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Bitkisel Urtnler

“diyet

itkisel tirtinlerin kilo kaybettiri-
B ci etkileri klinik ¢aligmalarda

agikar bir bigcimde goriiliiyor.
Ozellikle son yillarda diyet ve estetik
uzmanlari cogu zaman hastalarinin re-
cetelerine bitkisel tiriinleri de ekliyor.
Bir gercek var ki saghkli bir diyet ve
egzersiz programi ile beraber kullana-
cagimiz bitkisel tirtinler gismanlikla
bag etmekte bagariy: artirict bir rol oy-
nuyor. Ama unutulmamas: gereken,
kilo sorunumuz varsa her seyden énce
beslenme seklimizdeki yanhglar1 dii-
zeltmek ve mutlaka saglikli bir beslen-
me rejimine gegme gerekliligi. Isin en
Snemli adimi en basta harcadigimiz
enerjiden daha az enerji veren besinler
almak gerekliligi. Peki ya bitkisel
tirtinler? Bitkisel tirtinlerin diyete etki-
sini Naturabella Medikal Estetik Mer-
kezi Yoneticisi Dr. Neslihan Ibrahi-
moglu ile konugtuk.
Ibrahimoglu, “Halk arasinda bitkisel
iirtin kullanin giin gegtikge popiiler-
lik kazaniyor. Oysa bitkisel {iriinlerin
kullaniminda dikkat edilmesi gereken
noktalar var. Kilo kaybettirici bitkisel
rtintin giivenligi, saghga zararh ol-
mamast kadar friintin etkinligi de

onem tagtyor. Uriinlerin etkinligi bi-
limsel ¢aligmalara dayanmug olmali.
Uriinlerin tiretimi ve satigindaki dii-
zenlemelere bile dikkat edilmesi gere-
kiyor. Bunun temelinde bitkisel {iriin-
lerin tedarikgilerinin giivenilir olmast,
tiriinlerin itina ile toplandig1 ve dogal
kaynakli oldugu, genetik olarak yapi-
lar1 degistirilmemis organik tiriinler ol-
mast yatiyor. Bu agidan tiretici firmala-
nn yasalara uygun olarak calismasi,
yani liretim ve satig i¢in ruhsat sahibi
olmalar gerekiyor” diyor.

Bitkisel iiriilerin etkileri

Tiim dikkat edilmesi, ona gore tiiketil-
mesi gereken 6zelliklerine ragmen ma-
alesef piyasada agqik olarak zayiflatict
oldugu iddia edilen bircok sagliksiz
tiriin satiliyor. Bu yiizden biz diyet ya-
panlarin, diyet iirtinleri tiiketenlerin
yapmast gereken {iriinlerin ruhsath ol-
dugunu gosteren etiketlerine dikkat et-
mek. Bitkisel tiriinlerin kisiye etkilerine
gelince... Dr. fbrahimoglu bu konuyla
ilgili bir sorumu goyle cevaphyor: “Za-
yiflamada kullanilan bitkisel {iriinlerin
farkh etki mekanizmalari bulunuyor.
Bunlar metabolizmay: hizlandirarak

kalori yakmaya yardimear olurlar, yag-
larin ve besinlerden karbonhidrat emi-
limini azaltirlar, yaglarin yikimuin arti-
rirlar, tokluk duygusunun olugturul-
masini ve devam etmesini saglarlar.
Ayrica bitkisel tirtinler bagrsak calig-
masinin diizenlenmesini saglarken id-
rar soktiiriicti etkileriyle 6dem g¢oziicii
ve onleyicidirler. Igerikleri sayesinde
viicudun madensel tuz ve vitamin ihti-
yacim Kargilayip, toksinlerin atimini
saglayarak detoks yaparlar.” Modern
hayatin sundugu hazir yemekler ve
besin degeri tagimayan yiyecekler, bo-
zulmay1 6nleyen koruyucular ve katki
maddeleri, kimyasal olarak kirlenmis
hava ve su, hareketli yagam tarzi ve
gelisi gilizel kullandigimiz ilaglar insan
saghgimn bozulmasmna ve acimasizca
kirlenmesine neden oluyor. Yogun is
hayaty, gehir stresi, diizensiz ve saglik-
s1z beslenme sonucunda da gogumuz
stirekli bir rejim halinde, tartilar kimi
zaman en iyi arkadagimz kimi za-
mansa en kotii diismanimiz.,

Dr. Neslihan Ibrahimoglu, “Viicudun
dogal armma ve temizleme sistemleri-
nin galismamasi veya toksinlerin agirt
birikmesi durumunda metabolizma-
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miz yeterli calisamaz. Bu agir toksik
yiiklenme ile bag etmenin ve saghgimi-
z1 bozmasim engellemenin yolu, tok-
sinlerden arinma potansiyelimizin kir-
lenme potansiyelinden birkag adim
onde olmasm saglamak. Bunun i¢in
de detoks etkili iiriinler ile viicudumu-
zun dogal arinma mekanizmalarina
yardimer olmak gerekiyor. Ornegin
Hindiba (chicory) toksinlerin atilmasi-
1 saglayan giiglii bir detoks bitkisi ve
birgok bitkisel detoks tirtinlerinde bu-
lunuyor. Boylece toksinlerinden arnan
viicudun yag yakma potansiyeli art-
1yor” diyor ve sézlerine devam ediyor:
“Tiim diinyada en yaygin olarak kulla-
nilan bitkisel zayiflaticilar ephedra al-
koloidleri ve bitkisel formda bulunan
kafeindir. Bu bitkilerin kullanim; gele-
neksel Cin Tibbr kokenli. Etkinlikleri
modern tip tarafindan da kanutlannsg,
Uzun siire kullarimina bagh goriilen
yan ekiler (agiz kurulugu, uykusuzluk,
bag agrisi, hipertansiyon, carpint1) ne-
deni ile doz ve siire olarak simrl bir se-
kilde uygulanmas: gerekiyor, Gergi bit-
kisel olarak satilan ve icinde kafein ve
efedra bulunan en popiiler iiriinlerde
bulunan kafein oran iig fincan kahve-
deki kafein oramindan daha diisiik.
Metabolizmay: hizlandiricr etkiye sa-
hip ve yag dokusunda yaglarin yan-
mast saghyorlar”.

Ulasimi kolay

Bitkisel tirinlerin cekici olmasimn iki
anahtar nedeni bulunuyor. flki insan-
lar tarafindan natiirel olarak algilandi-
81 icin ilaglardan daha gtivenli kabul
edilmesi. Tkincisi ise profesyonel yar-
dim gerekmeden de bu {iriinlere ula-
sabilme kolayhg. Klasik yontemler ile
zayiflamakta basarisizliga diisen sis-
man hastalar icin alternatif bir zayifla-
ma ve psikolojik olarak kendilerini da-
ha iyi ve motive hissetmeleri igin bir
sebep oluyor. Dr. Ibrahimoglu'na gore
burada dikkat edilmesi gereken bitki-
sel tirtinleri tek bagma bir kurtarici ola-
rak gérmemek ve hicbir zaman tavsi-
ye edilen dozlarin iizerine gikmamak.
Dr. Ibrahimoglu bununla ilgili olarak
“Kullandigimiz baz ilaglarla etkile-
simleri veya mevcut altta yatan bir
saghik problemimiz bitkisel {iriinlerin
yasamsal sorunlara neden olmasin
saglayabilir” yorumunu yapiyor. So-
nugta, sismanlik tiim diinyada yaygin
olan bir problem. Ve geleneksel bitki-
sel ilaglar tiim diinyada herkes tara-
findan recete ile yazilan ilaglara gore
daha fazla kabul goriiyor. Bunun so-
nucu olarak da birgok hastaligin Srne-
gin diyabetin tedavisi i¢in botanikal
calismalar siiriiyor.
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Bitkisel icerikler
ve ozellikleri:

Naturabella Medikal Estetik
Merkezi Yéneticisi Dr. Nesli-
han Ibrahimoglu'na gére baz
bitkiler ve viicuda olumlu ve-
ya olumsuz etkileri soyle:
Yesil cay katesinler: Yesil cay
yapraklarinin enzimatik oksi-
dasyonu ile siyah cay yapi-
liyor. Bu oksidasyon sirasinda
kateginlerin biiyiik bir oran
theaflavine déniisiiyor.
Giinde bir fincan ¢ay icmenin
kalp krizi riskini azalttig
goriiliiyor.

Turung: Yaglarin parcalanma-
sina ve metabolizmanin hiz-
lanmasina neden oluyorlar.
§ili biberi: Sili biberi ve kirmi-
21 biberin yag yakmak ve me-
tabolizmay1 hizlandirmak gibi
bir etkisi var. Diizenli olarak
Sili biberi yiyen kisilerde kilo
kaybr gozleniyor.

Konjiige Linoleik Asit: Diye-
te konjuge linoleik asit ilavesi
ile viicuttaki yag oraminda
azalma goriiliiyor.
Hidroksisitrik Asit: Yag olu-
sumunu &nleyen enzimatik
bir aktiviteye sahip.

Lifler: Suda eriyen liflerin kilo
kaybettirici etkileri ve aclik
hissini azalticr etkileri daha
fazla. Aghk duygusunu azalt-
a1 etkileri sindirim sisteminde
suyla hacimlerinin artmasima
bagh olarak siskinlik ve tok-
luk hissi yaratiyorlar. Buna
bagh olarak yemek yeme ihti-
yaci azahyor. Giivenilir olma-
sindan dolay: sisman cocuk-
larda rahatlikla uygulaniyor.
Chitosan: Ince bagirsakta bu-
lunan lipitlere trigliserit ve
kolesterole baglanarak emi-
limlerini engelliyor ve kilo
kaybma neden oluyor.
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