Ruh sagligi sorunlarzi,
beslenme dengesini bozabilir
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ele alinmasi gerektigini kaydeden uzmanlar, “Dengeli bir
programla sorunun c¢o6ziilmesi icin adimlar atilmaladir. Gerekli
durumlarda ameliyat zayiflamaya yardimci olur.” dedi.

Uskldar Universitesi NPISTANBUL Beyin Hastanesi Genel Cerrahi
Uzmani Op. Dr. A. Murat Koca, ruh sagligi, obezite ve yeme
bozuklugu iliskisiyle ilgili degerlendirmede bulundu.

Ruh sagligi yeme aliskanliklarini etkileyebiliyor

Hayatimizda her seyin bir denge ulzerine kurulu oldugunu, bu
dengede sapmalar olursa istenmeyen durumlarin ortaya
¢ikabilecegini kaydeden Op. Dr. A. Murat Koca, “Ruh sagligimiz
ve kilo alip - verme arasinda etkilesim her zaman icin
gundemde olmustur. Dlzensiz ve dengesiz beslenme, yeme
bozukluklari, asiri zayiflik veya kilo fazlaligi, sismanlik ve
obezite ruhsal durumumuz tarafindan etkilenir. Stres, asiri
mutluluk, depresyon gibi durumlar yemek yeme uzerindeki
kontrolumuzu ortadan kaldirabilir ve farkina varmadan duzensiz
ve dengesiz beslenmeye baslayabiliriz.” dedi.

Op. Dr. A. Murat Koca, toplumun kulturel yapisinin yani sira
kisinin egitimi, sosyoekonomik durumu, cinsiyeti, yasi ve
mutfak kultUrdnin insanlarin kilosuna yon verirken, kisinin
ruhsal durumu ile de her zaman karsilikli etkilesimde
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bulundugunu soéyledi.
Yemek yeme kontrolii ortadan kalkabilir

Psikolojik sorunlarin insani daha fazla yemeye itebilecegini
ifade eden Op. Dr. A. Murat Koca, “Bu durumdan asiri kilosu
olan kisiler daha fazla etkilenip zamanla daha fazla ice
kapanik, 0z guveni eksik ve depresyonlu hale gelebilir.
Sonucta yemek yemenin kontrolu ortadan kalkinca asiri ve
kontrolsiuz yeme hastaligi ortaya c¢ikar. Obezite olusunca tim
saglik sorunlari da yavas yavas hayati bloke etmeye baslar.
Iki ucu keskin bicak misali, ruhsal durum ve yemek yeme
arasindaki denge bozulunca obezite veya anoreksi gibi iki
durumdan biri ortaya c¢ikabilir.” uyarisinda bulundu.

Kisir dongii olusabilir

Doktor kontroli olmadan veya biling¢sizce kullanilan bazi
psikiyatrik ilac¢larin da kiloyu etkileyebilecegini ifade eden
Op. Dr. A. Murat Koca, “Kilo alinabilir veya asiri kilo kaybi
olabilir. Obezite ve ruhsal durum birbirini oyle tetikler ki
sonunda bir kisir dongu haline gelir. Kilo artinca bu sefer
psikolojik sorunlar artar, sorun artinca daha fazla yemek
yenilir; Eger bu dongl kirilmazsa sonunda iyice isin ig¢inden
¢ikilmaz durumlar olusur. Kilo ve obezite baglantilzi
hastaliklar da eklenince yasam kalitesi iyice dusmeye baslar
ve depresyon daha da derinlesir.” diye konustu.

Gerekli durumlarda ameliyata basvurulabilir

Op. Dr. A. Murat Koca, “Kilo sorununda diyet, spor ve
psikolojik destegin hep beraber ele alinip dengeli bir
programla sorunun cozulmesi icin adimlar atilmaladir. Gerekli
durumlarda ameliyat yardimiyla zayiflamaya yardimci olunur.”
dedi.

Karbonhidrat grubunda yer alan o6zellikle tatli gibi gidalarain
kisiye zevk ve mutluluk vermesine karsin kilo artisina neden
oldugunu vurgulayan Op. Dr. A. Murat Koca, “Ayrica stres ve



kaygi bozuklugu neticesinde ortaya cikabilecek beslenme sorunu
ve asiri zayiflik durumu da beslenme ve psikolojik durumun
arasindaki ayri bir baglantidir. Hem obezite hem de beslenme
bozukluklari kisinin psikolojik durumuyla baglantiladir.”
uyarisinda bulundu.

Yakin destegi onemli

Psikolojik rahatsizliklarin tanisi ve tedavisinde mutlaka
hastanin yakinlarindan da detayli bilgi alinmasi gerektigini
vurgulayan Op. Dr. A. Murat Koca, “Yeme aliskanliklari,
istahtaki ve kilodaki degisimleri, yasam tarzi detayli
incelenmelidir. Sadece hasta degil, yakinlari ve yardimcilari
da tedavi sureci hakkinda detayli bilgilendirilip
egitilmelidir. Beslenmede aksayan noktalar dizeltilmeli ve
dengeli duzenli beslenme hayatlarinin parcgasi haline
getirilmesi icin egitimler verilmelidir. Dengeli beslenmede
karbonhidrat, protein, vitamin ve minerallerin yeterince ve
dizenli almasi saglanmalidir.” tavsiyesinde bulundu.

Karbonhidratin doénltstiugu glikoz sayesinde beynin ana besin
kaynagini olusturdugunu vurgulayan Op. Dr. A. Murat Koca,
“Karbonhidrat alim dengesizligi ruh halini etkiler. Sadece
proteinli beslenmede saglik sorunlari ve iyilesmede gecikmeler
olusabilir. Serotonin seviyeleri etkilenerek ruh hali de
etkilenir.” dedi.

Vitamin eksiklikleri de sorunlara yol acabiliyor

Vicutta demir eksikligi neticesinde kansizlik ortaya
¢iktiginda isteksizlik ve yorgunluk hali olustugunu ifade eden
Op. Dr. A. Murat Koca, “Bu durum da kisiyi daha ice kapanik
hale getirebilir. Kisi vejetaryen, vegan da olsa hangi
gidalarla beslenmesi gerektigini iyi 06grenip kan degerlerini
dengelemelidir. Ayrica cay demir emilimini etkilediginden
asiri kullanimdan kac¢inilmalidir. C vitaminini de tedavide
demir destegi yaninda mutlaka alinmalidair. B vitamini
eksiklikleri de 1isteksizlik yorgunluk ve sinir sistemi



hassasiyetlerine neden olup kisinin psikolojisini olumsuz
etkileyebilir. Stres ve depresif durumlarin olusmasi veya
artmasina neden olabilir.

Depresyon ve stres beslenme dengesini bozuyor

Vejetaryen ve vegan beslenenlerin B vitamini alimina daha 0zen
gostermesi gerektigini kaydeden NPISTANBUL Beyin Hastanesi
Genel Cerrahi Uzmani Op. Dr. A. Murat Koca, soOzlerini soyle
tamamladzi:

“B vitaminini dengeli alarak eksiklik olusmamasina dikkat
etmelidirler. Ayrica Huzursuz Bagirsak Sendromuyla (IBS)
psikolojik durum yakindan alakalidir. Psikolojik bozuklugu
olanlarda IBS daha sik gorilmektedir. Huzursuz Bagirsak
Sendromlu kiside 1iyi bir diyet programi ile takip
diuzenlenmelidir. Depresyon, anksiyete, stres durumlari
beslenme dengesini bozarak sorunlari ortaya c¢ikarir. Bu ylzden
ruh sagligina da o6nem vermek ve bu noktada tedavi almak
gerekebilir. Daha saglikli bir hayatin olmasi icin akil-ruh
sagligi ve beslenme dengesinin iyi olasi gereklidir. Ancak bu
sayede obezite ve anoreksi gibi durumlardan uzak kalinip daha
saglikli bir kiloyla saglik problemlerinden uzak kaliteli bir
hayat surulebilir.”



