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

Oturma siiresini ve ekran basinda gecirdiginiz zamani azaltin

Ny

¢cOmelme (squat) ve ziplama

Uzun oturma siresini (her 45 dakikada bir) kisa egzersiz veya
aktivite seanslariyla kesmek dnemlidir: 2-3 dakikalik esneme hareketleri,

Olabildigince aktif olun

GUNLUK AKTIVITELER DE BIR FARK YARATIR!

HOBILER FiZIKSEL AKTIVITEYi TESViK EDEBILIR!

Egzersiz/ aktivite

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

p
Okul 6ncesi cocuklar (2-5 Yas) Ve Aileleri
e Fiziksel aktivite her giin, glin boyunca su sekilde
yapilabilir:
e Eglenceli fiziksel aktiviteler
¢ Bir seferde birkag dakikalik kisa patlamalar
* Grup oyunlari veya egzersiz
¢ Su ictiginizden ve sekerle tatlandiriimis icecekler
icmediginizden emin olun.

* Ornekler: jimnastik gibi yer aktiviteleri, yakalamaca
oynamak, top atmak, lc tekerlekli bisiklete binmek,
ylirimek, parka gitmek, merdiven ¢ikmak

[ Cocuklar ve Adélesanlar (6-17 Yas)
e >1 saat/glin orta ila yiksek siddetli yogunlukta fiziksel
aktivite
¢ Herhangi bir miktarda aktivite veya egzersiz yapmak
karaciger saghgini iyilestirir.
e Ylrime, kosma ve ylzme gibi yogun aktiviteler
¢ Sinav veya tirmanma gibi kas gliclendirici
aktiviteler
o Hafif agirhk kaldirma veya direng bandiyla
egzersiz yapma
¢ Kosu, ziplama veya jimnastik yaparak kemikleri
glclendirme,
e Suictiginizden ve sekerle tatlandirilmis icecekler veya spor
icecekleri icmediginizden emin olun.

Karaciger minnettar olacak

Fiziksel aktivite karaciger ve genel sagligi iyilestirir

v Kilo kaybindan bagimsiz olarak karaciger yaglanmasinin azal

v’ Karaciger enzimlerinde iyilesme

v Kilo kaybini stirdirme

v lyilestirilmis kondisyon ve egzersize dayaniklilik

v Gdbek yaginda azalma

Liitfen bunlarin genel 6neriler oldugunu ve bir profesyonelden alinacak kisisellestirilmis tavsiyelerin yerine gecmemesi gerektigini

GLOBAL
COUNCIL



http://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/age-chart.html)

MASLD hastalari icin genel yagsam tarzi énerileri

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

Aktif olun

e GUnluk rutininizde kiguk degisiklikler yapin, asansor

yerine merdiven kullanmak ve bir yerden bir yere
yuramek gibi

e Oturma slresini azaltmak igin ekran basinda olma
suresini kisaltin.

e Fiziksel aktivitenizi artirin.

e Unutmayin, attiginiz her ekstra adim énemlidir!

Saglikh beslenin

¢ Ekran karsisinda olmadan, yavas yemek yiyin

* icindekiler listesini ve besin degerini gésteren besin
etiketlerini dikkatlice okuyun. Kisa igerik listesine
sahip ve en az koruyucu ve katki maddesi iceren
yiyecekleri segin.

¢ Ultra islenmis besinlerden uzak durun.

e Sekerle tatlandirilmis iceceklerin her tiriinden uzak
durun.

A

bezite ile birlikte MASL

Kilo Kaybi
Baslangi¢ viicut agirliginda
%5-%10 azalma, MASH ve

Destek alin

e Uzun vadeli destekle yapilandirilmis diyet ve egzersiz
programlarina katilin.

¢ Kilo verme ve yasam tarzi degisikligi icin gergekgi ve
ulasilabilir hedefler belirleyin.

¢ Klinik diyetisyenler ve fiziksel aktivite uzmanlarindan
tavsiye alin.

* Gerekirse, destek igin psikologlara veya davranis
degisikligi uzmanlarina danigin.

* Yasam tarzina uyumu artirmak igin adimlari veya
yemekleri takip eden uygulamalar gibi dijital saglk
araglarini kullanin.

Stres diizeyinizi azaltin

e Sevdiginiz ve sizi sakinlestiren seyleri yapmak igin zaman
ayirin.

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

¢ 7-8 saat/gece uyumaya calisin ve yatmadan 2 saat 6nce
ekrandan uzak durun.

e Sigara icmekten kaginin veya sigarayi birakma programlarina
katilin.

¢ Alkol icmekten kaginin.

l

Kilo Kaybi
Normal BKi araliginda bile %
3-%5 kilo kaybi (6zellikle kilo

fibrozis varliginda
hedeflerin arttirilmasi

alma veya abdominal
obezite varsa)

Yagam Tarzi Parametreleri
((Tam hastalara éneri))

POZITIF
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SAGLIKLI KARAC|GEI1

STEATOTIK KARAciGE}(
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NEGATIF

MASH/FiBROZiS

Litfen bunlarin genel 6neriler oldugunu ve bir profesyonelden alinacak kisisellestirilmis tavsiyelerin yerine gecmemesi gerektigini
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Onerilen besleyici aligveris listesi

Sebhzeler (25 kisi bagi/giin)

e Taze, renkli sebzeler

e Yesil yaprakli sebzeler

e Katki maddesi icermeyen dondurulmus
sebzeler

QO o O o
N ®

~

icecekler

e Gerek yok ©, evde su var.

e Maden suyu, kahve, cay, yesil ¢ay, bitki caylari
satin alabilirsin.

Meyveler (<3 kisi basi/giin)

¢ Taze, renkli meyveler

e Cilekgil meyveler

e Katki maddesi icermeyen dondurulmus
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meyveler

3

o

-

.

(Protein

Vejeteryan/vegan

¢ Baklagiller (kuru, dondurulmus): Mercimekler, kuru
bezelye, nohut, cesitli fasulyeler (beyaz/kirmizi/ benekli
vh.), Soya fasulyesi, kirmizi fasulyesi, aci bakla

® Tofu, seitan (bugday gluteni), katki maddesi icermeyen
kurutulmus soya gevregi
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Siit Urinleri
e Peynir (yag icerigi %5’e kadar)
¢ Dogal biyo yogurt (tatlandiriimamis, %1.5-5 yag)
e Siit (%1-%3 yag)
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Hayvansal kaynaklar

e Katki maddesi icermeyen taze veya dondurulmus
balk

Doymamis Yaglar

e Zeytin yagi

e Avokado

e Badem, ceviz/ pikan cevizi/ Brezilya cevizi
(glinde 2’ye kadar), findik

¢ Keten tohumu/chia/dogal aycicegi/kabak

¢ekirdegi
e Ham tahin
e Dogal fistik ezmesi
]
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Ekmek ve tahillar

e Tam tahillar: Kinoa, karabugday, yulaf, basmati
pirinci, bulgur, tam bugday unundan makarna

e Piring eristesi, fasulye eristesi, baklagil unundan
makarna

¢ Nisastali sebzeler: Tatli patates, misir, patates

¢ Koruyucu icermeyen tam bugday ekmegi

e Siyez unu/tam bugday unu/g¢avdar unu

e Kestane
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( Baharatlar ve otlar

® Katki maddesi icermeyen ezilmis domates/domates salgasi

® Limon, sirke

® Kuru baharatlar, 6rnegin kirmizi biber, zerdecal, kéri, kimyon,
targin, karabiber, hindistan cevizi, kekik, yabani kekik

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

® Zencefil
e Tavuk, tavuk gogsii, hindi, hindi gogsii
e Suda veya zeytinyagh ton baligi, sardalya
e Yumurta -
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ALISVERISTEKI SECIMLERINIZ AILENIZIN
BESIN TUKETIMINI VE SAGLIGINI ETKILIYOR!
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Aile beslenme oriintiisii: aile yemekleri araciligiyla saglik ve uyumu beslemek

Aile yemekleri saglikli bir aile ortami olusturmada énemli bir temel tastir. Besinsel faydalarinin
yani sira, aile yemekleri ayni zamanda c¢ocuklarin, ozellikle de genglerin ruh sagligini
iyilestirmekle iliskilendirilmistir.

Zihinsel ve iyi olug yararlan

¢ Aile yemegi birlige, olumlu bir atmosfere ve genel iyi olusa katkida bulunur. Yogun giinlik rutine
ragmen aile sohbeti icin bir firsattir.

¢ Aile yemegi iletisimi, aile islevselligini ve aidiyet duygusunu gliglendirir.

e Calismalar aile yemekleri sikhgr ile iyilestirilmis okul performansi ve ergenlerde riskli davranis
riskinin azalmasi arasinda bir iliski oldugunu gostermigtir.

¢ Birlikte yemek hazirhg, bir yandan takim galismasini tesvik ederken, diger yandan aile Gyeleri
arasindaki sorumluluk paylagimi bagimsizlig tesvik eder.

¢ Hazirhgin kendisi (kesme, yogurma, miktarlari 6lgme) kiigiik ¢ocuklarin ince motor becerilerini
gelistirir.

Martins CA. et al., Appetite, 2020 Utter J. et al., Journal of Paediatrics and Child Health, 2013

Beslenme yararlan
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e Aile yemegi, ebeveynlerin saglhkh
beslenme aliskanliklarini |

modellemeleri ve sagligi tesvik p

etmeleri icin bir firsattir. Elbette, 2 \“g q‘l)‘f _ R |
birlikte yemek yemeniz, yediginiz s < ?
yemegin kalitesini gostermez ve \&Q& &y (e of
ebeveynler olarak besinin saglkli ve : @ | E )fo_'::
cesitli oldugundan emin olmalisiniz. | 'f\?
¢ Aile yemegi, ebeveynlerin tim temel -
makro-besin 6gelerini saglamalari igin
bir firsattir: proteinler, doymamis
yaglar, tam tahillar ve sebzeler (bakiniz
“saglkh tabak”)
¢ Aile yemegi, glinliik bir rutin ve yeme
dizeni olusturur. .
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Hammons Al. Et al., Paediatrics, 2011 Dallacker M., et al. Obesity reviews, 2018

Aile yemegini uygulamak icin pratik ipuclar

¢ Bu hafta bir aile yemegi planlayin; aksam yemegi olmak zorunda degil.

e Sorumluluklari tiim aile bireyleri arasinda paylastirarak isleri sizin yani ebeveynler icin daha kolay hale getirin.

e Mimkin oldugunda ¢ocuklarinizi da dahil ederek yemekleri dnceden planlayin.

e Cocuklariniza yiyecek secimleri hakkinda soru sordugunuzda, aralarindan secim yapabilecekleri iki saglikh secenek
sunun.

¢ Aile yemeklerini neseli bir ani paylasmak veya birbirinizi tebrik etmek gibi bir konusma oyunuyla zenginlestirin.

Liitfen bunlarin genel éneriler oldugunu ve bir profesyonelden alinacak kisisellestirilmis tavsiyelerin yerine gecmemesi gerektigini
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Ultra-islenmis besin

Ultra islenmis besinler ve icecekler neden bizim igin zararhi?

e Ultra islenmis besinler ve icecekler bati diyetlerinde yaygindir.

* Duslik besin degerine sahiptirler, katki maddeleri icerirler ve son Urilin haline gelene kadar bir¢ok islemden gecerler.

¢ Genellikle doymus yaglar, yliksek fruktozlu misir surubu, katki maddeleri ve koruyucular gibi yliksek miktarda sagliksiz
icerige sahiptirler.

* Ambalajlarinda, endokrin bozucu kimyasallar gibi bazi zararli plastikler bulunur.

Grinshpan LS. et al., JHEP Reports, 2024

Bir iiriiniin ultra islenmis oldugunu belirlemenin pratik yolu nedir?

Ultra-islenmis besinler, mutfaginizda hig¢ kullanilmayan veya nadiren kullanilan karakteristik bilesenler icerir, 6rnegin:
¢ Hidrolize proteinler

e Fruktoz, ylksek fruktozlu misir surubu

* Hidrojenize yag

“Kozmetik katki maddeleri”- aromalar, renkler, emiilgatorler

Palmiye yagi

Ultra-islenmis besinler enerji, tuz, sekerler (esasen fruktoz veya yiiksek fruktozlu misir surubu) ve yag (6zellikle doymus
yag asitleri) acisindan yiksek olma egilimindedir ve diisiik besin degerine sahiptir.

e Ultra-islenmis besinler genellikle kullanimi cok kolaydir, yemeye/isitmaya hazirdir, dayaniklidir ve asiri lezzetlidir
e Ultra-islenmis besinler plastik ve teneke kutularda paketlenir.

¢ Genellikle ultra-islenmis besinler 5'ten fazla bilesen igerir.

Oliveira P., Frontiers in Nutrition, 2022

NOVA Besin Siniflandirmasi

iSLENMiS MUTFAK iSLENMiS BESINLER

MALZEMELERI

Bunlar minimal islenmis
besinlerden elde edilir ve
yemekleri tatlandirmak,
pisirmek hazirlamak icin
kullanihr

Tuz, seker, bitkisel
yaglar, tereyagi ve
diger yaglar

sebzeler veya et, surup icerisinde
veya konserve meyveler ekmek,
peynirler, piireler veya ezmeler

Ultra-islenmis besinlerin titketimini azaltmak igin pratik oneriler

e Sekerli icecekler yerine su icin

* Besin etiketlerini kontrol edin; igerik listesi daha kisa olan urtnleri segin.

 Ogiinlerinize ve atistirmaliklariniza daha fazla islenmemis besin ekleyin (sebzeler, meyveler, yogurt, kuruyemisler ve
yumurta gibi).

e Ev yapimi ekmek ve hamur igleri pisirmeyi veya satin almayi disiintin.

e islenmis atistirmaliklari ve tatlilari azaltin.

* islenmis etleri (sosis, pastirma, salam, hamburger) azaltin.

Liitfen bunlarin genel éneriler oldugunu ve bir profesyonelden alinacak kisisellestirilmis tavsiyelerin yerine gecmemesi gerektigini
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MASLD ile yolculugunuz

@ Degisime hazir olup olmadiginizi degerlendirin

0 (hi¢ hazirlikli degil) ile 10 (zaten dedisiyor) arasinda bir 6Icekte, hastaliginizin yiikiinii azaltmak igin yasam
tarzinizda degisiklik yapmaya yénelik hazirliginiz agisindan su anda neredesiniz?

@
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@ Saghginiz ve infodemik

infodemik nedir?

insanlarin kafasini karistirabilecek ve sagliklarina zarar
verebilecek yaniltici bilgileri iceren cok fazla bilgidir.

internette ve sosyal medyada, yanlis ve yaniltici
bilgiler cok hizli yayilma egilimindedir.

0

Karaciger hasarina neden olabilecek birgok "bitkisel Grlin ve besin destekleri”
bulunmaktadir.
Bunlari tiiketmeden 6nce hepatologunuz veya beslenme uzmaniniza danismanizi 6neririz.

7
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GORDUGUN HER SEYE iNANMA!

internetteki bilgilerin hepsine INANMAYIN, ¢iinkii her zaman dogru
degildir!
Bilgi kaynaginizin giivenilirligini kontrol edin.

YAPMAYIN YAPIN

I (

* internette okudugunuz her seye inanin. e Bilginin bir devlet kurumu web sitesi veya bilimsel makale
e Saglik dnerileri igin sézde uzmanlarin hesaplarini takip edin gibi glvenilir bir kaynaktan alindigini kontrol edin.
e Durumun igin "mucizevi tedaviler" olarak ilan edilen trinleri e Taninmis kuruluslarin hesaplarini takip edin (6rnegin,
satin alin. WHO, AHA, vb.)
e Saghginizla ilgili kararlari yalnizca gevrimici buldugunuz * internette buldugunuz bilgiler hakkinda doktorunuza
bilgilere dayanarak verin. danisin.
\ J - J

HALA CEVRIMICi BiR KAYNAKTAN BiLGIiYE GUVENIiP GUVENMEYECEGINDEN EMIN DEGIL MIiSIN?
Diinya Saglk Orgitii'niin sundugu tavsiyeleri bu QR koduyla kontrol edin
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Onerilen fiziksel aktiviteler

Oyunlar ve basit aktiviteler

Gengler igin

e Yakalamaca oyunu, oyun alani ekipmanlari
kullanimi, dort kare, engelli parkur, topla
yakalama oyunu veya frizbi oynama, hula hop,
seksek, tirmanma, diger takim sporlari
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Yetiskinler icin
e Badminton, pickleball, golf, bahce isleri ve bitki
bakimi, aktif ev projeleri (boyama, tadilat,
diizenleme), gonullilik faaliyetleri, doga
yuriyusleri, cografi kesif (geocaching), diger
takim sporlari

¥y

Aerobik aktiviteler

Gengler icin

e Atlama, kosma, jimnastik, tempolu yiriyus
(jogging), yizme, dans etme, ip atlama veya
trambolinde ziplama

Yetiskinler icin

e Hizli yiriyus, kosu veya tempolu ylriyis
(jogging), bisiklet, eliptik bisiklet, ylizme, dans
etme, kickbox, aralikli/donlstimli antrenmani

Ao

Esneme aktiviteleri

Herkes icin

e Ust viicut: gdgiis, omuz ve triseps
germe

e Alt viicut: hamstring, quadriceps
ve baldir germe

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

Direng aktiviteleri
Herkes icin (viicut agirhgi
ile)*
e Ust viicut: sinav, barfiks, omuz dokunuslari
(shoulder taps)
e Alt viicut: comelme (squat), adim atma (lunge),
kalga koprisu, basamak ¢ikma, baldir kaldirma
e Karin: mekik, plank varyasyonlari, yan egilmeler
e Yoga and pilates**

LN

Herkes igin (diren¢ bandiyla

desteklenebilir veya hafif agirliklar

kullanilabilir)

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

e Alt vicut: Midye kabugu hareketi,
bantli yana yiriyusler, bacak itme,

Roman deadlifti, hamstring kivirma,
bacak uzatma

* Direng band veya serbest agirliklarla da yapilabilir
**Yoga ve pilatesin gliglii esneklik bilesenleri

Aktivite seviyelerini artirmanin diger
yollari

Herkes icin

e Yiirimeyi veya bisiklete binmeyi aktif ulasim
araci olarak kullanmak

e Hedefinizden daha uzakta park etmek

e Asansor yerine merdivenleri kullanmak

e Yiiriyls molalari vermek ve daha sik ayakta
durmak

e Evcil hayvanlarinizla oynamak

fh ﬁr

KISA SURELI AKTIVITELERIN BILE UZUN BIR
YOL KAT EDEBILECEGINi UNUTMAYIN!

&

Liitfen bunlarin genel 6neriler oldugunu ve bir profesyonelden alinacak kisisellestirilmis tavsiyelerin yerine gegmemesi gerektigini unutmayin
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Onerilen uyarlanmis fiziksel aktiviteler

.

Oyunlar ve basit aktiviteler

Gengler igin

¢ Bircok aktivite tekerlekli
sandalye kullananlar
tarafindan yapilabilir.

e Top atma, saha oyunlari,
raket sporlari

Yetigkinler igin

e Cesitli sporlar tekerlekli sandalye
kullananlar tarafindan yapilabilir.

¢ Guclendirme egzersizleri ve fonksiyonel
aktiviteler (oturup-kalkma ve 6ne dogru
uzanma gibi) oturarak yapilabilir.

¢ Direncg bantlari da kullanilabilir.

g
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Aerobik aktiviteler

Gengler igin

e Yizme ve yoga ve esneme ile yer
aktivitesi

® ?
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Yetigkinler i¢in
Baston/ylritec vb. ile destekli yuriime,

bisiklet ergometresi,
eliptik bisiklet, ylizme veya su ici aerobigi

r

Esneme aktiviteleri
Herkes igin (direng bantlari kullanilabilir)
e Ust viicut: gdgiis, omuz ve triseps
esnemeleri
e Alt viicut: hamstring, quadriceps
ve baldir esnemeleri
e Tim viicut esnekligi: cocuk pozu,
kedi-inek egzersizi (cat-cow),
kobra egzersizi (prone cobra)
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Direnc¢ aktiviteleri

Herkes icin (viicut agirlgi

ile)*

e Ust viicut: dizler izerinde kismi sinav

e Alt viicut: yatakta kalca koprusd, yerinde
adim atma, otururken baldir kaldirma

e Karin: mekik, plank varyasyonlari, yana
egilme

e Yoga ve pilates **

v AR

Herkes igin (diren¢ bandiyla
desteklenebilir veya hafif agirliklar
kullanilabilir).

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

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

e . o ®
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*Bir direng bandi veya serbest agirliklarla da
yapilabilir.

**Yoga ve pilatesin giiglii esneklik bilesenleri de
vardir.

KISA SURELI AKTIVITELERIN BILE UZUN BIR
YOL KAT EDEBILECEGINi UNUTMAYIN!
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Liitfen bunlarin genel 6neriler oldugunu ve bir profesyonelden alinacak kisisellestirilmis tavsiyelerin yerine gegmemesi gerektigini unutmayin
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