Sac
Dokulmesinde

Onerilen Beslenme Listesi




Dr. Sinan Korkmaz

Mizac¢ Doktoru

Sevgili danisanim, beslenmenin, her ne kadar tam olarak dogru
uygulayamasak bile, ne kadar dnemli oldugunu sen de
farkindasindir. Burada beklentim, tedavi sUrecinde ve bittikten sonra
da 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...

Sac dokulmesi (alopesia) dogrudan kan, vitamin ve minerallerdeki
eksiklikler, karaciger organinda kan eksikligi, genel dehidratasyon
veya organlarin guclenmesi icin yeterli rezervlerin olmamasindan
kaynaklanir. Kanin temel amaci, digerlerinin yani sira saclari, cildi ve
gozleri beslemek ve nemlendirmektir. Kronik kan zayifiginin
(laboratuvar sonuclari normal gérunebilir) semptomlari arasinda
kuru cilt, kuru sac, sa¢c dokulmesi, saclarda zayiflik ve kirilgan tirnaklar
bulunur.

Bu baglamda, sa¢ dokulmesini gidermeye yonelik beslenme listesi,
kani ve rezervleri guclendirmeye ve dehidratasyonu nemlendirmeye
odaklanan beslenme prensiplerine dayanarak olusturulmalidir.
Asagida, bilgilere gore sa¢ dokulmesine karsi yardimci olabilecek
gidalarin listesi ve bu gidalarin etkileri detayli olarak sunulmustur.
Lutfen bu yaziyi ara ara okumayi ihmal etmeyin!




Sac Dokiilmesi icin Beslenme Listesi: Kan ve
Rezerv Takviyesine Odaklanma

Sac dokulmesi genellikle vicudun beslenme maddeleri (kan) ve nem
(sivilar) eksikligini goésterdiginden, diyet bu eksiklikleri giderecek sekilde
duzenlenmelidir.

1. Kani Gug¢lendiren Gidalar

Kani guclendirmek icin dnerilen gidalar genellikle tatl-notr veya tatli-ilik
lezzete ve termal yapiya sahip olmalidir.

Etler ve Sakatatlar: Kuzu eti (6zellikle suyu veya yahnisi), tavuk, ciger
(kuzu, dana veya tavuk cigeri), 6rdek, tavsan cigeri, ko¢ yumurtasli. Kani
ve enerjiyi destekler. Et suyu veya yahnisi havucg, kereviz, iIspanak veya
pazi ile kan takviyesi icin cok iyidir. Ancak bu tarz protein urunleri
kizartma, kebap, 1zgara, doner vs. tarzinda tuketilmemelidir.

Tahillar: Piring, yulaf, bugday, karabugday, kinoa. Piring, isiticl termal
dogasi nedeniyle enerji ve kan takviyesi icin uygundur. Yulaf ve bugday
da kan ve rezervleri takviyesini saglar.

Meyveler: Kirmizi tzum (6zellikle kuru Uzum), tath kiraz, erik, kayisi.
Kuru uzUum bobrek ve karaciger uzerinde daha fazla guclendirici etkiye
sahiptir; enerji ve kan olusturur. Kiraz ise kani besler.

Sebzeler: Kirmizi pancar, kirmizi lahana, havug, iIspanak, rezene. Yesil
sebzeler (fasulye, brokoli, pazi, 1Ispanak, domates gibi sebzeler). Havug,
domates gibi sebzeleri salatada ¢ig olarak tuketmekten ziyade
firinlayarak veya haslayarak tuketmek ¢cok daha faydalidir.

Deniz Urinleri: istiridye, midye, kalamar, ahtapot, levrek. Yine deniz
urunlerinin de kizartarak yemekten ziyade firinda, guvecte veya corba
olarak tuketmeye calisin.




icecekler: Kirmizi pancar suyu, tatl visne suyu, erik suyu, kusburnu cayi,
havuc¢ suyu, domates suyu. Bunlari mevsimine gére bulup tUketmeye

calisin.

2. Rezervleri Besleyen ve Dehidratasyonu (Sivi Kaybi)
Nemlendiren Gidalar

Sac¢ dokulmesi ve kuru cilt, kuru mukoza zarlari gibi semptomlariniz
varsa, bunlar kuruluk ve rezerv boslugunun belirtisidir. Bu durumlar icin
notr veya serinletici, nemlendirici gidalari tuketmeye calisin.

Kuruyemisler: Siyah susam (¢corek otu), ceviz, aycicedi cekirdedi, yer
fistigl, cam fistigi. Siyah susam karaciger ve bdbrekleri destekler,
dehidratasyonu nemlendirir. Aycicegi cekirdegi dehidratasyonu tedavi
eder. Ceviz akcigerleri ve bobrekleri guclendirir.

Meyveler: Armut, mandalina, muz, tzum, elma, kayisi.

Sut ve yumurta: Yumurtanin sadece sarisini tuketiniz. SUt ve peynir cok
az, yogurt ve ayran sadece yazin tuketilebilir.

Sebzeler: Domates, salatalik, kuskonmaz.
Diger: Bal hemen hemen her gun tuketilecek; kisin hafif sicak bal

serbeti seklinde (1 bardaga 1 tath kasigi kadar), yazin ise oda Isisindaki
suya konularak serbet seklinde icilmesinin faydasi saymakla bitmez.




3. Sac ve Sac Derisi Saghgi icin Dogrudan ve Bitkisel
Uygulamalar

Sac¢ dokulmesine ve sac derisi sagligina yonelik kaynaklarda gecen
spesifik uygulamalar da mevcuttur:

1.Isirgan Otu: Isirgan otu kdkUnden elde edilen su, sa¢ diplerine
masaj yapildiginda kepeksiz, sik, canli ve parlak saclar elde
edilmesine yardimci olur. Ayrica taze Isirgan otu cayl kuru yapmak,
vUcuttaki demir potansiyelini artirarak (kan takviyesi ile
iliskilendirilebilir) yorgunluk ve tUkenme belirtilerine iyi gelir.

2.Ceviz Yapragi Suyu: Ceviz yapraklarinin haslanarak elde edilen 6zlU
suyu, sac derisine sik sik yedirildiginde sa¢ dokulmesine ve
saclardaki kepek/uyuz gibi kasintili sorunlara iyi gelir.

3.Biberiye Suyu: Banyodan once bir kasik kadar biberiye suyunu
saclariniza 5 dakika kadar masaj yapin, daha sonra banyoda yikayip
cikabilirsiniz; uzun sure bekletmemelisiniz.

4. Kacinilmasi Gereken Gidalar (Rezerv ve Kani

Tuketenler)

Kan ve rezervlerin zayifladigi durumlarda, vicudu dehidrate eden, isi
Ureten ve gerginligi artiran, metabolizma dengesini bozan gidalardan
kacinilmahdir. Bu, sa¢ dokulmesi tedavisinde dnemlidir:

Baharatlar: Biber, bol sarimsakli yemekler, zencefil, tarcin, aci biber,
kori.

igecekler: Kahve, siyah cay, alkollu icecekler, sigara.

Pisirme yontemleri: 1zgara, kizartma, kebap, kavurma.




5. Gidalarin Hazirlanmasi ve Pisirme Yontemleri

Sac¢ dékulmesi tedavisinde rezerv ve kan eksikliklerinin tedavisi icin
dogru pisirme yontemleri hayati dbnem tasir:

e Rezerv ve kani destekleyen gidalar genellikle buharda pisirme,
haslama, bol suda kaynatma gibi yontemlerle hazirlanmalidir.

e Kuruluk ve rezerv boslugu ¢ceken kisiler sicak ve baharatlardan
ve soslardan tamamen kacinmalidir.

e Tahillar (piring, yulaf vb.) butun olarak, kaba veya ince
ogutulmus (tercihen kullanim éncesi taze 6gutulmus) veya lapa
halinde kullanilabilir.

e Pisirmeden once tahillari 3-10 saat suda bekletmek, pisme
suresini kisaltir, daha sindirilebilir hale getirir, fitini azaltir ve
mineralleri daha kullanilabilir hale getirir (dari, karabugday,
pirin¢ veya ogutulmus misir icin bekletme gerekli degildir).

e Ornegdin pirin¢ corbasini, mide ve dalak kanalini guclendirmek
icin tavsiye ederim; eger zamaniniz varsa uzun sureli, kisik ateste
pisirme (4—6 saat) ile hazirlanirsa daha iyi olur. Bu tur uzun sureli
pisirme yontemleri enerjiyi guclendirir.

6. Tuketim Zamani ve Miktari

e Gercek aclik olmadan asla besin almamalisiniz.

e Yiyecegi ihtiyactan daha fazla tuketmek, hazimsizlik, tikanma ve
bagirsaklarin bozulmasina sebep olur.

e Yazin nispeten serin olan yiyecekler en iyisidir. Kisin yemekler
sicak veya ilik yenmelidir.

e Yemekten sonra yapilan hafif egzersiz (yUruyus gibi) midede
yiyecegin daha iyi sindirilmesine yardimci olur. Yemekten sonra
fazla egzersizden kesinlikle kacinilmalidir.

e Mide ve ince bagirsaklar bir dnceki yemegin kalintisindan
tamamen bosalmadan tekrar yemek yememelidir.

Ozetle, sac dokulmesi tedavisinde beslenmenizi kani besleyen (6zellikle hayvansal ve
kirmizi gidalar) ve dehidratasyonu yeniden nemlendiren (meyve, nemli kuruyemisler,

yaglar) gidalara dayandirmali; rezerv ve sivilari kurutan sicak baharatlar, kahve ve
alkolden kacinmalisiniz.
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