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OBEZITEDE DEGERLENDIRME

Agirhk

BMI

Beden yag yuzdesi

Bel cevresi

Bel/kalca cevresi orani
TA

Kanda: Seker metabolizmasi, yag metabolizmasi,
hormonal ve metabolik diger parametreler



OBEZ HASTALARIMIZI NASIL
. YONETMEL]

* Oyki-Muayene-Tetkik
* Tani
e Tedavi;
— llag
— Cerrahi

* Yasam degisikligi
Egzersiz-Fitness
Gunluk aktivite
Diyet






Relationships between physical activity, health-related litness and health

Heredity \\‘
. / ' N .

Physical activity: Health-related fitness: Health:
® |eisure — e metabolic — e wellness
e occupational | | e morphological PE— e morbidity
e other chores e muscular e mortality
e motor
e cardiorespiratory
Other factors:

lifestyle behaviors
personal attributes
physical environment
social environment

Printed with permission from Bouchard and Shepard (1994), copyright © 2009 by Human Kinetics



Metabolik Fitness

e 1990 li yillarda metabolik sendromliu
hastalarin diyet ve egzersizle ¢cozimleri icin
ortaya cikmistir.

* Diger fitness uygulamalarindan farkli olarak
bedenin yag ve sekerle ilgili sorunlarini ¢dzen,
tim glne yonelik uygulanan, agir egzersiz
programlari icermeyen, gunlik aktiviteyi
onemseyen, beslenmeyi de dizenleyen bir
kapsama sahiptir.



Physiologic Fitness

Morphologic Metabolic Bone
FItness ;_?'-'f tness | nteg riw




* A definition of metabolic fitness is proposed as
the ratio between mitochondrial capacity for

substrate utilisation and maximum oxygen uptake
of the muscle.

* Indirect means of determining metabolic fithess
is glucose tolerance, blood lipid&cholesterol
profiles and finally lipid oxidation.

* High metabolic fitness includes an elevated use
of fat at rest and during exercise. The capacity for
glucose metabolism is also enhanced in trained
muscle.



TZD Exercise

Antioxidants

Resveratrol Caloric restriction EGCG
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Mitochondrial | | AMPK
biogenesis SIRT1

ROS-induced
oxidative stress

Mitochondrial dysfunction

I

Healthy adipocytes

Unhealthy adipocytes

Lipid homeostasis
Insulin sensitive
Oxidative capacity {

Normal
Thermogenesis t

Lipid accumulation
Insulin resistant

Oxidative stress {
Thermogenesis }

weight

Metabolic
diseases



MITOKONDRI VE FITNESS

Azalan aerobik kapasite
Sedanter Azalan mitokondri sayisi
hayat stili instilin direnci
Diyabet

Aerobik Artljm ae.roblk
Direng < apz;sﬂe

HIT Artan. |tness;. '
Azalan diabet riski

egzersizleri




Maksimal oksijen Tuketimi-VO2 max

Lucia et al, Med Sci Sports Exerc. 2002 Feb;34(2):320-5
PERIPHERALFACTORS

DIFFUSION CONSUMPTION

EGZERSIZ




Diabetol Metab Syndr. 2009; 1: 8 PMCID: PMC2762992
Published online 2009 Sep 21. doi’ 10 1186/1758-5995-1-8 PMID: 19825145

Low cardiorespiratory fitness in people at risk for type 2 diabetes: early
marker for insulin resistance

Silmara AQ Leite, ®" Arene M Monk.3 Paul A Ugham,? Antonio R Chacra * and Richard M Berganstal®

* Author information - Article notes - Copyright and License information Disclaimer

* Insulin direnci ve Tip 2 diabetli kisilerde VO2 max % 15
daha dusuk.

* VO2 max HOMA IR ile ters korele.
V02 max dlcimu insulin direnci icin erken belirtec.



OBEZITE

Mitofaji Eksikligi Mitokondrial Stres

: : KAS KAYBI
MITOKONDRIAL

DISFONKSIYON




METABOLIK FITNESS
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Mearabolism

Bir haftalik yatak istirahati iskelet kasinda yag birikimi

olmaksizin kas kaybina ve insulin direncine neden olur.

Marlou L. Dirks’, Benjamin T. Wall’, Bas van de Valk', Tanya M. Holloway~, Graham P. Holloway?=,
Adrian Chabowski®, Gijs H. Goossens’ and Luc J.C. van Loon'1
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Sedanter ve hafif aktivite stirelerinin metabolik
sendromla bagimsiz iliskisi vardir

Sadece orta-siddetli aktivite suresi degil , sedanter davranis ve hafif
aktivite de Tip 2 diabetlilerde beden yagi ile iliskilidir.




yuksek
Tip2

Tip1l

MITOKONDRIAL DEGiSiM

Regular physica

activity
Chow diet

Optimal kas fonksiyonu Yavastan hizli OBEZITE

fiber tipine gecis TiP 2 DM



METABOLIK DENGESIZLIK

VO2 max.ta azalma

Kas kitlesi kaybi

Kas lifi degisimi

Sedanterlikten kurtulamamak
Gunluk yeterli aktiviteye ulasamamak



* Our measures of metabolic fitness included
improved blood lipid profile, lower insulin
response to an OGTT, and increased skeletal
muscle mitochondrial markers.



OLCUMLER

e Aktivite dlcer-
* Yag-kas Olcer-
* VO2 max Olcer-



VO, Max Fitness Test

’N.'Il,-'ly aep 3 20211339

5 3 Very good
i

44 \02max

Cycling VO, Max

"N\
52

0, Max is in the top 5% for your age
and gender.

Your Fitness Age is 20.







OBEZ BIR OLGUDA METABOLIK
FITNESS KRITERLERI

VO2 max degeri kisiye uygun

Kas kitlesi, tipi ve dagilimi kisiye uygun
Sedanter davranmayan

Gunluk aktivitesi uygun sure, seviye ve tipte

Haftalik egzersizleri uygun sure, seviye ve
tipte
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Promotion

Physiological Trainin
i " ; Areas of of Health

Measures Categories Fitness

Body composition % Aerobic

BMII fat%/ endurance \ Metabolic iabetes
hip/waist Fitness
Blood pressure Aerobic Stroke

Blood values =" high intensity

cholesterol/ >< Heart
fat/sugar Power Carduovascular dlseases
VO2max HIIT and RFD Finace
Muscle strength / Musculo-
neck/shoulder \ Strength skeletal

/ disorders

hand/arm body region

trunk specific Musculoskeletal :

hip/knee /v —— ~Risks of falls
Musculoskeletal pain Functional N .

self-assessed balance Osteoporosis

clinical-assement A coordination
Postural balance impact



* Fiziksel aktivite:
— Hafif —Yag yakar -Orta — Yag yakar
-Agir- Seker yakar, VO2 max.a destek
* Egzersiz (Duzenli Fiziksel Aktivite):
— Dayanikhlik (aerobik) egzersizleri —=YAG YAKAR

— Kuvvet (glc) egzersizleri-SEKER YAKAR, KAS
KITLESINI ARTIRIRVO2 max.a DESTEK

— HIT egzersizleri-MITOKONDRIYI CALISTIRIR

4l ™~

Aorobic
lipodysis {fat)

6510 seconds 30-60 seconds 34 hours




METABOLIK FITNESS

* Kislye
— Diyet yonetimi
— Egzersiz yonetimi
— Gunluk aktivite ydnetimi

onerileri ile Metabolik Fitness duruma ulasma



KISIYE OZEL BEDEN TIPLERI

Hepsi ayni kiloda, o zaman hepsi ayni
metabolizmmaya mi sahip?

This Is just how different 150Ibs can look!
All women weigh 150.
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* Ve hicbirimizin metabolizmasi bir digerine asla
benzemiyor.

* Aynen fizik yapilarimiz ve kisiliklerimiz gibi....



DIYET -~
AKTIVITE-EGZERSIZ

HERKESE AYNI PROGRAM MI?



Obes Facts. 2017;10(3):207-215.
The Metabolic Phenotype in Obesity:

Fat Mass, Body Fat Distribution, and
Adipose Tissue Function.

Detailed metabolic phenotyping of obese
persons will be invaluable in understanding the
pathophysiology of metabolic disturbances, and

is needed to identify high-risk individuals or
subgroups, thereby paving the way for
optimization of prevention and treatment
strategies to combat cardiometabolic diseases.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28564650

Clin Nutr Res. 2019
Importance of Adherence to

Personalized Diet Intervention in
Obesity Related Metabolic
Improvement in Overweight and
Obese Korean Adults



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6675957/

J Nutr.2015

Future Perspectives of Personalized Weight Loss
Interventions Based on Nutrigenetic, Epigenetic,
and Metagenomic Data



Pediatrics 2008

Randomized, Controlled Trial of a Best-Practice
Individualized Behavioral Program for Treatment
of Childhood Overweight: Scottish Childhood
Overweight Treatment Trial (SCOTT)



Bio. Res. Nurs. 2013

 Personalized Exercise forAdolescents With
Diabetes or Obesity



Stud Health Technol inform.2019

* Obesity risk assessment model using wearable
technology with personalized activity, calorie
expenditure and health profile




International Journal of

Complementary & Alternative Medicine
2019

The treatment of obesity with personalized
nutrition according to their hormonal body
type and metabolic type



HERKES AYNI MI?




METABOLIK
BEDEN TIPLERI



BODY TYPE STAGES

THE 3
METABOLIC

BODY

TYPES
EXPLAINED

PITUITARY
BODY
TYPE
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BEDEN-METABOLIZMA ILISKISI

Metabolizmayi etkileyen en 6nemli beden
sistemleri

* 1.Kas-iskelet sistemi

e 2.0tonom sinir sistemi

* 3.Hormonal sistem

* 4.Enerji harcama sistemi(Mitokondri)



1.METABOLIK BEDEN TIPLERI

KAS-ISKELET

OTONOM ENERJI

HORMON






1.KAS-ISKELET BEDEN TIPI TAYINI




BILEK TESTI

* A.Parmaklari Gst Gste cikanlar
e B.Parmaklari tam birlesenler
e C. Parmaklari birlesmeyenler




KAS-ISKELET SISTEMINE GORE

e 1.Ektomorf beden tipi-kirmizi-tip 1 kas lifi
e 2.Mezomorf beden tipi-kirmizi-tip 2a kas lifi
* 3.Endomorf beden tipi-beyaz- tip 2b kas lifi

RED MUSCLE MOED MUSCLE WHITE MUSCLE
high mitochendriaiconteet  medium mitochondralcontest  kow mitachoadsial content




EKTOMORF




MEZOMORF




ENDOMORF










Type 1 Type 2a Type 2b
Colour Red Red White
Contraction Contract Slowly Contract rapidly Contract Rapidly
Speed
Energy Aerobic Aerobic Anaerobic
System
Type of Endurance based Middle Distance Speed & Strength
Activity based
Endurance Can contract Fairly resistant to Fatigue easily
repeatedly fatigue
Force Exert Minimal Exert medium Exert great force
force force
Myvyoglobin High concentration Medium Low concentration
Concentration of myoglobin concentration of of myoglobin
myoglobin
Mitochondria | High concentration Medium Low concentration
Concentration of mitochondria concentration of of mitochondria

mitochondria

Capillaries

Large capillary
network

Large capillary
network

Few capillaries

Type of
Sports

10,000m

400m

100m




Percenl of Total Muscle

100,

B SLOW TYPE |
B FASTTYPE lla
80 | FAST TYPE lix
60 |
40 |
20 -
0 i

Person World- Average Average  Middle- World- Extreme

with Class Couch Active Distance Class Endurance
Spinal Sprinter Potatbo Person Runnaer Marathon  Athlete
Injury Runner






Standart
Types




METABOLIK FITNESS
EKTOMORF-KILOLU

1. Kas miktari EGZERSIZ

2. Kas lifi e Kas kitlesi artirmali

3. Kas gucu  Tip 1ikaybetmeden, 2ayi

4. Kas dayanikliligi da artirmall

5. VO2 max. degeri * Kas glcl artmall

6. Mitokondrial kapasite * VO2 max. korunmall

DIYET

_ . * Kas kitlesini artiran daha
() yuksek KH ve protein

* Purinden zengin protein



METABOLIK FITNESS
MEZOMORF-KILOLU

1. Kas miktari EGZERSIZ
2. Kas lifi e Her turltsu olur ve yararli
3. Kas gucu * VO2 max artiriimali

4. Kas dayaniklihgi

5. VO2 max. degeri BESLENME

6. Mitokondrial kapasite * Bitkisel protein 6nde
e Kalori kismak yeter

£



METABOLIK FITNESS
ENDOMORF-KILOLU

1. Kas miktari EGZERSIZ

2. Kas lifi  Tip2ave1lartmal

3. Kas gucu e Dayaniklilik artiriimali

4. Kas dayaniklihgi * VO2 max mutlaka artiriimali
5. VO2 max. degeri BESLENME

6. Mitokondrial kapasite e KH ve kalori en az

. =  Hayvani yag cok az
8 * Bitkisel protein






2.0TONOM SISTEM

* Sempatik beden tipi: Harca, savas, uc
* Parasempatik beden tipi: Dinlen, dur, biriktir

* Dengeli beden tipi: Yeterince sempatik,
yeterince parasempatik

Hormeoulaws s 8 dynamic balance
ErrFanerws Ihee BuMRames Lrars P ..-ﬂ

R — Fight-cr-fght



Otonom Sinir Sistemi

® Parasempatik
* “Dinlen ve beslen; Kestir ve sindir

+ Viicudu “yenileyen”sistem

B Sempatik
» “Savas veya kag!“

* Enerji gerektiren faaliyetler



] Bad - ypmpatieetic sctbeni ] LACRIMAL GLANDS

| flisg = paras ympstbe lic SCtien Sniates

EYE

Contraction of irly radial

muscle [pupil dilates) _!ALWAII‘I' GLANDS
Thick, wistaiii sscration

hmﬂmni:ﬂ':uw" Cond ety il

Contraction of clllary muscle

(lany accommodates for near vitlon)

TRACHEA AND BRONCHIOLES

Dilates

Convtricta, icreases sadretions HEART

Increased rate; m:mﬁ
Decreased rate; decreased contractility

- b

Secretion of rerdn ([} Increases |

i1y decreares| |
f : Increased muscle motlity and tone
URETERS AND BLADDER P | GENITALIA {female)
Relawes detrusor contraction Fr ] i I'ITI-‘W Relaxation of uterus
of trigane and sphincter I | Oye BLOOD VESSELS
Contraction of detrusor; vijuv 14 {skeletal muscle)
relaxation of trigene and sphincter : J. Diaton
GENITALIA (male) ;'. . "
Stimulates sjaculation L)
Stimulates srection \ | \. | mm%%
1 k W — :mm
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OTONOM SISTEM




Lesion of ventromedial hypothalamus

! ! d

Reduction of Hormonal chan Overeating
sympathetic including
activity hyperinsulinemia
Reduction of
energy expenditure

\A V

Obesity

Sportive activity
pa:ansi;rrr?;:tmﬁ{ Hormonal
activity changes

\& /

Increase in energy expenditure




Eront Physiol. 2017; 8: 665. PMCID: PMC5606212
Published online 2017 Sep 14. doi; 10.3385/fphys 2017 00665 PMID: 28966594

The Role of the Autonomic Nervous System in the Pathophysiology of
Obesity

Daniela Guaring,'2-3 Monica Nannipieri, ! Gioraio lervasi? Stefano Taddei,' and Rosa Maria Brung!”

= Author information - Article notes - Copyright and License information Disclaimer
This article has been cited by other articles in PMC.

Abstract Go to: (¥

Obesity 1s reaching epidemic proportions globally and represents a major cause of comorbidities, mostly
related to cardiovascular disease. The autonomic nervous system (ANS) dvsfunction has a two-way
relationship with obesity. Indeed, alteranons of the ANS mught be involved in the pathogenesis of obesity,
acting on different pathways. On the other hand, the excess weight induces ANS dysfunction, which may
be involved in the haemodynamic and metabolic alterations that increase the cardiovascular risk of obese
indrviduals. 1 e hvoertension. insulin resistance and dvslipidemua. This article will review current evidence



[Go o]
The Impact of Nutrition on the Autonomic
Nervous System

Remer Buchhom
Autonomic nervous system; Hear rale vanabiity, Obesty; Metabolic syndrome; Anorexia nenvosa; Stunting, Mulrtion;

Lirmega-2-Tatly acnd

Abstract

Autonomic imbalance measured by 24 hour HRV (heart rate vanabilily) analysis is descnbed for overweight
children as well as for patents with ancrexia nervosa. Autonomic imbalance 15 a predictor of possible metabolic
syndrome, cardiovascular disease and impared neurcdevelopment. In our cross-sectional study we compared



Dibes Bes 2003 Jan: 11(17 2532

Autonomic nervous system activity and the state and development of obesity in Japanese school
children.

Magai N', Matsumoto T, Kita H. Moriani T
+ Author information

Absiract

OBJECTIVE: The aulonomic nervous system (ANS) plays an impontant role in reguiating energy expenditure and body fat content, however,
the extent to which the ANS contributes to pediatric abesity remains inconclusive. The aim of this study was to evaluate whether sympathetic
andior the parasympathetic nerve activities were altered in an obese pediatric population. We further examined a physiological association
between the duration of obesity and the sympatho-vagal activities 1o scrutinize the nature of ANS alteration as a possible etiologic factor of
childhood obesity

RESEARCH METHODS AND PROCEDURES: Forty-two abese and 42 non-obese heaithy sedentary school children were carefully selected
from 1080 panticipants initially recruited to this study. The two groups were matched in age. gender, and height. The clinical records of
physical charactenstics and development of the obese children were retrospectively reviewed o investigate the onset and progression of
obesity. The ANS activities were assessed dunng a resting condition by means of heart rate vanability power speciral analysis, which enables
us to identify separate frequency components, i.e | total power (TP), low-frequency (LF) power, and high-frequency (HF) power. The spectral
powers were then logarthmically transformed for statistical testing.

RESULTS: The obese children demonsirated a significantly lower TP (6.77 +- 0.12 vs. 7.11 +/- 0.04 In ms(2), p < 0.05), LF power (6.16 +/-
0.12 vs. 542 +/- 0.05 In ms{2), p < 0.05), and HF power (5.84 +/- 0.15 vs. .34 +/- 0.07 In ms{2), p < 0.01) compared with the non-obese
chiidren. A partial comedation analysis revealed that the LF and HF powers among 42 obese children were negatively associated with the
duration of obesity independent of age (LF. pantial r= -0.55. p < 0.001, HF. partial r = -0.40, p < 0.01). The obesa children were further
subdivided into two groups based on the length of their obesity. All threée spectral powers were significantly reduced in the obese group with
obesity of >3 years (n = 18) compared 1o the group with obesity of <3 years

DISCUSSION: Our data indiCate thal obese children possess reduced sympathetic as well as parasympathetc nenve adtvities, Such
AVONOMIC depression, which is associated with the duration of obesity, could De a physological factor promoting the state and development
of obesity. These findings funther iImply that préventing and treating obesity beginning in the childhood years could be an urgent and crucial
pediatnc public health Bsue



Effects of weight changes in the autonomic nervous
system: A systematic review and meta-analysis

Joio Costa® "B, André Moreira®*, Pedro Moreira®, Luis Delgado™, Diana Sitva®

A% PlumX Metrics

Dol ' |

Background

Obasity has been linked to autonomic dysfunction, which is thought fo be one of the main contributors for
hypertension, cardiac remodelling and death. Exercise and diet-based weight loss are the mainstay therapy for
obesity, bul there is @ paucity of data regarding the effect of weight changes in autonomic nervous systam [ANS)
acthvy.

Db- lql
To describe the impact of weight changes in autonomic nervous system.

Methods
A systematic literature search of four blomedical databases was performad evaluating effects of weight changes,
_ thorough diet andior exercise-based interventions, in the following ANS outcomes: hear rate vaniability, namely




METABOLIK FITNESS
SEMPATIK-PARASEMPATIK

Asiri sempatik

Normal PS

SEMPATIK

DENGELI .
PARA Normal Sempatik

SEMPATIK

Asiri PS



METABOLIK FITNESS
SEMPATIK-KILOLU

1. Kas miktari EGZERSIZ

e 2. Kas lifi * Agir egzersiz yapmamali

e 3. Kas glcu * Sempatik sistemi azaltici

e 4. Kas dayaniklihg 6nlemler alinmal

* 5.VO2 max. degeri BESLENME

* 6. Mitokondrial kapasite * Hayvani yag ve proteinden
s i uzak kalinmali

i [ anciEE
n

* Hipoglisemiye dismemeli

[

e Dusulk glisemik indeksli

A daha yuksek KH

Fight-or-Fhght
Sympatiuith S ihvilly



METABOLIK FITNESS
PARASEMPATIK-KILOLU

1. Kas miktari EGZERSIZ
2. Kas lifi * Guc egzersizleri 6nde olmali
3. Kas gucu * VO2 max artirilmal
4. Kas dayaniklihgi * Parasempatik sistemi
5. VO2 max. degeri guclendirici dnlemler
6. Mitokondrial kapasite _ alinmal
DIYET
e Daha fazla hayvani yag ve
protein alinmall e —

* Asiri sebzeden uzak
kalinmali




3.ENERJI SISTEMINE GORE

* Seker yakan: Seker yakmasi oncelikli
* Yag yakan: Yag yakmasi oncelikli
* Dengeli yakan



Mitachandranl funl xeleclion
® Ghcose @ Fm
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Naomi, your Respiratory Exchange
Ratio (RER) is0.72

This shows you what your body is using to make energy.

Healthy people should be able to rely on fat for energy at rest.

Respiratory Exchange Ration (RER) scale

1.00 gy | Tp—
Your RERisinthe e I Gl
:  Mest people who "
iuwer range: YEJU are [ o 080 e
burning more fat than | il it
carbs. X e
rata.

See diagram on the right. 0.7 ) more fat
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TABLE 4.1

RQ Calories Derived from Carbohydrates (%) Calories Derived from Fats (%)
0.70 0.0 100.0
0.75 15.6 84.4
0.80 33.4 66.6
0.85 50.7 49.3
0.90 67.5 32.5
0.95 84.0 16.0

1.00 100.0 0.0



A General Oxidation Stoichiometry Solutions:
CuuHiOxs + A Oz ~>B 0.4 CHO  CxaOssSxlis + A O = B COz 4 € H;0 + D S03 + E CONH:)e

A =X+ X4 - X5l2
B =X
C=Xof2

Ethianol Example:

CeHsO +30;~>2C0:+3H0

Albumin Example:
CraHz20z8Nsg + 77 0z = 63 CO; + 38 Ha0 + 505 + 9 CO(NHz):

m o o o >
it mow mon

(X1 + Xz - 23 + 64 3%s)d

A1 - Xef2
(Xa- 2Xs)f2
X4

Xsl2

B RQ = CO; Produced/0; Consumed

micirformis G H O S N ABCDE RQ
Ethanol GHO S S EAENE 2 A SRR
Glucose/Fructose CeHizs 6 12 6 6 8 |8 100
Lactose Gl 12 2 1 ” 211 - - 100
B-hydroxybutyric Acid ~ CuHils 4 8 3 45 4 4 0.89
Acetoacetic Acid CiHely 4 6 3 4 4 3 - - 10
Capric Acid CuHe0: 10 20 2 4 10 W - - 0N
Lauric Acid CrHaDz 12 24 2 moR 1 - - o.M
Linoleic Acid Caly 18 32 2 B 18w - - O
Oleic Acid Cotbly 18 34 2 % 18 W - - oM
Palmitic Acid GOy 16 32 2 23 1% W% - - 0.70
Steric Acid Gyl B % 2 - 2 18 %8 - - 0.69
Protein (albumin) GOSNy 72 112 2 1 18 77 63 38 1 9 082

C Amino Acids

Alanine

Argiing
Asparagine
Aspartic Acid

T e LN WD LN R S S & R R S e B O 3 )

LE LR

L]

N

1 083
4 0
2 100
R AT;
1 05
2 080
1 100
1 100
3
1
1
4
1
1
1
1
1
2
1
1

—

090
0.73
073
0
0.60
0.8
0.2l
1.00
0.8
0.87
0.8
0.73

MuMmuMMMMMMMMhMMhHMMg
—

0.84

B Essential Aming Acid
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Your lunch took you
from burning fat to
burning mostly carbs.

/
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e Garmin-Lumen Collaboration Combines

Biometric Wearables With Metabolic Fithess
Data

. May 19, 2021



METABOLIK FITNESS
SEKER YAKAN-KILOLU

1. Kas miktari EGZERSIZ

2. Kas lifi * Yag yakan egzersizler 6nde
3. Kas glicli olmall

4. Kas dayaniklihgi BESLENME

5. VO2 max. degeri * Yag onde olmali

6. Mitokondrial kapasite



METABOLIK FITNESS
YAG YAKAN-KILOLU

1. Kas miktari EGZERSIZ

2. Kas lifi * Seker yakici egzersizler onde
3. Kas glicli olmall

4. Kas dayaniklihgi BESLENME

5. VO2 max. degeri * KH o6nde olmali

6. Mitokondrial kapasite



4. HORMONAL SISTEME GORE

Ostroid-Gynoid beden tipi
Android beden tipi

Dusltk androjenik beden tipi
Insulin beden tipi

Adrenal beden tipi

Tiroid beden tipi

Pitliter beden tipi
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SORULAR
* OBEZ KISININ

—METABOLIK FITNESS
DURUMU NEDIR?

—METABOLIK BEDEN TIP]
VAR MIDIR, NEDIR?



METABOLIK FITNESS
AMAC

* Once kisinin metabolik fithess durumunu,
kapasitesini belirlemek

* Sonra beden tipini belirlemek

* Sonucta, ona uygun aktivite, egzersiz ve diyet
vermek



KiSININ DEGERLENDIRILMESINDE

Her turlG yaklasim bu temel dortlindn Gstine
kurulur.

* 1. Beden analizi (yag-kas analizi)

e 2. Egzersiz kapasitesi (VO2 maksimum degeri)

e 3. Gunluk-anhk aktivite (MET-adim-nabiz vs.
degeri)

e 4. Beden tipi (metabolik beden tipi)



METABOLIK FITNESS

e Gerekli

e Kisiye 6zel yaklasimla
— Diyet
— Egzersiz
— Gunluk Aktivite-Aktiflik



Metabolik Fitness

* Bedeninizin metabolik 6zelliklerine ve
sorunlarina gore kendinize 6zglu beslenme ile;
— Metabolizmanizi yormadan enerji elde etmek
— Kendinize 6zgu kas iskelet sistemini yonetmek
— Otonom sisteminizi dengeye ulastirmak
— Hormonal dengenizi saglamak



Metabolik Fitness

* Bedeninizin metabolik ozelliklerine ve
sorunlarina gore kendinize 6zgl egzersiz ve
glnlik aktivite ile;

— Dogru kas liflerinizi gelistirmek ve calistirmak

— V02 max. degerinizi yas ve cinsinize uygun
seviyeye getirmek

— Gunluk MET-adim aktivitenizi saglamak
— Dogru enerji harcama kapasitenizi gelistirmek

— Otonom sinir sistemi ve hormonal sisteminizi
dengelemek



OLGU 1

* 59 vyasinda erkek 174 cm 116 kg DM-insdulin
aliyor, KC yaglanmasi var

— Endomorf

— Android

— Seker yakan

— Parasempatik

— Yag orani % 41

— Sedanter

— V02 maksimum oldukca disuk
— Kas miktari iyi





https://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjE76vj6ezPAhVEwBQKHR0bBYkQjRwIBw&url=http://inboundchurch.org/blog/metabolic-typing-are-we-eating-the-diet-that-is-right-for-our-bodies/&bvm=bv.136499718,d.bGs&psig=AFQjCNE8Mojfe-BFheGEUNbWMJhAfJxApw&ust=1477170963970424

ONERILER

— Endomorf- Tip1 ve 2a liflerini gelistir, mitokondri artir,
once diyette yagi azalt

— Android-Fazla glic egzersiz yapma, aktivite dizeyini
dncelikle duzelt

— Seker yakan-Once seker yakmayi 6gret

— Parasempatik — Canli, amacli yasam plani

— Yag orani % 41-Kaloriyi azalt, sik 6glin

— Sedanter- >10000 adim/giin, 120 adim/dk

— VO2 maksimum disuk- HIIT, oksijen borclandir
— Kas miktari iyi- izlem



OLGU 2

Kizi, 18 yasinda 168 cm, 78 kg, insulin direnci,
hiperlipidemi, Metformin aliyor, depresyon gecirmis

Mezomorf

Gynoid

Dengeli seker-yag yakan
Parasempatik

Yag orani %36

Sedanter

VO2 maks. Biraz dusutk

Kaslari Gst bedenden biraz azalmis





https://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjE76vj6ezPAhVEwBQKHR0bBYkQjRwIBw&url=http://inboundchurch.org/blog/metabolic-typing-are-we-eating-the-diet-that-is-right-for-our-bodies/&bvm=bv.136499718,d.bGs&psig=AFQjCNE8Mojfe-BFheGEUNbWMJhAfJxApw&ust=1477170963970424

Oneriler

-Mezomorf- Ne yaparsan yap ama spor yap

-Gynoid- Nabzi artirma, stresi azalt, E2 den kagc, bol
sebze, seker ve baharattan kac

-Dengeli seker-yag yakan-Seker yakmayi 6gret
-Parasempatik-Sempatik yasam onerileri

-Yag orani %36-Kaloriyi azalt, 3 6gln
-Sedanter->15-20000 adim/giin, 100-105 adim/dk
-VO2 maks. biraz dusuk-HIIT, oksijen bor¢landir

-Kaslari Uist bedenden biraz azalmis-Ust bedene glic
egzersizleri



OBEZITEDE DIKKATE ALINMASI
GEREKLI FAKTORLER

* Genetik
* Mikrobiyota
* Sirkadiyen ritm






Controlled conditions (continued)

Activity intensity

Steps/min

Females

Light (<2.99 METs)

<96 <107

Moderate (3.0-5.99
METs)

96-124 107-135

Hard (6.0-8.99
METs)

125-153 136-162

Very Hard (9.0
METSs)

>153 >162




Chapter 4 Recovery From Exercise: Metabolic Responses

Oxygen Deficit and Debt During
Light/Moderate and Heavy Exercise

Figure 4.3 |

Coprrght © 2000 The MeGieaw-Hill Compamies, loe. AN Rights Rescrvad
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METABOLIK KISILIK
Ve
IS DUNYASI



EKTOMORF TIP

* Genel ozellikler: Narin, ince, uzun kas ve kemik yapisi vardir.
Beden kaslari genelde, az guicli ama cok dayanikli Tip 1 kas
liflerinden olusmustur. Ancak bu kas lifleri diger liflere gore
daha cok enerji harcar. Genelde yag ve bir miktar da
karbonhidrat yakar. Bu lifler ince uzun liflerdir.
Maratoncular bunlardan cikar. Yag yakmasi en hizli, yag
harcama kapasitesi (VO2 max) en fazla, gunlik kas
kullanma kapasitesi (MET) en ylksek ama kas buyimesi de
en yavas olan kas liflerini iceren tiptir. Aslinda iyi gelismis bir
kas yapisi olmadigi dusinular. Cinka kas baylumesi icin
yvapilan guc egzersizlerine zor yanit verir. Zor kas yapar,
egzersiz yapmazsa da kolay kas kaybedebilir. O yuzden kas
yapisint hep korumalidir.



* Protein ve kompleks karbonhidrattan zengin
beslenmelidir. Genel metabolizma hizi yuksek
oldugu icin karbonhidrat tiketme kapasitesi
yuksektir. Kilo almak istiyorsa yaktigindan daha
fazla gida tuketmeli ve kas gelisimine yonelik
olmalidir. Yemek aliskanligi iyidir. Ancak cesitli
nedenlerle istahi azalir veya yemege zaman
bulamazsa kilo kaybeder, o da kolayca kaslardan
gider. Kas kaybettikce daha sonra kolay kilo alr.
Kilo almasi, cok asiri beslenme yaparsa olusabilir.

* Beslenmedeki hatalar: Yogun alinan kompleks
karbonhidratlar aktiviteli veya egzersizli
zamanlarda tuketilmelidir, yoksa yaga doénusur.
Asiri gida alimina egilimle birlikte hareket azligi da
olursa kilo alr.




* Sismanladiktan sonra zayiflama icin diyet
natasi: Karbonhidrati cok azaltilan diyetlerle
Kkas yapamaz, metabolizmasi da yavaslayabilir.
Kaloriyi cok azaltir ve beraberinde cok egzersiz
vaparsa yine kas kaybedebilir. Cok asiri
proteinli diyetle de yaglanabilir.

e Egzersiz ve aktivitedeki hatalar: Sadece
aerobik egzersizle kalmamalidir, kas gelisimi
olamaz.Kaslar kaybedilirse alinan kilolar zor
verilir.



Beslenme Onerileri:

1. Amac kas gelistirirken yaglanmayi azaltabilmek,
zayiflarken kas kaybint minimalize edebilmek,
hatta artirabilmektir.

2. Ana yaklasim kilo sorununa gére miktari
azaltilmis, cok ac birakmayan bir diyet
menusunun, karbonhidratlar normal miktarda,
vaglar hafif azalmis, proteinler ise hafif artmis
olacak sekilde ayarlanmasidir. Gidalarin 6giinde
dagilimi % 50 karbonhidrat, %20-30 protein, %20-
30 yag oranina kadar ulasabilir.

3. Ancak kilo verme déneminde karbonhidrat
biraz daha azalabilir, protein ve yag daha da
artabilir. Proteinler yavas artirilmalidir, ciinkt bu
grupta hakim olan tip 1 kaslar yavas buydr.




4. Yuksek lifli, dusuk glisemik indeksli, yiuksek purinli
proteini one cikaran bir beslenme plani (sebze, salata,
sardalya, hamsi gibi) uygulanmahdir.

5. Ara 6gunler cips, pasta, kizartma gibi agir gidalardan
olmamalidir. Aralarda protein ve karbonhidrat birlikte
alinmalidir.

6. Ogunlerin ilk karbonhidrat tercihi sebzelerdir. Dusiik
nisastali marul, karnabahar, kereviz, mantar, i1spanak,
lahana, tere, hindiba, maydanoz, salgam yapragi,
pancar yapragi gibi sebzeler tuketilir. Doyamazsa
brokoli, briksel lahanasi, salatalik, aci biber, domates,
kuskonmaz, karnabahar, kereviz, sarimsak, mantar,
sogan, patlican, turp, kabak, rezene, taze fasulye,
zeytin, pirasa, bamya, salgam, yer elmasi, enginar, taze
bezelye gibi nisastali sebzeler mendlere eklenir.

7. Sebze yemekleri her 6gtin 4-8 yemek kasigi
tuketilmelidir (nisastalilar 4 - nisastasizlar 8 kasik).



8. Ayrica meyve, tam tahilli-eksi maya ekmek, bulgur
gibi diger karbonhidrat kaynaklari da kullaniimalidir.
Bunlarin daha cok egzersizi takiben (0zellikle glic
egzersizleri) tiketilmesi onerilir. Salatalar da
unutulmamalidir.

9. Oglinlerin ilk protein tercihi yiksek purinli hayvansal
proteinlerdir. (Not: Gut hastaligi olan kisilerde dikkat
edilmelidir) Sakatat, kabuklu deniz hayvanlari, sardalya,
hamsi, uskumru, ringa baligi, balik yumurtasi, et gibi.
Ozellikle egzersizli ddnemlerde kullaniimalidir.

10. Daha sonra protein tuketiminde sira diger dustk
purinli hayvansal proteinler olan balik, tavuk, hindiye
gelir. Bunlar da protein ihtiyacini karsilamak icin
kullaniimalidir.

11. Bitkisel proteinler unutulmamalidir. Ozellikle
egzersiz yapilamadigi zamanlarda kullanilabilir.



12. Yaglar zeytinyagi, zeytin, balik, cerez,
avokado ve tereyagdan saglanir.

13. Dogal yumurta ve sut Grinleri herglin
alinmalidir.

14. Gun, guclu ve protein iceren bir kahvalti ile
baslamalidir. Kas yapiminin baslamasi icin,
kahvalti saati geciktirilmemelidir.

15. Beden olarak hareketli oldugu glinlerde
kcuk sik, 5-6 6gun beslenme yapmalidir.
Hareketsiz bir glinse 3 6gln olabilir.

16. Sik su icilmelidir.



Egzersiz ve aktivite Onerileri:

1. Amac Tip 1 ve 2a liflerini gelistirmek ve potansiyelini
artirmaktir. 2b zaten yoktur. Zayiflarken iyi lifleri
kaybettirmemek, hatta artirabilmek énemlidir. Bu tipin
kasa ihtiyaci oldugu unutulmamalidir. Kas gelistiren glic
egzersizleri buyuk dneme sahiptir.

2. Egzersize zor yanit verir, egzersiz sureleri uzun
olmamali, ancak giderek daha sik ve daha agir olmadir.

3. Yurime, jogging gibi dayaniklik egzersizleri yag
yvakmada 6nemli bir yere sahiptir. Ginde toplam 1
saatten az olmamak tzere glinde birkac kere 30
dakikayi gecmeyen hizli ylirumeler onerilir.

4. Uzun suredir egzersiz yapmamissa aerobik
egzersizden cok, bilesik glic egzersizleri yapmalidir.



* 5. Bilesik guic egzersizleri birkac buyuk kas
grubuyla birlikte yapilan egzersizlerdir. Kas
yapmak icin beden agirliginin kullanildigi
comelme, sinav gibi bircok buyuk kasin katildig
bilesik glic egzersizleri yapilmahdir. Giun boyu
bunlar birkac¢ dakikalik periyodlarla sik sik
uygulanabilir. Setler halinde uygulanirsa 10-15" i
gecmeyen az saylda tekrarli, 3-4 seti gecmeyecek

sayida 1-2 ¢
glin, hatta d

akika aralikh yapilmalidir. Haftada 3-4
aha sik yapilmasi uygundur. Zamanla

gln icinde i

yarar gorur.
hormonuna
saglar.

ki kere bile yapilabilir.

6. HlITegzersizleri haftada 3-5 glin uygulanirsa

Kas buydtmek icin biyume
ihtiyaci vardir ve bu egzersiz bunu



7. Aletli glic calismalarinda ise, hem az tekrarl yuksek
agirlikli, hem de takiben cok tekrarli hafif agirhikl
uygulama, yaglanan kas yapisini daha hizli geri getirir.
En iyi kas boyle blyur. Haftada 3-5 gtin uygulanmalidir.
Guc egzersizleri kas yapmakta dnemli bir yere sahiptir.

8. Fitness suresi 1 saati gecmemelidir. Cok uzarsa kas
yakar. Dayanikhliga, yani Tip 1 kas lifine yonelik yapilan
egzersizler, bu kaslar cabuk dinlendigi icin, kisa aralikli,
sik stk yapilmalhdir. Kas yapmak icin, gice, yani Tip 2 kas
lifine yapilan yonelik egzersizler de bu kaslar gec
dinlendigi icin en az 1-2 gun gibi, uzun araliklarla
yapilmaldir.

9. Kadinlarda kas kaybi1 daha fazla oldugu icin, kas yapici
glc egzersizleri daha da 6ne gecebilir.

10. Kas yapmak icin en az 7 saat uyumali, dinlenme
periyodlarini ihmal etmemelidir.



ENDOMORF TIP

* Genel dzellikler: Ektomorfun tam tersi kabul edilebilir.
Kalin kemikli, kalin, genis, nispeten yuvarlak yapili,
glclu bir bedendir. Yag yakmasi en yavas, kas gelisimi
en hizlidir. Ancak genel kas yapisinda yogun olarak
bulunan Tip 2b kas lifleri nedeniyle az ve zayiflama icin
vanlis enerji (seker) yakan, yag harcama kapasitesi (VO2
max) en dusuk, kas kulanma kapasitesi (MET) en distk
olan tiptir. Devamli seker yakmaya egilimli olduklari ve
sekerler cabuk tukendigi icin enerjik degildir,
egzersizlerden cabuk bikar, dayaniksizdir.

* Ancak glclu ve kuvvetli beden yapilari vardir. Ani, guc
gerektiren hareketleri cok iyi yapabilir, Halterciler
bunlardan cikar. Kalin gorunimliadir, ama uzun sire
surdurulen hareketlerde dayanikliligi azdir.



* Hep kalori kisitlamasi ile yasar, aksi halde cok
colay yaglanir. Kolay kas yapar, zor kas ve yag
ckaybeder. Metabolik yukl yuksek olan karin ici
vaga egilimi vardir. Diyet kitaplarinin ve
programlarinin hedef kitlesidir.

* Beslenmedeki hatalar: Her zaman yag birikimi
ile ilgili sorunu olacagi icin beslenmeyi asla
fazla kacirmamalidir. Beden sonra geri vermez.

Karbonhidratlardan uzak durmali, yaglarda
olcult olmalidir.




* Sismanladiktan sonra zayiflama icin diyet hatasi:
Diyette kalori kisitlamasi karbonhidrattan olursa
yarar gorir, ancak cok asiri kisitlama
metabolizmayi iyice yavaslatabilir. Yagdan fakir
diyetlerle de c6zimsuzllge gider, beden yag
yakmayi unutur. Diyette yUksek purinli proteinlere
asiri yuklenildiginde gébekte yaglanmayi artirir.
Meyveye yuklenmek de sikinti yaratir.

* Egzersiz ve aktivitedeki hatalar: Glc egzersizlerine
agirhk vermemelidir. Bununla yapacagi kas kendi

yanlis kas
dongude ¢
diyetle bir

iflerini artiracak sekilde o
oner durur. Egzersize yuk
ikte olursa kas kaybeder.

yasam ise

pitiricidir.

ur ve kisir
enme asiri

Hareketsiz



Beslenme oOnerileri:

1. Amac beden yagini azaltirken, kaslari korumak ve
dogru calismayi 6gretmektir.

2. Ana yaklasim cok a¢ birakmayan menunin,
karbonhidratlar biraz azaltilmis, proteinler artiriimis,
vaglar normale yakin miktarda birakilmis bir oranda
hazirlanmasidir. Zor olgularda giinlik meniide % 40
karbonhidrat, %30-40 protein, % 20-30 yag dagilim
oranina bile bazen ulasilabilir. Insilin sorunu varsa bir
donem karbonhidratlar daha da azalabilir. Kas kaybi
yoksa, ki genellikle yoktur, protein cok artirilmayabilir.

3. Ara 6gunlerde karbonhidrattan kacinilmali, proteinli
gidalar tuketilmelidir. Beslenme aksama dogru iyice
azaltilmalidur.

4. Karbonhidratin sadece egzersizlerden, ener;ji
harcanan iyi aktiviteli zamanlardan sonraki 6ginlerde
alinmasi iyi olur.



5. Atistirmada basit sekerler ve yliksek glisemik indeksli
gidalardan kacinmalidir.

6. Yuksek lifli, dusuk glisemik indeksli, dlisuk purinli
proteini 6ne cikaran(sebze, salata, kurubaklagil, balik,
tavuk gibi) bir beslenme plani uygulanmalidir.

7. Ogunlerin ilk protein tercihi diistik purinli
proteinlerdir. Bitkisel proteinler cok 6ne gecmelidir.
Kurubaklagiller, kuru bezelye - bakla, bezelye unu,
cerez-Ozellikle leblebi, yulaf unu, soya sttu- peyniri
(fermente), tahin yanisira proteinden zengin sebzeler
(taze bezelye, bakla, enginar, brokoli, briksel lahanasi,
deniz borulcesi, mantar, sarimsak, sevketi bostan,
ebeglimeci, pazi, hindiba-radika, semizotu) sik sik
alinmalidir.

8. Tavuk gogsu, hindi gdégsu, nuar, biftek, balik gibi tam
etler, diger dustk purinli hayvansal protein kaynaklari
olarak ihmal edilmemelidir. Ytksek purinli hayvansal
proteinler daha az tiketilmelidir.



9. Ogunlerin karbonhidrat tercihi sebzelerdir ve ana
menudur. Nisastasiz ve gerekirse nisastali sebze
vemekleri her 6gin 4-8 yemek kasigi tiketilmelidir
(nisastalilar 4-nisastasizlar 8 kasik). Kompleks
karbonhidratlar, tahillar, doymazsa en son eklenmelidir.

10. Meyvelere yuklenilmemelidir.

11. Aralikli karbonhidrat diyeti uygulanabilir. Bu, ana
oglnlerde karbonhidrat alip ara 6glinlerde alinmamasi
seklinde uygulanir. Zor olgularda diyette 6glene kadar
karbonhidrat alimi biter, aksama dogru protein agirlikl
beslenme 6ne gecer.

12. Yumurta, peynir, ev yapimi yogurt hergin
alinmalidir. Stt Grinleri baslangicta yagsiz olsa da, kilo
verme basladikca normal yaglilara donulmelidir.



e 13. Kahvaltiyi bunlar da sabah bir saat icinde
vapmalidir, amac dlstk metabolizmayi
hizlandirmaktir.

e 14. Kahvalti kompleks karbonhidrat, doymamis
yag ve proteinden olusmalidir. Aksam yatarken
ise asla bir sey yememelidir.

e 15. Sik beslenmelidir. Kilo verdikce 3 6guline
donebilir.



* Beden tipi ve yag-kas miktarina gore diyet

* Beden tipi ve kas miktari-VO2 maksimum-MET
degerlerine gére egzersiz ve aktivite programi



16. Tibbi sorun yoksa haftada bir, iki gece 12-14
saat a¢ kalarak metabolizmayi hizlandirmalidir.
Pazar sabahi gec kahvalti etmek gibi. Bu strede su
icilebilir.

17. Yaglar balik, zeytinyagi, zeytin, avokado ve
cerez disina fazla ctkmamalidir. Tereyagda ara ara
kullanilabilir.

18. Proteinler arkadas, basit sekerler dismandir.

19. Daha evvel cok diyet denenmisse, gida
miktarlarini hizli ve ¢cok azaltmak zarar verir. Yavas
vavas azaltilmalidir. Hizli kilo vermek
amaclanmamalidir.



Egzersiz ve aktivite dnerileri:

1. Amac Tip 2b lifleri zaten cokken onu daha da
artirmamak, 2a ya canlilik kazandiriken Tip 1 lifleri
gelistirmektir. Zayiflarken cok kas kaybi yasanmaz,
sadece kaslar dogru calismaya itilmelidir.

2. Bu tipin kas gelistirme sorunu pek olmaz.
Dayaniklihik egzersizleri kilo vermede agirlikl
dneme sahiptir.

3. Ektomorf kadar guc egzersizi ihtiyaci yoktur.
Guc egzersizleri daha cok, dusuk direncle-agirlikla
daha cok sayida yapilirsa yararhdir. Eksantrik tarz
uygulama onerilir.



e 4, Kaslari artirmayacak derecede guc egzersizleri
en az 10-12 tekrar 4-5 set olarak duzenlenmelidir.
Set aralari 30-60 saniyeyi gecmemelidir. Giderek
tekrar ve set sayisi artirilmali ve hatta glin icine
dagilmalidir. Metabolizmayi hizlandirmada
yvardimci olur. Kas kaybi varsa guc¢ egzersizlerinde
agirhk artirilarak tekrarlar azaltilr.

* 5. Ancak onu takiben yag yakmak icin yapilacak
dayanikhlik egzersizleri, esas olmalidir. Aerobik
egzersizler dusuk yogunluklu, uzun sureli 30-60
dakika yapilmalhdir. Kalp hizi yukselmelidir.

* 6. Haftada 4-5 gun dayaniklilik, 2-3 gtin guc
egzersizi en iyisidir. Dayaniklilik egzersizlerinin
acken yapilmasi daha iyi yag kaybettirir.



7. Asir yuruyus yani hep alt bedeni calistirmak
sorunlarini artirir, Gst bedene de yonelik
dayaniklilik egzersizleri ihmal edilmemelidir.

8. Guc egzersizleri karaciger yagini azaltir.
Karaciger yaglanmasi varsa, gun icinde sik ve kisa
glic egzersizleri onerilir.

9. Metabolik sorunlara acik oldugu icin egzersiz
oncesi doktor kontrolu en fazla gereken gruptur.

10. HIIT egzersizlerinden yarar gorur. VO2
maksimum degeri dusuk oldugu icin sik sik
yvaptimalidir. Ayrica gtinluk MET degeri kesinlikle
normali yakalamalidir. Gln boyu enerjik olmaldir.
Ana sorunlari bunlardir.



* 11. Amaclh, hareketli, hareketli hobili, glines
goren, gidadan uzak bir yasam iyidir. Duygusal
sorunlardan da uzak durmalidir. Beden isisi
ritm bozukluklari, gece sicak basmasi bunlarda
da sik goralar. Karanlik ve serin ortamda
yatmalari onerilir.



MEZOMORF TIP



SEMPATIK TIP

Genel Ozellikler:

Bedendeki olaylarda savas-harca-uc hakimiyeti vardir.
Hormonal acidan yasamsal canliligi saglayan beyin ve
hormonal bezler (pineal bez, 6n hipofiz, tiroid, paratiroid ve
bobrek Ustl bezi medillasi) daha gucludir. Kalp, kemik, kas,
destek dokusu, bobrek, yumurtaliklar, rahim ve prostat
yapilari daha saglamdir. Kas ve beyin dokularinin
kanlanmasi iyi, sindirim sistemi dokusunun kanlanmasi
zayiftir.

Gucli yasamsal faaliyet icin tiroid ve bobreklstu bezleri
aktiftir. Beyin ve kaslar her an faaliyete hazir bekledigi icin
durdugu yerde bile cok enerji harcatir. Dolayisi ile
karbonhidrata diger bedenlerden daha fazla ihtiya¢ duyar.

Gerektiginde beslenme meniuleri %60 karbonhidrat, %15-
20 protein, %20-25 yag civari olacak kadar degisebilir.



* Genellikle cok gliclt gorunimli olmayan ama iyi

geli

smis, aslinda glclu kas yapisi vardir. Hizli

isleyen zihinsel ve bedensel bir yapiya sahiptir.
Temelde mantikli, hedefe yonelik, sol beyin 6nde,
lyi konsantre, duygusal soguk yapidadir. Yasamla
mucadeleyi seven 6zelligi vardir.

* Fakat yasantisinda baski altinda olursa yapi olarak
kolay huzursuzlanir, sinirlenebilir ve uyumsuz,

Sab

irsiz, anksiyeteli, kolay mizac¢ degistiren kisilik

sergiler. Kalp hizlari ve tansiyonlari da biraz
yvuksek olabilir. Kabizlik ve uyku sorunlari siklikla

esli
beo

< eder. Asiri hareketli, pek yerinde duramayan,
ensel isteklerinin kontroliinde sikintili

Kisi

erdir



Istah genelde azdir ancak sekerli atistirmalari
sever. Yedikleri besinleri fazla iyi sindiremedigi
ve aldiklarini da hizlica harcadigl icin sik sik
enerji eksikligi hisseder. Enerji harcama 6zelligi
belirgindir. Oldukca zor sismanlar. Ya enerjik
sempatik yapinin ihtiyaci olan sekerli gidalari bol
bol kacirarak ya da sempatik ozellilerini
kaybederek, yavaslayarak sismanlarlar.



* Beslenmedeki hatalar: Etli ve yagli gidalar
sempatik sistemi uyaracak sekilde etki eder.
Ancak sempatik sistem 6ne gecip savas-harca-uc
seklinde yasamaya basladiklarinda yani ener;ji
harcanimi arttikca, huzursuz, sinirlenmeye egilimli
yvapilarini sakinlestirebilmek icin hizlica ener;ji
saglayacak karbonhidrat atistirma egilimleri artar.
O yuzden temelde meyve, sebze ve tahilli gida
gibi karbonhidrat egilimleri dnde olabilir,
sevebilirler. Ancak bu gidalari asiri tiketmek veya
bol basit sekerli gidalarla beslenmek, kilo artisinin
ve giderek daha fazla dengesiz beslenmelerinin
yolunu acar.



* Hayat onlari zorlu, enerji gerektiren durumlara
ittiginde, boyle zamanlarda cok daha fazla karbonhidrat
ihtiyaci duyarlar. Sekerli gidalar cabuk harcanacagi icin
enerji ihtiyaci tekrar tekrar ortaya cikar. Hele ac
kalmalari uzun sirerse gozleri hicbirsey gérmez. Bu da
patolojik ozelliklerini 6ne cikartarak enerji disutklikleri
yasamalarina ve daha cok karbonhidratli gidalara
saldirmalarina ve boylece sik sik atistirmalarina neden
olur.

e Zihni bagimliliga egilimli olduklariicin baslangicta
acilkmadan yeseler de daha sonra metabolizmanin
degismesi ile istahlari da acilabilir Acilan istahla
beraber, hayata yetismek, sempatik sistemlerini canli
tutmak icin etli ve yagli gidalarda da tiketim artar ve
giderek kilo kazanimlari geri donulmez noktalara
gelebilir. llerleyen yasla veya hayat kosullari ile
yavaslayan sempatiklerde karbonhidrat tutkularini
surdurdukce kilo kazanirlar.



Sismanladiktan sonra zayiflamak icin yapilan diyet hatasi: Basit
sekeri azaltip sebzeyi 6ne cikaran diyetlerden yarar gorurler, ancak
sebze ve diger besinlerden alacaklari karbonhidratlar enerijilerini
dusuirmeyecek kadar yeterli olmali, kas kaybina kolay gidecekleri
icin yeterince protein ve uygun egzersiz plani ile desteklenmeli,
dinlenme ve uykularina 6zen gostermelidirler. Yoksa diyeti
sirdturemezler, tikenmislik yasarlar, kas kaybederler. Uzun ve sik
yapilan diyetler de sempatikligi azaltir. Sik ve uzun acliklar yapilirsa
otonom sistem dengeleri bozulur, bir middet sonra zihni sempatik,
bedeni parasempatik olmus, zihni canli yapili, ama bedeni durgun,
bol kilolu bireylere donusulebilir, dikkat.

Egzersiz ve Aktivitedeki Hatalar: Asiri glinltk aktivite dengeyi
bozabilir. Yetisilecek, bitirilecek isler, asiri sorumluluk, uyku
dizenindeki sapmalar, stres, beslenme dengesizligini uyarir. Benzer
sekilde kas yapilari iyi olmasina ragmen, ozellikle fitness
merkezlerinde circuit training denilen agirlik calistirarak kaslari cok
gelistiren egzersiz programlarinda dikkatli olmali, kaslara asiri
yiklenmemeli, beslenme ile mutlaka denge saglanmalidir. Yoksa
asiri egzersize ragmen gobek yagindan kurtulamaz.

Asiri hareketsizlik donemleri de onlari olumsuz etkiler. Bedensel
savas-uc niteliklerini yasayamadiklari icin metabolizma hizlari
giderek duser, biraz fazla yeseler yaglanmayla karsilasirlar. Bu
Ozellikle ileri yaslarda belirgindir. Parasempatiklige egilim olur.



Beslenme oOnerileri:

1. Zayiflama doneminde, menude karbonhidratlar % 60
dan daha azaltilabilir, o zaman proteinler ve yaglar
daha artirilabilir. Menu cok ac birakici olmamalidir.

2. Gida dagilim dengesi her 6glinde korunmalidir.
Karbonhidratlar tek basina ara 6gunde kullanilmamali,
ara 6gun varsa biraz protein veya protein ve
karbonhidrat birlikte alinmahdir.

3. Sebze ve meyve hayatlarinda 6nemli yer tutmalidir.
Tahillar daha az tuketilmeli ve ekmegin tam bugday,
cavdar, eksi maya olmasina dikkat edilmelidir.

4. Basit sekerlerden uzak durmali, asla atistirmada
kullanmamalidir.

5. Yuksek yaglh gidalar, cheesecake, pasta, hazir
icecekler 6zellikle az tuketilmelidir. Alkol ve kafeinli
icecekler cay, kahve az olarak tuketilebilir.



« 6. Oglnlerin ilk karbonhidrat tercihi nisastasiz
sebzelerden alinan karbonhidratlardir. Hindiba, pazi,
marul, maydanoz, 1spanak, lahana, tere, salgam
yapragl, pancar yapragi gibi. Bunlarla kendini ac
hissederse brokoli, briksek lahanasi, salatalik, aci biber,
domates, kuskonmaz, karnabahar, kereviz, sarimsak,
mantar, sogan, patlican, turp, kabak, rezene, taze
fasulye, zeytin, pirasa, bamya, salgam gibi biraz daha
nisastali sebzeler mentlere eklenir.

e 7. Eger sinirlilik, enerji eksikligi, asiri aclik hissedilirse
pancar, havuc, patates, balkabagi, yer elmasi, enginar,
misir, taze bezelye gibi daha nisastali sebzeler, ayrica
kurubaklagiller, meyveler, kabuklu-kabuksuz
kuruyemisler, tahillar, kompleks karbonhidratlar
(bugday, arpa, misir, piring gibi), miktara dikkat edilerek
ogunlere eklenir.

e 8. Yuksek glisemik indeksli gidalardan uzak
durulmahdir.



e 9. Sebze yemekleri her 6glin enaz 4-8 yemek

kasigi tiketilmelidir (nisastalilar 4-nisastasizlar 8
kasik).

 10. Oginlerin ilk protein tercihi dusik purinli
proteinlerdir.

* 11. Proteinler daha cok bitkisel proteinlerden
alinmalidir. Kurubaklagiller, kuru bezelye - bakla,
bezelye unu, cerez-6zellikle kabak cekirdegi, yulaf
unu, soya sutl- peyniri (fermente), tahin yanisira
proteinden zengin sebzeler (taze bezelye, bakla,
enginar, brokoli, b.lahanasi ,deniz bortlcesi,
mantar, sarimsak, sevketi bostan, ebegiimeci,
pazi, hindiba-radika, semizotu) gibi.



16. En az 3 6gun, mumkunse daha sik, 5-6 6gln
yenmelidir. Sabah kalkinca ve gtin boyunca bol su
icilmelidir. Ogln sirasinda su tuketimi sinirlanmalidir.

17. Yag tuketimi ekstra virgin soguk sikim zeytinyagi,
zeytin, balik, dogal tereyag, cerez ve arasira
avokadodan gelmelidir. Doyma duygusunu veren ana
ozelliktir, unutulmamalidir.

18. Et ve yaglar asiri pismemelidir.

19. Sabah kahvaltilari cok glicli olmamalidir,
sempatikligi uyarir. Yumurta, peynir icermelidir.

20. Toplam kalorinin asiri azaltilmasi sempatikligi asiri
azaltir, parasempatiklige iter. Bedenin enerji yakma
kapasitesini gosteren VO2 maksimum ve ginlik MET
degerlerinde dusukliglu olan olgularda bundan 6zellikle
kacinilmalidir. Hizli kilo verme amacli diyetler bu
degerleri daha da olumsuz etkiler. O zaman hic kilo
veremez hale gelir.



e 22.Sonuc olarak enerji depolamasi
yapamayan ama elini kalorili
karbonhidratlardan cekemeyerek kilo almis
sempatikler, karbonhidratli enerji ihtiyacini
doyuncaya kadar yedigi bol sebze yemekleri ile
karsilamali, boylece bir yandan kilo vermeli,
bir diger yandan da asiri sempatikligini
azaltmalidir.



* Egzersiz ve aktivite onerileri:

* 1. Fazla dayanikhlik ve/veya glic egzersizleri
sempatik sistemi asiri uyarabilir.

e 2. Hizhica yuriayus gibi dozu cok artmayan
dayaniklilik egzersizleri sik sik, glin icinde 10
dakikadan az olmadan hayata
serpistirilmelidir. Esas temel egzersiz budur.
Nefesi biraz zorlayan bir siddette olmalidir. Bir
kerede 30 dakikayl pek gecmemelidir. Toplami
da her glin glinde 1-2 saati bulmalidir.



e 3. Haftada 2-3 glin gl egzersizleri yapilabilir,
ancak agirlikl olarak ekzantrik kaslari calistiracak
sekilde olmalidir. Burada amac¢ bedene dogru
vaklastiran degil, uzaklastiran (ekzantrik) kaslari
calistirmaktir. Konsantrik egzersizler bedene
vaklastiran kaslari calistirir ve sempatikligi uyarir.

Fitness merkezlerinde gene
egzersizlere agirlik verilir, di

* 4. Eniyi glic egzersizleri bed

likle bu tarz
ckat.

en agirhgini

kullanarak yapilan comelme, duvar sinavi gibi
hareketlerdir. Suiresi asla uzun olmamali, 30

dakikayr gecmemelidir.

icin HIIT egzersizlerine fazla

5. VO2 maksimum degeri dogal yiksek oldugu

ihtiyaci yoktur.

Haftada 2-3 gun uygulanmasi yeterlidir.



6. Sempatik sistemin yukinu azaltmak icin yoga,
nefes egzersizleri, jogging (hafif kosu), dans,
meditasyon, gevseme egzersizleri yapilabilir.

7. Burundan nefes almak sempatik yuku azaltir.

8. Uyku ve dinlenme sarttir. En az 7 saat uyku
onerilir.

9. Uykusuzluk icin gece yatmadan hafif bir
egzersiz, Ilik dus ve tam karanlikta yatma onerilir.

10. Sadece egzersiz ile zayiflayabilir, ancak tipine
uygun dengeli beslenme ile beraber olmalidir.
Fitness asiriya kacmamalidir. Egzersiz yogunlugu 2
haftada bir yavasca artirilmahdir.

11. Gunluk MET degeri genelde normaldir.
Stresten uzak, hareketli ama hobili, huzurlu bir
yasam amaci olmalidir.




PARASEMPATIK TIP

* Genel 6zellikler: Bedendeki olaylarda dinlen-dur-biriktir
hakimiyeti vardir. Hormonal olarak arka hipofiz,
hipotalamus ve bdbrek Gstlu bezi korteksi guclidur. Tukrik
bezlerinden baslayarak tim mide, bagirsak sistemleri,
dalak, karaciger, lenf sistemi, bagisiklik yapilari, pankreaslari
dayanikhdir. Sindirim sistemi kanlanmasi iyi, kas ve beyin
kanlanmalari daha zayiftir. Kas yapilari glicli degildir, ama
nispeten dayaniklidir.

* Genel olarak durgun, yavas ve uykuya egilimlidir. Sakin
yasamayl ve duygulariyla hareket etmeyi sever. Sezgileri
glcll, yaratici, sag beyin onde, sicak, disa donuk, dikkatli,
kizmayan yapilari ayni zamanda baski altinda kararsiz ve
asiri duygusaldir. Uyku sorunu yoktur. Istah aciktir ve her
seyi severek yer ve hazmeder. Sik diskilama ve hatta ishal
egilimleri vardir. Nabiz ve tansiyonlari dusulk olabilir.
Duygusal ve bedensel yavaslama ana sorun haline gelebilir.

 Bedende depolama 6zelligi belirgindir. Kolay sismanlar, zor

kilo verir. Bu yuzden diyet kitaplarinin ve programlarinin
hedef kitlesidir.



bstahlari glicludir ve etli, yagli, tuzlu, eksili gidalari severler.
Aldiklari gidanin cogunu iyi sindirirler ve yavas harcarlar.
Beden, kas ve beyin faaliyetleri zayif ve tikenmeye
egilimlidir. Bu da ne yazik ki onlari enerji depolamaya yani
yaglanmaya gotuirur. Ciltalti yaglari diger yag birikim
bolgelerine gbre daha fazladir. Bu yaglardan, kilodan
kurtulamamak ana sorunlaridir

Gunluk aktivite, egzersiz ve beslenme uyumsuzlugu hizla
asiri sismanliga goturur. Duygusal sorunlara, depresyona
acik hale gelirler.

Beden isisi normalde gindiz ylksek, gece diisik olmasi
gerekirken parasempatik beden tipine sahip kisilerde bu
ritm bozulmustur. GiUnduz dusuk beden isilari nedeniyle
kalori yakmakta zorlanirken, gece ylikselen beden isilari
gece yatakta hararet basmasina, yorgani tUzerlerinden
atmalarina neden olur.



* Beslenmedeki hatalar: Vegeteryan diyetler
genelde parasempatik uyaricidir. Soyle dusinmek
gerekir. Asiri parasempatiklige yani durgunluga
gittikce beden sempatige dogru yonelmek icin
etli, yagli gidalara, disen enerijikligi artirmak, hizli
enerji saglamak icinde sekerli gidalara yonelir. Et
ve yag sempatik sistemi uyaricilaridir. Ancak ana
sikinti yakamamak oldugu icin en ufak gtinltk
enerji gereksinimlerinden fazla kalori alinmasi
artan kilo ile sonuclanir ve bu olay kisir dénguye
egilimlidir. Gerek sevdikleri gidalari biraz fazla
yvediklerinde veya duygusal nedenle asiri
karbonhidrat tukettiklerinde, mutlu olmak icin
venen bol cikolata gibi, harcayamadiklari icin
yaglanma olur.




* Sismanladiktan sonra zayiflamak icin yapilan diyet
hatasli: Yanlis, stk ve uzun diyetlerdir. Bu
metabolizma hizlarini daha da dasurir ve cok zor
kilo verir hale gelir. Parasempatik ozellikleri
derinlesir. Sebzeli diyetlerle zayiflar ama daha
fazla parasempatik olur. Kolay kilo alisi
belirginlesir. Yagsiz diyetler de ayni etkiyi yapar.
Kisir donguden cikamaz.

* Egzersiz ve aktivitedeki hatalar: Durgun bir hayat
onlari perisan eder. Parasempatik aktiviteyi
artiracak asiri mistik olaylardan da kacinmalidir.
Kilo alislari iyice artar. Egzersiz yapmamakta ayni
etkiyi yapar.

* Asiri glc egzersizleri de tukenmislik ve
karbonhidrat bagimlilig| yaratabilir.




Beslenme oOnerileri:

1. Zayiflarken ana yaklasim, cok ac birakmayan
menude, karbonhidratlarin azalmis, proteinlerin artmis,
yaglarin normale yakin miktarda olmasidir. Bu oranlar
zor olgularda gerektiginde %30-35 karbonhidrat, %30-
35 protein, % 30-35 yag civari olacak kadar ciddi
sekilde degisebilir.

2. Gida dagilim dengesi her 6glinde korunmalidir. Ara
ogln gerekirse, sadece protein ve yag icermelidir.

3. Basit sekerlerden kacinilmali, asla atistirmada
kullanilmamalidir.

4. Seker, pasta, turuncgiller, recel, jole, dondurma,
beyaz piring, makarna, rafine un, ekmek, kraker, misir
gevregi, ketcap, hazir icecekler, kahve, cay, alkolden
ozellikle kacinilmalidir.



5. Ogunlerin ilk protein tercihi yagh ve yuksek purinli
proteinlerdir. Sakatat, kabuklu deniz hayvanlari, sardalya,
hamsi, uskumru, ringa baligi, balik yumurtasi, et gibi. (Not:
Gut hastaligi olan kisilerde dikkat edilmelidir)

6. Daha sonra protein tuketiminde sira diger baliklar, tavuk,
hindiye gelir. Bunlarda protein ihtiyacini karsilamak icin
kullanilmalidir.

7. Bitkisel proteinler de muhakkak tuketilmelidir.
Kurubaklagiller, kuru bezelye - bakla, bezelye unu, cerez-
Ozellikle kabak cekirdegi, yulaf unu, soya siti- peyniri
(fermente), tahin yanisira proteinden zengin sebzeler (taze
bezelye, bakla, enginar, brokoli, b.lahanasi ,deniz borilcesi,
mantar, sarimsak, sevketi bostan, ebeglimeci, pazi, hindiba-
radika, semizotu) ara ara alinmalidir.

8. Sut urinleri, kurubaklagil, kabuklu ve kabuksuz cerezler
ana protein kaynagi olarak bu tipte yetersizdirler. Bu
proteinler, aclik hissini, atistirma egilimi ve enerji dusuklugi
hissini engellemede tam gorev yapamazlar. Ancak besin
degeri icin yumurta, sut trunleri, kurubaklagiller, cerezler
miktara dikkat ederek, her 6gline eklenebilir.



9. Her 6gunde tek hayvansal protein cesidi tuketilmelidir.

10. Ogunlerin ilk karbonhidrat tercihi nisastasiz sebzelerden
alinan karbonhidratlardir.

11. Eger kendini hala ¢ok a¢ ve enerjisiz hissederse
karbonhidrat olarak ayrica pancar, havuc, patates,
balkabagi, yer elmasi, enginar, misir, taze bezelye
gibinisastali sebzeler, kurubaklagiller, kabuklu-kabuksuz
kuruyemisler ve meyveler 6glinlere miktara dikkat edilerek
eklenir.

12. En iyi karbonhidratlar salata ve sebzelerdir. Sebze suyu
icilebilir. Meyve suyu daha kisith olmalidir. Haftada 4
kereden fazla meyve suyu icilmemelidir.

13. Sebze yemekleri her 6glin 4-8 yemek kasigi
tuketilmelidir (nisastalilar 4-nisastasizlar 8 kasik).

14. Ciddi dusuk glisemik indeksli gidalari secmelidir.
Doyulmazsa tahillar, kompleks karbonhidratlar en son
eklenebilir. Tam bugday, cavdar, eksi mayali ekmek tercih
edilmelidir.



15. Tereyag, krema, balik, avokado, soguk sikma, ekstra
virgin, dusulk asitli zeytinyagi, zeytin, peynir, cerez saglkl
yag kaynaklaridir. Doyma duygusunu veren ana ozelliktir,
unutulmamalidir.

19. Sabah kahvaltilari proteinli ve gliclt olabilir. Et iceren
omlet, iskembe-paca corbasi gibi.

20. Uc dért 6glin yeterli olabilir. Ancak metabolizmayi
hizlandirmak icin haftada 1-2 guin, gecenin son 6glnu ile
sabahin ilk 6glint arasinda 12-14 saat zaman birakan uzun
achiklar uygulanirsa yararli olur.

21. Yatarken yeme istekleri vardir, ama asla yememelidir.
22. Zor kilo verenlerde meyve kisitlanabilir.

23. Kilo almis parasempatikler, etli yagl gidalari daha fazla
viyerek sempatiklige donmeye calisirken, karbonhidrat
ihtiyacini da ihmal etmemeli, olabildigince sebzelerden
karsilamali ancak doyma konusunda ikisini de esit
kullanmalidir. Karbonhidratlari sempatiklerden daha az
almalidir.

24. Diyetsiz zayiflayamaz.



Egzersiz ve aktivite Onerileri:

1. Kas yapisi hemen yag yakimini saglayacak ozellikte
olmadigi icin, baslangicta, glinltk aktiviteyi artirmak ve
glun icinde sik sik, fazla yuklenilmeyen gl egzersizleri
vapmak en iyisidir.

2. Guc egzersizleri sarttir ve konsantrik agirlikli
olmalidir. Haftada 3-5 gun beden agirligi ile yapilan
comelme, duvar sinavinin yanisira hafif agirlik kaldirma
ve aletli agirlik egzersizleri de uygulanabilir. Gun igi sik
10 dakikalik strelerle de yapilabilir. Kas yapma sureleri
6-12 ay gibi uzun zamana yayilmalidir.

3. Sik HIIT egzersizleri uygulanmalidir. Esas temel
egzersiz budur. Bu kisilerde VO2 maksimum degeri
genellikle cok dusuktur. 8 haftalik HIIT egzersizlerinden
sonra ancak %10 artis saglanacagi unutulmamalidir. Bu
da uzun bir sureye yayilmalidir.



4. Gunboyu hareketlilik olmali, bol adim sayisi
icermeli, Ust bedene de yonelik aktiviteler
yaratilmalidir.

5. Uzun hizli yariayuasler sonra eklenmelidir.
Bundan sonra tutulacak yol MET, yani kaslarin
glnlik motor kapasitesi ve VO2 maksimum, yani
kaslarin yag yakma kapasitesini normale
getirmeye calisacak bir dayaniklilik egzersiz
programi planlama olmalidir.

6. Asla durgun ve depresyona yonelik bir yasantisi
olmamalidir.

7. Agizdan nefes almak sempatikligi artirarak
yararli olur.

8. Diyetsiz zayiflayamaz. Az yediklerinde az-sik
egzersiz, cok yediklerinde cok-uzun egzersiz
vapiimahdir.



e 9. Beden isisl

ritm bozukluklari varsa bulunup

duzeltilmeli, gece Ustlerinden yorgan attiran
beden isisi artislari gece yatarken alinan ilik dus,
tam karanlik ve soguk ortamda yatarak
dengelenmeli, glinduz de gun i1sigindan uzun sure

faydalanmala

nareket, hare
nareket olma
N1z gibi anlasi
dolu, amacli,

ri saglanmalidir.

10. Gunluk MET degerleri cok dusuktar. Hareket,

ket. Yasam amaci egzersiz degil,
idir. Ancak kosusturmaca, stresli bir
mamalidir. Sevdigi, keyif aldigi, dolu

nareketli bir yasam tarzi olmalidir.

Bunu sagladiktan sonra, metabolizmalarini

hizlandiracak

sekilde besinlerini secmeli,

ogunlerin miktari konusuna dikkat etmeli,

egzersizlerini

de daha sonra eklemelidir.



DENGELI TIP



GONADAL-OSTROJENIK TIP

* Genel ozellikler: Armut tipi ya da kadin tipi sismanlik olarak
bilinir. Basen ve kalca genisligi onde olup Ust beden incedir.
Alt bolgeler yaglanmaya daha egilimlidir. Bel asiri
genislemez. Pantolon uydurmakta zorlanir. Bu beden tipi
kadinlik hormonlari olan dstrojenin ve progesteronun
dengesizlikleri ile olusur. Adet siire ve kanama miktari
degisiklikleri, asiri siddetli adet oncesi donem bulgulari,
kisilik sorunlari belirgindir.

* Cevreden alinan bircok kimyasal dstrojenin etkisiyle de
olusabilir. Bu nedenle cevresel dstrojenler
uzaklastirilmahdir. Genellikle bayanlarda gérilmekle birlikte
erkek tipi de mevcuttur. Sekerli gidalar bu tiplerde
duzelmeyi zorlastirir. lleri evrelerde bel de genisler. Insilin
ve adrenal tipe egilimlidir. Dogum yaptiktan sonra tiroid
tipine de donebilir. Doyurucu, baharatl atistirmalari, gece
gec yemeleri sever. Selulitten kurtulmasi zordur.



* Outdoor-acik alan aktiviteleri cok yararhdir.
Hormonlarin baskisini azaltacak diyet
uygulanmali, iyot alimi ihmal edilmemelidir. Alt
bedenden yag yakacak sekilde glic ve dayaniklilik
egzersizleri uygulanmalidir. Ektomorf ve
mezomorf yapilar gonadal beden tipi gelistirmeye
daha meyillidir.

* Erkeklerde asiri 6strojenizasyon erkeklik hormonu
olan testosteronu azaltir. Bu da insulin direnci ve
seker hastaligina neden olur, damar kireclenmesi,
sekstel fonksiyonlarda kayip olur. Stres hormonu
olan kortizol de artabilir.



* Beslenmedeki hatalar: Kimyasal nitelikli
gidalardan uzak durmazsa 6strojenik etkiden
kurtulamaz. Karbonhidrat bagimliligindan
kurtulmalhdir. Gec sabah ve gec aksam
atistirmalari herseyi bozar.

e Sismanladiktan sonra zayiflamak icin diyet hatasi:
Hizli zayiflama asla istememelidir. Yoksa Ust
beden daha cok zayiflar, alt taraf daha az zayiflar.
Tekrar kilo alinca alt taraf daha cok kilo allir. Bu
sarmal surerse alt Ust orani cok bozulur.

* Egzersiz ve aktivitedeki hatalar: Hizli nabizli asiri
aerobik-dayaniklilik egzersizleri zararlidir, spinning
(hizli bisiklet) gibi. Stresli ve kosusturmali bir
hayat tarzi, kapali ortamlarda stren bir hayat
dnerilmez.



Cevresel Bazi Ostrojenik Kimyasallar:

Oda spreyleri Gida katkilari, koruyuculari
Temizlik malzemeleri, deterjanlar

Egzoz gazi ve ic mekan toksinleri

Organik olmayan gidalar

Kisisel bakim Grlnleri (sampuanlar, losyonlar,
oarfumler, kozmetikler, deodorantlar)

Plastikler, konserveler, plastik gida ortuleri
Boyalar, cozuculer

Sebze-meyve kimyasallari

Képuk Grunler

Bitkisel ostrojenler

Ter onleyiciler




Beslenme oOnerileri:

1. Kimyasal tim 6strojenli toksinlerden kacinilmalidir.
Dogal, organik, katkisiz beslenmeli ve yasamalidir.

2. Brokoli, karnabahar, lahana, briksel lahanasi, kirmizi
lahana, pazi, marul, turp-beyaz, tere, sogan, hardal ve
tohumu, genis koyu yesil yaprakli bitkiler, kavun,
bogurtlen, tztm, misir disaridan alinan zararl ostrojeni
bedenden temizler. Ancak bu gidalar iyot azalmasi
yaratabilecegi icin iyot alimina (iyotlu tuz ve deniz
urtinleri) ozellikle dikkat edilmelidir.

3. Diyete baslarken 6nce bol sebze, meyve ile bir
anlamda detoks yapmalidir. Birkac gtinltk bu
donemden sonra Ostrojeni azaltan sebzeler ve hemen
ardindan da sirayla az miktarda tahil, ekmek, makarna
gibi karbonhidratlar ve yeter miktarda balik, tavuk,
kurubaklagil, et gibi proteinler eklenmelidir.

4. Proteinin esas tuketimi aksama birakilmalidir.



5. Orta-az derecede yag, balik, cerez, avokado,
zeytinyag, zeytin ve tereyagdan alinabilir.

6. Oncelikli gidalar: Meyve, sebze, kurubaklagil, tam
tahil, dogal st (kaymagi alinmis), peynir (eski), az yaglh
yogurt, bulgur .

7. Orta derece tiketim: Balik, yumurta, kimes
hayvanlari, bitkisel yag, tahil.

8. Arasira tuketim: Kirmizi et, baharat, krem, tereyag,
tath, gazli icecekler, yagl peynir, yagh sut, beyaz
tahillar, yani beyaz piring, beyaz ekmek, un.

9. Yemek diizeni: Vegeteryan gibi olmalidir. Ge¢ sabah
ve gec¢ aksam atistirmamall, g 6gln beslenmelidir.
Sabah ve 6glen hafif yenmesi, ana beslenmenin
aksama birakilmasi yararli olabilir.



Egzersiz ve aktivite dnerileri: 1. YUrume, bisiklet
gibi dayaniklilik egzersizleri temeldir.

2. HIIT egzersizleri ve glinboyu uzun sureli yavas
tempolu dayanikhlik egzersizleri olayi beraber
cozer.

3. Basen bolgesi yaglari bir de guc egzersizleri ile
desteklenirse daha hizli azalir.(12 den fazla
tekrarlanamayacak agirliklarla, kisa arali 3 set
gibi).

4. Haftada 3 glin glic egzersizleri, glinasiri ve
zamanla hergiin bol HIIT (30 dk) egzersizleri ve
bol bol yavas tempolu dayaniklilik egzersizleri
onerilir.



* 5. Uzun sureli yavas tempolu aerobik
egzersizlerde nabiz hizi kisiyi nefes nefese
biracak seviyeye ulasmamalidir. GUnde birkac
saat uygulanmasi gerekebilir.

* 6.Saat 11 ile 16 arasi egzersiz icin daha
uygundur.

e 7. Stresten uzak kalinmali, 6zellikle aksamlari
aktivite yuksek olmalidir.



ANDROID-ANDROJENIK TIP

* Genel 6zellikler: Ust beden genistir. Kol ve bacaklar
nispeten incedir. Karin ici ve disi yaglanmasi belirgindir,
Ozellikle erkeklerde karin bolgesi belirgin sistir (hamile
bayan tarzi) ve sert hissi verir. EIma tipi ya da erkek tipi
sismanlik olarak bilinir. Kas yapisi Tip 2 b kas lifi ile dolu
olan kisilerde, genellikle de erkeklerde gorulir. Gucla
androjenik (erkeklik hormonu) hormonal bir durum
olup, kadinlarda da gorulebilir ve sivilce ile tiylenmeye,
adet bozukluklarina, hatta sac kaybina neden olabilir.

* Diger bedenlere gore biraz daha gec duzelir. Saglhk
problemleri ile yakin iliskili tiptir. Hayati organlarin
cevresi yag ile kaplhdir. Uykuya meyil olur.

 Endomorf ve mezomorf yapil kisilerde daha fazla
gorular.



* Beslenmedeki hatalar: Yagli etleri ve karides,
midye, sardalya gibi yuksek purinli proteinleri
fazla tiketmek yaglanma artisina neden olur.
Sekerli gidalarin fazla tiketilmesi de hizla yaga
donusur. Acikinca sadece karbonhidrat
atistirilmamahidir.

e Sismanladiktan sonra zayiflamak icin diyet hatasi:
Karbonhidratlarin asiri azaltilmasi metabolizmayi
yvavaslatabilir. Asiri yag azaltilmasi da yag yakmayi
unutturabilir. Diyet sirasinda protein artirilir,
Ozellikle de yuksek purinliler tercih edilirse
vaglanma artabilir.

* Egzersizdeki hatalar: Agirlik ve guc egzersizlerine
meyilli bu bedenler bu tarz egzersizleri 6ne
gecirirlerse android beden 6zelliklerinden
kurtulamazlar.




Beslenme oOnerileri:

1. Protein biraz artirilmal, dustk purinli proteinler
tercih edilmelidir.

2. Tavuk gégsu, hindi gégsu, nuar, biftek, balik tiketimi
vanisira bitkisel proteinler de tercih edilmelidir.
Kurubaklagiller, kuru bezelye - bakla, bezelye unu,
cerez-Ozellikle kabak cekirdegi, yulaf unu, soya sttu-
peyniri (fermente), tahin yanisira proteinden zengin
sebzeler (taze bezelye, bakla, enginar, brokoli,
b.lahanasi, deniz borilcesi, mantar, sarimsak, sevketi
bostan, ebegliimeci, pazi, hindiba-radika, semizotu)
alinmalidir.

3. Karbonhidratlar azaltiilmalidir. Kadinlarda daha
belirgin olmak Uzere sebze tliiketimi iyice 6ne
gecmelidir. Sebze sulari da mikemmeldir.

4. Dusuk glisemik indeksli, bol posali karbonhidratlar,
yani sebzeler ve salatalar bol tiketilmelidir.



5. Zeytinyag, zeytin, balik yagi 6nerilen yaglardir.

6. Krema, cikolata, yaglh gidalar, tavuk derisi,
catkili salam, sosis gibi etler, seker, islenmis
<arbonhidratlar ve kizartilmis gidalardan 6zellikle
<acintimalidir. Kati yaglar azaltilmahdir.

7. C vitamini yuksek gidalar alinmalidir.

8. Haftada bir iki glin 12-14 saat aclik aralarindan
yarar gorurler. Bunu aksamin son 6gunu ile
sabahin ilk 6glinunun arasini arasini acarak
yapabilirler.

9. Oncelikli gidalar: Dogal sebze, salata. Dusik
friktoz sekeri iceren gidalar tercih edilmelidir: Az
olgun cilek, limon, avokado, az olgun muz,
mantar, yesil yaprakli sebzeler, kereviz, ispanak,
bezelye gibi.




e 10. Orta derece tuketim: Balik, kimes
hayvanlari, yogurt, peynir, yagsiz et, yumurta
secilerek tahil, cerez, kokler, kurubaklagiller,
meyve ile kombine edilmelidir.

 11. Arasira tuketim: Dondurma, alkol,
kuskonmaz, enginar, kurufasulye, brokoli,
kabak, sogan, domates, pirasa, yer fistigi,
elma, armut, Uzum, kavun, karpuz, kuru
meyve, kahve, sit. Ayrica fast-food gidalar ve
tum lezzetli sekerler.

e 12. Yemek duizeni: Kadinlar 5-6, erkekler 4
ogun beslenmelidir. Sabahtan aksama dogru
ogunlerin miktari azaltilmalidir.



Egzersiz ve aktivite dnerileri:

1. Haftada 5 gtin 30-40 dakika dayanikhlik
egzersizi, 2 gun guc egzersizi yapmalidir.

2. 6 ay icinde yavacca aerobik suresi 1 saate
cikartimalidir.

3. Guclu yapisi nedeniyle zorlu guc egzersizlerini
sever ancak bu tarz egzersizler disuk yogunlukta
vapilirsa faydalidir. Kendi beden agirligi ile kisa
sureli ve cok sayida tekrarh glc egzersizlerini glin
icinde sik stk yapmasi daha yararlidir. Kendi beden
agirhgi ile yapilan glic egzersizleri tercih
edilmelidir. Pilates ve yogadan yarar gordur.

4. Guc egzersizlerinde, aletlerde ise 30 sn egzersiz
vapilip 30 sn beklenip devam edilmesi tarzinda

ancak uzun sureye yayillmis programlardan yarar
gorur.




5. Aletli glic egzersizlerinde agirliklar 6-8 haftadan dnce
artirilmamalidir.

6. Kisisel VO2 maksimum ve gunluk MET degerleri
genelde dusuktdr, artirilmalhidir.

7. Kadin tipinde ylizme ve jogging gibi daha gulicltice
dayanikhlik egzersizleri daha iyi gelir. Dans eforu da
uygun bir egzersiz saglar. Stresini de atmalidir.

8. VO2 maksimum degerinin durumuna gore HIT
egzersizleri yapilmalidir. Distk ¢cikma ihtimali oldukca
yuksektir. Haftada 3-5 giin uygulanmalidir.

9. Egzersiz tiplerinin beraber oldugu glinler dnce glg,
sonra dayaniklilik egzersizleri yapilmalidir.

10. Metabolik riski fazla oldugu icin egzersizden 6nce
tibbi kontrolden gecmesi 6nerilen gruptur.

11. Dengesiz bir yasamdan, asiri kosmaktan ve onu
takiben asiri oturmaktan kacinmali, huzurlu ve tim gin
boyu yeterince hareketli olan bir hayat tarzi
yaratmalidir.



DUSUK ANDRROJENIK TIP

* Genel Ozellikler: Genellikle erkeklerde
vaslanmaya eslik ederek gelisir. Ancak her yas
erkekte ve ileri yas kadinlarda da gorulebilir.
Androjenik (erkeklik hormonu) hormonlar
azalmigtir. Tip 1 kas lifi onde olan ektomorf ve
mezomorf yapili kisilerde beklenir. Ust kol ve
gogus bolgesinde kas kaybi vardir, onun yerine

ouralardaki yaglanma artar. Goglis-meme yapisi

oelirginlesir. Bel bdlgesi de giderek eslik eder.

* Proteinden zengin beslenmelidir. Soya fasulyesi
gibi ciddi bitkisel 6strojen kaynaklarindan
kacinmalidir




* Beslenme hatalari: Yagdan kacinmak icin
hayvansal proteinden fakir, sebzeden ve
karbonhidrattan zengin beslenme hormonal
sorunlarini belirginlestirir.

* Sismanladiktan sonra zayiflamak icin diyet
hatasi: Asiri ve uzun vejeteryan diyetler ile
asiri dusuk karbonhidratlh diyetler androjen
azalmasiyla sonuclanir.

e Egzersiz hatalari: Sadece uzun yurayusler
cozmez.



Beslenme dnetrileri:
1. Hayvansal protein tuketimi artmalidir.

2. Bitkisel proteinler de unutulmamalidir. Cerez-
Ozellikle kabak cekirdegi, tahin yanisira proteinden
zengin sebzeler (bakla, enginar, brokoli, briksel
lahanasi, deniz borilcesi, mantar, sarimsak, sevketi
bostan, ebegliimeci, pazi, hindiba-radika, semizotu) ara
ara alinmalidir.

3. Aralikh yapilan, aksam yemeginden sabah
kahvaltisina kadar 12-14 saat aclik metabolizmayi
hizlandirir.

4. Turuncgiller, hindistan cevizi, ebeglmeci, i1spanalk,
kurubaklagiller, kereviz, yaban havucu, misir, yulaf,
sarimsak, sogan, cam fistigi androjen artiricidir.

5. Tam yagli yemesi onerilir. Zeytinyagi ve balik yagi en
dost yaglardir.



7. Karbonhidrati tadinda ve mutlaka spor yapinca
tuketmesi uygundur.

8. Oncelikli gidalar: Et, balik, deniz Grlinleri,
baharat, sebzeler, kirmizi sebze ve meyveler,
kokler, cig findik, bakla, bezelye, fasulye, nohut,
mercimek, aycicegi gibi tohumlar.

9. Orta derece tuketim: Kurubaklagil, st tGridnleri,
tahil, cerez, sakatat.

10. Arasira tiuketim: Seker, alkol (sarap haric).

11. Sabah, 6glen, aksamustu ve aksam olmak
Uzere 4 6gun almalidir. Bel cevresinde asiri
genisleme, yani insulin direnci egilimi varsa 6
ogune citkmalidir.



Egzersiz ve aktivite dnerileri:

1. GUc egzersizlerine agirlik vermelidir.
Egzersizlerin her birini 5-15 tekrarl, set aralari 2
dakika olacak sekilde, 3 set yapmalidir. Ozellikle
ust bedene yonelik olmasi, ancak alt beden buyuk
kas gruplarinin da ihmal edilmemesi uygundur.

2. Dolayisiyla bedenin merkez boélgesine yonelik
glic egzersizleri tercih edilmelidir. COmelme
egzersizinden de cok yarar gorur. Proteinli
dgunlerinden dnce yapilmasi iyi olur.

3. Guc egzersizleri haftada 3-4 giin, 30-60 dakika
uygulanmalidir. Giderek yogunlastirilmalidir.



4. Fitness merkezlerinde egzersiz yapmalari
yararhdir.

5. Acken kilo vermeyi destekleyecek tarzda,
yuruyuas gibi dayaniklilhik egzersizlerini de
herglin 30 dakika kadar yapmalidir. GUnlGk
MET degerinin normalden dustk olmasina izin
verilmemelidir.

6. HIIT egzersizlerinden yarar gorur, VO2
maksimum degerine gore ayarlanmalidir.

7. Egzersiz sUresi hicbir zaman bir saati
asmamalidir.

8. lyi uyku, aralarda dinlenme 8nemlidir.



INSULIN TIP
e Genel Ozellikler: Yaglanma bedenin orta bélgesinde
toplanmistir. Bel cevresi belirgin genistir. Bu tipte
vanlislikla elma tipi sismanlik olarak adlandirilir. Hem
kadinda hem erkekte sik gérilur ve android tip erkek
obezitesinden farklidir. Bel genisligi, 6zellikle yanlardan

belirgin artmistir. Ayrica Ust kalca ve omuz bolgesi de
genistir. Kirek kemigi boélgesi cilt kalinligi artmistir.

* Asiri karbonhidrat diskunlugu, insalin artigi ve
vaglanmaya neden olur. Instlin direnci siklikla eslik
eder. Sik sik seker diisukliklerine bagli enerji kayiplari
yasar. Atistirmalari artar. Yaglanma giderek artar ve
seker hastaligindan bir 6nceki istasyon olan metabolik
sendroma egilim gorualur. Karaciger ve kas ici yaglanma
ondedir. Tum bunlar bedende iltihabi stirecler yaratarak
kalp damar hastaliklarini davet edicidir. Diyet ve
egzersizler bunlara gére planlanmalidir.



e Sik 6glnli ve karbonhidrattan uzak, yuksek
lifli, dustk glisemik indeksli beslenmelidir. VO2

maksimumu artiran aerobi
ihtiyaci vardir. GUc egzersiz
edilmemelidir. Dlsuk purin

< egzersizlere
eri de ihmal
| proteinin yani sira

bedenin iltihabini azaltici yaglarin alinmasi

onemlidir. Tarcin, kekik gibi
dizenleyiciler beslenmeye

dogal insulin
sikca eklenmelidir.

Dogal, islenmemis, organik, katkisiz, raf dmru
kisa gidalar 6zellikle tercih edilmelidir.



* Beslenmedeki hatalar: Sik sik atistirma ve 6zellikle
sekerli atistirma ihtiyaci varsa da uzak
durulmalidir. Ara 6glnleri hamurlu, unlu gidalarla
gecistirmek bu tipe iter. Kola cinsi icecekler de
tetikleyicidir. Vitamin haplarindan uzak
durulmalidir.

* Sismanladiktan sonra zayiflamak icin diyet hatasi:
Yagdan fakir diyetlerle zayiflayamaz.
Karbonhidratin asiri azaltilmasi, sik ve uzun
diyetler metabolizmayi yavaslatarak
cozumsuzluge gotirebilir.

* Egzersiz ve aktivitedeki hatalar: Cok alinan sekeri
yakmaga uygun olmayan hareketsiz yasam ya da

fitness salonlarindaki asiri glic egzersizleri agirlikli
programlar yaglanmaya iter.




Beslenme Onerileri:

1. Duzenli, gln ici ritmik beslenmeli, aksama
yogun beslenme yapmamalidir. Beslenme kucuk,
sik ve esit doyuruculukta olmalidir.

2. Bol posali ve dusuk glisemik indeksli gidalar
one gecirilmelidir. Karbonhidrat basit-lezzetli
seker olarak asla tuketilmemeli, herhangi bir
karbonhidratl gida tek basina da alinmamalidir.

3. Meyvelere fazla yuklenilmemeli, karaciger
yvaglanmasi varsa iyice azaltilmalidir.

4. Saglikli yaglar ve proteinlerin tuketilmesine
0zen gosterilmelidir. Protein ve karbonhidrat
orani kas miktarina gore ayarlanirsa iyi olur. Ancak
genelde karbonhidrat azaltilir, protein artirilir.



5. Genellikle dusuk purinli hayvansal proteinler
tercih edilmelidir. Ancak kas kaybi varsa bu

degisebilir.

6. Tavuk gogsu, hind
tiketimi yanisira bit

i gbgsu, nuar, biftek, balik
Kisel proteinler de tercih

edilmelidir. Kurubak

agiller, kuru bezelye - bakla,

bezelye unu, cerez-6zellikle kabak cekirdegi, yulaf
unu, soya sutl- peyniri (fermente), tahin yanisira
proteinden zengin sebzeler (taze bezelye, bakla,

enginar, brokoli, bri

ksel lahanasi, deniz borulcesi,

mantar, sarimsak, sevketi bostan, ebegimeci,

pazl, hindiba-radika,

semizotu) sik sik alinmalidir.

7. Karbonhidratlar azaltilmali, bol sebze tuketimi
lyice one gecmelidir.

8. Zeytinyagi, zeytin,

balik yagi, cerez, avokado

vag kaynagi olarak 6ncelikle kullanilir.



9. Oncelikli gidalar: Bol balik, hindi- tavuk gégus eti, bol
sebze (kuskonmaz, karnabahar, kereviz, 1spanak,
mantar, brokoli, domates, briksel lahanasi, lahana,
salatalik, genis yesil yaprakli sebzeler), tarcin, kekik,
baharat.

10. Orta derecede tuketim: Et, yumurta, cerez, taze
bezelye, bakla, enginar, deniz borilcesi, mantar,
sarimsak, sevketi bostan, ebegiimeci, pazi, hindiba-
radika, semizotu, ev yogurdu, sert peynirler,
kurubaklagiller, tam tahilli eksi mayali ekmek ve diger
tam tahillar, bulgur, avokado, greyfurt, elma, karpuz,
erik, kiraz, visne, bitter cikolata, tahin.

11. Arasira tuketim: Fast food, sekerleme, tatlilar, beyaz
tahillar.

12. Zaman zaman 12-14 saat gibi uzun acliklardan yarar
gorurler (tibbi sorunu yoksa).

13. Yemek duzeni: 5-6 6glin olmalidir. Gece 8 den
sonraya kalinmamalidir.



Egzersiz ve aktivite dnerileri:

1. Her glin gunde 1-1.5 saat tempolu yurime
veya hafif kosma temeldir. Bunu 10-30 dakikalik
bolimler halinde ve 6zellikle acken yapmalidir.

2. Haftada 3-5 gin, giderek siklasan HIT
egzersizleri eklenmelidir.

3. VO2 maksimum ve gunlik MET degerleri
normale gelmelidir.

4. V02 max arttikca, haftada 2-3 giin 20-30 dakika
kas yapici glic egzersizleri uygulanmalidir.

5. Fazla aerobik egzersiz Ustten yag kaybini
zorlastirr.

6. Karbonhidrat tuketimi egzersizli, hareketli
donemlerde olmalidir.

7. Stressiz, ama hareketli yasam gerekir.



ADRENAL TIP

Genel bilgiler: Yag birikimi 6nce bel genisligi ile baslar
ve daha sonra giderek arttikca 6nde yastik gibi bir
gorunti olusur. Bu yastik asagi sarkmis gorunttsunu
verir. Bedende de merkezi bir genisleme olur.
Kadinlarda daha sik goruldr.

Aslinda gucli bedenleri vardir. Ancak kan sekerlerinin
ufak dusmelerine karsi bedenleri hassastir. Sekeri
duzeltmek icin sik sik bobrekustu bezinden kortizol
denilen stres hormonu salgilanir. Kortizol beden
proteinlerini sekere donusturur, bu sirada sekeri
dizeltirken kaslardan protein kaybina neden olur.
Kortizol hormonu hem artmistir, hem de glin icinde
salinim dengesi bozulmustur.



* Yagli, etli, karbonhidratl beslenmeyi sever, burgercidir.
Ancak kilo aldlkga kas kaybi ve yanisira yaglanma
belirginlesir. lleri evrede ensede de yag birikimi olur.

* Seker dusukltgi disinda, bu tip kisilerde kortizol
hormonunun artisina neden olan durumlar; aclik,
yorgunluk, uykusuzluk, ruhsal ve fiziksel strestir. Bir
baska tarifle, bu kisilerin hayattaki pek cok strese
beden kortizol hormonu yaniti artmistir. Hayati zor
yonden goren kisilerdir.

e Birkac saatte bir yemezse disuk sekerden sersem gibi
olur. Giderek enerji seviyesi duser, tuzlu ve tatl istegi
artar. Genellikle kadinlarda gorulir. Yataktan zor kalkar,
10 civari acilir, 6gleden sonra 3-4 gibi enerjisi tekrar
duser, aksamlari ise genellikle iyidir. Depresyona
egilimli bir zihni yapilari vardir.




Sekerin sabit tutulmasi stresi azaltir. GUn ici
dengeli 6glnler olmali, icinde hem protein hem
karbonhidrat hem de yag dengeli olmalidir. Once
bedenin enerji seviyesi artmali, hizl kilo
vermemelidir.

Beslenmedeki hatalar : Bayuk biftek, kizartmalar
sever. Sabah buyuk kahvalti, yumurta, sosis ister.
Patates kizartmasina bayilir. Mutlu olmak icin de
cani cok fazla seker ve diger karbonhidratlari
ceker. Tum bunlar yedikce de kilo alir.

Sismanladiktan sonra diyet hatasi: Hizli kilo
vermeye calismak, cok ac kalmak, uzun acliklar
zarar verir Bedeni strese sokarak kortizoll daha
cok artirir. Yagl, tuzlu, etli beslenme 6nde olursa
durum kotulesir.

Egzersiz ve aktivitedeki hatalar: Her tirlt yogun
egzersiz durumu kotulestirebilir.




Beslenme Onerileri:

1. Sekeri yukseltirken kaslari harcadigi icin
dgunlere sik, az protein konmali, kicuk sik yemeli,
ara ogunler proteinli olmalidir. Kas durumuna
gore daha da yuksek protein ve yag alinabilir.

2. Sik beslenmeli, dusuk purinli hayvansal
proteinler, dusuk glisemik indeksli
karbonhidratlar, sebzeler tercih edilmelidir.

3. Et haslanmis veya i1zgara olmalidir.
4. Sebzeler 6ne gecmelidir.

5. Yuksek potasyumlu ve kalsiyumlu gidalar;
dzellikle yesil yaprakli sebze tiketimi artirilmalidir.




6. Bitkisel proteinler unutulmamalidir. Kurubaklagiller,
kuru bezelye - bakla, bezelye unu, cerez-6zellikle kabak
cekirdegi, yulaf unu, soya sutu- peyniri (fermente),
tahin yanisira proteinden zengin sebzeler (taze bezelye,
bakla, enginar, brokoli, briiksel [ahanasi, deniz
borulcesi, mantar, sarimsak, sevketi bostan,
ebeglimeci, pazi, hindiba-radika, semizotu) alinmalidir.

7. Depresyon egilimi varsa folatli gidalar- yesil
mercimek, kuskonmaz ve ispanak yenmeli, B vitamini
alinmalidir.

8. KortizollU azaltanlar sunlardir: dustk kalori, C
vitamini, yesillik, siyah cikolata, ton baligi, yumurta,
omega-3, magnezyum, siyah cay , zencefil, kabalk,
kirmizi sarap.

9. Zeytinyagi, zeytin, balik yagi, cerez, avokado yag
kaynag! olarak 6ne gecmelidir.



10. Kafein azaltilmahdir.
11. Tuz azaltihp potasyumlu gidalar artirilmalidir.

12. Oncelikli gidalar: Tamamen yagsiz sut Uriinleri,
sebze, tam tahil, kurubaklagil, yesil yaprakli, C vitaminli
sebzeler, brokoli, briksel lahanasi, kabak, karnabahar,
maydanoz, dolmalik biber.

13. Orta derece tuketim: Balik, derisiz kimes
hayvanlari, yumurta, hafif tath, zeytinyagi.

14. Arasira tuketim: Tuzlu gidalar, eski kasar, kirmizi et,
tereyag, kabuklu deniz hayvanlari, alkol.

15. Yemek duzeni: En az 4 6gun beslenmelidir. Geg
aksamustu atistirmamali, aksami beklemelidir. Cok
istenirse arada sebze corbasi, yogurt veya sut olabilir.

16. Sabahtan aksama dogru 6ginler zenginlesmeli,
ancak hicbir zaman agir tarzda bir 6gin yenmemelidir.



Egzersiz ve aktivite dnerileri:

1. Yeterli egzersiz kortizolU azaltir, fazla uzun
egzersiz artirir.

2. Cok adrenalin bosaltmadan yani fazla
vuklenmeden, sik, az yogunluklu, 10-30 dakika
sabit hizli dayaniklilik egzersizleri yapilmalidir.

3. Alet Ustu egzersizden kacinmali, yere degen
hafif kosma gibi egzersizler tercih edilmelidir.

4. Siddetli egzersizler kortizoll artirir, yani fazla
nefes nefese kalinmamalidir.

5. lyilestikce guc egzersizleri eklenmelidir.

6. Egzersiz icin en uygun zaman kortizolin
azaldig1 o6gleden sonraki saatlerdir.



7. HIIT egzersizlerinden yarar gorurler.

8. Yoga, nefes alma teknikleri, iyi uyku,
dinlenme, meditasyon, masaj kortizol
dengesini saglamada yardimcidir.

9. Gunluk yasamda kortizolu azaltanlar: Muzik,
masaj, dans, sakiz cighemek.

10. Kadinlarda diizelme daha zordur. Clinku
uzun ve stresli egzersizler kadinlarda hemen
kortizolU artirabilir.

11. Agir ve bol egzersizden, stresli,
kosusturmacali hayattan uzaklasmalidir.



TIROID TIP

* Genel Bilgiler: Ust beden belden baslayarak
bltlnu ile genislemeye egilimlidir.
Koltukaltlarinda belirgin yag birikimi, sirt ve
meme bolgesinde de olmak lGzere goévdeye yedek
lastik takilmis gibi bir genisleme goéralur. Tiroid
hormonu dengesizligi vardir. Dusuk enerjili,
tukenmis ve kronik yorgundur. Bunu gecistirmek
icin stk ve yanlis sekilde, sekerli gidalarla beslenir.
Daha fazla stres kaldiramayacagini dusunur, uyku
ve istirahati ona hep yetersiz gelir. Seyrelmis
saclar, dayaniksiz tirnaklar, kabizlik vardir ve gece
usumeleri olur. Kaslarin dis kisminda seyrelme
olabilir. Cene altinda ve kol altlarinda cilt
gevsemis yapihdir.



e Seker- karbonhidratli gidalar; ekmek, kraker,
kek, bisklivi, meyve suyu, alkol kotulestirir.
Seker kisa slire icin enerji verirse de daha
sonra tekrar distuginde daha da halsiz hale
gelir. Enerjisi dusuk oldugu icin devamli
kafeinli cay, kahve tiketir. Kafein aldiktan
sonra 2 saat canlilik, 3-4 saatten sonra da
cokkunluk olur. Buralarda atistirma ihtiyaci
olursa seker degil kticuk bir proteinli gida ile
gecistirilmelidir.




* Beslenmedeki hatalar: Seker ve yagdan
kacinmalidir. Tiroidi etkileyen briksel lahanasi,
kabak, brokoli, karnabahar, fistik, soya, 1spanak
gibi sebzeler, glutenli gidalar daha az
tuketilmelidir.

* Sismanladiktan sonra zayiflamak icin diyet hatasi:
Hizli diyetler zaten dusik olan metabolizmay!
daha da dusurur, zor kilo verir hale gelir, cok daha
kolay kilo alir.

e Egzersizdeki hatalar: Kaslari az oldugu icin, glc
egzersizleri, agirlikh egzersiz programlari ters etki
yapar. Ac kala kala veya dustk kalorili diyetle
birlikte egzersiz yaparsa yine kas kaybeder.




Beslenme dnerileri:
1. Oglinler esit doyuruculukta olmahdir.
2. Yorgunluk ataklarinda ufak proteinler atistirmalidir.

3. Seker halsizlik yaptigi icin 6zellikle ara égtinlerde protein
kaynagi olarak cig findik, bakla, bezelye, fasulye, nohut,
mercimek, aycicegi gibi tohumlari tercih etmelidir.

4. Tiroidi azaltan sebzeler (brokoli, karnabahar, l[ahana,
briksel lahanasi, kirmizi lahana, pazi) daha az tiuketilmeli
ve agir, sekerli karbonhidratlardan uzak durulmalidir.

5. Deniz Grlnleri one gecmelidir.

6. Tiroidi destekleyenler: Selenyum iceren brezilya cevizi,
aycekirdegi, sarimsak, mantar, sit, deniz Urtnleri, deniz
sebzeleri- otlari, somon, sogan, domates, kurubaklagiller,
mantar, kivi, greyfurt, elma, avokado, bogurtlen. Bunlar
gunluk beslenmede daha dne gecmelidir. Vitamin D, A,
cinko, magnezyum, omega-3 ve iyotlu tuz alimi yararhdir.



7. Bol sebze tuketilmeli, bulunabilirse kara deniz
yosunu, kirmizi deniz otu, deniz borulcesi, deniz
fasulyesi gibi denizle ilgili sebzeler tercih edilmelidir.

8. Baslangicta, tiroid bedeni stimule eden seker oldugu
icin meyvelerden kacinilmalidir. Ayrica beyaz piring ve
undan da kacinilmasi yararhdir.

9. Oncelikli gidalar: Yumurta, tavuk, hindi, balik,
kabuklu deniz hayvanlari, taze sebzeler, yagsiz sit
urtnleri, yogurt.

10. Orta derece tuketim: Kurubaklagil, tam tahil,
tereyag ve bitkisel yag, meyve, et, sakatat.

11. Arasira tiketim: Seker, kafein, rafine tahil, soyali,
glutenli gidalar, brokoli, karnabahar, lahana, bruiksel
lahanasi, kirmizi lahana, pazi.

12. Yemek diuzeni: En az 3 6gun beslenmelidir.
Atistirmalar gerekirse, proteinli gidalarla yapilmahdir



Egzersiz ve aktivite onerileri:

1. Bu kisilerin yag yakma kapasiteleri, yani VO2
maksimum degerleri cok dusuktir, once o artirilmalidir.
2. Enerjiyi cok harcamayan, kisiyi halsiz disirmeyen,
kisa, VO2 maksimumu artiracak egzersizler tercih
edilmelidir. Bunlar HIIT egzersizleridir.

3. Bu yuksek yogunluklu interval egzersizler glin icine
aralikli dagitilmalidir. Giderek sure ve tekrar
artirilmalidir.

4. V02 maksimum yukseldikce haftada 1-2 kere glic
egzersizleri eklenmeye baslanmalidir.

5. Dayaniklilik egzersizleri giinde 1-2 defa 30 dakikaya
yavas yavas ulasmali ve giderekte artirilmalidir.

6. Egzersizler ginln herhangi bir zamani yapilabilir.
Ancak gline dagilmasi daha yararlidir.

7. Asiri yorucu bir yasam tarzindan kacinmalidir.



PITUITER TIP

Genel Bilgiler: En seyrek gorulenidir. Bebek tipi yaglanma
vardir. Yaglar bir bolgede degildir, her yeri sarmalamistir.
Cocuk gibi bombeli karni vardir. Kafasi da beklenenden
blyuk olabilir. Genc¢ gortinumliadur. Bircok hormonal
sistemin ana merkezinde yavaslama oldugu dusundalur.
Dolayisiyla belli bir bélgede degil tim bedene yayilan
yaglanma olur.

Takintili ve detaycidir. Zihni yapilari karisiktir, bazen
kendisini saatlerce ayni seyle ugrasiyor bulabilir. Masaj,
sauna, yoga, gibi rahatlatici islemlerden yarar gorur.

Zayif hazmetme kapasitesi nedeniyle sit Grinlerini cok
tuketir. Aksamustu sttlt karisimlar veya yogurt tiketir.
Sekerli Grtnleri de sever. Dondurmaya bayilir. Bunlarla kilo
alir.

Allerji ve barsak duzensizliklerine de egilimlidir. Sabah
insanidir, aksama enerjisi duser.



* Beslenme hatalari: Fazla sut Grdnu, seker, tatl,
kek, beyaz ekmek, tereyag, yagda kizartiimis
urunler dengeyi bozar. Sismanladiktan sonra
zayiflarken diyet hatasi: Proteine dikkat etmeden
asiri sebze tuketimi yeterli gelmeyebilir.

* Egzersiz hatalari: Agir fitness egzersizleri
programina girmemelidir. Uzun glic egzersizi
seanslari zarar verir. Diger yandan sadece surekli
aerobik-dayaniklilik egzersizleri uygulamak,
ornegin devamli sadece yuruyus programi, bir
muddet sonra duyarsizlik getirebilir.



Beslenme oOnerileri:

1. Diger tiplerden daha fazla protein ihtiyaci vardir. Ara
atistirmalari proteinli olmalidir.

2. Et ve sebze agirlikli beslenmelidir.
3. Her 6glinde hayvansal protein olmalidir.

4. Bitkisel proteinler de mutlaka alinmalidir:
Kurubaklagiller, kuru bezelye - bakla, bezelye unu,
cerez-Ozellikle kabak cekirdegi, yulaf unu, soya sutu-
peyniri (fermente), tahin yanisira proteinden zengin
sebzeler (taze bezelye, bakla, enginar, brokoli, briksel
lahanasi ,deniz borllcesi, mantar, sarimsak, sevketi
bostan, ebegliimeci, pazi, hindiba-radika, semizotu).

5. Posali ve dusuk glisemik indeksli gidalar secilmelidir.
6. Sebzelerin buharda pismesi yararhdir.

7. Karbonhidratlar egzersizin yogun oldugu saatlerde
tuketilmelidir.

8. Zeytinyagi yag tuketiminde ana tercih olmalidir.



9. Oncelikli gidalar: Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, sakatat, yumurta, taze cig-pismis sebzeler.

10. Orta derece tuketim: Meyve, bakliyat, tam
tahil, bitkisel yag.

11. Nadir tuketim: SGt Grunleri, seker, tatllar,
kafein, rafine karbonhidratlar, kizartma gidalar,
un.

12. Yemek dizeni: Kahvalti ve 6glen yemekleri
glclu protein icermeli ve doyurucu olmalidir
Aksamustu atistirmalari zararlidir. Aksam égunleri
hafif olmali ve yatmadan once birsey
atistirmamalidir.



e 13.Sut drunu tuketimi fazlaysa azaltilmahdir,
vagsizi tercih edilmelidir.

e 14. Aralikli 12-14 saat acliktan yarar gordar.

* 15. Gunde 4 6gun uygundur. 3 ana 1-2 ara
ogun olabilir. Cok a¢ kalinmamalidir.



Egzersiz ve aktivite Onerileri:

1. YUrayus en yararli olan egzersizdir. Hergln
en az bir kere 30 dakika ile baslanmali, giderek
artirtlmahdir.

2. Kas kazanimi hizli degildir. Ancak guc
egzersizleri de yavas yavas eklenmelidir. Bu
egzersizler kisa olmali, giin icinde sik sik ve
ekzantrik agirlikli olarak uygulanmalidir.

3. HIT egzersizlerinden oldukc¢a yarar gorur.

4. Dans ve yoga gibi zihin dinlendirici
faaliyetlere ihtiyaci vardir.



SEKER YAKAN TiP

* Genel 6zellikler: Enerjiyi dncelikle ve hizlica sekerden
saglar. Glclu ve hizli sekilde sekeri yaktigi icin kan
sekeri yedikten bir stire sonra hizla disebilir. Bu ylzden
her zaman actir. Aclik uzun sirerse dengeleri daha da
bozulur ve sinirli, huzursuz, tikenmis hale gelir. Birkac
saatte bir yemezse dlisuk sekerden sersem olur. O
ylzden atistirmaya ve de yagli, proteinli gidalara
egilimlidir. Bu kisir donglide, karbonhidratta fazla
bulursa saglikli yagh proteinli gidaya yonelmelidir.
Enerjiyi yagdan saglama mekanizmalari yetersizdir ve
tam aksine yagl yiyerek onu daha iyi calisir hale
getirmelidir. Kadinlarda daha siktir. Gergin, inisli ¢cikish,
uyumsuz, sinirlidirler.

* Ayrica yarismaci ve disa donukturler. Seker yukleme
testinde kan sekerleri disuk cikabilir.



* Beslenmedeki hatalar: Karbonhidrat yalniz
venmemeli, basit-lezzetli seker tuketilmemeli,
vaninda proteinli bir gida olmadan asla
alinmamalidir.

e Sismanladiktan sonra zayiflama icin diyet
hatasi: Dusuk yagl diyet sorunu ¢6zmez,
beden yag yakmayi iyice unutur ve asla
zayiflayamaz.

* Egzersizdeki ve aktivitedeki hatalar: Sekerin
disme donemlerinde cok hareket ve egzersiz
Onerilmez.



Beslenme Onerileri:

1. Karbonhidrat tuketimini kisitlamali, proteinden
zengin, saglikli yaglar iceren gidalara yonelmelidir.

2. Protein olarak yuksek purinli hayvansal

naslicalaridir.

oroteinler tuketilmesi onerilir (Not: Gut hastalig
olan kisilerde dikkat edilmelidir). Sakatat, ringa
oaligl, midye, sardalya, hamsi bunlarin

3. Karbonhidrat aliminda 6ncelik nisastasiz
sebzeler (kuskonmaz, karnabahar, kereviz,
Ispanak, mantar gibi), yanisira nisasta
kurubaklagiller, meyveler (avokado, e

gibi) ve tahillar (e

4. Yaglarda tercih
kaymak, cerez, ta
olmalidir.

si mayali, tam tahil

| sebzeler,

ma, armut
1) dir.

er tuzsuz tereyag, krema,
nin, zeytin ve zeytinyagi



* 5. Normalde 6glinlerde proteinli gidalar 6ne
gecmelidir. Karbonhidratin dne gectigi 6gln
olmamalidir. Trans yaglardan uzak durulmalidir.

* 6.Zayiflama doneminde kas kitlesine gore
degisiklikler yapilmalidir. Kas kitlesi azalmissa
vaglar biraz azaltilmali, kompleks karbonhidratlar
biraz arttirihp gine dagitilmali, ana menu
sebzelerden olusmalidir.

e 7.Bu dodnemde bitkisel proteinler de daha fazla
tuketilmelidir. Kurubaklagiller, kuru bezelye -
bakla, bezelye unu, cerez, yulaf unu, soya sttui-
peyniri (fermente), tahin yanisira proteinden
zengin sebzeler (taze bezelye, bakla, enginar,
brokoli, b.lahanasi, deniz borulcesi, mantar,
sarimsak, sevketi bostan, ebegimeci, pazi,
hindiba-radika, semizotu) gibi.




8. Dusuk glisemik indeksli gidalar
tuketilmelidir. Eger yuksek glisemik indeks
alinacaksa proteinsiz olmamalidir.

9. Gida dagilimindaki denge her 6gln icin
korunmalidir.

10. Az ve sik yenmelidir.

11. Baharat, sos, alkol tuketimi azaltilmali,
alkol alinmamali, alinacaksa votka soda gibi az
sekerli ickiler tercih edilmelidir.

12. Kafein alimi sinirlandirilmalidir.



e Egzersiz ve aktivite dnerileri: GUn boyu kisa,
sik giic egzersizleri ve HIIT egzersizi
vapilmaldir. Kilolu olunca bedeni yag yakmaya
alistirmak icin dayaniklilik egzersizleri de
olmalidir.



YAG YAKAN TiP

* Genel 6zellikler: Enerjiyi dncelikle yagdan ve yavasca
saglar. Metabolizma hizlari yaslanma, hareketsizlik gibi
nedenlerle biraz daha dustugtinde, kilo almaya egilimli
bir yapi olusabilir. Oglinler arasinda ac degildir.
Depresif, durgun, apatik, ice donuk davranislara
egilimlidir. Sekeri fazla aldiklarinda yeterli
tuketemedikleri icin yag olarak depolarlar. O yluzden
seker yikleme testinde kan sekeri ylkseklikleri
saptanabilir. Oglnlerdeki karbonhidratlar dikkatlice
arttirllmalidir. Seker yakim kapasitesi hizlandirilmaya
calisilmali, ancak bu basitlezzetli sekerlerle olmamalidir.
Kalsiyum metabolizmalarini yavaslattigi icin sit
trdnlerinden kacinmali, dusuk puarinli protein
tuketilmelidir. Agir yagh ve proteinli gidalardan nefret
edebilirler.



* Beslenmedeki hatalar: Yalniz et, yag
venmemeli yaninda karbonhidrat alinmalidir,
ancak bu basit-lezzetli seker, glisemik indeksi
yvuksek gida olmamalidir.

* Sismanladiktan sonra zayiflarken beslenme
hatasi: Dusuk karbonhidratl diyet
metabolizmayi ters yone goturebilir.

* Egzersiz ve aktivitedeki hatalar: Yasantisi
durgunluga yonelmemelidir. Egzersizsiz,
hareketsiz bir yasam dustnullemez.



Beslenme Onerileri:

1. Sebze ve tahil gibi karbonhidratlarin kullanimi énceliklidir,
yaglar azaltilmalidir. Trans yaglardan kacinilmalidir.

2. Yagh ve yuksek purinli gidalardan uzak kalip, bol sebze,
az-orta protein ve az yag gibi 6gunler olusmalidir

3. Karbonhidratlarda tercihler dusuk nisastali sebzelerdir.
(lahana, bruksel lahanasi, brokoli, sogan, biber, domates
gibi) Daha az olarak meyveler (kiraz, dut, elma, asitli
meyveler, seftali, tropikal meyveler gibi), tahillar
(karabugday, kara piring, arpa, misir, kuskus, yulaf gibi),
kurubaklagiller olmalidir. Basit sekerler asla yoktur.

4. Proteinlerden en iyisi disuk purinli yagsiz et tarzinda
olanlardir. Tavuk ve hindi gogus eti, yayin baligi, morina, pisi
pisi baligl, levrek, dil baligi, alabalik, mezgit,beyaz etli ton,
kilic baligi, yagsiz peynir, yagsiz yogurt, koy peyniri, kaymagi
alinmis sit, yumurta beyazi tuketilmelidir.



5. Bitkisel proteinler ihmal edilmemelidir. Kurubaklagiller,
kuru bezelye - bakla, bezelye unu, cerez, yulaf unu, soya
sutl- peyniri (fermente), tahin yanisira proteinden zengin
sebzeler (taze bezelye, bakla, enginar, brokoli, briksel
ahanasi, deniz boruilcesi, mantar, sarimsak, sevketi bostan,
ebeglimeci, pazi, hindibaradika, semizotu gibi) sik sik
alinmalidir.

6. Yaglarda zeytinyagi, avokado ondedir, cerez orta
derecede tuketilebilir.

7. Her 6glinde denge korunmalidir. Kilo verilemezse kahvalti
hafif olmali, protein icermeli, aksamlari da karbonhidrat
azaltilmahdir.

8. Bir 6glinde asiri karbonhidrat alinmamali, yanina protein
eklenmelidir.

9. Sik beslenilmeli (2-4 saat), kictuk 6glnler yaratilmalidir.
10. Bol posali gidalar tercih edilmelidir.
11. Alkol ve kafein azaltilmahdir. Hic alinmamasi daha iyidir.



e Egzersiz ve aktivite onerileri: Dlsuk
vogunluklu, uzun, sik, aralikli dayaniklilik
egzersizleri onerilir. Guc egzersizleri de ihmal
edilmemelidir. HIIT egzersizlerini pek

<aldiramaz. Yavas yavas artiriimalidir. Cok

nareketli bir yasam ve her 6glinden sonra
nareket en iyisidir.




DENGELI-MIKST TIP



2.0TONOM SISTEME GORE

1. Sempatik tip-kilosuz

2. Sempatik tip- kilolu

3. Parasempatik tip- kilosuz
. Parasempatik tip- kilolu

4
5. Dengeli-kilosuz
6. Dengeli-kilolu
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. Ektomorf-kilolu

. Ektomorf-kilosuz
. Mezomorf-kilolu

. Mezomorf-kilosuz
. Endomorf-kilolu

. Endomorf-kilosuz



METABOLIK FITNESS

KISISEL KRITERLER
 1.V0O2 max. degeri e 3. Gunluk aktivite seviyesi
e 2. Kas miktari, lif dagilimi e 4. Sedanter gecirilen zaman

Kisisel plan-izlem
* Gunluk aktivite

* Egzersiz



Metabolic fitness is a non
performance component of total
fitness

Research studies show that health benefits often occur even
without dramatic improvements in traditional health-related

physical fitness measures. Mletabolic fithess is a state of
being associated with lower risk of many chronic health problems,

but not necessarily associated with high
performance levels of health-related physical
fitness. Examples of nonperformance indicators of reduced
risk are lowered blood pressure, lowered fat
levels in the blood, and better regulation of

blood SUgaAr. Moderate physical activity has been shown to

enhance metabolic fitness. Conventional wisdomclassifies body
composition as a component of health-related physical fitness, but
some consider it to be a part of metabolic fitness because it is a
nonperformance measure, and it is highly related to nutrition as
well as physical activity. You will learn how to assess your metabolic
fitness in subsequent concepts.



GELISMIS BIR OBESITEDE MUCADELE
EDILMESI GEREKEN EN TEMEL

BIYOLOJIK BOZUKLUK HANGISIDIR?

* A.Mikrobiota degisikligi

* B.Insilin direnci

* C.Mitokondriyal bozukluk

* D.Dislipidemi

e E.Psikolojik bozukluk

e F.Kaslardaki degisim

* G.Genetik bozukluk

* F.Sirkadiyen ritmdeki bozukluk



METABOLIK FITNESS

* Sedanterlik
— |zlem, yonetim
* Aktivite
— Izlem, ydnetim
* Egzersiz
— Aerobik egzersiz
— Guc egzersizi
— Yluksek yogunluklu tekrarlayici egzersiz



Metabolik Fitness

e Kisiye 6zel metabolik beden yapisini ve
isleyisini anlamak

* Kisiye 0zel beslenme, gtinltk aktivite ve
egzersiz onerilerini belirlemek

* Boylece kisinin metabolik anlamda en iyi,
zinde ve saglikli hale ulasmasini saglamak icin
uygulanan yontemdir.



KITAP:METABOLIK FITNESS

OBEZITEYE FARKLI BIR
YAKLASIM



Basta kilo sorunu
olanlarla birlikte hemen

hepimiz metabolizmamizi
tanimanin ve dogru
vonetmenin yollarini
arlyoruz



With weight loss intervention, there was a positive relationship
(r=0.72, P <0.005) between the percentage of excess weight
loss and the percentage of type | fibers in morbidly obese
patients. These findings indicate that there is a relationship
between muscle fiber type and obesity.

In vastus lateralis, there was a higher proportion of oxidative
(type I) fibers in ODS compared with ODR women and lean

_ controls

&

2

% fiber type
=

e

L=

Fat Control




Sosyal jet-lag (Beden icin yanlis zamanda

BOZUCULAR

uygunsuz yasam ve beslenme)

Stres
Hare
Toksi

|, yetisilemeyen hayat tarzi
cetsizlik

<-kimyasal cevre



Genetic factors Environmental factors

* miDNA mutations = Obesity
* nDNA mutations = |ntrauterine malnutrition
* Common genetlic variants * Environmental pollutants

A4

Mitochondrial
dysfunction

B-cell dysfunction / \ Insulin resistance

* Decreased miDNA
e Decreased OXPHOS

. %CAC, $DAG,
eramide

Y

Type 2 diabetes
mellitus

Fiaure 2 | Relationship between mitochondrial dvsfunction and tvoe 2



METABOLIZMA NEDIR

Canli organizmada devinimi, enerjiyi saglamak icin olusan

yasambilimsel ve kimyasal degisimlerin timu.

(Metabolic Pathwavs)
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Aerobic Performances (3-20 min)

|

VO, max

/\

Maximal
cardiac
output

(Ca0, - C¥0,)

/N N\

/ \ FIO, [Ho] PO, Fiber type

HR max ¢ SV max

f

Genetics
and
training

7

Genetics  Mitochondrial
and capillary
density

!

Training

ﬁuam is proportional to muscle fiber

oxidative capacity in humans
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Most read

New supplement slows aging and
promotes weight loss

An antiaging supplement that
also reduces appetite?

Resveratrol - the small molecule
with big antiaging iceas

@ Linter) Ba i aricis now

Chck the glabe for transiabons =

How's your metabolic fitness? It's
worth knowing because getting to grips
with metabolic fitness can be crucial to
your overall health and wellbeing.

Dur matabolism i the mechanism by which our body relgases
andny 1ocked up in our food 10 pOwEe tha Cals i our Dody. YWhen
thaze palfmvays fun smoddnly, we land 1o fesl haaihbae mohe alen
S avaly B5pact of ouf body funcbahs balter, Thers ang also
aodad bonutes in thal wa find it aasied to lgep, hava Datter

lerLnaky
b Ldrts

Young blood = what's the
reality behind the blood

plasma hype?

Dheyes fardth &

Most popular

Mew supplement a ._.-i'—ﬂ.

sovsoprgnd i §



HAYIR DIYENLER ICIN
KISISELLESTIRME GEREKIR MI?

e AKTIVITE-EGZERSIZ e DIYET
— NEYI DEGERLENDIRELIM — NEYI DEGERLENDIRELIM
— NEYE GORE — NEYE GORE

KiSISELLESTIRELIM KiSISELLESTIRELIM



HER OBEZITE OLGUSU ICIN

1.NEYi DUZELTECEGIZ

2 .NE KADAR DUZELTECEGIZ
3.STANDART-TEK
AKTIVITE-EGZERSIZ PROGRAMI
Ve
4.STANDART-TEK
DIYET PROGRAMI

COZUMDE YETERLIMIDIR?



Metabolic fitness is a nonperformance
component of total fitness.

Metabolic fitness is a state of being associated with lower risk
of many chronic health problems, but not necessarily
associated with high performance levels of health-related
physical fitness.

Examples of nonperformance indicators of reduced risk are
lowered blood pressure, lowered fat levels in the blood, and
better regulation of blood sugar.

Moderate physical activity has been shown to enhance
metabolic fitness.

Conventional wisdom classifies body composition as a
component of health-related physical fitness, but some
consider it to be a part of metabolic fitness because it is a
nonperformance measure, and it is highly related to nutrition
as well as physical activity.



Steps/day

2000
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HOW SITTING
YOUR BODY

ivity i have twice the rate of
\Elecincal activity in the 1ave twice the rate o

JEE- S cardiovascular disease
leg muscles shuts off :
as people with

standing jobs.

Calorie burning drops
to 1 per minute

e

Enzymes that help break
L_] down fat drop 90%

” Good cholesterol drops 20%

Q
v

Insulin effectiveness drops
24% and risk of diabetes rises



How much physical activity should you do? Physical activity
fnr children and young pec:-ple

o6 & | (5-18 Years) i
All adults should undertake muscle Eﬁwmu . _
strengthening activity, such as @) coowwuron | &89 huscis™ | %ﬁ: P

_r'

F

'I.li *nﬂlir;ﬂm}ifﬁ
. Aduls {1910 64 . : Jh;:ﬁtggm
should aim for at Jeast & feat warmer
I harceng of
fSmindes [ S ST
of moderate intensity
activiy, in bouts of
10 minutes of mote. at least 2 days a week
each week
Minmisethe 1
amount of time 0
spent sedenlary Sitless @‘lﬂ Move more

L CE iy

This can also be achieved by 75 minutes of (sitting) for

vigorous activity across the waeak o a mixture :
of moderat and vigoos L

Find ways to help all children and young people accumulate
at least 60 minutes of physical activity everyday

L Conief Wockend Oftoery” Guadelrss 201 Slarl AT, Siay ACGve: www. bildy/stariactve



KONU AKIS|

1.0bezite (yag-seker sorunlari) yonetiminde
metabolik fitness nedir.

2.Metabolik Fitness yonetiminde kisisellestirme
nedir .
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T.E. Sﬂqhk Bakanlig
| SOKE
SAGLIKLI HAYAT MERKEZ]

» gile hekimleriyle,

» diyetisyenleriyle,

» psikologlarnyla,

v fizyoterapistieriyle,

» beden egifimi 6grefmenleriyle,
» Gzel egifim almiz hemgireleriyle ve

* buna benzer karaklerde personellerie donahimig olacax, dedl,



Tip 2 diabetiklerde VO2 max-HbA1c ile

koreledir




Bedeninde yag fazlasi oldugunu dustnenler
Evet
Hayir

Fazla yag konusunda
Sorun degil, istedigimde ¢cozerim
Sorun, istesem de cozemiyorum



Doktorlar receteye ilacgla birlikte egzersiz de
yazacak

Saghk Bakanligi, obeziteye karsi recete sistemine gegecek ve artik doktorlar

ilacin yani sira regeteye, ‘egzersiz’ ya da ‘fiziksel aktivite programi’ da yazacak

£

/

‘4

-
‘::\‘

-~
.
















e Elife.2021 Apr 27;10

* Adiponectin preserves metabolic fitness
during aging

* NalLi#12 Shangang Zhao#1 Zhuzhen
Zhangi Yi Zhui, Christy M Gliniak 1,
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Plos One.2019 Feb 20;14(2)
A pilot study of metabolic fitness effects of weight-supported walking

In women with obesity
Ellen M Godwin12, Anthony D Uglialoro2, Andaleeb Ali%, Leah Yearwood 2,

Mary Ann Baneriji4, John G Kral::



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Godwin+EM&cauthor_id=30785891
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30785891/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30785891/#affiliation-2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Uglialoro+AD&cauthor_id=30785891
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30785891/#affiliation-3
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ali+A&cauthor_id=30785891
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30785891/#affiliation-4
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Yearwood+L&cauthor_id=30785891
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30785891/#affiliation-4
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Banerji+MA&cauthor_id=30785891
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30785891/#affiliation-4
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kral+JG&cauthor_id=30785891
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30785891/#affiliation-3
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30785891/#affiliation-4

J. Cardiopulm. Rehabil Prev. Sep-Oct 2011;31(5):282-9. .

The metabolic fitness program: lifestyle modification for

the metabolic syndrome using the resources of cardiac rehabilitation
Melvyn Rubenfirel, Lynette Mollo, Sangeetha Krishnan, Sandra Finkel,

Martha Weintraub, Theresa Gracik, Daniel Kohn, Elif A Oral
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Obesity Studies

* Impaired Mitochondrial Biogenesis in Adipose
Tissue in Acquired Obesity 2015



METABOLIK FITNESS
ile

Obeziteye
(yag-seker sorunlarina)
yaklasim



Metabolic Typing
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