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InBody Uygulamalari

InBody Test sonuclar, obezite, beslenme, rehabilitasyon gibi bircok alanda saglik durumunuzu izleyerek dogru
recgete icin bir gdsterge olarak kullanilabilir. YUksek teknolojiyle akilll bir saglik hizmeti sunmak ve herkesin daha
saglikl bir yasam strmesine yardimcei olmak, InBody'nin en blytk misyonudur.

Beslenme Diyet Programi Egzersiz Programi Alternatif Tip

Osteoporoz Biringil Protein Agigi Gizli Obezite Vicut Kompozisyon
Tarama Degerlendirmesi degerlendirmesi Analizi

Kas-Yagd Dengesi Segmental Yalin BMR Agirik Kontroll ile Egzersiz
Degerlendirmesi ve Yag Analizi Yénetimi ve Tedavi SUresi Programi
Obezite tard Kismi geligim BMI, YUz ve Ortopedik

degerlendirme seviyesinde Vicut Yadyla hastalik

Bel-Kalca ve yogun egzersiz Obezite riski tahmini

Vendz Yagd Orani ve tedavi rehberi Degerlendirmesi

www.inbody.com.tr
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HAKKIMIZDA

Bir riiya, bir beyin firtinasi ve bir vizyonun iiriinii olan Homeats Akademi, Homeats Tiirkiye sponsorlugunda, bir
diyetisyenin tutkusuyla Homeats CEO'sunun yenilikci vizyonu sonucu hayat buldu. Baslangictan bu yana, bu
essiz platformu dort yetenekli diyetisyenin birlikte sekillendirdigini gururla ifade edebiliriz.

f Misyonumuz

Eski Homeats Akademi ve simdiki Nutrihome Akademi, diyetisyenlere ve
diyetetik 6grencilerine yonelik yenilikci egitimlerle diyet alanini
devrimlestirmeyi hedefler. Degisen pazar ihtiyaclarina uyum saglayarak,
kapsamli ve destekleyici egitimler sunar ve sicak bir topluluk olusturmay:i
amaglar. Misyonumuz, topluma saglikli beslenme ve yasam tarzi
konusunda rehberlik ederek saglikli yasami tesvik etmektir. Her Persembe
ticretsiz webinarlar diizenleyerek uzman diyetisyenlerle degerli bilgiler
paylasiyoruz ve ayrica derinlemesine bilgi isteyenler icin ticretli egitimler
sunuyoruz. Homeats Akademi, toplumun saglik ve refahina olan katkisini

kararhlikla stirdtirmektedir.

Hedeflerimiz

Nutrihome Akademi olarak, saglikli beslenme ve yasam tarzi konularinda topluma
deger katmayi amaglayan net hedeflere sahibiz. Bu hedefler, misyonumuzun
basarilmasi icin rehberlik eden temel taglardir:

« Toplum Arasinda Saghk Farkindaligini Artirma
« Diyetisyenlere Profesyonel Kaynaklara Erisim Saglama
« Diyetetik Pratiginde inovasyon ve Siirekli Gelisim

« Beslenme Aliskanhklarinda Toplumsal Degisime Katkida Bulunma

Nutrihome Akademi olarak, bu hedeflere ulasmak icin azimle ¢alisiyoruz. Siz de
bu hedeflerin bir parcasi olmak ve daha saglikli bir gelecege katkida bulunmak icin

bize katilabilirsiniz.

izyonumuz

Vizyonumuz, saghk ve bilgiyi yayarak,

toplumun her kesimine ulagmak ve saglikli
yasam tarzi segeneklerine dair bilingli kararlar
alabilmeleri igin gerekli araglari saglamaktir.
Saglikli beslenme ve yasam tarzi segimlerinin
ulasilabilirligi sayesinde, saglikli bireylerden
olusan bir toplum ingasini hedefliyoruz. Bu
baglamda, toplum sagligini iyilestirmek ve
insanlari saglikli yasam tarzlari benimsemeye

tesvik etmek bizim temel amacimizdir.




TASINIYORUZ:

NUTRIHOME
AKADEMI

“¥Nutrihome Akademi, Homeats Akademi kuruculari
tarafindan kurulmus kardes platform olup Persembe
Ucretsiz Egitimlerinin Subat Ay itibariyle
Gergeklestirilecegi Platformdur

¥ 1 Senedir oldugu gibi diyetisyen ve diyetisyen adaylarina
piyasanin en kaliteli egitimlerini en dustik tcretle ve hatta
ticretsiz sunmaya devam eder.

¥ Diyetisyenler tarafindan olusturulan bu platformda
meslektaslarimizin gelisimi 6n planda tutulur ve ihtiyaglarin
karstlanmasi icin sektoriin en yenilikci egitim konseptleri
bu ekip tarafindan yaratilr.

¥ Nutrihome Akademi, Homenutrition dergisini
kapsamaktadir ve bu dergi ilk sayisinda biytik ses
getirmistir.

¥ Platform beslenme ve diyetetik alaninda her persembe
glint alaninda uzman diyetisyenler ile sizleri licretsiz bir
sekilde bulusturmayi hedefler. Bu hizmet Ocak 2023'ten
beri Homeats Akademi araciligiyla gerceklestirilmisti.

O halde yeni sezona baglayalim, birlikte biytyelim,
geliselim ve meslegimizi ileriye tasimaya devam edelim



Sevgili Homeats Akademisi Ailesi ve Degerli Okurlarimiz,

Bu satirlar;, Homeats Akademi'nin Egitim Koordinatorii ve
"HomeNutrition" dergisinin Genel Yayin Yonetmeni olarak sizlere
yaziyor olmaktan biyiik bir mutluluk duyuyorum. Gegtigimiz yil
boyunca, 100'iin lizerinde egitim diizenlemenin gururunu ve
50'den fazla ticretsiz egitim sunmanin verdigi derin memnuniyeti
sizlerle paylasmak istiyorum. Bu basarilar, yalnizca kisisel bir
cabanin degil, ayni zamanda bir ekip ¢alismasinin ve kolektif bir
tutkunun Griintdir.

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

Zeynep Ozdemir
Bas Editor & Homeats 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
lcretsiz bir sekilde sunarken hem bir diyetisyen, hem
Homeats Akademi'nin kurucusu, proje yoneticisi, hem de
derginizin editori olarak tizerimde buyiik bir sorumluluk ve
onur duygusuyla doluyum. Bu sayfalarda sadece bilgi
paylasmiyoruz; daha saglikli, daha bilingli bir topluma dogru

donusturiict bir yolculuga ¢ikiyoruz.

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
koprudir. Diyetisyenler olarak, sadece uygulayicilar degiliz;
bu bilimin koruyuculariyiz ve bagkalarini daha saglikli bir

varolusa yonlendirme gorevi bizlere emanettir.

Ahmet Serhat Afsar
Genel Yayin Yénetmeni & Homeats
Akademi Egitim ve Etkinlik Koordinatori

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

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

Saygilarimla.

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

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

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

Sevgi ve Saygilarimla.




DIYETISYEN VE DIYETISYEN ADAYLARI IGIN EN YARATICI URUNLERIN ADRES]

HOMEATO 1ORE

Profesyonelliginizi Yansitin

TISORTLER

HomeatStore, diyetisyenlerin mesleki gururunu stil sahibi
bir sekilde ifade etmeleri icin ideal bir secenektir.

Homeats Akademi olarak, diyetisyen ve diyetisyen adaylarina
yonelik benzersiz ve eglenceli tasarimlar sunuyoruz. Ozel olarak
tasarlanan tisortlerimiz, sadece en kaliteli pamuklu malzemeden
tretilmistir. Stoklarimiz limitli
oldugu icin her bir parca,
Ozgiin ve 6zel bir anlam 0y
tagiyor. Bu tisértler, s
mesleginize olan &0
tutkunuzu &
yansitmanin

yani sira, siklik

ve rahathg bir

arada sunuyor.

Beden Segenekleri: S, M, L

BIZIM SISKINLIGIMIZ KILODAN DEGIL,
HER SEVi IGIMIZE ATMAKTAN...

HomeatStore

gok Zor degil mi?|
HONUYU
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Ek 5 i1 yayimlanan "HomeNutrition"
strem Oneriler ve dergisinin ilk sayisini sizlerle

Etkileri paylasmanin heyecanini

yasiyoruz. Bu yayin, beslenme,
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glincel ve 6nemli bilgileri

sizlere ulastirmayi

amagclamaktadir. Saglikli yasam
ve dogru beslenme
ahiskanlhklari konusunda uzman

gorislerine, 6nerilere, pratik
Probiyotikleri Nig v Bebek Beslenmesinin tal‘ifI?re sz daha birgoli.zengin
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HOMENUTRITION

BESIN ETIKETLERINI USTACA OKUMA:

Sudlikh Secimler Icin Ipuclar

Gida etiketleri Gzerindeki bilgiler,

tiketicilerin gida segimleri konusunda
bilingli olmalarina yardimci olmay:
amaglamaktadir. Bir paketin ambalaji,
gidanin ne icerdigini bize bildirecek ve
islenmis gidalarin daha saglkli se¢imini
yapmamiza rehberlik edecek bilgilerle
doludur.

Tiiketicilerin satin alma davraniglarin
kolaylastirmak ve gida tercihlerini dogru
olarak yapabilmeleri icin etiketlemenin
yarari biiyiiktiir.

Besin etiketleri, tiiketicilerin yeterli ve
dengeli bir diyet olusturmalarina, 6zel
diyet uygulamalarina (diyabet, ¢élyak ve
hipertansiyon gibi) ve satin almalari
sirasinda en besleyici gidalari segmelerine
yardimci olmaktadir. Bir yiyecegin

verdikleri, yanlis bilgilerden
korunmalarini ve bilingli segimler
yapabilmelerini sagladiklari i¢in gida
glivenliginin 6nemli pargalarindan birini
olusturmaktadir.

ETIKET OKUMA YAPARKEN
BAZI ONEMLI NOKTALAR

icindekiler kismu: icerisinde bulunma
sirasi, goktan aza dogru yazilir.

Eser miktarda: ayni tretim bandindan
daha 6nce Uretilmis Uriinlerin icerisinde
bulunan katkilardan bulasabilecek diger
Ogeleri icerir.

Alerjik reaksiyonlara sebep olabilecek
maddeler kalin punto yazilir. Sekiz ana

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi
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“Seker ilavesiz=sofra
sekeri icermez”
demektir... Ancak sofra
sekeri icermeyip, sekerin
bircok farkl tiirii besinin
icerisine eklenebilir.
Ornegin, invert seker
srubu, maltodekstrin,
malt ekstrati, yiiksek
fruktozlu nusir surubu
gibi... AMAN DIKKAT!

o0

ST gida alerjeninin (stit, balik, kuru yemisleri,
aromasi, yapisi kabul edilebilirligini . e .
) o o S . yer fistigi, kabuklu deniz driinleri, bugday, YESiM NEMUTLU TORUN
belirler, kisiden kisiye farklilik gosterebilir C e g
: e yumurta ve soya fasulyesi). Eger bir gidada R
ve alimi diizenleyebilir. Kisinin ilgi ve T (Fraromrafiot . 8 UZMAN DIYETISYEN
dagint b Kt ) | mevcutsa igerik listesinin yanindaki :
odagini bu n m Isan
gint bu nokiaya cekmeye callza kisimda 6rnegin “bugday, siit ve soya

pazarlama stratejileri ile bazi

icerir” ifadesinde listelenmesi

yanilsamalara maruz kalinabilir. Besin .
gerekmektedir.

etiketleri, tiiketicilere Griinlerle ilgili bilgi

@ homeatsakademi.com 10
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Tavsiye edilen tiiketim tarihi: Uygun
sekilde muhafaza edildiginde, gidanin
kendine has 6zelliklerini korudugu siireyi

gosteren tarihtir.

Son kullanma tarihi: Mikrobiyolojik
acidan kolay bozulabilen ve bu nedenle
insan saghg acisindan kisa siire igerisinde
tehlike olusturmasi muhtemel olan
gidalarin tiiketilebilecegi son tarihtir.

HER DIYET URUNU DIiYE LANSE
EDILEN EN iYiSi MiDIR?

-Light ibaresi: Kendine benzer uriinlere
gore %25 daha az enerji veya %50 daha
az yag icerir. Yagin azaltilmasi ile yagdan
eriyen vitaminlerin eksikligi konusunda
besleyiciligi azalabildigi gibi uzun sireli
degil daha kisa siireli tokluk yaratabilir.

-Azaltilmis ibaresi: kendine benzer
trlinlere gore %25 daha az enerji, yag
veya kolesterol icerir.

-Zenginlestirilmis: cesitli besin 6gelerinin,
besinin tiretim asamasinda sagliga olumlu
etkisi olmasi agisindan eklenmesidir. (D
vitamini ile zenginlestirilmis sit, iyot ile
zenginlestirilmis tuz..)

Peki, bir de direkt olarak herkesin aklina
diyet Griinl diye distinilip alinan triinler
var. Etiket tizerine diyeti cagristiran
kelimeler ve gorseller sergilenerek satisa
sunulan etiketler var. En basit 6rnek olarak
etiketine “seker ilavesiz” yazdiklari igin
sadece ambalaja bakarak ¢ok saglikli bir
sey yediginiz hissini uyandirmaktadirlar.
Ancak “seker ilavesiz=sofra sekeri
icermez” demektir... Ancak sofra sekeri
icermeyip, sekerin bircok farklr tiirti
besinin icerisine eklenebilir. Ornegin,
invert seker srubu, maltodekstrin, malt
ekstrati, yiiksek fruktozlu misir surubu
gibi... AMAN DIKKAT!

Uriinlerin ¢ok yagl/yagsiz/tuzlu/tuzsuz
oldugunu gosteren bazi deger araliklari da
mevcuttur.

Eger 100 gram (riin igerisinde toplam yag
miktari 20 gram ve doymus yag miktari 5
grami geciyorsa bu ¢ok yagli, toplam yag
miktar1 3 gram ve doymus yag miktari 1
gram ise az yaglidir.

Tuz miktart 1.25 gramdan, sodyum miktari
0.5 gramdan fazla ise fazla tuzlu, 0.25
gramdan ya da sodyum miktari 0.1
gramdan az ise az tuzludur.

iNSAN SAGLIGINA ZARARLI
OLAN BIiRKAC GIDA
EKLENTILERINE ORNEK
VERELIM,

Tat duyarlilik ve algilari birincil tat
duyulari adi verilen bes genel kiimede
gruplandiriimaktadir. Aci, tath, eksi, tuzlu
ve umamidir. Eksi tadin olusumu evrimsel
olarak viicutta asit baz dengesini
diizenlemek amach gelistigi
diistiniilmektedir. Aci tat algisi yiiksek olan
kisilerde besini reddi fazla olabilir, ¢tinki
zehirli bitkilerde bulunan bir¢ok 6ldurict
toksin alkoloittir ve bunlarin hemen timu
siddetli bir acr tat uyandirir, boylelikle
besinin reddine neden olur. Zehirden uzak
durmamizi saglayarak evrimsel bir
adaptasyon sayilir. Umami tat algisi eksi,
tuzlu, tath veya acidan nitel olarak farkli,
hosa giden bir tat duyusunu temsil eder.

1908 yilinda haslanmis tofu yemegi icinde
bulunan deniz yosunu kombu’dan yapilan
corbalarda farkli bir tat oldugunu ve bu
yosuna tat veren aktif maddenin glutamat
oldugunu kesfedilmistir. Tatli ve tuzlu
arasi, eti cagristiran bu tada umami (hos
tat) adi verilmigtir. Dana eti, tavuk, balik,
deniz Uriinleri ve diger etlerde yiiksek
diizeyde bulunan bu amino asit,
proteinlerden ayrilip serbest glutamat
haline geldiginde, dildeki tat reseptorlerini
uyarmaktadir.

Yani tat algilarimiz bizleri besin
secimleri konusunda yonlendirir ve
pazarlama stratejileri genellikle buna
dikkat eder ve umami lezzete odaklanir.

Monosodyum Glutamat

Bu nedenle E621 kodlu bir gida katki
maddesi olan Monosodyum glutamat
umami lezzettir ve siklikla triinlerde
kullanilir. Cesitli hazir kofte harglar, et
suyu tabletleri, cips gesitleri, kati yaglar ve
tost ekmeklerinde bulunur. Bas agrisi, kalp
carpintisi, karin agrisi, gerginlik, mide
bulantisi, terleme, gerginlik gibi yan

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli

Dergisi

etkilerinin yani sira, depresyon, migren,
vertigo, gorme bozuklugu ve astim gibi
ciddi rahatsizliklarin da tetikgisi
olabilmektedir.(Chinese restaurant
syndrome)
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Nitrit Ve Nitratlar

Kirlenmis et Urtinlerinde ve bazi peynirlerde kullanilan ve antimikrobiyal etki gosteren bir koruyucudur. Nitrat ve nitritler
antimikrobiyal etkinin yaninda salam, sosis gibi isil islem gérmiis et Griinlerinde ve sucuk gibi fermente et trlinlerinde tipik
rengi olusturmaktadir. Nitrat, ayrica peynir ve baliklarin konserve edilmesinde de kullaniimaktadir. Nitrat ve nitrit et
Uriinlerinde saghga zararl mikroorganizmalarin 6zellikle Clostridium tiirlerinin Gremesini 6nleyerek zehirlenmelerden
korumaktadir. Nitrit, toksik bir madde olmasina ragmen alternatifi olmadigindan dolay: et iiriinlerinde katki maddesi
olarak kullanilmaktadir. Nitrat ve nitrit iceren gidalarin fazla miktarda tiiketilmesi insan sagligini olumsuz etkileyebilir.

- NITRAT VE NITRIT NITROZAMIN KANSEROJEN
»\5 :,
O ;

°

»

Yiiksek Fruktozlu Misir Surubu

Misirdan yapilan bir tatlandiricidir. Genellikle soda, meyve suyu, sekerleme,

kahvaltilik gevrekler ve atistirmalik yiyeceklerde bulunur. Yiyecekleri
tatlandirmada kullanilir ve tiiketildiginde insanda tokluk hissi uyandirmaz.
Ancak glikoz gibi metabolize edilemeyen misir surubu, kilo alimi, obezite,
diyabet ve karaciger yaglanmasi gibi bircok hastaligin tetikgisidir.

Ozellikle, yiiksek fruktozlu musir surubu, kilo alimi ve diyabet ile
iliskilendirilmistir.

Etiket okuma ile bilingli tiiketici olabiliriz. Ancak bilingli tiiketici olmak sadece
etiket okuma ile degil ayni zamanda gidamizi koruyarak da olur.

ULKEMIZDE YILDA TOPLANAN 33 MILYON TON COPUN, 14,5 MIiLYON TONU GIDA!
Gida israfim1 onlemek ise bizim elimizde.
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Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

TEMEL REIS KADAR
ISPANAK YESEYDIK..

Demir eksikligi Tiirkiye gibi 6zellikle tahila dayali beslenen toplumlarda yaygin olarak rastlanan bir durumdur.
Yetersiz demir alanlarda ,gebelik doneminde olan bireylerde, célyak gibi bagirsak hastaliklarina sahip olan
bireylerde, yogun gecen adet donemleri yasayan kadinlarda , ilag kullanimina bagl gastrointestinal sistemde

kanamalar yasayan bireylerde sik olarak karsilagilir.

Her 8 kisiden 1’inde demir eksikligi
oldugunu biliyor muydunuz ?

Demir, viicudumuz igin temel bir mineraldir. Viicutta
Uretilemez .Bu yiizden de besinler yoluyla yeterli miktarda
alinmasi gerekir.

En 6nemli gorevi “hemoglobin” yapimidir. Hemoglobin,
kanimizdaki alyuvarlarda bulunur ve tiim dokularin
yasamasi icin gerekli olan oksijeni tagima iglemini
gerceklestirir. Yani kisacasi yasam icin demir cok 6nemli
bir elementtir.

Viicuttaki demir depolari yavas yavas bosalir. Bu ylizden
de belirtileri herkeste hemen goriilmeyebilir. Genelde
halsizlik ve gligstizlik, yiizde ve deride solgunluk, cabuk
yorulma, hizli kalp atislari, bas dénmesi, asabiyet, istahin
azalmasi, 6zellikle kis aylarinda el ve ayaklarda Gsiime gibi
bazi belirtiler demir anemisi gostergesi olarak kabul edilir.

Giinlik beslenmemizde siklikla tiikettigimiz birgok besin
demir igerse de yeterli miktarlarda demir alip
yararlanamiyorsaniz ve hala sikayetleriniz devam ediyorsa
hekim kontroliinde demir takviyesi kullanmaniz
gerekebilir.

Bazi gidalar digerlerine gore daha fazla demir igerir.
Bunlar:

Kirmizi Et, Kiimes Hayvanlari, Sakatat:

Kirmizi et, kuzu eti ve geyik eti en iyi kaynaklardir.
Kiimes hayvanlari ve tavuk daha diisiik miktarlara
sahiptir. Karaciger en iyi demir kaynaklarindan biridir.

Koyu Yesil Yaprakli Sebzeler:
Ispanak, karalahana, pazi maydanoz, nane, brokoli,
dereotu vb.

Deniz Uriinleri:

Konserve veya taze ton balig, taze levrek, taze veya
konserve somon en iyi demir seviyelerine sahip
baliklardandir.

Baklagiller:
Soya fasulyesi, mercimek, nohut, boriilce, fasulye,
barbunya demir agisindan zengindir.

Meyveler:
Kuru erik, kuru tiziim, zeytin, dut demir igeren
meyvelerdir.

Kuruyemisler ve Tohumlar:
Kabak ¢ekirdegi, susam, kenevir ve keten tohumu,
findik, badem, kaju, yer fistigi, camfistigi demir icerir.

Tam Tahillar:
Kinoa, yulaf, kilgiksiz bugday &zellikle demir agisindan
zenginidir.

BEYZA CEBECI
DIYETISYEN
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HOMEN UTRITION Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi

Viicutta Demir Emilimini Artirmanin 4 Yolu

1.C vitamini hem demirin daha kolay emilmesini saglayarak biyoyararhligini artirir. Bu yiizden demir iceren besinleri C
vitamini iceren kaynaklar ile birlikte tiketmeliyiz.
C vitamini igeren meyve-sebzeler: Kusburnu, kivi, turunggiller, cilek, brokoli, domates, yesil yaprakhlar, biber, kavun gibi.

2. Yapilan bazi galismalar A vitamini ve beta-karoten kaynaklari ile birlikte alinan bitkisel demir kaynaklarindaki demirin
daha ¢ok ve kolay emildigini gostermistir. Beslenmemizde bu kaynaklara yer vermekte fayda var.

Balkabagi, brokoli, havug, ispanak, kara lahana, karahindiba yesillikleri, kirmizi biber, lahana, maydanoz, pazi, briksel
lahanasi, tath patates, portakal gibi sari meyveler ve koyu yesil yaprakli sebzelerde ,alabalik, beyaz peynir, ciger, somon
gibi.

3. Fitat, kalsiyum iceren yiyecekler demir emilimini 4. Cay ve kahvenin igeriginde bulunan polifenoller demir
onemli dlgiide azaltabilir. emilimini %50-90 oraninda azaltabilir. Bu yiizden demir

iceren besinler ile birlikte cay veya kahve tiiketilmemelidir.
Fitatlar kepekli tahillarda, soya, findik, baklagillerde Demir agisindan zengin 6giinle cay veya kahve tiiketimi
bulunur. Kurubaklagillerde pisirmeyle fitatlarin etkileri arasinda birkac saat olmalidir.

azalir. Ama tamamen ortadan kalkmaz.

Gelelim baghgimizdaki o cimleyi tamamlamaya.
Ayni 6glinde C vitamini kaynaklari veya zengin demir

kaynagi olan et benzeri besinlerle birlikte tiiketmek Temel reis karakteri olusturulurken cocuklara ispanak
fitatlarin etkilerini azaltabilir. yerseniz giiclenirsiniz gibi bir sinyal vermek amaci ile

demir kaynagi olmasindan yola cikilmugtir. Ancak
Kalsiyum agisindan zengin gidalar , diyet demirinizin gercekleri géz éniinde bulunduracak olursak sadece
cogunu saglayan yemeklerle birlikte yenilmemelidir. ispanak tiiketerek demir ihtiyacimizi karsilamak zor olsa
Ornegin 1spanak ve yogurt gibi. gerek.

a0 .
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ZEYNEP OZDEMIR

HOMEATS AKADEMi KURUCUSU
DIYETISYEN

BESIN EMILIMIN
MAKSIMALIZE ETHE

"Ne yersen osun" soziiniin ashinda daha dogru olani "Ne yersen ve emersen osun”

ifadesidir...

Eger besinler diizglin emilmezse,
besin degeri agisindan zengin bir
diyet yemek bile tam faydalarini
saglamayabilir.

Besinlerin diizgiin emilim
gostermemesi, onlar1 alamamakla
ayni seydir. Eger besinler diizgiin
emilmezse, viicut icinde saglk ve
islevi tesvik edemezler. Saglik igin
onemli olan bu besinlerin eksiklikleri
ciddi sorunlara yol agabilir. En yaygin
besin eksiklikleri ise C, D, B6 ve B12
vitaminleri ve demir mineralidir.

Sindirim sistemi, yediginiz yiyecekleri
parcalayip emerek viicudun gelisme,
bakim, enerji tretimi ve onarim gibi
gorevler icin besinleri
kullanabilmesini saglar. Gece
korligiini dnlemek igin A vitamini
gozlerinize gitmeli, C vitamini
yaralari iyilestirebilmek igin cildinize
ulagmalidir. Kalsiyum, gticli kemikler
ve disler i¢in; demir, saghkli kirmizi
kan hiicreleri ve enerji igin
gereklidir... Onemli olan, bu
besinlerin yiyeceklerden cikarilip
sindirim sireci ile viicuda
emilmedikleri takdirde hedeflerine
ulasamayacak olmalaridir.

Bu makale, besin emilimini
iyilestirmek icin yontemleri
tartisacaktir. Ama ilk soru, neden bazi
besinlerin emilimi daha zor? Hadi
birlikte cevaplayalim.

Neden Bazi Besinlerin Emilimi
Daha Zor?

Optimal saghgi korumak igin, her
yastan bireylerin gerekli tim besinleri
yeterli miktarda tliketmesi hayati
onem tasir. Hem makro (protein,
karbonhidrat ve yaglar) hem de mikro
(vitaminler, mineraller ve diger iz
elementler) dengeli bir diyetin bir
parcasidir. Cesitli yiyecek ve
iceceklerin genis cesitliligi nedeniyle,
besinlerin emilimi ve sindirimi bazi
durumlarda zor olabilir.

"Besin biyoyararlanirhgi" terimi,
viicudun emdigi ve daha sonra
kullandigi veya depoladigi bir besinin
miktarini ifade eder. Bu deger,
besinin viicut tarafindan biyolojik
olarak kullanilabilirligini yansitir.
Yediginiz yiyecekleri parcalamak,
emmek ve atiklarini atmak sindirimin
lic ana asamasidir. Bu nedenle,
sindirim sistemi, tiiketilen yiyecege
uzun ve gesitli bir yolculuk sunar.

Mideniz 6rnegin, yiyecekleri
parcalamaya yardimci olmak igin
sindirim sivilari (asit ve enzimler gibi)
uretir. Yiyecek ince bagirsaga
girdiginde, karaciger ve pankreas
asidi notralize etmek igin alkalin safra
ve yiyecegin diger bilesenlerini

parcalamaya baslamak icin diger
enzimler ekler. Yediginiz yiyeceklerin
¢ogu ince bagirsakta emilir, ancak
tamamen degil. Yolculugun son adimi
kalin bagirsakta gerceklesir, burada
dost bakteri florasi (faydal bakteriler
ve diger kiiglik mikroorganizmalar)
yasar. Bu mikroorganizmalar, simdiye
kadar hayatta kalan bazi dayanikli
besinleri (bazi lifleri) pargalayabilir
(veya fermente edebilir). Ayrica,
besinler ve su kalin bagirsakta emilir.

@ homeatsakademi.com
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Viicudunuz, yediginiz yiyeceklerden miimkiin oldugunca ¢ok besin ¢ikarmak igin gesitli karmasik islemler kullanirken,

yine de biraz yardima ihtiyaci olabilir. Bazi besinlerin diizgiin emilememesi, bazi bireyleri etkileyen diyet intoleranslari ve

sindirim sorunlarinin bir sonucudur. Ayrica, yediginiz yiyeceklerde bulunan besin-besin etkilesimleri veya anti-besinler

nedeniyle viicudunuz bazi besinleri tam olarak ememez.

lyi haber su ki, arastirmalar besin biyoyararlamirligini artirmamin birkag ilging yolunu buldu. Bazi besinleri birlikte veya

ayri tiiketerek veya belirli yiyecekleri ¢ig veya pismis olarak tiiketerek, aym yiyeceklerden daha fazla biyoyarar saglanir

ve besin degeri acisindan daha etkili bir sekilde faydalanilabilir.

£

Ayni Yiyeceklerden Daha Fazla Besin Almanin Stratejileri

iste sevdiginiz yiyeceklerden aldiginiz besinlerin etkinligini artirmanin bazi kolay yollari.

Daha Fazla C Vitamini Emilimi:
Cig ve taze tiiketin

C vitamini eksiklikleri en yaygin
eksikliklerden biridir. Meyve ve
sebzeler, diyetin C vitamini ana
kaynaklaridir. Biber, turuncgiller,
kusburnu, brokoli, kivi ve cilek,
glinliik C vitamini ihtiyacinizi
karsilamak igin miikemmel
yiyecek secenekleridir. Suda
¢Oziinen bir antioksidan olan C
vitamini, yiiksek sicakliklarla
etkisiz hale gelir. Bu nedenle, C
vitamini igerigi, ¢ig ve taze
hazirlanan yiyeceklerde (veya
mimkiin oldugunca az pisirilen)
en yliksektir. Meyve ve sebzeleri
en yiiksek C vitamini
konsantrasyonu i¢in mimkin
oldugunca taze ve ¢ig olarak
tiketin. Pisirmek istiyorsaniz,
hafifce buharda pisirerek
isitabilirsiniz.

Daha Fazla Demir Emilimi:
Demir acisindan zengin yiyecekleri C vitamini agisindan zengin yiyeceklerle
birlikte tiiketin ve tanin iceren iceceklerin tiiketimini azaltin

Demir eksikliginden kaynaklanan anemi, en sik goriilen mineral eksikligi seklidir.
Deniz rinleri, et Griinleri, mercimek ve fasulye, karaciger, tofu ve 1spanak, en
ylksek demir icerigine sahip yiyeceklerden bazilanidir. Ayrica, bazi tahillara ve
ekmeklere demir eklenebilir. Demir agisindan zengin tim yiyeceklerin ayni sekilde
yaratilmadigini belirtmek 6nemlidir. Hem demir (hayvansal kaynakli besinlerde
bulunan) ve non-hem demir (bitki bazli besinlerde bulunan), bu mineralin iki
kaynagidir. Hem demir, non-hem demirden daha verimli bir sekilde emilebilir ve
kullanilabilir. Bu, bitki bazli demirin daha zor emildigi anlamina gelir, ancak bu
minerali viicudunuzun kullanabilme yetenegini artirmanin birkag basit yolu vardir.

Demir agisindan zengin yemekleri C vitamini agisindan zengin yiyeceklerle birlikte
tliketmek ve tanin iceren igecekler olan ¢ay ve kahveden kaginmak, emilimi
iyilestirecektir.

Diger bir deyisle, mercimeklerinizi, fasulyelerinizi, ispanaklarinizi veya tofunuzu C
vitamini agisindan zengin yiyeceklerle birlestirin ve birlikte tiiketin. Ispanak
salataniza biraz portakal dilimi, biber veya gilek atarak tatlandirabilirsiniz. Ayrica
cay ve kahvenizi demir agisindan zengin yemeklerle degil, yemek arasinda
yudumlamak daha iyi olacaktir..

@ homeatsakademi.com
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Daha Fazla A, D, E ve K Vitaminlerinin Emilimi (Yagda

Coziinen Temel Vitaminler)

Yagda ¢oziinen A, D, E ve K vitaminleri, viicudumuz igin
hayati 6nem tasir. Bu vitaminlerin yeterli emilimi, saglikli bir
viicut islevi icin gereklidir.

A Vitamini'nin Emilimi

A vitamini, karaciger, deniz Uriinleri, yumurta ve
gliclendirilmis stt driinleri gibi hayvansal kaynaklarda
bulunur. Ayrica, beta-karoten (pro-vitamin A) olarak bilinen
ve turuncu renkli meyve ve sebzelerde (tatli patates, havug)
ve koyu yesil yaprakli sebzelerde (ispanak, lahana) bulunan
bir A vitamini formudur. Ancak, bitkisel kaynakl beta-
karoten, hayvansal kaynakh A vitamini kadar kolay
emilemeyebilir. Bu vitaminin emilimini artirmak igin,
turuncu ve koyu yesil sebzelerin pisirilmesi faydahdir.

D Vitamini'nin Emilimi

Vitamin D, kemik htcrelerinin gelisimi ve onarimi igin
gerekli olup, iltihabi azaltmaya, bagisiklik sistemini
diizenlemeye ve glukoz metabolizmasini kontrol etmeye
yardimci olur. "Giines 15181 vitamini" olarak da bilinen D
vitamini, UV 1sigina maruz kalan cilt tarafindan iiretilir.
Ayrica, UV 1sigina maruz kalmis mantarlar, yumurta sarilari
ve bazi D vitamini eklenmis trinlerinde bulunur.

E Vitamini'nin Emilimi

E vitamini, hiicreleri saglikli tutmaya ve dejeneratif
hastaliklari 6nlemeye yardimci olan bir antioksidandir.
Ayrica, bagisiklik sisteminin dogru isleyisi icin de gereklidir.
E vitamini agisindan zengin gidalar arasinda findik, tam
tahillar, tohumlar; bunlardan yapilan yaglar ve tereyagi
bulunur.

K Vitamini'nin Emilimi

K vitaminin iki gesidi vardir: K1, koyu yesil yaprakl sebzeler,
soya, brokoli ve otlarda bulunurken, K2 genellikle bakteriler
tarafindan dretilir ve yogurt, peynir ve lahana tursusu gibi
fermente Griinlerde bulunur. K vitamini, kemik sagligi ve kan
pthtilagmast icin hayati 6nem tasir.

Bu dort yagda ¢oziinen vitamini daha iyi emmek icin basit
bir yontem vardir: yeterli saglkli yag tiiketmek. Bu,
sebzelerinizi az miktarda saglkh yag ile pisirmek veya onlari
besleyici bir sos haline getirmek mantikli olacaktir.

Kalsiyum Emilimini Artir: D Vitaminine Siirekli Erigim

Saglayin

Kalsiyum, kemik sagligi icin hayati 6nem tastyan bir
mineraldir. Viicudumuzun kalsiyumu etkin bir sekilde
emebilmesi icin, yeterli miktarda Vitamin D'ye ihtiyaci
vardir. Vitamin D, kalsiyum emilimini artirarak kemiklerin

gliclenmesine yardimci olur.

D Vitamini Kaynaklari

Vitamin D, glines 1sigina maruz kalan cilt yoluyla dogal
olarak tretilir. Giinlik 10-15 dakika giines 1s1gina maruz
kalmak, cogu insan icin yeterli Vitamin D Uretimi saglar.
Ancak, glines 1s1ginin az oldugu bolgelerde veya
mevsimlerde, besin takviyeleri veya Vitamin D agisindan
zengin gidalar tiiketmek 6nemlidir. Vitamin D agisindan
zengin gidalar arasinda yagli baliklar (somon, sardalya),
yumurta sarisi ve gliclendirilmis siit Grlinleri bulunur.

D Vitamini ve Kalsiyum Dengelemesi

Kalsiyum ve Vitamin D, birlikte alindiginda en etkili sekilde
calisir. Dengeli bir diyet, her ikisinin de yeterli alinmasini
saglamalidir. St driinleri, yesil yaprakli sebzeler ve badem
gibi kalsiyum agisindan zengin gidalar, Vitamin D ile birlikte
tiketilmelidir.

D Vitamini Eksikliginin Onlenmesi

Vitamin D eksikligi, kalsiyum emilimini olumsuz etkileyebilir
ve kemik saghg Gzerinde zararli sonuglar dogurabilir.
Diizenli olarak Vitamin D seviyelerini kontrol ettirmek ve
gerektiginde takviye almak, bu riski azaltabilir.
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Daha Fazla Likopen Emilimi: Domatesler
Pisirildiginde Biyoaktifligi Artiyor

Likopen, beta-karoten ile benzerlik gosteren bir
karotenoiddir, ancak esansiyel bir besin 6gesi degildir.
Yapilan calismalar, likopenin kardiyovaskdiler
hastaliklarin ve prostat kanseri dahil olmak tizere
bircok malignite riskinin azalmasi ile
iliskilendirildigini gostermektedir. Bu antioksidan,
domates, pembe greyfurt ve karpuz gibi kirmizi ve
koyu yesil meyve ve sebzelerde bulunur.

Likopen, ezilip pisirildiginde daha etkili bir sekilde
kullanilabilir. Ornegin, makarna sosunuz icin
domatesleri pisirip ezmek ve onlari az miktarda zeytin
yag! ile tiiketmek, ek saglik avantajlar saglayabilir.

[— -

Sonucg

Saglikli beslenmek, sadece saglikl yiyecekleri tiiketmekten
ibaret degildir; ayni zamanda bu besin 6gelerinin emilimini
saglamak ve viicudun bu besinleri kullanabilmesi icin de
onemlidir. Birkag basit 6neriye uyarak, zaten sevdiginiz
saghkl yiyeceklerden daha fazla fayda saglayabilirsiniz.

C vitamini agisindan zengin olan yiyecekleri taze ve ¢ig ve
yagda ¢oziinen vitaminler agisindan zengin yiyecekleri
isitarak tiiketmek, bu 6nemli besin 6gelerinin daha fazlasini
emmenize yardimci olabilir. Yagda ¢ozlinen vitaminler
agisindan zengin yiyecekleri az miktarda saglikli yag, demir
agisindan zengin yiyecekleri bir miktar C vitamini (ama gay
veya kahve degil) ile birlikte tiiketmek ve kalsiyum agisindan
zengin yiyecekleri bir miktar D vitamini ile birlikte tiiketmek,
emilimi artirabilir.
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Besinlerde Agir Metal

Kontaminasyonunun
SAGLIK VE BESLENME ACISINDAN

DEGERLENDIRILMESI

Agir metaller, dogal olarak cevrede bulunan elementler olup hizl artan

sanayilesme, kentlesme, fosil yakitlarin agir1 kullanimi, motorlu tasitlarin egzoz

dumanlari, atik sular, fabrika dumanlari, dogal faaliyetler, tarim alanlarinda asir1
giibreleme ve ilac kullanini gibi hava, toprak ve su kaynaklari iizerinde olumsuz

etkiler ve halk sagligini tehdit eden unsurlara neden olmaktadir. Agir metaller,

insan viicuduna besin zinciri yoluyla gecmesinden dolayi insan beslenmesinde

saglik ve beslenme yéniinden 6nemli tehlike arz etmektedir.

Agir Metal Kontaminasyonunun
Saglik Agisindan Onemi

Agir metallerin insan sagligina
olumsuz etkileri uzun zamandir
arastirilmaktadir. Kursun, ¢inko gibi
agir metallerin bir kismr insan
viicudunda metabolik faaliyetler icin
gerekli olsa da yiiksek
konsantrasyonlarda saglik igin
olumsuz etkiler ortaya gikararak
olumle bile sonuclanabilmektedir.
Besinlerdeki agir metal kirliligi su
urtinleri, sebzeler ve meyveler gibi
temel besin bilesenlerinde
bulunabilir. Besinlerdeki agir metal
kirliliginin artmasinda endustriyel
atiklar ve tarim uygulamalari 6nemli
faktor oynamaktadir. Besinlerdeki
agir metaller cografi bolge, toprak
ozellikleri ve yetistirme 6zelliklerine
bagli olarak da degismektedir.

Agir Metal Kontaminasyonunun
Beslenme Acisindan Onemi

Beslenme agisindan agir metallerin
tiketimi, uzun donemde saglik
riskleri tasir. Ozellikle hamilelik,
bebeklik ve cocukluk doneminde
ogrenme, gelisim ve bilyiime
tizerinde olumsuz etkilere yol
acabilir.

Bu nedenle gida giivenligi onlemleri
agir metal maruziyetini en aza
indirilmelidir.

Besinlerdeki agir metal
kontaminasyonu saglik ve beslenme
agisindan ciddi bir sorundur. Bilingli
ev tasarrufu, tarim uygulamalarinin
sarf malzemeleri ve endustriyel
atiklarin kontrolii gibi dnlemlerle agir
metal maruziyeti azaltilabilir.

Daha Sik Kontamine Olan Besinler

Deniz Uriinleri: Denizlerdeki kirlilik,
balik ve diger deniz Griinlerinin agir
metallerle kontamine olmasina
neden olabilir.

Tarimsal Uriinler: Tarimsal ilaclar ve
glibreler, toprakta biriken agir
metallerin bitkiler tarafindan
emilerek besinlere gegmesine yol
acabilir.

Su ve Su Uriinleri: Yiksek
seviyelerde agir metal iceren su
kaynaklari ve su rtinleri,
kontaminasyon riski tasir.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi
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Agir Metal Kontaminasyonunun

Onlenmesi

Agir metal kontaminasyonunu

onlemek icin dikkatli olmak
onemlidir. Taze ve organik
rinler tercih etmek, kontamine
bolgelerde yetisen besinleri
tiiketmekten kacinmak ve su
kaynaklarini diizenli olarak
kontrol etmek faydali olabilir.

| : . |
Agir Metallerin Viicutta Birikimi ve Zararlari

Agir metaller viicutta birikebilir ve uzun vadede ciddi saglik sorunlarina yol agabilir. Kursun, civa ve arsenik gibi agir
metaller, sinir sistemi, kan dolasimi ve bagisiklik sistemi lizerinde zararli etkilere sahip olabilir. Bu nedenle agir metal
birikimini 6nlemek 6nemlidir.

Saghkli Bir Beslenme ve Agir Metalden
Korunmak icin Dikkat Edilmesi Gerekenler

Saglkli bir beslenme igin gesitli besin
kaynaklarindan yeterli miktarda tiiketmek
onemlidir. Ayni zamanda dogal ve organik
riinlere yonelmek, islenmis ve hazir
gidalardan uzak durmak da saglhgimiz icin
oldukca 6nemlidir.

- Diizenli olarak "iyi" yaglar (avokado,
zeytinyag) tiketin

« St ve st drinleri tiiketimine dikkat edin

« Sebzeleri ¢ig tiiketmek yerine pisirerek
tliketin

- Pisirme araglarina dikkat edin

« Pestisit ve herbisit kalintilarinin
giderilmesine 6zen gosterin

« Agir metal birikimi olan deniz
Urtinlerinden ve fazla sakatat
tukeriminden uzak durun

« Yeterli, dengeli ve organik beslenin

homeatsakademi.com



HOMENUTRITION

|CTEN GELEN GUZELLIK:

KOLAJEN

Son zamanlarda adini farkli platformlardan, cevremizden duyup reklamlarini

stklikla gordiigiimiiz Kolajeni ne kadar biliyoruz ve dogru kullaniyoruz?

Hedefine ulagan reklamlar ya da cok memnun kaldim diye sunulan onerilerle

kullandigimiz bu kolajenlerden gercekten maksimum etki alabiliyor muyuz?

Yoksa hepsi bir tiir plasebo etkisi mi?

Gelin tiim detaylariyla Kolajenleri mercek altina alalim...

Viicudumuzdaki proteinlerin ticte
birini olusturan kolajen ayni zamanda
bilinen en saglam malzemelerden biri
68 milyon yil 6nce yasamis bir
dinozorun (Tyrannosaurus Rex)
fosilinde saglam kolajen proteinleri
bulunmus. Basta kemik ve deri olmak
tizere tim dokularda bulunan kolajen
ayni zamanda geng ve piiriizsiiz bir
cilde sahip olmamiza da yardimci
olur. Son 10 yilda kolajenle ilgili
calismalar hiz kazanmis olmakla
birlikte daha bilmedigimiz pek ¢ok
sey var... Kolajen diinyasinda olup
bitenleri kontrol edebildigimiz giin,
yasam boyu gengligin kapisini da

aralamis olacagiz.

Viicudumuz temel olarak
proteinlerden, sekerlerden ve
yaglardan olusur. Bunlardan en bol
olani proteinlerdir. Proteinler iginde
en bol olani da kolajenlerdir.
Birbirinden ¢ok farkli dokularda gérev
alan kolajenden baska bir protein
nerdeyse yok denilebilir! Kemikte,
deride, damar duvarinda, tendonda,
epitel hiicrelerin tizerine oturdugu
yaptilarda (bazal membranlar) kolajen
temel proteinleridir. Gordiigiintiz gibi
kolajen sadece yapilarla sinirli
kalmayip beyin dahil hemen hemen
viicudumuzun tiim dokularinda
bulunuyor.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi
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Ozellikle 40 yas ve
menopoz sonrasi
viicudun artik kolajen
tiretme kabiliyetinin
zayiflamasi sonucunda
kaybedilen kolajenlerin
geri konulmasi ancak
bunun icin 6zel olarak
gelistirilmis takviyelerle
miimkiin olmaktadir.

o0

JL EBRU TURAN
4y DIYETISYEN

Kolajenin Hangi Cesidi?

Kolajenin 28 cesit tipi bulunur.
Kolajenin viicutta nerede
kullanildigi, molekdllerin nasil
birlestirildigi ve eklenen hiicre
bilesenlerine gore cesitleri farklilik
gosterir. Baslica bilinen 5 kolajen
tirii ve sagladigi yararlar ise su
sekildedir:

« Tip I: Viicuttaki kolajenin ylizde
90'in1 olusturarak cilde,
kemiklere, tendonlara ve baglara
yap! saglamak icin faydalanihr.

- Tip II: Bu tip kolajen eklem
destegi saglayan elastik
kikirdakta yer alir.

- Tip IlI: Atardamarlarda, kaslarda
ve organlarda bulunur.

- Tip IV: Cilt katmanlarinda
goralir.

« Tip V: Gozlerde korneada, cilt,
sac¢ ve plasenta dokusunda yer
alir.

22
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Kolajen daha ¢ok takviye olarak tercih edilse de aslinda
biraz 6nce de bahsettigim gibi hemen hemen viicudun tiim
yap! taslari arasinda yer aliyor. Yaslandikca viicutta diretilen
kolajen miktari da azaliyor ve zamanla yaslanma, cilt
sorunlari, doku kayiplari gibi sorunlar ¢ikiyor. Her zaman
dedigimiz diizenli ve dengeli beslenme ile viicudun
kolajen yapmasina yardimci olup, ihtiyag duyulan ham
maddeleri saglayabilirsiniz. Kolajen yoniinden zengin bir
beslenme plani, cilt gérinimiinde 6nemli bir gelisme
gosterir! insanlar ve hayvanlar iizerinde yapilan birgok
klinik arastirma beslenme yoluyla alinan kolajen peptitlerin
ylksek bir oranda sindirilip cildin gesitli katmanlarina

ulagtigini ortaya koymustur.

Modern yasantinin getirdigi zorluklar, cevresel etkenler ve viicudun dogal yaslanma siireci, kolajen tretimimiz tizerinde
olumsuz etkilere sahip olabilir. Ozellikle 40 yas ve menopoz sonrasi viicudun artik kolajen iiretme kabiliyetinin
zayiflamasi sonucunda kaybedilen kolajenlerin geri konulmasi ancak bunun icin 6zel olarak gelistirilmis takviyelerle
mimkiin olmaktadir.

Kolajen takviyeleri, cesitli hayvansal kaynaklardan elde edilir ve bu, onlari diyetle kolayca uyumlu hale getirir. Ozellikle
hidrolize formda olan kolajen, viicut tarafindan kolayca emilir ve dokulara hizla entegre olur. Bu, kolajenin cilde, saca,

tirnaklara ve eklemlere hizla fayda saglamasina yardimci olur.

Hangi Kolajen Takviyesini Tercih Edelim?

Kolajen kaynaklari séz konusu oldugunda farkli tiplerde
sunulan kolajen takviyeleri 6n plana gikar. Peki kolajen
takviyesi nedir? Genellikle kapsiil, tablet ya da toz formunda
bulunan ve hayvanlardan elde edilen kolajen takviyeleri
cevresel faktorler ve yaslanma sonucunda azalan kolajenin
viicuda geri kazandirilmasi icin kullanilir. Ancak kolajen
takviyelerinin etkinligi konusunda tartismalar devam
etmektedir. Temel neden ise bu konuda yapilan ¢alismalarin
yetersiz olarak goriilmesidir.

Hidrolize kolajen olarak da adlandirilan ve kolajenin
parcalanmis formlari olan kolajen peptitleri ise emilim
konusunda daha basarili bir performansa sahiptir. Yapilan
klinik galismalara gore kolajen hidrolizatin olumlu
etkilerinden faydalanmak icin diizenli ve giinliik 6nerilen
kullanim dozu miktarinda (g/giin) tiiketmek gerekmektedir.

Fakat, kolajen takviyelerini diyetimize dahil ederken dikkatli olmamiz gerekmektedir. Her bireyin ihtiyac duydugu
kolajen miktari farklilik gosterebilir ve bu nedenle takviyelerin dozaji, bireyin yasina, cinsiyetine, aktivite seviyesine ve
genel saglik durumuna gore ayarlanmalidir. Ayrica, kolajen takviyeleri alirken kaliteli ve giivenilir markalari tercih

etmek, alinan iiriiniin saf ve etkili olmasini saglar.
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Kolajen Takviyesinin Yan Etkileri Var Midir?

Takviyeler, hafif sindirim sistemi sorunlarina ve agizda
kot tada neden olabilir. Protein igerigi yiiksek
urtinlerde bobrek tasi ihtimali 6nemlidir. Kolajen
takviyeleri, genellikle cesitli vitamin ve mineraller icin
farkli besin kaynaklari igerdigi icin Griinleri kullanmaya
baslamadan once igeriginin dikkatlice incelenerek,
bireyin igerikteki herhangi bir maddeye alerjisi olup
olmadiginin degerlendirilmesi faydali olacaktir.

Kolajen maddesi kilo aldirici 6zellige sahip bir bilesik
degildir. Kolajen takviyeleri tiiketilirken seker icerikli ya
da tatlandirici igerikli Griinlerle karistiriimasi halinde
kilo yapici bir 6zellik sunar. Molekil agirhgr distk,
seker icermeyen Urinleri kullanmak daha iyi sonug

Verir.

Kolajenden zengin beslenme ve/veya kolajen igeren
besin destek triinlerinin uygun dozajlarda (giinde 2.5-5
gram) kullanimmin herhangi bir yan etkisinin olmamasi,
kolajenin zararli olmadigi anlamina gelmiyor. Kolajenin
fazla tiiketiminin ayni zamanda kan kolesterol
diizeylerini de artirip kalp hastaliklariin 6nlenmesinde
veya tedavisinde olumsuz etki yaratmaktadir. Ozellikle
hamileler, emziren anneler, deniz Uriinlerine, sigir-tavuk
etine alerjisi olanlar ve diyabet hastalari istenmeyen
etkiler nedeniyle dikkatli olmalidir.
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Viicutta Kolajen Nasil Artirilir?

30 yasindan sonra kolajen kaybi baglar ve yas almakla
beraber ilerler. Stresten uzak kalmak, egzersiz yapmak
ve saglikli beslenmek viicutta kolajen miktarinin
artmasinda 6nemli rol oynar. Viicutta olusan kolajen
kaybi tiretimini artirmak igin takviyelerden
yararlanabilirsiniz ya da su 6nerileri uygulayabilirsiniz:
 Kemik suyu tiiketmek viicutta kolajen miktarini
artirir.
« Giines koruyucu kullanmak viicuttaki kolajeni
korumaya yardimci olur.
« Cilt yapisinda bulunan Hyaluronik asit kolajen
Uretiminde 6nemli rol oynar.
« Cildin kolajen tretimi i¢in C vitamininden
yararlanilabilir.
« Giinltk sivi miktar karsilandiginda viicuttaki
kolajen korunur.

Yiizdeki Kolajen Nasil Artirthr?

Yiizdeki kolajeni artirmak icin 6zellikle tip 1 ve tip 3
kolajenden faydalanmak gerekir. Yiizde daha saglikli ve
geng bir gorlintii olusturmak igin, krem, maske ve serum
Urunleri kullanabilir, kolajen iceren besinler tiiketerek
sivi alimini artirabilirsiniz. Bunun yaninda cildi
glinesten korumak, C vitamini almak ve uyku kalitesini
saglamak yiizdeki kolajen artirimi agisindan énemlidir.

Kolajen Uretimini Artirmak icin Hangi Besinleri

Tiiketmeliyiz?

Gunlik beslenme rutinini diizenleyerek kolajen sentezine
yardimci olmak mimkiindir. Kolajen iceren besinler arasinda
baklagiller 6n sirada gelir. Ozellikle bezelye proteininde
bulunan amino asitlerden biri olan lizin, kolajen tretiminde
6nemli bir role sahiptir. Tahillar arasinda bulunan pirincin
iceriginde yer alan prolin amino asidi ise kolajenin ana
bilesenlerinden biridir.

Kolajen sentezine yardimci olan vitamin ve mineraller
arasinda ise C vitamini, biotin, ¢inko ve magnezyum bulunur.
C vitamini igin glinliik beslenmeye yesil yaprakli sebzelerin ve
turunggillerin bol miktarda eklenmesi gerekir. Yesil yaprakli
sebzeler biotin ve magnezyum agisindan da oldukca
zengindir. Bunun yani sira findik, badem, ay cekirdegi ve yer
fistigr gibi kuruyemislerde de biotin, ¢inko ve magnezyum
bulunur.
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Sporcularda
karbonhidrat tiiketimi,

leptin ve ghrelin

hormonlari iizerinde
onemli etkilere
sahiptir. Bu etkiler,
enerji homeostazini ve
performansi
yonlendirmede kilit
bir rol oynar.

o0

DEMIRHAN EREN
UZMAN DIYETISYEN

Sporcularda Makrolarin Onem &

ve Leptin Ghrelin lliskisi

Sporcularin beslenme stratejileri, optimal performans elde etmek ve saglikli bir

metabolizmayi siirdiirmek icin kilit bir faktordiir.

Bu yazida, sporcularin karbonhidrat tiiketimi ve bu tiiketimin performans
tizerindeki etkileri, ayni zamanda protein metabolizmasi ile olan iliskisi, Leptin ve
Ghrelin Hormonlari: Temel Regiilatorleri, karsilastirmali analizleri,bilimsel
literatiir ve akademik orneklerle derinlemesine bir sekilde incelenecektir.

Karbonhidrat ve Enerji Sporcularda Karbonhidrat
Metabolizmasi: Tiiketiminin Onemi:
Karbonhidratlar, aerobik ve anaerobik Karbonhidratlar, glikoz, fruktoz ve
enerji dretimi icin temel bir kaynak galaktoz gibi basit sekerlerden ve
olarak kabul edilir (Coyle, 1991). polisakkaritler adr verilen kompleks

Ozellikle dayaniklilik sporlariyla ugrasan sekerlerden olusur.
sporcularin, uzun sureli egzersizler

sirasinda kullanilan glikojen depolarini Sporcular, egzersiz sirasinda yiiksek

dikkate almalari 6nemlidir. miktarda enerjiye ihtiyag duyarlar.
Karbonhidratlar, egzersiz sirasinda

Yapilan bir calismalarda, bu tiir kaslarin ve diger organlarin ihtiyag

dayaniklilik sporlarinda faaliyet gosteren duydugu enerjiyi saglar.

bireylerde karbonhidrat aliminin

artirilmasinin, performanslarini ve Ayrica, kas glikojen depolarini korur

dayanikhliklarini artirdigr belirlenmistir ve egzersiz sonrasi toparlanmay!

(Hawley ve Leckey, 2015). hizlandirr.
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Sporcularda Karbonhidrat
Tiiketimi

Sporcularda giinlik alinan enerjinin
yaklasik %60-70'i
karbonhidratlardan gelmelidir. Bu
oran, sporun siddetine,siiresine ve
yogunluguna gore degisebilir.

Sporcularda giinliik alinmasi gereken
karbonhidrat miktari, viicut agirhgina

gore hesaplanabilir.

Ornek verecek olursak viicut agirligi
70 kg olan bir sporcunun, giinliik
500-700 gram karbonhidrat almasi
gerekir.

Sporcular, karbonhidratlari gesitli
besinlerden alabilirler. Bu
besinlerden bazilari sunlardir:

« Ekmek, piring, makarna, bulgur
gibi tahil Grinleri

« Patates, havug, misir gibi kok ve
yumru sebzeler

« Meyveler

. Sit ve st Granleri

. Baklagiller

Karbonhidrat Orani

Sporcularda karbonhidrat tiiketimi,
egzersizin sliresine ve siddetine gore

degisebilir.

Kisa siireli ve orta siddetli
egzersizlerde, karbonhidrat orani
%50-60 civarinda olmalidir.

Uzun siireli ve yiiksek siddetli
egzersizlerde ise karbonhidrat orani
%70-80'e kadar cikabilir.

Karbonhidrat Zamanlamasi

Sporcularda karbonhidrat tiiketimi,

i zaman diliminde yapilmalidir:

1. Egzersiz Oncesi:

Egzersiz 6ncesi karbonhidrat
tiiketimi, egzersiz sirasinda enerji
uretimini artirir ve kas glikojen
depolarini korur. Egzersiz 6ncesi
karbonhidrat tiiketimi, egzersizden
3-4 saat once yapilmalidir.

2. Egzersiz sirasinda:

Egzersiz sirasinda karbonhidrat
tiketimi, kas glikojen depolarini
korur ve performansi artirir. Egzersiz
sirasinda karbonhidrat tiiketimi, 30-
60 dakikalik araliklarla yapilmalidir.

3. Egzersiz sonrasi:

Egzersiz sonrasi karbonhidrat
tiketimi, kas glikojen depolarini
yeniler ve egzersiz sonrasi
toparlanmayi hizlandirir. Egzersiz
sonras! karbonhidrat tiketimi,
egzersizden hemen sonra
yaptlmalidir.

' Egzersiz (9
7 Oncesi ,

Egzersiz (9 Egzersiz
Sirasi , Sonrasi
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Karbonhidrat Tiiketiminin Onemi:

Yeterli miktarda karbonhidrat tiketimi,
sporcularda asagidaki faydalari saglar:

« Performansi artirir:
Karbonhidratlar, egzersiz sirasinda
enerji tretimini saglar. Yeterli
miktarda karbonhidrat tiiketimi,
egzersiz sirasinda kaslarin daha
fazla enerji kullanmasini saglayarak
performansi artirir.

« Kas glikojen depolarini korur:
Kas glikojenleri, kaslarin enerji
depolaridir. Egzersiz sirasinda kas
glikojenleri tiketilir. Yeterli
miktarda karbonhidrat tiiketimi, kas
glikojen depolarini korur ve
egzersiz slresini uzatir.

- Egzersiz sonrasi toparlanmay
hizlandirir:
Egzersiz sonrasi kaslar, glikojen
depolarini yenilemek icin enerjiye
ihtiyag duyar. Yeterli miktarda
karbonhidrat tiiketimi, kas glikojen
depolarinin yenilenmesini
hizlandirir ve egzersiz sonrasi
toparlanmayi kolaylastirir.
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Karbonhidrat Tiiketiminin Onemini Destekleyen Bilimsel Calismalar

Karbonhidrat tiiketiminin sporcu performansi tizerindeki etkisini inceleyen bircok bilimsel ¢alisma yapilmistir. Bu

calismalarda, yeterli miktarda karbonhidrat tiiketen sporcularin, yetersiz karbonhidrat tiiketen sporculara gore daha iyi

performans gosterdigi gosterilmistir.

Ornegin, bir calismada, 24 saatlik karbonhidrat tiiketimi %55 olan bisikletgilerin, %35 olan bisikletcilere gére daha uzun

stire bisiklet stirdugl gosterilmistir.

Bir baska calismada ise, 28 giin boyunca karbonhidrat tiiketimi %60 olan futbolcularin, %40 olan futbolculara gore daha

iyi performans gosterdigi gosterilmistir.

Bu calismalar, karbonhidrat tiiketiminin sporcu performansini 6nemli 6lgiide etkiledigini gostermektedir.

Karbonhidrat Zamanlamasi ve Antrenman Performansi:

Uzun sireli dayaniklilik sporlari yapan sporcularda
yapilan bir arastirma, glinliik enerji aliminin %60-70'i
kadar karbonhidrat tiiketen sporcularda, glikojen
depolarmin arttigini ve performansin olumlu yonde
etkilendigini gostermistir (Burke et al., 2011).
Antrenman oncesi ve sonrasi karbonhidrat tiiketimi,
sporcularda enerji saglamada kritik bir rol oynar (Ivy et
al., 2002).

Antrenman oncesi alinan karbonhidratlar, glikojen
depolarini doldurarak dayanikliligr artirabilir, antrenman

sirasinda enerji saglar.

Antrenman sonrasi alinan karbonhidratlar ise iyilesmeyi
hizlandirabilir ve kas glikojen depolarini yeniden

doldurabilir.

Bu durum, sporcunun toparlanma siirecini optimize
ederek,sporcunun performansini artirabilir (Haff et al.,
2008).

Leptin ve Ghrelin Hormonlari: Temel Regtilatorler:

Sporcularin enerji homeostazini ve performanslarini etkileyen
faktorler arasinda karbonhidrat tiiketimi, 6zellikle leptin ve ghrelin
hormonlari araciligiyla metabolik diizenlemeler tizerinde kritik bir
etkiye sahip olabilir.

Leptin ve ghrelin hormonlari, enerji homeostazini kontrol eden
onemli aktorlerdir. Leptin, yag dokusundan salgilanan bir
adipokin olarak enerji depolama kapasitesini bildirerek istahi
diizenler. Ghrelin ise mide ve ince bagirsaktan salgilanan bir
hormon olup, aglik hissini artirarak enerji alimini tetikler.

Karbonhidrat Tiiketimi ve Leptin Diizenlemesi:

Karbonhidrat tiketimi ile leptin diizenlemeleri arasindaki iliski,
sayisal verilerle desteklenmis birgok ¢alisma tarafindan
incelenmistir.

Ornegin, Stubbs ve ekibinin (2018) yaptig1 bir calismada, diisiik
karbonhidrat diyetine gegcisin leptin diizeylerinde anlaml bir
distise neden oldugu gozlemlenmistir. Bu diss, sporcularin
enerji alimmin diizenlenmesinde ve kilo kontroliinde 6nemli bir
etken olarak kabul edilebilir.

Karbonhidrat Tiiketimi ve Ghrelin Diizenlemesi:

Ghrelin diizenlemeleri tzerindeki etkiler de incelenmis ve sayisal
verilerle desteklenmistir. Teff ve ark. (2004) tarafindan
gerceklestirilen bir calisma, distk karbonhidrat tiketiminin
ghrelin seviyelerini artirdigini ve bu artisin aclik hissi tGizerinde
belirgin bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur.
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Bu calismalarin incelenmesi, disiik Protein metabolizmasi, karbonhidrat tiiketimi ile dogrudan

karbonhidrat diyetinin, leptin iliskilidir. Antrenman sonrasinda yapilan yiiksek

seviyelerini azaltarak enerji alimini karbonhidrat alimi, insilin seviyelerini artirarak protein

artirabilecegini ve ayni zamanda ghrelin sentezini destekleyebilir (Beelen ve Burke, 2010).

seviyelerini yiikselterek aclik hissini

tetikleyebileceini gostermektedir. Bu, kas onarimini hizlandirabilir ve kas katlesinin

korunmasina katkida bulunabilir.

Sonuc:

Sporcularda karbonhidrat tiiketimi, leptin ve ghrelin hormonlari iizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Bu etkiler, enerji
homeostazini ve performansi yonlendirmede kilit bir rol oynar. Ancak, bireysel farkliliklar, sporcu tipi ve antrenman
rejimleri gibi faktorlerin goz oniine alinmasi gerekmektedir.

Bu nedenle, sporcunun 6zel ihtiyaclarina yonelik kisisellestirilmis beslenme stratejileri gelistirmek, leptin ve ghrelin
diizenlemelerini optimize etmede 6nemli bir adimdir. Bu konudaki gelecekteki arastirmalar, sporculara daha etkili
beslenme yonergeleri sunma konusunda 6nemli katkilar saglayabilir.

Sporcularin karbonhidrat tiiketimi, performanslarini artirmak ve metabolizmalarini desteklemek icin stratejik bir
yaklasim gerektirir. Karbonhidrat orani, zamanlamasi ve proteinle olan etkilesimleri, sporcularin bireysel ihtiyaclari ve
hedefleri dogrultusunda uyarlanmalidir.

Bu stratejilerin belirlenmesinde, bilimsel literatiir ve akademik arastirmalardan elde edilen verilerin dikkate alinmasi,
sporcularin en iyi performansi elde etmelerine ve genel sagliklarini siirdiirmelerine yardimci olabilir.
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Stk yemek yerine aralarin

dogru ayarlanmasi,
kompleks (6nden
sindirilmemis)
karbonhidratlarin
tiiketilmesi, bagirsak
problemleri varsa bunun
tedavisinin yapilmasi
sonucunda énce reaktif
hipoglisemi sonra
prediyabet ve diyabet gibi
kétii tablonun éniine
gecilmis olmasinda katkisi

son derece énemlidir.

o0

SEKER DUSUSLERININ SIRRI:

REAKTIF HIPOGLISEMI ®

B SERKAN AKSOY

Hayat bizler i¢in sunulmus bir armagandir. Her birimizin bunun bilincinde olup
viicudumuzu taniyarak onun isteklerine dogru sekilde cevap vermemiz gerekir.
Organizmamiz kusursuz bir fabrika ise bizler bunun sistemli hareket etmesini
saglayacak yoneticileriyiz ve saglikli beslenmede bu yonetimdeki anahtarlarin
basinda gelmektedir. Saglik problemlerinin ortaya ¢ikmadan 6nce bertaraf
edilmesi optimal beslenmeden gecmektedir. Son yillarda ¢evremizde benzer
sikayetleri duydugumuz insanlarin sorunlarinin beslenme kaynakli oldugu
unutulmaktadir. Ornegin hipogliseminin bulgularinin birgok hastalikla ayni olmasi
sebebiyle gozden kagirilabilmektedir.

Hipoglisemi; kan sekerinin normal seviyenin altinda izlenmesi anlamina gelen,
sadece diyabet hastalari ile iligkilendirilse de diyabet hastasi olmayan bireylerde

de goriilebilecek durumdur.

Giiniimiizde sik duydugumuz Cok duydugumuz diger bir kavramda

semptomlar; bag agrisi, beyinde reaktif hipoglisemidir bu durum

bulaniklagma, terleme, solgun yiiz, organizmada kan sekerini ayarlamaya

sinirlilik hali, aghk durumu gibi yarayan pankreasin beta hiicreleri

durumlar ile kendini gosterebilir. Bu tarafindan salgilanan instilin

belirtiler bazi durumlarda panik atak hormonunun besin alimina gosterdigi

ile karigtirilabilir. Dogru tani dogru agiri reaksiyondur. Yani birim -
tedaviyi gerektirecek en 6nemli zamanda kana gegen glukozun 4 \
baglangic noktasidir. (sekerin) pankreas tarafindan fazla
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algilanarak insilinin salgisini arttirmasi ve sonug olarak
plazma glukoz diizeyinin (kan sekerinin) ani olarak
distirmesi olarak tanimlanabilir. Bilimsel olarak bir
ogtinde karbonhidrattan zengin besin alimi
gergeklestikten 2-4 saat sonra (post prandial) kan sekeri
acken olan seviyesinin altina diismesi durumuna denir.
Nedeni tam olarak idiopatik (nedeni bilinmeyen) olmak
ile birlikte enzim eksigi, endokrin organlarin trettigi
hormonlarin diizensizligi, alkol kullanimi, bariatrik
cerrahi ameliyatlari, obezite, bazi timor tiirleri, dumping
sendromu gibi sebepler neticesinde ortaya ¢ikmis olabilir.

Bunun tanisi yapilan testler ile ortaya konulduktan sonra
beslenme programini planlayip yasam bicimi degisikligine
gidilmesinde yarar vardir. Ozellikle kana hizla karisan
onden sindirilmis olarak bilinen beyaz un, seker, pasta,
borek, kek gibi rafine karbonhidratlar iceren yani dogada
bulunmayan seker ve nisasta ile yapilan besinlerden ve
iceceklerden uzak bir yasam gerekir. Sindirimin ilk
baslangici olan agizdaki mekanik sindirimin gok ¢igneme
ile dogru bir sekilde gerceklestirilmesi, mide de devam
edecek olan kimyasal sindirime gegisi kolaylastiracag gibi
ayni zamanda besinlerin yavas sindirilmesini saglayarak
kan sekerini ylkseltme hizlar disecektir.

Ulkemizde lif igerigi yiiksek olan besin tiiketiminin
(kabuklu meyveler, sebzeler, tam tahilli drtinler, kuru
baklagiller) alim 6nerilerinden az olmasi konstipasyona
(kabizliga) sebep olmasi ve bunun sonucunda bagirsak
gecirgenliginin artmasina neden olabilecegi icin bunun
¢Oziilmesi gerekmektedir. Hem konstipasyon sorunu
yasamamak hem de lif igerigi yiiksek gidalarin kana
gecislerinin yavas olmasi nedeniyle giinliik 1000 kcal i¢in
14 gr (giinliikk en az 25 gr) posa (lif) alimina dikkat etmek
gerekir. Besin tliketim zamanlarinin siirelerinin uzun
tutulmasi da eski bilgileri rafa kaldiracak diizeydedir.

Beslenme proseddiriinde sik ye mantigi daha fazla insilin
tretimini tetikleyeceginden dolayi giinliik beslenmenizi
araliklarinin uzun tutulmasi kan sekerinin regiile
(diizenlenme) olmasini saglayacaktir.

Sik yemek yerine aralarin dogru ayarlanmasi, kompleks
(6nden sindirilmemis) karbonhidratlarin tiiketilmesi,
bagirsak problemleri varsa bunun tedavisinin yapilmasi
sonucunda once reaktif hipoglisemi sonra prediyabet ve
diyabet gibi kotii tablonun oniine gecilmis olmasinda
katkisi son derece 6nemlidir. Unutulmamasi gereken en
o6nemli konuda bu siirecte uzman bir doktor ve beslenme
uzmanindan yardim almaktir. Hayatin sunulmus bir
hediye oldugu ve kalitesinden sorumlu oldugunuzu
bilerek giizel bir yasam gecirmenizi dilerim.

Sevgi ve saygilarimla.

@ homeatsakademi.com
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FREEZE DRY (LIYOFILIZASYON)

Giinlimiizde gida endiistrisi, yenilik¢i teknolojilerle giderek daha
fazla sekilleniyor. Bu teknolojik gelismeler, gida uretiminde
kaliteyi artirmanin yani sira, besin maddelerini koruma ve
depolama konusunda da 6nemli avantajlar sunuyor. Son yillarda
dikkat ceken yontemlerden biri de "Freeze Dry" veya dondurarak
kurutma olarak bilinen bir teknoloji. Bu yéntem, gidalarin taze ve
dogal ozelliklerini kaybetmeden uzun sireli saklama imkani

sunmasiyla éne cikiyor.

Maddelerden suyun uzaklastirilmasi streci olarak liyofilizasyon
ve freeze drying terimleri bilinmektedir. Liyofilizasyon medikal
endustride kullanilirken; freeze-drying terimi, daha cok gida
endustrisinde kullaniimaktadr.

Peki Tarihcesi Nedir? Ne Zamandan Beri Kullaniliyor?

Freeze dry tarihi, eskimolarin avladiklari baliklari soguk
rlizgarlara maruz birakarak suyunu ugurmasi ile baslamaktadir ve
kullanimi, kesfinin yani sira 1930’lu yillara dayanmaktadir.
ingiltere’de bulunan Ronald Greaves, 1930'larda bakterilerin
dondurularak  kurutulmus stispansiyonlarini  hazirlayarak bu
dogrultuda calismalarina basladi.

Freeze dry, ozellikle hassas gida (riinlerinin dondurularak
ardindan duisiik basing ve disik sicaklik altinda  suyun
buharlasmasini saglayarak kurutulmasini ifade eder. Bu siireg,
gidalardaki suyun kristallesmesini 6nler ve Uriiniin dokusunu ve
besin degeri igerigini korur. Boylece, gidalarin 6zgiin lezzeti,
aroma ve besin degerleri kaybolmaz ve raf 6mri uzar.

Freeze Dry'in Cesitli Uygulama Alanlari ve Avantajlari

Gida endstrisinin yani sira, ilag, biyoteknoloji ve kozmetik
sektorleri de Freeze Dry'in avantajlarindan yararlanmaktadir. Bu,
teknolojinin ¢ok yonli ve genis bir uygulama alanina sahip
oldugunu gostermektedir. Uzun raf omri, hafiflik ve deger
kaybetmeden form degistirmesi biyik kolaylik saglamaktadir.
Ayni zamanda israfi azaltma ve sirdirilebilirlik agisindan ¢ok

6nemlidir.
Diger Kurutma Yontemlerine Kiyasla;

Diger kurutma yontemlerinden bazilari glineste kurutarak
saklama, 1sil islem uygulama ve kimyasal madde kullanarak raf
Omrinii uzatmaya cahgmaktir. Fakat freeze dry yontemiyle
kurutulmus Griinler; nem agisindan (<%3) cok dusiktir ve taze
Griine gore tat, koku korunur. Antioksidan degerleri, vitamin ve
mineralleri bozulmaya ugramaz. Ayrica kullanilabilirlik stresini
uzatmak igin katki maddesi veya kimyasal madde kullaniimaz.

Freeze Drying Basamaklari Nelerdir?

Dondurarak kurutma isleminde iic asama vardir:
1. Dondurma

2. Birincil kurutma

3. ikincil kurutma

1-DONDURMA

Dondurarak kurutma islemi, bir malzemenin dondurulup
ardindan kurutulmasi igslemidir. Bu islem, malzemenin bir tir
dondurma makinesine konularak dondurulmasi ve daha sonra
kurumasiyla gergeklesir. Bu asamada, malzemenin -40
derecelerde sogutulmasi, sonraki asamalarda erime yerine
stiblimlesmenin gerceklesmesini saglar.

2-BiRiNCiL KURUTMA

Birincil kurutma asamasinda, malzemenin igindeki suyun
yaklasik %95'i stiblimlesir. Bu asama, basing dusuriilerek ve
malzemeye yeterli 1s1 saglanarak gergeklesir. Stiblimlesme 1sisi
kullanilarak gerekli 1s1 miktari hesaplanir. Bu sitireg, malzemenin
yapisini degistirmemek icin yavas gerceklesir. Asamada, basing
kontrol edilirken kismi vakum uygulanir. Vakum, stiblimlesmeyi
hizlandirir ve islemi kontrol altinda tutar. Ayrica, soguk bir
yogunlastirici odasi veya yogunlastirici plakalar, su buharinin
yeniden katilasmasi icin kullanir.

3-iKiNCiL KURUTMA

ikincil kurutma asamas, birincil kurutma sirasinda
uzaklastirilamayan donmamis su molekdllerini ¢ikarmayi
hedefler. Bu asamada, malzeme ile su molekdilleri arasindaki
etkilesimleri kirmak icin sicaklik yikseltilir. Stirecin kontroli,
malzemenin adsorpsiyon izotermleri tarafindan saglanir.
Sicakligi artirmak ve desorpsiyonu hizlandirmak igin basing
diisiiriilir. Dondurarak kurutma tamamlandiginda, nihai su
icerigi genellikle %1 ila %4 arasindadir, ki bu oldukga diistiktiir.

Bu ti¢ adimi takip ederek kullanilan yéntem cihazda ti¢
asamada gercgeklesir; dondurucu bélim, vakum sistemi ve son
olarak isitici sistem. Bu adimlar kullanildiktan sonra trtin
paketlemeye hazir bir forma gelir.

Sonucta;

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO)'ne gére
Turkiye'de iretilen meyve ve sebzelerin %53'i tiketiciye
ulasana kadar israf edilmektedir. Freeze dry yontemiyle
kurutulmus triinleri uzun yillar saklayabilir, kalitesi ve besin
degerleri bozulmadan istediginiz zaman tliketebilirsiniz. Freeze
dry yénteminde ilk giinkii besin degerleriyle uzun siireli tiketim
saglanabildigi icin israfin 6niine gecerek diinyayi korumaya
katkida bulunabilirsiniz.

Ergiin, Z. (2015). Biyolojik cle Liyofi . Etlik Vet Mikrobiyol Derg. 26 (1): 35-40.
Sadikoglu, H. ve Ozdemir, V. (2003). Dondurarak Kurutma Teknolojisi ve Evreleri. Gida. 28 (6): 643-649.
Fan, K., Zhang, M. ve Mujumdar, A.S. (2018). Recent developments in high efficient freze-drying of fruits and vegetables

assisted by microwave: A review. Critical Reviews in Food Science and Nutrition. 1549-7852.
Zhang, L., Liao, L., Qiao, Y., Wang, C., Shi, D., An, K. ve Hu, J. (2020). Effects of ultrahigh pressure and ultrasound
pretreatments on properties of strawberry chips prepared by vacuum-freeze drying. Food Chemistry. 303, 125386,
Orak, H.H., Aktas, T., Yagar, H., Selen isbilir S., Ekinci, N. ve Hasturk Sahin, F. (2012). Effects of hot air and freeze drying
methods on antioxidant activity, colour and some nutritional characteristics of strawberry tree (Arbutus unedo L) fruit. Food
Science and Technology International. 18:391
Abdelwahed, W., Degobert G., Stainmesse, . ve Fessi, H. (2006). Freeze-Drying of nanoparticles: Formulation, process and
storage considerations. Advaced Drug Delivery Reviews. 58(15): 1688-1713
Kamiloglu, S., Toydemir, G.,Boyacioglu,D., Beekwilder, J. Hall,R.D ve Capanoglu, E(2015).A Rewiew on the Effect of Drying on
Antioxidant Potential of Fruits and Vegetables.Critical Reviews in Food Science and Nutrition.
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TIROID BEZLERL:

VUCUDUN ORKESTRA SEF

Tiroid bezi, larinksin sonu ve
trakeanin baglangicinin 2 tarafinda
sagda ve solda bulunan, oldukca
vaskdler yapili bir bezdir. Tiroid
triyodotironin (T3) ve tiroksin (T4)
hormonlarini tretir, depolar ve
salgilar. Vicuttaki tiroid
hormonlarinin diizeyi hipofiz
bezinden salgilanan tiroid stimilan
hormon (TSH) tarafindan kontrol
edilir.

Viicudun orkestra sefi olarak
bilinen tiroid, hemen hemen tiim
vicut islevlerinin yuritilmesinde
onemli rol oynayan endokrin bir
bezdir. Tiroid hormonlar diger
hormonlarla etkilesim halindedir ve
aralarinda hassas bir denge vardir.
Tiroid hormonlari stres, besin ve
cevreden etkilenir. Su ve gidalardan
alian toksik maddeler, vitamin ve
mineral yetersizligi, hormon gibi
davranan kimyasallar, sigara, alkol,
stres, yetersiz ve kalitesiz uyku,
yanlis besin tercihleri, kullaniimak
zorunda kalinan ilaglar, gecirgen
bagirsak gibi nedenler tiroid
hormonlarinin dengesini bozar.
Guniimuzde tiroid fonksiyon
bozukluklari giderek artmaktadir.

Tiorid hormon bozuklugu olan
kisilerde tipik olarak yorgunluk,
kilo alma/verme, uykusuzluk,
tistime, terleme, duygu durum
bozukluklari gibi semptomlari
beraberinde getirir.

Tiorid hormon dengesizligini
optimum diizeyde dengeye
getirmek i¢in yasam tarzi
degisiklikleri, saglikli beslenme,
uyku, egzersiz, hormon bozucu
toksik cevreden ve maddelerden
uzak durulmasi biiyiik 6nem tasir.

MIRAY ELMALI
DIYETISYEN

Tiroid fonksiyonunu test etmenin en iyi yolu, bir kan 6rnegindeki TSH seviyesini

TIROID HASTALIKLARINDA TANI

olgmektir. TSH'deki degisiklikler bir “erken uyari sistemi” olarak hizmet edebilir.
Yiksek TSH seviyesi, tiroid bezinin yeterli tiroid hormonu yapmadigini gosterir. TSH
seviyesinin diistik oldugu tersi durum, genellikle tiroidin ¢ok fazla tiroid hormonu
urettigini gosterir. Saglikh poptlasyonun yaklasik %95’inin serum TSH degerleri 0.4 ve
2.5 mU/L arahigindadir. Bununl beraber T4 ve T3 hormon degerleride tani koymada
onemli bir yere sahiptir. Bu testlerin yani sira otoimmiin tiroid hastaliklarinin tespiti icin
Anti-tiroid peroksidaz (Anti TPO) ve Anti- tiroglobulin (Anti Tg) antikor diizeyleri ve
TSH-reseptor (TRAb) antikor diizeyi kullanilan diger testlerdir.

TIROID BEZININ CALISMA MEKANIZMASI

TROID VE BESLENME TABLOSU TSH dretimi igin beslenmede

]PSI:I (BEYiN)mssp Troid Bezi
£ Magnariem,
BiZ |

.,.\.C:n'-:o /f' T3 . T4 ._,r' ‘{?'
Aktif Pasif| =

L wilammin )
A /s

yeterli miktarda protein
bulunmalidir.Bu hormonu Gretmek
icin ayni zamanda B12 vitamini,
Cinko ve Magnezyum mineralleri

P ",
{ Selenyum )

Metabolizma
[ ]

Fakat iyot T4 tretmek icin gereken tek besin degildir. Tirozin aminoasitide T4

gereklidir. TT4 tretmek icin belirli
besinler gerekir. Bunlardan biri
iyottur. T4'teki 4, 4 iyot
molekiiltine karsilik gelir.

hormonun Uretiminde olduk¢a 6nemlidir. Tirozin aminoasiti ile iyotun
birlesmesi icin B2 ve C vitaminlerine ihtiyaci var. Pasif olan T4’i hormonunu
aktif T3 hormonuna donistiirmek igin Selenyuma gereklidir.
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IYoT.

Denizler ve okyanuslar, en 6nemli iyot kaynaklari
olarak bilinir. Mezgit, ton baligi gibi derin, tuzlu su
baliklar, istiridye, karides, 1stakoz ve deniz
yosunlari gibi diger deniz canlilari iyottan
zengindir. Ayni zamanda iyot icerigi zengin
topraktan yetisen sebzelerde de iyot miktari daha
fazladir. Ispanak, salgam, pazi, kabak, sarimsak ve

kuru fasulye bol miktarda iyot icerir.

CINKO:

Cinko eksikliginde tiroid hormon metabolizmasi
bozulur ve kandaki T3 ve T4 hormonu %30 oraninda
azalir. En zengin ginko iceren gidalar arasinda
kirmizi et, tavuk, yulaf, 1spanak, yumurta, siit ve siit
uiriinleri, baklagiller, kuruyemisler, karides, istiridye
yer alir.

SELENYUM:

Selenyum antioksidan, anti-inflamatuar 6zelligi olan
ve aktif tiroid hormonu olan T3'iin Giretiminde rol
oynayan bir eser elementtir. Viicutta Selenyum miktari
en fazla olan organ tiroid bezidir. Brezilya cevizi,
deniz iiriinleri ve organ etleri selenyum agisindan
oldukga zengindir.

DEMIR:

Demir diinyada bol bulunan bir element olmasina

ragmen, demir eksikligi (DE) diinyada en sik
karsilasilan beslenme sorunudur. Demir eksikligi
heme-bagimli tiroid peroksidaz enziminin aktivitesini
azaltarak tiroid hormonu sentezinin bozulmasina yol
agabilir. Demir iceren gidalar arasinda kirmizi etler,
sakatatlar, kiimes hayvanlari,yumurtalar, siit iiriinleri,
baklagiller, kuruyemisler , yagh tohumlar, kuru

meyve, koyu yesil yaprakl sebzeler yer almaktadir.
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KANSERNEDIRVENASIL

KORUNURUL?

KANSER NEDIiR?

Literatiirde kanser, hiicresel yapida DNA’da
olusan gen mutasyonu sonucu kontrolsiiz

tireme ve ¢ogalmadir.

KANSER KELIMESIi NEREDEN GELIR?

Kanser kelimesinin kdkeni ise Hipokrat'a
ait. Hipokrat. gordiigu bir timordeki govde
ve bu govdeden yayilan ¢ikintilari yengece
benzeterek Yunanca'da yenge¢ anlamina
gelen “karsinom’ kelimesini kullandi. Daha
sonra Romal hekim Celcus bu kelimeyi,
Latince yengec anlamina gelen “kanser”
kelimesine cevirdi. Baska bir Yunan doktor
olan Galen, timorleri tanimlamak icin
Yunanca sislik anlamina gelen "oncos"
kelimesini kullandi. Ginimiizde Hipokrat
ve Celsus'un yengeg benzetmesi hala kot
huylu timérleri tanimlamak icin kullanilsa
da, Galen'in terimi artik kanser uzmanlari
yani onkologlar igin ismin ve onkoloji
olarak ilgili bilim dalinin adinin bir pargasi
olarak kullantliyor.

DUNYA’DA VE TURKIYE’DE KANSER

2019 yilinda Diinya genelinde DSO (Diinya
Saglik Orgiitii) tarafindan yapilan calismaya
gore, tim 6lim sebeplerinde ilk siray1 kalp
hastaliklari aldi. Kansere bagh 6liim
siralamasi ise listenin 2.sirasinda yer
almaktadr.

2022 yilinda Tiirkiye genelinde TUIK (Tirkiye
istatistik Kurumu) tarafindan yapilan
calismaya gore ise; tiim 6liim sebeplerinde ilk
sirayl %35,4 gibi bir dilimle kalp hastaliklari
alirken, %15,2’lik bir dilimle 2.siray1 kanser
almakta.

2020'de DSO'niin (Diinya Saglik Orgiitii)
Turkiye genelinde yaptigi calismaya gore her
iki cinsiyet baz alindiginda en sik goriilen ilk
5 kanser sirasiyla; akciger, meme, kolerektal,
prostat ve tiroit kanserleridir.

Dergisi

+ i

[}

CEVSEN BUL
ONKOLOJI DIYETISYENI

Cinsiyetler gore spesifik bakildiginda kadinlarda en sik gorilen 5 kanser
sirastyla; meme, tiroit, kolerektal, akciger ve rahim kanserleridir. Ayni
calismada erkekler igin en sik goriilen 5 kanser tiirli; akciger, prostat,

kolerektal, mesane ve mide seklindedir.

KANSER TESHiSi NASIL KONULUR?

Kisinin klinik seyri baz alinarak hekimin uygun gordiigii yontemlerle

kanser teshisi konmaktadir.

KANSERDE
TESHIS VE TANI YONTEMLERI

Goruntuleme Laboratuvar
Testleri Testleri
Bilgisayarl Tam

Tomografi Taramasi (BT & CAT) Kan Sayimi (CBC)

Manyetik
Rezonans Goriintiileme (MRI;
MR, NMR)
MR: Manyetik Rezonans
NMR: Nukleer Manyetik

Hemoglabin

Rezonans
Mamografi Hematokrit
Radyografik Kirmizi
Calismalar (Radyoloji&Rontgen) kan hucresi (RBC / KKH)
Normal x-isini sayimi

Kontrast calismalar

o Beyaz
T:‘:::re\:;ar kan hiicresi (WBC /
BKH) sayimi
q Beyaz
Ultrasonogr.aﬂ kan hucresi diferansiyel
(Sonografi)
sayimi
Trombosit
sayimi

Diger
Yoéntemler

Kanser
gen mutasyon testi

Sitogenetik
analiz

immiinfenotipleme

Biyopsi

Endoskopi
Kolonoskopi

Tamor
marker testleri
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HOMENUTRITION

KANSERDEN KORUNMA YONTEMLERI VE PREVANTIF ONKOLOJi

Prevantif Onkolojinin temel amaci; epidemioloji ve etyoloji calismalariyla kansere sebep olan ajanlari arastirmak, toplumu
ve calisanlari bu konuda bilgilendirmektir.

Kanser ylkiniin belirlenmesi, bireylerde kanser riskinin degerlendirilmesi, bireyin cevresinde kansere yol agabilecek
bireysel etkilenimlerin ve bunlarin kansere yol agma mekanizmalarinin kontrolii yoluyla kansere yakalanmanin 6nlenmesi
(primer korunma), rutin klinik ve laboratuvar degerlendirmeleri ve taramalar araciligiyla kanserin erken tani ve tedavisinin
saglanmasi (sekonder korunma), kansere yakalanmis hastalar ile ailelerinin kanser tanisi ve tedavisinin olusturdugu stresle
bas edebilmelerinin saglanmasi yoluyla ruh sagliklarinin ve yasam kalitelerinin korunmasi veya iyilestirilmesi (tersiyer
korunma) ve bu konularda gerekebilecek yasam tarzi degisiklikleri tizerine egitim ve danismanlk verilmesi hizmetlerini

planlayan, sunan ve bu hizmetlerin etkilerini degerlendiren bolimdiir.

Genel Oneriler

e Cevre kirliligi konusunda dikkat ederek, ¢cok tozlu,
kirli ortamda bulunulmamal.

¢ Gerekmedigi siirece radyasyona maruz kalinmamali
(gece yatarken telefon, bilgisayar, akilli saat vb.
odadan ¢ikartmak, Gtii odasinin ayri olmasi,
mikrodalga calisirken yakininda bulunmamak gibi).
e Eller sik yikanip havlu kagit ile kurulanmali.

* Besinlerin depolandigi, hazirlandig, servis edildigi
alanlar dezenfekte edilmeli.

e Cig ve pismis besinler ayni yerde saklanmamali.

e Tahta arag gerecler kullaniilmamali.

* Yemek pisirmede kullanilan arag gereg bulagik
makinasinda en yiiksek isida ytkanmali.

e Aligverig esnasinda sit ve sut driinleri, dondurulmus
gidalar, et ve et Griinleri en son alinmali ve hizlica eve gidip
buzdolabi ve/veya dondurucuya alinan besinler isinmadan
konmalidir.

¢ Teflon mutfak gerecleri kullanilmamali (alternatifi
seramik). Kullanilacaksa da en ufak bir ¢izigi oldugunda
trlin ¢ope atilmahdir.

e Kisinin diizenli check-up kontrollerini (40 yas st
erkeklerin diizenli kolonoskopi, kadinlarin dizenli
mamografi yaptirmasi gibi) yapmasi gerekmektedir.
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PREVANTIF ONKOLOJIDE BESLENME

e Yumurtalar kutulu bir sekilde dolapta saklanilmali.

e Siit ve siit Uriinleri pastorize olmal.

* Besinler 6zellikle et tirtinleri ¢ok iyi pismeli.

¢ Hazir buz, hazir yemek gibi disaridan herhangi bir sey
tiketilmemeli.

* Kuyu veya kaynak suyu tiiketilmemeli.

¢ Yumusak ve kifli peynirler tiketilmemeli.

e Baharatlar yemeklere pismeden 6nce ilave edilmeli ve mutlaka
iyice pisirilmeli.

* Agikta veya yol kenarinda satilan herhangi higbir besin
tiketilmemelidir.

e Fabrika yanindaki arsada yetisen sebze ve meyvelerin
tiketilmemesi gerekir.

* islenmis et (sucuk, salam, sosis, pastirma) tiiketilmemeli.

e Tereyagi, margarin, trans yag, doymus yag tiiketiminden
kacinilmal.

¢ Cok sicak ve/veya ¢ok soguk besin tiiketimlerinin arka arkaya
tiketilmemeli.

e Besinler ¢ok sicak bir sekilde tiiketilmemeli.

e Basit CHO kaynaklari sik tiiketilmemeli.

¢ CHO tercihinde kompleks olanlar 6ncelik olmal.

e Paketli triin tiketimi sik olmamali.

* Meyve ve sebzeler ¢cok ¢ok iyi yitkanmali (sirke ile yikamak,
suda bekletmek gibi).

e Yumurtalar kutulu bir sekilde dolapta saklanilmali.

e Siit ve st Uriinleri pastorize olmal.

* Besinler 6zellikle et tirtinleri ¢ok iyi pismeli.

e Paketli tiriin tiiketimi sik olmamali.

¢ Kiiflenen besinlerde, kiifli kisimlar alinip geri kalanin tiiketimi
yaptlmamalidir. Dis kisminda yesillenen tiim besinler ¢épe
atilmalidir.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghl Dergisi
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Kanser, her ne kadar “oliimciil
hastalik” olarak isimlendirilse
de, preventif uyarilar dikkate
alindiginda yakalanma sansi
diisiik bir hastaliktir. Daima
duydugumuz slogan “hayat
kurtardig1” icin ben de
s6zlerimi meshur kamu spotu
ile tamamlamak isterim.
ERKEN TESHIS HAYAT
KURTARIR..

o0
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EZ CANTALAR

Ah diyetisyenlik cok zor degil
mi? Konuyu tatliya bile
baglayamiyorsun!

Bu tatli ve yaratici tasarimlar
tizerinde ¢alismak, Homeats
Akademi ekibi olarak en keyif
aldi§imiz projelerden biriydi.
Her bir ¢izgi ve renk, bu
cantalar1 gercekten 6zel kilan
bir hikaye anlatiyor.

Ayrica kabuklarimizi kirip ¢ok daha
cesur tasarimlar yaratmamizin en
degerli tiriinii bez ¢antalarimizdir. Bu
cantalari sizler o kadar beendiniz ki,
biz de bu begenilerin kargili1 olarak
hep bir ilerisini tasarladik.

Bir de retro tablo tasarimlarimiz ¢ok
eQlenceliydi amma velakin, birkag sayfa
daha sabredelim :)
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HAKKINDA HER SEYI BILELIM:

KARDIYOVASKULER
HASTALIKLAR VE YAGLAR

Kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH); ateroskleroz, hipertansiyon, iskemik kalp

hastaligi, periferik vaskiiler hastalik ve kalp yetmezligini iceren birbiriyle iligkili

hastaliklar grubudur (1). Tiim oliimlerin yaklasik iicte birine neden olan diinya
capinda morbidite ve mortalitenin énde gelen nedenidir (2). Ulusal Saglik ve
Beslenme Muayene Anketi (NHANES) 2013-2016 verilerine gore, 20 yasindan
biiyiik yetiskinlerde KVH prevalansi %48'dir ve yasla birlikte artmaktadir (3).

Mevcut kanitlar ve kilavuzlar diyet yag tiirlerine, diyetle alinan toplam yag

miktarindan daha fazla 6nem vermektedir (4).

Doymus Yag Asitlerinin Etkisi

Hayvansal yaglar, i¢ yagi, tereyagi,
palm ve hindistancevizi yagi doymus
yag asitlerinden zengin kaynaklardir
(5). Doymus yag asitlerinden stearik
asit daha cok ette ve cikolatada
bulunurken; palmitik asit palm yagi,
tereyagi ve yumurtada; miristik asit
peynir, slt, tereyagi ve ette; laurik asit
ise hindistan cevizi yaginda ve siitte
bulunmaktadir (6).

Doymus yag asitleri ile koroner kalp
hastaligi (KKH) riski arasindaki
baglanti, 1950'lerde Amerikan
fizyolog Ancel Keys'in ¢alismalari ile
aciga ctkmistir. Arastirmalar, doymus
yag asitlerinden zengin bir diyetin, -
aterosklerozun ilerlemesini
hizlandiran- serum kolesteroliinde
artisa neden oldugunu bildiren “lipid
teorisine” yol agmustir (7).

izotop izleme aragtirmalari, diyetle
alinan doymus yaglarin, dolasimda
hem ¢ok diisiik yogunluklu
lipoprotein (VLDL) ile apolipoprotein
B-100'iin hem de apolipoprotein A-
Iin konsantrasyonunu arttirdigini

bildirmektedir. Bunun 6tesinde,
doymus yagin hem in vitro hem de in
vivo calismalarda proinflamatuar,
proaterojenik ve protrombotik etkilere
sahip oldugu gosterilmistir (8).

Farkli karbon uzunlugundaki doymus
yag asitleri, toplam ve LDL kolesterol
konsantrasyonlarini farkli sekilde
etkilemektedir. Ornegin, stearik asidin
viicutta hizla oleik aside
donistiirilmesi nedeniyle plazma
kolesterol konsantrasyonlari Gzerinde
cok az etkisi bilinmektedir. insanlarda
yapilan miidahale denemelerinde
doymus yag asitlerinin LDL
kolesterolii arttirici etkisinde yaklasik
3 kat fark bulunmustur: stearik asit <
orta zincirli doymus yag asitleri <
palmitik asit < laurik asit < miristik
asit (5). Doymus yag asitlerinin zincir
uzunlugu ne kadar uzun olursa HDL
kolesterol lizerine etkisi o kadar az
olmaktadir.

Laurik asit HDL kolesterolii
arttirirken, palmitik ve stearik asit gibi
diger doymus yag asitlerinin HDL
kolesterol tizerinde etkisinin olmadig
bilinmektedir (9).

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

Altmis aragtirmanin meta-analizinde,
referans olan karbonhidrat
tiiketiminden alinan enerjinin %1’i
yerine laurik, miristik, palmitik ve
stearik asit alimi incelenmistir ve
laurik, miristik ve palmitik asit
aliminin LDL kolesterolii anlamli bir
sekilde yukselttigi, laurik asitin HDL
kolesterolii anlaml olarak arttirdigr ve
total kolesterol/HDL'yi ise anlamh
olarak dustrdugi tespit edilmistir (10,
11). Yedi Ulke Cahgmasi’nda 25 yilhk
izlem sonucunda laurik, miristik,
palmitik ve stearik asitin tek tek
kardiyovaskdler hastalik mortalitesi
ile anlamli pozitif iligkili oldugu
bulunmustur (12).

VAHIBE ULUCAY
DOKTOR DIYETISYEN
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Trans Yag Asitlerinin Etkisi

Trans yag asitlerinin, KVH riskini arttirmasina iliskin en
belirgin mekanizmalar: serum lipid seviyelerini etkilemesi,
sistemik inflamasyonu tesvik etmesi ve endotel
disfonksiyona neden olmasidir (13).

Trans yag asitlerinin serum lipidleri Gzerindeki olumsuz
etkisi, doymus yaglar da dahil olmak tzere diger yag
asitlerinden daha fazladir. Total kolesterol/HDL oranini
arttirir ki bu KVH riskinin en gliclii gostergelerinden
biridir. LDL partikiillerinin boyutunu kigdltiir, kandaki
trigliserit ve lipoprotein A seviyelerini arttirir (13).
Kolesteril esterlerini HDL'den VLDL'ye aktaran kolesteril
ester transfer proteininin plazmadaki aktivitesini arttirir ve
boylece LDL kolesteroliiniin yiikselmesine ve HDL
kolesteroltiiniin diismesine neden olur (7). Fazla miktarda
trans yag asidi alimi, ¢oziinebilir hiicreler arasi adezyon
molekilid 1 (sSICAM-1), ¢oziinebilir vaskiler hiicre
adezyon molekill 1 (sVCAM-1) ve E-selektin dahil olmak
tzere endotel disfonksiyon molekdllerinin artan seviyeleri
ile iliskilendirilmistir. Trans yag asitlerinin fazla aliminin,
NF-KB'yi tetiklemesiyle timor nekroz faktoriintin (TNF),
interlokin-6 (IL-6) ile C-reaktif protein (CRP) seviyelerinin
de arttig tespit edilmistir. Tiim bu durumlar trans yaglarin
ateroskleroza neden olan endotel disfonksiyona neden
oldugunu agiklamaktadir (14).

80.082 kadin katiimcinin yer aldigi, 14 yil stiren
Hemsirelerin Saglik Calismasi’nda, katihmcilarin diyetleri
anketlerle izlenmistir ve calismada doymamis yagdan
alinan enerjinin %?2’sinin trans yag asitlerinden alinirsa,
alinan her %2’lik enerji igin KVH riskinin %58 arttigi
sonucuna ulastimistir (15).

Omega-3 Coklu Doymamis Yag Asidi

Eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit
(DHA), deniz irlinlerinde, 6zellikle yagli baliklarda
bulunur (5, 16). N-3 yag asitlerinin kardiyovaskdler
etkilerine yonelik aragtirmalar, Gronland'in kuzey
kesiminde yasayan ve yliksek miktarda balik tiiketen
yerlilerde diisiik KVH riskinin g6zlemlenmesiyle
baslamistir. N-3 yag asitlerinin (i¢ ana fizyolojik etkisi
olan; anti-inflamasyon, miyosit elektrofizyolojisi ve hiicre
zari akiskanhigr yogun olarak incelenmistir (4).

N-3 yag asitleri, inflamasyonun baskilanmasinda rol
oynayan prostaglandin (PG), prostosiklin (PGI),
tromboksan (TX) ve [6kotrienler (LT) olarak bilinen baslica
eikozanoidlerin oncultidir. EPA, PG'lerin 3. serisi, TX ve
LT'lerin 5. serisinden sorumludur. Bu eikozonoidler
vazodilator etki saglar, koroner ve serebral kan
damarlarinda platelet, trombus ve ateroskleroz olusumunu
onlemeye yardimcidir (17).

Serbest n-3 yag asitleri hiicre zarlarindaki iyon kanallarini
ve akut miyosit elektrofizyolojisini (6rnegin, membran
sodyum kanali islevini degistirerek) etkilemektedir (18). N-
3 yag asitlerinin hiicre zarlarina dahil olmasi, membran
akigkanligint degistirir ve membranla iligkili proteinlerin
ve reseptorlerin islevlerini etkileyerek anti-inflamatuvar ve
anti-aterojenez etkiler saglar (4). G-proteine bagli reseptor
120 (GPR 120) ve toll like reseptor 4’e baglanarak NF-KB
fonksiyonunu azaltir ve boylece pro-inflamatuar
sitokinlerin azalmasina yardimci olur (18). Ayrica 5. ve 6.
desatiirazlarin aktivitesinde ve lipogenezin kontroliinde
rol oynayan sterol diizenleyici element baglayici protein-1
(SREBP-1) ve peroksizom proliferator ile aktive edilmis
reseptor-a’nin (PPAR-a) islevlerine katilarak HDL'yi arttirir
ve LDL’yi azaltir (17), nitrik oksidin (NO)
biyoyararlanimini arttirir (19, 20). Trigliserit sentezi igin
gerekli olan enzimlerin (diasilgliserol asiltransferaz ve
fosfatidik asit fosfohidrolaz) aktivitesini azaltabilir. Sentezi
icin gereken digliseritleri azaltan fosfolipid sentezini
arttirir ve lipoprotein lipaz aktivitesini arttirarak

trigliseritlerin kandan uzaklastirilmasini saglar (16).
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N-6 Coklu Doymamis Yag Asidi

N-6 ¢oklu doymamis yag asitleri, bitkisel yaglarda,
kuruyemislerde ve tohumlarda bulunan ana yag asitleridir.
Baslica diyet n-6 yag asitleri, linoleik asit (LA) ve aragidonik
asittir (AA) (4).

Arasidonik asit, PG’lerin 2. serisinin, TX’larin 2 ve 4. serisinin ve
LT'lerin 4. serisinin oncdlidir (17). Arasidonik asit farkli
metabolitleri ile hem pro-inflamatuar hem de ani-inflamatuar
etki gosterebilmektedir (4).

Ornegin, gliclii bir vazokonstriktor olan TXA2 de, trombosit
olusumunu 6nleyici ve vazodilator etkisi olan PGI2 de
arasidonik asit 6nciilliglinde olusur (17, 21). Arasidonik asitin
oncili oldugu proinflamatuar eikozanoidlerin; platelet
olusumunu indikleme ve sICAM-1 ve sVCAM-1'i arttirici etkisi
bulunmaktadir ve boylece endotel hiicrelerde disfonksiyona
neden olmaktadir (22).

Omega-6 yag asitleriyle ilgili proinflamatuar veya
antienflamatuar etki gosterdigine dair birgok calisma
bulunmaktadir. Ayni zamanda doymus yag asitlerinin yerine
kullaniminda KVH riskini azalttigina dair arastirmalar mevcuttur

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saglil Dergisi

Tekli Doymamis Yag Asidi

Giinlik beslenmede en yaygin tiiketilen tekli
doymamis yag asiti oleik asittir, bunu palmitoleik asit
takip etmektedir (23). Zeytinyagi, oleik asitin (18: Tn-
9) en zengin kaynagidir ve mevcut kaynaklarin
yaklasik %70'ini olusturur (5).

OmniHeart arastirmasinda, prehipertansiyonlu veya
evre 1 hipertansiyonu olan 164 yetiskinin tekli
doymamis yag asitlerinden zengin diyetlerin kan
basincini distirdigl ve kan lipit profilini iyilestirdigi
rapor edilmistir (7, 24).

Doymus yag (toplam enerjinin %19’u), tekli
doymamis yag asidi (toplam enerjinin %20'si) icerigi
yogun diyetlerin ve Akdeniz diyetinin (tekli
doymamis yag toplam enerjinin %21’i) dolagimdaki
lipitler ve lipoproteinler tizerindeki etkisini inceleyen
randomize kontrolli diyet miidahalesinde, tekli
doymamis yag asiti ve Akdeniz diyetinin LDL'nin
tiplerini ve partikil sayisini azalttigi, Akdeniz
diyetinin ayrica VLDL ve serum trigliseritlerini de
azalttigi ve bu sonuglarin anlamli oldugu

(7). bildirilmistir (25).
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A

yku sorunu, bircok insanin karsilastigr yaygin bir problemdir. Uyku rutinini degistirmek igin

yapilan beslenme diizenlemeleri bazen istenilen sonuglari getirmeyebilir. Bu noktada, uyku
sorunu yasayan kisilere yardimci olabilecek bazi takviyeler devreye girebilir.

Magnezyum, viicutta gesitli yararli fonksiyonlara sahiptir. Bu yazida, daha saglikh bir uyku icin

BUSRA SALMAN
DIYETISYEN

magnezyumun kullanimindan bahsedecegim. Magnezyumun sinir sistemi zerindeki

sakinlestirici etkileri ve uyku kalitesini artirmadaki potansiyeli, uyku sorunu ¢ekenler igin

onemli bir destek olabilir.

Viicut ve Zihni Rahatlatma Yolunda Giiglii
Destek

Uykuya dalma ve uykuda kalma stiregleri, viicut
ve zihnin rahatlamasina baglidir.

Magnezyum parasempatik sinir sistemini
harekete gegirerek sakinlesme ve rahatlama
saglar. (2)

ilk olarak magnezyum, sinir sistemi ve beyin
boyunca sinyaller gonderen nérotransmitterleri
diizenler. Ayrica uyku-uyanma dongiilerini
yonlendiren melatonin hormonunu dizenler. (3)

ikinci olarak, magnezyum, gama-aminobiitirik
asit (GABA) reseptorlerine baglanir. GABA, sinir
aktivitesini azaltan bir norotransmitterdir. Bu
etkilesim araciligiyla magnezyum, sinir sistemi
lzerinde yatistirici bir etki gosterir. Magnezyum,
sinir sistemi tizerinde yatistiric etkisiyle beraber
viicut ve zihin tizerinde uykuya hazirlayici bir
etki gosterir.

Magnezyum

Magnezyum viicudun iglevi icin cok énemli bir mineraldir. insan
viicudunda 600’den fazla hiicresel reaksiyonda gorev aldigr igin
saghgimiz igin ok 6nemlidir.

Hicrelerin, organlarin saglikh bir sekilde fonksiyonlarini yerine
getirebilmesi i¢in bu minerale viicudun ihtiyacr vardir. Kemik sagligi,
beyin, kalp ve kas fonksiyonlari igin de kritik bir rol oynar. (1) Viicutta
inflamasyonu azaltmaya, sindirim sistemini diizenlemeye ve kan
basincini diistirmeye yardimcr olmanin yani sira, aynit zamanda uyku
sorunlarmin ¢oéziimiine de katki saglayabilir.

Takviye olarak tercih edildiginde magnezyumun birkag formu karsimiza
cikar. (Magnezyum sitrat, magnezyum biglisinat gibi)

Uyku Kalitesine Olan Etkisi:

Magnezyum sadece uyku problemi igin degil ayni zaman da derin
ve dinlendirici bir uyku saglamaniza yardimci olur.

Bu da magnezyumun sinir sistemi izerindeki etkisinden
kaynaklidir. Magnezyum, noronlara baglanarak nérotransmitter
etkilesimlerini modiile eder, bu da daha kontrollii ve dengeli bir
sinir sistemi ortamina katkida bulunabilir

Takviye Planlanmasi Yaparken izleyecegimiz Yollar:

Magnezyumun bir¢ok formunun oldugundan bahsetmistim. Uyku
icin magnezyum glisinat ve magnezyum L-treonat formlari
onerilir.
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Magnezyum Glisinat:
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Viicut tarafindan kolayca emilebilen magnezyum glisinat, sakinlestirici 6zellikleriyle bilinir ve rahatlamay: ve uykuyu

destekleyebilir. Arastirmalar, magnezyum glisinatin zihni ve bedeni rahatlatmaya yardimci olabilecegini, potansiyel olarak

uykuyu etkileyebilecek stres ve kaygiyi azaltabilecegini gosteriyor. (4)

Magnezyum L-treonat:

Aragtirmalar, magnezyum L-treonatin bilissel iglevi
iyilestirebilecegini, yaslilarda yasa bagh uykusuzlugu
giderebilecegini ve daha sakin bir uykuya katkida
bulunabilecegini 6ne sirtiyor. (5)

Onerilen giinliik magnezyum miktari (RDA) yaginiza ve biyolojik

cinsiyetinize bagh olarak degisir. Ulusal Saglik Enstitiileri, yetiskin

kadinlar icin gtinlik 310-320 miligram (mg) ve yetiskin erkekler
icin 400-420 mg magnezyum alimini 6nermektedir. RDA
degerleri, genellikle hem besinlerden hem de takviyelerden
alinan toplam miktari icerir.* Magnezyum takviyesinin Gst siniri
glinde 350 mg'dir. (6)

Magnezyum takviyelerinin uykusuzluk tizerindeki etkisini
dogrudan test eden ¢ok az galisma var ve bu da belirli bir miktar
olarak 6nerilmesini zorlastiriyor.

Uyku problemi yasayan yaslilar Gizerinde yapilan bir ¢calismada
225mg magnezyum, 5 mg melatonin ve 11.25 mg ¢inko iceren
bir takviye verilmis. Plasebo grubuna kiyasla daha iyi bir uyku
cektigi belirtilmis. Fakat calismada ayni zamanda melatonin
icermesi de daha iyi bir uyku ¢ekmesinde yardimci olabilecegini
g6z ardi etmemek gerekir. (7)

Sonug olarak magnezyumun uyku tizerinde olumlu bir etkisi
oldugu bir dizi arastirmada gosterilmistir. Magnezyum, sinir
sistemini sakinlestirerek ve gama-aminobdiritik asit (GABA)
reseptorlerine etki ederek uykuya hazirlanma sirecini
destekleyebilir. Ayrica, melatonin hormonunun diizenlenmesi
yoluyla uyku-uyanma dongdilerini etkileyebilir. Bu nedenle,
magnezyumun uyku kalitesini artirmada potansiyel bir dogal
destek oldugu distintilmektedir.

**Magnezyumun bir¢ok formu vardir. Takviye olarak onerildigi
zaman bu formlarin kisiye uygun bir sekilde planlanmasi cok
onemlidir. ishal, bulanti ve bagirsak sikayetleri yaratabilir.
Magnezyum, bazi ilaclarla etkilesime girebilir ve bu nedenle
planlama yaparken bu durumu da dikkate alinarak yapiimalidir.
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SAGLIKLI YASAM ARAYISINDA

DENIZ ERIS

EKSTREM ONERILER VE ETKILER] @ ==

on 10-15 yilda "saghkli beslenme ve fit olmak" kavramlari 6nemli bir evrim gecirdi. Saglikli bir agirlikta kalmak adina hareketli

kalip porsiyon kontrolii yapmak ve belli bir yastan sonra yillik rutin doktor kontrollerini aksatmamanin “yeterli kabul edildigi”
rahat bir donemin sonuna geldik. Bu donemde alternatif yaklasimlar yine hayatin bazi késelerinde mevcutlardi ancak bu kadar
g6z 6niinde olmadiklar gibi genel sagligimiza, beslenmeye ve bedenlerimize olan bakisimizi bu 6l¢iide etkilememekteydiler.

Sosyal medyanin da yikselisi ile gecen bu zaman diliminde ne degistiyse; kokleri oldukga basit bir enerji dengesi mantigina
dayanan agirlik yonetiminden tutun da kompleks mekanizmalar sonucunda ortaya gikan kronik hastaliklarin tedavilerine kadar
¢ogu alanda yeni dénem, kanit tabanli olmayan ve potansiyel “riskli” popiler bilim yaklasimlari ana akim saglik bilgisinin
online gecer hale geldi ve pratikte yer bulmaya bagladi.

Zaman ve odagimizin kisitli oldugu bu yogun
“uyarilma” caginda, bilgiye ulasimimiz sirekli
gliclenen algoritmalar tarafindan “neyi
sevecegimize” yonelik tahminlerle bize sunuluyor.

Bir seyi sik stk goriiyor olmamiz dogru oldugu
anlamina gelmedigi gibi, ortaya cikardigi
yogun bilgi kirliligi de yildirim hiziyla normal
algimizi bulandirmakta. a a

Ornegin, agirlik kaybi ile ilgileniyorsaniz
sosyal medyada giindelik olarak 6niiniize
disen bazi ug iceriklerin bir noktada
“kafanizda normalleserek” sizi kendi davranig
ve bireysel diizeninizden ya da doktorunuzun-
diyetisyeninizin size 6nerdiklerinden dahi
stipheye distirmesi ve “bu yenilikleri
denemek” icin tetiklenmeniz oldukga

muhtemel.

Tum bu araliksiz bilgi akisini detayli incelerseniz; ginlimiizde 80’ler, dogu blogundaki “alternatif” kliniklerin sundugu
marjinal tedavi protokolleri, aglik diyetleri, yogun ilag, takviye 6nerileri ve tedavi amacl tek yonlii beslenme modelleri gibi
eskiden dile getirilmeye cekinilen konularin artik Gzerine ¢ok da distintilmeden devasa kitlelere bir halk saghgi
politikastymiscasina hayat tarzi olarak kolaylikla énerildigi yeni bir ddnemde oldugumuzu gériirsiiniiz. Tabii bu durum
beraberinde biiyiik sorunlar getirmekte. Bilgiye ulasimin kolaylasmasi 6niine gelen bilgiyi filtreleyemeyen kesim igin
oldukga tehlikeli oldugu gibi, bilgiyi vermek istedikleri mesaji desteklemek igin kullanan “art niyetli satiscilar ve ekstrem
fanatikler” icin de bir o kadar elverigli bir ortam sunmakta.
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Ginimizde artik hemen her konuyu destekleyecek ya da karsisinda duracak galismalari kolaylikla bulabilir (bunlar fare

calismasi ya da gozlemsel calismalar da olsa) ve bu calismalari savundugunuz konuya ya da sattiginiz Griine referans

saglayacak sekilde kullanabilirsiniz. Eger meyve tiiketiminin yararlarina dair bir yazi yazacaksaniz “kanit” bol, meyve

tiiketiminin ve fruktozun zararlarina dair fikir beyan edecekseniz ise yine “kanit” bol.

Anlayacaginiz fikirlerde uc noktalara gitmek ve bu fikri genis kitlelere “-fare zehri zehirlidir” dermigcesine

sunmak artik cok daha kolay. Tiim bu karmaganin sonucunda ortaya cikan sonuc ise bilgisini arttirmak isteyen

kisinin yasadigr yogun kafa karisikligi ve eslik eden gida kaygisit...

Tam da bu nedenden dolay!
40 yilhk hekimlerin 6mirlik
tecribeleri, hayatini
bransina adamig
arastirmacilarin ¢ikarimlar
artik eskisi kadar el tistlinde
degil; zira bu bilgiler
digerleri kadar ilging ve
sansasyonel degiller. Tipik
"“az ye ve hareketi arttir”’
onerisi pek de gekici ve
uygulanabilir degil, ¢linki
ilging de degil- hem de
denedik -yapamiyoruz/ise
yaramiyor.

Donemimiz artik “4 saatlik
yeme pencereni sakin
bozma, kardiyoyu HIIT
(yuksek yogunluklu
interval/aralikli antrenman)
olarak yapmadigin igin x
kisisi gibi goziikmuyorsun,
instllinden dolayi yag
yakamiyorsun &yle olmaz,
gluten-lektin yersen bagirsak
bariyerin zamanla gurdr,
kilo veremez ve sagliksiz +
mutsuz bir hayata mahkum
kalirsin” dénemi. Bu
mesajlar farkindahgi distik
kisilere basta zararsiz gibi
goziikebilirler, ancak
hepimizin tercihlerini ve
gidalar/bedenimiz ile bakis
acisini olumsuz sekilde
etkiliyorlar. Olayin bir de
yeme bozuklugu tarafi var ki
o bambaska bir hikaye.

@ homeatsakademi.com

Yatkinhgr olan yeme bozuklugu
risk grubundaki bireyler igin bu
ekstrem soylemler oldukga
tehlikeli olabilirler. Hadi glinliik
yasantimizdan bir 6rnek verelim:
Arkadaslarinizla disarida yemek
yeme karari aldiniz. Ortoreksik
bir bakis agisina sahip olmasaniz
dahi siklikla maruz kaldiginiz
glutenin ve sekerin zararlar,
gidalardaki gizli zehirler gibi
kavramlar eger kaygih bir
durumdaysaniz gittiginiz yerdeki
menldeki secenekleri titizlikle
inceleyerek sizi i¢sel bir savasin
ortasina dustirmeye ya da etkinlik
planinizi iptal
etmenize/ertelemenize neden
olabilir. "X gidasi bana
dokunacak mi, bu saatte yenir mi,
y gidasi diyetime uygun mu,
diyetimde x yok, 1 hafta daha
bozmayayim- 21 giin sekersiz —y
orucu bozar mi- yasakh x’i yesem
sporla telafi edebilir miyim, yarin
bir sey yemesem?" gibi kaygili
distinceler, etkinliginizin keyfini
¢ikarmayi imkansizlastiracagi
gibi, tam aksi yone giderek bir
bos vermisligin ve yeme ataklarini
tetiklenerek, normalden fazla
yemenize ve sonrasinda yine
fiziksel ve duygusal rahatsizlik
duymaniza da neden olabilir.
Sosyallesmek icin disari gikmak
istediginiz keyifli bir aksam igin
farkinda varmadan
yasayabileceginiz i¢
hesaplagmalara ve bunun
psikolojik etkilerine bir bakin...
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Saglikli bir yasam sadece neyi ne zaman yiyip hangi takviyeleri aldigimiz ve nasil bir

kisitlama/fiziksel zorlanma icerisinde yasadigimiz ile degil, aym zamanda diisiince

bicimimizle ve psikolojik saghgimiz ile ilgilidir.

Beslenme ve bedenimiz konusunda
olusturdugumuz negatif disiinceler ve gida
kurallari hayat kalitemizi zaman igerisinde
distirebilecegi gibi; bedenimize ve
sagligimiza uygun beslenme cesitliligini
yaratmak ve beraberinde gelen mental
Ozglrliigt desteklemek, uzun vadede saglikli
bir yasamin anahtaridir.

Bu mesajlardan ve tetiklenmelerden
kendimizi korumak i¢in beslenmemizi gida
gruplarini dengeli bigimde kapsayacak
sekilde dizayn etmeli ve medikal bir
gereklilik olmadikga “keyfi”
yasaklamalardan kaginmali, bilgiyi kimden
ve hangi kanallar araciligi ile edindigimize
dikkat etmeliyiz.

Maruz kaldiginiz mesajlari ve “yeni” bilgileri
degerlendirirken durumu litfen bir de bu
agidan goze alin. Ekstrem yaklagimlar
ozellikle de yeme bozukluguna yatkinhig
olan kisiler icin 1 birim fayda saglarken
uzun vadede 10 birim zarar verebilirler.
Belki de ekstrem/tetikleyici bilgilerin
etkileyecegi kaygili bir zihnin yasayacagi
gida/saglik kaygisinin olumsuz psikolojik
etkisi, korkulan-seytanlastiriimis
gidanin/davranisin bedende yaratabilecegi
fiziksel tim hasarlardan ¢ok daha agirdir,
kim bilir?

Unutmayin ki, keyif aldiginiz yasam tarzini
stirdirmek de saglikli yasamin bir pargasidir.
S6z konusu genel saghgin korunmasi
oldugunda “basar” bir seyleri zorlayarak
kisa vadede sonug almaktan degil,
hayatiniza uyarlayabileceginiz ve size stres
yaratmayan strdurdlebilir bir orta direkte
kalabilmekten geger.

o0

@ homeatsakademi.com

48



j‘/;}@'
v >

)4

AYKOMBU

KOMBUCHA

Cok etkili bir probiyotik ve

prebiyotik kaynagidir Odem atiminda yardimcidir.

Bagirsak saghidini ve sindirim
sistemini duzenler.

Kalp saglidini destekler.

Kalori yakimini arttirarak kilo

Enerji verir ve kronik
vermeye yardimcidir.

yorgunlukla savasir.

Cilt hastaliklarinin tedavisinde
yardimcidir. Cilde dogrudan da
sUrUlebilir.

Enfeksiyona neden olan
bakterilere karsi savasir.

icindeki polifenoller sayesinde
glgclU bir antioksidandir.

Depresyona Karsi
etkilidir.

gl .
Aoz
~—§§:"

LT —— oty
—————t

ATAOMBU

EOnauCHA

@ E @aykombu f I A

; AYHOMBUIKOMBUCHARURUCUSU, - @ www.aykombu.com 2 info@aykambu.com



HOME

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

PROBIVOTIKLERI

NE KADAR TANIYORSUNUL?

o~

TUBA GUNEBAK
) DOKTOR DIYETISYEN

P robiyotik kelimesi Latince kokenli olup, “yasam i¢in“ anlamina gelir. Probiyotikler saghgimizi destekleyen, viicudumuzda

bizimle ahenk iginde yasayan, dogru kosullar saglandiginda ¢ogalan, bagisiklik sistemimizi destekleyen, bagirsak saghigimizi

koruyan, duygudurumumuzu iyi ydonde destekleyen (depresyon ve anksiyeteden koruyup, hafizay: giiclendiren), belirli

alerjilere ve Ozellikle egzemaya iyi gelen mikroorganizmalardir. Probiyotikleri viicudumuza probiyotik besinlerle ya da

probiyotik bakterileri iceren kapsiillerle aliriz.

66

Eger probiyotikleri viicudunuza kapsiil,
tablet, toz ya da sivi haldeki ticari formda
almayi diisiiniiyorsaniz, alacagiz iiriiniin
etiketini okumayr unutmayin. Uriin etiketinde
iiriinde bulunan her canli mikroorganizmanin
cinsi, mikroorganizmanin tiirii ve susu,
iriiniin raf 6mriiniin sonunda her probiyotik
susun toplam tahmini miktarr ayrintili olarak

belirtilmis olmalidir.

insan mikrobiyomunu yani viicudumuzda
bizimle ahenk icinde yasayan iyi huylu
bakteri kolonilerimizin varligini yas, genetik,
ilag kullanimu, stres, sigara icimi, egzersiz
sikligi ve beslenme aliskanliklar
etkileyebilir. Mide ve bagirsak sistemindeki
hassas bakteri dengesinin bozulmasinin
ishale (antibiyotik iliskili ishal, turist ishali,
bagirsak enfeksiyonlari), gastroenterit,
kabizlik, irritabl bagirsak sendromu,
inflamatuar bagirsak hastaligina (Crohn
hastalig ve ulseratif kolit), alerjiler ve bazi
kanserlere zemin hazirlayabilecegi 6ne
stirilmustir. Ve bu saglhk problemlerinde
sinbiyotik beslenme modelinin besinmesi ya
da probiyotik destek alinmasi iyilesme
siirecine katki saglar. Bunun yaninda,
hipertansiyonu, ani kilo kaybi, alkol
kullanimina bagh karaciger hasari olan
kisilerde de probiyotiklerin kullanimi olumlu
etkiler yaratabilir.

KAVRAMLAR

PROBIYOTIK

Yeterli miktarda uygulandiginda,
konakcida saglikl etkiler yaratan
yasayan mikroorganizmalar.

PREBIYOTIK

Konakgi viicudundaki probiyotik
bakterilerin iiremesi ve yasamini
siirdiirebilmesi icin, probiyotik bakteriler
tarafindan besin kaynagi olarak kullanilan
molekiil

SINBIYOTIK

Probiyotik bakteri ile prebiyotik molekiilii birarada iceren,
bu sayede iyi huylu bakterilerin varligini ve yasamini
destekleyen iiriinler. Yani, hem probiyotik bakteriyi hem de
bu bakteriyi besleyen molekiilii birarada barindiran tiriinler.
Ornegin; evde mayalanmis probiyotik yogurt ve yulaf
ezmesi, kefir ve muz bilesimi, kuru fasulye ve lahana tursusu
kombinasyonu gibi.

POSTBIOTIK

Dogal bir fermentasyon siireci
sonunda (mesela yogurtta ya da kefirde),
insan bagirsak sagligini koruyan ve
gelistirem iyi huylu bakteriler tarafindan
tiretilmis biyoaktif bilesenler.

50

@ homeatsakademi.com



HOMENUTRITION Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Besicnme & Guda & Saglil: Dergisi

Dengeli ve giiclii bir mikrobiyota zararli yani patojen mikroorganizmalarin viicudumuzda tiremesine mani olur. Mesela
basit bir 6rnek vereyim; bir giin bir yerden uguk ya da mantar enfeksiyonu kaptiginizi varsayalim. Enfeksiyonun etkisini
yasadiniz, iyilestiginizi diisiindiiniiz ve gecti. Hayir gecmedi. Bu tiir mikroorganizmalar insan viicuduna yerlesir ve uykuya
gecer. Ne zamanki viicudumuzda bir bariyer gorevi goren iyi huylu bakterilerimizde kayip olur, beslenemez ve sayica
azalirlarsa, iste o anda uguga sebep olan k&t huylu viriisler probiyotik bakterilerin kaybindan dolayr agilan alanlarda

kendilerine Gireme alani bulurlar ve uguk yeniden gikar. O yiizden;

Kendimizi korumanin tek yolu mikrobiyotamizi giiclii tutmak ve kétii huylu mikroorganizmalara

tireme alani birakmamaktir.

En saglikli probiyotik besinler; ev yapimi yogurt, kefir, Prebiyotik besinlere 6rnek olarak; muz, elma, gilek,
lahana tursusu, tempeh ve natta (fermente edilmis soya cekirdekli tiziim, hindiba, enginar, yerelmasi, sogan,
fasulyesi triinleri), kombucha (fermente edilmis bir tiir sarimsak, pirasa, kuskonmaz, kereviz, domates,

cay, siklikla yesil caydan yapilir), su kefiri (veganlar igin hardal, soya fasulyesi, kurubaklagiller (mercimek,
uretilmis, kefir mayasinin suya ¢alismis hali), salatalik nohut gibi), tam tahilli besinler (makarna, bulgur, kara
tursusu, yayik ayrani, sizme peynir, mozarella ve bugday, bugday ruseymi gibi), keten tohumu, badem,
Gulda peynirleri, kimiz, boza, tarhana, salgam suyudur. ceviz verilebilir.

Bir probiyotik besini, bir prebiyotik besin ile birlikte tiketirseniz “sinbiyotik” beslenmis olursunuz ki; bu ¢ok daha

saghkhdir.
Sectiginiz probiyotik triiniin Gretim teknolojisi de oldukga énemlidir. Ciinkii, bir probiyotik iiriinii yuttugunuzda iiriiniin
icindeki iyi huylu bakterilerin sadece %10 ila 30’unun bagirsaklara ulasana kadar hayatta kalabildigi saptanmistir.

e e J.R. Raymond’in dedigi gibi:
Saghkl beslenme, tiim basarili iyilesmenin temel anahtaridir... a a

Dogru besin tercihleri ile saglikli yasamin kapisini araladiginiz bir émiir dilerim.
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BEBEK BESLENMESI TARIHI &
. EK GIDAYA BASLAMA VE X
— £ KASIK MAMALAR )\ e

SERAY ESKIOCAK
UZMAN DIYETISYEN

Tiim diinyada kabul gérmiis “flk 6 ay yalnizca anne siitii” nerisi her zaman bu sekilde
degildi. Yakin zamana kadar 4.ayda ek gidaya baslanip bebeklerin sadece piireler ve piring a

unu mamalari ile beslenmeleri, asama sama kivam arttirilarak sofra yemegine gegilmesi
oneriliyordu. Bu yazida bu onerilerin kokeni ve blenderlar yokken bebeklerin nasil

beslendigi konusu 6zetlenmistir.

Piirlizsliz pirelerden 6nce aileler bebeklerine 6nceden ¢ignenmis yemekler, yemek sulari, catalla ezilmis veya elle kiiciiltiilmiis
yemek parcalari veriyordu. Howcroft'un 2013 tarihli arastirmasina gore eski avci toplayici toplumlarda bebekler ezilmis et ve
karisimlarla beslenmekteydi. Antik Yunan, Bizans ve Arap tip kaynaklarinda tahil lapalari ve ekmek yedirilmesi 6neriliyordu.
Bebekleri genelde ilk 6 ay ila 1 yil arasinda, bazi kaynaklarda ise ilk dis cikana kadar sadece anne siitii ile beslemek 6neriliyordu.
Kayitlara gore 1800’1i yillarin ikinci yarisinda bebekler 11 aylik olana kadar yalnizca anne siitliyle besleniyordu. Bir gocuk
hastaliklari cerrahi olan Dr. L.Emmett Holt'un anneler ve bebek bakiminda gorevli hemsireler igin yazdigi 1897 basimi donemin en
onemli kaynaklarindan “Cocuklarin Bakimi ve Beslenmesi” adli kitapta ek gidalara baslanmasini “9-10.aydan sonra bir emzirme
eksiltilip yerine bir 6giin eklenir” seklinde 6nermektedir. Kati gidalarin bebeklere zarar verebilecegi dustniiliiyor, o zamanlarin
sartlarinda bebeklerin viicutlarinin anatomisi ve isleyisi tam olarak anlasiimadigindan 6nerilerde korumact ve gekimser
davrantliyordu.

YILLARA GORE GELISMELER

+ PEMASERIESR NS 1900'ler:
LA
, 11 aylik
w = P 1900’lerin basinda 6neri annelerin bebekleri 2-3 saatte bir
E Yillara £or1c ek f_’_{ldél}’ﬂ emzirmeleriydi. Stt Gretiminin artmasi igin bebek her istediginde

[-].;:_15,-] ama vasi sik stk emzirmenin gerektigi bilinmezken doktorlar emzirme
] ; "' konusunda katr kurallar uyguluyordu. Sonug olarak bir¢ok anne
L 5 bebeklerine yetecek kadar siit Gretemiyor ve erkenden kati gidalara

Y C el
| = , 6 ayhk @ S

i 6aylk  q9o0/er:

‘.m ;
= 2| 4aylk i
—J ET 3 aylik Piire seklindeki kavanoz/kasik mamalari 1920’li yillarda ortaya

Bebek yas ortalamas: (ay)
I

¢ikti. Harold Clapp adindaki bir babanin esinin hastalanmasiyla

L ; ’ bebegine kemik suyu, sebze ve tahillarla corba yapmasi, sonunda
- ;".;4—6 hafialik belﬁ).egliril buna i.yi uyum sag.!amaa ve diger ebeveynlerin siirekli
T e T tarifini istemesiyle fazlaca lretmeye baslayip satmasi kasik mamasi
1880 1920 1930 1550 O TRt ticaretini baglatmis oldu.
Yil
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1930’lar:

New York’da eczanelerde kasik mamalari satiimaya
baslandi. Ardindan 1930’lu yillarda Gerber ailesi bu
trtinlerin degisik versiyonlarini yapmayi denedi, bunu
takiben fabrikasyon sekilde seri tiretime basladi. O
zamanlar Uretimde cam kavanoz degil teneke konserveler
kullaniliyordu. igerikleri kemik sulu ev yemekleri ve
corbalardi. O yillarda fabrikalarda 2 milyondan fazla kagsik
mamasi dretildi. Buna paralel olarak bu mamalarin giivenli
ve saglikli olduguna dair diyetisyenlere, gocuk
doktorlarina ve ailelere yonelik giiglii kampanyalar
diizenlendi, doktorlara hediye mamalar génderildi. Bu
mamalarin evde yapilan yemeklerden daha ustiin
oldugunu soyleyen sirketlerin fonladigi arastirma sonuglar
yayimlandi. Annelerin mutfakta zaman gecirmek yerine
bebekleriyle ilgilenmeleri gerektigiyle ilgili reklamlar
yapildi. Bununla birlikte o yillarda kadinlarin da hizlica
calisma hayatina donmesi beklendigi icin hazir mamalar
cok daha pratikti. En 6nemlisi de bazi reklam sloganlari
kati gidaya 3 aylikken baslamay 6zendiriyordu.

SCOMEGTRIR Pt e

pots and pans in our house,
thar [hardly eeer get co see my mother! [

She should spend more nme with |
| me,and less in the kitchen, I'm grow-
ing now. Somebody has to teach me
MOTHER!"
.
¢

how to play and think and ace.

*[ think I'll tell mother that Heinz
Serwined Foods taste better 1o me than
mostof the foods pi herein our
house. They even mﬂ:the fresh
color just scems to make me bun- |
gry, and I'll bet that Heinz cooks know
just a5 much about straining and
cooking vegetables as mymother does.
“Besides, [ heard the docor say thae
Heinz Strained Foods have been
efficially accepted by the American
Medical Association’s Committee on
Foods—meaning that in viamin and
mineral retention, Heinz Serained
Foods are all right with the doctors.
Mother!—come out of the kicchen J

a moment while I tell you . . .

o

1950’ler:

Bu basarili pazarlama stratejilerinin sonucu olarak ABD’de kati
gidaya baslama yasi 6 haftalara kadar diismiistii. Baslangigta
kasik mamalari kemik sulu sebze corbalari, daha sonra ciger,
dana eti, sebze ve meyveler, cesitli tat ve dokular icermekteyken
1960’lara dogru artik ek gidaya baslama yasinin bu denli diismesi
ile bu kadar kiigiik bir bebegin sindirim sistemi ve bagisikligi
gercek gidalari kaldiramayacagindan kasitk mamalari artik daha
piiriizsiiz iiretilmeye baslandi. Bagisiklik sistemi ile baglantili
Immunoglobiilin-E kaynakl alerji yapma ihtimali diisiik olan
nisastadan zengin pismis sebzeler ve meyvelerden olusan
piirelerin iiretimi artti. Genel oneriler de artik sindirimi ¢cok daha
kolay olan siiziilmiis meyve sular, tanesiz ¢orbalar, piitiirsiiz
piireler, piring gibi son derece basit tahil unlari olarak sekillendi.
Piring unu mamalarinin bu denli yayginlasmasinin sebepleri de
bunlardir: posadan fakir oldugundan sindirilmesi kolay, alerji
yapma ihtimali diisiiktiir. Piring niitrisyonel olarak zayif
kaldigindan fortifikasyon yontemi ile zenginlestirilmisti
(gliniimiizde arsenik yiikiinden dolayi organik bile olsa sik piring

unu kullanimi onerilmemektedir). Artik bebeklerin sofra

yemegine gecebilmesi icin asamalar olusturulmustu: piiriizsiiz
piireler, piitiirlii yapilar, taneli corbalar, sofra yemegi. Kasik
mamalara rafine seker, tuz, monosodyumglutamat ve bazi diger
tatlandiricilar eklenmeye basladi. Tath sebze meyve piireleri,
pudingler ve sitlaglar popiilerlesti.
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1970’ler: 2000’ler:
Anne siti ile anne sitline benzetilmis formile mamalarin Diinya Saglik Orgiitii (DSO)'niin 2002 tarihli “Bebek
degeri anlasilmaya basladi. Bununla birlikte anne siitiiniin Besleme Tavsiyeleri ve Teknikleri” yayini sonrasinda erken
bebek icin herhangi bir besinden ¢ok daha besleyici ve ek gidaya gecis uygulamalari ve onerileri giincelligini
onemli oldugu fark edilmeye baslandi. Ek gidalara yitirdi. Boylece oneriler giinimiizdeki haline sekillendi.
gereginden erken baslanirsa anne siitii aliminin azalacag
anlagild.
Giinlimiiz:

DSO, Amerikan Pediatri Akademisi gibi biiyiik kuruluslar 6 ay civarinda kati gidalara baslanmasini 6nermektedir. Artik piire
ile baslamanin sart olmadigini ve kivam arttirmak i¢in asamalara ihtiyag olmadigini biliyoruz. Calismalar piireyle
baslanacaksa da bu siirecin uzatilmamasi gerektigini, piitiirlii dokularin ve/veya parmak gidalarin miimkiin oldugunca erken
tanistirilmasi gerektigini gosteriyor.

Bebek gidasi endiistrisi bugiin pazarda 100 milyar dolarlik bir paya sahip. Enddstriyel kasik mamalari artik giinimiizde
organik, islenmemis, tuzsuz, katkisiz ve daha besleyici gidalardan olusuyor. Cogunda rafine seker yerine dogal meyve
sekerinden gelen tat kullaniliyor. Fakat hala tath patates, havug, elma gibi tatli meyve sebzelerin kasik mamalarda malzeme
ierigi olarak baskinligi oldugunu séylemek mimkiin. Gergek gidalar yogunlukta oldugu siirece kagtk mamalarin da bebek

beslenmesinde yer almalarinda bir sakinca bulunmuyor.
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DETOKSIFIKASYONDA BESLENMEYE

FONKSIYONELTIP YAKLAGIMI @ ==

Toksinlerin, kimyasallarin, hormonlarin ve diger zararli bilesiklerin viicutta daha az zararh bilesiklere ayristirilmasi ve

ee

yetersizlikleri, yogun stres, kronik hastaliklar, Besinler

atilmasi islemi ‘detoks’ olarak tanimlanir.

Karaciger, bobrek, kalin bagirsak, Artmis toksin maruziyeti, besin ogesi

lenfatik sistem ve ter bezlerimiz

metabolik detoksifikasyondan sedanter yasam, kalitesiz uyku, temizlik detoksifikasyonun

grevli organlarimizdir. Bu organlar malzemeleri, sigara, alkol ve kozmetik Tt

optimal diizeyde calisiyorsa maruziyeti detoksifikasyonun yetersiz olma .
sebeplerindendir. Toksinlere maalesef ki maruz detoks mekanizmasi

olmadigimiz higbir alan yok. carklarinin donmesi
icin elzemdir.

viicuttaki toksik maruziyet/yiik

azalr.

Detoksifikasyon ve Asamalari:

Faz-0:

Vicuttan toksinleri
arindirma ve hazirlik
fazidir. Dogru bir
eliminasyon diyeti ile
viicut uyarilr.

Faz-1 ve Faz-2:
Antioksidan kapasiteyi
arttirmak igin hiicresel
detoks fazlaridir. Faz-1
sistemi 50’den fazla
enzim iceren bir sistem
oldugu igin, CYP450
enzim sistemi de denir.

Faz-1 asamasinda viicuda giren toksinler yagda ¢oziinir hale gelir. Bu asamadan sonra enzimatik yollarla ara triinler ortaya
cikar ve olusan ara iriinler faz-2 basamaginda gider.

Faz-2 basamagina gelen toksik ara driinler konjugasyon yolundan gegerek suda ¢ozlnir ve idrar, safra, ter ile atilabilir hale
gelir. Faz-1 asamasinda ortaya ¢ikan ara triinler faz-2 iyi cahigtyorsa bu asamada islenir. Eger faz-2 sistemi iyi calismiyorsa;
faz-2 basamag) icin ara Uriin yapilamaz, faz-1 de uretilen toksik ara Uriinler viicuttan temizlenemez, toksinler yagda ¢oziinir
halden suda ¢oziinlr hale getirilemez, toksinler yag dokuda ve kanda birikir, dolayisiyla detoks carklari dénmez. Faz-1’deki
enzimler aktive edilmeli ve hizlandirlmahdir. Faz-2’nin iyi calismasi icin proteinler kilit makrobesinlerdir, yeterli protein
alinmazsa bu carklar donmeyecektir.

Faz-3:
Atilim fazidir. Bu asamada; safra, bobrekler, bagirsak ve ter bezleri ile iyi bir atim yapabilmek igin yeterli lif alimi 6nemlidir.
Faz-3 iyi calismiyorsa faz-1 ve faz-2’nin ¢alismasinin higbir anlami yoktur.
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Toksinlerin yag ve sivi dokusunda biriktigini /depolandigini hatirlamanizi isterim. Bu sebeple kilo alimi arttikca artan yag
dokusu beraberinde kisinin toksik yiikiinii de artirir.

Toksin birikiminin ilerleyen siireclerde viicutta inflamasyon olusturup, kronik bircok hastaliga-karaciger yaglanmasi basta

olmak iizere- temel attigini da unutmamak gerekir.

Tum kronik hastaliklarin tedavisinde detoks kapasitesini arttirmak elzemdir.

Toksik yiik maruziyetini azaltip detoks kapasitemizi arttirmak icin neler yapabiliriz?

« Filtre edilmis igme suyu ve pisirme suyu tiiketilmeli.

« Soymadan, dogramadan 6nce meyve sebzeler iyi yikanmali. Sebze ve meyvelerin dis kabugu veya dis yapraklari alinmali,
ezilmis, kararmis kisimlari (kiiflenme yoksa) kesip oyle tiiketilmeli.

« Yemekler diisiik-orta 1sida pisirilmeli ve besinler yanmamali.

« Yagsiz / az yagh etler tercih edilmeli.

« Proteinler detoksifikasyonda kilit makro besinlerdir dolayisiyla her 6gtinde mutlaka protein kaynagi (yumurta, balik, kirmizi et,
kanatli hayvan etleri) tiiketilmeli. Vejetaryenler soya iiriinleri, kurubaklagiller, pirin¢/kenevir/bezelye tozlarini tercih edebilir.

« Faz-3 asamasinda karacigerin temizligi adina yeterli lif aliminmali (glinlik minimum 25 gram).

« Temiz/iyi tarimla Uretilmis, GDOsuz, minimum rafine edilmis ve organik besinler tiketilmeli (yagsiz/az yagh etler, vahsi
baliklar, serbest gezen hayvan etleri, soguk sikim yaglar vb.)

« Ton baligi gibi konserve besinlerden, plastikte saklanan ve satilan besinlerden kagiilmali.

« Agir metal yiiksekliginden dolayi kabuklu deniz iiriinleri tiiketilmemeli.

« Besinlerdeki koruyucular (BHA, BHT benzoat), renklendiriciler (sar1 #5, #6 ), yapay tatlandiricilardan (siikraloz, aspartam)
kaginiimal.

« Cevre calisma grubunun kirli 12 ve temiz 15 besinleri her yil takip edilmeli.

. intolerans olusturan gidalar gézden gecirilmeli ve gerekli ise bir eliminasyon diyeti yapiimalidir.

« Tabloda bulunan spesifik antioksidanlarla nutrient bagimh yolaklar

desteklenmelidir. Besinlerle bagirsak ve karaciger desteklenir,

toksik yiik azalir dolayisiyla hormon metabolizmasi dengelenir. |

NUTRIENT SALATA
MALTEMELER:

1 Orta boy haslanmis kirmizi pancar
1 Orta boy avokado
1 Kiiciik boy sogan
1/2 limonun suyu ya da 1 tatl kasigr sumak
1 avug maydanoz ya da kisnis
1 yemek kasigi zeytinyag|

Saglikli gtinler dilerim.
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PCOS VE DIYET: 6 =

HORMONAL DENGENIN ANAHTARI BESINLERDE GIZLI

POLIKiSTIK OVER SENDROMU (PCOS) Q e

Polikistik Over Sendromu bulunan
PCOS, viicudun birgok sistemini etkileyen ve tireme Radinlarin ¢cogunda karmn
sorunlarina neden olan karmasik bir endokrin bozukluktur. bolgesinde ya_c‘ilanma, hilo
Gorilme sikhgr &5-25 arasindadir. Yumurtaliklarda ¢ok vermehte zorlanma, asirt
sayida kiiciik kist izlenmekte ve hacim olarak da normalden derecede harbonhidrat tiihetimi
buytk yumurtaliklar bulunmaktadir. “Polikistik” cok sayida ve hipoglisemik dénemler (kan
kist, “over” de yumurtalik anlamina geldigi igin sendrom sekeri diismesi) yasanabilir. ’ ’
boyle isimlendirilmistir.

77 Uluslararasi PKOS Degerlendirmesi ve Yonetimi Kilavuzu

'}
¥

Rotterdam kriterlerinden en az ikisini gerektiren bir klinik

taniyr desteklemektedir:

¢ Dolasimdaki yiiksek testosteron seviyeleri
(hiperandrojenizm)

¢ Agiri vicut tiiyd (hirsutizm);

: ; e Aralikhi veya olmayan adet dongiileri;

~ ; e Ultrasonda polikistik yumurtaliklar ancak belirgin sekilde
j farkli endokrin bozukluklarin harig tutulmasi sartiyla (gtinki
bu gorintl saglikli kadinlarin %33'tinde de mevcuttur)

Polikistik Over Sendromu bulunan kadinlarin gogunda karin
bolgesinde yaglanma, kilo vermekte zorlanma, asir derecede

karbonhidrat tiiketimi ve hipoglisemik donemler (kan sekeri

diismesi) yasanabilir.

PEKi BU HASTALIGINA SEBEP OLABILECEK
DURUMLAR NELERDIR?

Genetik,hormonlar, insilin direnci,

obezite ve inflamasyon varligi neden olabilmektedir.

Ayni dongiide PCOS goriilme durumunda da ayni
hastaliklar ortaya ¢ikabilmektedir.

PCOS’TA KARSILASILAN BAZI SAGLIK
PROBLEMLERIi BULUNMAKTADIR

Alopesi, hirsutizm, akne-sivilce, deride

kalinlasma, obezite, insiilin direnci, dislipidemi,
hipertansiyon, kanser, yeme bozukluklari, depresyon ve
kisirhk yer almaktadir.
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iNSULIN DIRENCI VE PCOS

insiilin nedir?
insiilin viicudumuzun ana besin kaynag olan sekerin (glikozun),enerji saglayabilmek icin kandan viicut hiicrelerinin (kas
hiicreleri, yag hiicreleri ve karaciger hiicreleri) igine girmesini saglayan temel hormondur.

e,

Polikistik overde insiilin direnci neden 6nemli?

Polikistik over insiilin direnci sonucu de ortaya ¢ikan kanda yiiksek insilin diizeyleri yumurtaliklarda erkeklik hormonu
(androjenler) tretimini arttirmaktadir. Bu belirtiler adet diizensizligi, tiylenme ve sivilce gibi problemler ortaya ¢ikartmaktadir.
Ozellikle kilo alimi insiilin direncinde ortaya ¢ikan belirtilerin siddetini arttirmaktadir. PKOS olan kadinlarda ileri yaslarda
diyabet hastaligi riskini artmaktadir.

ee

Instilin direncine yol acan en énemli
faktor sismanliktir, Karin
bolgesindeki yaglarin artmasi ve
gobek cevresinin genislemesi
sonucunda instilin, kas, karaciger ve
yag dokusunda etRisini yeterince
gosteremez. Instiline karst bir direng
olusur. Sisman Risilerde instilin
direnci saptannustir. Zayif Risilerde
de instilin direnci olabilir fakat orani
daha diigtiRtiir.

2

insiilin artisi:

Birgok yoldan androjen hormonlarini artirabilir. SHBG duizeyini dustrir. Yumurtaliklardaki bazi hiicreleri LH'a
duyarli hale getirir. LH etkisiyle androjen hormon iiretimi artar. insiilin benzeri biiyiime hormonunun (IGF-1)
artmasina neden olur. Bu hormon da tipki insiilin ve androjenler gibi folikiillerin biylimesini engellemekte ve ¢api 10
mm'nin altinda kalan folikillerin yumurtaliklarda birikmesine yani polikistik over gériinimiine neden olmaktadir.

PCOS VE YASAM TARZI DEGISIKLIKLERI MELATONIN iCiN;

« KiLO KONTROL ALTINDA OLMALIDIR : : :

« YETERLi PROTEIN ALINDIGINA EMIN OLUNMALIDIR Sigara icmeyin.

. ANTIOKSIDAN VE ANTIINFLAMATUAR BESINLER Fazla cay ve kahve tiiketmeyin.
TUKETILMELIDIR Yatmadan en az 2 saat once elektronik aletleri

« KULLANILAN YAG TURUNE DIiKKAT EDILMELIDIR kullanmayi birakin.

« KARBONHIDRAT SECIMI COK ONEMLIDIR Uyku ortaminizda ses ve isik bulunmasin. Uyku

. LIFTU KETiMi ONEMLIDIR saatleriniz 23.00- 04.00 arasinda olmalidir.

+ ALKOL VE SIGARA KULLANILMAMALIDIR Egzersiz yapin.

. FiZIKSEL AKTIVITE ARTTIRILMALIDIR Stresi azaltin.

* STRES AZALTILMALIDIR L Yeterli folik asit, magnezyum, cinko, B6 ve B12

+ DUZENLI UYKU COK ONEMLIDIR vitamini aldiginizdan emin olun.
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VITAMIN VE MINERALLER
ONEMLIDIR:
PCOS’ ta D.E ve C vitamini
ehksikligi saglikli bireylere gore
daha stk gortliir.

2

FOLIK ASIT (B9 VITAMINI)

Yeni hiicrelerin olusumunda, homosistein
seviyesinin azalmasinda, gebelikte
onemllidir. Baklagiller, yesil yaprakli
sebzeler, karnabahar, lahana, ceviz,
baddem ve tam bugday.

B6 VITAMINI

Depresyonla ilgilidir. Mutluluk hormonu
serotonin yapiminda gorev alir.

Tam bugday unu, et, bulgur, balik,
baklagiller ve yesil yaprakhlar.

E VITAMINI

Zeytin, Zeytinyagi ceviz, badem, findik,
findik yagi, aygicek yagi, ispanak, brokoli,
yesillikler ve kivi gibi besinlerde
bulunmaktadirlar.

KROM

Krom takviyesinin insilin direncini
azaltarak ve insilin baglama kapasitesini ve
instlin duyarliligini, beta hiicre duyarhiligini
ve insilin igsellestirmesini artirarak
reseptorlerin ve instlin reseptor
enzimlerinin sayisini iyilestirerek glikoz
toleransini etkili bir sekilde
iyilestirmektedir. Bu sayede PCOS tedavisi
icin faydali bir takviyedir.

K VITAMINI

Lahana, 1spanak, brokoli ve koyu yesil
yapraklilar.

@ homeatsakademi.com
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D VITAMINI

Ostrojen, progesteron ve AMH gibi
hormonlari etkilemektedir. Yumurtanin
FSH’a duyarlihgini arttirmaktadir. Dollenmis
yumurtanin rahme tutulmasini kolaylastirir.
Baliklarda, yumurta sarisi, karaciger, siit ve
stt Grlinlerinde bulunur.

C VITAMINI

Askorbik asit, progesteron ve oksitosin
retimini uyarir ve korpus luteumda yiiksek
konsantrasyonlar bulunur. Yumurtaliklardaki
askorbik asit, folikil ve korpus luteum

biiytimesi i¢in gerekli olan kolajen sentezinden

ve ayrica yumurtalik dokusunun ovulasyon
sonrasi onarimindan sorumlu olabilir.

B2 VITAMINI

Zeytin, Zeytinyagi ceviz, badem, findik,
findik yagi, aygicek yagi, ispanak, brokoli,
yesillikler ve kivi gibi besinlerde
bulunmaktadirlar.

INOSITOL (B8 VITAMINI)

TSH, FSH ve insilini aktive eden ikincil
mesajcidir. Depresyonda gorevlidir.
Yumurta sarisi, turunggiller, bugday

embriyosu, kuru maya, siit ve et.

CINKO

Bagirsak sorunlari ve bazi ilaglar emilimini
diisiirir. Insiilin direnci de idrarla atimini
arttirir.

Kirmizi et, tavuk, balik, yumurta sarisi,
badem, ceviz, sit ve siit trlnleri

B12 VITAMINI

Lahana, 1spanak, brokoli ve koyu yesil
yapraklilar.

fyi bir emilim gerekir. ilaclar, hastaliklar
engelleyebilir.

Et, tavuk, balik ve hindi.

KOENZIM Q10

E vitamini ile SHBG miktarini arttirir.
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DIVET MITLERI

BESLENME HAKKINDA DOGRU BILINEN YANLISLAR

“Diyet iiriinler” kilo aldirmaz / ¢ok saghikhidir.

Diyet / disiik kalorili Griinler genellikle cesitli
tatlandirici, koruyucu ve renklendiricileri igerir. Bu tiir
maddelerin uzun vadeli saglik etkileri tartismali olmakla
birlikte tiiketicilerin toleransina gore degisebilecek
alerjik reaksiyonlara, egzama vb. rahatsizliklara ve
uzun seneler énerilen giinliik sinirdan fazla alinmasiyla
kanserojenik etkilere neden olabilmektedir.

Ayrica, bu driinlerin diistik kalorili olmasi ayni zamanda
saghikli bir beslenme icin gerekli besin ogelerini de
yeterli oranda icermemesi anlamina gelebilmektedir.
Cogu diyet driin dustk kalorili olup ayni zamanda
distik protein, lif ve vitamin iceriklerine sahiptir. Besin
degeri acisindan zengin, dogal gidalarin cesitlilik ile
tiiketilmesi, saghkh beslenme aliskanliklarinin
kazanilmasi adina daha iyi bir secenektir. Islenmis ve
yapay icerikli gidalardan kaginilmalidir.

Karbonhidratlar kilo aldirir.

Maalesef “diyet” yapmaya karar veren bir kisinin aklina ilk
gelen secenek ekmek, makarna, pilav gibi yiyecekleri
beslenmelerinden direkt ¢ikarmak olabiliyor. Halbuki
viicudumuzun ihtiyaci olan enerjiyi karsiladigi ilk kaynak
karbonhidratlardir. Beyin enerji kaynag olarak glikozu
kullanr.

Tam tahillar, sebzeler ve meyveler gibi kaynaklardan elde
edilen karbonhidratlar, lif, vitamin ve mineraller acisindan
zengindir. Bu besin 6geleri viicudun normal fonksiyonunu
devam ettirmesi i¢in 6nemlidir. Ayrica zengin lif igerigi ile
bu karbonhidratlar sindirimi yavaslatarak daha uzun siire
tokluk saglar.

Rafine karbonhidratlar lif, vitamin ve mineral acisindan
fakirdir. Tiiketildikten sonra kan sekerini hizli yikselterek
hizli bir enerji artisi yaratir. Ancak ayni sekilde kan sekerinin
hizli dismesi ile bu enerji cabuk tiikenerek actkmayi
hizlandirir. Tabii ki burada karbonhidrat tiiri istah ve kilo
kontrolii Gizerine etkili olsa da esas 6nemli olan porsiyon
kontroliidiir. Gunliik ihtiyacin ve harcanan enerjinin
tzerinde alinan karbonhidrat, diger tim besin gelerinde
olacagi gibi kilo artisina sebep olur.

Tiirkive'nin itk Akademi Temelli Dergisi

ECE PELIN DALMIS
DIYETISYEN

Mikrodalga firinlar zararhdir, yiyecekleri
radyasyonla kaplar.

Mikrodalga firinlarin ¢alisma prensibi,
elektromanyetik dalgalar ile yiyecekler icindeki su
molekillerini hareket ettirerek, hareket eden su
molekillerinin 1sinmasini ve boylelikle yiyecegi de
1sitmasini saglamaya dayanir.

Mikrodalgalarda iyonize olmayan radyasyon
kullanilir, bu sebeple x-ray ve diger iyonize
radyasyon tiirleri ile ayni saglik risklerini
tasimadigi bildirilmektedir. Yapilan ¢alismalarda
mikrodalga firinlarda hazirlanan yiyecekleri tiiketen
insanlarda olumsuz etkiler tespit edilmemistir.

Sekersizse saglikhidir / kilo yapmaz.

Sekersiz olarak tretilen triinlerin tatlandirilmasinda
yapay tatlandiricilardan destek alinmaktadir. Bu
urtinler 6zellikle aspartam, sukraloz ve sakarin gibi
maddeleri igerir. Bu maddeler sekerli Griinlerdeki
glikoz ve sakkarozdan daha fazla tatlilik derecesine
sahiptir. Bu nedenle kisilerin tat algilarinin
bozulmasina ve daha tath tada alismasina sebep
olabilir. Bu da kisilerde besin secimi tercihlerini
etkileyebilmektedir.

Bunun yaninda bazi galismalara gore yapay
tatlandirict kullanimi bagirsak mikrobiyotasini
etkileyerek uzun vadede saglik sorunlarina yol
acabilir.

Ayrica aspartamin sindirim sisteminde fenilalanine
parcalandigini ve fenilketoniiri hastaligi olanlar icin
risk olusturdugunu hatirlatalim.
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Demir eksikligi icin en iyi kaynak ispanaktir.

Ispanak, roka gibi yesil yaprakli sebzeler demir
agisindan glizel kaynaklardir. Ancak gogumuzun
bildigi Temel Reis ¢izgi filmindeki gibi
tiiketildiginde kaslandirir ve ¢ok yiiksek demir igerir
algisi yanlistir.

Ispanak ve diger bitkisel kaynakli demirin emilimi
hayvansal kaynakli demire gore oldukca diisiiktiir.

Demir iki formda bulunmaktadir: hem demir ve hem
olmayan demir. Hem demir, viicut tarafindan daha
iyi emilir ve biyoyararlanimi daha ytiksektir.
Hayvansal kaynaklarda bulunur. Bitkisel
kaynaklardaki hem olmayan demirin emilimi daha
az olsa da C vitamini kaynaklari ile beraber
tiketildiginde emilimini arttirabiliriz. Salatalarimizi
tiketmeden hemen 6nce limon sikmak buna glizel
bir 6rnek olarak verilebilir.

Demirin bu iki formu viicutta farkli yollarla islenir
ve kullanilir. ikisinin de dengeli alinmasi saghkl bir
demir seviyesini korumak icin 6nemlidir.

Limonlu / sirkeli su zayiflatir.

- Kilo vermek isteyen bir kisinin attigi ilk adimlardan biri
olan limonlu su tiiketimi dahil olmak tizere higbir
- —— - yiyecek veya icecek maalesef kilo verdirmez.

Kilo verme mekanizmasi temel olarak enerji dengesinin
degistirilmesi sonucu isler. Basitge, alinan enerji
harcanan enerjiden az oldugunda kisi “zaman iginde”
kilo vermeye baglar.

Limon, yiiksek C vitamini igerigi ve giicli antioksidan
etkisiyle bagisiklik sistemine destek olabilir ancak bu
ozellikler kilo kaybina dogrudan yardimci olmaz. Bu
konuyla ilgili net olarak kanitlanmis bir ¢alisma da
bulunmamaktadir.

Kimi bireylerde limonlu su tliketmek tokluk hissi verebilir.
Ayrica kisinin su tiiketimini artirmasina yardimci olabilir,
boylelikle metabolizmaya katkida bulunarak kilo
vermesini kolaylastirabilir. Ancak bu durumun kisiden

y kisiye degisiklik gosterecegi ve tek basina limonlu su
icmenin kilo kaybinda etkili olmayacagi unutulmamaldir.

Sirkeli su da ayni sekilde kilo vermekte etkisi kanitlanmig
bir yontem degildir. Metabolizmay1 hizlandirdigina ve
yag yakimini arttirdigina dair bilimsel bir dayanak yoktur.
Asidik etkisiyle ytuksek miktarda igilerek tiketimi kiside
mide rahatsizliklarina bile neden olabilir.
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Gida katki maddeleri kanser yapar.

Gunumiizde gida katki maddeleri cogu triinde karsimiza
citkmaktadir. Tuketimin artmasiyla bu maddeler triintin raf
Oomriinli uzatma, gidalara mikroorganizma bulagsmasini 6nleme,
gida degerinin korunmasini saglama ve duyusal 6zellikleri
koruyarak gida igindeki kayiplari 6nleme amaciyla
kullaniimaktadir.

Gida katki maddelerinin kullanimindaki artisla birlikte birgok
yasal diizenleme getirilmistir. Katki maddeleri uluslararasi
diizeyde incelenerek hayvanlarda olumsuz bir etki
olusturmayan doz, limit deger olarak kabul edilir. Bu degere
“NOAEL (No Observed Adverse Effect Level)” degeri adi verilir.

NOAEL degeri 100’e bolinerek; insan viicut agirligina goére
kilogram basina diisen giinliik alinabilir maksimum katk:
maddesi (ADI) miktari mg cinsinden bulunur.

Turkiye’de bu degerler Tirk Gida Kodeksi Gida Katki
Maddeleri Yonetmeligi’ ne (2023) gore belirlenmektedir.
Kullanilan katki maddelerinin insan saghgini etkilemeyecek
ozelliklerde olmasi zorunludur.

Bu glivenli sinirlar igerisinde tiketildiginde gida katki
maddeleri kanser yapar diyemeyiz.

Tabi ki her seyde oldugu gibi bu konuda da porsiyon
onemlidir. Katki maddesi igeren bircok Griint ayni giin
icerisinde fazla miktarda tiikettigimizde, bu sinirlari istemeden
asabilecegimiz unutulmamalidir.

Odem atmak ve viicudu temizlemek icin detoks
tariflerini uygulamak gereklidir.

Detoksifikasyon idrar, diski, sebum ve ter yoluyla
vicudumuzun kimyasal maddeleri ve metabolitlerini
attigi bir stirectir. Yani bu ciimleden de anlasilacagi
tzere halihazirda viicudumuzda bir detoks sistemi
mevcuttur.

Karaciger, bobrekler, akcigerler, cilt ve bagirsaklarimiz
mikemmel sekilde calisarak viicudu arindirir. Bizler
beslenmemize 6zen gostererek bu sistemin saglikli
calismasina katkida bulunabiliriz.

islenmis, asiri yagh ve tuzlu besinleri minimum
tiiketerek, taze ve mevsiminde Uretilen meyve-
sebzelere, yagli tohumlara, tam tahil gibi lif agisindan
zengin besinlere diyette yer vermek, yeterli protein ve
glinliik ihtiyacimiz olan su tiiketimini saglamak zaten
dogal detoksifikasyon islemini destekleyecektir.

Su tiiketiminin artmasi viicutta 6demin atilmasini
saglayan onemli bir etkendir. Saglikli ve dengeli bir
diyetle birlestiginde viicudunuza gereken 6duli vermis
olacak ve cok dusuk kalorilerdeki detoks tariflerine
ihtiyag olmadigini goreceksiniz.
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Gluten zararhidir / Glutensiz diyet kilo verdirir.

Gluten; ¢olyak hastaligi, gluten alerjisi veya gluten
hassasiyeti olan kisilerde rahatsizlik yaratirken saghkh
bireyler icin zararl bir madde degildir.

Colyak hastaligina sahip kisilerin bagisiklik sistemleri,
gluteni yabanci bir madde olarak algilayarak ince
bagirsaktaki villuslari hasara ugratmakta ve gluten
emilimini engellemektedir. Emilemeyen gluten ishal,
karin agrisi, siskinlik, kilo kaybi gibi belirtilerle kendini
gosterir. Benzer belirtiler gluten alerjisi ve gluten
hassasiyetinde de gorilebilir.

Ancak gluten tiiketimiyle kendisinde bu tarz problemler
gozlemlemeyen bireylerin gluten tiiketmesi sagliklarina
zarar verecek bir durum tegkil etmez. Aksine tam
bugday, yulaf gibi gluten bulunduran besinler lif
kaynagidir, B vitaminlerinden zengin olmasinin yaninda
demir ve cinko minerallerinden de zengindir.

Glutensiz diyetin gluten intoleransi, gluten alerjisi veya
¢Olyak hastaligi olmayan kisilerde kilo kaybi sagladigin
gosteren bir rapor bulunmamasina ragmen diinya
capinda popdiler hale gelmis bir diyet akimi olmustur.

Kisilerin hastaligi olmadan sadece zayiflamak adina
yoneldigi bircok glutensiz iiriin, gluten iceren iiriinlere
kiyasla ¢ok daha fazla doymus yag ve kalori
yogunluguna sahiptir. Bunun yaninda glutensiz diyet
dengeli bir diyete gore protein ve lif agisindan daha
fakirdir.
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Zeytinyag kilo aldirmaz / Yag yemek kilo aldirir.

Saglikli yag kaynaklari dengeli bir diyetin ayrilmaz bir
parcasidir. Viicudun bircok 6nemli fonksiyonuna devam
edebilmesi icin yaglara ihtiyaci vardir.

Hiicre zarlarinin yapisi, hormon iretimi, yagda eriyen
vitaminlerin emilimi gibi yasamsal islevler icin gerekli
olan temel bilesenlerden biridir. Viicudun uzun vadede
enerji deposunu olusturmak adina fazla alinan besin
oOgeleri yag olarak depolanir.

Zeytinyagi gibi doymamis yag kaynaklarinin viicudumuza

bircok faydasi oldugu dogrudur. Omega 9 yag asidi icerigi
sayesinde kolesterol seviyelerini distirerek kalp ve damar

saghigini destekler.

Ceviz, findik, keten tohumu, kabak cekirdegi gibi yagl
tohumlar; somon, sardalya gibi yagl baliklar; avokado gibi
besinler doymamis yaglarca zengin diger kaynaklar olup
beyin gelisimini desteklemeye ve antiinflamatuar etkiyi
arttirmaya yardimcidir.

Tim bu 6zellikleriyle yaglar yeteri kadar alindiginda
saghklidir ve gerekli islevleri yerine getirir demek
dogrudur. Ancak bunlarin “yag” degisimi olarak
degerlendirildigi ve kalorisinin oldugu unutulmamalidir.
ihtiyactan fazla alinan yag deri altinda, i¢ organlarin
etrafinda ve kas hiicreleri arasinda depolanarak yavas
yavas kilo artisina sebep olacaktir.

Ozetle, zeytinyag kilo aldirmaz ifadesi yanhs oldugu gibi
porsiyon kontroliinde tiiketildigi siirece yag titketiminin
kilo aldiracag da yanls bir yargidir.
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BESLENME DUNYASINDA SON GELISMELER:

ARASTIRMALARDAN DERLEMELER ) e

TUZ ALIMININ AZALTILMASI OLASI KALP RiSKLERINi
AZALTILABILIR

1) Yakin zamanda Cin’de yapilan bir arastirmada, tuz
aliminin giinde sadece 1 gram azaltilmasinin 2030 yilina
kadar 9 milyon kalp saghgi sorununu azaltabilecegini ve 4
milyon hayati kurtarabilecegini gosteriyor

KAYNAK

Tan M, He F, Morris K, et alReducing daily salt intake in China by 1 g could prevent

almost 9 million cardiovascular events by 2030: a modelling studyBM] Nutrition,
Prevention & Health 2022;e000408

BiR YANDA ACLIK BiR YANDA iSRAF

2) Diinyada yetersiz beslenen insan sayisi 2020 yilinda
yaklasik 811 milyondur. 2030 yilina kadar 840 milyonu
gecmesi beklenmektedir. Buna karsin her yil tiretilen
gidalarin yaklasik 1/3’ii (yaklasik 1.3 milyar ton) israf
edilmekte veya kaybolmaktadir.

KAYNAK

* FAO, U. (2020). Toolkit for Value Chain Analysis and Market Development
Integrating Climate Resilience and Gender Responsiveness - Integrating Agriculture
in National Adaptation Plans (NAP-Ag) Programme. Bangkok.

* The State of Food Security and Nutrition in the World 2021. www.fao.org.

* Boliko MC. FAO and the Situation of Food Security and Nutrition in the World. |
Nutr Sci Vitaminol (Tokyo). 2019;65(Supplement):54-S8.

DIYET DANISMANLIGI ALMAK KALP SAGLIGINI
DESTEKLEYEBILIR

3) Yapilan bir calismada diyet danismanliginin
kardiyovaskiiler saglik tizerindeki uzun vadeli etkileri
incelenmistir. 7 aylik bebeklerden 20 yasindaki bireylere
kadar genis bir yas araligindaki 6rneklemde, calismaya
katilanlar 26 yasinda bir takip ¢alismasina davet
edilmistir. Sonug olarak, diyet danismanhgi alan
miidahale grubunun serum kolesterol diizeyi daha diisiik
ve insiilin duyarlihiginin daha iyi oldugu gosterilmistir.

KAYNAK

Pahkala K, Laitinen TT, Niinikoski H, et al. Effects of 20-year infancy-onset dietary
counselling on cardiometabolic risk factors in the Special Turku Coronary Risk
Factor Intervention Project (STRIP): 6-year post-intervention follow-up. The Lancet
Child & Adolescent Health. 2020;4(5):359-369.
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HOME

iS YERi ORTAMI OBEZITEYE TESVIK EDEBILIR

4) Bazi is yeri ortamlari, besin degerleri diisiik otomat
yiyecekleri sunarak ve masa basi calismayi gerektirerek
calisanlarda agirlik artisini tegvik etmektedir. Buna yiiksek
diizeyde stres de eklenince durum daha kétiilesmektedir.
Dolayisiyla is yerinin obeziteye katkida bulunabilecek
faktorlerinin farkinda olarak gerekli énlemler alinmalidir.

KAYNAK

Leung SL, Barber JA, Burger A, Barnes RD. Factors associated with healthy and

unhealthy workplace eating behaviours in individuals with overweight/obesity with and
without binge eating disorder. Obesity Science & Practice. 2018;4(2):109-118.

COCUKLARDA SAGLIKSIZ BESLENME ALISKANLIKLARI

5) Kanada'da yapilan bir arastirma, ¢ocuklarin toplam
giinliik enerji aliminin %55'inin ultra islenmis gidalardan
geldigini dolasiyla yeterli vitamin ve mineral almada
zorluk yarattigini bildirmistir.

KAYNAK

Moubarac JC, Batal M, Louzada ML, Martinez Steele E, Monteiro CA. Consumption of
ultra-processed foods predicts diet quality in Canada. Appetite. 2017;108:512-520.

VITAMIN-MIiNERAL TAKVIYELERININ iHTiYAC HALINDE
KULLANIMI

6) Vitamin ve mineral takviyeleri, diinya ¢capinda popiilasyonlar
tarafindan en yaygin kullanilan gida takviyeleridir. Mevcut kanitlar
klinik beslenme eksikligi olmayan popiilasyonlar arasinda bulasici
olmayan hastalik riskini azaltmak i¢in vitamin ve mineral
takviyelerinin énerilmesini desteklememektedir. Kisacasi takviyeler
gereksinim duyuldugu noktalarda, uzman kontroltinde bilingli bir
sekilde kullaniimalidir.

KAYNAK

* Zhang FF, Barr SI, McNulty H, Li D, Blumberg JB. Health effects of vitamin and mineral
supplements. BMJ. 2020;369:m2511.

* O'Brien SK, Malacova E, Sherriff JL, Black L). The Prevalence and Predictors of Dietary
Supplement Use in the Australian Population. Nutrients. 2017;9(10):1154.

* Kang M, Kim DW, Baek Y], et al. Dietary supplement use and its effect on nutrient intake in
Korean adult population in the Korea National Health and Nutrition Examination Survey IV (2007-
2009) data. Eur ) Clin Nutr. 2014;68(7):804-810.

DiJiTAL DUNYA NUFUSUNDAKI VE SAGLIK
SEKTORU

7) Dijital diinyada niifusun %58.4'(i yani yaklasik 4,6
milyar sosyal medya kullanicisi bulunmaktadir. Bu
durum dogrudan saglik sektoriinde yansimaktadir.
Yapilan bir galismada bireylerin %60"inin saghkla ilgili
konularda sosyal medyay1 kullandigi belirlenmistir.

KAYNAK

*The Global State of Digital 2022. Erigim:
https://www.hootsuite.com/resources/digital-trends. Erisim Tarihi 4 Eyliil 2022.

* Laranjo L, Arguel A, Neves AL, Gallagher AM, Kaplan R, Mortimer N, et al.
The influence of social networking sites on health behavior change: a systematic
review and meta-analysis. ] Am Med Inform Assoc. 2014;22(1):243-56.
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MEVSIMSEL
BESLENME

Mevsimsel Beslenme Nedir?

Doganin kendi akisina ve mevsimsel degisimlere gore sundugu, dogal kosullarda, ! i BURCU AZGUR
OGRENCI DIYETISYEN

mevsiminde yetisen, yerel meyve ve sebzelerle beslenmemizi odagina alan, hem saglhgimiz HOMEATS AKADEMI TEMSILCIS

hem de cevre icin sayisiz faydasi olan bir beslenme stili.

Sicak aylarda disarida ¢ok Sonbahar ve kis aylarinda, isler sogumaya basladiginda e e
daha fazla zaman ve giinler kisaldiginda viicudumuz sudan zengin ) o ]
geciriyoruz, daha aktifiz ve meyve ve sebzeler yerine viicudu isitan besinlere daha Mevsimsel beslendigimizde baska bir

daha ¢ok terliyoruz. Doga cok ihtiyag duyuyor. deyisle:

bize sicak iklim etkilerine Doganin bize verdigi zamanda meyve

ve sebze tiikettigimizde, viicudumuzun

karsi miicadele etmek icin Sonbahar bize elma hasadini sunarak; lif ve pektinle
antioksidandan zengin, su dolu elma ile sindirime yardimci oluyor, birgok bakteri daha giiclii, daha saghkh ve daha
igerigi yiiksek karpuz, ve virlise karsi doganin en iyi koruyucularindan biri mutlu olmasna katkida bulunuyoruz.
salatalik ve yesil yaprakli olan biiylik dozlarda C vitamini iceren narenciye takip Viicudumuzun ihtiyaglarinin farkina
sebzeler sunuyor. ediyor. vartyoruz.
@ Neden Mevsimsel Beslenelim? ﬁa
Fasulye Mevsiminde yenen meyve ve o
Mantariar sebzenin besleyici degeri daha /
f Enginar fazladir: Mevsiminde yetismemis / Wl’ancar
v meyve-sebze, doga sartlariyla
lLKBAHAR N

isbirligi yapilarak degil, dogayla

K/ ? j Turp micadele ederek tretildiginden, ,;,,

dretiminde hibrid tohum, bocek

i \ @ ilaci ve kimyasal giibre kullanim Dolmalik biber
Kuskonmaz % T orani daha fazladir.

Bezelye Brokoli

Doga icin daha iyidir: Mevsimsel
beslenerek, yerel gidayla beslenme kll

' g sansinizi artirirsiniz. Gidaniz uzak v @:

& I mesafelerden gelmiyorsa, karbon % salgam

Salatahk
’ ayak izi de dU§Uk O|UI’. Kereviz X@F
Kayisi / Lahana
% \ Avokado )1 \ / f ((m)

Daha ekonomik: Mevsiminde 3 { Kis kabagi
Kabak YAZ f\‘? ekilen ve Uretilen meyve ve ponakalN Kl$ ﬁ *
/ y

i sebzeler, doganin katkisiyla biydir, K'
]ﬂ XI Pirasa

s
Domates ( \ 3 daha az glrdlyle (
w & saglanabildiginden, daha az Limon ’ \ »\
seftali . o 18 ’

Semizotu

Kiraz
t

/Y; _ dogaya ragmen degil. Uretilmeleri
\

e maliyetlidir. Karnabahar

Karpuz Ispanak Brokoli
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KIS MEVSIMINE GIRIYORKEN KISIN BESLENME ONERILERINDEN BiRAZ BAHSEDELIM ISTERIZ;

Gigli bir bagisiklik igin mevsimine uygun bol meyve ve sebze tiiketin.

Kis meyveleri: Ayva, elma, armut, portakal, mandalina, greyfurt, kivi, nar, muz, limon, kestane, hurma
Kis sebzeleri: Brokoli, ispanak, pazi, karalahana, pirasa, kereviz, sogan, havuc, lahana, tere, Briiksel lahanasi, marul, maydanoz,
turp.

Balik en iyi protein kaynaklarindan birisidir. Bununla birlikte omega 3, kalsiyum, fosfor ve E vitamini agisindan da zengindir.
Pisirme yontemi olarak kizartma yerine, firinda ya da izgara tercih etmek 6nemlidir.

Kis mevsiminde fiziksel aktivite diizeyimiz azaliyor, metabolizmamiz yavasliyor. Konstipasyon (kabizlik) sorunlari ortaya
cikabiliyor. Lifli besinler bagirsak mikrobiyotamizi destekler, kabizhigi 6nler.

Yaz aylarinda terliyoruz su tiiketiyoruz ancak kisin susama hissimiz az olusuyor. Su viicut metabolik fonksiyonlari, viicut isi
dengesi ve bir cok fonksiyon i¢in ¢ok 6nemlidir. Susamayi beklemeden giinde en az 8-10 bardak su tiiketmeyi unutmamaliyiz.

Viicut direncini glilii tutmaya yardimci olan en 6nemli vitamin ve minerallerden Cinko ve C vitamininin 6nemini unutmamaliyiz.

Cinko iceren besinler: Yumurta, balik, siit, et, islenmemis tahillar, cinko bakimindan zengin besinlerdir. Kis aylarinda bol bol
tiiketilmelidir.
C vitamininden zengin besinler: Turunggiller, kirmizi ve yesil biber, yesil yaprakli sebzeler, lahana

MEVSIMSEL BESLENME ALISKANLIGI KAZANMANIZA
YARDIMCI OLACAK ONERILER

Mevsiminde olmayan hicbir yiyecegi tiketmeyin. Cok
sevdiginiz ancak sezonu ¢ok kisa olan cilek, visne,
kiraz, kapya biber, lahana, bamya gibi meyve ve
sebzeleri mevsimi disinda da tiiketebilmek icin recel ve
tursu yapimi, kurutma, dondurma gibi saklama
yontemleri hakkinda bilgi edinin.

Meyve ve sebze aligverisleriniz igin stipermarketler
yerine mahallenizde bulunan manavlari ya da semt
pazarlarini tercih edin. Satin aldigimz yiyeceklerin
nereden geldigini, hangi kosullarda saklandigini ve
bocek ilaci ya da hormon kullamlip kullanilmadigini
sorgulayin. Miimkiinse, yasadiginiz yere yakin bahgeleri
ve kiglk ciftlikleri kesfederek meyve ve sebzelerinizi
direkt treticisinden almaya calisin.

Kendi besinlerinizi kendiniz yetistirin. Balkonunuzdaki
saksilarda ya da bahgenizde cilek, domates, salatalik,
biber, patlican, taze sogan, taze sarimsak, lahana, pazi,
yesil fasulye, patates gibi pek cok meyve ve sebzeyi
kolaylikla yetistirebilir, mevsiminde tiiketebilirsiniz.
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BESLENME VE DIYETETIK KONULARINDA

BELGESEL ONFRILERI o

WHAT THE HEALTH BELGESEL iNCELEMESI

What The Health, diyet ve hastalik arasindaki baglantiyr inceliyor. Bir yandan da saglk, ilag ve gida sektoriinde yasananlara
odaklaniyor. Islenmis hayvansal gidalarin saglimiz ve toplumumuz iizerindeki etkisi anlatiliyor. Saglik endiistrisi, hiikiimet,
saghk kuruluslart arasindaki gizli anlagsmalari gozler dniine sermek amaciyla gekilen bir belgeseldir.

Belgeselin basarili oldugu noktalar:

¢ Yapilan bilimsel ¢alismalar halkin anlayabilecegi sekilde anlatilmis.

¢ Hayvansal gidalarin tiiketiminin ve fazla ilag kullaniminin olumsuzluklarini agiklarken kisilerin bulundugu ortamlar da
cansiz renklere sahip olup olumsuzlugu daha iyi yansitmak amaciyla insanlar soluk kiyafetler giymisti.

¢ Sonunda bitkisel agirlikli beslenmenin iki hafta igerisinde gosterdigi olumlu etkiyi anlatmak icin secilen ortamlar doganin
icinde, genelde agaclarin oldugu yerler agirlikli secilmis ve giyim igin kirmizi gibi géz alici renkler tercih edilmisti.

« islenmis gidalarin kanserojen etki gésterdikleri dogru bir sekilde islenmisti.

Belgeselin basarisiz oldugu noktalar:

* Bircok bilgi kirliligi bulunmaktaydi. Bunlara
ornek verecek olursam B12 vitamininin kiigik
mikroplar tarafindan uretildigi ve her yerden

The Health Film That Health Organizations Don't Want You To See.

WHAT THE

karsilanabilecegi séyleniyor ancak biz biliyoruz ki

B12 vitamini sadece hayvansal kaynakli
besinlerden karsilanir.

Bir bagka dikkatimi geken yanlis bilgi ise 1
yumurta yemenin 5 sigara igmek ile ayni kot
etkiye sahip oldugu ve ayni zamanda yumurtanin
kolesterolii yiikselttigi yoniinde bir ifade vardi. Son
yapilan galismalara gére yumurtanin igerisindeki
lesitin, yumurtadaki kolesterolii gaita yolu ile
viicuttan uzaklastirir. Yumurtanin anne siitiinden
sonra en iyi protein kaynagi olmasi da insanlar
icin yararli oldugunun gostergesidir.

e Asil savunmaya baslanilan konudan bazi
noktalarda sapmalar vardi.

* Bence toplumu bazi dogrulara yonlendirirken
daha ¢ok yanlis bilgiler ile kendi inandiklar

dogrulara yonlendirmek icin carpitmalar

mevcuttu.

* Vegan beslenmeyi savunurken hayvansal
kaynakli beslenenlere saygi duyulmuyordu.

e ilag kullaniminin gereksiz oldugu vurgusu da

dogru olmayan bilgiler arasindadir.
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BESLENME VE DIYETETIK KONULARINDA
DAMLA KUGCUKASLAN

THAT SUGAR FiLM BELGESEL iNCELEMESi

Giinde 40 cay kasigi seker tiiketir misiniz2 Cok mu fazla geldi?

Basrolde ve yonetmen koltugunda oturan Damon Gameau, sekerin viicuda etkileri ve seker bagimhligi ile ilgili bir deney
yapmaya karar verir. Glnliik aldigr kalori miktarini degistirmeden 60 giin boyunca diyetine giinliik 40 gay kasigi (160 gram)
seker ekler ve bu sekeri hepimizin saglikli diye tiikettigi Girlinlerinden alir. ( Meyve sulari, bazi organik soslar gibi). Ginliik
tikettigimiz besinlerden ne kadar kolay seker alindigini fark etmesi, zaman zaman 40 ¢ay kasigini gegmemek icin diyet

yapmasina neden olur.

Bu belgesel, Gameau’nun sagliginin sekerden
nasil olumsuz etkilendigini, sekerin sadece
bedensel saghg: etkilemekle kalmayarak beyni ve
ruhsal saghg da etkiledigini, bagimlilik yaptigini
ve bu gerceklerin iizerinin serbest piyasa
ekonomisi ve sirketlerinin baskilariyla nasil

“A DEFINITE MUST-SEE!" kapatildigini gosteriyor.
*BINGE ON THAT SUG- e SFORM YOUR LIFE!

Bu belgeselin cikarimlari;

Beyin ve viicut glikozla calisir. Glikoz seviyesinin
stirekli dengesiz olmasi akli islev dengesini de
etkiler.

Sekerin Gizerimizde birgok etkisi varken
viicudumuz buna uyum saglamaktadir.

Lezzetli olmasi igin tatlandiriimasi gerektigini
distiniirsek asla dogru beslenmeye ulasamayiz.
Her kalori her besin icin ayni degeri ifade
etmez. Onemli olan kaynaktir.

Gidalarin tiiketiminin dengeli bir sekilde olmasi

THIS WILL CH daha saglikli ve enerjik bir yasam stirmemizi

YOU THINK ABOUT ‘HEALTH y
il saglar.

Dort kisilik bir Avusturalyalr aile bir haftada
tukettikleri sekeri satin almak zorunda kalsalardi
6 kiloluk sekeri raftan almalar gerekirdi.

Zekice yapilan pazarlamalar ve enddstri hafife

alinmamali.
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BESLENME VE DIYETETIK KONULARINDA

BELGESEL ONERILER|

FORKS OVER KNIiVES (2011) INCELEMESI

|

FERHAN SUDE INCE

OGRENCI DIYETISYEN
HOMEATS AKADEMI TEMSILCISI

—
t

A3
S

Catalin bigaktan tstiin oldugunu anlatan bir belgesel olup tam bitkisel beslenmeyi desteklemektedir.
Amerika’nin %40’1 obezite ile miicadele etmektedir. 4 yasindaki 5 Amerikalidan 1 tanesi obezite.
Savunma sanayisine harcanan masrafin 5 kat fazlasi 2,2 trilyon dolar ile saghga harcanmaktadir. Harcanan para her zamandan

fazla olmasina ragmen hastalik da artmaktadir. Hayvansal Griinlerin tiketimi azaldikga kanser riskinin azaldigi gbzlemlenmis.

Burada su eski Cin atasdziinii de eklemeliyiz: “ilacini alip beslenmesini énemsemeyen, doktorun zamanini bosa ¢almis olur.”
“Gelecegin doktoru insan viicudunu ilacla tedavi etmeyecek, hastaligi beslenmeyle koruyacak ve iyilestirecek.”

Et tiiketimi birgok saglik sorununu beraberinde getirmektedir: Disiik enerji, kulak ¢inlamasi, sinis problemleri, solunum ve
sindirim zorlugu, refli, kilo verme glicliigii gibi. Fazla sit tiiketimi, daha fazla osteoporoz riski olusturur.

Midede besin hacmi &lgen yogunluk reseptorleri
var. 500 kalori bitkisel beslenme mideyi
tamamen doldurur ve doyma mekanizmasini
kandirabilir. Fakat 500 kalori yag beyne mesaj
iletimini hig tetiklemez.

islenmis gidalar zevk kapanina kapiimamizi
saglar. Yapay modern diirtli ile bagiml haline

WARNING

T:4iS_MOViE C SAVE YOUR LiFE! geliriz. Gidanin doniistiigii sey kiiciik

bagimhliktir.

Endotel tabaka, nitrik oksit gazi Gretir. Diizgiin
kan akist ve damarin biliylimesini saglayarak plak
olusumunu engeller.

Beslenme ile zarar goren bu yapi bitkisel
beslenme ile zarari azaltir. Dogru beslenme ile

koroner damar sagligi korunabilir.

Son olarak;

“Yediklerinizin V4'i sizi yasatir, kalan

%4’li doktorunuzu yasatir.”

Lol
mmumrmmuumummm EFIHIIWII L ey
e o PR BLCAZAR e N BOSTACT

; Eski Misir atasoziiniin dedigi gibi “yasamak igin
A WNW FORKSOVERKNIVES.CoN

yiyin, yemek icin yasamayin.” Kontrolli bir
sekilde ihtiyaciniz olan besinleri dengeli bir
sekilde tiketirseniz daha saglikli bir yasam
strebilirsiniz. Bitkisel beslenmeyi 6vmek igin

hayvansal rtinleri karalamak ¢ok da dogru degil
ama islenmis gidalar ve saglik endstri

anlagsmalarini incelemek igin giizel bir belgesel.
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BESLENME VE DIYETETIK KONULARINDA

KITAP ONERILERI

PSIKODIYET-Bir Grup Terapisi Hikayesi- Ruhunuz Neden A¢?
SENEM EKE YILDIZ -

Yeme bozukluklari, bireyleri hem fizyolojik hem de psikolojik olarak etkileyen
psikiyatrik bir hastaliktir. Bu sebeple mortalite riski oldukga yiiksektir. Bu da
hem psikolojik hem de fizyolojik tedavinin &nemini bizlere gostermektedir.
Yeme bozukluklari tedavisinde doktor, diyetisyen, psikolog, hemsire
multidisipliner bir sekilde calismaktadir.

Uzm. Psk. Senem Eke Yildiz’in yazmis oldugu “Psikodiyet” kitabi, yeme
bozukluguna sahip sekiz kisinin on haftalik psikodrama grup terapisi

siireclerini bizlere aktarmaktadir. Kitapta anlatilan Psikodrama grup
terapisinde tiim bireyler birbirlerini yargilamamayi, yasantilarina saygi
duymayi, birbirlerini kosulsuz kabul edip siirekli destek olmayi oldukga icten
bir sekilde gerceklestirmektedirler. Her Psikodrama grup terapisi 6ncesinde

katilimcilar yeme bozukluklart konusunda uzman bir diyetisyenden beslenme
egitimi almaktadirlar. Sonrasinda ise alaninda uzman bir psikolog tarafindan
grup terapisi uygulanmaktadir. Kitapta yeme bozuklukluklarinin altinda yatan
sebepler, yiyeceklerle tekrardan kurulan saglikli iliskiler ve iyilesme
siireclerini detayli bir sekilde yer almaktadir.

Prevelansi oldukca artan yeme bozukluklar konusunda daha fazla bilgi sahibi
olmak ve hastaligin sebeplerini anlayarak danisanlarla saglikli iletisim kurma

yollarini kesfetmek isteyen tiim Beslenme ve Diyetetik 6grencilerine ve
100 Soruya 100 Yanitla Saglhkli Beslenme

PROF. DR. AYSE BAYSAL

Diyetisyenlere 6nerimdir.

Tirkiye’de Beslenme ve Diyetetik Boliniiniin kurucusu, diyetisyenlerin bagsogretmeni cok
kiymetli Prof. Dr. Ayse Baysal hocamizin kaleme almis oldugu “100 Soruya 100 Yanitla
Saglikli Beslenme” kitabi tim Beslenme ve Diyetetik Bolimi 6grencilerine ve
meslektaslarima 6nerimdir.

Sagliklr beslenme konusundaki kafa karisikliklarini ve yanhsliklart diizeltmek isteyen Prof.
Dr. Ayse Baysal kitabindaki sorulari bilimsel verilerin ve kendi gozlemlerinin isiginda
oldukga net ve anlasihr bir anlatim ile cevaplamaktadir. Kitapta hem temel beslenme
bilimi kavramlari aciklanirken hem de cocuk/ergen/emzikli/ hastaliklarda beslenme

ilkeleri gibi bircok konu da aciklanmaktadir. Buna ek kitapta saglikli yaglar, yemekleri
pisirme ve saklama kosullari hakkinda da birgok sorunun yanitlari da bulunmaktadir.

“DASH Diyeti nedir?, Balik yag: takviyesi alinmali mi2, Cocugumuzu ek besinlere
alistirmada nelere dikkat etmeliyiz?, Yashlikta su tiiketimi neden onemlidir?, Kefir
nedir? Hastaliklar1 6nleyici etkisi var midir2” gibi birgok soru bilimsel verilerle sade bir
sekilde yanitlanmustir.

Hem beslenme konusunda eksiklerini gidermek isteyen Beslenme ve Diyetetik

ogrencilerine hem de bilgilerini tazelemek isteyen tiim meslektaslarima énerimdir.
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ANA YEMEKLER

lzgara Somon ve Yesil Mercimek

Hazirlama Siiresi: 20 dakika / Pisirme Siiresi: 25 dakika /Toplam Siire: 45 dakika / Porsiyon Sayisi: 4 kisilik

Malzemeler:
1.1zgara Somon igin:
o 4 adet somon fileto (her biri yaklagik 150-200 gr)
o Zeytinyagl
o Tuz ve taze cekilmis karabiber
o Limon dilimleri (servis icin)
2.Baharath Yesil Mercimek icin:
o 1 su bardagi yesil mercimek
o 2 su bardagi su
o 1 adet kiiciik sogan, ince dogranmis
o 1 dis sarimsak, ezilmis
o 1 cay kasigr kimyon
o 1 gay kasigi toz kirmizi biber
o Tuz ve karabiber
o Zeytinyagl

Yapilisi:
1.Yesil Mercimek Hazirhig:
o Mercimegi yikayip siiziin. Orta boy tencereye mercimegi ve 2 su bardagi suyu ekleyin.
o Kaynamaya bagladiktan sonra kisik ateste mercimekler yumusayana kadar pisirin (yaklasik 20 dakika).
o Ayri bir tavada az miktarda zeytinyagi ile sogan ve sarimsagi kavurun. Kimyon ve toz kirmizi biberi ekleyip karistirin.
o Pisen mercimegi stizlip, baharatli sogan karigimina ekleyin. Tuz ve karabiber ile tatlandirin.
2.Somon Pigirme:
o Somon filetolari oda sicakhgina getirin. Her iki tarafini zeytinyag|, tuz ve karabiber ile ovun.
o lzgara tavasini ylksek ateste 1sitin. Somonlari tavaya yerlestirin ve her iki tarafini da 3-4 dakika pisirin (i¢ kisminin hafif
pembe kalmasina dikkat edin).
3.Sunum:
o Pisen mercimegi tabaklara paylagtirin. Uzerine 1zgara somonlari yerlestirin.
o Yaninda limon dilimleri ile servis edin.
Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar:
- Somonu pisirirken fazla pismemesine dikkat edin, asiri pismis somon kuru ve sert olabilir.
« Mercimek piserken suyunu kontrol edin, gerekirse az miktarda sicak su ekleyebilirsiniz.
« Baharatlari ayarlamadan 6nce tadina bakin, baharat miktarini kisisel tercihinize gore ayarlayabilirsiniz.

1 porsiyon icin yaklasik besin degerleri:
« Kalori: 482 kcal
o Protein: 40 g

ZEYNEP OZDEMIR

- Yag:28g
X Karbonhidrat: 13 g

DIYETISYEN _
HOMEATS AKADEMi KURUCUSU

Porsiyon bliyiiklikleri, malzeme iceriklerinin kalitesi ve hazirlama
yontemleri besin degerlerini etkileyebilir.
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SALATALAR

Firinlanmis Pancarli Ispanak Salatas

Malzemeler:
« 150 gr korpe 1spanak (ayiklanmis, yikanmis)
- 4 orta boy pancar
« 125 gr kegi biis peyniri
« 1/4 su bardagi ceviz

Vinegret igin:
« 2 yemek kasigi sirke
o 1 tath kasigr hardal
. 1 tath kasig bal
« 1/2 su bardagi zeytinyagi
« Tuz, taze cekilmis karabiber

Yapihsi:
1.Firini 180°C ye 6nceden isitin
2.Pancarlarinizi iyice yikayip kuruladiktan sonra ;
kabuklarini soymadan zeytinyag tuz ve karabiber
3.ile tatlandirip teker teker aluminyum folyoya sararak 30-

45 dk arasi pisirin.

4.Pancarlari bir bigakla kolaylikla delebildiginizde hazir
olduklarr anlamina gelir.

5. Pismis pancarlarin tizerindeki folyolari ¢ikarip sogumaya birakin

6. Vinegret icin : derin bi kasede hardal , bal ve sirkeyi ¢irpma teliyle ¢irpin

7. Cirpmaya devam ederken zeytinyagini cok yavas ilave edin. (Karisimin homojen goriinmesi igin
onemli bi asama strekli ¢irparken eklemezseniz yag diger malzemeyle ayri ayri goriinebilir)

8. Sosa tuz ve karabiber ekleyin.

9. Soguyan pancarlari kiip kiip dograyin

10. Yikanmis 1spanaklari servis tabagina yayin

11. Pancarlari tGzerine yerlestirin.

12. Kegi peynirini salatanin lzerine ufalayin.

13. Elinizde hafif kirdiginiz cevizleri de salataya ekledikten sonra sosu tizerine gezdirip servis edin.

Tarifin tamamu icin yaklasik besin degerleri:
« Kalori: 781 kcal
- Protein: 20,5 g

- Yag: 61,3 g
Karbonhidrat: 36,9 g

SENA CICEKYURT

DIYETISYEN, SEF
HOMEATS TR TARIF YAZARI

Porsiyon bliyiikliikleri, malzeme iceriklerinin kalitesi ve hazirlama

yontemleri besin degerlerini etkileyebilir.
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TATLILAR

Elmali Tarcinh Brownie

Hazirlama Siiresi: 20 dakika / Pisirme Siiresi: 30 dakika / Toplam Siire: 50 dakika / Porsiyon Sayisi: 8 kisilik

Malzemeler:
« 2 adet biyUk elma, kiip dogranmis
« 1 su bardagi badem unu
« 1/2 su bardagi kakao tozu
« 1/2 su bardagi bal veya akgaagag surubu
« 2 adet yumurta
« 1 cay kasigr vanilya 6ziiti
« 1 cay kasigi targin
« 1 cay kasigr kabartma tozu

Yapilisi:
1.Hazirlik:
o Finni 175°C'ye 1sitin ve kek kalibini yaglayin.
o Elmalar kiip kiip dograyin.
2.Kuru Malzemeler:
o Bir karistirma kabinda badem unu, kakao tozu,

o kabartma tozu ve targini karigtirin.
3.lIslak Malzemeler:

o Baska bir kapta yumurtalari ¢irpin. Bal veya akgaagag surubu ve vanilya 6ziitiinii ekleyip karistirin.
4.Karistirma:

o Kuru malzemeleri islak malzemelere yavasca ekleyin. Homojen bir karisim elde edene kadar karistirin.

o Son olarak dogranmis elmalari karigima ekleyin ve spatula ile hafifce karistirin.
5.Pisirme:

o Karisimi kek kalibina dokiin ve diizgiin bir sekilde yayin.

o Onceden isitilmig firnda yaklasik 30 dakika pisirin. Kiirdan testi ile pisip pismedigini kontrol edin.
6.Sogutma ve Servis:

o Firindan gikardiktan sonra brownie'yi oda sicakliginda sogumaya birakin.

o Soguduktan sonra dilimleyerek servis yapin.

Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar:
« Elmalarin suyunu iyice stiziin, brownie hamurunun islak olmamasi igin.
« Brownie'yi fazla karistirmayin, aksi halde yogun bir yapiya sahip olabilir.
- Pisirme siresi firindan firina degisiklik gosterebilir, bu ylizden kirdan testi onemli.

1 porsiyon icin yaklasik besin degerleri:
« Kalori: 201 kcal
« Protein: 6 g

« Yag:10g
Karbonhidrat: 28 g

ZEYNEP OZDEMIR

DIYETISYEN _
HOMEATS AKADEMi KURUCUSU

Porsiyon bliyiikliikleri, malzeme iceriklerinin kalitesi ve hazirlama

yontemleri besin degerlerini etkileyebilir.
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APERATIFLER

SurUlebilir Peynir

Malzemeler:
« 1 litre siit
« 2 yemek kasigi sirke (veya limon suyu)
o Tuz
« 1-2 yemek kasigi zeytinyagi

Yapihsi:
1.SUtd bir tencereye alip kaynatin.
2.0Ocaktan alin.
3.Sirkeyi ilave edip bir tur karistirin ve birakin
4.Birkac dakika icerisinde kesilecek
5. Hafif yesilimsi bir su olusana kadar bekleyin
(yogurt veya peynir kaplarinda gordigiiniiz o
bol
6.proteinli cok faydali peyniralti suyu)
7.Stizgeg ile stiziin.
8.Peynir "sicakken" rondoya alin, tuz ve (lor
cok yagsiz oldugu icin) biraz zeytinyag
ekleyin
9.Peynirin sicak olmasi 6nemli aksi halde
kremsi doku olusmuyor
10. Gerekirse biraz peyniralti suyu (stizdlgiiniiz
su) ekleyin.
11.2-3 dk rondodan gegirin
12.Siizme yogurt kivaminda olacak.
13.Buzdolabinda (tuz oranina gore degisir ama)
10 giin saklanabilir

FitNot :
Minik peynir toplart yapip, ¢orekotu , susam , kekik &
pulbibere bulayabilirsiniz

Tarifin tamamu icin yaklasik besin degerleri:
- Kalori: 849 kcal
« Protein: 33 g

o Yag:60g
* Karbonhidrat: 47 g

SENA CICEKYURT
Porsiyon bliyiikliikleri, malzeme iceriklerinin kalitesi ve hazirlama DIVETISYEN, SEF

yontemleri besin degerlerini etkileyebilir. HOMEATS TR TARIF YAZARI
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Degismek icin kac¢ gline ihtiyaciniz var?

Kisiye 6zgu fiziksel aktivitelerin yani sira saglikli ve dengeli beslenme programlari iceren
21 Guinluk Biitiincuil Detox Programi; viicudunuzun toksinlerden arindiriimasini, ideal
kiloya ulasmanizi ve korumanizi sagliyor.

Theraline Bitki Caylari; beslenme ve diyet uzmaninizin dnerileriyle gergeklestireceginiz
21 Gunlik Bitiinctil Detox Programi sirasinda en dogal yardimciniz oluyor.
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1-Gluten intoleransi olan bireyler.

2-Vicut igin gerekli besin maddelerini alma.
3-Sadece hastalik veya engellilik durumunun mevcut olmamasi degil; fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan tam iyilik hali.
4-Tek zincirli RNA’ya sahip, zarfli, ylizeyinde protein ¢ikintilari olan biiyiik viris ailesi.

5-Besinlerin sindirilemeyen, bagirsak bosalmasini kolaylastiran kismi.

6-Seker hastalig.

7-Saghgi korumak veya diizeltmek amaciyla uygulanan beslenme diizeni.
AHMET SERHAT AFSAR
OGRENCI DIYETISYEN
! HOMEATS AKADEMI
: EGITIM KOORDINATORU

8-Bir hastaligi iyi etmek veya 6nlemek icin tirli yollarla alinan madde.
9-Bazi mikroplara karsi asi veya dogal yolla kazanilmis direng durumu.
10-Floraya katkida bulunan mikroorganizmalar.

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

12-Kanatl hayvanlarin ¢ogalmasini saglayan kabuklu bir besin maddesi.

13-Bir organizmanin veya virtsiin genetik materyalinde meydana gelen kalicr degisiklik.

14-Bitkilerde ¢icegin dollenmesinden sonra yumurtaligin gelismesiyle olusan tohumlari tagiyan, genellikle yenebilen organ.
15-Cok sismanlik.

16- Besinlerde bulunan, viicutta genellikle yapilmayan, yagda veya suda ¢6ziinebilme - ; : - a
ozelligi olan, eksikligi veya fazlahg cesitli hastaliklara yol acan maddelere verilen genel ad. ~ © ; ¥ i : o ! %  Fig
17-Genellikle pisirilerek yenen bitkiler veya bunlarin taneleri, goveri, goverti, . (P y 2 ¥ ¥
sebzevat, zerzevat 1 & g

18- Hayvansal hicbir gida tiiketmeyen bireyler. . : c
BULMACADA SIFREYI

oG  dirmesi icin vedisi iutis sevlere deni. LMAC iF
anlinin yagamini suraurmesli 1cin yedigi ictigi seylere aenir BILEN iLK 3 KISIYE
SIFRE: _ ‘oo SURPRIZ HEDIYE!

1 2 3 45 6 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20
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HOMEATS AKADEMI'DE BIR YIL: GELISIM, OZVERI VE PAYLASIM

Homeats Akademi
olarak 2023'iin Ocak
ayindan bu yana, her
persembe siz degerli
meslektaglarimiza
sundugumuz lcretsiz
egitimlerle dolu dolu bir
yil gecirdik. Bu yilin
ardinda yatan
motivasyonumuz, "Ben
gelisirsem meslektasim
gelisir.” anlayisiyla
sekillendi. Mesleki
gelisimdeki bu
dayanisma ruhuyla
gecen 12 ay, bizim igin
unutulmaz anilarla dolu
bir seriiven oldu.

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

izninizle, bu yil
diizenledigimiz tim
Ucretsiz egitimleri bir
araya getirip sizlere
sunmak istiyoruz.

UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ

e
HOMEATS.

SUBAT AYI SUNUMLARI

GlzEM ERTORK SEDADEMIR  KUBRAKDGUKGERGE  CEVDA KARABAS

. Homeats Akademi Sponsor
@ Google Meet Katiim Ucretsizdir.

SUBAT AYI
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KATILIM OCRETSIZDIR
VGoogle Meet

OIVETSVEN  DIVETISYEN  OIWETISVEN  DIVETISYEN UZM.GivETISYEN
Seda Kitla & Yaren Beyza yesim
Demir Kacikgere!  Hiseyinzade  Denir Nemiin

~
A Her Persembe hzmz=ats Google Mest

MAYIS AYI
SUNUMLARI

KATILIM DcRETSIZDIR
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TEMMUZ AYI [ werpensemse
EGITIM SUNUMLARI  coomeverr

HOMEATS TORKIVE
SPONSORLUGUNDA
WATILIM OCRETSIZDIR!
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HOMEATS AKADEMI'DE BIR YIL: GELISIM, OZVERI VE PAYLASIM

UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ

2023'0
‘ I degerlendirdigimizde,

W - Homeats Akademi olarak

z 2 e biiyiik bir mesleki aile
UCRETSIZ EGITIMLER

\ * * - yastyoruz. Bu yil, binlerce
| . HER SAAT | GOOGLE *
% pemsemse | 2100 | meer 3%’ katilimciyla

gerceklestirdigimiz

HER PERSEMBE 9 GOOGLE MEET

Homeats Tiirkiye Spensoriugunda

UCRETSIZ
EGITIMLER

olmanin haklr gururunu

egitimler ve sektor
liderleriyle yapilan 6zel

soylesilerle dolu anlamli

i
ree

17 Agusto

iy siin bir seriivene déniistli. Hep

| EYLUL AYI birlikte, sadece bilgi

paylasmakla kalmadik,

ayni zamanda birbirimize
ilham olduk.

Bu bagarilarin arkasinda,
sizin gibi degerli
katihmcilarimizin destegi
ve katkisi biytik. Her
biriniz, Homeats
Akademi'nin basarili bir yil
gecirmesine katkida
bulunan énemli bir parca
oldunuz. Birlikte
gecirdigimiz bu yil, sadece
bilgi kazanma degil, ayni

zamanda bir aile olma
yolunda attigimiz 6nemli
adimlarin bir ifadesidir.

2024'te de bu giicli bagin
ve dayanismanin bizi daha
nice basarilara tagimasini
dileriz. Yeni yilin getirecegi
projelerle, egitimlerle ve
birlikte gecirecegimiz
anlarla dolu olmasini
sabirsizlikla bekliyoruz.



EGITIMDE CITAYI YUKSELTTIK:

"STA) TADINDA” EGITIM KAMPLARIMIZ

Bu yil, sizlere sundugumuz 4
adet "Staj Tadinda" egitimle
birlikte, misyonumuz olan en
verimli egitimleri en uygun
fiyata saglama amacimizi bir
kez daha vurgulama sansi
bulduk.

Bu egitimler,
katilimcilarimiza sadece bilgi
aktarimi degil, ayni zamanda
stajyer bir diyetisyenin is
dunyasindaki pratik
deneyimini yasatma hedefini
tasidi. Egitimlerimizi "bir
kahve fiyatina"
duzenleyerek, nitelikli
bilgileri daha genis kitlelere
ulagtirmanin gururunu
yasadik.

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

Homeats Akademi olarak,
ontimuzdeki yilda da sizlere
daha fazla deger katmak,
nitelikli egitimleri uygun
fiyatlarla sunmak ve mesleki
gelisiminize katki saglamak
icin var glicimiizle

calismaya devam edecegiz.

Canh e

YAZ STAJI TADINDA
EGITIM KAMPI
MODUL 1
DIYETETIGE GiRig
MODUL 2
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DVETETIKBILGISOLENE.
LISANS EGITIMI NITELIGINDEKI IKI KAMP

ven

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

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

<+

sunma hedefiyle tasarlandi.

Anne-Cocuk Beslenmesi Kampi: Bilgi ve

Deneyimde Yepyeni Bir Boyut

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

teorik hem de pratik beceriler kazandirdi.

Sporcu Beslenmesi Kampi: Kapsaml ve

Derinlemesine Bilgi Deneyimi

Homeats Akademi'nin diger 6zel egitim kampi olan bu usn"s EE- -M’ ','nn," ﬂ'ﬂﬂ Z'S'
etkinlik, 12 farkli egitmenin yonlendirdigi 12 122% n‘ n,v E"H MMP,
oturumdan olusuyordu. Katilimcilar, sporcu N o .' \ Bgfvsrosernn
b - " ’ - 3 '805 I &mmmﬂ“‘h’w

eslenmesinin temel prensipleri, enerji dengesi, o = Aot

Egitim baging e,
guncel yaklasimlar ve bireysellestirilmis beslenme 156 QR .
yoktur

programlari hakkinda derinlemesine bilgi edinirken, % %p-m?,‘;;-,:,;nmmmu..ﬁ,
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Yilin Bu 6zel egitim kamplari, Homeats Akademi'nin ¢esitli ve nitelikli iceriklerle dolu egitim portféytini yansitiyor,

katilimcilara egsiz bir diyetetik deneyimi sunmanin gururunu tagiyor.



HOMEATS AKADEMi REHBERLIGINDE
DIYETETIKTE GUNCEL KONULAR

Homeats Akademi olarak gecmiste diizenledigimiz egitim kamplariyla saglik alaninda uzmanlasma yolculugumuza

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

gergeklesiyor.
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Egitim Kampu:
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2024'E BIR ADIM GNDE BASLAMAK ISTEVENLER il
YILIN SON DIYETETIK KAMP!

2024'E BIR ADIM ONDE
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Yogun talepler izerine, Homeats Akademi olarak ge¢cmiste gerceklestirdigimiz ve gelecekte diizenleyecegimiz

tim egitimlere ait kayitlara artik ulasabilirsiniz!

Websitemiz www.homeatsakademi.com lizerinden, gegmiste diizenlenen Ucretsiz egitimlerimizden cesitli
konu basliklarini iceren egitim kamplarimiza kadar birgok kayda erisim saglayabilirsiniz. Saglik alanindaki
bilgi birikimimizi sizlerle paylasma heyecanimizi, bu kayitlar araciligiyla tazeleyebilir ve bilgi yolculugumuza

ortak olabilirsiniz.
Siz degerli katilimcilarimizin talepleri ve ilgisi, bizi daha da ileri tasimanin motivasyonunu sagliyor. Birlikte
gecirdigimiz her an, Homeats Akademi ailesini daha da gli¢lendiriyor. Bu yolda bize eslik ettiginiz igin

tesekkir eder, saglik dolu giinlerde bir araya gelmek lizere websitemizde bulusmayi sabirsizlikla bekleriz.

Saglik ve bilgi dolu giinler dileriz!


http://www.homeatsakademi.com/

BIRLIKTE GALISALIM

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

EGITMEN
OLUN

Homeats Akademi Ekibi olarak bu
zamana kadar +100’den fazla
alaninda uzman diyetisyenlerimizle
beraber glizel is birliklerine imza
attik. Calismalarimiza katki
saglamak ve egitmen ekibimizde
yer almak isterseniz sizleri daha
detayl tanimak, iletisim
bilgilerinize ulasmak, bizlerle hangi
calismalarda is birligi yapmak
istediginizi 6grenmek, sizlerin
calisma alanlarina vakif olmak ve
olasi bir egitim veya baska is
birliklerimizde hangi notlarda
bizlere fayda saglayabileceginiz
konusunda bizleri bilgilendirmeniz
gerekmektedir. Bunun igin
contact@homeats.com adresine
mail atmaniz yeterli olacaktir.

TEMSILC]
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.Homeats
Akademi olarak, tiniversitelerin 1.
sinifindan 4. sinifina kadar olan
egitimine devam eden degerli
temsilcilerimiz birlikte, cesitli
Universitelerden ekip olusturmayi
planhyoruz.Bu ekibin amaci egitim
duyurularinin yayillmasina yardimci
olmak, uzun vadeli projelerimizde
sizlerle gergeklestirebilecegimiz cesitli
is birliklerinin 6nuint agmak. Hizla
biyllyen akademimizde yerini alan
temsilcilerden olmanizi saglayarak
saglam bir yer edinmenize olanak
tanimak.

Homeats Akademi ekibinde temsilci
olmak, degerlendirme sirecine
katilmak ve egitim duyurularini
paylasma konusunda bizimle birlikte
yol almak i¢cin hemen basvurabilirsiniz.
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YESIM NEMUTLU TORUN BEYZA CEBECI ZEYNEP OZDEMIR AHMET SERHAT AFSAR

EBRU TURAN DEMIRHAN EREN SERKAN AKSOY MIRAY ELMALI

CEVSEN BUL VAHIBE ULUCAY BUSRA SALMAN DENIZ ERIS

SERAY ESKIOCAK NILAY POLAT SEDA DEMIR

ECE PELIN DALMIS OMER MOR BURCU AZGUR DAMLA KUGUKASLAN

FERHAN SUDE iNCE YAGMUR KOSE ECE GULER SENA GIGEKYURT

Lu Mu@m il adindaun bé/u'm& binlitole ataial,, ltelimeloe Mgv@vm ve beslermenine

énemiri, hayallampa tagwyan yazalauma devin biv minneltalieta. .




Hepsi Ve Daha Fazlasi Icin

WEBSITEMIZI

ham=ats

HOMEATS 2024°E Bl ADMM GHDE:

DIYETISYENLER VE
DIYETISYEN ADAYLARI
iCiIN YENIDEN DOGUS
KAMPI

srall EGORI: BEZ CANTA

Bize Ulasin!

Tiirkive'nin Ilk Akademi Temelli Beslenme & Divel & Saglhk Dergisi . @ @ . @ @ @
HOMENUTRITION  @homeatsakademi




