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Ticari markasi: Upvita Memory

ismi: Sitikolin, Fosfotidilserin, L-Teanin, Ginkgo, Rodiola, Vitamin B1, Vitamin B6, Vitamin B12 ve
Folik Asit iceren Takviye Edici Gida

Etken Madde Miktar/1 Kapsiil | %BRD
Sitikolin 250 mg o
Fosfotidilserin (Soya Kaynakli) 75 mg o
Ginkgo Ekstresi 60 mg o
L-Teanin 50 mg o
Rodiola Ekstresi 5mg o
Vitamin B1 1,4 mg 127.27
Vitamin B6 1,4 mg 100
Folik Asit 40 pg 20
Vitamin B12 25 ug 1000

Fosfatidilkolin gibi fosfolipidlerin Gretimi icin cok énemli bir molektldir. Bu molekdller viicutta
hiicre zarlarn ve koruyucu sinir kaplamalari olustururlar. Sitikolin normal kolinden (veya alfa-
GPC'den bile) daha karmasik bir molekildir ve beynin dogal olarak urettigi ile aynidir. Bu
molekillerden bahsedilirken karsikligr dnlemek icin, bilim adamlar bir tedavi olarak verildiginde
sitikolin olarak adlandirirken vicutta uretildiginde CDP-kolin olarak adlandirmaktadirlar.
Vicud sitikolinin nasil geri donusturilecegini bilir ve ek olarak alindiginda, sitidin ve kolin olarak
iki bilesik salgilar. Kan-beyin bariyerini gegtikten sonra, beyindeki néronlar onlari tekrar sitikolin
yapmak igin kullanirlar ve bazi yararlar saglamaktadir. Kolin, asetilkolin ve sinir sisteminin diizgun
ve verimli bir sekilde calismasini saglayan diger ndrotransmiterleri gtclendirir. Ayrica vicut
sitikolini baska bircok yararli bilesige donustirdr. Bu nedenle sitikolin, normal kolinlerden daha
glclu yararlara ve daha iyi bir yan etki profiline sahiptir.


https://www.bilgiustam.com/harika-beynimiz/

Sitikolinin bilimsel arastirmalarla kanitlanmis bir¢ok yarari bulunmaktadir. Bu yararlarindan bazilari
su sekildedir:

e Hafiza giiciinii artinr: Bir¢ok kisi hafizay keskinlestirmek, gelistirmek ve bilissel dustsu
onlemek igin sitikolin kullanmaktadir. 135 saglikli eriskin Gzerinde yapilan iki klinik calismada
sitikolin (250-500 mg) odak ve zihinsel berrakligr arttirmistir.

e Oksidatif stres, otoimmiin tepki ve cevresel toksinler ciddi beyin hiicre hasar verebilir.
Sitikolin, hucrelerin miyelin zarini koruyarak ve hayati nérotransmiterleri artirarak beyni ve
omuriligi bu stresorlere karsi koruyabilir.

¢ Ambliyopi: Ambliyopi veya g6z tembelligi, g6z ve beyin iyi iletisim kurmadiginda meydana
gelir. Tek goézde bulanik gérme ile sonuglanir. Sitikolin, 190 cocukla yapilan 3 klinik ¢alismada
standart goz temasi tedavisini (goz yamasi) iyilestirmistir.

e Miyop: Miyop, diinyanin en ¢ok yasanan gérme kaybi nedenidir. Uzaktaki nesneler bulanik
gozikiyorsa genellikle sebebi miyoptur. Gine domuzlarinda sitikolin, retinadaki dopamin
seviyesini artirarak miyopiyi tersine cevirmistir.

e Alzheimer hastaligi, felg, Parkinson hastaliginda demans, yasa bagh hafiza kaybi ve kafa
travmasi tedavisinde kullanilir. Sitikolin, sinir koruyucu bir ilagtir. Sinir hiicrelerini besleyerek,
hasardan koruyarak ve hayatta kalmalarini iyilestirerek beyin Gzerinde etkilidir.

Icerisinde hem asit hem de yag iceren fosfatidilserin, zellikle beyinle ilgili aktivitelerde dnemli rol
oynayan ve vucutta Uretilebilen bir maddedir. Vicuttaki batin hicre zarlarinda bulunan bu
fosfolipit ¢esidi, beyindeki fosfolipit deposunun dnemli bir kismini olusturmaktadir. Her ne kadar
viicutta dogal halde bulunan ve Uretilebilen bir madde olsa da eksikliginde hafiza ve odaklanma
problemleri yasanabilmektedir.

Fosfatidilserin Ne ise Yarar?

Beyindeki onemli islevi sebebiyle hafizayi etkilemesinin yaninda, 6grenme ve koordinasyon gibi
hayati olabilecek fonksiyonlarin yerine getirilmesinde de buyilk rol oynamaktadir. Hiicrelerin
zarinda bulunan bu madde, sinirsel aktivitelerin yerine getiriimesinde de yardimci olur. Yapilan
calismalar, takviye olarak alinan fosfatidilserinin hafizayr olumlu yonde etkiledigini ve 6grenme
gibi beyin fonksiyonlarina fayda sagladigini gostermistir. Eksikliginde arttigi tespit edilen ve
takviye olarak kullanildiginda faydasi oldugu bilinen rahatsizliklar ise sunlardir;

-Kaygi bozuklugu
-Depresyon
-Dikkat daginikligi

-Kas agrilari

Ginkgo Biloba diinyada 150 milyon yil 6ncesine kadar yasadigi sanilan eski bir bitki grubunun tek
hayatta kalan Uyesi olarak tanimlanmaktadir. Insanlik tarihinin cok erken dénemlerinde dahi var
olan agaglarnin basinda gelmesinin yani sira uzun dénemler insanlar tarafindan yetistirilmistir.
Cinliler'in eski donemlerde Ginkgo fistiklarini yaygin olarak tiikettigi ve Ginkgo Biloba cayi ictigi
bilinmektedir.


https://www.bilgiustam.com/insan-hafizasi/
https://www.vitaminler.com/c/ginkgo-biloba-109

Yelpaze seklinde yapraklar ile buyuk bir aga¢ olan Ginkgo Biloba, diinyadaki en uzun yasayan
agac turlerinden biridir. Yaklasik bin yil kadar yasayabilir. Cin, Japonya ve Kore dahil olmak tzere
Asya'nin bitki 6rtisiinde olmasina ragmen, 1730'dan beri Avrupa'da, ABD'de ise 1784'ten beri
yetistirilmistir.

Ginkgo Biloba Faydalari Nelerdir?
Ginkgo Biloba faydalari su sekilde siralanabilir;

e Guclu antioksidanlar icerir.

e Enflamasyonla miicadeleye yardimci olabilir.

e Psikiyatrik bozukluk belirtilerinin azalmasina yardimci olabilir.

e Dolasim ve kalp saghginin iyilesmesine yardimci olabilir.

e Beyin fonksiyonlarinin gelisimine yardimci olabilir.

o Kayguyi azaltabilir, depresyon tedavilerinde destek olabilir.

e GOz saghgini destekleyebilir, bas agrilari ve migren tedavilerinde destek olabilir.
e PMS belirtilerinin azalmasina yardimci olabilir.

e Cinsel islev bozuklugu tedavilerinde destek olabilir.

L-theanine, yesil cayda, cay bitkisinde ve bazi mantar tirlerinin icinde bulunan amino asit tir(
olarak bilinir. Sakinlestirici etkileriyle dikkat ceken L-theanine, beyindeki kimyasal dengeyi
dlizenleyerek stres ve kaygi icin zihinsel bir sakinlik saglar. Beyindeki alfa dalgalarinin artmasinda
da etkili olan bu amino asit, kan basinci yikselmelerini de engelleyen bir yapiya sahiptir. Rahatlatici
etkisi sayesinde yogun tempoda zihinsel ve fiziksel bir denge saglar.

L Theanine Faydalarn Nelerdir?

L-theanine, kisinin zihninde bir rahatlama saglarken, stres yonteminde de kisiye yardimci olur.
GCay yapraklan ve bazi mantar tirleri icerisinde yer alan bu amino asit, sakinlestirici etkiler
saglamanin yaninda uyusukluk hissi vermez. Boylelikle kisinin viicudunda kimyasal bir denge
olusturarak bircok alanda fayda saglar.

L-theanine baslica faydalar soyle siralanabilir:

e Stresi azaltir ve rahatlama saglar

L-theanine, strese iyi gelerek hafiflemesine yardimci olabilecek etkiler gésterir. Ozellikle beyinde
yer alan alfa dalgalarinin artmasini saglayarak kisinin huzurlu ve sakin bir zihne sahip olmasini
saglar. Yogun stres altinda olan kisiler, kaygi bozuklugu yasayanlar L-theanineni viicuda aldiginda
zihinsel olarak bir gevser ve bu hayat kalitesinin artmasinda etkili olur. Bu
da dopamin ve serotonin seviyelerini ylkseltmesine baglanabilir.


https://www.vitaminler.com/c/ginkgo-biloba-109
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https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/dopamin-nedir-ne-ise-yarar-dopamin-detoksu
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e Odaklanmayi gelistirerek ve zihinsel performansi artirir

L-theanine, kafeinle beraber tlketildiginde kisinin odaklanmasina yardimci olarak zihinsel
performansin artmasini saglar. Kafeinin viicutta uyarici etkileri dengelenirken, zihinsel agidan bir
berraklik ve netlik verir. Ozellikle uzun calisma saatleri ve dikkat isteyen iste calisan icin iyi bir
takviye olarak kabul edilir. Dikkat daginikligini dnlemesinin yaninda uzun sure verimli ¢calismaya
odaklanir.

o Bagisiklik sistemini destekler

L-theanine, bagisikhk sistemini guclendiren 6zellikleri bulunan bir maddedir. Dizenli olarak L-
theanine tuketiminin, soguk alginhgr ve grip gibi enfeksiyonlarin riskini azaltabilecegini gosterir.
Antioksidan ozellikleri bulunan bu maddenin, vicudu serbest radikallerin zararlarina karsi
korudugu da bilinmektedir.

e Uyku kalitesinin iyilesmesinde etkili olur

L-theanine, kisinin stresinin azalmasini saglayarak uykuya gecisi kolaylastirir ve uyku kalitesinin
artmasina yardimci olur. Stres ve kaygi bozuklugu yasayanlara karsi rahatlatici bir etkisi vardir.
Uyku diizeninin bozulmadan dinlendirici uyku saglanmasinda etkili olur. Bunun yaninda, insomnia
(uykusuzluk) yasayan kisiler icin de dogal bir destekleyici gorevi vardir.

e Anksiyete ve depresyon belirtilerini hafifletir

L-theaninein, ruh hali Gizerinde olumlu etkilerde bulunarak nérotransmitterler Gzerindeki etkilerde
bulunur. Bunlarin yaninda dopamin ve serotonin gibi kimyasal seviyesinin dengelenmesini
saglayarak hafif anksiyete ve depresyon belirtilerini hafiflemesinde etkili olur. Bunun yaninda
kisinin kendini daha huzurlu ve pozitif hissetmesine yardimci olur.

e Kan basincini diizenler

Stres anlarinda viicutta kan basinci yikselme gostererek kisinin etkilenmesine neden olabilir. Bu
durumlarda viicuda alinan L-theaninein, sakinlestirici bir etki gosterir. Boylelikle kan basinci
dengelenerek hipertansiyon riski azaltilir.

e Hafizayi destekler
L-theaninein 6grenme ve hafiza lizerinde olumlu etkiler yaratabilir. Ozellikle ilerleyen yaslarda

bilissel islevlerin korunmasini saglar. Bunun yaninda beyindeki kan akisini iyilestirerek
norotransmitter dengesi yaratir.


https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/nezle-soguk-alginligi-nedir-nezleye-ne-iyi-gelir
https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/stres-nedir-nasil-yonetilir
https://www.memorial.com.tr/hastaliklar/uykusuzluk-problemi-neden-olur-uykusuzluk-tedavisi-nasildir
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Rhodiola, Asya ve Avrupa'nin bazi boélgelerinde geleneksel olarak kullanilan bir bitkidir. En bilinen
turd Rhodiola rosea, salidrozid ve rozavinler gibi biyoaktif bilesikler icerir.

Ylzyillardir Asya ve Avrupa’da popdlerligini koruyan rhodiola bitkisi, cesitli 6zellikleri sayesinde 6n
plana ¢citkmaktadir. Stresi ydnetme, enerji seviyesini ve zihinsel performansi desteklemek amaciyla
kullanilan bu bitki, giinimuzde rhodiola takviyesi olarak da karsimiza gikar

Rhodiola Faydalari Nelerdir?

e Yogun stres ortamlarinda yorgunluk ve tikenmislik belirtilerine karsi etkileri oldugu belirtilen
bazi arastirmalar mevcuttur.

e Zorlu gorevler sirasinda zihinsel performansi artirabilecegi ve bilissel yorgunlugu
hafifletebilecegdi yoniinde bulgular bulunmaktadir.

e Rhodiola'nin egzersiz performansini ve dayaniklhgi destekleyebilecegi bulgulanmistir.

e Bazi arastirmalar, rhodiola'nin ruh halini iyilestirebilecegi; anksiyete ile depresyon belirtileriyle
ilgili cesitli etkileri olabilecegi yoninde bulgular sunmaktadir.

e Stres ve oksidatif stresin kardiyovaskiler hasara etkisini onlemeye yonelik olasi etkiler
arastinimaktadir.

e Bagisiklik hicresi aktivitesini uyarabilecegi ve bagisiklik yanitini destekleyebilecegi 6ne surilen
calismalar mevcuttur.

e Vicudu oksidatif stres ve iltihaba karsi koruma potansiyeli Uzerine de arastirmalar
yapilmaktadir.

B1 vitamini diger bir adiyla tiamin, B grubu vitaminleri igerisinde ilk bulunan vitamindir. Neredeyse
hiicrelerin timd tarafindan kullaniir. B1 vitamini alinan besinlerin enerjiye ddnusmesini
saglamakla gorevlidir. Tuketilen karbonhidratlarin enerjiye dontsmesini saglar. B1 vitamini, B
kompleksinin tim vitaminleri gibi suda ¢6zinen bir vitamin olup vicutta depolanmadigi igin
glnlik olarak alinmasi gerekir. Tiamin sayesinde Uretilen enerji beyin, sinir sistemi, kas, kalp ve
mide-bagirsak fonksiyonlarinda énemli rol oynar.

B1 vitamini (Tiamin) faydalari nelerdir?

B1 vitamini besinler yoluyla alinan bir vitamindir. B1 vitaminin vicutta onemli islevleri
bulunmaktadir. B1 vitamini; besinlerin enerjiye doénusturilmesinde gorevlidir ve beyin
fonksiyonlari ve beyinde enerji tretimi icin gereklidir. B1 vitamini ¢esitli sinir fonksiyonlarini da
destekler. Kalp ve damar saghgini korur, bagirsak ve sindirim saglhgini destekler ve g6z saghgini
koruyucu ézelliktedir. ‘Ogrenme’ gibi beyin fonksiyonlari, biyiime ve gelisim icin gereklidir. B1
vitamini sigara ve alkolln zararh etkilerini azaltir, gligli bir anti-oksidandir ve deriyi yaslanma
belirtilerine karsi koruyucudur.

Suda ¢ozilinen, antioksidan ve anti inflamatuar 6zellikleri olan B6 vitamini, DNA, nérotransmiter ve
hemoglobin yapilmasinda etkin rol oynar. Temel goérevi viicudun yag ve karbonhidratlar enerji
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icin metabolize etmesine yardimci olmaktir. Beyin gelisimi, sinir sistemi, hormonal yapi, bagisikhk
sistemi ve ruh halini iyilestirme  gibi onemli gorevler  Ustlenen B6
vitamini, serotonin ve dopamin gibi nérotransmiterlerin tretimini saglamakla birlikte, kirmizi kan
hicrelerinin olusumunda rol alip, kansizligi dnlemede kilit role sahiptir.

B6 Vitamini Faydalari Nelerdir?

Beyin ve ruh sagligini iyilestirmek de dahil olmak Uzere B6 vitamininin faydalan su sekilde
sayilabilir:

¢ Beyin fonksiyonlarini iyilestirir

e Norotransmiter yapiya ustlendigi gérev nedeniyle B6 vitamini, beyin sagliginin iyilesmesinde
etkili bir vitamindir. Ozellikle B6 ve B12 vitamini eksikliginin beyin fonksiyonlarinin azalmasiyla
baglantili oldugu ortaya konmustur.

e Kansizligi onler ve tedavi eder

e Kirmizi kan hcreleri tretimine destek olan B6 vitamini, 6zellikle hamilelerde ve dogurganlik
caginda olusan kisilerde yasanan kansizlik vakalarina iyi gelir. Bu kisilerin B6 vitamini ve demir
dizeyleri dustk ciktigr icin B6 vitaminiyle eksikligin giderilmesi amaclanir.

¢ Ruh saghgina faydasi vardir

e B6 vitamini, ruh saghgini dizenlemeye, iyilestirmeye ve hatta daha saglikh uykulara sahip
olmak igin yardimci olabilecek serotonin gibi nérotransmiter lerin Gretimini sagladigi igin
depresyon ve anksiyetenin etkilerini azaltma konusunda tercih edilir.

e Damar tikanikhigi ve kalp hastaligi riskini azaltabilir

e Yapilan arastirmalar kanda B6 vitamini disikligi yasayan kisilerin fazla olan kisilere oranla
daha fazla damar tikanikhgi ve kalp hastaligi yasadigini ortaya cikarmistir. B6 vitamini tikanmisg
arterleri 6nleyip kalp hastaligi riskini indirebilir.

FOLIK ASIT NEDIR?

Folik asit, sinir sistemini korur, saghkli kirmizi kan hucrelerinin olusumunda B12 vitamini ile
birlikte calisir, DNA ve diger genetik materyallerin sentezlemesi, onarimi ve hiicrelerin
bélinmesi siirecinde rol alir. Depresyon, felg, hafizada azalma gibi durumlarin tedavisinde de
folik asitten yararlanilir. Hamilelikte bebekte spina bifida gibi merkezi sinir sistemi
anomalilerinin gelismesini dnemli 6l¢tide azaltir.

Folik asidin faydalari sdyle siralanir:

o Folik asit, folat eksikligi kaynakli anemisini tedavi etmeyi ve dnlemeyi saglar

o Folik asit saglikl kirmizi kan hicreleri Gretmede rol oynar

o Vicuda oksijen saglayan saglikli kan hicrelerinin meydana gelmesini saglar

e Sinir sistemi saghgini korur

e Proteinlerin parcalanmasina, kullanilmasina ve olusturulmasina yardim eder

e DNA ve RNA olusturmaya yardimci olur ve protein metabolizmasina katilir

o Artrit, Crohn hastaligi veya sedef hastaligini tedavi etmek icin kullanilan metotreksatin
yan etkilerini azaltir


https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/serotonin-nedir
https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/dopamin-nedir-ne-ise-yarar-dopamin-detoksu
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o Yuksek miktarlarda mevcut oldugu durumlarda viicutta zararli etkiler gosterebilen bir
amino asit olan homosisteinin parcalanmasinda anahtar rol oynar.

e Bebegin beyin ve omurgasindaki ayrik omurga ve beyin gelismemesi gibi dogum
sorunlari riskini %70 veya daha fazla azaltabilir

B12 VITAMINi (METILKOBALAMIN)

B12 vitamini, vicudumuzun dizgun ¢alismasi igin hayati oneme sahip, suda
¢ozunen temel bir besin 0gesidir. Yapisal olarak en karmasik vitaminlerden biridir ve
merkezinde kobalt minerali bulundurmasiyla diger vitaminlerden ayrilir.

B12 vitamini, vicudun temel iglevlerini strdurebilmesi igin vazgegilmez bir role
sahiptir. En basta, kemik iliginde saglikli kirmizi kan hicrelerinin Uretimi i¢in gereklidir; bu
hicreler oksijenin vucutta tagsinmasini saglar ve eksikliginde anemi geligebilir.

Vitamin B12 ayni zamanda, sinir hucrelerini gcevreleyen ve koruyan miyelin kilifinin
sentezi ve bakimi dahil olmak Uzere sinir sisteminin saghgini korumak igin kritiktir. B12
ayrica, hicrelerin buylimesi ve ¢ogalmasi i¢in temel olan DNA sentezinde gorev alir ve
yedigimiz besinlerin enerjiye donusturilmesine yardimci olarak metabolizmayi destekler.

B12 vitamini faydalari sunlardir:

Kirmizi kan hdcresi yapimini destekler.
Sinir sistemi sagligina yardimci olur.

Enerji metabolizmasini destekler.

DNA sentezinde rol oynar.

Beyin fonksiyonlarini ve hafizay: destekler.
Ruh halinin iyilestiriimesine yardimci olur.
Kemik sagligini destekler.

Go6z saghiginin korunmasina yardimci olur.
Kalp sagligini destekler.

Sitikolin hem dogal olarak besinlerden hem de kapsil formunda takviye seklinde
alinabilir. Genellikle givenli bir takviye kabul edilen stikolin bazi kisilerde olasi yan etkiler
ortaya cikarabilir. Sitikolinin olasi yan etkileri asagidaki gibidir:

Bas agrisi, Karin agrisi, Mide bulantis, Ishal veya kabizlik

Bu olasi yan etkiler, sitikolin takviyesi kullanan kisilerde gorulebilecegi gibi herhangi
bir olumsuz meydana getirmeyebilir. Ancak hamile veya emzirenlerin sitikolin kullanmamasi
dnerilir. Icerdigi bir etken maddeye karsi alerji varsa kullaniimaz.

Tavsiye Edilen Giinliik Alim Dozu
Giinliik alim dozu: Glnde 1 veya 2 kapsul alinmasi tavsiye edilir.

Kullanici grubu: 11 yas ve tzeri
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