MASLD/MASH'li Yetiskin Hastalari Tedavi Eden
Klinisyenler Icin Yasam Tarzi Egitim Materyalleri
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Yogun calisan klinisyenler igin pratik bir kilavuz
ilk bagvuru: degerlendirme

@ Hastalarinizdan yagsam tarzi aligkanhklarini degerlendirmek icin onay alin.

Motivasyonel goriisme ilkesine gdre, hastadan onay almak, hasta katihm ve etkilesim
derecesini arttirmak igin kritik bir adimdir.

Ornedin: MASLD tedavisi igin iik basamak, yasam tarzi dedisikligidi. Beslenme dizeniniz, fiziksel aktiviteniz ve sigara kullamim bilgisi karaciger
hastaliginizin tedavisi igin dnemiidlir. Size dzel bir tedavi dlizenleyebilmex igin dncelikle mevcut durumunuzu degerfendirmek istiyorum. Size
birkag soru sormamin sakincas! var mi?”

@ Hastalarinizin yagam tarzi aligkanliklarina iligkin veri toplayin.

Psikolojik boyutlar
* Aile ve sosyal destek
e Motivasyon
o Oz yeterlilik

Fiziksel aktivite
e Egzersiz
e GUnluk fiziksel aktivite

Diyet
e Sebze/meyve tiiketimi
e Mercimekler, kuruyemisler, tam

e Mesleki fiziksel aktivite D ksivete/st tahillar
e Hareketsiz gegirilen stire . Depresyclm/ anksiyete/stres e Sekerle tatlandinimig icecekler
e Egzersiz kisitlamalari Uygusal yeme ve tatlilar

(zaman yetersizligi, yaralanmalar, e Kirmizi et ve islenmig et

sakatliklar, tibbi engeller gibi) e Su

Yasam
.rarZI Uyku

Sigara kullanim Davramg, aliskanlhiklar
e Mevcut sigara Dedisiklidi e Uyku kalitesi

kullanimi . eq 2IKilg e Uyku suresi
e Paket/yIl ile Onleme o Gece yeme

ve Tedavi
[/

Alkol Gida giivencesizligi Yeme aliskanliklar
» Haftalik tiketilen alkol ttirti * Yeterli miktarda saglikli e Hizli yeme

ve miktan ve yuksek kaliteli besini » Aksam yemeginden sonra
e Agin alkol tliketimi dizenli olarak satin yeme

alamama e Ekran karsisinda yeme

@ Kisiye 6zel bir tedavi programi saglayin

» Hastanin 6z yeterliligini artirmak icin aliskanliklarini degistirme becerisini vurgulayin.

e Davranig ve beslenme uzmanlarindan destek almanin énemini vurgulayin.

e Tiim hastalar, kisisellestirilmis beslenme danismanhigi sunabilecek ve fiziksel aktiviteye baslamalari veya mevcut
aktivitelerini gelistirmeleri igin motive edebilecek bir klinik diyetisyene yonlendirin.

e Hastanizi, sigara birakma programi veya uyku testi gibi programlar icin ek yasam tarzi uzmanlarina yénlendirmeyi
distndn.

e Kapsamli davranigsal tedavi veya psikolojik terapiyi dusindn.

e SMART modelini (spesifik, 6lgtlebilir, ulasilabilir, uygun, zaman sinirli) kullanarak ulagilabilir hedefler belirleyin.

e Hastanizin saglikli aliskanliklarina iligkin olumlu geri bildirim saglayin.
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Ultra islenmis Besin

Ultra-islenmis besinler ve i¢cecekler neden bizim i¢in zararlidir?

Ultra-islenmis besinler ve icecekler su ozelliklerle karakterizedir:

» Diislik besin kalitesi, yiiksek enerji yogunlugu

o Yiiksek miktarda doymus yag asitleri ve yiiksek-fruktozlu misir surubu icerir.

e Nihai Urlini olusturmak igin cok sayida endistriyel islemden gecerek, bazi riinler insan sagligina zararl bilesikler
olustururlar.

e Zararl olabilecek katki maddeleri icerir.

» Ultra islenmis besinler, plastik veya teneke ambalajlar nedeniyle insan sagligina zararl olabilecek endokrin-bozucu
kimyasallar igerir.

Ultra-islenmis Besinler

e Diisuk besin kalitesi
e Doymus ve trans yag asitlerinden yiiksek o Diislk lif icerigi

« Ilave seker orani yiiksek ¢ Antioksidanlar bakimindan disiik

«Tuz orani yiiksek *Sagliksiz ambalaj malzemeleri igerir Steatotik karaciger
e Yiiksek enerji yogunluguna sahip (6rn. BPA) hastaligi

¢ Asirl yeme ve obeziteyi tesvik eder e Inflamasyonu tesvik eden bilesikler icerir Obezite

e Dayanikli ve kullanimi kolay e Gida katki maddeleri —>» Diyabet

Kalp hastahgi

S § o

Uyarlanan kaynak: Grinshpan LS. et al., JHEP Reports, 2024

Ultra islenmis besinlerin yiiksek tiiketimi kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, metabolik sendrom, tip-2 diyabet,
obezite, steatotik karaciger hastaligi ve tiim nedenlere bagh éliimler ile iligkilidir.

Bir iiriiniin ultra-islenmis oldugunu belirlemenin pratik yolu nedir?

Ultra-islenmis besinler, mutfaginizda hig kullanilmayan veya nadiren kullanilan karakteristik bilesenler igerir, drnegin:
¢ Hidrolize proteinler

Fruktoz, yliksek-fruktozlu misir surubu

e Hidrojenize yag

e “Kozmetik katki maddeleri”- aromalar, renkler, emulgatorler

e Palmiye yagi

e Ultra islenmis besinler eneriji, tuz, seker ve yag bakimindan yiiksek olma egilimindedir.

Ultra islenmig besinler genellikle kullanimi ¢ok kolaydir, yemeye/isitmaya hazirdir, dayaniklidir ve asiri lezzetlidir.

¢ Ultra islenmis besinler genellikle plastik ve teneke kutularda paketlenir.

o Ultra islenmis besinlerin igerik listesi genellikle 5'ten fazla bilesen igerir.

Oliveira P., Frontiers in Nutrition, 2022

NOVA Besin Siniflandirmasi

ISLENMIS MUTFAK ISLENMIS BESINLER
sHALZEaELEm

Bunlar minimal islenmis
besinlerden elde edilir ve
yemekleri tatlandirmak,

pisirmek hazirlamak icin
ullanili

==
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Tuz, seker, bitkisel soliisyonunda
yaglar, tereyagive sebzeler veya et, surup icerisinde
diger yaglar 'veya konserve meyveler ekmek,

peynirler, pireler veya ezmeler

Hastalarinizin ultra-islenmis besin tiiketimini azaltmalarina nasil yardimci
olabilirsiniz?

* Su igmenin 6neminden bahsedin ve sekerle tatlandinimis iceceklerden kaginilmasi gerektiginin altini gizin.

» Oglinlerde ve/veya atistirmalik olarak islenmemis veya minimal islenmig besinler (6rn. sebzeler, meyveler, dogal

yogurt, kuruyemisler, yumurta, baklagiller, islenmemis balik ve kiimes hayvanlari) tiiketmeye tesvik edin
* Besin etiketlerinin nasil yorumlanacagi konusunda egitin.
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Farkh Beden Tiplerine Sahip Hastalarda Yasam Tarzi Degisikligini Kolaylastirmak

Genel pratik noktalar

Klinisyenler olarak, yasam tarzi degisikligi yapmanin zor olabilecegini ve hastalarimiza bu konuyu destekleyici ve
yardimcl bir sekilde agmakta siklikla zorlandigimizi biliyoruz. Asagidaki belge, farkli beden sekil ve blykliklerine
sahip hastalarda yasam tarzi degisimini kolaylastirmaya yonelik pratik kilavuzlarin kisa bir 6zetidir.

Yakinhk kurun ve giivenli bir alan yaratin: g6z temasi kurun, aktif sekilde dinleyin ve bireyin deneyimine
saygl duymak ve onaylamak igin her firsati degerlendirin. Tavsiye vermekten kacinin. Uygun oldugunda &nerilerde
bulunma hakkini kazanin ve her hastanin elinden geleni yaptigina inanin.

o Ozerklige saygi gosterin ve yargilamadan merakinizi ifade edin: Acik-uclu sorular ise yarar.
Ornekler: Bugiin sizi buraya getiren nedir? Nasil yardimci olabilirim? Endiseleriniz nelerdir? Sizin igin ise
yarayan nedir? Ne istersiniz? Buglin neye odaklanmak istersiniz? Yardimci olabilmek igin neyi bilmem
gerekiyor?

« Sefkati ve 6z-saygiyi gelistiren bir ortam olusturun: Utanc, suclama ve korku kisa vadeli itaati saglar
ancak dirtisel ve kendine zarar verici davraniglan kortkler. Nezaket, sefkat ve saygi tutumuyla ortaya gikan
0z-bakim davraniglari dogasi geregi pekistiricidir ve zamanla kalici hale gelme egilimindedir.

* Geligsim odakh zihniyeti benimseyin: Degisimi, yap-ve-yapma seklinde bir kontrol listesi olarak degil, bir
6grenme siireci olarak goriin. Oz-yeterlilik ve eylem yetisi, zaman icinde beceriler kazanarak, etkili stratejiler
gelistirerek ve bilingli pratik yaparak insa edilir.

» Takim calismasi: Kendinizi ve hastanizi, degisimi tesvik etmek icin karsilikli grenme siirecinde birlikte calisan bir
takim olarak goriin. Hastanin saglik ve iyi olma durumunu gelistirmek icin bu is birligine dayali cabada, her iki
tarafin katkida bulundugu uzmanlik alanlarina saygi gosterin.

Hastaniz yeme diizeni ve kilo yonetimi sorunlariyla miicadele ediyorsa g6z oniinde
bulundurmaniz gereken 6zel noktalar

e Obezite damgasini sona erdirmek icin wluslararasi uzlasi beyanini, viicut agirhginin ¢ok nedenli oldugunu ve
tam olarak kontrol altinda olmadigini kabul edin (Rubino ve ark., 2020). Neyin kontrol edilebilir oldugunu
(mevcut degerler, oncelikler, secimler vb.) ve neyin kontrol edilemez oldugunu (yas, genetik, kisisel gecmis
vb.) ayirt etmeye yardimci olun.

e Saglig, kararlar, degerler ve yasam kosullarindan etkilenen genis bir kavram olarak goriin. Spesifik saglikli
agirhgr gelistirici davraniglar ve hedeflere ulasmak yerine aktif anlaml bir hayat yasamayi vurgulayin.

« Kilo sorunlariyla miicadele eden her hastaya nazik davranin glinki onlar muhtemelen ¢ok fazla utanma
duygusu yasamislardir (6zellikle saglik profesyonellerinden utanma). Sorunun degil, ¢c6zimiin bir parcasi
olun!

© Haetzni & Sarner Levin, 2024
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Saghkh bir karacigere gecis

Hareketsizligin ve ekran basinda gecirilen siirenin azaltiimasi

ve ziplama

Uzun oturma stiresini (her 45 dakikada bir) kisa egzersiz veya aktivite seanslariyla
kesmek 6nemlidir: 2-3 dakikalik esneme hareketleri, cdmelme (squat)

Giinliik aktivitenin arttiriimasi

-

HOBILER FIZIKSEL AKTIVITEYi TESVIK EDEBILIR

Egzersiz/Aktivite

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

Yetiskinler (18-64 yas)

Hareketliligi stirdiirmek ve hareketsizligi azaltmak énemlidir.
Her glin >15-30 dakika Oner:

e Terletecek, kalp atis hizini yikselten ve konusmayi
sinirlandiran tempolu egzersizleri hedefleyin.
>2 Gln/hafta kaslar giiclendiren aktiviteler:

e Ust ve alt viicudun ana kas gruplarina odaklanan
viicut agirhdi, direng bandi, serbest adirlik veya aletli
agirlik egzersizleri nerin.

Ek olarak dnerilir:

e Stretching (esneme), 60 saniye boyunca tek ayak
Uzerinde durma ve yoga veya pilates

~

s

Yetiskinler (265 yas)

Hareketsizligi azaltmak igin glinliik aktivite/egzersize
odaklanin. Hareketliligi/ylrimeyi, dengeyi, esnekligi ve
guict gelistirmek igin glinde >15-30 dakika onerilir.

Spesifik 6neriler:

Kas gliclendirme icin haftada >2 giin:

o Ust ve alt ekstremite kaslarinin giiclendirilmesi icin
(direng bandi veya viicut agiridgi kullanilarak)

» Yatak hareketliligini artirmak ve yerden kalkabilme
becerisini gelistirmeye yonelik yer egzersizleri
Eklenmesi iyi:

Egitmenlerle yoga veya pilates seanslari

Karaciger minnettar olacak

Fiziksel aktivite karacigeri ve genel saglidi iyilestirir.
v’ Kilo kaybindan bagimsiz olarak karaciger yaglanmasinin azalma

v’ Karaciger enzim seviyelerinde iyilesme
v Kilo kaybinin stirdiirtilebilir korunmasi

v’ Gelistirilmis fiziksel kondisyon ve egzersiz toleransi

v" Abdominal yaglanmada azalma
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http://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/age-chart.html)

Dil onemlidir

@ Yasam tarzi degisikligi goriismelerinde yapilmasi ve yapiimamasi gerekenler

YAPILMASI GEREKENLER YAPILMAMASI GEREKENLER

o Iltifat
¢ Acik uclu sorular sorun. e "Harika gidiyorsunuz!” yerine
¢ Son gorlismemizden bu yana neler oldu? e Bunu deneyin: “Davranisinizi degistirme konusunda
* Bir seylerin farkli olmasini ister miydiniz? dikkatlice distindiintiz ve ileriye déntik glicli bir
e Sonraki adimlar hakkinda dustindiinliz mi? yola karar verdiniz”
e Onerin.
¢ Olumlamalar sunun. » “Eger kilo vermezseniz, fazla kilonun
e Hedefleri gbzden gecirirken, basarilarindan sonuglari agisindan risk altindasiniz” yerine
seving duyun ve zorlu noktalarda empati ¢ Bunu deneyin: “Kilo vermenin
gosterin. Onaylama, dlzeltmeye kiyasla karaciger riskinizi nasil etkileyebilecegi
hastalarin daha fazla ilerlemesini saglar! hakkinda baz bilgiler paylasmami

ister misiniz?”
o Refleksif dinleme pratidi yapin.

e Hastanin size soylediginin 6zlini yakalayin ve e Cok fazla soru sorun.
bir fikre ulagmalarina yardimci olun. ¢ Bunun yerine, bu sorundan kaginmak icin agik uglu
« “Yani hissettigin gibi...” sorular sorun.
¢ “GOrlinUse gore...”
e "..... merak ediyorsunuz?” e Konugmayi yénlendirin.
e Bunun yerine, hastanin degisim igin temel
* Goriismeyi Ozetle. nedenlerini bulmaya caligin ve
e Gbze carpan noktalara dikkat motivasyonlarini ve degisim planlarini
cekerken  ve  hastanin  yanhs olugturun.
anlamalar dizeltmesine izin verirken
ziyareti tekrar Gzetleyin. e Damgalayia dilden kaginmaya 6zen gdsterin.
o "Iste duyduklarim. Kagirdigim bir sey ¢ Hastanizin gabalarini évmeyi ihmal edin.
varsa soyleyin..." e Bir sonraki goriismede takip etmeyi unutun!
e Buraya kadar dogru anladm mi, bir
bakalim..."
- ) J

@ Hastanizin ihtiyaclarini ve sonuclarini nasil karsilayabilirsiniz?

1. Izin isteyin.
o Sefkat ve empati gosterir.
e Hasta-saglik hizmeti saglayicisi giiveni olusturur.

2. Hikayelerini degerlendirin.
e Hasta igin 6nemli olan hedefleri belirleyin.

3. Yonetim hakkinda Oneri verin.

4. Hedefler lizerinde anlagin.
* Kisiye dzel bir is birligi
e Sirdardlebilir eylem plani

5. Destekler (yani, davranigl tesvik etmek veya sirdiirmek igin pratik ipuglari) ve engeller (yani, davranig
degisikligine zorluk veya sorun teskil eden olaylar) konusunda yardimci olun.

(3) Hastanizla etkili iletisim

e Hasta merkezli bir dil kullanmayi unutmayin.
« Sade bir dil kullanmak, bilgilerin anlasiimasi kolay yollarla iletilmesini saglamanin énemli bir parcasidir.
e Damgalayici ve ayrimai bir dil kullanmaktan kaginin ¢iinkii bu hastanin ilgisini kaybetmesine yol agabilir.

I/ZA\"

* Yargilayicl bir dil kullanmaktan kacinin (6rnegin, “uyumsuz”, “tedaviye uymayan”).

GLOBAL
COUNCIL




MASLD'l hastanin yolculugu

@ Hastanin Yolculugu

0 (hi¢ hazirlikli degil) ile 10 (zaten degisiyor) arasinda bir Glgekte, hastaliginizin yiikiini azaltmak igin yasam tarzinizda

degisiklik yapmaya yonelik hazirlidiniz agisindan su anda neredesiniz?

DEGiSIME
HAZIR DEGIL

e Eger bir kisi 5'in altindaysa:
 Degismeyi diisinme zamaninin geldigini nasil anlayacaksiniz?
e Hangi sinyaller size bir degisiklik yapmayi diisiinmenizi sdyleyecek?
e Kendinizde hangi nitelikler sizin igin 6nemlidir?
« Bu nitelikler ile bir degisiklik yapmayi diisinmemek arasinda nasil bir iligki var?

e Eger bir kisi 5'e yakinsa:
« Isaretinizi neden sola degil de oraya koydunuz?
» Isaretinizi biraz daha saga koymanizi ne saglayabilir?
¢ Su anda degistirmeye calistiginiz yolla ilgili iyi seyler nelerdir?
¢ O kadar da iyi olmayan seyler nelerdir?
e Degisimin iyi bir sonucu ne olurdu?
» Degisimin onlindeki engeller nelerdir?

e Eger bir kisi 5'in iizerindeyse:
e Degisimin onlindeki engellerden biri nedir?
* Bu engeli agmaniza yardimci olabilecek bazi seyler nelerdir?

@ Takip ziyaretleri i¢in ornek sorular

« Eger kisi bir degisiklik yapmak icin ciddi bir adim attiysa:
e Bu belirgin adimi atmaya karar vermenize ne sebep oldu?
e Bu adimi atarken ne ise yaradi?
e Ise yaramasina ne yardimci oldu?
* Daha da iyi galismasina ne yardimci olabilir?
e Baska ne yardimci olabilir?
¢ Bu yararl adimi daha kuiglik pargalara ayirabilir misiniz?

e Eger kisi degisiyor ve bu degisimi siirdiirmeye calisiyorsa:
e Tebrikler! Sana ne yardimci oluyor?
» Bagka ne yardimci olabilir?
* Degisimi slirdiirmeyi zorlastiran nedir?

« Kisi “eskiye dondiiyse”:
e Kendinize karsl acimasiz olmayin. Degisim zordur ve zaman alabilir.
e Bir siireligine ne ise yaradi?
¢ Bir Kez daha denediginizde size yardimci olacak ne 6grendiniz?
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