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is olmamza ragmen
gremiyor musunuz? Bunun
onlarimiz olabilir.

edilmesi gerektigini soyliiyorlar.
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M Kilo vermekte zorlanma, carpinti, yor-
gunluk, sinirlilik veya sa¢ dokiilmesi gibi
belirtileriniz varsa, tiroit hormonlarmmzda
bir sorun olabilir. Tiroit hormonlarmz ve
kilo verme iligkisi hakkindaki sorularimizi,
Naturabella Medikal Estetik Merkezi'-
nden Dr. Neslihan ibrahimoglu, beslenme
ve diyet uzmam Banu Kazang ve Dr. Ayca
Kaya yanitladilar.

Tiroit Belirtileri

Dr. Neslihan brahimoglu, tiroit hastahgi-
nin belirtilerini su sekilde dile getiriyor:
“Tiroit bezinin cok cahsmasi durumunda
(hipertiroidi); kilo kayb, sinirlilik, terle-
me, sac tellerinde incelme, kol ve bacak
kaslarinda zayflik, ellerde titreme, car-
pints, tansiyon yiikselmesi , kadinlarda
adet diizensizlikleri, barsak hareketlerin-
de artis goriiliir. Tiroit bezinin az cahs-
masi durumunda ise (hipotiroidi); kaba bir
yiiz ifadesi, seste kalinlasma, gozkapakla-
rinda diisme, sis ve 6demli yiiz, kiloda ar-
ts, kabizlik, kuru ve kalin deri, sac telle-
rinde kalmlasma ve kuruma, nabizda ya-
vaslama, kadnlarda adet kanamalarmda
artis goriiliir. Yeme i¢cme ve yasam stili-
mizde degisiklik olmadan kilo artis: oldu-
gunda veya tam tersi her sey aym oldugu
halde kilo kaybi var ise tiroit bezi prob-
lemlerini diistinmeniz gerekebilir.”

Tiroit Hormonlarinin

Kilo Kaybina Etkileri

Dr. Ayca Kaya, tiroit hormonlar: ve kilo
verme iliskisi iizerine sunlar soyliiyor.
“Tiroit bezi ve salgiladig1 hormonlar viicu-
dun orkestra sefidir. Viieut metabolizma
hizimizi belirleyen ana faktor her ne kadar

Beslenmie ve diyet uzmani Banu
Kazang, sismanhiga neden olan
diger hastaliklar konusunda sun-
lan soyliiyor: “Polikistik over,
adet diizensizlikleri, hipertansi-
yonun kontrol altinda tutulma-
masi, sarilik, demir eksikligi
anemisi, Akdeniz anemisi, viicut-
ta protein eksikligi ve menopoz
doneminin kontrol altinda tutul-
mamasini sayabiliriz.”

yagdan bagimsiz kitlemiz olsa da bu duru-
mun siirdiiriilmesinde ve diizenlenmesin-
de tiroit hormonlarmmizin katlas: biiyiik-
tiir. Genel anlayisa zit olarak tiroit bezimiz
az calistigmdaki kilo alm cok biyiik 6lcii-
lerde degil, orta derecededir. Bu durum
daha cok dokulardaki siv1 birikimine bag-
Idrr. Bu durumda kisi istedigi kadar diyet
ya da spor yapsin, yag dokusunu azaltsa
bile 6demi azaltmadig siirece kilo vermis
goriinmeyebilir. Tiroit bezinin az cahsma-
sma bagh olan, idrar soktiiriicti ve 6dem
giderici ilaclarm da faydasi olmaz. Tedavi
icin eksik tiroit hormonunun yerine kon-
masi gereklidir.”

Tiroit ve Genetik

Beslenme ve diyet uzmam Banu Kazang,
tiroit hastahgmin genetik oldugunu dile
getiriyor: “Tiroit hastalig genetiktir. Ozel-
likle zehirli guatra dikkat edilmelidir. Te-
davisi cogunlukla ameliyattir. Tiroit has-
talg en cok Karadeniz'de goriiliir. Bunun
nedenleri; topraktaki iyot eksikligi, lahana,
karnabahar, salgam veya yer fistig1 gibi
besinlerin asm1 titketilmesidir. Ozellikle
cok fazla lahana yememeye dikkat etmeli-
siniz. Bu sebzeyi fazla yiyen kisilerde iyot
alm yeterli bile olsa, guatra cok sik rastla-
maktayiz. Ornegin Nijerya'da guatr yay-
gmndir. Nedeni, “kasava” yemekleridir. Ka-
sava; kok yumrusu ve tizerinde yesil yap-
raklar1 olan, protein icerigi cok diisiik ve
karbonhidrat icerigi yiiksek bir bitkidir.”

Tiroit Kontrollerinizi
ihmal Etmeyin

Dr. Ayca Kaya, zayiflama diyetine basla-
madan 6nce, mutlaka tiroit hormonlarmin
kontrol edilmesi geregini vurguluyor:
“Bugiin tibben biliyoruz ki sismanlk este-
tik bir problem olmaktan ziyade, viicut
yag dokusu artis: ile karakterize bir hasta-
Iiktir. Bu hastaligin ortaya ¢ikmasinda ve
ilerlemesindeki en 6nemli faktorler; kisi-
nin genetik egilimi, ahskanliklari, meveut
hastahklar1 veya ila¢ kullanimlaridir.
Eger bir kisi fazla kilolarmdan sikayet
ediyorsa ve bu kilolardan kurtulmak isti-
yorsa, oncelikle bir doktora bagvurmali-
dir. Bugiin i¢in sismanlk tedavisinin birin-
ci basamagy, kisiye 6zel saghk risk analizi-
nin yapiimasidwr. Bu analizde yapilan, sis-
manhga neden olan hastaliklarin veya sis-
manlikla birlikte goriilebilecek hastalikla-
rin tip doktorlari tarafindan arastiriimasi-
dir. Eger bu tiirde bir hastahk saptanirsa,
hastaligin tedavisi yapilirken, beraberinde
o kisinin biinyesine en uygun rejimin be-

Tiroit hastaliinin olusmasndaki
faktorler; genetik, ahiskanliklar, mevcut
hastaliklar veya ilag kullanimi.

lirlenmesi gerekir. Tiroit yetmezligi de
sismanhga neden olabilecek hastahiklar-
dan biridir ve kiside béyle bir rahatsizlik
varsa, istedigi kadar rejim veya spor yap-
sin, kilo kaybetmesi zor olur.”

Ozel Diyet

Dr. Ayca Kaya, tiroit hastalar i¢cin meta-
bolizma hizlandirier mucize bir diyet olma-
digim séyliiyor: “Tiroit hastalif1 olsun ol-
masin, sismanhk tedavisi icin metabolizma
hizlandirie1 mucize bir diyet yoktur. Aksi-
ne, kilo kaybetmek i¢in énerilen diisiik ka-
Jorili diyetler, metabolizmanin yavaslama-
sma neden olur. Kisi hizla verdigi kilolary
iki kat fazla alr. Onemli olan kisinin mev-
cut saghgm koruyarak, iyi ve kaliteli ya-
sam siirmesidir. Bu noktada kisisel ozel-
likler ve metabolizma durumu goéz oniine
almarak, kisiye 6zel, hayat boyu uygulaya-
bilecegi davramslar kazandirilmalidar.
Ozellikle tuz kullamm, iyotlu tuzlardan
yana olmalidir. Sadece tiroit bezi fazla ca-
hsanlarim veya nodiiler tiroidi olanlarm
iyotsuz tuz kullanmas: gerekir.”

ilaclanin Etkisi

Dr. Neslihan fbrahimogly, tiroit i¢in kul-
lanilan ilaclarin metabolizma yavaslatici
etkisi icin “Hipertiroidi tedavisinde kulla-
nilan ilaclarm ihtiyacin iizerinde yiiksek
dozda verilmesine bagh olarak, metaboliz-
mada yavaslama goriiliir” diyor.

Dogum Sonrasi

Dr. Ayca Kaya, kadnlarda dogum sonra-
sinda artis gosteren tiroit hastahgm sdyle
aaikliyor: “Gebelik cagindaki kadmlarin
yiizde 2-3'iinde hipotiroidizm olusur ve o-
cukta gelisim geriligine neden olabilir. Ge-
belikte ve dogum sonrasinda ozellikle aile-
sinde tiroit hastahg olanlarda ve yetersiz
iyot alanlarda bu klinik durumun ortaya
cikma riski artmistir ve yakn takip edil-
meleri gereklidir.” |



