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NAD+: Longevity, Egzersiz ve
Hucresel Glg Kaynag!

Yaslanmanin Sifresi ve Egzersizin
Gucu: NAD+ Molekdltne
Yakindan Bakig

Son yillarda saglik ve uzun émirlilik Gzerine yapilan tartismalarda adini
sikca duydugumuz bir molekdl var: NAD+ (Nikotinamid Adenin
Dinukleotit). Kimileri onu "genclik molekilu" olarak adlandiryor, kimileri
ise atletik performansin anahtari olarak gérUyor. Peki nedir bu NAD+ ve
vicudumuzdaki rolti neden bu kadar kritik?

NAD+, vicudumuzda enerji Uretimi ve hlicresel fonksiyonlarin
strdirilmesi icin kritik &neme sahip bir koenzimdir. iki temel formu
bulunur: oksitlenmis formu NAD+ ve indirgenmig formu NADH. NAD+,
hiicrelerde eneriji Gretimi icin hayati bir molekil olup, yorgunlugun
azaltilmasi ve eneriji seviyelerinin artirimasinda énemli bir rol oynar.
Koenzim Q10'dan on kat daha giclu bir koenzim oldugu belirtilmistir.
Ozellikle mitokondriyal NAD+, trikarboksilik asit (TCA) déngisi, yag asidi
oksidasyonu ve oksidatif fosforilasyon gibi enerji tGretim yollarinda
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anahtar bir role sahiptir. NAD+ olmadan ATP Uretimi yapilamaz, yani
yasam enerjimiz Uretilemez.

NAD-+, enerji metabolizmasi, DNA hasari onarimi, gen ifadesi ve stres
tepkisi gibi hiicresel surecleri diizenler. Ayrica, telomerlerin (DNA
sarmallarinin ucunda kromozomlari koruyan pargalar) kisalmasini énleyici
etkiye sahip oldugu distntlmektedir, ki telomer kisaligi yaslanmanin
onemli bir gdstergesidir. Beyin sinir sistemi, karaciger, bébrek, kalp,
pankreas, kas, yag dokusu, damarlar, lenfatik doku ve Greme organlari
Uzerinde koruyucu etkileri oldugu belirtilmistir.

Egzersizle NAD+'nin Dansi: Mitohormesis ve Oksidatif Stres

Egzersiz, tipine, siddetine ve siresine bagl olarak viicutta dnemli
fizyolojik degisikliklere yol acar. Dizenli egzersiz, kahverengi yag
dokusunun artisiyla spor performansini olumlu etkileyebilir. Egzersiz,
enerji Uretimini ve oksijen kullanma kapasitesini de artirir. Artan
mitokondriyal aktiviteyle birlikte oksidatif streste bir artis gdzlenebilir.
Egzersiz sirasinda iskelet kasinda oksijen kullanimindaki artis, dinlenme
degerlerine gbre 100 kat daha fazla olabilir, bu da serbest radikallerin ve
dokularda oksidatif stresin artmasina neden olur.

Ancak, dizenli yapilan egzersizlerde oksidatif stresi azaltmak icin vicutta
bazi adaptasyonlar gelisir. Bu sire¢ ¢ift yonlidUr: 6nce serbest radikal
olusumu ve oksidatif stres gérulUr, ardindan viicudun antioksidan
savunma sistemi devreye girerek oksidatif stresin olumsuz etkilerini en
aza indirir. Bu adaptif yanit, ayni zamanda mitohormesis olarak
adlandirilan bir hormetik yaniti tetikleyebilir. Mitohormesis, mitokondriyal
stres Uzerinde kisa vadeli metabolik faydalar saglarken, artan stres
direnci ve yasam suresinde uzun vadeli faydalar sunar. Bu yanit,
antioksidan enzimleri yukseltir, mitokondriyal biyogenezi artirir,
mitokondriyal fonksiyonu giclendirir ve redoks homeostazini gelistirir.
Aerobik egzersizler, bu mitohormesisin en iyi drneklerinden biridir; olusan
oksidatif stres, miyofibriler protein sentezini, antioksidan ekspresyonunu
ve mitokondriyal biyogenezi uyarir, bu da iskelet kasi sagligi ve islevinde
olumlu etkiler yaratir.

Egzersiz, yag dokusu ve iskelet kasinda mitokondri miktarinda ve
aktivitesinde artisa neden olur. Ozellikle kronik dayaniklilik egzersizi,
kahverengi yag dokusunda "kahverengilesmeyi" artirarak termogenezi ve
enerji harcamasini artirabilir. Bu, beyaz yag dokudan "bej" adiposit
ekspresyonu yoluyla gerceklesir.

Yaslanma ve Hastalklarla iligkisi

Yaslanma, metabolik fonksiyon bozuklugu, genomik kararsizlik ve kronik
enflamasyon gibi fizyolojik degisikliklerle karakterize bir stregtir. NAD+
seviyeleri, yaslanmayla birlikte dists gosterir. Bu disus, mitokondriyal
enerji Uretiminin baskilanmasi, DNA hasarinin artmasi ve mitokondriyal
fonksiyon bozuklugu gibi yaslanma sureclerini destekleyebilir.
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NAD+ seviyelerindeki azalma, Alzheimer, Parkinson ve retinal dejeneratif hastaliklar gibi
ndrodejeneratif hastaliklarda rol oynamistir. Ayrica, kalp yetmezligi, diyabet, metabolik sendrom
ve aterosklerotik kardiyovaskuler hastaliklar gibi yaslanmaya bagl birgok komorbidite ile
iligkilendirilmigtir. NAD+ takviyesi, bu hastalik fenotiplerini iyilestirerek mitokondriyal fonksiyonlari
aktive edebilir ve DNA onarimini artirarak hastaligin ilerlemesini potansiyel olarak énleyebilir
veya yavaglatabilir.

NAD+ Takviyeleri: NMN ve NR

Yaglanma, stres ve yetersiz beslenme gibi faktérler NAD+ seviyelerini digurebilir, bu nedenle
NAD+ takviyeleri saghgi korumak ve seviyeleri artirmak icin énerilmektedir. Nikotinamid Ribozid
(NR) ve Nikotinamid MononUkleotit (NMN), NAD+ seviyelerini artiran éncullerdir. Bu dncliller,
hem kisa vadeli metabolik faydalar hem de artan stres direnci ve yasam slresinde uzun vadeli
faydalar saglayan hormetik bir yaniti tetikleyebilir.

Genel saglik destegdi ve yaglanma karsiti amaglar icin genellikle giinde 250-500 mg NAD+ veya
onclleri dnerilir ve bu dozda 6-12 ay gibi uzun sureli kullanim genellikle gtivenli kabul edilir.
Eneriji artisi ve bilissel performans icin 500-1000 mg dozlar 8-12 hafta streyle kullanilabilirken,
metabolik saglik ve DNA onarimi icin ayni dozlar 4-8 hafta veya daha uzun stre uygulanabilir.

NMN ve NR, stt, balik, tavuk eti, hindi eti, yer fistigi, kirmizi et ve mantar gibi dogdal besinlerde
bulunur. Ancak, oral yolla alinan NR ve NMN'nin, ilk gecis metabolizmasi (bagirsak, karaciger ve
bdbrekler tarafindan) yoluyla Niasinamid'e dénustigine dair hayvan calismalar mevcuttur. Bu
calismalar, kalp, iskelet kaslari, beyin ve pankreas gibi diger organlarda NAD+ artisi
bulunmadigini géstermektedir. Ancak, ekzojen NAD+ uygulamasinin mitokondriyal, sitozolik ve
nukleer NAD+ seviyelerini artirdigi, 6zellikle mitokondriyal NAD+'da yuksek bir artis sagladigi
belirtiimistir. Bazi kullanicilar NMN kullaniminin enerjiye ve egzersiz performansina

yardimci oldugunu, "iradeyi" geri kazandigini belirtmistir.

Peki Yan Etkileri Var Mi?

NAD+ takviyeleri genel olarak guvenli kabul edilse de, ylksek dozlarda bazi

yan etkilere yol acabilir. Bu yan etkiler arasinda mide bulantisi, ishal, karin

agrisi gibi hafif sindirim sorunlari, bas agrisi, halsizlik veya yorgunluk hissi bulunabilir. Lipozomal
NMN'nin bazi kisilerde kaygiya neden oldugu rapor edilmistir. Ayrica, NAD takviyelerinin ilac
metabolizmasini degistirebildigi ve bu durumun SSRI gibi ilaglarin dengesini bozabileceqgi
belirtilmistir. Nadiren de olsa, bazi kullanicilar NAD+ takviyesi aldiktan sonra uykuya dalmakta
zorluk yasadigini dile getirmistir.

Onemli bir tartisma noktasi ise NAD+ takviyelerinin timér blylimesi tizerindeki

etkisidir. Kaynaklarda bu konuda celiskili bilgiler yer almaktadir; bazi calismalarin timor
bUylmesini baskilayici, bazilarin ise tesvik edici etkileri olduguna dair veriler sundugu
belirtiimistir. NAD+ seviyelerini artirmanin yaslanma sirecini yavaglatabilecegi disinulse de,
ayni zamanda SASP (yaslanma ile iligkili salgilayici fenotip) hiicrelerinin kanserojen etkisini
artirma riski tasiyabilecegi endisesi dile getirilmistir. Bu nedenle, kronik hastaligi olanlarin, hamile
ve emziren kadinlarin ve ilac kullananlarin NAD takviyesine baslamadan édnce mutlaka bir
doktora danigsmasi gerektigi unutulmamalidir.

NAD+ molekull ve éncllleri, enerji Uretiminden yaslanma karsiti streclerin desteklenmesine
kadar bircok hayati fonksiyonda rol oynayan, olduk¢ca umut vadeden bir alandir. Egzersizle
birlikte vicudumuzda NAD+ seviyelerinin artmasi ve hiicresel adaptasyon mekanizmalarinin
devreye girmesi, spor performansi ve genel saglik icin blyik énem tasimaktadir.
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Yaslanma Karsiti Savasta Yeni
Umutlar:
Spermidin ve Berberin

Yaslanma, hlcre hasari birikimi, proteostaz kaybi ve
mitokondriyal islev bozuklugu gibi karmasik biyolojik
sureclerle iligkilendirilen bir durumdur. Bu durum,
kardiyovaskuler hastaliklar, tip 2 diyabet ve nérodejeneratif
bozukluklar gibi kronik hastaliklarin gelisimine katkida
bulunur. Bilim, saglikh yaslanmayi tesvik etmek icin etkili
stratejiler arayisinda dnemli bir 6ncelik haline gelmigstir

Uzun dmarlalik ve saglik tzerinde en ¢gok calisilan konulardan biri kalori kisitlamasi (KK) olsa da, insanlarda
uygulanmasi disik uyum ve potansiyel yan etkilerle karsilasmaktadir. Bu durum, KK'nin faydali etkilerini kalori
alimini azaltmadan taklit eden bilesikler olan KK mimiklerine olan ilgiyi artirmistir. Bu

baglamda, spermidin ve berberin adli iki dogal molekul, yaglanma karsiti potansiyelleriyle 6ne ¢cikmaktadir.

Spermidin: Hiicresel Temizligin Dogal Destekgisi

Spermidin, bugday tohumu, soya fasulyesi, kuruyemisler ve fermente sebzeler gibi ¢esitli gidalarda dogal
olarak bulunan ve insan metabolizmasinda da endojen olarak sentezlenen bir poliamindir. Temel hlicresel
sureglerde kritik bir rol oynar. Spermidin'in birincil etki mekanizmasi, hiicrelerin hasarli veya gereksiz bilesenleri
parcalayip geri dénustirmesini saglayan otofajinin indiklenmesidir. Bu slreg, yasla birlikte azalan yanhs
katlanmig proteinlerin ve islevsiz organellerin temizlenmesi icin hayati dneme sahiptir.

+ Spermidin, asetiltransferazlari inhibe ederek otofajiyi uyarir, bdylece temel otofajik proteinlerin aktivitesini
surdardr.

« AMPK'yi aktive eder ve mTORC1 aktivitesini dlizenler, hiicresel verimliligi korumak ve oksidatif hasari
azaltmak icin kritik olan otofajiyi ve mitokondriyal biyogenezi gelistirir.

» Telomer korumasina katkida bulunabilir.

Hayvan modellerinde, spermidin takviyesi yagam suresini uzatmis ve kalp sagligini, hafizayi ve bagisiklik
fonksiyonunu iyilestirmistir. insanlardaki epidemiyolojik galismalar, spermidin agisindan zengin gidalarin
dizenli tiketiminin, daha diusik kardiyovaskuler hastalik insidansi ve saglikli uzun émdrltlikle korelasyon
gOsterdigini ortaya koymustur. Yiksek spermidin alimi, genel, kardiyovaskiler ve kanserle iligkili 61Gm
oranlarinda azalma ile iligkilendirilmigtir. Hatta 5,7 yila varan bir yagam suresi artiglyla baglantili bulunmustur.

Bilissel fonksiyonlar (izerindeki etkileri de incelenmektedir. On calismalarda hafizada hafif iyilesme
gbzlemlenirken, 12 aylik daha uzun sureli bir takip calismasinda, biligsel gerileme riski altindaki yagl
yetiskinlerde ana bellek performansi tzerinde édnemli bir degisiklik bulunamamigstir. Ancak, kesifsel

analizler, sdzel bellek ve enflamasyon Uzerinde olasi faydal etkiler oldugunu ve daha ylksek dozlarin gerekii
olabilecegini gdstermistir. Spermidin genellikle gtivenli kabul edilse de, neoplastik durumlari olan bireylerde
yuksek dozlarda dikkatli olunmasi énerilmektedir. Yagla birlikte spermidin seviyelerinin azalmasi, bu bilesigi
yasllikta adeta anti-aging bir vitamin haline getirmektedir.

Berberin: Metabolik Saghgin Anahtar

Berberin, Berberis cinsi bitkilerden elde edilen, geleneksel Cin tibbinda uzun bir gegmisi olan bir bilesiktir.

Antimikrobiyal, anti-enflamatuar, antidiyabetik ve kardiyovaskuler terapétik 6zelliklere sahiptir.
4
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* Berberin, AMPK ve SIRT1'i aktive ederek mitokondriyal biyogenezi ve enerji metabolizmasini artirir. Bu,
verimli enerji Uretimi ve hicresel hasarin azalmasi igin énemlidir.

+ Oksidatif stresi azaltir ve pro-enflamatuvar sitokinleri baskilar.

Hayvan modellerinde, berberin bilissel ve kas fonksiyonlarini iyilestirmis, mitokondriyal islev bozuklugunu ve
oksidatif stresi azaltmistir. insan klinik calismalarinda, glikoz ve lipid kontroliinde faydalar géstererek, metabolik
hastaliklarin ve yasla iligkili kogullarin énlenmesinde potansiyelini ortaya koymustur.

Birlikte Daha Giiclii: Spermidin ve Berberin'in Sinerjisi

Spermidin ve berberin, anti-aging etkilerinde AMPK aktivasyonu ve otofaji diizenlemesi gibi ortak
mekanizmalar paylasir. Ancak, spermidin proteostaz ve protein kalitesini dogrudan etkilerken, berberin lipid ve
glikoz metabolizmasi, mitokondriyal biyogenez ve oksidatif hasarin azaltiimasi yoluyla etki eder. Bu
tamamlayici etkiler, yaslanmanin birden fazla yéninu ele alan ¢ok faktérll bir yaklasim sunar. Kombine bir
muldahale, proteostazi ve hiicresel biyoenerjiyi ayni anda ele alarak anti-aging terapilerin etkinligini
artirabilecek sinerjetik etkiler yaratabilir.

Mevcut Sinirlamalar ve Gelecek Potansiyel

Bu umut vadeden bilesiklere ragmen, klinik uygulamalari dnemli sinirlamalarla karsi karsiyadir. Her ikisinin

de biyoyararlanimi diisktir, bu da hedef dokulardaki konsantrasyonlarini ve klinik etkinliklerini sinirlar. Bu
sorunu asmak igin nano-pargaciklar veya lipozomal enkapsulasyon gibi gelismis formulasyonlarin geligtirilmesi
esastir.

Ayrica, uzun vadeli etkilerini degerlendiren boylamsal insan galismalari yetersizdir. Hayvan modellerindeki
olumlu sonugclarin insanlara aktarilmasi zorludur ve faydalari ile risklerini degerlendirmek i¢in daha uzun takip
sureleri gereklidir. Optimal dozajlar ve potansiyel yan etkiler de belirlenmelidir.

Sonug olarak, spermidin ve berberin, uzun émdurlilikle iligkili otofaji ve mitokondriyal biyogenez gibi temel
hlcresel sirecleri module etmede énemli potansiyele sahiptir. Tamamlayici eylemleri, yaslanmayla iliskili
hastaliklar 6nlemek igin umut vadeden bir terapétik yaklagsim sunmaktadir. Bu bilegiklerin kigisellestirilmis tip
stratejilerine entegrasyonu, yasam kalitesini artirabilir ve kronik hastaliklari &nleyebilir. Ancak, mevcut
sinirlamalarin Ustesinden gelmek igin biyoyararlanimi optimize edecek ve givenlik ile etkinligi dogrulayacak ek
calismalara ve uzun vadeli klinik deneylere ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Saglikl Bir Yagamin Sirlari: Daha Uzun ve Daha
Kaliteli Bir Gelecek Icin Egzersiz ve Beslenme

GUnumuzde, gelisen tibbi bakim ve yasam tarzi degisiklikleri
sayesinde insan émrU uzarken, bu artan streyi saglhkl bir
sekilde gecirmek de blyik énem tasimaktadir. Unutmayalim
ki, "Yas almak kacinilmazdir, ancak yaslanmak bir
tercihtir". Bilimsel arastirmalar, dizenli fiziksel aktivitenin ve
dengeli beslenmenin, yalnizca yagsam suremizi uzatmakla
kalmayip, ayni zamanda yasam kalitemizi de artirmada Kilit rol
oynadigini géstermektedir.

Egzersiz:

Duzenli fiziksel aktivite, bircok blytk 6lUm risk faktérint

azaltir. Bunlar arasinda hipertansiyon, tip 2 diyabet, dislipidemi, koroner kalp hastaligi, inme ve kanser yer
almaktadir. Fiziksel olarak aktif bireylerde tim nedenlere bagl 6lum orani, aktif olmayanlara kiyasla yaklagik
%30 ila %35 daha duguktir. Bu durum, dizenli fiziksel aktivitenin yagsam stresini 0.4 ila 6.9 yil arasinda
artirdigini ortaya koymaktadir. Ozellikle yiiksek kaliteli calismalar, bu artisin 0.43 ila 4.21 yil arasinda oldugunu
belirtmektedir. Dahasi, dlzenli fiziksel aktivite sadece yasam slresini uzatmakla kalmaz, ayni zamanda engelsiz
yasanilan yil sayisini da artirir, yani daha uzun ve saglkl bir yasam sunar.

Egzersizin faydalari cesitli mekanizmalarla agiklanmaktadir:

+ Kardiyovaskiiler Saghk: Dizenli egzersiz, kan basincini ve kolesterol seviyelerini diizenleyerek kalp ve damar
hastaliklar riskini azaltir. Ozellikle kardiyorespiratuar uygunluk (KRF), mortalitenin geleneksel risk faktérlerinden
daha gucli bir gostergesidir ve dizenli egzersizle iyilesebilir. Egzersiz ayrica endotel hicre butinligini ve
fonksiyonunu iyilestirir, aterosklerotik plak olusumunu azaltir ve miyokardiyal rejenerasyonu destekler.

* Mitolondriyal Saglik: Egzersiz, hiicre fonksiyonlar ve genel viicut canliligi icin &nemli olan mitokondriyal
sagligi gelistirmenin en glc¢ll davranissal terapdtik yaklasimidir. Mitokondrilerin hacim, yapi ve kapasitelerini
egzersiz gibi kosullara gére ayarlayabilen sasirtici bir esneklige sahip olmasi, metabolik saghgin iyilestiriimesi
icin buyUk faydalar sunar.

+ Epigenetik Yaslanma: Yeni arastirmalar, diizenli egzersiz, fiziksel aktivite ve fitness'in epigenetik yaslanmayi
yavaglatabilecegini ve hatta tersine ¢evirebilecegini gdstermektedir. Epigenetik yaslanma, hiicrelerimizin
molekuler dizeyde ne kadar hizli yaglandigini gésteren DNA degisiklikleridir ve yagsam tarzimizdan etkilenir.
Duzenli, planli ve tekrarlayan egzersiz rutinleri, bu sireci yavaslatmada daha glcli etkilere sahiptir. Olympic
atletlerde non-atletlere gére daha yavas epigenetik yaslanma gozlemlenmistir.

- Inflamasyon Kontrolii: Akut egzersiz bazi inflamasyon belirteclerini artirabilse de, diizenli egzersiz sistemik
kronik inflamasyonu hafifletir. Kronik inflamasyon, bircok biyUk kronik hastaligin ortak bir belirtisidir ve
kardiyovaskuler hastaliklarin baglangici ve ilerlemesiyle gtcli bir sekilde iligkilidir.

- Kas iskelet Sistemi: Egzersiz, kas ve kemik sagligini destekler, bagisiklik sistemini giiclendirir ve belirli kanser
tarlerinin geligimini 6énleyebilir.

« "Exerkines"in Rolii: Egzersizin faydalari, iskelet kaslarindan salinan ve kardiyovaskdiler sistem lzerinde

olumlu etkiler gdsteren "egzerkinler" adi verilen sinyal molekdllerinin salinimina da dayanmaktadir. Bu
6
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molekuller, kan damarlarinin geniglemesini ve anjiyogenezi artirarak kardiyoproteksiyona yol acar.

Peki, "cok fazla" egzersiz mimkin muadir? Yogun dayanikliik egzersizine maruz kalmanin bazi
tartismalari olsa da, genel olarak eski elit sporcularda artmig bir kalp hastaligi mortalite riskine dair kanit
bulunmamaktadir; aksine riskin disik olduguna dair tutarh bulgular mevcuttur. Orta ve ylksek
yogunluktaki aerobik aktivite ile direng egzersizlerinin birlesimi, kardiyometabolik saglik ve mortalite
riski agisindan en buytk faydalar saglar9. Uzmanlar, kisiye 6zel egzersiz programlarinin
gelistiriimesinin, yaslanma karsiti faydalari en Ust diizeye ¢ikarmak icin dnemli oldugunu
vurgulamaktadir.

Beslenme: Enflamasyonla Miicadelede Kalkanimiz

Enflamasyon, viicudun zararli uyarilara kargi verdigi karmagik biyolojik bir yanittir ve organizmay
korumak, zararli uyaranlar uzaklastirmak ve iyilesme sirecini baslatmak icin hayati 6neme sahiptir.
Ancak bu stire¢ kroniklestiginde, doku hasarina, organ yetmezligine ve otoimmin hastaliklar,
ndrodejeneratif hastaliklar, kanser ve tip 2 diyabet gibi kronik enflamatuvar hastaliklara yol agabilir. Bu
nedenle, kronik hastaliklarin énlenmesi ve tedavisi icin enflamasyonu kontrol etmek esastir.

Peki, anti-enflamatuvar bir diyet nasil olmaldir?

« Karbonhidratlar: Rafine ve yilksek glisemik indeksli karbonhidratlarin diizenli tliketimi, serbest
radikal ve pro-inflamatuar sitokin Gretimini artirir. Tam tahillar ve lif agisindan zengin karbonhidratlar
tercih edilmeli, dislk karbonhidratli diyetlerin inflamasyonu azalttigi gosterilmistir.

* Yaglar: Asiri yag tuketimi, 6zellikle yiksek yagh diyetler ve omega-6 yag asitlerinden zengin gidalar
(linoleik asit gibi), sistemik inflamasyona neden olabilir. Buna karsilik, omega-3 yag asitleri (balik, keten
tohumu gibi) gicli anti-inflamatuar 6zelliklere sahiptir; bunlar pro-inflamatuar bilesiklerin olusumunu
azaltir. Omega-6 ve omega-3 arasindaki oran kritik &neme sahiptir. Zeytinyagi da inflamatuvar
belirtecleri azaltmada olumlu etkilere sahiptir.

* Proteinler: Protein kaynaginin anti-inflamatuvar etkisi, icerdigi yag turtine baghdir. Hayvansal
kaynaklarin (stt drtnleri, kirmizi et, kimes hayvanlar) yiksek miktarda tiketimi, pro-inflamatuvar
durumlarla iligkilendirilebilir. YUksek sicaklikta pigirilmis veya kémurlesmis etlerde olusan bilesikler de
pro-inflamatuvardir. Bu nedenle, bitkisel protein kaynaklari (baklagiller gibi) inflamasyon belirteclerini
iyilestirme ile iligkilendirilmistir.

+ Enerji Alimi: Sedanter bir yasam tarziyla birlesen asiri enerji alimi, kronik inflamasyona dogrudan
katkida bulunan yag dokusunun artisina yol acar. Tam aksine, yeterli besin 6gesi alimiyla birlikte eneriji
kisitlamasi, 6nemli anti-inflamatuvar etkiler gésterir ve inflamatuvar belirtecleri azaltir.

+ Vitaminler ve Mineraller: C, E, K1 ve B-kompleks vitaminleri ile magnezyum ve manganez gibi
minerallerin yeterli ami, serumdaki inflamatuvar belirteclerin distrilmesiyle iligkilidir.

+ Polifenoller: Sebze ve meyveler, tam tahillar, baklagiller, cay, kahve ve kakaoda yaygin olarak
bulunan polifenoller, gi¢ll antioksidan ve anti-inflamatuvar 6zelliklere sahip biyoaktif molekullerdir.

+ Spesifik Gidalar ve Diyet Modelleri:

o Balik, sert kabuklu kuruyemisler (ceviz, badem), tam tahillar ve baklagiller gibi gidalar inflamatuvar
belirtecleri azaltmada etkilidir.

o Yesil cay, kahve ve bitter cikolata da inflamatuar belirtecleri dustrebilir.
o Zencefil, zerdecal, sarimsak, tarcin gibi baharatlar da anti-inflamatuar ézelliklere sahiptir.

o Fermente gidalar, bagirsak mikrobiyotasini modiile ederek inflamasyonu dolayl olarak
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etkileyebilir.

o Akdeniz Diyeti ve Okinawa Diyeti gibi modeller, anti-inflamatuvar 6zellikleriyle dne cikar. Bu diyetler
sebze, meyve, ballk, zeytinyagi ve baklagiller agisindan zengin olup, islenmis gida ve kirmizi et
tiketimini sinirlarlar.

Saglikh Yas Almak Bir Tercihtir!

Uzmanlar, saglkli ve enerjik bir yasam icin saglkl beslenme ve dizenli fiziksel aktivitenin bir aliskanlik
haline getirilmesini 6nermektedir. Yagam tarzi tercihlerimizle yasam kalitemizi ve stremizi 6nemli 6lgtide
etkileyebiliriz. Kisiye 6zel egzersiz ve beslenme programlari ile bu hedeflere ulasmak mimkuindar.

Hayatiniza ki¢uk adimlarla saglkl aliskanliklar ekleyin: dengeli beslenin, fiziksel olarak aktif olun,
duygusal ve psikososyal iyilik halinizi glclendirin. Unutmayin, saghkl, mutlu ve enerjik bir yasam icin
harekete gecmek sizin elinizde!

Saglikli
Yaslanmanin Yolculugu

Longevity

Longevity Dernegi olarak, uzun ve saglikli yagami tesvik etmek, bu konuda
toplumu bilgilendirmek ve desteklemek temel hedeflerimiz arasindadir.

7.8 Milyar 1.1 Milyar 8.2 Milyon

Dunya Nufusu 2024'de 65 Yas Ustu Tirkiye Yagh Nufusu

Buraya tiklayarak, dernegimize Uye olabilir, egitim, kongre ve diger faaliyetlerden
indirimli olarak faydalanabilirsiniz. Dernege sadece saglik profesyonelleri Uye olabilir.

LONGEVITY DERNEGI

www.longevitydernedi.org
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