itiin bu konu

NIYE KiLO
VEREMIYORUM?

Herkes sirekli diyet yapma durumunda. Uzun siire diyet yaphg
halde kilo veremeyen, diyet yaptigi halde kilo alanlarin
sayisinda da arhis var. Peki kilo verme asamasinda
tkanmamiza neden olan seyler neler? Niye kil
wlan-Nisantasi'nda

Naturab edikal Estetik
| Estetik

Merkezi'nden Dr. Neslihan Tbrahimoglu ile konusty

o veremiyoruzé

HAZIRLAYAN: ESRA OZUBEK

1. Neslihan Ibrahimoglu sahip
oldugu estetik merkezinde di-
yetisyen destefi ile kilo verme
programlar uyguluyor. Ve
ézellikle mevsim doniimlerinde Kisilerin
fazla kilolardan kurtulmak icin ekstra bir
caba sarfetme durumuna girdigine de dik-
Kat cekiyor. Biz de uzmanligma giivenerck

dogal annma mekanizmalarina yardimer
olmak gerekir.”
Gida maddelerine kars: gelisen duyarli-
Iik konusunda ise Dr. Neslihan brahimog-
Iu su yorumda bulunuyor: “Kilo verme ca-
balarmizin sonugsuz kalmasmm bir diger
nedeni de gida maddelerine karst gelisen
duyarhilik reaksiyonlan olabilir, Gidanun
ket in ardindan uzun bir siire son-

ona “ Kilo altinda neler
sakh?” sorusunu yonelttik. Tbrahimog-
Iu'nun yaptig: aciklamalar ise bir hayli il
gingti. “Diizenli kilo vermemiz igin meta-
bolizmamizn da diizenli cahsmaya ihtiya-
@ vardir. Bedenimiz temiz olmadan onun
diizenli ahgmasimi bekleyemeyiz. Yagadi-
gimuz doal ortamla bedenimiz uyum
igindedir. Kendisine zararli olan
toksinleri karaciger, bobrek, ba-
garsaklar, solunum yolu ve ter
ile deriden atarak temizler ve
kendini armdirir. Modern
hayatinsundugu ha-
2 yemekler ve besin
degeri tagmayan /0

kimyasal olarak
kirlenmis hava ve
su, hareketli yagam
tanza ve gelisi giizel kul-
Jandiggmuz ilaglar insan saghginn bozul-
masina ve acumasizea kirlenmesine neden
olmaktadir. Vilcudun dogal armma ve te-
mizleme s ini veya

ra geligen geg tipte bagusiklik reaksiyonlar-
qun 56z konusu gida ile ilgili oldugunun
farkina vanilmasmi zorlagtinr.
Gida duyarlilig: reaksiyonla-
) © kronik iltihaplanmalara
neden olur ve metabolizma-
nin diizenli gahismasina engelle-
r. Bu siirec sirasmda seker yaga
doniismekte ve viicudun
encrjitiketimi azalmakta-
dim. Bu kisiler ok a7 ka-
lori almalarna ragmen
zayflayamazlar. Bu siire-
i baglatan gida maddeleri-
i tespit ederek ve bu gida-
lanm tiiketilmesini onleyerck
‘hiicrelerin yeniden normal bir
sekilde enerji kullamm saglanma-
lidur.

METABOLIK SENDROM
‘Tam olarak anlamint kimsenin bilmedi-
i bir de metobolik sendrom tanimi var. Bu
konuyu sordugumuzda ise Dr. forahimog-
lu gyle bir agiklamada bulunuyor. “Ginti-
, miizde gittike gorilme sikhigi artmakta
olan si igin sebebi metabolik sen-

toksinlerin asurt birikmesi durumunda me-
tabolizmamuz yeterli cabsamaz, Bu asiri

toksik yiiklenme le b

“dromdur. Amerika Birlesik Devletleri'nde
yetiskinlerin %22 sinde metabolik sendrom

mizi bozmasini engellemenin yolu, toksin-

lerden armmarun
adim 6nde olmasini saglamaktir. Bunun
icin detoks programlart ile viicudumuzun,

ve sagligr- Metabolik
sendrom: Karin bolgesinde yaglanma, kan-
birkag  daki trigliseri arti, iyi

diisme, aghk kan seker oraninda ve tansi-
yonda yiikselme kriterleri ile karakterize-

anite
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dir. Metabolik sendrom tams igin bu beg
kiterden an az iig kriterin bulunmast ye-
terlidir. Metabolik sendrom kalp damar
hastaliklan riskini artinr. Metabolik sen-
drom aym zamanda insiilin direnci sendro-
mu olarak da bilinmektedir. Insiilin pan-
kreasimz tarafindan iiretilen, baghea gore-
vikan seker diizeyini Kontrol ctmek olan
bir ¢ insiilin igin

NiYE KiLO
VEREMIYORUM?

Kalori kisitlayan diyetlerden kaginmak. ge
rekir. Digette bulunan ya miktari ve yagin
doymamus yag asitlerinden olusmasi ok
énemlidi. Egzersiz yasamumizin bir par-
cast haline gelmelidir. Giinkit egzersizin in-
silin aktivitesi tizerinde olumlu etkileri
vardur. llk 3-6 ayda %5-10 kilo kaybi olmaz
ise insiilin duyarlligim artnci tedaviler

enerii depolart olusturur, yag depolar. fn-
siilin fazlaliginda yaglanma artar, kilo arti-
st meydana gelir. Tip 2 diabet hastahiginda
dainsiilin artmusti, fakat etkili degildir. Sa-
dece ya, dokusu tizerinde depolama etkisi
devam ettig igin bu hastalar kiloludur.
Metabolik sendrom ya da insiilin di-
renci sendromunda kan basmeinun, li-
pid profilinin diizenlenmesi  icin
birok tedavi sekli meveuttur.
Burada zor olan sigmanlik tedavi- |/
si ve insiilin direnci ile baga qik-
makirr. Saghkl yasam konusun-
dahasta egitimleri sarttr. Sadece

Flizanz

Bu arada insiilin direncinde yiiksek in-
siilin seviyelerine baggh olarak ya dokusu
iginde Gstrojen hormon salgist artar. Ar-
tan Gstrojen salmumi direme hormonlari
arasndaki dengeyi bozmasi sonucu obezi-
tenin yani sira. killanma artis1 ve yumurta-

Iidarmn

mu denilen sendrom goriliir.
Polikistik over sendromu olan kigi-
lerde diyet programlan ins
lin direnci bakimundan d

Katle ele alinmalidir.

5 MENOPOZ DONEMI

Menopoz dénemindeki
Kadinlarin da kilo verememe sikayeti var.
Bunun kullanilan ilaglarla baglantih olup
olmadigmi da Dr. Neslihan Ibrahimog-
Iu'na sorduk. Cevabr ise su sekilde oldu:
“Menopoz déneminde kadinlarin % 20 si
yakalasik 45 kg ve istii kilo almaktadirlar.
Menopoz ve hamilelik dénemindeki hor-
monal deiskenlikler sismanlik riskini ar-
tirmaktadir. Yag dagilint degisiklikleri
meydana gelmektedir. Ozellikle karmn bol-
gesinde yaglanma artmaktadir. Menopoz
disneminde fiziksel aktivitede azalma kilo
artiginin nedenlerinden bir tanesidir. Aynt
zamanda metabolizma hizi bu dénemde
yavasca azalmaktadir. Menopoz dénemin-
de overlerin éstrojen hormonu salgismin
durmasina ve bobrek iistii bezlerinden an-
drojen hormonu salgisimmn artmasina baglt
olarak gbek ve gojiis bilgesinde yaglan-
ma artisi meydana gelmektedir. Menopoz-
da hormon kullanan kisilerde yapilan calig-
malar viicut agihginda artis olmadigint
hatta ditsiik kaldigr gosterilmistir.

“Diyet - yapmasina ragmen zayiflaya-
mayan diger bir grup da tiroid bezinin ye-
tersiz galigmasina bagh hipotiroidi hastala-
nadir. Sismanlik nedenleri arasinda hipoti-
roidi kiigiik bir orani olugturmaktadir.
Orellikle ileri yas kadinlarda gériilmekte-
dir. Yorgunluk, sofuga tahammilsiizliik,
eklemlerde agr, deride kuruma ve sag do-
Kiilmesi sik gorilir. Sabahlar: yizde dzel-

diizeltilmesi ile metebolizma normal galis-
maya baglar ve tim semptomlarda diizel-
me goriiliir. Cushing sendromu denilen
bobrek iistii bezlerinin fazla galismast so-
nucu kan kortizon diizeyinin yiiksek sey-
rettii hasatalikta kilo 67ellikle karin bolge-
sinde yogunlasmustir. Kol ve bacaklar ince-
dir. Cushing sendromunda yiiz ay dede
seklindedir. Bu rahatsizlim tespiti uzman-
larca Baz ilaglar da bizim ko-

bagh
tireme kapasitesinin diistiigi
polikistik over sendro-

laylikla kilo almamiza neden olabilir, Kor-
tizon ve tirevleri ilag gruplars kilo alinimi-
na neden ilaglarn en etkilileridir. Kortizon
kullanimi ayni cushing. sendromunda ol-
duggu gibi belirtiler verir, Bazt antidepresan
ilaglar sakinlestirici etkileri oraninda kilo
almimina neden olurlar. [



