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KLINIK BESLENME UZMANI
RAYSA UZUNYOL

“Ivi hissetme halli,
beslenme ve egzersiz
ahskanhklariwyla baslar”

Mezuniyet sonrasi kendinize nasil bir yol haritasi ¢izdiniz?

35 yasinda piril piril bir genc kadin.
Farkli diller ve kiiltirler ilgisini
cektiginden, kiicik yaslardan itibaren
yurt disinda okuma hayalleri kurmus.
Alllesi tarafindan her zaman hayalleri
yéninde desteklendigi icin kendisini
sansh hissediyor. Rays'up’in kurucusu
RAYSA UZUNYOL ve uzman ekibi,
ilk lokmalardan, cocukluk cagi, gebelik,
emzirme dénemi, kronik rahatsizliklar
ve kilo kontrolii konularinda, ayrica
yasaminin sonlarina yaklasmis olan
kisilere de bireysel damismanlik, grup
egitimleri, cevrim ici egitimler ve kurumsal
beslenme danismanhigi dahil olmak
izere, pek cok alanda ¢cok¢a emek ve
sevgiyle hizmet vermeye devam ediyor.

Universiteden mezun oldugumda klinik beslenme konu -
sunda saglam bir altyapiya sahip olsam da, bireylerin ye
mekle olan iliskisini nasil iyilestirebilecegimi daha derin
lemesine 6grenmek istiyordum. Bu siirecte yaptigim aras-
trmalar sirasinda, beni heyecanlandiran ve bakis acimi
degistiren cok ozel bir yer kesfettim. Amerika’da bir ma-
nastirda, “Yeme Farkindahgr” alaninda egitmenlik egitimi
alma firsati buldum. Burada, yemek yerken kendini suclu
hisseden, duygusal yeme dongiisiine sikisan, siirekli fark

I diyetler deneyip kisa vadeli sonuclar alsa da uzun vadede
umutsuzluga kapilan, bedeninin achik ve tokluk sinyalleri-
ne yabancilasmis bireyler icin nasil rehberlik edebilecegimi
ogrendim ve grup egitimleri diizenleyerek bircok insanin
hayatina yeme davranislarini iyilestirmeyi desteklemeye
yonelik farkindahk 15181 yansitctim. Ayni zamanda, bircok
kuruma Yeme Farkindahgi tizerine seminerler verdim. Bu
siirec, yalmzca mesleki yolculugumda degil, hayata bakis
acimda da biiyiik bir doniim noktasi oldu.



is hayatina ilk adimi nasil attiniz ve “Klinik
Beslenme Uzmani” unvani, yaninda size ne gibi
sorumluluklar getirdi?

Montreal’deki ilk is basvurum 2014 yilinda kabul ol-
du ve boylece Nautilus Plus Spor Merkezinde Bes-
lenme Uzmani olarak ise basladim. Bu isim geregi,
sporculardan, Kilo vermek isteyen bireylere, insii

lin direncinden, gebelikte beslenmeye kadar bircok
farkh alanda danismanhik hizmelti verme sansi ya-
Kaladim. Bunlari yaparken, daha donanimli olmak
icin, Sporcu Beslenmesi tizerine Uluslararasi Olim-
pivat Komitesinin sunmus oldugu diploma progra-
mini da tamamladim. Bu konu beni 6yle sarmist ki,
hic vakit kaybetmeden, ardindan iskocya’va tasinip
Stirling Universitesi’nde ayni alan iizerinde yiiksek
lisans yaptim.

2016 yiinda Tirkiye’ye déndiigiiniizde, is basvurulan
yaparken kendinizi Kaplankaya’da buldunuz. Bize
yasadiginiz bu deneyimden de bahseder misiniz?
Evet, aynen oyle! Tirkiyve’yve dondiigiimde, is basvu-
rulart yaparken kendimi bir anda Bodrum’un kar-

st kiyisinda, Kaplankaya’da buldum. Orada, Canyon
Ranch Wellness Resor(’un Beslenme ve Diyetetik bo-
liimiinti kurma firsatim oldu.

Burasi, misafirlerine sadece konaklama degil, biitiin
sel bir saghk deneyimi sunan 6zel bir wellness mer -
keziydi. Gelen misafirler, beslenme, uyku, egzersiz
ve genel saglik durumlarini kapsayan detayh bir de-
gerlendirmeden geciyor, yasam tarzlarinda ne gi-

bi degisiklikler yapmalari gerektigini ogreniyorlardi.
Konaklamalari boyunca, 6zenle hazirlannus saghklh
yemekleri tadiyor, Kisisel egzersiz programlarina

katihyor ve uzman ckibimizle diizenledigimiz semi-
nerlerde giincel saglik ve beslenme konularinda bi-
linclenme firsati yakahyorlardi. Burada edindigim
deneyimler benim icin cok kiymetliydi. Oteldeki go
revimi tamamladiktan sonra 2017 yilinda, dogup bii
yiidiigiim sehir olan istanbul’a dondiim ve Rays’up’t
Kurarak kendi yolumu cizmeye basladim.
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MARKA iSMINIZi NASIL SECTINiz?

Esim Ferit -o zamanlar erkek arkadasim- ile sik sik
iizerine konusuyorduk. Hep diyordum ki: Oyle bir

egitimler araciigiyla bilinclendirsin, ihtiyaclarina
gore beslenmeyi &gretirken onlara yeme ile saglikh

danisanlar kendilerini su an olduklarindan daha iyi

‘Rays’, ismimin ilk dért harfi; ‘up’ ise yikselmeyi,

benim rehberligimle danisanlarimin beslenme
yolculuklarinda bilinclenmelerini ve giiclenmelerini
temsil ediyor. O an bunun, tam da aradigim isim
olduguna karar verdim.

gelecekte nasil bir beslenme klinigi kurmak istedigim

yer olmali ki insanlar diyet kiiltirinden vzaklashrsin,

ve sirdiriilebilir bir iliski kazandirsin. En énemlisi de,

hissedebilecekleri bir noktaya gelsin. Ferit bir giin, bir
anda: “O zaman kliniginin adi Rays’up olsun” dedi.

gelismeyi, ileriye gitmeyi ifade ediyor. Yani Rays'up,
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OYLE BIR YER OLMALI Ki iNSANLARI
DIVET KULTURUNDEN UZAKLASTIRSIN,
EGITIMLER ARACILIGIYLA BILINCLENDIRSIN,
IHTIYACLARINA GORE

BESLENMEY] OGRETIRKEN ONLARA

YEME ILE SAGLIKLI VE SURDURULEBILIR

BIR LiSKi KAZANDIRSIN. ’ ’
5%



RAYS'UP
NELER SUNUYOR?

Yillar icinde 8 yasindan 90
yasina kadar bircok danisanla
calisma firsah buldum; milli
sporcular, gebeler, emziren
anneler, saglikl beslenmek
isteyen bireyler... Istanbul
Avrupa yakasinda uzun yillar
bireysel danismanlik verdim

ve ayni zamanda Fenerbahce
Yelken Kulibi’nde Sporcu
Beslenme Uzmani olarak

gdrev yaptim. Bunun yani sira
Amway, Nokia, Hipp, Tefal,
Kog Okullari, Ulus Musevi Lisesi,
Nuppu Kids, Nuppu Toddler
gibi bircok kuruma beslenme
danismanhigi ve egitim hizmetleri
sundum. Bugiin, Rays'up catisi
altinda bireysel ve kurumsal
beslenme danismanhigi, grup
egitimleri, cevrim ici programlar
ve daha bircok hizmetle
danisanlarimiza destek olmaya
devam ediyoruz.

Blinyenizde butik bir Pilates Merkezi kurarken neleri hedeflediniz?

iyi hissetme hali, saglikli beslenme ahiskanliklariyla baslar; ancak
bunu diizenli egzersizle destekledigimizde, bedenimize ve zihnimize
cok daha kapsamli bir iyilik sunabiliriz. Bu anlayisla Rays‘up catisi
altinda butik bir Pilates stiidyosu kurarak saghkli yasam yolculugunu
bir adim 6teye tasimak istedik.

Stiidyomuzda tamamen Kisiye 6zel bir Pilates deneyimi sunuyoruz.
Ayrica, hamile pilatesi yapan anne adaylarimizin gebelik siirecinde
hem fiziksel hem de zihinsel olarak giiclenmelerine destek oluyoruz.
2020°de kiziniz Olimpia’nin diinyaya gelisi ile meslek hayatinizda da
kaciniimaz yeni bir alan acildi diyebilir miyiz?

Evet. Olimpia’ya annelik yaparken, bebek beslenmesiyle ilgili cok
biiytik bir bosluk oldugunu fark ettim ve bu alanda uzmanlastim.
Piire yvapip bebegimi kasikla beslemenin dtesinde bir diinya olabile-
ceginin hayalini kurmustum; aldigim egitimlerle de bu hayalimi ger-
ceklestirdim. Olimpia, ek gidaya omlet ile basladi ve ilk lokmalardan
itibaren bizimle ayni sofraya oturup ayni yiyecekleri yedi.

Son 5 yildir bu alanda verdigimiz danismanhklarla binlerce bebegin
gurme cocuklara doniismesine tanikhk ettik. Egitimlerimiz sayesin -
de ebeveynler, artik kasikla cocuklarinin pesinden kosmak zorunda
kalmiyor. Aksine, cocuklar kendi achk ve tokluk sinyallerini dinle-
meyi 6grenerek, ozgiivenle, cok cesitli besinleri kesfediyor ve kendi-
lerini besleyebiliyor. Bu siirecte, valnizca bebeklerin degil, ailelerin
de beslenme ile iliskisini dontistiirdiigiimiize inaniyorum.

‘ ‘ PRE APIP BEBEGNE KASILA BESLEMEN
O7ESNDE BR DUNYA OLABLECEGNIN AL
KURMUSTUN; ALDIGIN EGTINLERLE

DE U HAVALN GERCEKLESIRDN, ’ ’

S .



RAYSA UZUNYOL

1990'da Istanbul’da ailesinin ilk
cocugu olarak diinyaya geldi. Sainte
Pulcherie Fransiz Lisesinden mezun
oldu. 2009'da Montreal McGill
Universitesi’'nde Beslenme ve Diyetetik
okudu. Bir yandan teorik bilgiye sahip
olurken, diger yandan hastanelerde
staj yapma sansini yakaladi. Montreal
Jewish General Hastanesi’nin yogun
bakim, ic hastaliklar ve geriatri
bélimlerinde deneyimler kazanarak
mezun oldu. Ardindan pek cok
egitimden gecti ve egitimler de verdi.
Raysa Uzunyol evli ve bir kizi, bir de
oglu var. Anneligi ile paralel olarak,
bebeklerin beslenmesi konusunda
vzmanlasarak bu konudaki aciklar
kapatmaya calish ve baska annelere
danismanlik vermeye de baslad:.
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‘ BU 5, BIZM iGN SADECE BiR MESLEK DEGIL

BUYUK BIR TUTKUYLA YURGTTUGUMiZ

bR DONGSUM HAREKET, ”

Bebeklerin beslenmesi

konusunda ne gibi ¢calismalanniz var?
Biz, altt uzman olarak Rays‘up
Academy*yi kurarak bu alanda biyiik
bir fark yaratmayi hedefledik. Diinyanin
dort bir yanindan ebeveynler, ek gidaya
gecis siirecinde ihtiyac duyduklari
bilimsel ve giivenilir bilgilere bizim
aracthgimizla ulasiyor ve bu yolculuga
bilincli, emin adimlarla bashyorlar.

Bu siirecte, yalnizca bilgi vermekle
Kalmiyor, ailelerin 6grendiklerini
pratikte nasil uygulayabileceklerini de
destekliyoruz. Hazirladigimiz e - tarif
Kitapciklari sayesinde ebeveynler,
ogrendikleri teorik bilgileri mutfaklarina
tastyor, bebekleri icin saghkh ve
besleyici tarifler hazirhyorlar.

Bu is, bizim icin sadece bir meslek degil,
biiyiik bir tutkuyla yiricigiimiz bir
doniisiim hareketi. Her giin kendimizi
gelistirivor, ebeveynlere rehberlik etmek
ve bebeklerin saglikh bir beslenme
temeli olusturmasina katki saglamak
icin dzveriyle calhisiyoruz.

PEDIATRIK FIZYOTERAPIST

EBRU GUCLU ILE EBEVEYN-BEBEK

BULUSMALARINIZ NASIL GiDIYOR?

Bu bulusmalar Tirkiye'de bir ilk ve bizim icin gercekten cok
heyecan verici! Pediatrik Fizyoterapist Ebru Giicli ile birlikte
gerceklestirdigimiz ebeveyn-bebek bulusmalari aileler icin cok
degerli bir deneyim. Bu bulusmalarda ebeveynler, 6gin sirasinda

yasadiklari kaygi ve stresi nasil daha iyi yénetebileceklerini
dgreniyor, bebeklerini beslenme konusunda nasil regiile
edebileceklerini kesfediyorlar. Teorik bilgiyle sinirli kalmiyoruz;
siireci uygulamali olarak deneyimleme firsati da sunuyoruz.

Bu yolculugun bir parcasi oldugunuz icin tesekkiir ederiz. Daha
saglikh nesiller icin, birlikte biiyimeye devam ediyoruz!




