Hasta Yasam Tarzi Egitim Materyalleri
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Saghga adim atin: Saglikh bir karacigere giden yolda yiiriiyiin.

Oturma siiresini ve ekran basinda gegirdiginiz zamani azaltin.

Uzun oturma siiresini (her 45 dakikada bir) kisa egzersiz veya
aktivite seanslariyla kesmek 6nemlidir: 2-3 dakikalik esneme hareketleri,
¢omelme (squat) ve ziplama

N

Olabildigince aktif olun.

4

HOBILER FIZIiKSEL AKTIVITEYI TESVIK EDEBILIR!

Egzersiz/aktivite
(Kaynak: https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/age-chart.html)

Yetiskinler (18-64 yas) Yetiskinler (265 yas)
Hareketliligi siirdlirmek ve oturma siiresini azaltmak énemlidir Oturma suresini azaltmak icin gunliik aktiviteye/egzersize
Her giin minimum 2 15-30 dakika: odaklanin.
* Egzersiz yaparken kisa sireli konugabilmeniz igin Gelistirmek igin minimum >15-30 dakika/gun:

terlemeyi, kalp atis hizinizi arttirmay hedefleyin. o Hareketlilik/yiirime

¢ Denge

22 glin/hafta kaslar giiglendiren aktiviteler: e Esneklik
e Ust ve alt viicut icin kontrollii ve giivenli bir sekilde * Giic

birkac tekrarla viicut agirhigi, direng bandi, serbest agirlik Spesifik éneriler:

veya aletli agirlik egzersizleri yapmayi hedefleyin. > 2 giin/hafta:
A Sneril o Ust ve alt ekstremite kaslarinin giiclendirilmesi icin (direng

yrica onerfir— o _ bandi veya viicut agirligi kullanilarak)
e Esneme egzersizleri, tek bacak tzerinde 60 saniye Eklenmesi iyi

durma ve yoga veya pilates. . Edi . .

gitmenler ile yoga ve pilates seanslan

Karaciger minnettar olacak!

Fiziksel aktivite karaciger ve genel sagldi iyilestirir.
v’ Kilo kaybindan bagimsiz olarak karaciger yaglanmasinin azalma’,
v’ Karaciger enzimlerinde iyilesme

v’ Kilo kaybini sturdirme
v’ lyilestiriimis kondisyon ve egzersize dayaniklilik
v’ Gobek yadinda azalma @&

Lditfen bunlarm genel tavsiyeler oldugunu ve bir profesyonelden alman kisiselle stirilmis tavsiyelerin yerine ge gmemesi gerektidini unutmaym
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http://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/age-chart.html)

MASLD hastalar

Kilo kaybi
e Mevcut kilonuzdan en az %5 azalma hedefleyin.

Aktif olun

e Glinliik rutininizde kiclk degisiklikler yapin,
asansor yerine merdiven kullanmak ve bir yerd
bir yere yuriimek gibi.

e Oturma slresini azaltmak icin ekran baginda olma

sliresini kisaltin.
* Fiziksel aktivitenizi artirin.
e Unutmayin, attiginiz her ekstra adim énemlidir!

Saglikh Beslenin
e Ekran karsisinda olmadan, yavas yemek yiyin.

« Icindekiler listesini ve besin degerini gdsteren besin

etiketlerini dikkatlice okuyun. Kisa igerik listesine
sahip ve en az koruyucu ve katki maddesi iceren
yiyecekleri segin.

e Ultra islenmis besinlerden uzak durun.

e Sekerle tatlandinimis iceceklerin her tirtinden uzak
durun.

Obezite ile birlikte MASLD

Kilo Kaybi

Baslangic viicut agiriginda
%5-%10 azalma, MASH ve

icin genel yagam tarzi onerileri

Destek alin

¢ Uzun vadeli destekle yapilandiriimis diyet ve
egzersiz programlarina katilin.

» Kilo verme ve yasam tarz degisikligi icin
gercekgi ve ulasilabilir hedefler belirleyin.

e Klinik diyetisyenler ve fiziksel aktivite
uzmanlarindan tavsiye alin.

e Gerekirse, destek icin psikologlara veya
davranis degisikligi uzmanlarina danisin.

e Yasam tarzina uyumu artirmak icin adimlari
veya yemekleri takip eden uygulamalar gibi
dijital saglik araclarini kullanin.

en

Stres seviyelerinizi azaltin

» Sevdiginiz ve sizi sakinlestiren seyleri yapmak icin zaman
ayirin.

e Stres azaltma tekniklerini (nefes, farkindalik vb.)
uygulayabilirsin.

e 7-8 saat/gece uyumaya calisin ve yatmadan 2 saat dnce
ekrandan uzak durun.

e Sigara icmekten kaginin veya sigarayi birakma programlarina
katilin.

e Alkol igmekten kaginin.

® O
| Obezite olmadan MASLD I

Normal BKI araliginda bile
%3-%>5 adirik kaybi

fibrozis varliginda hedeflerin
arttinimasi

(6zellikle kilo alma veya
abdominal obezite varsa)

asam Tarzi Parametreleri
(TUm hastalara 6nerilir.)
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Lditfen bunlarm genel tavsiyeler oldugunu ve bir profesyonelden alman kisiselle stirilmis tavsiyelerin yerine ge gmemesi gerektidini unutmaym
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Tavsiye edilen besleyici aligveris listesi

Sebzeler (25 kisi basi/giin)

e Taze, renkli sebzeler

* Yesil yaprakli sebzeler

« Katki maddesi icermeyen dondurulmus

6zeler U) 6 gg
 ®

~
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Icecekler

« Gerek yok ©, evde su var

» Maden suyu, kahve,cay, yesil cay,
bitki caylari satin alabilirsin

"

Meyveler (<3 kisi bagi/giin)

» Taze, renkli meyveler

* Cilekgil meyveler

» Katki maddesi icermeyen dondurulmus

meyveler

.

)
.
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Doymamis yaglar

o Zeytinyag

» Avokado

» Badem, ceviz/pikan ceviz/brezilya cevizi
(glinde 2’ye kadar), findik

 Keten tohumul/chia tohumu/dogal aygicegi
cekirdegi/kabak ¢ekirdegi

e Ham tahin

» Dogal fistik ezmesi

@ %’h( )\“ﬁg (**‘
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Protein Vejetaryan/vegan

» Baklagiller (kuru, dondurulmus): Mercimek, kuru
bezelye, nohut, gesitli fasulyeler (beyaz, kirmizi,
benekli), soya fasulyesi, kirmizi fasulye, aci bakla

» Tofu, seitan (bugday gluteni), katki maddesi icermeyen
kurutulmus soya gevregi soya fasulyesi

Sit Urinleri

o Peynir (%5'e kadar yag igerigi)

« Dogal biyo yogurt (tatlandirilmamis, %1.5-5 yag)
e Siit (%1-%3 yag)

-
<

Hayvansal kaynaklar

« Katki maddesi icermeyen taze veya dondurulmus
balik

o Tavuk, tavuk gogsii, hindi, hindi gogsii
« Suda veya zeytinyagli ton baligi, sardalya
e Yumurta
NG
)
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Ekmek ve tahil
o Tam tahillar: Kinoa, karabugday, yulaf,

basmati pirinci, bulgur, tam bugday unundan
makarna

« Piring eristesi, fasulye eristesi, baklagil
unundan makarna

« Nigastall sebzeler: Tatli patates, misir,
patates

« Koruyucu icermeyen tam bugday ekmegi
« Siyez unu/tam bugday unu/cavdar unu

e Kestane

.

[ Baharatlar ve bitkiler

e Katkl maddesi icermeyen ezilmis domates/domates salgasl

e Limon, sirke

e Kuru baharatlar, drnegin kirmizi biber, zerdecal, kori,
kimyon, targin, karabiber, hindistan cevizi, kekik, yabani
kekik

e Taze otlar, 6rnegin kisnis, maydanoz, feslegen, nane,
dereotu, yabani kekik (bunlari bir bahgede yetistirmeyi

diisiiniin)
e Zencefil
.
=i
-rw rJ r'/ ¥
}/..J \

¥ -
[VineGAR

-

ALISVERISTEKI SECIMLERINIZ AILENIZIN BESIN
TUKETIMINI VE SAGLIGINI ETKILIYOR!
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Ultra-Islenmis Besin

Ultra islenmis besinler ve icecekler neden bizim icin zararhi?

» Ultra islenmis besinler ve icecekler bati diyetlerinde yaygindir.

» Diisiik besin degerine sahiptirler, katki maddeleri icerirler ve son irlin haline gelene kadar bircok islemden gegerler.

* Genellikle doymus yadlar, yiiksek fruktozlu misir surubu, katki maddeleri ve koruyucular gibi yiiksek miktarda
sadliksiz icerige sahiptirler.

e Ambalajlarinda, endokrin bozucu kimyasallar gibi bazi zararl plastikler bulunur.

Grinshpan LS. et al., JHEP Reports, 2024

Bir uriiniin ultra islenmis oldugunu belirlemenin pratik yolu nedir?

Ultra-iglenmisg besinler, mutfaginizda hi¢ kullanilmayan veya nadiren kullanilan karakteristik bilegenler igerir, drnegin:

e Hidrolize proteinler

e Fruktoz, yuksek fruktozlu misir surubu ‘

e Hidrojenize yag

o “Kozmetik katki maddeleri’- aromalar,
renkler, emulgatorler

e Palmiye yagi

e Ultra-igslenmis besinler ener;ji, tuz, sekerler (esasen
fruktoz veya yUksek fruktozlu misir surubu) ve yag
(6zellikle doymus yag asitleri) agisindan yuksek
olma egilimindedir ve duguk besin degerine
sahiptir.

e Ultra-islenmis besinler genellikle kullanimi gok
kolaydir, yemeye/isitmaya hazirdir, dayanikhdir ve
asir lezzetlidir. il i yoir, e s, evakonsone oo sk,

o Ultra-islenmis besinler plastik ve teneke e B
kutularda paketlenir.

e Genellikle ultra-igslenmis besinler 5'ten fazla bilesen igerir.

Oliveira P., Frontiers in Nutrition, 2022

NOVA Besin Siniflandirmasi

iSLENMEMi$ VEYA

ISLENMiS MUTFAK
MALZEMELERI

iSLENMiS BESINLER

Bunlar islenmemis veya
Bunlar minimal islenmis
inle: ilir v

Tuz soliisyonunda konserve

Ultra-islenmis besinlerin tiiketimini azaltmak icin pratik 6neriler

e Sekerli icecekler yerine su igin.
» Besin etiketlerini kontrol edin; icerik listesi daha kisa olan Urlinleri segin.
Odinlerinize ve atistirmaliklariniza daha fazla islenmemis besin ekleyin (sebzeler, meyveler ,yogurt, kuruyemisler, yumurta
gibi).
e Ev yapimi ekmek ve hamur igleri pisirmeyi veya satin almayi diistniin.
o Islenmis atistirmaliklari ve tatlilan azaltin.
o Islenmis etleri (sosis, pastirma, salam, hamburger) azaltin.
Ldttfen bunlarm genel dneriler oldugunu ve bir profesyonelden almacak kisiselle stirilmis tavsiyelerin yerine ge gmemesi gerektidini unutmaym.
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MASLD ile yolculugunuz

@ Degisime hazir olup olmadigimzi degerlendirin.

0 (hig hazirlikli degil) ile 10 (zaten degisiyor) arasinda bir lgekte, hastaliginizin yikini azaltmak igin yasam tarzinizda
degisiklik yapmaya yénelik hazirlidiniz agisindan su anda neredesiniz?

P0G oNG

@ Sagliniz ve infodemik

infodemik nedir?

Insanlarin kafasini karistirabilecek ve sagliklarina zarar
verebilecek yaniltici bilgileri iceren ¢ok fazla bilgidir.
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Internette ve sosyal medyada, yanlis ve yaniltici
bilgiler gok hizli yayllma egilimindedir.

it

Karaciger hasarina neden olabilecek bircok “bitkisel {ir(in ve besin takviyesi”

bulunmaktadir. Bunlar tiiketmeden 6nce hepatologunuza veya beslenme uzmaniniza

(__danismanizi éneririz. )

GORDUGUN HER SEYE iNANMA!

Internetteki bilgilerin hepsine INANMAYIN, ciinkii her zaman dogru degildir!
Bilgi kaynaginizin giivenilirligini kontrol edin.

YAPMAYIN YAPIN

o internette okudugunuz her seye inanin.

e Saglik onerileri igin sézde uzmanlarin hesaplarini takip « Bilginin bir devlet kurumu web sitesi veya bilimsel makale gib
edin. guvenilir bir kaynaktan alindigini kontrol edin.

e Durumun igin "mucizevi tedaviler" olarak ilan edilen e Taninmis kuruluslarin hesaplarini takip edin
Urtnleri satin alin. (6rnedin; WHO, AHA, vb.).

* Saglhiginizla ilgili kararlari yalnizca gevrimigi buldugunuz o internette buldugunuz bilgiler hakkinda doktorunuza danisin.
bilgilere dayanarak verin. . J

\\ J

HALA CEVRIMICI BIR KAYNAKTAN BILGIYE GUVENIP GUVENMEYECEGINDEN EMIN DEGIL MISIN?
Diinya Saglik Orgiitii'niin sundugu tavsiyeleri bu QR koduyla kontrol edin.
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Onerilen Fiziksel Aktiviteler

( )

Oyunlar ve basit aktiviteler

Gengler igin

 Yakalamaca oyunu, oyun alani ekipmanlari
kullanimi, dort kare, engelli parkur, topla
yakalama oyunu veya frizbi oynama, hula hop,
seksek, tirmanma, diger takim sporlari

A\
Yetiskinler icin
¢ Badminton, pickleball, golf, bahge isleri ve bitki
bakimi, aktif ev projeleri (boyama, tadilat,
diizenleme), goniilliiliik faaliyetleri, doga

ylriiyiisleri, cografi kesif (geocaching), diger
takim sporlari

¥y

Aerobik aktiviteler

Gengler igin

* Atlama, kogsma, jimnastik, tempolu yiirilyiis
(jogging), ylizme, dans etme, ip atlama veya
trambolinde ziplama

Yetiskin icin

e Hizl yiiriiyils, kosu veya tempolu
yliriiylis (jogging), bisiklet, eliptik
bisiklet, ylizme, dans etme, kickboks,

aralikli/doniisiimlii agtrenmani
j.

§

Esneme Hareketleri

Herkes igin

« Ust viicut: gbgiis, omuz ve triseps germe

o Alt vilcut: hamstring, quadriceps ve baldir
germe

o Tilm viicut esnetmesi: cocuk pozu, kedi-
inek egzersizi (cat-cow), kobra egzersizi

(prone cobra)

r

Direncg aktiviteleri
Herkes igin (viicut agirligi
ile)*

o Ust Viicut: Sinav, barfiks, omuz dokunuslari
(shoulder taps)

o Alt Viicut: goémelme (squat), adim atma (lunge),
kalca kdpriisii, basamak ¢ikma, baldir kaldirma

e Karin: mekik, plank varyasyonlari, yan
egilmeler

.Yogavepm e E PR

Herkes igin (Diren¢ band1veya hafif agirliklarla
desteklenebilir)

o Ust viicut: biseps kaldima, triseps uzatma,
yan/6n omuz kaldirma, gogiis kasi presi,
oturarak veya egilerek kiirek gekme, direng
bandi ile gekme

e Alt viicut: Midye kabugu hareketi, bantli yana
yiiriiyiisler, bacak itme, Roman deadlifti,
hamstring kivirma, bacak uzatma

* Bir diren¢ bandrveya serbest agirlklarla da
yapilabilir.

** Yoga ve pilatesin gligiii esneklik bilesenleri de

F X

Aktvite seviyelerini arttirmanin diger yollan
Herkes icin
e Yiiriimeyi veya bisiklete binmeyi aktif
ulagim araci olarak kullanmak
¢ Hedefinizden daha uzakta park etmek
e Asansor yerine merdivenleri kullanmak
e Yiiriiyiis molalari vermek ve daha sik
ayakta durmak
e Evcil hayvanlarinizla oynamak

Ae N

gy

KISA SURELI AKTIVITELERIN BILE UZUN BIR
YOL KAT EDEBILECEGINi UNUTMAYIN!

Lditfen bunlarm genel tavsiyeler oldugunu ve bir profesyonelden alman kisiselle stirilmis tavsiyelerin yerine ge gmemesi gerektidini unutmaym
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Onerilen uyarlanmis fiziksel aktiviteler

Oyunlar ve basit aktiviteler

Gengler igin

e Bircok aktivite tekerlekli sandalye kullananlar
tarafindan yapilabilir.

e Top atma, saha oyunlari, raket sporlari

Yetiskinler icin

o Cesitli sporlar tekerlekli sandalye kullananlar
tarafindan yapilabilir.

¢ Giliglendirme egzersizleri ve fonksiyonel
aktiviteler (oturup-kalkma ve dne dogru uzanma
gibi) oturarak yapilabilir.

¢ Direng bantlari da kullanilabilir.

e

~

s

Aerobik aktiviteler
Gengler igin
« Yiizme ve yoga ve esneme ile yer aktivitesi

@ ?
e X
Yetigkinler igin
e Baston/yiiriiteg vb. ile destekli yiiriime,

bisiklet ergometresi,eliptik bisiklet, ylizme
veya su ici aerobigi

A
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Esneme hareketleri

Herkes icgin (diren¢ bantlars kullaniabilir)

o Ust viicut: gdgiis, omuz ve triseps
esnemeleri

e Alt viicut: hamstring, quadriceps ve
baldir esnemeleri

e Tiim viicut esnekligi: cocuk pozu, kedi-
inek egzersizi (cat-cow), kobra egzersizi
(prone cobra)

//LE\\ << T
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FJireng aktiviteleri
Herkes ic¢in (viicut agrrligrile)*
o Ust viicut: dizler iizerinde kismi sinav

e Alt viicut: yatakta kalga kopriisii, yerinde
adim atma, otururken baldir kaldirma

e Karin: mekik, plank varyasyonlari, yana
egilme

¢ Yoga ve pilates**

K% W /A

Herkes ic¢in (Direng bandiyla desteklenebilir veya

hafif agirliklar kullanilabilir.)

o Ust viicut: biseps kaldima, triseps uzatma, yan/én
omuz kaldirma, gogiis kasi presi, oturarak veya
egilerek kiirek gekme, direng bandi ile gekme

e Alt viicut: Midye kabugu hareketi, bantli yana

yiiriiyiigler, bacak itme, Roman deadlift, hamstring
kivirma, bacak uzatma

o
M eeA 1A

* Bir direng bandi veya serbest agirliklarla da
yapilabilir.

**Yoga ve pilatesin gli¢lii esneklik bilesenleri de
vardir.

KISA SURELI AKTIVITELERIN BILE UZUN BIR
YOL KAT EDEBILECEGINi UNUTMAYIN!
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Lditfen bunlarm genel tavsiyeler oldugunu ve bir profesyonelden alman kisiselle stirilmis tavsiyelerin yerine ge gmemesi gerektidini unutmaym




