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CANDIDA DIYETI

Candida Beslenme Diyeti: Sagliginizi Destekleyen Bir Yaklasim

Candida, aslinda vicudumuzda dogal olarak bulunan bir mantar
turidur. Genellikle sindirim sistemi, agiz ve vajinal bolgede bulunan
Candida, saglikli bir bagisiklik sistemi tarafindan kontrol altinda tutulur.
Ancak bazi durumlarda Candida’nin asirn cogalmasi, Candida
enfeksiyonu (Candidiasis) olarak bilinen rahatsizliklara yol acabilir. Bu
durum, bagisiklik sistemi zayifladiginda, antibiyotiklerin uzun sureli
kullanimi ya da yuksek sekerli diyetlerle desteklendiginde daha da
yaygin hale gelebilir.

Candida Diyeti Nedir?

Candida diyeti, bu mantarin cogalmasini engellemek ve vicuttaki
dengenin yeniden saglanmasina yardimci olmak icin 0Ozel olarak
tasarlanmis bir beslenme programidir. Temel amaci, Candida’nin
buylmesini destekleyen vyiyeceklerden kacinirken, vicudun saglikli
bakterilerini ve bagisiklik sistemini destekleyen besinlerle beslenmektir.

Candida Diyeti Nasil Uygulanir?
1. Yasakli Gidalar
Candida’nin buyumesini tesvik eden bazi gidalar diyetten ¢ikarilmalidir:
« Seker ve rafine karbonhidratlar: Kek, kurabiye, beyaz ekmek gibi
urunler.
« Meyve ve meyve sulari: Fruktoz icerikleri nedeniyle sinirlanmalidir.
« Alkol: Seker ve maya icerigi yuksek oldugu icin Candida’yi besler.
« Fermantasyon {Urlnleri: Sirke, tursu gibi fermente gidalar baz
durumlarda sinirlanabilir.
« Sut Urlinleri: Bazi bireylerde inflamasyonu artirabilir.
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2. Destekleyici Gidalar

Candida’nin kontrol altina alinmasini destekleyen besinler sunlardir:

- Dusuk sekerli sebzeler: Kabak, brokoli, ispanak, salatalik.

« Protein kaynaklan: Tavuk, balik, yumurta, kirmizi et.

« Saglikli yaglar: Zeytinyagi, hindistancevizi yagi, avokado.

« Probiyotikler: Yogurt (sekersiz), kefir ve fermente olmayan probiyotik
takviyeler.

« Bitki caylari: Ozellikle zencefil ve papatya cayi sindirimi destekler.

Candida Diyetinin Faydalari

« Sindirim Sistemi Destegi: Siskinlik, gaz ve bagirsak hareketlerindeki
duzensizlikleri azaltabilir.

« Cilt Sagligi: Candida, ciltte kizariklik ve kasintiya yol agabilir. Diyetle bu
semptomlar hafifleyebilir.

« Enerji Artisi: Sekerin diyetten ¢ikarilmasi enerji seviyesini artirabilir.

+ Bagisiklik Glglenmesi: Dogru beslenmeyle vicut bagisiklik sistemini
yeniden yapilandirabilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

Candida diyeti kisisellestirilmelidir. Her bireyin saglik gecmisi ve mevcut
durumu farklidir. Bu nedenle diyete baslamadan 6nce bir diyetisyen veya
saglik profesyoneline danisilmasi onemlidir.

Ornek Giinliik Candida Diyeti Meniisii
« Kahvalti: 2 haslanmis yumurta, avokado dilimleri, zeytinyagh roka
salatasi.
« Ara Ogiin: Cig badem veya ceviz (tuzsuz).
« Ogle Yemegi: Izgara somon, zeytinyagl karnabahar piiresi, buharda
brokoli.
« Ara Oglin: Bir fincan papatya cayi ve sekersiz yogurt.
« Aksam Yemegi: Tavuk soteli kabak spagetti.
« Yatmadan Once: Bir bardak zencefil cay:.
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UNLULER NE YTYOR?

Unliilerin uyguladig) diyetler her
zaman merak konusu olmustur.
Dengeli ve slrdurulebilir bir
beslenme  plani  olusturmak,
uzun vadede saglikli bir yasamin
anahtaridir. Ancak, bazi unliler
populer diyetleri tercih ederek
kendi ihtiyaclarina uygun
beslenme dizenleri olusturuyor.
Peki bu diyetler nelerdir ve
gercekten saglikli mi?  Gelin,
unlulerin favori diyetlerini ve bu
diyetlerin  ozelliklerini birlikte
inceleyelim.

Lektin Diyeti: Enflamasyona
Karsi Beslenme

Lektin diyeti, vucuttaki
enflamasyonu  azaltmayr ve
bagirsak sagligini iyilestirmeyi
hedefler. Nohut, mercimek,
patates ve domates gibi lektin
iceren besinlerin  tlketiminin
sinirlandinldigr bu diyeti Kelly
Clarkson ve Gwyneth Paltrow
gibi unluler tercih ediyor. Ancak,
lektin iceren besinleri tamamen
hayatinizdan ¢ikarmadan oOnce
bu gidalarin vitamin, mineral ve
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lif acisindan zengin oldugunu
unutmamak gerekir. Diyetisyen
onerisiyle bu besinleri dogru
sekilde hazirlamak, lektin
seviyesini azaltabilir ve saglkl
bir denge kurmaniza yardimci
olabilir.

Ketojenik Diyet: Yaglarla Gelen
Enerji

Duslik karbonhidrat ve yuksek
yag icerigiyle bilinen ketojenik
diyet, hizla popdulerlik kazandi.
Kim Kardashian, dogum sonrasi
kilolarini vermek icin bu diyeti
tercih ederken, LeBron James
performansini artirmak icin keto
beslenmeyi benimsedi. Ancak,
ketojenik diyetin uzun vadede
surdurulebilir  olmadigi  ve
yetersiz lif  alimina yol
acabilecegi unutulmamalidir.
Ayrica, diyete baslarken baz
kisilerde “keto gribi” adi verilen
bas agrisi, yorgunluk ve sinirlilik
gibi semptomlar gorulebilir.

Araliki  Orug: Dengeli Bir
Yagam

“Intermittent fasting” olarak



bilinen aralikli oru¢ yontemi,
belirli saatlerde yemek yeme
prensibine dayanir. Hugh
Jackman, Wolverine roli icin 16
saat oru¢ tutarak bu yontemi
kullanirken, Jennifer Aniston
enerjisini yukseltmek icin sabah
sivi  tuketip oglinlerini  belirli
saatlere sikistiriyor. Ancak, uzun

sureli aclik donemlerinin
metabolizma hizini
yavaslatabilecegi ve kilo
yonetimini zorlastirabilecegi

unutulmamalidir.

DASH Diyeti: Tansiyona Dost
Beslenme

Yuksek tansiyonu dengelemek
icin gelistirilen DASH diyeti,
Angelina Jolie ve Tom Hanks gibi

isimlerin  favorileri  arasinda.
Dlslik sodyumlu bu diyet,
kolesterol seviyelerini

lyilestirirken, bobrek taslarini
onlemeye de yardimci olabilir.
Ancak, diyetin dogru
uygulanmamasi durumunda
yagda ¢Ozlinen vitaminlerin (A,
D, E, K) emiliminde azalma
yasanabilir.
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Akdeniz Diyeti: Lezzet ve
Saglik Bir Arada

Zeytinyagl, balik, sebze ve meyve
agirlikli beslenmeyi tesvik eden
Akdeniz diyeti, Penelope Cruz ve
Sofia  Vergara gibi isimler
tarafindan tercih ediliyor.
Dengeli yapisiyla uzun vadede
surdurdlebilir bir secenek sunan
bu diyet, hem kilo kontrolu hem
de genel saglik icin oldukca
etkili.

Unliilerin tercih ettigi diyetler
ilham verici olabilir, ancak her
bireyin kendine en uygun ve
surdurulebilir beslenme dizenini
bulmasi gerekir. Popller
diyetlerin her biri kendine 0zgu
avantajlara sahip olsa da, bu
diyetler mutlaka uzman
rehberliginde  uygulanmalidir.
Unutmayin, saglikli bir yasam
icin temel hedef dengeli ve
besleyici bir beslenme diizenidir.
Diyet tercihiniz ne olursa olsun,

bir diyetisyene danisarak
ihtiyaclariniza uygun bir
beslenme plani  olusturmak,
uzun vadede sagliginizi

korumaniz icin en dogru adim
olacaktir.



NARLT ROKA SALATASI

Malzemeler:

1 bag roka

e 1/2nar

e 1/2 kapya

e 3adetceviz

* Yarim avug kuru izim
e 2 adet kirmizi erik

e 1/2limon

e Zeytinyagi

Yapilise:

1.Limon hari¢ malzemelerin hepsini dograyip karistirin.
2.Uzerine limon ve yag sikin.




PLASTIKLER

Bu ayin dergisinde akademik makalelere de yer vermek istedik. Bu ay
derleme bir makale lizerinde duracagiz; “Besin Ambalajlarindan Plastik
Gegisinin Saglik Uzerindeki Etkileri”. Temmuz 2024 derleme yazisi bu
makalede anlatilan konu basliklari ve ne anlattiklarina gelin beraber
bakalim.

Kronik Hastaliklar ve Coziim Yollari

Plastik, modern yasamin ayrilmaz bir par¢asi haline gelmis durumda.
Besin ambalajlarindan sofra takimlarina, isleme ekipmanlarindan
saklama kaplarina kadar her alanda kullaniliyor. Ancak plastiklerin saglik
uzerindeki etkileri, 6zellikle bulasici olmayan kronik hastaliklarla iliskisi
giderek daha fazla dikkat ¢ekiyor.

Plastiklerin Besinlere Gegis Siireci

Plastik ambalajlar, esneklik, dayaniklilk ve dustik maliyet gibi
avantajlanyla sikca tercih ediliyor. Ancak, bu malzemelerde bulunan
monomerler, plastiklestiriciler, mikro ve nano plastikler gibi kimyasal
maddeler, migrasyon adi verilen bir surecle besinlere gecebiliyor.
Migrasyon, kimyasal bilesiklerin plastikten besine gecisini ifade eder ve
sicaklik, temas sliresi, ambalajin yapisi gibi faktorlerden etkilenir.
Ozellikle polietilen tereftalat (PET), polipropilen (PP), polivinil klorir
(PVC) gibi yaygin plastik turleri, go¢ eden kimyasal maddeleri biinyesinde
barindirir. Bu maddeler, sagligimiz tizerinde ciddi riskler olusturabilir.
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Plastiklerin Saglik Uzerindeki Etkileri
Plastiklerin besinlere gecisi, endokrin bozucu kimyasallardan agir
metallere kadar bircok zararli maddeye maruziyeti artirabilir. Bunlar
arasinda kanser, obezite, diyabet ve kardiyovaskiler hastaliklar gibi
bulasici olmayan kronik hastaliklarla iliskilendirilen kimyasallar 6ne
cikar.

e Kanser: Plastiklerde bulunan stiren ve vinil klorir gibi maddeler,
kanserojen ozelliklere sahiptir.

 Obezite: Bisfenol A (BPA) ve fitalatlar gibi kimyasallar, enerji dengesi
uzerinde olumsuz etki yaratarak kilo alimina katkida bulunabilir.
 Diyabet: BPA ve PFAS gibi maddeler, diyabetle iliskilendirilmistir.

« Kardiyovaskiiler Hastaliklar: Fitalatlar ve BPA, kalp ve damar sagligini
tehdit eden faktorlerdendir.

Migrasyonu Azaltmanin Yollari
Plastiklerin olumsuz etkilerinden korunmak icin birka¢ onemli adim
atilabilir:

1. Alternatif Ambalajlar: Cam, metal veya biyoplastik gibi malzemeler,
plastiklere kiyasla daha guvenli seceneklerdir.

2. Duslik Sicaklikta Saklama: Plastiklerdeki kimyasal gecisi azaltmak icin
disuk sicakliklarda depolama yapilabilir.

3. Dogru Kullanim: Plastik ambalajlarin tekrar kullanimi sinirlandirlmali
ve kullanim talimatlarina uyulmalidir.

4, Aktif ve Akilli Ambalajlama: Besinlerin raf omrini uzatmak ve
kimyasal gecisi onlemek icin modern ambalaj teknolojileri tercih
edilebilir.

Plastikler, hayatimizi kolaylastiran pek ¢ok avantaj sunmasina ragmen,
saglik tizerindeki etkileri goz ardi edilemez. Ozellikle kronik hastaliklarla
iliskili olabilecek kimyasallarin besinlere gecisini onlemek icin daha
guvenli ambalaj alternatifleri kullanilmali ve tuketiciler bu konuda
bilin¢lendirilmelidir.
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KURUMSAL 1§ BIRLIGT

Eat Clean Turkey olarak Coca Cola 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

90’LARDA GUZELLIK

90°’li Yillarin Beslenme ve Diyet
Programlari: Kadinlarin
Giizellik Algisina Yolculuk

1990’ yillar, moda, muzik ve
kulturel akimlarin oldugu kadar,
beslenme ve diyet
aliskanliklarinin da sekillendigi
bir donemdi. Bu donemde,
kadinlarin bedensel gorunumleri
Uzerinde yogun bir baski vardi ve
ideal guzellik standartlari belirli
bir vicut tipiyle sinirliydi: ince ve
zarif olmak. Peki, 90’li yillarin
beslenme ve diyet programlari,
kadinlarin  bu baskiya ayak

uydurma cabalarini nasil
etkiledi?
Medyanin Yarattigi

“Mitkemmel” Kadin Algisi

1990’larda medya, ince olmayi
bir norm haline getirerek glizellik
algisini  domine etti. Super
modeller Kate Moss, Naomi
Campbell ve Cindy Crawford gibi
isimler, o donemin ideal kadin
vicudu anlayisini temsil
ediyordu. “Heroin chic” olarak
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adlandirilan, sagliksiz derecede
ince bir gorinime vurgu yapan
akim, ozellikle genc kadinlarin
beden algilarini etkiledi.

Reklamlar, moda dergileri ve
televizyon programlari, kadinlari
“ideal beden” imajina uymalari
gerektigi konusunda surekli bir
mesajla karsi karsiya birakti. Bu
durum, kadinlarin kilo vermek
icin diyet yapma
motivasyonlarini artirirken, ayni
zamanda sagliksiz aliskanliklari
da tesvik etti.

90’0 Yillarin Popiiler Diyet
Programlari

1. Duisiik Yag Diyeti

90’Li yillarda diyetlerin baslica
odak noktasl “yagsiz
beslenme”ydi. O donemde, yagin
kilo almanin temel nedeni
olduguna inaniliyor ve dusiik yag
icerigine sahip islenmis gidalar
pazarda baylk bir  yer
kapliyordu. Margarin, yagsiz
yogurt, yagsiz kraker ve misir
gevrekleri en cok tlketilen
urinler arasindaydi. Ancak bu
urtinlerin cogu, lezzeti



artirmak icin yliksek oranda seker iceriyordu.
2. “Hollywood Diyeti”

Bu diyet, kadinlar arasinda buyuk bir popllerlik kazandi. Hizli kilo kaybi
vaat eden bu programda, belirli bir sire boyunca sadece meyve ve
meyve suyu tiketiliyordu. Ancak bu diyet, viicuda gerekli besin ogelerini
saglamadigi icin kisa vadeli bir ¢cozimden Oteye gecemedi.

3. Atkins Diyeti

Atkins Diyeti, karbonhidrat alimini neredeyse sifira indirerek kilo kaybi
saglamayi hedefleyen bir programdi. Makarnadan ekmege kadar bircok
karbonhidrat kaynagi diyet listesinden ¢ikariliyordu. Ancak bu yaklasim,
dengesiz bir beslenme diizeni yaratiyordu ve uzun vadede siirdurulebilir
degildi.

4, “Slim-Fast” Shake’leri

Donemin en ¢ok pazarlanan kilo verme urtinlerinden biri, 6glin yerine
gecen diyet shake’leriydi. Reklamlarda, birka¢ hafta icinde buyuk kilo
kaybi vaat eden Slim-Fast Urunleri, kadinlarin kisa slirede “ideal
vicut”larina kavusacaklarina inanmalarini sagladi.

Kadinlara Yiiklenen Baskilar ve Beden Algisi

90’l yillarda kadinlar, yalnizca fiziksel gorunumleriyle
degerlendiriliyordu. Medya ve toplum, kadinlara “ideal beden” baskisini
dayatirken, bu algiya uymak isteyen bircok kadin sagliksiz diyetlere
yoneldi. Aclik diyetleri, asirn egzersiz ve hatta yeme bozukluklan bu
donemde yayginlasti. Kadinlar, bedenlerini kiicultmeye yonelik stirekli
bir cabanin i¢cinde bulunuyordu. Bu durum, beden algisi bozukluklari ve
disuk 6zguven gibi psikolojik sorunlara yol acti.

O EAT
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Gluinumiuzle Karsilagtirma

90’li yillarin aksine, gunimiuzde beden pozitifligi hareketleri ve saglikli
yasam anlayisi daha ¢ok one cikiyor. Kadinlarin bedenlerini oldugu gibi
kabul etmeleri ve saglikli olmayi ideal bir viicut tipine sahip olmaktan
daha onemli gormeleri tesvik ediliyor. Beslenme programlarinda da
dengeli ve surdurilebilir diyet yaklasimlari, hizli sonu¢ vaat eden
diyetlerin yerini aliyor.

Ozetle, 90’li yillar, kadinlarin bedenleri ve diyet aliskanliklari tzerine
ciddi bir baskl hissettigi, medya tarafindan belirlenen gizellik
standartlarinin zirve yaptigi bir donemdi. Popiiler diyetler, kisa slirede
sonu¢ vaat etse de cogu zaman surdurulebilir olmaktan uzakti ve saglik
uzerindeki olumsuz etkileri goz ardi edildi. Kadinlar, medya ve toplumun
idealize ettigi beden imajina ulasabilmek icin bedenlerini zorlayan
yontemlere basvuruyor, ancak bu surec¢te hem fiziksel hem de zihinsel
sagliklarini riske atiyorlardi.

Gunlumuzde ise beden pozitifligi ve kendini oldugu gibi kabul etme
hareketleri, kadinlarin bedenlerine karsi daha saglikli bir iligki
gelistirmelerine yardimci oluyor. Artik “ideal beden” kavrami yerine,
saglikli yasam ve bireysel mutluluk on plana ¢ikiyor. Kadinlar, disaridan
dayatilan guizellik kaliplari yerine, kendi saglik ve mutluluk hedeflerine
odaklaniyor. Bedeninize iyi bakmanin, onu kuciltmek ya da
degistirmekle degil, ona deger vermek ve onunla barismakla mumkun
oldugunu anlamak, en biiytk 6zgurliiklerden biri.

Unutmayin, en glizel haliniz kendinizi sevdiginiz, bedeninize sefkat
gosterdiginiz ve sagliginizi onceliklendirdiginiz halinizdir. Medyanin ya
da toplumun dayattigi standartlar degisebilir, ancak kendinizle
kurdugunuz sevgi dolu iliski kalicidir. Her birey benzersizdir ve bu
benzersizligi kutlamak, saglikli bir yasamin anahtaridir.

En giizel siz, kendinizi sevdiginiz halinizdir.
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LTPODEM PAKETIg) %
saglikli Bir Yagam igin Yeni Bir Baslangic Mjf Ji /

Eat Clean olarak, lipodemle miicadele eden kadinlara ozel bir hizmet
sunuyoruz. Bu paket, lipodem belirtilerini hafifletmek, saglikli bir yasam
surdurmek ve viicut agrilarinizi azaltmak icin tasarland..

1. Kisiye Ozel Beslenme Programi
Lipodemde enflamasyonu azaltmak ve
lenfatik sistemi desteklemek icin dogru
beslenme bliyuk onem tasir.

« Anti-enflamatuar Beslenme: Vicuttaki
iltihaplanmayi azaltmaya yonelik ozel bir
diyet plani.

Kisisellestirilmis  Tarifler:  Gunluk
gun, pratik ve lezzetli tarifler.
etisyen  Destegi:  Klinik
Z, diizenli  takip ve
‘melerle yaninizda.

ipodem Egzersiz Programi
Egiersiz, lenf akisini artirmak ve kaslari guclendirmek icin en etkili
yontemlerden biridir. Ancak lipodemli bireyler icin dogru egzersiz secimi
hayati 6nem tasir.

« Trambolin Egzersizleri: Lenfatik drenaji destekleyen ve eklemlere daha
az yuk bindiren egzersizler.

+ Kisisel Antrenor Esliginde Calisma: Tugba Urcan gibi deneyimli
egitmenlerimiz, ihtiyaclariniza uygun birebir programlar hazirlar.

« Disuk Yogunluklu ve Guvenli Hareketler: Eklem sagliginizi korurken
yag yakimini artiran 6zel hareketler.
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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
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