


BIZ KIMIZ VE AMAC1M1Z NEDIR?

»TODIYET grubu olarak yaptigimiz calismanin
amacl Kocaeli Universitesi'nde okuyan
ogrencller ve c¢alisanlar arasinda beslenme
cesitler1 ve bunlarin insan saghgina etkileri
hakkinda farkindalik yaratmaktur.



BESLENME CESITLERI

Vejetaryen: Bitkisel besinlerin tuketildigi, hayvansal besinlerden tercihe
gore tiketildigl ya da tamamen tuketilmedigi beslenme bicimidir.

Vegan: Herhangi bir hayvansal urun tuketmezler.

Pesketaryen: Cogunlukla vejetaryen olan ancak balik ve deniz urunlerini
iIceren bir beslenme ¢esididir.

Frutaryen: Meyveciler olarak bilinirler. Hayvansal urunleri ve sebzeleri
diyetlerinden arindirmislardir.

Ketojenik: Karbonhidrat ve protein oldukca kisitli olan, ¢ok buyuk bir
kismi yaglardan olusan bir diyet ¢esididir.

Paleo: Paleolitik tas devril insanlarinin beslenme sekli model alinmistir.
Hayvansal beslenme on plandadir.



VEJETARYEN VEGAN PESKETARYEN FRUTARYEN KETOJENIK PALEO

> Kalp-damar > VKI | > Safra tasimni > Bagisikli;n > Kilo verme > Kan
hastaliklarin- > Kalp-damar Onler. giclendirir. » Mitokondriyal basinci |
dan korur. hastaliklarin » Romatoid » Daha parlak  hastalik » Tip 2
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Onler. » Sturdiiriilebi- » Kalp-damar saglar. yardimci tedavisi

» Kabizlig: lirlik 1 hastaliklarin- » Sinirsel ve » Kilo
onler. dan korur. ruhsal sagliga verme

1yl gelir.

» Omega-3 | » Omega-3| » Bl2 | » Fruktoz 1 » Kabizlik > Mg 1

» Bl2 | » Bl2 | > Zn | » Diyabetve > Karaciger > Zn 1

> Zn | » Ca] » Ca| insiilin yaglanmasi > Bl2 1

» Ca | » Fe | direnci » Diyet » Homosis

» Gorme ve » D vitamini| » Protein | birakilinca tein |
ogrenme » Anemi 1 » Bas donmesi  hizl kilo alimu
bozuklugu » Kilo ve kas | » Kolesterol 1

»> Buylme » Bilincsel fonk-
geriligl siyon |

» Osteoporoz » Vitamin |



YONTEM

* Beslenme cesitlerl hakkinda kaynak taramasi, bilgi toplanmasi
» Afis hazirlanmasi, basimi ve KOU biinyesinde asilmasi

» Brosiir hazirlanmasi, basimi ve KOU biinyesinde dagitimi

* Prof. Dr. Ertan Ural hocamiz 1le roporta) yapillmasi

 Anket hazirlanmasi ve anket uygulanmasi
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Beslenme cesitlerini tartistigimiz kermes guninden kareler



0.01.2023-34916

BESLENME SEKILLLERI

VE INSAN

SAGLIGI IGIN ONEMI

VEJETARJEN BESLENME

Cogunlukia bitkisel besinlerin tiketildigl, hayvansal besinlerden (balik, et, st ve st Granleri, yamurta, bal gibl)
bir kisminin tercihe gore tiketildigi ya da tamamen tiiketilmedigi beslenme bicimidir.
Et yemeyen bireyler olarak dustnulur ancak bu, vejeteryanh@in altindaki sosyal gergekligl aciklamada yetersiz kalir.

Vejeteryan beslenmeye yénlendiren unsuriar:

Hayvan haklarina yonelik deger yargilan, dini inanglar, saghk beklentisi, cevreyi koruma gibi tutumlar.

Saghga olumsuz etkileri:

Yetersiz omega-3 yad asitleri alirmi, B12, Zn ve Ca eksikligine bagh olarak gorme ve 6grenme bozukluklan, ciltte kuruluk, astim,
pernisiyoz ve orak hicreli anemi, buyame geriligi, kisirhik, osteoporoz, baz sinirsel hastaliklar ve bazi kanser tarleri gortlebilir.

Saghga olumlu etkileri:

AFIS TASARLADIK VE
ILGILI YERLERE ASTIK

Kalp damar hastaliklan, kabizlik, divertiktler hastalik, safra tas), romatoid artrit, diyabet, hipertansiyon ve bazi kanser hastalikiar

Icin daha distk bir risk olablimektedir.

VEGAN BESLENME

& Veganlar herhangi bir hayvansal Griinu tiketmekten kaginiriar.
& Cevre kirliligi, iklim degisimi ve surdarilebilirlik veganhgin
dayandigi temellerdendir. Et ve sut dardanlerinin diyetten gkarilmasi
karbon ayak izini ylizde 73'%e kadar azaltabllir

Tuketilmeyen/ Kullaniimayan driinler:

Yumurta, peynir, yodurt, mayonez hatta peynir alti suyu ve jelatin;
bir hayvandan yapilmis herhangi bir giysi, aksesuar veya deri, yun,
inci, fildisi gibi nesneleri de kullanmazlar.

Saghga olumlu etkileri:

Kanser, tip 2 diyabet ve kardiyovask(ler hastaliklar gibi kronik
hastahklara karsi koruma ve dusiak vacut kitle indeksi saglar.
Saghga olumsuz etkileri:

Omega-3 yag asidi, B12 vitamini, demir, kalsiyum ve D vitamini
eksikligine bagh anemiden yorgunluga, Istahsizhiktan hafiza kayb
hatta depresyona dek bir¢ok problem ortaya ¢ikarabilir

Vemtarpen olms durwm.

vas (i)
Vet perit s

Veretaryen olms neden.
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PESKETARYEN BESLENME
Kokeni Italyan pesce bahg (Latince piscis) + Ingilizce vejetaryen.
Cogunlukla vejetaryen olan ancak balk ve deniz Grinlerini iceren bir beslenme cesididir.
Kimi arastirmalar bahklarnn memelilerden korku, beklenti, kayqi, stres gibi duygulan daha
az hissettigini gostermektedir. Pesketaryen yasam tarzint benimseyen kisiler tarafindan bu
beslenme cesidini tercih etme hususunda bir sebep olarak ortaya konulmaktadir.
Saghga olumiu etkileri:
Vejetaryen beslenme ile benzer etkileri vardir.,
Saghga olumsuz etkileri:
B12 vitamini, Zn ve Ca oranlarinda dusus yasanabilir cinkl bunlar daha cok hayvansal
gidalardan alinmaktadir.

FRUTARYEN BESLENME

@ Sebzelerin tiketilirken ac cektigini dasiinmektedirler

@ Hayvansal (rlinlerl ve sebzeleri diyetlerinden arindirmislardir.

@ Meyveciler olarak bilinirler.

@ Sebzeleri tiketmezken meyveleri tiketmelerinin sebebi meyvenin agacglar tarafindan
birakildigin ve insanlar/hayvanlar tarafindan yendiginde ¢ekirdeklerinin ¢ok farkh yerlere
ulasablilecegini distnmeleridir.

@Pisirmeye pek olumlu bakmazlar ve tuketirken suyunu sikma ve soguk corbalar haline
getirme gibi yollarn secgerler

Tiketilmeyen besinler:

Hayvansal GarQnler, havug, turp, patates, pancar gibl kék sebzeler...

Saghga olumlu etkileri:

Bagisiklik sisteminin gli¢lenmesi; daha parlak saclar, tirnaklar ve cilt gibi etkileri olabilir.
Saghga olumsuz etkileri:

Vicuda fazla seker alimindan kaynakl diyabet ve instlin direnci, protein eksikligi, bas dén
mesi, kilo ve kas kaybi gozlemlenebilir.

KETOJENIK BESLENME
#8 Karbonhidrat ve protein oldukca kisith olan,cok biylk bir kismi yaglardan olusan bir diyet
cesididir.
# |k kez 1921'de epilepsiyl tedavi etmek icin kullanildi.
Tiketilmeyen besinler:
Tahil, meyve, protein, karbonhidrat yasak derecesinde azdir.
Amaci: Vicut depolarindaki yaglan yikarak alternatif enerji kaynagi
olan ketonu kullanmaktir.
Saghiga olumiu etkileri:
ilo verme; mitokondriyal, sinirsel ve ruhsal hastaliklann tedavisinde yardimcu.
Saghga olumsuz etkileri:
Kabizlik, diyet birakilinca hizli kilo alimi, kolesterol artisi, bilissel fonksiyonlarda yavaslama ve
gerilik, karaciger yaglanmasi, vitamin eksikligi.

PALEO TIPI BESLENME

v Paleolilik tas devri insanlarimin beslenme sekli model alinmistir.

P 1 W MR L0 B bR

Islenmis gidalar, tahillar, baklagiller, cogu sit Urlind, seker, yapay tatlandiricilar, bitkisel ve
trans yaglar,

Sagliga olumliu etkileri:

Kan basinanin dasmesi, kilo verme, tip 2 diyabet tedavisi

Saghga olumsuz etkileri

Bazi kan serum degerlerinin ¢cok ylksek (Mg , Zn, B12 vs.) veya dlstk (Homosistein vs.) olmasi

YI

s l\T(l’/\*

TNy

bazli el antiseptikleri,
pl ilaglar listesinde yer
almaktadir,

“ghk calisanlarini
n korur.
‘vonlardan
dir,

Lo
m!umr
ADLIO) ig

%unuud
N
LTS




N\

-

4
|
|
i

! i &




A

R T ABEEEEE

\

\

|

e 2
_ komobil

-*A:U

-
AN

_ "’
1




ROPORTAJ YAPTIK

Degerli hocamiz Prof. Dr. Ertan Ural’la bir roportaj
yaptik. Kendisi 10 yildir vejetaryen oldugunu soyledi.
Oncellikle bize vejetaryenligin bir diyet sekli ya da
et sevmeme (gibi bir durum olmadigin, kisinin
hassasiyetine bagli bir karar oldugunu Iletti.

Bu karar1 vermesindeki en biiyiik neden, hayvanlara
olan empati duygusu ve etik tutumu... Baslangicta
cevresinden ¢elen tepki, daha sonra kabullenme
sekline donse de, hala yemek masasinda merakli bazen

de komik sorularla kars1 karsiya kalabiliyor. Restoran
seciminde zaman zaman zorluklar yasasa da, vejetaryen -
vegan beslenme seklinin ve cogu mekanda seceneklerin
giderek artmasi 1le bu sikintisinin azaldigini belirtti.




"Saglik olarak etkilerine gelecek olursak zannedilenlerin
aksine cok ciddi sorunlara yol acmiyor, aksine kalp
damar hastaliklarinda o6zellikle artilar1 var. %30 gibi
daha az kalp krizi gecirme riski var. Sadece B12’de
bir diisme olabiliyor. Bunu da disaridan takviyelerle
dengeleyebiliyorsunuz.”

Roportajimizin tam haline bakip okumak i¢in karekodu
okutabilirsiniz.

Bizim icin cok keyifliydi, bize degerli vaktini ayirdigi
icin de Ertan Hocamiza cok tesekkiir ediyoruz.




ANKET SONUCLAR1M1Z
Anket calismamiza toplam 392 kisi katilda.

Cinsiyetiniz?

392 yanit

® Kadin

@ Erkek
) Belirtmek istemiyorum.



Ankete katilanlarin %085°i 18-23 yas araliginda idi.

Yasiniz?
392 yanit
100
84 (%21,4)
73 (%18,6)
75 67 (%17,1) |
521(%13,3)
o0 38 (%9,7)
20 (%5, 1
o5 (%9,1)
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Gunluk hayatinizda hangisini daha cok tuketiyorsunuz?

392 yanit

Karbonhidrat agirlikls —312 (% 79,6)

Protein agirlikli —127 (%32,4)

Yagl besinler 72 (%18,4)
Meyve 64 (%16,3)
Sebze —60 (%15,3)

0 100 200 300 400



Bu sekilde beslenmenizin nedeni nedir?

392 yanit

Ekonomik sebepler

Tercih

Saghk sebebivle
Mecburiyet

Spor

divabet

Aliskanlik
yurt

Yeme aliskanliklanm o yonde.

Okul hayatimin zor olmasi ve. ..
Oarenci yurdunda kaldigim icin

Zaman sikKintisi
|5 yerindeki kistlihk

Okul ve yvurt yvemekleri bu se. ..
zaman Kisithhgi, cabuk yem. ..

Zaman yoklugu
Fakirlk

Rejim

Ky k

Dinl nedenler

O

6 (%2)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)
1 (%0,3)

47 (%612)

20

100

124 (%31,6)

122 (%:31,1)

150

200

208 (%53.1)

250



Hangi beslenme sekillerini duydunuz?

392 yanit

Vejetaryen
Vegan
Fesketaryen
Frutaryen
Paleo diyet
Ketojenik diyet

Hichin

28 (%7 1)

96 (%24.5)

67 (%17.1)

67 (%17 1)

100

200

205 (%52 3)

300

266 (%93 .4)

356 (%90 8)

400



Pesketaryen beslenme seklini biliyor musunuz, biliyorsaniz hangi bilgl dogrudur?

388 yanit

® Sadece meyve ile beslenilmektedir.

@ Bitkisel besinlerin tuketildigi ve
hayvansal besinlerin tercihe gére
tuketildigl ya da tamamen kesildigs
beslenme seklidir

O Vejeteryan beslenme sekline ek olarak
balik da yiyebilmektedirler. (83 kisi; %21,4)

@ Bilmiyorum




Paleo diyetini biliyor musunuz, biliyorsaniz hangi bilgi dogrudur?

388 yanit

@ Sebzelerin tuketilirken aci cektig
dusuncldr.

@ Tas devri insanlannin beslenme sekli
ornek alimir. (58 kisi; %14,9)

Hicbir hayvansal drinler
tuketilmemektedir.

® Karbor

agirhkl

hidrat ve protein
besleniimektedi

@ Bilmiyorum

Kisitlanip yag
I



Ketojenik beslenme seklini biliyor musunuz, biliyorsaniz hangi bilgi dogrudur?

388 yanit

® Sadece kimes hayvanlarini tiketirler
@ Hicbir hayvansal urand tiketmezler.
Tas devr insanlarinin beslenme seklidir.

@ Karbonhidrat ve protein kisith, yag
agirhkh beslenirler. (130 kisi; %38,9)

@ Eilmiyorum.




Frutaryen beslenme seklini biliyor musunuz, biliyorsaniz hangi bilgi dogrudur?

388 yanit

@ Sebzelerin tuketilirken aci cektigini (64 kisi; %16,5)
dasinrler.

@ Sadece kiimes hayvanlan tiketirler
Hichir hayvansal drin tiketmezler.

@ Karbonhidrat ve protein kisittanip yad
agqirhkl besleniimektedir.

@ Eilmiyorum




Vegan beslenme seklini biliyor musunuz, biliyorsaniz hangi bilgi dogrudur?

388 yanit

@ Hayvansal arin tiketmezler. (325 kisi; %83,8)
@ Sadece meyve ile beslenirler.

{0 Et ve tavuk toketmezken balk, yumurta
ve sut aranlen tuketebilirler.

@ ‘Yumurta haric hayvansal Grin
tuketmezler.

@ Bilmiyorum




@ ‘Vejetaryven 1,5% (6 kisi)

® Vegan 0,5% (2 kisi)

" Pesketaryen 0,5% (2 kisi)
@ Frutaryen 0,5% (2 kisi)

@ Faleo Diyeti 0,3% (1 kisi)
® Ketojenik Diyet 0,3% (1 kisi)
® Normal

@ Yuricul
@ Eibalik yemem

@ Eitkisel beslenme
@ Colyak sebebiyle glutensiz.

Sizin beslenme sekliniz nedir?

392 yanit

@ Helal olsun yeter ki.

0 Ben normal besleniyorum veganlar akil hastasidir.
@ Sabahlari balli yulaf sit ardindan tost. .

® Omnivorum

@ lagara Adam tarzi



Gunluk protein ihtiyacini Sizce saglikli besleniyor musunuz? Bir uzmandan beslenmeniz ile

karsilayabiliyor musunuz? 392 yanit Ilgili destek aliyor musunuz?
392 yanit

392 yanit

® Euat
@ Hayir
@ Bilmiyorum




Beslenme sekliniz farklh olsaydi Bazi saglik sorunlarinin diyetle
cevreniz destek verir miydi? cozulebilecegini disunuyor musunuz?

372 yanit 392 yanit

@ Evet

@ Hayir

O Kismen
@ Fikrim yok

& Bilmivorum



Beslenme seklinizi deqistirmeye nasil karar verdiniz?
223 yanit

Alle I (017 D)
Arkadas cevres| I /7 (739, 9)
Internel M (Y014, 3)
Kitap, gazete vb. 12 (%5 4)
S ] |1 105 (%4 T 1)
ayvan sevgisi o (o2, 2)
Deqistirmedim O (%517 .5)
Sporil—3 (%1,3)
Spor yaptigim icinj—1 (%04
Mide rahatsiziidim oldud... 1 (%0.4,
Tat ve Koku duyarhh{larl...l 1 (%04
Zenginlik—1 (%04,




Beslenme seklinizin size yarattig) zorluklar nelerdir?

392 yanit

Cevre tepkisi 27 (%:6.9)
Yiyecek temin etmekie zor. . IS O (019.9)
Besin maliyatler 137 (9:34.9)
Zorlugu yok I 15 (9055, D)
|-/ (%1.8)

x|
kilo alma)
Okul ve yurt yemekhanesi.. |

1

1

1
Beslenme ahskanhklar}1
Beslenme seklim normal..._ |1
Oyle beslenmiyorum|—1
saghgim icin iyi olmadigin... |1
Sagliksiz hissettirmasi|—1
Saglikh hissetmeme|—1
Yokl2
ok fazla yemek seciyoru_. |1
Kilo aliyorumj—1
Her gun ayni seyleri yeme_. |1
Saglksal nedenler] 1

Protein pahall onun harici... |1
COK PARA AL

Hazirlama sireleril-—1
Saghgimi olumsuz etkiliyor |1
Beslenme seklim degisik d... 1
Her drin pahal yemek ya.. |1
Mefsine hakim olamamal-1
Kilo alma ve cok cabuk aci... |1

I
0 20 100 150 200 250



SONUC OLARAK

= KOU biinyesindeki hedef kitlemiz daha biiyiiktii, ancak katilim sinirl: sayida (392) oldu.

= Anket sonuclar1 gostermektedir Ki:
= >0090°1 vejetaryen ve vegan beslenme; >%50°s1 ketojenik beslenme cesitlerini duymus,
ancak diger beslenme cesitlerini duyanlarin oran1 ~%20 Idi.

= Daha onceleri vejetaryen veya vegan beslenme sekillerine sahip kisilerin ¢cevresinde tepki
cektigr ama zamanla toplumda kabul gordiikler: ve restoranlarda seceneklerinin giderek

arttigin1 gormekteyiz.

» Doktor kontrolii altinda donem donem uygulayabilecegimiz ya da hayat tarzi haline
getirebilecegimiz bu beslenme c¢esitleri hakkinda hem bilgilendik hem de bilgilendirdik.
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< Yahya ALGUL
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Desteklerinden dolayi Dr. Og
Afis, Brosur ve Poster Tasarimi

unumun hazirlanmasi
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Gergekten

Saglikh mi

besleniyoruz?

n

VEJETARYEN BESLENME

Codunlukla hitkicel besinlarin titketildigi, hayvan<al
besinlerden (balik, et, sut ve sit trinleri, yumurta, bal gibi)
bir kisminin tercihe gore tiketildigi ya da tamamen
tiketilmedigi besienme bigimidir.

Et yemeyen bireyler olarak dUstnGir ancak bu, vejetaryen-
ligin altindaki sosyal gercekligi agiklamada yetersiz kalir.
Vejetaryen beslenmeye yénlendiren unsurlar:

Hayvan haklanna yonelik deger yargilan, dini inanglar, saghk
beklentisi, cevreyi koruma gibi tutumlar

Saghga olumsuz etkileri:

Yetersiz omega-3 yag asitleri ahim, B12, Zn ve Ca eksikligine
bagh olarak gérme ve granme bozukluklan, ciltte kuruluk,
astim. pemnisivoz ve orak hiicreli anemi, buytme gerilidgi, kisirhk,
osteoporoz, baz sinirsel hastaliklar ve bazi kanser tarleri gorilebilir,
Saghga olumlu etkileri:

Kalp damar hastaliklan, kabizlik, divertikuler hastalk, safra tas),
romatoid artrit, diyabet, hipertansiyon ve bazi kanser hastaliklar
icin daha rliisiik bir risk olabilmektadic

VEGAN BESLENME

@ananls herhangi bir hayvansal Griini tiketmekten kaginirlar.
@Cevre kirliligi. Iklim degisimi ve strdrtlebilirlik veganhgm
dayandigi temellerdendir. Et ve sut Griinlerinin diyetten gikanimasi
karbon ayak izini ylizde 73'e kadar azaltabilir,

Tuketilmeyen/ Kullaniimayan iriinler:

Yumurla, peynir, yogurl, mayonez hatta peynir alti suyu ve jelatin;
bir hayvandan yapilmis herhangi bir giysi, aksesuar veya deri, yin,
inci, fildisi gibi nesnaleri de kullanmazlar

Saqlhiga olumlu etkileri:

Kanser, tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik
hastaliklara karst koruma ve duistik vicut kitle indeksi saglar.
Saghga olumsuz etkileri:

Omeya-3 yag asidi, B12 vitamini, deinir, kalsiyum ve D vitamini
cksikligine bagli anemiden yorgunluga, istahsizhiktan hafiza kaybi
hatta depresyona dek bircok problem artaya cikarabilir.
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PESKETARYEN BESLENME

Kokeni ltalyan pesce balign (Latince piscis) + Ingilizce vejetaryen.

GCogunlukla vejetaryen olan ancak balik ve deniz Orlinlerini ige-
ren bir beslenme cesididir.

Kimi arastirmalar baliklarin memelilerden korku, beklentl, kayg,
stres gibl duygulan daha az hissettigint gostermektedir. Pesketar-
yen yasam tarzini benimseyen kisiler tarafindan bu beslenme cesi
dini tercih atme hususunda bir sebep olarak ortaya kanulmaktadir
Sadlida olumlu etkileri:

Vejetaryen beslenme ile benzer etkileri vardir.

Saghga olumsuz etkileri:

B12 vitamini, Zn ve Ca oranlarinda distis yasanabilir ¢inki bunlar
dahia cuk hayvansal gidalardan shinmaktadu,

FRUTARYEN BESLENME

@ Sebzelerin tuketilirken aci cektigini distinmektedirler.

@ Hayvansal (iriinleri ve sebzeleri diyatlerinden anndirmiglardir
@ Meyveciler olarak bilinirler.

@ sebzeleri tuketmezken meyveleri tiketmelerinin sebebl
meyvenin agaclar tarafindan birakildigini ve insanlar/hayvanlar
tarafindan yendiginde gekirdeklerinin ok farkli yerlere ulasablle-
cegini disinmeleridir,

@Pigirmeye pek olumlu bakmazlar ve tiketirken suyunu sikma ve
soguk corbalar haline getirme gibi yollan secerler.

Tiketilmeyen besinler:

Hayvansal trinler, havug, turp, patates, pancar gibi kok sebzeler...
Sagliga olumlu etkileri:

Bagisiklik sisteminin gglenmest; daha parlak sa¢lar, tirnaklar ve clit
gibi etkileri olabilir.

Saghga olumsuz etkileri:

Viicuda fazla seker alimindan kaynakli divabet ve instlin direncl,
protein eksikligi, bas donmesi, kilo ve kas kaybi goziemienebilir.

. Uyesi Aylin KANLI hocamiza,
icin Murathan SAHIN arkadasimiza,
cin Ozden Gulsah OCAL arkadasimiza tesekkuru bir borg biliriz.

KETOJENIK BESLENME

nga bonhidrat ve protein oldukea kisith olan,cok buydk bir kismmi
yaglardan olusan bir diyet cesididir

#lIk kez 1921'de epilepsiyi tedavi etmek icin kullanildi
Tiiketilmeyen besinler:

lahil, meyve, protein, karbonhidrat yasak derecesinde azdir.
Amacr: Vicut depolanindaki yaglan yikarak alternaltif enerji kaynags
olan ketonu kullanmaktir

Saghga olumlu etkileri:

Kilo verme; mitakondriyal, sinirsel ve ruhsal hastaliklarin tedavisin
de yardimc.

Saghga olumsuz etkileri:

Kabizlik, diyet birakilinca hizh kilo alimi, kolesterol artigy, biligsel
fonksiyonlarda yavaslama ve gerilik, karaciger yaglanmasi, vitamin
eksikligi

PALEO TiPi BESLENME

¥ Paleolitik tas devrl Insanlaninin beslenme sekll model alinmistir.
¥ Hayvansal beslenme &n plandadir

Tiketilmeyen besinler:

Islenmis gidalar, tahillar, baklagiller, gogu sit Grini, se
tatlandinicilar, bitkis e trans yadlar

Sadhdga olumlu etkileri:

Kan basincinin dismesi, kilo verme, tip 2 diyabet tedavisi
Saghga olumsuz etkileri

Bazi kan serum dederlerinin ¢ok yliksek (Mg, Zn, B12 vs.)
veya dustik (Homosistein vs.) olmasi
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