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ELİF ILGAZ:  Sayın seyirciler birçok hastalığ ın tedavisinde egzersiz yapın,  

doğru beslenin,  şunu yiyin,  şunu yemeyin diyoruz.  Uzmanlar diyor ki 

alınması gereken ürünler besinler hat ta ilaçlar her kişi için birbir inden farklı 

olabilir .  Peki,  bunu nasıl anlayacağ ız.  Dışar ıdan bakmak ve bakarak anlamak 

mümkün o lmayabilir .  Bunun için yeni yöntemler var.  Kiş isel metabo lik 

programlama bunlardan bir i. . .  JDK,  Jinekolo ji Diyet isyen Kliniği'nden Kadın 

Hastalıklar ı ve Doğum Uzmanı Dr.  Ertunç Mega canlı yayın konuğumuz, hoş 

geldiniz.  Sizinle kişisel metabo lik program hakkında konuşacağ ız.  Ama önce 

bu yöntemi en s ık kulland ığınız alanlardan söz etmek ist iyorum. Mesela adet  

öncesi gerginlik sendromu gibi. . .  Adet  öncesi gerginlikte öncelikle ne tür 

şikayet ler le karşılaşılıyor? 

  

ERTUNÇ MEGA:  150 ye yakın şikayet  var 

  

ELİF ILGAZ:  Hepsini saymak çok zor ama en s ıklar ı nedir? 

  



ERTUNÇ MEGA:  Psiko lo jik o larak aklımıza gelen her şeyi söyleyebilir iz.  O 

dönemde ağlama kr iz ler i çabuk sinir lenmeler,  uykuya meyil veya uykusuzluk 

yaşanabilir .  Bunun yanında fiz iksel o larak meme hassasiyet i,  memelerde 

sert lik gibi şikayet ler görülebilir .  Olay şudur. . .  Eğer 3 adet  üst üste bir kadın 

beyinsel sıkınt ılar yaşıyorsa bu sık ınt ılar adet ten önceki 5.gün başlayıp adet  

sonraki 5.güne kadar sürebiliyorsa ve ortadan kalkıyorsa kiş ide adet  öncesi 

gerginlik sendromu vardır,  denir.  

  

ELİF ILGAZ:  Durun bir saniye adet ten 5 gün önce başlıyor.  Adet  esnasında 6–

7 gün boyunca sürüyor.  Adet  bit t ikten sonra da sürebilir  diyorsunuz. Kadınlar 

neredeyse tüm ayı adet  öncesi gerginlikle geçirebiliyor öyleyse. . .   Kadının 

çevresiyle iş hayat ıyla ilişkiler i nasıl etkileniyor?    

  

ERTUNÇ MEGA:  Nasıl etkilendiği çok açık.  Bazı ülkelerde adet  öncesi 

gerginlik sendromu için değil ama bunun daha ciddi boyutu PMDD dediğimiz 

dönemde iş lenen suçlarda ceza ind ir imi var.  Şimdi her şey etkileniyor tabii 

ki. . .  İş hayat ı,  ev hayat ı. . .  Bu bir ay hali ve bu süreç tam bir ayı 

kapsadığından majör depresyondan ayır ımı gerekiyor ki burada psiko lo jik 

danışmanlara iş düşüyor.  Majör depresyonun alt ında zaman zaman adet  öncesi 

gerginlik sendromunun ciddi formlar ı yatabiliyor ki Türkiye de yapılan bir 

araşt ırmada bu oran % 8.  

  

ELİF ILGAZ:  "Benim özellik le adet  öncesi gerginliğ im var.   Kiş isel o larak 

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

olarak adet  öncesi gerginlik nasıl e le alınıyor ve sizin öner iniz ne o lacak? 

  

ERTUNÇ MEGA:  Ş imdi bu bir hastalık mı? Maa lesef bir hastalık.  Günler 

öncesinden kafeini kesmek, şeker tüket imini,  tuz tüket imini kesmek gerekir.  

Çünkü sendromun bir kısmında e llerde,  ayaklarda,  yüzde şiş lik o luşur.  

Hastalık yoktur,  hasta vardır.  Kişiye özel ne yapılmalı? O kişinin sıkınt ısı 

hangi mineraller düzeyinde bulunmalı.  Kişinin mikro mineraller ve de 

bildiğ imiz karbonhidrat ,  protein,  yağ düzeni nedir? Kişinin hangi eksikliğ i 

varsa onlar ın ger i konulması gerek.   

  



ELİF ILGAZ:  Kişilerde bazı mineraller ve yapıt aşlar ı eksilebilir  bunlar ın 

yer ine konuşması gerekir dediniz. . .  Peki,  bunlar ın eksikliği nasıl tespit  

ediliyor?  Kan test i yapmak yeter li mi?  

  

ERTUNÇ MEGA:  Mineral düzeyi ik i şek ilde tespit  edilebilir .  Makro 

minerallerden bahsediyorsak işte sodyum,   potasyum, klor. . .   Bunlar kan 

tayininde ortaya çıkar.  Bunlar ı kanda, idrarda,  doku biyopsiler inde tespit  

edebiliyoruz.  Eğer konu mikro mineraller ise hakikaten hassas teraziler 

gerekiyor.  Mikro minerallerde biraz daha detaya inip her mineralin tespit  

edilme yöntemi farklı  

  

ELİF ILGAZ:  Nedir bu Mikro mineraller?  

  

ERTUNÇ MEGA:  Magnezyum, Se lenyum şu anda bildiğ imiz. . .   14 hat ta 18 e 

kadar çıkabilir iz.  1890 yılında insana faydası o lan demir keşfedildi.  Gebe lere 

ver iyoruz.  Loğusalıkta kullanıyoruz.  Bakır ve sonra çinko keşfed ilmiş.  

1912'de vit amin A'nın keşfiyle 1950 ye kadar vit aminler konuşulmuş.  Gelin 

görün ki vit aminler mineraller o lmadan çalışamıyor.  

  

ELİF ILGAZ:  Dediniz ki makro mineraller  sodyum, potasyum, kals iyumu 

kanda ö lçebiliyoruz.  Krom magnezyum selenyum gibi daha küçük o lan 

mineraller i de başka yöntemler le tespit  ediyorsunuz. Ne ile tespit  

ediyorsunuz? 

  

ERTUNÇ MEGA:  24 Saat lik toplanan idrar la mümkün. Kimiler inde kanda, 

kimiler inde özellikle saç telinde bazı analizler yapabilir iz.  Çünkü saç teli iyi 

bir rezerv aslında.  Biliyorsunuz cinayet  sorgulamalar ında hat ta tar ihsel 

sorgulamalarda ku llanılan bir yöntem.  

  

ELİF ILGAZ:    Çok ilginç. . .  Saç telinden ölçümler yapıyorsunuz. So lunum 

yo lundan da yaralanabiliyor musunuz, yani nefesi ö lçebiliyor musunuz? 

  

ERTUNÇ MEGA:  Kişinin metabo lik hızı nedir? Aldığı oksijenin ne kadar ı 

karbondioksite dönüşür? Bunu ö lçebilir iz.     .  



 ELİF ILGAZ:  Bir seyircimiz adet  öncesi gerginlikte ant idepresanın yer i var 

mı diye soruyor.  Ne dersiniz? 

  

ERTUNÇ MEGA:  Belk i de hiç yok. Uzun süren adet  süresi gerginlik 

sendromu depresyon hat ta major depresyon tanıs ı alabiliyor demişt im. 

Ant idepresanın yer i var mı? Evet ,  ama günü kurtarmak için. . .  .Eee bu 

çorbanın sonu nereye gidecek. Halbuki doğada bizim iç in her şey var.  

Hipokrat’ın bir tanımı varmış; ilaçlar yedikler iniz o lsun yedikler iniz 

ilaçlar ınız.   Yani mineraller in üzer ine gidebilir sek yani kiş iye özel 

gidebilirsek belki de sorun kalmayacak.  

  

ELİF ILGAZ:  Peki,   Polikist ik over yani PCO hastalığına geçecek olursak.. .  

PCO hastalığı nedir ve kişi için neden önemlidir? 

  

ERTUNÇ MEGA:   PCO hastalığının son 5 – 10 yıl öncesine kadar tanımı 

şöyleydi.  Kıllanma, adet  düzensiz liği,  kontrolsüz kilo  alımı ve çocuk sahibi 

olamamanın bir kıs ır  döngüsü o larak kabul edilir  ve bu döngüde bir problem 

olduğunda kıllanma iç in ilaçlar,  adet  düzensizliğ i iç in adet  düzenleyici ilaçlar 

kullanarak tedavi edilirdi.  Evet ,  PCO bir hormon düzensizliğ idir.  

Yumurtalıklarda küçük yar ım sant im belki de daha küçük 10 -20 küçük 

kistçiğ in inci tanesi şeklinde dizilmesiyle ortaya çıkar.   PCO art ık bu bak ış 

açısıyla ele a lınmıyor.  PCO'nun uzun vadede kalp kr izi ve t ip 2 diyabet i 

artt ırdığ ı kesin o larak ortaya konuldu. Buna yönelik tedavide son yıllarda en 

moda o lan bir ant i diyabet ik vermek. PCO tedavisinde bir psiko lo jik desteğin 

olması,   ik incis i egzersiz in yer alması üçüncüsü dengeli beslenmek gerekir.    

  

ELİF ILGAZ:   Bir seyirci sorusu ala lım. " 25 yaşındayım. Birçok kez ilaç 

tedavis i gördüm faydası o lmadı.  Az miktarda Polikist ik over im var deniyor,   

ne yapmam lazım?"   d iye soruyor.  

  

ERTUNÇ MEGA:  Üç tane PCO durumu vardır.  İ lki çok ciddi o lan,  diğer i az,  

diğer i de seyircinin dediği gibi.  Bu hastanın egzersizine önem vermesi,  

egzersizle ener ji tüket iminin yanında dengeli beslenmesi,  mineral 

takviyeler ini doğru düzgün yapması gerekiyor demem yeter li.  



  

ELİF ILGAZ:  Kişisel metabo lik programlamaya girmek ist iyorum. Dediniz ki 

sağlıklı yaşam iç in ya da birçok hastalığın tedavisi iç in önerdiğiniz besin 

maddeler i var.  Ama kiş inin iht iyaçlar ına göre farklılık lar gösterebiliyor.  Ve 

biz bunu analiz  edebiliyoruz.  Dediniz ki kandan test  yapıyoruz ve bazen saçı 

analiz edebiliyoruz.   Ama kiş inin metabo lizmasını tanıması lazım. Orada nasıl 

bir işleyiş var? Nasıl tanıyorsunuz kişiyi?  

  

ERTUNÇ MEGA:  Öncelikle bazal metabolizmayı tanımamız gerekiyor.  

Yavaş mı? Hızlı mı? Bunun için dünyanın her yer inde kullanılan biz im de 

kullandığımız cihazlar la oksijenin karbondioksit e dönüşüm hızından hastanın 

metabo lik hız ını tespit  etmeye çalış ıyoruz.  Ne şekilde iş liyor? Bunu opt imize 

etmeye çalışıyoruz.  Az bir metabo lik hızsa yükse ltmeye, çok bir metabo lik 

hızsa normalize etmeye çalış ıyoruz.  Bunun dış ında hastaya sorduğumuz ve 

aldığımız bilgiler le hangi bezinin yani bir  t iro it  dominant  mı t iro it  baskın,  

böbrek üstü bir hasta mı gibi sekiz ayr ı metabo lik t ipten bir ini kişiye 

oturtmaya çalışıyoruz.  Metabo lik t ipini tespit  et t ikten sonra bu hastanın o 

anki rezerv durumu nedir? Nasıl besleniyo r? Bu bilg iler doğrultusunda 

hastayı özel bir beslenmeye alıyoruz.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  
  
 


