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Menopoz Déneminde
Beslenme Okuma Listesi:
Diyetisyenler ve Ogrenciler I¢in Akademik Kaynaklar

Bu sayfa, menopoz déneminde beslenme konusunu akademik kaynaklardan 6grenmek
isteyen diyetisyenler, yeni mezunlar ve 6grenciler i¢in 8 Ekim tarihi itibartyla 16 agik
erisimli kaynaklik giris seviyesi bir okuma listesini icermektedir. Bu kaynaklar konu
ile ilgili kendinizi gelistirmek isteyen ancak nereden baslayacaginizi bilmeyenler i¢in
tarafimca bir egitim arsivi olusturmak amaciyla derlenmistir ve belirli bir okuma

sirasini takip etmektedir.

Her kaynagin altinda kiinyesini, a¢ik erisim baglantisini ve okuduktan sonra
cevaplayabilmeniz gereken soruyu bulacaksiniz. Tamamlayici okumalari ilginize gore

secebilirsiniz.

Caligsmalar, girig seviyesinde konuya ilgi duyanlara net ve hizl bir literatiir girisi

sagladiklar1 i¢in se¢ilmistir: okumalar1 kolay, bilgileri net, bilimsel ve giincel.

Son gilincelleme: 08.10.2026 - Web stiriimi: dyteris.com/menopoz-doneminde-beslenme-okuma-listesi

Listedeki kaynaklarin hepsi son on yilda yayimlands; i¢lerinde ele alinan arastirmalarin

bir kism1 daha eski tarihli. Kaynaklar ingilizce, aciklamalar Tiirkge.


https://dyteris.com/menopoz-doneminde-beslenme-okuma-listesi

Onerilen Okuma Sirasi

Hafta Kaynaklar Konular

1. hafta 1,2 Menopoz gecisi ve viicut kompozisyonu
2. hafta 3,4 Beslenme orintiileri ve Akdeniz diyeti
3. hafta 56,7 Kemik sagligi, protein ve egzersiz

4. hafta 8,910 Sicak basmalari ve kilo

Temel Terimler

Menopoz: Baska bir nedenle agiklanmayan 12 aylik adet gérmeme siiresinin
ardindan belirlenen son adet dénemi. Yagamin bu evresindeki

degisimler tek bir giinde olugsmaz.

Perimenopoz: Adet diizeninde degisikliklerle baslayan ve son adetten sonraki
ilk y1l1 da kapsayan gecis dénemi.

Postmenopoz: ~ Menopozdan sonraki donem. Arastirmalarda ge¢is donemindeki
kadinlarla ayni1 grup sayilmamali.

Vazomotor belirtiler: Sicak basmasi ve gece terlemesi gibi belirtiler. Bu belirtilerin
azalmasi, kilodaki ya da kan yaglarindaki degisimden ayr1
degerlendirilir.

Viicut kompozisyonu: Viicudun yag, yagsiz doku ve kemik gibi bilegenleri. Tartidaki
degisim bu bilegenlerin hangisinin degistigini géstermez.

Sarkopeni: Kas giicii, kas miktar1 veya niteligi ve fiziksel performansla
degerlendirilen durum. Yalniz yagsiz kiitle ol¢iimiiyle

tanimlanmaz.

Kemik mineral yogunlugu: Kemigin yogunlugu; genellikle DXA ile belirlenir. Kirik
riskini degerlendirmenin bir par¢asidir; diisme Sykiisii ve
diger riskler de 6nemlidir.

Beslenme ériintiisii: Tek bir besin veya takviye yerine, kisinin genel olarak nasil
beslendigi. Akdeniz diyeti bu tiir bir 6riintiidiir.



Temel Okumalar

1.

Menopoz doneminde beslenmeye genel bakis

Erdélyi A, Palfi E, TUd L, et al. The Importance of Nutrition in Menopause and Perimenopause-A
Review. Nutrients. 2024;16(1):27. doi:10.3390/nu16010027

Derlemede menopoz ve perimenopozda beslenmenin iligkili oldugu alanlar bir
arada. Viicut kompozisyonu, kemik sagligi, kalp-damar ve metabolik risk i¢in
genel beslenme &nerileri yer alryor. Ilk okumada konunun kapsamini gérmek igin

uygun; i¢indeki 6nerilerin hepsi ayni diizeyde arastirmaya dayanmuiyor.

Once menopoz gegisini anlatan béliimii, ardindan beslenme basliklarini okuyun.
Genel saglikli beslenme Onerileriyle menopoz donemine 6zgii arastirmalar:
ayirmaya ¢alisin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Menopoz doneminde beslenme degerlendirmesi kilo disinda hangi bagsliklar:
kapsamalz?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Menopoz gecisinde viicut kompozisyonu

Greendale GA, Sternfeld B, Huang M, et al. Changes in body composition and weight during the
menopause transition. JCI Insight. 2019;4(5):e124865. doi:10.1172/jci.insight. 124865

SWAN arastirmasinin bu izleminde viicut kompozisyonu, son adet tarihinin
Oncesi ve sonrasina gore inceleniyor. Gegisin basinda yag kiitlesinin artis hizi iki
katina ¢ikiyor ve yagsiz kiitle azalmaya basliyor; toplam agirligin artis hizi ise
degismiyor. Tart1 tek basina izlendiginde bazi degisimlerin gézden kacabilecegini

gosteren 6nemli bir ¢aligma.

Son adet tarihi ¢evresindeki degisimleri gésteren grafiklerle baslayin. Bunun
gozlemsel bir ¢calisma oldugunu, biitiin kadinlarda ayni degisimin

beklenemeyecegini akilda tutun.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Agirlik artisinin hizi degismezken viicut kompozisyonu nasil degisebilir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10780928/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6483504/

Tek besinden genel beslenme diizenine

Silva TR, Oppermann K, Reis FM, Spritzer PM. Nutrition in Menopausal Women: A Narrative Review.
Nutrients. 2021;13(7):2149. doi:10.3390/nu13072149

Bu derleme, menopoz sonrasi kadinlarda beslenme oriintiilerini viicut
kompozisyonu, kemik ve kalp-damar sagligiyla birlikte inceliyor. Akdeniz tipi
beslenme gibi genel diizenler, tek tek besin 6gelerinin yaninda degerlendiriliyor.
Derlemede gozlemsel ¢aligsmalarla deneysel ¢alismalar bir arada; bunu bilerek

okuyun.

Beslenme oriintiilerine ayrilan béliimleri okuyun. Aragtirmalarin kiloya mi, kan

yaglarina mi, kemige mi baktigini not edin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Genel beslenme diizenini incelemek, tek bir besinin etkisini incelemekten nasil

farkhdir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Akdeniz diyeti: menopoz dénemine ait veriler

Goncalves C, Moreira H, Santos R. Systematic review of mediterranean diet interventions in
menopausal women. AIMS Public Health. 2024;11(1):110-129. doi:10.3934/publichealth.2024005

Akdeniz diyeti uygulanan deneysel ¢alismalari bir araya getiren bu sistematik

derleme, viicut dl¢iimleri ve bazi kardiyometabolik gostergelerde olumlu sonuglar
bildiriyor. Calismalarin sayisy, siireleri ve uygulamalari farkli. Genel olarak yararli
bir beslenme 6riintiisii olmasi, menopozdaki her belirti i¢in etkisinin kanitlandig:

anlamina gelmiyor.

Caligsma 0zellikleri tablosuna bakin. Beslenmeyle birlikte egzersiz veya enerji
kisitlamasi uygulanmis mi, sonuglar hangi karsilastirmadan elde edilmis,

inceleyin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Akdeniz diyeti arastirmalarinda nelere bakilmaus, sicak basmalar: hakkinda ne
soylenebilir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8308420/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11007410/

Kemik saglhigi kilavuzunda beslenme

Gregson CL, Armstrong DJ, Avgerinou C, et al. The 2024 UK clinical guideline for the prevention and
treatment of osteoporosis. Arch Osteoporos. 2025;20(1):119. doi:10.1007/s11657-025-01588-3

Bu Birlesik Krallik kilavuzu, menopoz sonrasi kadinlar: da kapsayan osteoporozun
degerlendirilmesini ve tedavisini anlatiyor. Kalsiyum, D vitamini, protein ve
hareket; kirik riski ve gerektiginde ila¢ tedavisiyle birlikte diisiiniilityor. Kemik
sagliginda beslenmenin ilag tedavisi ve kirik riskiyle birlikte nasil diistiniildiigiinii
gormek i¢in okuyabilirsiniz. Kilavuzun bashiginda 2024 geg¢se de makale 2025’te

yayimlanmuis.

Tamamini ilk okumada bitirmeniz gerekmiyor. Yagam tarzi ve beslenme
Onerilerini okuyun; besinlerle alim ile takviye gereksiniminin nasil ayrildigini

okuyun.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Kemik saghginda beslenme onerileri neden kirik riskinin degerlendirilmesinden ayri
diisiiniilemez?

Kaynak linki -+ Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Protein takviyesi ve direnc¢ egzersizi

Kuo YY, Chang HY, Huang YC, et al. Effect of Whey Protein Supplementation in Postmenopausal
Women: A Systematic Review and Meta-Analysis. Nutrients. 2022;14(19):4210.
doi:10.3390/nu14194210

Bu meta-analiz, postmenopozal kadinlarda peynir alt1 suyu proteininin (whey)
egzersizle ve egzersiz olmadan kullanimini kargilastiriyor. Direng egzersizi yapilan
gruplarda kas giiclinde ve bacaklardaki yagsiz kiitlede bir miktar yarar goriilmiis.
Egzersiz yapilmayan gruplarda kas giicii ve yagsiz kiitle i¢in belirgin yarar
gosterilmemis. Sonuglar, biitlin kadinlarin protein tozu kullanmasi gerektigini

sOylemiyor.

Egzersiz yapilan ve yapilmayan alt gruplar1 ayr1 okuyun. Baglangigtaki protein
alimina, hangi kas grubuna bakildigina ve toplam beslenme diizenine bakin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Protein takviyesinin etkisini yorumlarken egzersiz ve baslangictaki alim neden
onemlidir?

Kaynak linki -+ Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12417299/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9572824/

Direnc egzersizi ve kemik mineral yogunlugu

Wang Z, Zan X, Li Y, et al. Comparative efficacy different resistance training protocols on bone
mineral density in postmenopausal women: A systematic review and network meta-analysis. Front
Physiol. 2023;14:1105303. doi:10.3389/fphys.2023.1105303

Farkli diren¢ egzersizi programlarini karsilagtiran bu ag meta-analizi,
postmenopozal kadinlarda kemik mineral yogunlugunu inceliyor. Egzersizin
siddeti ve sikligina gore sonuglar farklilasabiliyor. Kemik sagliginin yalniz
kalsiyum alimryla a¢iklanamayacagini gosteriyor. Bu ¢calismadan bir programin

biitiin kadinlara uygun oldugu ya da kirig1 6nledigi sonucu ¢ikarilamaz.

Hangi kemik bolgelerinin 6l¢iildiigiinii ve programlarin nasil karsilastirildigini
okuyun. Siralamalara bakarken ¢alismalardaki kisi sayisin1 ve sonuglarin ne kadar

kesin oldugunu da not edin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Kemik yogunlugundaki degisim ile kirik riskinin azalmast neden ayri sonuglardr?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Sicak basmalarinda beslenme iddialarini degerlendirmek

The North American Menopause Society. The 2023 nonhormone therapy position statement of The
North American Menopause Society. Menopause. 2023;30(6):573-590.
doi:10.1097/GME.0000000000002200

Bu meslek 6rgiitii metni, vazomotor belirtiler i¢cin hormon dis: tedavileri kanit
diizeylerine gore degerlendiriyor. Soya, bitkisel iiriinler ve beslenme
degisiklikleriyle ilgili iddialar1 okumak i¢in 6nemli. Belirtileri tedavi etmek
amaciyla bir uygulamanin 6nerilmemesi, o besinin genel beslenmede yer

alamayacag1 anlamina gelmiyor.

Beslenme degisiklikleri, soya ve takviyelerle ilgili béliimlere bakin. Onerilerin

ozellikle sicak basmasi ve gece terlemesi i¢in verildigini aklinizda tutun.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bir besinin saglikli beslenmede yer almas ile sicak basmas: tedavisi olarak
onerilmesi arasindaki fark nedir?

Kaynak linki * Acik erisimli tam metin (The Menopause Society)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9941565/
https://menopause.org/wp-content/uploads/professional/2023-nonhormone-therapy-position-statement.pdf

10.

Soya ve bitkisel beslenme: randomize bir ¢calisma

Barnard ND, Kahleova H, Holtz DN, et al. A dietary intervention for vasomotor symptoms of
menopause: a randomized, controlled trial. Menopause. 2023;30(1):80-87.
doi:10.1097/GME.0000000000002080

Bu 12 haftalik randomize ¢alismada yag1 azaltilmis vegan beslenme ve giinliik soya
fasulyesi birlikte uygulaniyor. Beslenmesini degistiren grupta sicak basmalarinin
azaldig1 bildirilmis. Birden fazla degisiklik ayni anda yapildig: icin sonucu yalniz
soyaya baglayamiyoruz. Caligmanin kii¢iik olmasi ve belirtilerin kisilerin

bildirimleriyle izlenmesi de yorumda énemli.

Uygulamanin biitiin bilegsenlerini ve kontrol grubuna verilen 6nerileri okuyun.

Sonucu bir 6nceki meslek 6rgiitii degerlendirmesiyle karsilastirin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Bu ¢calismadan yalniz soyanin etkisini neden ayiramyoruz?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Kilo verirken kas ve kemik takibi

Seimon RV, Wild-Taylor AL, Keating SE, et al. Effect of Weight Loss via Severe vs Moderate Energy
Restriction on Lean Mass and Body Composition Among Postmenopausal Women With Obesity: The
TEMPO Diet Randomized Clinical Trial. JAMA Netw Open. 2019;2(10):e1913733.
doi:10.1001/jamanetworkopen.2019.13733

TEMPO ¢alismasi, obezitesi olan postmenopozal kadinlarda belirgin ve daha
iliml1 enerji kisitlamasini karsilagtirtyor. Daha fazla kilo verilen grupta mutlak
yagsiz kiitle kaybi da daha fazla; kalca kemik yogunlugunda daha biiyiik azalma
goriilmiis. Kas giicii ve kaybin orani ayrica degerlendiriliyor. Bu ¢calisma

menopozdaki herkes i¢in kilo verme gerekliligi géstermiyor.

Verilen kilo, yagsiz kiitle, kas giicii ve kemik yogunlugu sonuglarini ayr1 okuyun.

Kaybedilen yagsiz kiitlenin miktarini ve verilen kiloya oranini ayri degerlendirin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bir kilo verme programinin basarisini degerlendirirken neden yalniz verilen kiloya
bakamayiz?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9812421/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6824325/

Tamamlayic1 Okumalar

11.

12.

D vitamini ve kiriklar: VITAL arastirmasi

LeBoff MS, Chou SH, Ratliff KA, et al. Supplemental Vitamin D and Incident Fractures in Midlife and
Older Adults. N Engl J Med. 2022;387(4):299-309. doi:10.1056/NEIM0a2202106

Kadin ve erkek yetigkinleri kapsayan bu biiyiik randomize arastirmada, D
vitamini takviyesi genel olarak kirik sikligini azaltmamis. Aragtirmaya alinan
kisiler D vitamini eksikligi veya osteoporoz nedeniyle sec¢ilmemis. Bu ayrinti
sonucu degistiriyor: Bulguyu eksikligi olan kisilerin tedavisine dogrudan

uygulamak uygun degil.

Aragtirmaya alinan kigilerin baglangi¢ 6zelliklerini ve kimlerin arastirmaya

alinmadigini okuyun. Biitiin kiriklara ve kal¢a kiriklarina ayr1 bakin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Genel niifusta elde edilen bir takviye sonucu, eksikligi olan kisilere neden dogrudan
aktarilmaz?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Menopozda uyku yakinmalari

Baker FC. Optimizing sleep across the menopausal transition. Climacteric. 2023;26(3):198-205.
doi:10.1080/13697137.2023.2173569

Bu derleme, menopoz gecisindeki uyku gii¢liiklerini gece terlemesi, ruhsal durum
ve uyku bozukluklariyla birlikte inceliyor. Her gece uyanmasinin ayni nedeni yok.
Beslenme goriismesinde uykunun neden sorulmasi ve gerektiginde kisinin hekime

yonlendirilmesi gerektigini anlatiyor; bir besinle uykuyu diizeltme rehberi degil.

Uykuyu etkileyen nedenler ve degerlendirme boliimleriyle baslayin. Menopoz

belirtileriyle diger uyku bozukluklarinin nasil ayrildigini inceleyin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Uyku yakinmmalar: olan bir kisinin dykiisiinde hangi bilgileri ayrica toplamak

gerekir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9716639/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10416747/

13.

14.

Kreatin ve kemik saghg: iki yi1llik arastirma

Chilibeck PD, Candow DG, Gordon JJ, et al. A 2-yr Randomized Controlled Trial on Creatine
Supplementation during Exercise for Postmenopausal Bone Health. Med Sci Sports Exerc.
2023;55(10):1750-1760. doi:10.1249/MSS.0000000000003202

Bu iki yillik calismada, egzersiz yapan postmenopozal kadinlarda kreatin ile
plasebo karsilastiriliyor. Calismanin asil baktigi kemik mineral yogunlugunda
belirgin ek yarar gosterilmemis; kemigin sekline ve yiiriime siiresine iliskin baz1

Olciimlerde fark var. Asil soruyla yan bulgular1 ayirmay: gdsteren iyi bir 6rnek.

Birincil sonugla baslayin. Arastirmaya alinan herkesi kapsayan analiz ile ¢calismay1

tamamlayanlarin analizini karsilagtirin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bazi ikincil sonuglar olumlu olsa da neden kreatinin osteoporozu onledigini

soyleyemiyoruz?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Kalp-damar riski ve menopoz gecisi

El Khoudary SR, Nasr A. Cardiovascular Disease in Women: Does Menopause Matter? Curr Opin
Endocr Metab Res. 2022;27:100419. doi:10.1016/j.coemr.2022.100419

Bu derleme, orta yastaki kardiyovaskiiler degisimlerde yaslanma ile menopoz
gecisinin roliinil tartisiyor. Bu yilizden beslenme takibinde kilonun yaninda kan
yaglarina ve karin bélgesindeki yaglanmaya da bakmak gerekiyor. Bulgular risk
degerlendirmesini destekliyor; menopozun tek basina her kiside kalp hastaligina

yol acacagi anlamina gelmiyor.

Gecis donemindeki risk gostergelerini anlatan béliimleri okuyun. Gozlemsel

iligkileri deneysel ¢caligsmalarin sonuglarindan ayirin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Menopoz doneminde bel ¢evresini, kan yaglarini ve tansiyonu izlemek neden

onemlidir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10487398/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10237361/

15 Probiyotik ve prebiyotik arastirmalarinin sinirlar:

Barrea L, Verde L, Auriemma RS, et al. Probiotics and Prebiotics: Any Role in Menopause-Related
Diseases? Curr Nutr Rep. 2023;12(1):83-97. doi:10.1007/s13668-023-00462-3

Bu derleme, menopozla iliskili mikrobiyota degisimleri ve takviye arastirmalarini
anlatiyor. Mekanizma ve hayvan verilerinin yaninda kii¢iik insan ¢alismalar1 da
var. Bazi metabolik gostergelerde olumlu bulgular, biitiin probiyotik iiriinler i¢in
ayn1 etkiyi gostermiyor. Yaygin takviye iddialarini arastirmanin gercek kapsamiyla

karsilagtirmak i¢in okuyabilirsiniz.

Insanlarda yapilan deneysel calismalar1 ve kisitliliklar béliimiinii okuyun. Uriiniin

susu, dozu ve incelenen sonucun birbirinden farkl: olabilecegine bakin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Mikrobiyotaya dair bir mekanizma, belirli bir probiyotigi dnermek igin neden yeterli
degildir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

16. Giincel bir menopoz kilavuzu

Department of Veterans Affairs, Department of Defense. VA/DOD clinical practice guideline for
menopause. Version 1.0. Washington (DC): Department of Veterans Affairs; 2026.

Bu 2026 kilavuzu, menopozdaki takibi beslenme, hareket, kemik saglig ve
belirtilerin tedavisiyle birlikte degerlendiriyor. Menopoz sonrasinda kilo vermek
icin hicbir diyetin 6tekilerden {iistiin oldugunu gosterecek kanit bulunmadigini
belirtiyor. Genel saglikli beslenme Onerileriyle menopoza 6zel bir diyetin {istlinliik

iddiasini ayirmak icin iyi bir son okuma.

Once kemik saglig1 ve kilo ile ilgili &nerilere bakin. Diyet &riintiilerine iligkin 37.

6neriyi, Akdeniz diyeti ve soya ¢alismalarindan aldiginiz notlarla karsilastirin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bir diyetin genel saglik acisindan uygun olmasi ile menopozda kilo vermek igin
otekilerden iistiin bulunmasi nasil farkhdir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (ABD Gazi isleri Bakanligi)

Son Not

Bu listeyi ilerleyen dénemde diizenli olarak giincellemeyi planliyorum. Oneri ve
tavsiyelerinizi, 6zellikle yararli buldugunuz ve yer alsa iyi olur dediginiz kaynaklar1

benimle dilediginiz zaman paylagabilirsiniz.

iletisim sayfasi


https://dyteris.com/iletisim
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9974675/
https://healthquality.va.gov/HEALTHQUALITY/guidelines/WH/menopause/Menopause-CPG_2026-Guideline_v1_20260930.pdf

