


— Body Mass
Index

»Vicut kitle indeksi (VKi), vicut agiriginin (ka),
boy uzunlugunun meire cinsinden karesine
bolunmesiyle hesaplanir. Ideal adirlik ise ulasimak
istenen VKI'nin, boy uzunlugunun karesi ile
carpiimasiyla elde edilir.


http://tr.wikipedia.org/wiki/Kg
http://tr.wikipedia.org/wiki/Metre
http://tr.wikipedia.org/wiki/Boy
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Yas ilerledikce viicut kitle indeksinde artis olabilir.

ideal VKi




Dogal olmasi (Guvenli, zararsiz)

Az yan etki beklentisi

Sihirli mucize olarak beklenti icinde olmak
Profesyonel yardim gerekmediginin dusunulmesi
Kolaylikla satin alinmasi(Eczane, Aktar, internet vb. )
Alternatif/ tamamlayici hibbin popularitesi



Obezite Tedavi Yaklasimlari

»Obezite tedavisindeki amacg; ya enerji girdisini
azaltmak veya enerji cikfisini arttirmak ya da her
ikisini  uygulayarak sistemin  enerji dengesini
duzeltmek olmalidr.



Obezitede Etkili Dogal Uriinler

1- Termojenik Etkililer (Yag yakimini artiran ve Bazal
Metabolizmayi hizlandiranlar)

2- Kan sekerini ve insiilini kontrol edenler (Karbohidrat
metabolizmasini modiile edenler)

3- Tokluk hissi yaratanlar
4-Istah1 baskilayanlar

5- Karbohidrat ve Yaglarin absorbsiyonunu inhibe edenler



1- Termojenik Etkililer (Yag yakimini artiran ve Bazal
Metabolizmayi hizlandiranlar)

» CLA (Konjuge Linoleik asit)

» Yesil Cay ekstresi - Green Tea Exiracts (katesinler)
» Mate Kafein (Ksantinler)

» Citrus aurantium (Sinefrin ve Octopamin)



Konjuge linoleik asit-CLA

>

» Yag depolanmasini saglayan lipoprotein-lipaz enziminin
aktivitesinin yavaslatiimasi (fazla yag 2> enerji)

» Anti-katabolik (kas yikiminin dnlenmesi)



Green Tea —Yesil Cay

Yesil cay ekstresi; kandaki glukoz, trigliserid ve yag asitleri oranini
kontrol grubuna gore diistirdigu kanitlanmastir.

Enerji tuketmini artirir.
Yag absorbsiyonunu azaltir(lipaz inhibitor)

Yesil cay EGCG yag asidi sentaz enzim inhibitorudurler.



o Cesitli klinik calismalarda yesil cay ekstresinin vicut
agirhginda azalma, trigliserit, kolesterol, yag oksidasyonunda
ve termogenezisde artisa yol actigl bulunmustur

o Katesin turevleriyle kafeinin sinerjik etkilesmesi

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



Kafein

» MSS stimUlanidir.

»Noradrenalin artisi tfermojenik etkiyi arttinr ve istahi baskilar
- kilo kaybi

»Kafein molekdlleri “yag c¢ozucu” trigliserid-lipaz enziminin
akfivitesine etki ederek lipolizi uyaririar.

» Guarana, Kola Nut, Mate, Yesil Cay



Citrus aurantium (Turun¢ Meyvesi)

»Kafein ve efedrine benzer sekilde MSS stimUlanidrr.
»2 adet calisma kilo kaybi Uzerine (pozitif)
»3 adet calisma ile metabolik orani artirdigr gosterilmistir

» Tansiyonu yukseltebilir. Tansiyonu olanlarda dikkatle
kullaniimalidir.



KAPSAISIN

Kapsaisin aci biberde bulunan bir madde. Termojenik
etkili

Diyetle kapsaisin  almin obezite kaynakll karaciger
yaglanmasi Uzerine pozitit etkiler gosterir.

Adipoz dokuda ve karacigerde yag asidi oksidasyonu
artisi olusturarak etki etmektedir.



2- Kan sekerini kontrol eden veya insulini
potansiyelize edenler

B Gymnema ekstresi
B Cemen (4 hydroxy-isoleucine)

= Kudret narn (Momordica charantia)
- Sicanlarda yuksek yagl diyette bile yag dokularini azaltmistir
- Glukoz ve lipid metabolizmasinda etkilidir.



Gymnema sylvestris

& InsUlin salinimini beta hucrelerinin rejenerasyonunu
saglayarak gostermektedir.

= Total kolesterolU dusurUr.
= Lipid absorbsiyonunu azalimaktadir.

= GUnde 400-600 mg Gymnema extract bolunmus
dozda kullaniimalidir. (% 25 gymnemik asite gore
standardize edilmis)



[ [ [ [

Cemen Tohumu (4-Hydroxyisoleucine)

Trigonella foenum-graecum
Semen
Fenugreek seeds

llginc bir amino asittir ve cemen tohumlarindan ekstre edilmektedir (% 0.1
oraninda).

insUlini beta hUcrelerinden direkt olarak stimUlasyonla salgilatir ve kan sekerini
kontrol etmeye yardimcidir. Ginde 300-500 mg dozda 4-hydroxyisoleucine
kullanimi tercih edilir.



3- Tokluk Hissi Yaratanlar

= Fiber-Lifli veya Miisilajhi Bitkiler

» Cemen lifi (galaktomannan)
= Beta glukan lifleri Psyllium
= Psyllium Husk (miisilaj) 1-2 gram/giin



Lithi veya Musilajh Bitkiler

Sindirim sirasinda parcalanmaz / az oranda parcalanir ve
emilmez / az oranda emilir.

Lifler diskinin agirhgini ve hacmini artirarak diskiyr yumusatirlar.
Kabizligi énler

Tokluk hissi yaratir ve enerjiye donusmez.
Bol su ile alinmalidir. GunlUk diyetle lif alimi 30-40 g asmamal



Psyllium Husk (Psilyum tohum kabugu/lifi)

BA: Plantago ovata Karniyarik otu, sinirli ot
Miisilaji1 % 85 oraninda, suda ¢ozunen hidrofilik bir polisakkarittir.

Suyu absorblar ve barsak iceriginin vizKozitesini arttirarak gastrik
bosalmayi geciktirir.

Tokluk hissini arttirdigi icin diyetlerde yardimcidir.
Icerdigi miisilajdan dolay: laksatif etkinlik gosterir. 5-6 g tohum kabugu

bol su ile 2 veya 3 kez yemekten once alinir



4 - Beyinde Istahi Baskilayanlar

B Hydroksisitrik asit (serotonin)
B 5-HTP (serotonin prekursoru)



Hidroksi Sitrik asit (HCA)

= Garcinia cambogia and Garcina indica ekstresi

= Istahi baskilar
= Yag asidlerinin sentezini onler
= Serotonin olusumunu artinr

HCA; karbohidratlardan yag asitlerinin olusumun engeller.

Hayvan calismalari ile oral veya i.v olarak karacigerde yag
asitlerinin sentezini inhibe effigi ve total vucUt yaglarnnda
azalma olusturdugu gosterilmistir.



5 - Yag absorbsiyonunu inhibe edenler

» KITOSAN - Chitosan

»Biyomateryal olan kitozan; dogal bir polimer olmasi, gozenekli bir
yapiya sahip olusu, jel formunda kullanilabilirlik ozelligi ve
metabolitlerinin toksik olmamasi onemlidir.

» Bazi mantar ve maya turlerinde de bulunmakla birlikte ticari
kitozan, Crustaceae (eklembacakh kabuklular) familyasina ait
deniz kabuklularinda bulunan kitinden elde edilmekte olup,
dogada selulozdan sonra en bol bulunan polisakkarittir.



»Yaglarin absorbsiyonu engellendiginde feceste yag bulunur.

» Diyare olusur.
» Kalsiyium ve yagda ¢ozUnen vitaminlerin absorbsiyonu azalabilir.



