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Sen yediğinsin - You are what you eat

Page 3
						

Daha genç
 Daha sağlıklı
 Daha güzel
 Daha pürüzsüz
 Daha parlak
 …

Page 4
						

Deri hidrasyonu • Sağlıklı derinin sağlanması ve korunmasında önemli• Ne kadar çok su içildiği değil, derinin ne kadar iyi su
 tuttuğu ve buharlaşmadan onu koruduğu önemli• Derinin su tutması için yağ asidleri, seramidler ve
 kolesterol gereklidir• Kafein ve alkol içimi sırasında su tüketimi artırılmalı
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Kalori kısıtlaması
 • Hara Hachi Bu = %80 oranında yiyin!!!• Daha aşırı kalori kısıtlaması önerilmiyor
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Düzenli, uzun süreli yüksek glisemik indeksli yiyecek
 Kronik hiperinsülinemi, insülin direnciIGF1
 IGFBP3 Keratinosit çoğalması Korneosit apoptozu
 IGF1 androjen sentezini , SHBG’i Akne eğilimi
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Omega-3 yağ asidleri
 • Keten tohumu/keten tohumu yağı
 • Kendir tohumu• Kanola yağı• Omega-3 yumurtalar• Ceviz • Deniz yosunu
 • Akorkinoz ton balığı• Göl alabalığı• Uskumru• Ringa balığı• Somon balığı• Morina karaciğer yağı• Balık yağı
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Omega-3 yağ asidleri • Hücre membranı ve deri bariyerinde önemli • Çoklu doymamış yağ asidleri(polyunsaturated free fatty acid = n-3 PUFA’lar)• Vücutta doğal olarak sentezlenmezler• Primer esansiyel omega 3 yağ asidleri:
 ALA: alfa linoleik asidEPA: eikosapentaenoik asidDHA: dokosaheksaenoik asid
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Omega 3polyunsaturated fatty acids
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Omega-3 yağ asidleri • Antiinflamatuar• Hidrate edici (TEWL’i inhibe ederler)• UV ile indüklenen hasara karşı sistemik
 koruma
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Omega-3 yağ asidleri • Non melanoma deri kanser gelişiminin
 önlenmesindeThe potential of omega-3 fatty acids in the prevention of non-melanoma
 skin cancer. Black HS, Rhodes LE. Cancer Detect Prev. 2006;30:224-32.
 • UVB’ye maruz kalan deride – Tümör latent dönemlerinin artması– Tümör sayısının azalması– UV eritem eşiğinin artması– Proinflamatuar ve immünsupresif olan PGE sentaz tip
 2’nin azalması
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16872755
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16872755
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16872755
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16872755
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16872755
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Omega-3 yağ asidleri • Besinsel bir destek olası bir kanseri önlemiyor Effects of omega-3 fatty acids on cancer risk: a systematic review.MacLean CH ve ark. JAMA. 2006 25;295:403-15.
 Sonuç:Ek çalışmalara gereksinim var
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16434631
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Omega-3 yağ asidleri Tipik batılı beslenmesinde omega6/omega3
 oranı1996: 10/12006: 15-16/1Olması gereken: 4/1
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Antioksidanlar • Endojen hasar• UV hasarı• Hava kirliliği• Ozon• Sigara dumanı vs’nin neden olduğu
 oksidatif hasardan hücreleri korur
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Besinsel antioksidanlar• Sert kabuklu yemişler (ceviz, ayçiçeği çekirdeği)• Kuru meyveler (kuru kayısı, kuru erik)• Dutlar (vişne, çilek, kuşburnu, siyah dut)• Narenciye, erik, nar, hurma, üzüm• Sebzeler (enginar, brüksel lahanası, kırmızı
 biber, maydonoz, soya fasulyesi, fasulye)• Tahıllar (arpa, darı, yulaf, kara buğday)• Kök ve yumrular (zencefil, kırmızı pancar)
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Karotenoidler
 • Antioksidan • UV ile indüklenen eritem oluşumunu azaltır• Beta karoten, likopen, lutein, fitofluen, fitoenin,
 zeaksantin• Kayısı, domates, havuç, pembe greyfurt, yeşil
 biber, ıspanak, karpuz
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Karotenoidler Beta karoten• Bir provitamin• Aşırı karotenoid tüketimiyle deri daha sarı
 olb• Sık güneşe maruz kalanlara, diyetlerinde
 yeterince karoten olmayanlara destek önerilebilir
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Karotenoidler Likopen• Güçlü antioksidan• Domatesteki primer karotenoid• UV ile indüklenen eritemi azaltıyor• Oral destek veya topikal uygulamayla
 melanom dışı deri kanserleri için önleyici??
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Polifenoller• Besinlerdeki en önemli antioksidan• Sebze, meyve, tahıl, çay, kahve taneleri,
 propolis, kırmızı şarap• Flavonoidler diyetteki en sık polifenol
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Polifenoller • Stilbenler (kırmızı şaraptaki resveratrol)
 • Lignanlar (keten/keten tohumu yağındaki enterodiol)
 • Taninler (nar, çilek, yaban mersini, cevizdeki ellagik asid)
 • Hidroksisinamik asid• Fenolik asid
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Belirgin polifenol düzeyi içeren besinler
 Sebzeler Meyveler Çeşitli Enginar Elma/Armut KakaoBrokoli Kayısı Kahve çekirdeğiLahana Dut (çeşitli) Keten tohumu/Keten tohumu
 yağıPatlıcan Kiraz TahıllarMarul Narenciye meyveleri Sert kabuklu yemişlerZeytin Kuş üzümü(kırmızı-
 siyah)Propolis
 Soğan Üzüm Kırmızı şarapSoya fasulyesi Şeftali Çay (yeşil ve siyah)Ispanak Erik
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Polifenoller Ovariektomili ratlarda
 izoflavonların (genistein, daidzein-fitoöstrojenler) besinsel olarak verilmesiyle
 östrojen eksikliğinin neden olduğu deri yaşlanması azaltılabilmiş
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Biotin (B7)• Tırnak kırılma ve soyulmasını , tırnak
 kalınlığını • 2,5 mg/gün biyotin

Page 24
						

Hodan tohumu yağı
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Hodan tohumu yağı• Gama-linoleik asidden zengin bir omega-6 yağ asidi • Deri inflamasyon ve kırışıklığını azaltır• TEWL’i ,• Kuru deri yakınmalarını ,• Deri bariyerini düzeltir*
 *Effect of borage oil consumption on fatty acid metabolism, transepidermal water loss and skin parameters in elderly people. Brosche T, Platt D. Arch Gerontol Geriatr. 2000, 30:139-50.
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15374040
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15374040
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15374040
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15374040
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Kafein
 • Antioksidan• Antikarsinojenik *• Antiinflamatuar • Ancak dehidrate edici
 *Topical applications of caffeine or (-)-epigallocatechin gallate (EGCG) inhibit carcinogenesis and selectively increase apoptosis in UVB-induced skin tumors in mice. Lu YP ve ark. Proc Natl Acad Sci U S A. 2002, 17;99:12455-60
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
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 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
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 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12205293
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Koenzim Q10 (Ubikinon) • Balık• Kabuklu deniz hayvanları• Ispanak• Sert kabuklu yemişler
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Koenzim Q10 (Ubikinon) • Hücrede ATP yolaklarında (enerji üretiminde) ro• Plazma membranlarında lipid peroksidasyonunu inh eder• Apoptozisi önler• Serbest radikal oluşumunu baskılar• Kırışıklıkları azaltır• UV hasarını önlemede etkiliCoenzyme Q10 protects against oxidative stress-induced cell death and
 enhances the synthesis of basement membrane components in dermal and epidermal cells. Muta-Takada K ve ark. Biofactors. 2009,35:435-41.
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19753652
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Koenzim Q10 (Ubikinon) • Kolesterol düşürücü statin kullananlarda• Yaşlanmayla • Hastalıkta
 destek önerilebilir???(sabah, 200-400 mg/gün)
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Çuha çiçeği yağı(Evening Primrose Oil = EPO)
 • Linoleik asid (LA)• Gama linoleik asid
 (GLA)

Page 31
						

Çuha çiçeği yağıLinoleik asid • Prostoglandin sentezinde kullanılır• Str korneum kohezyonunu sağlar• TEWL’i azaltır
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Çuha çiçeği yağıKuru deride ve atopik dermatitli hastalarda
 gama linoleik asidle• Tutulum alanında azalma• İnflamasyon-kserozis-kaşıntıda azalma• TEWL’de azalma
 • Br J Dermatol 1987;117:11J Oleo Sci 2011;60:597-607
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Çuha çiçeği yağı• Kuru göz semptomlarını azaltmada • Kırılgan tırnaklar için • İnflamasyon ve irritasyonu rahatlatmada
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Demir Düşük düzeyleri • Saç kaybı• Tırnak bulguları
 • Ferritin bakılmalı• Aşırı demir serbest radikal oluşumunu
 arttırabilir
 • Kuru fasulye, kurutulmuş meyveler, yumurta sarısı, somon balığı, ton balığı, tahıllar..
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Niasin (B3)• Deri ve sinir sistemi için önemli• Niasin ve niasinamid vücutta
 sentezlenmez
 • Yer fıstığı• Bira mayası• Balık• Et
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Niasin (B3)• Eksikliği pellegra (ishal, dermatit, demans)• UV ile indüklenen deri kanserlerinde azalma• Deri için daha çok topikal tercih edilir(ışık hasarı, inflamasyon, kuru deri ve
 hiperpigmentasyonda)
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Selenyum • Brezilya fındığı, deniz ürünleri,et,tahıllar,süt ürünleri• Çok az miktarlara gereksinim var• UV ile indüklenen deri hasarını • Antioksidan • Antiinflamatuar• Antiaging
 • Aşırı alımı saç kaybına n. olabilir
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A vitamini• Havuç, ıspanak, süt, margarin, yumurta, sığır
 karaciğeri• Epitelyal hücrelerin büyüme ve farklılaşmasını
 düzenlerler• Striaların görünümünü düzeltir• Deride yağ düzeylerini • Kırışıklık, aktinik keratoz, lentigoları
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C vitamini• Narenciye meyvelerinde bol• Eksikliğinde skorbüt• Antioksidan• Antiaging• Antiinflamatuar• Kollagen sentezinde önemli• UVB’ye karşı kutanöz korunmada önemli• UVB ile indüklenen kırışıklığı inhibe eder

Page 40
						

D vitamini• Yağlı balıklarda ve güneşe maruz kalmayla
 • Güçlü antioksidan• Keratinosit proliferasyon ve diferansiasyonunda önemli
 • Yaşlılarda gereksinim artar• Melanomda potansiyel tedavi ajanıExpert Rev Anticancer Ther. 2012;12:585-99. New vitamin D analogs as potential
 therapeutics in melanoma. Szyszka P ve ark.
 • UV’ye maruz kalma yerine oral D vitamini desteği
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Szyszka%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22594894
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Szyszka%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22594894
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E vitamini• Tokoferol ve tokotrienler• Ispanak• Avakado• Mısır• Bitkisel yağlar• Ay çekirdeği• Tahıllar• Sert kabuklu yemişler• Margarin
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E vitamini• Antioksidan • Antiinflamatuar • Sebumun önemli bir bileşeni• Deri kuruluğunu azaltır• Çok fazla alınırsa ekimoza n olabilir
 • UV’ye maruziyette oksidatif strese karşı koruyucu değil
 • Effects of oral vitamin E and beta-carotene supplementation on ultraviolet radiation-induced oxidative stress in human skin. McArdle F ve ark. Am J Clin Nutr 2004;80:1270-5.
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15531675
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15531675
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15531675
 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15531675
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 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15531675
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Çinko • Yağsız sığır eti• Tavuk• Balık • Fasulye• Süt ürünleri• Mercimek• Sert kabuklu yemişler• Kabak çekirdeği• Maya
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Çinko
 • Antioksidan• Antiinflamatuar• Deri bariyerini destekler• Retinol bağlayıcı protein sentezi için
 gerekli• 75 yaş üzerinde eksikliği sık
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Öneriler !!!
 • Sık balık yenmesi (özl somon balığı)• Diyete keten tohumu eklenmesi veya salata sosu
 olarak keten tohumu yağı kullanılması• Çeşitli dutlar, nar gibi antioksidandan zengin besinler • Çok çeşitli meyve, sebze ve baklagiller• Kekik, zencefil ve fesleğen gibi antioksidan baharatlar
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Öneriler !!!
 • Günde 2-4 fincan yeşil çay
 • Günde 1-2 litre su (koşullara göre değişir)
 • Sabah 200 mg en az 1 jel kapsül koenzim Q10 desteği
 • Her gün az miktar kırmızı şarap(antiaging etkili resveratrol ve üzüm çekirdeği ekstresi
 polifenolik antioksidanları içerir)
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Öneriler !!!• Yoğun kalorili rafine şekerler, doymuş
 yağlar ve işlenmiş besinlerin kısıtlanması• Küçük porsiyonlarla yemek, yavaş
 çiğnemek

Page 48
						

Vejeteryenler için..• Esansiyel yağları almaları sorunlu• Çok çeşitli bitkisel beslenme• Sert kabuklu yemişler, tohumlar, zeytin,
 avakado, soya besinleri
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Vejeteryenler için..• Tercihen zeytinyağı, kanola yağı, fıstık yağı• Omega-3’den zengin yağlar ısıtılmamalı• Omega-6’dan zengin az kullanılmalı• Trans ve omega-6’dan zengin ve işlenmiş-
 dondurulmuş gıdalardan uzak durulmalı• Doymuş yağdan zangin besinler azaltılmalı
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Kuru deri için• Hodan tohumu yağı• Çuha çiçeği yağı• Omega-3 yağ asidleriYağlı deri için• A vitamini
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Kırışıklar için• Koenzim Q10• Yeşil çay• Nar • C vitamini• E vitamini
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Sen yediğinsin..

Page 53
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                            T.C. YEDİTEPE ÜNİVERSİTESİ SAĞLIK BİLİMLERİ ......Beslenme ve diyet danışmanlığı çerçevesinde meslek etiğini ve yasal düzenlemeleri uygular. 5. Gebelik ve emziklilik
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                            TEKSTİL - DERİ - HAZIR GİYİM - SBB2018/10/10  · 1.2.5 Ayakkabı ihracatında Türkiye’nin yeri ve belli başlı ihracatçılar .....147 1.3 Dünya Deri ve Deri Ürünleri İthalatı
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                            Deri, Deri Ekleri, Yumuşak Doku Örnekleri - Göz ÖrnekleriBurçin Şener Ayşın Zeytinoğlu Deri, Deri Ekleri, Yumuşak Doku ve Göz ... * Bu alanın girişi; çift kapılı, kendiliğinden
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                            TANI VE TEDAVİ BÖLÜMLERİ - turkiyehastanesi.com · ANESTEZİ, ALGOLOJİ VE AĞRI MERKEZİ Genel ve Lokal Anestezi Spinal/Epidural Anestezi BESLENME VE DİYET BEYİN VE SİNİR
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                            Documents
                        

                    

                                    
                        
                            
                                                            

                                                        

                        
                        
                            Etiyopya'ya yatırım yapın±rım_fırsatları.pdf · 7 Mekelle 760 Tekstil ve giyim, ayakkabı ve deri ürünleri 8 Kombolch a 480 Tekstil ve giyim, ayakkabı ve deri ürünleri
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                            GÜN KARABUĞDAY VE ELMA GÜNÜ - NLÜK... · PDF filebİrİncİ dİyet Şeyda coŞkun İle yaza İncecİk gİrİn- posta gazetesİ – mayis 2013 (14 gÜnlÜk dİyet & detoks programi)
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