Beyin sagliginizi, dogru
beslenerek koruyun

thi - Beslenme; anne karnindan,
yasliliga kadar hayatin her doneminde
buyuk o6nem tasiyor. Hastaliklarain
onlenmesi, tedavisi ve yasam
kalitesinin artirilmasi, yeterli ve
dengeli beslenmeyi ogrenmekten geciyor.
Yanlis beslenme aliskanliklarinain
diizeltilmesinin kronik hastalaik
riskinin azaltilmasinda temel
faktorlerden biri oldugunu vurgulayan
uzmanlar, sigara & alkol kullanimai,
kolesterol ve yiiksek tansiyon gibi
etkenlerin beyin sagligini olumsuz etkiledigini
belirterek,diizenli beslenmenin beyin sagligi iizerindeki
etkisine dikkat cekiyor.

Uskiidar Universitesi NPISTANBUL Beyin Hastanesi Beslenme ve
Diyet Uzmani Ozden Orkcii, dogru beslenmenin beyin sagligi
Uzerindeki etkileri hakkinda onemli degerlendirmelerde
bulundu.

“Beslenme bireye 6zgii olarak planlanmaly”

“Beslenme, bireylerin buyume ve gelisme potansiyellerine
ulasabilmeleri, hastaliklardan korunmalari ve kaliteli bir
yasam surmeleri ic¢in temel bir gereksinimdir. Beslenme anne
karnindan yasliliga kadar insan yasaminin her doneminde
onemlidir. Hastaliklarin onlenmesi, tedavisi ve yasam
kalitesinin yukseltilmesi ic¢in yeterli ve dengeli beslenmeyi
bilmek ve 6grenmek gerekir” diyen Ozden Orkci,

“Yeterli ve dengeli beslenme yas, cinsiyet, fiziksel aktivite,
genetik, fizyolojik oOzellikler, hastalik durumu vb. cesitli
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etmenlere gbére enerji ve besin 06gelerinin her birini yeterli
miktarda alabilmek, bunlarin kaynagi olan besinleri besleyici
degerlerini kaybetmeden ve sagligi bozucu duruma getirmeden
isleyip tuketebilmektir. Yeterli ve dengeli beslenmenin
sagligin korunmasi ve yeniden kazandirilmasindaki rolu giderek
onem kazanmaktadir. Bu nedenle beslenme; bireye 6zgu olarak
planlanmali ve uygulanmalidir” seklinde konustu.

Beslenme ve Diyet Uzmani Ozden Orkci, beyin sagligini
destekleyen besinler hakkinda su bilgileri verdi:

Yogurt, beyin sagligi icin biiyilk onem tasiyor!

“Yogurt, beyin sagligi icin c¢ok oOnemli bir besin kaynagidir.
Ozellikle tam yagli yogurt, beynin aktivitesini artirarak
hiicre zari gelisimine destek olur. Yogurda ekleyebileceginiz
birkac parca bitter cikolata ile beyin kan akimini artirarak
cocugunuzun zihnini daha aktif tutmasini saglayabilirsiniz.

Yumurtali 1ispanak ve lahana cipsi, beyin hiicrelerini
buyutiyor!

Folat ve vitamin dolu, 1spanak, lahana gibi yesillikler
cocugunuzun ileri yaslarda demans olma riskini dusuren
sagliklyi bir diyetin parcalaridir. Ozellikle yumurtali 1spanak
ve lahana cipsi yeni beyin hlicrelerinin bldyumesine yardimci
olur.

Balik yemeyi unutmayin!

Dogal yagli balik, iyi bir D vitamini kaynagidir. Cocugunuzun
bilissel gerileme ve hafiza kaybina karsi beynini korumak icin
Somon, ton baligi, sardalye gibi Omega-3 iceren baliklari
yedirin.

Salam, sosis ve sucuktan uzak durun!

Yapay madde, boya, aroma, koruyucu ve tatlandirici icermeyen
etleri tercih edin. Salam, sosis, sucuk gibi islenmis
gidalardan uzak durun.



Findik, sinir sistemine iyi geliyor

Protein, esansiyel yag asitleri, vitamin ve mineraller ile
dolu, findik ve tohumlar cocugunuzun sinir sistemini mutlu
eden besinlerdir.

Yulaf ezmesi kalp ve beyin damarlarini koruyor!

Protein ve 1if bakimindan zengin yulaf ezmesi, kalp
ve beyin damarlari sagligini korur. Yapilan bir calisma,
sekerli yulaf ezmesi yiyen cocuklarin sekerli tahillar yiyen
cocuklara gore bellekle ilgili akademik goérevleri daha iyi
yaptigini ortaya koymustur. Besinleri tatlandirmak icin seker
yerine tarcindan yararlanin. Baharat
bilesikleri beyin hlcrelerini koruma konusunda destek goOrev
yaparlar.

Zerdecal, bircok kronik hastaligin tedavisinde rol oynuyor

Zerdecal icerdigi antioksidant 6zellikleri ile halk sagliginin
korunmasi amaciyla kullanilan bir bitkidir. Bitkinin ana
bileseni olan kurkumin polifenolik oOzellikleri 1ile
inflamasyonun temel rol oynadigi bircok kronik hastalikta
tedavi edici o0zellik gostermektedir. Ayrica cesitli kanser
tirlerinde o6nleyici ve tedaviye yardimci etki godsterdigi
belirtilmektedir. Multiple skleroz, Alzheimer, Parkinson gibi
norodejeneratif hastaliklarin yani sira bilissel performans,
sozel hafiza gibi kognitif bozukluklarda, Crohn Hastaliginda,
Helikobakter pilori enfeksiyonunda, Kkadavradan bodbrek
transplantasyonu sonrasinda, safra kesesi islevinde kurkuminin
koruyucu etkisinin oldugu belirlenmistir.”

Beyin sagligi icin bu onerilere dikkat!

Uskiidar Universitesi NPISTANBUL Beyin Hastanesi Beslenme ve
Diyet Uzmani Ozden Orkci, beyin sagligi icin yapilmasi
gerekenleri soyle siraladi:

-“Beynin sevmedigi sey, oksijensizlik yani kirli hava. Bu



nedenle 0zellikle buyuk sehirlerde yasayan kisilerin, acik
hava ve agac¢lik alanlarda ya da deniz kiyilarinda nefes
egzersizleri yaparak beynini oksijene doyurmasi gerekiyor.

-Ac1k havada yuruyus ve egzersiz yapin.

-Dizenli beslenmek de beynin gelismesinde Onem tasiyor. Beynin
kan-seker seviyesi 6zellikle ana 6glinlerde takviye aliyor.

-Tansiyon yuksekligi, damar sertliginin en onemli
faktérlerinden biri. Olim sebepleri arasinda lcincli sirada yer
alan beyin damar hastaliklarindan korunmak ve beynin Kkan
akisini korumak icin tansiyonu gerek diyetle gerekse medikal
tedavi ile dengede tutmak sart.

-Sigara tum vicuda oldugu gibi beyne de 6nemli Olclde zarar
veriyor. Beyin sagligini korumak icin sigara icmemek
gerekiyor.

-Alkol beyin hicrelerini uyusturuyor. Sarhosluk hali dedigimiz
durumlarda, beyinhlcrelerinin metabolizmasinin bozulmasina ve
tum zihinsel fonksiyonlarda kontrolun ortadan kalkmasina neden
oluyor.

-Kan yaglari, kolesterol ve benzeri yaglar kalp ve bedenin
baska organlarinda oldugu gibi beyin damarlarina da oturarak
tikanikliklara sebep oluyor. Bu nedenle kolesterole dikkat
etmek, gerekirse diyet yapmak, yagsiz beslenmek beyin sagligi
acisindan oldukca gerekli.

-Uyku da beyin fonksiyonlari icin onem tasiyor. Her gun alti-
sekiz saat arasinda uyumak, blutdn gun calisan beynin
dinlenmesine sebep oluyor. Bu sure zarfinda arsivlemek
istedigi materyalleri beynin temporal bélgesinde depoluyor. Bu
islem ancak uykuda gerceklesebiliyor.

-Her gin yaptiginiz rutin islerde degisiklik yapin. Markete
giderken kullandiginiz yolu zaman zaman degistirin farkli
yollardan gidin. Beyninizi sasirtin,



boylece beyinhucrelerinizi aktive edin.

-Sosyal ortamlara girin. Insanlarla konusup, cesitli konulari
tartisin. Beyin firtinasi yapin.

-Cengel, sudoku gibi bulmalacalarla hasir nesir olun. Bu hem
gecmis hem de yakin belleginizi calastairir.”



