizza is a vegetable.

00

Belgeselin Temel Mesajlari

Fed Up, obezitenin yalnizca bireysel irade eksikliginden
kaynaklanmadigini, aksine gida endiistrisinin, 6zellikle de
sekerin agir1 tiiketiminin bu krizdeki onemli bir rolii
oldugunu vurgular. Belgeselde, saglikli ve diisiik yagh
olarak tanitilan bazi gidalarin etiketlerindeki yaniltici
bilgilerin altinda yatan gercekler de tartisiimaktadir.
Sekerin beslenmedeki zararh etkileri, belgeselin merkezi
temalarindan biri olarak one cikar ve izleyicilere, gida
endiistrisinin ¢cocuklara yonelik sagliksiz iiriinleri tanitan
reklam stratejilerini ve okullara sunulan sagliksiz gida
seceneklerini nasil yayginlastirdigini gosterir.
Belgeselde yer alan uzman goriisleri, doktorlar ve saglk
profesyonelleri, modern diyetlerin sagliksiz etkilerini ve
Fed U p bireysel cabalarin yetersizligini 6ne ¢ikarmaktadir. Bu
baglamda, obezite sorununu yalnizca bireysel
sorumlulukla asmanin miimkiin olamayacagi, daha genis
sistematik degisikliklerin gerekli oldugu savunulmaktadir.

X

x FED UP

“The movie that will cha seople think about eating.”

X M 'bPwim o Me"L'win

Sonuc ve Kisisel Yorum

Fed Up, izleyicilere obezite meselesine farkli bir bakis acisi sunarak, saghkli beslenmenin Gtesinde, gida endiistrisinin ve devlet
politikalarinin degisiminin 6nemini 6ne cikarir. Kisisel olarak, belgeselin obeziteye dair cok etkili bir vurgu yaptigini
diisiiniiyorum; izleyicileri gida secimlerinin arka planindaki dinamikler konusunda bilinglendirerek, saghkli yasam icin gerekli
sistematik degisimlerin gerekliligini ortaya koyuyor.

.2

Tartisma Sorusu

Y Obezite kriziyle basa ¢cikmak icin bireysel sorumluluk mu daha
h ! onemlidir yoksa gida endiistrisi ve hiikiimet politikalarindaki
degisiklikler mi?

nutrihomeakademi.com.tr 70
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Ozet ve Sonuc

Kiss the Ground belgeseli, iyimser ve harekete gecirici bir
bakis acistyla, insanligin dogayla uyum icinde
yasayabilecegi bir gelecegin miimkiin oldugunu gozler
oniine sermektedir. Tarimin gercek anlamda
siirdiiriilebilir hale gelmesi icin gereken degisim ve bu
degisimin saglayacagi faydalar, belgeselin ana
temalarindan birini olusturmaktadir.

Beslenme & Gida & Saghk

KISS THE GROUND
(ONARICI TARIM)

Kiss the Ground, 2020 yapimi bir belgesel filmidir.
Belgesel, iklim degisikligiyle miicadelede umut verici bir
yaklasim sunarken, toprak saghginin 6nemine dikkat
cekmektedir. Film, topragin karbonu atmosferden cekme
ve depolama kapasitesinin, gezegenin iklim dengesini
koruma acisindan kritik oldugunu vurgulamaktadir. Bu
baglamda, rejeneratif tarim yontemlerinin benimsenmesi
gerektigi savunulmaktadir.

Belgeselin Temel Mesajlari

Belgeselin temel mesaji, siirdiiriilebilir tarim
uygulamalarinin benimsenmesinin yalnizca topragin
verimliligini artirmakla kalmayip, ayni zamanda su
kaynaklarini koruyarak biyolojik cesitliligi destekledigi ve
ciftcilerin gelirlerini arttirdigidir. Rejeneratif tarim,
tarimsal yontemlerin doniistiiriilmesi yoluyla hem
ciftcilerin hem de gezegenin yararina bir siire¢ olarak
tanimlaniyor. Woody Harrelson’in anlatimi esliginde
ilerleyen yapim, bilim insanlari, aktivistler ve ciftcilerin
perspektiflerinden bu siirecin detaylarini sunmaktadir.
Modern tarim uygulamalarinin yol actigi toprak erozyonu,
karbon salinimi ve biyolojik cesitlilik kayb1 gibi sorunlara
da dikkat cekilmektedir.

Bireysel Katilim ve Sorumluluklar

Belgesel, izleyicilere bireysel diizeyde nasil katkida
bulunabileceklerini de gostermektedir. Organik tarimi
desteklemek, toprak dostu yontemlerle calisan ciftcileri
tercih etmek ve yasam tarzlarini daha siirdiiriilebilir hale
getirmek, onerilen ¢6ziim yollar arasinda yer almaktadir.
Bu durum, hem insanlarin hem de dogal cevrenin saghg:
acisindan uzun vadeli bir katki saglamaktadir.

Tartisma Sorusu

Topragin karbon tutma kapasitesinin artirilmasi, iklim degisikligiyle
miicadelede yeterli bir c6ziim miidiir?
Rejeneratif tarim, geleneksel tarim uygulamalarinin yerini alabilir mi?
Gegcis siirecinde ciftcilerin karsilasabilecegi zorluklar nelerdir?

/Al
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1-Asparagin aminoasitleri ile bazi indirgeyici karbonhidratlarin yiiksek sicaklikla maillard

reaksiyonu sonucu olusan maddedir, maillard rekasiyonu yan iiriiniidiir.
2-Diinyanin kendis ekseni etrafinda yaklasik 24 saatlik doniisiiniin canhlar iizerindeki
biyokimyasal, fizyolojik ve davranissal siireclerde olusturdugu diizenli tekrarlari ifade eder.

3-Norolojik, sindirim sistemi ve otonom sinir sistemindeki degisikler ile beraber meydana

gelen, aralikli bir bas agrist bozuklugudur. e ..
HAVVA ELIF UZUMCU

4-Hiicresel solunumu saglayan organeldir. Viicutta iiretilen ATP’nin %90’nini saglar.
5-Tiim hayvansal kaynakli besinleri yemegi red eden besin grubudur. A | e BN
6-Pankreasin yeterli insiilin iiretememesi ya da viicudun iiretilen insiilini dogru sekilde F‘ E
-

kullanamamasi sonucu ortaya cikan kronik bir hastaliktir.
7-Natiirel zeytinyag ile rafine zeytinyagi karisimindan meydana gelen zeytinyag cesididir.
8-ilk Tiirk kadin diyetisyendir.

9-Viicudun yag asitlerini mitokondriye tasiyarak enerjiye doniistiirmesine yardimci olan ve
metabolizmayi destekleyen dogal bir bilesiktir.

10-Viicudumuzun ikinci beyni olarak adlandirdigimiz organimiz nedir?

11-Viicudun strese verdigi tepkiyi diizenleyen, kan basincini ve kan sekerini artirarak
bagisiklik sistemini baskilayan hormondur.

12-Viicutta metabolik fonksiyonlar diizenleyen bezdir.

13-Viicuda fazla gelen glikozu karacigerde depolandig halidir.

14-Turuncgillerde bolca bulunan vitamin cesididir.

15-Viicut agirhginin diizenlenmesinde rol oynayan yag hiicreleri tarafindan iiretilen bir

peptit hormonudur. Tokluk hormonu olarakta adlandirilir. BULMACADA
SIFREYI BILEN iLK
s C 3 KiSIYE

2 3 6 371
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HOME Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Tath Patates ve Ispanak Grmen

Hazirlama Siiresi: 15 dakika | Pisirme Siiresi: 25 dakika | 4 kisilik

Malzemeler:

2 adet orta boy tatl patates (ince dilimlenmis)

2 su bardag taze 1spanak (dogranmis)

1 su bardagi badem siitii (veya tercih ettiginiz bitkisel sit)
2 dis sarimsak (ezilmis)

1 yemek kasig zeytinyag|

1 cay kasigr muskat rendesi (istege bagl)

1/2 cay kasig karabiber

1 cay kasigi tuz

Uzeri icin: 2 yemek kasigi badem unu veya rendelenmis
parmesan peyniri (istege bagl)

Yapilisi:

Firini 200°C’ye ayarlayip 6nceden isitin.

Tatl patatesleri ince halkalar seklinde dograyin. Ispanaklari yikayip iri pargalar halinde dograyin.

Zeytinyagini bir tavada isitip sarimsag hafifce soteleyin. Ardindan dogranmis ispanaklari ekleyip birkag dakika soteleyerek
yumusamalarini saglayin.

Bir kasede badem siitiinli, muskat rendesini, tuzu ve karabiberi karistirin.

Firin kabinin tabanina bir kat tatli patates dilimleri yerlestirin. Uzerine 1spanak karisimini yayin. Katmanlari tekrar tath patatesle
tamamlayin.

Hazirladiginiz badem siitlii sosu esit sekilde tizerine dokiin. Uzerine badem unu veya rendelenmis parmesan serpistirin.
Onceden isitilmig firnda 20-25 dakika, tath patatesler yumusayip izeri hafif kizarana kadar pisirin.

Firindan ¢ikarip birkag dakika dinlendirdikten sonra sicak olarak servis edin.

Portakalh Yulaf Kurabiyeleri

Hazirlama Siiresi: 10 dakika | Pisirme Siiresi: 15 dakika | 4 kisilik
Malzemeler:

2 su bardagi yulaf ezmesi

2 adet olgun muz (piire haline getirilmis)

1 adet portakalin kabugu rendesi

1 yemek kasigi taze sikilmis portakal suyu

1 cay kasigi targin

1 yemek kasigi bal veya hurma piiresi (istege bagli)
2 yemek kasig1 dogranmis ceviz i¢i veya badem
1/2 cay kasigi vanilya 6zt (istege bagl)

Yapilisi:

Firini 180°C’ye ayarlayin ve isinmaya birakin.

Olgun muzlar bir catalla iyice ezin ve piire haline getirin.
Yulaf ezmesi, muz piiresi, portakal kabugu rendesi, taze sikilmis portakal suyu, targin ve bali genis bir kaseye
alin. Vanilya 6zitl eklemek isterseniz bu asamada ekleyin.

Tim malzemeleri glizelce karistirin. Dogranmis ceviz icini ekleyerek tekrar karistirin.

Karisimdan kasik yardimiyla kiigiik parcalar alarak yagh kagt serili tepsiye yerlestirin ve hafifce bastirarak sekil
verin.

Onceden isitilmig firinda 12-15 dakika, kenarlari hafif kizarana kadar pisirin.

Kurabiyeleri oda sicakliginda sogumaya birakin ve afiyetle tiiketin.

@ nutrihomeakademi.com.tr 73
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VEHOSGELDIN2025 N
YENI YILIN ILK EGITIM TAKVIMI

Yeni bir yilin baslangiciyla birlikte, 2025'e adim attigimiz

bu heyecanli dénemde, her persembe sizlerle bulusmaya
ve bilgi paylasiminda bulunmaya devam etmekten biiyiik
mutluluk duyuyoruz. Sizlerin destegi, bizim en buyiik

motivasyon kaynagimiz. Bu destek sayesinde, sizlere HER PERSEMBE SAAT GOOGLE
UCRETSIZ

§

9 . R - MEET
fayda saglama misyonumuzu siirdiirme azmimiz daha da

glcleniyor.

Her birinizin mutlulugu ve motivasyonu, 2025 yilinda

hedeflerimize ulasmamizi saglayan en degerli unsurlar. m aa

Hep birlikte, verimli ve basarili bir yil gecirmeyi diliyoruz. Kiinik Ayurvedik Candida Duygusal Migrenve
Beslenme ve Beslenme Mantarinda Yeme Baslenma
. . . - i
Litfen unutmayin, her hafta gergeklestirdigimiz ticretsiz il ——

egitimler sizlerin destegiyle miimkiin oluyor. Bir sonraki

bulusmamizda, persembe giinii ayni saatte, yine burada

olacagiz. Sizleri bekliyor olacagiz!

‘\-_Bligiyle Beslen, Egitimle Guglen! _/I
SUBAT 2025 EGiTiM TAKViMi

HER PERSEMBE SAAT GOOGLE HER PERSEMBE SAAT GOOGLE
UCRETSIZ 21:00 ! MEET UCRETSIZ 21:00 ! MEET

g aB

(8 l- llom Byl . Dyt 1 bm. Iyt
Ehiru Tura = Yesin Namatha Tarun Hida Acar = Erel Mavadar

P Sik Gocuk ve Adélasan
gilag Flum Dénemde
Beslenme Beslenme Beslenme
Hatalan Algkanhiklar
= D e
idn bekerizl (cretsiz materyaller igin WhatsApp grubumuza beklerizt

2025'e merhaba derken, Nutrihome Akademi olarak sundugumuz egitimlerle, mesleki gelisim yolculugunda
siz degerli meslektaslarimizla birlikte olmanin gururunu yasadik. Bu siirecte, her bir egitim ve etkinlik,
mesleki dayanismanin ve bilgi paylasiminin giiciinii bir kez daha kanitlad:.

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.




EN YENI EGITIMIMIZ

CANLI | NUTRIHOME 2025 SOMESTR STAJI TADINDA EGITIM KAMPI +
KATILIM BELGESI + EGITIM KITAPCIGI | 45 GUN IZLEME

Modl 1: Diyet Planlama ve Uygulama Stratejileri | 24 Ocak 20:00

SOMESTR STAJI

TADINDA EGiTiM KAMPI

MODUL 1
Diyet Tasariminda Ustalik
Yo-Yo'dan Keto'ya: Ozellegtirilmig
Diyet Planlarinin Yapi Taglarn

MODUL 2

Beslenme Planlamasi Sanati
Her Bireye Uygun Ogun Planlama
Teknikleri

MODUL 3

Saglik Dederlendirme ve iyilegtirme
Kan ve Vicut: Saghk Dederlendirme
Yonternleri ve Uygulamalan

24-25-26

0 GOOGLE
OCAK 2025 ‘J MEET

N

UZMAN DIYETISYEN

YAGMUR OLMEZ KIZILKUS
4 172
isme Ozel, _Tum Modiilleri Editmene
imzal igeren Kap Direkt Soru
Belgesi - Dijital Kitapgik  Sorma imkan

; idh
45 Gdn Simirsiz~ +20 Berqek \l"u ka
Yeniden izleme Gozumi

5 Kigiden Fazla Grup Kayitiannda indirim igin
Bizlerle lletisime Gecebilirsiniz.

EGITIM PROGRAMI

Yo-Yo Diyeti Planlama: Enerji ve Makro-Mikro Besin Hesaplamalari
Enerji ve Diyet Analizi: Vakalar Uzerinden Danisan ihtiyaglarini Belirleme
Aralikh Orug (Intermittent Fasting - IF): Temeller ve Uygulama

Achgi Taklit Eden Diyetler: Fast Mimicking Diet Uygulamalari

Nutrihome Akademi’nin diizenledigi
“Somestr Staji Tadinda Egitim Kamp1”,
diyetisyenler ve diyetisyen adaylarina
mesleklerinde bir adim 6ne ¢ikmalari
icin gerekli olan en giincel bilgi ve
becerileri sunmayr amacglayan kapsamli
bir egitim programidir. 24-26 Ocak
2025 tarihleri arasinda gerceklesecek
olan bu cevrimici program,
katilimcilarin yogun bir egitim
siirecinden gecerek pratik ve teorik
bilgilerini pekistirmelerine olanak
taniyacak. Program, gercek bir staj
deneyimini simiile edecek sekilde
tasarlanmistir, boylece katilimcilar bir
diyetisyenin goziinden danisan
degerlendirme siireclerini 6grenme sansi

bulacaklar.

PARTICIPATION

KATILIM BELGESI CEITHCATE

SOMESTR STAJI TADIND A SEMESTER INTERNSHIP-STYLE
o A TRAIMING CaMe

¢ Ketojenik Diyet: Kurallar ve Saglk Etkileri
¢ Modifiye Akdeniz Diyeti: Akdeniz Diyetinin Yeni Yorumu
* Pratik Vaka Analizleri: Gergek Hayattan Orneklerle Diyet Géziimleri

Modul 2: Ogun Planlama ve Makro Yénetimi | 25 Ocak 20:00

» gun Planlama

 Danigan Tipine Gére Ogiin Sayisi Belirleme

¢ Makro Besin Dagilimi: Optimal Saglik i¢in Stratejiler

¢ Alternatif Acma Yontemleri: Hangi Durumda, Nasil Uygulanir?

* Egzersiz Yapanlar i¢in 8§iin ve Makro Planlamasi: Eneriji ihtiyaci Hesaplamalari
« Bireysel Ogiin Programlari: Ne Zaman ve Nasil Hazirlanmali?

Modul 3: Saglik Degerlendirme&Ozel Durum Yénetimi | 26 Ocak 20:00

» Kan Bulgulari Analizi: Vaka Ornekleriyle Degerlendirme

¢ Viicut Kompozisyonu Analizi: Pratik Uygulamalar

* Direngli Kilo Sorunlari: G6ziim Yollari ve Pratik Oneriler

¢ Koruyucu Saglik Programilari: Uzun Vadeli Stratejiler ve Planlama



SIMDI ALIP SINIRSIZ ERISEBILECEKLERINIZ:

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

Websitemiz www.nutrihomeakademi.com.tr iizerinden, gecmiste diizenlenen iicretsiz egitimlerimizden cesitli konu
bashiklarini iceren egitim kamplarimiza kadar bircok kayda erisim saglayabilirsiniz. Saglhik 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 saghyor. Birlikte gecirdigimiz
her an, Nutrihome Akademi ailesini daha da giiclendiriyor.

/(/O\ www.nutrihomeakademi.com.tr X | &
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‘Diyet Dangmanlhé: Ofis Agma Sirecleri
Hakkinda Tiim Merak Edilenler’ + Egitmen
imzal Katilim Belgesi + Kapsamhi Dijital

Kitapgik

ek (500

Son lzleme: 1 Ocak 2025: Kronik Babrak
Yetmezligi: Diyaliz ve Tibbi Beslenme
Yaklagimlan + Egitmen |mzal Kahlim
Belgesi + Ayrintih Kitapsik + Vaka
Cézimleri

A ‘ B Romatizmal Hastaliklaraa Tibi
L Besienme Tedavisi Egitimi

e e o (5.00)

Romatizmal Hastaliklarda Tibbi Besl
Tedavisi Egitimi (Vaka Coziimli) + Egitmen
imzal Katiim Belgesi + Ayrintli Kitapeik

Reel Getensimine) Iparcutuge

|
A\ i

drdrdr e (500}

Mutrihome | Upwork ve Online
Platformlarda Diyetisyen Olmak, Dolar
Kazanmak

-

Metabelik Sendrom ve Pratikte Enerji
Hesaplamalan Egitimi+ Vaka Coziimleri +
Egitmen imzal Katilim Belgesi + Ayrintlh
Kitapgik

i (5.00)

s e e (5000

Lisans Egitimi Tadinda: Cocuk Beslenmesi
ve Saghkl Aliskanhklzr Egitimi + Detayl
Kitapgik + Egitmen imzal Kanhim Belgesi

YAZ STRJI TADINDA

- W o
EGITIM KAMP!

A (5.00)

i'nin Ozel Program:
Yegim Nemutlu ile Yaz Staji Tadinda Egitim
Kamp: + Egitmen imzal Katlim Belgesi

w67

Besin Alerjileri, Duyarlihklar) ve
intsleranslar Egitimi + Egitmen imzal
Katthm Balgesi + Ayrintlh Kitapik + Vaka

a m oA\

il (4.04)

Sevem (il

i (5.00)

Ayrintili Kitapoik

kel (488)

Ozel Gereksinimli Sporcularda Beslenme
Egitimi + Egitman Imzali Katlhm Belgesi +

HRRET ()

dedded o (475)

Kan Tahlilinin Otesinde: Viieut Analizi ve
Yarumlama + Egitmen imzall Kathm
Belgesi + Ayrintl Kitapcik + Vaka

Homeats Sporeularda Yeme Bozukhiklan
Egitimi + E&itmen imzali Kanhm Belgesi +
Detayl Dijital Kitapgik

Mikrobiyota ve Bagirsak Saghg Egitimi +
Detayli Dijital Kitapgik + Egitmen imzali
Kahlim Belgesi

Homeats Igten Gelen Giizellik: Kolojen
Egitimi + Egitmen imzali Kahlim Belgesi +
Detayh Dijital Kitapgik




2024TE TAM GAZ DEVAM
SINIRLI SURE YAYINDA

Sporcu Beslenmesinin A’dan Z’si: Lisans
Egitimi Tadinda Diyetetik Kampi

Nutrihome Akademi’nin “Sporcu Beslenmesinin A’dan
Z’si: Lisans Egitimi Tadinda Diyetetik Kamp1”,
diyetisyenler ve diyetisyen adaylarina sporcularin
beslenme gereksinimlerini profesyonel diizeyde
karsilayabilmek igin gerekli bilgi ve becerileri
kazandirmak lzere tasarlanmistir. Bu interaktif egitim
programi, spor beslenmesi alaninda uzmanlasmak
isteyen diyetisyenler ve diyetisyen adaylari icin teorik
bilgilerin yani sira gercek vaka analizleri tizerinden

uygulamali 6grenme firsati sunmaktadir.

Neler Dahil?

« Toplam 40 Saat Egitim

« 220 Sayfalik Egitim Kitapgig!

« 15 Modil + 2 Hediye Egitim

« 15 Vaka Ornegi ve Vaka Oturum Sunumlari
« 100 Soruluk Deneme Testi

. isminize Ozel, Tim Diyetisyenler Tarafindan

imzalanmis Katilim Belgesi

25 OTURUM & 75 SIM & +50 UAKA & B]JITIl ﬁl'lll‘l}lll & IM'ILIM BELGESI
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2025’e Bir Adim Onde: Diyetisyenler ve
Diyetisyen Adaylari i¢in Yeniden Dogus Kampi

Nutrihome Akademi'nin sundugu “2025’e Bir Adim
Onde: Diyetisyenler ve Diyetisyen Adaylari i¢in
Yeniden Dogus Kamp1”, diyetisyenler ve diyetisyen
adaylarina mesleklerinde 6ne ¢ikmalari igin gerekli
olan en giincel bilgi ve becerileri sunmayr amacglayan
kapsamli bir egitim serisidir. 25 oturumda toplam 75
saat strecek olan bu interaktif program, katilimcilarin
50’den fazla gercek vaka tizerinde pratik 6grenme
firsati bulacaklari, dijital kitapgik ve katilim belgesiyle
desteklenen bir egitim sunmaktadir.

Bu egitimde, diyetetik alaninda karsilasilan en yaygin
ve 6nemli saglik sorunlarina yonelik kapsamli
beslenme yaklagimlari ele alinmaktadir. Katilimcilar,
beslenme tedavisinin farkh alanlardaki etkilerini
ogrenirken, modern diyet uygulamalari ve kisiye 6zel
beslenme stratejilerine dair derinlemesine bilgi edinme

firsati bulacaklardir. Ozellikle fonksiyonel

wne  beslenmeden, metabolik ve kronik hastaliklara kadar

genis bir yelpazede konular islenerek, diyetisyenlerin
ve adaylarinin mesleki bilgi ve becerilerini

gelistirmeleri hedeflenmektedir.



NUTRIHOME AKADEMI'DE BIR YIL: GELISIM, OZVERI VE PAYLASIM

Nutrihome Akademi olarak 2023'iin Ocak ayindan bu yana, her persembe siz degerli meslektaslarimiza
sundugumuz Ulcretsiz 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 icin
unutulmaz anilarla dolu bir seriiven oldu.

Her persembe, sizlerle bulustugumuz Ucretsiz 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 biiyiik bir mesleki aile olmanin hakli gururunu yasiyoruz. 2023
yili, binlerce katilimciyla gerceklestirdigimiz egitimler ve sektor liderleriyle yapilan 6zel sdylesilerle dolu anlamli bir
serlivene donustli. Hep birlikte, sadece bilgi paylasmakla kalmadik, ayni zamanda birbirimize ilham olduk.

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

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



NUTRHOME AKADEMTDE BR VIL: GELISIM, GZVERI VEPAYLASIM
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 siirdirdiik ve Ucretsiz egitimlerimiz aracili§iyla, mesleki gelisimin stirekliligini
saglama konusundaki kararliligimizi bir kez daha gosterdik.

———

DCHH AYI SUBAT AYI
*Ilk egitimimiz, Akademimizin ilk kivilcimi 1
7% g{‘

AGUSTOS AYI

5,
i gJ(ILIJJZZf'JTIuLZI{ @
;- RASIM

HER PERSEMBE | SastILO0 | GOOGLE ME)




EGHTIMDE CITAYI YOKSELTTIK:
“STAJ TADINDA™ EGITIM KAMPLARIMIZ
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Sizlere sundugumuz 5 adet "Staj Tadinda" egitimle birlikte, misyonumuz olan en verimli
egitimleri en uygun fiyata saglama amacimizi bir kez daha vurgulama sansi bulduk.

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

gururunu yasadik.

Siz degerli okurlarimizla paylastigimiz bu egitimler, bir yil askin stiredir devam eden bir
Ogrenme seriiveninin yalnizca bir pargasi. Bu siire zarfinda, mesleki gelisim,

diyetisyenlik pratigi, is diinyasi iliskisi ve stajyer diyetisyenlerle bulusma gibi 6nemli
adimlari bir araya getirerek, hep birlikte 6grenmenin tadini ¢ikardik.

Nutrihome Akademi olarak, 6ntimiizdeki yilda da sizlere daha fazla deger
katmak, nitelikli egitimleri uygun fiyatlarla sunmak ve mesleki gelisiminize katki
saglamak icin var gliciimiizle ¢calismaya devam edecegiz.
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NUTRIHOME AKADEM REHBERLIGINDE
DIYETETIKTE GUNCEL KONULAR

2024°E BiR ADIM ONDE: Diyetisyenler ve Diyetisyen Adaylari igin % ﬁ} a ,ﬁ' ©
Yeniden Dogus Kampi mgi:" ﬁ :;;“ ?ﬁ" ;é‘”

Ve en sonuncusu, yili kapatirken gergeklestirdigimiz Aralik Ayi Yeniden ﬁ a & & ﬁ
Dogus Kampi. Tam 25 egitmenle 25 oturumlu bir maraton. Diyetetik bilgi v"m e é’” ;“" E
seliyle dolu dolu gegen bu kamp, 2023'iin tim 6grenimlerini bir araya b S A S o
getirerek katilimcilarimiza benzersiz bir deneyim sundu. ‘@ a 3 ﬁ

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

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

deneyimi sunma hedefiyle tasarlandi.
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Anne-Cocuk Beslenmesi Kampi: Bilgi ve Deneyimde Yepyeni Bir Boyut
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Pes ey Bu kamp, alaninda uzman 3 farkli egitmenin rehberliginde gerceklesti. 3 giin boyunca

stiren etkilesimli oturumlar ve grup ¢aligmalari, katilimcilara anne-gocuk

beslenmesinin en giincel konularinda derinlesme firsati sundu. Pratik bilgilerle

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

Sporcu Beslenmesi Kampi: Kapsamli ve

Derinlemesine Bilgi Deneyimi

Nutrihome Akademi'nin diger 6zel egitim kamp1 olan bu etkinlik, 12 farkli egitmenin
yonlendirdigi 12 oturumdan olusuyordu. Katilimcilar, sporcu beslenmesinin temel prensipleri,

enerji dengesi, gincel yaklagimlar ve bireysellestirilmig beslenme programlari hakkinda SPORCU BESLENMESININ A'DAN Z'Sl:
LISANS EGITIMI TADINDA DIYETETiK KAMPI

.
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derinlemesine bilgi edinirken, ayni zamanda interaktif oturumlar ve pratik uygulamalarla bu

bilgileri pekistirdi.
|)i\'.4|a|s']|‘ VE
KARBONHIDRAT - w e
SAYIMI . Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi Egitimi:

Klinikte Vaka Gazamu

G
[ ES Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi Egitimi, alaninda uzman egitmenimiz
esliginde gerceklesti. 2 modiille yogunlasan bu egitim, diyabet yonetimi ve

ot o LK Dlverisyen karbonhidrat sayimi konularinda kapsamli bir 6grenme deneyimi sunmaysi
SEMRKAN AKSOY

® amagcliyordu. Katihmcilar, pratik uygulamalarla
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donanmis bir diyetisyen olma yolunda 6nemli
dimlar attilar. .




NUTRIHOME AKADEM REHBERLIGINDE
DIYETETIKTE GUNCEL KONULAR Sty

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

Obezite Tedavisinde Bariatrik 4 Teoriden Pratige: Obezite Tedavisinde Bariatrik Cerrahi Egitim
Cerrahi Egitim Kampi p
= U

Corahinin vor|

MODL-2

Dariatrik Corrabi Oncesi ve Sonras
Beulanms Yanetimi

Bariatyk Cerrahide Komplikasyonlar
e Bastenme Yiinetimi

4
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Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz Bariatri Egitim Kampi, uzman

egitmenimizle bir araya gelerek obezite cerrahisi konusunda kapsamli bir deneyim

L cw'e yasamanizi saglamisti. Bu kampta, goz kamastirici bir icerikle 4 modilde
'm“hm_@” s ?:E":":u derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu. Saglik profesyonelleri igin 6zel olarak
D T (O o tasarlanan bu kamp, bariatri konusundaki uzmanliginizi zirveye tasimaniza destek
oldu.
Biyokimyasal Detaylarla Cok Hizli Kilo Verme ve VERMENIN ZRRARLAR

BiYORIMYASAL DETAYLARIYLA

aliz-

Saghk Uzerine Etkileri Egitim Kamp:

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz ve agirlik degisikliklerinin biyokimyasina

daldigimiz kampimiz, uzman egitmenimizle bir araya gelerek kapsamli bir deneyim :

yasamanizi saglamisti. Bu kampta, sadece 1 kahve fiyatina 3 saat boyunca e ;f EE LT
derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu. Cok begenilen bu kampimiz sevgili

Uzman Diyetisyen Yesim Nemutlu ile gerceklestirdigimiz bir diger etkinligimizdi.

Enteral ve Parenteral Beslenme Egitim Kampi:

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

ve egitim sonrasinda bu materyalleri inceleme sansi vermistir. Bu tecriibe, katilimcilarin

kariyerlerinde 6nemli bir ilerleme kaydetmelerine yardimci olmus, uzmanlik seviyelerini

ylkseltmelerine ve profesyonel cevrelerini genisletmelerine olanak tanimistir.

Endokrin ve Metabolik Hastaliklarda Beslenme Egitim Kampi ,
ENDOKRIN VE
METABOLIK

e et : : HASTALIKLARD|
Bu kapsamli ve etkilesimli egitim programi, endokrin ve metabolik hastaliklarin ke

beslenme yonetimi konusunda derinlemesine bir perspektif sunmak ve Beslenme ve
Diyetetik alaninda diyetisyen bakis agisi ile katilimcilarimizin vizyonunu genisletmek
amaciyla diizenlenmisti. iki giinlik yogun kamp siirecinde, alaninda uzman
egitmenimiz esliginde, katilimcilar sorularina dogrudan yanitlar buldular, 6zel olarak
hazirlanmis egitim materyallerine erisim sagladilar ve egitim sonrasinda bu ¢ T —"

materyalleri tekrar izleme firsati yakaladilar. Bu deneyim, katilimcilarimizin kariyer

yolculuklarinda 6nemli bir adim atmalarini sagladi ve bu alandaki uzmanlik

diizeylerini ve profesyonel aglarini genisletmelerine olanak tanidi.
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Yeni Nesil Yol Haritaniz: Diyetisyenlikte Kariyer Kampi:
YENI NESIL YOL HARITANIZ:

DIL‘EHSWH"KIE Kariyer Kﬂﬂll)l

Bu egitim kampimizda diyetisyen ve diyetisyen adaylarina alisiimis ve

alisiimisin disindaki bircok meslektasindan kapsamli bir kariyer kampi

saglamayi hedefledik. 4 i s s Yogar LS 8 L2 St e B
a“lll“!ﬂkbﬂllﬂﬁ:l
& iyatisyantie Yenilkgl Toknoksjbor e!:::\::: T
] Ve by Bukma
35 konusmacimizi agirladigimiz bu egitimimizde 6grencilerimiz e et e
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diyetetigin bircok alani hakkinda bilgi sahibi oldu. 1 ay boyunca devam B s i o e A o bl i

eden bu deneyim, katilimcilarimizin kariyer yolculuklarinda 6nemli bir

T ——

B ALAWNIN £ UTGUN FTYATLARS, BEYOR DiR

adim atmalarini sagladi ve bu alandaki uzmanlik diizeylerini ve
profesyonel aglarini genisletmelerine olanak tanidi.

Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi Egitim
Kampi:

Nutrihome Akademi tarafindan diizenlenen “Vaka Ornekleriyle Hap
Bilgiler ve Diyet Planlamasi”, cesitli saglik kosullarinda diyet planlamasi

konusunda derinlemesine bilgi ve pratige sahip olmanizi amaglamaktadir.

BETUL GULGEN EFTALGEGGILDEMIR  MUTTALI® AYAR

run;urm;.-wm «mu'nm:u;vqm Imnmnal a

6 OTURUM * 30 VAKA * DiJiTAL KiTAPCIK

Konu anlatimlarinin vaka 6rnekleri ile pekistirildigi bu kapsamli egitimde

gastrointestinal sistem hastaliklarinda beslenme, metabolizma

hastaliklarinda beslenme, otoimmiin hastaliklarda beslenme, spoktu

~a

beslenmesi, nérolojik hastaliklarda beslenme ve kadin

hastaliklarinda beslenme konularinda yogunlasarak

toplam 6 oturum ve 30 vaka lzerinde galisiimistir.

Zihin ve Beden Dengesinde Beslenme:

Yeme Bozukluklari ve Psikosaglik Egitim Kampi

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz “Zihin ve Beden Dengesinde
Beslenme: Yeme Bozukluklari ve PsikoSaglik Egitim Kamp1” ile

katilimcilarimiz beslenme ve psikoloji alaninda derinlemesine bir egitim

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

katilim belgesi ile cok degerli materyalleri sizlerle bulusturmayi hedefledik.

Her biri alaninda uzman diyetisyenler tarafindan verilen egitimlerle, teori ve

pratigi birlestirerek kapsamli bir 6grenme siireci yasanan bu kampta ¢ok derin
bilgilere ev sahipligi yapildi.
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Dergimizle Cekinecegdiniz
Fotograflari
#homenutrition
etiketiyle paylasin
burada yayinlayalim!
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Beslenme, saglik ve gida alanlari
hakkinda ¢alismis oldugunuz bir
arastirma veya okumus oldugunuz
bir bilimsel arastirma hakkinda
yazacaginiz minimum 400,
maksimum 1000 kelimelik arastirma

yazilarinizi bizimle paylasabilirsiniz.

Paylagsmak istediginiz tarifler, kitap
veya belgesel 6nerileri gibi
calismalar i¢in de yazilarinizi
bizimle paylasabilir,
HomeNutrition’da yaymlanmasini
saglayabilirsiniz. Bunun igin
info@nutrihomeakademi.com
adresine mail atmaniz yeterli
olacaktir.

EGITMEN
OLUN

Nutrihome Akademi Ekibi olarak bu
zamana kadar +150’den fazla
alaninda uzman diyetisyenlerimizle
beraber giizel 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
ogrenmek, 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.

“ : - flw.

TEMSILCI
OLUN

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

Nutrihome Akademi ekibinde temsilci
olmak, degerlendirme siirecine
katilmak ve egitim duyurularini
paylasma konusunda bizimle birlikte
yol almak i¢in hemen bagvurabilirsiniz.

Q www.nutrihomeakademi.com.tr X | &
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Bilgiyle Beslen, Egitimle Guclen!

ARADEMIMIZ
ik

DOGRU BILEIYE
NASIL ULASABILIRIM?

" . Ucretli & Ucretsiz F===4

o HomeNutrition Dergisi <oy
Egitimler
Nutrihome Akademi bunyesinde yayinlanan Nutrihome Akademi olarak, diyetisyen ve diyetisyen
HomeNutrition dergisi, diyetisyenler ve diyetisyen adaylarina yonelik Ucretsiz webinarlar dizenlemekteyiz.
adaylari icin en guncel bilgileri Gcretsiz bir sekilde sunar. Her Persembe gerceklestirilen bu etkinliklerde alaninda
Her sayimizda, saglik, beslenme ve gida alaninda yer alan uzman konusmacilarimizla mesleki bilgileri paylasirken,
en son arastirmalar, pratik neriler ve derinlemesine derinlemesine bilgi arayisindakilere yonelik Gcretli
incelemeler yer alir. Akademimiz, bu bilgileri sizlere egitim kamplarimiz da mevcuttur. Bu egitimler,
sunarak mesleki gelisiminize katkida bulunmayi sektorde ileri gitmek ve nitelikli bir diyetisyen

hedefler. Dergimiz, hem bilgiyi hem de sektérel toplulugu olusturmak adina tasarlanmistir.
yenilikleri kesfetmeniz icin vazgecilmez bir (‘E)

kaynaktir.

UL el

HUTUIED Bilimsel Makale
Blog Yazilari Taramalari

Nutrihome Akademi'nin blog béliminde, saglk ve Nutrihome Akademi, diyetisyenlerin ve diyetisyen
beslenme konularinda bilgilendirici yazilar bulunmaktadir. adaylarinin en glincel ve dogru bilgilere ulasmasini
Bu yazilar, diyetisyenler ve diyetisyen adaylari icin gtincel saglamak amaciyla her hafta sosyal medya hesabinda
bilgiler, saglikli yasam tarzi tavsiyeleri ve sektérel bilimsel makale taramalari yapar. Bu bélimde, beslenme,
saglik ve gida alanlarinda yapilan son arastirmalarin
ozetlerini ve 6nemli bulgularini paylasiyoruz. Bilimsel
makaleler, mesleki pratiklerinizi bilimsel temellere
oturtmaniz igin kritik bir rol oynar.

gelismeler hakkinda derinlemesine igerikler sunar.
Blogumuz, mesleki bilgilerinizi glincel tutmaniz ve
alaninizdaki yenilikleri takip etmeniz igin harika bir
kaynaktir.

Bize Ulasin!

9 O009MmM©@

@nutrihome.akademi




KATKILARINIZ ICIN

SELDA SECKINER MUCAHIT MUSLU

MEHMET NAIL OZER ALMIiNA MESIN OYA NEVA BiINGUL SENA AKBULUT
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NURSEDA GULER BERK CANSU ARSLAN MUGE BASER BOZOK SUDENAZ AKSOY DILEM ARGUN

SELIN OKUNAK TUBA KAYAN TAPAN

NiL YURTBAY SENA NUR BUTUNAY ZEYNEP OZDEMIR HAVVA ELIF UZUMCU SUEDA BAYTAL

dimelenle sagligin vo beslenmenin inemini fagallamza tasgan yazailaumga detin bin
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