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TATILDE ALD1GIMIZ YAZ KILOLART NASIL VERILIR?

Bengi UNAL
Bostanl Rotaract Kulabu

Yazdan fit gkmak cok mu zor?
Bu sorularin cevaplarini Diyetisyen Bengu Unal ile cevapliyoruz.

Kilo kaybi igin en iyi 5 ipucu

1- Enflamasyonu azaltin
Asiri kilolu veya obez olmak, iltihaplanmanin yaygin bir yan etkisidir.Enflamasyonu azaltmak igin, gluten,
sut aranleri, misir, soya ve yumurta gibi besinleri gegici olarak beslenme planinizdan kaldirin. 3-4 hafta
sonra, her seferinde birini yeniden tanitin ve nasil hissettiginizi goran, sasirabilirsiniz!

2- Cesitlilik anahtardir!
Diyetinizde yeterli cesitlilikte sebzeler yoksa, bagirsaginizdaki mikroplarin yediginiz gidalardan daha fazla
kalori alabilecedini ve yag aretimini artirabilecegini biliyor muydunuz?

3- Diyetinizde daha fazla gesitlilik elde etmek igin su stratejileri deneyin :

e Ogunlerinize dahil etmek icin her hafta yeni bir meyve veya sebze secin.
e Daha 6nce hic denemediginiz cesitleri alin, ne kadar tuhaf gérinse de (farklilik bagirsaklar icin cok iyil).

* Her hafta sebze ve meyvelerden gokkugaginin tim renklerini almaya caligin.
e Ozellikle kahvaltida yeterince protein alin
Her insanin protein ihtiyaci farklidir, ancak arastirmalar daha yuksek proteinli kahvalti yapmanin daha
dusuk vacut agirhgr, surekli kilo kaybi ve gece geg saatlerde daha az atigtirma ile iligkili oldugunu
gostermektedir. Protein, ghrelin (aglik hormonu) salgilanmasini 6nleyerek tok hissetmemize yardimci olur,
istahi azaltmaya yardimci olur, kan sekeri ve insalin artiglarini onler.
















S: Dis adrisi neden olur?

C: Dis adnsini tanimlayabilmemiz igin disi tanimamiz gerekir. Bizlere ilkokuldan beri
ogretilen disin yapisidir. Disimizde oncelikle bir ‘mine tabakas!’ bulunur. Arkasindan
‘dentin’ ve onun igerisinde de digin 6zu dedigimiz, litaraturde ‘pulpa’” olarak adlandirilan
bir tabaka vardir. Curtk, oradaki bakterilerin mineyi gegmesiyle sari bir tabaka olan dentine
gelmesi ve dentinden sonra da sinirlerin oldugu pulpa tabakasina yaklagmasi surecidir.

Bakteriler mineden dentine gegis yaptiklarinda bu gegisin sonucu olarak dtentinde dentin kanallari vasitasi
ile ilk basta soquk sicak hassasiyeti olarak baslayan daha sonrasinda disin sinirlerine dodru yaklastikga
gece agrilarina dogru gecen bir sureg olarak meydana gelir. Dis minesi ince olan Kigilerde ¢irime hizi daha
fazla olurken minesi kalin olanlarda ¢urume daha yavas ilerler.

\ S: Agnlar neden gece artar?
C: Bireylerin adri esidi gece saatlerinde diser. Gindiz kosturma hali ve hareketli yasam ile tolere
edilebilir. Bu sebeple gece agri esidi dusup vicudunu dinlemeye baslayan bireyler agrilari
daha fazla hisseder.

S: Saglikli disler icin ne yapiimah?

C: Sagdlikli dig dendiginde insanlarin aklina ctrtksuiz digler gelmektedir. Fakat criksiz
disi sadlayabilmek mimkin degildir. Biz ne kadar iyi fircalarsak, ne kadar dis ipi kullanirsak
kullanalim %100°Un0 uzaklastiramayiz. Bu noktada muahim olan sey, kicik dolqular ile
beraber kendi dislerimizi kullanmaya devam edebilmemiz gerekiyor. Bunun i¢in de en
onemli olan dislerimizi duzenli fircalamakbir. Sadlikli digler igin 2 dakika boyunca digleri
fircalamayl devam etmek gerekmektedir. Fircalama sonrasinda da dig ipi kullaniimasi
gerekmektedir.

S: Dig kirilmasinin nedenleri nelerdir?

C: Disin kinlmas! gurik sebebiyle veya darbe sebebiyle olabilir. Her maddenin bir mukavemeti
vardir. Ve o mukavemeti aghiginizda kinlir. Sabit bir kuvveti surekli olarak uyguladiginizda
bu kuvvetin olugturacagi asinma sonucu da kirlma meydana gelebilir. Fakat ¢ogunlukla
dis kinlmalari ¢trik sebebiyle gergeklesir. Disin ¢irumesi yuzey destedini azaltacagindan
kirilma durumu s6z konusu olur.




S: Dogru dis fir¢asi kullanimi nasil olmalidir?

C: Hastalarimiz genel olarak bizlere nasil bir dis fircasi almaliyim diye sorarlar. Fakat 1 liralik firca da alsaniz
100 liralik fir¢a da alsaniz bu firga 2 dakika boyunca agzinizdaki tim noktalara degmiyorsa bir faydasi bulunmaz.
Ama orta sert olmasina dikkat edilmesini 6neriyoruz. Bazi bireyler dis etleri hassas oldugu icin yumusak dis
fircasi tercih ettiklerini belirtiyor fakat yumusak bir dig fircasi ile digin Gzerindeki kalintilari kaldirabilmesi
bazen mimkin dedildir. Bazi bireyler ise bunun tersine fazla lekelenme olmasi sebebiyle

daha temizleyici oldugunu dustnerek sert dis firgasi segmektedirler. Sert firca da digin

uzerinden ¢ok fazla agindirma meydana getirmektedir. Bu sebeplerle en uygun olan orta

sert fircadir. Firgalama yaparken dis firgasini diglerimize 45 derecelik bir agiyla tutup ileri

geri hareketlerle dig etlerinin oldudu kenarlara dolan kalintilari disin ug kismina dogru

stpurerek oradan uzaklagtirmaktir. Genellikle daha ¢ok lekelenme ve dig tasl disin arka

taraflarinda meydana gelmektedir. Bu sebeple disin arka taraflarini da 45 derecelik agiyla

firgalamak onemlidir.

S: 20'lik dislerimiz neden vardir, cekilmesi gerekir mi?

C: Bundan 100 yil éncesinde esasinda insanlar tahil yerlermis ve tahili da eti de pigirmeden
yiyorlarmis. Pismemis besinlerin adizda saatlerce 6gatilmesi zorunlulugu varmig. Eski
insanlara baktiginizda cenenin ne kadar genis oldugunuz goreceksinizdir. Cene genisligi

ogutacalagu arttirabilmek icin gerekli birseydi. Fakat besininin tiketilmesine kadar gecen
islem suresi arttikga bizlerin 6gutme suresi azaldi. Ogutme suresi azaldigi icin ¢ene
kaslari ve cene buyuklukleri ufaklasmaya bagladi. Eski zamanlara nazaran daha dar
¢eneler meydana gelmeye basladi. Normalde 20'lik disler gerekliydi fakat zamanla ilevini
kaybettiginden 6nemli bir konu olmaktan ¢ikt. 20 yas diglerin ceklirilmesine gerek yok.
Disin durumuna ve agiz yapisina etkisine gore cekilebilir.

S: Dig eti cekilmesinin nedeni nedenleri ve tedavi yéntemleri nelerdir?

C: Dis eti ¢ekilmesinin birincil nedeni genetiktir. Bireyin ebeveynlerinde 35 — 50 yas arasinda damak takilmas,
diglerin sallanarak dokulmesi gibi sorunlar meydana geldiyse bilinmelidir ki ayni zaman icerisinde kendi digleri
de bu sorunlarla karsilasacaktir. Fakat ebeveynlerini agiz ve dis bakimina 6nem vermemeleri, dis taglarinda artis
sonucu onlar diglerini daha erken kaybederken sizler agiz ve dig bakiminiza 6nem vererek bu sureye uzatma imkanina
sahipsinizdir. Ayrica periodontolojik ameliyatlar yapilarak ol dokuyu kaldirip saglkli kemigi orada tutarak
diglerin tutunmasini saglamak da mamkundir. Fakat bilinmelidir ki dig eti cekilmesinin baglica sebebi dig tasidir.
Dis tagi disin dig etinden ve kemikten ayriimasini tetiklemektedir. Dig tasinin olusma sebebi bulundugu bdlgenin
iyi temizlenmiyor olmasidir. lyi temizlenen bélgelerde dis tasi olusmayacaktir. Periyodik bakimlari yapilmayan,
iyi temizlenmeyen digler ilerleyen zamanlarda daha biyik problemlere sebep olacaktir.
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KULTUR SANAT BULTENI
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