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ELIF ILGAZ: Sayin seyirciler bircok hastaligin tedavisinde egzersiz yapin,
dogru beslenin, sunu yiyin, sunu yemeyin diyoruz. Uzmanlar diyor ki
alinmasi1 gereken iirlinler besinler hatta ilaglar her kisi i¢in birbirinden farkl:
olabilir. Peki, bunu nasil anlayacagiz. Disaridan bakmak ve bakarak anlamak
miimkiin olmayabilir. Bunun i¢in yeni yontemler var. Kisisel metabolik
programlama bunlardan biri... JDK, Jinekoloji Diyetisyen Klinigi'nden Kadin
Hastaliklar1t ve Dogum Uzmani1 Dr. Ertun¢ Mega canl1 yayin konugumuz, hos
geldiniz. Sizinle kisisel metabolik program hakkinda konusacagiz. Ama dnce
bu yontemi en sik kullandiginiz alanlardan s6z etmek istiyorum. Mesela adet
oncesi gerginlik sendromu gibi... Adet dncesi gerginlikte dncelikle ne tiir

sikayetlerle karsilasiliyor?

ERTUNC MEGA: 150 ye yakin sikayet var

ELIF ILGAZ: Hepsini saymak ¢ok zor ama en siklari nedir?




ERTUNC MEGA: Psikolojik olarak aklimiza gelen her seyi sdoyleyebiliriz. O
donemde aglama krizleri ¢abuk sinirlenmeler, uykuya meyil veya uykusuzluk
yasanabilir. Bunun yaninda fiziksel olarak meme hassasiyeti, memelerde
sertlik gibi sikayetler goriilebilir. Olay sudur... Eger 3 adet iist {iste bir kadin
beyinsel sikintilar yasiyorsa bu sikintilar adetten dnceki 5.giin baslayip adet
sonraki 5.giine kadar siirebiliyorsa ve ortadan kalkiyorsa kiside adet dncesi

gerginlik sendromu vardir, denir.

ELIF ILGAZ: Durun bir saniye adetten 5 giin 6nce basliyor. Adet esnasinda 6—
7 gliin boyunca siiriiyor. Adet bittikten sonra da siirebilir diyorsunuz. Kadinlar
neredeyse tiim ay1 adet oncesi gerginlikle gecirebiliyor dyleyse... Kadinin

cevresiyle 1s hayatiyla iliskileri nasil etkileniyor?

ERTUNC MEGA: Nasil etkilendigi ¢ok a¢ik. Baz1 lilkelerde adet dncesi
gerginlik sendromu i¢in degil ama bunun daha ciddi boyutu PMDD dedigimiz
donemde islenen sug¢larda ceza indirimi var. Simdi her sey etkileniyor tabii
ki... Is hayat1, ev hayati... Bu bir ay hali ve bu siire¢ tam bir ay1
kapsadigindan major depresyondan ayirimi gerekiyor ki burada psikolojik
danismanlara is diisiiyor. Major depresyonun altinda zaman zaman adet dncesi
gerginlik sendromunun ciddi formlar1 yatabiliyor ki Tiirkiye de yapilan bir

arastirmada bu oran % 8.

ELIF ILGAZ: "Benim 6zellikle adet dncesi gerginligim var. Kisisel olarak

buna uygulanabilecek olan tedavi nedir?"diye bir seyirci sorusu geldi. Genel

olarak adet 6ncesi gerginlik nasil ele aliniyor ve sizin dneriniz ne olacak?

ERTUNC MEGA: Simdi bu bir hastalik m1? Maalesef bir hastalik. Glinler
oncesinden kafeini kesmek, seker tiikketimini, tuz tiiketimini kesmek gerekir.
Ciinkl sendromun bir kisminda ellerde, ayaklarda, yiizde sislik olusur.
Hastalik yoktur, hasta vardir. Kisiye 6zel ne yapilmali? O kisinin sikintis1
hangi mineraller diizeyinde bulunmali. Kisinin mikro mineraller ve de
bildigimiz karbonhidrat, protein, yag diizeni nedir? Kisinin hangi eksikligi

varsa onlarin geri konulmasi gerek.




ELIF ILGAZ: Kisilerde baz1 mineraller ve yapitaslar: eksilebilir bunlarin
yerine konusmasi gerekir dediniz... Peki, bunlarin eksikligi nasil tespit

ediliyor? Kan testi yapmak yeterli mi?

ERTUNC MEGA: Mineral diizeyi iki sekilde tespit edilebilir. Makro
minerallerden bahsediyorsak iste sodyum, potasyum, klor... Bunlar kan
tayininde ortaya ¢ikar. Bunlari kanda, idrarda, doku biyopsilerinde tespit
edebiliyoruz. Eger konu mikro mineraller ise hakikaten hassas teraziler
gerekiyor. Mikro minerallerde biraz daha detaya inip her mineralin tespit

edilme yontemi farkli

ELIF ILGAZ: Nedir bu Mikro mineraller?

ERTUNC MEGA: Magnezyum, Selenyum su anda bildigimiz... 14 hatta 18 e
kadar ¢ikabiliriz. 1890 yilinda insana faydasi olan demir kesfedildi. Gebelere
veriyoruz. Logusalikta kullaniyoruz. Bakir ve sonra ¢inko kesfedilmis.
1912'de vitamin A'nin kesfiyle 1950 ye kadar vitaminler konusulmus. Gelin

goriin ki vitaminler mineraller olmadan ¢alisamiyor.

ELIF ILGAZ: Dediniz ki makro mineraller sodyum, potasyum, kalsiyumu

kanda 6lgebiliyoruz. Krom magnezyum selenyum gibi daha kii¢iik olan
mineralleri de baska yontemlerle tespit ediyorsunuz. Ne ile tespit

ediyorsunuz?

ERTUNC MEGA: 24 Saatlik toplanan idrarla miimkiin. Kimilerinde kanda,
kimilerinde 6zellikle sa¢ telinde bazi analizler yapabiliriz. Ciinki sac¢ teli iyi1
bir rezerv aslinda. Biliyorsunuz cinayet sorgulamalarinda hatta tarihsel

sorgulamalarda kullanilan bir yontem.

ELIF ILGAZ: Cok ilging... Sag telinden &lgiimler yapiyorsunuz. Solunum

yolundan da yaralanabiliyor musunuz, yani nefesi dl¢gebiliyor musunuz?

ERTUNC MEGA: Kisinin metabolik hizi nedir? Aldig1 oksijenin ne kadari

karbondioksite doniisiir? Bunu 6lg¢ebiliriz.




ELIF ILGAZ: Bir seyircimiz adet dncesi gerginlikte antidepresanin yeri var

m1 diye soruyor. Ne dersiniz?

ERTUNC MEGA: Belki de hi¢c yok. Uzun siiren adet stiresi gerginlik
sendromu depresyon hatta major depresyon tanisi alabiliyor demistim.
Antidepresanin yeri var mi1? Evet, ama gilinii kurtarmak icin... .Eee bu
corbanin sonu nereye gidecek. Halbuki dogada bizim i¢in her sey var.
Hipokrat’in bir tanimi1 varmis; ilaglar yedikleriniz olsun yedikleriniz

ilaglariniz. Yani minerallerin tizerine gidebilirsek yani kisiye 6zel

gidebilirsek belki de sorun kalmayacak.

ELIF ILGAZ: Peki, Polikistik over yani PCO hastaligina gegecek olursak...

PCO hastalig1 nedir ve kisi i¢gin neden dnemlidir?

ERTUNC MEGA: PCO hastaliginin son 5 — 10 y1l dncesine kadar tanimi
sOyleydi. Killanma, adet diizensizligi, kontrolsiiz kilo alim1 ve ¢ocuk sahibi
olamamanin bir kisir dongiisii olarak kabul edilir ve bu dongiide bir problem
oldugunda killanma i¢in ilaglar, adet diizensizligi i¢cin adet diizenleyici ilaglar
kullanarak tedavi edilirdi. Evet, PCO bir hormon diizensizligidir.
Yumurtaliklarda kii¢ciik yarim santim belki de daha kii¢ciik 10 -20 kiiciik
kist¢igin inci tanesi seklinde dizilmesiyle ortaya ¢ikar. PCO artik bu bakis
acisiyla ele alinmiyor. PCO'nun uzun vadede kalp krizi ve tip 2 diyabeti
arttirdig1 kesin olarak ortaya konuldu. Buna yonelik tedavide son yillarda en
moda olan bir anti diyabetik vermek. PCO tedavisinde bir psikolojik destegin

olmasi, ikincisi egzersizin yer almasi iligiinciisii dengeli beslenmek gerekir.

ELIF ILGAZ: Bir seyirci sorusu alalim. " 25 yasindayim. Bir¢ok kez ilag
tedavisi gordiim faydasi1 olmadi. Az miktarda Polikistik overim var deniyor,

ne yapmam lazim?" diye soruyor.

ERTUNC MEGA: Ug tane PCO durumu vardir. I1ki ¢ok ciddi olan, digeri az,
digeri de seyircinin dedigi gibi. Bu hastanin egzersizine 6nem vermesi,
egzersizle enerji tiiketiminin yaninda dengeli beslenmesi, mineral

takviyelerini dogru diizgiin yapmas1 gerekiyor demem yeterli.




ELIF ILGAZ: Kisisel metabolik programlamaya girmek istiyorum. Dediniz ki

saglikli yasam i¢in ya da bir¢ok hastaligin tedavisi i¢in dnerdiginiz besin
maddeleri var. Ama kisinin ihtiyag¢larina gore farkliliklar gésterebiliyor. Ve
biz bunu analiz edebiliyoruz. Dediniz ki kandan test yapiyoruz ve bazen saci
analiz edebiliyoruz. Ama kisinin metabolizmasini tanimasi lazim. Orada nasil

bir isleyis var? Nasil taniyorsunuz kisiyi?

ERTUNC MEGA: Oncelikle bazal metabolizmay1 tanimamiz gerekiyor.
Yavas m1? Hizlt m1? Bunun i¢in diinyanin her yerinde kullanilan bizim de
kullandigimiz cihazlarla oksijenin karbondioksite doniisiim hizindan hastanin
metabolik hizini tespit etmeye calisiyoruz. Ne sekilde isliyor? Bunu optimize
etmeye calisiyoruz. Az bir metabolik hizsa yiikseltmeye, ¢cok bir metabolik
hizsa normalize etmeye calisiyoruz. Bunun disinda hastaya sordugumuz ve
aldigimiz bilgilerle hangi bezinin yani bir tiroit dominant mi tiroit baskin,
bobrek iistii bir hasta m1 gibi sekiz ayr1 metabolik tipten birini kisiye
oturtmaya calisiyoruz. Metabolik tipini tespit ettikten sonra bu hastanin o
anki rezerv durumu nedir? Nasil besleniyor? Bu bilgiler dogrultusunda

hastay1 6zel bir beslenmeye aliyoruz.




