Zayiflama Igneleri Hakkinda Bilinmesi Gerekenler

Son yillarda semaglutid ve tirzepatid gibi ilaglar, kilo vermek isteyenlerin en ¢ok
konustugu tedaviler arasinda yer aliyor. Halk arasinda “zayiflama ignesi” olarak bilinen bu
ilaclar, 6zellikle obezite ve fazla kiloya bagli saglik sorunlarinin tedavisinde dnemli bir segenek
haline geldi.

Ancak bu ilaclart “mucize zayiflama igneleri” olarak gérmek dogru degildir. Dogru
kiside, dogru dozda, doktor kontroliinde ve yasam tarzi degisiklikleriyle birlikte kullanildiginda
etkili olan tibbi tedavilerdir.
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Sosyal Medya

Efsaneleri

- Sihirli bir sekilde yaglan
dogrudan eritir.

- Birkag kilo fazlasi olan herkes
kullanabilir.

- Yan etkisi olmayan, risksiz bir
kestirme yoldur.

- Istediginiz kiloya ulaginca birakir,

\ hayatiniza devam edersiniz.

Tibbi Gergekler

= Yag eritmez; beyin ve mideyi
etkileyerek kalori agigi yaratir.

- Sadece klinik obezite ve iligkili
hastaliklari olanlar igindir.

- Ciddi mide-bagirsak yan etkileri
ve kas kaybi riskleri barindirir.

- Birakildiginda igtah geri doner;
kalici yagam tarzi degisikligi sarttir,

Zayiflama igneleri nasil ¢aligiyor?

Bu ilaglarin dnemli bir bolimd, vicudumuzda dogal olarak bulunan bazi bagirsak
hormonlarinin etkisini taklit eder. Beyindeki istah merkezlerini etkileyerek aclik hissini azaltir,

istah Merkezinin
Baskilanmasi

ilag, beyindeki tokluk merkezlerini
uyarir. Kisi daha az acikir ve gok
daha kiiglik porsiyonlarla
doygunluk hisseder. (Tirzepatid,
bu etkiyi iki farkli bagirsak
hormonunu taklit ederek artirir.)

Mide Bosalmasinin
Yavaglamasi

Sindirim siireci yavaslatilir.
Yiyecekler midede daha uzun
siire kalir, bu da tokluk siiresini
uzatir.

dramatik sekilde diistirmesini saglayarak dolayh yoldan kilo kaybini tetikler.

C Klinik Sonug: igneler dogrudan yag dokusunu yok etmez. Viicudun kalori alimini >




tokluk hissini artirir ve kisinin daha az yemek yemesine yardimci olur. Bazilari mide bosalmasini
da yavaslatabilir. Tirzepatid ise iki farkli hormon sistemi tzerinden etki gosterir.

Kisacasi, zayiflama igneleri vicuttaki yaglari dogrudan “eritmez”; istahi azaltarak daha
az yemek yenmesini ve bunun sonucunda kilo verilmesini saglar.

Gergekten kilo verdiriyor mu?

Evet. Uygun hastalarda bu ilaglarla dnemli miktarda kilo kaybi saglanabilir. Ancak herkes
ayni miktarda kilo vermez.

Baslangi¢ kilosu, kullanilan ilag, doz, tedavi siresi, beslenme, fiziksel aktivite ve kisinin
metabolik ozellikleri sonucu etkiler. Bu nedenle sosyal medyada gortiilen “3 ayda su kadar kilo
verdim” seklindeki kisisel deneyimler herkes icin gecerli degildir.

Her kilolu kisi zayiflama ignesi kullanmali mi?

Hayir. Bu ilaclar birkag kilo vermek isteyen saglikli kisiler icin uygun bir secenek degildir.
Genellikle obezitesi olan veya fazla kilosuna eslik eden hipertansiyon, tip 2 diyabet, uyku apnesi
gibi saglik sorunlari bulunan kisilerde doktor tarafindan degerlendirilerek kullanilr.

Karar verilirken yalnizca tartidaki kiloya degil; vicut kitle indeksine, bel cevresine, eslik eden
hastaliklara, kullanilan ilaglara ve kisinin genel saglik durumuna bakilir.

Kimler zayiflama ignesi kullanmamali veya 6zellikle dikkat etmeli?

Zayiflama ignelerinin kullanimi herkes icin uygun degildir. Bu nedenle kisinin saghk
ge¢misi mutlaka degerlendirilmelidir.

Gebelik doneminde bu ilaglar kullaniimamalidir. Emzirme déneminde de kullanilip
kullanilmayacagi mutlaka doktor tarafindan degerlendirilmelidir.

Sadece birkag kilo vermek isteyen, genel olarak saglikh ve normal kilodaki kisilerin bu
ilaclari yalnizca daha zayif goériinmek amaciyla kullanmasi dogru degildir.

Kesin Kisitlamalar ve Ozel Degerlendirmeler

Baskasina iyi gelen bir zayiflama ignesi sizin icin tehlikeli olabilir.

Kesinlikle Kullanilmamasi Gerekenler

- Gebe kadinlar.
- Emzirme donemindeki anneler.

: : Cok Siki Doktor Takibi Gerektiren Risk Gruplari

- Tiroid Hastaliklari: Belirli tiroid kanseri geg¢misi veya riski olanlar.

- Pankreas Sorunlari: Pankreatit dykusu olan bireyler.

- Gastrointestinal Durumlar: Ciddi mide-bagirsak hastaligi olanlar.

- Bobrek Hastalar: Sivi kaybi (dehidrasyon) riskinin bébrek fonksiyonlarini bozabilecedi durumlar.
- Polifarmasi Hastalari: Es zamanli olarak ok sayida (6zellikle diyabet ve tansiyon) ilag
kullananlar.



Bazi kronik hastaliklari bulunan kisilerde ise 6zel degerlendirme gerekir. Ozellikle bazi
tiroid hastaliklan, pankreasla ilgili hastaliklar, ciddi mide ve bagirsak hastalklar, bobrek
hastaliklar, kalp yetmezligi ve bazi ritim bozukluklar bulunan kisilerin ilaci kullanip
kullanamayacagina doktor karar vermelidir.

Tiroid hastaligi konusunda da 6nemli bir ayrinti vardir. “Tiroid hastaligi olan hi¢ kimse
bu ilaclari kullanamaz” demek dogru degildir. Ancak meduiller tiroid kanseri 6ykusu veya ¢oklu
endokrin neoplazi tip 2 (MEN2) gibi belirli durumlarda bazi GLP-1 temelli ilaglar
kullanilmamalidir.

Cok sayida ilag kullanan kisilerde de ilag etkilesimleri ve kilo kaybiyla birlikte tansiyon
veya kan sekeri degerlerindeki degisiklikler nedeniyle tedavinin doktor tarafindan takip
edilmesi gerekir.

Yan etkileri var mi?

Evet. Ozellikle tedavinin baglangicinda bulanti, kusma, ishal, kabizlik, karin agris,
siskinlik, hazimsizlik ve cabuk doyma gérulebilir.
Bu sikayetler cogu kiside zamanla azalabilir. Ancak siddetli veya gegmeyen karin agrisi, strekli
kusma ya da ciddi sivi kaybi gibi durumlarda mutlaka doktora basvurulmahdir.

Adaptasyon Siireci 'Kirmizi Bayraklar'
(Sik Gordlenler) (Acil Durumlar)
- _Bulantl ve Kusma - Siddetli veya gegmeyen karin agrisi
- Ishal veya Kabizlik - Suirekli ve durdurulamayan kusma
- Siskinlik ve Hazimsizlik - Ciddi sivi kaybi (Dehidrasyon)
- Cabuk doyma hissi
Not: Bu sikayetler tedavinin baglangicinda Not: Bu belirtiler ortaya ciktiginda ilag
yogundur, codu kiside zamanla ve doz derhal kesilmeli ve doktora
ayarlamasiyla azalrr. bagvurulmalidir.

“Ne kadar hizli kilo verirsem o kadar iyi” dogru mu?

Hayir. Ama¢ miimkdin olan en kisa stiirede miimkiin oldugunca fazla kilo vermek degildir.
Cok hizl kilo kaybinda yag dokusunun yani sira kas kutlesinde de azalma olabilir.
Bu nedenle 6nemli olan yalnizca “Kag kilo verdim?” sorusu degil, “Bu kilonun ne kadari yagdan,
ne kadarn kastan gitti?” sorusudur.

Kas kaybina dikkat!

Zayiflama ignesi kullanan kisilerde énemli konulardan biri kas kitlesinin korunmasidir.
Kilo kaybi sirasinda kas da kaybedilebilir. Ozellikle ileri yasta bu durum daha fazla nem tasir.
Bu nedenle tedavi sirasinda yeterli protein alinmasi, dizenli fiziksel aktivite yapilmasi ve
Ozellikle direng egzersizlerinin programa eklenmesi dnemlidir.

Amag yalnizca daha dusik bir tarti rakamina ulasmak degil, daha saglikli bir vicut
yapisina ulagmaktir.



igneyi birakirsam kilo geri gelir mi?

Gelebilir. ilag kullanilirken istah azalir. ila¢ birakildiginda ise istah yeniden artabilir ve
verilen kilolarin bir bélimu geri alinabilir. Bu durum kisinin “iradesiz” oldugu anlamina gelmez.

Toplam Kilo Kaybi

Yag Kaybi Kas Kaybi
(Hedeflenen) (Gizli Tehlike)
Yanilgr: Gergek: Riskler:
Ne kadar hizli kilo Cok hizli ve kontrolsiiz kilo Kas kaybi; metabolizmayi
verirsem o kadar iyi. kaybinda, kaybedilen agirligin yavagslatir, bagisikhg zayiflatir ve

6nemli bir kismi hayati 6Gnem
taglyan kas dokusundan gider.

ilaci biraktiktan sonra kilolarin
hizla yag olarak geri donmesine
zemin hazirlar.

[ Tartidaki say! tek bagina bir basari dlciitii degildir. Asil soru sudur: ‘Bu kilonun ne kadari yagdan, ne kadari kastan gitti?’ ]

Obezite, istahi ve viicudun kilo verdikten sonra yeniden kilo almaya egilimini etkileyen kronik
bir hastaliktir. Bu nedenle zayiflama ignesi “istedigim kiloya gelince birakacagim ve kilom bir

daha artmayacak” seklinde distntlmemelidir.

Bazi kisilerde uzun sureli tedavi gerekebilir. Tedavinin ne kadar siirecegine ve ilacin

birakilip birakilmayacagina doktor karar vermelidir.

Kilo geri alinmamasi icin ne yapilmali?

ilk olarak kalici yagsam tarzi degisiklikleri yapiimalidir. ilag, obeziteye neden olan biitiin
mekanizmalari ortadan kaldirmaz. Bu nedenle tedavi sirasinda kazanilan saghkh aliskanlklarin
ilag birakildiktan sonra da devam ettirilmesi buyik énem tasir.

Kalp ve Damar Faydalari

- Risk Azalmasi: Semaglutid ile yapilan
biy(k galismalarda, kalp-damar
hastaligi olan fazla kilolu bireylerde kalp
krizi ve inme gibi olaylarin daha az
gorildugu kanitlanmistir.

- Genel lyilesme: Kilo kaybina bagl
olarak tansiyon ve kan sekeri
seviyelerinde dustis, dolayli kalp saghgi
faydalari saglar.

Riskler ve Takip ihtiyaci

- Kalp Hizi Artisi: Bazi hastalarda
istirahat kalp hizinda hafif bir artig
gdzlemlenebilir.

- Ritim Bozukluklari: Ritim problemi
veya kalp yetmezligi olanlarda
otomatik bir ‘koruyucu’ dedgildir; gok
yakin doktor takibi gerektirir.

- ilag Etkilesimleri: Tansiyon diistiikge,
hastanin mevcut kalp ilaglarinin
dozlarinin yeniden ayarlanmasi gerekir.



Dengeli ve saglikli beslenme tedavinin temel parcalarindan biridir. Zayiflama ignesi
kullanmak, “Artik ne yedigimin dnemi yok” anlamina gelmez. Yeterli protein, sebze, meyve,
tam tahil ve saglikli yaglar iceren dengeli bir beslenme diizeni olusturulmalidir.

Saglikh Kilo Kaybi
ve Kas Korumasi
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Yeterli Protein Alimi Direng Egzersizleri
- Hizli kilo kaybi siirecinde viicudun - Zayiflama ignesi kullanirken spor
kas dokusunu yakmasini engeller. yapmak bir tercih degil, zorunluluktur.
- Azalan porsiyonlara ragmen, - Sadece yiiriiyis (kardiyo) yeterli
glinliik kalori ihtiyacinin igindeki degildir; kaslar aktif olarak yirtip
protein orani doktor ve diyetisyen yeniden insa edecek agirlik ve direng
esliginde yiiksek tutulmalidir. antrenmanlari sarttir.
- Hiicre yenilenmesini ve tokluk - Viicuda 'bu kaslara ihtiyacim var,
hissini destekler. onlari eritme' sinyalini gonderir.

Duzenli hareket de 6nemlidir. Yirtyus ve kisinin saglk durumuna uygun egzersizler
yapiimalidir. Ozellikle direng egzersizleri, kilo verirken kaslarin korunmasina yardimci olur.

Kas kuitlesinin korunmasi icin yeterli protein alinmali ve dizenli diren¢ egzersizi

yapilmalidir. Ozellikle ileri yasta kas kaybinin énlenmesi daha da énemlidir.
Tedavi mutlaka doktorla birlikte planlanmalidir. ilac kendi kendine baslanmamali, dozu
artirlmamali veya birakilmamalidir. Bazi kisilerde uzun sureli tedavi gerekebilir. Tedavinin siresi
kisinin kilosuna, saglik durumuna, tedaviye verdigi yanita ve risklerine gére belirlenir.

Zayiflama igneleri kalp icin faydali mi?

Bazi zayiflama ilaglarinin yalnizca kilo kaybi degil, kalp-damar sagligi agisindan da
onemli yararlar saglayabilecegi gosterilmistir.

Ornegin semaglutid ile yapilan SELECT calismasinda, diyabeti olmayan ancak fazla kilolu
veya obez ve mevcut kalp-damar hastaligi bulunan kisilerde kalp krizi, inme ve kalp-damar
kaynakh 6lim gibi dnemli olaylarin azaldigi gosterilmistir.

Ancak bu sonug “Zayiflama ignesi kullanan herkes kalp krizinden korunur” anlamina
gelmez. Kullanilan ilaca ve kisinin saglik durumuna gore yarar ve riskler degisebilir.



Kalp hastalarn kullanabilir mi?

Bazi kalp hastalari bu ilaglardan fayda gorebilir. Ancak kalp hastaligi bulunan herkes icin
otomatik olarak uygun degildir.

Ozellikle kalp yetmezligi, ritim bozuklugu, bébrek hastaligi veya cok sayida ilac kullanimi
varsa tedavi doktor tarafindan planlanmalidir.
Kilo kaybiyla birlikte tansiyon ve kan sekeri disebilecegi icin daha dnce kullanilan bazi ilaglarin
dozlarinin yeniden degerlendirilmesi gerekebilir.

Bazi kisilerde kalp hizinda hafif artis da gorilebilir. Bu nedenle 6zellikle ritim problemi
bulunan kisilerin tedavi sirasinda doktor tarafindan takip edilmesi dnemlidir.

Sosyal medyadaki zayiflama ignelerine dikkat!

internette ve sosyal medyada recetesiz, kaynagi belirsiz veya sahte (riinlerle ilgili ciddi
riskler bulunmaktadir.

"Daha guicli”, "daha hizl zayiflatiyor”, "yan etkisi yok” gibi vaatlere gtivenilmemelidir.
ilacin glvenilir kaynaktan temin edilmesi ve doktor énerisi olmadan kullaniimamasi son derece
onemlidir.

Baskasina iyi gelen ilag size uygun olmayabilir

Bu, zayiflama igneleri hakkinda bilinmesi gereken en 6nemli mesajlardan biridir.
Bir arkadasinizin veya yakinizin belirli bir ilacla ¢cok basarili sekilde kilo vermesi, ayni ilacin sizin
icin de uygun veya givenli oldugu anlamina gelmez.
Kisinin yasli, kilosu, viicut yapisi, tansiyonu, kan sekeri, bébrek ve karaciger durumu, kalp
hastaliklari, kullandigi diger ilaglar ve ge¢mis hastaliklar birlikte degerlendirilmelidir.

Zayiflama ignesi kullanirken 5 altin kural

1. ilacr tek basina ¢oziim olarak gormeyin. Beslenme ve hareket tedavinin ayrilmaz
parcalandir.

2. Gok hizh kilo vermeye calismayin. Amac saglikli ve surdurulebilir kilo kaybidir.

Kaslarinizi koruyun. Yeterli protein ve direng egzersizi nemlidir.

4. ilaci kendi kendinize birakmayin veya dozunu degistirmeyin. Tedaviyi doktorunuzla
birlikte planlayin.

5. Verdiginiz kiloyu korumayi en basindan diisiiniin. ilac birakildiginda istahin ve
kilonun yeniden artabilecegini unutmayin.
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Ozet Olarak

Zayiflama igneleri obezite tedavisinde dnemli bir gelismedir, ancak mucize degildir.
Dogru kiside, dogru dozda ve doktor kontroltinde kullanildiginda dnemli kilo kaybi saglayabilir.
Bazi hastalarda kalp-damar saghgi acisindan da yarar gosterebilir.
Ancak herkes icin uygun degildir. Gebelikte kullanilmamali; bazi hastaliklarda ve o6zel
durumlarda mutlaka doktor degerlendirmesi yapilmalidir.

En 6nemlisi, tedaviyi yalnizca “igneyle kilo vermek” olarak gérmemektir. igne kilo

vermenize yardimci olabilir; ancak verilen kiloyu korumanin anahtan saglkl beslenme,
diizenli hareket, kaslarin korunmasi ve doktorla birlikte olusturulan uzun vadeli tedavi
planidir. Baskasina iyi gelen zayiflama ignesi sizin icin uygun veya giivenli olmayabilir.

e S OO

Doktor Dengeli Direng Kas Dokusunun Kalici Obezite
Kontroliinde llag Beslenme Egzersizi Korunmasi Yonetimi

Son S6z: Zayiflama igneleri obezite tedavisinde devrim niteliginde bir aragtir, ancak bir mucize
degildir. “Igneyi yaptirayim, istedigim kadar yiyeyim ve zayiflayayim” yaklagimi basarisizliga
mahkumdur. Gergek basari, tibbi destegin kisisel cabayla birlestigi yerde baslar.
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