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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.

Bu yolculugumuzda, alaninin
_ en kaliteli egitimlerini en
S

dusik Gcretle ve hatta Ucretsiz

ak"m sunmay stirdiirliyoruz.
Platformumuz, diyetisyenler
d"raeaa' find I yI : l
. tarafindan olusturulmus olup,
karnimda dursu

meslegimizin ve beslenme ve
diyetetik alaninin gelisimi
bizim icin her zaman 6n

plandadir.




HOMENUTRITION

Tiirkivenin Itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghlk Dergisi

Nutrihome Akademi ve HomeNutrition dergisi ekibi olarak, bize destek olan herkese, dergimize
gosterdiginiz ilgi icin ictenlikle tesekkiir ederiz. Bu glizel yolculugumuzda sizlerle birlikte
olmaktan biyuk bir mutluluk duyuyoruz. Yeni sayimizda da beslenme, saglik ve gida alaninda en
glincel bilgileri ve pratik onerileri sizlerle bulusturacagimiz igin heyecanliyiz. Sizlere keyifli
okumalar diler, saglkli 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 bulusturmay:i
sabirsizlikla bekliyoruz.

Saghkla Kalin,
Nutrihome Akademi ve HomeNutrition Ekibi

Murhaba

Bilginin yayilmasina 1sik tutan
kiymetli yazarlarimiza,
sponsorlarimiza ve emegi gegcen
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.
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Merhaba

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

bulusturmay! amagliyoruz.

ik beg 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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ANTIK YUNAN VE ROMA'DA ‘

Antik Cag, Bati Roma imparatorlugu'nun ¢ékiisiine kadar siiren uzun

bir dénemi kapsar ve beslenme Kkiiltiirii, cografi kosullar ve sosyal
ATES ATES

siniflar cercevesinde sekillenmistir. Antik Yunan ve Roma
UZMAN DIYETISYEN uygarliklarinda beslenme aliskanlklari, tarimsal iiretim, ticaret, sosyal

statii ve dinsel inamiglarla yakindan iliskilidir (Tek & Siiriiciioglu, 2019;
Dalby & Grainger, 2001).

AntikqeYunanida %

Antik Yunan mutfagi, Akdeniz iklimine bagli olarak tahil, zeytinyagi ve sarap etrafinda sekillenmistir (Grimm, 2008). Sosyal
siniflara bagl olarak beslenme aliskanliklari degismekte olup, aristokrat kesim solenlerde bol cesitli yemekler tiiketirken, halk
genellikle sebze ve tahilla beslenirdi (Howe, 1958).

g _Hellenler’in yemek diizeni ii¢ 6giinden olusurdu:

1. Akratismos — Sabah kahvaltisi, genellikle arpa ekmegi ve saraptan olusurdu (Arkhestratos, 2000).
2. Ariston — Ogle yemegi, hafif atistirmaliklarla gecistirilirdi.
3. Deipnon - Giiniin en 6nemli 6giiniiydii ve cogunlukla sebze ve baklagiller icerirdi (Tanrilarin Yemegi, 2001).

Solenler sirasinda sunulan yiyecekler 'Antik(RomaldalBeslenme

arasinda ardi¢ kusu, domuz, ball
tatlilar ve cesitli baharatlarla Antik Roma’nin beslenme diizeni biiyiik 6lciide Hellen mutfagindan etkilenmis ve giinimiiz
hazirlanmisg yemekler bulunurdu

(Dalby, 2003).

Akdeniz diyetine benzerlik gostermistir (Donahue, 2005). Temel besinler tahillar, zeytinyagi,
sarap, mevsim sebzeleri, meyveler, bal ve balikti (Crane, 1999).
Zeytin, iziim ve incir dénemin temel Giinliik yemek diizeni soyledir:
besinleriydi. Zeytinyagi, yemeklerin 1.Lentaculum — Sabah kahvaltisi, ekmek, peynir ve
yani sira kozmetik, aydinlatma ve tip saraptan olusurdu (Foss, 1994).
alanlarinda kullanilmistir (Ureten, 2.Prandium — Ogle yemegi, atistirmaliklardan ibaretti.
2012). Kegi sitii yaygin bir besin 3.Cena - Aksam yemegi, gliniin en 6nemli 6gtintydi.
kaynagiydi ve peynir yapiminda
onemli bir rol oynardi (Harris, 1966). Romal aristokratlar, yemeklerini ti¢ bolimde
diizenlerdi:
Et tliketimi sosyal siniflara gore 1.Baslangi¢ — Zeytin, istiridye, midye gibi istah
acicilar ve ballandirilmis sarap (mulsum) tiiketilirdi
(Apicius, 2006).

2.Ana yemek — Cesitli etler (koyun, domuz, kiimes

degisirdi. Aristokratlar koyun, kegi,
domuz ve o6kiiz eti tiketirken, halk
genellikle sebze ve balik agirhkl

beslenirdi (Morris & Powell, 1997).
Baharatli yemekler ve sulandiriimig

hayvanlari) ve deniz Grinleri servis edilirdi
(Hamilton, 1999).

sarap da aristokrat sofralarinin 3.Tatlilar — Balli kekler, susamli sekerlemeler,
vazgegcilmezlerindendi (Freedman, meyveler (Belcastro et al., 2007).

2008).

@ nutrihomeakademi.com.tr 10
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Distik gelirli halk, tahil lapalari ve baklagillerle beslenirdi. Protein ihtiyaglari baklagiller,
stt ve yumurta yoluyla kargilanirdi (Killgrove & Tykot, 2013). Et tiketimi nadirdi ve
genellikle varlikli kesime 6zgliydi (Seneca, 2014).

Antik(CagdalBir Yemegi
5 S

Romalilar i¢in aksam yemegi, gliniin en 6nemli sosyal etkinligiydi. Aristokrat sofralari,
gosterisli solenler seklinde diizenlenirdi. Konuklar, yemegin baslangic bélimiinde glimis
tepsilerle sunulan istah agicilari tiiketir, ardindan ana yemege gecilirdi (Delemens, 2003).

Solenler sirasinda koleler, konuklarin ellerine kokulu sular dokerdi. Yemekler sona
erdiginde meyve, kuruyemis ve tathlar servis edilirdi. Sarap fasli bagladiginda, konuklar
arasindan bir yonetici secilir ve icki kurallarini belirlerdi (Lisans Tezi, 2014).

Halk ise genellikle tek cesit yemekle yetinir ve cogu zaman sokak saticilarindan beslenirdi
(Horatius, 1994).

ZeylinlverZeylinyaginin[@nemi

Antik Yunan mitolojisine gore,

PahikqeagdayVittakaKiiltiri
ki
\L’)’

Antik cag mutfak gerecleri, donemin pisirme
yontemlerine gore sekillenmistir. Cogunlukla kil,
bronz ve ahsaptan yapilmis olan bu geregler, yemek
pisirme, i1sitma ve depolama islevi gérmiistir (Sparkes,
1962).

zeytin agaci Athena’nin insanlara
armaganidir. Zeytin ve zeytinyagl,
beslenmenin yani sira tip,

o

<

aydinlatma ve kozmetikte de
kullanmImistir (Aydinoglu, 2009).
Yaygin pisirme yontemleri arasinda izgara, haslama,
Romalilar, zeytinyagini kaliteye
gore siniflandirmistir. En kaliteli
yaglar yemeklerde kullanilirken,
disiik kaliteli yaglar kandillerde
yakit olarak degerlendirilmistir

firlnda pisirme ve kavurma yer alir. "Chytra" adi

verilen kaplar, et yemekleri ve corbalari pisirmek igin
kullanilirken, "eschara" taginabilir izgaralar olarak
kullanilmistir (Harcum, 1921).

0

B

(Coutsoumpos, 2005).

Zeytinyagi ayrica sporcularin
kaslarini yumusatmak ve
yolculuklarda ayaklar korumak
icin kullantlmigtir (Ermatinger,
2015). Solon, yilda ikiden fazla
zeytin agacinin kesilmesini
yasaklayan bir yasa ¢ikarmistir
(Unsal, 2011).

Spor misabakalarinda basarili
atletlere zeytin dalindan yapilmig
taglar verilmistir (Boynudelik &
Boynudelik, 2008).

Kaynaklar:

Tek & Siirtictioglu, 2019; Dalby & Grainger, 2001; Homeros, 2004; Cato, 1935; Apicius, 2006; Freedman, 2008; Unsal, 2011; Grant, 2000; Jackson, 1999; Boynudelik, 2008.

Ogiitme kaplari olan "mortarium" ve havanelleri
"pilum" birlikte kullanilarak tahil ve bitkiler ezilirdi
(Grant, 2000). Romalilar, yemeklerinde tuz yerine
balik i¢ organlari ve otlarla yapilan soslari tercih
ederdi (Ramsay, 2007).

SONUE

Antik Yunan ve Roma'da beslenme, sosyal statiiye bagh olarak
degismistir. Aristokratlar icin yemek, gosteris ve zenginligin bir gostergesi
olurken, halk icin hayatta kalmanin temel bir parcasiyd:.

X/} .ﬁvf"f

Antik cag mutfag, giiniimiiz Akdeniz mutfaginin temellerini olusturmus
ve zeytinyagy, et, baharatlar gibi temel besinlerin kullanim siireklilik
gostermistir. Giiniimiizde hala kullanilan bir¢ok pisirme teknigi, antik
donemden miras alinmistir (Jackson, 1999).

@ nutrihomeakademi.com.tr




HOME

GUGLD BIR BAGISIKLIK IGN
DOBGRU BESLENME

Bagisiklik¢Sistemi

Zararli mikroorganizmalara, viriislere, gesitli hastaliklara ve enfeksiyonlara karsi
bedenimizi koruyan hayati bir savunma mekanizmasidir. Viicuda giren bakteriler,
virusler ve parazitler gibi patojenleri taniyarak hizla harekete gecer ve bagisiklik
tepkisini tetikleyerek savunmamizi giiclendirir. Dogustan ve adaptif olmak tizere iki
farkh bagisiklik sistemimiz mevcuttur. Dogustan gelen bagisiklik, cilt, mukus, mide
asidi, enzimler ve bagisiklik hiicreleri gibi koruyucu bariyerlerle saglanmaktadir.
Adaptif bagisikhk ise, bagisiklik sistemi hiicreleri ve organlari tarafindan diizenlenir,
viicuda giren patojenleri taniyip onlara karsi antikorlar ve 6zel hiicreler retir.
Boylece bagisiklik sistemi bu durumlarla tekrar karsilastiginda etkili bir yanit
verebilir.

BagisiklikSisteminiyZayiflatan]Etmenler/Nelerdir

Yaslilik sonucu timis ve kemik iligi gibi bagisiklikla ilgili organlar enfeksiyonla
savasmak icin gerekenden daha az bagisiklik hiicresi tiretmeye baslar, sigara dumani
ve hava kirliligi gibi cevresel zehirli maddeler, asiri kilo, yetersiz beslenme veya
besin ogesi eksikligine sebebiyet veren beslenme modelleri, kronik hastaliklar,
stirekli zihinsel stres ve yetersiz uyku gibi etkenler bagisiklik sistemimizi
zayiflatabilir. Ayrica, islenmis gidalarin, rafine sekerin, kizarmis yiyeceklerin ve
kirmizi etin fazla tiiketilmesi, meyve ve sebzelerin ise az tiiketilmesi bagisiklik
sistemi Uzerinde olumsuz bir etki yaratabilmketedir.

immiin sistem ile besin alimi arasindaki iliski karmagik bir yapidadir ve bagisikhk
sisteminin isleyisini etkiler. Bu etki, sindirim sistemi mukozasi, mikrobiom, dogal
bagisiklik ve edinsel bagisiklik sisteminde farkli sekillerde goriltr. Bagisiklik sistemi
ayrica, besinlerin metabolizmasini ve bu besinlere verilen fizyolojik tepkileri de
etkilemektedir. A, B6 ve B12, C, D ve E vitaminleri; demir, selenyum, ¢inko gibi
mineraller; omega-3 yag asitleri bagisiklik sisteminin diizglin calismasi icin gerekli
besin 6gelerinden bazilaridir.

AVREmiifh

A vitamini, bagisiklik yanitint artirdigi icin anti-
inflamasyon vitamini olarak bilinirmektedir. Epitel
doku, dis ve ¢ogu ig ylizeyleri kaplayarak patojenlere
karsi ilk savunmayi saglar. Bu nedenle, A vitamini
hem solunum yollari hem de bagirsak mukus
tabakasi igin gereklidir. Giinliik A vitamini ihtiyaci
700-900 mcg arasindadir. Havug, bal kabagi, kayisi
gibi sari-turuncu; domates gibi kirmizi; 1spanak,
brokoli, kabak gibi yesil sebze ve meyveler ile
yumurta, slit ve balik 6nemli A vitamini
kaynaklarindan bazilaridir.

Viicuttaki patojenleri tantyip yok eden bagisiklik hiicrelerinin tiretimini destekler.
Yagda ¢oziinmesiyle bilinen bu vitaminin ana kaynagi ise gilines 1sigidir. Giinlik D

vitamini ihtiyact 15 mcg (600 1U) kadardir. Somon gibi yaglh baliklar, yumurta sarisi
ve siit triinleri de D vitamini agisindan zengin kaynaklar arasinda yer alir.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Dergisi

DIYETISYEN

CANSU DERTOP

CWiemfhifh

Suda ¢oziinen bir vitamin olan C vitamini
viicutta depolanmamaktadir ve giinliik
olarak disaridan alinmasi gerekmektedir.
C vitamini, ciltte patojenlere karsi
koruma saglayarak oksidan temizleme
aktivitelerini artirir. Fagositik hiicrelerde
birikip, hasarli dokulara yonelimi ve
mikrobiyal 6limi artirabilir.

Ayrica makrofajlarin apoptozu igin
gereklidir. Giinliik C vitamini ihtiyaci 75-
90 mg kadardir. C vitamini takviyesi
sonrast CRP ve IL-6 seviyeleri azalir.
Kusburnu, turunggiller, kivi, cilek, kizilcik,
ananas, taze yesil ve kirmizi biber, kara
lahana, maydanoz, karnabahar, 1spanak
gibi meyve ve sebzeler zengin
kaynaklaridir.

E\Vitamini;}

insanlarda vitamin E eksikligi nadir olarak
goriilmektedir. Vitamin E, I6kositlerin
fagositik kapasitesini artirmaktadir ve
viicutta antioksidan etkileri mevcuttur.
Ayrica, hiicre zarinin yapisini ve sinyal
iletimini etkiler. Prostaglandin E2 yolunu
modiile ederek iltihaplayici sitokinlerin
diizenlenmesine katkida bulunur. Bu
vitamin, bazi solunum yolu
enfeksiyonlarinin ve alerjik hastaliklarin
gelisme riskini azaltir. Gunltk E vitamini
ihtiyact 15 mg kadardir. Yesil yaprakh
bitkiler; yagh tohumlar ve bunlardan elde
edilen yaglar; findik, ceviz, badem gibi
sert kabuklu yemisler, tam tahillar ve
kuru baklagiller E vitamini agisindan
zengin gidalardan bazilaridir.
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B)Vitamini; Selenyum;

Folik asit, B6, B9 ve B12 vitaminlerinin eksikligi, beyaz kan hiicrelerinin Selenyum, antioksidan
Gretimini ve etkinligini olumsuz etkilemektedir. B6 vitamini, bagisiklik sistemi ozellikleri ile serbest

icin cok 6nemlidir; eksikligi, bagisiklik hiicrelerinin sayisinda azalmaya neden radikallerin zararlarini azaltarak
olabilir. Bu vitaminler, tam tahillar, kirmizi et, yumurta, baklagiller, yagli oksidatif stresi diisiiriir ve
tohumlar, kuruyemisler, yesil yaprakli sebzeler ve meyvelerle alinabilir. bagisiklik sistemini giiclendirir.

Ayrica, hiicreleri serbest
radikallerin etkilerinden
koruyan glutatyon peroksidaz
enziminin yapisinda énemli bir
rol oynar. Giinlik selenyum
ihtiyaci 55 mcg olmaktadir.
Yaglh tohumlar, kabuklu
yemisler, tavuk, balik, hindi eti,
deniz Grinleri, tam tahillar ve

yumurta selenyum agisindan

Demir; zengin besinlerdir.

Oksijen, akcigerlerden viicudun hiicrelerine tasinir. Demir, kan hiicrelerinin megag;
tretiminde ve bagisiklik sisteminin galismasinda énemli bir mineralidir. Viicut,

hastaliklara karsi etkili bir bagisiklik gelistirmek icin demire ihtiyag duyar. Omega-3 yag asitleri bagisiklik sistemimize yardimer olur ve sinir

Demir eksikligi, bagisiklik sisteminin yanitlarini olumsuz etkiler. Giinltik demir sistemi ile kalp-damar saghgina iyi gelir. Giinltik alinmas gereken

ihtiyact 8-18 mg. Yeterli demir seviyesi, bagisiklik islevleri igin kritik olup, T omega-3 miktari 1-3 gramdir. Yagl baliklar, ceviz, badem, nohut,

lenfositlerinin gelisimi ve patojenleri yok eden reaktif oksijen tiirlerinin keten tohumu ve yesil yaprakl: sebzeler omega-3 bakimindan

iiretilmesini sag|ar. zengin gidalardir.

Cinko?

Cinko, bagisiklik sisteminde,

Bagirsak¢Sagliginin}Bagisiklik¢Sistemi
WzerindekilEtkilerilNelerdir

Bagirsak mikrobiyomu, bagisiklik sistemimizin 6nemli bir pargasini

ozellikle T lenfositleri olusturur ve bu mikroorganizmalarin tiirii ile saysi, tikettigimiz

lizerinde 6nemli bir etkiye besinlere bagli olarak degisiklik gosterir. Bu nedenle, probiyotik

sahiptir. Timiiste bulunan iceren gidalar yararli mikroorganizmalari barindiran yiyecekler ve

epitel hiicreleri, T prebiyotik gidalar viicudumuzdaki faydali mikroorganizmalarin

lenfositlerinin gelisiminde besin kaynag olan yiyecekler tiiketmek son derece 6nemlidir.

onemli bir rol oynayan

serum timulin dretir ve bu Meyve, sebze, tam tahillar, baklagiller ve lifli gidalar, yararli

islem icin cinkoya ihtiyag bakterilerin artmasina yardimci olmaktadir. Kefir, yogurt, fermente

vardir. Cinko eksikligi, serum sebzeler ve lahana tursusu, 6nemli probiyotik kaynaklaridir.

timulin seviyelerini diistr(r Prebiyotik gidalar arasinda sarimsak, sogan, pirasa, kuskonmaz, yer
ve bu da T lenfositlerinin elmasi, karahindiba ve muz bulunur. Gerektiginde, uzman

olgunlagmasini olumsuz danismanligi ile probiyotik takviyeleri de kullanilabilir.

etkiler. T lenfositlerinin
olgunlagsmamasi, antikor

yanitini zayiflatir ve Bagisiklik sisteminin iyi calismasi saglikli beslenme, diizenli uyku, stres yonetimi ve aktif yasam tarziyla
interlokin (IL)-1, IL-2 ve IL-6 jljskilidir. Yetersiz beslenme hastalik belirtilerine yol acabilir, ancak vitamin ve mineral agisindan

gibi sitokinlerin tretimini de
azaltir. Giinlik Cinko
ihtiyact 8-11 mg. Cinko

zengin gidalar, probiyotikler ve antioksidanlar bagisiklik sistemini giiclendirir. Bu yiizden, giiclii bir
bagisikhik icin saghkli bir beslenme aliskanligi kazanmak, zararh aliskanliklardan uzak durmak ve

kaynaklari arasinda en saghkli yasam tarzini benimsemek 6nemlidir.

onemli olanlar kirmizi ve AYNAKLAR:

1-Alonso-Aperte, E., & Varela-Moreiras, G. (2000). Drugs- nutrient interactions: a potential problem during adolescence. European Journal of Clinical Nutrition, 54(1), $69-574.).

2-Carr, A. C., & Maggini, S. (2017). Vitamin C and immune function. Nutrients, 9(11), 1211.).

3-Elmadfa I, Meyer AL. Th e Role of the Status of Selected Micronutrients in Shaping the Immune Function. Endocr Metab Immune Disord Drug Targets 2019;19: 1100-1115.)

4-Gombart AF, Pierre A, Maggini 5. A Review of Micronutrients and the Immune System-Working in Harmony to Reduce the Risk of Infection.Nutrients 2020;1: 236.).
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beyaz et, balik, tam tahillar,
siit, yagl tohumlar (kabak
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SemptomlanivelRisk(

SIBO, cok cesitli semptomlara yol
agabilir ve bazi hastalarda
asemptomatik seyredebilmektedir.
SIBO'lu hastalarin yaklagik {igte
ikisinin bildirdigi en yaygin

semptomlar; abdominal distansiyon,
asin gaz, siskinlik hissi, yaygin karin

kramplari ve degisken bagirsak

aliskanliklaridir (ishal veya kabizlik).

Bunlara ek olarak, hastalar kronik
yorgunluk ve konsantrasyon

bozuklugu gibi sistemik semptomlar

da yasayabilir.

Daha siddetli vakalarda, yagl ishal

(steatore) gorilebilir; bu da kilo kaybi

ve yetersiz beslenmeye yol acabilir.
Yagda ¢oziinen A, D, E vitaminleri i
B12 vitamini ve demir eksiklikleri

le

yaygin olup, bu vitamin ve mineraller

takviye edilmesine ragmen depolar

hizla tiikenir. Buna karsin, folik asit ve

K vitamini eksikligi genellikle
gorilmez ¢iinki bu vitaminler
bakteriyel metabolizma sonucu
sentezlenir.

Alkolstiz yagli karaciger

hastalig
Siroz

Kronik pankreatit

Obezite

Kistik fibroz

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Dergisi

ra

Bagirsaklar, insan viicudundaki en biiyiik mikrobiyal topluluga ev sahipligi yapar;

kolon yaklasik 38 trilyon bakteri barindirirken, ince bagirsaklar ise nispeten diisiik

bakteri yogunluguna sahiptir. Ancak, ince bagirsaktaki bakteri sayisinin artmasiyla
ortaya cikan SIBO (ince Bagirsakta Bakteri Asir1 Uremesi), bir dizi gastrointestinal

semptoma yol acar.

SIBO, yayginhgi %2,5 ile %22 arasinda degisen, yasla birlikte artis gésteren bir
bagirsak sistemi hastaligidir. Eslik eden hastaligi olan bireylerde ve kadinlarda daha
sik goriilmektedir. SIBO’ya yol acabilecek risk faktorleri arasinda proton pompa

inhibitorleri kullanimi, opioid kullanimi, mide bypass ameliyati, kolektomi ve bagirsak

motilite bozukluklari yer almaktadir.

SiB®/nun

ince bagirsagin mikrobiyal dengesini koruyan
ve asirt bakteri kolonizasyonunu engelleyen
bircok koruyucu mekanizma mevcuttur. Bu
mekanizmalarin yetersizligi SIBO gelisiminde
rol oynar. Bu siiregte en 6nemli
mekanizmalardan biri Go¢ Eden Motor
Kompleksi (MMC)’dir. MMC, aclik
doneminde aktif olan ve ince bagirsagi
yiyecek artiklari ve bakterilerden arindiran bir
temizlik dalgasidir. MMC eksikligi, SIBO'lu
hastalarda yaygin olup, bagirsak motilitesinde
yavaglama ve buna bagh siskinlik ve kabizlik
gibi semptomlara yol acar. Ogiinler arasinda
en az 2-3 saat ara verilmesi, MMC'nin saghkli
isleyisi igin kritik 65neme sahiptir. Stk
atistirma, bu sirecin islevini bozar.

SiBO; irritabl Bagirsak Sendromu (IBS)
disinda, inflamatuar bagirsak hastahigi,
dispepsi ve cerrahi girisimler gibi bircok
durumla da iligkilendirilmistir.

Hipotiroidizm
Parkinson hastalig
Depresyon
Sistemik skleroz
Kronik bobrek
yetmezligi

Kalp yetmezligi

@ nutrihomeakademi.com.tr

SiBO dayTani|

ince bagirsak aspirasyonu ve
kailtiiri, SIBO tanisinda altin
standart olarak kabul edilse de
invaziv, zaman alici ve maliyetli
oldugundan klinik pratikte yaygin
kullanilmaz. Giinlimiizde en sik
kullanilan tani yontemi nefes
testidir. Bu testte hastaya
mikroorganizmalar tarafindan
fermente edilen bir karbonhidrat
verilir ve hidrojen ve metan gazi
seviyeleri 6lctlerek tani konur.
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jTedavilYaklasimlari

SiBO tedavisinin temel hedefleri: SiBO'lu hastalarin yaklasik %44’iinde, tedaviden sonraki 9 ay icinde semptomlar
yeniden ortaya ¢ikmaktadir. SIBO’nun tekrarlamasinda yanlig veya yetersiz diyet,
1.Semptomlari hafifletmek icin ince tekrarlayan antibiyotik kullanimi, inflamatuar bagirsak hastaliklari ve MMC
bagirsaktaki bakteriyel yiiki azaltmak fonksiyon bozuklugu gibi risk faktorleri 6nemli rol oynamaktadir. Niiks
2.Niksleri 6nlemek ve remisyonu saglamak durumunda, spesifik bakteri tiirlerine yonelik antibiyotik tedavisi, semptomlarin
3.Besin ve vitamin eksikliklerini gidermek kontrol altina alinmasinda ve uzun vadeli basari saglanmasinda kritik 6neme
sahiptir.

2020 Kuzey Amerika Konsensiisiine gore, oral

antibiyotikler SIBO’nun tedavisinde temel rol Em Destekler

oynar. Amag, tiim bakterileri yok etmekten

cok, semptomlara yol acan bakteri yiikiinii Antibiyotik ve 6biyotik tedavilere ek olarak, bitkisel antimikrobiyaller de
azaltmak ve bagirsak mikrobiyotasini modiile destekleyici olarak kullanilabilir. Bu tiir dogal bilesenler, mikrobiyom dengesini
etmektir. koruyarak niiks riskini azaltabilir.

Y

Bagirsak motilitesini artirir, gaz ve sigkinligi azaltir, mide
bosalmasini hizlandirir. 2 haftalik diizenli zencefil suyu tiketimi,
mikrobiyota dengesini iyilestirmistir.

Rifaksimin, SIBO tedavisinde sik kullanilan bir .
antibiyotiktir. Gastrointestinal sistemden Antimikrobiyal etkisi vardir, ancak SIBO’lu kisilerde taze sarimsak

emilmez, genis spektrumlu etkili ve yan etkileri 4 Hv semptomlari kétilestirebilir. Bu nedenle ekstrakt formu tercih
minimaldir. Rifaksiminin, bagirsak O F edilmelidir.

mikrobiyotasini destekleyen obiyotik etkisi de
vardir. iki glincel meta-analiz, rifaksiminin
SIBO eradikasyonunda %60-71 arasinda basari
sagladigini gostermistir.

# .\v"

krol):

. Antimikrobiyal ve antifungal etkisi ile bagirsak mikrobiyotasini
" destekler. Kekik yagi kapsiilleri, semptom kontroliinde yardimci
olabilir.

=T

!

Antispazmodik etkisiyle bagirsak kaslarini gevsetir ve 6zellikle

Diisiik FODMAP diyeti, 6zellikle IBS'de etkili gaz, siskinlik ve karin agrist semptomlarini hafifletebilir. Enterik
oldugu bilinen ve SIBO tedavisinde de yaygin kapl nane yag1 kapsiilleri, SIBO'lu hastalarda semptom
kullanilan bir yaklasimdir. Bu diyet, kontroltine yardimci olabilir.

bakterilerin enerji kaynagini kisitlayarak
fermantasyonu azaltir. Antibiyotik tedavisine ek
olarak 4-6 haftalik bir diisik FODMAP diyeti,
tedavi etkinligini artirabilir. Ancak, bu diyetin 6
haftadan uzun uygulanmamasi onerilir.

Gaz ve spazmlari azaltici etkisiyle bilinir. Cay formunda veya
kapsiil olarak kullanilabilir, 6zellikle siskinlik ve bagirsak
kramplarini hafifletmede etkilidir.

Glutensiz diyetler her ne kadar sik tercih edilse

de SIBO tedavisinde etkinligini destekleyen Bitkisel alkaloid olan berberin, hem antibakteriyel hem de

kanit bulunmamaktadir. bagirsak gegirgenligini destekleyici etkileri ile dikkat geker. ince
bagirsakta asiri bakteri tremesini baskilamaya yardimci olabilir.

SiBO yénetimi, kompleks ve cok yonlii bir yaklasim gerektirir. Belirsiz semptomlarla seyredebilir ve bircok hastalikla
iliskilidir. Bu nedenle sadece semptomlarla tan1 koymak yeterli degildir, kesin tani testlerle konmalidir. Etkili tedavi;
altta yatan hastaligin bulunmasi, uygun antibiyotikler ve beslenme desteginin bir kombinasyonunu gerektirir. Uzun
vadede basarili bir yonetim icin bireysellestirilmis tedavi plani sarttir.

1.Banaszak, M., Gérna, 1., Wozniak, D., Przystawski, J., & Drzymata-Czyz, §. (2023). Association between Gut Dysbiosis and the Occurrence of SIBO, LIBO, SIFO and IMO. Microorganisms, 11(3), 573.
i.org/10. i i 1030573

2.Skrzydto-Radomariska, B., & Cukrowska, B. (2022). How to Recognize and Treat Small Intestinal Bacterial Overgrowth?. Journal of clinical medicine, 11(20), 6017. https://doi.org/10.3390/jcm11206017

3.Pimentel, Mark MD, FRCP(C), FACG1; Saad, Richard J. MD, FACG2; Long, Millie D. MD, MPH, FACG (GRADE Methodologist)3; Rao, Satish S. C. MD, PhD, FRCP, FACG4. ACG Clinical Guideline: Small Intestinal Bacterial Overgrowth.
The American Journal of Gastroenterology 115(2):p 165-178, February 2020. | DOI: 10.14309/ajg.0000000000000501

4.Knez, E., Kadac-Czapska, K., & Grembecka, M. (2024). The importance of food quality, gut motility, and microbiome in SIBO development and treatment. Nutrition (Burbank, Los Angeles County, Calif.), 124, 112464.
https:/doi.org/10.1016/j.nut.2024.112464

5.TRao,S. S. C., & Bhagatwala, J. (2019). Small Intestinal Bacterial Overgrowth: Clinical Features and i Clinical and i 10(10), €00078. i.org/10.14309/ctg,
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- START-UP'LARDA DIVETISYENLIK: -
SABLIK EKOSISTEMINI DONUSTUREN
KURUMSAL DANISMANLIK

Saglik ve beslenme alaninda bireysel danismanlik hizmetleri, diyetisyenler icin
geleneksel bir calisma modeli olsa da son yillarda kurumsal danismanlik, sektorde cok

hizla biiyiiyen bir trend haline geldi. Ozellikle start-up’larin calisan refahina yaptigi YUNUS AKSU
yatirnmlar, bu alanda diyetisyenlere yepyeni kapilar aciyor. Ben de bu siirecin bir
parcasi olarak, i farkli start-up’ta edindigim deneyimlerle kurumsal beslenme DIYETISYEN

damismanliginin dinamiklerini, zorluklarini ve Tiirkiye’deki saglik girisimlerinin
potansiyelini kesfettim. ilk diyetisyen, departman kurucusu ve “ilk erkek diyetisyen”
kimliklerimle yasadiklarim, bu alanda calismak isteyen meslektaglarim icin bir rehber
niteligi olusturmasi amaciyla sizlerin bilgilerine sunuyorum. ikinci Durak: Beslenme Departmanini

Sifirdan insa Etmek

%%mm& %mm ikinci start-up’ta, Senior olmam kabul

gormis olmali ki beslenme departmanini

ilk Durak: Bir Start-Up’in ilk Diyetisyeni Olmak sifirdan kurup ve yoneten kisi olarak

ilk deneyimimde, heniiz beslenme danismanligi hizmeti sunmayan bir sirkette “ilk calismam istendi. Burada sunu da belirtmek
diyetisyen” olarak ¢alismaya bagsladik; ben ve tesadiifen ilkokul arkadagim. Stipervizor isterim ki Ankara’da yagsiyor olmam ve

ve sirket bilim kurul Gyeleri diyetisyendi ve kisa siireli beslenme danismanligi hizmeti istanbul’a taginmayi reddetmem ile birlikte
sunmaya baglamislardi girisim igin. Birlikte zaten calisan ekip start-up’i kurunca uzaktan liderlik becerilerimi gelistirebildim.
milakatlar sonucu bizimle galismaya baslandi. Bu siiregte en biiyiik zorluk, hizmetin Benden 6nce hizmet aldiklari diyetisyenler
calisanlar tarafindan nasil algilanacagini 6ngérmekti. Birgok sirket yonetimi, calisan vardi ve sadece birebir danismanlik hizmeti
saghgina deger verdigini gostermek icin bu adimi atmisti ancak cahsanlarin bir kismi bu  saglamaktaydilar. Bir departman olarak
hizmeti “isverenin dayattigi bir zorunluluk” olarak gorebiliyordu. Randevu iptalleri ve kurulmasi, sinirlari, degerleri, bilgisellikleri,
odaklanma eksikligi, baglangicta motivasyon kirici olsa da zamanla ¢6ziim odakli bir hedefleri ve amacglari olan bir siireg
yaklasim gelistirdim. Bu yaklasimla birlikte, sayisini net hatirlayamadigim bu siiregte olusturmak igin gérev aldim. Burada

1000 - 1500 arasi danisanin hayatina dokunma sansim olmustu. Bu sayi, bir yazihm, araytizleri, bilgiyi cok net
diyetisyenin bireysel danigmanlikta 10 yilda ulagabilecegi bir hedefken, kurumsal gercekliklere dayandirma ve pazarlama
danismanligin erisim gliciini daha net gérmemizi saghyor. Kurumsal danismanligin hakkinda birgok fikir alabilecegim

genis kitlelere ulasma potansiyeli beni Junior’dan Senior’a siiriikleyerek kariyerimdeki departmanlarla birlikte calistik. Buradaki en
bu hizli ilerlemeyi mimkin kildr. kritik konu, hizmetin strdirilebilirligini

saglamakti. Departmanin kurumsal bir
yaptya kavusmasi igin hizmet saglayici
diyetisyenlerle diizenli geri bildirim
toplantilari yaptim ve girisim kilturiine
entegre bir beslenme saglik hizmeti
tasarladik. Tabi zorluklar burada farklilagti
ve “Ucretsiz hizmetin degersizlestirilmesi”
oldu. Cahsanlarin bir kismi, kendilerine
sunulan danismanhigr “hak” olarak gérmeye
bagladi ve sorumluluk almaktan kacindi. Bu
durum, bana kurumsal danismanlikta
sinirlarin nasil gizilmesi gerektigini 6gretti.

Ugiincii Durak: ilk Erkek Diyetisyen Kimligi ve Profesyonel Déniisiim

Su an calistigim tglincl start-up’ta ise “ilk erkek diyetisyen” olarak hem cinsiyet normlarinda farkliliklar olusmasina katkida bulundum
hem de 6nceki deneyimlerimin birikimiyle daha gii¢lii bir durus sergiledim. Artik galisanlarin motivasyon eksikligini kisisellestirmiyor,
bunun yerine “hizmeti 6nce kendiniz igin talep edin” prensibiyle hareket edebiliyorum. Burada sadece ben degil ticiinct firmanin da
durusu sinirlart daha net korumama olanak sagladi. Randevu iptali yapan veya odaklanmayan danisanlara, bu hizmetten tam verim
alabilmek igin aktif katilimin sart oldugunu net bir dille aktariyorum. Bu yaklasim, hem saglikli beslenme hizmetinin sayginligini arttird:
hem de danisanlarin hizmetten elde ettigi verimi olumlu yonde degistirdi.

@ nutrihomeakademi.com.tr 16



HOME

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

2¥Kurumsal|Danismanliktal
Duygusal)YiikwelSinirlay

Bireysel danismanlik, hizmeti satin alan
kisi zaten motive ve hazir oldugu igin
stirece aktif katilir. Ancak kurumsal
danismanlikta, hizmet calisanlara
“licretsiz” sunuldugundan bazilari bunu
hafife alabiliyor. ilk baglarda bu durum
beni de “degersizlestirilmis” hissettirdi.
Ancak Uglinci sirkete dogru ilerlerken
edindigim deneyimlerle sunu 6grendim:
Kurumsal danismanlikta basari, danisani
“ortak” olarak gérmekten geciyor. En
onemli diyetisyenlik konularindan biri
de;

Katihmi Degerlendirmek: Diizenli
katilim gosteren danisanlara 6zel saglk
parametreleri ve detay konularinin
tzerinde durulmasi ile basari ile devam
ettirilebilirlik kaginilmaz oldu.

38 Tiirkiye/dejSagliksStart:Up/larinin NE{ED
DahalFazlafSaglik{Profesyoneline ﬂ]‘_[mm

Turkiye'de saglik girisimleri hizla biiyliyor ve bu sirketlerin cogu cesaret gosteren
girisimciler tarafindan yonetiliyor. Saglik profesyonellerinin yer aldig
girisimlerde bagari, artik dogal bir sonug. Ornegin, bir diyetisyen olarak sunu fark
ettigimi belirtmek isterim: Ozellikle dnceki firmalarda uzmanlarin
degerleri/hedefleri sirketin hedefleri/ihtiyaglariyla uyumsuzluk gosterebiliyor ve
geri planda birakilabiliyor. Oysa saglik profesyonelleri, insan davranislarini ve
ihtiyaclarini daha iyi analiz ederek Griin/hizmet tasarimina katki
saglayabilecektir. Bunu da yaparken girisimciler ve saglik profesyonellerinden
dirseklerini ayirmadan devam edenleri pazarda daha gok gorecegiz gibi duruyor.

« Saglik ve Teknoloji Entegrasyonu: Diyetisyenlerin yapay zeka veya veri
analitigi ekipleriyle birlikte calismasi, bireye 6zgti ¢6ziimlerin gelistirilmesini
hizlandirabilecektir.

« Gergek ihtiyaclarin Tespiti: Ornegin, ofis calisanlarinin 6gle yemegi
aliskanliklarini gézlemleyerek, sirketin 6gle yemekleri icin aldiklari aksiyonlari
daha dogru degerlendirilmesini saglayabiliriz.

43DiyetisyenlerficinlkurumsallDanismanlikakirsatlangvelipuclari

« Uzaktan ve Farkli Saat Algilarinda Calisma Diizeni: Kurumsal danismanlik, ofis saatleri

disinda online seanslarla da yiiriitiilebilmektedir.

« Yenilikci Projeler: Sirket ici saglik taramalari, beslenme egitimleri veya kurumsal

wellness programlari tasarlayarak fark yaratilabilir.

« Veri Odakhlik: Calisanlarin kan degerleri, enerji seviyeleri, sirketlerin saglik ekonomisine
ayirdiklar biitceleri veya verimlilik artislarini raporlayarak hizmetinizin ROI’sini (yatirim

getirisini) kanitlayabilirsiniz.

SONUE

Kurumsal danismanlik, diyetisyenler
icin yalnizca bir is alani degil, ayni
zamanda toplum saghgin
doniistiirebilecekleri bir platform.
Ulasabileceginiz danisan sayimiz o
kadar fazla ki toplumsal saghg
iyilestirme sorumlulugumuzu yerine
getirmenin en etkili yolu. Binlerce
calisanin beslenme aliskanliklarini
iyilestirerek, kronik hastalik risklerini
azaltma firsati sunuyor. Start-up’larda
edindigim deneyimler gosterdi ki;
saglik ekosistemine teknolojiyi entegre
ettiginizde ve inisiyatif almayi
ogrendiginizde, hem calisanlarin hem
de sirketlerin hayatinda kalici bir fark
yaratabilirsiniz. Tiirkiye’nin saghk
girisimlerinin potansiyelini
kesfederken, bu alanin biz saghk
profesyonellerinin de sesiyle biiyiimesi
gerektigine inanryorum.

HomeNutrition okurlarina ¢cagrim:
Eger siz de kurumsal danismanlikta yer
almak istiyorsaniz, cesur adimlar atin.
Cunkd bir diyetisyen olarak ofislerdeki
kahve makinesinin yaninda saglikli
atistirmaliklar gérmek, sizin elinizde!

@ nutrihomeakademi.com.tr




H OME N U T R l T l O N Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

P

LIKEN SKLEROZUN YONETIMINDE FONKSIYONEL =
TIP YAKLASIML: ANTI-INFLAMATUAR
BESLENME VE YASAM TARZI DESTEKLERI .

Liken Skleroz (LS), ciltte, 6zellikle genital bolgede, beyaz, ince, pullu
lekelerle, kasinti ve agri ile kendini gosteren, kronik inflamatuar bir deri
hastaligidir. Hem kadinlar hem de erkekler liken sklerozdan
etkilenebilir, ancak kadinlarda, 6zellikle postmenopozal dénemde
goriilme sikligr daha yaygindir. Liken skleroz, bagisiklik sisteminin
viicudun kendi dokularina karsi anormal bir yanit verdigi otoimmiin bir ;
bozukluk olarak kabul edilmektedir. Bu durum, ciltte yaralar, skar

dokusu ve organlarda fonksiyonel bozukluklara yol acabilir. Zamanla llikenYSkleroz]Belirtileril

yasam kalitesini diisiirmekte ve cinsel islevi 6nemli élciide , o .
etkileyebilmektedir Liken sklerozun belirtileri kisiden kisiye ve
: hastaligin evresine gore degisiklik gosterebilir.

"l

4

AYSE OZGOKER

UZMAN DIYETISYEN

Geleneksel tedavi yaklagimlari genellikle kortikosteroid bazli topikal o Ciltte Beyaz Lekeler: Ozellikle genital ve anal
kremler ve immiinosiipresif ilaclara odaklanmaktadir. Ancak, biitiinciil RS IS EP RISV TR B e [
bir fonksiyonel tip bakis acisiyla, liken skleroz iizerinde beslenmenin

iyilestirici etkileri goz ardi edilmemelidir. o Kaginti: Yogun kaginti hissi olabilir, bu da
tahrise yol acabilir.

uﬂmm o Cilt incelmesi, Siyriklar ve Catlaklar: Deri

inceldigi icin kolayca yirtilabilir veya catlaklar
olusabilir.
LS'nin kesin nedeni bilinmemekle birlikte, otoimmiin mekanizmalar, hormonal
dengesizlikler ve cevresel faktorler 6nemli rol oynar. Hastahigin gelismesinde o Agri veya Yanma Hissi: Ciltte hassasiyet, yanma
bagisiklik sistemi yaniti, inflamatuar sitokinler (IL-6, TNF-a) ve T-hiicre aktivasyonu ve act hissedilebilir.
on plana gikmaktadir. LS'de yaygin olarak gozlemlenen faktorler sunlardir:
o Cinsel iliski Sirasinda Agn (Disparoni): Genital
bolgede goriilen liken skleroz, cinsel iliski

o Hormonal dengesizlikler ve distik 6strojen 9 "
sirasinda agriya neden olabilir.

hormonu seviyeleri

o Bagirsak gecirgenligi

o Genetik yatkinlik

o Cilt travmalar

o Cevresel faktorler

o Otoimmiin hastaliklarin varligi
o Enfeksiyonlar

o idrar Yaparken Yanma: Ozellikle kadinlarda
idrar yaparken yanma ve rahatsizlik hissedilebilir.

o Doku Kaybr ve Sekil Degisiklikleri: Hastalik
ilerledikce ciltte biiziilme, daralma ve yapisal
degisiklikler meydana gelebilir.

[Skleroz]Belirtilerini|Hafifletecek/Antiz

Liken{Sklerozda i '

Beslenme, liken skleroz (LS) patofizyolojisinde hem dogrudan hem de « Somon, uskumru, sardalya, alabalik ve hamsi gibi Omega-3
dolayl etkileri olan 6nemli bir faktordiir. Beslenme diizenlemeleri yag asitlerinden zengin gidalarin inflamasyonu azaltici etkisi
yoluyla kronik inflamasyon, oksidatif stres, hormonal dengesizlikler ve bulunmaktadir.

otoimmiin tepkiler tizerinde etkili olabilmektedir. Giincel arastirmalar, « Ispanak, pazi, lahana gibi koyu yesil yaprakl sebzeler;
bagirsak mikrobiyotasinin otoimmiin hastaliklarin patogenezindeki inflamasyonla miicadeleye yardimci olan antioksidanlar,
kritik roliinli vurgulamakta ve 'gegirgen bagirsak sendromu' gibi vitaminler ve mineraller icerirler.

durumlarin otoimmiin yanitlari tetikleyebilecegini gostermektedir. Bu « Yaban mersini, cilek, ahududu ve bogiirtlen; inflamasyonu
baglamda, LS hastalarinda inflamatuvar potansiyeli ylksek gidalarin azaltan ve bagisikhik fonksiyonunu artiran antosiyaninler adi
sinirlandiriimasi ve antioksidan zengini bir beslenme modelinin verilen antioksidanlar agisindan zengindirler.
benimsenmesi, semptomlarin siddetini azaltmada ve cilt bariyerini « Sarimsak; anti-inflamatuar etkileri olan kiikiirt bilesikleri
onarmada faydali olmaktadir. igerir.
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« Zerdecal; giicli bir anti-inflamatuar bilesik olan kurkumin icerir.

« Zencefil; anti-inflamatuar ve antioksidan 6zelliklere sahiptir.

« Pancar; icerdigi antioksidanlar ile iltihaplanma tizerinde olumlu etkiler yaratir.

« Ceviz, badem, chia tohumu ve keten tohumu gibi ¢ig kuruyemis ve tohumlar;
saghkli fonksiyonel yaglar igerirler.

« Avokado; inflamasyonu azaltmaya yardimci olan saglikli yaglar, lifler ve bitkisel
besinler agisindan zengindir.

- Yesil Cay; inflamasyonu azaltan katesin adi verilen antioksidanlar agisindan
zengindir.

Bu anti-inflamatuar gidalari LS’li bireylerin diyetine dahil etmek, viicuttaki

inflamasyonu azaltarak ve genel sagligi destekleyerek liken skleroz semptomlarinin
yonetilmesine yardimci olabilmektedir.

inflamatuar{GidalarDiyetten(Gikarilmalidi]

inflamasyonu tetikleyebilecek ve otoimmiin yaniti artirabilecek besinler diyetten
cikarilarak bagisikhik sisteminin asirt uyariimasi 6nlenebilir.

+ Gluten: LS hastalarinda gluten intoleransi sik goriilmektedir. Gluten iceren gidalarin tiiketimi, bagirsak gecirgenligini
artirarak otoimmiin yaniti tetikleyebilir.

« Hayvansal Kaynakl Siit ve Siit Uriinleri: Laktoz ve Kazein proteini, bagirsak gecirgenligini artirarak otoimmin yaniti
kotilestirebilir.

. Seker ve Rafine Karbonhidratlar: insiilin direnci ve inflamasyonu tetikleyerek ciltte oksidatif strese neden olabilir.

. Islenmis Gidalar ve Trans Yaglar: Oksidatif stresi ve inflamasyonu artiran katki maddeleri icerirler.

« Alkol ve Kafein: Bagirsak florasini bozarak ve hormon seviyelerini etkileyerek LS'yi kotiilestirebilir.

likenSklerozdaYAntioksidanlarin]Rolii]

Antioksidanlar, viicuttaki serbest radikalleri nétralize ederek oksidatif stresi azaltan
bilesenlerdir. Oksidatif stres, LS hastalarinda doku hasarina, inflamasyona ve cilt
elastikiyetinin kaybina neden olabilir. Bu nedenle, E vitamini, C vitamini, selenyum,
beta-karoten ve flavonoidler gibi antioksidanlarin yiksek oranda tiiketilmesi cilt
bariyerini giiglendirebilir ve hastaligin ilerlemesini yavaslatabilir.

Antioksidan Kaynaklar:: Ifiken) Sklerozda DasEdE

-E vitamini: Badem, ceviz, avokado, zeytinyagi Beslenme ile birlikte yasam tarzi degisiklikleri de LS yonetiminde biyiik 6nem

-C vitamini: Portakal, kivi, ¢ilek, biber, maydanoz tagimaktadir.

-Selenyum: Brezilya cevizi, ton baligi, yumurta

-Beta-karoten: Havug, tatli patates, balkabagi - Diizenli Egzersiz: Orta yogunluklu egzersiz, inflamasyonu azaltarak bagisiklik
-Flavonoidler: Yesil cay, kakao, nar, tiziim sistemini destekler.

« Stres Yonetimi: Meditasyon, nefes egzersizleri ve yoga, bagisiklik sistemini
diizenleyebilir.

« Siirtiinme ve Tahrigin Onlenmesi: Sentetik i¢ camagirlari ve dar kiyafetlerden
kaginilmali, pamuklu kumaslar tercih edilmelidir.

« Hijyen ve Cilt Bakimi: Parfimsiiz, pH dengeli temizleyicilerin kullanimi ve
nem bariyerini koruyan dogal yaglarin (hindistancevizi yagi, shea yagi vb.)
uygulanmasi énemlidir.

« Endokrin Bozucu Kimyasallardan Kacinma: Plastik, agir metaller ve toksik
kozmetik iceriklerinden uzak durulmasi 6nemlidir.

« Organik ve Temiz Gidalarin Tercih Edilmesi: Pestisit ve katki maddelerinin
inflamatuar stregleri tetikleyebilecegi gbz 6nlinde bulundurularak organik
beslenme 6nerilmektedir.

« Uyku: Kaliteli ve diizenli uyku, bagisiklik fonksiyonlarinin korunmast igin
onemlidir.

SONUE

Liken skleroz, otoimmiin ve inflamatuar siireclerle iligkilendirilen bir hastaliktir ve sadece topikal tedavilerle degil, kok nedenlere
odaklanan fonksiyonel tip ve beslenme yaklagimiyla da yonetilebilmektedir. Anti-inflamatuar bir diyet, bagirsak bariyerinin onarilmasi,
antioksidanlarin tiiketimi ve hormonal dengenin saglanmasi LS semptomlarini hafifletebilir ve hastaligin ilerlemesini yavaslatabilir.
Bilimsel temellere dayali bireysellestirilmis beslenme planlari, hastaligin ilerlemesini yavaslatabilir, hastalarin uzun vadeli saghgimi
destekleyebilir ve yasam kalitesini artirabilir.
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OTIZMDE GORDLEN BESLENME
SORUNLARINA BILIMSEL BIR BAKIS

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB), sosyal etkilesimde, iletisimde ve
tekrarlayici davramislarda zorluklarla karakterize edilen nérogelisimsel bir
bozukluktur. OSB’li bireylerde yaygin olarak goriilen beslenme sorunlarr hem
fiziksel saglik hem de bilissel gelisim iizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Bu
yazida, otizmde yaygin beslenme sorunlari, olasi nedenleri ve bilimsel
calismalar isiginda énerilen coziimler ele alinacaktir.

(@tizmde]BeslenmelSorunlari

Otizmli bireylerde beslenme sorunlarinin
goriilme sikhig, tipik gelisim gosteren
cocuklara kiyasla daha yiiksektir. Yapilan
arastirmalar, OSB'li cocuklarin %46 ila
%389'unun bir tiir beslenme problemi
yasadigini gostermektedir. En sik
karsilasilan beslenme sorunlari sunlardir:

1.Secici Yeme Davramigi: OSB’li
bireylerde belirli besinlere karsi asiri
tercih veya reddetme sikga goriliir. Bu
durum, genellikle yiyeceklerin dokusu,
kokusu, tadi veya rengine baglidir.
Ornegin, bazi cocuklar sadece beyaz
veya sari renkli yiyecekleri tiiketirken,
bazilart yumusak dokulu besinleri
reddedebilir.

2.Duyusal Hassasiyetler: OSB’li
bireylerde tat, koku ve dokuya karsi agiri
hassasiyet sik rastlanan bir durumdur. Bu
hassasiyetler, cocuklarin belirli
yiyecekleri yemekten kaginmasina neden
olabilir. Ornegin, gevrek yiyecekleri
tolere edemeyen bir cocuk yalnizca pire
veya sivi formlari tercih edebilir.

3.Sindirim Problemleri: OSB’li bireylerde
kabizlik, ishal, reflii ve siskinlik gibi
gastrointestinal sorunlar yaygin olarak
gorilmektedir. Yapilan arastirmalarda, bu
cocuklarin sindirim sistemi problemleri
yasama olasiliginin tipik gelisim gosteren
cocuklara kiyasla 3-4 kat daha fazla oldugu
gosterilmistir.

Otizmli bireylerde yapilan galismalar,
bagirsak mikrobiyotasinda faydali
bakterilerin (6rnegin Bifidobacterium ve
Lactobacillus) azalmasi, zararli bakterilerin
(Clostridium, Desulfovibrio ve Bacteroides
gibi) artmasi ve genel mikrobiyota
cesitliliginin diismesi gibi dengesizliklerin
(disbiyozis) yaygin oldugunu
gostermektedir. Bagirsak mikrobiyotasi,
bagirsak-beyin ekseni olarak bilinen sinirsel,
hormonal ve bagisiklik yollari araciligiyla
beyinle iletisim kurar ve bu iletisim,
norotransmitter Gretimini (serotonin ve
GABA gibi), bagirsak bariyer fonksiyonunu
ve bagisiklik sistemi Gzerinden inflamasyon
seviyelerini etkileyerek otizmli bireylerde
norolojik ve davranigsal semptomlara
katkida bulunabilir.

4.Yeme Ritiielleri ve Tekrarlayici
Davranislar: Bazi OSB’li bireyler, yemek
yeme sirasinda belirli ritieller gelistirebilir.
Ornegin, yalnizca belirli bir tabagi
kullanarak yemek yemek veya yiyecekleri
belirli bir siraya gore tiiketmek gibi
davranislar gorilebilir. Bu tiir tekrarlayici
davraniglar, yeni gidalarin kabul edilmesini
zorlastirabilir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi
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5.Besin Ogesi Eksiklikleri: Secici
yeme davranisi ve sinirli diyet
aliskanliklari nedeniyle OSB’li
bireylerde vitamin ve mineral
eksiklikleri sikga gozlemlenir.
Ozellikle demir, cinko, B12
vitamini ve omega-3 -
yag asitleri
eksiklikleri
yaygindir.

Beslenme

Onerileri

Otizm Spektrum Bozuklugu'nda
beslenme sorunlarinin yonetimi, bireyin
duyusal hassasiyetlerini ve bireysel
ihtiyaglarini g6z 6niinde bulundurarak
biitlincil bir yaklasim gerektirir.

1. Duyusal Temelli Miidahaleler: Duyusal
hassasiyetleri olan OSB'li gocuklar igin
yiyeceklerin dokusunu, sicakligini ve
sunum seklini kademeli olarak degistirmek
faydali olabilir. Ornegin, kati yiyecekleri
tolere edemeyen ¢ocuklara éncelikle piire
formunda yiyecekler sunularak zamanla
daha kati gidalara gecis saglanabilir.
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2. Beslenme Terapisi ve Davranigsal Miidahaleler: Beslenme terapistleri ve uzman
diyetisyenler, OSB’li cocuklarin yiyeceklere karsi gelistirdigi olumsuz tepkileri azaltmak
icin bireysel miidahaleler sunabilir. Ornegin, “sekillendirme” (shaping) ve “pekistirme”
(reinforcement) teknikleri kullanilarak yeni besinlerin kabul edilmesi tesvik edilebilir.

3. Alternatif ve Zenginlestirilmis Beslenme Planlari: Secici yeme davranisi nedeniyle yeterli
besin 6gesi alamayan ¢ocuklar icin besin agisindan zenginlestirilmis yiyecekler sunulabilir.
Ornegin, sebzeleri piire haline getirerek corbalara veya makarnalara eklemek gibi
yontemler kullanilabilir.

4. Sindirim Sistemi Problemlerinin Yonetimi: Gastrointestinal sorunlari olan OSB’li
bireylerde diyet diizenlemeleri 6nemlidir. Bagisak — beyin ekseni tizerinden kurulan iliskiyi
diizenlemek amaciyla probiyotik ve prebiyotik kullanimi, glutensiz ve kazeinsiz diyetler ile
fekal mikrobiyota transplantasyonu (FMT) gibi tedavi yaklagimlarinin bazi otizmli
bireylerde sindirim ve davranigsal semptomlarda iyilesme sagladigi goriilmistiir, ancak bu
tir uygulamalarin etkilerinin bireysel farkliliklar gosterebilecegi unutulmamalidir.

5. Yapilandirilmis Yemek Programlari: OSB’li cocuklarin 6ngoriilebilir bir yemek rutinine sahip olmasi, beslenme aliskanhklarini
iyilestirmeye yardimci olabilir. Giinliik 6giin saatlerinin diizenli olmasi ve yemek yeme ortaminin sakin ve dikkat dagitict unsurlardan
arindirilmig olmasi 6nemlidir.

6. Takviyeler ve Destekleyici Besinler: Bazi vitamin ve mineral eksikliklerinin giderilmesi icin doktor veya diyetisyen kontroliinde
takviye kullanimi &nerilebilir. Ozellikle omega-3 yag asitleri, D vitamini ve B grubu vitaminlerinin takviye edilmesi hem
bilissel gelisimi hem de genel saglik durumunu destekleyebilir.

Agirlik4Yonetimi

Sonuc¢

Otizm spektrum bozuklugu olan bireylerde agirlik Otizmli bireylerde beslenme sorunlari yaygin olup,
yonetimi hem genel saglik hem de yasam kalitesi bireysel farkhliklar gosteren duyusal hassasiyetler,
agisindan biiylik 6nem tasir. Bu bireylerin sindirim problemleri ve secici yeme davranislar gibi
beslenme aligskanliklari genellikle segici ve kisitl cesitli faktorlerden kaynaklanabilir. Bu sorunlarin
olabileceginden, dengeli ve diizenli beslenmeye yonetimi, multidisipliner bir yaklasim gerektirir ve
dikkat edilmelidir. Porsiyon kontrolii, diizenli diyetisyenler, dil - konusma terapistleri ve cocuk
ogiinler ve fiziksel aktivite ahskanhgl gelisim uzmanlarinin is birligiyle yiiriitiilmelidir.
kazandirmak, agirlik kontroliinde 6nemli rol Bilimsel arastirmalar, duyusal uyarlamalar, beslenme
oynar. Ayrica, sekerli ve islenmis gidalardan kaginmak, duyusal terapisi, takviye kullanimi ve yapilandirilmis yemek
hassasiyetlerine uygun alternatif besinler sunmak da agirlik ydnetiminde rutinlerinin beslenme sorunlarinin yonetiminde etkili

faydal olabilir. oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, OSB'li bireylerin

beslenme diizeninin bireysel ihtiyaclarina uygun sekilde

diizenlenmesi hem fiziksel hem de zihinsel gelisimlerini
desteklemek adina biiyiik 6nem tasimaktadir.

Ozellikle antipsikotik ilag kullanan bireylerde, bu ilaclarin istah ve viicut
agirhigr tizerinde belirgin etkileri olabilecegi unutulmamalidir. Antipsikotik
ilaglar, 6zellikle Risperidon ve Aripiprazol gibi otizmde davranis yonetimi
icin kullanilanlar, beyindeki serotonin ve histamin reseptorlerini
etkileyerek istah artisina yol acabilir. Ayrica bu ilaglar metabolik siiregleri
ve hormon dengelerini etkileyerek agirlik kazanimina sebep olabilir.
Sedasyon gibi yan etkiler de bireylerin fiziksel aktivitesini azaltarak agirhk
kontroliinii zorlastirabilir. Bu nedenle otizmli bireylerin viicut agirhigi, boy
uzunlugu ve beden kiitle indeksi diizenli olarak takip edilmeli; diyetisyen
ve ilaglari takip eden doktor arasinda siirekli iletisim saglanmahdir. Eger

ciddi agirlik artisi s6z konusuysa, doktor kontroliinde ilag diizenlemesi ’ '

veya alternatif tedavi yontemleri degerlendirilmelidir.
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DOYMAYAN BiZ MiYiZ
YOKSA BEYNIMIZ Mi?

Herkese kucak dolusu merhaba.

Bana en cok sorulan sorulardan sectigim konularin cevaplarini sizle paylasmak cok
heyecan verici. Evet bulustugumuz bu sayfalarda dilediginiz tiim beslenme diyet ve
bunlarla ilintili psikolojik konulari konusabiliriz. Sizlerin tiim beslenme sorularinizi
cevaplarken es zamanli ilerleyen psikolojik baglantilariniza da destek olmak ve
yonetebildigim kadarina cevap bulmak, bulamayacagim kadar biiyiik olan
psikopatolojik konularimizda da siipervizériimden destek almak ya da kendisine
yonlendirmek hem ilgi alanim hem de ruh saghgi iizerine yapmis oldugum iki yiiksek
lisansim sayesinde de bilgi alanima giriyor. Bu iki destekleyici konu baglgini
beslenme tedavilerim ile bezemek sonucun kalicihgina da cok biiyiik katki sagliyor.

-Ne kadar yersem yiyeyim yine de doymuyorum.

-insanlar tabaklarinda yemek birakabiliyor ben bitirmeden sofradan kalkamiyorum.
-Tika basa doydum, artik daha fazla yemem derken masaya gelen ikram tatliy:
yemeden edemiyorum.

-Market alisverisi sirasinda kasa yakinindaki abur cubur raflarina karsi koyamiyorum.
-Acken ben, ben degilim.

-Cocuklugumda tabagimda artan yemeklerin hep arkamdan aglayacag yalani ile
biiyitiildiim.

- Ofkelendigimde, iiziildiigiimde, terke diistiigiimde, sikildigimda kendimi yemek
yerken sakinlestirirken buluyorum.

Tum bu konugmalari siz de iginizden defalarca gegiriyor ve ¢6zim bulamiyor musunuz?
Belki de asil soru su olmali;

“Doymayan ben miyim beynim mi?”

Son zamanlarda ¢ok daha fazla giindemde olan konularin basinda;

Duygusal aclik ile fiziksel aclik arasindaki farkin olup olmadigi sorusu gelmekte.

Eger bedenimizin
boynumuzdan asagisi adina
ihtiyag duyup besleniyorsak
bu fiziksel aghgimizi
gidermek icindir. Eger
dengeli bir 6giin tiiketmis
olmamiza ragmen
Uzerinden sadece 1-1,5 saat
gecmis ama hala aglik
hissediyorsak da bunun
“boynumuzdan yukarisini
doyurmak” igin yasadigimiz
bir aglik oldugunu
bilmenizi isterim.

FUNDA TUZGOL

DIYETISYEN
KLINIK PSIKOLOJi VE
PDR BiLIM UZMANI

Peki achgimizin bu iki durumdan hangisi
oldugunu tespit edebildik, adini koyduk
ve duygusal yani beynimizin acligi
olduguna karar verdik diyelim, bu soruna
nasil ¢6ziim bulacagiz, bu acligin 6niine
gecebilir miyiz?

Yapilan galismalar bu durumun ortadan
kalkmasi igin bazi ¢6ziim o6nerilerini bize
sunuyor. Duygusal aclk olduguna kanaat
ettigimizde ilk ¢cdzim onerisi; ilk 8-10dakika
boyunca ellerimizi kullanarak yemek disinda
yapilabilecek bir ugras, bir hobi ile bu vaktin
gecirilmesi halinde yiiksek oranda bu fiziksel
olmayan yani duygusal olan achk duygusunun
sonlandigi g6zlemlenmis. Resim yapmak, orgt
ormek, kil ile ugrasmak, bahce islerine ilgili

olmak gibi...
™
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Bir diger ¢6ziim 6nerisi; duygusal aclik durumu devrede iken bununla bas etmenin diger dort duyu organini uyarmak oldugunu ortaya
koymus. Eger aclik halinizin duygusal aglik olduguna kanaat getirdiyseniz, bir diger duyunuz olan koklamay: aktifleyiniz. Mesela
lavanta kokusu gibi ¢cok keskin ya da daha ¢ok hosunuza giden ve sizi rahatsiz etmeyecek bir baska kokuyu koklayin. Ardindan teninizi
uyarin. Belki de bunun en giizel yolu sevdiginiz iliklikta su ile bulusmak, el yliz yikamak, dus almak gibi. Ardindan bir sanat eserine
bakmak, renkli objelerle donatilmis gorselleri izlemek ya da daha da etkilisi atese bakmakla gérme duyusunu aktif hale getirebilirsiniz.
Ardindan da miizik ya da doganin sesini ya da duymaktan ¢ok hoslanacaginiz bir baska sese kulak vererek duyu organlarimizdan
kulagi da bir islev ile bas basa birakarak aclik ile ilgili miicadelemizde kazanan taraf olabilirsiniz. Diger duyu organlarinin devreye
girmesi sayesinde acligin ve tat alma duyusunun baskinhgi ekarte edilmis olur.

Bedensel doyan biri, neden ruhsal olarak doyamiyor?

Aslinda bu sorunun cevabi taa annemizle kurdugumuz o ilk
iliskimize kadar gidiyor belki de. Saglik Bakanliginin Emzirme
Egitmeni olarak biz emzirme egitmenlerinin anne- bebek-
anne st Ggld iliskisinin insasinda asli gorevimiz dogum
eylemi sonlandigr ilk 30 dakika iginde bebegi anne memesi
ile bulusturmaktir.

Ancak Klinik Psikoloji ve PDR Bilim uzmani bir diyetisyen
olarak ben; bu insan hayatinda ¢cok ama ¢ok 6nemli bu ilk 30
dakikanin kusursuz ingsa edilmesine dikkatinizi cekmek
istiyorum.

Annesinin bedeninden ayrildigi o ilk saniyeler insan
yavrusunun hayatinin ilk travmasidir. Clinkii tam oldugumuz,
sadece eksigin eksik oldugu bu yerden, bizi karninda tastyan
annemizin 9 aydir kalp atisi, kan basinci, viicut sicaklhigina
eslik etmis, hatta annemiz bunu saglayabilen yeterlilikte bir
anne ise sevginin kusursuz oldugu, hep doydugumuz,
istedigimiz an ¢isimizi yaptigimiz bir tamliktan “annemizin
karnindan” az evvel koparildik. Distintin bu an, hayat ile
burun buruna gelmenin ilk ani, yani ilk travmasidir insan
yavrusunun. Iste o an koparildigl, kaybettigini sandigi, bunun
korkusu ile kiyameti koparttigi o bedene, o tintya, yaklasik
dokuz aydir duydugu o annenin sesine, onu tastyan kadinin
kokusuna bir an evvel ihtiyaci vardir yeni doganin, ne igin
sakinlegebilmek igin.

Ten tene temas iste tam da bu nedenle olagan Ustii tedavi
edici, kaygiyr ortadan kaldirici, sakinlestirici bir glice sahiptir.
Hatta yapilan calismalar dogum eylemi esnasinda kaybedilen
bir anne durumu s6z konusu oldugunda bile bu son derece
agir travmayi —ne demistik dogum eylemi yani annenin
karnindan koparilis, insan yavrusunun ilk travmasidir- tedavi
etmede yaklasik dokuz ay boyunca yani basinda olan bir
kardes ya da baba ile bile de ten tene temas kurularak
saglanabildigini gostermektedir.

Bebegin ten tene temast ile sakinlesmesinin ardindan yeryUziindeki tek mucizevi besin ile bulusma vakti simdi gelmis demektir.

Ancak bu ilk bulusma sakinlesme seremonisi tamamlanmadan palas pandiras anne memesine bebegi vererek oldugunda ne ile mi
karsilagilir? Belki de o cocugun 6miir boyu vay haline diyebilecegim kadar 6nemsiyorum bu ilk 30dakikayi. “Kaygim var, annemden
koparildim, halbuki her sey tamdi, simdi tekrar onunla kucak kucagayim. Agzima ilik ilik annemin kokusunda bir de besin akiyor simdi.
Demek ki mutsuzlugumu, tstimemi, yalnizligimi, korkumu, kaygimi ¢c6zen mideme inen besin. Yani ben doyarsam tamim” bilgisini
ezberletmeye baslamis olmaz miyiz?

Bir sonraki yazida bulusmak dilegiyle...
Sevgiyle, saglikla ve muhabbetle kalin.
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NESE CEYLAN ZENGIN

UZMAN DIYETISYEN

Genc kadin sporcularin kendine
o0zgii beslenme ihtiyaclari var.
Sadece antrenman ve
miisabakadaki performanslarini
beslemeleri degil, ayni zamanda
normal biiyiime, gelisme ve
saglik icin viicutlarini da
beslemeleri gerekiyor. Ancak tam
olarak ne yiyecegini ve ne zaman
yiyecegini bilmek, ister sosyal
medyadan ister okul
arkadaslarindan olsun, genellikle
bir dizi yanhs bilgiyle
bombalanan genc sporcular icin
gercekten kafa karigtirici olabilir.
Bu nedenle, kadin sporcularimizi
desteklemeye yardimci olmak
icin, performans ve saglik icin
yemek yemeyi basitlestirmek icin
en iyi 5 beslenme ipucunun bir
listesini hazirladim.

S YACARIMIDIR

GENG KADIN SPORCULAR

IGINSBESLENMEIPUCU. | 3

nal

1 RATRONEI DRATIVAR
IANAHTARDIR!

Karbonhidratlar, koti bir
onyargisi olan bagka bir besin
ogesidir. Her zaman
karbonhidratlari ve disik
karbonhidrath diyetleri bile
kesmekten bahsedilir. Ancak
geng kadin sporcular igin
performans ve saglik icin
kesinlikle cok 6nemlidirler ve
¢ogu 6glinlin cogunu
olusturmalari gerekir.Kadin
sporculardaki en biiytk kaygi
yaglanma korkusu ve 6zellikle
sivilcelenme korkusudur. O
ylzden ogtinlerindeki
karbonhidrati hep kisma
egilimindedirler. Fakat
kompleks karbonhidratlar hem
bagirsak florasi hem de
dayanaikhlik agicindan
miikemmel depo
kaynaklaridir.

Surekli Salata ile gegistirilen
ogunler de , salata ihtiyaciniz
olan mikro besinlere girmenin
harika bir yoludur, ancak ne
yazik ki performansinizi
artirmayacaklar. Dayaniklilik
icin karbonhidratlar
onemlidir. Hatta kas yapimi
icin mutlaka karbonhidrat
protein birlikte almak sart.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

i B

2, [IROTEIN] [RASATIDYAN] DYNTVA
FAZUASI[ICINDIR:

Geng sporculara protein hakkinda soru
sordugumuzda ilk bahsettikleri seyler kaslar; gig,
boyut, onarim, iyilesme. Bunlarin hepsi tamamen
dogru olsa da, protein diger bircok nedenden
dolayi 6nemlidir ve listelenen bu nedenler cogu
zaman bir¢ok kadin sporcunun diyette protein
yeme konusunda endiselenmesinin nedenidir.
Bazen yiyeceklerle alinamadigi durumda whey
protein kaynaklari da kullaniyoruz ki kas
gelisiminde ¢ok 6nemli ve yine kadin sporcularda
erkeksi gorlinim ve asiri kaslanma korkusu burada
da karsimiza cikiyor. Fakat yapilan sporun tiirine
gore tabi ki sporcunun kas boyutu veya miktari
degiskenlik gostermektedir.

Her 6glinde iyi bir protein kaynag, glin boyunca
1-2 yiiksek proteinli atistirmalik ve antrenmandan
sonra da yaklagik 18-20g protein yediginizden
emin olmak gerekir. Ama endiselenmeyin, bu sizi
sihirli bir sekilde asir kasli yapmaz!

Cok yanlis anlasilan bir yemek grubu daha! Yaglarin hepsi kétii degil, aslinda geng sporcularin beslenmesinin 6nemli bir pargast.
Saglk ve toparlanma amaciyla bol doymamis yag grubu diyete dahil edilmelidir. Ve omega-3'lerin regl agrilarini azaltmaya bile
yardimci olabilecegini biliyor muydunuz? Bu nedenle, kramplari azaltmaya yardimci olmak icin reglinizin basinda bol miktarda yagl

balik (veya bir balik yagr takviyesi) yiyin. Tokluk siiresini uzatmakta ve dayanikhiligi arttirmaya yardimci olur ve tabi ki doymamis yag
asitleri antiinflamatuvar 6zellikleri sebebiyle antrenman sonrasi toparlanmada 6nemli bir destek.
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ANPERIYOTIAR
NORMALDIR

Regl donemleri ne yazik ki,
ozellikle geng kadin
sporcular arasinda hala tabu
bir konu olarak kabul
ediliyor. Ancak bir kadin
sporcunun hayatinin ve
kariyerinin tamamen normal
ve hatta 6nemli bir pargasi
var. Koclariniza, takim
arkadaslariniza veya
ebeveynlerinize dongliniiz
hakkinda konugmaktan
korkmayin veya utanmayin.
Aslinda, onu takip etmek ve
bunun hakkinda konusmak,
iyi performansin anahtaridir.

Viicudunuz déngiiniiz
boyunca gesitli degisikliklere
ugrayacaktir, bu nedenle
bunlar tanimak ve
antrenman taleplerinizi buna
gore karstlamak dnemlidir.
Donguintizi takip etmek,
yetersiz yakit ikmali
nedeniyle kolayca
olusabilecek herhangi bir
diizensizligi veya kagirilan
donemleri tespit etmenin de
harika bir yoludur. Bu kadin
sporcularda gercekten
yaygin olsa da, kesinlikle
normal degildir ve en kisa
stirede ele alinmasi gereken
bir seydir. Hem duzenli reg|
gorme sebebi hem de
kadinlarin erkeklere gore
daha az et tiiketim egilimi
sebebiyle 6zellikle demir ve
ferritin seviyeleri ¢cok dusiik
seyredebiliyor. Demir
viicuda oksijen tagiyan bir
mineral ve enerji
sisteminden sorumlu.
Dayanikhlik igin de
yorgunluk diizeyi icinde
anahtar bir mineral, ayrica
ferritin seviyelerinin en az
40 ve lzeri olmasi sart.

58 REKIIEERRITINISEVIYESINIINASIIFARTITIRIRIZ

Oncelikle demir ve ferritin arasindaki farki
tanimlayalim. Siklikla birbirinin yerine kullanilsa da
serum demiri, kaninizdaki demir miktarinin bir
oOlglsldur. Tersine, ferritin, tagima proteinlerine
baglanan bir demir 6l¢iisti ve demirin depo
formudur.

Viicudumuzun giinde yaklasik 25 mg demire ihtiyaci
vardir ve yaklasik 24 mg demiri geri donustiirtiriiz.
Yani esasen gilinde yaklasik 1-2 mg demir
kaybederiz. Oyleyse, bol miktarda demir iceren bir
gida yersek ve demirimizin biiyiik cogunlugunu geri
donustiriiyorsak, nasil olur da dusiik demir diizeyine
ulasinz? Basitce soylemek gerekirse, demiri
dokulardan kan dolagimina tagimak ve depolamayi
kolaylastirmak icin mikro besinlere ihtiyacimiz var.

Viicudun demir metabolizmasini diizenlemek igin yeterli bakira sahip olmasi gerekir - eger
demiri dokulardan disari tasimak ve onu ferritine baglamak icin yeterli miktarda biyolojik olarak
kullanilabilir bakir yoksa, dokularda sikisip kalabilir. O zaman laboratuvar sonucunda ortaya
cikmayacak ve dokularinizda yeterli demir olmasina ragmen kansizlik hissetmenize neden
olacaktir, ¢linkii onu dolagima sokamaz ve kullanamazsiniz. Ayrica C vitamini demir emilimini
arttiracagi igin hem besinsel hem de takviye olarak demir alirken C vitamini kaynaklariyla
tiketmekte fayda var.

Distik serum demir seviyeleri veya dusuk ferritin seviyeleri biraz miidahale gerektirir. Ancak,
sadece korl koriine uzun vadeli demir takviyeleri tiiketmek uygun bir ¢oziim degildir ve hatta
sorunu daha da kotilestirebilir.

Ayrica, enerji Uretiminizi en Ust diizeye gikarmayi, biyoyararliligi
ylksek mikro besinlerinizi artirmayi ve bagirsaklarinizi iyilestirmek
icin destekleme yollarini 6grenmek gerekir ¢iinkli bu ayni zamanda optimal

ferritin seviyeleri ve iltihaplanma y6netiminde buytuk rol oynar.

Bakir sigir eti, istiridye, patates, mantar, bitter ¢ikolata ve nohutta bulunur.
Magnezyum diyetlerimizde genellikle eksik tiiketilen , findik, tohumlar,
koyu yaprakl yesillikler, baklagiller, kepekli tahillar, balik ve bitter
cikolatada bulunur. Son olarak, yeterli miktarda A vitamini almaya
odaklanin. Bu, bakir kullanimini ve demir mobilizasyonunu desteklemek igin
sigir karacigeri, otlarla beslenen tereyagi ve morina karacigeri yaginda
bulunabilir. Bazilari igin takviye gerekli olabilir. Ve demirin dogru formunu

C vitamini kaynaklariyla tiiketmek de en dogru harekettir. Ancak, her zaman
Once laboratuvar testi yaptirin ve sonrasinda bir protokol olusturun.

Beslenmenin ozellikle genc kadin sporcular icin bir mayin tarlasi olabilecegini biliyoruz, bu nedenle
kadin sporculari ve ebeveynlerini iyi beslenme ve nasil yakit alacaklar1 konusunda egitmeye yardimci
olmak icin kadin sporcular icin beslenme konusunda mutlaka profesyonel bir destek almasi 6nemlidir.
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MELIKE KiRIiSCi

UZMAN DIYETISYEN

Ulkemizde goriilme sikhigr %29 ile %40 arasinda degisen ve ikinci en sik

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

bildirilen gastrointestinal semptom olan kabizlik(konstipasyon);

diskilamanin haftada ii¢ veya daha az sayida olmasi ve/veya zorlu

defekasyon olarak tanimlanir. Kabizlik bir hastalik degildir, makatta

agri, karinda siskinlik, ikinarak digkilama, sert ve biiyiik parcalar halinde

diskilama, rektumu tam bosaltamama gibi belirtilerin yasandig1 bir semptomdur. Bagirsaklarimizin 2. beyin

oldugunu diisiiniirsek bagirsaklarda yasanan kabizlik sorunu bizim giinliik psikolojik durumumuzu da

etkileyen bir faktordiir. Kabizligin kadinlarda erkeklerden daha yaygin oldugu ve goriilme sikliginin ilerleyen

yasla birlikte arttigi goriilmektedir. Bu durumun kadinlarin gebelik siireci, menstriiasyon déngiisii ve

menopoza girme durumu ile iliskisi olabilir.

Asagida grafikte verilen Bristol digki skalasi, digkinizin

yogunlugu, hacmi ve buyiikliigi ile ilgili bilgi almamizi saglar ve

diski sekline gore bagirsaginizin galisma durumu hakkinda bilgi

verir. Bu skalaya gore, ideal diski tipi Tip 4'tir.

Konstipasyon

@ nutrihomeakademi.com.tr

@
Tip1 ®

Bristol{diskifskalast

KogOk, sert pargalar halinde,
ke pishigi seklinde

Yavas transit
>72 saat

Tip 2

Sucuk seklinde, birblriyle
birlesik pargalar halinde, orta
veya hafif sert kivomda

Yozeyinde callaklar ve kinklar
olan kalin bir sucuk geklinde,
orla kivamda

Tip 4

o 3 -

Sucuk veyayilan sekiinde bir
b010n halinde, d0zgOn ve
yumusak kivamda

Kolayca gikonlan yumugak
kivamli pargalor halinde

Yumusgak plre kivominda

Hizl transit

<12 saat
=]
h=]
-

Sulu kivamda, kab digki
pargas: yok

NEDENIEN

Genel olarak kabizliga lifsiz beslenme, az sivi tiiketimi,
asir kafein alimi, fiziksel aktivite azhgy, stres, kullanilan
bazi ilaglar (antidepresan, agri kesiciler gibi) ve bazi gida
takviyeleri (demir hap gibi), yaslilik, kolonda darlik,
tuvalet ihtiyacini erteleme gibi faktorler yol agabilir.
Bunlarin yani sira ¢olyak hastaligi, kanser, hipotiroidizm
gibi bazi hastalik gruplari da kabizliga sebep olabilir.

Kabizlik akut ve kronik olmak Gzere ikiye ayrilir. Akut
gelisen kabizlik genellikle diyet, seyahat, stres gibi rutin
aktivitelerde degisiklik goriilmesi ile ortaya gikar. Akut
kabizlik genellikle kendiliginden diizelebilmektedir. 3
haftadan uzun siiren ve gegmeyen kronik kabizlikta ise
altta yatan ¢oklu metabolik bozukluklar neden
olabilmektedir. Kronik kabizlikta belirtiler (kanh diskr gibi)
cok daha siddetlidir ve kendiliginden diizelme goriilmez.
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Birgok insanin diizenli olarak kullandigi ve regetesiz satilan mushil tiirii uyarici
laksatifler, kabizlik icin bagvurulan, uzun sireli kullanimlari zararl olabilen,
gegici hizli ¢g6ziimlerdir. Magnezyumun oksit formu, sinameki otu da bu gruba
dahil edilebilir. Bu rlinler bagirsaklarin i¢ ylizeyini uyararak ve sindirim sistemi
kaslarini hareket ettirerek, ayni zamanda digskinin hidrasyonunu artirarak laksatif
bir etkiye neden olur. Zamanla, uyarici laksatifler, viicudun tuvalete gitme
yeteneklerini zayiflatabilir, bu nedenle mishil benzeri ilaglar bagimhilik riski
tagirlar. Bunlar yerine miishil etkisi yapacak dogal laksatif besinler tiiketilmelidir.

Laksatifibeslenmelicinloneriler:;

-Bol su igmek. Su digskiyr hacimlendirip, bagirsak hareketlerini iyilestirir.

n -Yesil yaprakli sebze (ispanak, brokoli, enginar, briiksel lahanasi, bezelye, taze fasulye) tiiketimini arttirmak. Bu
sebzeler magnezyum iceriginden dolay bagirsak limeninde su tutarak etki etmesi ve digkinin hacmini artirip
Q yumusatmasina yardimci olmasi nedeniyle misil benzeri etki yapar.

o 4 -Yiiksek posa iceriginden dolay 6zellikle bazi meyvelerin (elma, armut, kivi, incir, kuru kayisi ve kuru erik)
— tiiketimini arttirmak.

-Kefir, lahana tursusu ve yogurt gibi probiyotik gidalar giinliik beslenmemize eklemek. Probiyotik
gidalar sayesinde bagirsaklardaki yararli bakteri sayisi arttirilarak bagirsak hareketliligi diizenlenir.

-Yagli tohumlarin (keten tohumu, chia tohumu), zeytinyaginin 6gtinlerde kullanimini arttirmak.
Kabizlikta yagli besinlerin diski yumusatici 6zelliginden yararlanilir.

‘Tahillara (tam tahilli ekmek, kurubaklagiller, yulaf ezmesi) mutfagimizda daha fazla yer vermek. Genel
olarak tahil lifleri diski agirhgini artirmada en etkili olanlardir. Yapilan bir calismada, ekmek, tahil ve

kurubaklagil gruplarinin konstipasyon durumu ile anlaml pozitif etkileri tespit edilmistir.

Bunlara ek olarak yesil cay,

psyllium, aloe vera suyu (lateks), ¢C L L UL L UL L L L L L L LWV WLV LU LU oL
elma sirkesi de eklenebilir. e

3

Saydigimiz bu besinlerin tiiketim ‘ Kabizlikigintaralginleriniede Hagl )
sikhgmimn arttirilmasinin yani sira icebileceginizismoothietarifi azirlamst:

azaltilmasi gereken besinler de Biittin malzemeleri

Malzemeler: L
vardir. Cok ve sik tiketimi 1 incir blendirdan gecirip icin.
kabizhiga neden oldugu bili ’

Sl weE (,), ugu. I me? . 2 yemek kasigi yulaf ezmesi
muz, makarna, piring pilavi, siit . .
e . 1 cay kasigi chia tohumu
ve sit Urlnleri, cay-kahve, fast- 4 k ka3 y
food tarzi besinlerin tiketim + 4 yemek kagigl yogurt

sikhgr azaltilmalidir.
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INSAN VUCUDUNUN GIZLI ©
YETENEGI OTOFAJ

'Otofaji' terimi, Yunanca kékenli bir terim olup "kendi" anlamina gelen "auto" ve
"yemek" anlamina gelen "phagos” kelimelerinden tiiretilmistir ve 'kendi kendini yeme'
anlamini tasimaktadir. 2016 Nobel Tip Odiilii, otofajiyi diizenleyen mekanizmalari
kesfeden ve acikliga kavusturan Japon bilim insam Yoshinori Ohsumi’ye verilmis olup, EDIBE CELIK
bu konu iizerinde kapsamli arastirmalar baslatilmistir. Otofaji hasarli hiicresel
proteinleri ve organelleri yok eden evrimsel bir siirec olarak tanimlanmasinin yani sira
(Liman & Cemre SUNA, 2017) hiicrenin bazi kisimlarinin lizozomda parcalandigi
bilesik molekiiler siirecleri de ifade etmektedir.(S. Z. Liu et al., 2023)

DIYETISYEN

Giincel calismalara gore yapilan baska bir tanim da otofajinin protein homeostazini ve organel doniisiimiinii diizenleyen hiicre
ici lizozomal katabolizma ve metabolizma siirecini ifade ettigi vurgulanmaktadir. Otofaji ayrica hasarli organelleri, patojenleri
ve istenmeyen protein agregatlarini kaldirarak hiicre ici homeostazi koruyan bir hiicre ici bozunma yolu oldugu konusuna da
dikkat cekilmektedir. (Hou et al., 2025)

Otofaji, hasarli proteinlerin ve organellerin yani sira biyosentez sirasinda bozulan proteinlerin uzaklastirilmasindan sorumlu
olan oldukca tutucu bir 6z sindirim mekanizmasidir. Otofaji siirecinin islevi, lizozomal enzimler tarafindan parcalanmis hasarh
proteinleri, yag asitlerini ve hiicresel organelleri uzaklastirarak viicutta homeostazi korumaktir.(Bednarczyk et al., 2024)
Otofajinin patojenlere karsi hem dogustan hem de edinilmis bagisikligin 6nemli bir bileseni oldugu da 6nemle vurgulanmaktadir.
(Abad-Jiménez et al., 2020)

(QIOFAJISURECININIVJCUDUMUZAWZERINEIETKILER

Otofaji'nin en temel ve evrimsel olarak korunan rolii metabolik taleplere uyum saglamaktir. Otofaji ayrica g &
cesitli dokularin gelisimi ve farklilasmasi icin de 6nem arz etmektedir. (Mizushima & Levine, 2020) Otofaji, \
hiicre igi enerji ve metabolik homeostazisini korumanin yani sira belirli kosullar altinda hiicre 6liimiine de
aracilik edebilmektedir. (S. Z. Liu et al., 2023)

Otofaji stirecinin gercek bir saglik degistirici ajan olarak distiniildigii vurgulanmaktadir. (Liman & Cemre
SUNA, 2017) Otofaji, hiicresel kalite kontroliin 6nemli bir parcasi olarak stresi énlemekte kritik rol
oynar. Otofaji diizensizligiyle baglantili "hastalikh" durumun ortaya ¢ikmasi, ¢ok hiicreli

organizma biyolojisinin bu merkezi yonlerindeki degisikliklerin bir sonucu olarak meydana
gelmektedir. (Klionsky et al., 2021)

Yapilan arastirmalardan gelen ¢ok sayida kanit, otofajiyi bir pro-uzun émiir ve
organizmanin zindeliginin temel diizenleyicisi olarak destekledigini
vurgulanmaktadir. Buna karsilik, otofaji yeterliliginin zamana bagli kaybinin yashlik
fenotipine 6nemli diizeyde katki sagladigi diistintilmektedir. (Liman & Suna, 2017)
Otofaji gesitli hastaliklarda ikili bir rol oynadigini belirten galismalar da mevcuttur.
Ornegin, timdr olusumunun erken evrelerinde otofaji, genomik bitiinligiin
korunmasina yardimci olarak ve kalite kontrol sistemleri ve oksidatif stres tepkilerini
iceren siirecler araciligiyla doku hasarini ve iltihabi engelleyerek tiimér baskilayici
bir rol oynadigi belirtilmektedir. (S. Z. Liu et al., 2023)
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Otofajinin viicudumuza bir diger etkisi yumurtalik folikiiler gelisim ve folikiiler
atrezi Gzerinedir. Bu duruma ek olarak tireme islevlerinde de 6nemli bir rol
Ustlenmektedir. (Kumariya et al., 2021a)

Otofajinin, beyin iltihabinda da temel bir modiilator olarak kabul edildiginin alti
cizilmektedir. Mikroglia ‘da otofajiyi artirmak, inflamasyonu 6nlemektedir. Bu
durum da néronlarin hayatta kalma stiresini uzatip hastaligin ilerlemesini
geciktirebilmektedir. (Festa et al., 2021)

Otofaji mekanizmasinin belirgin ve erken evre aktivitesi gesitli patolojilerde
arastirma konusu olmustur. Bu arastirmalar dogrultusunda, Alzheimer, Parkinson
hastalig1 vb. gibi farkli nérodejeneratif hastaliklarda otofajinin erken evre koruyucu

yanit olarak katilimina dair kanitlar elde edildigi vurgulanmaktadir. (Shabkhizan et
al., 2023)

Otofaji, lipid metabolizmasini, insilin duyarliligini ve glikoz homeostazini
diizenleyerek bu metabolik bozukluklarin gelisimini ve ilerlemesini etkiler.
Otofajinin aminoasit, glikoz ve lipid metabolizmasini diizenlemesine bagli olarak;
ATP, aminoasit, yag asitleri ve glikoz diizeyleri otofaji diizenlemesini yonetebildigi
vurgulanmustir. (Jakubek et al., 2024)

Otofaji bozuklugu, karaciger, iskelet kasi ve yag dokusu gibi insiilin hedef
dokularinda ve pankreas B-hiicrelerinde diyabetle iligkili metabolik bozukluklarin
daha da kotiilesmesine sebebiyet vermektedir. (Kitada & Koya, 2021)

ANIE] DURUMIAR @A ETdEs

Yapilan arastirmalara gore otofaji, 6zellikle yiiksek yagli ve/veya asiri kalorili diyet
alimi olmak tizere besin durumundaki degisikliklere duyarli oldugu belirlenmistir.
Otofaji artist veya baskilanmasi, obezite ve diabetes mellitus dahil olmak tzere
metabolik hastaliklarin patogenezinde gorilmektedir. (Y. Zhang et al., 2018)

Otofajinin azalmasi, yaslanma siirecini
kotilestiren cesitli hiicresel islev
bozukluklarina yol agarken, otofaji artis
genellikle hiicresel homeostazi desteklemekle
beraber yasam siresini uzatmakta ve
metabolik saghigi iyilestirme islevlerini yerine
getirmektedir. Azalmis otofaji, metabolik
hastalik ve sarkopeni gibi ¢ok sayida yasa
bagli hastalikta rol oynadigindan, otofajinin
yeterli seviyelere terapétik olarak
ylkseltilmesi bu hastaliklar i¢in potansiyel bir
tedavi stratejisi olarak umut verici
goriinmektedir. (Kitada & Koya, 2021)

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

Tip 2 Diabetes Mellitus'da otofajinin,
pankreastaki beta hiicresi 6limiint 6nlemede rol
oynadig 6ne stirtilmektedir. (Kumariya et al.,
2021b)

Yeterli otofaji, saghgr ve uzun dmarlalugi
destekleyen 6nemli bir biyolojik yol olarak kabul
edilmektedir. Ancak birgok tiirde otofajik
aktivitenin yagla birlikte azaldigi gdzlemlenmistir.
(Kitada & Koya, 2021)

Kalori kisitlamasi, aralikli orug ve egzersiz gibi
yasam tarzi midahalelerinin otofajiyi uyardigi ve
metabolik sagligi iyilestirdigi gozlemlenmistir.
(Jakubek et al., 2024)

RALEE [MSIANMASININ O
WZERINE[ETKIS]

Otofaji, kalori kisitlamasinin yasam siiresi
lzerindeki yararli etkisini diizenlemekte ve
otofaji inhibisyonu biyiik 6l¢iide uzun
omirlulugi artiran etkisi gozlenmektedir. Ek
olarak, kalori kisittamasinin modifiye edilmis
formlari otofajiyi aktive edebilmektedir. (Kitada &
Koya, 2021)

PRAUIKUIORUGVEQTOFA]

Araliklr orug otofajiyi indiiklemek icin gesitli
biyolojik yollari aktive eder, hiicre yenilenmesini
tegvik eder bunlara ek olarak kanser hiicrelerinin
¢ogalmasini ve yayilmasini 6nleyip yaslanmayi
geciktirmektedir. (S. Liu et al., 2023)
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Otofaji, bazal kosullar altinda aktiftir ve aglik gibi hiicresel streslere Ortaya ¢ikan veriler, aralikli orug ile otofajik yanit arasinda
yanit olarak daha fazla uyarilabilir ve hiicrenin glikojenin (glikozun yakin bir iliski oldugunu agikga belirtmektedir. Acliktan sonraki
depolanmasi), lipid damlaciklarinin (triasilgliseroliin depolanmast) ilk 10 saat iginde, hepatik dokularda depolanan glikojen

veya diger hiicre igi yapilarin parcalanmasi yoluyla temel enerji tketilir. Sonraki stire¢ kaslarda ve yag dokusunda yag asitlerinin
kaynaklarini harekete gecirmesini sagladigi nemle parcalanmasi ile devam eder. Sonug olarak, 6nemli miktarda
vurgulanmaktadir. Otofaji ayrica sitotoksik etkiler gosterebilen serbest yag asidi ve amino asit tretildigi gozlenir. Aralikli orug
hasarli organelleri veya yanlis katlanmig proteinleri ortadan inflamatuar yanitlari hafifletmekte ve astim, romatoid artrit vb.
kaldirarak koruyucu bir mekanizma gorevi gormektedir. (Jakubek et ‘den etkilenen bireylerde gesitli iyilestirici sonuglara yol

al., 2024) acmaktadir. (Shabkhizan et al., 2023)

Yapilan galismalara gore beslenme/orug ritminin kas, yag ve karaciger dokusunda otofajiyi diizenledigi ve metabolizma ve yasam
stresinde koruyucu bir rol oynadigi kanitlanmistir. Aralikli orucun otofaji islevi geri kazandirdigi ve bdylece organel kalitesini korudugu
belirtilmistir. (T. W. Zhang et al., 2020)

Aralikli orucun otofaji-lizozom yoluyla organel kalitesini korudugu ve obezite kaynakli diyabetli bireylerde B-hiicre sagkalimini artirdig
one surilmektedir. (Kitada & Koya, 2021)

Kalori kisitlamasi, aralikli orug gibi beslenme
mudahalelerinin gesitli hastaliklarda otofaji
diizenlenmesi tizerindeki etkileri kismen agikliga
kavusturulsa da yapilan ¢alismalar yeterli
olmadigindan sonuglar da heniiz net degildir,
otofajinin saghk tizerindeki potansiyel yararlarini ve
hangi hastaliklarda daha etkili olabilecegini
tanimlamak igin daha fazla klinik galismaya ihtiyag
vardir.
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GUNESIN AlTIN DOKUNUSU: D VITAMINI \‘
VE SAGLIGIMIZ UZERINDEK] GUC L

Vitaminlerin krali olarak W ﬁ
NESE UGUR

adlandirilan D vitamini, kemik

saghgindan bagisiklik sistemine, Kemik sagligindan, bagisiklik sistemine,
ruh hilimizden metabolizmamiza hormon dengesinden ruh haline kadar birgok l ) } q UZMAN DIYETISYEN
kadar bircok alanda rol oynayan, sistem ve birgok hastalik tizerinde etkilidir. = SR

yagda coziinen bir vitamindir. Her
ne kadar vitamin olarak
adlandirilsa da aslinda steroid

Kemik Saghgi: Serum kalsiyum ve fosfor seviyelerini saglikli bir aralikta
tutmakta gorev alir. Osteoblast ve osteoklastlar tarafindan kemik biiytimesi
ve kemiklerin yeniden sekillenmesi igin gereklidir. Yeterli D vitamini

yapida bir hormondur. 4 mevsim olmadan kemikler ince, kirilgan ve sekilsiz hale gelebilmektedir (2).
giines alabilmemize ve

viicudumuzda uzun siireli Bagisiklik Sistemi: immiin sistemde antimikrobiyal, antiinflamatuar
depolanabilmesine ragmen P fonksiyonlari destekler. Hastaliklara karsi koruyucu gorev alir. Kanser, kalp
ozellikle iilkemizde eksikligine stk ’ﬁ rahatsizliklari ve metabolik sendrom dahil olmak tizere gesitli hastaliklarla
stk rastlanmakta. Peki biz,

‘ iliskili bir dizi fizyolojik ve patolojik siirecle iliskilendirilmektedir (3). D
vitamini aliminin meme, kolorektal ve akciger kanseri lizerinde 6nleyici bir
etkiye sahip olabilecegini ve kolorektal kanser 6liim oranini
azaltabilecegini gostermektedir (4).

viicudumuz icin bu kadar faydali
bir vitamini ne kadar iyi taniyoruz
ve gereken degeri gercekten

veriyor muyuz? Solunum Sistemi: Yapilan son ¢alismalarda, kronik akciger hastaliklari
ceken kisilerde D vitamini eksikliginin daha yaygin oldugu goriilmistir. D
@Wﬂﬁﬂiﬁ vitamini takviyesi, astim, KOAH, kistik fibrozis, tliberkiiloz, akciger
. - L e . kanseri, akut solum sikintisi sendromu gibi solunum sistemi hastaliklarinin
Yagda ¢oziinen vitaminlerimizden bir o .
L tedavisinde iyilestirici 6zellik gostermektedir (5).
tanesidir. 2 ana formu bulunmaktadir:

Ruh Saghg:: D vitamini, beyin gelisimi, noroplastisite ve néro-
immunomodiilasyonda rol oynayan temel bir nérosteroid hormon gorevi
gordugi icin, optimum beyin ve sinir sistemi sagligini korumak icin gok
onemlidir. Yiiksek serum D vitamininin, ruh halini iyilestirebilecegi ve
depresif durumlari hafifletebilecegi, SSRI ilaglarin etkilerini
destekleyebilecegi gosterilmistir (4).

D3 Vitamini (Kolekalsiferol): Derinin
epidermis tabakasinda UV-B iginlarinin
etkisi ile 7-dehidrokolesterolden
sentezlenir ve hayvansal kaynaklarda
bulunan formudur.

D2 Vitamini (Ergokalsiferol): Bazi bitki
ve mantarlarda bulunan bitkisel Kan Sekeri Dengesi: Diisiik D vitamini seviyeleri, insilin direnci, diyabetik
formudur. \ ketoasidoz siddeti, daha kétii glisemik kontrol ve daha yiksek instlin
\ & gereksinimi ile iligskilendirilmektedir (6).
Arastirmalara gore, D3 formunun
D2’ye gore kan seviyelerini arttirmakta

daha etkili oldugu goriilmiis ve takviye ++  Gebelik: Gebeligin saglikli ilerlemesinde énemlidir. Gebeligin ilk 3
olarak da genellikle bu formu tercih * ayindaki diisiik D vitamini seviyeleri, daha yiiksek erken dogum oranlari ve

edilmektedir (1). azalmis fetal uzunlukla iliskilendirilmektedir (7).
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*Giines 151gindan yeterince faydalanamayanlar
*Koyu ten rengine sahip bireyler

*Yashlar

*Obez bireyler

eEmilim bozuklugu yasayanlar

«Kirliligin yiiksek oldugu bolgede yasayanlar

Depresyon
Sizofreni o

Yiksek Tansiyon

Koroner Kalp Hastaligi insg;::;:ncw i BUyUk §ehir|erde ya§ayan|ar
Wag eIy, *Yiiksek oranda glines kremi kullananlar

gecirenler
eKaraciger ve bébrek rahatsizligi olanlar

‘ o i
V O *Zamaninin gogunu i¢ ve kapali mekanlarda

T y Rasitizm
:Elr[]ilti:::ikl%may Z:Ls";::k Ostecporoz *Diyabet hastalar
. ) Srotm Ketneer *Gebe ve emzikli kadinlar
eYaralarin geg iyilesmesi Multipl Skeroz _Grip
Romatoid Artrit Tiiberkiiloz
D)VitaminifNasiPAllini2
k-\L Giines Isigi: En iyi dogal 2- Besinler: Somon, sardalya, 3- Takviyeler:
\ kaynaktir. Giinliik 10-30 uskumru gibi yagli baliklar, Ciddi ﬁ
dakika dogrudan giines 15181 kirmizi et ve karaciger, tavuk eksikliklerde ve
f alinmasi onerilir. Yz, kollar P cigeri, yumurta seviyelerin
# ve bacaklar en iyi D vitamini 7 ’f?'—: ‘”4'_-“_ ~ sanisi, siitve korunmasinda D
sentezlenen bolgelerdir. WSS, siit Griinleri, takviye kullanimi
Ancak camin ardindan alinan \ mantarlar 6nerilmektedir.

glinesten bahsetmiyoruz. d

-Gunlik kullanimda yetiskinler igin; D3K2 formundaki damlalardan her 10 kilogram basina 1000 tinite (1 damla) olacak sekilde kullanimi
onerilmektedir. Ornegin, 50 kilogram agirliga sahip bir bireyin giinliik olarak 50:10=5 damla seklinde kullanmasi gerekmektedir. Bu
gunlik ihtiyacinizdir. Genellikle ilk 6guntintiziin ardindan alinmalidir.

-Gunlik 20 damla kullanim ile bir sise D3K2 damla bitirmek D vitamini seviyelerinizi 25 birim yiikseltir.YUkseltme dozu olarak

doktorunuza daniginiz.

-D3 ve K2'nin bir arada yer aldigi kombinasyonlar tercih edilmelidir. Viicudun dogal ritmine uyum saglayabilmesi igin sabah saatlerinde,
yagda ¢oziinen bir vitamin oldugu icin emilimi agisindan besinlerle alinmasi ¢cok daha etkilidir.

)VitaminifSeviyeleri|Kac)

D vitamini seviyelerinizi kontrol
etmek icin kan tahlilinizde yer alan
hidroksi-25D degerinize bakmaniz
gerekmektedir.

20 ng/mL ve alti: Cok dustk

20-40 ng/mL: Hafif diistik

40-80 ng/mL: Optimal aralik (Kronik
hastaliklarda 60-80 ng/mL seviyeleri
hedeflenmektedir)

80-100 ng/mL: Yiiksek normal

100 ng/mL ve iizeri: Toksisite

— h6

pAvitaminifseviyelerinizibintirli L
e mw Sonuc olarak; D vitamini

viicudumuz icin oldukca

1- Kullandiginiz doz yetersiz kaliyor olabilir. elzem bir vitamindir ve
2- K2 ile birlikte kullaniimalidir. K2 vitamini, eksik[ig,' gﬁl ardr

kalsiyumun kemiklerinizde tutulmasina yardimci
olur. Boylece D vitamini damarlarinizda veya
bobreklerinizde birikmez.

edilmemeli ve mutlaka
tamamlanmalidir. Takviye,

3- Magnezyum eksikliginiz olabilir. Magnezyum dogru giines alimi ve

D vitamininin aktif forma gecmesini saglar. besinlerle desteklenmelidir.

4- Emilim bozuklugunuz olabilir. P
KAYNAKCA: g % — i "f \
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Obezite ilk ortaya ciktiginda bilim insanlarr bu durumu incelediler ve sorunun fazla
yememize bagli olarak gelistigini fark ettiler. Céziim olarak “o zaman negatif enerji
dengesi yaratarak yani harcadigimizdan az enerji alarak bu sorunu c¢ézebiliriz” dediler iKRA SONEL
ve senelerce sert kuralli diyet kiiltiirii uygulandi. Insanlar kilo verse bile yiiksek

cogunlugu yeniden kilo aldi. Ve giiniimiizde goriiyoruz ki obezite diinya capinda bir
pandemi. Hatta Tiirkiye Avrupa’da obezitede 1. Sirada. (1) .t e

-

N vrric
‘\\ DIYETISYEN
\

Son istatistikler kiiresel 6lgekte obezitenin durmaksizin artmaya devam ettigini ve asiri kilolu ve obez insan sayisinin diinya ¢aginda 2
milyardan fazla oldugunu gostermektedir. (2) Obezite hormonal, genetik, cevresel, sosyal, davranissal, kiilttrel, psikolojik ve
metabolik faktorlerin kompleks etkisine bagl olarak gelismektedir. (3)

Genellikle obeziteye ¢oziim olarak sunulan diisiik karbonhidratli veya distik kalorili beslenmeler birgcok makro ve mikro besin 6gesi
acisindan yetersizdir. (4) Buna bagli olarak viicut kendi kas proteinlerinden harcamaya baslar ve viicut yeterli bir enerji dongst
saglayamaz. Verilen kilolarin belki daha fazlasi katlanarak geri gelir. (5)

En basa donecek olursak yeme kiltiirimiiz gocuklugumuzdan bu zamana kadar bir gelisim strecidir.
Yedigimiz her besin viicudumuzda ve ruh halimizde bir etki yaratir. Yani bizler hem fiziksel hem de
duygusal nedenlerle yeme tercihlerinde bulunuruz.

Sezgisel Yeme, zihin, beden ve besine iliskin dinamik siirecleri iceren bir uyum hali olarak
tanimlanabilir. Besin alimini diizenlemek icin esasen aglik ve doygunluga dayanan bir beslenme
bigimini ifade eder. Bedenden alinan sinyallerle giiclii bir baglanti ve farkindalik iliskisi kurmayi
gerektirir. (6) Sezgisel Yeme, insanlarin besinlerle ve bedenleriyle ilgili dissal dirtiilerin olusturdugu
bagimliliklari da ele alir. (7)

Sezgisel Beslenme adimlarina gecmeden énce 6zbakimdan bahsetmeden olmaz. Ozbakim Sezgisel
Beslenmeyi iyi bir sekilde uygulamanin temellerini atar. Ozbakim yeterli uyku, fiziksel aktivite, dus
almak, sosyallesmek, zihinsel saglik, meditasyon gibi adimlar bedeninize odaklanmaniza ve sinyalleri
dogru anlamaniza yardimci olur.

AT

On ilke aracihigiyla sezgisel beslenme, bireylerin viicutlarinin fiziksel hisleriyle daha uyumlu olmalarina ve biyolojik ve fizyolojik
ihtiyaclarini yeterince karsilamalarina yardimci olur. (8)

ilke)EDiyetzihniyetini|Reddediniillilke}2IAc g iniz{©nurlandirin

Diyet kurallarini ve davranislarini Bireyin aclik sinyallerini fark etmesini, bunlara

reddetmek ve kisinin bedenini glivenmesini ve zamaninda yanit vermesini ifade
dinlemeyi secmesidir. Bunun igin eder. Diyet kiiltiiriintin etkisiyle bircok birey, aclik i
kendimizi diyetle ilgili her seyden sinyallerini bastirmay1 veya gérmezden gelmeyi lm
kurtarmaliyiz: diyet kitaplari, Griinleri, ogrenmistir. Ancak, biyolojik acligin goz ardi S
bloglari, kurallari, inanglari ve edilmesi, asirt acliga ve bu durumun sonucunda
uygulamalari. (8) asirt yeme ataklarina yol agabilir. (9)

i ket33ViyeceklerleBanisavapin

Hosunuza giden yiyecekleri yemenize izin verme ve kurallar ve kisittamalar olmadan yemek yemenize izin
verme kavrami etrafinda doner. Yiyecekleri zihinsel olarak "iyi" ve "kétii" kategorilere ayirmaz veya yasak bir
yiyecegi yemek icin belirli bir neden bulmaya gerek yoktur. Bireylerin kendilerini kisittamadan dengeli
beslenmeyi 6grenmelerini amaglar.

@ nutrihomeakademi.com.tr



HOME

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Belirli bir yiyecegi kisitlamak, kontrol edilemeyen isteklere dontisebilen yogun
yoksunluk duygularina yol acabilir ve tikinircasina yeme gibi yeme
bozukluklarini tetikleyebilir. Herhangi bir gidadan mahrum kalmak, 6zellikle
kisith yiyenlerde, sonucta gida isteklerini ve asiri yemeyi tetikleyebilir. (8)

ilkeZ2J@ dafRolisinelMeydan{@kuyun)

Yiyecek secimlerimizi dogru veya yanlis ya da "iyi" veya "koti" olarak
yargilayabiliriz. Bu gida algilar kiiciik yaslardan itibaren zihnimize yerlesmistir.
Kisisel gida inanglarinin veya algilarinin kokeni ebeveynlerinizin ogretileri,
arkadaslariniz, sosyal etkilesimler, reklamlar ve hatta giincel diyet trendleri
olabilir. Gida aliminizi asiri derecede izlemek veya yargilamak, saglikli bir
beslenme diizenini siirdiirmek icin zararli olabilir.

Sezgisel beslenmeyi tam anlamiyla benimsemek icin gidaya yonelik bu algi ve
tutumlari ele almak gok 6nemlidir. icinizdeki "gida polisine meydan okumak"
icin, yediginiz yiyeceklerle ilgili kendi "kurallarinizi" veya inanglarinizi anlamaya
caligin. (8)

ikeleIVemnuniyetilkesredin

Sezgisel beslenme, yalnizca
fizyolojik aglik ve tokluk sinyallerini
dinlemeyi degil, ayni zamanda
bireyin yeme deneyiminden keyif
almasini da vurgular. Yemegin
tatmin edici olmasi, bireyin fiziksel
ve duygusal ihtiyaclarini
karsilamasina yardimci olur ve asiri
yeme egilimini azaltabilir. Sezgisel
beslenme, bireyin hem fizyolojik
hem de psikolojik olarak tatmin
edici yemek secimleri yapmasini
tegvik eder. (8)

| I 4
ilkeyZmuygularinizlayyivecekleri
kullanmadan

Sezgisel beslenme, duygusal yeme
davraniglarini anlamayi ve bireyin
duygulariyla bas etmesi igin alternatif
stratejiler gelistirmesini tesvik eder.
Stres, tizuintl, can sikintisi veya kaygi
gibi duygular, birgok birey icin yemekle
bastirilmaya calisilan tetikleyiciler
olabilir. Ancak, yiyecek gecici bir
rahatlama saglasa da temel sorunu
¢6zmez ve uzun vadede sucluluk hissini
artirabilir. Duygusal ve fiziksel yemeyi
ayirt edecek dogru analiz etmeliyiz. (8)

ikefgVicudunuzatSayg{Gosterin

Kendimizi sevmek, saygi duymak, kimseyle kiyaslamamak bu adimin en 6nemli
kriterleridir. (8)

ilkefodbiareketRarkifhiisset

Sezgisel beslenme agirlikli olarak yemek ve yemek yeme ile ilgili davranislara
odaklanir, ancak fiziksel aktivite ile saglikli bir iliskiye sahip olmak da beslenme
ihtiyaglarini ve tercihlerini ve genel yasam kalitesini etkiledigi icin ayni derecede
onemlidir. lyi beslenme spor ve egzersizle desteklenmelidir. Sezgisel beslenme
icglidiisel bu istegi ortaya ¢ikartmaya yardimci olur. (8)

Dergisi

ilke}53Wolgunlugunuzu

Dogustan gelen icglidiimiiz sezgisel olarak
yemek yemektir. Aciktigimizda yemek icin
aglariz ve doydugumuzda ya da tok
oldugumuzda yemeyi birakiriz. Ancak diyet, kilo
verme ve viicut modifikasyonu ile ilgili mesajlar
gibi bircok faktor nedeniyle neyi, ne zaman ve
ne kadar yememiz gerektigi konusunda
bedenimizi dinlemeyi siklikla birakiyoruz. Bu
nedenle, sezgisel beslenme ile toklugumuzu
nasil hissedecegimizi "yeniden kesfetmeliyiz". (8)

Toklugunuzu hissetmek igin viicudunuzun tokluk
sinyallerine glivenmeniz ve arzu ettiginiz
yiyecekleri yemenize izin vermeniz gerekir.
Viicudunuzun aglik ve toklukla ilgili sinyallerine
uyum saglamak icin, acken yemek yemek ilk
adimdir.

ilke)0FSasliginizi

Son ilke sezgisel beslenme yoluyla sagliginizi
onurlandirmaktir. Bu ilkeyi kesfetmeden 6nce
gida, zihin ve bedenle olan iliskinizi iyice
anlamis olmaniz gerekir. Bu yontemle sagliginizi
onurlandirmak, refahinizi onurlandiran ve damak
tadiniza hitap eden yiyecekleri secerek
nihayetinde rahatlik ve iyi saglik hissini tesvik
etmektir. (8)

Uygulama adimlari tek tek yapilmali ve bireysel
olarak problem hissettiginiz alanlarda daha ¢ok
calismalisiniz.

Sezgisel beslenmenin yararlar bircok calismada
hem fiziksel hem mental saghiga iyi geldigi
kanitlanmistir. Her beden kendine 6zgii sinyaller
ve talepte bulunur. Kendi viicudumuza kulak
verip giivenerek siirdiiriilebilir ve saghkli bir
beslenme plani olusturmak miimkiindiir.

Kaynakea:
1) Diinya Saglik Orgiitii Obezite Raporu 2022
2) GBD 2015 Obezite isbirlikgileri. Asin kilo ve saglik iizerindeki etkileri. obezitenin 195 iilkede 25 yil
boyunca N Engl ) Med 2017;377(1):13-27.
3)National Research Council: Committee on Diet and Health: Implications for Reducing Chronic Disease Risk.
Washington, DC, National Academy Press, 1989.
4) Asya Pasifik ) Clin Nutr 2003;12 (4): 396-404
5) Mann, T., Tomiyama, AJ, Westling, E., Lew, A.-M., Samuels, B. ve Chatman, . (2007). Medicare'in etkili
obezite tedavileri arayisi: Diyetler cevap degildir. Amerikan Psikologu, 62 (3), 220-233
6)Cadena-Schlam L, Lopez-Guimera G. Intuitive eating: An emerging approach to eating behavior. Nutr Hosp.
2015;31(3):995-1002.
7) Golak H., Aktag . Agirlik Yénetimine Yeni Bir Yaklasim: Yeme Farkindaligi. Adnan Menderes Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi. 2019;3(3):212-22.
8) Resch, E. ve Tylka, TL (2019). Sezgisel yeme. TL Tylka ve N. Piran (Ed.), Pozitif beden imaji ve bedenlenme
el kitabi: Yapilar, koruyucu faktérler ve miidahaleler (s. 68-79). Oxford University Press.
9) Causes of Eating Disorders Janet Polivy, and C. Peter Herman Vol. 53:187-213 (Volume publication date
February 2002)
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HILAL TAVASLI SAKAR

DIYETISYEN

CandidalEnfeksiyonunun]En
JayginiBelirtileri

Candida mantarinin asiri gogalmasi,
viicudun farkli bolgelerinde cesitli
belirtilerle kendini gosterebilir:

eKronik yorgunluk ve stirekli halsizlik

eSindirim sorunlari, kabizlk, ishal, gaz,
siskinlik
*Agiz ve dilde beyaz lekeler (pamukguk),

aft ve kotu nefes kokusu

o Seker ve karbonhidrat istegi, tath krizleri,
ekmek ve makarna tiiketme istegi

*Bagisiklik sistemi zayifligi, stk
hastalanma, geg iyilesme

*Bas agrisi, migren ve bas dénmesi

*Ruh hali degisimleri, depresyon,
anksiyete, panik atak

¢ Cilt ve sag problemleri, kepek, sag
dokilmesi, kagintili deri

eKadinlarda vajinal enfeksiyonlar, regl
diizensizligi ve kotl koku

eErkeklerde genital kasinti, ereksiyon
problemleri ve cinsel isteksizlik

Eger bu belirtilerden 5 veya 6 tanesini
kendinizde gozlemliyorsaniz, Candida
viicudunuzda asir1 cogalmis olabilir ve
onlem almaniz gerekebilir.

CANDIDA MANTARINA KARSI SAVUNMA:
b BELIRTILER, TEDAVI VE DOGAL DESTEKLER

Viicudumuzda dogal olarak bulunan Candida albicans mantari, bagisiklik
sistemi giiclii oldugu siirece dengede kalir. Ancak stres, diizensiz beslenme ve
antibiyotik kullanimi gibi faktérler, bagirsak florasini bozarak gecirgen
bagirsakdenilen duruma yol acabilir. Bu durum, Candida’'nin kontrolden
ctkmasina ve ciddi saglik sorunlarina neden olabilir.

SindirimiSisteminiz)Dengesizimi#CandidajdanlSiiphelenin!

Candida albicans, bagirsak florasinda asiri
cogaldiginda sindirim sistemini olumsuz etkiler.
Karin siskinligi, gaz, diskida mukus, ishal ve kabizlik
gibi problemler ortaya gikabilir. Bagirsak florasini
dengelemek icin seker ve islenmis gidalardan
kaginilmali, probiyotik tiiketimi artirilmahdir.

Kronik4Yorgunlukyve Ruhsal|
Belirtiler:JCandidalBeyninizilde

Candida, toksinler tireterek sinir sistemini
etkileyebilir. Bunun sonucunda depresyon, kayg,
panik atak, hafiza problemleri ve odaklanma giicliigii
ortaya cikabilir. Eger kendinizi stirekli yorgun,
mutsuz veya unutkan hissediyorsaniz, Candida
enfeksiyonundan stiphelenebilirsiniz.

T BagisiklikeSistemijvelCandida’]
\ViicudunuzulNasil[Savunabilirsiniz3

Bagisiklik sistemi zayifladiginda Candida daha hizli yayilir. Seker, alkol ve islenmis
gidalardan uzak durarak, bagisikhg giiclendiren besinler tiiketmek biiyiik 6nem tasir.
Sarimsak, zerdegal, zencefil, hindistan cevizi yagi ve probiyotikler, Candida ile
savasan dogal destekler arasindadir.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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EvdelCandidajTesti:glukirukeTesti

Candida’nin viicudunuzda artmis olup olmadigini anlamak icin evde

basit bir tiikiirtik testi yapabilirsiniz:

1. Sabah ag karnina, herhangi bir sey icmeden oda sicakligindaki bir

bardak igme suyuna tiikirtn.
2. Her 15 dakikada 1 saat boyunca gézlemleyin.

Eger tiikiirtigiiniiz suyun iistiinde kaliyorsa saghkl bagirsak florasina

sahipsiniz.

Eger tiikiiriigiiniiz dibe cokiiyorsa, sacak gibi asagiya iniyorsa, kar
yagmis gibi oluyorsa veya su bulaniklasiyorsa, Candida bagirsak floranizi

bozmus demektir.

GandidajdalBeslenmejTedavisi

*Sekerden Kaginin: Seker,
sekerli yiyecekler, laktoz ve
yliksek sekerli meyveler,
Candida'nin ¢ogalmasini
tetikler. Bu gidalardan uzak
durulmalidir.

¢Gluten ve Tahillardan
Kaginin: Gluten ve tahillar,
bagirsaklarda inflamasyonu
artirarak Candida’nin
yayilmasini hizlandirir.

*Omega-3 Yag Asitleri Tiiketin: Omega-3 yag asitleri
eksikligi, Candida'nin gogalmasini tetikler. Kiiglik
baliklar, chia tohumu, keten tohumu ve zeytinyag gibi
omega-3 kaynaklari tercih edilmelidir.

GandidajTedavisilSirasindalMetall
Baglayicilar,

Candida tedavisi sirasinda viicutta birikmis agir metaller
serbest kalacag igin, bentonit, zeolit, spirulina ve chlorella

gibi metal baglayici ajanlarin kullanimi 6nemlidir. Bu
maddeler, viicuttaki toksinleri baglayarak atilmasina
yardimci olur.

Dergisi

PAntifungal{GidalaKullanin:

eSarimsak: Antibakteriyel vZ\
antifungal &zellikleri ile :

Candida’yr engeller. Cig ’ s
veya ezerek tiiketmek, i _ { :

yemeklere koymak veya T |
direkt yutmak, Candida j et
tedavisinde etkili ve basit bir
yontemdir.

A
K

eHindistan cevizi
Yagi: Antimikrobiyal
ozelligi ve igerisindeki
laurik ve kaprilik asit,
Candida’yr azaltmada

! -
3 b

R

[_\ etkilidir.
- y, *Kekik vag
\;\!}; ve Zeytin oGreym '
o Yapragi Cekirdegi ol
F Ekstresi: Ekstresi:
- Candida ile Candida'nin
\‘:5;.! savasan yayilmasini
- \‘ g
{\3‘\% dog.al engellemeye
desteklerdir.
yardimcidir.
eZencefil:

Antiinflamatuar
ve antifungal
ozelliklere sahip “
olan zencefil,

Candida'nin agiri biiytimesini
engellemeye yardimci olabilir.
Bagirsak florasini iyilestirir ve sindirim

sistemini destekler.

<)

eElma Sirkesi:

Antifungal 6zelliklere

sahip olan elma

sirkesi, viicudun pH
dengesini ve mide asit

dengesini iyilestirir
Candida'nin

biiylimesini engeller.

£

¢ Uziim Cekirdegi

Ekstresi:

_ > Antioksidan, T
7 antifungal ve T'h S P
antiinflamatuar T A
ozelliklere sahiptir.
Candida
enfeksiyonunun
neden oldugu
iltihaplari azaltabilir

ve mantarin
°Rez.elr<1.e.|.(lj(az, biytumesini
izl ve engeller.

bagirsak sorunlarini

hafifleterek,
eAloe Vera:

Antifungal
ozelliklere
sahip olan

Aloe Vera,
sindirim ‘ ' ]

Candida'nin neden

oldugu sindirim
problemlerini
ivilestirebilir.

sistemi
lizerinde
rahatlatic
etkisi vardir
ve bu sayede
bagirsak

p———
ve Vinegar
S

florasini dengeleyerek

Candida'nin asirt biiyimesini
engellemeye yardimci olur.
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Destel(Dogal
JAntibiyotik:ISarimsak{Kiiri

Candida ile savasan en giiclii dogal antibiyotiklerden biri
sarimsakdir. iste evde kolayca uygulayabileceginiz dogal
antibiyotik sarimsak kiirii:

« 2 litre taze sikilmis limon suyuna 40 dis sarimsagi

« ezerek ekleyin.

« 25 giin 1lik ortamda bekletin.

« Sabah ve aksam yarim bardak a¢ karnina tiiketin.
Bu kiir, Candida’nin ¢ogalmasini engeller ve bagirsak
sagliginizi destekler.

CandidajyyifKontrolVAltina¥Alin!

Candida albicans enfeksiyonu, modern yasamin getirdigi
stres, kotii beslenme ve yanlis ila¢c kullanimi nedeniyle
bircok kisiyi etkileyen gizli bir saglik sorunudur. Ancak
dogru beslenme, dogal destekler ve saghkli yasam tarzi
ile Candida’y1 kontrol altina almak miimkiindiir. Eger
belirtileri yasiyorsaniz, beslenme aliskanliklarinizi
gozden gecirerek viicudunuzu bu zararli mantardan
koruyabilirsiniz.

e’

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

Candida'nin 6nlenmesi igin, Eliminasyon Diyeti uygulanabilir.
Beslenme rutininden seker ve sekerli gidalar, tim st Grinleri,
fermente besinler ve rafine karbonhidratlar diyetten
cikarilmahdir. Ayrica, islenmis st Griinleri ve tahillar ile besin
duyarliligina yol acabilecek gidalar (6rnegin, kuru baklagiller)
da diyetten uzaklastirilmahdir. Tedavi siireci, hafif vakalarda 2-
3 ay, agir vakalarda ise 2 yila kadar stirebilir.

[Gandida\veYAromaterapikqYaglar,

*Cay Agaci Yag: Giiclii antifungal,
antibakteriyel ve antiviral 6zelliklere
sahiptir. Candida mantarinin
biiylimesini engellemeye yardimci
olur.

*Kekik Yagi: Giiglu antifungal
ozellikleri sayesinde mantarin
cogalmasini engeller.

*Nioli Yagi: Candida ve diger mantar
enfeksiyonlarina karsi faydali olan
nioli yagi, glicli antifungal etkisiyle
Candida'nin blytmesini baskilar.
Ozellikle vajinal enfeksiyonlarda
pamuklu i¢ gamasirina 1-2 damla
damlatilarak kullanilabilir.

eLavanta Yag:: Stresin azaltiimasina
yardimci olur ve bagisiklik sistemini
gliclendirir. Bu dolayli olarak
Candida’nin kontrol altina
alinmasina katki saglar.

eTarcin Yagi: Antifungal etkileriyle Candida’nin gogalmasini
engeller ve bagisiklik sistemini gliclendirmeye yardimci olur.

L ooty /'
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Bilgiyle Beslen, Egitimle Guclen!

ARADEMIMIZ
ik

DOGRU BILEIYE
NASIL ULASABILIRIM?

Ucretli & Ucretsiz F=—=2
Egitimler s

HomeNutrition Dergisi

Nutrihome Akademi bunyesinde yayinlanan Nutrihome Akademi olarak, diyetisyen ve diyetisyen
HomeNutrition dergisi, diyetisyenler ve diyetisyen adaylarina yonelik Ucretsiz webinarlar dizenlemekteyiz.
adaylariicin en glncel bilgileri Ucretsiz 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 éneriler 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 /‘5\

kaynaktir.

UL el

WU B|og Yazilar Blllmsel Makale E
uﬂ ‘ 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!

O A Nin MO,

@nutrihome.akademi
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POLIKISTI OVER SENDROMUNDA. =~ =&
DOGRUBESLENMEVETEDAVIIPUCLARI -~ -8

Polikistik over sendromu (PCOS), over icerisinde gelisimi az veya hi¢ olmayan folikiil
kisti olarak aciklanan yumurtalik hiicrelerinin fazla sayida ve cok kiiciik boyutlarda
bulunmasidir. Cok kistik yumurta iceren yumurtalik olarak adlandirilabilir. Ultrasona
bakildiginda yumurtaliklarda ¢ok sayida kiiciik kistlerin olmasi pkos tani
kriterlerindendir ancak tek basina yeterli bir kriter degildir. Kist deyince akla ilk
gelen kotii huylu mu, yoksa iyi huylu mu sorulari gelse de buradaki durum farklhidir.
Ashinda pkos, yumurtaliklarda antral folikiil sayisinin fazla olmasidir.

ESMA KARATAS

DIYETISYEN

Polikistik over sendromu icin cesitli tani kriterleri bulunur. Fakat hepsinde genellikle ortak olan androjen fazlaligi ve yumurtlama
fonksiyonlarinda bozukluklar yasanmasi olarak belirlenmistir. Rotterdam kriterleri ise polikistik over hastaliginin teshisinde en
yaygin baz alinan tani kriterleridir. Giincel kilavuzda ise PCOS goriilme sikli§1 %10 ile %13 arasinda belirlenmistir.

Polikistik{®ver{SendromjTanisinda Yl PK®S 4tayT ibbi|BeslenmeyT edavisil
Rotterdam]Kriterleril

PKOS'ta duslik dereceli bir inflamasyon ve bunun yaninda

. Overlerde artms kistik goriiniim instilin direnci goruldigiinden bu siirecte olabildigince
- Hiperandrojenizm antiinflamatuvar ve antioksidandan zengin saglikli yaglarla
. Oligomenore veya amenore zenginlestirilmis, yeterli protein ve diisiik karbonhidratli bir

beslenme modeli uygulanmalidir.

Ayrica alerjik besinleri bu siirecte azaltarak inflamasyonun

mm azalmasm.da oldukg.a etkilidir. Alerjik besinler; lektin, laktoz
- . ve gluten igeren besinler.
OldugulSazlikgSaglikiSorunlari

. Alopesi - Hipertansiyon
. Hnrsu?nzm . Pr.ee.kl‘am':’?l Karbonhidrat kaynaklari olarak ilk
+ Obezite - Dislipidemi

stireglerde inflamasyonu
tetiklemeyecek glutensiz kaynaklar
tercih edilebilir. Bunlar;

« Insiilin direnci . Yeme bozuklugu
« Tip2 diyabet . Adet

’ G.estasyonel fiuzer!s.lzhklerl- karabugday, basmati piring, tatli
diyabet infertilite
patates, amarant, sorgum, tapyoka,
yulaf ve kinoa olabilir.
Diyette protein oraninin fazla olmasi, insiilin duyarliligini Diyette glinliik alinan enerjinin %25-30'u yag
arttirmakla birlikte tireme ve endokrin fonksiyonlarinin kaynaklarindan olusmalidir fakat bu yag oraninin
iyilesmesine katkida bulunur %10’undan azi doymus yaglar olmahdir.

« Protein kaynaklarindan olan balik tiiketimi haftanin 2 Yag kaynaklari olarak antienflamatuar olanlar beslenmeye
glinii olacak sekilde 6nerilmelidir. Fakat tiiketilen eklenmelidir. Bunlar; zeytinyag, avokado, hindistan cevizi
baliklar yiizey baliklari olarak tercih edilmelidir. yagl, ghee yagi, ¢orek otu yagi, balik yagi, yagli tohumlar

« Yumurta ise haftanin her giinii ve organik olanlari (chia, kabak cekirdegi, keten tohumu, ¢orek otu, susam,
tercih edilmelidir. kinoa) ve kuruyemislerdir.

« Kirmizi et tiiketimi enflamasyonu tetiklediginden
tiketimi azaltiimal daha gok tavuk veya hindi tercih
edilmelidir. Tavuk satin alirken organik olanlari tercih
edilmeli ve organik sertifikasina dikkat edilmelidir.
Hindi viicuduna tavuk gibi antibiyotikleri kabul
edemediginden tavuktan daha fazla tercih edilebilir.
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Polikistik over sendromlu kadinlar igin tekli
ve ¢oklu doymamis yag asitlerince zengin,
yagsiz protein kaynaklarina sahip, yiksek
oranda lif/posa iceren bir diyet 6nemlidir.
Yeterli diizeyde lif alinmadigi zaman
agirlik artist, kan glukozu dengesizligi
goriilmektedir. Lif tokluk hissiyatint arttirir
ve toksin maddelerin viicuttan
uzaklastiriimasinda oldukga 6nemlidir.

« Lif kaynaklari olacak bolca sebze ve
meyvelerden yararlanilmalidir.
Ozellikle yesil yaprakh sebzeler
beslenmede yer verilerek lif alimi
arttirilabilir.

5 YAntioksidaniar:

Antioksidanlarin over fizyolojisinde,
folikiiler biiyiimede, oosit olgunlasmasinda
ve yumurtalik steroid biyosentezinde rol
oynayan ana faktor oldugu
distiniilmektedir.

« Bu ylizden antioksidan’ dan zengin
besinler PKOS' lu bireylerin
beslenmesine eklenmelidir. Bunlar;
Kirmizi ve mor meyveler, yesil ve beyaz
cay, lahanagiller, turpgiller, sogan ve
sarimsaktir.

6)JAntiinflamatuarbesinler:

PKOS’ lu bireylerde var olan inflamasyonu azaltmak, instlin
duyarliligini arttirmak, bireyde yasanan semptomlari azaltmak ve
Ureme sagligjni iyilestirmek i¢in antiinflamatuar besinlerin tiiketimi
arttirilmalidir.

« Bunlar; Kirmizi ve mor meyveler, sogan, sarimsak, zerdecal,
zencefil, biberiye, sumak, kekik, karabiber, yagh tohumlar,
siyah lizlim, sarap, omega-3, zeytinyagi, avokado gibi
besinlerdir.

Z)Bitkilcaylariy

Hiperandrojenizm’ i azaltmada kullanilan bitki caylari
beslenmede yer verilebilir.

« Bunlar; kivircik nane gayi, meyan koki, yesil cay ve nane
caylandir.

« Ayrica gemen otu, dogurganhgin iyilestirilmesinde, adet
diizensizliginin iyilestirilmesinde, PKOS’a ait tablonun
yonetilmesinde etkili oldugu gorilmistur.

« Hayit tohumu ise kadinlarda progesteron, strojen ve prolaktin
seviyesinin dengelenmesine yardimci olur.

« Son olarak mercan késk gayr adet akisini uyardigi, adet
dongustint diizenledigi ve hormon dengesini sagladigi
gorilmustur.

Dergisi

Hormon]Bozucular](Xenoestrojenler)

Xenoestrojenler diger adiyla “hormon bozucu toksinler”
olarak bilinirler. Ostrojen hormonunu taklit eden
xenoestrojenler, endokrin sistemi bozan ve bunun yaninda
insan viicudunda yapilmayan, endustriyel olarak tretilen
kimyasallardir. Ayrica glinimiiz toplumunda artan
hormonal dengesizlikler, dogum defektleri, infertilite,

f (ireme sorunlari ve kanserler, bagisikhk sistemi hastaliklari
gibi konularda bas diisman olarakta bilinirler. Yapilan
calismalarda da hormon bozucu kimyasallarin polikistik
over sendromuna neden olabilecegi gorilmustir.

@PXenoestrojen|Kaynaklart

- Makyaj malzemeleri

- Cilt bakim iiriinleri

- Temizlik malzemeleri (yumusaticilar, deterjanlar,
yiizey temizleyiciler, camasir sulari vs)

- Bocek ilaglari

- Koruyucu iceren bazi paketli gidalar

- BPA

- Paraben

- Fitalatlar

2]

|HormonlBozucularlicin{@nlemler

Plastik kullanimlarimizi azaltiniz

Yiyecekleri saklamak icin cam iiriinler tercih ediniz
-Kimyasal icermeyen ev temizleyicilerini tercih

/ ediniz. Bunun icin ugucu lavanta yagi ve beyaz sirke
kullanabilirsiniz.

-Camasir temizleyici ve yumusaticilar icin icerigi
dogal iiriinler tercih ediniz

-Oda spreyleri yerine dogal ucucu yaglardan
faydalaniniz

-Pestisit kalintisi yiiksek sebze ve meyvelerin
tiiketimini azaltiniz

-Beyazlatilmus firin kagitlari, silikon pisiriciler,
aliiminyum folyo gibi kimyasallar yerine
beyazlatilmamis firin kagitlarini tercih ediniz
-Yiyecekleri pisirmek icin teflon ve aliiminyum
icerikli malzemeler yerine paslanmaz celik, kalayh
bakir, dokme demir, cam tencereler ve toprak
giivecler tercih ediniz.

-Cilt bakim ve makyaj iiriinleri icin temiz icerikli,
dogal ve giivenilir iiriinler tercih ediniz

KAYNAKLAR

https://doi.org/10.1016/j.reprote
https//doi.org/10.1002/ijgo. 15349
hitps://doi.org/10.1055/5-0034-1371088

hitps:/doi.org/10.1016/} fertnstert.2016.08.031

022.03.00

https:/doi.org/10.3390/nu17020310
https://doi.org/10.1016/j,ctim.2020.102633

@ nutrihomeakademi.com.tr

43


https://doi.org/10.1016/j.reprotox.2022.03.003
https://doi.org/10.1002/ijgo.15349
https://doi.org/10.1055/s-0034-1371088
https://doi.org/10.1016/j.fertnstert.2016.08.031
https://doi.org/10.1016/j.reprotox.2023.108473
https://doi.org/10.3390/nu17020310
https://doi.org/10.1016/j.ctim.2020.102633

HOME

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

“ BARIATRIK CERRAHi SONRASI PROTEIN:
g+ KALICIBASARININ ANAHTAR

DUYGU ACAN

UZMAN DIYETISYEN

Bariatrik«@errahi

Bariatrik cerrahiden sonra viicut, nemli
fizyolojik degisiklikler yasar. Mide
hacminin kii¢tilmesi ve sindirim
sistemindeki degisiklikler nedeniyle bazi
besinlerin alimi zorlasabilir. Bu siirecte
protein, viicudun giicli kalmasi ve
saglikh bir sekilde kilo vermesi igin
olmazsa olmazdir.

-Kas kaybini onler: Hizli kilo kaybi
sirasinda viicut, enerji ihtiyacini
karsilamak igin kaslari kullanabilir.
Yeterli protein alimi, kas kitlesinin
korunmasina yardimci olur.
-Metabolizmayi destekler: Kas kaybi
yasandiginda metabolizma yavaslar ve
kilo yonetimi zorlasir. Glinlik yeterli
protein alimi, kaslari koruyarak
metabolizmanizi aktif tutar.

-Uzun siire tokluk saglar: Her
ogiinliniizde proteine oncelik vererek
istah kontroltiniizu saglayabilirsiniz.
-Bagisiklik sistemini giiclendirir: Protein,
enfeksiyon riskini azaltan antikorlarin
Uretiminde rol oynar. Ameliyat sonrasi
iyilesme stirecinde bagisiklik sistemini
desteklemek igin yeterli protein tiiketimi
gereklidir.

-Sa¢ dokiilmesini ve cilt sorunlarini
onler: Yetersiz protein alimi, sag
dokilmesi, tirnak kirilmasi ve cilt

kurulugu gibi problemlere neden olabilir.

Her iic kisiden birinin obezite ile miicadele ettigini biliyor muydunuz?

Obezite, diinya genelinde hizla artan ve bircok kronik hastaliga zemin
hazirlayan en énemli halk saghgi sorunlarindan biridir. Bariatrik
cerrahi, obezitenin tedavisinde etkili bir yontem olsa da, ameliyat tek
basina kalici kilo kaybini saglamaz. Uzun vadeli basari, ameliyat sonrasi
donemde saghkli beslenme aligkanliklarinin benimsenmesi ve
siirdiiriilebilir bir yasam tarzi degisikligi ile miimkiindiir.

A ‘ V\

Bu siirecte, yeterli protein tiiketimi kritik bir rol oynar. Ameliyat sonrasi
yeterli protein alimi, kas kaybimi énler, iyilesme siirecini hizlandirir ve
saglikli bir kilo yonetimini destekler. Beslenme programinizda proteini
dogru miktarda ve diizenli olarak dahil etmek, siirecinizi en iyi sekilde
ybnetmenize ve uzun donemde basari1 saglamaniza yardimci olacaktir.

(@ iinltikeNelkadanlkroteinAlmalisinizy

Kilavuzlara gore bariatrik cerrahi gegiren
bireyler icin glinliik protein ihtiyact 60-100
gram arasinda degismektedir. Ancak bu
miktar, bireyin kilosuna, yasina, cinsiyetine,

eslik eden hastaliklarina ve ameliyat tlriine
gore degiskenlik gosterebilir.
Bireysellestirilmis dogru protein hedefini
belirlemek igin diyetisyen takibi bu noktada
onemlidir. Beslenme diizeninizi
olustururken, protein kaynaklarini giin
icinde dengeli bir sekilde dagitmali ve her
ogiinde yeterli protein aldiginizdan emin
olmalisiniz.
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Kaynaklari: me IAlternatifler,

Ameliyat sonrasi, glinliik protein ihtiyacini karsilamak icin bitkisel ve hayvansal proteinleri bir arada

kullanarak gesitlendirmek énemlidir. Hayvansal proteinler, yiiksek biyoyararlanima sahip olup viicut
tarafindan daha kolay sindirilir ve emilir. Tavuk, hindi, balik, yumurta, az yagh kirmizi et ve st
artinleri (yogurt, kefir, lor peyniri gibi) hayvansal proteinlere 6rnek olarak verilebilir. Bu besinler,
esansiyel aminoasitleri icerdiginden dolayi kas sagliginin korunmasinda ve saghkh kilo kaybr igin
onemli yer tutar. Beslenme diizeninde sadece hayvansal gidalara bagli kalmak yerine, bitkisel
proteinler de tercih edilmelidir. Mercimek, nohut, fasulye, bezelye, tofu ve soya riinleri gibi bitkisel
protein kaynaklari, posa agisindan da zengin oldugu icin cerrahi sonrasi donemi destekler. Bitkisel
proteinler, 6zellikle bireyin toleransinin arttigi ge¢c donemde, hayvansal proteinlere alternatif veya
destekleyici olarak tercih edilebilir. Bireysel planlama, dogru zaman ve porsiyon i¢in mutlaka
bariatrik cerrahi diyetisyenine danisilmalidir. Hayvansal ve bitkisel kaynaklarin dengeli sekilde
birlikte tliketilmesi, bireyin diyetindeki protein gesitliligini artirir ve optimum fayda saglanmasini
destekler.

lHerdProteingliozulkdllanilabiligmiy

Protein tozu secerken dikkat edilmesi

Bariatrik cerrahi sonrasi erken donemde gerekenler:

mide hacminin kii¢iilmesi ve gida

toleransinin azalmasi nedeniyle yeterli ‘Esansiyel aminoasitleri icermelidir.

proteini sadece besinlerden karsilamak ‘Mumkinse emilimi en yiiksek olan izole whey

miimkiin olmayabilir. Bu durumda, proteini tercih edilmelidir.

bariatrik hastalara 6zel formiile edilmis -Sporcu protein tozlari kreatin ve kafein gibi

protein tozlari dnemli bir destekleyici performans arttirici bilesenler icerebildiginden

olabilir. Ancak her protein tozu bariatrik dolayi bariatrik hastalar igin uygun olmayabilir.

hastalar icin uygun degildir! -Protein tozu kullanimi mutlaka doktor ve

SikeYapilan]hlatalary

diyetisyen kontroliinde planlanmalidir.

Ginlimiizde yanlis protein hesaplamalari yapan uygulamalar, sosyal medya hesaplari ve bariatrik gruplar sebebiyle ¢ok fazla bilgi
kirliligi vardir. Kisisellestirilmis oneriler, protein ihtiyacr ve beslenme programi igin yalnizca takibini yapan bariatrik diyetisyenine
danigilmali ve baska platformdaki genel éneriler takip edilmemelidir. Oncelikle proteinin viicudumuz igin 6nemi, hasta tarafindan
iyice anlagiimis olmahidir. Giin icerisinde 1-2 6glin yaparak yeterli proteini alabilmek bir bariatrik hasta i¢cin miimkiin degildir,
protein alimi glin icerisine yayilarak 4-6 6giin tiketilmelidir. Tek seferde sinirli miktarda protein sindirilebildiginden ve mide hacmi
kiiciilmesi dolayisiyla gida alimi sinirli oldugundan mide kapasitesi zorlanmamalidir. Bir diger hata ise, dengeli tabak planinda
proteine dncelik verilmemesidir. Tabakta bitirilmesi planlanan besin 6ncelikli olarak protein olmalidir. Bu dénemde giinliik ne
kadar protein aldigini hesaplanmak, beslenme giinliigii tutmak ve takip etmek tavsiye edilir. Bir diger yapilan hata ise 6giin
planlamasi yapiimamasidir. Haftalik veya giinltk plan yapilarak, 6zellikle disarida beslenirken alternatif gidaya ulasim yoksa sosyal
durumlar bariatrik hastalar igin zorlayici olabilir. Bir diger eksiklik ise kaliteli protein kaynaklari tercih etmemektir. Protein bar veya
protein shake tiiketirken besin etiketi okumak 6nemlidir, proteinden daha fazla karbonhidrat icerip icermedigine, yag ve seker
miktar gibi bircok degere de bakmak gerekir. Bu nedenle, protein alimi mutlaka planli, bilingli ve diyetisyen rehberliginde
olmalidir.
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1. Giinliik protein alimimizi kiiciik porsiyonlara yayin:
Viicudunuzun bir seferde sinirli miktarda proteini emebildigini unutmayin. Giinlik ihtiyacinizi tek
seferde almak yerine, kiiciik porsiyonlara bolerek 4-6 6giin yapabilirsiniz.

2. Katu ile sivi tiiketimi arasinda 30 dakika bekleyin:
Yemeklerle birlikte sivi almak, erken doygunluk hissine neden olarak yeterli besin aliminizi
engelleyebilir. Sivilari yemeklerden en az 30 dakika 6nce veya sonra tiiketmeye 6zen gosterin.

3. Kaliteli protein kaynaklari tiiketin:
Ogiinlerinizde 6nceligi proteine verin ve diger besin gruplarini buna gére dengeleyin. Et, tavuk,
balik ve yumurta gibi kaliteli protein kaynaklarini diizenli olarak tiiketin.

4. Bitkisel protein kaynaklarini dahil edin:
Hayvansal proteinler kaliteli bir protein kaynagi olsa da, bitkisel proteinler de saglikli bir beslenme
icin 6nemli rol oynar. Mercimek, nohut, tofu, soya gibi bitkisel kaynaklar hem protein hem de lif

agisindan zengindir.

5. Protein tiiketiminizi takip edin:
Evde mutfak tartisiyla besinlerinizin gramajiyla protein miktarinizi hesaplamayi 6grenin. Ayrica,

besin glinligu tutarak glinlik protein hedefinize ulasip ulasmadiginizi takip edebilirsiniz.

BariatrikecerrahifsonrasilyliksekeproteinlilanalogiinVelaralogtntornekstarifler:

*Ortalama 25-30 gram protein iceren eOrtalama 15-20 gram protein iceren bu
1zgara tavuk kasesi, bariatrik cerrahi ara ogiin, bariatrik cerrahi sonrasi erken
sonrasi ge¢c donemde (6rnegin 3.ay) donemde (6rnegin 2.ay) tercih edilebilir: 1
ana 6giin alternatifi olabilir: 100 gram su bardag laktozsuz siit (200 ml) + 1
1zgara tavuk, 2 yemek kasigi haglanmis olcek izole whey protein tozu + 1 yemek
kinoa, 45 g avokado, karisik yesillikler kasig1 yulaf ezmesi + 8 adet cilek ile
(roka, maydanoz, ispanak) ve 1 yemek hazirlanabilir. Tiim malzemeleri

kasig1 nar ile hazirlanabilir. blenderdan gecirip tiiketebilirsiniz.

Sonuc olarak: [

-Ameliyat sonrasi saglikli kilo yonetimi icin en 6nemli besin 6gesi proteindir.
‘Yeni midenizle yeni bir hayata baslarken, diyetisyeniniz bu siirecte size
beslenme konusunda rehberlik edecektir.

-Obezitenin tedavisinde en etkili ve kalici ¢6ziim, siirdiiriilebilir bir yasam
tarzi degisikligidir.

Bariatrik cerrahi, bu yolculugun sadece bir baslangici. Saghkl kilo kaybini saglamak ve

stirdiirmek icin beslenme aliskanliklarinizi degistirin ve yeni hayatinizin tadini ¢ikarin!

Kaynakga:

American Society for Metabolic and Bariatric Surgery (ASMBS). (2021). Nutritional guidelines for bariatric surgery patients. https:/asmbs.org

-Guillet, C., Masgrau, A., Mishellany-Dutour, A., Blot, A., & et al. (2020). Bariatric surgery affects obesity-related protein requirements. Clinical Nutrition ESPEN, 40, 392-400. https:/doi.org/10.1016/j.clnesp.2020.06.007

-Sherf Dagan, S., Goldenshluger, A., Globus, I., & et al. (2017). Nutritional recommendations for adult bariatric surgery patients: Clinical practice. Advances in Nutrition, 8(2), 382-394. https:/doi.org/10.3945/an.116.014258
-Steenackers, N., Gesquiere, I., & Matthys, C. (2018). The relevance of dietary protein after bariatric surgery. Current Opinion in Clinical Nutrition & Metabolic Care, 21(1), 58-63. https://doi.org/10.1097/MCO.0000000000000437
“Tirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi (TEMD). (2019). Bariyatrik cerrahi kilavuzu. https://file.temd.org.tr/Uploads/publications/guides/documents/20190527160325-2019tbl_kilavuzaldab037d3.pdf
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SPORCU BESLENMESINDE

DOGRU BILINEN YANLISLAR

Sporcu beslenmesi beslenme alaninda ozellikli ve 6nemli bir alt alandir.

vod Sporcu beslenmesi alanindaki calismalarin artmast ile birlikte bu alan giin
gectikce gelismekte ve bu gelismelerle birlikte farkli yaklasimlari da yaninda
getirmektedir. Bu yaklasimlar sirasinda bazen toplum tarafinda ve dolayisiyla
sporcu camiasinda dogru bilinen yanhglar da uygulanabilmektedir. Bu dogru
bilinen yanlslari sizlere aciklamaya calisacagim.

. A

)

L7

- ALPEREN AYYILDIZ
‘ DIYETISYEN

1 TORAUIANR COIR [FVALA SU TGV DR

Stiphesiz su viicudun en 6nemli bilesenidir. Viicuttaki sindirim,
tagima ve dolasim gibi daha birgok hayati faktorde rol oynar.
Hicrelerin oksijen ve besin almasini destekler.Sporcularda su
tiiketimi 6nemlidir. Su tliketimi performansi artirir. Yeterince sivi
alinmazsa kaslar ve eklemler diizgiin ¢alismaz, dayanikhlik diser.

Bunun yani sira asiri su tiketiminin viicuda birgok zarari vardir.
Viicut ihtiyacindan fazla suyu atmaya cahigirken bébrekler fazla
calisir ve bobreklere yiik bindirir. Asiri su tiketimi (hiponatremi)
riski elektrolit dengesini bozarak kas kramplarina ve hatta ciddi
saglik sorunlarina neden olabilir. Kandaki sodyum seviyesini
disirerek bas agrisi, mide bulantisi, biling kaybi ve hatta 6limcdil
sonuglara yol agabilir. Sporcularin gok fazla degil, ihtiyaclari
kadar su icmesi en saghkli olandir.

Sporcular igin su tiiketimi
kilogram basina 35-50 ml
arasinda degisir. Bu miktar;
yaptlan sporun siiresi,
yogunlugu, terleme
miktar1 ve hava

kosullarina bagli olarak
degisebilir. Su tiiketim
Onerisi hafif ve orta diizeyde
antrenman yapan sporcular igin
glnliik kilogram basina 35-40 ml/kg,
yogun antrenman yapan sporcular igin
kilogram bagina 40-50 ml/kg olarak
hesaplanabilir. Sonug olarak
sporcularin ¢ok fazla su tiiketmesi
gerektigi dogru degildir; dogru olan,
ihtiyaglarina uygun miktarda su
tiketmeleridir.

2, SRORGULARSUFFIENENT VEERGO)ENIX
IDESTERWURG NIERKUTTANMAKZ ORUNDADIR)
TR MUIANTYASAVESUT
GETSTIRENEZAVEIRASIVAPAMAZSIN

Ergojenik destek takviyeleri kisinin
egzersiz performansinin artirilmasi,
egzersize viicudun adapte olmasini
saglayan ve egzersiz sonrasi hizli
toparlanmayi saglamak igin disaridan
alinan her tirli takviyelerdir. Yeterli
ve dengeli beslenen birey tim makro
(karbonhidrat, protein, yag) ve mikro
(vitamin, mineral) besin 6gelerini
dogal besinlerden karsilayabilir.
Sporcular supplement (takviye) veya
ergojenik destek drtinleri kullanmak
zorunda degildir. Ergojenik destekler
eksiklik varsa destek amagh
kullanilabilir fakat kullanim
miktarina dikkat edilmeli ve kullanim
amaci diizenli beslenmenin 6niine
gecmemelidir.

Bazi durumlarda, sporcularin performanslarini artirmak,
toparlanmalarini hizlandirmak igin supplement kullanimi
gerekebilir. Ornegin yogun antrenman yapan sporcular yeterli
protein almakta zorlaniyorsa protein tozlari, dayanikhlik
sporculari igin elektrolit destegi ve karbonhidrat takviyeleri
destekleyici olabilir. Vitamin ve mineral eksiklikleri olan
sporcular icin doktor veya diyetisyen kontroliinde takviye
gerekebilir (6rnegin D vitamini, demir veya magnezyum
eksikligi).

Ancak gereksiz veya bilingsiz supplement kullanimi saglik
sorunlarina yol agabilir. Bu yiizden sporcularin supplement
veya ergogenik destek Griinlerini kullanmadan énce bir
beslenme uzmani veya doktor ile goriismesi onerilir.
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8, S YARMAKIIN YOr S PROTEIN TOrEmv GINEVILBIR

Kas gelisimi igin protein tiiketimi 6nemlidir fakat fazla protein aliminin kas gelisimini sinirsiz artiracagi
algisi tamamen yanlistir. Kas dokusu igin gerekli protein ihtiyaci sporcularda ve spor yapmayan
bireylerde farklilik gosterir. Sedanter bireyler icin protein gereksinim miktari giinliik 0,8 g/kg iken
sporcular icin protein gereksinim miktari giinliik 1,2 — 2,0 g/kg olarak kabul edilir. Bununla birlikte
yapilan sporun tiirli ve diizeyi de giinliik alinmasi gereken protein miktarini etkileyen temel
faktorlerden biridir. Ornek verecek olursak kuvvet sporlariyla ugrasan bir sporcu ile takim sporlari
yapan bir sporcunun protein gereksinimi farkl olacagr gibi hafif siddette egzersiz yapan bir sporcu
(gtinlik 0,8 — 1,0 g/kg) ile agir siddette egzersiz yapan sporcunun (glinltik 1,5 — 2,0 g/kg) protein
ihtiyaci farklidir. Sporcunun yaralanmasi, yogun antrenman programlari ve sporcu kas kiitlesinde artis
hedeflendiginde giinliik protein ihtiyacinda 2,0 g/kg seviyelerinin Ustiine gikilabilir.

Yeterli protein tiiketimi sporcular igin Gnemli bir noktadir fakat gereksinimden fazla veya az alinan protein insan viicudunda cesitli
saglk sorunlarina yol agabilmektedir. Gereksinimden az protein aliniminda protein ihtiyacr igin viicut kendi dokularini yikar, kendi
hiicrelerini kullanir ve biiyiime durur. Gereksinimden fazla alinan protein ise bazi metabolik hastaliklara ve idrarla viicuttan bazi
minerallerin atimina sebep olabilir. Sanilanin aksine fazla protein tiiketimi viicutta sinirsiz kas gelisimine neden olmayacagi gibi viicut
ihtiyacindan fazlasini kullanamaz ve fazlasi yag olarak depolanir. Bu nedenle alinan protein miktarinin sporcunun yaptigi spora,
antrenman siddetine, antropometrik 6zelliklerine dikkat edilerek kisiye 6zel hesaplanmasi gerekmektedir.

4,‘%@ UKETMEK FFORAUNUIN FERFORMANSINE
R, YAG TOrEmMEMELININ

Yaglar, viicut icin 6nemli bir enerji kaynagidir. Dayanikhlik sporlarinda
ozellikle uzun sireli enerji saglanmasinda yaglar 6nemli bir rol oynar.
Sporcular yag tiiketmemeli ¢linkd yaglar kilo aldirir ve yag tiiketimi
performansi kotii etkiler kanisi tamamen yanlistir. Dogru tiirde ve
miktarda yag tiiketmek sporcunun performansini diistirmez aksine
destekler. Az yagli diyetler kaslar igin veya dayaniklilik antrenmani igin
iyi olmaz. Ciinki kas igindeki yag depolari, dayanikhlik antrenmanlari
sirasinda yakit olarak kullanildigi igin viicudun yaglara da ihtiyaci
vardir. Ornegin dayanikhlik sporculari igin giinliik alinmasi gereken
yag miktari, glinliik alinan kalorinin %20-35’ini gegmemelidir. Fakat
sporcunun tiikettigi yagin tird ve miktari onemlidir:

Saghklr yaglar (doymamis yaglar): Zeytinyagi, avokado, findik, badem
ve balik gibi kaynaklardan alinan yaglar spor performansini destekler.

Omega-3 yag asitleri: inflamasyonu azaltarak kas iyilesmesini
hizlandirir.

Doymus ve trans yaglar: Fazla tiketildiginde damar saghgini olumsuz
etkileyebilir ve performansi diistirebilir.

Sporcunun yaptigi spora bagh olarak yag tiiketimi degisebilir. Ornegin,
uzun mesafe kosuculari ve triatlon sporculari, enerji depolarini
korumak igin yagdan daha fazla yararlanabilir. Ancak patlayicr giig
gerektiren sporlarda (sprint, halter vb.), karbonhidratlar daha 6nemli bir
enerji kaynag olabilir. Ozetle, dogru yaglar dengeli bir sekilde
tiiketmek sporcunun performansini diisiirmez, aksine uzun vadede
dayanikliligi artirabilir.

B YATIMADAN ONGE YEMEEMEK
YAGILANIVAYZA NEDEN GLUR

Sporcular icin “yatmadan dnce yemek yemek
yaglanmaya neden olur” ifadesi her zaman dogru
degildir. Giinlik toplam kalori alimi ve makro dagilimi
daha 6nemlidir. Gece yemek yemenin yaglanmaya neden
olmasi, kisinin giin iginde ihtiyacindan fazla kalori
almasiyla ilgilidir. Yaglanma, genel olarak giinlik toplam
kalori aliminin harcanan kaloriden fazla olmasi
durumunda gergeklesir. Yatmadan 6nce yemek yemek,
tek basina yaglanmaya neden olmaz; 6nemli olan ne
yendigi, ne kadar yendigi ve giinliik toplam enerji
dengesidir.

Sporcular icin yatmadan
once kas onarimi ve
gelisimi icin gece yemek
yemek iyi olabilir.
Gunlik kalori dengesi
g6z online alinarak
dusiik karbonhidratli,
yiiksek proteinli bir gece
Oguini yaglanmayi
artirmaz, aksine kas
kitlesinin korunmasina
ve onarimina yardimci
olabilir. Ozellikle yogun
antrenman yapan
sporcular igin 6rnek
verecek olursak kazein
proteini igeren besinler,
gece boyunca kas
yikimini 6nleyebilir.
Sonug olarak kalori
dengesi ve besin igerigi
bu konu ile ilgili iki
onemli faktorddr.
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b FITOTERAPI VE BESLENME:
5 DOGANIN GiFAL 60D

Giiniimiizde saglikli yasam ve dogal beslenme konularina olan ilgi giderek

artiyor. Bircok insan, viicudunu desteklemek ve saglik sorunlarini

hafifletmek icin dogal yontemlere yéneliyor. iste tam bu noktada fitoterapi, SERNAZ CAKIR ERCiL

yani tibbi bitkilerle tedavi, bizlere dogadan gelen giiclii bir destek sunuyor.

Ancak bitkisel tedaviler bilingsizce uygulandiginda istenmeyen etkiler UZMAN DIYETISYEN

dogurabileceginden, bu konuda bilimsel bilgiye dayali hareket etmek biiyiik

onem tasiyor.

Eitoterapi

Fitoterapi, bitkilerin ve bitkisel bilesenlerin saglik igin bilingli ve bilimsel temellere dayanarak kullanilmasidir. Asirlardir insanlar,
hastaliklarla miicadelede dogadan faydalanmistir. Ornegin, Cin ve Hindistan gibi medeniyetlerde geleneksel bitkisel tedavi
yontemleri binlerce yildir kullanilmaktadir (Zhao, 2019). Guiniimuzde ise bu bitkilerin etkileri bilimsel arastirmalarla daha iyi

anlagiimakta ve giivenli kullanim yontemleri belirlenmektedir.

hiangilBitkilenNelicinlkallan iz

Dogru kullanildiginda bitkiler,
Zencefil (Zingiber officinale): Antiinflamatuar 6zellikleriyle

bagisiklik sistemini gliclendirmekten ?‘E“’

sindirimi rahatlatmaya kadar birgok bilinir. Sindirimi destekler, mide bulantisini hafifletebilir ve

fayda saglayabilir. iste giinliik hayatta ~ N * bagisiklik sistemini gliclendirebilir (Terry et al., 2021).

sikca kullanilan bazi sifal bitkiler ve

olasi faydalar:: Rezene (Foeniculum vulgare): Gaz ve siskinligi azaltmaya yardimci
olabilir, sindirimi rahatlatabilir. Ozellikle bebeklerde gaz sancisi icin

yaygin olarak kullanilir (Olivier et al., 2018).

Adacayi (Salvia officinalis): Antiseptik 6zellikleri sayesinde bogaz
agrisini hafifletebilir ve agiz sagligini destekleyebilir (Lopez et al.,
2017).

Yesil Cay (Camellia sinensis): Yiiksek antioksidan icerigi
sayesinde metabolizmay: destekleyebilir ve hiicre hasarini
azaltabilir (Yashin et al., 2015).

Lavanta (Lavandula angustifolia): Stresi azaltmaya, uyku kalitesini
" artirmaya ve anksiyete semptomlarini hafifletmeye yardimcr olabilir
(Koulivand et al., 2013).

Bu bitkiler giinltik yasamda yaygin olarak tiiketilse de, bireysel saglik durumuna gore

farklr etkiler gosterebilirler.
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BitkisellWriinlerilkallanirken]pikkatEdilmesi

Bitkiler dogal olmalarina ragmen, bilingsiz kullanimlari bazi
saghk sorunlarina yol agabilir. Fitoterapiyi giivenli sekilde
kullanmak icin su noktalara dikkat edilmelidir:

1. Dozajina Dikkat Edin

Her bitkinin belirli bir etki mekanizmasi ve giivenli kullanim
dozu vardir. Ornegin, agin miktarda yesil cay tiiketimi kafein
yiikiine neden olabilir ve uyku problemlerine yol agabilir
(Yashin et al., 2015).

2. Kronik Hastaliklar ve ilag Etkilesimleri

Diizenli ilag kullanan kisiler fitoterapik triinleri tiketmeden
6nce mutlaka bir uzmana danmsmalidir. Ornegin, kan
sulandiricr ilaglarla birlikte zerdecal (Curcuma longa)
kullanimi, kanama riskini artirabilir (Di Lorenzo et al., 2015).

3. Hamilelik ve Emzirme Doneminde Dikkatli Olun

Bazi bitkiler, hamilelik siirecinde hormon dengesini etkileyerek
disiik riskini artirabilir. Ornegin, adagayinin fazla tiiketimi
Ostrojen benzeri etkiler gosterebilir ve rahim kastimalarini
artirabilir (Olivier et al., 2018).

4. Kaliteli ve Giivenilir Uriinleri Tercih Edin
Gida takviyeleri ve bitkisel caylar satin alinirken giivenilir

markalar tercih edilmelidir. Sahte veya diisiik kaliteli drtinler,
agir metaller veya pestisit kalintilari icerebilir (Gafner, 2020).

Tiirkiye'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

hitoterapi\velBilimselfArastirmalan]

Bitkisel Griinlerin sagliga olan etkilerini anlamak igin
yapilan bilimsel ¢alismalar, fitoterapinin bir¢ok alanda
faydali olabilecegini gosteriyor. Ancak, bu alanda hala
bircok aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Ornegin:

* 2013 yilinda yapilan bir arastirmaya gore, lavanta
esansiyel yaginin anksiyete ve uyku kalitesini iyilestirdigi
gozlemlenmistir (Koulivand et al., 2013).

¢ 2021 yilinda yapilan bir meta-analiz, zencefilin mide
bulantisini azaltmada etkili oldugunu ve 6zellikle hamile
kadinlarda gtivenli bir sekilde kullanilabilecegini
gostermistir (Terry et al., 2021).

* Yesil cay lzerine yapilan calismalar, bu bitkinin
metabolizmayi hizlandirici ve antioksidan 6zelliklere sahip
oldugunu gostermektedir (Yashin et al., 2015).

Bu calismalar, fitoterapinin saglik Gizerindeki olumlu
etkilerini desteklese de, her bireyin farkli bir biyolojik
yapiya sahip oldugunu unutmamak gerekir.

a Fitoterapi, dogru
kullanildiginda
saghigimizi
destekleyebilecek giiclii
bir doga armaganidir.
Ancak her dogal iiriiniin
herkese uygun olmadigi
unutulmamalidir.
Bilimsel bilgiler isiginda
ve bilingli sekilde
kullanildiginda, bitkiler
saglikli bir yasam
yolculugunda bizlere
harika bir destek
sunabilir.

Saglikli ve dogal giinler

dilerim!

Kaynaklar: * Di Lorenzo, C., Ceschi, A., Kupferschmidt, H., Liide, S., De Souza Nascimento, E., Dos Santos, A., & Colombo, R. (2015). Adverse effects of plant food supplements and botanical preparations: a systematic review with critical evaluation of causality. British Journal of Clinical
Pharmacology, 79(4), 578-592.  Gafner, S. (2020). Adulteration of botanical ingredients in herbal medicine: a serious problem worldwide. HerbalGram, 125, 62-73. » Koulivand, P. H., Khaleghi Ghadiri, M., & Gorji, A. (2013). Lavender and the nervous system. Evidence Based

Complementary and Alternative Medicine, 2013, 681304. » Lopez, V., Nielsen, B., Solas, M., Ramirez, M. J., & Jager, A. K. (2017). Exploring pharmacological mechanisms of s. Officinalis on brain function: focus on

Frontiers in PI 8, 840. ¢ Olivier, E., Nohl, J., &

Hensel, A. (2018). The effect of fennel (Foeniculum vulgare) on colicky infants: a systematic review. Phytotherapy Research, 32(4), 524-531. » Terry, R., Posadzki, P., Watson, L. K., & Emst, E. (2021). The effectiveness of ginger in the treatment of pregnancy-induced nausea and vomiting: a
systematic review and meta-analysis. BIOG: An International Journal of Obstetrics & Gynaecology, 128(8), 1345-1353. « Yashin, A., Yashin, Y., Xia, X., & Nemzer, B. (2015). Antioxidant activity of green tea catechins in different types of tea products. Journal of Food Science and Technology,

52(8), 4651-4658.
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| DIVETISYENLERDE
BRANSLASMANIN GNEI

1. Meslege Saygi ve Giiven Artisi: Bir birey, kilo verme stirecinde bir "Zayiflama

iLKER PAZARBASI Diyetisyeni"nden; spor performansini artirmak icin ise bir "Brans Sporcu Beslenmesi
Uzmani"ndan destek aldiginda, alacagi hizmetin daha kaliteli olacagina dair giiveni
UZMAN DIYETISYEN artar. Bu da diyetisyenlere olan gtivenin yiikselmesini saglar.

2. Daha Kolay is Bulma: Branslagma, diyetisyenlerin belirli bir alanda uzmanlasarak is
piyasasinda daha kolay 6ne ¢ikmasini saglar. isverenler, genis ama yiizeysel bilgiye
sahip bir diyetisyen yerine, belirli bir konuda derinlesmis bir uzmani tercih eder.
Branslasma, bircok meslekte oldugu gibi diyetisyenlik Ornegin, bir hastane onkoloji bélimii icin "Onkoloji Diyetisyeni" ararken, genel
alaninda da profesyonelligin temel taslarindan biridir. beslenme bilgisine sahip biri yerine bu alanda uzman birini ise almak isteyecektir.
Basariya ulasan insanlar, genellikle belirli bir alana

odaklanarak o konuda uzmanlasan kisilerdir. Ornegin, Elon 3. Kendi Isini Kurmada Avantaj: Ozel bir alana odaklanan diyetisyenler, kendi

Musk uzay ve elektrikli araclar konusunda derinlemesine kliniklerini agtiklarinda spesifik bir kitleye hitap ederek daha basarili olabilirler.

bilgiye sahipken, Jeff Bezos e-ticaret ve lojistik alaninda Ornegin, kas gelistirme/fitness (izerine calisan bir diyetisyen, fitness meraklilarina

uzmanlasarak diinya capinda bir marka yaratmistir. Tip odaklanarak daha etkili hizmet verebilir ve genis bir danisan kitlesi olusturabilir.
diinyasinda da benzer sekilde, bir genel cerrah ile beyin

cerrahi arasindaki fark, beyin cerrahinin sadece belirli bir 4. Bilgi Derinligi ve Daha Etkili Danismanlik: Genel beslenme bilgisi her zaman

alana yogunlasmasi ve o konuda en iyi bilgiye sahip o6nemlidir ancak belirli bir konuda uzmanlasmis bir diyetisyen, o alanda ¢ok daha

I derinlemesine bilgi sahibi olur. Ornegin, bir "Gut Hastaligi Diyetisyeni", hastalarinin

purin icerigi diistik gidalarla beslenmesini saglayip karaciger ve bobreklerin daha hizl

Diyetisyenlik meslegi de genis bir bilgi yelpazesine sahip iyilesmesi igin gesitli bitkileri ve besin desteklerini daha verimli kullandirabilirken, farkh

olup, beslenme bilimi ile saglik arasinda kapri kuran kritik hastalik gruplariyla calisan bir diyetisyen bu detaylara yeterince hakim olmayabilir. Bu,

bir alandir. Ancak genel beslenme bilgisine sahip olmak danisanlara daha bireysellestirilmis ve kaliteli hizmet verilmesini saglar.
yerine, bir diyetisyenin belirli bir alanda uzmanlasmasi hem
bireysel basariyr artirir hem de meslege duyulan saygiyi

gliclendirir. Branglasma, diyetisyenleri her seyi bilmek

zorunda birakmaktan kurtararak, kendi alanlarinda N
derinlemesine uzmanlik gelistirmelerine olanak tanir.
)
’ =
e, o, =/

Ulkemizde sporcu diyetisyeni var, ancak tenisci
diyetisyeni var mi2 Hendbol diyetisyeni, giires diyetisyeni

gibi branglasmalar oldugunda meslektaslarimiz
kendilerinden daha emin olurlar, alanlari ile ilgili daha
derin bilgi sahibi olurlar, sporcularina hangi durumda
hangi ergojenik destegi verebileceklerini ¢cok daha iyi
bilirler. Bu, onlari daha 6ne gikarir. granglasan diyetisyenler, mesleklerini daha ézgiivenli ve tatmin edici bir sekilde icra
Bu durum kronik hastaliklar icin de gecerlidir.  edebilirler. Belirli bir alanda uzmanlasmak, mesleki tatmini artirarak diyetisyenlerin daha
Fibromiyalji diyetisyeni ile tiroit diyetisyeni cok farkli  mytly ve basaril olmalarii saglar. Ayni zamanda bu durum, toplumun goziinde
caligir. Fibromiyaljide genellikle 3 tip bagirsak goriliirken gy etisyenligi daha saygin ve vazgecilmez bir meslek haline getirir.
(sibo, histamin, candida), tiroit hastalarinda genellikle 2
tip bagirsak vardir (sibo veya immiin). Fibromiyalji  pjyetisyenlerin her alanda uzman olmaya calismas yerine, belirli bir alanda en iyi olmay:
hastasinin almas gereken besin destekleri ile tiroit  hedeflemesi, hem meslege duyulan saygiyr hem de bireysel basariy: artiracaktir. Giiniimiiz
hastasinin almas gereken besin destekleri, bitkisel a1k diinyasinda branslasmak, sadece tibbi disiplinlerde degil, beslenme ve diyetetik
@ destekler, probiyotik suslari genellikle birbirinden farklidir. 3janinda da biiyiik bir gereklilik haline gelmistir. Bu nedenle, diyetisyenlik mesleginde
Diyetisyen arkadagim bunlara hakim olursa kendi  pranglagmaya yénelik egitimlerin artilmasi, hem meslegin gelismesi hem de bireylerin
danisanlarina daha derin ve etkili danismanlik yapabilir. 51k hizmetlerinden daha verimli faydalanmasi acisindan biiyiik énem tasimaktadir.
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SEROTONIN VE BESLENME: MUTLULUK
HORMONU UZERIN

Serotonin, halk arasinda "mutluluk hormonu" olarak bilinen ve ruh halinden uyku

C DCOL

ENMENIN ETIILER]

diizenine, istah kontroliinden bilissel fonksiyonlara kadar bircok hayati islevi yéneten

bir norotransmiterdir. Serotonin seviyelerinin optimal diizeyde olmasi, bireyin

zihinsel ve fiziksel saghgi icin kritik 6neme sahiptir. Beslenme aliskanhklarimiz bu

onemli norotransmiteri etkilemektedir.

Serotonin, merkezi sinir sisteminde ve
bagirsaklarda retilen bir
norotransmiterdir. Yaklasik %901
bagirsaklarda bulunurken, geri kalani
beyin ve kan trombositlerinde yer alir.
Serotonin seviyeleri, depresyon,
anksiyete, uyku bozukluklari ve
sindirim sorunlari gibi birgok durumla
iliskilidir. DlsUk serotonin seviyeleri,
depresyon ve anksiyete
bozukluklariyla baglantilidir ve bu
nedenle serotonin sentezini
destekleyen beslenme stratejileri
biiyiik 6nem tasir.

Bagirsaklarimizda yasayan yararli
bakteriler, serotonin sentezinde
dogrudan rol oynar. Bu yiizden
bagirsak mikrobiyotasini destekleyen
probiyotik ve prebiyotikler 6nemlidir:
- Probiyotikler: Yogurt, kefir,
fermente lahana tursusu, kimchi
- Prebiyotikler: Sogan, sarimsak,
muz, yulaf, kuskonmaz, elma
Bagirsak saghginin bozulmasi,
serotonin Uretimini olumsuz
etkileyerek ruh halimizi de
etkileyebilir. Bu nedenle, islenmis
gidalardan kaginmak ve lif agisindan
zengin bir diyet benimsemek bagirsak

saghgi icin dnemlidir.

Serotonin Uretimi, temel olarak bir amino asit olan

triptofandan baglar. Triptofan, viicutta sentezlenemeyen

ve besinlerle alinmasi gereken bir 6ncii bilesiktir.

Ancak, triptofanin beyne ulasmasi i¢in bazi besinsel ve

fizyolojik kosullarin saglanmasi gerekir.

Bazi diyet modelleri, serotonin seviyelerini

destekleyici 6zellikler tagir:

.

Akdeniz Diyeti: Omega-3, lif, polifenol ve
antioksidan agisindan zengin oldugu icin
serotonin seviyelerini artirmada etkilidir.
Ketojenik Diyet: Dusiik karbonhidratl yapisi
nedeniyle insiilin dalgalanmalarini minimize
ederek serotonin stabilitesine katki saglar.
Vejetaryen/Vegan Diyet: Bitkisel bazli besinler
agisindan zengin olmasi bagirsak mikrobiyotasini
destekleyerek serotonin tretimine dolayli olarak
katkida bulunur.

Diisiik Glisemik Yiik Diyeti: Kan sekerini dengede
tutarak ruh hali dalgalanmalarini azaltir ve
serotonin dengesini korur.

Beslenme disinda bazi yasam tarzi faktorleri de

serotonin seviyeleri tizerinde etkilidir:

Egzersiz: Diizenli aerobik egzersizler serotonin
salinimini tesvik eder.

Giines Isigi: D vitamini yoluyla serotonin sentezini
destekler.

Meditasyon ve Yoga: Stres seviyesini diistirerek
serotonin Uretimini artirabilir.

Uyku Diizeni: Melatonin ile serotonin arasinda
dogrudan bir iliski vardir, bu yiizden kaliteli uyku
6nemlidir.

Sosyal Baglantilar: Giiclii sosyal iligkiler serotonin
seviyelerini artirabilir.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Dergisi

BUGRA AK

DIYETISYEN

1. Triptofan iceren Besinler:

o Hindi, tavuk, somon, yumurta

o Siit ve sit Urinleri

o Kuruyemisler (6zellikle badem, ceviz)

o Tohumlar (kabak cekirdegi, keten tohumu)

o Baklagiller (mercimek, nohut)
2. B6 Vitamini: Serotonin sentezinde kofaktor
olarak gorev alir.

o Muz, avokado, ispanak, patates, tavuk
3. Omega-3 Yag Asitleri: Sinir hiicreleri arasindaki
iletisimi giclendirir.

o Somon, uskumru, ceviz, keten tohumu
4. Magnezyum: Sinir sisteminin diizenlenmesinde
kritik bir mineraldir.

o Koyu yesil yaprakli sebzeler, badem, muz,

kakao

5. D Vitamini: Serotonin sentezini artiran genlerin
aktivasyonunda rol oynar.

o Giines 15181, yagli baliklar, yumurta saris
6. Cinko: Sinir sisteminin diizgiin calismasi icin
gereklidir ve serotonin metabolizmasini destekler.

o Kirmizi et, kabak cekirdegi, kuruyemisler,

deniz urinleri

7. Kompleks Karbonhidratlar: insiilin seviyelerini
diizenleyerek triptofanin beyne ulasimini
kolaylastirir.

o Tam tahillar, yulaf, esmer piring, kinoa

Sonuc olarak; Serotonin seviyelerimizi dengelemek
icin dogru besinleri tiikketmek, bagirsak saghgini
desteklemek ve saglikli bir yasam tarzi benimsemek
kritik 6neme sahiptir. Triptofan acisindan zengin
gidalar tiikketmek, bagirsak mikrobiyotasina dost
besinleri diyetimize eklemek ve giines 1sigindan
faydalanmak serotonin iiretimini dogal yollarla
artirmamiza yardimci olur. Ayrica, diizenli egzersiz
yapmak, kaliteli uyku uyumak ve sosyal baglari
giiclendirmek, serotonin seviyelerini artirmak icin
biitiinciil bir yaklasim saglar. Ruh halimizi
iyilestirmek, stres seviyemizi diisiirmek ve genel
saghigimizi korumak adina bilincli bir beslenme
plani olusturmak, uzun vadeli zihinsel ve fiziksel
iyilik halimizi destekleyecektir.
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Bromelain, yesil cay ve karahindiba ekstreleri ile zenginlestirilmis
bu 6zel formdil, hem sindirim sistemine destek olur hem de
metabolizmanin dogal isleyisine katkida bulunur. Ginlik
hayatin temposuna ayak uydurmak isteyenler icin ideal bir destek!

-Bromelain: Vicuttaki odemin atilmasina ve siskinligin
azalmasina destek olur. Kas toparlanmasini ve sindirimi
destekler.

- Karahindiba Ekstresi: idrar soktiiriicii ve sindirim sistemi
destekleyici 6zelligi vardir.

-Yesil Cay Ekstresi: Antioksidan icerigi yuksektir,
metabolizmayi hizlandirir ve yag yakimina yardimci olur.

-Halile (Kara-San) Ekstresi:  Sindirim  sistemi
rahatsizliklarina iyi gelir ve antioksidan 6zelliklere sahiptir.

- L Karnitin: Metabolizmaya ve yag yakimina destek olur.

8 - Krom: Kan sekerinin dengelenmesine katki saglar.

-
"2 W
- ‘ !

¥ Biotin, sa¢ dokiilmesini onlemeye, cildin parlakligini korumaya ve
tirnaklari gliglendirmeye yardimci olur. Gugld bilegenleriyle
L saclariniza, cildinize ve tirnaklariniza derinlemesine bakim
saglar.

- Biotin (%500 BRD): Sac, cilt ve tirnak sagligini destekler.

-Cinko: Sa¢ dokilmesini azaltmaya ve tirnaklari
guclendirmeye yardimci olur.

- Bakar: Cilt pigmentasyonunun korunmasina yardimci olur.

- Hidrolize Keratin & Kolajen: Sacin ve cildin gliclenmesine
destek verir.

-Uziim Cekirdegi Ekstresi & L-Sistein: Antioksidan
icerigiyle cildi ve sagi korur.

- At Kuyrugu Ekstresi: Dogal silika kaynagi olup, sac tellerini

kalinlagtirir, cildin elastikiyetini artinr ve tirnaklarin

kirilmasini onler.

Magnezyum, viicutta bircok 6nemli fonksiyonu destekleyen temel
bir mineraldir. Dort farkh magnezyum formu ile zenginlestirilmisg
icerigi sayesinde kas fonksiyonlarindan enerji tGretimine, sinir
sistemi sagligindan uyku duzenine kadar bircok alanda viicuda
destek saglar.

- Magnezyum Taurat: Sinir sistemi ve zihinsel fonksiyonlari
destekler.

- Magnezyum Malat: Enerji Uretimini destekleyerek
yorgunlugu azaltabilir.

- Magnezyum Bisglisinat: Bagirsak dostudur ve rahatlatici

K etkilere sahiptir.

',g: - Magnezyum Oksit: Genel magnezyum takviyesi saglar.

- Vitamin B6: Serotonin ve melatonin sentezinde rol

oynayarak uyku duzenini iyilestirebilir.

- Vitamin D&K: Genel vicut fonksiyonlarini dengeler,
hiicresel yenilenmeye katkida bulunur ve dolayl olarak
uyku kalitesini artirabilir.
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MATCHA GAYE: VESIL GDCON SIRLAR
VE SAGLIK DZERINDEK] ETKILER]

Son yillarda popiilerligi giderek artan matcha cayi, saghkli yasamin
sembolii haline geldi. Peki, bu canli yesil toz gercekten viicudumuza ne

gibi faydalar sagliyor? Gelin, matcha cayinin saglik iizerindeki etkilerini

ve kullanimini tiim yénleriyle inceleyelim.

Metdin Gy Nsdii2 -

SEVGI GUNGOR

DIYETISYEN

Matcha, Camellia sinensis bitkisinden elde edilen ve golgede yetistirilen ¢ay yapraklarinin ince bir toz haline getirilmesiyle elde

edilir. Bu 6zel yetistirme yontemi, yapraklardaki klorofil ve amino asit icerigini artirir, bu da ona parlak yesil rengini ve benzersiz
besin degerini kazandirir.

- - [Wiatchaningremell®zellikleri:

5
- - *Yiiksek antioksidan icerigi (6zellikle EGCG)
- *Enerji seviyesini destekleyen dogal kafein
] / ¢ Amino asitlerle zihinsel berraklik ve odaklanma destegi

Matchal@ayilNasilIHazirlanir?

Matcha gayinin dogru hazirlanmasi, hem besin degerini hem de lezzetini artirir. iste basit bir tarif:

. 2-4 gram matcha tozunu ince bir siizge¢ yardimiyla eleyin.

. Uzerine az miktarda kaynar olmayan sicak su (yaklasik 80°C) ekleyin.

. Bir bambu ¢irpici (chasen) ya da normal bir cirpici ile karistirin ve kopdrtiin.
. Istege bagli olarak daha fazla sicak su veya siit ekleyerek tiiketebilirsiniz.

Matcha'nin kafein icerigi, kullanilan toz miktarina ve matcha'nin kalitesine bagh olarak degisir.
Genellikle bir fincan matcha, 38-176 mg arasinda kafein icerirken, geleneksel yesil cay ise
4 J : " yalnizca 20-90 mg kafein icerir.

_- Mbﬂd}!ﬂ@;ﬂm Saglikekaydalari
oAt Zengie 2. Beyftn Rensfyenhrm (g

Matcha, katesinler adr verilen giiclii Matcha, kafein ve L-theanine birlesimi
antioksidanlar igerir. Bu bilesikler, serbest sayesinde beyin fonksiyonlarini destekler.
radikallerin etkisini azaltarak hiicresel Bir aragtirma, giinde 4 gram matcha
hasari 6nlemeye yardimci olur. tiiketen bireylerde dikkat ve odaklanma
Matcha’daki Epigallocatechin Gallate stirelerinde iyilesme g6zlemlenmistir.
(EGCQ,) bilesigi, virtslerin cogalmasini Matcha'nin yiiksek L-theanine igerigi,
engelleyebilir, iltihaplanmayi azaltabilir beyinde sakinlestirici bir etki yaratarak
ve bagisiklik sistemini giiclendirebilir. stresi azaltabilir.
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BYKaracigenSag 1IN ¥:¥Kanseri[©nlemeyelardime [@labilir

Matcha, karaciger sagligini desteklemeye yardimci Matcha, kanserle miicadele eden bilesikler
olabilir. 2020 yilinda yapilan bir arastirma, matcha igerir. Ozellikle EGCG, kanser hiicrelerinin

cayinin karaciger enzimlerini distrerek alkolstiz yagli biiytimesini engelleyebilir. Ancak bu bulgular
karaciger hastaligi (NAFLD) olan kisilerde olumlu sinirlidir ve insan galismalarina ihtiyag vardir.

§Kilo\Vermeyellardime (@labilit

Matcha, metabolizmayi hizlandirarak yag

etkiler gosterdigini bulmustur.

58K IpISagligini

Matcha, kan basincini diizenleyebilir ve kolesterol yakimini destekler. 2020'de yapilan bir

seviyelerini iyilestirebilir. Diizenli tiiketimi, kalp calisma, yesil cay tiiketiminin viicut kitle

hastaligi riskini azaltabilir. indeksini (BMI) azaltabilecegini ortaya
koymustur.

Mt v [t [l o [l

Matcha gayi1 ve kahve, enerji artirici ve metabolizmay: hizlandirici etkiler
sunar. Kahve, ozellikle hizli bir enerji artisi saglarken, filtresiz
tuketildiginde LDL kolesterol seviyelerini artirabilir. Ancak, filtre kahve
gibi seceneklerle bu etki minimize edilebilir. Matcha ise daha dengeli bir
uyaniklik sunar, kan basincini diisiiriir ve antioksidanlar agisindan
zengindir. Her iki icecek de 6l tiketildiginde saghga fayda saglar.

[ViatchayliiketirkenI\elerelikkatEdilmel; AR -ON LT oLk

Giinliik Titketim Siniri: 2 fincani (yaklasik 474 mL) Matcha cayi, giiclii antioksidanlar, dogal kafein ve amino asitlerle
asmayin. zenginlestirilmis bir icecektir. Diizenli tiketimi, karaciger saghgini

Yan Etkiler: Asini tiiketim bas agrisi, uykusuzluk ve desteklemek, beyin fonksiyonlarini iyilestirmek ve kalp saghgini
sinirlilik gibi sorunlara yol agabilir. glclendirmek gibi pek ¢ok fayda saglayabilir. Ayrica, metabolizmayi
Organik Tercih Edin: Agir metaller ve pestisit hizlandirarak kilo vermeye yardimci olabilir. Ancak, asiri tiiketimden
riskine karsi organik sertifikali Griinleri tercih edin. kaginarak ve organik triinleri tercih ederek, matcha'nin sagliginiza olan
Hamilelikte Dikkat: Hamilelik doneminde tiiketim katkilarindan en iyi sekilde yararlanabilirsiniz. Unutmayin, her bireyin
konusunda mutlaka doktorunuza danisin. ihtiyaci farkhdir, bu ylizden 6lgili ve dengeli tiiketim Gnemlidir.

Saglikli beslenme, sadece bir hedef degil, siirdiiriilebilir bir yasam tarzidir. Kiiciik, bilincli
adimlarla viicudunuzu beslerken, saglginizi da en iyi sekilde koruyabilirsiniz.
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FIBROMIYAUIDE BUTONCOL YAKIASI:
BESLENME, YASAM TARII VE AGRI VGNETIM o

Fibromiyalji, kronik agri ve yorgunluk ile karakterize bir durumdur. Niifusun %3-5'i bu

durumdan muzdariptir ve %80'den fazlasi kadindir.

SMAIL CERRAH Teshis icin herhangi bir spesifik laboratuvar testi veya kesin belirte¢ yoktur. Bunun
Fi_ZY(’)_TSER*\PiST& yerine, viicuttaki cesitli semptomlara ve hassas noktalara dayanir. Bu makale;
DIYETISYEN

fibromiyalji semptomlarini, temel neden faktorlerini ve dogal destek stratejilerini

tartismaktadir.

Fibromiyalji, klasik olarak viicuttaki 18 belirli hassas nokta bolgesinden 11'ine pozitif reaksiyonla teshis edilir. Diger klasik bulgular
arasinda kronik yorgunluk , uyku zorluklari, normal kan testleri ve 6zellikle boyun ve sirtta yaygin agri oykiisii bulunmaktadir.

FibromiyaljifSemptom|ari lbromlyaljlde Sk  VieudnYaveyve 6w fyilsme Siresd
Karsilastlan]ERSKIikler
« Eklem ve kas agrilari

Fibromiyaljili bireyler tipik olarak fiziksel,

« Yorgunluk, halsizlik, bitkinlik 1-VITAMIN B12 kimyasal veya psikolojik travma gibi bir tiir

- Bas agrisi, sirt agrisi, boyun 2-CINKO tetikleyici olay yasarlar. Bu travma, normalde
agrist 3-MAGNEZYUM olmasi gerektigi gibi HPA eksenini yiikseltir.

« Uyku bozukluklari, uykuya 4- D VITAMINI Sorun, bu bireyler diizgtin bir sekilde iyilesip
dalmakta zorluk, gece sik 5- Q10 (Q-Enzmim 10) uyum saglayamadiginda ortaya gikar.

uyanmalar, sabah uykusunu i o .

Fibromiyalji; birey, etkili
tam alamadan uyanmak bir sekild diind
« Anksiyete, Depresyon, endise |r.§e? tae uyL.va.ama 'sinda
o ve iyilesemediginde ortaya
hali, mutsuzluk, yasamdan o
cikar. Zayif iyilesme
zevk alamama

o et TEE, tepkisi, artan agri hissine

dikkat eksikligi, beyin sisi gﬁr&féffjﬁ?. Zil:rii: Z;; :: ;Zdyeuclfa:PA
gibilsikayetler varsa ve 20-50/yas | ‘Tiroid Fonksiyon Bozukluklari  cekerek stres tepkisinin
N s -Vitamin Eksiklikleri (Mg, D iyilesmeyi engelledigi ve
.ara.SI |s?n.|z flbromlyalll‘olma Jitamini, B12, Cinko) F R g
TPl T -Ince Bagirsakta Asiri Bakteriyel zayif iyilegmeyi’te§vik ettigi
Biyiime (SIBO) ve Sizdiran bir kisir déngii yaratr.
“Fibromiyaljiye yaklasirken Bagirsak

Batolizoiojiye Aragtirmalar, fibromiyalji hastalarinin %30-70'inin ince bagirsakta asir1 bakteri

odaklaniyorum ama benim iiremesi ve sindirim sikayetlerinden muzdarip oldugunu gosteriyor. Fibromiyalji

icin en 6nemli ii¢ sistem bu hastalari arasinda en yaygin sikayetlerden bazilari irritabl bagirsak sendromu,

hastalikta bagirsaklar, hazimsizlik ve refliidiir.

::l::llfllti‘:(;,lrlegfja:: ::f'::e A -Aqrena] Yorgunluk Fibr?r?ﬂiniljili bifgo.k kisi agir nju?tal' .
-Mikotoksinler toksisitesine sahiptir. Bununla iliskili en

oncelikli olarak odaklanmak J— ,s -Civa Toksisitesi yaygin agir metaller civa, aliminyum ve

oldukca faydahdir.” “MTHFR Mutasyonlari kursundur. Civa toksisitesi icin risk faktérleri
-Glutatyon Eksikligi arasinda amalgam dolgu 6ykiisii veya kisinin

l]ﬂ%ﬂmi] Bozukluklar: = annesinin amalgam dolgusu vardir.

Fibromiyalji ile iliskili ana faktorlerden biri, Hipotalamik-Hipofiz-Adrenal Eksendeki (HPA beatel ekl e inlnjm (e i

Aksnduzensizliktir. Bu, bir kisinin yiiksek ve devam eden bir kavga veya kag stres tepkisi oldugunda 2 R

ortaya ¢ikan bir sorundur. Stresli oldugunuzda, HPA ekseniniz dogal olarak aktivitesini artirir. Bu GBI, S5 avalh (s U <yl o e e 4

uzadiginda, bu alanlar yoruldugu ve basarisiz oldugu igin uzun vadeli sorunlar yaratabilir. a1 e i o[y Uy e )

yliksek seviyelerine sahip olabilir.
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Diistik ¢inko seviyeleri gibi gesitli mineral eksiklikleriniz varsa, sizi Yaygin ucucu yaglar, sakinlestirici ve

daha yiiksek agir metal seviyelerine yatkin hale getirir. Agir metal uyusma etkileri nedeniyle agri noktalarinda

oranlariniza bakmak icin idrar testi yaptirabilirsiniz. rahatlama deneyimi icin harika bir fikir
olabilir. Terap6tik ugucu yaglari ellerinize

Caligmalar, fibromiyaljiyi artan oksidatif stres ve mitokondriyal birkac damla damlatip alniniza siirterek de

disfonksiyon ile iliskilendirmistir. Ozellikle fibromiyaljili bireylerin kullanabilirsiniz.

hiicre igindeki en 6nemli serbest radikal temizleyicilerinden biri

olan Koenzim Q10 eksikligi oldugu gosterilmistir. Fibromiyalji icin en iyi iki ugucu yag, nane
ve lavanta yagidir. Lavanta yaginin
sakinlestirici, sakinlestirici ve duygudurum
diizenleyici etkisi vardir.

B Fibromiyaljide en etkili magnezyum
o ; formalari sitrat, biglisinat ve taurat
i formlaridir.

WetoksifikasyonWollarni|Destekleying

-Viicudunuza iyi seyler koymak yeterli degildir, kotii seylerin

Anti-enflamatuar gidalar, bagisikhk de atilmasini saglamalisiniz

istemini destekl ticuttaki enflamat ktiviteyi o . 88
S G e e nsye HE T TIELE S s e -Terleme ve idrar yoluyla detoksifikasyonu desteklemek icin

azaltmaya yardimct olur. Harika anti-enflamatuar yiyecekler L.
bol su igin.

arasinda hindistancevizi iriinleri, avokado, zeytinyagi,
-Viicudunuzu beyin iltihabindan korumak icin

bogiirtlenler ve bitkisel besin agisindan zengin sebzeler bulunur.

Otla beslenen sigir eti, yabani av hayvanlari, yabani somon, detoksifikasyon yollarinizi destekleyin.
organik kiimes hayvanlari ve organik yumurtalar gibi saglkli et -Terleme yoluyla detoksifikasyonu desteklemek icin
kaynaklari; bagirsak bunlari tolere edebiliyorsa harikadir. saunalar1 kullanmanizi tavsiye ederim.

-Lenfatik yollarimizi desteklemek icin ciplak cilt fircalamayi
Kronik iltihabi olan herkesin diyetlerine organik sebze sulari, ve ciplak cilde masaj yapmayi deneyin.
-Iki biiyiik detoksifiye edici organi, bobreklerinizi ve

karacigerinizi devedikeni, maydanoz, karahindiba gibi

fermente yiyecekler ve fonksiyonel icecekleri dahil etmesi 6nerilir.
Ev yapimi lahana tursusu, elma sirkesi , hindistan cevizi suyu kefiri
ve kimchi harikadir. Tim bunlardan kiiciik dozlarla baslayin ve iyi
tolere ederseniz daha fazlasini ekleyin. bitkilerle ve toksinleri dokularin ve hiicrelerin

derinliklerinden alip cikarabilen biyoaktif karbonlarla

Digerlerinin yani sira zerdegal, zencefil, sarimsak, sogan, biberiye, destekleyin.
kekik, targin ve kekik gibi giiclu bitkiler, bagisiklik
koordinasyonunu iyilestirmek i¢in miimkiin oldugunca - Kaynaklar
« Walitt, B., Nahin, R.L., Katz, R.S., Bergman, M.J., Wolfe, F. (2015). The Prevalence and Characteristics of Fibromyalgia in the 2012 National
kullaniimalidir. Health Interview Survey. PLoS One; 10(9): €0138024.Lawrence, R.C., Felson, T., Helmick, C.G., et al. (2008)
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| BESLENMEDUNYASINDA SON GELISMELER: 8
‘ ARASTIRMALARDAN DERLEMELER

YR2050idel@bezitelkrizidDinyalGenelindelHergsleocuktan!
MyilRisk/Altinda!

OMER MOR

- 2050 yilina kadar diinya genelinde cocuk ve ergenlerin dgte birinin fazla
DIYETISYEN . 5 . Mmoo .
kilolu (385 milyon) veya obez (360 milyon) olacagi éngoriilmektedir. Bu

durum, 5-14 yas arasi 356 milyon ve 15-24 yas arasi 390 milyon gencin
fazla kilolu veya obez olacagi anlamina gelmektedir. Arastirma, 1990'dan
2021'e kadar 5-24 yas arasi bireylerde obezite oraninin %244 artarak 174
milyona ulastigini gostermektedir. Bu egilim devam ederse, obezite ile
iliskili diyabet, kanser, kalp sorunlari ve ruh sagligi problemleri gibi
komplikasyonlar nedeniyle saglik sistemi ve ekonomi tizerinde biyik bir
ylk olusacaktir. Arastirmacilar, 2030'dan 6nce acil eylem planlari
gelistirilmezse, bu egilimin 6nlenemeyecegini vurgulamaktadir.

JKAYNAKY

Jessica A Kerr et al. Global, regional, and national prevalence of child and adolescent overweight and
obesity, 1990-2021, with forecasts to 2050: a forecasting study for the Global Burden of Disease Study
2021. The Lancet, 2025; DOI: 10.1016/50140-6736(25)00397-6

@mmmmwmm&im&

Yeni bir arastirma, orta yogunlukta egzersizin sadece kalori yakmakla kalmayip,

ayni zamanda obez erkeklerde istah kontroliinii saglayan hormonlari
dengeleyerek aglik hissini azalttigini ortaya koydu. Murdoch Universitesi Saglik
Gelecegi Enstitlisi tarafindan yuritilen bu calisma, egzersizin istah algisini
nasil degistirdigini ve kilo yonetiminde nasil kritik bir rol oynayabilecegini
gosteriyor. Sonuglar, kilo vermekte zorlanan bireyler icin egzersizin sadece
fiziksel degil, biyolojik olarak da glicli bir yontem oldugunu kanithyor.

[ASINAR

Sogand Asri, Farhad Rahmani-nia, Payam Saidie, Timothy J. Fairchild, Shahin Khodabandeh. Acute effect of
exercise on appetite-related factors in males with obesity: A pilot study. Physiological Reports, 2024; 12 (24)
DOI: 10.14814/phy2.70167

3)JErgenleriniSaglikliBeslenmesilicin|RestoranMeniilerde¥Akilct
Degisiklikler!

Restoran mentlerinde dustk kalorili yemekleri en lste koymanin, ergenlerin
daha saghkl secenekler tercih etmelerini sagladigini gosterilmistir. Birmingham
Universitesi ve Aston Universitesi'nden yapilan bir calismaya gore, yiiksek
kalorili yemeklerin sayisinin azaltilmasi ve diisiik kalorili yemeklerin mentide
daha 6nce yer almasi, ergenlerin saglikli yemekleri segme olasiligini
artirmaktadir. Calismada, menii diizenlemesiyle birlikte toplam kalori aliminin
azaldigi ve bu midahalenin, 6zellikle ana yemeklerde en biiyiik etkiyi gosterdigi
bulunmustur.

[AVINIR

Katie L. Edwards, Jacqueline Blissett, James P. Reynolds. The effect of Position and Availability interventions on
adolescents’ food choice: An online experimental study. Appetite, 2025, 204: 107770 DOI:
10.1016/j.appet.2024.107770
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1)) DepresyonunlGizlilEtkisi:}Karbonhidratlar{Ruh]Halini
Nasil)Yonlendiriyor2

Depresyonun genellikle istah kaybina yol agmasina ragmen,

depresyonlu bireylerin karbonhidrat agisindan zengin yiyecekleri
Ozellikle tathlar daha fazla tercih ettiklerini kesfedilmistir. Bonn
Universitesi ve Tiibingen Universitesi'nden bilim insanlari, bu
yiyeceklerin, depresyonun siddetiyle ve 6zellikle anksiyete
semptomlariyla baglantili olarak daha fazla arzulandigini
belirlemislerdir. Calisma, depresyonun yalnizca psikolojik bir durum
olmadigini, ayni zamanda fiziksel olarak da yemek tercihlerinde
onemli degisikliklere yol actigini vurgulamaktadir. Bu bulgular,
gelecekte depresyon tedavisinde diyet degisiklikleri ve beyin-bagirsak

iliskisini hedefleyen terapilerin 6nemini ortaya koymaktadir.

[ASINAR

Lilly Thurn, Corinna Schulz, Diba Borgmann, Johannes Klaus, Sabine Ellinger, Martin Walter, Nils
B. Kroemer. Altered food liking in depression is driven by macronutrient composition.
Psychological Medicine, 2025; 55 DOI: 10.1017/50033291724003581

15)BagirsakiMikrobiyomunuziSizilYansitiyor:]Hers
BedeninlSindirimilFarkl!

Yapilan arastirma, her bireyin bagirsaklarinin benzersiz oldugunu ve
bu farkliliklarin sindirim, besin emilimi ve bagirsak bakterilerinin
faaliyetlerini etkileyebilecegini ortaya koyuyor. Kopenhag
Universitesi'nden bilim insanlari, insanlarin bagirsaklarinda pH,
sicaklik ve basing gibi degiskenlerin farklilik gosterdigini kesfettiler.
Bu, insanlarin ayni yiyeceklere farkli tepkiler verebilecegini ve her
bireyin farkli bagirsak mikrobiyomuna sahip oldugunu
agiklamaktadir. Calisma, kisisel beslenme 6nerileri igin bagirsak
fizyolojisinin ve gevresinin 6nemli bir rol oynadigini
vurgulamaktadir.

JKAYNAKS

Nicola Prochdzkovd, Martin F. Laursen, Giorgia La Barbera, Eirini Tsekitsidi, Malte S. Jargensen,
Morten A. Rasmussen, Jeroen Raes, Tine R. Licht, Lars O. Dragsted, Henrik M. Roager. Gut
physiology and environment explain variations in human gut microbiome composition and
metabolism. Nature Microbiology, 2024; 9 (12): 3210 DOI: 10.1038/s41564-024-01856-x

@@@[H]] Kronik/Agrilari{Hafifletmenin
JAnahtari[@labilir!

Saglikli bir diyetin kronik agrilari hafifletmede biiyiik rol
oynayabilecegini ortaya koyulmaktadir. Gliney Avustralya
Universitesi'nin calismasi, Avustralya Beslenme Rehberleri'ne
uygun gidalarin, 6zellikle kadinlarda viicut agrilarini azalttigini
gosterdi. Arastirma, saglikli beslenmenin sadece genel saglik
icin degil, ayni zamanda kronik agriyr yonetmek ve yasam
kalitesini artirmak icin de gii¢lii bir ¢6ziim sundugunu
vurguluyor. Bu bulgular, agri cekenler icin beslenme
aligkanliklarini yeniden gézden gegirme cagrisi yapiyor.

[AINAR

Susan J. Ward, Alison M. Coates, Katherine L. Baldock, Ty E. Stanford, Alison M. Hill.
Better diet quality is associated with reduced body pain in adults regardless of adiposity:
Findings from the Whyalla Intergenerational Study of Health. Nutrition Research, 2024;
130: 22 DOI: 10.1016/j.nutres.2024.08.002

@ nutrihomeakademi.com.tr


http://dx.doi.org/10.1017/S0033291724003581
http://dx.doi.org/10.1038/s41564-024-01856-x
http://dx.doi.org/10.1016/j.nutres.2024.08.002

Dergisi

meGAME
CHANGERS

|

Ayrica, bel
akiskanligini az

Bir diger
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The Game Changers, bitkisel beslenmenin potansiyel faydalarini vurgulayan, etkileyici gorseller ve Y |

giiclii anlatimiyla dikkat ceken bir belgesel. Ozellikle, bitkisel beslenmenin sporcular icin de uygun < W

bir secenek olabilecegini gostermesi, beslenme ve saglk alaninda farkindalik yaratma agisindan g
onemlidir. Ancak, bilimsel tarafsizlik acisindan degerlendirildiginde, belgeselin asiri genellemeler

icerdigi ve tek bir beslenme modelini idealize ettigi goriilmektedir. Sonug olarak, belgesel ilgi cekici

ve bilgilendirici olsa da, izleyicilerin verilen bilgileri elestirel bir bakis acisiyla degerlendirmesi ve
bilimsel kaynaklari goz oniinde bulundurarak kendi beslenme tercihlerine karar vermesi 6nemlidir.

nutrihomea
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=0
Belgeselin

BelgeselinjTanitimi

Netflix'in 2020 yapimi belgesel
dizisi Unwell, modern saghk
trendlerini ve alternatif tip
uygulamalarini mercek altina
alarak, bunlarin hem olumlu hem
de olumsuz yénlerini inceliyor. Her
boliimii farkl bir popiiler saglk
akimina odaklanan belgesel,
aromaterapiden ari zehri
terapisine, aclik diyetlerinden anne
siitii takviyelerine kadar bircok
tartismali konuyu ele aliyor.
Belgesel, bu uygulamalari savunan
bireylerin ve uzmanlarin
gorislerini sunarken, ayni zamanda
alternatif saghk yaklasimlarinin
potansiyel tehlikelerine dikkat
ceken bilim insanlari ve doktorlarla
da roportaj yapiyor. Boylece,
izleyiciye konunun iki yoniinii de
gorme firsati sunuyor.
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Elestiriler:ve TartismalifNoktalar

Unwell, saglik trendlerini sorgulayan,alternatif saglik uygulamalarinin olumlu ve olumsuz yanlarini
ele alsa da, bazi boliimlerde bilimsel veriler yerine bireysel deneyimlere daha fazla yer verdigi
belirtilmistir. Ayrica, belgeselin tarafsiz kalma cabasi nedeniyle, zararli olabilecek uygulamalara
karsi daha net bir tutum sergilemedigi de elestirilmektedir.

Unwell, modern saglik trendlerini sorgulayan ve izleyiciyi elestirel diisinmeye tesvik eden 6nemli
bir yapim. Alternatif tip ve saglikli yasam konularina ilgi duyanlar icin farkli bakis acilari sunan
belgesel, herhangi bir uygulamanin korii koriine benimsenmemesi gerektigini hatirlatiyor.Fakat

belgeselin bilimsel verileri daha giiclii bir sekilde ele almasi ve bazi konulari daha derinlemesine
incelemesi gerektigi de bir gercek. Bence Unwell, alternatif saglik uygulamalarinin bilingli bir

sekilde degerlendirilmesi gerektigini vurgulayan farkindalik uyandirabilecek bir yapim.
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KITAP ONERILERI & INCELEME

), BESLENME SANATI

Uzm. Dyt. YESIM NEMUTLU TORUN

Viicudumuz bir orkestra gibi isler. Her sey kendi icerisinde bir
uyum iginde ve denge halindedir. Ancak bu sistemde meydana
gelen bir aksaklik, islerin ters gitmesine sebep olabilir. iste tam da
bu noktada beslenme devreye girer; ¢linki bedenimizin dengede
kalmasinda en 6nemli rollerden birini stlenir.

Sirekli yorgun hissetmek, odaklanma giicligli yasamak, kilo
verme siirecinin aksamasi... Tim bunlar, viicudumuzda yolunda
gitmeyen bir seylerin isareti olabilir. Peki, sorun nerede baslyor?

Beslenme Sanati, her kisiye rastgele uygulanan kati bir diyet listesi icermiyor. Hizli ve gecici ¢oziimler vaat etmiyor; aksine,
sorunun Oziine inerek viicudun isleyisini anlamamizi saglayan, beslenmenin biyokimyasina inen, mantigi 6greten, bilingli ve
surdurilebilir bir yaklagim sunuyor. Cocuklugumuz bizlere bir sey soyliyor olabilir mi? Hizli kilo vermek neden saglikli
degildir, kilo vermenin 6niine gecen engeller nelerdir, sindirim problemleri bu siirecin neresindedir, 6demi neden atamiyoruz,
akil sagligi ve beslenme arasindaki iliski nedir, gida takviyelerinin dogru kullanimi, daha saghkli mutfak olusturmak igin gerekli
olanlar nelerdir?

Tum bu sorularin yanitlarini ve daha fazlasini, Uzman Diyetisyen Yesim Nemutlu Torun’un kaleme aldigi Beslenme Sanati adli
kitapta bulabilirsiniz. Beslenmenin yalnizca bir diyet programi degil, viicudun biyokimyasal dengesini optimize eden bir sanat
oldugunu kesfetmek igin bu kitap rehberiniz olacak!

Ozetle

Beslenme sadece kalori hesabi yapmak degil,
viicudun biyokimyasal isleyisini anlamak ve
dogru sekilde desteklemek demektir. Beslenme
Sanati, hizli ¢oziimler sunan diyet listelerinden
cok daha fazlasini vaat ediyor. Bilimsel temellere
dayanan bu kitap, kilo yonetimi, sindirim sistemi
saghigi, hormon dengesi ve zihinsel iyi olus gibi
konulari ele aliyor. Beslenmeyi bir yasam sanati
haline getirmek isteyen herkesin okumasi
gereken bir rehber!
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~ OKUYUN,OBRENIN, PAYLASIN:
TUM HOMENUTRITION SAYILARI TAMAMEN UCRETSIZ!

18SayiBlilIk{GozZIAgrimiz!

iste karsimizda ilk g6z agrimiz, ilk heyecanimiz: HomeNutrition dergimizin ilk sayisi!
Tiirkiye’nin ilk akademi temelli beslenme, gida ve saglik dergisini cikarirken icimizde
tarifsiz bir heyecan vardi. Harika sponsorlarimizin destegiyle, birbirinden degerli
yazarlarimizla uzun mesailer yaptik, ince eleyip sik dokuduk. Bu sayi bizim icin sadece bir
dergi degil, hayallerimizin ve emeklerimizin ilk somut kanitiydi. Sizlerin eline gectigi an,
yasadigimiz heyecan paha bicilemezdi. Bu giizel seriivende bizimle oldugunuz icin sonsuz
tesekkiirler!

29SayiEIHeyecanimiziKatlandi!

HomeNutrition'in ilk sayisindan sonra aldigimiz giizel yorumlar ve destek mesajlari ikinci
sayimiz icin bizi daha da cesaretlendirdi. Bu kez cok daha genis konulara degindik;
dayanikhlik sporlari, menopoz, cilt giizelligi ve beslenmenin gizemli yonlerini sizlerle
bulusturduk. Yazarlarimizin 6zverisi ve sizlerin ilgisi sayesinde ikinci sayimizla birlikte
akademimizin ruhunu daha iyi hissettik. Biz bir dergi degil, sicacik bir aile olusturduk ve
bunu ikinci sayimizda da giiclii bir sekilde hissettik. Birlikte nice sayilara!

39SayiArtikiProfesyonelligimizaTescilli!

Uciincii sayimizla birlikte HomeNutrition artik Tiirkiye’de akademik beslenme
dergiciliginin referans noktalarindan biri oldu! ilk sayidan beri gosterdigimiz
profesyonellik ve kalite, iiciincii sayimizda artik tartisiimaz hale geldi. Her yazimizda
bilimsel dogrulugu, yenilikciligi ve samimiyeti bir arada sunduk. Bu seriivende bizimle
yiiriiyen tiim sponsorlarimiza, yazarlarimiza ve siz sevgili okuyucularimiza tesekkiir
ederiz. Birlikte cok daha ileriye!

4%SayiE1BiiyiiyenfAilemizXGiiclenenlBaglarimiz!

Dérdiincii sayimizla artik tam anlamiyla kocaman bir aile olduk! Akademimizle 160’in
lizerinde egitim, 90’dan fazla iicretsiz webinar gerceklestirmis olmanin gururunu sizlerle
birlikte yasiyoruz. Bu say1; mitokondri saghgindan fibromiyaljiye, prebiyotiklerden
vejetaryen beslenmeye, gelecegi filizlendirmekten krono-niitrisyona kadar birbirinden
degerli konulari iceriyor. Yazarlarimizin katkilariyla dolup tasan icerigimiz, sizinle birlikte
hayatlara dokunmaya devam ediyor. lyi ki varsiniz, iyi ki bu yolculukta beraberiz!

5%SayiSAYilimizilKutluyoruz!

iste geldigimiz nokta, 1 yilin sonunda gikan 5. saymmiz! Bu sayi bizim icin ¢ok 6zel; ciinkii bu
yolculugun birinci yil doniimiinii kutluyoruz. Geride biraktigimiz bu siirecte aldigimiz giizel
yorumlar, destekleriniz ve bize verdiginiz motivasyon, daha iyisini yapmak icin en biiyiik
giiciimiiz oldu. Kanser tedavisinde nutrigenetik yaklagimlar, bagirsak mikrobiyotasi, yeme
bozukluklari gibi 6nemli konulari ele aldigimiz bu 6zel sayi, bizim icin ge¢misin bir
kutlamasi, gelecegin de habercisi oldu. Sizlerle cok daha giizel, cok daha saghkli ve bilgili
yillara diyoruz. Birlikte nice basarilara!
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1-Hiicrelerin kontrolsiiz bir sekilde boliinerek cevre dokulara yayilmasiyla olusan hastaliktir.

2- Viicudun zararl uyaranlara karsi verdigi dogal bir savunma yanitidir. Enfeksiyon, yaralanma, toksinler gibi cesitli

sebeplerden ortaya cikabilir.

3-Fizyolojik olarak bir enerji ihtiyac olmaksizin besin arzusunun hayal edilmesi ve besinden alinan zevk beklentisi
diirtiileriyle ortaya cikan istah durumu olarak ifade edilen aclik durumudur.

4- Bagirsak mikrobiyotasinda olusan dengesizlige verilen isimdir.

5-Beslenme bozuklugu, iltihaplanma veya kaslarin kullanilmamasi sonucu hiicrenin, uzvunun organin veya herhangi
bir dokunun incelmesi, kiiciilmesi veya kaybidir.

6-Rahim icini déseyen endometrium tabakasinin rahim disindaki baska bir bolgede biiyiimesi sonucu gelisen ve
siklikla agrili seyreden bir hastaliktir.

7-Biyolojik tepkimeleri katalizleyen, hiicrede optimal sartlar altinda calisan proteinlerdir.

8- Dogumdan sonra ilk giinler anne tarafindan yavruya verilen ilk siittiir.

9-Bitkilerde dogal olarak bulunan ve antioksidan 6zelligi olan kimyasal bilesiklere denir. Bitkilerin renk, koku, tat
gibi ozelliklerini belirler.

10-Viicutta dogal olarak karacigerde iiretilen, besinlerde ¢cok az miktarda bulunan, kaslarda yer alan amino asitttir.
11-Oksit ve hidroksitleri asidik ve bazik karakterleri ile bir arada tasiyan elementlerdir.Hem asitlerle hem de bazlarla
tepkimeye girerler.

12-Gida a!er]en.lvermln tiiketilmesiyle 0Iu§?n. |mml{n duyf:\r5|"zllkt|r.. . BULMACADA (
13-Genellikle cig et, tavuk, yumurta, pastorize edilmemis siit ve kirli sebze ve meyvelerden bulasarak, gida : - .

) .. ) A . SIFREYI BILEN ILK
zehirlenmesi, ishal, ates ve karin agrisi gibi belirtilerle seyreden hastaliklara yol acan bakteridir. 3 KiSiYE (
14-insan sagligin1 bozacak élciide viicutta asiri yag birikmesidir. Yasam kalitesini ve siiresini olumsuz etkiler.

15-Beyine aclik sinyallerini gonderen, yag depolamasini saglayan; mide fundusunda bulunan hormonumuzdur.

16-Bireysel genetik farkliliklara gore besilere veya diyetin farl bilesenlerine tepkiyi inceleyen bilimdir.

17- Sinir ve kas fonksiyonunu koruyan, bagisiklig1 destekleyen, kalp atis hizini dengeleyen, kemik saghgini koruyan HOMENUTRITION DERGISIeGMAILCOM

ve kan sekeri seviyesini diizenleyen mineraldir. Malat, glisinat gibi cesitleri bulunur.

#° HAVVA ELIF UzUMCU

OGRENCI DIYETISYEN

5 1215 9 12 10 14 12 3 12 10 16 12 9 13 11
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HOME Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

IMMUN SISTEMINIZI DESTEKLEYECEK TARIFLER
Ierdecalll Kinoal Kahvalti Kusesi

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

Malzemeler:

1 su bardag pismis kinoa

1/2 cay kasigi toz zerdegal

1/2 gay kasigi toz targin

1/2 su bardag sekersiz badem siitii

1 yemek kasigr chia tohumu

1/4 su bardagi dogranmis ceviz

1/4 su bardagi taze meyveler (orman meyveleri vb.)

1 yemek kasigi bal veya akgaagag surubu (istege bagl)

Yapihisi:
Orta boy bir tencerede, pismis kinoay kisik ateste isitin.
Zerdecal, targin ve badem siitiinii ekleyip, iyice i1sinana kadar karistirarak pisirin.
Ocaktan aldiktan sonra chia tohumu, ceviz ve taze meyveleri ekleyip karistirin.
istege bagl olarak bal veya akgaaga¢ surubu gezdirin.

Sicak olarak servis edin ve afiyetle tiiketin!

Yaban Mersinli Ispanakl Smoothie

Hazirlama Siiresi: 5 dakika | Pigirme Siiresi: 0 dakika | 4 kisilik

Malzemeler:

2 su bardagi taze 1spanak

2 su bardagi dondurulmus yaban mersini
2 adet muz

1 su bardag yogurt

1 su bardags sekersiz yulaf siiti

2 yemek kasigi chia tohumu

Yapihsi:

Tum malzemeleri blender’a ekleyin.

Pirlizstiz ve kremsi bir kivam elde edene kadar
karigtirin.

Karisimi bardaklara paylastirin ve hemen servis edin.
Afiyet olsun!

67
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VEHOSGELDIN 2025
3. SENEMIZI DOLDURALIM

Yeni bir yilin baslangiciyla birlikte, 2025'e adim attigimiz bu heyecanli donemde, her persembe sizlerle bulusmaya ve
bilgi paylasiminda bulunmaya devam etmekten biyiik mutluluk duyuyoruz. Sizlerin destegi, bizim en biiyik motivasyon
kaynagimiz. Bu destek sayesinde, sizlere fayda saglama misyonumuzu siirdiirme azmimiz daha da giicleniyor.

Her birinizin mutlulugu ve motivasyonu, 2025 yilinda hedeflerimize ulasmamizi saglayan en degerli unsurlar. Hep
birlikte, verimli ve basarili bir yil gecirmeyi diliyoruz. Litfen unutmayin, her hafta gerceklestirdigimiz ticretsiz egitimler

sizlerin destegiyle miimkiin oluyor. Bir sonraki bulusmamizda, persembe giinii ayni saatte, yine burada olacagiz. Sizleri
bekliyor olacagiz!

Bilggiyhe Besten, Eitimie Gt N il Dester, LgRirde Sigen) 4 ilggiyle Besbor, Egiimse Sigient
OCAK 2025 EGITIM TAKVIMI SUBAT 2025 EGITIM TAKVIMi MART 2025 EGIiTiM TAKVIMI
HER PERFEMBE SAAT COOGLE HER PERFEMBE SAAT COOGLE HER PERSEMBE SAAT GCOOGLE
UCRETSIZ ' 2100 MEET OCRETSIZ ! 2100 MEET UCRETSIZ L ! MEET

Dt mtirgaher bon WItstsAey grubssimiis bekbers

—— DIUTHINEME
'\ Bilgayie Bevier, Etimin Cdcian! ) Bigiyie Pewen, Fgtrre Gugler! %, Biigiyle Bosan, Elimio Sgont /

NiSAN 2025 MAYIS 2025 HAZIRAN 2025
UCRETSIiZ EGiTiIM TAKVIMI UCRETSIZ EGITIM TAKViMI UCRETSIZ EGITIM TAKVIMI

GOOGLE HER | sAaT GOOGLE
S PERSEMBE 21:00 MEET

\ A
8248 8/
Sporcuberda G Gatai it Seagiset

[ Baibnme Dirercinds Bastenma
Piorioma Protokind Wi ok Semimerne
valagen

S0P S R0 €5 €55

Unretsr materyaller igin WhansApp gnibumuza beklera!

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 dayanmismanin ve bilgi paylasiminin giiciinii bir kez daha kanitladi.

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




EN YENi EGITIMIML:
CANLI | KADIN SAGLIGINDA BESLENMENIN ADAN Z'Si: LISANS EGITIMI TADINDA
DIVETETIK KAMPI | 6 OTURUM & 1 KONU & DIJITAL KITAPCIK & VAKA COTUMLERI

6 deneyimli egitmen tarafindan verilen, 11 konu, 14 saat ve +12 vaka

coziimii iceren bu kapsamli kamp; hormonal dongiilerden gebelik ve

emzirme donemine, osteoporoz ve menopoz yonetiminden sporcu
beslenmesine kadar kadin saghginin tiim kritik bashklarini kapsayacak
sekilde tasarlanmstir.

18 — 27 Nisan 2025 tarihleri arasinda gerceklesecek canli oturumlarda;
giincel bilimsel yaklasimlari vaka 6rnekleriyle zenginlestirerek,
katilimcilarin teori ve pratigi bir araya getirmeleri hedeflenmektedir.

Egitmenlere canli soru sorma imkani, 60 giin sinirsiz yeniden izleme ve

kapsamh dijital kitapcik & 150 soruluk pekistirme testi gibi ek avantajlar

L L r—
@ -2 Nisan 2028

sayesinde, edinilen bilgileri kalici ve etkili hale getireceksiniz.
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Ayrica katilimcilara, Uzman Diyetisyen Dea Luma’nin “Kadin Sporcularinda

Hormonal Dalgalanmalar ve Diyet Planlamasi1” egitimini hediye ederek,

kadin saghigina biitiinciil bir bakis acisi kazanmalarina katki saghyoruz.
29 HAZIRAN 2025'E KADAR
SINIRSIZ iZLEME IMKANI

HALA KACIRMADIKLARINIL:
SIMDI AL, SON IZLEME TARIHINE KADAR TAMAMLA, BELGENI VE MATERYALLERINI KAP

Egitim sonunda Tiirkce ve ingilizce, isme 6zel imzali katilim belgesi almaya

hak kazanacak, uzmanlhiginizi belgelendirmenin ayricaligini yasayacaksiniz.

VAKA ORNEKLERIYLE

Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi | 8 OTURUM B s s oiver PLanLAMAS:
& 40 VAKA & DIJITAL KiTAPCIK ﬂ R g ﬁ
Gecgen sene yogun ilgi ile karsilanan ve tekrari ¢ok istenen bu kampimiz e i

Gastrointestinal sistem, metabolizma bozukluklari, otoimmiin hastaliklar,

‘@ﬁﬁm

. e ﬂ

8 OTURUM » 40 VAKA - DIJITAL KITAPCIK

sporcu beslenmesi, nérolojik ve kadin sagligi konularinda 6zellestirilmis
diyet stratejileri gelistirmeniz icin vaka 6rneklerine odaklanacak sekilde
tasarlanmistir.

Bu egitimde 40 gercek vaka tizerinden yapilacak canli analizlerle teorik

bilgilerinizi sahada uygulama sansi bulacaksiniz.

1 HAZIRAN 2025'E KADAR
SINIRSIZ iZLEME IMKANI

Diyetisyenler icin Pratik Rehber: Besin-ilag Etkilesimleri ve Gida

DIYETISYENLER | Besin-i

ICINPRATIK | Etkilegimlerive
REHBER | Gida Takviyeleri

il Bkl wilapgk:
Neda Tamer
Or. Ecz. Gy,

MODAUL 1 | Besin ve lag Etkilegimiort
Alloal, Katein va Besinlerin Iwn!m

MODL 2 | el Papilnsyaniar ve
Duriambar igin Besin-ling Etiesimben 3

15 NiSAN 2025'E KADAR

Yegim Memutiu Torun

SINIRSIZ iZLEME IMKANI

Takviyeleri Egitim Kampi

Bu Ozel egitim kampi, alkol, kafein ve temel besin gruplarinin ilaglarla
etkilesimleri, vitamin-mineral eksikliklerinin tani yontemleri, 6zel
popllasyonlar icin besin-ilag etkilesimleri ve beslenmede gida takviyelerinin
klinik kullanimi gibi kritik basliklari kapsamli bir cercevede ele almak tizere
tasarlanmistir.

Vaka ornekleri Gizerinden yapilacak canli analizlerle, teorik bilginizi sahada
uygulamanizi saglayacak pratik ipuclarina ve bilimsel yaklasimlara sahip
olacaksiniz. Egitim sonunda danisanlariniz icin daha giivenli, etkili ve

kisisellestirilmis takviye programlari planlama becerinizi gelistireceksiniz.



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.

¢
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'Diyet Damgmanhg Ofis Agma Siregleri
Hakkinda Tiim Merak Edilenler’ + Egitmen
imzal Katilim Belgesi + Kapsamhi Dijital
Kitapgik
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B Fomatizmal Hastalrklaraa T
Beslenme Tedavisi Egitimi

e e (S.00)
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SINIRSIZ IZLEME | “Yame Bozukluklaninda
Beslenme’ + Egitmen imzah Tiirkge ve
ingilizee Katilim Belgesi + Ayrntil Kitapgik

B Ik
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Tedavisi Egitimi (Vaka Céziimlii) + Egitmen
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Hamate Sparculanda Yams Bosuldukla
Egitimi + E&itmen imzali Kanhm Belgesi +
Detayl Dijital Kitapgik

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

Mutrihome | Upwork ve Online
Platformlarda Diyetisyen Olmak, Dolar

Metabolik Sendrom ve Pratikte Enerji
Hesaplamalan Egitimi+ Vaka Cozimleri +
Egitmen Imzal Katlim Belgesi + Ayrintil

ARALIKLI ORUG
KETOJENIK DIYET

s e ok (5.00)

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

YAZ STAJI TADINDA
B

i oy

M RAMPI

e e o (5.00)

Homeats Akademi'nin ©zel Programi:
Yagim Nemuth ile Yaz Staji Tadinda Egitim
Kamp: + Egitmen imzali Katlim Belgesi

s

DUSUK CHO BESLENME

o e (5.00)

SINIRSIZ IZLEME | Vaka Ornekleriyle

seddededr (475)

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




EGHTIMDE CITAYI YOKSELTTIK:
“STAJ TADINDA™ EGITIM KAMPLARIMIZ
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Sizlere sundugumuz 6 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.
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Nutrihome Akademi olarak, 6ntimiizdeki yilda da sizlere daha fazla deger , ﬁ&cﬂ{“ﬁ
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katmak, nitelikli egitimleri uygun fiyatlarla sunmak ve mesleki gelisiminize katki
saglamak icin var gliciimiizle ¢calismaya devam edecegiz.

E A EGITIM KAMP!
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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 VE PAYLASIM
UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ - 2024

2023 yilinda oldugu gibi 2024 yilinda da licretsiz egitim vermeye devam ederek, Nutrihome Akademi olarak

mesleki dayanisma ve bilgi paylasiminin sinirlarini daha da genislettik. Bu siire zarfinda, her hafta siz degerli
meslektaslarimizla bulusmayi siirdirdiik ve Ucretsiz egitimlerimiz aracili§iyla, mesleki gelisimin strekliligini
saglama konusundaki kararliligimizi bir kez daha gosterdik.
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NUTRIHOME AKADEMI REHBERLIGINDE

2024°E BiR ADIM ONDE: Diyetisyenler ve Diyetisyen Adaylari igin

Ve en sonuncusu, yili kapatirken gergeklestirdigimiz Aralik Ayi Yeniden
Dogus Kampi. Tam 25 egitmenle 25 oturumlu bir maraton. Diyetetik bilgi
seliyle dolu dolu gegen bu kamp, 2023'lin tim 6grenimlerini bir araya

getirerek katilimcilarimiza benzersiz bir deneyim sundu.

DIETETIKTE GUNCEL KONULAR

Yeniden Dogus Kampi

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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LiSANS EGITIMI TADINDA DIYETETIK KAMPI:

Nutrihome Akademi'nin diger 6zel egitim kampi olan bu etkinlik, 12 farkli egitmenin
yonlendirdigi 12 oturumdan oluguyordu. Katilimcilar, sporcu beslenmesinin temel prensipleri,
enerji dengesi, gincel yaklasimlar ve bireysellestirilmis beslenme programlari hakkinda

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

DIYABET VE
KARBONHIDRAT
SAYIMI

Klinikte Vaka Gazamu
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Anne-Cocuk Beslenmesi Kampi: Bilgi ve Deneyimde Yepyeni Bir

Boyut

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

stiren etkilesimli oturumlar ve grup ¢alismalari, katilimcilara anne-gocuk beslenmesinin

en giincel konularinda derinlesme firsat1 sundu. Pratik bilgilerle desteklenen bu egitim,

katilimcilarina hem teorik hem de pratik beceriler kazandirdi.

Sporcu Beslenmesi Kampi: Kapsamli ve

Derinlemesine Bilgi Deneyimi

bilgileri pekistirdi.

SPORCU BESLENMESININ A'DAN 2'Sk:
LiSANS EGITIMI TADINDA DIYETETIK KAMPI

Gl

Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi Egitimi:

Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi Egitimi, alaninda uzman egitmenimiz

esliginde gerceklesti. 2 modiille yogunlasan bu egitim, diyabet yonetimi ve

karbonhidrat sayimi konularinda kapsamli bir 6grenme deneyimi sunmaysi

amagcliyordu. Katihmcilar, pratik uygulamalarla
donanmis bir diyetisyen olma yolunda 6nemli
adimlar 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
.e.' Kampi:

Obsezite Tedavisinde Bariatik
Comvahinin vor|

MODL-2

Dariatrik Corrabi Oncesi ve Sonras

Beulanme Yanetimi l

o e COUHbGLU

Bariatyk Cerrahide Komplikasyonlar

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz Bariatri Egitim Kampi, uzman

egitmenimizle bir araya gelerek obezite cerrahisi konusunda kapsamli bir deneyim

e Bastenme Yiinetimi

BT e yasamanizi saglamisti. Bu kampta, g6z kamastirici bir icerikle 4 modiilde
e O o ?:E":":u derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu. Saglik profesyonelleri igin 6zel olarak
T (@) o tasarlanan bu kamp, bariatri konusundaki uzmanliginizi zirveye tasimaniza destek
oldu.
Biyokimyasal Detaylarla Cok Hizli Kilo Verme ve VERMENIN ZRRARLAR
2 i 5 e, BiYORIMYASAL DETAYLARIYLA
Saghk Uzerine Etkileri Egitim Kampi: JE——

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 THER TG G

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.

: > SN ENDOKRIN VE
Endokrin ve Metabolik Hastaliklarda Beslenme Egitim Kamp1  EEZELHR

HASTALIKLARDA
Bu kapsamli ve etkilesimli egitim programi, endokrin ve metabolik hastaliklarin
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 j| e

Istanbul Keet Onversiesi

hazirlanmis egitim materyallerine erisim sagladilar ve egitim sonrasinda bu

materyalleri tekrar izleme firsati yakaladilar.
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KATILIMCI REKORLARI KIRDIK

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 SPORCU BESLENMESlNlN ADAN Z'S'

beslenme gereksinimlerini profesyonel diizeyde MIB@M TﬂlllHI]ll ﬂIYETETII( I(ﬂMPI

gl el melSisiEarekl Ballgy St el 15 OTURUM & 40 SAAT & 25 VAKA & DIJITAL KITAPGIK & KATILIM BELGES]
kazandirmak lzere tasarlanmistir. Bu interaktif egitim 2

programi, spor beslenmesi alaninda uzmanlasmak
isteyen diyetisyenler ve diyetisyen adaylari icin teorik
bilgilerin yani sira gercek vaka analizleri tizerinden

uygulamali 6grenme firsati sunmaktadir. B =

Ulsal

Neler Dahil?
« Toplam 40 Saat Egitim

Wi Firyedufsi Evtii 3¢ i Egrarsis rasida Mtatsslieman Dajerkendiivnest Kaslar vo Enecys Kapnahlan

« 220 Sayfalik Egitim Kitapgig!

« 15 Modil + 2 Hediye Egitim

« 15 Vaka Ornegi ve Vaka Oturum Sunumlari -
« 100 Soruluk Deneme Testi el ’
. isminize Ozel, Tim Diyetisyenler Tarafindan

uuuuuuuu

imzalanmis Katilim Belgesi

2025’e Bir Adim Onde: Diyetisyenler ve
Diyetisyen Adaylari icin Yeniden Dogus Kampi
Nutrihome Akademi'nin sundugu “2025’e Bir Adim
Onde: Diyetisyenler ve Diyetisyen Adaylari icin

25 OTURUM & 75 SIM & -50 VAKA & B]JITM. KITAPCIK & IMIHM BELGESI Yeniden Dogus Kampi”, diyetisyenler ve diyetisyen

adaylarina mesleklerinde 6ne ¢ikmalari igin gerekli
olan en giincel bilgi ve becerileri sunmayr amacglayan

g Enu.mpd. o kapsamli bir egitim serisidir. 25 oturumda toplam 75

Dokmrl)wmwn Dﬂmmelsaen
d l

- saat siirecek olan bu interaktif program, katilimcilarin
. & Q 50’den fazla gercek vaka iizerinde pratik 6grenme

firsati bulacaklari, dijital kitapgik ve katilim belgesiyle

Doktoe Diyetisgen -Dalaunmmnrm Dokior Diyeisyen Dnl«wm.enlw
? a desteklenen bir egitim sunmaktadir.
!
! Y Af / Bu egitimde, diyetetik alaninda karsilasilan en yaygin
imeucarkEsTaE venzeniy = e o
Dokier Gyt ' ve onemli saglik sorunlarina yonelik kapsamli
beslenme yaklasimlari ele alinmaktadir. Katilimcilar,
beslenme tedavisinin farkl alanlardaki etkilerini
ogrenirken, modern diyet uygulamalari ve kisiye 6zel
ﬁ beslenme stratejilerine dair derinlemesine bilgi edinme
% firsati bulacaklardir. Ozellikle fonksiyonel
Uzrman Dietizyen beslenmeden, metabolik ve kronik hastaliklara kadar

imei al 1 Mart iﬁ Siirpriz : genis bir yelpazede konular islenerek, diyetisyenlerin

]
g K -Aralik
ﬁ 2008 " ‘ inz!.'e Kadat lzle iyeler

ve adaylarinin mesleki bilgi ve becerilerini

EaR sovis aw fsmezel, u‘ tm Otorumiars L
il - we 13 . . . .
Gami Y ey i umenesmaemeons.  gelistirmeleri hedeflenmektedir.
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Yeni Nesil Yol Haritaniz: Diyetisyenlikte Kariyer Kampi:

-t

YENT NESIL YOL HARITANIZ:
Diyetisyenlikte Kariyer Kampi

Bu egitim kampimizda diyetisyen ve diyetisyen adaylarina aligilmis ve alisiimisin
disindaki birgcok meslektasindan kapsamli bir kariyer kampi saglamayi hedefledik.
35 konusmacimizi agirladigimiz bu egitimimizde 6grencilerimiz diyetetigin bircok

alani hakkinda bilgi sahibi oldu. 1 ay boyunca devam eden bu deneyim,

katilimcilarimizin kariyer yolculuklarinda 6nemli bir adim atmalarini sagladi ve bu

g
@ Driboe Diger we Beslenme Cas smanb(y & Sosye vy
Wetaga ipetispenn Fer & Upsncrs s Griise Plsarrstania

s Doicra & KPS & Cast
& Diyetispenin Karkpns O

alandaki uzmanlik diizeylerini ve profesyonel aglarini genisletmelerine olanak tanidi. g
o

'VAKA ORNEKLERIYLE

Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi Egitim
Kampi:

i _—
BETIL GOLSEN EFTAL GEGGIL DEMIR MUTTALIP AY AR

Konu anlatimlarinin vaka ornekleri ile pekistirildigi bu kapsamli egitimde
gastrointestinal sistem hastaliklarinda beslenme, metabolizma
hastaliklarinda beslenme, otoimmiin hastaliklarda beslenme, sporcu

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 Psikosaghk 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 " eecusesreiicon |
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, 77 iz
3 / Dncm B 339 T
30 giinliik yeniden izleme linkleri ve isme 6zel, egitmenler tarafindan ] | [VadMuRSumez iz

imzalanmis katilim belgesi ile cok degerli materyalleri sizlerle - Sl

bulusturmay: hedefledik. o M -l
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Ogrencimiz Egitim Kamplarimiza
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Kisiye Sosyal Medyada ve
Egitimlerimizde Hediyeler Verdik
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Canli Katilimla ‘Kan Tahlili e U RS
Okuma’ Egitimimiz En Cok Canli @y
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Katilim Saglanan Egitim Oldu

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

binlerce katilimcinin hayatina dokunduk. Her
adimda biiyiiyen motivasyonumuzla daha nice
projeyi gercege dénlistiirmeye haziriz!




Kapsaml ve Ozgln Egitim
Kampi Duzenledik

30

Sponsor Destekleri ile Bizlere
Guc Katti
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@ 5 Ucretsiz Yayinimizi Sizlerle
. Bulusturduk
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Alaninda Uzman Egitmenimizle, %& &)
Kaliteli Egitimler Sunduk VS

Egitim kamplarimizla sinirlari asarken, is birligi yaptigimiz destekcilerle
giiciimiize giic kattik. Ucretsiz yayinlarimizi erisilebilir kilarak alana taze
bir soluk getirdik. Uzmanlarla ortak yiiriittiigiimiiz calismalar, gelecege

emin adimlarla lIerIemeﬁuz: saglu(or her adlmda blrllkte olmak dilegiyle...




SIZDEN GELENLER




SIZDEN GELENLER

Dergimizle Cekinecegdiniz
Fotograflari
#homenutrition
etiketiyle paylasin
burada yayinlayalim!




BIRLIKTE GALISALIM
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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
homenutrition.dergisi@gmail.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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KATKILARINIZ ICIN

NESE CEYLAN ZENGIN

FUNDA TUZGOL

S

ESMA KARATAS ATES ATES MELIKE KiRiSCi iKRA SONEL NESE CEYLAN ZENGIN

Fa

R o

ALPEREN AYYILDIZ EDIBE CELIK

YUNUS AKSU

SEVGI GUNGOR CANSU DERTOP

SERNAZ CAKIR ERCiL

BUGRA AK OZLEM CEYLAN ZEYNEP OZDEMIR HAVVA ELIF UZUMCU SEVVAL OREN

dimelenle sagligin vo beslenmenin inemini fagallamza tasgan yazailaumga detin bin
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