N

Obezite,

Halk eachos
& éderoteknoloji.

PROF. DR. MELIH BULUT




= fe KECI SUTU

FiT BROWNIE

OBEZITE UZERINE
SOHBETLER

aaga

Sayfa-1

findekiler



KECT SUTU

Kegi siitl, binlerce yildir bir¢ok kiilturde sifa kaynagi olarak kullaniimis
ve gunimuzde de besin degeriyle dikkat ¢ceken bir sut cesidi olarak one
ctkmaktadir. Ozellikle laktoz intoleransi olan bireyler, inek siitiine alerjisi
bulunanlar ve sindirim hassasiyeti yasayanlar icin dogal bir alternatif
sunar. Keci siitlinlin ve urinlerinin besleyici yapisi, kolay sindirilebilirligi
ve bagisiklik destekleyici ozellikleri, onu saglikli bir beslenme
programinin onemli bir par¢asi haline getirmektedir.

Kegi Siitii: Besin Degeri ve insan Sagligina Etkileri

Kegi sutu; toplam kati, yag, protein, laktoz, mineral ve vitamin icerikleri
acisindan oldukca zengin bir siit cesididir. icerdigi besin 0Ogeleri
sayesinde hem c¢ocuklar hem de yetiskinler icin 6nemli saglik faydalari
sunar.

Daha Kolay Sindirilebilir: Keci sutu, icerdigi yag kureciklerinin inek
sutune kiyasla daha kucuk olmasi sayesinde daha kolay sindirilir. Ayrica,
ylksek kisa ve orta zincirli yag asitleri icerigi sayesinde hizli emilim
saglarken bagirsak sagligini da destekler.

Laktoz Icerigi Daha Diisiiktiir: Tiim siit tiirlerinin ana karbonhidrat
kaynag laktozdur, ancak keci sutlindeki laktoz icerigi inek siitiine kiyasla
daha dusuk oldugu icin laktoz intoleransi olan bireyler tarafindan daha
iyi tolere edilebilir.

Bagisiklik Sistemini Gii¢lendirir: Kegi suti, viicudun bagisiklik sistemini
destekleyen konjuge linoleik asit (CLA) bakimindan zengindir. Ayni
zamanda, bagirsak florasini destekleyen oligosakkaritler icerir. Saglikli
bagirsak florasi, bagisiklik sisteminin gliclenmesinde anahtar bir rol
oynar.
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Inek Siitii Alerjisine Alternatif: Keci siitii proteinleri, inek siitii alerjisine
neden olan kazein proteinine kiyasla daha farkli bir yapiya sahiptir ve
sindirimi daha kolaydir. inek siitiine alerjisi olan bebekler ve yetiskinler
icin iyi bir alternatif olabilir.

Yiiksek Biyoyararlanim: Kec¢i sutinde bulunan kalsiyum, fosfor,
magnezyum ve c¢inko gibi minerallerin biyoyararlanimi, yani vicut
tarafindan emilme orani, inek siitiine kiyasla daha yuksektir. Bu 6zellik,
ozellikle kemik sagligi ve dis gelisimi acisindan 6nemli bir avantaj sunar.
GOz Sagligina Destek Olur: Keci sitli, A vitamini bakimindan inek
sutline gore daha yuksek bir icerige sahiptir. A vitamini eksikligi diinya
genelinde milyonlarca insani etkileyen bir saglik sorunu olup, kegi sutu
bu acidan onemli bir besin kaynagi olabilir.

Mide ve Sindirim Sistemi Dostudur: Keci siiti, mide asidini
dengeleyerek reflli, gastrit ve mide Ulseri gibi sindirim rahatsizliklarina
karsi koruyucu bir etki gosterebilir. Ayni zamanda icerdigi dogal
prebiyotikler sayesinde bagirsak dostu bakterilerin gelisimini destekler,

Koyun Sitii ile Farki Nedir?

Koyun sutl, kazein ve yag orani agisindan kegi ve inek sitiine kiyasla
daha yogundur. Bu ozelliklerinden dolayi peynir, yogurt ve tereyagi gibi
sut Urtnlerinin dretiminde siklikla tercih edilir.

Yiiksek Enerji ve Besin Degeri: Koyun siitl, daha yiiksek kuru madde
oranina sahiptir ve icerdigi yag ve protein miktari kegi sutinden daha
fazladir. Sporcular, ¢ocuklar ve enerjiye ihtiya¢ duyan bireyler igin
besleyici bir kaynaktir.

Anti-Kanserojen Ozellik: Koyun siitli, yiiksek linoleik asit icerigi
sayesinde anti-kanserojen Ozellik gosterir. Bu yag asidi, bagisiklik
sistemini glc¢lendirirken, viicudu kanserojen maddelere karsi koruyucu
bir kalkan olusturabilir.

Zengin Yag Yapisi: Yiiksek yag icerigine ragmen, koyun sitiinde bulunan
yag globiilleri ince ve homojen bir sekilde dagilmistir. Bu sayede, koyun
sutu drdnleri kremsi dokusu ve yogun lezzetiyle 6n plana ¢ikar.
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Kegi Siitii Uriinleri: Dogal Birer Sifa Kaynagi

Keci slitli sadece icme suitli olarak degil, ayni zamanda yogurt, peynir ve
kefir gibi fermente Grlnler halinde de tuketilebilir. Bu urtnler, sindirim
sistemini duzenleyici ve bagisiklik sistemini gliclendirici etkileri ile dikkat
ceker.

¢ Kegi Peyniri: Laktoz oraninin dustik olmasi ve protein yapisinin inek
sutl peynirlerine kiyasla daha hafif sindirilebilir olmasi nedeniyle,
laktoz hassasiyeti olan bireyler icin harika bir alternatiftir.

e Keci Yogurdu: Probiyotik icerigi yliksek olan keg¢i yogurdu, bagirsak
sagligini koruyarak sindirim sistemi rahatsizliklarina karsi koruyucu
bir etki gosterir. Ayni zamanda igerdigi kalsiyum ve magnezyum ile
kemik sagligini destekler.

» Keci Kefiri: Kefir, dogal probiyotikler agisindan zengin bir icecektir.
Keci sutiinden yapilan kefir, mide ve bagirsak sagligini koruyarak
bagisiklik sistemini gliclendirir ve hiicre yenilenmesini destekler.

Kegi sutl ve Urlinleri, dogal, besleyici ve saglik acisindan bir¢ok avantaja
sahip bir besin kaynagidir. Ozellikle sindirim hassasiyeti olan bireyler,
bagisikligini gliclendirmek isteyenler ve saglikli beslenmeye 06zen
gosterenler icin miikemmel bir alternatiftir.

Doganin sundugu bu mucizevi besini beslenme rutininize ekleyerek,
saglikli bir yasam icin onemli bir adim atabilirsiniz!




FISTIK €EZMELT

Malzemeler
e 2adetolgun muz
e 2yemek kasigi sekersiz fistik ezmesi
e 2 yemek kasigl kakao
e 1yemek kasigl bal veya hurma puresi
e 1 cay kasigl kabartma tozu
® 1 avug ceviz veya findik

Yapiligi
1.Muzu iyice ezip plre haline getirin.
2.Fistik ezmesi, kakao, bal ve kabartma tozunu ekleyip glizelce
karistirin.
3.Son olarak cevizleri ekleyip yagli kagit serili bir kaliba dokun.
4.180°C’de 15-20 dakika pisirin.
5.Soguyunca dilimleyin ve afiyetle tiiketin!

Bu fit brownie, yliksek lif ve saglikli yag icerigi sayesinde uzun siire tok
tutar ve tatl ihtiyacinizi saglikli bir sekilde karsilar! Deneyenler
yorumlarini sosyal medya hesaplarimizi etiketleyerek paylasirsa bir
sonraki seride sizden gelen tarif ve gorselleri paylasiriz.
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BAHAR DETOKSU

Mevsim Gegislerinde Viicudu
Yenilemenin Yollari

Kis mevsiminin agir yiyecekleri,
hareketsiz gecen gunler ve dusuk
enerji seviyeleri baharla birlikte
yerini tazelenmeye birakiyor.
Mevsim gecislerinde vicudun
kendini yenilemesi ve enerji
toplamasi icin bahar detoksu
harika bir baslangic olabilir!

Detoks, vicudu arindirmak,
sindirimi rahatlatmak ve
bagisiklik sistemini gliclendir-
mek icin  dogru  besinleri
tuketerek toksinlerden arinmayi
amaclar. Peki, bahar detoksu
nasil yapilir? iste viicudunuzu
yenilemek i¢in uygulanabilecek
saglikli oneriler!

Bol Su i¢in, Viicudu Arindirin
Kis aylarinda azalan su tlketimi,
odem ve toksin birikimine yol
acabilir. Baharda metabolizmayi
hizlandirmak ve sindirimi des-
teklemek icin giinde en az 2-2,5
litre su icmeyi hedefleyin.
toksinleri temizler ve meta-
bolizmayi hizlandirir,
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Detoks Suyu Onerisi:
e 1litre su
1 adet limon dilimi
1 c¢ay kasigl rendelenmis
zencefil
4-5 dal maydanoz
1 cay kasigi elma sirkesi

Bu kansim, siskinligi azaltir,
toksinleri temizler ve
metabolizmayi hizlandirir.

Mevsim Sebzeleri ve Meyveleri
Tiiketin

Mevsim gecislerinde antioksidan

bakimindan zengin sebzeler ve

meyveler tiketmek, vicudun

yenilenmesine yardimci  olur.

Rafine  seker ve islenmis

gidalardan uzak durarak dogal

besinlere yonelmek detoksun en

onemli adimlarindan biridir.

Baharin En Gii¢li Detoks

Besinleri:

e Enginar: Karacigeri temizler,
sindirimi destekler.

e Kuskonmaz: Odem atici ve
idrar sokturucudur.

* Maydanoz: Bobrekleri c¢alis-
tirir, toksinleri atmaya yar-
dimcidir.



e Roka & Semizotu: Demir, C
vitamini ve lif acisindan
zengin.

e Cilek & Kivi: C vitamini
deposu, bagisikligi  glc-
lendirir.

Beslenmenize mevsim sebze ve

meyvelerini  ekleyerek enerji

seviyenizi yukseltebilirsiniz!

Sindirimi Kolaylastiran
Besinlere Oncelik Verin
Kisin agir yemeklerinden sonra
baharla birlikte lif acisindan
zengin ve sindirimi destekleyen
besinlere yonelmekbagirsak

saglgini duzenler.

Sindirimi Destekleyen Bahar

Besinleri:

e Avokado: Saglkli yaglarla
bagirsaklar korur.

e Yulaf: Lif agisindan zengin,
tok tutar.

e Havug: Karaciger temizligine
yardimci olur.

e Yesil Cay: Metabolizmayi
hizlandirir, toksinleri atar.

Unutmayin: Sekerli, islenmis ve
paketli gidalar yerine dogal
besinler tliketmek vicudunuzu
en iyi sekilde yenilemenin
anahtaridir.
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Hareket Edin, Metabolizmayi
Canlandirin

Detoks surecinin bir parcasi da
aktif bir yasam tarzi
benimsemektir. Baharla birlikte
acilk havada yurlyus yapmak,
hafif tempolu kosular ve yoga
gibi aktiviteler kan dolagimini
hizlandirarak  toksinlerin  atil-
masini destekler.

Detoks Siirecini Destekleyen

Egzersizler:

e Sabah yirlyusleri (30-40
dakika)

e Hafif tempolu yoga veya
pilates

* Nefes egzersizleri ile viicutta
oksijen seviyesini artirma

Bu egzersizler, bagisiklik siste-

mini glclendirir ve enerji sevi-

yenizi artirir,

Probiyotiklerle Bagirsak
Sagliginizi Koruyun
Bagirsaklar viicudun ikinci beyni
olarak bilinir ve saglikli bir
bagirsak  florasi  glicli  bir
bagisiklik sistemi icin olmazsa
olmazdir. Detoks doneminde
probiyotik  acisindan  zengin
besinler tuketmek  sindirimi
dizenler ve toksin atimini

kolaylastirir.
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Dogal Probiyotik Kaynaklari:

e Evyapimiyogurt

o Kefir

e Lahanatursusu

* Fermente sebzeler

Bu besinleri duzenli tuketmek,
bagirsak  dostu  bakterilerin
cogalmasini saglayarak sindirim
sisteminizi iyilestirir.

Seker ve islenmis Gidalardan

Uzak Durun
Seker ve islenmis gidalar
bagisiklik  sistemini  zayiflatir,
bagirsak florasini bozar ve toksin
birikimini artirir. Detoks
surecinde rafine seker yerine
dogal tatlandinicilar  kulla-
nabilirsiniz:

Alternatif Tatlandiricilar:

e Hurma veya hurma 6zl

e Bal (6lculd kullanim)

* Pekmez

e Hindistan cevizi sekeri

Bu dogal tatlandiricilar, kan
sekerini  dengelerken  ener;ji
seviyenizi duslirmez.
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Baharla Birlikte Viicudunuzu
Yenileyin!

Bahar detoksu, sadece fiziksel
olarak degil zihinsel olarak da
arinmay!i saglar. Dogru besinler,
yeterli su tlketimi, hareket ve
saglikli aliskanliklar ile bu sureci
vucudunuz icin  dogal bir
yenilenme  firsatina  dondus-
turebilirsiniz.

Bahari enerjik, hafif ve saglikli
karsilamak icin bu Onerileri
uygulayarak kendinize bir iyilik
yapin!




KURUMSAL 1§ BIRLIGT

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

EAT CLEAN TURKEY

@eatcleanturkey @ eatcleanturkey.com ( 1905421707935



https://play-lh.googleusercontent.com/ffPW67T_3QfqKCZUCuCLm1nTmqdeKosQcdHdYvY1zpqNPtF9W44t9ORDxWFMhfoKEg
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

MELTH BULUT TLE
OBEZITE UZERINE
SOHBETLER

Mart ayr Obezite konusunda
onemli bir ay. 4 Mart Dlinya
Obezite Farkindalik gunud. O
yuzden bu ay isin erbabina
danismak istedik. Melih hocayla
obezite lizerine yaptigimiz bu
roportaj icin keyifli okumalar
dileriz.
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Beslenme aliskanliklarini
degistirmek hatta yasaklarin
olmayip dengenin oldugu bir
yasam i¢in Eat Clean olarak
kollari sivadik. O yiizden burada
sizin ve diger hekimlerin
destegi, farkindaligi artirmasi
bizim i¢in ¢cok onemli. Bu yiizden
tesekkiir ederiz. Katildiginiz
yayinlardan sizi takip ediyoruz
ancak sizin ifadelerinizle Melih
Bulut kimdir?

Ben cocuk cerrahisi
profesoriiyum ve eski bir hastane
yoneticisiyim. Yaklasik 15 yildir
gonulli calismalar yapiyorum.
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Daha c¢ok saglikta inovasyon,
yapay zeka, yaslilik meseleleri ve
nadir  hastaliklar  alaninda
calistyordum. Ancak son dort
aydir tamamen gonulli olarak
obeziteyle miucadeleye odak-
landim. Obezitenin ¢ocuklarimiz
ve gelecegimiz acisindan biyuk
bir tehdit oldugunu fark ettim.
Bu nedenle bir grup arkadasimla
birlikte "Obeziteye Karsi isbirligi
Hareketi"ni olusturduk ve tim
gucumiuzle calismalarimizi sur-
durdyoruz.

Obezite, toplum sagligi
acisindan  biiyiik bir sorun.
Tiirkiye’de bu konuda atilmasi
gereken en acil adimlar neler?

Obezite su anda Turkiye icin en
buylk halk sagligi sorunlarindan
biri. istatistiklere gore, toplumun
yalnizca uUcte  biri  saglkl
kilosunda. Geri kalan Ucte biri
fazla kilolu, diger Ucte biri ise
obez. Yani en az 50 milyon kisi ve
onlarin aileleri dustintlduglinde,
bu durum neredeyse tum
toplumu etkiliyor. Diinya Saglik
Orgiitti ve diger saglik otoriteleri
artik obeziteyi bir hastalik olarak
tanimliyor.



Ayni zamanda obezite, diyabet, hipertansiyon ve kanser gibi pek ¢ok
hastaligin tetikleyicisi. Arastirmalar obezitenin insan omrini 3 ila 10 yil
arasinda kisalttigini gosteriyor. O yuzden toplumun bilinglendirilmesi,
saglikli  beslenme aliskanliklarinin  yayginlastirilmasi  ve fiziksel
aktivitenin tesvik edilmesi kritik adimlardir.

Obezite giiniimiiziin en biiyiik halk sagligi problemlerinden biri
dediniz. Sizce bunun temel nedenleri neler?

Obezite, sistematik bir sorundur. Yasadigimiz ekonomik ve sosyal yapi,
sehirlesme, dogayla bagimizin kopmasi ve hareketsiz yasam, obeziteyi
tesvik eden unsurlar arasinda. Cocuklarimiz artik bilgisayar, tablet ve
telefon basinda uzun saatler geciriyor, fiziksel aktivite yapmiyorlar.
Sagliksiz gidalar, fast food tiiketimi, katki maddeleri iceren yiyecekler de
bu sorunu biyutiyor. Ayrica COVID-19 pandemisi, depresyon ve diger
ruhsal hastaliklar artirarak dolayli olarak obeziteyi tetikledi. Tim bu
etkenlerin birlesimiyle ciddi bir halk sagligi kriziyle karsi karsiyayiz.

Obezite ile miicadelede yapay zeka ve biiyiik veri kullanimi nasil bir
doniisiim saglayabilir?

Bu konu bizim icin cok dnemli. Dijital saglik teknolojileri ve yapay zekayi
aktif bir sekilde obeziteyle miicadelede kullanmaliyiz. Ornegin, 4 Mart
Dlinya Obezite Gunl kapsaminda bir inovasyon yarismasi duzenledik ve
200’den fazla basvuru aldik. Bunlarin buyuk bir kismi dijital projelerdi.
Bizim ayrica "Albert Health” ile birlikte gelistirdigimiz Ucretsiz bir yapay
zeka uygulamamiz var. Bu uygulama, beden kitle endeksi, bel ¢cevresi gibi
olcumler yaparak kullanicilara obezite konusunda bilgi veriyor ve onlari
en yakin saglik merkezlerine yonlendiriyor. Ayrica buyuk veri analizleriyle
kisiye 6zel beslenme planlar olusturulabilir. Cinku beslenme cok kisiye
ozgl bir konu; birine iyi gelen bir digeri icin zararli olabilir. Bu noktada
yapay zeka ve dijital teknolojiler bliyuk bir fark yaratabilir.
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Diinyada obeziteyle miicadelede ornek alinabilecek basarili modeller
var mi?

Obeziteye yakalanan bir toplumun bu sorundan kurtulmasi ¢cok zor. Su
ana kadar bunu basarabilen bir tGlke olmadi. Ancak Japonya, Fransa ve
isvicre gibi Ulkeler geleneksel beslenme aliskanliklarini koruyarak,
duzenli fiziksel aktivite yaparak obeziteden uzak durmayi basarmis
durumda. Ne yazik ki biz su anda Avrupa'da obezitede birinci siradayiz ve
Amerika ile dunya liderligi icin yarnsiyoruz. Ancak biz Tirkiye’ye ve
insanimiza glveniyoruz. Akademisyenler, devlet, yerel yonetimler ve
saglik profesyonelleriyle is birligi yaparak diinyada obeziteyi gerileten ilk
ulke olmayi hedefliyoruz.

Bu isin bir de sirketlesme boyutu var. Startuplari destekleyici
yoniiniizii biliyoruz o6zellikle saglik startuplarini bir araya getirme
konusundaki azminiz bizi de heyecanlandiriyor. Dirsek temasl
calismak isteyen saglik startuplari icin 6zel bir duyurunuz var ni?
Dikkat etmeleri gereken bir sey var mi?

Obezite, yaslilk ve saglk konularn Tirkiye’nin en buyuk sorunlar
arasinda. Ancak bu konularda ¢6zim uretmek icin yeterli girisim yok.
Gen¢ girisimcileri oOzellikle bu alanlara yonelmeleri konusunda
yureklendiriyorum. Geroteknoloji, yani yaslilara yonelik teknolojik
¢ozumler konusunda Turkiye ¢cok geri durumda. Obeziteyle mucadele
icin TUBITAK ve TUSEP gibi kurumlarin bu alana daha fazla destek
saglamasi gerekiyor. Saglik bir butindur, bu yuzden startuplarin ve
sirketlerin yalnizca tek bir noktaya odaklanmak yerine is birligi yaparak
daha genis ¢oziimler Uretmesi gerekiyor. iste tam da bu nedenle
"Obeziteye Karsi isbirligi Hareketi"ni baslattik. Akademisyenler, sivil
toplum kuruluslari, yerel yonetimler ve 6zel sektor hep birlikte hareket
edersek obeziteyle muicadelede basarili olabiliriz.

Sayfa-12

( N



Son olarak, saglik alaninda girisim yapmak isteyenler igin bir
mesajiniz var mi?

Bu micadele sadece bireysel degil, toplumsal bir sorumluluktur.
Turkiye’nin saglik alaninda basarili girisimlere, inovatif ¢oziimlere
ihtiyaci var. Geng¢ girisimcilerin  bu alanlara yodnelmesi igin
cesaretlendirilmesi gerektigine inaniyorum. Hep birlikte hareket edersek,
Turkiye olarak obeziteyle mucadelede 6rnek bir model yaratabiliriz.

Obeziteyle

muicadele

hareketimize

sen de katll
Prof. Dr. Melih Bulut
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Website

eatcleanturkey.com

Adres

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

f

Sosyal Medya

(@eatcleanturkey

Email
info@eatcleanturkey.com

Adres

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

Telefon
+90 542 170 79 35



https://www.facebook.com/people/Eatcleanturkey/100071263566804/
https://www.instagram.com/eatcleanturkey/
https://www.youtube.com/@eatcleanturkey
https://eatcleanturkey.com/
mailto:info@eatcleanturkey.com
https://www.instagram.com/eatcleanturkey/
tel:+%E2%80%AA905421707935%E2%80%AC

