KORTIZOL VE BESLENME
MINI DDITAL E-KITAP

DIYETISYEN YAREN AKTURK



ICINDEKILER

1. Kortizol Nedir?

2. Stres Viicudu Nasil Etkiler?
3. Kortizol, Aclik ve Yeme Istedi Arasindaki Baglanti

4. Stres Donemlerinde Beslenme Neden Zorlagir?

5. Beslenme Diizeni Stresi Nasil Etkileyebilir?

6. Kortizol Seviyelerini Desteklemeye Yardimel Olabilecek
GUnluk Aligkanlikiar

7. Farkindalikla Beslenmenin Bu Stirecteki Yeri

8. Giinltik Hayatta Uygulanabilecek Kiigtik Adimlar

9. Mini Dederlendirme

10. Siireci Biitinsel Degerlendirmek




KORTIZOL NEDIR, NEDEN
ONEMLIDIR?

Kortizol, vicudumuzda bobrek Ustu bezlerinden salgilanan bir
hormondur ve 6zellikle stresle bas etme slrecinde rol oynar.
Genellikle “stres hormonu” olarak bilinse de, kortizol yalnizca
stres anlarinda salgilanan bir hormon degildir.

Kortizollin vucutta gorev aldig| bazi temel alanlar sunlardir:
Enerji kullaniminin dizenlenmesi
Kan sekeri dengesinin korunmasi
Gun icindeki uyaniklik ve odaklanma hali
Vlcudun stresli durumlara uyum saglamasi

Kisa sureli stres durumlarinda kortizol salgilanmasi normal ve
gereklidir.

Ancak stresin uzun stire devam etmesi, vicudun surekli “tetikte”
kalmasina ve kortizol seviyelerinin uzun sure yUksek
seyretmesine neden olabilir.

Bu durum zamanla istah, yeme davranisi ve enerji dengesi
Uzerinde etkiler yaratabilir.



STRES.V.UCUTTA NELERE YOL
ACABILIR?

Stres yalnizca yogun bir is gunu ya da ani bir olay anlamina
gelmez.

Gunluk yasamda;

surekli yetisme hali, zihinsel yuk, dinlenememe ve uyku
duzensizlikleri de stres kaynagi olabilir.

Uzun sureli stres durumlarinda vucut:

» gevsemekte zorlanabilir

» dinlenme moduna gecemez

* aclik ve tokluk sinyallerini daha zor algilayabilir

Bu surecte bazi bireylerde 6zellikle karin bélgesinde yaglanma
egilimi gorulebilir.

Bu durum tek basina kortizolle agiklanamaz; ancak stresin vucut
Uzerindeki etkilerinden biri olarak degerlendirilmektedir.



KORTIzOL, KAN §EKERI VE YEME iSTEGi
ARASINDAKI BAGLANTI

Kortizol, kan sekeri diizeniyle yakindan iligkilidir.
Stres anlarinda vicut, hizli enerjiye ihtiya¢ duydugunu
dasunebilir.

Bu durum bazi kigilerde su sekilde hissedilebilir:

* gun iginde sik sik acikma

* Hzellikle tath veya karbonhidratl besinlere yonelme
» aksam saatlerinde kontrolsuz yeme istegi

Bu tepkiler cogu zaman “iradesizlik” degildir.
Vicudun stres karsisinda enerji dengesini korumaya

calismasinin bir sonucudur.

Bu noktada yeme davranisini suglamak yerine, bedenin verdigi
sinyalleri anlamaya ¢alismak daha saglikli bir yaklagimdir.
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STRES DONEMLERINDE BESLENME NEDEN
DAHA ZOR HALE GELiR?

Stresli dénemlerde beslenme dlzeni farkinda olmadan degisebilir.

Ornegin:
ogunler atlanabilir
¢ok uzun sure ag¢ kalinabilir
yemekler ayakta, hizli ve dikkat daginikligiyla tuketilebilir

Bu durum vulcutta ek bir stres olusturabilir.
CUnkU vicut hem aclikla hem de stresle ayni anda bas etmeye calisir.

Bu nedenle beslenme surecini yalnizca “ne yedigimiz” Gzerinden degil,
ne zaman, nasil ve hangi kosullarda yedigimizle birlikte degerlendirmek
onemlidir.

Kendine sor

Acligim midemde mi?
Yoksa zihnimde mi




STRES DONEMLERINDE BESLENMEY]
DESTEKLEMEK ICIN NELER
YAPILABILIR?

« Ogiinleri miimkiin oldugunca giin icine yaymak
» Cok uzun siire a¢ kalmamaya ¢alismak

* Glin icinde yeterli sivi alimini hatirlamak

« Ogiinlerde asiri kisitlayici olmaktan kaginmak

Amag¢ miikemmel bir beslenme diizeni kurmak degil,
viicudu daha fazla zorlamamaktir.




KORTIZOL SEVIYELERINI

DESTEKLEMEYE YARDIMCI OLABILECEK
GUNLUK ALISKANLIKLAR

Kortizol seviyelerini dengelemeye yardimci olabilecek
bazi yasam aliskanliklari sunlardir:

« Dizenli ve yeterli uyku saatleri olusturmaya calismak
* Gun iginde kisa molalar vermek
* Nefese odaklanan basit gevseme egzersizleri yapmak

« Hafif ya da orta siddette diizenli hareketi giinliik
yasama eklemek

» Kendine ait keyifli zamanlar yaratmak




FARKINDALIKLA BESLENME BU
SUREGTE NASIL YER ALIR?

Farkindalikla beslenme;
yeme siirecinde beden sinyallerini fark etmeyi ve yeme davranisini
gozlemlemeyi amaglayan bir yaklasimdir.

Bu yaklasimda amag:

« yasaklamak

* kisitlamak

« kontrol altina almak degil;

fark etmek, anlamak ve yargilamamaktir.
Stresli donemlerde yeme davranisini fark etmek,

beslenme siirecine daha yumusak ve surdiiriilebilir bir bakis agisi
kazandirabilir.




GUNLUKHAYATTA
UYGULANABILECEK KUGUK
ADIMLAR

/"
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Uygulamaya gecmek isteyenler
icin bazi basit farkindalik adimlari:
* Yemek yerken mimkiinse
ekrandan uzak durmak

e Yeme hizini fark etmeye calismak
* Acglik ve tokluk hissini 0-10 arasi
bir élcekle gozlemlemek

e Giin icinde en az bir 6glinii sakin
bir ortamda tiiketmek

 Guinlitkk tempoda kisa da olsa
kendine ait molalar yaratmak

Bu adimlar sureci daha farkinda
yasamani destekleyebilir.




STRESLi OLDUGUM GUNLERDE
® YEME DUZENIM NASIL DEGigiYOR?

YEMEK YERKEN GERGEKTEN ORADA
MIYIM?

GUN iGINDE KENDIME AYIRDIGIM
ZAMANLAR VAR MI?

BU SORULAR BiR TANI KOYMAK VEYA DE.éERLENDiRME YAPMAK AMACIYLA
DEGILDIR.
AMA FARKINDALIK KAZANDIRMAYI HEDEFLER.




SURECi BUTUNSEL DUSUNMEK

¢ Beslenme siireci; sadece ne
yedigimizden ibaret degildir.

Stres diizeyi, yasam
temposu, uyku diizeni ve
yeme davranisi birlikte ele
alindiginda daha anlamli
hale gelir.

Bu konularin detayli sekilde
ele alinmasi, kisisel
degerlendirme gerektirir ve
her birey igin farklilik
gosterebilir.
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