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DOGADAN GELEN GUZELLIK

Cilt Bakiminda Etkili Dogal Uriinler ve Bilimsel Gercekler

Cildimiz, dis dinyayla kurdugumuz ilk temastir. Glines, hava kirliligi,
stres, beslenme bozukluklari ve hormonel dengesizlikler gibi bircok
faktor cilt saghgini dogrudan etkiler. Kimyasal iceriklerle dolu Urtinler
yerine, doganin sundugu besleyici yaglar, gida takviyeleri ve besinlerle
cilt sagligini desteklemek hem daha glivenli hem de daha surdurulebilir
bir yol olabilir.

Peki hangi dogal Urlinler gercekten ise yarar? Hangi besinler cilt sagligini
iceriden destekler? Hangi yaglar neye iyi gelir? Bu sorulara bilimsel
temelli yanitlarla bakalim.

Cilt Sagligina iyi Gelen Besinler

1.Avokado: Omega-9 yag asitleri ve E vitamini icerigiyle cildi
derinlemesine nemlendirir ve hicre yenilenmesini destekler.

2.Yaban Mersini, Cilek ve Nar: Polifenoller ve antosiyanin icerigi
sayesinde cildi serbest radikallerden korur.

3.Somon ve Sardalya: Omega-3 yag asitleri; inflamasyonu azaltir, cilt
bariyerini guclendirir ve akneye yatkin ciltlerde iyilestirici etki
gosterir.

4.Ceviz ve Keten Tohumu: Bitkisel kaynakli omega-3 ve c¢inko
acgisindan zengin olan bu besinler, cilt elastikiyetini artirir.

5.Havug, Kabak, Tatli Patates: Beta karoten yonlinden zengindir. Bu
antioksidan ciltte UV hasarina karsi dogal koruma saglar.
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Dogal Yaglar ve Faydalari
e Jojoba Yagi

Cilde en yakin yapiya sahip olan dogal yagdir. Sebum dengesini saglar,
akneye meyilli ciltlerde glivenle kullanilabilir.
Kullanim:

o Tonik sonrasi nemlendirici olarak kullanilabilir.

o Aloe vera jeli ile karnistinlarak hafif serum elde edilebilir.

e Argan Yagi

E vitamini acisindan zengindir. Ozellikle kuru ve mat ciltlerde besleyici
etkisi vardir.
Kullanim:
o Gece cilt bakim rutini 6ncesi birka¢ damla yeterlidir.
o Hyaluronik asit icerikli serumlarla kombine edildiginde nem
tutma kapasitesi artar.

e CayAgaci Yagi

Antibakteriyel ve antifungal oOzellikleri sayesinde akne tedavisinde
destekleyici olur.
Kullanim:
o Direkt uygulanmaz. Taslyici yag (jojoba, Uzim cekirdegi yagi
gibi) icinde %5 oraninda seyreltilerek kullanilmalidir.
o Tonik icine eklenebilir.

e LavantaYagi
Cilt yenileyici ve yatistirici etkileri vardir. Uykusuzluk kaynakli mat

ciltlerde etkilidir.
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Kullanim:

o Gece kremlerine birka¢ damla eklenerek aromaterapotik fayda

saglanabilir.

o GuUnes sonrasi tahris olmus ciltlerde aloe vera ile birlikte

kullanilabilir.

Takviye

Kolajen (Tip 1 ve 3)

Cinko

Biyotin (B7)

Omega-3

Vitamin C

Etkisi

Cilt elastikiyetini artinr,
kinsikliklari azaltir

Akne ve sivilce
olusumunu azaltir,
yaralarin iyilesmesini
hizlandinir

Tirnak ve sacla birlikte
ciltyapisinida
guclendirir

Cilt bariyerini
guclendirir,
inflamasyonu azaltir

Kolajen Uretimini
destekler, cilde isilti
verir

Hangi Cilt Sorunlarinda Dikkat Edilmeli?

Kullanim Notu

C vitamini ile birlikte
alinmali

Yuksek dozlarda mide
bulantisi yapabilir

Gunluk doz agimi
yaglanma yapabilir

EPA ve DHA orani
yuksek olanlar tercih
edilmeli

Sabah saatlerinde
alinmasi onerilir

Bazi cilt hastaliklarinda dogal Uriinlerin kullanimi hassasiyet gerektirir:

e Rozasea (gul hastaligl): Cay agaci yagl gibi gucli ucucu yaglar
alevlenmeye neden olabilir.
e Egzama: Asidik yapiya sahip bazi bitkisel yaglar (6rnegin limon yagi)

tahris edebilir.
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o Sedef (psoriasis): Yuksek dozda cinko takviyesi ve bazi ucucu yaglar
tetikleyici olabilir.

e Akne: Saf hindistancevizi yagi gibi komedojenik yaglardan uzak
durulmali.

Her durumda Urin kullanmadan once kuguk bir alanda “yama testi”
yapilmasi onerilir. Kronik rahatsizligi olan bireyler dermatolog veya
uzman diyetisyen destegi almalidir.

Dogal Bakimda Kombinasyon Onerisi

Sabah Rutini:
e Cyvitamini serumu + hyaluronik asit + jojoba yagi
* SPFiceren mineral glines koruyucu

Gece Rutini:
e Temizleme jeli + tonik (gul suyu, yesil cay hidrosol)
e lLavantayagi + E vitamini yagi karisimi
* Kolajen destekli icecek

Haftalik:
e Yogurt, yulaf ve bal karisimi maske
* Filizlenmig baklagiller iceren bir detoks salatasi

Cildinle Dost Ol, Dogayla Giiclen

Dogal cilt bakim urtnleri; dogru icerik, dogru uygulama ve diizenli yasam
aliskanliklanyla birlestiginde etkisini gosterir. Cildin, senin i¢ diinyani
yansitir. Onu kimyasallarla bastirmak yerine, besinlerle beslemek ve
bitkilerle dengelemek, hem cilt hem zihin sagligi acisindan surdirilebilir
bir glizellik yaklagimidir.
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Karpuzlu Yaz Salatas:

Malzemeler ( 2 Kisilik)
e 2subardagi dogranmis karpuz (cekirdeksiz, sogutulmus)
e % su bardagi light beyaz peynir veya lor peyniri
¢ 1orta boy salatalik (ince dogranmis)
e 5 kirmizi kapya biber
e 5-6 yaprak taze nane
e Corekotu
¢ 1yemek kasigl limon suyu
o istege bagl kuru Gizim

Yapiligi
1.Tim malzemeleri dograyin ve karistirn. Tuza bile ihtiyag
hissettirmeyen, fit ve ferah yaz salatasini denediginizde yorumlarinizi
bizimle paylasin.

Faydalari
e Karpuz: C vitamini ve likopen igerir; cildi korur, vicudu nemlendirir.
¢ Peynir: Protein ve kalsiyum kaynagi, kaslari destekler,
e Nane & limon: Sindirimi rahatlatir, ferahlik hissi verir.
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COREK OTU

Siyah Tohumun Sifa Dolu Giicii

Nigella sativa, halk arasinda
corek otu, siyah kimyon veya
siyah tohum olarak bilinir.
Yuzyillardir  geleneksel tipta
onemli bir yere sahip olan bu
bitki, hem mutfakta hem de sifa
kaynagi olarak kullanilir.

Siyah tohum; ucgucu yag, sabit
yag, toz ve ozut formlarinda;
astim, bronsit, romatizma, bas
ve sirt agnlan, istahsizlik, adet
duzensizlikleri, felg, iltihaplan-
ma, egzama, hipertansiyon ve
zihinsel yorgunluk gibi bircok
farkli  durumda  destekleyici
olarak degerlendirilmistir. Gln{-
muzde yapilan bilimsel calis-
malar da bu geleneksel kullanim
alanlarinin  bazilarini  dogrula-
maktadir.

Bilimsel Verilerle Corek
Otunun Etkileri

e Astim ve Solunum
Fonksiyonlari

Yapilan arastirmalar, corek otu
tohumunun agizdan alinmasinin
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bazi astim hastalarinda oksuruk
ve hinltiyr azaltabilecegini ve
akciger  fonksiyonlarini  iyi-
lestirebilecegini gostermektedir.
Ancak bu etki, ozellikle akciger
fonksiyonlarinin  ciddi  sekilde
bozuldugu vakalarda daha
belirgin gorinmektedir. Theofilin
veya salbutamol gibi yaygin
astim ilaglarinin etkilerini
destekleme konusunda sinirli
kanit vardir.

* Diyabet ve Kan Sekeri
Dlizenleme

Erken donem calismalarda,
corek otu tozunun kan sekeri ve
kolesterol seviyelerini
dengeleyebilecegi
gozlemlenmistir. Bu etkilerden
faydalanmak icin gunlik 2
gramlik dizenli dozda kullanim
onerilmektedir.

e Kan Basinci (Hipertansiyon)

Bazi  klinik bulgular, c¢orek
otunun agiz yoluyla alinmasinin
kan basincint  hafif dizeyde
azaltabilecegini ortaya koy-
mustur.
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dizenleme Uzerinde olumlu
etkileri oldugu gosterilmistir.

* FErkeklerde Dogurganlik

Corek otu yag ile vyapilan
calismalar, sperm sayisi ve
hareketliliginde artis
saglayabilecegini ve  erkek
infertilitesinde destekleyici bir
rol oynayabilecegini  goster-
mistir.

e Adet Doénemi Agrilan ve
Meme Hassasiyeti

Adet donglsu sirasinda, meme-
lere ¢corek otu yagi iceren bir jel
uygulamanin  meme agrisini
azaltabildigi gosterilmistir.

Besin Profili ve Biyoaktif
Bilesenler

Corek otu tohumlari:

e Zengin bir sabit yag (lipid
fraksiyonu) icerigine sahiptir.
Bu vyaglar doymamis yag
asitleri (oleik ve linoleik asit
gibi) bakimindan zengindir.

e Ucucu yag bileseni timo-

kinon, guclu antioksidan ve

antiinflamatuar  oOzelliklere
sahiptir.

* Protein, saponin ve alkaloit
icerigi sayesinde bagisiklik

ve  metabolik  surecler
uzerinde olumlu etkiler
sunar.

Terapotik Etki Alanlarn
Bilimsel arastirmalara gore ¢orek
otu ve icerdigi timokinonun etkili

olabilecegi baslica alanlar:

e QOksidatif stresin azaltilmasi

e Serbest radikallerin
temizlenmesi
e Kansere karsi  koruyucu

apoptoz uyarimi

e Kan sekerinin ve lipid
profilinin dizenlenmesi

* Bagisiklik sisteminin
desteklenmesi

* Dislipidemi ve solunum yolu
hastaliklarinda destekleyici
rol

Ayrica, hematolojik ve serolojik
parametrelerde dengeleyici
etkiler gozlemlenmis ve
bagisiklik  sistemini  modiile
eden(dengeleyen) potansiyel bir
ajan olarak degerlendiril-
mektedir.



Giinliik Kullanim Onerileri
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Toz veya kapsul formu:
Gunde 1-2 gram toz ¢orek
otu ya da esdeger kapsil
kullanilabilir.

Yag formu: Soguk sikim
corek otu yagl, sabah ag
karna 1 tatli kasigi seklinde
alinabilir.

Topikal kullanim: Cilt
problemlerinde, ozellikle
egzama ve sedefte tasiyici
yagla kanstirilarak
uygulanabilir.

Gida takviyesi olarak: Yogurt,
salata veya smoothie lizerine
serpistirerek de  kullani-
labilir.

Dikkat Edilmesi Gereken
Durumlar

Hamilelik ve emzirme
doneminde yuksek dozda
kullanimi onerilmez.

Kronik  hastaligi  olanlar
(ozellikle diyabet ve
hipertansiyon) mutlaka

doktor kontrolinde kullan-
malidir.

e Kan sulandinc ilag kullanan

bireyler, ¢orek  otunun
pthtilasma Uzerinde etkili
olabilecegi icin  dikkatli
olmalidir.

Gelenekselden Bilime Uzanan
Bir Destekleyici

Corek otu, binlerce yillik ge¢misi
olan ve modern bilimle etkinligi
giderek daha ¢ok anlasilan bir
fonksiyonel gidadir. icerigindeki
gucli  bilesenlerle bagisiklik,
metabolizma, solunum ve
hormonal denge Uzerinde c¢ok
yonlu faydalarsaglayabilir.

Diizenli, dogru ve dengeli sekilde
kullanildiginda; gunluk
beslenme rutininize guclu bir
katki sunabilir.
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KURUMSAL 1§ BIRLIGT

Eat Clean Turkey olarak Keller Williams ile kurumsal is
birligi yaptigimizi duyurmak isteriz. Kurumsal Beslenme
Danismanligi hizmetimiz hakkinda daha fazla bilgi icin
bize ulasabilirsiniz.

EAT CLEAN TURKEY

(@eatcleanturkey @ eatcleanturkey.com ( +905421707935



https://eatcleanturkey.com/kurumsal-beslenme-danismanligi/
https://eatcleanturkey.com/kurumsal-beslenme-danismanligi/
https://www.instagram.com/eatcleanturkey/
https://eatcleanturkey.com/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=905421707935&text=Merhaba%21+Beslenme+programlar%C4%B1n%C4%B1z+hakk%C4%B1nda+bilgi+almak+istiyorum.&type=phone_number&app_absent=0

LTPODEM VE DIYET
TAKVIYELERT

Inflamasyonu Azaltan ve
Lenfatik Dolagimi Destekleyen
Destekleyici Besinler

Lipodem, yag  dokusunun
anormal birikimi, kronik
inflamasyon ve mikrodolasim
bozukluklariyla karakterize,
genellikle bacaklarda simetrik
olarak gorulen ve agriya neden
olabilen kronik bir hastaliktir.
Tedavi surecinde diyet, egzersiz,
lenfatik drenaj gibi
uygulamalarla birlikte diyet
takviyeleri de tamamlayici bir
destek olarak degerlen-
dirilmektedir.

Lipodemde Hangi Takviyeler
One Cikiyor?

Lipodemin temelinde yer alan
inflamasyon, dolasim bozuk-
lugu ve bag dokusu zayifligina
karsi  etkili olabilecek bazi
takviyeler  bilimsel  olarak
arastinlmistir. Bunlar arasinda
ozellikle asagidaki bilesenler
dikkat cekmektedir:
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e Omega-3 Yag Asitleri
EPA ve DHA gibi omega-3 yaglari,
gliclu anti-inflamatuvar
ozellikleri  ile  o6ne  cikar.
inflamasyonu baskilayarakagriyi
ve doku hassasiyetini azaltabilir.

e Polifenol ve Antioksidanlar
Yesil ¢cay, zerdecal (kurkumin) ve
uzim cekirdegi gibi kaynak-
lardan alinabilen polifenoller,
oksidatif stresi azaltir, hiicre
yenilenmesini ve bag dokusunun
kalitesini destekler.

e Vitaminler (D, C, E)

o Vitamin D: Bagisiklik
diizenleyici ve inflamas-
yon dengeleyici rol
oynar.

o Vitamin C: Kolajen
sentezine katki sagla-
yarak bag dokusunu
guclendirir.

o Vitamin E: Serbest radi-
kallerle savasarak hiicre
zarlarini korur.

e Flavonoidler
Narenciye kabugu, at kestanesi
ekstresi gibi kaynaklarda
bulunan bu gucli bilesikler,
mikrodolasimi artinir ve lenfatik
sistemi destekler.



e Bromelain (Ananas Enzimi)
Dogal bir proteolitik enzim olan bromelain, 6dem ve inflamasyonu
azaltici etkileriyle dikkat ¢ceker. Ayni zamanda lenf drenajini kolaylastiric
bir etki gosterebilir.

e Cinko ve Magnezyum
Bu mineraller, hem bagisiklik fonksiyonlarini hem de hiicresel onarimi
destekler. Magnezyum ayrica kas spazmlarini azaltici etkiye sahiptir.

e Probiyotikler
Bagirsak mikrobiyotasi ile bagisiklik sistemi arasindaki iliski goz onune
alindiginda, probiyotik takviyeler dolayli olarak inflamasyonu azaltabilir
ve genel sistemik dengeyi gli¢clendirebilir.

Takviyeler + Anti-inflamatuvar Beslenme = Etkiyi Gui¢lendir
Arastirmalar, bu takviyelerin tek basina kullanimindan c¢ok, anti-
inflamatuvar bir beslenme plani ile birlikte uygulandiginda daha etkili
oldugunu gostermektedir.

Ozellikle Modifiye Akdeniz Diyeti gibi:

e Saglikli yaglar (zeytinyagi, avokado, balik)

* Dusuk glisemik indeksli karbonhidratlar

e Yuksek lif icerigi (sebze, baklagil, tam tahillar)
...iceren beslenme modelleri, takviyelerin etkinligini artirmakta ve
lipodem yonetimini daha basarili hale getirmektedir.

Multidisipliner Yaklasim Sart

Lipddem, sadece kilo kontroliiyle ¢oziilebilecek bir durum degildir.
inflamasyonu azaltan, dolasimi destekleyen ve bag dokusunu
guclendiren diyet takviyeleri, klinik yaklasima tamamlayici nitelikte katki
sunar. Ancak her bireyin ihtiyaci farkli oldugundan, bu takviyeler bir
uzman gozetiminde planlanmali ve Kkisisellestirilmis beslenme
programlariyla desteklenmelidir.
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Lipodem Odakli Beslenme Plani

Anti-inflamatuvar icerikli 6zel diyet programi

Diisuk karbonhidrat, yliksek kaliteli yag dengesi
Odem atimini destekleyen dogal icerikli tarifler
Uzman diyetisyen esliginde kisisellestirilmis meniiler
Evde uygulanabilir 6zel egzersiz videolar

Detayli bilgi ve basvuru: eatcleanturkey.com
lletisim: 0542 170 79 35
Instagram: @eatcleanturkey
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Website

eatcleanturkey.com

Adres

Ulus, Oz Topuz Cd. No:5 D11,
34340 Besiktas/istanbul
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Sosyal Medya

(@eatcleanturkey
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Email
info@eatcleanturkey.com

Adres

19 Mayis Mah. Bayar Caddesi
No:20 Acelya, Apt. D:8, 34742
Kadikdy/istanbul

Telefon
+90 542 170 79 35
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