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Nutrihome Akademi Ailesi Olarak,

2,5 yildir, Nutrihome Akademi olarak, diyetisyenlere ve
diyetisyen adaylarina yonelik yenilik¢i egitimlerle beslenme ve
diyetetik alanini devrimlestirmek adina azimle ¢alisiyoruz.
Misyonumuz, giincel bilgilerin erisilebilirligine destek olmak,
kapsamli ve destekleyici egitimler diizenlemek; sicak bir
topluluk olusturarak diyetisyen ve diyetisyen adaylarinin saglkli
beslenme ve yasam tarzi konusunda rehberlik etmelerini
desteklemek, onlarin uzmanindan bilgileri 6grenmelerini tesvik

etmektir.

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

ICINDEKILER
Bu yolculugumuzda, alaninin
en kaliteli egitimlerini en
distk dcretle ve hatta Ucretsiz
sunmayi sirdiriyoruz.
Platformumuz, diyetisyenler

tarafindan olusturulmus olup,

meslegimizin ve beslenme ve
diyetetik alaninin gelisimi

bizim icin her zaman 6n

plandadir.




HOMENUTRITION

Tiirkive nin Itk Akademi Temelli Beslenme & Gida & Saghik Dergisi

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

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

Saghkla Kalin,
Nutrihome Akademi ve HomeNutrition Ekibi

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




Merhaba Sevgili

HomeNutrition Dostlari,

Bu satirlari, Nutrihome Akademi'nin
Egitim Koordinatori ve "HomeNutrition™
dergisinin Genel Yayin Yénetmeni olarak
sizlere yaziyor olmaktan buyuk bir
mutluluk duyuyorum. Gegtigimiz 2.5 yil
boyunca, 200'Un Uzerinde egitim
duzenlemenin gururunu ve 120'den fazla
Ucretsiz egitim sunmanin verdigi derin
memnuniyeti sizlerle paylagsmak
istiyorum. Bu basarilar, yalnizca kigisel bir
cabanin degil, ayni zamanda bir ekip
caligmasinin ve kolektif bir tutkunun
aranaddr.

Nutrihome Akademi’de yUruttigumuz
her egitim ve proje, bizim igin yalnizca
bilgi paylagimi degil; ayni zamanda
katiimcilarimizla ve egitmenlerimizle
kurdugumuz samimi, ilham verici bir bagin
ifadesidir. Bu sUrecte diyetisyenler ve
diyetisyen adaylariyla birlikte, saglkh bir
toplum insa etme hedefi dogrultusunda
guclu ve surdurulebilir bir 6§renme ortami
olusturduk. Her giin bu alanda daha ileriye
gitmek igin galigiyor, daha fazla insana
ulagmanin yollarini ariyoruz.

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

Genel Yayin Yénetmeni
Nutrihome Akademi Koordinatéru

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

Nutrihome Akademi ve HomeNutrition
Dergisi araciligiyla, beslenme ve diyetetik
biliminin saglikli bir toplum inga etmedeki
temel rolUnU vurgulamak istiyorum. Saghkl
beslenme yalnizca bireysel bir tercih degil,
toplum sagligini ve refahini dogrudan etkileyen
kritik bir unsurdur.

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

Saglikh yarinlar igin,
Saygilarimla.



ZEYNEP OZDEMIR
MICKOV

Sevgili Okurlarimiz,

Hastaliklarin her gegen gin arttigi su
gunlerde sagligimizi korumanin yolunun nasil
dogru beslenmeden gectigini hepimiz
6grendik. Buglin sizlere hem akademimizde
hem de dergimizde hayatlariniza dokunacak
en guncel bilgileri Gcretsiz bir sekilde
sunarken hem bir diyetisyen, hem
Nutrihome Akademi'nin kurucusu, proje
yoneticisi, hem de derginizin editért olarak
Uzerimde buyuk bir sorumluluk ve onur
duygusuyla doluyum. Bu sayfalarda sadece
Editédr & Nutrihome Akademi bilgi paylagmiyoruz; daha saglikli, daha
Kurucusu ve Proje YOneticisi bilingli bir topluma dogru dénustartcu bir
yolculuga gikiyoruz

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

Bugun, diyetisyenlerin roll kliniklerin ve hastanelerin sinirlarinin étesine gegti. Hepimiz ayni
zamanda bir egitimci, aragtirmaci ve meslegimizin savunuculariyiz. Sorumlulugumuz
toplumun her kesimine uzaniyor; hayatin her yolundan bireylerin sagliklarina dokunuyor,
onlarin essiz zorluklarina, hayallerine ve hedeflerine hitap ediyor. Bilgimiz bir ayricalik degil;
herkese ait olan bir haktir ve bu bilgiyi her yere yayma konusunda son giicimuzle
calisiyoruz. Saglikla ilgili yaniltici bilgilerin yaygin oldugu bir dinyada, misyonumuz her
zamankinden daha kritik. Garaltinan arasindan siyrilarak, agik, glvenilir ve seffaf rehberlik
sunmaya gabaliyoruz.

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

Sevgi ve Saygilarimla.
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yazilarin sorumlulugu yazarlarina
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Dergimizin diger sayilarina bu
QR kodundan ulasabilirsiniz.

ICINDEKILER

BESTE TASKIN SEDA TATAR

UZMAN DIYETISYEN DIYETISYEN

Premenstriiel Sendromun Yiiksek Homosisteinin

Yonetiminde Beslenmenin Gebelik Kayiplarindaki Rol:

Rolia MTHFR Polimorfizmi
ASLINUR ZOR DERYA GUZEL
DIYETISYEN DIYETISYEN
. . .. Kilo Hafizasi (Set Point) Teorisi
Diyabet Yonetiminde . (tl e T
. . ve Diyetlerin Geri Tepme
Sinbiyotiklerin Kullanimi y P
Mekanizmasi

Ve Etkileri

BEYZA KORKMAZ

FERHAT AYDIN

FiZYOTERAPIST &
DIYETISYEN =

DIYETISYEN
! ! Anksiyete Ve Beslenme

BEHANUR SAHIN

Parasempatik Sistemi Aktive
Etmek: Nefes, Hareket ve
Beslenme ile Regiilasyon

OGUZ KAAN
SARICAN

| Ba| DIVETISYEN DIYETISYEN
Sporcularda Kafeinin “Corek” Otu Doganin
Ergojenik Etkileri Kutsal Tohumu ile Sifa

Arayisi

iLAYDA
ALTUNCEVAHIR

i DOKTOR DIYETISYEN

R SENANUR BAGLI

DIYETISYEN

Prekonsepsiyonel Dénem Dna Metilasyonu Ve

Beslenmesi Beslenme

AHMET SERHAT
AFSAR

DIYETISYEN

GiZEM DONMEZ

DIYETISYEN

Duygusal Aclik ve Psikodiyet
Yaklagimi ile Strdurilebilir
Kilo Yonetimi

Tedavisinde G0z Ardi Edilen
Bir Bilesen: Beslenme

Madde Bagimlilig1 Z




SEHER ELIF
KOCOGLU

UZMAN DIYETISYEN

Ozempic'in Obezite
Tedavisinde Kullanimi ve
Etki Mekanizmalari

BURCU TUNC

DIYETISYEN

Yeni Nesil Diyet Grubu
Deneyimi: Topluluk Ruhuyla
Doéntismek

SEDA YAGIZ

UZMAN DIYETISYEN

Zayiflama Ignelerine
Diyetisyen Yaklagimi

ZEYNEP OZDEMIR
MiCKOV

DIYETISYEN

Beslenme Diinyasinda Son
Geligsmeler: Arastirmalardan
Derlemeler

SILA GURKAN .

OGRENCI DIYETISYEN

Belgesel Onerileri &
Inceleme

57

f "] P
ZEYNEP OZDEMIR
MicKov
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Tarifler 5 9

DIYETISYEN

44

Merhaba
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BURCU KUMRU
AKIN

= ) - Nutrihome Akademi
LA e

DOKTOR DIYETISYEN

tarafindan yayimlanan

Kistik Fibrozis ve "HomeNutrition" dergisinin

Beslenme Tedavisi yedinci sayisiyla

karsinizdayiz! ilk alt
sayimizdan aldigimiz olumlu
geri bildirimler ve sizlerden
NUR PINAR BALI gelen giizel yorumlar bizi

UZMAN DIVETISYEN yeni heyecanlarla dolu bir

sekilde yedinci sayi igin

Ek Gidaya Gegis: Bebeginizin calismaya tesvik etti. Bu
ik Beslenme Yolculuguna

Saglikli Bir Baglangig

sayimizda da beslenme,

saglik ve gida alaninda en

gilincel bilgileri ve pratik
onerileri sizlerle

BAHAR KUCUKKUL bulusturmayi amaglyoruz.

DIYETISYEN
ilk alti sayida oldugu gibi,

Obezite Cerrahisi Sonrasi
Mikro Besin Eksiklikleri:
Demir Ozelinde Bir
Degerlendirme

saghkli yasam ve dogru
beslenme aliskanliklari
konusunda uzman goruslerini
ve degerli icerikleri sizlerle
paylasmaya devam edecegiz.
ELVAN COKICLI Beslenme diinyasinin

DIVETISYEN kapilarini aralayarak, saglikli

yasamin keyfini ve 6nemini

Kitap Onerileri & bir kez daha kesfetmenizi

Inceleme saglayacak bir icerik
hazirladik.
0 T £
~
\ et L b B
HAVVA ELIF &~ 1.5 yil boyunca bizleri
UzOMcU L

destekleyen ve dergimize ilgi

CCRENCIPIMENOYEN gosteren herkese tesekkir

ederiz. Yeni sayimizla birlikte,
bu glizel yolculuga birlikte
devam edecegimizi
umuyoruz. Sizlerle
bulusmanin mutlulugunu
yastyor ve keyifli okumalar

diliyoruz.

. HomeNutrition Ekibi
Birlikte Calisalim
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 PREMENSTRUEL SENDROMUN
YGNETIMINDE BESLENMENIN ROLO

Premenstriiel sendrom (PMS), ireme ¢agindaki kadinlarin karsilastigi en yaygin
durumlardan biridir.

BESTE TASKIN
Premenstriel sendrom (PMS), regl déngisinin luteal fazinda, yani ovilasyondan

adet baslangicina kadar olan yaklagik 2 haftalik dénemde ortaya ¢ikan fiziksel,
duygusal ve davranigsal semptomlarla karakterize edilen bir durumdur.

UZMAN DIYETISYEN

. GorUlme sikligina bakacak olursak

\ hi¢c de azimsanmayacak oranlarda

| oldugunu sdylemek mUmkudn.

“ Arastirmalar, Greme ¢agindaki
kadinlarin %30-40’1nin farkli
siddetlerde PMS semptomlari
yasadigini, %70-80’inin ise bu
semptomlardan en az birini

¥ deneyimledigini belirtmektedir.

: } PMS ile 6zellikle 30 yas sonrasi

PMS' in ortaya cikisiyla iligkili en dnemli mekanizmalardan biri,
progesteron ve 6strojen arasindaki denge bozulmasidir.
Ostrojen baskinligi veya 8strojen normal seviyelerde olsa bile
progesteron azligi ya da progesterona karsi hicresel yanitin
yetersizligi sonucu olusan hormon dengesizliginin PMS
olusumu Uzerinde rolU oldugunu sdylemek mUimkuan.

Son yillarda premenstriel sendrom ve bagirsak mikrobiyotasi
arasindaki iligskiye dikkat ¢ceken ¢alismalar da mevcuttur.
Burada bagirsaklardaki disbiyozisin inflamasyon ve
nérotransmitter Uretimini etkileyerek PMS semptomlarini
arttirabilecedi disunUlmektedir.

PMS dénemi kadinlarin yagam kalitesini ciddi mm belirtileri m@

sekilde etkileyen ve siklikla medikal tedaviye
basvurmalarina neden olan tibbi bir durum olarak
kabul edilir.

dénemde daha sik
karsilasiimaktadir.

PMS'in 200'den fazla belirtisi ve semptomu tanimlanmistir.

Fiziksel belirtiler: g6gUslerde hassasiyet, siskinlik, bas agris,
sirt ve eklem agrilari, 8dem, kabizlik, akne problemi, istah artisi
veya tatl krizleri

Psikolojik ve davranigsal belirtiler: 6fke, sinirlilik,
depresif ruh hali, uyku sorunlari, disUk motivasyon
ve konsantrasyon diusuklogudir.

PMS’ in kesin nedenleri tam olarak bilinmemekle
birlikte éstrojen ve progesteron diUzeylerindeki
dalgalanmalar, nérotransmitter dengesizlikleri,
inflamasyon ve artmis oksidatif stres faktdérind,
nérolojik ve hormonal dengeyi etkileyen bazi
vitamin & mineral eksiklikleri ve genetik faktdrlerin
etkili oldugunun disinildigu bir durumdur.

PMSlileINGII|Bas Edebilirizy

Medikal tedavi olarak uygulanabilecek ydntemlerin yani sira egzersiz, stres ydénetimi

. ve beslenme PMS ile bas etmede oldukga édnemlidir.

Yoga, meditasyon, nefes ¢alismalari, uyku dUzeninin iyi olmasi &zellikle stres yénetimi
kisminin kontrol altina alinmasina, dolayisiyla sikayetlerin hafiflemesine yardimci olur.

PMS ve egzersiz arasindaki iligkiyi gézlemleyen bir galismada, aerobik egzersizin ve
yUrUyUsUn semptomlari %60’lara kadar azaltabilecedi gérUimuUs. Bu nedenle egzersiz
(haftada en az 150 dk) ve stres yonetimi gibi yasam tarzi degisiklikleri semptomlar
Uzerinde olumlu etki saglayacaktir.

PMS ve\BesienmeliligkisiNedir?

Beslenmede yapilan bazi degisimlerle PMS septomlarini daha hafif gecirmek mimkin. Genel éneriler:
Azaltilmasi gerekenler: Basit karbonhidrat, yag, tuz ve alkol

Arttirnimasi gerekenler: B vitaminleri, D vitamini, kalsiyum, magnezyum ve omega-3 yag asitleri agisindan zengin
taze, islenmemis gidalar

@ nutrihomeakademi.com.tr 10
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Adet dncesi ddnemde hormonal dalgalanmalarin da etkisiyle Yeterli D vitamini dUzeyinin de PMS ile iligkili ruh
artan karbonhidrat istegini dogru yénetmek dnemlidir. hali semptomlarini hafiflettigine dair ¢alismalar
Karbonhidratlar, serotoninin bir 6ncUsU olan triptofanin mevcuttur. Bu nedenle PMS semptomlarini
kullanilabilirligini artinr fakat tabi ki burada tercihleriniz kan yasayan biriyseniz D vitamini dizeyinize baktirip
sekerini dengesizlestirip semptomlari arttiracak basit gerekliyse takviye destegdi almak énemlidir.

karbonhidrat kaynaklari dedil kompleks karbonhidratlar (tam

tahillar, kinoa, karabugday, yulaf, taze sebzeler ve glisemik m% Fitotera pi Yakla§|m|
indeksi dUsUk meyveler) olmalidir. Lif aliminin artmasi da PMS

semptomlarinin hafiflemesine yardimei olur. FitoGstrojen etki gésteren soya, keten tohumu
gibi besinler éstrojen dengeleyici etkisi ile PMS
semptomlarini hafifletmede destekleyici olabilir.
Vitex agnus-castus (Hayit) siskinlik ve kasik
agrilarinda etkili ve ruh hali degisimlerinde etkili
bir bitkidir. Fitodstrojen etkili besin ve bitkilerin
kullanimi herkes i¢in uygun degildir, hormon
duyarh hastaligi olan kigiler dikkatle
yaklasmalhdir.

Zencefil ve zerdecal
antienflamatuar
etkileriyle agri ve
Omega-3 yag asitleri, inflamasyonu azaltici etkisi ile katki saglar.  sigkinlik

Bu amagla 6zellikle balik, ceviz, keten tohumu gibi besinler semptomlarindaq,
beslenmeye eklenebilir. melisa ve papatya
gibi bitkiler
Fazla tuz tiketimi, PMS semptomlarindan édem problemini rahatlatici
artirici etki gésterebilir, bu nedenle tUketiminin etkileriyle anksiyete
sinirlandiriimasinda yarar vardir. ve uyku sorunlari
ibi
Bé6 vitamini, serotonin Uretiminde rol alir. Eksikligi serotonin Semptomlcmndq,
Uretimini etkileyecegi icin PMS semptomlarini arttirabilir. B6 sari kantoron ise
vitamini hem sinir sistemi hem ruh hali dalgalanmalari Gzerinde hafif dUzeydeki
olumlu etki yaratir. Hindi, tavuk, avokado, muz, patates, duygu durum
baklagiller B6 vitamini agisindan zengindir. Gerekli durumlarda bozuklugu, depresif
takviye destedi de dUsUnUlebilir. belirtilerde olumlu
etki saglar.

Magnezyum, vicutta serotonin ve dopamin sentezinde, kas-
kramp gevsemesi ve sinir sistemi regUlasyonunda gérev alir. Sonug olarak, PMS kadinlarin yagam
Dolayisiyla PMS donemi semptomlarindan gogunun  qjitesini dogrudan etkileyen bir durum olsa
hafiflemesine katki saglayacaktir. Koyu yesil da dogru beslenme yaklasimlari, takviye
yapraklar, avokado, tahillar, badem, kabak ] e
cekirdegi, muz, kaju, bamya, bitter cikolata destekleri, yagam tarzi degisikligi ve
magnezyum zengini kaynaklardandir. fitoterapotik yéntemlerle semptomiari
daha yénetilebilir kimak mUmkindir. Bu
noktada bitincil yaklasimlara bagsvurmak

L opMSli bireylerin Ugte birinden daha fazlasinda serum & _ ve uzman destegdi almak olduk¢a dnemlidir.
magnezyum eksikligi tespit edilmistir. Bu nedenle y
besinlerle desteklemenin yani sira takviye olarak : Kaynakga:

® i i ialisi .. Siminiuc R, Turcanu D. Impact of nutritional diet therapy on premenstrual syndrome. Front
Ozel I ! kle magnezyum SItrat Ve bIgIISInat formla i | Nutr. 2023 Feb 1;10:1079417. doi: 10.3389/fnut.2023.1079417. PMID: 36819682; PMCID: PMC9928757.
degerlendirilebilir. |

Jiang HY et al. (2015). The Gut Microbiota and Inflammation: Implications for PMS and other

w mood disorders. Psychiatry Research, 228(3), 230-236.

Dézsa-Juhdsz O, Makai A, Prémusz V, Acs P, Hock M. Investigation of premenstrual syndrome

qusiyum PMS I|| kOdIhICIrdO b(]§ OngSI eklem OngSI su tUtUlUmU in connection with physical activity, perceived stress level, and mental status-a cross-

sectional study. Front Public Health. 2023 Aug 3;11:1223787. doi: 10.3389/fpubh.2023.1223787. PMID:

gibi fiziksel semptomlar ve istah degisiklikleri, depresyon ve uyku SR EMEI DRI e ey
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MTHEFR (Metilentetrahidrofolat Rediiktaz) geni, folat déngiisiinde hiz
sinirlayici bir enzim olan MTHFR’yi kodlayarak homosisteinin
metiyonine dénisiminde rol oynar. Bu sire¢, DNA metilasyonu ve
sentezi i¢cin gerekli olan metil gruplarinin saglanmasinda temel
olusturur. Dolayisiyla, MTHFR aktivitesindeki azalmalar folat
metabolizmasini ve dolayli olarak hiicresel cogalma ile epigenetik

diizenlemeleri etkileyebilir. Ozellikle gebelik déneminde yeterli folat diizeylerinin korunmasi, néral tip
defektleri ve tromboembolik risklerin azaltiimasinda énemlidir.

Homosistein, metiyonin
metabolizmasinin ara Urind olan
ve sUlIfhidril (-SH) grubuna sahip
bir amino asittir. Eger kofaktor
olarak B, vitamini saglanirsa
remetilasyon yoluyla tekrar
metiyonine dénusebilir; Bg
vitamini goérev aldiginda ise
transsUlfUrasyon mekanizmasiyla
sisteine gevrilebilir. insan
plazmasinda homosisteinin
yaklagik %$70-80’i, basta albUmin
olmak Uzere proteinlere disUlfid
baglar aracihidiyla tutunur. Cok
kUgUk bir oran (<%1) ise serbest
formda dolagsimda mevcuttur.
GUnUmUzde, plazmadaki tum bu
homosistein tUrlerini bir arada
Olgebilen yontemler gelistirildigi
icin sonuglar “total homosistein
(tHcy)” olarak rapor edilir. Saghkli
bireylerde acglikta tHcy degeri 5-
15 pmol/L araliginda olup, bu
deger hem kalitsal hem gevresel
faktdrlerden etkilenir. Ornegdin,
MTHFR (metilen-tetrahidrofolat
redUktaz) genindeki degisiklikler
enzimin termostabilitesini
bozarak aktivitesini dUsurur ve
ozellikle dUsuk folat alimina bagli
olarak aglik hiperhomosisteinemi
riskini artirir.

Gebelik déneminde folat metabolizmasi, tek
karbon birimlerinin tasinmasi ve metiyonin
sentezi i¢in kritik 8neme sahiptir. Folat,
homosisteinin metiyonine dénistirilimesinde
gorev alan metilentetrahidrofolat redUktaz
(MTHFR) enzimi aracilidiyla, DNA metilasyonu ve
sentezi igin gerekli metil gruplarini saglar.
Yetersiz folat durumu veya MTHFR gen
mutasyonlari, homosistein duzeylerinde artisa
yol agarak gebelikte tromboembolik
komplikasyonlar, preeklampsi ve gebelik kaybi
riskini artirabilir. YUksek homosistein seviyesi
ayrica plasental yetersizlik, intrauterin bUyUme
geriligi ve néral tup defektleriile
iliskilendirilmistir.Bu nedenle, gebeligin
prekonsepsiyonel ve erken dénemlerinde s
oénerilen guinlUk 400-800 pg folik asit takviyesi,
hem homosistein dUzeylerini dUsUrerek hem de
néral tUp defektleri gibi konjenital anomalilerin
gorulme sikligini azaltarak anne ve bebek
saghginin korunmasinda temel bir midahaledir.

MTHFR geninde en sik rastlanan iki polimorfizm C677T ve A1298C’tir. C677T
polimorfizmi, genin 677. nUkleotid pozisyonunda bir sitozin (C) yerine timin (T)
ikamesiyle meydana gelir ve bu degisiklik sonucunda MTHFR enziminin
termolabil bir formu Uretilir. A1298C polimorfizmi ise 1298. pozisyonda adenin
(A) yerine sitozin (C) ikamesine yol acar.Her iki polimorfizm de folat
doéngUsunde 5,10-MTHFden 5-MTHFe dénUsUmU yavaslatarak homosistein
birikimine zemin hazirlayabilir; &zellikle C677T/A1298C birlesik heterozigot
bireylerde enzim aktivitesi %50-60’'a kadar gerileyerek kardiyovaskuiler ve
obstetrik riskleri artirabilir. Gebelikte C677T ve A1298C genotiplerinin
homosistein dUzeyleri, ndral tip defekti riskleri ve gebelik komplikasyonlari
agisindan taranmasi klinik agidan énem tasir.
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TUrkiye’'de gercgeklestirilen bir calismada, tekrarlayan gebelik kaybi 6ykisU olan 1.507 kadinda MTHFR C677T
heterozigot (%40,6) ve homozigot (%8,29) polimorfizmleri saptanmis; Ayni kohortta saglikl kontrollerde benzer oranlar
saptanmis olmasi nedeniyle, MTHFR C677T polimorfizminin tek basina tekrarlayan disukler icin bagimsiz bir risk
faktdri olusturmadigi sonucuna variimis. GUncel meta-analizler ve vaka-kontrol ¢alismalari, 8zellikle C677T
homozigot genotip tasiyan kadinlarda néral tup defekti ve tekrarlayan disuk riskinin anlamli sekilde arttigini; A1298C
mutasyonunun tek basina etkisinin daha sinirli kalmasina ragmen birlesik heterozigot durumlarda benzer risk artisi
go6rdiigini bildirmistir. Sonug olarak, MTHFR C677T mutasyonunun homozigot veya birlesik heterozigot formda varlig,
gebelikte homosistein birikimini tetikleyerek plasental tromboz ve endotel disfonksiyona zemin hazirlar; bu da disUk
ve tekrarlayan dUsuk riskini yUkseltebilir. Ancak tek basina MTHFR genotipinin tekrarlayan gebelik kaybinda belirleyici
oldugu konusunda goérus birligi bulunmayip, klinik izlemde homosistein dlgUmleri, folat takviyesinin yeterliligi ve diger
trombofilik faktérlerin bir arada dederlendirilmesi énerilmektedir.

Folik asit, kandaki aktif formu
olan 5-metilentetrahidrofolat’a
(5-MTHF) dénUsebilmek icin
dihidrofolat redUktaz (DHFR) ve
MTHFR gibi enzimleri gerektirir.
Bu enzimatik basamaklar,
6zellikle MTHFR C677T gibi
polimorfizmler tasiyan bireylerde
kismen yetersiz kalabilir; sonugta
dolasimdaki “aktif folat” (5-
MTHF) miktarinda azalma ve
yUkselmis homosistein dUzeyleri
gézlenebilir. Dolayisiyla
dogrudan 5-MTHF formu
kullanmak, folik asidin metabolik
aktivasyon basamaklarini
atlayarak biyoyararlanimin
artmasini saglar. Klinik
calismalarda, perikonsepsiyonel
dénemde ve erken gebelikte 5-
MTHF takviyesinin, hem néral
tUp defekti insidansini
azaltmada hem de homosistein
dizeylerini daha etkin dizeyde
kontrol altina almada folik aside
gore Ustin olabilecegi
bildirilmisgtir.

Homosistein seviyelerinin
dUsUr0lmesinde metilfolat
kadar B6 ve B12 vitaminlerinin
de rolU vardir. Vitamin B&'nin
aktif formu piridoksal-5-fosfat
(PLP), homosisteinin sisteine
yoénlendiriimesinde rol oynayan
sistatiyonin B-sentaz (CBS) ve
sistatiyonaz (CSE) enzimlerinin
kofaktoridir. CBS, homosisteini
sistatiyonin Uzerinden sisteine
doénUstirir. MTHFR aktivitesinin
azalmasi, remetilasyon yolunu
kisitlar. Sonu¢ olarak
transsulfUrasyon yolu
Uzerindeki yUk artar ve CBS'yi
destekleyecek yeterli PLP
seviyesi kritik hdle gelir. E§er B6
eksikligi varsa, homosistein
birikimi daha da hizlanir.
Vitamin B,; ise remetilasyon
yolunda metiyonin sentetaz
enzimine kofaktdr olarak
bagdlanir ve homosisteinin
metiyonine dénUsumunuU saglar.
MTHFR mutasyonu nedeniyle
remetilasyon yetersiz
kaldiginda, yeterli B1, destegi
kompansatuar bir rol
oynayabilir. Aksi halde,
homosistein kanda birikerek
oksidatif stres ve vaskuler
hasari tetikler. Bu noktada
metilkobalamin, dogrudan
metiyonin sentetaz enziminin
kullandigi form oldugu igin,
6zellikle MTHFR mutasyonu
tasiyan bireylerde
siyanokobalamine kiyasla daha
etkin olabilir.

Klinik calismalarda, homozigot C677T veya
bilesik heterozigot mutasyon tasiyan
kadinlara gunde 5 mg metilfolat, 50 mg Bs
ve haftada 1 mg B;, verildiginde,
baslangicta ortalama 19.4 pmol/L olan
total homosistein diizeyi 6.9 pmol/L’ye
gerilemis ve bir yil icinde gebelik elde etme
ile saghkh canli dogum orani anlamli
bicimde artmistir. Bu veriler, MTHFR
polimorfizmi bulunan bireylerde, folatin
yani sira Bg ve B, vitaminlerinin de
tamamlayici rol Ustlendigini, bdylece hem
homosistein metabolizmasini dizelttigini
hem de obstetrik riskleri azalttigini ortaya
koymaktadir. YUksek doz metilfolat, B6 ve
B, takviyeleri homosistein dusisini
saglar; ancak tim obstetrik
komplikasyonlari tamamen énledigine dair
kesin kanitlar sinirhdir. Daha ileri,
randomize kontrollU ¢alismalarin yapilmasi
gereklidir.
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DIVABET YONETIMINDE SINBIYOTIKLERIN
KULLANIMI VE ETKILERI

e

Diyabet, vicudun kan sekeri (glukoz) dUzeylerini dUzenleyemedigi bir
metabolik bozukluktur. Seker metabolizmasinin dizenlenmesinde kilit bir
rol oynayan hormonlardan biri, pankreasin beta hucrelerinden salgilanan
insUlin hormonudur. Diyabet, pankreastan salgilanan instlin hormonunun
yetersizligi, etkisizli§i veya yapisal bozukluklari sonucu ortaya ¢ikar.
Diyabette, hiperglisemi (yUksek kan sekeri) ve artmis glukagon seviyeleri
stk gorulUr.

ASLINUR ZOR

DIYETISYEN

Genetik yatkinlik, yanlis beslenme, hareketsizlik, stres ve bagisiklik sistemi bozukluklari gibi faktdrler; bagirsak
mikrobiyotasini olumsuz etkileyerek diyabet dahil birgok metabolik hastaliga zemin hazirlar.

Diyaketinlprevalans S e

ko dealretint. aroured Tha st

DUnyada giderek artmakta olan diyabetin gérilme sikligi yas, i
cinsiyet, Irk, beslenme aligkanliklari, genetik ézellikler ve ¢evresel s3] : ) : g
etkenlere bagli olarak toplumdan topluma farklilik gésterir. g @ v e :

&

IDF tarafindan 2025 yilinda yayinlanan ‘Diyabet Atlasr’, dUnyadaki L, _ " : a e
diyabetin mevcut durumu ve gelecedi hakkinda énemli veriler - e ! gy
icermektedir. Bu atlasa gére 2024 yilinda, 20-79 yas arasi yaklasik .

589 milyon yetiskinin diyabetle yasadigi tahmin edilmektedir. W A,

Diyabetle yasayan toplam insan sayisinin 2050 yilina kadar 853 T e i ety e

milyona ulagmasi beklenmektedir. 5) @ @
ol DiyabetinRiSk(EaktSrleri e e

Diyabetin risk faktoérleri, degistirilemez ve degistirilebilir/kontrol edilebilir olarak siniflandirilabilir.
1. Degistirilemez Risk Faktorleri: Genetik faktdrler, yas ve cinsiyet.

2. Degistirilebilir/Kontrol Edilebilir Risk Faktdrleri: Obezite, fiziksel aktivite dUzeyi, beslenme
aliskanliklari, kan basinci dizeyleri, kolesterol seviyeleri, sigara icme aliskanligi ve stres
seviyeleri.

BagirsakiMikrebiyotasi

Bagirsak mikrobiyotasi, konak organizma Uzerinde ve iginde yasayan mikroorganizma
toplulugunu ifade eder. Bu ekosistem, saglikl bir vicut fonksiyonu igin hayati Sneme
sahiptir.

Bagirsak mikrobiyotasi, sindirim, besin emilimi, bagisiklik sistemi dizenleme, vitamin sentezi
ve metabolik sUreglere katkida bulunur. Bu mikroorganizmalar, ayni zamanda bagisiklik
sistemi ile etkilesime gecgerek hastaliklara karsi savunma mekanizmalarini etkileyebilir.
Ozellikle bagirsak mikrobiyotasinin, gesitli ve yogun bakteri kolonizasyonuna sahip olmasi,
son yillarda bu alandaki arastirmalara bUyUk ilgi cekmistir.

5
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Bagirsak mikrobiyotasindaki gesitlilik ve denge,
diyabet ve obezite gibi yaygin hastaliklarin =

patogenezinde kritik bir rol oynar. Dogum sekli, ==

antibiyotik kullanimi, yasam tarzi ve 6zellikle
beslenme aligkanliklarindan etkilenir. YUksek
lifli, dUsUk yagl Akdeniz diyeti ile pre- ve
probiyotik tUketimi, mikrobiyota saghgini olumlu
yénde destekler ve diyabet gibi hastaliklarin
riskini azaltabilir. Yanlis beslenme sonucunda,

~g Z

Firmicures 4

Yuksok enerp
Dogik posall divet

Bifidobacterium 4

Geglrgenlik T

Lipogenes
Steatosr

' inflamasyon
insiilin duyarhihg +

. Botahucre kitlesi l
— Insulin

i HE“‘ g::s; I_-" . Inflarmasyon
Peptid vy [ rMalkrofaj inflitrasyonu
= ; i o Lipogenez
_ ahretin 4 vai kiitles|

inflamasyon T

= lendaraksin T 1 | duyarliig J

Besin alirm ¥

. . . . . . . = Tokluk hissif
gastrointestinal sistemdeki mikrobiyotadaki

. . . Barsak epitell Kan
bakteri popUlasyonunun dengesi =
bozulabilmektedir. Sekil 1. Yanlg beslenme sonucunda mikrobiyotada meydana gelen degisikhkier (Mank, 2012).

Bagirsak mikrobiyotasindaki gesitlilik kaybi veya dengesizlik, disbiyoz olarak adlandirilir. Disbiyoz; obezite,
metabolik sendrom, kalp hastaliklari, Tip 2 diyabet ve bagirsak hastaliklari gibi kronik rahatsizliklara yol agabilir. Bu
nedenle, mikrobiyota dengesinin korunmasi, bu hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde 6nemli bir rol oynar.

Bagirsakiikrebiyotasi\velGlukeAMetabelizmasl

Bagirsak mikrobiyotasinin insan sagligina énemli katkilarindan

biri, kisa zincirli yag asitleri (KZYA) Uretimidir. Sindirilemeyen
karbonhidratlarin fermantasyonu sonucu olusan butirat,
asetat ve propiyonat gibi KZYA'lar; bagirsak hicreleri igin
enerji kaynagidir ve insUlin duyarliligi, inflamasyon, glikoz ve
yag dengesi Uzerinde olumlu etkiler saglar.

)\ 4Probiyotiklern

Probiyotiklerin Ozellikleri

1. Probiyotik mikroorganizmalarin patojen ve toksin Uretici
olmamalari gerekir.

2. Probiyotik mikroorganizmalarin kullanildigi gidanin Uretim
ve depolama sUreg¢lerinde canliligini ve aktivitesini
koruyabilmesi hayati bir faktérdUr. Bu, probiyotiklerin
tUketildikleri zaman canli ve etkili olmalarini saglar.

3. Probiyotiklerin olumsuz ¢evre kosullarindan etkilenmeden
bagirsakta metabolize olabilme yetenekleri &nemlidir. Safra
tuzlar gibi ¢esitli zorlayici kosullara dayanikli oimalari,
bagirsakta etkin bir sekilde faaliyet gdsterebilmeleri
agisindan gereklidir.

4. Probiyotik mikroorganizmalarin bagirsak hUcrelerine
tutunabilme ve kolonize olabilme 6zellikleri Snem tasir. Bu,
probiyotiklerin bagirsak mukozasina yerleserek daha uzun
sure etkili olmalarina yardimci olabilir.

[BRPrebiyotiklen

Prebiyotikler, ince bagirsakta sindirilmeyen ve
kalin bagirsakta yararl bakterilerin cogalmasini
destekleyen fermente besin bilesenleridir. Canli
olmayan prebiyotikler, bagirsak florasini
diUzenleyerek sagligi olumlu etkiler. Enginar,
pirasa, sogan, sarimsak, hindiba k&kU, muz, elma,
cilek gibi sebze ve meyveler ile baklagiller, tam
bugday, yulaf, ceviz, badem gibi besinlerde
dogal olarak bulunurlar.

Prebiyotiklerin Ozellikleri

1. Prebiyotiklerin mide asidi ve sindirim
enzimlerine karsi diren¢li olmalar gerekir. Bu
sayede Ust gastrointestinal sistemde hidrolize
edilemezler ve absorbe edilmezler.

2. Prebiyotiklerin kolon florasinda bulunan
belirli bakteriler tarafindan fermente edilebilir
olmalari dnemlidir. Bu fermente sureg,
prebiyotiklerin bagirsak mikrobiyotasindaki
yararl bakterilerin cogalmasini ve aktivitelerini
artirmasini saglar.

3. Prebiyotikler, 6zellikle probiyotik bakteriler
gibi yararli mikroorganizmalarin
metabolizmasini destekleme kapasitesine
sahip olmalidir. Bu, bagirsak saglhgina olumlu
etkiler saglamak icin dnemlidir.

4, Prebiyotikler, tUketildiklerinde saglikli
bireylerin bagirsak florasina benzer bir etki
gosterebilmelidir. Bu, bagirsak
mikrobiyotasindaki dengenin korunmasina ve
saghkh bir bagirsak ortaminin strdrtlmesine
katkida bulunabilir.
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(CYSinbiyotiklen

Sinbiyotikler, probiyotik ve prebiyotiklerin bir araya getirilmis bir
kombinasyonunu temsil eder. Sinbiyotikler, probiyotiklerin prebiyotiklerle
birlesiminden olustugu igin, bu kombinasyon bagirsak saghgini iyilestirmek
icin sinerjik bir etkiye sahip olabilir. Probiyotiklerin prebiyotiklerle
birlestiriimesi, bagirsak biyo-yapisini destekleyerek yararli bakteri
populasyonlarinin artmasina yardimci olabilir. Bu, potansiyel patojen
mikroorganizmalarin baskilanmasina ve bagdirsak metabolik aktivitesinin
dUzenlenmesine katkida bulunabilir.

Sinbiyotik formUlasyonlari olusturulurken, prebiyotiklerin se¢imi dikkate
alinmalidir, ¢Unku probiyotiklerin Uzerinde olumlu etkisi olan 6zelliklere
sahip olmalari 6nemlidir.

SinbiyotiklerinGlukoAMetabolizmasilizerinelEtkileri

Sinbiyotiklerin kan glisemik kontrolU Uzerinde olumlu bir etkisi bulunmaktadir. Probiyotikler ve prebiyotikler belirtilen
bu faydalar tek basgina kullanildiklarinda saglayabildikleri gibi birlikte kullaniimalari durumunda ise daha etkili
olmaktadir. Yapilan bir calismaya goére, sinbiyotik tedavisinin plaseboya kiyasla aglik kan sekeri dizeylerini,
HbAI1C'yi, insUlin direncini ve insulin duyarhligini iyilestirdigi, probiyotiklerin ise yalnizca HbA1C'yi etkiledigi
saptanmistir. Bulgular, sinbiyotik takviyesinde probiyotikler ve prebiyotiklerin bir kombinasyonunun, glisemik
kontrolde tek basina probiyotiklerden daha etkili oldugunu géstermektedir.

Probiyotikler ve prebiyotikler gibi besin takviyeleri, beslenme aliskanliklarinin dizeltilmesi,
dizenli fiziksel aktivite ve stres yénetimi gibi 6nlemler, bagirsak mikrobiyotasinin dengesini
destekleyerek diyabet gibi metabolik hastaliklarin riskini azaltabilir.

Bu baglamda, gelecekte diyabetle mUcadele stratejilerinin gelistiriimesinde bagirsak
mikrobiyotasinin hedef alinmasi dnemli olabilir. Probiyotik ve prebiyotik kullanimi gibi
yaklasimlar, bagirsak mikrobiyotasini dizenleyerek insilin direncini azaltabilir, glukoz
metabolizmasini iyilestirebilir ve inflamasyonu kontrol altina alabilir. Ancak, bu alanda daha
fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir ve bagirsak mikrobiyotasinin diyabet Uzerindeki etkilerini
anlamak i¢in uzun vadeli, kapsamli calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Beslenme aliskanliklarinin ve yasam tarzinin bagirsak mikrobiyotasi Uzerindeki etkilerini dikkate
alarak, diyabet riskini azaltmaya ydnelik diyetisyenler tarafindan kisisellestirilmis beslenme
stratejileri olusturulmalidir. Ayrica, probiyotik iceren gidalarin ve takviyelerin dizenli olarak
tuketilmesi, bagirsak saghgini destekleyebilir. Ancak, bu tir 6nlemleri uygulamadan énce
diyetisyen, doktor gibi saglik profesyonellerine danigsmak her zaman énemlidir.
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KILO HAFIZASI (SET POINT) TEORISI VE
DIVETLERIN GERI TEPME MEKANIZMASI

Bu teori, vicudun belirli bir kilo araligini biyolojik olarak “normal” kabul
ettigini ve metabolik, hormonal ve nérolojik mekanizmalarla bu adirhidi
korumaya ¢alistigini ifade eder. Vicut, bu kilonun altina distiginde
DIYETISYEN enerji tasarrufuna geger ve kilo kaybini 6nlemeye yénelik tepkiler
gelistirir (Rosenbaum & Leibel, 2010). Bu nedenle, hizli kilo verme veya
asiri kisitlayici diyetler kalici sonug vermez; zira vicudun igsel direnci

DERYA GUZEL

asiimalidir.
T o
Donuyoruz = Set point, beyinde hipotalamus bdlgesinde bulunan ve enerji dengesini

dUzenleyen bir “kontrol merkezi” gibidir. Burada leptin, ghrelin, insUlin
gibi hormonlar aracihdiyla enerji alimi ve harcamasi takip edilir. Leptin,
yagd dokusundan salgilanan ve tokluk hissini uyaran hormondur. Yag
dokusu azaldiginda leptin seviyeleri dUser, bu da ac¢lik hissini artirir.
Buna karsilik, ghrelin hormonu aglik hissini tetikler ve kilo kaybi
durumunda artar (Sumithran et al., 2011).

Modern yasamin en bUyUk
saglik mucadelelerinden biri,
verilen kilonun korunmasidir.
Defalarca diyet yapmasina
ragmen eski kilosuna geri
ddnen bireyler siklikla “benim
metabolizmam bozuk” ne
yapsam olmuyor yada
“iradem zayif” gibi

Kilo vermek isteyen birey, beslenmesini
kisitlayarak enerji agigi yaratir; ancak vicut
bu durumu hayatta kalma tehdidi olarak
aciklamalara bagvurur. Oysa algilar ve bdylece metabolizmayi yavaslatir.
bilim bize bunun altinda ¢ok Bu adaptif termogenez denilen sireg, bazal
daha guglU bir fizyolojik metabolizma hizinin azalmasina yol agar
mekanizma olabilecegini (MacLean et al., 2015). Sonug olarak, kisi
soylUyor: Set Point Teorisi, yani  4ghq az kalori yakar ve istahi artar. Tom bu
halk arasindaki adiyla “kilo sUrecler, eski kiloya dénUsu tetikler.

hafizasi”.
Fizyolojik<Savunma
i i
2 MekanizmalariyvelDiyetlerin{Geri

= i Tepme Riski

) Kilo kaybi sonrasinda yasanan hormonal
degisiklikler su sekildedir:

Leptin azalir: Yag dokusu azaldik¢a leptin seviyeleri dUser, tokluk
hissi zayiflar.

Ghrelin artar: Aclik hormonu yUkselir, istah ve kalori alimi artar.

Tiroid hormonlari azalir: Metabolizmma yavaslar, enerji harcamasi
duUser.

Kortizol artisgi: Stres hormonlari yUkselir, bu da &zellikle karin
bolgesinde yaglanmayi tetikler.
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Bu hormonal degisiklikler kilo kaybi sonrasinda enerji dengesini
bozarak “geri tepme” olarak adlandirilan kilo alimina neden olur
(Sumithran et al., 2011; Dulloo & Montani, 2015). Kisi yediginden
daha az kalori harcar hale gelir, fakat artan aglik ve yeme istegi
karsisinda dengeyi saglamak zordur.

KiloDNgUSGIWeightSycling)velsaglikzering
Eelen

Diyet sonrasi geri kilo alimi birgok bireyde kroniklesir ve buna kilo
ddngUsU denir. Kilo déngisi, vicut kompozisyonunu bozarak kas
kaybi ve yag artisina yol agabilir (Montani et al., 2006). Ayrica,
insUlin direnci gelisimi, kan basincinda yUkselme ve
kardiyovaskuler risk faktdrlerinde artis gibi saglik problemleriyle
iliskilendirilmistir (Field et al., 2004). Psikolojik olarak ise kisinin
6zguUvenini zedeler, depresyon ve anksiyete riskini artirabilir.

SeCRoINt EsnekligiveKaliCIKilo)Yanetimi

Eskiden set point’in sabit bir deger oldugu dUsiunUlse de, gincel
arastirmalar bu noktanin degistirilebilir oldugunu gdstermektedir.
Uzun sUreli ve saglikl yasam aliskanliklariyla vicut yeni bir kiloya
adapte olabilir. Bu sUre¢ sabir ve sirdUrUlebilir yasam tarzi
degisiklikleri gerektirir (Hall & Kahan, 2018).

Kalici kilo yénetimi igin;

Yavas ve dengeli kilo kaybil hedeflenmelidir,
Kas kUtlesini koruyacak egzersiz planlari uygulanmalidir,

Yasaklar olmadan, keyif alinan besinlerle denge kurulmalidir,
Uyku dizeni ve stres yonetimi kilo kontrolUnde kritik rol oynar,
Farkindalik temelli beslenme (mindful eating) ile aglik-tokluk
sinyallerine saygi gosterilmelidir.

Bu yaklasim metabolik dengeyi desteklerken psikolojik
iyilesmeyi de saglar. Vicut ve zihin arasindaki uyum, kalici
basari i¢in anahtardir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

Sonue

Set Point Teorisi, kilo verme
sUrecinde karsilasilan
direnclerin bilimsel temelini
aciklar. Diyetlerin neden geri
teptigi, vicudun savunma
mekanizmalari ile iligkilidir. Bu
nedenle, kalici kilo yénetimi
ancak metabolizmayla uyumlu,
surdurulebilir ve psikolojik
destekli yontemlerle mUmkun
olur. Kilo verme sureclerinde
danisanlara davranis degisikligi,
beslenme farkindahgi ve kisiye
6zel yaklasimlar sunulmalidir.

WEEKLY viga PLay
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PARASEMPATIK SISTEMI AKTIVE
ETMEK: NEFES, HAREKET VE
BESLENME ILE REGULASYON

Kendimi iyilestirme yolculugum,
sadece klinik bilgimi degil,
yasadigim otoimmin hastalikla
verdigim i¢sel micadeleyi de
kapsiyor. Yillar 6nce bana nadir
gordlen pityriasis rubra pilaris
teshisi konuldugunda,
konvansiyonel tibbin sundugu
¢6zimler sinirliydi. Ancak bu
durum, bedenimi ve zihnimi
yeniden anlamak, kendi kendimi
regile etmenin yollarini 6grenmek
i¢in bir davete dénisty. Bugin hem
fizyoterapist hem de diyetisyen
olarak, bu yolculukta
égrendiklerimi daniganlarla ve
egitim programlarinda paylasmak
en biyik amacim haline geldi.

Hazirladigim RESET egitim serisinde
sik¢a vurguladigi gibi, iyilesme
sempatik sistemde degil,
parasempatik sistemde
gergeklegir. Sindirim, dinlenme,
bagisiklik, onarim ve bag kurma
gibi temel yasamsal fonksiyonlarin
ancak “dinlen ve sindir” modunda
etkin ¢alisir. Modern yagsam tarzi
ise bizi sUrekli olarak sempatik
aktivasyonda tutar.

Bu yazida, parasempatik sistemi
desteklemenin ¢ temel aracini ele
alacagim: nefes, hareket ve
beslenme. Basta vagus siniri olmak
Uzere sinir sistemi regilasyonunu
destekleyen bu alanlar, hem
fonksiyonel saglik hem de
sdrdirdlebilir iyilik hali igin gigli
bir temeldir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli

Dergisi

TR PARASEMPATIK(SISTEM\VE[SINDIRiM:

BEY,iN:BAGIRSAK(HATTINDAKI|DENGE

FERHAT AYDIN

Sindirim sistemi, sadece yiyecekleri islemekle
kalmaz; ayni zamanda sinir sistemimizin durumu
hakkinda bize bilgi verir. Hatta gogu zaman,
iyilesme sUrecinin ilk sinyalleri bagirsaktan gelir.

FiZYOTERAPIST &
DIYETISYEN

Sindirim sUreci, mide asidinin uygun seviyede salgilanmasiyla basglar. Ancak gonUmuzde
pek ¢ok sindirim sikayetinin arkasinda yatan neden, sanildiginin aksine mide asidinin
fazlali@i degil, yetersizligidir. Pepsin gibi enzimlerin aktif hale gelmesi igin gerekli olan asidik
ortam saglanamazsa, proteinler tam sindirilemez, mineraller serbest birakilamaz ve
bagirsaklara yari sindirilmis igerik geger. Bu durum, hem emilim sorunlarina hem de bakteri
fermantasyonuna bagli irritasyonlara yol agar.

[ 3 | Fonksiyonel tipta bu tabloya bakig farklidir: refly, IBS, SIBO gibi tanilardan
i T oénce, “Bu bireyin sinir sistemi hangi modda ¢alisiyor?” sorusu sorulur.
Cinki mide asidinin salgilanmasi, yalnizca kimyasal degil, néral bir
olaydir. Vagus siniri, mide asidini, pankreas enzimlerini ve safra akisini
dogrudan etkiler. Bu nedenle stres altindaki bireylerin cogu,
sindirimde fizyolojik degil sinirsel bozulmalar yasar.

Bu déngu fark edildiginde ilk yapilmasi gereken, mide asidini baskilayan ilaglar yerine
bireyin yasam tarzina, yeme ritUeline, gigneme sUrecine ve stres ydnetimine odaklanmaktir.

AV AGUS!SINIRi:[REGULIASY.ONUN
IANAHTARI

Vagus siniri, Latince’de “gezgin” anlamina gelir ve bu
isim iglevini tanimlar: beyin sapindan ¢ikarak kalpten
diyaframa, akcigerlerden bagdirsaklara kadar dallar
verir. Bu sinir, parasempatik sistemin %75’inden
fazlasini olusturur.

Gerginlik, kaygi, uykusuzluk, sindirim zorlugu ve sosyal
bag kurmada zorlanma gibi belirtiler aslinda distk
vagal tonusun digavurumlari olabilir.

Fonksiyonel saglikta vagusu desteklemek énceliklidir, ¢inki vagus bir “gift yénli otoyoldur”: hem beyne hem organlara mesaj

tasir.

Nefes: En Dogal Regiilasyon Araci

En etkili vagal uyarim diyafram nefesidir. 4-7-8 nefes teknigi ile parasempatik aktivite artar:

« 4 saniye nefes al
« 7 saniye tut
. 8saniyede ver

Bu teknik, kortizol diizeyini azaltir, melatonini artirir ve sindirimi destekler.
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ZETRAVMA\BILGILI\YOGA\VE] I, YBESUENME|ILE\VAGAINTONUSU]DESTEKLEMEK:
mmﬂmm

Travma bilgili yoga, sinir sistemine givenli bir
alan sunan, Sefkatli bir harekettir. Amag pozu
basarmak degil, bedende olani fark etmektir.

Beslenme sadece bedenimizi doyuran bir eylem degil;
ayni zamanda sinir sistemimize “tehdit mi, gioven mi?”
sorusunun cevabini veren gUg¢lU bir sinyaldir. Ne zaman,
nasil ve neyle beslendigimiz, vagus sinirinin verdigi yaniti
dogrudan etkiler. Fonksiyonel tipta bu yaklagimi sikga
kullaniriz: Yedigin sadece seni degil, sinir sisteminin
durumunu da belirler.

. Segme 6zgirligu: Kisi pozdan gikabilir
. Igsel farkindalik: “Su an bedende ne var?”

- Nefesle senkron hareket: Vagal uyarim . N
Vagal tonusu destekleyen bir beslenme yaklasimi U¢

Yavas ve ritmik yoga hareketleri, sinir temel eksende degerlendiriimelidir:

sistemine “aceleye gerek yok” mesaiji verir.
Travmatik gegmise sahip bireylerde bu
mesaj, iyilesmenin kapisini aralar.

(1) sindirim destekleyici besinler,
(2) vagal yaniti bozmayan yeme aliskanliklari,
(3) sistemik inflamasyonu azaltan 6§Un yapisi.

a¥Sindirimi|DestekleyicifTemellBilesenler

Sindirim sistemi, 6zellikle mide ve ince bagirsak, vagus siniriyle ¢ift yonlU iletisim halindedir. Mide asidinin yeterli olmasi, pankreas
ve safra yanitlarinin dizgUn galismasi igin én kosuldur. Modern yasamda reflU veya gastrit sikayetiyle mide asidini baskilayan
ilaglarin yaygin kullanimi, bu dogal iletisim zincirini bozar.

iste bu nedenle bazi bireylerde destekleyici takviyeler dnemlidir:

Betain HCI: Mide asidi Uretimini Ginko, B1 ve B6 vitaminleri: Sindirim Kudret Nari & Kemik Suyu: Mukoza
artirarak protein sindirimini enzimlerinin Uretiminde anahtar rol bUtunlU§UNU koruyarak vagal reflekslerin
baslatir ve vagal uyarlyi destekler. ~__oynar, eksiklikleri sik gorolor. saglikh caligmasini kolaylastirir.

Bu tir takviyeler, yalnizca mekanik bir sindirimi degil, ayni zamanda vagus sinirine “yeterli kaynak var, givenli alandasin” mesaji
ileten i¢sel bir dizenlemeyi de baslatir.

bAYemeJAliskanliklarininlNSrallEtkisil cYinflamasyon|DizeyinilAzaltanlYemelModeli

Vagus sinirini aktive etmenin en dogal yollarindan biri, yavas ve DUsUk vagal tonus genellikle kronik inflamasyon,
farkindalikla yemek yemektir. Aceleyle, dikkat daginikhgiyla ya da bagirsak gecirgenligi ve disbiyoz ile birlikte seyreder. Bu
ekrana bakarak tiketilen 6ginler sinir sistemini sindirimden ¢ok “ka¢ durumda uyguladigim temel beslenme yaklasimi, Low
ya da savas” moduna ydnlendirir. FODMAP diyetidir. Bu model:
$unlara dikkat edilmelidir: . Fermente olabilen kisa zincirli karbonhidratlar azaltir
. Yemekten énce en az 5 derin diyafram nefesi almak . Bakteriyel asirl yUklenmeyi (SIBO) dengeler
. Yeme sirasinda su veya alkali icecek tUketmemek (mide asiditesini . Karin siskinligi, gaz ve hazimsizligi azaltarak vagal
seyreltir) yaniti kolaylastirir
. Her lokmayi 20-30 kez ¢ignemek (vagal uyarimi ve enzim salimini Ayrica seker, islenmis gidalar, alkol ve yiksek kafein
destekler) iceren 86giUnler sempatik sistemi tetiklediginden
regUlasyon siUrecinde azaltiimali veya bir sireligine
. Yemege “sUkrederek” baglamak, zihni bedene davet eder ve sinir cikariimahdir.

sistemini regUlasyona hazirlar.

58 PARASEMPATIK(SISTEMIAKTIVASY.ONU]ICINIGUNIUKSTAVSIYELER

Parasempatik sistemin aktive edilmesi,
modern tibbin gézden kagirdigi ama

Uyku ve Sirkadiyen Ritim GiUnlik Nefes Anlari Sikretmek ve bedenin kendini iyilestirme isleminin
) Anlam merkezinde yer alan bir gergektir. Bu
- Aynisaatte - Sabah 3 dakika yazida, sinir sistemini destekleyen
yatmak/kalkmak diyafram nefesi . Sahip
. Uyumadan énce + Aksam SUKUr pratigi olduklarini ne.fes’. IXElE ve_b_e§lenme
mavi igiktan uzak . Yeme dncesi nefes fark etmek stratejileriyle vagus sinirine uzanan
durmak odakli duraklama ve . SUkorle yolu birlikte inga ettik. lyilesme bazen
. Aksam agir yemek cigneme sayisini zihni regile bir nefeste, bazen bir lokmada, bazen
yememek artirmak etmek de bir 6zsefkat ile baslar.
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ANKSIYETE VE BESLENME

JANKS iVETE[NEDIR?

Anksiyete, bir yagam olay! tehlikeli olarak
degerlendirildiginde ortaya gikan stres unsuruna karsi korku,
kaygi ve huzursuzluk gibi duygularin ani ve yogun bir sekilde
yasandigi psikolojik bir bozukluktur. Anksiyete bozuklugu
olan kisilerde “surekli, asir ve durumla uygun olmayan bir
endise durumu” s6z konusudur. Kisi bu endisenin gogu zaman asiri oldugunun farkindadir, ancak bu
endiseleri denetleyemez ve bir tUrlU sakinlesemez. Asiri endise, kisinin ginlUk yasamini olumsuz yénde
etkiler. Hatta olagan yasam etkinliklerini sirdUrmesini engeller.

ANEIETEVE EESLENVE

Beslenmenin depresyon ve anksiyete ile iliskisine dair arastirmalar ¢ok sinirli olsa da hem biyolojik
olasilik hem de mevcut kanitlar, dzellikle diyet ve depresyon arasindaki nedensel baglantilara gicli
destek saglamaktadir.

BEYZA KORKMAZ

DIYETISYEN

Duygu durumu, bireylerin hangi besinleri tUketecegini etkilemektedir. Stresli zamanlarda asiri yemek
yaygin bir reaksiyondur. Yapilan gesitli calismalarda katilimcilarin gogunlugu stres zamanlarinda
diyetlerini degistirdiklerini belirtmistir.

Karbonhidrat degeri yUksek besinlerin kan sekerinde adrenalin ya da genellikle ‘stres hormonu’ olarak
adlandirilan epinefrinde dalgalanmalarin eslik ettigi disUs veya yUkselislere neden olabilecegi
unutulmamalidir. Buna gére, yiksek karbonhidrat ve seker tiketimi stres yanitini kétiUlestirebilir.

Besinler ve duygu durumu arasindaki iligki ters
yonlU olarak da igleyebilir. Strese kargi daha
direngli kilan besinler olabilecegi goérusi
vardir.

Bazi arastirmacilar daha pozitif ruh haliile
gunlUk meyve-sebze tUketiminin yUksek
olmasi arasinda gUg¢lU bir iliski oldugunu
bildirmistir.

Bazilari ise belirli omega-3 yag asitlerinin
vUcutta dUsUk oranda bulunmasinin majoér Yapilan bir galismada, saglikl besin tiketimi disik dizeyde olanlara kiyasla,
depresif bozukluk ve intihar riski de dahil beslenmesinde tam tahil, islenmemis et sebze, meyve gibi besinleri tUketen
olmak Uzere ruhsal hastaliklarla iligkili Avustralyall kadinlarda bipolar bozukluk, anksiyete veya depresyon tanisi daha
oldugunu géstermistir. az konulmustur.

Beslenmenin genellikle kardiyovaskuler Genel goéruUs, temel besinler agisindan zengin, dengeli ve saglkli yemekler yemek
hastalik, diyabet kanser, obezite, genel zihinsel saghgdi iyilestirebilecegdi ydonUndedir. Meyveler, sebzeler ve
hiperlipidemi ve ilgili bozukluklarin veya kuruyemisgler gibi gidalar vitaminler, amino asitler ve mineraller ile genel ruh
tedavisindeki rolU iyi bilinmesine karsin, saghgi Uzerinde olumlu etkiler gosterir.
diyetin mental fonksiyonlarin iyilestirilmesi igin
kullaniimasi oldukga yeni bir yaklasimdir. Ayrica bu besinler antioksidanlarla doludurlar. Antioksidanlar ise anksiyete de
dahil olmak Uzere birgok saglik sorunuyla micadele etmek igin vicutta dnemlidir.
“Beslenme Psikiyatrisi” olarak tanimlanan bu HUcre hasarina yol agabilecek toksinler ve serbest radikallerle savasarak
yeni alan, zihin sagligi i¢in ne yenilmesi ve calisirlar. Beyinde ve sinir sisteminde bu hasar olustugunda kaygi gok da geride

nasll beslenilmesi gerektidi ile ilgilenmektedir. kalmaz.
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JAnksiyetelileMucadelede)ardmeil®lacak(Besinlen

Sebzeler:

Turpgiller basta olmak Uzere sebzeler gibi besin agisindan zengin besinler vicuttaki iltihaplanmayi azaltmaya yardimci olabilir ve
bu da depresyon ve anksiyete semptomlarini azaltabilir.

Meyveler:

Taze sebzeler gibi, meyve de anksiyete gibi duygu durum bozukluklari olan hastalar icin potansiyel olarak faydalidir. 6.000'den fazla
kadin Uzerinde 2015 yilinda yapilan bir arastirma, diyetinize daha fazla meyve eklemenin, katilimcilar i¢in depresif semptomlarin
yayginligini ve insidansini azaltmak igin dnemli bir faktdr oldugunu buldu. Pek cok meyve (elma, gilek, erik ve chia tohumu gibi
kepekli tahillar) antioksidanlarla doludur ve bu arastirmalarin kaygili duygulari azaltmaya yardimcei olabilecedini géstermektedir.

Nar Suyu ve Karpuz:

N -4 [ 2015 yilinda yapilan bir galismada,

W anksiyete de dahil olmak Uzere
| depresif bozukluk teshisi konan
hastalardan, karpuz suyu ve nar

tOketimini igeren bitki bazll bir diyet

% yapmalari istendi. Katilimcilar,
":“‘- \ anksiyete ve depresyon
e " semptomlarindaki iyilesmeler de dahil
g olmak Uzere dnemli faydalar
bildirdiler.

Karpuz ve nar suyu, muazzam anti-inflamatuar ve
antioksidan &zelliklere sahiptir. Yukaridakilerin tUmO
ayni zamanda bir¢ok vitamin ve mineralin yani sira
bitkisel besinler igerir. Bitkisel besinler
vUcudunuzdaki iltihabi ve serbest radikalleri
azaltmaya yardimci olabilir.

Yesil Cay

Yesil gay, beyin saghdi ve kaygiyi
azaltma Uzerindeki olumlu etkileri
arastirilan bir amino asit olan L-
theanine igerir. Cift kor, randomize
bir galismada, L-theanine igeren bir
icecek tUketen katihmcilar, dnemli
6l¢Ude daha dUsUk 6znel stres ve
kaygt ile baglantili bir stres hormonu
olan kortizol dUzeylerinin azaldigini
bildirdi

Papatya Gay::

Papatya, kaygiyr azaltmaya
yardimci olabilecek bitkilerin
basinda gelir ginki hem
antioksidan hem de
antiinflamatuar &zellikler igerir.
Yeterince kanit olmasa da
papatyanin serotonin, dopamin
ve gama-aminobutirik asit
(GABA) gibi ruh haliile ilgili
nérotransmitterleri dUzenledigi
bilinir. Ayrica, hipotalamik-
hipofiz-adrenokortikal (HPA)
ekseninin dUzenleyerek stresi de
azaltir.

Zerdecal:

Zerdecal, beyin sagligini gelistirme ve
anksiyete bozukluklarini dnlemedeki rolu
nedeniyle incelenen bir bilesik olan
kurkumin igeren bir baharattir. YUksek
antioksidan ve antiinflamatuar
Szellikleriyle bilinen kurkumin, kronik

hUcrelerinin hasar gérmesini dnlemeye
yardimci olabilir. 6 /

(k -
"

inflamasyon ve oksidatif stresle ilgili beyin \t?"d
!

Omega-3 Yag Asitlerinden Zengin Besinler: Bitter Cikolata:
Calismalar ayrica kakao
tUketimi ile stres ve
anksiyete bozukluklarinin
A ( ) sUregleri arasindaki
_— = " bagdlantiyr da ortaya
) koymaktadir. Bitter
cikolata, antioksidan
gorevi goéren bitki
bilesikleri olan epikatesin
ve katesin gibi flavonoller
icerir. Bazi arastirmacilar
ayrica, bitter ¢ikolatanin
beyin sagligindaki
rolinun, duygu durum
bozuklugu olanlar igin
rahatlatici olabilen
tadindan
kaynaklanabilecegini
éne sUrmektedir.

Arastirmalar, ginde 2.000 mg'a
kadar yUksek dozlarda omega-

3 yag asidi takviyesinin

anksiyete semptomlarini
azaltmaya yardimci &/
olabilecegini gosteriyor.

Omega-3 agisindan zengin bir
diyet yemek de faydali olabilir.
GUNlUk beslenmenizde iIspanak,
baklagiller, kuruyemigler,

kepekli tahillar, somon, istiridye
ve kuskonmaz gibi magnezyum,
¢inko ve omega-3 yag asitleri
agisindan zengin yiyecekleri
segin.

Kabak Cekirdegi:

Kabak ¢ekirdegi, elektrolit dengesini dUzenlemeye ve

kan basincinl yénetmeye yardimci olan mUkemmel bir
potasyum kaynagidir. Daha eski bir 2008 arastirmasi,
dUsUk potasyum ve magnezyum seviyelerinin, adrenal
bezlerin salgiladidi bir stres hormonu olan yUksek R-/
kortizol seviyeleri ile iligkili oldugunu buldu.

/\I Yumurta:

Yumurta sarisi bir diger D vitamini kaynaklarindan biridir.

% Yumurta ayni zamanda mUkemmel bir protein

deposudur. Vicudun ihtiyaci olan biyUme ve gelismeyi

destekleyen aminoasitleri igerir. Yumurtada ayrica

serotonin (mutluluk hormonu) olusumunda rol oynayan

triptofan adli bir aminonasit bulunur. Serotonin ruh halini, uykuyu, hafizayi ve
davraniglari dizenlemeye yardimci olan kimyasal bir nérotransmitterdir. Bu
hormonun ayrica beyin fonksiyonlarini iyilestirdigi ve anksiyeteyi azalttigi da
dUsUnUImektedir.

Su:

Susuz kalmamak herkes i¢in faydaldir, ancak uzmanlara
gore endiseli hastalar i¢in ek faydalari vardir. Aslinda, bir
2018 arastirmasi, sade su icmek ile yetiskinlerde
depresyon ve anksiyete riskinin azalmasi arasinda bir
iliski buldu. Suyun kendi iginde sakinlestirici 6zellikleri
vardir.

Su igmek ve susuz kalmamak kayginin yogunlugunu
azaltabilir ve kortizol seviyelerini dUsUrmeye yardimci
olabilir. Sadece vUcut ve beyin fonksiyonu igin gercek
hidrasyon faydalari ile degil, ayni zamanda duyusal
uyarim da kaygi uyandiran digUnceleri kirabilir.
Dikkatinizi su icmeye odaklamak, zihninize ve bedeninize
kayginin yogunlugunu azaltmak igin ihtiya¢ duydugu
molayi verir.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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ERGOJENIK ETKILER
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OGUZ KAAN SARICAN

DIYETISYEN

Kafein|Nedir?

Kafein, dUnyada en yaygin tiketilen psikoaktif madde olup, kahve, ¢ay ve
kakao gibi bircok bitki tirinde doJal olarak bulunur. Enerji icecekleri gibi
fonksiyonel igeceklerin tUketimi artmasina ragmen, kafein genellikle kahve,
alkolsUz icecekler ve ¢ay yoluyla alinir.

Bati Ulkelerinde yetigkinlerin yaklasik %90' dUzenli olarak kafein tiketmektedir. 2009 2010 arastirmasina gére, ABD'li
yetiskin erkek ve kadinlarin ginldk kafein tiketiminin ortalama 200 mg oldugdu belirlenmistir.

SponDunyasindalkarein
Kullanim||

Geng yetigkinler ve sporcular arasinda
enerji igecekleri, antrenman &ncesi
takviyeler, sakiz, enerji jelleri, cigneme
UrUnleri ve aerosoller gibi kafein iceren
UrUnlerin tOketimi artmaktadir.

Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C),
kafeinin performans artirici veya
ergojenik etkileri nedeniyle sporcular
tarafindan siklikla kullanildigini kabul
etmektedir. Bu nedenle, 1984'te IOC ve
2000'de DUnya Anti-Doping Ajansi
(WADA) tarafindan kafein yasakl
maddeler listesine eklenmigtir. 2004
yilinda IOC ve WADA, kafeini "yasakli"
madde olarak siniflandirmaktan
Gitkarmigtir. Bu durum sporcularin
kafein kullanimina olan ilgisinin
artmasina neden olmustur. Ancak,
kafein hala WADA tarafindan
izlenmektedir ve sporcularin idrardaki
kafein konsantrasyonunu belirli bir
seviyenin altinda tutmalari tesvik edilir.
2015 verilerine gére, bisiklet, atletizm ve
kUrek gibi spor dallarinda kafein
kullanimi digerlerine kiyasla daha
yaygindir.

[Kafeinin]EmilimivelMetabolizmasi

Kafein, tUketildikten sonra hizla kan dolasimina karisir ve en yUksek plazma
konsantrasyonuna (Tmax) 30 ila 120 dakika iginde ulasir. Kafeinin mutlak
biyoyararlanimi olduk¢a yUksektir ve yapilan ¢alismalar, plazma konsantrasyon-
zaman egrilerinin altindaki alanlarin (AUC) %100'e yakin oldugunu
gbstermektedir. Yiyecek ve igeceklerden kafein emiliminin yasa, cinsiyete,
genetige veya hastaliga, uyusturucu, alkol veya nikotin tiketimine bagli
olmadigi belirlenmistir.

Kafeinin vicutta nasil islendigi blyUk dlcide CYP1A2 geni tarafindan
belirlenir. CYP1A2 enzimi, kafeinin karacigerde metabolize edilmesini saglar
ve genetik farkliiklara bagh olarak bireylerin kafeini hizli veya yavas
islemesine neden olur:

Hizli metabolize eden bireyler (AA
genotipi): Kafeinin etkileri daha kisa
sUrede kaybolur.

Yavas metabolize eden bireyler (AC/CC
genotipi): Kafein vicutta daha uzun sire
kalir ve ¢arpinti, anksiyete gibi yan etkiler
ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle, kafeinin
etkisi kisiden kisiye degdisebilir ve genetik
faktdrler tUketim toleransinda énemli bir
rol oynar.

KafeininlMerkeziSininSistemillzerindekilEtkileri

Kafeinin beyin Uzerindeki temel etkileri, adenosin reseptdrlerinin antagonizmasi
yoluyla gerceklesir. Ozellikle Al ve A2A adenosin reseptérleri, kafeinin ana
hedefleridir. Kafein, bu reseptdrlere baglanarak dopamin, norepinefrin ve
glutamat gibi nérotransmitterlerin
seviyelerini artirir. Bunun sonucunda:

7

- Ruh hali iyilesir

. Uyaniklik artar

. Odaklanma ve biligsel
performans gelisir
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KafeininlSporPerformansinalEtkisil

Kafeinin spor performansi Uzerindeki etkileri spor tiriine ve bireyin genetik yapisina baglh olarak degisebilir.

Dayaniklilik$Sporlari

Ortalama hizda %1'den daha az bir degisiklik
bile, kisa sureli (~45 saniye ila 8 dakika suren)
Olimpiyat yariglarinda madalya siralamasini
etkileyebilir. Arastirmalar, 3-6 mg/kg kafein
aliminin dayanikhligi %2-4 oraninda
artirabildigini gdstermektedir.

Direng,EgzersizierilvelKuvyet]
Uzerindeki

Diren¢ egzersizlerinde kafein, genellikle 3-6
mg/kg dozunda ve egzersizden 90 dakika dnce
alinir. Kafein, kas dayanikliligini artirarak
Ozellikle yizme ve kirek gcekme gibi sporlarda
fayda saglayabilir.

Direng egzersizinde kuvvet, maksimum tekrar
ve kas dayaniklih§ini artirir. Kasin yorgunluga
direnme yetenegini artirir. Bu, birgok atletik
aktivitede, dzellikle yozme ve kUrek gekme gibi
sporlarda énemli bir faktérdor.

iTakim|SporlarindalKafeinin]Etkisij

Kafein, takim sporlari oynayan bireylerde hem
fiziksel hem de biligsel performansi artirabilir.
Ancak, genetik faktdrler ve spor dalinin
gereksinimleri, kafeinin etkisini degistirebilir.

Futbol

. Toplam kat edilen mesafenin artmasi,
oyuncularin dayaniklihginin kafein ile
desteklenebilecedini gdsterir.

« Pas dogrulugunun artmasi, biligsel dikkat ve
karar verme hizinin kafein tarafindan olumiu
ydnde etkilendigini gdsterir.

. Sigrama yUksekliginde gérilen artig, kafa
vuruslari ve hava toplarindaki basarinin
yUkselmesine katkida bulunabilir.

Basketbol

. AA genotipine sahip oyuncularda kafein tUketimi ile
birlikte sigrama yUksekliginde belirgin bir artis
go6rilmUstir. Bu hem savunma hem de hUcum
ribaundlarinda avantaj saglayabilir.

. Serbest atis yUzdesi artmistir, bu da kafeinin
odaklanma ve ince motor beceriler Uzerindeki olumlu
etkisini destekler.

. Ribaund sayisindaki artig, oyuncularin daha hizli
reaksiyon goéstermesi ve patlayici kuvvetlerinin
artmasiyla iligkilendirilmistir.

Rugbyj

« Kosu hizi ve kas gicinde artis gbzlemlenmigtir. Bu,
6zellikle hizh sprintler ve fiziksel temas gerektiren
pozisyonlarda avantaj saglayabilir.

« Ceviklik Uzerinde belirgin bir etki saptanmamistir. Bu,
kafeinin patlayici gu¢ ve hiz Uzerindeki etkisine
ragmen, ani yon degisiklikleri veya hassas denge
gerektiren hareketlerde sinirli katki sundugunu
gbsterebilir.

DovUsiSporlaril(BoksYMMAYTekvandoiKaratevh)

« HOcum eylemlerinin sayisinda artig gérilmustor.
Kafein, saldirganlik seviyesini ve fiziksel efor
kapasitesini artirabilir.

. Atis (yumruk ve tekme) sayisinin artmasi, sporcularin
hizli reaksiyon verme ve daha uzun sUre yUksek
yogunlukta mUcadele etme yetenegdinin gelistigini
gobsterir.

KroslKayagi|

. Belirli bir mesafenin tamamlanma sUresinin kisaldigi
gdzlemlenmistir. Kafein, dayaniklihgi artirarak
sporcularin uzun mesafeli yariglarda daha hizli
performans sergilemesine katkida bulunabilir. -

. Aerobik kapasiteyi desteklemesi, sporcularin
yorgunluk esigini geciktirerek, daha uzun sUre yUksek
tempoda yarigmalarini saglar.

Bu bulgular, kafeinin takim sporlarindaki etkisinin spor dalina,
sporcularin genetik yapisina ve fiziksel gereksinimlere bagl olarak
degisebilecegini géstermektedir. Ozellikle, CYP1A2 genotipi (hizl
veya yavas metabolize ediciler) kafeinin performans Uzerindeki
etkisini bUyUk Slgide belirleyebilir.
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B3 “COREK” OTU DOBANIN KUTSAL
« TOHUMU LE SIFA ARAYIS!

BEHANUR SAHIN

DIYETISYEN

Son yillarda dogal driinlere olan ilgi giderek artarken, bitkiler sadece
mutfaklarda degil, saglik alaninda da 6nemli bir yer tutmaya bagladl. Bitkisel
drdnlerin, 6zellikle de geleneksel tedavilerde kullanilan bitkilerin, pek ¢ok
hastaliga karsi faydali etkileri oldugu bilimsel arastirmalarla kanitlanmaya
devam ediyor.

insanlik tarihinin cok eski zamanlarina dayanan bu sifa kaynagi bitkiler, hem tedavi amacli hem de giinlik yasamda
giderek daha fazla tercih edilmeye bagladi. Bugin, bilim dinyasi, bu bitkilerin i¢indeki gi¢liU bilesenlerin sagligimiza nasil
fayda sagladigini kegfetmeye devam ediyor.

Celenekselfibbinlkitsanmis)

Corek otu tohumlari, Arap tibbi ve
Ayurveda gibi geleneksel tibbi
sistemlerde binlerce yildir sifa kaynagi
olarak kullaniimaktadir. Bu tohumlar,
saglik agisindan sundugu faydalar
nedeniyle Arapgada “Habbat-ul-
barakah” yani “bereket tohumlari”
olarak adlandiriimaktadir. Ayni
zamanda “kutsanmis tohumlar” veya
mucizevi bir bitki olarak taninan ¢érek
otu, eski bitki uzmanlari tarafindan
“cennetten gelen bitki” olarak da
kabul edilirdi.

Hz. Muhammed (S.A.V.) bir keresinde, “Cérek otu, 610m hari¢ tUm hastaliklara
sifadir” demistir. Bu yUzden, ¢érek otu MUsliman toplumunda 'Peygamber ilact'
olarak da bilinir.

10. yUzyilin UnlU hekimi ve erken modern tibbin babasi kabul edilen ibn Sina, El-
Kanun fi't-Tib adl eserinde ¢érek otunun, vicudun enerjisini artirma ve
yorgunluk ile tesellisizlikten kurtulma gibi saglik agisindan pek ¢ok faydali
ozelligini vurgulamistir.

Ayurveda tibbinda ¢érek otu tohumlarindan elde edilen yagd, guclu iltihap
giderici, antibakteriyel, antioksidan ve bagdisiklik sistemini dUzenleyici
6zellikleriyle 6ne gikar.

Geleneksel Cin tibbinda ise bas agrilarini tedavi etmek igin kullanilan
formUlasyonlarin bir bileseni olarak yer almaktadir.

Corek otunun genel geleneksel tipta en bilinen faydalarindan biri, solunum yolu hastaliklarina karsi etkili olmasidir.
Astim ve bronsit gibi rahatsizliklarin tedavisinde 6nemli bir rol oynar. Ayrica mide ve bagirsak sorunlarinda, hazimsizlik
ve ishal gibi durumlarin tedavisinde de kullanilir. Kadin saghgi izerinde de olumlu etkileri oldugu bilinen ¢érek otu,
adet géormeme ve dismenore (agrili adet dénemi) gibi sorunlari hafifletmeye yardimci olur.

©zelliklerilve)retistigilBalgelen

Corek otu, Ranunculaceae familyasina ait, ¢icekli bir bitkidir. Siyah kimyon veya
siyah tohumlar olarak da adlandirilan bu bitki, 20-30 cm yUkseklige kadar
bUyuUyebilir. ince bélinmUs, cizgisel yapraklara sahiptir.

Cicekleri genellikle soluk mavi, pembe veya beyaz renklerde olup, Mayis ile EylUl
arasinda agar. Tohumlar, bitki tam olgunlu§a ulastiginda, genellikle AQustos
ayinda hasat edilir.

Siyah, ki¢Uk ve kadifemsi bu tohumlar, 1-5 mm boyutlarinda olup, karabiberi
andiran keskin bir tat ve baharath aroma tasir.

Baslangigcta GUney ve GUneybati Asya kdékenli olan bu bitki, gunUmuUzde Orta
Avrupa, Akdeniz Ulkeleri ve Bati Asya basta olmak Uzere birgok farkh bélgede

yetistiriimektedir.
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Corek otu tohumlari, genellikle kuzu ve kUmes hayvanlari gibi yumusak
etleri tatlandirmak igin kullanilir. Ayrica salatalara, marine soslaring,
hamur islerine ve sUzme peynire mUkemmel bir lezzet verir.

Kuru kavrulmus tohumlar, kérilere, bakliyatlara ve sebzelere aroma katar.
Bunun yani sira, ¢érek otu tohumlari balla karistirilarak da tiketilebilir.

DUnya mutfaklarinda giderek daha yaygin hale gelen bu tohumlar, giuglu
aromasi sayesinde yemeklere hem lezzet hem de besin degeri kazandirir.

Corek@tul(Nigellalsativa)ivelsaglikWUzerindeki

Corek otu, antioksidan ve anti-inflamatuar &zellikleri sayesinde vicuttaki genel saglik Uzerinde énemli faydalar sagdlar.
Antioksidan &zelligi, hUcrelere zarar veren serbest radikalleri etkisiz hale getirerek oksidatif stresin dnlenmesine yardimci
olur, bu da kronik hastaliklarin gelisme riskini azaltir. Ayni zamanda, anti-inflamatuar etkisi, vicuttaki iltihaplanma
sUreglerini dengeleyerek, iltihapla iligkili hastaliklarin tedavisinde iyilestirici bir potansiyel sunar.

Beyin sagligini korumada da énemli bir
rol oynayan ¢érek otu, Alzheimer,
Parkinson ve diger nérolojik hastaliklarin
gelisimini engellemeye yardimci olabilir.
Yapilan bilimsel galismalar, ¢érek otunun
bu hastaliklarin tedavisinde koruyucu bir
rol Ustlenebilecegdini gdstermektedir.
Bunun yani sira, ¢érek otunun kanser
karsiti etkisi de dikkat ¢ekicidir.
Arastirmalar, ¢érek otunun kanser
hUcrelerinin cogalmasini engelleyerek
kanserin ilerlemesini yavaslatabilecegdini
ortaya koymustur.

Obezite ve metabolik hastaliklar Uzerine
yapilan arastirmalar, ¢érek otunun yagd
metabolizmasini dizenleyerek vicuttaki
yag depolanmasini azaltmaya ve
kolesterol seviyelerini iyilestirmeye
yardimci oldugunu gdstermektedir. Bu
ozellik, ¢brek otunun obezite ve
dislipidemi gibi hastaliklarin énlenmesi
ve tedavisinde énemli bir destek
saglayabilecegdini isaret etmektedir.
Ayrica, ¢alismalar ¢érek otunun anti-
diyabetik etkisinin, kan sekeri seviyelerini
dUzenlenmesinde etkili oldugunu
vurgulamaktadir.

Corek otunun kalp saghgini destekleyen
etkileri, kardiyovaskuUler hastaliklar riskini
azaltabilir. Yapilan gesitli arastirmalar,
¢orek otunun yUksek kan basincini
dUsUrmeye yardimci oldugunu ve bu
nedenle hipertansiyon tedavisinde
faydali olabilecedini gostermektedir.

Son yillardaki ¢galismalar,
¢orek otunun karaciger
sagligini destekleyerek
vUcudun toksinlerden
arinmasina yardimci
olabilecegini
gobstermektedir. Ayrica,
¢orek otunun akciger saghgi
Uzerindeki koruyucu etkileri
de dikkat ¢ekicidir. Solunum
yolu hastaliklarina karsi
koruma saglayabilir ve
astim gibi rahatsizliklarin
semptomlarini hafifletebilir.

Corek otunun dogurganlik
Uzerindeki olumlu etkilerinin
yani sira, bébrek saghgini
koruyucu ve bébrek
hastaliklarini énleyici
Ozellikleri de dikkat
cekmektedir. Arastirmalar,
¢brek otunun bdbrek
hastaliklarina kargi tedavi
edici etkiler gdsterdigini ve
cesitli zararlh maddelere
karsi bébrekleri
koruyabilecegdini ortaya
koymaktadir.

Corek otunun artrit karsiti
etkileri, eklem iltihaplarini
azaltarak romatizmal
hastaliklarin tedavisinde
faydali olabilir. Ozellikle
corek otu yagdi (Nigella
sativa yadi) ve iginde
bulunan thymogquinone (TQ)
bilesenlerinin, guclU anti-
inflamatuar &zellikleri
sayesinde romatoid artrit
gibi eklem hastaliklarinda
etkili olabilecegdi yapilan
arastirmalarla
desteklenmistir.

Dergisi

Corek otunun gastroprotektif ézellikleri, mide
saghigini korumada faydalidir. Ozellikle
kemoterapi tedavisinde kullanilan bazi ilaglar,
mide astarini tahris ederek Ulser olusumuna
yol acabilir. Yapilan ¢alismalar ¢érek otunun,
bu ilaglarin yan etkilerine kargi koruma
saglayabilecegini ve sindirim sisteminin genel
sagligini destekleyebilecegdini
vurgulamaktadir.

Sonug olarak, cérek otu, saglik
Uzerine bircok fayda saglayan
6nemli bir bitkisel UrUndur.
Saglikh bir yagsam i¢in dogal
¢ozumler arayanlar icin bUyik
bir potansiyel tasimaktadir.
Ancak bu potansiyelin tam
olarak hayata gegebilmesiigin
daha fazla klinik arastirma
yapilmasi gerekmektedir. ileri
dizeydeki calismalar, cérek
otunun etkinligini ve givenligini
daha da netlestirerek, saghk
alanindaki etkisini artiracak ve
bu degerli bitkinin kullanim
alanlarini genisletecektir.
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PREXONSEPSIVONEL DONEM
o BESLENMES]

Bir bireyin yasami boyunca sUrecek saglik ve hastalik risklerinin temelleri,
cogu zaman fark edilmeden, gebelik 6ncesi dbnemde atiimaktadir.
Prekonsepsiyonel dénem beslenmesi, yani gebe kalmadan énceki aylarda
hatta yillarda anne ve babanin beslenme durumu, sadece basarili bir
gebelik i¢in degil, ayni zamanda dogacak gcocugun uzun vadeli sagligi ve
gelisimi i¢in de kritik bir rol oynamaktadir. Son yillarda yapilan kapsamli
sistematik derlemeler ve meta-analizler, bu erken dénemdeki beslenme

iLAYDA ALTUNCEVAHIR

’ DOKTOR DIYETISYEN

muUdahalelerinin, kronik hastalik risklerinin azaltiimasindan nérogelisimsel Folat ve Néral TUp Defektleri (NTD):
sonuglarin iyilestiriimesine kadar genis bir yelpazede olumlu etkileri Folat, DNA sentezi ve onarimi igin
oldugunu giglU bir sekilde ortaya koymaktadir (Saville et al., 2025; Ali et al., hayati Sneme sahiptir.

2025; Graafland et al., 2025). Prekonsepsiyonel dénemde folat

takviyesinin néral tUp defektleri riskini
6nemli élgUde azalttigi meta-analiz
ve sistematik derlemelerle

Prekonsepsiyonel beslenmenin yasam boyu
etkilerini anlamak igin "Fetal Ké&kenli

Hastaliklar Hipotezi" (Developmental dogrulanmaktadir (Ali et al., 2025;
Origins of Health and Disease - DOHaD) kilit Suto et al., 2025). Folik asit takviyesinin
bir kavramdir (Barker, 2004). Bu hipotez, NTD insidansini %70'e kadar

fetal ve erken postnatal donemdeki dUsUrdugo belirtimektedir (De-Regil
Gevresel faktorlerin, Szellikle de et al., 2015). Bu nedenle, gocuk sahibi

beslenmenin, yetiskinlikteki kronik
hastaliklarin gelisiminde énemli bir rol
oynadigini éne surmektedir. Bu hipotezin en
gUclU kanitlarindan biri, 1944-1945 yillari
arasinda Hollanda'da yasanan "Kitlik
Kisi"dir (Dutch Famine).

olmay1 dUsunen tim kadinlara, gebe
kalmadan en az bir ay énce
baslayarak ve gebeligin ilk
trimesterinde devam ederek gunlUk
400 mikrogram folik asit takviyesi
dnerilmektedir (Saville et al., 2025).

Hollanda Kithidi sirasinda, gebeligin farkli ddnemlerinde siddetli besin
kisithhigina maruz kalan annelerden dogan gocuklarin uzun dénemli saglik
sonuglari incelenmistir. Kitlik sirasinda gebe kalan kadinlarin cocuklarinda,
yetigkinlikte obezite, tip 2 diyabet, kardiyovaskUler hastaliklar,
hipertansiyon ve sizofreni riskinde artis gdzlemlenmistir (Lumey et al., 2011).
Ozellikle, gebeligin erken dénemlerinde (ilk trimester) kithda maruz kalan
bireylerde bu risklerin daha belirgin oldugu bulunmustur. Bu bulgular, fetal
programlamanin kritik penceresi oldugunu ve erken yasamdaki yetersiz

beslenmenin, gen ifadesinde kalici degisikliklere yol agarak (epigenetik Demir ve Anemi: Demir eksikligi
modifikasyonlar araciliiyla) hastaliga yatkinh@i artirabildigini géstermistir anemisi, dogurganlik cagindaki
(Waterland & Michels, 2007). Hollanda Kithdi, prekonsepsiyonel ve erken kadinlarda yaygin bir sorundur.
gebelik ddnemi beslenmesinin, sonraki yagsamdaki saglik sonuglari Prekonsepsiyonel beslenme
Uzerindeki derin ve kalici etkilerini carpici bir sekilde gézler 6nine takviyelerinin maternal aneminin
sermektedir. azaltiimasinda ve intrauterin

bUyUmenin iyilestiriimesinde énemli
'RQEEI] bir rol oynadigi gsterilmistir (Ali et
mﬂgﬂ al.,, 2025). Yetersiz demir depolari,
dUsUk dogum agirhgi, erken dogum

Prekonsepsiyonel dénemde optimal beslenme, gamet kalitesini artirir, ve maternal anemi riskini artirir

inflamasyonu azaltir ve epigenetik degisiklikleri etkileyerek fetal gelisim (Quezada-Pinedo et.al., 2021; Young

icin uygun bir intrauterin ortam hazirlar (Xie et.al., 2015). Ebeveyn et al, 2023). Prekonsepsiyonel

kosullarinin ve degistirilebilir yasam tarzi faktérlerinin ilk trimesterdeki dénemde demir agisindan zengin

bUyUme ve gelisme Uzerindeki etkileri incelenmis, beslenme ve vitaminlerin besinlerin tOketimi ve gerektiginde

6nemi vurgulanmistir (Graafland et al., 2025). takviye, saghkli bir gebelik igin
elzemdir.
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HOME

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

D Vitamini ve iskelet Gelisimi: D vitamini, kalsiyum
emilimi ve kemik saghgi igin kritik bir hormondur.
Prekonsepsiyonel D vitamini eksikligi, preeklampsi,
gestasyonel diyabet ve distk dogum agirhdi gibi
olumsuz gebelik sonuglariyla iligkilidir (Beck et.al.,
2025). Maternal D vitamini konsantrasyonlarinin fetal
bUyUme Uzerindeki etkileri &nemli bir odak noktasidir
(Graafland et al., 2025).

Omega-3 Yag Asitleri ve
Nérogelisim: DHA
(dokosaheksaenoik asit) ve EPA
(eikosapentaenoik asit) gibi
uzun zincirli omega-3 yag
asitleri, beyin ve retinal gelisim
icin temel besinlerdir. Gebelik,
laktasyon ve erken bebeklik
doénemiigin diyet yag
alimlarinin énemi
vurgulanmaktadir (Koletzko et
al., 2007). Prekonsepsiyonel
dénemden itibaren yeterli
omega-3 alimi, bebegdin biligsel
fonksiyonlarini, gérme
keskinligini ve motor becerilerini
olumlu yénde etkileyebilir.

Diger Mikro besinler ve Genel Beslenme Kalitesi:
Prekonsepsiyonel beslenme mudahalelerinin, &zellikle
GUney Asya'daki gebelik ve dogum sonuclari
Uzerindeki etkinligi degerlendirilmis, yetersiz
beslenmenin yaygin bir sorun oldugu vurgulanmistir
(Saville et al., 2025). Coklu mikro besin takviyelerinin,
Ozellikle dUsuk ve orta gelirli Ulkelerde, maternal
anemi ve intrauterin bU0yUme geriligini azaltmada
etkili oldugu gosterilmistir (Smith et al., 2017). Genel
olarak, meyveler, sebzeler, tam tahillar, yagsiz
proteinler ve saglikli yaglar igeren dengeli ve besin
agisindan yogun bir diyet, prekonsepsiyonel sagligi
desteklemek icin kritik Sneme sahiptir.

Ebeveyn]|BeslenmesininlEpigenetik(Etkileri

Fetal kdkenli hastaliklar hipotezinin
altinda yatan temel
mekanizmalardan biri epigenetik
degisikliklerdir. Babanin diyetinin,
sperm epigenetigi ve bebek saghgi
Uzerindeki etkisi incelenmis, babanin
diyetindeki folat eksikliginin,
yavrularda artan insulin direnci ile
iligkilendirildigi gosterilmistir (Lambrot
et al., 2013; Pascoal et.al., 2022). Bu
durum, sadece annenin degdil,
babanin da prekonsepsiyonel
beslenmesinin 6nemini ve gocuklarin
uzun vadeli saglik sonuglari
Uzerindeki etkilerini vurgulamaktadir.
Maternal beslenme, DNA
metilasyonu, histon modifikasyonlari
ve mikroRNA'lar araciligiyla fetal gen
ifadesini etkileyebilir, bu da
metabolik programlamayi
degistirerek kronik hastaliklara
yatkinlidi artirabilir (Waterland &
Michels, 2007; Wells, 2010).

DegisikliklervelMUdahale

Prekonsepsiyonel saghgi tesvik etmek i¢in davranigsal
degisiklik midahaleleri blyUk 6nem tasimaktadir.
Prekonsepsiyonel saghgi tesvik etmek icin uygulanan
davranis degdisikligi programlari gelistiriimistir (Suto et
al.,, 2025). Bu programlar genellikle tarama, danismanlik
ve egitimi icermekte olup, kadinlara ve erkeklere ydnelik
olabilmektedir (Moeda et al., 2020; Maas et al., 2022).
Saglik hizmetleri ortaminda veya toplumsal dizeyde
yUrUtilen bu tir programlar, farkindaligr artirma ve
saglikll yasam tarzi segimlerini tesvik etme agisindan
kritik bir rol oynamaktadir. Ozellikle Vietnam gibi
bdlgelerde yapilan kohort ¢calismalari, maternal
prekonsepsiyonel beslenmenin, cocuklarda boyime
geriligi riskini ve anemi ile iligkili uzun dénemli saglk
sorunlarini etkiledigini gdstermektedir (Young et al,,
2018; Young et al., 2023).

Prekonsepsiyonel dénem beslenmesi, bir bireyin
yasam boyu saghgi icin atilan en dnemli
adimlardan biridir. Hollanda Kithgi gibi tarihi
olaylardan elde edilen dersler ve gincel meta-
analizler, bu kritik penceredeki besin aliminin,
sadece gebelik sonuclarini degil, ayni zamanda
gelecek nesillerin metabolik, biligssel ve genel
saglik profilini de derinden etkiledigini gi¢li bir
sekilde desteklemektedir. Folat, demir, D vitamini
ve omega-3 gibi besin 6gelerine yeterli erigim,
dengeli bir diyet ve gerektiginde uygun takviyeler
ile desteklenmelidir. Hem annenin hem de
babanin prekonsepsiyonel beslenme durumunun
optimize edilmesi, epigenetik programlama
yoluyla yasam boyu siren saglikli sonuclar icin
zemin hazirlamaktadir. Saglik profesyonellerinin
ve halk saghgi politikalarinin, prekonsepsiyonel
beslenme danigsmanligini 6nceliklendirmesi, daha
saglikli nesillerin yetismesine ve kronik hastalik
yikinin azaltilimasina 6nemli katkilar
saglayacaktir.
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DNA METILASYONU VE
BESLENME

66—
| GENETIK SILAHI DOLDURUR AMA CEVRE TETIGI CEKER |

—99
Hicre fonksiyonunu diizenlemekten sorumlu epigenetik mekanizmalarin dnemli bir
bileseni olan DNA metilasyonu, metil gruplarinin DNA'ya eklenmesiyle olusan biyolojik
bir sirectir. DNA metilasyon kaliplari gelisim ve yaslanma sirasinda degisir, hiicre
tipleri arasinda farklihk gosterirken; birgok hastalik ve diyet faktoérleri tarafindan da
degistirilebilir.

SENANUR BAGLI

DIYETISYEN

Hastaliklardaki tedavi agsamalari Calismalar polifenoller, flavonoidler ve fitodstrojenler dahil birgok diyet faktérinin DNA
belirlenirken sadece hatall veya metilasyonu Uzerindeki etkilerini gostermistir.

eksik molekuUllerin eklenerek ya

da ¢ikarilarak degil, bu sUreglerin . Akdeniz diyetinin antiinflamatuvar etkileri ile proinflamatuvar genlerin

etkilendigi epigenetik hipermetilasyonunu arttirdigi bulunmustur.

mekanizmalarin da iyi anlasilarak
bireysel tedavilerin olusturulmasi
6nem arz etmektedir. Nutri-
epigenetigin temel amaci, diyetin
hastaliktaki rolUnU daha iyi
anlamaktir. Nutri-epigenetik
yaklasimlar, yasam boyu diyetin
rolUnU ve hastaligin énlenmesi ve
tedavisindeki olasi rolUnU
anlamak i¢cin molekiler bir temel
saglar.

. Elma polifenolleri ve pterostilben (bir
resveratrol turevi), lipid
metabolizmasina ddhil olan genlerin
metilasyonunu dizenleyerek obeziteyi
Anlemistir.

« Kurkuminin karaciger hasari ve kalp
yetmezligine karsi koruyucu etkileri
oldugu bildirilmigtir.

. Orta dereceli enerji azalmalarinin
epigenetik mekanizmalar yoluyla
yaslanmaya bagli bazi hastaliklarin
baslangicini geciktirmeye ve yasam
sUresini uzatmaya katkida
bulunabilecegi bildiriimistir.

N-5-metiltetrahidrofolat
formundaki folat vicudun DNA
metilasyonu igin gereken
evrensel metil dondérU olan
S-adenosilmetiyonin (SAM)
olusumu igin metil gruplarini

saglar. SAM, metiyonin - YUksek yagli diyetlerle asiri beslenmenin yag dokuda, lipid metabolizmasini ve yag doku
déngUsunde; metiyonin, folat, genisleme yollarini etkileyen promotér bélgelerde DNA metilasyonunu arttirdigi

kolin, betain, B2 vitamini, B6 go6r0lmUstUr. Diyet yaginin sadece miktarinin degil, ayni zamanda bilesiminin de insUlin
vitamini ve B12 vitamini dahil direnci, obezite veya T2DM gibi metabolik bir hastaliga yakalanma riski Uzerinde derin
diyette bulunan birkag¢ éncu etkilere sahip olabilecegdi de dUsUnUImektedir.

tarafindan sentezlenir. Hepsi

farkli yerlerde metiyonin . Selenyum ve A vitamini eksiklikleri, genlerin DNA metilasyon durumunu etkileyerek
doénguUsune girer ve SAM Kardiyovaskuler Hastaliklarina zemin hazirlamaktadir.

sentezine katkida bulunur. Bu

besin 6gelerindeki eksiklikleri, - Diyet modelleri arasinda, meyve ve sebzeler agisindan zengin beslenme modellerinin
SAM havuzunda degisikliklere yani sira zeytinyagdi, baklagiller, meyve ve sebzeler agisindan zengin Akdeniz diyeti, daha
neden olabilir ve bu da DNA uzun I6kosit telomer uzunlugu ve KardiyovaskUler Hastaliklara yakalanma riskini daha
metilasyonunu etkileyebilir. da dUsurmektedir.

@ nutrihomeakademi.com.tr 32
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. D vitamini, kalsiyum, magnezyum ve krom yoksunlugu,
glukoz homeostazi, insUlin sinyali ve inflamatuvar yanit
ile ilgili genlerdeki anormal metilasyonlara sebep
olarak Tip 2 DM gelisme riskini artirabilmektedir.

. Diyabetli bireylerde dolasimdaki folat seviyelerinin
azaldigi gésterilmistir. Ustelik diyetle daha yUksek bir
folat alimy, ileriye dénUk olarak kadinlarda daha diusik
diyabet riski ile iligkilendirilmistir.

. Folat, A vitamini, B vitamini, potasyum, demir ve
selenyum gibi farkli mikro besin égesi eksiklikleri, tUmor
baskilayici genlerin hipermetilasyonu ile kanserde rol

oynamaktadir.

21 klinik galismayi kapsayan sistematik inceleme, saghkli
diyet desenlerinin (sebze, meyve, tam tahil, kuruyemis
zengini; seker, doymus yagd ve alkolden disik) DNA
metilasyonu ve epigenetik yaslanma saatleri Uzerinde
olumlu etkileri oldugunu bildirmektedir. (Front. Aging,15
July 2024 Sec. Healthy Longevity)

ispanya’da 337 kisiyi kapsayan kesitsel calismada, diyet
kalitesi ile kan DNA metilasyonu ve metabolik saglik
arasinda anlamli iliskiler bulundugu tespit edilmistir.
(Relationship between blood DNA methylation, diet
quality indices and metabolic health: Data from Obekit
study, February 2025, 109805)

Akademik ¢alismalar, folat, B12, kolin gibi metil vericilerle
zengin diyetlerin global metilasyonu artirabilecegdini ve
epigenetik yaslanmayi yavaslatabilecegini gdsteriyor.

PopUler medyada yer alan haberler, polifenoller,
omega-3, vegan diyetlerinin metilasyon ve epigenetik
yas Uzerinde etkili olabilecegini 6ne surmektedir.

Bir diger 6nemli konuda gen metilasyonu ve beslenme ile etkilenen kadinlik hormonlari.

Ve bu hormon dengesinden en ¢gok etkilenen MTHFR ve
metilasyon déngUsU. MTHFR geninin Urettigi metil grubu
bir yerden baska bir yere aktarimi saglayan metilasyonda
goérev alan kicUk ama gU¢lU bir déngudur. En dnemli islev
sentetik folik asidin vicutta kullanilabilen form olan folik

aside donistirilmesidir.

Bu déngUde pek ¢ok enzim
yolagi yer alir ve enzimler
cahsmak igin besinsel
kofaktoérlere ihtiyag duyarlar.
VUcudumuzun mineral Uretme
yetisi olmadigindan bu déngide
yer alan minerallerin
beslenmede bulunmasi énemli
detaydir.

Metilasyon ayrica vicudun faz 2
karaciger detoks yoludur. Bu da
ostrojen déngisinin iyi ve
diizgin galigmasinin ilk
adimidir. D6ngUNUN iyi olmasi
sizi dogurganlik konusunda
desteklerken ayrica kadin
hastaliklarina kargi da
korumaktadir.

Genetik hangi genleri
aldigimizla ilgilenirken iste tam
da onu besleyen alana
epigenetik denir aldigimiz
genlerin nasil ifade edildigini
belirler.

@ nutrihomeakademi.com.tr

‘GENETIK SiLAHI DOLDURUR AMA GEVRE TETiGi CEKER’ ifadesi
Epigenetigi ifade eden en gUzel cUmledir. Bir kisinin genetik
polimorfizimlerinin olmasi bunun ifade edilmek zorunda oldugu
anlamina gelmez.

Aralikli oru¢ yapmak vicudun otofaji durumuna gegerek vicudun
kendini temizleme sureci ile epigenetik konusunda destek sagdlar.

Yerel beslenmek bu konuda yapilabilecek temel adimlardan biridir.
KotU bir beslenmeden takviyeler ile kurtulaomayacagdinizi unutmadan
cokca takviye almadan énce beslenme dizeninizi kisiye 6zel
degistirin. KOf ve mitotoksinsiz bir cevre ve yasam alaninda
oldugunuzda emin olun.

Stres bu konuda tUm dengeyi bozabilecek yapiya sahiptir cUnki HPA
aksli beyniniz ile metabolik sistem bagdisiklik fonksiyonu davranis, stres
ve Ureme igin merkezi olan bezler ve hormonlarin sinyal yoludur. Bu
konuda yoga, nefes meditasyonu gibi uygulamalar ile Magnezyum
takviyesi alabilir, gargara ile hem agdiz hijyeni hem de bogazin
arkasindaki kaslar kasip vagus sinirini harekete gegirecek
uygulamalar ile Vagus sinirinizi uyarabilirsiniz.
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“Ben bir diyetisyenim. itirazim; madde bagimiiligi gibi ¢ok
katmanli bir halk saghgi sorununda, beslenmenin
gbérmezden gelinmesine. CUnkU yetersiz ve dengesiz
beslenme, iyilesme sirecini geciktirir, niksU kolaylastirir ve
bagimiilikla micadeleyi zorlagtirir."

Alkol ve madde bagimliligi bireysel ve toplumsal dUzeyde olumsuz
saglik sonuglanyla iligkili &nemli bir halk sagligi sorunudur. Bagimlilik
bireylerde morbidite ve mortalite oraninin artmasinin yani sira igsizlik,
su¢ isleme, aile i¢i sorunlar ve toplum tarafindan dislanma gibi sosyal
sorunlara neden olmaktadir. KUresel dUzeyde 15 yas ve Uzerindeki
bireylerde alkol kullanim oraninin %38 oldugu ve asiri alkol tiketen
bireylerin oraninin ise %16 oldugu tahmin edilmektedir. Madde
kullanim oraninin ise %5.6 dUzeyinde oldugu, yaklasik 275 milyon
kisinin en az bir maddeyi kullandidi ve son yillarda madde kullanim
oranlarinda ciddi artiglarin gézlendigi bildirilmektedir.

Madde bagimlihgi
tedavisinde
psikososyal
yaklagimlar én
planda
tutulurken, bireyin
beslenme durumu
genellikle ihmal
edilmektedir.
Oysa ki beslenme,
hem bedensel
hem de zihinsel
iyilesmenin
temelini
olusturan, tedavi
sUrecine déahil

: ; edilmesi gereken
/ | kritik bir
{ bilegendir.

IMaddelBagimiiligi\elBesienme:Nedenliliskili

Alkol ve madde badimlilarinda genellikle beslenme aliskanliklari
degismekte ve yanlis beslenme uygulamalari yaygin olarak
go6rulmektedir. Bagimlilik yapan maddelerin farmakolojik
ozelliklerindeki degiskenlikler, bireylerin beslenme durumlari ve
istahlari Ozerine farkli etkiler yapmaktadir. Alkol kullanimi ise primer ve
sekonder malnUtrisyona neden olmaktadir. Primer malnutrisyon alkol
tUketiminin artmasina bagli olarak besin aliminin &nemli dUzeyde
azalmasiyla ortaya ¢ikmaktadir. AlkolUn gastrointestinal bélgede
olusturdugu hasar sonucu gelisen istah kaybi, bulanti, kusma, diyare,
sindirim ve emilim bozukluklari ise sekonder malnUtrisyona neden
olmaktadir.

MADDE BAGIMLILIGI TEDAVISINDE 602
| ARDI EDILEN BIR BILESEN: BESLENME

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

AHMET SERHAT AFSAR

DIYETISYEN

Madde kullanimi, bireyin metabolik ve
fizyolojik dengesini bozar. Alkol karaciger
fonksiyonunu, opioidler bagirsak
hareketlerini, uyaricilar ise istah
mekanizmasini etkiler. Tiamin eksikligi,
folat yetersizligi, magnezyum, ginko ve
demir kaybi bu bireylerde sik rastlanilan
durumlar arasindadir. Madde tirUne
6zgU beslenme bozukluklari, vicut
direncini dosurur, davranis bozukluklarini
arttirir ve tedavi uyumunu azaltir.

BilimsellBUlgulanisiginada

Manisa AMATEM'de yapilan
calismalarda, bagimlilarin %71'inden
fazlasinda agir malnitrisyon riski
saptanmistir. Gazi Universitesi'nde
yUrUtUlen tezde ise katilimcilarin %86'si
ciddi kilo kaybi riski altinda bulunmustur.
Bagimlilarin sagliksiz besin segimleri,
malnutrisyon durumlari, dizensiz 6gUn
aliskanliklari ve komorbid saglik
problemleri g6z 6nUne alindiginda,
beslenme mUdahalelerinin standart
tedavi bilegsenleri arasinda yer almasi
gerekmektedir.

Bagimlilik tedavisi icin bagvuran bireylerin tedaviye giriste degerlendirildigi bir calismada, alkol bagimlilarinin

%90’Inda beslenme midahalesine gereksinim duyuldugu saptanmistir.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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ABD'den gelen rehberler, B grubu vitaminleri ile ginko, demir ve magnezyum
eksikliklerinin dopamin-serotonin dengesini bozdugunu, yoksunluk
belirtilerini arttirdigini ve nUksU kolaylastirdigini belirtmektedir. Alkol ve
madde bagimhlarinda tedavi sonundaki enerji, karbonhidrat, protein, posa
ve kolesterol alimlarinin tedavi dncesine gbére anlamli olarak arttigi; ayrica
mikro besin dgeleri (A, E, K, tiamin, riboflavin, niasin, folat, B12, C, Caq, Fe,
Zn,ubu P, Cu, Mg ve potasyum) alimlarinin da iyilestigi belirlenmistir.

jremel{Soruniar;

Bagimli bireylerde gézlenen temel beslenme sorunlari su sekildedir:

. DUzensiz yeme davranisi (abur cubur, 6g0n atlama, istahsizlik)
. Mikro besin 6gesi eksiklikleri (B1, B6, B12, cinko, magnezyum)

« Yetersiz beslenme hizmetlerine erisim

. Tedavi protokollerinde beslenmenin yer almamasi
. Kurumlarda diyetisyen eksikligi

. Sosyal damgalama ve ¢ekinme davranisi

. Refeeding sendromu riski

. Komorbid hastaliklarin varhgi

Tedavi sUrecindeki beslenme terapileri; bireysel
beslenme danismanligi, grup egitimleri ve
beslenme servisindeki iyilestirmeleri icermelidir.
Bu terapilerde dncelikli konu olarak tibbi
beslenme tedavisi ele alinmali, sonrasinda ise
beslenmenin psikolojik ve davranigsal ydnlerine
odaklaniimalidir. Yeni kazanilan beslenme
bilgilerinin uygulanabilmesi icin yemek pisirme
kurslari ve yasam becerilerinin gelistirilmesi
oldukga dnemlidir.

Yapab|I|r°

Dlyetlsyenler

. Bireysel beslenme degerlendirmesi ve takibi

« Kurum i¢ci menU planlama ve iyilestirme

. Multidisipliner ekip icinde aktif rol alma

« Psikoegitim ve beslenme farkindaligi egitimleri

. Uygulamall beslenme atoélyeleri ("Mutfakta Terapi')

Her gun yeni bir sebze denemek veya sagdliksiz iceceklerin

yerine saglikl olanlari koymak gibi kUgUk ama gergekgi
hedefler belirlenmelidir. GiS sadhgi icin meyveler,

sebzeler, kepekli tahillar, kuru baklagiller, kuruyemisler ve

yagli tohumlar gibi posa ve antioksidan igerigi yUksek
besinlerin beslenmede yer almasi saglanmaldir. Su
tUketiminin 6nemi vurgulanmali; kafein ve nikotin alimi

izlenmeli; yeterli protein ve elzem yag asitleri alinmahdir.

Tedawye Katkisi.

Dogru beslenme ile:

Dergisi

Detoksifikasyon suUreci desteklenir (antioksidanlar, C ve
E vitamini)

Psikolojik iyilesme saglanir (omega-3, magnezyum)
Kas-kilo kaybi azaltilir (protein, enerji yogun égunler)
NUks riski dUsUrol0r (glisemik kontrol)

Tatl besinlere olan istegin dizenlenmesinde dizenli
6gun aligskanliklari ile protein ve kompleks karbonhidrat
iceren besleyici ara 6gunler planlanmalidir. OdUnlerde
makro ve mikro besin 6gesi ¢esitliliginin saglanabilmesi
icin 690NnUn bes besin grubundan da besin icermesine
dikkat edilmelidir. Bu tarz bir beslenme dizeni kan

sekerini dizenlemeye de yardimci olacaktir.

Ornek«ProjeFikirleril

. "Beslenme ile GUglen": Kurumsal egitim modeli

. "Bir &§in de Umut Olsun": Dengeli men{
dagitimi

. "Beslenme Mini-Mentor Oturumu”: 1 haftalik
bireysel programlar
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Dergisi

Farkli/MaddejrurlerinelGoreBeslenme @zetjTablosu)

Madde Tard

Fizyolojik Etki

Beslenme Sorunlan

Diyetisyen Onerisi

Alkol

Karaciger hasar,
tiamin eksikligi,
dehidrasyon

Tiamin, folat ve
magnezyum eksikligi;
istahsizlik

Tiamin ve B grubu
vitamin destegi,
karaciger dostu diyet

Opioidler (morfin,
heroin)

Bagirsak
motilitesinde azalma,
sedasyon

Kabizlik, yetersiz sivi
alimi

Liften zengin diyet,
bol swvi, probiyotikler

Uyancilar (kokain,

Artmis enerji

Kilo kaybi, kas kaybi,

Yiiksek enerjili,

amfetamin) harcamasi, istah elektrolit dengesizligi | protein ve elektrolit
baskilanmasi dengeli 6glinler
Kannabis (esrar) Istah artigi Asiri kalori ve abur Saghkh
('munchies’) cubur tiketimi atigtirmaliklar,

porsiyon kontroli

(benzodiazepin vb.)

metabolizma

Nikotin Bazal metabolizma Yetersiz enerji alimi, Enerji dengesi
artisi, istah C vitamini kaybi saglanmali, C vitamini
baskilanmasi destegi

Sedatifler Sedasyon, yavas Hareket azligina bagl | Disiik enerijili, lifli ve

kilo artisi

dengeli 6giinler

Sentetik maddeler
(MDMA, LSD vb.)

Dehidrasyon,
elektralit kaybi

Sivi kayby, istahsizlik

Swi-elektrolit
dengesi, Bve C
vitamini takviyesi

Madde bagimliligi tedavisinde beslenme, yalnizca destekleyici degil,
temel bir tedavi bileseni olarak kabul edilmelidir. Yeterli ve dengeli
beslenme, bireyin fiziksel iyilegsmesinin yani sira psiko-sosyal iyilesmeyi de
kolaylastirir. Diyetisyenlerin aktif katilimi, bu siireci bilimsel ve
yapilandirilmig hale getirerek iyilesme oranlarini anlamh dlgide
yikseltmektedir.

Cowan ve Devine’in (2013) calismasinda, erkek bagimlilara alti hafta
boyunca verilen beslenme egitimi ve ¢gevresel midahaleler sonucunda
sekerin enerji katkisinda azalma, bel ¢gevresinde kiigiime ve sebze-meyve
tiketiminde artis gézlemlenmistir. Metadon tedavisi alan bireylerde ise
beslenme egitiminin bilgi dizeyini artirdigi ve bu etkinin strdirilebilir
oldugu saptanmistir.

Alkol ve madde kullaniminin agiz, 6zofagus, mide ve bagirsaklarda hasara
neden olarak besin emilimlerini bozdugu; bu nedenle istahsizlik,
gastrointestinal sorunlar ve sonu¢ olarak malnitrisyon geligimi
yayginlastigi gérilmektedir. Bagimli bireylerin yemek yeme keyfi
yasamadiklari, yiyecekleri madde kadar 6nemli bulmadiklari, depresyon
ve yeme bozukluklari yasadiklari; bazi bireylerin maddenin etkisini
uzatmak amaciyla bilingli olarak besin kisitlamasi yaptiklari bilinmektedir.
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Bu nedenlerle, tedaviye alinan
kisilerde mutlaka beslenme
durumu degerlendirilmeli,
kigsiye 6zel bir beslenme
programi vygulanmali ve
davranis degisikligi egitimleri
verilmelidir. CinkU beslenme
olmadan iyilesme
tamamlanmaz.
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§ DUYBUSAL AGLIK VE PSIKODIVET M
S5 YAKLASIM ILE SURDOROLEBILIR
# KiLo YONETiM

Kilo yénetimi dedigimizde ¢ogu insanin aklina kalori a¢igi,
yasaklayici listeler ya da her gin tartiyla gegcen ginler gelir. Ancak
giinimdizde yalnizca fiziksel degil, duygusal ve davranigsal
etkenlerin de yeme davranigsinda biyik rol oynadigini kabul ediliyor.
Bu noktada duygusal aclik ve buna yénelik gelistirilen psikodiyet
yaklasimi, sGrdirilebilirligin merkezinde yer almaktadir.

GiZEM DONMEZ

DIYETISYEN

Geleneksel beslenme yaklasimlari genellikle “ne yenildigine” odaklanirken, son
doénemlerde dnemli bir paradigma kaymasi yasaniyor. “Neden yiyoruz?” sorusu
: artik daha ¢gok konusulmali. Bu noktada, duygusal a¢lik kavrami artik hem
\ klinik uygulamalarda hem de literatUrde dikkat ¢eken bir baslik haline geldi.
\ Duygusal ag¢hgi tanimlamak gerekirse fiziksel agliktan farkli olarak kisinin
duygularini bastirmak veya rahatlatmak amaciyla yemek yemesi durumu
diyebiliriz. Bu davranis kalibi gogu zaman fark edilmeden gelisir, hatta

} ¢ogu zaman yetistiriime tarziyla da ilgilidir ve sirdUruilebilir kilo ydnetimini
/ olumsuz yénde etkileyebilir.

< MFiziksel AclikwelDuygusallAclik/Arasindaki

Fiziksel aglik yavas yavas gelisir midede bosluk hissi ile baslar, fiziksel belirtiler (bas dénmesi, ellerde
titreme, karin agrisi vs.) daha yogundur ve herhangi bir besinle doyurulabilir. Duygusal aglik ise genellikle
daha anidir ve belirli bir yiyecede yénelimi igerir. Yeme sonrasi doyum degil pismanlik/sugluluk yaratir.
Kisi yemek yerken kontrolsUzlUk hissi yasar ve genellikle bu davranisi “kendiyle ve besinlerle savas”
olarak tanimlar.

Fizyolojik aglik bedenin gercek enerji ihtiyacina isaret ederken duygusal aglik daha ¢ok stres, can
sikintisi, &6fke ya da yalnizlik gibi duygusal durumlarin sonucu olarak ortaya ¢ikar. Yapilan arastirmalar
ozellikle kadin bireylerde stresli ddnemlerde tatli, yagl ve karbonhidrat orani yiksek gidalara yénelimin
arttigini géstermektedir. Ozellikle cocukluk cadinda duygularini ifade etmesine izin verilmeyen bireylerin
ilerleyen yaslarda duygusal acliga daha yatkin oldugu ifade ediliyor.

Norobiyolojikestemel

Duygusal ac¢lik yalnizca psikolojik degil nérobiyolojik bir
temele de sahiptir. Stres aninda salgilanan kortizol istahi
artirarak 6zellikle enerji yogun besinlere yonelimi etkiler. Ayni
zamanda beyindeki 6dUl merkezi olan dopamin sisteminin
aktiflesmesiyle birlikte yemek yeme “gegici” bir rahatlama
saglar. Ancak bu rahatlama ¢ok kisa surelidir ve birey
genellikle pigsmanlik, utang ve sucgluluk gibi duygular yasar. Ve
bu cok sik tekrarlandiginda yeme aliskanligini etkiler. Bu da
kisiyi bir diyet déngUsune sokabilir.
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DuygusallAcliginlUstesindenlGelmek:|

Amerikan Psikoloji Dernegdi’nin yayimladigi bir rapora gére duygusal yeme davranigini taniyan ve bunun
Uzerine ¢alisan bireylerin kilo kaybi sireci daha kontrollU ve uzun 6morl0 olmaktadir. Yeme davraniglarina
farkindalik kazandiran mindfulness temelli yaklasimlarin hem kilo kontrolUnU hem de duygusal dengeyi
destekledigdi biliniyor.

Ayrica yapillan meta analiz ¢galismalarinda kilo kaybinin
sUrdUrUlebilir olmasinda bireyin motivasyon kaynaginin dissal
degil i¢csel olmasi gerektidi, yani zayiflama amacinin sadece
gérinUm degil saglik ve yasam kalitesini gelistirmesiyle ilgili
olmasi gerektigi de vurgulanmistir. Gergekten de saglikli
beslenme sUrecine bir gecis dénemi degdil de “yasam dizeni”
olarak bakan kisiler cogunlukla kilo al-ver déngisine girmiyor.

Psikodiyet yaklasimi bireylere su sorulari sorar:

« Su an gercekten a¢ miyim?
- Bu yiyecegi yedikten sonra nasil hissedecegim?
. VUcudumun neye ihtiyaci var?

Bu sorularla birey kendi i¢gsel rehberligini gelistirmeye basglar. GUnlUk

beslenme planlarinda yasakli yiyecekler yerine porsiyon ve doyum 6n planda tutulur. Ogin atlamadan
dengeli tabak modeliyle ilerlenir. Ayrica uygulamaya gére gunlUk yUrOyUs meditasyon ya da yazi
yazma gibi duygu dizenleyici aligkanlklar gelistiriebilir.

Bunun disinda kisilerin duygularini
tanimasi, onlari isimlendirmesi ve
ifade edebilmesi yeme davranigini
da dénUstUror. GUnlUk tutma duygu
gunligu olusturma ve alternatif
rahatlama stratejileri (yoga, nefes
egzersizleri, yirlyUs vb.) duygusal
aclik krizlerinde etkili bag etme
yéntemleridir.

Duygusal a¢lik, uzun vadede yeme bozukluklarinin 6zellikle tikinircasina yeme bozuklugu (binge eating
disorder) gibi klinik tablolarin gelismesine neden olabilir. Bu nedenle sadece diyet listesi vermekle
kalmayip danigsanlarinin yeme davraniglarini psikolojik bir perspektiften de degerlendirmelidir. Bu
noktada psikodiyet yaklasimi, kisinin hem duygusal hem de fiziksel a¢lik sinyallerini tanimasina ve bu
sinyallere gére davranislarini dizenlemesine olanak tanir.

Adam, T. C,, & Epel, E. S. (2007). Stress, eating and the reward system. Physiology & Behavior, 91(4), 449-458.

risteller, J. L., & Wolever, R. Q. (2010). Mindfulness-based eating awareness training for treating binge eating disorder. Eating
Disorders, 18(4), 379-399.

Macht, M. (2008). How emotions affect eating: A five-way model. Appetite, 50(1), 1-11.

Van Strien, T., Cebolla, A., Etchemendy, E., Gutiérrez-Maldonado, J., Ferrer-Garcia, M., Botella, C., & Bafios, R. M. (2013). Emotional
eating and food intake after sadness and joy. Appetite, 66, 20-25.
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OZEMPICIN OBEZITE TEDAVISINDE
. KULLANIMI VE ETKI MEKANIZMALAR

Semaglutid ticari adiyla Peki GLP-1, insUlin Uzerindeki

Ozempic, dogal insan glukagon etkisini nasil gerceklestiriyor? ) 5
benzeri peptid-1(GLP-1) ile %94 SEHER ELIF KOCOGLU
benzerlige sahip bir GLP-1 GLP-Tin yemek uyarimindan UZMAN DIYETISYEN
reseptér agonistidir (GLP-1RA) sonra ince bagdirsaktaki L

(1). Yani GLP-7’in baglandigi hUcrelerinden salgilanan bir

reseptore baglanarak reseptori hormon oldugunu belirtmistim.

aktive eder. Peki nedir GLP-1 GLP-1reseptorleri 6ncelikli badirsakta olmak Uzere pankreasta ve
kisaca bahsedelim. Bu hormon merkezi sinir sisteminde de dagdilim g&stermektedir. GLP-1,
proglukagon peptidinin pankreasin B hicrelerinde GLP-1reseptoéru ile birlestiriimis G
parg¢alanmasiyla olugan bir proteinine baglanir (5). Beslenme v.b. sonrasi hUcre disi glukoz
hormondur. Baslica bagirsakta L seviyeleri yUkseldiginde pankreas beta hicreleri GLUT-2 (glukoz
hicreleri tarafindan salgilanir taslyici-2) yoluyla hicre igcine glukoz gegisini saglar. HUcre iginde
(2). Beslenme sonrasinda ATP seviyesi artar bdylece ATP’ye duyarli potasyum kanallarini
besinlerin bagirsaktaki varligi ile kapanmaya iter. Hicre zarindaki bu degisiklikler, zarin

L hiereleri uyarilir ve GLP-1 potansiyelini degistireceginden voltaja bagl kalsiyum kanallarini
salgilanmaya baslar (3). Daha aktive ederek hicre disindan hicre igine kalsiyumun girisi

sonra istah baskilanir. Ozempic gercgeklesir. Bu da ekzositozu ve glukoza bagimli insulin

de ayni sekilde endojen GLP-1'in salgilanmasini arttirir. Semaglutid yani Ozempic de GLP-1 gibi, beta
etkisini taklit ederek GLP-1 hUcrelerindeki GLP-1 reseptérine baglanarak cAMP Uretimini
reseptorlerini aktive eder. Bu arttirir. Bdylece kalsiyum kanallarinin gegirgenligi daha da
sayede mide bosalmasini artacagindan kalsiyum girisi de artar. Bu yolla insGlin salinimi da
geciktirir ve merkezi istah artmis olur (6).

baskilama yoluyla gida alimini
azaltir. Ozempic kilo kontrolU
Uzerindeki etkisini GLP-1 gibi
davranarak géstermektedir.
CUnkU Ozempic’in reseptdrine
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Ayrica insulinin ve GLP-Tin hUcre i¢i sinyal yolaklari
benzerlik gdstermektedir. Ornedin PI3K/Akt ve
MAPK yollarinin sinyallemesini aktive ederler. Bu
yolla hUcre sagkalimi, gogalma, apoptoz, protein
sentezi, inflamasyon, endoplazmik retikulum stresi,
mitokondriyal fonksiyon ve otofaji gibi bazi
hUcresel sUreclerde de etki gdsterebilmektir (7).

Semaglutid; tek kullanimlik, 5nceden doldurulmus
kalemlerde mevcuttur. Karin, uyluk ya da Ust kola
subkutan uygulanmaktadir. Baglangi¢ dozu olarak
haftada bir kez 4 hafta boyunca 0.25 mg
kullaniimaktadir. Bu doz haftada 2.4 mg’lik bir doza
ulasana kadar 4 haftalik araliklarla arttirnimaktadir
(toplam 16 hafta boyunca) (8). Ozempic icin
uygulama dozlari sirasiyla 0.25, 0.5, 1.0, 2.0 mg
seklindedir. Wegovy i¢in doz 2.4 mg’a kadar
¢ikmaktadir ve Turkiye’de mevcut degil.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi
Insulin GLEA
N .r""
bebikoh bbbk | bbb itibitehbitchbrbobibibitettob ] \}“-'"-""“-‘."’?‘.*“’ nnaw
4l 1Y Y4 _j | Bl AL LA ! Lil L
u 3
RS2 s
Infemmatian §
2 =
-
-
) e wen ) —— | — G R
B2
8ok [ Tt —e Azl
Syaspc stangh | ' iy | Intitand
Maw wymsphis cannectans | BADY
Praisin sysifwsis smviked e remaiy || Gagpace 1 ternen
Naimonal eareii | ot } Oocoono

Sekil 2. GLP-1 ve insUlinin Hicre ici Sinyal Yolaklari (7).

Yapilan bazi galismalarda 2.4 mg semaglutid
kullanan bireylerde daha yaygin olmakla beraber,
plasebo grubundakilere oranla semaglutid
kullananlarda ishal, kusma, kabizlik en sik da
bulanti gibi yan etkiler gérildigu bildirilmistir (9).
Bircok ¢alisma beraberinde incelendiginde
yaygin olarak gastrointestinal yan etkiler
g6rulmuostUr. Bunun yani sira bazi galismalar
siddetli veya dogrulanmis semptomatik
hipoglisemik ataklar gézlendigini belirtirken
bazilari da sik olmasa da pankreatit, akut bdébrek
hasarlari gibi yan etkilerin oldugunu gdstermistir
(10). TUm bunlarin yani sira semaglutid
kullaniminin kan glukozu regUlasyonunda ve kilo
kontrolUndeki etkileri

g6z ardi edilemez vaziyette. Oyle ki 30 kisinin katihm gésterdidi bir arastirmada bireyler 12 hafta boyunca
herhangi bir kalori kisitlamasina gitmeden semaglutid kullanmistir. Kullanim dozlari ise 4’er hafta olacak
sekilde sirayla 0.25, 0,5 ve 1.0 mg olarak belirlenmistir. Sonu¢ olarak istahta azalma ve enerji aliminda
%2410k bir dUsUs gozlenmistir (11). Tedavi gérmemis tip 2 diyabetli hastalarda da semaglutid
monoterapisinin etkinligi arastirnimistir. Bu galismada HbAlc dUzeyleri 7-10 araliginda olan hastalara 0.5
veya 1.0 mg semaglutid haftada bir kez 30 hafta sUreyle uygulanmistir. HbAlc dUzeyleri 0.5 mg
kullananlarda %1.45, 1.0 mg kullananlarda %1.55, plaseboda %0.02 oraninda azalmistir. VOcut
agirliklarindaki dUsUs ise yine sirayla 3.73 kg, 4,53 kg ve 0.98 kg seklinde azalma gbstermistir (12).

Peki semaglutid kullaniminin olumlu sonu¢lar dogurdugunu diisinirsek bu tedavinin

olumlu sonuclari kadar kalicihiginin géz 6ninde bulundurulmasi gerekir mi?

Wilding ve arkadaslarinin yaptigi bir arastirmada semaglutid kullanmis olan bireylerde
ortalama %17.3 kilo kaybi gézlenmis ancak tedavi sonrasi %11.6 kadarini geri aldiklar
go6rulmustir. Yine tedavisi sUresince gérulen kardiyometabolik iyilesmeler cogu parametre

icin baslangi¢ seviyesine dondigu belirtilmistir (13).

Bu bilgiler iIsiginda semaglutid tedavisi kilo yénetimi ve beraberinde olusabilecek kronik
hastaliklar icin dogru bir tedavi yéntemi mi?Yan etkilerle karsilasma ihtimali bu tedavi igin
g6ze alinabilecek riskler mi? Veya tedavi gergcekten kalici mi? Bu ve benzeri nedenlerden
6tUru Ozempic gibi ilaglarin kullanimi bizim i¢in hala soru isaretleri tasimaktadir.
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KISTiK FIBROZIS VE
 BESLENME TEDAVS \

Stratejileri

1.1. Enerji Alimi

KF’li bireylerin gunlUk enerji
gereksinimi, saglikli bireylere kiyasla
%120-150 daha yUksektir. Bu
gereksinim artigi, enfeksiyonlarla
muUcadele, solunum igin artan ¢caba
ve malabsorbsiyon gibi faktérlere
baglidir. Ozellikle bUyUme cagindaki
cocuklarda yeterli enerji alimi,
gelisim igin kritik Sneme sahiptir.
Kronik inflamasyon ve
malabsorbsiyonun yani sira fiziksel
aktivite dUzeyleri géz 6nUnde
bulundurularak enerji gereksiniminin
kisiye 6zel hesaplanmasi
gerekmektedir.

1.2. Protein Alimi

BUyUme ve doku onarimi igin toplam
enerjinin %15-20’si proteinden
saglanmalidir. Ozellikle cocuklarda
bUyUme geriligini dnlemek amaciyla
vUcut agirhiginin 1.5-2g/kg arasinda
protein alimi énerilmektedir. Yeterli
protein alimi, immuUn sistemin
gUclendiriimesi ve kas kitlesinin
korunmasi agisindan énemlidir.

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli Dergisi

- {4
Kistik fibrozis (KF), CFTR genindeki otozomal resesif mutasyonlar
sonucunda ortaya c¢ikan sistemik bir hastaliktir. Bu mutasyonlar
iyon tagsinmasini bozarak 6zellikle solunum ve sindirim
sistemlerinde yogun mukus birikimine yol agarlar. KF’li bireylerde
gorilen komplikasyonlar arasinda ekzokrin pankreas yetmezligi,
kronik enfeksiyonlar, malabsorbsiyon ve biyime-gelisme geriligi
vardir.

1.3. Karbonhidrat Alimi

Enerji kaynagi saglamasinin yani
sira glisemik kontrol agisindan
kompleks karbonhidratlara éncelik
verilmelidir. Karbonhidrat toplam
enerjinin %40-45’ini olusturabilir
ancak KF iligkili diyabet (CFRD)
gelismis bireylerde glisemik indeksi
dUsUk karbonhidrat kaynaklari
tercih edilmelidir.

1.4. Yag Alimi

Enerji aliminin bOyUk kismi %35-40
yagdan saglanmalhdir. Orta ve uzun
zincirli doymamis yag asitlerinden
zengin besinler, hem enerji hemde
emilim agisindan hem de faydalidir.
Yagda ¢6zUnen vitaminlerin emilimi
agisindan yeterli yag alimi
desteklenmelidir.

I2BUyUmenin]Degerlendiriimesi

0-2 yasta aylik, 2-20 yasta U¢ ayda bir, erigkinlerde ise 3—-4 ayda bir boy,
vUcut agirhigi, beden kitle indeksi 6l¢imU yapilmalidir. Hastalar
malndtrisyon, beslenme yetersizligi ve besin alimi agisindan yakindan takip
edilmelidir.

Ve~
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3AKEliliskiliDiyabetivelBeslenme)Y.aklagimi

KF'li bireylerin %40’ indan fazlasinda KF iligkili diyabet
gorulebilir. 10 yas ve Uzeri her bireyde yillik oral glukoz
tolerans testi yapiimalidir. Tedavide temel amag kan sekeri
kontrolU saglarken beslenme dengesini korumaktir.
Karbonhidrat toketiminde glisemik indeksi disUk besinler
tercih edilmelidir. Enerji ve protein alimi dUsurdimemeli, yad
orani bireysel ihtiyaca gére dizenlenmelidir. KF iligkili
diyabet tanisi olan bireylerde insUlin tedavisi, blyUme ve
pulmoner fonksiyon agisindan énemlidir.

LiPankreatikiEnzilReplasmanjTedavisi{(PERT)\Ve]
KreonlKullanimi|

Tiirkive'nin ilk Akademi Temelli eslenme & Gida & Saghl: Dergisi

Kistik fibrozisli bireylerin bUyUk ¢cogunlugunda (%85'in Uzerinde) ekzokrin pankreas fonksiyonlarinda belirgin yetersizlik
gelismektedir. Bu durum, ézellikle yag, protein ve karbonhidratlarin intestinal sindiriminde yetersizlie ve buna bagli
olarak malabsorpsiyona yol agmaktadir. Yetersiz sindirim, bOyUme gerilidi, steatore, abdominal rahatsizlik ve yagda

¢bzUnen vitamin eksiklikleriyle sonuglanabilmektedir.

Bu baglamda, Pankreatik Enzim Replasman Tedavisi (PERT), kistik fibrozis yénetiminin vazgecilmez bir bileseni haline
gelmistir. En sik kullanilan preparatlardan biri olan Kreon®, kapsUl formunda sunulmakta olup mikrosferik yapisi
sayesinde ince bagirsakta etkin sekilde salinmaktadir. Kreon, lipaz, amilaz ve proteaz enzimlerini icererek fizyolojik
pankreatik aktiviteyi farmakolojik olarak destekler.

Klinik izlem ve Etkinlik

PERT etkinligi; bUyUme parametreleri, diski sikligi, digki
ozellikleri, abdominal semptomlar ve gerekirse gaita
elastaz ve gaita yad analizi ile izlenmelidir. Uygun dozda ve
zamanlamada verilen enzim replasmani ile
malabsorpsiyon belirgin sekilde azalmakta, kilo alimi ve
bUyUme hizlanmakta ve yagda ¢ézinen vitamin eksiklikleri
dizelmektedir.

Kullanim Prensipleri

PERT dozu, bireyin yasina, kilosuna ve tUkettigi 8§0nUn
yag igerigine goére bireysellestiriimelidir. Genellikle
oénerilen baslangi¢ dozu, 2000-2500 lipaz Unitesi/kg/
69U0n dUzeyindedir ve toplam gUnlUk lipaz dozu 10.000
Unite/kg/gUln’0 gegmemelidir.

Enzim preparatlari her ana ve ara 6ginle birlikte
alinmalidir. Kapsuller gcignenmemeli; yutma gU¢logo
olan kUg¢Uk cocuklarda mikrokUrecikler pH'i 5,5’in
altinda olan elma puUresi gibi asidik bir gida ile
karistinlarak uygulanmalidir. Enzimlerin yemekle
birlikte ya da hemen éncesinde alinmasi,
gastrointestinal gegis ve karigim agisindan klinik
etkinligini artirmaktadir.
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ENI NESIL DIVET GRUBL DENEYIML
TOPLULUK RUHUYLA DONDSMEK

Modern yasamin hizli ritminde gogumuz, beslenmemizi bu tempoya
uydurmakta zorlaniyoruz. Bedensel ihtiyaglarimizdan ¢ok, ruhsal tatmin igin
beslenmeye ihtiya¢ duyuyoruz. Beslenmenin yalnizca “ne yedigimizle” degil,
“nasil yagsadigimizla” da dogrudan iligkili oldugu bir gergcek. Beslenme
davranigi degigikligi diyet listeleri, yasaklar ve tartilarla degil, anlamii
baglarla ve sirdiiriilebilir bir yolculukla miimkin. iste bu anlayigla ortaya
¢ikan yeni nesil bir kavram: topluluk temelli diyet gruplari.

Rlyet Listzsineln & Eir elsuluk

Yillar i¢inde edindigim danismanlik deneyimim bana sunu gésterdi: birgok kisi
ne yapmasi gerektigini biliyor ama yalnizken yapamiyor. Veya kisa bir sUre
yaptiktan sonra eski aligkanliklarina geri déndyor. CUnkU degisim bilgiyle
degil, bag kurmakla bashyor. Bu yUzden klasik bireysel seanslarin yani sira,
her ay farkli temalarda, belirli bir sireyle sinirli, ydnlendirmeli ve birbirini
destekleyen beslenme gruplari olusturuyorum.

Her ayin basinda baslayan bu gruplarda amag yalnizca kilo vermek degil;
bedenle barismak, farkindalik kazanmak ve bunu birlikte yapmanin gbcini
hissetmek.

Grup yapisinin dzelligi, her ay farkli bir tema Uzerinden beslenme kurgusu
olusturmak.

Ornegin:

Smoothie Detoksu ile sindirimi rahatlatmak

Longevity Beslenme ile uzun yasami desteklemek
Ketojenik Grup ile karbonhidratsiz tariflerle keyif almak
Aralikli Oru¢ Grubu ile yeme dUzenine i¢sel bir disiplin
kazandirmak

Her tema, sezonun ruhunu ve bireylerin
ihtiyacglarini gézeterek tasarlaniyor. Her
sabah paylasilan motivasyon mesaijlari,
pratik tarifler ve kicUk 6devlerle sire¢
canli tutuluyor.

BURCU TUNC

TS DIYETISYEN

Rsikesosyall

Destek

Dijital grup danismanligi, &zellikle
zamansal kisitlari olan bireyler igin
erigilebilir bir ¢6zOm sunuyor. GUnlUk
hatirlaticilar, tarif paylasimlari,
bireysel sorulara verilen geri
bildirimler ve en énemlisi,
katihmcilar arasi paylasim,
davranigsal surekliligi artiriyor.

Bu siUre¢te en cok duydugum
cUmlelerden biri su oluyor:

“Kendimi yalniz hissetmiyorum,
bu sefer sUrdUrebiliyorum.”

CruplRinamigiylelcelen
Bu deneyimi 6zel kilan sey
katilimcilarin birbirine ayna olmasi.
Kimi zaman birinin yaptigi bir yorum,
digerinin guNUNU degistiriyor. Kimi
zaman bir tarif, baskasinin aksam
menUsUne ilham oluyor.

Bu gruplar, sadece tarif ya da diyet
listesi sunmuyor; ayni anda birden
fazla kisinin benzer bir hedefle
yolda oldugunu bilmek, degisimi
hem daha kolay hem daha keyifli
hale getiriyor.

Topluluk duygusu, kisinin yalniz oimadigini hissettirir. Sosyal karsilastirmalar, model alma ve ortak hedef duygusu
sagiyor. Grup icinde edinilen destek, digsal bir motivasyon araci olmanin étesinde; bireyde kalici bir igsel donisim

de baslatabiliyor.
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©nlineYAmalGercekd Diyetisyenin)enilRelu
Baglilik
Yeni nesil diyet gruplariyla, danisman-danisan

Grubun tUm sUreci online iliskisinin 6tesine gegen bir alan doguyor:
yUrUtiloyor amaiiligkiler samimi Ponlscn, sUrgci_n Oznesi ho_lli_ne ggliyor. Diyetisyen
ve gergek. WhatsApp ise sadece bilgi aktaran biri degil; kolaylastirici, yol
gruplarinda soru-cevaplar, goOsterici ve destekleyici bir rol Ustleniyor.

kUcUk kutlamalar, hatta "bugin
modum dUsUk" mesajlarina
gelen kalpler ve destekler,
dijitalin soguk olmadigini
kanithyor.

1.Bilimsel Filtre

o Temaya uygun beslenme egitimini pratik
tariflerle destekliyorum. Ornegin, aralikli oruc
grubunda 8 saatlik yeme penceresinin insulin
duyarliigina etkisini anlattiktan hemen sonra,
katiimcilarin iki 8§0n arasi disUs yasamamasi igin
yUksek Iif + saghkll yag kombinasyonlari
éneriyorum.

Her temada farkli iceriklerle
yapilan mini bilgi paylasimlari
da bu sUreci egitici hale
getiriyor. Katilimcilar sadece
kilo degil; bir mutfagdi, bir
aliskanhg@i, bir duyguyu da
dénUstoroyor.

2.Davranis Koglugu

o Aliskanlik déngUsUnu (tetikleyici-davranis-6dUl)

~In-H : = ; ~ T aciklayip herkesin kendi déngUsuni
haritalandirmasina 6ncilUuk ediyorum. égleden
sonra tatl istegdi tetiklendiginde kayisi-ceviz veya
Yeni nesil diyet grubu deneyimi, diyet yapmayi “cezali” degil hurma snickers gibi saglikli alternatifler
“paylasimli” hale getiriyor. KontrolsUz kagcamaklardan sugluluk dnerebiliyorum
duymak yerine, neden yasandigini anlayip ¢6z0m Uretmeye
alan agiyor.

Beslenmenin yalnizca bedenle degil; yasam sekli, cevre,
duygular ve sosyal baglarla bitincul bir sUreg¢ oldugunu

hatirlatiyor.

Uygulamal®@rneklerilRiKatiimeilDeneyimleri

“Gece atistirmalarim bitmiyor.” diyen Derya Hanim, Smoothie 3.Dijital Topluluk Yonetimi

Detoksu grubundaki aksam yUriyUsU hedefiyle uyku rutinini L o

duzenledi; Tatli-istedini bastiran avokadolu mus tarifi ° WhatsApp grubunda gunlUk yoklamalar, mini

sayesinde ilk defa geceyi atistirmadan gegirdi. anketler, tarif kartlar ve videoyu tarifler
hazirhyorum. Béylece sUre¢ samimi bir sekilde
ilerliyor

4.Geribildirim & Kigisellestirme

o Katiimcilarin sUreglerini isleyerek, degisimleri
gozlemliyorum. Grup iginde “gUnlUk hedef dosyasi”
ile kisisel gelisimlerini kaydediyorum . Bu, sonraki
gruplar igin bana bilgi sagliyor.

Toplulukla
6grenmenin ve
birlikte
dénismenin
gUcine inanan biri
olarak, bu deneyimi
daha fazla kisiye
uvlastirmak icin hem
c¢evrim i¢i hem yiz
yize alanlarda
calismalarima
devam ediyorum.

“Hamur isinden vazgegemiyorum .” diyen Duygu Hanim,
Ketojenik Grupta “Ketojenik Lahmacun” tarifi ile “hamur isi
6zlemim bitti” diyerek saskinh@ini paylasti.

Bir diger katiimci, Serkan Bey, Longevity temasi sirasinda
“sebze aligkanhgim yok” derken grup fotograf paylasimlarinin
etkisiyle tabagdina kabak, kirmizi pancar ve kereviz eklemeye
basladi; U¢ hafta sonunda tansiyon dlgUmlerinde iyilesme
gozlemledigini aktardi.

Not: Diyet gruplari, bir tibbi tani veya tedavinin yerini almaz. &ncesinde bireysel saglik durumunuzun

degerlendirilmesi 6nerilir.
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EX GIDAYA GECIS: BEBEGINIZIN
{ 1L BESLENME YOLCULUBUNA
| SAGLIKU BIRBASLANGIC

Bebekler icin ek gidaya gegis, yalnizca fiziksel degil, ayni
zamanda duygusal gelisimin de 6nemli bir parg¢asidir. Bu dénem,
onlarin yiyeceklerle kuracagi bagin temellerini atar. Bu nedenle
UZMAN DIYETISYEN yalnizca “ne yedikleri” degil, “nasil ve ne ortamda yedikleri” de en
az icerik kadar 6nemlidir.

NUR PINAR BALI

NSzamanlBasianmairy

Ek gidaya gegis genellikle 6. ay civarinda dnerilir. Ancak her
bebegin gelisim sureci farklhidir. Asagidaki belirtiler,
bebeginizin hazir oldugunu gésterebilir:

. Kendi basina oturabiliyor ve basini dik tutabiliyorsa
. El-g&z-agiz koordinasyonu gelistiyse
- Dil itme refleksi azaldiysa ve yutma yetisi gelistiyse

Bu belirtiler gézlenmeden sadece takvime bakarak baslanmasi dogru degildir. Ayrica, 9. aya kadar bebeginizin besin ihtiyacinin
bUyUk kismi (%80-90) hald anne sUtl ya da formUl mamadan karsilanir. Bu sUregte ek gidalar sadece tamamlayicidir.

iIEkGidalanNasiliSecilmeli DokuvelKivam:[PurelmilParmakGidalmi?

Bebekler, ilk defa yeni tat ve dokularla tanigirken éncelikle ilk birkac hafta pUre kivaminda yiyecekler uygun olabilir. Ancak
tek bilesenli, alerjen icermeyen ve mevsimine uygun 8. aydan itibaren parmak gidalar (finger foods) ile tanigmasi
sebzelerle baslamalidir. Sebzeler tatl meyvelerden énce Gnerilir. Bu, bebegin gigneme, yutma ve el-g6z koordinasyonunu
sunulursa, gocuklarin sebze tiketme aliskanligi daha kolay Rl

gelisir. « Haslanmis brokoli, muz dilimleri veya kigUk kéfte pargalari

gibi yumusak ama kavranabilir gidalar sunulabilir.
Sebzeler ve Meyveler:

PUre halinde degdil, mUmkUnse cam rende ya da mm
catalla ezilmis sekilde sunulmaldir. Bu yéntem,
bebegin agiz igi gelisimine katki saglar.  $eker ve Tuz: WHO’ya gbre, 1 yasina kadar bu tir katki
maddelerinden uzak durulmalidir. Bébrek sagligi ve damak tadi
Yanlis Uygulama: gelisimi agisindan bu sinirlama énemlidir.

Her seyi blender'dan gegirmek, bebedin gigneme ve
yutma becerilerini geciktirebilir. PGtUrl0 ve farkl
kivamlardaki gidalarla tanigsmasi dnemlidir.

HayvansallGidalar:EthYumurtalYogurt!

Ek gidaya gegis doneminde hayvansal Grinler bebekler igin
cok degerlidir:

Alerjenler: SUt, balik, yumurta gibi alerjen potansiyeli olan
gidalar dikkatle ve kUgUk miktarlarda, birer birer tanitiimal,
alerjik reaksiyonlar gézlenmelidir.

-Et ve Yumurta: Demir ve ¢inko bakimindan zengin
kaynaklardir. 6. aydan sonra bebeklerde demir intiyaci artar;
bu yUzden bu besinler bOyime ve gelisim igin dnemlidir.
-Yogurt: Probiyotik icerigi sayesinde bagdirsak saghigini
destekler, ayrica iyi bir kalsiyum kaynagidir.

Not: Yogurt sade ve sekersiz olmalidir.
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Davranis\velOrtam:(GuvenlivelKeyiflilBiDeneyim

Bebegin modunu 6nemseyin: Acken ama huzurluyken sunulan gidalar daha kolay kabul edilir.
Ebeveynin tutumu: Siz ne kadar rahatsaniz, bebek de o kadar kolay adapte olur.
Zorlamayin: Bebeginiz basini ceviriyor ya da adzini kapatiyorsa, bu onun tok oldugunu gdsterir.

Birlikte yemek: Ailece yemek yeme ortamlari bebegin 6grenmesini kolaylastirir.

Bagirsak(MikrobiyotasiyvelBagisiklik

Cesitli ve dogal gidalarla tanisan bebeklerin bagirsak
florasi daha zengin olur. Bu, sadece sindirim degil ayni
zamanda bagisiklik sistemi agisindan da bUyUk
avantaj saglar. Yogurt, sebzeler, meyveler ve lifli
gidalar bu acidan destekleyicidir.

Yeni bir yiyecek hemen kabul edilmeyebilir. Bilimsel
veriler, bir gidanin kabulU i¢in ortalama 8-10 kez tekrar
sunulmasi gerekebilecedini gdsteriyor. Bu nedenle
acele etmemek ve baski kurmamak gok 6nemlidir.

Sonuc:IDengeliiGuyenlilvelsevgilDolulBin
Surec

Ek gidaya gegis; dogru zamanlama, uygun besin
secimi, sabir ve sevgi ile yiritildoginde bebeginizin
saglikl beslenme aliskanliklari kazanmasinin temelini
atar. Yiyecekleri sadece enerji kaynagi olarak degil,
ayni zamanda bir 6grenme, kesfetme ve bag kurma
firsati olarak degerlendirin.

ilkEk@Gidalar:[Hangi|Besinlerle]Baslanmali?

Bebeklerin ek gidaya gegiste sunulacak besinlerin
secimi, onlarin gelisimsel ihtiyaglarina ve besin 6geleri
gereksinimlerine goére yapiimaldir. Asagida, WHO ve
diger saglik kuruluslarinin énerilerine dayali olarak, 6.
aydan itibaren baslanabilecek besinler ve énerilen
gegis siralamalari sunulmaktadir.

l6=8JAy: Rure\ve EzilmisiGidalary *

-Sebzeler ve Meyveler: Haslanmis ve pure
hdline getirilmis sebzeler (6rnegdin, havug,
kabak) ve meyveler sunulabilir. (Bebegdin

Dergisi

«Et ve Et Urinleri: Kiyma halinde
beyaz et veya kirmizi et sunulabilir.
Kofteler yapilabilir.

*Yumurta: Haslanmis ve iyice ezilmis

yumurta sarisi, alerjik reaksiyon riski o
g6z 6nUnde bulundurularak

dikkatlice tanitiimahdir.

-SUt ve SUt Urinler: Yogdurt (ev yogurdu tercih edilmelidir) (agik sUtten
yapilmis oimamasi oldukga énemlidir.) ve peynir. (alerjik reaksiyon riski
g6z 6nUnde bulundurularak dikkatlice tanitiimahdir.)

-Kraker, peksimet, ekmek (tam tahilli) : Tadimlik sunulabilir.

68 120ay - PUtUrI) e ParmakGidalan

-Sebze ve Meyve Dilimleri: Haslanmis veya buharda pisirilmis sebze ve
meyve dilimleri (6rnegdin, brokoli, muz) sunulabilir.

*Tam Tahillar: Tam tahilll ekmek veya makarna pargalari verilebilir.
«Balik: Sezona uygun baliklar tercih edilmeli.

Yumurta: Yumurta beyazina gegis yapilabilir. (Alerjik riski
unutulmamaldir.)

-Kuru Baklagiller: 8.aydan sonra, haglanarak pUre héline getirilmis kuru
baklagiller, bebeklerin protein ve demir intiyacini karsilamaya yardimci
olur.

Bebeklerde ilk 1 Yilda Tiketilmemesi Gereken Besinler

Gida Neden Yasak? Ne zaman verilebilir?

. Bal Botulizm riski

12.ay ve sonrasl

inek sUtU (icecek Demir emilimini bozar

olarak)

12.ay ve sonrasi

o Tuz

sebzeleri de kabul etmesi ading, sebzelere
meyvelerden 6nce baslanmalidir.)

-Sebzeler, mevsimine uygun olarak (alerji
riski dUsUk olanlar énce): Havug, patates,
tath patates, bal kabagdi, kabak (7. Ay
itibariyle karnabahar, brokoli, ispanak,
taze fasUlye..)

-Meyveler, mevsimine uygun olarak: Eima
(buharda yumusatiimig, pire), armut, muz
(ezilmis), seftali (kabuksuz, ezilmis),
avokado (ezilmis - sadlkh yad kaynag),
yaban mersini (pUre halinde sunulmali)

Sekerli gidalar
BUtON kuruyemis
islenmis et

YUksek civali
baliklar

Kaynakga
1. Ahern, S. M., Caton, S. J., Bouhlal, S., et al. (2013). Eating a Rainbow: Introducing vegetables in the first years
of life in 3 European countries. Appetite, 71, 48-56.
2. World Health Organization (2024). Complementary Feeding. WHO.org.

3. Chiang KV, Hamner HC, Li R, Perrine CG. Timing of Introduction of Complementary Foods — United States,
2016-2018. MMWR Morb Mortal Wkly Rep 2020;69:1787-1791. DOI: http://dx.doi.org/10.15585/mmwr.mmé947ak
4. Agostoni C, Decsi T, Fewtrell M, Goulet O, Kolacek S, Koletzko B, Michaelsen KF, Moreno L, Puntis J, Rigo J,

Bobrekleri yorar

Bos enerji, cUrUk, obezite
riski

Bogulma riski
Katki maddeleri, tuz

Norotoksik etki

12.ay sonrasi sinirli

24.ay sonrasi sinirli

3 yas sonrasl bUtun halde
MUOmkUnse hi¢

3 yas sonrasi sinirl

Shamir R, Szajewska H, Turck D, van Goudoever J; ESPGHAN Committee on Nutrition:. Complementary
feeding: a commentary by the ESPGHAN Committee on Nutrition. J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2008
Jan;46(1):99-110. doi: 10.1097/01.Mpg.0000304464.60788.bd. PMID: 18162844,
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HOMENUTRITION

ZAYIFLAMA IGNELERINE
DIVETISVEN VAKLACIMI

L

GiUnUmdizde organik gidaya ulasimin azalmasi, yogun
¢alisma dizeninden kaynakli zaman bulamayip hizl
Uretilen hazir gidalara yénelim, sedanter (hareketsiz)
yasamin artmasina bagli olarak Dinya’da ve Tirkiye’de
obezitenin artmasi bir¢ok saglik problemine yol
ae¢maktadir. Viicutta artan fazla yag organlarin iglevini
etkilemekte, kalp damar hastaliklarina yol agmakta, kan

| sekeri dengesizliklerine yol agabilmektedir. Kilo problemi

@ nutrihomeakademi.com.tr

global olarak artik biyUk saglik sorunlari
olusturdugundan kaynakli gogu birey kilo vermek
Uzerine birgok yéntemler denemektedir. Bu
yéntemlerden biri de zayiflama igneleridir. Maalesef
insanlarin gogu hemen hizli bir sekilde sonu¢ almak
istediklerinden kilo verme sirecinde ilk hedef olarak
beslenmelerini yénetmeleri gerektiginin farkinda
degiller. Beslenme aliskanliklarini degistirmek kolay
degildir fakat adim adim ilerlenerek sire¢ ydnetilebilir.
Yeter ki sabirla ve égrenerek ilerlensin. iste o zaman
saglikli sonuglar gérmek mimkinddir. Bir diyetisyen
olarak kilonun verilmesi degil, verilen kilonun
korunabilmesi taraftariyimdir. Cinkd kilo verip, aldik¢a
vicut inflamasyonu artar ve kilo direncine neden olur.
Bu vicut dengesini bozarak bir¢ok sindirim problemi
yaratabilir. Zayiflama ignelerinin tabi kilo verme
sUrecine etkisi var ama tek basina degil, kisi hekim
takibinde ilerlerse ve diyetisyeniyle de beslenme
dizenini kontrol altina alirsa ek olarakta yeterli diizeyde
egzersiz yapilirsa iste o zaman saglikl sonuglar ile sireci
yOnetebilir. Ama her ilacin bir yan etkisi oldugu igin
belirli bir sire kullanip sonrasinda hekim ve diyetisyen
takibinde yavasca birakmasi gerekmektedir.

Unuiaaeyelin [ giz:l gepiler zemeniia el ©
mﬂhv@ml}n@l@@y@\@
@r.mn yaklasmayalo
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SEDA YAGIZ

UZMAN DIYETISYEN

Zayiflama igneleri, son yillarda
DUnya’da ve Turkiye’de kilo vermeye
yardimci olmak amaciyla giderek
daha fazla kullanilan medikal
yéntemler arasinda yer almaktadir.
Bu igneler genellikle istahi azaltmak,
tokluk hissini artirmak veya
metabolizmay! hizlandirmak
amaciyla kullaniimaktadir.

,@w}ﬂ .r:,.r:rir'mnﬂﬂ.:;.fi.flf.‘:.'?,

ﬂﬂ,‘ﬂiﬁh‘!ﬂ;‘ffﬂ]ﬁ’fﬂi’,ﬁ?{%{

Zayiflama igneleri, tibbi olarak GLP-1
(Glukagon Benzeri Peptid-1) reseptdr
agonistleri olarak adlandirilan
maddeler igceren enjeksiyonlardir. Bu
maddeler, vOcudun kan sekerini ve
istahini dUzenleyen hormonlara
benzer sekilde ¢aligir. Beden kitle
indeksine gbre obezite veya fazla
kilolu bireylerde doktor kontrolinde
kullaniimaktadir.
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En{SikiKullanilanizayiflamaligneleri

a. Liraglutid (Saxenda®)

Onay: FDA ve EMA tarafindan obezite tedavisi ig¢in onaylidir.

Etki Mekanizmasi: Beyindeki tokluk merkezini etkileyerek
istahi azaltir.

Kullanim $ekli: GUnde bir kez deri altina enjeksiyon.
Arastirmalar: 2015 yilinda "New England Journal of
Medicine"de yayimlanan bir ¢calismaya gére, 56 hafta
boyunca Saxenda kullanan bireylerin ortalama %8-10

oraninda kilo kaybi yasadigi gérilmustor.

En ¢ok bildirilen yan etkiler: mide bulantisi, ishal, kabizlik.

b. Semaglutid (Wegovy®, Ozempic®)

Onay: 2027’de FDA tarafindan kronik kilo yénetimi igin
onaylandi.

Etki Mekanizmasi: Liraglutid’e benzer, ancak haftada bir
uygulanir ve daha uzun etkilidir.

Arastirmalar: 2021'de “NEJM”de yayimlanan STEP 1
calismasinda, semaglutid kullanan bireyler plaseboya
gore ortalama %15°e varan kilo kaybi1 yasamistir. Ek
faydalari: Tip 2 diyabet kontrolU, kalp hastaligi riskinde
azalma.

c. Tirzepatid (Mounjaro®)
Yenilik: Hem GLP-1 hem de GIP (Glukoz-bagimli

insUlinotropik Polipeptid) agonistidir.

Etkinlik: 2022’de yayimlanan SURMOUNT-1 ¢alismasinda,
katimcilarin %22’ye kadar kilo kaybi yasadigi gdsterilmistir.

fVanletkilepvelriskler

Digerenjeksiyonlar

Botoks (OnabotulinumtoxinA)
Mide kaslarini gevseterek tokluk etkisi
gbstermektedir.

HCG enjeksiyonlari
Yag yakimini hizlandirdigi iddia edilir, ancak
destekleyen gUclU bilimsel kaynak yoktur.

B12 vitamini enjekte
Dogrudan kilo kaybi saglamaz, enerji artisiyla
dolayl destek saglamaktadir.

Mezoterapi/lipolitik ajanlar
Bolgesel yad azaltimina ydnelik enjeksiyonlardir;
etkinlikleri halen sinirhdir.

Sindirim sistemi: Bulanti,
ishal, kabizlik, karin agrisi
stk gorilUr (%40 kullanicida)

Pankreatit ve tiroid noduli
riski: Nadiren pankreatit ve
tiroid ile ilgili riskler olabilir,
&zellikle aile dykUsU varsa
dikkat gerektirir.

Kemik saghgi: GLP-1
ajanlari kemik kaybini
hizlandirabilir; kalsiyum, D
vitamini, egzersiz gibi
destekleyici dnlemler

onerilir. '

Kullanimisartlanvedikkatediimesi

Endikasyon: Genellikle VKI 230 (veya >27 + eslik eden
hastaliklar) hastalarda, diyet-egzersizle yeterli
sonu¢ alinamayan durumlarda regete edilmektedir.

Kontrendikasyonlar: Tiroid kanseri 6ykUsU, medUller
tiroid kanseri, pankreatit, gebelik/emzirme gibi
durumlarda kullanilmamalidir.

Yaklasim: Tedavi yalniz basina mucize degildir;
diyetisyen, egzersiz, yasam tarzi degisikligi ile
mutlaka desteklenmelidir.

Yavas kilo verme: Saglikli hedef haftada 0,5-1kg
kayip; hizli kayiplar dehidratasyon, kas kaybi,
odemle iligkilidir.

@ nutrihomeakademi.com.tr
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Avantajlan
. Istahta belirgin azalma
. Diyet ve egzersizle birlikte daha etkili kilo kaybi
. Tip 2 diyabet kontrolinde ek yararlar

Dezavantajlari ve Riskler
« Mide-bagdirsak yan etkileri (bulanti, kusma)
- Pankreatit ve safra kesesi sorunlari riski
« Uzun sureli guvenlik verileri halé arastirma
asamasinda
- Pahali olmalari ve sosyal givenlik kapsami
disinda kalabilme ihtimali

Zayiflamalignelerilkullananlbireylerin)
BeslenmelDuzenleri[Nasilfolmali?

Yeterli Protein alinmasi;

istah azaldigindan kaynakl dzellikle kilo basina
almasi gereken protein gramina ulasiimasi ¢cok
énemlidir. Yeterli protein alinamadiginda kas kaybi,
gugsuzIUk, halsizlik, yorgunluk gibi birgok probleme
yol acabilir. Bunun yani sira demir, bi2 vitamini,
kalsiyum gibi bazi mineral ve vitamin degderlerinin de
dUsmesine neden olabilir. Kiginin hastaliklarina ve
tolerasyonuna gére kilo basina 0,8-1-1,2 gram protein
alinabilmesi ve bu hedefe ulasilabilmesi dnemlidir.
Protein hedefine ulasildi§i zaman daha verimli kilo
kaybi olmasi mimkUndur. Protein kaynaklari;
yumurta, peynir,yogurt, et,tavuk, balik, hindi..

Yeterli Su tUketimi;

ilacla beraber sivi dengesinin saglanmasi da
énemlidir. Ozellikle istahi azalan godu bireyde su
tUketiminin yeterli olmasi vicuttaki bazi iglevlerinin
yerine gelmesini engelleyebilmektedir. Odem artigina
sebep olabilir. Ciltte kuruluk gézlemlenebilir. Bu
nedenle idrar takibi ve kilo basina 30-35 cc olacak
sekilde su tUketiminin saglanmasi énemlidir. (Cay ve
kahve fazla tUketenler su yerine tUketmemelidir, su
yerine ge¢cmez |Utfen dikkat edelim.)

@ nutrihomeakademi.com.tr
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Glisemik indeksi DUsUk Karbonhidratlar;

Tahil gruplari, kurubaklagiller, ekmekler,
meyveler gibi karbonhidrat igerigi yUksek
olan gidalarin yeterli 6lcUde ve ani kan
sekeri yUkseltmeyen dUsUk glisemik indeksi
olan gidalarin tuketilmesi gerekmektedir.
Bunlar; basmati pirinci, karabugday, kinoa,
nohut, mas fasulyesi, yulaf, karabugday
ekmegi, siyez ekmegi, yesil elma, yaban
mersini...

Yeterli Lif alimi;

ilacin yan etkilerinde sindirim problemleri
oldugundan kaynakl lif aliminin yeterli
saglanmasi dnemlidir. Sebzeler, yesillikler,
meyveler ve tohumlardan lif alimi
saglanabilmektedir. Bunlar; kabak, taze
fasulye, biber, maydanoz, semizotu, keten
tohumu, chia tohumu, armut, bégurtlen...

Eksik Vitamin ve Minerallerin Saglanmasi;

Kan degerlerinize baktirdiginizda eksik
vitamin ve mineral seviyeleriniz varsa énce
onlarin tamamlanmasi gerekmektedir.
CUNkU eksiklerin yerine konulmamasi kilo
verme surecinizi etkilemektedir.

Sonuclolarak;

Zayiflama igneleri kilo vermek i¢cin mucizevi bir ¢6zim
degildir ve tek basina tercih edilmemelidir.

Eger beslenme dUzenin olusturulmasi ve egzersiz ile
beraber kullanilirsa kalici sonuglar verebilir.

Eger psikolojik destek gerekiyorsa ek olarak almak kilo
verme sUrecinde énemli rol oynar.

Bu sUreci yénetirken endokrin hekimi ve diyetisyen ile
birlikte multidisipliner yaklasim ile bireyler saglikli sonuglar
alabilir. ignenin baglanci ve bitisi kontroll bir sekilde takip
edilerek saglanmalidir. Aksi taktirde kiside bir¢ok saglik
problemine yol agabilecek yan etkiler gdzlemlenebilir.

LUtfen hizli degil kalici ve saglikl yéntemleri tercih etmeyi
ihmal etmeyin. CUnkU yasam boyu tek bir alana sahibiz, o
bizim vicudumuz. Ona iyi bakmali ve korumalyiz.

Saglikla kalin, sevgilerimle

Kaynaklar

1. Wilding, J.P.H., et al. (2021). Once-Weekly Semaglutide in Adults with Overweight or Obesity. NEJM.
2. Pi-Sunyer, X., et al. (2015). Liraglutide for Weight Management. NEJM.

3. Jastreboff, A.M, et al. (2022). Tirzepatide Once Weekly for the Treatment of Obesity. NEJM.
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OBEZITE CERRAHISI SONRASI MiKRO
BESIN EKSIKLIKLERI: DEMIR
OZELINDE BIR DEGERLENDIRME

BAHAR KUCUKKUL

DIYETISYEN

DEMIRIEKSiKLiGi\velPOST;

BARIATRI

Demir (Fe), insan dokusunun
bUyUk bolUmUnde, &zellikle kas
hUcrelerinde (miyoglobin) ve
eritrositlerde (hemoglobin) yaygin
bilinen aktif bir elementtir. insan
genetigi neredeyse 500 demiri
iceren proteinler kodlamaktadir.
(Zoroddu, M.A. ve ark., 2019). Demir
eksikligi ve asiri yiklenme
durumunda basta obezite, anemi,
nérodejeneratif bozukluklar gibi
klinik semptomlar olan
hastaliklarla iligkilidir. (Lange, J. ve
ark., 2019). Demir eksikligi, anemi
durumu olmasa dahi yorgunluk,
sa¢ doékulmesi, tirnaklarda
morarma / hassasiyet, bas agrisi
ve huzursuz bacak sendromu gibi
semptomlarla beraber dikkat
eksikligine neden olabilir. Bu
semptomlar yasam kalitesini
etkiler ve bariatrik cerrahinin
faydali etkilerini azaltabilir. Demir
tedavisinde oral yada IV demir
yoluyla yapilan, demir eksikligi
sebebiyle olagan yorgunlugu
iyilestirdigi ve iyi hissetme hissine
neden oldugu gd&sterilmistir.
(Munoz, M. ve ark., 2017).

SV -

Obezite cerrahisi hastalarinda beslenme yetersizliklerini gidermek i¢in
cok sayida strateji mevcuttur. Ameliyat éncesi ve sonrasi diyet
degisiklikleri ve oral takviyeler énerilir béylece ameliyat 6ncesi beslenme
degerlendirmesi ve mikro besin dizeltmesinin ameliyat sonrasi eksiklikleri
ameliyat 6ncesi danismadan daha etkili bir sekilde azaltabilecegine dair
kanitlar vardir (Bettini S ve ark., 2020). Ameliyattan sonraki ilk 24-48
saatte, ameliyat sonrasi mide 6demini yénetmek icin berrak bir sivi diyet
(6rnegin et suyu,kefir, ayran) énerilir yaklagik 10-14 giin boyunca kademeli
olarak tam sivilara (laktozsuz siit, sebze suyu, yogurt, ¢orba), ardindan
regdrjitasyon ve kusmayi en aza indirmek i¢in sonraki iki hafta boyunca
yumusak / piremsi ve ardindan kati ¢cignenebilir yiyeceklere gecebilir.
Yutmadan énce iyice ¢ignemeye énem verilir, hipoglisemi ve dumping
sendromunu énlemek igin daha kigik, sik 6ginler tiketilmesi, hizla
emilebilen karbonhidratlardan kag¢inilmasi ve sivi aliminin yemeklerden
sonra en az 30 dakika sonra tUketilmesi énerilir (Bosnic G., 2014).

e A - -

BiyoyararlanimiMetabolizmasiyve|Bariatrik€errahilEtkisi

Demir biyoyararlanimi ve emilimi bagdirsak mikrobiyotasindan
etkilenmekle beraber demir fazlahi ve eksikligi mikrobiyota bilesimini
etkileyebilecegi gibi mikrobiyotadaki bagisiklik sistemi ve iltihabi
etkileyerek demir homeostazini kontrol eder. (Sun B Tan, B. ve ark., 2024).
Bu durumda probiyotik ve prebiyotik takviye alimi demir biyoyararlanimi
artirmaktadir. (Rusu, I.G. ve ark., 2020). Birlikte C vitamini kullaniminin
faydali olabilecegdine dair bazi kanitlar vardir biyoyararlanimi iyilestirerek
ve besin kaynaklarindan veya bir takviye formUlasyonundan C vitamini
eklenmesi énerilir. Demir takviyesine ek olarak, hem demiri saglamak igin
demir acgisindan zengin gidalarin dahil edilmesi, obezite sonrasi diyetin bir
parcasi olarak faydali olabilir. Biyoyararlanim ve emilimi gergeklestirmek
icin oral demir alimi, besin alimindan 1saat énce yada 2 saat sonra
(sabahlari ag karnina alinmasi) ve dider takviye, ilaglardan ézellikle
antiasit, proton pompasi inhibitdrleri, ginko ve kalsiyum takviyelerinden 1-
2 saat ayrica alinmasi énerilmektedir. (Sharp P.A ve ark., 2010).
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Polifenoller (cay, kahve, meyve, sebzeler) ve fitatlar (tahillar) hem olmayan demir biyoyararlanimi en fazla emilimi
engelleyici etkilere sahiptir, bu durum askorbik asit gibi bir absorpsiyon arttirici ile engellenebilir (Skolmowska, D. ve
ark., 2022). C vitamini ile birlikte oral demir kullanimi faydal olabilir ve bu nedenle demir takviyelerine ek olarak,
demirden zengin besinleri diyete dahil etmek, post-bariatrik sirecte énerilmektedir. (Johnson D.M. ve ark., 2005).

Demir sUIfat, ekonomik ve daha yUksek
biyoyararlanimi nedeniyle en yaygin
kullanilan demir preparatidir. Bununla
birlikte, demir tuzlari genellikle daha az
tolere edilebilirlige sahiptir. (Mohd Rosli
R.R. ve ark., 2021). Uzun sUreli oral demir
kullaniminin bagirsak mikrobiyotasi
Uzerinde olumsuz etkileri oimakla
beraber, badirsak mikrobiyota
bilesimini etkileyerek bagirsak
mukozasinin iltihaplanmasinin
artmasina sebep olabilir (Malesza I.J.
ve ark., 2022). Obezite sonrasi
hastalarda farkl sonuglari olan farkl
oral demir preparatlarini karsilastiran
birkac¢ ¢calisma vardir, ancak genel
olarak, uzun vadede obezite sonrasi
demir eksikliginin dnlenmesinde higbir
oral demir preparatinin etkili olmadigi
gosterilmistir. (Amaral-Moreira C.F.A. ve
ark., 2023). Oral demir takviyesi, kabizlik,
gastrik agri, bulanti, kramp ve sigkinlik
gibi yaygin gastrointestinal yan
etkilerle iligkilidir (S. Lynch ve ark., 2018).
Bu semptomlar, Fenton reaksiyonu
yoluyla oksidatif stresi tesvik ederek
gastrointestinal epitel hUcrelerini tahris
eden kalin bagirsakta emilmemis
demirin atiimasindan kaynaklanabilir
(F.E. Viteri ve ark., 2012).

intravensziDemin(1V)

IV Demir intoleransi, yanit eksikligi veya
semptomlarla birlikte ciddi demir
eksikliginin gelismesi nedeniyle oral demir
tedavisinde basarisiz olan hastalarda IV
demir tedavisi &nerilmektedir. IV demir
tedavisinin hematinik seviyeleri oral demir
tedavisinden kiyasla daha hizli iyilestirdigi
gdsterilmistir (Pandey A.K. ve ark., 2024).
Bazi arastirmacilar, hematinik seviyelerin
oral demirden daha az yan etki ile etkili bir
sekilde hizli bir sekilde dUzeltilmesi
nedeniyle, KBH ve hamilelik gibi
durumlarda ve post bariatrik hastalarinda
demir eksikligi icin ilk tedavi hatti olarak IV
demir kullanimini giderek daha fazla tercih
etmektedir (Auerbach M. ve ark., 2016).

Demir kaynakli oksidatif stres, kanser, kalp
ve karaciger hastaligi ve tip 2 diyabet
dahil olmak Uzere ¢esitli hastaliklarin
ilerlemesi ile baglantilidir (C. Camaschella
ve ark., 2015). Bununla beraber, bariatrik
cerrahi gegirmis hastalarda yUksek doz
oral demir takviyesinin sistemik oksidatif
stres Uzerindeki etkisi tam olarak
bilinmemektedir. Bariatrik cerrahiden
sonra demirin oral emilimi bozuldugu igin
daha az yutulan demir, dolasima girdigi
icin minimum etki varsayilabilir (5.M. King
ve ark., 2008).

Sonug olarak, obezite cerrahisi morbid obezite icin 6nemli bir midahale oimaya devam etmekte ve
6nemli kilo kaybi ve obezite ile iligkili komorbiditelerin iyilestiriimesi gibi &nemli faydalar sunmaktadir.
Bununla birlikte bu derleme, ameliyat 6ncesi ve sonrasi beslenme eksikliklerinin yénetilmesinin kritik

zorlugunun altini gizerek, ameliyat dncesi beslenme degerlendirmelerinin gerekliligini ve ameliyat
sonrasi takviyeye baglihgi vurgulamaktadir. Bilgi agikligini gidermek i¢in beslenme yetersizliklerinin
onlenmesi ve tedavisinde ve ameliyatin obeziteye bagli sonucunun 6tesinde uzun vadeli etkilerde daha
fazla arastirma firsatina ihtiya¢ vardir.
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1) Diren¢ Antrenmani Beyni Keskinlestirmede Etkilidir

ZEYNEP OZDEMIR

MiCKOV 54 randomize kontrollU ¢alismadan (6 277 katiimci) derlenen bir
o meta-analizde, egzersizin her yas grubunda biligsel iglev,

DIYETISYEN

hafiza, dikkat ve bilgi isleme Uzerinde anlamli iyilesmeler
sagladigini gosterdi. Bulgulara gére:
. Aerobik egzersiz (kosu, bisiklet, yUzme) kiresel bilisi en fazla
yUkseltti.
. Direng¢ antrenmani yUrUtUcU islevleri (planlama, karar
verme) en ¢ok gelistirdi.
. Zihin-beden egzersizleri (yoga, tai chi, pilates) &zellikle
hafizay! destekledi.
. 260 yas grubu, tum biligsel alanlarda en bUyUk kazanimi
elde etti.
En etkili “doz”un: Orta siddette egzersiz, haftada 3-4 seans, her
seans 45-60 dk ve en az 3-6 ay sUreyle uygulanmak oldugu
belirtildi.

Zhang M, Jia J, Yang Y, Zhang L, Wang X. Effects of exercise interventions on cognitive
functions in healthy populations: A systematic review and meta-analysis. Ageing Research
Reviews, 2023; 92: 102116. DOI: 10.1016/j.arr.2023.102116. PMID: 37924980.

2) 6 Saatten Az Uyumak Yag Kaybini %55 Oraninda
Yavaslatabilir

Bir narratif derleme kisa uyku siUresinin (< 6 saat/gece) kilo yonetimi
Uzerindeki fizyolojik-davranigsal etkilerini inceliyor. Bulgular, yetersiz
uykunun enerji dengesi, yagd kaybi ve hormon dizeni Uzerinde ¢ok yoénlU
olumsuz sonugclar yarattigini gdsteriyor.
Mekanizma & Bulgular
« Kalori alimi +: Uyku yoksunlugu, bireylerin ginde ortalama 200-500
kcal fazladan enerji tUketmesine neden oluyor.
. Ghrelin * = Leptin ¥: Aclik hormonu ghrelin artarken tokluk hormonu
leptin dUsUyor; istah artiyor, doyma sinyalleri zayifliyor.
. insUlin duyarlihgi ¢ - Kortizol 4: Bozulan glikoz metabolizmasi yag
depolanmasini kolaylastiriyor; yUksek kortizol visseral yagi tetikliyor.
. Yag kaybi ¥: Kalori kisith diyet altinda bile kisa uyku, yeterli uykuya
kiyasla yag kaybini %55 oraninda yavaslatiyor.
. Besin tercihi: Hormon dengesizligi ve azalan 6z-kontrol, yUksek yagli-
karbonhidratl atistirmaliklara yénelimi artiriyor.
Gecelik 7-9 saat kaliteli uyku, istah hormonlarini dengeler, gereksiz kalori
alimini sinirlar ve kalori kisitlamasiyla hedeflenen yag kaybini destekler.
KAYNA
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3) En Biiyiik Ogiinii Aksama Birakmak Obezite Riskini Arttiriyor

Bu kesitsel nUfus ¢alismasi (Clin Nutr ESPEN, 2024) 18-65 yas arasi 2,050
yetiskinden toplanan verilerle, en yUksek kalorili 5§0nin gUn igindeki
zamanlamasi ve gunlik 6§0n sayisi ile vicut kitle indeksi (BKi) ile obezite
arasindaki iligkiyi inceledi. Bulgular, besin alimini sirkadiyen ritimle uyumlu
planlamanin kilo yénetiminde kritik olabilecegdini gdsteriyor.
Mekanizma & Bulgular
« &gin zamani » BKi: En bUyUk 630n0n gin icinde her 1saat gec yenmesi
BKi'yi +0,07 kg/m? artirdi; obezite olasiligi %4 yUkseldi.
. Aksam yemegi = en bUyUk 6gin: BKi ortalama 0,85 kg/m? daha yUksek,
obezite olasilig1 %67 artiyor.
. Ogle yemegi = en biyik 6giin: Obezite olasilii %29 azaliyor.
« >38g0n/gin: BKi ortalama 0,14 kg/m? daha diUsUk, obezite riski %32 azaliyor.
. TUm iligkiler cinsiyet, yas, egitim, diyet kalitesi, uyku suresi ve fiziksel aktivite
gibi degiskenlerden bagimsizdi.

GUnlUk kalorinin godunu 6gle saatlerinde toplamak ve ginde dért-bes kigUk
&30n planlamak, aksamlari adir yemek yemeye kiyasla BKi'yi dUsUrUp obezite
riskini azaltabilir; krono-beslenme ilkelerini kigisel kilo yénetimi stratejilerine
dahil etmek faydali olabilir.

Longo-Silva G, Lima MO, Pedrosa AKP, vd. Association of largest meal timing and eating frequency with
body mass index and obesity. Clin Nutr ESPEN. 2024;60:179-186. DOI: 10.1016/j.clnesp.2024.01.022. PMID 38479908.

4) Uyumadan Once L-Theanine Takviyesi Uykuyu
lyilestirebilir

Yaklasik 900 katilimei iceren 18 randomize kontrolli ¢galismanin
incelendigi bir sistematik derleme & meta-analiz (Sleep Medicine
Reviews, 2025), yesil cay aminoasidi L-theanine’in uyku sonuclari
Uzerindeki etkilerini degerlendirdi. Bulgular, &zellikle 6znel
(katilimel tarafindan bildirilen) dlgUmlerde gU¢lU yararlar ortaya
koyuyor.

Mekanizma & Bulgular

- Uykuya gegis suresi ¥: Supplamentasyonu takiben uykuya
dalma sUresi ortalama %15 kisaldi.

. Gindiz islev bozuklugu+: Yorgunluk, halsizlik ve odak
sorunlarinda %33 azalma gdézlendi.

. Genel uyku kalitesi *: Puanlamalar %43 iyilesti; gece boyunca
uyanma sikhgi dustu.

. Doz aralhigi: Calismalarin ¢ogu 200-400 mg/gun kullandi;
optimal etki ~200 mg civarinda rapor edildi.

« Sinirhliklar: Calismalarin Ugte ikisi L-theanine’i baska
biyoaktiflerle kombine etti; iyilesmeler daha ¢ok 6znel verilerde
belirgin, objektif polisomnografi sonucglari tutarsiz.

Geceleri 200-400 mg saf L-theanine almak, farmakolojik uyku
ilaglarina basvurmadan daha hizli uykuya dalma ve daha kaliteli
bir gece uykusu igin potansiyel bir besin destegi olabilir.

Bulman A, D'Cunha N M, Marx W, vd. The effects of L-theanine consumption on sleep
outcomes: a systematic review and meta-analysis. Sleep Medicine Reviews. 2025; 81:
102076. DOI: 10.1016/j.smrv.2025.102076.
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NEYi, NASIL PiSIRELIM?

GIDA MUHENDISi TUGBA PARILTI ANLATIYOR

ELVAN COKICLI

Saglikh beslenmek sadece hangi gidalari
tUkettigimizle ilgili degil, ayni zamanda
tUkettigimiz gidalar nasil hazirladigimiz,
pisirdigimiz ve sakladigimizla da alakalidir.
Ozellikle besin dederinin korunmasi ve toksik
bilesiklerin olusumunu engellemek bu dogru
hazirlama, pisirme ve saklama agsamalarini
bilmekle alakahdir. Kitap herkesin
anlayabilecegi bir dilde yazilmis olsa da,
icerigindeki bilgiler hem diyetisyenler, hem gida
muUhendisleri hem de toplu beslenme
sistemlerinde gorev alan profesyoneller icin

Kitabin en can alici kismi, dogru pisirme
tekniklerinin sadece gidanin lezzetini degil ayni
zamanda besin degerini de nasil etkiledigini
bizlere anlatmaktadir. Ayni zamanda kitapta
Uzerine ¢ok durulan bir diger konu ise akrilamid
olusumu, nitrat-nitrit dénUstmleri, yanlis pisirme
tekniklerinin olusturdugu kanserojen riskler gibi
g6z ardi edilen ama halk saghgini dnemli
derecede etkileyen konulardir. Kizartmalarda,
yUksek isida pisirme islemlerinde ve
dondurulmus gidalarin ¢6zindurdlmesinde
yapilan hatalar da okuyucularin 6nune bilimsel

6nem tasimaktadir.

kaynaklarla serilmistir.

Sonug olarak ‘Neyi Nasil Pigirelim’ bilimsel temellere dayanan, mutfagi saglikli yasamin ilk duragi olarak konumlandiran bir
kaynaktir. Gida MUhendisi Tugba Pariltinin hazirladigi bu eseri diyetisyenler ve diger saglik personellerine mesleki
donanimlarini arttirmak ve danisanlarin bitincil rehberlik sunmak amaciyla génil rahathgiyla 6neriyorum. Ginimiz

beslenme sorunlarina sadece ‘ ne yiyoruz’ ile degil, ‘nasil pisiriyoruz’ bakis agisiyla da yaklasan bu eser; bilingli, saghkl ve
givenli bir mutfak kUltirinin olusmasinda etkin bir rol oynayabilir.

Kanser yalnizca hUcresel bir hastalik degildir.
Ayni zamanda yasam tarziyla, duygularla ve
ozellikle beslenme bicimiyle dogrudan alakali
multifaktoriyel bir sUrectir. Son yillarda artan
bilimsel veriler, hem kanseri dnlemede hem de
tedavi sUrecinde tibbi beslenme tedavisinin
gUcunu daha gorinur kilmaktadir. Bu kitapta
sadece akademik bilgiler degil ayni zamanda
sahadan, danigsan deneyimlerinden ve gercek
yasam bilgilerinden de yararlaniimistir. Kitabin
en can alici noktalarindan biri kanser
hastalarinin siklikla karsilastigi beslenme
mitlerini,

BESLENMENIN KANSER
TEDAVISINDEKI GUCU

dogru sanilan yanliglari ve populer ama riskli
yaklasimlari bilimsel temellere dayanarak
aciklamasidir. Kitabin bir diger 6nemli yonu ise
kanser tedavisinin sadece fiziksel dedil, psikolojik
dayanikhhgin ve ruhsal iyiligin de énemli oldugunu
vurgulamasidir. Bu kitabin édnemli yénlerinden bir
digeri ise beslenmeyi sadece makro ve mikro
besinlerden ibaret degil, tabaga konan her gidanin
aslinda bir umut, destek ve guc kaynagi
olabilecegini gbsteriyor. Bu kitapta uygulanabilir
tarifler, drnek gunlUk beslenme planlari, beslenme
destegi stratejileri ve 6zel durumlara gére dneriler
yer almaktadir.

UZM. DYT. DILSAT BAS

UZM. DYT. DILSAT BAS

BESLENMENIN

KANSER TEDAVISINDEKI GUCU

Sonug olarak bu kitap kanserle micadelede gérev alan bireylerin ve saglik profesyonellerinin 6nemli bir basucu kaynagidir.
Ayni zamanda diyetisyenlerin de danisanlariyla daha bilingli, bilimsel ve duyarli bir iletisim kurmalarina da yardimci

olacagindan génil rahathgiyla dneriyorum. Dogru ve saglikli eslenmenin yalnizca bedeni degil ruhu ve umudu da besledigi bu
sUrecte, bu kitap hem guzel bir kaynak hem de gizel bir rehber olabilir.
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Sugar Coated

TN T

SILA GURKAN

2015 yapimi ve yonetmeni Michele Hozer olan “Sugar Coated”,
seker endUstrisinin saglik Uzerindeki etkilerini ve bu konudaki
manipulasyonlari cesurca ortaya koyan énemli bir belgesel.

Belgesel, Hot Docs Kanada Uluslararasi Belgesel Festivalinde
prémiyerini yapmis ve 2016 yilinda Kanada Ekran Odullerinde En
iyi Sosyal/Siyasi Belgesel Programi dalinda Donald Brittain
OdUIu'nU kazanmistir.

GUnUmuUzde sagdlikli beslenme denince akla gelen en bUyUk
dUsmanlardan biri seker. Ancak, Sugar Coated belgeseli, bu
basit gérunen tatl molektlin ardindaki karmasik ve cogu
zaman karanlik ger¢egdi cesurca ortaya koyuyor. Seker sadece
damak tadimizi degil, sagligimizi ve toplum saglhgini da
derinden etkiliyor.

Belgesel, 1950’lerden itibaren Amerikan gida endustrisinin
sekerin zararlarini gizlemek igin nasil bilimsel arastirmalari
manipUle ettigini, kamuoyunu nasil yénlendirdigini ve “yad”i tek
suclu olarak géstermeye calistigini ¢arpici érneklerle anlatiyor.
O dénemde bagimsiz bilim insanlarinin sekerin saglik Uzerindeki
olumsuz etkilerini géstermeye ¢alismasina ragmen, endUstrinin
gUclU lobisi sayesinde bu gergekler yillarca gézardi edildi.

Belgesel, sekerin obezite, diyabet ve kalp hastaliklari gibi kronik rahatsizliklardaki rolUnU gézler nune sererken, gida etiketlerinde

saklanan seker tuzaklarina da dikkat ¢cekiyor.

izlerken hem gecmise dair sasirtici gerceklerle karsilasiyor hem de buginin beslenme aligkanliklarini sorguluyorsunuz. Bu yUzden
“Sugar Coated”, sadece bir belgesel dedil, ayni zamanda bilingli tUketicilik ve sadlik savunuculugu igin giclU bir cagri niteliginde.

Kisisel|Degerlendirme]

Sugar Coated, izleyiciye sekerin yalnizca mutfaktaki yerini
degil, sistemin igcindeki konumunu da sorgulatan bir bakis
agisl sunuyor. Belgesel boyunca sadece bir besin
maddesi degil, bir endUstri araci olarak da sekere
odaklaniliyor. Medya, bilim ve politika U¢cgeninde nasil
korundugu; kimi zaman saglik sdylemlerinin arkasina
saklanarak nasil mesrulastirildigr net bicimde aktariliyor.

Tartisma

Belgesel, gida secimlerinin aslinda ne kadar yénlendirilmis
olabilecegini sorgulatiyor. Sekerin etkileriyle ilgili yillarca géz
ardi edilen gergekler gin yUzUne gikarilirken, izleyiciye de daha
bilingli bir tUketici olma sorumlulugu hatirlatiliyor. Bence saglikli
beslenmenin yalnizca bireysel tercih degil, ayni zamanda
sistemsel farkindalikla sekillenecedi fikrini destekleyen gigli bir
yapim.

Belgesel, sekerin saglik Uzerindeki etkilerini gicly bir sekilde ortaya koysa da, zaman zaman bu etkiyi tek basina belirleyici gibi
sunmasi elestiriye agiktir. Obezite ve kronik hastaliklar gok faktérli nedenlere bagh gelisirken, belgeselin odak noktasini

sadece sekere daraltmasi bazi izleyiciler icin indirgemeci bulunabilir. Yine de gida endustrisinin etkilerini tartismaya agmasi
acisindan énemli bir katki sunmaktadir.
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Kanda keton cisimciklerinin fazla bulunmasi durumudur.
Deri kiviim kalinh@ini dlgmek icin kullanilan cihazdir.
VUcudumuzun gunlUk biyolojik isleyisini dUzenleyen dogal bir zamanlayicidir.
Bir gida veya cisimde bulunan tUm mikroorganizmalari ve sporlarini ldiren ydontemdir.
Kadinlarda yumurtlama ve hormonal dengeyi bozan yaygin endokrin bozukluktur.
VUcudumuzda gesitli islevleri gergeklestiren yagl bilesiklerdir, hUcre zarlarin bir parcasidir
ve hicrelere girip ¢ikan molekulleri kontrol etmeye yardimci olur.
7- YUksek yogunluklu lipoproteindir, iyi kolesterol de denir.
8- Hucre ici sivinin temel katyonudur.
9- Bir UrUnun islevi veya normal yapisi bozulmadan kullaniimasi énerilen stredir.
10- Vicudun enerji ihtiyaclarini karsilayan besin égeleridir. Uge ayrilir; karbonhidrat, yag,
protein.
11- HOcre igi-digi sivinin temel anyonudur.
12- Gidalardan alinan en yaygin yag toridor.
13- DUsUk karbonhidrat, yUksek yag ve orta dizey protein alimina dayanan beslenme
yéntemidir.
14- Bitkisel besinlerde bulunan, hastaliklardan koruyucu etkisi olan biyoaktif bilesikler.
15- Sivi yaglarin kati yaglara dénustUrGlmesiyle olusan yagdlardir.
16- Dogal sekerin isleme sirecinden gegiriimesiyle elde edilen seker tirodor.
17- Kiginin asiri kilo kaybi yasamasina ragmen kilo alma korkusuyla yemek yemeyi reddettigi
yeme bozuklugudur.
18- Huzursuz bagirsak sendromuna verilen isimdir.
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Naneli Karpuzlu Soguk Corba

Hazirlama Siresi: 10 dakika [ Pisirme Siresi: 0 dakika [ 4 kigilik

Malzemeler:

« 3 su bardagi soguk karpuz (cekirdeksiz,
kUp dogranmis)

« 1/2 su bardagi sizme yogurt

. 1/2 salatalik (rendelenmis)

« 6-7yaprak taze nane

« Tyemek kasigi limon suyu

« 1tath kasigi zeytinyagi

- Karabiber, pul biber (istege bagdl)

Yapilisi:

TUm malzemeleri blender'a alin ve pUruzsiz hale

gelene kadar karistirin. Soguk olarak, Uzerine ekstra nane
yapraklariyla servis edin.

lzgara Sehzeli Mercimek Koftesi ve Yogurtlu Tahin Sos

Hazirlama Siresi: 20 dakika [ Pigsirme Siresi: 25 dakika [ 4 kigilik

Malzemeler (K6fte igin):

- 1su bardagi yesil mercimek

- 1/2 su bardagi ince bulgur

- 1adet sogan (rendelenmis)

« 2dis sarimsak (ezilmis)

« 1yemek kasigi domates salgasi

« 1tath kasigi kimyon

« 1/2 gay kasigi kararbiber

« Tuz

« 1yemek kasigi zeytinyagi

Sebzeler:

« 1kabak, 1 pathcan, 1 kirmizi biber
(dilimlenmis, zeytinyadi ile marine edilip
Izgaralanmis)

Yogurtlu Tahin Sos:

« 3 yemek kasigi sizme yogurt

+ 1yemek kasigi tahin

« 1tath kasigi limon suyu

« 1tutam tuz

Yapilhisi:

Mercimegi haslayin, blenderdan gegirin. Bulgur, baharatlar ve salgayla yogurup sekil verin.
Finnda veya tavada koéfteleri pisirin. Yanina izgara sebzeleri yerlestirin ve tahinli yogurt
sosla birlikte servis edin.
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OKUYUN, OGRENiN, PAYLASIN'
TUM HOMENUTRITION SAYILARI TAMAMEN UCRETSIZ'. :
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18Sayif=tilk (f]ii grlmlz!

iste karginizda ilk g6z agrimiz, ilk heyecanimiz: HomeNutrition
dergimizin ilk sayisi! Tiirkiye’nin ilk akademi temelli beslenme,
gida ve saglik dergisini cikarirken icimizde tarifsiz bir heyecan
vardi. Harika sponsorlarimizin destegiyle, birbirinden degerli
yazarlarimizla uzun mesailer yaptik, ince eleyip sik dokuduk. Bu
say1 bizim icin sadece bir dergi degil, hayallerimizin ve
emeklerimizin ilk somut kanitiydi. Sizlerin eline gectigi an,
yasadigimiz heyecan paha bicilemezdi. Bu giizel seriivende
bizimle oldugunuz icin sonsuz tesekkiirler!

Heyecanimiz!Katlandi!

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

o\ o

igimiz-Tesc

“3¥Sayi"-"Artik‘Profesyonell

Ugiincii sayimizla birlikte HomeNutrition artik Tiirkiye’de
akademik beslenme dergiciliginin referans noktalarindan biri
oldu! ilk sayidan beri gosterdigimiz profesyonellik ve kalite,
ticiincii sayimizda artik tartisilmaz hale geldi. Her yazimizda
bilimsel dogrulugu, yenilikciligi ve samimiyeti bir arada sunduk.
Bu seriivende bizimle yiiriiyen tiim sponsorlarimiza,
yazarlarimiza ve siz sevgili okuyucularimiza tesekkiir ederiz.
Birlikte cok daha ileriye!
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iste geldigimiz nokta, 1 yilin sonunda ¢ikan 5. sayimiz! Bu sayi
bizim icin cok 6zel; ciinkii bu yolculugun birinci yil doniimiinii
kutluyoruz. Geride biraktigimiz bu siirecte aldigimiz giizel
yorumlar, destekleriniz ve bize verdiginiz motivasyon, daha iyisini
yapmak icin en biiyiik giiciimiiz oldu. Kanser tedavisinde

nutrigenetik yaklasimlar, bagirsak mikrobiyotasi, yeme bozukluklar
gibi onemli konulari ele aldigimiz bu 6zel sayi, bizim icin ge¢misin
bir kutlamasi, gelecegin de habercisi oldu. Sizlerle cok daha giizel,
cok daha saglikli ve bilgili yillara diyoruz. Birlikte nice basarilara!

6%Sayif=

HomeNutrition'in 6. sayisinda yine dolu dolu iceriklerle karsinmizdaydik!
Bu sayimizda saghkli yasamin olmazsa olmazi olan probiyotikler,
obezitede kisisellestirilmis beslenme, diyabet yonetiminde karbonhidrat
sayimi, vegan ve vejetaryen beslenme modelleri gibi carpici ve giincel
konulari en yetkin uzmanlarimizla ele aldik. Profesyonelligimizi ve
bilimsel derinligimizi her sayimizda oldugu gibi yine 6n plana
cikardigimiz bu sayiyr heniiz okumadiysaniz, hemen simdi iicretsiz
erisebilirsiniz. Beslenme alanindaki en son bilimsel gelismelerle
bilgilerinizi giincellemek ve danisanlariniza daha iyi rehberlik etmek
icin 6. sayimizi kacirmayin!

Q, nutrihomeakademi.com X | &
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VEHOSGELDIN 2025
3. SENEMIZI DOLDURALIM

Yeni bir yilin baslangiciyla birlikte, 2025'e adim attigimiz bu heyecanli donemde, her persembe sizlerle bulusmaya ve

bilgi paylasiminda bulunmaya devam etmekten biyiik mutluluk duyuyoruz. Sizlerin destegi, bizim en biiyiik motivasyon
kaynagimiz. Bu destek sayesinde, sizlere fayda saglama misyonumuzu siirdiirme azmimiz daha da giicleniyor.

Her birinizin mutlulugu ve motivasyonu, 2025 yilinda hedeflerimize ulasmamizi saglayan en degerli unsurlar. Hep
birlikte, verimli ve basarili bir yil gecirmeyi diliyoruz. Liitfen unutmayin, her hafta gerceklestirdigimiz ticretsiz egitimler
sizlerin destegiyle mimkiin oluyor. Bir sonraki bulusmamizda, persembe giinii ayni saatte, yine burada olacagiz. Sizleri

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

Bu basari hikayesinin devamini yazmak ve mesleki gelisimimizi birlikte ileriye tasimak icin, 2025 yilinda da
sizlerle bulusmaya ve kaliteli egitimler sunmaya devam edecegiz. Bilgiyi paylasmanin ve birlikte bityiimenin
degerine inanan bir topluluk olarak, Nutrihome Akademi'nin bu yolculugu sizlerle birlikte stirdiirecegine
olan inancimiz tam.

Siz degerli meslektaslarimizin destegiyle, daha nice basarilara imza atacagimiza ve
meslegimizin gelecegini birlikte sekillendirecegimize yiirekten inaniyoruz. Birlikte daha
glicliiyiiz ve bu yolculukta sizlerle bir arada olmaktan biiyiik mutluluk duyuyoruz.




2025’e Bir Adim Onde: Diyetisyenler ve \‘i
Diyetisyen Adaylari icin Yeniden Dogus Kampi

Diyetisyenler ve adaylarina 6zel olarak hazirlanan bu kamp, giincel bilgi
ve pratik becerilerle donatilmis giicli bir egitim serisi sunuyor. 25
oturumda toplam 75 saat siiren kamp, 50’den fazla vaka 6rnegi, interaktif
sunumlar ve 200 soruluk deneme testiyle destekleniyor.

Mesleki motivasyonunu artirmak, bilgi eksiklerini tamamlamak ve
kariyerine saglam bir adim atmak isteyen herkes icin rehber niteliginde bir

icerik sunan bu program, alaninda uzman egitmenlerin katkilariyla

gerceklestirildi.

ADAN 71E
OBEZITE VE BARIATRIK CERRAHIDE
BESLENME EGITIM KAMPI
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12 TEMMUZDA BASLIYOR

Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi: 6
Oturumda Gergek Hayatin icinden Beslenme Pratigi

Nutrihome Akademi’nin alaninda uzman egitmenleriyle gerceklestirdigi bu kamp,
teorik bilgiyi gercek vaka analizleriyle birlestirerek pratik diyet planlamasi
becerilerini gelistirmeyi hedefliyor. Toplam 15 saatlik egitim siiresince, bébrek
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25 OTURUM & 75 SAAT & -50 VAKA & DIJITAL KITAPGIK & KATILIM BELGESI
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S Dijital Kitapgik

A’dan Z’ye Obezite ve Bariatrik Cerrahide Beslenme Egitim Kampi

Bariatrik cerrahi dncesi ve sonrasi beslenme yonetimi tizerine kapsamli bilgi
arayan diyetisyenler igin hazirlanan bu egitim kampi, 12 oturum ve 24 saatlik
icerikle obezite tedavisinden 6zel durumlara kadar tiim siireci ele aliyor. Cerrah,
uzman diyetisyen ve klinisyen kadrosuyla multidisipliner bir yaklagimla hazirlanan
program; vaka oturumlari, rehber bilgiler ve dijital kaynaklarla destekleniyor.
Kamp boyunca obezitenin tanimindan cerrahi sonrasi komplikasyonlarin
beslenmeyle yonetimine, emzirme ve bitkisel beslenmeden yeniden kilo alimina
kadar birgok kritik baslik, giincel literatiir ve klinik vaka temelli olarak isleniyor.
Tiim katilimcilara egitmen imzal Tiirkge ve ingilizce katihm belgesi, dijital
kitapcik, 150 soruluk test, canli soru-cevap imkani ve 60 giin sinirsiz izleme hakk:
sunuluyor.

Obezite tedavisinde uzmanlasmak ve kariyerinde gii¢lii bir adim atmak isteyen tiim
diyetisyenler icin bu kamp, bilimsel ve uygulanabilir bilgilerle dolu essiz bir
kaynak niteliginde.

Canli
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hastaliklarindan ¢ocuk beslenmesine, popiiler diyetlerden endokrin hastaliklara e

kadar genis bir yelpazede 30’dan fazla vaka 6rnegi ele aliniyor.

Kamp boyunca katilimcilar, nefrotik sendromdan PCOS’a, ketojenik diyetten
tiroid hastaliklarina kadar birgok giincel ve klinik vakayi birebir degerlendirme
firsati buluyor. Her oturumda hap bilgilerle desteklenen bu program, gercek diyet
planlamasi uygulamalari sayesinde yalnizca bilgi sunmakla kalmiyor, ayni
zamanda profesyonel gelisimi hizlandiriyor.

Gergek hayattan ilham alan vaka analizleriyle, beslenme alaninda giivenle

6 OTURUM | 15 SAAT | +30 VAKA INCELEME | DLJITAL KITAPCIK | KATILIM BERGES|

150 Serubuk
Pekigtime Testi
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ilerlemek isteyen tiim diyetisyenler ve diyetisyen adaylari i¢in bu kamp, klinik

tecriibeyi pratige dokmenin en etkili yollarindan biri olacak.
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SIMDI ALIP SINIRSIZ ERISEBILECEKLERINIZ:

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

artik ulasabilirsiniz!

Websitemiz www.nutrihomeakademi.com.tr iizerinden, gecmiste diizenlenen iicretsiz egitimlerimizden cesitli konu
basliklarini iceren egitim kamplarimiza kadar bircok kayda erisim saglayabilirsiniz. Saglik alanindaki bilgi birikimimizi

sizlerle paylasma heyecanimizi, bu kayitlar araciligiyla tazeleyebilir ve bilgi yolculugumuza ortak olabilirsiniz.

Siz degerli katilimcilarimizin talepleri ve ilgisi, bizi daha da ileri tasimanin motivasyonunu sagliyor. Birlikte gecirdigimiz
her an, Nutrihome Akademi ailesini daha da giiclendiriyor.
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uygun fiyata saglama amacimizi bir kez daha vurgulama sansi bulduk.

nitelikli bilgileri daha genis kitlelere ulastirmanin gururunu yasadik.
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Sizlere sundugumuz 6 adet "Staj Tadinda" egitimle birlikte, misyonumuz olan en verimli egitimleri en

Bu egitimler, katihmcilarimiza sadece bilgi aktarimi degil, ayni zamanda stajyer bir diyetisyenin is
diinyasindaki pratik deneyimini yasatma hedefini tasidi. Egitimlerimizi "bir kahve fiyatina” diizenleyerek,

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

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

YAZ STAJI TADINDA

EGTric amel

TUBA GU

Istantel Sajik ve Te
pray




NUTRIHOME AKADEMI DE BIR VL: GELISIM, GZVER] VE PAYLASIN
UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ - 2024

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

mesleki dayanisma ve bilgi paylasiminin sinirlarini daha da genislettik. Bu siire zarfinda, her hafta siz degerli
meslektaslarimizla bulusmay: siirdiirdiik ve icretsiz egitimlerimiz araciligiyla, mesleki gelisimin strekliligini
saglama konusundaki kararliligimizi bir kez daha gosterdik.

% UCRETSIZ ECITIMLER
TEMMUZ

EYLUL 2024

N Srie hason, Cgkmio Gghnt 4

ARALIK 2024 EGITIM TAKVIMI

ERIM 2024 KASIM 2024 - ARALIK 2024

-



NUTRIHOME AKADEMI DE BIR YIL: GELISIM, DZVERI VE PAYLAGIN
UCRETSIZ EGITIMLERIMIZ - 2023

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

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

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

unutulmaz anilarla dolu bir sertiven oldu.

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

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

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

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

OCAK AYI SUNUMLARI
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EYLUL 2023

ARALIK 2023

2023't degerlendirdigimizde,
Nutrihome Akademi olarak
biyik bir mesleki aile olmanin
hakli gururunu yasiyoruz.
2023 yil, binlerce katilimciyla
gerceklestirdigimiz egitimler
ve sektor liderleriyle yapilan
Ozel soylesilerle dolu anlamli
bir seriivene donisti. Hep
birlikte, sadece bilgi
paylasmakla kalmadik, ayni
zamanda birbirimize ilham
olduk.

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

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




2024'TE HEP STZLERLEYDIK
DOLU DOLU EGITIM KAMPLARIMIL

Yeni Nesil Yol Haritaniz: Diyetisyenlikte Kariyer Kampi:

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

alani hakkinda bilgi sahibi oldu. 1 ay boyunca devam eden bu deneyim,
katilimcilarimizin kariyer yolculuklarinda 6nemli bir adim atmalarini sagladi ve bu

alandaki uzmanlik diizeylerini ve profesyonel aglarini genisletmelerine olanak tanidi.

YENI NESIL YOL HARITANIZ:
Diyetisyenlikte Kariyer Kampi

NTENJAN SINIRLI
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% Upwwork ve Oeiine Platforsiaria

Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi Egitim

Kampi:

Konu anlatimlarinin vaka érnekleri ile pekistirildigi bu kapsamli egitimde

i
BETULGULSEN  EFTAL GEG
ok

gastrointestinal sistem hastaliklarinda beslenme, metabolizma

= D LTI hastaliklarinda beslenme, otoimmiin hastaliklarda beslenme, sporcu

hastaliklarinda beslenme konularinda yogunlasarak

TUBA KAYANTAPAN HOLYA ARSLANTASGOL  ILKER PAZARBAG
UZMA DVETISVEN

B OTURUM * 30 VAKA * DiJITAL KIiTAPCIK

Zihin ve Beden Dengesinde Beslenme:

Yeme Bozukluklari ve Psikosaglik Egitim Kampi

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz “Zihin ve Beden Dengesinde Beslenme:
Yeme Bozukluklari ve PsikoSaglik Egitim Kampi” ile katilimcilarimiz beslenme ve
psikoloji alaninda derinlemesine bir egitim deneyimi edindi. Bu egitim kampinda, yeme
bozukluklarinin tedavisinden duygusal yeme ve sezgisel yeme yaklasimlarina kadar genis
bir yelpazede edinilen bilginin yani sira; egitmenler tarafindan hazirlanmis kitapgiklar,
30 giinliik yeniden izleme linkleri ve isme 6zel, egitmenler tarafindan imzalanmig katilim

belgesi ile cok degerli materyalleri sizlerle bulusturmayi hedefledik.

( beslenmesi, norolojik hastaliklarda beslenme ve kadin

toplam 6 oturum ve 30 vaka lzerinde galisiimistir.

Sporcu Beslenmesinin A’dan Z’si: Lisans

Egitimi Tadinda Diyetetik Kampi

Nutrihome Akademi’nin diizenledigi bu kapsamli kamp, sporcu beslenmesine

dair tim temel ve ileri diizey bilgileri diyetisyenlerle bulusturmayi hedefliyor.

Lisans egitimi tadinda planlanan program; 40 saatlik ders icerigi, 220 sayfalik

SPORCU BESLENMESININ ADAN 7SI egitim kitabi, vaka analizleri, deneme testleri ve canli oturumlarla

LiSANS]EGiTiMi;TADINDA!DIYETETIKIKAMPI zenginlestirildi.

Diyetisyenlerin mesleki gelisimini destekleyen bu kamp, sporcu sagliginda

bilimsel ve uygulamali bilgi birikimi kazanmak isteyenler i¢in 6nemli bir firsat

sundu.




2024'TE HEP STZLERLEYDIK
DOLU DOLU EGITIM KAMPLARIMIL

Kadin Saghginda Beslenmenin A’dan Z’si: Lisans Egitimi Tadinda
Diyetetik Kampi

Kadin sagligina 6zel hormon dengesi, polikistik over, menopoz, adet dongisi
ve demir eksikligi gibi konulara odaklanan bu kamp, 6 oturumda 11 basligi
detayli vaka ¢oziimleriyle ele aliyor. Kadinlara yonelik yaygin saglik

sorunlarini diyetetik bakis acisiyla degerlendiren bu program, uzman

egitmenlerin katkilariyla pratik ve bilimsel bilgileri harmanliyor. Dijital
kitapcik, vaka ¢oziimleri ve sinirsiz izleme imkaniyla zenginlestirildi.

@ 18-27Nison 2025
Soruluk Pokiytirme @ nutrihemeakademi.com
Tosti

=3 @ +30507 7335414

+] Betyiohiniee e e e Egr e

VAKA ORNEKLERIYLE

HAP BILGILER VE DIYET PLANLAMASI

Vaka Ornekleriyle Hap Bilgiler ve Diyet Planlamasi | 8 OTURUM & ﬁ ﬂ ﬁ
40 VAKA & DIiJITAL KITAPCIK

Gegen sene yogun ilgi ile karsilanan ve tekrari ¢ok istenen bu kampimiz TRET TEmEn R

Gastrointestinal sistem, metabolizma bozukluklari, otoimmiin hastaliklar, e !ﬁ A
SN i A % s )

sporcu beslenmesi, nérolojik ve kadin sagligi konularinda 6zellestirilmis A

diyet stratejileri gelistirmeniz icin vaka érneklerine odaklanacak sekilde e ey T

tasarlanmistir. B' &

Bu egitimde 40 gergek vaka lzerinden yapilacak canli analizlerle teorik

bilgilerinizi sahada uygulama sansi bulmaniz hedeflendi. 8 OTURUM + 40 VAKA « DIJITAL KITAPCIK

DIYETISYENLER | Besin-ila Diyetisyenler icin Pratik Rehber: Besin-ilag Etkilesimleri

iCIN PRATIK | Etkilesimlerive . e
. REHBER Gld:'?ukvweleﬂ ve Gida Takviyeleri Egitim Kampi
7 y Besin-ilag etkilesimlerinin klinik 6nemi ve gida takviyelerinin
¥mene e . . . e
pit] sl etkili kullanimina dair bilgiler sunan bu egitim, danisan
& & glivenligini artirmak isteyen saglik profesyonelleri icin
o : S tasarlandi. 15 oturumluk icerikte vitamin-mineral takviyelerinin
Neda Taner ‘Yesim Nemutiu Torun

Dr. Ecz. Dyt. Uzm. Byt.

mekanizmalari, dogru doz ve besin etkilesimleri detayli sekilde

MODUL 3 | Vitamin ve Minerallerin
Eksiklikler ve Tani Yontemleri & Kan

Tahiileri aktariliyor. Bilimsel agiklamalarla desteklenen bu kamp,

MODUL 1| Besin ve ilag Etkilesimleri:
Alkol, Kafein ve Besinlerin lfaglaria lligkisi

MOBOL 2| Gzel Bopbissyaniac v MODUL 4 | Diyette Gida Takviyeleri:

Dirumisr i Besindlag Ekesiirt Temel Rl ve Hastalidarda Takviye diyetisyenlerin farmakolojik farkindaligini gliclendiriyor.

Yonetimi

Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi: Temel — Orta - ileri Diizey Egitim Kampi Cank &
Uzman Klinik Diyetisyen Derya Fidan tarafindan verilen bu egitim kampi, diyabetin E’E KARBONHIDRATESANIMI

tanimi ve tirlerinden baslayarak insilin tedavisi, karbonhidrat sayimi teknikleri ve RPN

Khrmkte Voka Cozumler

vaka analizlerine kadar tiim sireci klinik temelde ele aliyor. Temel kavramlardan

MoDUL-1
ileri diizey besin-etkilesimlerine kadar adim adim ilerleyen 2 modiilliik program; e
Bilreniz Cerekenler ve

glukoz metabolizmasi, insiilin-CHO orani, CHO yiik hesaplamalari, vaka ¢oziimleri it bl
ve meni planlama uygulamalariyla zenginlestirildi. wmm;m _
Sayieni vir ik Beslanme

Toplam 6 saatlik bu yogun egitim, dijital kitapgik, 100 soruluk test, canli soru- Tedavisine Dair Her Sy e ]

cevap imkani ve 45 giin sinirsiz izleme hakkiyla destekleniyor. Diyabet hastalarinda - —em
PR . . B (%) e ==

beslenme yonetimini klinik diizeyde 6grenmek ve uzmanlagsmak isteyenler icin — P e e

. . el B e e (2] watntmns
kapsamli ve pratik bir kaynak sunuyor. T E ® s ==




NUTRIHOME AKADEM REHBERLIGINDE ™
DIVETETIKTE GUNCELKONULAR g S

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

Obezite Tedavisinde Bariatrik Teoriden Pratige: Obezite Tedavisinde Bariatrik Cerrahi Egltim
Cerrahi Egitim Kampi

MooiL-1
Obesite Tedavisinde Bariatrik
Corrabinin veri

MODOL-2
Bariatrik Corrahi Oncosl ve Sonras
astenme Yenatimi

Bariatrik Corrahide Komplikasyoniar
vo Beslenma vénetimi

Kampi:

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz Bariatri Egitim Kampi, uzman

egitmenimizle bir araya gelerek obezite cerrahisi konusunda kapsamli bir deneyim

conh @ yasamanizi saglamisti. Bu kampta, gz kamastirici bir icerikle 4 modilde
Mﬁ::w 0B ?ﬂ::"::'“ derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu. Saghk profesyonelleri icin 6zel olarak
& T TED O tasarlanan bu kamp, bariatri konusundaki uzmanlhginizi zirveye tasimaniza destek
oldu.
Biyokimyasal Detaylarla Cok Hizli Kilo Verme ve VERMENIN ZRRARLARI

BIYOKIMYRSAL DETAYLARYLA

Ak Dhurvirrns [ Gk

Saglik Uzerine Etkileri Egitim Kampu:

Nutrihome Akademi olarak diizenledigimiz ve agirlik degisikliklerinin biyokimyasina
daldigimiz kampimiz, uzman egitmenimizle bir araya gelerek kapsamli bir deneyim
yasamanizi saglamisti. Bu kampta, sadece 1 kahve fiyatina 3 saat boyunca
derinlemesine bir 6grenme firsati sunuldu. Cok begenilen bu kampimiz sevgili
Uzman Diyetisyen Yesim Nemutlu ile gergeklestirdigimiz bir diger etkinligimizdi.

Enteral ve Parenteral Beslenme Egitim Kampi:

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

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

kariyerlerinde 6nemli bir ilerleme kaydetmelerine yardimcr olmus, uzmanlik seviyelerini

ylikseltmelerine ve profesyonel cevrelerini genisletmelerine olanak tanimustir.

% 5 e ENDOKRIN VE
Endokrin ve Metabolik Hastaliklarda Beslenme Egitim Kampi  FE{GH

HASTALIKLARDA
Bu kapsamli ve etkilesimli egitim programi, endokrin ve metabolik hastaliklarin
beslenme yonetimi konusunda derinlemesine bir perspektif sunmak ve Beslenme ve
Diyetetik alaninda diyetisyen bakis acisi ile katilimcilarimizin vizyonunu genisletmek
amaciyla diizenlenmisti. iki giinlik yogun kamp siirecinde, alaninda uzman
egitmenimiz esliginde, katilimcilar sorularina dogrudan yanitlar buldular, 6zel olarak

hazirlanmis egitim materyallerine erisim sagladilar ve egitim sonrasinda bu

materyalleri tekrar izleme firsati yakaladilar.




NUTRIHOME AKADEMi REHBERLIGINDE
DIYETETIKTE GUNCEL KONULAR

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

Ve en sonuncusu, yili kapatirken gerceklestirdigimiz Aralik Ayr Yeniden

Dogus Kampi. Tam 25 egitmenle 25 oturumlu bir maraton. Diyetetik bilgi a
seliyle dolu dolu gecen bu kamp, 2023'tGn tim 6grenimlerini bir araya e S B
getirerek katilimcilarimiza benzersiz bir deneyim sundu. ,’@ @ @

ven

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

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

deneyimi sunma hedefiyle tasarlandi.

Anne-Cocuk Beslenmesi Kampi: Bilgi ve Deneyimde Yepyeni Bir

Boyut
e s Bu kamp, alaninda uzman 3 farkli egitmenin rehberliginde gerceklesti. 3 giin boyunca

stren etkilesimli oturumlar ve grup ¢aligmalari, katilimcilara anne-gocuk beslenmesinin

LiSANS EGITIMi TADINDA DIYETETIN KAAPY:
ANNE VE GOGUK BESLENMES]

f en gincel konularinda derinlesme firsati sundu. Pratik bilgilerle desteklenen bu egitim,

1206 Wi i}

katilimcilarina hem teorik hem de pratik beceriler kazandirdi.

Sporcu Beslenmesi Kampi: Kapsamli ve

Derinlemesine Bilgi Deneyimi

Nutrihome Akademi'nin diger 6zel egitim kampi olan bu etkinlik, 12 farkli egitmenin

yonlendirdigi 12 oturumdan oluguyordu. Katilimcilar, sporcu beslenmesinin temel prensipleri,
= e A T SPORCU BESLENMESININ A'DAN Z'5l:
enerji dengesi, gincel yaklasimlar ve bireysellestirilmis beslenme programlari: hakkinda LiSANS EGiTiMi TADINDA DIYETETIK KAMPI
derinlemesine bilgi edinirken, ayni zamanda interaktif oturumlar ve pratik uygulamalarla bu = m e
bilgileri pekistirdi.
DIYABET VE
KARBONHIDRAT ; . . Siogle Hine
SAYIMI s Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi Egitimi:
et -"‘:! | Diyabet ve Karbonhidrat Sayimi Egitimi, alaninda uzman egitmenimiz
T esliginde gercgeklesti. 2 modiille yogunlasan bu egitim, diyabet yonetimi ve
CHO S ve TIDl
e KLINIK pivETISYEN karbonhidrat sayimi konularinda kapsamli bir 6grenme deneyimi sunmay:i
SERKAN AKSOY
] amacliyordu. Katilimcilar, pratik uygulamalarla
= donanmis bir diyetisyen olma yolunda 6nemli
adimlar attilar. .
\_.,/
- & @
Ao e 80



NUTRIHOME AKADEMI

BIRLIKTE BUYUYORUZ
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Diyetisyen ve Diyetisyen Aday! y
X. y yeusy y 08 -
Egitim Kamplarimiza Katildi A&
\%Q o ftyg
N -
% 1 5~  Kisiye Sosyal Medyada ve

%_,%H Egitimlerimizde Hediyeler Verdik

1250 s,

Canli Katilimla ‘Kan Tabhlili
Okuma’ Egitimimiz En Cok Canli &
Katilim Saglanan Egitim Oldu

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

binlerce katilmcinin hayatina dokunduk. Her
adimda biiyiiyen motivasyonumuzla daha nice
projeyi gercedge dénlistiirmeye haziriz!




NUTRIHOME

Sponsor Destekleri ile Bizlere
Guc Katti

+100

Alaninda Uzman Egitmenimizle,
Kaliteli Egitimler Sunduk

Egitim kamplarimizla sinirlani asarken, is birligi yaptigimiz destekcilerle
gliciimiize giic kattik. Ucretsiz yayinlarimizi erisilebilir kilarak alana taze

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




SIZDEN GELENLER

it




SIZDEN GELENLER

Dergimizle Cekineceginiz
Fotograflari
#homenutrition
etiketiyle paylasin
burada yayinlayalim!




Nutrihome Akademi

EGITIMLE BESLENELIM, BILGIYLE GUCLENELIM

nutrihnomeakademi.com

Dergimizde Yazar Olun

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

Akademimizde Egitmen Olun

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

Temsilci Olun

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

Nutrihome Akademi ekibinde temsilci olmak,
degerlendirme surecine katilmak ve egitim duyurularini
paylasma konusunda bizimle birlikte yol almak icin hemen
basvurabilirsiniz.



ASLINUR ZOR

BESTE TASKIN

SILA GURKAN HAVVA ELIF UZUMCU

SEDA TATAR ELVAN COKICLI

A ® o AHMET SERHAT AFSAR i i
SEVGiI GUNGOR ZEYNEP OZDEMIR MICKOV

Kelimelerle saghgm ve beslenmenin énemini hayatlarlmlza tagiyan

yazarlarlmlza derin bir minnettarlikla...



Blr Arada'

NAD éncitileri, Koenzim QIO ve Resveratrol ile
zenginlestirilmis 6zel formdil.

Hticre yenilenmesi, enerji metabolizmasi ve
antioksidan destegi icin bir araya getirildi.

/ Yiiksek teknoloiji ile gelistirilen bu formt]l,\
e yasla birlikte azalan hticresel enerji
v I T A N A D seviyelerini desteklemek icin NAD 6ncli
bilesenleriyle zenginlestirildi.
500 MG
Nicotinamide Adenine Dinucleotide ) s .
Resveratrol &Coenzyme Q10 Koenzim Q10 ve bitkisel kokenli
Iceren Takviye Edici Gida = %
T Resveratrol ile famamlanan formulasyon,
hiicre sagliginizi iceriden desteklemeye
yardimci olur.
GLUTEN
CAPSULES SHES \ /
8 - Enerji metabolizmasinda goérev alan bilesenler icerir. «

Oksidatif stresle mlicadeleye yardimci olur. «

Yasla birlikte azalan koenzim seviyelerini destekler. «

Hucresel fonksiyonlar destekleyen akif bilesenlerle formUile edilmistir.
Bitkisel antioksidanlarla zenginlestiriimistir. «

Sen de bedenini iceriden : ]
destekle, hayatina enerji kat! vitapoltr vitapol.com.tr



