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Sevgili danisanim, beslenmenin, her ne kadar tam olarak dogru
uygulayamasak bile ne kadar 6nemli oldugunu sen de
farkindasindir. Senden beklentim tedavi surecinde ve bittikten
sonra basvuru sikayetlerinin hizlica geri gelmemesi icin bu perhiz
listesine uymaya calismandir. Bu %10 da olabilir, %90 da olabilir.
Kendine cok da haksizlik yapmadan ne kadar

uyumlanabilirsen...

Sedef hastaligl (psoriazis), asiri aktif bagisiklik sisteminin cilt
hdcrelerini asirt uyarmasi sonucu olusan, kizariklik ve pullu
dokulmelerle kendini gosteren otoimmun bir deri hastaligidir.
Geleneksel tibba goére ise bu hastalik genellikle “kanin
metabolizmasinin asiri artisindan” kaynaklanir.

Metabolik olarak hizlanmis olan bu kan, vicudun belirli
bolgelerinde bu tarz dokuntulere ve ayni zamanda ciltte kuruluga
neden olur. Zaten dékuntu olan ve olmayan bolgeleri elinizle
dokunarak karsilastirdiginizda, aradaki isi farkini hissedebilirsiniz.

Asagida, kaynaklarda bu tur cilt rahatsizliklarinin tedavisinde
onerilen ve kacinilmasi gereken besinler listelenmistir. Bu
gidalardan ozellikle sebze ve meyvelerde, mevsiminde
bulunanlari tercih etmeye 6zen gosterin.




Sedef (Psoriazis) icin Beslenme Yaklasimi

Sedef hastaliginin akut alevlenmeleri genellikle kan
metabolizmasinin asiri artisi belirtileri gosterdigi icin, diyetin temel
amacli bu metabolik artisi yavaslatmaktir.

I. Onerilen Besinler (Isiy1 Temizleyen ve Kani Sogutan Gidalar)
Bu gidalar genellikle soguk veya serin termal yapiya sahiptir ve
tatlari tatli ya da aci olabilir (kurutucu/temizleyici etki icin).

e Sebzeler: Domates, salatalik, ispanak, kereviz sapi ve kdku,
karahindiba, mas fasulyesi, patlican, turp. Hangi sebze
mevsimindeyse, o sebzeyi her gun yemeklerin yaninda bir parca
tuketebilirsiniz.

e Yaglar: Dogal zeytinyagi.

e Tahillar: Bugday ve arpa; eksi mayali ekmek, corba, keskek veya
lapa seklinde tuketilebilir.

e Meyveler: Karpuz, turuncgiller, elma, kivi, muz, limon. Meyveler
kisin soguk tuketilmemeli, yazin ise serin olarak tercih edilebilir.

e Digerleri: Tofu (soya peyniri), yesil cay, karahindiba cayi, yogurt
(kisin cok az miktarda) ve kaya tuzu. Caylari her gun duzenli
olarak tuketmeye 6zen gosterin.

Il. Kronik Kuruluk &n Planda ise Ek Takviyeler

Sedefin pul pul dékulen (kuruluk) ve kronik yonleri kan zayifligi ve
genel kuruluk ile iliskili olabilir. Bu durumda nemlendirme ve kan
takviyesi 6nemlidir. Bu gidalar, daha cok Sedef’in alevlenmedigi
dénemlerde tuketilmelidir.

e Et, protein ve deniz Grunleri: Ordek, istiridye, ahtapot, levrek,
yumurtanin sarisi (rafadan, az pismis).

e Tahillar: Kavuzlu bugday.

e Tohumlar: Siyah susam (corek otu) ve ay cekirdegi. Siyah susami
yediginiz peynire veya gunluk ictiginiz corbaya bir tutam
ekleyebilirsiniz.

e Diger: Bal ve tereyadi.




lll. Kaginilmasi Gereken Besinler (Isi ve Nem Olusturucular)
Ciltte kasintil ve kirmizi dékuntulerle seyreden kanin asiri artmis
metabolik durumlarinda veya nemli isi semptomlarinda (ki Sedef

siklikla bu kategorilere girer) asagidaki yiyecek ve pisirme
yontemlerinden kesinlikle kaciniimalidir.

V.

Baharatlar: Biber, aci biber, sarimsak, sogan, pirasa, zencefil,
tarcin, kori.

Et ve kimes hayvanlari: Ozellikle dana, kuzu eti ve tavuk bu
donemde tuketilmemelidir.

Sut drdanleri: Sut, peynir, yogurt, krema gibi tum sut
urunlerinden uzak durulmalhdir.

icecekler: Alkol, kahve ve siyah cay énerilmez.

Pisirme yontemleri: Izgara, kavurma ve kizartma tarzi pisirme
yontemlerinden kac¢inilmalidir.

Diger: Rafine seker, aycicek yadi, misir yadi gibi tohum yadlari,
yagli yiyecekler, salata, meyve sulari, dondurma gibi ¢ig ve soguk
gidalar ile paketlenmis Urunler énerilmez.

Denge ve Tuketim Kurallari

Saglikli bir yasam icin uyulmasi gereken temel prensipler sunlardir:

Miktar kontroli: Saglikli olmak icin tam olarak doymamaya ézen
gosterin. Fazla yemek yemek, kalp hastaliklarindan kansere
kadar bircok hastaligin gelisimini hizlandirabilir.

Yemek zamani: Bir onceki yemek yeterince sindirilmeden tekrar
yemek yemek sagligi bozar. MUmkuUnse aksam yediden sonra
yalnizca hafif bir bitki cayi icin. Cok acikiyorsaniz, biraz kuru
meyve veya islenmemis cerez disinda bir sey tuketmemeye
calisin.

Hava ve pisirme: Kisin yemekler sicak, yazin ise serin veya ilik
sekilde tuketilmelidir.

Hazimsizlik: Ozellikle adir besinler tUkettikten sonra olusan
hazimsizlik, ciddi hastaliklara zemin hazirlayabilir.

Kan alma: Surekli et tuketme aliskanliginiz varsa, belli araliklarla
kan aldirmak faydalidir.
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