Diyette Kullanilan
Fitoterapotikler



*VVicudun asiri yaglanmasi.



* Yanhs beslenme aliskanliklari

e Kalitimsal nedenler (Yapilan arastirmalara gore; normal agirlikta
olan anne ve babanin cocuklari arasindaki sismanlik orani % 8-9
iken, anne babadan biri sisman olan cocuklarda bu oran % 40
olmaktadir)

* Metabolik / Hormonal nedenler
* Fiziksel hareket azligi

* Ruhsal-psikolojik nedenler

* Yas ve cinsiyete bagli nedenler



Yasam Tarzi



Tum diinyada obezite tedavisi 1le
ugrasan bilim adamlar1 yeni 1laglarin
gelistirilmesini hedetliyor.



V.V YV V VY

Insanlar Neden Bitkisel Tedaviye Yoneliyor?



Kilo Verme Odakli pazar daha cok Kadinlari
hedef aliyor



lyi olma hali (wellness)
Ruhsal durum (+)
Saglikl yasam tarzi
Saglikh beslenme

llave tedbirler...

Obezite tedavisindeki amag
Enerji girdisini azaltmak
Enerji ciktisini arttirmak

Her ikisini uygulayarak sistemin enerji dengesini duzeltmek
olmalidir.



Termojenik Etkililer (Yag yakimin1 artiran ve Bazal Metabolizmayi

hizlandiranlar)

Kan sekerini ve instilini kontrol edenler (Karbohidrat metabolizmasini

modiile edenler)

Tokluk hissi yaratanlar

Istah1 baskilayanlar

Karbohidrat ve Yaglarin absorbsiyonunu inhibe edenler

Enflamasyonu inhibe edenler



Sempatik sinir sistemini aktive eder - metabolik oran
ve diyete bagh termogenez

ﬁ kas yaplmlﬁ



CLA (Konjuge Linoleik asit)

Yesil Cay ekstresi - Green Tea Extracts (katesinler)
Mate

Kafein

Citrus aurantium (Sinefrin ve Octopamin)



Konjuge linoleik asit (KLA), bir omega-6 esansiyel yag asidi olan linoleik asit’in
geometrik ve pozisyonel izomerlerini kapsar.



Immiuniteyi artirici
Antikanser
Antidiabetojenik
Antiaterojenik



Anti-obezite etki;

Yag depolanmasini saglayan lipoprotein-lipaz enziminin aktivitesinin
yavaslatilmasi (fazla yag = enerji)

Anti-katabolik (kas yikiminin dnlenmesi)



CLA kaslari siki ve sert tutarak yagh kutleleri azaltmasi ve yagsiz kutleleri
arttirmasi nedeniyle vicut agirligini kontrol eden bir ajan olarak kabul
edilmistir.

CLA adipositlerin ebatlarini kicultebilir dolayisiyla sadece aktivite lGzerine
degil yapi lGzerine de etki eder ve yagh hicrelerin boyutlarindaki degisim
olusturur.



Yesil cay ekstresinin kandaki glukoz, trigliserid ve yag asitleri oranini
kontrol grubuna gore dusurdugu yapilan calismalarla kanitlanmistir.

Kafein+theanin+epigallokatesingallat (EGCG): Farelerde potent anti-
obezite etkileri kanitlanmistir.



Enerji tuketimini artirir (metabolizmayi hizlandirir).
Yag absorbsiyonunu azaltir (lipaz inhibitor)
Katesinler yag asidi sentaz enzim inhibitérudurler.

Cesitli klinik calismalarda yesil cay ekstresinin vicut agirliginda
azalma, trigliserit, kolesterol, yag oksidasyonunda ve
termogenezisde artisa yol actigi bulunmustur

Katesin turevleriyle (EGCG) kafeinin sinerjik etkilesmesi
Green tea extract (90 mg ECGC; 50 mg Kafein)

Yesil cay ayrica optimum bir dilretiktir; bobrekleri islevlerini
degistirmeden organizmadan sivi atilimini kolaylastirir.



arein

e MSS stimulanidir.
 Egzersiz 6ncesi 3 - 6 mg/kg kafein egzersize dayaniklihgi artirir.
e Guarana, Kola Nut, Mate, Yesil Cay



Ephedra yerine preparatlarda kullanilmaya baslanmistir (fat burner)
, , tiramin, n-metil tiramin

Kafein ve efedrine benzer sekilde MSS stimulanidir.
calisma kilo kaybi Gzerine (pozitif)
calisma metabolik orani artirdigi gosterilmistir

Tansiyonu yukseltebilir. Tansiyonu olanlarda dikkatle kullanilmalidir.



Gymnema ekstresi
Cemen (4 hidroksi-izoldsin)
Targin

Kudret nari (Momordica charantia)

- Sicanlarda yuksek yagl diyette bile yag dokularini azaltmistir
- Glukoz ve lipid metabolizmasinda etkilidir.



[=] instlin salinimini beta hiicrelerinin rejenerasyonunu saglayarak
gostermektedir.

[*] Total kolesteroll dusurdr.

[=] Lipid absorbsiyonunu azaltmaktadir.



Tarc¢in kabugunun seker hastalarinda kan sekerini diistirdiigii,
insiilin-reseptor 1slevini diizenledigi, trigliserit ve LDL
seviyelerini diistirdiigli yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur.

Giinde 1 tath kasig1 kadar toz edilmis tar¢cin kabugunun
kullanilmasi onerilir.



[=] [=] [=] [=]

[=]

Trigonella foenum-graecum
Semen
Fenugreek seeds

4-hidroksi izoldsin = llging bir amino asittir ve cemen tohumlarindan ekstre
edilmektedir (% 0,1 oraninda).

instilini beta hiicrelerinden direkt olarak stimiilasyonla salgilatir ve kan sekerini kontrol
etmeye yardimcidir. Ginde 300-500 mg dozda 4-hidroksi izoldsin kullanimi tercih edilir.



» Lifli veya Musilajh Bitkiler (Yeterlt miktarda sivi ile
alindiklar1 zaman bagirsaklarda sisme =2 tokluk hissi)

= Cemen lifi (galaktomannan)
- Psyllium Husk (muisilaj)



Sindirim sirasinda par¢alanmaz / az oranda parcalanir ve
emilmez / az oranda emilir,

Lifler diskinin agirhi@imi ve hacminm artirarak diskiyi
yumusatirlar. Kabizlig1 onler

[okluk hissi yaratir ve enerjiye donlismez.

Bol su i1le alinmalidir. Guinliik diyetle lif alim1 30-40 gr
asmamali



Olgunlasmis tohumlar: kullanihir.
Miisilaji1 % 85 oraninda, suda ¢ozunen hidrofilik bir polisakkarittir.

Suyu absorblar ve barsak iceriginin vizkozitesini arttirarak gastrik
bosalmayi geciktirir.



Tokluk hissini arttirdigi icin diyetlerde yardimcidir. Bitki ile yapilan
pek cok calismada LDL ve total kolesterol seviyelerinde dususler
gorulmustur.

Icerdigi miisilajdan dolay: laksatif etkinlik gésterir. 5-6 gr tohum
kabugu bol su ile giinde 2 veya 3 kez yemekten once alinir

1 aydan uzun sure kullanilmamahdir.



Hidroksisitrik asit (serotonin)
5-HTP (serotonin prekirsori)



[*] Garcinia cambogia and Garcina indica ekstresi
(HCA, meyve kabuklarinda bulunur )

"] istahi baskilar
=] Yag asitlerinin sentezini onler

=] Serotonin olusumunu artirir



1. K.hidratlarin yag olarak depolanmalarini onler (ATP sitrat liyaz enzimi inhibisyonu)

2. istah baskilayici (Serotonin seviyelerini artirarak)

3. Termojenik



*Yan Etkiler:
Kan sekeri seviyesini dusurebilir.

*Onerilen Doz:
250-1500 mg/giin standardize ekstre (%50 HCA)



— |

5 - Yag aosorosivonunu innioe edenler

Biyomateryal olan kitozan; dogal bir polimer olmasi, géozenekli
bir yapiya sahip olusu, jel formunda kullanilabilirlik 6zelligi ve
metabolitlerinin toksik olmamasi 6nemlidir.

Bazi mantar ve maya tiirlerinde de bulunmakla birlikte ticari
kitozan, Crustaceae (eklembacakl kabuklular) familyasina ait
deniz kabuklularinda bulunan kitinden elde edilmektedir
(kitin, dogada seliilozdan sonra en bol bulunan polisakkarittir).



KItosan

[=] Barsaklardan yaglarin absorbsiyonunu azaltir. Yaglara
baglanip onlarin sindirimini ve absorbsiyonunu engeller.

[=] Kitosan kullanan insanlarda, doza bagli olarak plaseboya
gore hem kilo kaybi hem de total kolesterol ve LDL dizeyini
dustugl yapilan calismalarla ortaya konmustur.



KItosan

 Yaglarin absorbsiyonu engellendiginde feceste yag bulunur.

* Diyare olusur.
e Kalsiyum ve yagda ¢coziinen vitaminlerin absorbsiyonu azalabilir.



= Sismanlik dusuk derecede enflamasyon hastaligidir!

= Enflamasyonu azaltir, enfeksiyon
hastaliklarda kullanim tavsiye edilmektedir.



Icerigindeki kurkuminler antioksidan ve antienflamatuvar
ozellikte.

Kilo artis1, viicut yag kitlesi artisi, trigliserit tizerinde olumlu
etkiler...

Viicutta emilimleri diisiik = 8-10 g karabiberle tiiketmek
lazam.



