T e ’ .{:..--. o N . -.. -4 . A .. i ¥’ " 4 ,'_‘ﬂ-_if- _,"_'. ,‘ o ny

KARACIGER YAGLANMASI VE BESLENME

LIVER LUBRICATION AND NUTRITION
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Uzman Diyetisyen Hande CELIKKAYA
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Karaciger, besinlerle birlikte alinan vitamin-minerallerin
emilimi, viicuttaki zararli maddelerin temizlenmesi gibi ha-
yati gorevleri bulunur. Ayrica kan sekerinin diizenlenmesi,
safra Uretimi, hormonlarin salgilanmasi ve kanin pihtilas-
masi gibi cok ciddi fonksiyonlari vardir.

Yediklerimizin, bize enerji ve yapitasi saglamanin yani sira
dokularimizin onarilmasi, temizlenmesi, korunmasi gibi
islevleri vardir. iste o nedenle gidalarimiza birer ilac gibi
bakmaliyiz. Glinimuzde yetiskin bireylerde gorilen karaci-
ger yaglanmasi, karacigerin bircok faktore karsi gostermis
oldugu bir tepki sonucu olusmaktadir. Ozellikle karaciger
gibi viicudumuzun kimya laboratuvari olan bir organdan
sz ediyorsak bunun 6nemi daha da artar. Belirli gidalar ka-
raciger icin ilag gibidir. Karaciger saghgi icin dogru seyleri
yemek, bu yasamsal organimizin uzun yillar yiksek kapasi-
teyle calismasini saglayacaktir.

Karin bolgesinde asiri yaglanma problemi yasayan kisilerin
ic yaglanma problemi ile karsi karsiya kalabileceklerini bil-
meleri gerekmektedir. Bélgesel olarak daha zor kilo verilen
bir bélge olan karin boélgesiyle ilgili asin kilo problemi olan
kisilerin karaciger yaglanmasi ile ilgili mutlaka doktor kont-
rolinden ge¢cmeleri gerekmektedir.

« Yaglanmanin boyutu arttikca karacigere bagh calisan
hicrelerin fonksiyonlarinda yavaslamalar olur.

- Karacigerin yaglanmaya bagh olarak hacimsel olarak
blylmesi karin bolgesinde ve badirsaklarda agr olus-
masina neden olabilir. Yaglanmanin boyutu arttikca
olusan agrilarin siddeti de artis gOsterecektir.

- Karacigerin cilt saghg Uzerinde bulyilk etkisi vardir.
Karacigerin suzip kana karstirdigi vitaminler sayesin-
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de cilt saghgr korunmaktadir. Yaglanmaya bagli olarak
olusan fonksiyon kayiplari nedeniyle cilt saghkli gori-
nimuand kaybederken ciltte akne, soyulma ve kuruma
gibi problemler ile karsilasilabilmektedir.

« Karacigerin fonksiyonlarini yeterince yerine getireme-
mesine bagli olarak kan toksin miktarinin artmasi terle-
me sirasinda kokuda degisimler gozlemlenebilmekte-
dir. Bazi durumlarda ise g6z ¢evresinde olusan kizariklar
ile karaciger yaglanmasi kendisini gostermektedir.

Karaciger yaglanmasina neden olabilecek cesitli
faktorler:

« Obezite: Obezite, karacigerinde yag depolanmasini ar-
tirabilir. Obez yetiskinlerin %70’'inden fazlasinda karaci-
der yaglanmasi goriilmektedir. Ayrica son donemlerde,
cocukluk caginda obezite hastaligi artis gostermistir.
Bu nedenle obez cocuklarda da karaciger yaglanmasi
sikca ortaya ¢ikmaktadir.

« Asiri viicut yagi: Ozellikle bel ve gdbek cevresinde bi-
riken yaglar, karaciger yaglanmasina neden olabilmek-
tedir.

« Insiilin direnci: insiilin direnci ve yiiksek insilin sevi-
yeleri, tip 2 diyabet ve metabolik sendromlu (ytksek
tansiyon, kan yaglarinda bozukluk gibi hastaliklarin bir
arada oldugu durum) kisilerde karaciger yag yaglan-
masina sebep olabilir.

« Yiiksek oranda rafine karbonhidrat tiiketmek: Asi-
r kilolu veya insiline direngli kisiler tarafindan yiksek
miktarlarda rafine karbonhidrat tliketmek karacigerde
yaglanmaya yol acar.

PEKi KARACIGER YAGLANMASINA iYi GELEN



BESINLER NELERDIR?

Greyfurt: Karacigerin dogal temizlenme streclerin hareke-
te gegirir ve guclendirir.

*Greyfurt icin burada 6nemli bir not ekleyelim; bazi ilaglar
greyfurt ile etkilesime girdiginden, eger kullandiginiz ilag-
lar varsa bunlarin prospektiisiinii mutlaka okumaniz, dok-
torunuza veya eczaciniza danismaniz gerekir.

Brokoli ve/veya Karnabahar: Brassica grubu sebzeler
(brokoli, bruiksel lahanasi, karnabahar, lahana) viicudu ser-
best radikallerden baska toksinlerden temizleyen bilesik-
ler icerir. Karaciger yaglanmasi ve karaciger kanseri riskini
azalttigini gosteren calismalar vardir.

Ceviz: Bol miktarda arjinin igerir. Arjinin, protein metabo-
lizmasinin toksik atik Grtinlerinden amonyagin karacigerde
detokslanmasina yardim eden bir amino asittir. Cevizde
detoksifikasyonu destekleyen glutatyon ve omega-3 yag
asitleri yuksek miktarda bulunur.

Enginar: Bitkiler aleminin i1stakozudur yani hem lezzetli
hem de besleyici/sifa 6zellikleri oldukca yiiksek bir gidadir.
Karaciger dostu besinlerin Ust sirasinda her zaman yerini
alir. Karaciger koruyucusu olma 6zelligini, bol miktarda
icerdigi flavonoid grubundan gui¢lii bir antioksidan olan
silymarine borgludur.

Deniz yosunu: Deniz bitkileri toksinleri sindirim kanalin-
dan slinger gibi emen sodyum aljinat (aljin) icarir. Yesil pig-
menti iceren yosun lifleri toksinleri ve viicudumuzda biri-
ken agir metalleri baglayarak onlarin viicuttan atilmasini
sadlar.

Elma: Pektin, vitamin, mineral ve D-Glucarate, flavonoidler
ve terpenoidler gibi yararli fitokimyasallari bol miktarda lif
barindirmasindan 6turl karacigerin safra yoluyla toksinler-
den arinmasini saglayan bir meyvedir.

Avokado: Karacigerin zararli maddeleri stizmesi icin gere-
ken cok degerli bir bilesik olan glutatyonun viicut tarafin-
dan uretilnmesine yardimci olur.

Limon: Bu kii¢lik sari saglik mucizesi toksinlerin suda ¢6zi-
nebilir forma donustlrilerek vicuttan kolayca atilmasini
saglayan enzimlerin salinmasina yardimci olur

Sarimsak: Dovilmus ¢ig sarimsagin pek¢ok sifasindan biri
de karacigerde detoksifikasyona yardimci olmasidir.

Karahindiba: Safra akimina yardimci olarak yaglarin par-
calanmasini saglar, karacigeri ilaglarin toksik etkilerinden
arindinr, enflamasyonu azaltir. Diliretik etkisi vardir. Cayi
icilebilir veya yanim kase kadar tazesi salatalar eklenebilir.

Zerdecal: Kurkumin safra uretimini uyararak toksinlerin
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atilmasini ve zararli bilesikleri yikan karaciger hicrelerinin
desteklenmesini saglamaktadir.

Mor renkli meyveler: Antioksidanlardan zengin olan
Uzum, yaban mersini gibi meyvelerin tiiketilmesi karaciger
fonksiyon bozukluklarini giderir. Pancar ve havug; icerigin-
deki flavonoid ve beta karoten sayesinde karacigerde mey-
dana gelen hasarin onarilmasini saglar.

Karaciger Yaglanmasi icin Uygulanmasi Gereken Beslenme

Onerileri

« Karaciger yaglanmasina en iyi gelen besinler lif icerigi
yuksek sebze ve meyvelerdir. Gun icerisinde mutlaka
3-4 porsiyon sebze, 1 porsiyonda meyve mutlaka tike-
tilmelidir.

« Paketli Grtinlerin tiketiminden kaginilmahdir.

« Salam, sosis, sucuk gibi sarkteri Grtnleri tiiketilmeme-
lidir.

+  Basit seker tiiketiminden uzak durulmalidir. Meyve gibi
kompleks seker icerigine sahip besinler tiiketilmelidir.

+ Alkol tiiketimi var ise sonlandiriimalidir.

« Saglikh beslenme ve spor yasam tarzi haline donusti-
rilmelidir.

« Gun icerisinden yeterince su icmeye 6zen gosterilme-
lidir.

Karaciger Yaglanmasinda Yasak Olan Yiyecekler
Nelerdir?

- Karaciger yaglanmasina sebep olan asiri yag ve asitli
gidalarin tiiketimidir. Yag ve asit icerigine sahip tim be-
sinlerin tiketiminden kaginilmalidir. Yag orani yiksek
olan etler, paketlenmis ve koruyucu iceren etlerin tike-
timi oldukca zararlidir. Genel olarak tiiketilen et mikta-
rinin azaltilmasi gerekmektedir. Tercih edilmek istendi-
ginde ise yagsiz bir et tercih edilmelidir.

« Kana hizli karisan ve bagirsaklar tarafindan hizl bir se-
kilde parcalanan karbonhidratlarin tiketimi azaltilma-
hdr.

«  Sindirim sitemini ve metabolizmayi olumsuz etkileyen
asitli icecek tuketiminden kaginilmalidir.

« Nisasta icerigi yliksek olan sebzelerin de tiiketimi sinir-
landirilmalidir.

Son olarak;

Hareketsiz bir yasam, sagliksiz beslenme ve asir alkol tu-
ketimine bagl gorilen karaciger yaglanmasini dnlemek
adina diyet programi uygulanmaya baslanmali ve saglikli
bir yasam dizenine gecilmelidir. Daha ¢ok spora zaman
ayiriimali ve bu diizen yasam standarti haline donustiral-
melidir.
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