MENTAL SAGLIK DESTEGI iLE ENTEGRE AGIRLIK YONETIMI: FiZiKSEL
AKTIVITE YAPAN BiREYDE PSiKOLOJIK DENGE VE BESLENME
MUDAHALESI UZERINE BiR VAKA

UZM.DYT.NILHAN ESIM CANKAYA

duetto

—clinic——



VAKA

« DATCA —ANKARA
« MUHENDIS

* YAS :37 (BASVURU TARIiHi : 2020)
« BOY : 159 CM

« ONLINE DIYET

 YUZ YUZE DIYET

« ONLINE + YUZ YUZE DIYET

 YUZ YUZE DIYET + ANDULASYON TERAPI

ILK SEANS —ONLINE

* BOY:159
e KiLO :95.0
 BKI: 37.5

« BEL OLCUSU:122 CM
* KALCA:124

* SIGARA : +

* ALKOL: +

e UYKU DUZENI : KOTU



TANI

* BIPOLAR

 HIPERAKTIVITE

« INSULIN DIRENCI

* D VITAMINI EKSIKLIGI

* HIPERTIROIDI — HiPOTIROIDI — HASHIMATO
« KRONiK KONSTIPASYON

 KC YAGLANMASI (ALKOLE BAGLI)

ILACLAR

* RITALIN

* RIVOTRIL

« AKINETON
* DIAFORMIN
 ABiZOL

« OMEPROL
« DEPAKIN

« EUTHYROX
 DESIFEROL



FIZIKSEL AKTIVITE

e YUZME
* FITNESS

SIKLIGI VE SIDDETi OLDUKCA DEGISKEN

ILACLAR

* RITALIN

* RIVOTRIL

» AKINETON
» DIAFORMIN
» ABIZOL

« OMEPROL
» DEPAKIN

* EUTHYROX
» DESIFEROL
» +CYCLO-PROGYNOVA
* +SERAQUAL



BIPOLAR BOZUKLUKTA DEPRESIF DONEMDE;

DEPRESIF DONEMDE MANIK DONEME KAYMA RiSKi DUSUNULEREK
ANTIDEPRESAN TEDAVILER,

MANIiIK DONEMDE iSE DUYGUDURUM DUZENLEYICi VE ANTIPSIKOTIK
TEDAVILER TERCIH EDILIR.

AYNI ZAMANDA DUYGURUDUM DUZENLEYICILER, DONEMLER ARASI
DENGEYi SAGLAR.

MANIK VE DEPRESIF DONEMLERDE ANKSIYETEYI VE AJITASYONU
DUZENLEMEK AMAGCLI ANKSIYOLITIK ILACLAR KULLANILIR.



« ANTIDEPRESAN

« ANTIPSIKOTIK

« DUYGUDURUM DUZENLEYICILER
« ANKSIYOLITIK

ONERI

 PROBIYOTIK

» MG (MALAT, BISGLISINAT,SITRAT
« OMEGA 3

* D VITAMINI

e SELENYUM?



|« _ KALGA I

HAZIRAN 95.0 ONLINE
EYLUL 82.5 YAG% 38.3 KLINIK
ARALIK 72.5 YAG %34.3 KLINIK

@
[

50.9

36.5

03/09/20 03/12/20

ONERILEN BESLENME PLANI

« ARA OGUNLU AKDENIZ TiPi BESLENME

* IF (INTERMITTEN FASTING)




ELIMINASYON

GLUTEN

INEK SUTU

LAKTOZ

GUATROJEN BESINLER (BROKOLI,KARNABAHAR, LAHANA..)

K. K. ICIN ORNEK BESLENME PROGRAMI
UYANIR UYANMAZ GUNE 2 BARDAK ILIK SU ICEREK BASLAYINIZ
Uyandiktan Sonra l1k 30 Dakika Igerinde Kahvalt: Yapmak, Metabolizmanizs Hizlandiracakur.

97,30 KAHVALTL (S DK ONCESINDE 1 BARDAK:200 ML SU ICINIZ)
CAY (Acik, Sekersiz)!ZORUNLU DEGIL

1 YUMURTA (Haglanmig, OMLET YA DA MENEMEN)

YUMURTA YOKSA PEYNIR *2

1 INCE DILIM AZ YAGLI AZ TUZLU BEYAZ YA DA SUZME PEYNIR (30 G) YADA 3
YK LOR

4-5 ADET ZEYTIN (TUZSUZ, SIYAH YA DA YESIL) YA DA 2 TAM CEVIZ
BOL MEVSIM YESILLIGI, DOMATES, SALATALIK (1 TK ELMA SIRKELI, YAGSIZ)

2 INCE DILIM TAM BUGDAY YA DA CAVDAR EKMEG! (S0 G) (Kepekli Ekmek Ve
Beyaz Ekmek Olmasin)

***GLUTENSIZ KARABUGDAY EKMEG! DE OLABILIR YA DA 2 ADET DISK
KARABUGDAY PATLAGI

“FRUKTOZ (MEYVE SEKERI) ICERIGI COK YUKSEK
OLDUGUNDAN DOLAYI NAR EKSiSi VE LIMON

8-10 ADET GIG BADEM YA DA GIG FINDIK
1 PORSIYON MEYVE ;150 G



12.00-13.00 OGLE YEMEG! (5 DK ONCESINDE 1 BARDAK;200 ML SU ICINiZ.)
Haftada 2 Giin Kumuzt Et;
« 1 AVUC ICI KADAR (90 G).; 3 ADET IZGARA KOFTE YA DA O BOYUTTA PARCA
ET (DERISIZ) YA DA 3 YEMEK KASIGI KAVURMA

e BOL SALATA (1 TATLI KASIGI ELMA SIRKESI, 1 TATLI KASIGI ZYT. YAG) YA
DA HASLANMIS/FIRINLANMIS SEBZE

+ 1 INCE DILIM TAM BUGDAY YA DA CAVDAR EKMEG! (25 G) YA DA 2 YEMEK
KASIGI BULGUR PILAVI YA DA 1 KEPCE CORBA (UNSUZ)
Haftada 2 Giin Beyaz Et;

e TAM 1 ELINIZIN BOYUTUNDA DERISIZ TAVUK YA DA HINDI (150 G) YA DA 2
DILIM BEYAZ PEYNIR (50 G) YA DA IZGARA/FIRIN BALIK (200 G) YA DA 2
KUTU TON BALIGI (160 G)

*  BOL SALATA (1 TATLI KASIGI ELMA SIRKESI, 1 TATLI KASIGI ZYT. YAG) YA
DA HASLANMIS/FIRINLANMIS SEBZELER

« 1 INCE DILIM TAM BUGDAY YA DA CAVDAR EKMEGI (25 G) YA DA 2 YEMEK
KASIGI BULGUR PILAVI YA DA 1 KEPCE CORBA (UNSUZ)

*** PIDE, LAHMACUN, ADANA KEBAP, URFA KEBAP KESINLIKLE TOKETMEYELIM.
*** ETIN YANINDA YOGURT GRUBU TOKETMEYELIM KI ETIN DEMIRDEN DAHA
GOZEL YARARLANALIM,

Haftada 3 Gin Tencere Yemegl;
6 YEMEK KASIGI ETSIZ/KIYMASIZ SEBZE YA DA KURUBAKLAGIL YEMEG!
(SUSUZ)
+ 2 YEMEK KASIGI YOGURT YA DA 1 SU BARDAGI AYRAN YA DA 1 KASE
CACIK
+ BOL SALATA (1 TATLI KASIGI ELMA SIRKESI, 1 TATLI KASIGI ZYT. YAG)
e 1 INCE DILIM TAM BUGDAY DA CAVDAR EKMEGI (25 G) YA DA 1 KEPCE
CORBA (UNSUZ)_YA DA 2 YK BULGUR P.

1 DILIM EKMEK = 2 YK BULGUR P. = 1 KEPCE CORBA (UNSUZ)

YEMEKHANE CORBASI TUKETMEYINIZ.

IN GEC 19.00 AKSAM YEMEGI (5 DK ONCESIND BARDAK;200 ML SU iCiNiZ

6 YEMEK KASIGI ETSIZ/KIYMASIZ SEBZE YA DA KURUBAKLAGIL YEMEGI
(SUsSUZ)

o 2 YEMEK KASIGI YOGURT YA DA 1 SU BARDAGI AYRAN (200 ML) YA DA 1
KASE, CACIK

« BOL SALATA (COK AZ ELMA SIRKESI, COK AZ ZYT. YAG)

« EKMEK YOK

YA DA;

o IZGARA/FIRIN BALIK (200 G) YA DA 1 KUTU TON BALIGI (90 G) YA DA 2
DILIM PEYNIR (30 G) YA DA 5-6 UK HAS. NOHUT

* BOL SALATA (1 TATLI KASIGI ELMA SIRKES!, 1 TATLI KASIGI ZYT. YAG) YA
DA HASLANMIS/FIRINLANMIS SEBZELER

* EKMEK YOK

UZAK DURULMASI GEREKEN BESINLER

o HAZIR CORBA, YEMEKHANE CORBASI, ICERISINDE UN BULUNAN
CORBALAR,

BEYAZ UN VE BEYAZ UNDAN YAPILAN HER SEY,
PIRING VE PIRINGTEN YAPILAN YEMEKLER,
PATATES VE PATATESTEN YAPILAN YEMEKLER,
KIZARTMALAR,

HAMURISLERI,

TATLILAR,

SAKATATLAR,

SARKOTER! ORONLERI,

TURSU VE SALGAM GIBI SALAMURA BESINLER

0coo0o0000O0O

UAN (S

DOMATES-SALATALIK-YESILLIK
SOSSUZ SALATALAR

SU (HER 30 KG ICIN 1 LT/GONDE)
HASLANMIS/FIRINLANMIS SEBZELER (YAGSIZ)

coo0oo0o0



SUREC NASIL GECTI ?

Bir gece 3saat agladim ardindan seker
krizi geldi 13:44

E VS W WAHAYT

Ne varsa sekerli yedim 5.,



Alkol bir kere aldim ama abarttim
psiyatristim yuzyuze gorugme yapmak
istedi 11.45 persembeden sizinle
randevumuz var

Nilhan hocam gunaydin seraqual 200
mg ciktik cokk yediriyor seker

oxellikle 09:45



Ben gunah ¢ikartacagiz nilhan hanim
alkol ve sekere cok dustum bu hafta
persembe birebir gorusmemiz var

&

n : . B e

o Sonug kotu cikmaz umarim simdide
otobusteryom sut ictim mecbur
paketli seyler yiyorum 13:03
Phades on®eec oo e oo lloaag e e ailie. o s S o Thaoce S

Nilhan hanim gunaydin biz tolvono
gectik diyeti tekrar mi duzenlemek
yeme istedi yok alinmig bir 3kg falan
var yarin duzenlesek diyetini uygun
mu kg atsam 09:49



24000 adim yurudum dun o da vardir
10:16

Hiipomani tavan .44

Gobegim sislikk var bir de kabizlik

10:17

Nilhan hanim ben butun gun ve gece
tatli yedim kendimi tatlidan
alamiyorum ne yapabilirim targinh sut

falan kesmiyor aklim hep sekerde
11515




Nilhan hanim ben butun gun ve gece

Sag olun motivasyonunuz olmasa cok
zor diyet yapmak 10:23

Nilhan hanim ben butun gun ve gece

Bi arada manik donemdeymisim
bipolarim 14:11




Nilhan hanim , ne diyeyim

75.4kg

Uyamiyorum kuru yemis kuru meyve

ve gunluk 1sise sarap ictim 4 gun.

Hap dozajim artirildi bu yuzden cok

kotuyum cok 71den 75i gordum. Cok

yuruyorum uyumuyorum fwlan iste

_ hipomanik bir vakayim. Oziir dilerim:(
08:34

Nilhan hanim , ne diyeyim
75.4kg

| hiamivinriim leniri vivamie lenirn mawvva

Vazgectim spordan koronada tehlikel
olacak 18:20

yuruyorum uyumuyorum twian Iste
~ hipomanik bir vakayim. Ozur dilerim:(
08:34



Nilhan hanim , ne diyeyim
75.4kn o ,
Gunaydin nilhan hanim ben ankaraya
gelecegim ve size gelecegim ve
Vazgectir dahiliyeye gidecegim bir sotun var
seker yemeden duramiyirum tarcin
olacak bana misin demiyor cennet hurmasina
sarmis durumdayim alklolu biraktim az
sonra kilinigi arayip randevu alacagim
YUruy ,, sekilde devam etmek sizi de beni
~ hiporr de uzer tahminim kan sekerinde bir
durumlar var 09:30

| hiam

SONUC

Ben ucuyoooorum bunu telif eden
benim bu daha da guzel yapiyor
tesekkur etmeyecedim size simd
daha cok yolumuz var biliyorum en
sonunda kocaman bir teesekkur
edecegim insanlarin hayatina bu kadar
dokunabilmek bilmiyorum muthissiniz

N4
19:9

Nilhan hanim mujde ilaclar artik
azaltilarak birakritilacak het sey
yolunda gider umarim elinizin hep

uzerimde hissettim belki daha zor

belki daha kolay bir donem bekliyor
beni ama mutluyum ve onemlisi
hazirim :

[

A7



| «io _ KALGA I

HAZIRAN 95.0
EYLUL 82.5
ARALIK 72.5

GUNCEL

100
80
60
40

20

ONLINE
YAG% 38.3 KLINIK
YAG %34.3 KLINIK
82.5
- — —
— 728
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34.2
31.§
24.9
03/09/20 03/12/20
oLs 929 b4
88.1 872.7
59.6
54 55 53.9 54.3
42.7
38.7 394 386 38.9
= ELLTR 342 334
22/07/23 29/07/23 05/08/23 25/02/25 11/03/25
-o- Agirhk Kg -+~ Yagsiz Kiitle Kg + Yag Kg
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