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BESİN DERGİSİ EDİTÖRÜ :
HİLAL İREM ÖZDEMİR

Çok fazla emek, çok fazla beyin fırtınası, çok fazla dostluk içeren canım BESİN. 
Yaşadığım her deneyime iyi ki dedirttiğin için teşekkür ederim. Mükemmel insanlar-
la, mükemmel işlerle, mükemmel sonuçlarla 6.sayımızı da çıkarabildiğimiz için hem 
gurur hem de mutluluk duyuyorum. İlk editörlük teklifini aldığımda her ne kadar 
‘Acaba’ desem de iyi ki kabul etmişim, iyi ki birbirinden değerli meslektaşlarımla 
birlikte güzel işler başarmışız. Eğer bu yazıyı okuyorsanız umuyorum ki bu sayıda 
kendinize ait bir şeyler bulur, hem kendinizi geliştirirken hem de zevk alırsınız. 
İyi okumalar dilerim..

BESİN DERGİSİ EDİTÖRÜ :
DİLA ERTÜRKÜNER

Üretmek ve tüketmek…
Tüketim odaklı hayatlarımızın arasında üretme, bildiklerini paylaşma, araştırma, 
ufacık bile olsa anlam katma heveslisi olan başta editör arkadaşım Hilal İrem’le ve 
pırıl pırıl 20 arkadaşımla birlikte hazırladığımız yeni sayımıza öncelikle hoş geldiniz.
Bu koca evrende yalnız olmadığımıza ve gelecek nesillere sorumluluğumuzun old-
uğuna parmak basmaya çalışıp ‘Beslenmede Süreklilik’in önemini vurguladığımız, 
tek tip diyetten ziyade ‘Sezgisel Beslenme’yi konuştuğumuz, kadınlığın ve kadın 
olmanın baş tacı ‘Regl Olma’ya değindiğimiz, bugünü de aşıp beslenmede yeni 
dönem olan ‘Beslenmede Epigenom’ ve ‘Beslenmede Nanoçip Teknolojisi’ konu-
larıyla çağı yakaladığımız bu ve ilginizi çekebileceğine inandığımız daha birçok 
yazıyla yeni sayımızı sonunda sizlerle buluşturuyoruz.
Bu süreçte çalışmaları ve azimleriyle bizi hayran bırakan, yükümüzü hafifleten, tüm 
işlerinin arasında bir şeyler aktarmaya çabalayan ve bunları yaparken tüm bu işleri 
keyfe dönüştüren canım çalışma arkadaşlarıma bir teşekkürü borç bilirim. Bana 
harika bir editörlük dönemi yaşattınız ancak artık benim için veda vakti… Biliyorum 
ki hepiniz harika yerlere geleceksiniz ve dönüp baktığınızda BES-İN arkanızda koca 
bir çınar olmuş olacak. Sevinin çünkü o koca çınar daha fidanken bir su vereni de 
sizdiniz…
Hepinizin, emeği geçen tüm arkadaşlarımın, tasarımcımızın, hocalarımızın 
emeğine sağlık. 
Sevgi ve başarı ile…
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Dukan Diyeti, Hollywood Diyeti, İsveç 
Diyeti ve daha niceleri… Hepimiz bu 
diyetlerden en az birini duymuşuzdur ve 
hatta birçoğumuz en az birini dene- 
meye çalışmışızdır. Duysak da duyma-
sak da yapsak da yapmasak da hepsi-
nin bir ortak noktası var: Hüsran.  Diyet 
kurallarını takıntı haline getirerek, bir 
sonraki öğünün zamanını iple çekip ne 
yiyeceğini düşlerken hem zamanımızı 
hem de enerjimizi harcayıp bir de 
üstüne başarısız olmak… Ben zaten 
yapamıyorum dünyaya da bir kere 
geldim en iyisi ben yemeye devam 
edeyim ile sonuçlanan ve sonrasında 
alınan kilolarla yeni diyet arayışlarına 
girilen, tekrar tekrar başarısız olunan bu 
düzen, hayatlarımızda kısır bir döngü 
oluşturmuş durumda. Bu başarısız 
deneyimler sonucunda yaşamsal 
fonksiyonlarımızın işlemesi için gerekli 
olan enerji kaynağımızı, besinleri, artık 
yağlar, karbonhidratlar ve proteinler 
olarak değil; iyi besin kötü besin olarak 
ayırmaya başladık.
Hatta ayırmakla kalmayıp düşman bel-
leyip hayatımızdan çıkarmaya çalıştık. 
Çıkaramadığımız noktalarda ise, ken-
dimizi o besinleri tüketmemek için 
baskılayıp cezalandırıp sonrasında 
savunmasız bir anımızda baskının ters 
tepmesi sonucu o besini haddinden 
fazla miktarda tüketip suçluluk duygu-
suyla boğuşup durduk. 

BEYZA ÇATAN ZEHRA ARSEVEN
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Maalesef günümüz dünyasında sanki 
mümkünmüş gibi lezzetli ama kalorili 
olan her şeyin üzerini kırmızı bir kalem-
le çizer ve onlardan uzak durmamızı 
isterler. Halbuki her bireyin yeme 
alışkanlıkları kendine hastır ve standart 
bir diyet listesiyle sınırlandırılamayacak 
kadar özeldir. Peki ya kötü besin, 
düşman besin olmasaydı; yedikten 
sonra gelen pişmanlık yerini her şeyi 
gönül rahatlığıyla tükettiğimiz, yasaklı 
besinlerin olmadığı bir düzene bırak-
saydı? 
Hazırsanız sizleri yeni bir kavramla 
tanıştırıyoruz: Sezgisel Beslenme. 



Öncelikle, sezgisel beslenme kavramı 
bir diyet değildir. Amacı kişilerin beden 
aralığı denetimini sağlamak değil, bu 
süreçteki yeme davranışına odaklan-
mak ve bunu iyileştirmektir. Sürecin yan 
etkisi olarak bireylerde kilo kaybı 
gözlenmiş ve bu tamamen doğal bir 
sonuç olmuştur. Sezgisel yeme vücu-
dunuzun hangi besine ne kadar ihtiyacı 
olduğunu size soruyor ve sizden aldığı 
geri bildirime göre cevap veriyor. Bütün 
bunları yaparken de bedeninize 
eleştirel bir dille değil, içtenlikle yak-
laşıp kendinizle ve yemeklerle olan 
bağınızı yeniden daha güçlü kura-
cağınız bir düzen oluşturuyor. Eski 
alışkanlıklarınızı geri kazandırıp açlık 
tokluk sinyallerinizi algılamanıza 
yardımcı oluyor.
Sonuçta hepimiz sezgisel yiyiciler 
olarak dünyaya geliriz; bebeklerin 
acıkınca ağlaması, doyunca da önünde 
besin olmasına rağmen besini reddet-
mesi bunu kanıtlar nitelikte bir örnektir. 
Fakat büyürken karşılaştığımız yanlış 
uygulamalar sonucunda bedenimizi 
dinlemeyi unuttuk ve sinyal alıcılarımız 
hasar aldı. Sezgisel yeme, öz şefkat, 
lezzeti hissetmek ve yemek yerken 
tatmin olmak gibi aslında çok iyi bilip 
sonrasında unuttuğumuz duygularımızı 
bize tekrar hatırlatmakla kalmıyor, daha 
iyi düzeyde bir mental ve bedensel 
sağlık edinebilmek için alışık olduğu-
muz tabuları yıkarak bizi özümüze 
döndürüyor.Hadi gelin sezgisel beslen-
meyi biraz daha detaylı ele alalım. 
Sezgisel yemenin yaratıcıları, Elyse 
Resch ve Evelyn Tribole isimli iki kadın, 
‘Sezgisel Yeme’ kitabını yazarak sezgi-  
sel yemeyi bizlere anlatmıştır.
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Sezgisel yemenin temel ilkesi “vücut 
bilgeliği” kazanmaktır. Temelinde, bire-
yin herhangi bir kronik hastalığı 
olmadığı sürece (örn. diyabet, tansi- 
yon) içgüdüsel olarak beslenme denge-
sini sağlayacak şekilde seçimlerini yap-
ması ve bu nedenle besin tüketim 
çeşitliliği ile ilgili herhangi bir kısıtla-
manın olmaması yönündedir. Sezgisel 
yeme kavramının temelini anlamak için 
ilk olarak yemek yemeye koşulsuz izin 
vermeniz gerekir. Bu ne demek? Ne 
zaman acıktığınızı ve hangi besini arzu-
ladığınızı bilmeniz gerekir. Bunun yanın-
da duygusal nedenler yerine, fiziksel 
nedenlere dayalı yemek yeme, fiziksel 
açlık ve tokluk sinyallerine bağlı yemek 
yeme kavramını da anlamak gerekir. 
Tribole ve Resch’e göre sezgisel 
beslenme 10 ilkeye dayanmaktadır.

Bu ilkeler:

1-Diyet mantalitesini reddetmek 
2-Açlığı anlamak- onurlandırmak
3- Besinlerle barış sağlamak
4- Gıda polisine karşı çıkma (‘’X yiye-
ceği çok kaloriliymiş bu saatten sonra 
yenir mi?’’ gibi çevremizden duyduğu-
muz diyetle ilgili yanlış inançlara karşı 
çıkabilmek.)
5-Tatmin faktörünü keşfetmek.
6-Tokluğu hissetmek.
7-Hissedilen duyguyu yemeğe yönel-
meden yaşamak.
8-Bedenine saygı göstermek.
9- Egzersiz yaparak farkı hissetmek.
10- Sağlığı onurlandırmak.



Bu ilkeler rehber edinilerek eski 
beslenme alışkanlıkların terkedilmesi, 
besin ve beslenmeye dair tabuların 
yıkılması ve insanın doğuştan gelen 
sezgisel yeme içgüdülerinin ortaya 
çıkarılması amaçlanmaktadır. Yeme 
alışkanlıklarınızı ve kendinizi keşfetmek 
biraz zaman alabilir ve bu oldukça 
normaldir. Kendinizi suçlamak yerine 
mutlaka sabırlı olmayı deneyin. Sonuç-
ta yemek seçeneğiniz bazen hambur- 
ger bazen salata bazen de cips olabilir. 
Yiyecekler hakkındaki “kötü”, “yasak” 
gibi fikirlerinizi ortadan kaldırdığınızda 
ve kendinize koşulsuz izin verdiğiniz 
zaman bedeniniz için en gerekli ve 
doğru seçimleri yapacağınızı görebilir-
siniz. Öncelikli hedefiniz sağlığınızı 
iyileştirmek ve daha iyi, güçlü hisset-
mek olsun. Sadece kilo vermeye odak-
lanmak sizi yolunuzdan saptıracaktır. 
Bizlere sunulan kalıplaşmış, kısır döngü 
içine girmiş tüm yollarda yürümeyi red-
dedip kendi yolumuzu kendimiz çiz- 
meye karar verdiysek diyet mantalite-
sinden vazgeçmenin ve başarmanın 
zamanı geldi. Yolumuz belki kısa değil 
ama sonunda başarmanın verdiği gurur 
var. Unutmayalım ki açlığımız, tokluğu-
muz, sağlığımız ve arzuladığımız ye- 
mekler çok güzel!
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Hepimizin en sancılı anlarından olan 
regl ağrılarının kaynağı nedir? Canımızı 
delicesine tatlı çektiren o hisse ne 
sebep olur? Beslenmemiz bu ağrılarla 
baş etmede bize yardımcı olabilir mi? 
Regl günlük hayatta kafamızı oldukça 
meşgul eden bir konudur. Ama dert 
etmeyin yalnız değilsiniz. Hadi gelin 
ağrılarımıza ve iştahımıza neler sebep 
oluyor, daha sağlıklı bir süreç için neler 
yapabiliriz birlikte inceleyelim.

Menstrual döngü (PMS) yani bildiğimiz 
adıyla adet döngüsü, üreme çağına 
gelmiş kadınlarda görülen fizyolojik bir 
olaydır. Üreme etkilerine ek olarak, 
yumurtalık steroidleri insan vücudunda 
birtakım değişiklikler yaratarak fiziksel 
ve zihinsel sağlığı etkileyen stres 
süreçlerinde rol oynar. Kadın hayatının 
yarısı menstruasyon süreci ile geçmek-
tedir ve bu sürece yönelik fiziksel, 
davranışsal ve psikolojik değişiklikler 
görülmektedir. ‘’Standart ölçütlere göre 
değerlendirildiğinde, PMS’de yaşanan 
sorun düzeyi, toplum normlarına göre 
oldukça yüksektir ve majör depresyon 
bulgularına benzemektedir. Öyle ki, 
PMS bazı ülkelerde suç hafifletici 
neden olarak görülmekte ve bu dönem-
lerde suç işleyen PMS’li kadınlar daha 
az ceza almaktadır.’’ Menstrual 
döngüye ilişkin belirtiler; depresif ruh 
hali, konsantrasyonda azalma, gergin-
lik, anksiyete, unutkanlık, huzursuzluk, 
göğüslerde büyüme ve hassasiyet, 
vücutta ödem, vücut ağırlık artışı, iştah 
artışı, ciltte akne oluşumu veya artışı, 
yorgunluk, aşırı uyuma veya uykusu-
zluk, iştahta artma veya azalmadır. 
Görülen değişikliklerden biri de men-
struasyon sırasında metabolik hızın 
düşmesidir. Bununla birlikte, menstru-
asyon sırasında çinko, bakır ve mag-
nezyum kayıplarına rastlanmış olup en 
büyük kayıp demir mineralindedir. 



Fakat anormal bir kanama olmadığı 
sürece bu kaybın anemi oluşturmadığı 
belirtilmektedir. E vitamininin memede 
şişlik ve hassasiyet gibi semptomları 
hafifletmede etkili olduğu, D vitamini ve 
kalsiyum düzeylerinin ise regli döne-
minde daha düşük olduğu görülmekte-
dir. 

Besin alımı, yumurtlama döneminden 
önce en düşük seviyedeyken, 
yumurtlamadan hemen sonra en 
yüksek seviyeye ulaşmaktadır. Tatlı ve 
yağlı yiyecek tüketme isteği ile, enerji 
harcaması yumurtlama döneminden 
hemen sonra fazlasıyla artmaktadır. 
Artan östrojen ve progesteron seviyesi 
ile yumurtalıklardaki sıvı birikiminden 
dolayı ağırlık artışı yaşanmaktadır. 
Östrojen hormonu tek başına besin 
alımını baskılama ve vücut ağırlığı 
artışını önlemede rol oynarken, 
yumurtlama döneminde tatlı isteği 
artmaktadır. Karbonhidrat tüketimi ve 
menstürasyon ilişkisi değerlendi-
rildiğinde bir kısım çalışmalarda, kar-
bonhidrat içerikli besinlerin, serotonin 
hormonunu artırıp PMS semptomlarını 
azaltabileceği öne sürülmektedir. Fazla 
şeker içeren gıdalar vitamin ve miner-
allerin vücutta emilimini arttırarak vita-
min ve minerallerin vücut fonksiyonları 
için yetersizliğine neden olmaktadır.
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Örneğin; eğer glukozun fazla alımına 
bağlı olarak vücutta kalsiyum ve B vita-
mini emilimi artarak bu ögelerin 
eksikliği gelişirse kaslarda kramplar 
artmaktadır. Diyetteki toplam yağ 
içeriğinin önerilen sınırlarda tutulması, 
doymuş yağ içeriğinin azaltılması, PMS  
semptomlarının varlığını ve şiddetini 
olumlu şekilde etkileyebileceği söyle- 
nebilir. Vücudun şişmesi, her zaman 
giyilen kıyafetlerin dar gelmesi ve 
bitmek bilmeyen tatlı krizleri…
Bir büyük çikolatayı bitirdikten sonra 
duyulan suçluluk hissi pek çok kadının 
her ay yaşadığı sıradan bir duygudur.

Bu dönemde sağlıklı beslenmenin 
önemi büyüktür. Dikkat edilmediği tak-
dirde kilo almak kaçınılmaz olurken, 
dikkat edildiği takdirde regl döneminin 
istenmeyen etkilerini azaltabiliriz. PMS 
varlığı özellikle bazı besin tüketim mik-
tarlarının artması veya azalması ile 
ilişkilendirilmiştir.
Bu besinlerden ön plana çıkanlar çay, 
kahve, kolalı veya alkollü içecekler, 
çikolata, şeker içeriği zengin atıştır-
malıklar ve süttür. Çay, kahve, kolalı 
içecekler gibi kafein açısından zengin 
içeriğe sahip olduğu bilinen içeceklerin 
meme hassasiyeti, uykusuzluk ve 
sinirlilik gibi problemlere sebep olduğu 
gerekçesiyle aşırı alımdan kaçınılması 
gerektiği önerilmektedir. Süt tüketimi 
ile PMS ilişkisi incelendiğinde; abdomi-
nal şişkinlik, bazı yiyecekleri yeme 
arzusu ve genel iştah durumundaki 
artış, kramp, baş ağrısı, sosyal manada 
geri çekilme gibi semptomların süt 
tüketimiyle azaldığı saptanmıştır. 



Tuz tüketiminin su tutulumuna etkisi  
düşünülerek, özellikle yumurtlama 
döneminde diyetle sodyum alımının 
kısıtlanması gerektiği vurgulanmak-
tadır. Adet öncesi dönemde gelişen 
meme gerginlikleri ve duygu durum 
değişikliklerinin magnezyum ile ilgili 
olduğu ortaya koyulmuştur. Bu semp-
tomları azaltmak için magnezyumun en 
çok bulunduğu besinler olan baklagiller, 
tahıllar, yağlı tohumlar  ve koyu yeşil 
yapraklı sebzeler menstürüasyondan 
15 gün önce düzenli olarak tüketilmeye 
başlanılması önerilmiştir. Zencefil ve 
kimyona göre dereotu tohumunun adet 
sancısını azaltmada daha etkili olduğu 
belirtilmiştir. Jenabi’nin zencefil ile ilgili 
bir çalışmasında menstürasyon döne-
minde görülen mide bulantısının azaltıl-
masında zencefilin anlamlı derecede 
etkili olduğu bulunmuştur. PMS’li kadın-
ların şeker oranı yüksek yiyecekler ile 
atıştırmalık tüketiminin adet öncesi 
dönemde artarken, kompleks karbonhi-
drat içeren besinlerin tüketiminin 
azaldığı saptanmıştır. Adet öncesi 
dönemde kadınların çikolata tüketme 
isteği ve tüketiminde bir artış olduğu 
bildirilmiştir.Çikolata tüketimi menopoz 
öncesi dönemde %38 oranında azaldığı 
gözlenmiştir. Artan çikolata tüketme 
isteğinin altında iki temel biyokimyasal 
mekanizma yatmaktadır. Bunlardan bir 
tanesi, adet öncesi dönemde ortaya 
çıkan fizyolojik değişiklikler ve buna 
bağlı çikolata içerisinde bulunan bazı 
ögelere duyulan ihtiyaçtan dolayı çiko-
lata yeme isteğinin artmasıdır. İkincisi 
ise, direkt üzerinden bireylerin özellikle 
adet öncesi dönemde arzuladığı haz 
hissinin oluşmasını sağlamasındandır. 
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Siz de regl dönemlerinizde tatlı krizleri 
yaşıyorsanız; sağlıklı ve fit tatlı tarifleri 
için ‘’Tarifler’’ kısmına göz atmayı unut-
mayın!



Daha önce hiç Pavlov’un köpek dene- 
yini duymuş muydunuz? Eğer cevabınız 
hayır ise hemen açıklayalım. Köpeğe 
yemek verilmeden önce zil çalar ve 
sonra lezzetli bir et verilir. Zamanla 
köpeklerin zil çaldığı anda ağzının 
sulandığı gözlenir. İşte bizim yemek 
tecrübemizde de çocukluğumuzda bize 
rahatsızlık veren tat ve kokuları, mesela 
kavrulan kıyma veya sarımsağın 
kokusu gibi, zaman içerisinde birer 
ziyafet simgesi olarak görüp heyecan-
lanmak oldukça mümkün. Örneğin 
marketten aldığınız vişne, nar veya por-
takal suyunu gözlerinizi ve burnunuzu 
kapatıp, hiçbir şekilde de ağızdan nefes 
almadan yudumlayalım. Göreceksiniz 
ki, tadı aynı gelecektir.
Tat diye adlandırdığımız faktör aslında 
besinlerin aromasıdır. Burun içi duyu-
ları sayesinde biz bu şekilde hissederiz. 
Tat ve koku, gıda seçimimizde temel bir 
belirleyicidir. Duyusal sinyallerimiz 
alınan besinlerin metabolizmasını 
önemli ölçüde etkiler. Tat, koku gibi 
kimyasal duyularımız sağlıktan 
hastalığa kadar olan süreç boyunca 
tüm aşamalarda rol oynamaktadır.  
Aynı zamanda, duyusal sistemlerimizin 
işlevi sağlık durumumuza göre 
değişmektedir.

Gıdaların duyusal özellikleri; algılanabil-
irlik, yoğunluk, kalite ve süre duyusal 
yeteneklerimizle etkileşime girmekte-
dir. Koku alma algısına uygulanan 
“değişiklikler” etiketi, kısmi ila tam veya 
hayali kokuları kapsayabilir. Bu değişik-
likler üst solunum yolu enfeksiyonları, 
kafa travması ve ilerleyen yaş ile 
ilişkilendirilebilir. Koku, ağız yoluyla 
algılandığında tat ile karıştırılır ve 
merkezi olarak diğer duyusal girdilerle 
birleşip lezzet deneyimlerine 
dönüştürülür. Tat alma bozukluğu 
sağlık ve yaşam kalitesi üzerindeki 
etkiyi belirlemenin birincil yoludur. 
Koku ve tadın bağırsak hareketliliğini, 
insülin salgısını ve iştah, sindirim ve 
metabolik hormonların salınımını 
arttırdığı bilinmektedir. 
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Tat ve aroma, yiyeceklerin lezzetini ve 
kabulünü belirlemede ayrılmaz bir 
şekilde iç içedir. Örneğin, bir üst solu-
num yolu enfeksiyonu geçirdiğimiz 
zaman koku alma reseptörlerimiz bloke 
olur. Gıda tatsız hale gelir, hem lezzetini 
hem de aromasını kaybeder ve iştah 
azalır. 

Peki kokuların sadece besinler üze-
rinde mi etkisi var? Tabi ki hayır! 

Örneğin mekân ve koku arasındaki 
ilişkide dikkat etmemiz gereken unsur, 
mekânda bulunan nem, kuraklık, hava 
akımı ve bitki örtüsüdür. Bu unsurlara 
göre mekân içerisinde bulunan koku da 
değişim göstermektedir. Aynı zamanda 
ortamda bulunan unsurlar, ışık ve 
kokunun bulunduğu konum da mekân 
ve koku arasındaki ilişkiyi etkilemekte-
dir. Kokuları yalnızca ortamda hoş bir 
vakit geçirme aracı olarak görmemeli- 
yiz.   Şifalı, psikolojik ve fizyolojik 
rahatsızlıkları giderebilecek özelliklerin-
den de yararlanmalıyız. Örneğin, 
narenciye ve biberiye kokularının birey-
leri yatıştırdığı, sinirsel problemleri 
rahatlattığı tespit edilmiştir. Bir diğeri 
ise lavanta kokusundan örnek verile-
bilmektedir. Lavantanın bireylerin stres 
seviyesini azalttığı, sinirsel ağrılara iyi 
geldiği, uyku problemlerini çözmede 
yardımcı olduğu kişiler tarafından bilin-
mektedir. Yoğun stres gerektiren çalış-
ma ortamlarınızda lavanta kokusunun 
tercih edebilirsiniz. Yaşlı bireylerde 
yaşlanmanın bir sonucu olarak, dil üze-
rindeki tat tomurcukları ve burun 
boşluğunun çatısındaki koku alma 
reseptörleri geriler. 

Ek olarak, beyindeki tat alma ve koku 
alma çekirdekleri azalır, bu da iştah ve 
diyette azalmaya neden olur.  Koku 
bozukluğu olan kişilerde günlük kalori 
alımının azaldığı görülmektedir. 
Yetişkinlerde D vitamini eksikliğinin 
koku ve tat bozuklukları arasındaki 
ilişkiyle bağlantılı olduğu görülmüştür. 
Koku kaybından şikayetçi bireyler 
arasında sıklıkla gördüğümüz başlıca 
sorunlar, yemekten zevk almanın azal-
ması ve baharat kullanımının artması 
gibi yemeğe karşı tutumdaki değişik-
liklerdir.
Normal koku alma duyusuna sahip 
kişiler ile koku kaybından şikayetçi  
kişileri kıyasladığımız zaman koku kay-
bını kaybetmiş veya şikayetçi olan   
kişilerde daha düşük bir diyet kalitesi 
görürüz. Bir koku ile ilk defa 
karşılaşıyorsak bu koku önce hafı-
zamızdaki diğer kokularla karşılaştırılır 
ve bir yere ait olarak algılanmaya 
çalışılır.
Koku daha önce alınmış bir koku ise bu 
sefer mevcut anılar tekrar yaşanır ve 
kokunun daha önce oluşturduğu anının 
olumlu ya da olumsuz olmasına göre 
duygu durum cevabı oluşur.
Bu durum her kokuda her bireyin farklı 
duygular yaşaması ya da kokuların 
uyandırdığı haz farklılığını da sağlayan 
temel nedenlerdir. 
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YEMEKLER LEZZETLİ
ANCAK VİTAMİNLER NE DURUMDA?

Soru1) Akşam yemeğinde güzel bir 
sebze yemeği hazırlamaya karar verdi-
niz. Sebzelerinizi nasıl pişirirsiniz?
a) Sebzeleri kendi suyunda veya çok az 
suda pişiririm, suyunu iyice çeker.
b) Sebzeleri haşlar haşlama suyunu da 
dökerim.
c) Haşlama sebzeyi sevmem sebzeleri 
genelde kızartarak tercih ederim.

Soru2) Sebze yemeğiniz neredeyse 
hazır. Ancak yanına karbonhidrat ekle-
meye karar verdiniz. “Bulgur pilavı ne 
güzel gider” deyip yanına pilav yapma-
ya karar verdiniz. Pilavınızı nasıl pişirir-
siniz?
a) Tencerede yeteri kadar suyu koyup, 
kaynatır, bulgurları kaynama suyuna 
atarım.
b) Bulgurları güzelce suda bekletirim. 
Sonra bekleme suyunu döküp üzerine 
kaynamış su eklerim.
c) Bulguru güzelce kavurup üzerine 
kaynar su ve bulyon eklerim.

Soru3) Peki makarna yapmaya karar 
verdiysek, makarnanızı nasıl hazır-
larsınız?
a) Makarnamı suyunu çektirerek 
pişiririm. Ekstra su olmayacağı için su 
dökmeme gerek kalmaz
b) Makarnayı bol suda haşlar, haşlama 
sonrası da suyunu dökerim
c) Makarnayı bol suda haşlar, haşlama 
suyunu döktükten sonra soğuk suyla 
yıkarım

Merhabalar!

Çoğumuz sağlıklı beslenmeye, besin 
öğelerini yeterli şekilde almaya 
çalışıyoruz ancak bu besin öğelerini 
alırken bazı kayıpları göz ardı ediyor 
olabilir miyiz? Mesela pişirme veya 
saklama yöntemlerini hatalı yap-
mamızdan vitamin kayıpları yaşıyor ola-
bilir miyiz? Veya uyguladığımız gelenek-
sel pişirme yöntemleri aslında ne kadar 
doğru?

Gelin, neler yapıyoruz görmek için 
minik bir test yapalım!
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Soru4) Pilavınız harika kokuyor! Yine 
de “biraz protein eklemeliyim” deyip 
derin dondurucudaki et/tavuk/balık 
yapmaya karar verdiniz. Derin dondu-
rucuda etleri ne kadar süre 
saklarsınız?
a) 3-4 ay kadar tutarım.
b) En az 6 ay saklarım.
c) Derin dondurucumda 1 senelik etler 
de bulunur.

Soru5) Pilavınızın yanına tavuk yapma-
ya karar verdiğinizi varsayalım. Ta- 
vuğun buz çözme işlemini nasıl ya- 
parsınız? 
a) Yemeği dünden planlamıştım o 
yüzden dünden derin dondurucudan 
alıp buzdolabına koyarım.
b) Benmari gibi sıcak suyun olduğu 
kabın içinde ayrı bir kapla bekletirim.
c) Bir kaba alıp üzerine kaynar su 
dökerim.

Soru6) Diyelim ki başka bir gün kaça-
mak yapıp evde kızartma yapmaya 
karar verdiniz. Aynı kızartma yağını 
kaç sefer kullanırsınız?
a) 3 defadan fazla kullanmam.
b) 5-6 defa kullanırım.
c) İlk kızartma yaparken yağı çok bol 
kullandığım için hala aynı yağı kul-
lanıyorum belki 10 defa olmuştur. 

Soru7) Biraz da kahvaltıları konuşalım. 
Kahvaltıda canınız yumurta istediğinde 
hangi pişirme tekniğini kullanırsınız?
a) Suda haşlama yöntemini tercih 
ederim.
b) Yağlı tavada çırpılmış yumurtaya 
asla hayır demem.
c) Sucuklu ve çok pişmiş yumurta 
favorimdir.

Soru8) Son olarak da kök sebzeler… 
pancar veya patatesi nasıl pişirirsiniz?
a) İyice yıkayıp kabuklarını soymadan 
haşlarım.
b) Kabuklarını soyar ve haşlarım
c) Pancarı doğrayıp haşlar, patatesi 
kızartma tercih ederim.

Gelelim sonuçlaraa…

A’lar çoğunluktaysa:
Harika! Sağlıklı beslenmenin yanında 
pişirme tekniklerine de dikkat ediyor, 
vitamin kayıplarını en aza indirmeye 
çalışıyorsun. Bildiklerini etrafına da 
anlat ve onların da daha sağlıklı beslen-
mesine destek ol çünkü sen bu işte 
usta olmuşsun!

B’ler çoğunluktaysa:
Fena değil. Sağlıklı beslenmeye mer-
akının yanında vitamin kayıplarına da 
dikkat etmeyi unutma. Vitamin 
kayıpları hakkında daha bilgili olmak 
istersen önceki sayılarımızı karıştır-
manda fayda var. Usta olmaya çok az 
kalmış, çalışmaya devam!

C’ler çoğunluktaysa: 
Eyvah! Evet besinleri çeşitli alıyorsun 
ancak vitaminlerini yeterli alamıyor ola-
bilirsin. Vitamin kayıplarını önlemek 
için pişirme ve saklama yöntemlerine 
daha dikkat etmeni ve dergimizin 
sayıları tekrar incelemende fayda 
görüyoruz. Sakın pes etme, başara-
caksın! 
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BEGÜM ECE ŞAKIRTUANA KÖRFİ

Diyabet Nedir? 
Diyabet, yüksek kan şekeri seviyesi ile 
karakterize bir grup metabolik bozuk-
luktur. Tip-1 diyabet, tip-2 diyabet ve 
gestasyonel diyabet türleri duymaya 
alışık olduğumuz şeker hastalıklarıdır 
fakat yeni bir tür ortaya çıkmaya başla-
makta: “ Tip-3 Diyabet.” 1

Vücudumuzun hayati fonksiyonları 
gerçekleştirebilmek adına ihtiyaç duy-
duğu enerji tükettiğimiz besinlerden 
elde edilir. Besin öğeleri vücudumuzda 
işlenirken ortaya çıkan “glukoz” organ-
larımız için ana besin kaynağıdır. 
Hücrelerimizin ihtiyaç duyduğu glukoz 
şekerin hücre içine girişini ve glikojen 
olarak depolanmasını sağlayan insülin 
hormonunun yardımıyla kullanılır. 
Halk arasında şeker hastalığı olarak da 
bilinen diyabet ise insülin hormonunun 
pankreas tarafından yeterli miktarda 
üretilememesi ya da üretilen insülin 
hormonunun vücut tarafından tam 
olarak kullanılamaması sonucu çok 
yüksek kan şekeri değerleri sebebiyle 
ortaya çıkan bir hastalıktır. 2 

Tip-3 diyabeti açıklamaya başlamadan 
önce şeker hastalığını anlayabilmek 
adına hastalığın dinamiklerinden, di- 
yabetin diğer türleriyle olan benzerlik 
ve farklılıklarını görebilmek adına da 
yaygın olan diğer üç türünden bah-
sedelim;
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Gestasyonel Diyabet: 
Hamilelikte görülen şeker hastalığı 
olarak bilinir ve gebeliğin ilerlemesiyle 
birlikte pankreas hücrelerinin yeterli 
insülin salgılayamaması durumudur. 
Gebe bireyin sağlık öyküsünde diyabet 
belirtisi olmasa bile hamilelik süre-
cinde kan şekeri yükselebilir. 

Tip-1 Diyabet: 
Vücudun yeterli miktarda insülin ürete-
memesi ve bunun sonucunda da       
kontrol edilemeyen kan şekerinin çok 
yüksek değerlere ulaşması durumudur. 
Genellikle küçük yaşlarda ortaya çıkar 
ve kan şekerini kontrol altında tutmak 
adına günlük insülin enjeksiyonlarına 
ihtiyaç duyulur. 

Tip-2 Diyabet:
Belirtileri kolaylıkla gözden kaçabilen 
ve oldukça yaygın görülen, kan şekeri 
seviyesinin çok yüksek olması duru-
mudur. 
Vücut hücrelerinin üretilmekte olan 
insülin hormonuna karşı direnç kazan-
ması, dolayısıyla kandaki şekerden fay-
dalanamaması durumudur. Normalde 
görülen semptomların yanı sıra kalp 
damar ve beyinle ilgili ciddi sorunların 
ortaya çıkma ihtimalini arttırır.

Peki tip-3 diyabete dönecek olursak, 
nedir bu tip-3 diyabet?
Başlıkta da belirttiğimiz gibi aslında iki 
önemli hastalık olan diyabet ve Alzhei-
mer hastalığı (AH) bu diyabet tipinde 
beraber görülür. Bahsi geçen diyabet 
ise aslında tip-2 diyabettir. Genel olarak 
ülkemizde görülen şeker hastalıklarının 
%90’ını tip-2 diyabet oluşturmaktadır. 
Tip-3 diyabet; diyabet ve AH arasındaki 
bağlantılı ilişkiyi tanımlamak için öne- 
rilen bir terimdir. Kısacası bireye tip-2 
diyabet tanısı konduysa ve AH veya 
demansa sahipse bu durumu tip-3 di- 
yabet olarak tanımlayabiliriz. 3

Alzheimer Hastalığı Nedir?
Demans, merkezi sinir sisteminin 
(MSS) hasar görmesi sonucu ortaya 
çıkan bilişsel işlevlerdeki bozulma şek-
lidir. Demansın diğer hastalıklarından 
farkı; işlev bozukluk sayısına, nasıl 
başladığı, ne kadardır devam ettiğine, 
ciddiyetine ve nasıl ilerlediğine bağlı 
olarak farklılık göstermektedir. AH 
birincil bunamaya neden olur.4 (AH)Al-
man psikiyatrist ve nöropatolog Alois 
Alzheimer tarafından keşfedilmiştir. AH 
kronik, geri dönüşü olmayan ve günlük 
sosyal yaşamı etkileyen bir hastalıktır. 
Beyin hücrelerinin kısmi ölümüyle 
karakterizedir ve genetik yatkınlıktan 
etkilenir. Diğer bulgular arasında nöro- 
psikolojik bulgular ve davranış değişik-
likleri yer alır.5-6 AH’deki patolojik 
değişiklikler hafıza kaybı, düşünce den-
gesizliği ve beyin işlevinde bozukluklar 
başta olmak üzere çeşitli sorunlara 
neden olur. Hastalık yavaş ilerlese de 
beyinde hasara, hücre ölümüne neden 
olur. 7-8
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Alzheimer Hastalığı ve Diyabet Arasın-
daki Bağlantı: 
AH "beyin diyabeti" olarak da adlandırıl-
maktadır.
İnsülin reseptörlerini taşıyan nöronların 
kaybı, AH’nin başlangıcı veya ilerlemesi 
ile ilişkilidir; yani AH diyabetin kontrol 
edilip edilmediği ile doğru orantılıdır. 
Alzheimer hastalarının beyinlerinde 
insülin reseptörleri, insülin benzeri 
büyüme faktörleri ve insülin haberci 
ribonükleik asidin azaldığı bilinmekte-
dir.
AH ve diyabet yaşla ve genetik yatkın-
lıkla artan bir insidansa sahiptir.9-10

Alzheimer Hastalığı ve tip-3 Diyabet 
için Beslenme Tedavisi: 
Tip-3 diyabet, insülin direnci ile karak-
terizedir. Özellikle insülin duyarlılığını 
iyileştirmek amacıyla tip-3 diyabet için 
terapi seçenekleri geliştirilmektedir. AH 
riski taşıyan hastalar, tanının erken 
evrelerinde pozitif bir farkındalığa 
sahip olabilir. Ketojenik diyetin beyinde-
ki beta amiloid plaklarını azalttığı ve 
ortadan kaldırabileceği düşünülmekte-
dir. Diyabet, insülin direnci ve bilişsel 
gerileme örtüşen ancak ayrı patolojik 
yönlere sahiptir.11

Nasıl Teşhis Edilir?
Tip-3 diyabetin belirli bir testi yoktur. 
AH teşhisi için nörolojik bir muayene 
kullanılır.
   Aile öyküsü ve semptomları ile ilgili öz 
geçmiş bilgisi alınır.
 Manyetik rezonans gibi taramalar 
beynin nasıl performans gösterdiğine 
dair bir resim sağlayabilir.
 Hastanın tip-2 diyabeti varsa, onu 
hemen tedavi etmeye başlamak çok 
önemlidir.
 Tip-2 diyabet tedavisi, beyin dahil 
olmak üzere vücuttaki hasarı azaltabilir 
ve AH veya bunamanın seyrini yavaşlat-
abilir.12

Sonuç Olarak: 

AH ve tip-3 diyabet, son yıllarda artış 
gösteren iki hastalıktır. Tip-2 diyabetin 
kontrol edilememesi sonucunda insülin 
beyine zarar vermeye başlar ve bu 
hasar AH’nı tetikler. Diyabet kontrol 
altına alınmadığı takdirde hastalığın 
ilerlemesi hızlanabilir. Tip-2 diyabet 
hastalarının erken teşhis ve tedavi için 
düzenli olarak kan şekerlerini kontrol 
ettirmeleri gerekmektedir.12
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CANSET SEVER

D İ F Ü Z YO N
TEKNOLOJİNİN BESLENME BİLİMİYLE ETKİLEŞİMİ

İnsan vücudu,milyarlarca canlı hücre-
den,hücrelerin oluşturduğu dokular-
dan,dokuların meydana getirdiği 
organlardan oluşan ve organların 
işbirliğiyle ahenkle işleyen,nöron-
larının-sinir hücrelerinin- her birinin 70 
milivoltluk elektriksel potansiyele 
sahip olduğu birer makinedir.Rasyonel 
baktığınızda, verdiğiniz değere göre 
sonuç aldığınız bir fonksiyon olarak 
belirtilmektedir.Bu kıymetli,paha biçile-
mez ve bir o kadar narin makinenin 
sağlıklı çalışabilmesi ve alabileceğiniz 
en iyi ürünü üretebilmesi için -homeo-
stazisini koruması için- işleyebileceği 
en kaliteli hammaddeleri seçmek 
önemlidir.İnsan vücudunun homeosta-
zisinin sağlanması ve ihtiyaçları belir-
leyebilmek için bilim ve teknolojiye ihti-
yaç vardır.

TEKNOLOJİ TAM OLARAK NEREDE?
Teknoloji zaten etrafımızda sıklıkla yer 
almaktadır ancak vücudunuza 
biyo-uyumlu ve entegre esnek fizyoelek-
trik,nanoteknolojik cihazlarla cildinizin 
üstünde simbiyotik olarak sizinle yaşa-
maya başlayabilir.Bu durum beslenme 
tedavisinde takibi kolaylaştır-
ma;obezite,anoreksiya ve diğer yeme 
bozukluklarının gelişimini engelleme 
gibi vaatler sunabilmektedir.Teknoloji 
sadece donanımsal olarak değil;üretilen 
‘et’lerin ve kafeinsiz kahvelerin,yapay 
zeka destekli kullanımı sağlanan yeni 
alternatif beslenme biçimlerinde de yer 
almaktadır.
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MIT MEDIA LAB ÇALIŞMASI/FIZYO-
ELEKTRIK BİYOMEDİKAL CİHAZLAR
Massachusetts Teknoloji Enstitüsü 
Medya Laboratuvarında; Canan Dagde-
viren, Farhad Javid, Pauline Jo , 
Thomas von Erlach, Taylor Bensel  , 
Zijun Wei , Sarah Saxto , Cody Cleve-
land , Lucas Boot , Shane McDonnel , 
Joy Collin , Alison Hayward, Robert 
Langer ve Giovanni Traverso tarafından 
biyomedikal alanda yürütülen çalışma-
larda vücuda biyo-uyumluluk 
sağlayan,mide öz suyunda çözülebilen 
bir kapsülle oral yoldan mideye ver-
ilen,10µm kalınlığında Zirconate Titrate 
gastrointestinal sistem sensörü 
geliştirildi. 
Burada geliştirilen sensör, hayati belir-
tilerin(pH,vücut sıcaklığı,manometrik 
basınç) ve mide boşluğunun ilişkili me-
kanik deformasyonlarının izlenmesi 
için yeni yollar sağlar. Bu deformasyon-
ların incelenmesi, motilite bozukluk-
larının tanı ve tedavisinde yardımcı ola-
bilir.Motilite bozukluklarının tanı ve 
tedavisi ise obezitenin önüne geçilme-
sinde önemli bir adımdır.
Kapsülün yutulmasıyla mide içinde 
açılıp mide duvarına yapışan bu cihazın 
esnekliği ve küçük boyutu,gastrointes-
tinal sistem hastalıkları tanısında kul-
lanılan diğer endoskopi yöntemlerine 
göre daha zararsızdır 
Cihazın,motilite bozukluklarının yanı 
sıra günlük beslenmeyle mideye alınan 
makronütrientlerin tespitini yapması da 
amaçlanmıştır.Beslenme tedavisinde 
takibin kolaylaşması için cihaza 
uyumlu geliştirilen bir uygula-
maya,tespit edilen makronütrientlerin 
tipi ve miktarı gibi verilerin aktarılması 
hedeflenmiştir.
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MAKRO ÖLÇÜMLER-
YAKIN KIZILÖTESİ YANSIMA SPEKTROSKOPİSİ
Besin örneklerinde karbonhi-
drat,yağ,protein analizi laboratuvar 
ortamında kromatografik,kolorima-
tik,enzimatik yöntemlerle ve titrasyon 
deneyleriyle,zaman ve madde bakımın-
dan tasarruflu olmayan şekillerle yapılır 
fakat geliştirilen yeni bir teknolojiyle 
besin analizinin kolaylaştırılması he- 
deflenmektedir. Kızılötesi ışınların 
farklı ögelerce farklı oranlarda yansıtıl-
ması prensibiyle çalışan yakın kızılötesi 
yansıma spektroskopisinin (NIRS) 
kemometriklerle birleştirilmesinin 
örnek besinin besin değerlerinin pro-
tein, lipidler ve nem olarak belirlenme-
sinde,ayrıca tür tanımlaması, ve tazelik 
olarak belirlenmesinde başarılı olduğu 
kanıtlanmıştır.
NIRS, tahribatsız, hızlı, uygun maliyetli 
olduğundan ve çoğu zaman minimum-
dan sıfıra kadar numune hazırlama ger-
ektirdiğinden ve aynı zamanda bir 
analiz gerçekleştirmek için reaktifler 
gerektirmediğinden diğer tekniklere 
göre çok çeşitli avantajlar sunar. Son 
on yılda, NIRS, spektrometrelerin min-
yatürleştirilmesi, bulut hizmetlerinin 
yardımıyla artan hesaplama gücü ve 
makine öğrenimi algoritmalarına dayalı 
kemometrik teknikler aracılığıyla verile-
rin işlenmesi ve çıkarılması yolları ne- 
deniyle giderek daha fazla uygulan-
maktadır. Kızılötesi teknolojisi kul-
lanılarak geliştirilen taşınabilir ve 
ekonomik yeni ürünlerle,analizi yapılan 
besinlerdeki vitamin,mineral miktarına 
hatta içerdikleri olası alerjen madde 
bilgisine bile ulaşmak mümkündür.
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VÜCUDU BESLEMENİN ALTERNATİF 
YOLLARI- ALGAKÜLTÜR
Michael Burton & Michiko Nitta tarafın-
dan yürütülen proje,insanlar ve algler 
arasında yeni bir simbiyotik ilişki 
tasarlıyor. İnsanların yeni vücut organ-
larında yaşayan alglerle zenginleşeceği 
ve yarı fotosentetik olmasını sağlaya-
cak bir gelecek öneriliyor. Neredeyse 
ışıktan besin elde ederek bitki gibi 
olmayı sağlayan simbiyotik bir 
insan-alg ilişkisi tasarlanmıştır. Çoğu 
alg (örneğin deniz yosunu), çok sayıda 
sağlık yararına sahip temel bir besin 
olan yüksek miktarda omega-3 yağ 
asidi içerir. Mucitler ve tasarımcılar 
Michael Burton ve Michiko Nitta, insan-
ların özel bir maske takarken nefes 
alırken kendi yosunlarını yetiştirebile- 
ceklerini öne sürüyorlar. Londra'daki 
V&A Müzesi'ndeki bir performansta, bir 
opera sanatçısının maskedeki yosun 
oluşumunu nasıl hızlandırabileceğini 
gösterdiler. 
SINIRLI KAYNAKLAR: ETİ ÜRETMEK
Dünya’da azalan kaynaklar sebebiyle 
tükenebilir kaynaklara alternatif arama-
ları arttı ve bu yönde çalışmalar yapıl-
maya başlandı.Bu çalışmalardan birisi 
de aralarında Bill Gates’in de 
yatırımcılardan biri olarak bulunduğu 
Amerika kökenli bir besin inovasyon 
şirketi.Bu şirket,yüksek kaliteli besi 
hayvanlarından ideal hücre örnekleri 
toplayarak bu hücreleri standart belirle-
dikleri mikronütrientlerle birlikte külti-
vatör kaplarına koyup doğal et oluşum 
sürecini başlatıyor.3 haftalık süreç 
sonucunda geleneksel yollarla elde 
edilmiş hayvan etinden farksız,tama-
men yenilebilir bir ürün elde edilmiş 
oluyor. 
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DERSTEN UZAKTA...
DİLA ERTÜRKÜNER ZEHRA ARSEVEN

“Söylediğimi yap, yaptığımı yapma” 
dediğiniz bir özelliğiniz var mı?
Bu soruya aceleci olmamı örnek olarak 
verebilirim. Üzerimde sorumluluğu olan 
bir görevi zaman olsa bile bir an önce 
yapıp bitirme hissiyatını fazlasıyla 
yaşıyorum. Bu süreçte kendimi ekstra 
strese soktuğumu ve gereksiz bir 
yorgunluğa düştüğümü hissediyorum. 
Planlı ve programlı olduğumuz sürece 
bir işi oldukça hızlı yapmamıza da 
gerek olduğunu düşünmüyorum. Her 
zaman için öncelikle kendinizi düşüne- 
rek ve tabii ki sorumluluğu sizde olan 
bir işi de aksatmadan planlı bir şekilde 
ilerlemenizi öneririm.
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Anlatmaktan hiç keyif almadığınız ders 
var mı? Varsa nedir?
Anlatmaktan keyif almadığım demeye-
lim de anlatmaktan daha fazla keyif 
aldığım derslerin başında yetişkin 
hastalıkları, toplu beslenme sistemleri 
ve toplumda beslenme durumunun 
saptanması geliyor. Buna ek olarak 
beslenmede güncel konular da öğren-
cilerimin de katkısıyla yeni yaklaşımlar 
ve bilgiler öğrendiğim, çok faydalı ol- 
duğunu düşündüğüm bir ders. Verdiğim 
derslerin hepsini seviyorum anlaşılan.

Arş.Gör.
Tuğçe Özlü

(Bahçeşehir Üni.)

Bir zamanlar onlar da öğrenciydi, onlar da bu sıralarda dirsek çürüttü.Belki o gün 
tatsız bir olay yaşadı, belki de hayatının en mutlu günüydü…
Yine de o gün tüm profesyonellikleriyle kürsüye çıkıp, bizlere bildiklerini 
aktardılar.
Yalnızca akademik hayatlarını bildiğimiz hocalarımızın bu sefer şahsi hayatlarını 
ve düşüncelerini kendi ağızlarından dinleyelim.

Öğr.Gör.
Doktor Dyt.
Bedriye Ural

(Sağlık Bilimleri Üni.)
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Meslek içerisinde tanık olduğunuz ve 
benim öğrencim asla bunu yapmamalı 
dediğiniz bir yanlış uygulama var 
mıydı?
Kişinin alışkanlıkları, hastalıkları, kul-
landığı ilaçlar ve yaşam tarzı gözetil-
meden ezbere verilen diyetleri yanlış 
buluyorum. Yalnızca benim öğrencile-
rim değil hiçbir beslenme uzmanı/ 
diyetisyen bunu yapmamalı.

Çocukken hayal ettiğiniz meslek neydi?
Çocukluğumda çok kez “profesör ola-
cağım” dediğimi hatırlıyorum. Lisede de 
Kimya dersini çok sevdiğim için bu 
alanda çalışan bir akademisyen olmayı 
düşünüyordum hep. Sanırım hayalinde-
ki mesleği yapan nadir insanlardan biri-
yim.

Doç. Dr.
Gökçe Merey

(Marmara Üni.)

Karşılaştığınız en ilginç, sizi en zorlayan 
danışanınızı anlatır mısınız?
Yeni mezun olduğum zamanlar bir 
kurumda çalışırken ücretsiz danışmanlık 
hizmeti veriyorduk. Bir gün takım elbiseli 
yaşlı bir beyefendi danışmanlık almaya 
geldi ben de anamnezini alıp ona uygun 
bir diyet planlaması yaptım ve soru işareti 
kalmaması adına uzun uzun açıklamalar 
yapıp anlattım. Ardından beyefendi benim 
uğraştığım diyet planını katlayıp cebine 
koydu ve “Ben zaten bunu yapmaya-
cağım, sadece burada gerçekten böyle bir 
hizmet olup olmadığını görmek istedim.” 
dedi. O an gerçekten duvara toslamış gibi 
hissettim. Bu çabamın bir çöp olduğunu 
belirtmesi gerçekten kalbimi çok kırmıştı.

Dr.Öğr. Gör.
İrem Kaya Cebioğlu

(Yeditepe Üni)
Diyetisyenliğe ilk başladığınız yıllarda 
karşılaştığınız ve çözmekte en zor-
landığınız vaka neydi?
Vaka olarak değil ama ilk mesleğe  
başladığım 6 ay içinde yaşadığım bir 
anımdan bahsetmek istiyorum. Ben 
güzellik merkezinde çalışırken gelen 
danışanlar zayıflamasına yönelik plan-
lama yapıyordum.Ancak kimse ya za- 
yıflamıyor ya da çok az zayıflıyordu. 
Neden olmadığına cevap bulmak için 
ayrı bir çaba sarf ediyor ve tekrar tekrar 
hesap yapıyordum. Bir süre sonra 
yanlış yaptığımdan değil yanlış tutu-
mumdan ve belki aktarımımdan böyle 
olduğunu anladım. Daha toy ve dene- 
yimsiz olduğumu karşıya hissettir- 
diğimi ve bundan dolayı beni ciddiye 
almadıklarını fark ettim. En zorlandığım 
şey sanırım bunu aşmak oldu.  
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Yetişen diyetisyenlik öğrencilerinin 
mesleki hayatlarında beslenme 
sorununu değiştirebileceğini 
düşünüyor musunuz?
Kesinlikle düşünüyorum çünkü ben de 
bir diyetisyenlik öğrencisiyken kilo 
problemim vardı, çok kötü besleniyor-
dum ve bunu toparlamıştım; bu da sırf 
mesleğim içindi. Şöyle bir durum var 
diyetisyenlik bölümü öğrencileri mesle-
ki hayatlarında “Terzi kendi söküğünü 
dikemez” şeklinde bir durum olmasın 
diye beslenmelerine dikkat eder. Hatta 
3.sınıflar diyet yazmayı öğrendiklerinde 
hemen kendilerine diyet yazmaya 
başlarlar ve beslenme tarzları değişir 
bu yüzden de beslenme sorunlarının 
ortadan kalkabileceğini ya da pozitif 
yönde ilerleyebileceğini düşünüyorum. 

Meslek içerisinde tanık olduğunuz ve 
benim öğrencim asla bunu yapmamalı 
dediğiniz bir yanlış uygulama var 
mıydı?
Herhangi bir kanıta dayanmadan 
yapılan uygulamalar… Bir sağlık pro-
fesyoneli kesinlikle “kendimde denedim 
oldu ya da birkaç hastamda denedim 
başarılı sonuçlar aldım” şeklinde bir 
tedavi yaklaşımında olmamalı.

Karşılaştığınız en ilginç, en zorlayan 
danışan kimdi?  
Alkole çok düşkün bir hastam vardı kilo 
vermek isteyen, kendine özel büyük bir 
kadeh bile almıştı. Açıkçası süreç zor 
ilerlemişti.

Öğr.Gör.
Betül Üner Yılmaz

(Muğla Sıtkı
Koçman Üni.)

Anlatmaktan hiç keyif almadığınız ders 
var mı, varsa nedir?
Toplu Beslenme Sistemleri

Dr. Öğr. Üyesi
Can ERGÜN

(Bahçeşehir Üni.)

Öğr. Gör.
Emre Batuhan

Kenger
(Bahçeşehir Üni.)

Arş. Gör.
Yasemin Öğünç

(Bahçeşehir Üni.)



Sizin beslenme planınız nasıl? Kaç 
öğün besleniyorsunuz? Neler tüketiyor-
sunuz? En sevdiğiniz ve hayır diye-
mediğiniz fast food ürünü nedir? Ne 
sıklıkla tüketiyorsunuz?
Ben kendi beslenme planımda mümkün 
olduğu kadar çeşitliliğe yer vermeye 
çalışıyorum.Genellikle günde 3 veya 4 
öğün ile besleniyorum, şu an içinde 
bulunduğum hamilelik sürecinde öğün 
sayım artabiliyor. Özellikle özle-
diğim/aradığım bir fast food ürünü yok 
ama sanıyorum en sık yediğim fast 
food ürün hamburger olabilir. O da 
genellikle ayda bir kez ya evde yapılmış 
ya da zincir sistemiyle çalışmayan, 
güvendiğim restoranlarda yediğim 
hamburgerler oluyor. 
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Öğrencilerinizin mezun olmadan diyeti-
syen adı altında sosyal medyada hesap 
açmalarını ya da diyet yazmalarını 
doğru buluyor musunuz?
Öğrencilerin mezun olmadan önce her-
hangi bir iletişim aracı kanalıyla 
danışan/hasta takibi yapmasını kesin-
likle onaylamıyorum. Bu şekilde eğitimi-
ni almadan bu işi yapmaya çalışan 
bireylerden hiçbir farkları kalmadığını 
düşünüyorum. Bunun dışında sosyal 
medya hesapları da günümüzün 
iletişim araçları arasında yer alıyor. Bu 
yüzden öğrencilerin sosyal medyada 
mezun olmadan önce bir kimlik oluştur-
masında bir sakınca olmadığını 
düşünüyorum.Fakat paylaşımların 
bilimsel içeriklere dayandırılması ve 
birey/toplum sağlığını riske atmayacak 
şekilde davranılması gerekiyor. Mesleği 
korumak ve yüceltmek adına beslen-
menin bir “ilgi alanı” değil, bir “bilim 
dalı” olduğunu unutmadan hareket 
edilmesi gerektiğine inanıyorum. 



ACI AMA GERÇEKLER…

Bu köşemizde toplumda olmuşmuş ve 
ister istemez kafamızda yer etmiş 
doğru bilinen yanlışlardan bahsetmek 
istiyoruz. Sizi şaşırtmayı ve bu sırada 
işin aslı neymiş göstermeyi 
amaçlıyoruz. Yazının sonunda “Bu da 
mı doğru değilmiş!” diyeceğinize emin 
olmakla beraber şuan da “Neymiş bu 
yanlışlar?” dediğinizi tahmin edebili- 
yoruz. Dilerseniz başlayalım;

1.Esmer Şeker Kilo Aldırmaz.

Aslında: Sofra şekerinin 3 farklı çeşidi 
olduğunu biliyor muydunuz? Beyaz 
şeker, şeker pancarı ya da şeker 
kamışının beyaz kristaller oluşana 
kadar rafine edilmesiyle oluşur. Esmer 
şeker ise rengini işleminden alan bir 
üründür. Nasıl mı? Şöyle ki, rafine 
edilmemiş kamış şekerinin kahverengi 
olması tamamen rafine olmamasıyla ve 
ekstra bir besin değeri katmayan melas 
denilen bitkisel kalıntıların kristallerin 
yüzeyde tutunmasıyla ilgilidir. Üçüncü 
çeşit ise işlenmemiş şeker. Alışılmadık 
tadı sebebiyle çok tüketimi tercih edil-
mez. Ancak fazla bilgi göz çıkarmaz 
değil mi? Konumuza dönersek, bütün 
şeker türleri esasen sakarozdan ibaret-
tir. Yani beslenmenizde esmer şekere 
mi yoksa beyaz şekere mi yer vere-
ceğinizi bilemiyorsanız ikisinin hem 
besin değerleri hem de içerdikleri kalori 
miktarı aynıdır. Esmer şekerin tek farkı 
suda kolay çözünmemesidir. Tek fark 
bu muymuş ya, diye içlenmeyin lütfen 
artık şeker tüketeceğiniz zaman terci-
hinizi tadına göre yapabilirsiniz. 

İREM KÜÇERMİNEL DİLAY DURAN

SPOT
TEK FARK

BU MUYMUŞ?
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2.Diyette Ekmeği Kesinlikle Tüketme-
mek Gerekir.

Aslında: Ekmeğin bir karbonhidrat kay-
nağı olduğunu biliyoruz. Karbonhidrat-
ların vücudumuza sağladığı yararlardan 
bahsetmeye kalkarsak derya deniz… Bu 
sebeple, biz sadece ekmek özelinde 
bahsedelim ki konudan sapmayalım.  
Ekmek, vücuda ihtiyaç duyduğu enerjiyi 
sağlayan mükemmel bir kompleks kar-
bonhidrat kaynağı olarak temsil edilir, 
kan şekeri seviyelerinin dengelenme-
sinde önemli bir rol oynar. Çoğu ekmek 
türü, bitkisel protein ve düşük yağ içerir. 
İlaveten; B vitaminleri, E vitamini ve 
demir, potasyum, kalsiyum ve 
selenyum gibi eser elementleri de 
vücudumuza sağlar. Yani beslenme-
nize ekmek eklerken çekinmeniz gerek-
en bir nokta yok. Alternatif olarak beyaz 
ekmek yerine tam tahıllı, kepekli ekmek, 
ekşi mayalı ekmek ya da buğday 
ekmeği tercih edebilirsiniz. Ek olarak, 
tükettiğiniz miktara dikkat etmek de her 
gıda için geçerli olduğu gibi ekmek için 
de geçerli. Unutulmaması gereken bir 
nokta var ki dengeli miktarlarda 
tüketilen ekmek tek başına obeziteye 
katkıda bulunmaz. Bunun yanı sıra, 
yukarıda da dediğimiz gibi vücuda iyi 
çalışması için gerekli olan bol miktarda 
besin ögesi sağlayabilir. Yani sürekli 
duyduğunuz “porsiyon kontrolünü” 
elden bırakmayalım.

3.Glüten Herkesin Kesmesi Gereken 
Bir Proteindir.

Aslında: Çölyak gibi glütensiz beslen-
menin tedavi olarak kullanıldığı 
hastalıklar bir yana glütensiz beslen-
menin zayıflatacağı efsanesi özellikle 
son zamanlarda popülerliği artan bir 
trend haline gelmiştir. İstatistikler ince-
lendiğinde çölyak tanısı alan hastaların 
sayısında bir artış gözlemlenmezken 
glütensiz ürünlerin satışı yaklaşık 
olarak üç kat artmıştır. Bu noktada, 
glütensiz diyetin genellikle yüksek 
doymuş yağ ve kalori içerikli olabildiği, 
posa miktarının standart diyetlere göre 
düşük olduğu, glütensiz diyet uygu-
layan bireyde B vitamini, demir, folat ve 
mikro besin ögeleri eksiklikleri oluşabi-
leceği ve glütensiz diyetin toksik metal 
maruziyetini de arttırabileceği unutul-
mamalıdır. Bununla birlikte, glütensiz 
diyetin bağırsak mikrobiyotasını etkile-
diği de bilinmektedir. Glütensiz diyet 
sonucunda bağırsaktaki yararlı bakteri 
türlerinin azaldığı, zararlı olabilecek 
bakteri türlerinin ise çoğaldığı çalışma-
larla kanıtlanmıştır. 

SPOT
YİNE Mİ

PORSİYON
KONTROLÜ?

SPOT
TREND Mİ

TEDAVİ Mİ?
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SPOT
AÇLIK
NEDİR

MESELA?

Aslında: İzninizle bir soru yönelterek 
başlamak istiyorum çünkü sizi biraz 
düşünmeye teşvik etmek istiyorum. 
Açlık nedir mesela bunu düşündünüz 
mü hiç? İşin fizyolojisinden haberdar 
mısınız? Ya da aç kalarak vücuttaki tüm 
işleyişi değiştirebileceğinizi biliyor muy-
dunuz? Aslında düşündüğünüzden çok 
daha komplike bir proses. Uzun süreli 
aç kalmak vücudu alarma geçirir ve 
gıda mahrumiyeti bir stres kaynağı 
oluşturur. Kendinizi aç bırakarak 
verdiğiniz kilo kalıcı olmamakla beraber 
en iyi ihtimalle verdiğinizden çok daha 
fazla kiloyu kısa zamanda almanıza 
ortam hazırlamış olursunuz.En kötü 
senaryo ise şu şekilde ilerliyor: Vücut 
önce hayati fonksiyonları sürdürmek 
için glikojen depolarını boşatır. Ardın-
dan glukoneogenez aktive olur vücutta-
ki yağ ve protein depoları enerji ürete-
bilmek için yıkılmaya başlar. Uzun 
süreli aç kalma dönemine su tüketi-
minde de kısıtlama eşlik ediyorsa daha 
kritik bir tablo ile karşı karşıya 
kalıyoruz. Uzun süreli açlık sonrasında 
deride incelme, kurumadan, asabiyete, 
halsizlik hissinden kasların ve kemikle- 
rin zayıflayıp güçten düşmesine, yeme 
bozuklukları oluşmasından kalp ve 
diğer organların yetmezliğine ve son 
nokta olarak koma ve ölüme kadar 

4.Zayıflamak İçin Uzun Süre Aç Kalmak Gerekli ve Yeterlidir. 

uzanan geniş bir liste ile karşılaşmamız 
mümkün hale geliyor. İş bu noktalara 
ulaşmadan bir profesyonele başvur-
manız en sağlıklısı olacaktır, bizden 
söylemesi…
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SPOT
ANNEYİM 

BEN
YERİM!

Doğrusu: Özellikle hamilelik ve em-
zirme dönemindeyseniz aman diyelim 
bir uzmana danışın. Çünkü herkesin bu 
konuda çok fikri (!) var maalesef. 
Neyse, konumuza dönelim.
Hamilelerin iki kişilik yemesine gerek 
yok tabi ki bunun da bilime dayalı 
yaptırımları hali hazırda mevcut. 
Hamile bir bireyin beslenmesini nitelik 
ve nicelik olarak dikkatle planlaması 
gerektiği doğru ama bu normal bir 
dönemden farklı bir uygulama gerektir-
mez. İhtiyaçlar anne adayının yaş, fizik-
sel aktivite, hamileliğe başlangıç kilosu 
ve besin depolarındaki yeterliliğe göre 
planlanır. Hamilelikte aşırı beslenme 
hem anne hem de bebek için yetersiz 
beslenme kadar tehlikelidir. Hamilelik 
döneminde aşırı kilo alımı anne için hi- 
pertansiyon, gestasyonel diyabet, post-
matürasyona yani bebeğin doğması 
gereken zamandan geç doğması 
durumu gibi komplikasyonlara sebep 
olabileceği unutulmamalıdır. Yani 
anneyim ben yerim, çocuğum için yiyo-
rum gibi bir durum yok. Beslenme, biyo-
yararlılığı yüksek protein kaynakların-
dan, doymamış yağlardan, vitamin ve 
minerallerden zengin olacak ve bireyin 
ihtiyacını karşılayacak düzeyde plan-
lanmalıdır. Tuz ve basit şeker tüketimi 
sınırlandırılmalıdır.

Zaman ilerledikçe anne adayının ihti-
yaçlarının artacağı unutulmamalı ve 
özellikle mikro-besin ögelerinin eksik-
siz karşılandığından emin olunmalıdır. 
Neden derseniz, her gün annenin 
beslenmesi ile yaklaşık 200 mg kalsi-
yum fetüsun iskelet gelişimine eklenir. 
Eğer anne adayı düzenli beslenmezse 
bu ihtiyaç annenin kemiklerinden 
sağlanır. Bunu istemeyiz değil mi?
Bu dönemde kullanılacak takviyelerin 
tümü doktor takibi altında olmalıdır. 

5.Hamilelerin İki Kişilik Yemesi Gerekir.
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Aslında: Öncelikle sağlıklı olabilmek, 
yaşam tarzı değişikliği ile sağlanabilen 
konudur. Yani sadece dönemsel diyet 
ya da spordan ziyade bunu bir bütün 
gibi düşünüp hayatımıza entegre 
etmeye çalışmak bizim için daha fay-
dalı olacaktır. Kilo vermenin yanı sıra 
farklı sağlık etkileri oluşturmak 
konusunda da egzersiz ve diyet bütün 
olarak daha verimli sonuçlar 
oluşturabilmektedir. Örneğin, birkaç 
çalışma bir kilo verme programı 
kapsamında, özellikle enerji kısıtlı bir 
diyet uygulamalarında egzersizin, tek 
başına diyete kıyasla inflamasyonun 
iyileştirilmesi için ek bir fayda 
sağlamadığını göstermiştir. Ek olarak, 
mevcut yaşam tarzına dayalı kilo verme 
uygulamalarında, diyet genellikle egzer-
siz eşliğinde yapılmıştır ve vücut yağın-
da azalma düzeyinde gelişme kayde- 
dilmiştir. Yani diyet ve egzersiz için bir 
elmanın iki yarısı diyebiliriz. Düzenli 
olarak yapılan ve kişiye özel olarak 
hazırlanan egzersiz programının birey-
lerin beden kitle indeksi (BKİ), kilo, 
vücut kompozisyonu gibi parametre- 
lerinde iyileşmeyi sağladığı ya da var 
olan uygun düzeyleri koruduğu bilin- 
mektedir. Kalori alımını kısıtlamaya 
odaklanan kilo vermek için diyet 
yapmak sezgisel yeme süreçlerini boz-
abilir. 

SPOT
BİR

ELMANIN
İKİ YARISI

Ancak egzersiz gibi yiyeceğe vurgu yap-
mayan diğer kilo verme biçimleri sezgi-
sel yeme sürecinde desteklenen aktivi-
telerdendir. 

6.Kilo Verirken Sadece Diyet Yeterlidir, Egzersize Gerek Yoktur.
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SPOT
SIVI ALTIN

7.Zeytinyağı Sınırsız Tüketilebilir. 

Aslında: Zeytinyağının, sağlıklı yaşam 
ve dengeli beslenme üzerinde birçok 
olumlu etkisi olduğunu artık bilmeyeni-
miz yoktur. ‘Sıvı Altın’ olarak da 
adlandırılan zeytinyağ bileşimindeki 
yağ asitleri bakımından en dengeli 
sıvıyağ olduğundan sofralarımızın 
vazgeçilmezi olmuştur. Zeytinyağı, 
antioksidan etkili çok sayıdaki flava-
noidleri, yağda çözünen stenolleri ve 
vitaminleri, dışardan almak zorunda 
olduğumuz “essansiyel” yağ asitlerini 
içerdiğinden sağlıklı yaşlanmanın püf 
noktasıdır diyebiliriz. İçeriğinde bulu-
nan antioksidan etkili çeşitli fenolik 
bileşikler vücudumuzun sağlığı için ol- 
dukça önemlidir. Ayrıca kandaki LDL 
kolesterolü düşüren, HDL kolesterolü 
yükselten çok iyi oleik asit kaynağıdır. 
Sağlık üzerinde etkilerinin yanında ken-
dine has lezzeti ve güzel kokusu ile sa- 
latalarımızın ve yemeklerimizin 
vazgeçilmezidir. Aynı zamanda sindi- 
rilebilirlik derecesi yüksek olup yağda 
çözünen E vitamininden zengin bir kay-
naktır. Bu da ‘sıvı altın’ının diğer bitkisel 
yağlardan daha çok tercih etmemizi 
sağlamaktadır. Ancak bu demek 
değildir ki zeytinyağını sınırsız tükete-
biliriz. Zeytinyağı da diğer yağlarla aynı 
enerji değerine, yani gram başına 9 kilo-
kaloriye sahiptir. Yediğimiz her besinde 
olduğu gibi zeytinyağını da önerilen 
miktarlarda tüketmeliyiz.
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SPOT
BALLI OLSUN,

TATLIM
FİT OLSUN

Aslında: Bal, içeriğinde sağlığımız 
açısından önemli bileşenler içeren 
doğal bir kaynak olsa da karbonhidrat 
oranı yüksek olan bir besindir. Bu se- 
beple tüketirken önerilen miktarları 
aşmamak gerekir. Tatlılarda rafine 
şekerin yerine daha doğal, daha 
sağlıklı, vitamin, mineral ve antioksi-
dandan zengin bir ikame olan bal 
tercih edilebilir. Aslında bal da şeker de 
glikoz ve früktozdan oluşan besin-                 
lerdir. Tatlılarda balı tercih ederek 
yapılan ürünün daha besleyici ve 
koruyucu olmasını sağlarız. 
Ancak ‘tatlılarda bal kullanırsam kilo 
almam’ düşüncesiyle ne yazık ki 
sadece kendimizi kandırırız. Sonuçta 
yukarıda da söylediğimiz gibi bal da 
kalorisi olan bir karbonhidrat kay-
nağıdır.
Ayrıca tatlıların kalorisini arttıran 
sadece şeker ya da bal değildir. Yağ, 
un, yağlı tohumlar, kuru meyveler gibi 
çeşitli ögeler de vardır. Yani ‘beyaz 
şeker yerine bal koyayım fit bir tatlı 
olsun ama yağı, unu bol kullanayım’ 
doğru bir inanış değildir.
Her besinde olduğu gibi bal tüketi-
minde de aşırıya kaçmamak ve ölçülü 
şekilde tüketmek olduğu unutul-
mamalıdır.

8.Tatlılarda Şeker Yerine Bal Kullanırsam O Tatlı Bana Kilo Aldırmaz.
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ZÜLAL KARACAMERVE KUKULİLAYDA SOYLU

Akdeniz diyeti, vejetaryen diyet, Japon 
diyeti ve Hipertansiyonu Durdurmaya 
Yönelik Diyet Yaklaşımları (Dietary 
Approaches to Stop Hyperten-
sion-DASH) diyeti sürdürülebilir sağlıklı 
diyetler arasındadır.
Akdeniz Diyeti: Zeytinyağı, ılımlı alkol, 
baklagil, tam tahıl, meyve ve sebze, 
düşük miktarda et, orta düzeyde süt 
tüketimini içermektedir.  Birçok 
hastalık, özellikle de kardiyovasküler 
hastalıklar üzerindeki koruyuculuğu 
kanıtlanmıştır. Akdeniz diyeti ile ilgili 
yapılan çalışmalara bakıldığında da 
genel ölüm oranlarında belirgin bir 
azalışa neden olabileceği anlaşılmıştır.
Vejeteryan Diyet: Meyve, sebze, sert 
kabuklu yemişler ve tahılların tüketimi 
ile karakterizedir. Kardiyovasküler 
hastalıklara, tip 2 diyabete karşı 
koruyucudur ve kanser insidansını 
azaltır. İyi planlanmamışsa belirli besin 
ögesi eksikliklere sebep olabilmektedir.

Sürdürülebilir Beslenme Modelleri
Sürdürülebilirlik, gelecek kuşakların 
ihtiyaç duyacağı kaynakların varlığını ve 
kalitesini koruyarak mevcut nesillerin 
ihtiyaçlarının karşılanmasıdır.

Sürdürülebilir beslenme sistemi, şimdi-
ki ve gelecek nesillerde sağlıklı bir 
yaşam için besin ve beslenme güven- 
cesine katkıda bulunan düşük çevresel 
etkilere sahip bir beslenme modelidir. 
Artan nüfus ve gelişen teknoloji ile 
beslenme sistemleri değişmiştir. Sera 
gazı salınımlarında artış, su kaynak-
larında azalma ve arazilerin yanlış kul-
lanımı gibi çevresel sorunlarla 
sonuçlanmaktadır. 
Sağlıklı ve sürdürülebilir bir beslenme; 
günlük enerji gereksiniminde daha az 
hayvansal ve daha çok bitkisel kaynaklı 
besin tüketimini önermektedir. 
Sürdürülebilir diyetler, düşük çevresel 
etkili, ekonomik olarak istikrarlı, uygun 
fiyatlı, ulaşılabilir besinler ile desteklen-
mektedir.
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Japon Diyeti: Düşük yağ ve şeker tüke-
timi, washoku, soya, deniz yosunu, çiğ 
balık ve pirinç kullanımı vardır. Özellikle 
taze balık ve mevsim sebzeleri kul-
lanılarak genellikle çorba, pirinç ve üç 
yan yemekle servis edilen Washoku, 
omega-3, eikosapentaenoik asit (EPA) 
ve dokosaheksaenoik asit (DHA) alımını 
artırmaktadır. Yüksek soya tüketimi 
kardiyovasküler hastalıklara, fitoöstro-
jen içeriği nedeniyle bazı kanser türle- 
rine karşı koruyucu etki göstermektedir. 
Bunların yanı sıra bu diyet modelinde 
tuz tüketimi yüksektir. 
DASH Diyeti: Hipertansiyonu olan kişi- 
lere önerilir. Kan basıncı üzerinde etki-
lidir. Sodyum tüketimi sınırlandırılır. Kan 
basıncını düşürmek amacıyla po- 
tasyum, kalsiyum, magnezyum gibi mi- 
neraller ve protein ile posa içermektedir. 
Sebze ve meyveler, tam tahıllar, yağsız 
veya az yağlı süt ürünleri ile beyaz etler, 
kuru baklagiller ve sert kabuklu 
yemişleri içermektedir.

SU AYAK İZİ 
Bir ürün veya hizmet üretmek için ge- 
rekli tatlı su miktarının tüm tedarik zin-
ciri içindeki ölçümünü ifade eden su 
ayak izi; hammaddenin işlenmesinden 
tüketicinin ürünü kullanmasına kadar 
geçen tüm süreci kapsar. Tarımsal 
üretim, su ayak izinin % 90’ını oluştur-
maktadır. Dünyadaki toplam su ayak 
izinin yaklaşık üçte biri hayvansal ürün-
lerin üretimi ile ilgilidir. Sığır eti için 
kalori başına ortalama su ayak izinin, 
tahıllar ve nişastalı bitkilere göre 20 kat 
daha fazla olduğu; süt, yumurta ve 
tavuk eti için protein gramı başına 
düşen su ayak izinin, bakliyatlara göre 
1,5 kat daha fazla olduğu bildirilmiştir.

SERA GAZI EMİSYONU 
Atmosferin ısıtma ve yalıtma etkilerine 
sera gazı etkisi denilmektedir. Yaklaşık 
%30’u tarımdan ve arazi kullanım 
değişikliklerinden kaynaklanmaktadır. 
Besin üretiminin işleme, depolama, 
taşıma, dağıtım ve atıkların da dahil 
olduğu her basamağının çevre üze-
rinde etkileri vardır. Hayvansal kaynaklı 
besinlerin bitkisel kaynaklı besinlere 
göre sera gazı emisyonu etkisinin daha 
yüksek olduğu görülmektedir. Daha 
korunmuş koşullarda yetiştirilen 
hassas meyve ve sebzelerin ise diğer 
bitkisel kaynaklı besinlere göre daha 
yüksek sera gazı emisyonu etkisi 
olduğu görülmektedir.



The EAT-LANCET raporuna göre, artan 
dünya nüfusunu sağlıklı ve sürdürülebilir 
bir diyetle beslemek gıda israfını azalt-
madan imkansızdır.Dünya Gıda Örgütü’ne 
göre, gıdaların 1/3’ü israf edilmektedir. 
Kayıplar işleme, paketleme, taşıma ve 
pazarlama aşamasında kullanılan doğal 
kaynakların israf edildiğini ifade edebilir. 
Gıda atıkları ise perakendecilerin, gıda 
hizmeti sağlayıcıların ve tüketicilerin faali-
yetleri sonucu meydana gelmekte-
dir.Düşük gelirli ülkelerde gıda 
kayıplarının nedenleri kötü depolama 
tesisleri, iklim, kemirgenler, parazitler, 
mantarlar, kötü altyapı ve ulaşım, yetersiz 
pazar olanakları ve kötü paketle-
medir.Yüksek gelirli ülkelerdeki nedenler 
ise kalite standartları, estetik kusurlar, 
market reyonlarının kötü sıcaklık yönetim-
leri, israfa yeterince odaklanmama, son 
kullanma tarihleri, atık ürün miktarıdır.En 
fazla kayıp sebze ve meyvelerde (%44), 
daha sonra ise yumru ve kök sebzeler 
(%20) ile tahıllarda (%19)  görülmektedir. 
Yıllık 940 milyar dolara neden olan bu 
kayıp 3 milyar kişinin beslenmesine yete-
cek düzeydedir. Bu da açlık çeken 820 
milyon (her dokuz kişiden biri) kişinin gıda 
ihtiyacını karşılayabilmek demektir.Gıda 
kaybı ve artıklarını düşük düzeyde tutmak 
için önerilen “Gıda Kullanım Hiye- 
rarşisi”ne göre üretilen gıdaların tamamı 
tüketilmelidir. Gıda kayıpları ve artıklarının 
oluşmadan kaynağında önlenmesi ve 
azaltılması gerekir. Yenilebilir gıdalar 
ihtiyaç sahiplerine ulaştırılmalıdır. 
Yeniden kullanılmayacak atıklarla hay-
vanların beslenmesi sağlanmalıdır. 
Organik atıklar gübre, enerji üretim gibi 
dönüşümlerle endüstride kullanılmalıdır. 
Tüketimi tehlikeli olan gıdalar imha 
edilmelidir.

ATIKLAR
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PEKİ SÜRDÜRÜLEBİLİR TARIM HAYATIMIZIN NERESİNDE ?
Sürdürülebilir tarım, gıdanın besleyici 
ve herkes için erişilebilir olduğu ve 
doğal kaynakların mevcut ve gelecekte-
ki insan ihtiyaçlarını desteklemek için 
ekosistem işlevlerini sürdürecek şekil-
de yönetilmesidir.
Tarım, insanlığın karşı karşıya olduğu 
en ciddi çevresel sorun olan iklim 
değişikliğine de  önemli ölçüde katkıda 
bulunmaktadır.  İklim değişikliği doğal 
ekosistemlerin ve onlara bağımlı insan 
toplumlarının canlılığını ve dayanıklılığını 
giderek daha fazla tehdit etmektedir. 
Ekosistem iklim değişikliğine tepki 
olarak değişiyor…
Sıcaklık ve yağış değişikliklerine yanıt 
olarak   su dengesi, okyanus kimyası 
gibi olaylarla ekosistem duyarlılıkları 
değişmektedir. 
Gıda sistemleri, kaynak kıtlığı, ekosiste-
min bozulması ve iklim değişikliği gibi 
küresel çevresel, sosyal ve ekonomik 
zorlukların merkezinde yer almaktadır. 
Artan nüfusla birlikte gıdaların tedariği 
ve verimliliğin gelecekte artarak devam 
etmesi gerekmektedir. 
Biyoçeşitlilik, türlerin üretkenliği ve 
uyarlanabilirliği ile tarımın sürdürülebil-
irliği için esastır. Dünyanın başlıca ekin-
lerinin ve hayvan ırklarının çoğu dar bir 
genetik temele sahiptir. Ormanlar, 
dünyadaki karasal biyolojik çeşitliliğin 
dörtte üçünü barındırdığından, 
ormansızlaşma biyolojik çeşitliliğe 
yönelik en ciddi tehditlerden birini 
oluşturmaktadır.Su kıtlığı ve sera gazı 
salınımı arttıkça su ve enerji-akıllı 
üretim sistemleri giderek daha önemli 
hale gelecektir. Aynı durum, daha sonra 
suyun kirlenmesi, tatlı su  habitatlarının

tahrip edilmesi ve toprak özelliklerinin 
tahrip edilmesi ile hayvansal üretim ve 
su ürünleri için de geçerli olmaktadır. 
Ayrıca tarım, artan sıcaklıklar, haşere 
ve hastalık stresi, su kıtlığı, hava olay-
ları ve diğer etkiler gibi iklim değişikliği-
nin sonuçlarından da zarar görmekte-
dir. 
Bu nedenle sürdürülebilirlik, doğal 
kaynak tabanının korunmasını sağla-
maktan çok daha fazlasıdır. Sürdürüle-
bilir tarım, ürün ve hizmetler için 
mevcut ve gelecek nesillerin sağlık, 
sosyal ve ekonomik ihtiyaçlarını 
karşılarken aynı zamanda karlılığı, eko-
sistem çeşitliliğini de sağlamalıdır. 
Sürdürülebilir tarım gıda güvenliğinin 
dört ayağıyla birlikte  - bulunabilirlik, 
erişilebilirlik, yararlanma ve istikrar - 
zaman içinde çevresel, ekonomik ve 
sosyal açıdan sorumlu olan herkese 
katkı sağlayacaktır.
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ALTERNATİF PROTEİNLER
Gelecek nereye gidiyor ? Hayvansal 
proteinlerin çevreye olan etkisini azalt-
mak için alternatif bitkisel proteinleri 
denemeye ne dersiniz?
Artan nüfusla birlikte azalan gıda kay-
nakları, yetersiz beslenme, beslenme 
kaynaklarının dengesiz dağılımı, 
geleneksel üretim yöntemlerinin yeter-
sizliği sorunları oluşmaktadır. Çözüm 
olması için alternatif gıda kaynakları ve 
teknolojileri geliştirilmektedir.
Deniz algleri (yosunlar); Spirulina, Rodi-
mony, Litotamnium ve Aonori en yaygın 
kullanılanlardandır. %30-50 oranında 
protein içermektedirler. Uzak doğu 
yemeklerinde kullanılmaktadır.
Böcekler; Doğu Afrika ve Latin Ameri-
ka‘da tüketimi yaygındır. Yenilebilir 
olarak sınıflandırılan; protein içeriği 
%20-60 arasında değişen yaklaşık 
2.000 tür vardır. En yaygın olanları Cole-
optera ve Lepidoptera türüdür. Böcek 
unundan üretilen ürünlerle yapılan 
çalışmalar artış göstermektedir. 
İn vitro (yapay) etler; duyusal ve besin 
kalitesi yönünden minimum kayıplarla 
üretilebilmektedir. Yüksek maliyet 
engeli üzerinde çalışmalar devam 
etmektedir.
Et analogları; bitkisel protein kaynakları 
ile zenginleştirilmiş et görünümlü  ürün-
lerdir.
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GİZEM KESKİNMELİKE ÇON

SAĞLIĞA FARKLI YAKLAŞIM:

           “CİRCA” DİYEN BİR BESLENME

Carpe diem kelimesine pek çoğumuz 
aşinadır diye tahmin ediyorum. Anı 
yaşa veya günü yakala olarak günlük 
dilde sık sık kullanırız. Circa diem de 
tıpkı carpe diem gibi Latince kökenli bir 
kelime olup, circa etrafında, diem ise 
gün anlamına gelmektedir.  Peki nedir 
bu sirkadiyen / biyolojik saat? Sirkadi-
yen saat sistemi, fizyolojik ve sosyal 
olarak 24 saatlik döngümüzü ve enerji 
dengemizi optimize etmek için çok 
sayıda organizmada bulunan bir 
zamanlama sistemidir. Sirkadiyen saat, 
günlük ritimleri programlar ve gün 
boyunca tekrarlanabilir salınımları taki-
ben aktivite, uyku ve yemek yeme dahil 
olmak üzere birçok davranışsal ve fiz- 
yolojik süreci koordine eder. Birçok me-
tabolik ve endokrin fonksiyonun sir- 
kadiyen bir tarzda salınım yaptığı göz 
önüne alındığında, uyku düzenindeki 
değişkenliğin yarattığı sirkadiyen yanlış 
hizalama vücudumuzdaki sistemlerin 
düzensizliğine neden olabilir.

“Sirkadiyen ritim” nedir ve “sirkadiyen 
beslenme” nasıl olur? Daha önce bu 
ifadeyi duymuş muydunuz? Duy-
madıysanız veya bu ifadenin günlük 
yaşantımızda ne kadar etkili olduğunu 
bilmiyorsanız sizleri şöyle alalım!Hazır-
sanız sizleri yeni bir kavramla 
tanıştırıyoruz: Sezgisel Beslenme. 

Aramızda uyumayı sevmeyen var mı? 
Sanıyorum ki yoktur. Peki kaçımız 
doğru bir uyku düzenine sahip ol- 
duğunu düşünüyor? Özellikle evden 
çalıştığımız şu dönemlerde bence 
çoğumuzun uyku düzeni biraz bozul-
muş olabilir. Hatta uyku saatlerimiz her 
gün değişiklik göstermiş bile olabilir. 
Günümüzün modern çalışma program-
larından kaynaklanan bir sirkadiyen 
bozulma biçimi olan sosyal jet-lag; bire-
yin doğuştan gelen sirkadiyen ritmini 
daha çok yansıtan, uyku uyanıklık saat-
leriyle ilişkilendirilir. Literatürde sosyal 
jet-lag, işteki uyku aralıklarının orta nok-
taları ile iş günleri dışındaki günler 
arasındaki fark olarak ölçülmektedir. 
Örneğin, bir kişi hafta içi veya iş gün-
lerinde 23:00- 05:00 (uyku ortası = 
02:00) ve hafta sonları veya boş günle-
rde (orta) 01:00- 11:00 arasında 
uyuduğunda (orta -uyku zamanı = 06:00), bu 
4 saatlik bir sosyal jet-lag (6:00- 2:00) 
anlamına gelir. 
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İyi de uyku saatlerimin beslenme 
düzenimle alakası ne, demeyin. Sosyal 
jet-lagın aşırı kilo ve ilgili hastalıkların 
gelişimindeki olası rolünü açıklayan 
çalışmaların azlığına rağmen, araştır-
malar sosyal jet-lag tarafından ölçülen 
sirkadiyen yanlış hizalamanın, özellikle 
tütün tüketimiyle ilgili davranışlar 
olmak üzere sağlıklı bir yaşam tarzının 
sürdürülmesini tehlikeye atabileceğini 
öne sürdü. Bu anlamda, araştırmalar 
sosyal jet-lag’ın yemek programlarını 
belirleyebileceğini, alışılagelmişin 
dışında gıda tüketimini ve yüksek kalo-
rili veya sağlıksız gıda alımını teşvik 
edebileceğini göstermiştir. 

Sirkadiyen Çalışan Hormonlar
Sirkadiyen ritim ve sosyal jet-lagdan 
detaylı olarak bahsettiğimize göre, 
gelin şimdi sirkadiyen çalışan hormon-
lara değinelim. Özellikle gece çalışan 
bireylerde hem sirkadiyen ritmin bozul-
ması hem de yapay ışığa maruz kalma 
melatonin üretiminin baskılanmasına 
ve bu hormonun kronik olarak azal-
masına yol açar. Hormonlar sirkadiyen 
sentezlenir ve bunun en iyi örneklerini 
birbirine zıt çalışan melatonin hormonu 
ile kortizol hormonunda görebiliriz. 
Melatonin, antioksidan özellikte bir hor-
mondur ve yalnızca karanlıkta sentezle-
nir. En temel özelliği, biyolojik saatimizi 
ayarlayarak sağlıklı bir şekilde 
döngünün devam etmesine yardımcı 
olmaktır. Gece saatlerinde en yüksek 
salgılanırken, sabah penceremizden 
içeri giren ve odamızı şenlendiren gün 
ışığıyla birlikte ise melatonin düşer ve 
kortizol hormonu devreye girer.Kortizol, 
vücudumuzdaki metabolik olayları 
düzenleyen ve güne başlarken bize yoğun
tempoyla ve stresli durumlarla başa 
çıkmamız için gereken enerjiyi veren 
hormondur. Peki ya en sık duyduğumuz 
ve öneminden haberdar olduğumuz 
insülin hormonu, o da sirkadiyen midir? 
Evet, insülin hormonu da diğer hormon-
lar gibi sirkadiyen olarak çalışır. Bunun 
yanında, insülin hormonun üretildiği ve 
kan şekerinin düzenlendiği yer, pank-
reas organı da buna paralel olarak 
çalışmaktadır. Pankreas, sabah saat-
lerinde tıpkı kortizol hormonu gibi daha 
aktif çalışırken, günün ilerleyen 
vakitlerinde pankreasın kan şekerini 
düzenleme becerisi azalmaya başlar. 
Gündüz kan şekerini enerjiye çevirirken, 
gece ise yağ olarak depolar. 
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Buradan hormonların ve organların da 
sirkadiyen çalışmasındaki önemini 
kavradığınızı düşünüyorum. Sizce de 
bu cevherlerin değerini daha çok 
bilmemiz gerekmez mi? Şu da bir 
gerçektir ki, gece çalışanlar iştahta 
azalma yaşarlar çünkü yeme 
davranışını kontrol eden hipotalamus, 
vücudun saatlerini çevresel aydınlık / 
karanlık döngüsüne göre senkronize 
eden asıl merkezdir. Ayrıca vardiyalı 
çalışma, çalışanları ailelerinden ve ar- 
kadaşlarından farklı zamanlarda 
yemek yemeye zorlayarak hem gıda 
alımının zamanlaması hem de öğünle- 
rin besin çeşidinde bir fark yaratır. 
Yemek saatleri açlıktan çok iş programı 
tarafından yönlendirildiği için, vardiyalı 
çalışma sırasında karbonhidrat ve 
yağdan zengin atıştırmalıklar tüketildiği 
için öğünler daha düzensiz olma eğili-
mindedir. Ayrıca, yemeklerin kalitesi 
-muhtemelen- hazırlanma kolaylığı 
veya işyerinde sınırlı yiyecek bulunması 
nedeniyle günlük tüketilen öğünlerle 
eşleşmemektedir.Uyku süresi ve uyku 
başlangıcındaki artan geceden geceye 
değişkenlik, tip 1 diyabetli hastalarda 
zayıf glisemik kontrol ile de ilişkilendi- 
rilmiştir. Sirkadiyen ritimlerin kronik 
olarak bozulması, metabolik bozukluk-
lar, kardiyovasküler hastalıklar ve 
kanser dahil olmak üzere olumsuz 
sağlık etkilerine yol açtığı görülür. 
Bunun yanında, beslenmeyi sirkadiyen 
bir düzende gerçekleştirmezsek hor-
monlar olması gerektiği gibi çalışmaya-
cak ve muhtemelen gece yediğimiz 
besinler bizlere kilo riski olarak geri 
dönecektir.

Gelelim konunun en can alıcı kısmına! 
Ne zaman yiyelim? Sorusuna verilebi-
lecek yanıtlardan en doğrusu “Sirkadi-
yen saatimize göre yiyelim” dir. Yemek 
yerken yapılacak ufak bir hareket- 
saate bakmak gibi- bu işin anahtarı ola-
bilir. Artık biyolojik saatin ne demek 
olduğunu, sirkadiyen beslenmenin 
önemini kavradığımıza göre, önce 
sağlığımız için sonra ise uyurken de 
zayıflayabilmek için yediklerimize 
dikkat ederek sirkadiyen beslenmeye 
başlayabiliriz!
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Birçok organik ve inorganik maddeler 
için eritken durumunda olan su; sağlık, 
beslenme, gıda güvenilirliği ve dengeli 
bir doğa düzeni başta olmak üzere 
yaşamın pek çok alanında kullanılan bir 
kaynaktır. Yaşamımız için oksijenden 
sonra en önemli ögedir. Besinlerin 
sindirimi, emilimi ve hücrelere taşın-
ması; besin öğelerinin hücrelerde me-
tabolizmaları sonucu oluşan atıkların 
akciğer ve böbreklere taşınıp dışarı atıl-
maları, vücut ısısının denetimi, eklem-
lerin kayganlığının sağlanması ve    
elektrolitlerin taşınmasında görev 
yapar. İnsan vücudunun % 50-70’ini su 
meydana getirmektedir.
Sizce vücudumuz için bu kadar önemli 
işlevleri olan suyu yeterince tüketiyor 
muyuz? Ne yazık ki insanlar genellikle 
susamadıkça su içmemektedir. Ayrıca 
susuzluk hissini gidermek su ihti-
yacının tamamıyla karşılandığı anlamı-
na gelmemektedir. Yetişkin bir insanın 
günde yaklaşık olarak 2‐2.5 litre su 
içmesi gerekir. Vücuttaki suyun %3 kay-
bında kan hacmi ve fiziksel perfor-
mansımız azalır; %5 kayıpta birey kon-
santre olamayız ve %8 kayıpta baş dön-
mesi, aşırı yorgunluk, solunum güçlüğü 
ve %10 kayıpta kas spazmı, aşırı 
yorgunluk, dolaşım ve böbrek yet-       
mezliği görülür. Yetersiz su alımı bu 
kadar ciddi komplikasyonlara sebep 
olabiliyorken susamayı beklemek ne 
kadar doğrudur?

YAĞMUR KOYUNCUMERVE ERDEN

Son zamanlarda sürekli olarak medya 
aracılığı ile de suyun önemi ve kullanımı 
konusunda dikkat edilmesi gerektiği 
başlıklarını duymaktayız. Peki su neden 
önemlidir? Hadi gelin ‘Su varsa hayat 
vardır’ sloganıyla canlı yaşamı için 
önemi her alanda vurgulanan suyun 
bizler için önemini biraz inceleyelim.
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Bir minik öneri
Beslenmede kalsiyum gerek-
sinimi karşılanamıyorsa sert 
sular kalsiyum kaynağı olarak 
önemli bir eksikliği giderebilir.

Bir minik öneri
Kemik suyu yemeklerde kul-
lanılarak kalsiyum alımı 
arttırılabilir.

Peki içtiğimiz suyun içeriği hakkında ne 
kadar bilgiye sahibiz, içtiğimiz suyun 
hangi özelliklerine dikkat etmeliyiz? 
Gelin, beraber bakalım.
Su ve sağlık arasındaki direkt ilişkiden 
kaynaklı olarak içme suyunun sahip 
olması gereken bir takım özel-
likler mevcuttur. Bu özel-
likleri taşımayan su insan 
sağlığı üzerinde kalıcı 
etkilere yol açmaktadır. 
İçme suyunun özellikleri 
şu şekilde sıralanabilir:

1) Hastalık yapıcı mikroor-
ganizmalar içermemelidir. 
2) Kokusuz, renksiz, berrak ve içimi hoş 
olmalıdır.
3) Sularda fenoller, yağlar gibi suya kötü 
koku ve tat veren maddeler bulun-
mamalıdır.
4) Su yeterli derecede yumuşak 
olmalıdır. Ne aşındırıcı olmalı 
ne de taş yapmalıdır.
5) Hidrojen sülfür, demir 
ve mangan gibi maddel-
er ve zararlı kimyasallar 
içermemelidir.
6) Sular kullanma maks-
atlarına uygun olmalıdır.

Piyasadaki şişelenmiş suların pH 
değeri 7.2 ile 8.5 arasında değişmekte-
dir. Mineral içerikleri ise markalara ve 
kullanım amaçlarına göre değişkenlik 
göstermektedir. Biz sizin için en fazla 
bulunanları araştırdık. Hadi birlikte 
sudaki bu minerallerin temel işlevlerine 
bir göz atalım.Kalsiyum: Vücutta en 
fazla bulunan mineraldir. 

Kalsiyumun temel işlevi kemik ve dişler-
in gelişimi ve sağlığının korunmasıdır. 
Sinir iletimi ve kalp atımının denetimi 
için de gereklidir. Yüksek kalsiyum ve 
bikarbonat içeren mineralli sular 
asit-baz dengesini koruyarak kemik 

kayıplarını önler ve terle kaybe-
dilen minerallerin geri 

kazanımını sağlaması 
sebebiyle sporcular için 
iyi bir alternatiftir. 

Bazı araştırmaların 
sonuçlarına göre;

Kalsiyum oranı yüksek su 
içenlerde koroner kalp 

hastalığı riski bulunmuştur.

Magnezyum: Kemik ve dişlerin yapısın-
da kalsiyum ve fosforla birlikte bulunur. 
Vücut sıvılarındaki magnezyum, osma-
tik basıncın ve asit-baz dengesinin 

sağlanmasında yardımcıdır. 
Ayrıca kas ve sinir sisteminde 

de etkilidir. 
Aşırı kayıplar olmadığı 
sürece besinlerle ve 
içme suyu ile alınan 
magnezyum vücut için 
yeterli olmaktadır.

Bazı araştırma sonuçlarına 
göre;

İçme suyundan Mg alımının mi- 
yokard enfarktüsüne karşı koruyucu 
etkisi olduğu saptanmıştır. Genel 
anlamda suyun sertliği arttıkça kardiyo-
vasküler hastalıklar azalmaktadır.Ben-
zer şekilde Mg alımının yüksek tansi- 
yonla ters ilişkisi vardır.
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Klor: Klor hücre dışı sıvının temel an- 
yonudur. Sodyumla birlikte su den-
gesinin ve ozmatik basıncın 
sürdürülmesinde etkindir.
Suyun hayatımız için ne 
kadar önemli olduğunu 
bilsek de bazılarımız 
yeterli miktarda tüketme-
kte zorlanır. Domates, 
salatalık, marul, kabak, 
semizotu, ıspanak, kavun, 
karpuz, çilek, kayısı gibi su 
içeriği %80-90’ın üzerinde olan 
bazı meyve ve sebzeler size bu ihtiyacı 
karşılamada yardımcı olabilir. Ancak 
unutulmamalıdır ki su bir 
temel gıdadır ve serbest 
tüketimi oldukça önem-
lidir. Masanızda bir su 
şişesi bulundurma, 
hatırlatıcı oluşturma, 
içerisine limon gibi 
aroma katıcı besinler 
ekleme gibi alternatif 
yöntemler ile de su tüke-
timinizi artırma yoluna 
gidebilirsiniz.Su tüketimi- 
mize bu kadar önem verirken tabi 
ki suyu bilinçsizce harcamamalıyız. 
Gelecekte savaşların çıkmasına, 
kıtlığı salgın hastalıklara ve 
ölüme neden olacak, bilinç-
sizce tükettiğimiz yaşam 
kaynağımız olan suyun 
insan ihtiyaçlarının en 
başında geldiğini artık 
çok iyi biliyoruz. Bu ned-
enle bizlerin de birey 
olarak su ayak izimizi 
küçültmemiz gerekir. Su ayak 
izi: Bireyin veya toplumun tüket-
tiği malların ve hizmetlerin üretimi 

için kullanılan veya üreticinin mal 
hizmet üretimi için kullandığı toplam 

temiz su kaynaklarının mik-
tarıdır. 

Doğal kaynakları diğer tüm 
canlılara göre en fazla 
kullanan biz insanoğlu, 
toplumun çekirdeğini 
oluşturan aileler ve 

geleceğimizi şekillen-
diren, olumlu veya olumsuz 

sonuçlar doğuracak suyun 
kullanım şekline dikkat etmeli ve 

suyu tüm toplum olarak bilinçli kullan-
mak ve sürdürülebilir hale getirmek 

için üzerimize düşen tek görev 
olan nesli- mize ve gelecek 

nesillere su ile ilgili 
farkındalığı kazandır-
malıyız.

Bir minik bilgi
Kaynadığında suyun üzerinde 
oluşan köpük ya da tortu, 
kalsiyum ve magnezyumun 
bulunduğunu gösterir.

Bir minik bilgi
İnsan, klor gereksinimini sofra 
tuzundan karşıladığından 
sodyum kısıtlanması klor 
yetersizliğine yol açabilir. 

Bir minik bilgi
İçme sularında bulunan yüksek 
kalsiyum ve magnezyum mik-
tarlarının sağlık üzerine bilinen 
olumsuz bir etkisi yoktur. Ancak 
içimi zor olduğundan tercih edil-
mezler. İnsanlara orta sertlikte 
suların içimi daha hoş gelmek-
tedir.
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SENA KAPLAN
BESLENME VE EPİGENOM

“Epigenetik” terimi “genlerin üstünde” 
anlamına gelen bir ifade olarak tanımla-
narak bizlere, belirli bir genin transkrip-
siyonunu ve o gen ile ilişkili proteine 
translasyonunun gerçekleşip 
gerçekleşmeyeceğini DNA’nın dizili-
minde bir değişikliğin olmamasına 
karşılık, kodlanmış genetik bilginin 
açığa çıkmasında meydana gelen 
değişiklikleri yaşam tarzı, alışılageldik 
beslenme tipleri, sigara ve alkol tüke-
timi, fiziksel aktivite türü ve bunların 
derecesi gibi çevresel etmenlerin gen-
lerin aktivite seviyelerinde düşme veya 
yükselmesi ile ortaya çıkan rahatsı-
zlıkları yaptığı çalışmalarla anlatan epi-
genetik; moleküler düzeyde beslen-
menin anlaşılmasına katkıda bulunan 
bir bilim alanıdır. Epigenetik değişimler 
geri dönüşümlüdür ve genotipimizdeki 
bir farklılaşmanın fenotipimize 
yansıması DNA Metilasyonları, Kodla-
namayan RNA Regülasyonu ve Histon 
Modifikasyonları olmak üzere üç me-
kanizma tarafından gerçekleşmektedir. 
Gen ifadelerini baskılayabilen,                   
transkripteleyen, genomik yazılımı 
düzenleyen DNA metilasyonu, sitozin 
bazına CH3 grubuna eklenmesiyle 
oluşur ve açığa çıkan baskılanmaya 
“hiper”, aktiflenmeye “hipometilasyon” 
denilmektedir. Kişinin beslenmesinden 
ve diğer birtakım faktörlerden etkilener-
ek metillenebilen DNA, enzimlerin 
yapılarını ve rollerini de kendi içlerinde 
değişikliğe uğratabilmektedir.
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Hiper veya hipometilasyonu belirleyen 
SAM; folat, kolin, betain, çinko, 
selenyum ve B grubu vitaminleri 
tarafından sentezlenmektedir. 
Bireyin tüm yaşamına sirayet edebilen 
epigenetik değişiklikler; kimyasal ajan-
lar, beslenmedeki değişiklikler gibi 
çevresel faktörler ile meydana gelmek-
tedir ve bu süreçte karşılaşılan aksi-
likler ise konjenital bozukluklara, multi-
sistem pediatrik sendromlara veya 
kanser ve nörodejenerasyonlara yatkın-
lığı arttırabilir. Besin maddeleri ise 
hücre içi sinyal yollarını değiştirebilen 
ve onları düzenleyen epigenetik 
değişikliklere bir yanıt oluşturarak 
önemli rol oynarlar. Bu metilasyonda 
rolü olan folik asit, B12 ve E vitaminin 
hücresel hasarı önleme araştırmaların-
da; ratların toksik madde alımlarının 
ardından E vitamini verildiği takdirde 
hasarın azaldığına dair bulgulara rast-
lanmıştır. A ve C vitamini, selenyum, çinko 
ve kalsiyumu da yaşantısına yeterli ve 
dengeli biçimde adapte eden bireylerde 
kanser görülme olasılığının daha düşük 
düzeyde olduğu vitamin ve minerallerin 
DNA hasarına karşı koruyucu özel-
liklerinden ileri geldiğini açıklamıştır. 
DNA’nın düzenli işlemesi ve kontrolsüz 
metillenmeden kendini korumasına 
katkıda bulunan pozitif etmenlerden 
biri olan beslenme faktörü ile serbest 
radikallerden uzaklaşmanın mümkün 
olabildiği gösterilmektedir.Mesela 
doğurganlığa sahip bal arılarının, kısır 
işçi arıları ile sahip oldukları farklı 
görüntülere bile kraliçe arıların; kısır işçi 
arıların ürettiği verimliliği arttıran gen 
düzenleyici kraliçe jölesi ile beslenme- 
leriyle kavuştuğu yahut sarı kürklü, aktif 
agouti genine sahip obezite eğilimi 

olan farelerin gebelik döneminde metil 
sağlayıcı besinleri(folik asit, kolin) 
tüketip metilasyonu susturmalarıyla 
yavrularının kahverengi kürklü olması-
na ve obeziteye eğilimini defetme 
başarısıyla sonuçlanmaktadır. İnsanlar-
da epigenetik değişikliklere yol açma 
potansiyeline sahip; brokoli ve diğer 
turpgiller histon asetilasyonunu arttıran 
izotiyosiyanat ve sülforafan içerirler. 
Öte yandan DNA metilasyonunu bazı 
genlerde azalttığı düşünülen izoflavon 
ve genistein kaynağı soya, tümör 
supresör genlerin işleyişine destek res-
veratrolden zengin üzüm, yeşil ile siyah 
çayda bulunan polifenol bileşiği epigal-
lokateşin-3-gallat, Hint safranındaki 
kurkumin ve lignandan zengin keten 
tohumu, DNA metilasyonunu inhibe 
etmek ve histon asetilasyonunu düzen-
lemek gibi bir seri biyolojik aktivitelere 
sahiptir keza elmadaki klorojenik asit, 
floridzin, kateşin ve epikateşinin meti-
lasyonu azaltarak, kilo alımının engel-
lenmesinde rol oynadığı da gözlemlen-
miştir. 
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Diğer bir çalışmada; Kahvenin 
anti-kanser özelliğinin bileşeninde 
bulunan klorojenik ve kafeik asit gibi 
polifenollerle ilişkili olduğu ve kahve 
tüketen kronik karaciğer hastası kişi- 
lerde, kahve tüketmeyenlere oranla 
daha az siroz ve hepatosellüler karsino-
ma yakalanma riski olduğunu ve kahve 
tüketen kişilerin kanser riskinin daha 
düşük olduğu saptanmıştır.
A, C, E vitaminleri ve karotenden zengin 
bir beslenme planının Alzheimer hasta-
larında progresyonu geriye çevire-
bildiğini hatta kurkuminin ise hastalığın 
şiddetini iyileştirebildiğini; ratların kalp 
yetmezliğini baskıladığı ve genisteinin 
ise immün sistemi modüle ettiği 
görülmüştür.  

Epigenetik çalışmalar, gebelik esnasın-
daki enerji kısıtlamasının gelecek nesil-
lerdeki metabolik bozukluklara ve 
uzamış açlık süresinin bebeğin fenoti-
pinde bazı bozuklukların görülmesine 
neden olduğu; Alman işgalinde anne 
karnında kalori kısıtlamasına maruz 
kalan bireylerin gelecek yaşamlarında 
daha yüksek oranda kalp-damar, 
obezite, diyabet gibi hastalıklara sahip 
olması ile gösterilirken bu çalışmalar 
beslenmenin epigenetik üzerinde etkili 
olabilmesi için embriyonik gelişiminde-
ki ilk 3 aylık döneme ve meydana gelen 
modifikasyonların soylarca aktarımına 
bağlı olduğunu göstermiştir. Bu ise 
bizlere gebeliğin erken döneminde 
diyet bileşiminde gidilen değişikliğin, 
bebeğin fizyolojik, metabolik ve homeo-
statik aktivitelerinde de kalıcı hasara 
yol açtığını göstermektedir.  Görülmek-
tedir ki meydana gelen maruziyetin 
mirası olan bu modifikasyonlar, nesil-
lerce aktarılabilir ve etkisini sürdürebi- 
lir. Sonuç olarak, besin maddelerinin ve 
biyoaktif gıda bileşenlerinin, farklı gen 
ifade şekillerine yol açan epigenetik 
değişiklikler yoluyla genom ile 
etkileşime girdiği açıktır. Epigenetik 
çalışmalar sadece kanser gelişiminin 
etkilerinin saptanmasına yardımcı 
olmakla kalmamakta; biyoaktif diyet 
bileşenlerinin moleküler mekanizma-
larının daha iyi anlaşılmasının üzerine 
epigenetik profile uyumlu beslenme 
planlarının oluşturulması ile yapılacak 
çalışmalar gelecekte beslenme ilintili 
birçok hastalığı önleme ve beraberinde 
destekleyici tedavi yöntemlerinin 
oluşturulmasında yardımcı olacaktır.  
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ZÜLAL KARACA

Artan kuru fasülye yemeğinin 8 yk süzülmüş hali 
rondo kabına eklenir. Üzerine salça, zeytinyağı ve 
baharatlar ilave edilip rondoda hamur kıvamına 
getirilir. Yağlı kağıdın üzerine ince bir tabaka halinde 
yerleştirilir. Üçgen cips şeklinde kesilir. Üzerine 
susam, çörek otu ve keten tohumu serpilir. Önceden 
ısıtılmış 180 derece fırında 25-30 dk pişirilir. Süzme 
yoğurt nane ile karıştırılır, yanına dip sos olarak servis 
edilir.

8 yemek kaşığı kuru fasülye yemeği
1 tatlı kaşığı keten tohumu
1 tatlı kaşığı susam
1 tatlı kaşığı çörek otu
1 çay kaşığı salça
1 yemek kaşığı zeytinyağı
Opsiyonel baharatlar (pul biber, nane, kekik, sarımsak 
tozu)
1 yemek kaşığı süzme yoğurt
1 çay kaşığı nane

Kabak ve havuç soyacak yardımı ile şerit şeklinde 
doğranır. Sarımsak ince ince ezilerek parçalara ayrılır. 
Tavaya zeytinyağı ve sarımsaklar eklenir. Sarımsaklar 
renk değiştirince diğer malzemeler de katılarak orta 
ateşte 8-10 dk karıştırılarak pişirilir ve servis edilir. 
Besin kaybı oluşmaması için süre aşılmaması tavsiye 
edilir. 

1 kabak
1 havuç
1 yemek kaşığı zeytinyağı
1 çay kaşığı karabiber
1 çay kaşığı tuz
1 diş sarımsak

FASULYE CİPS

TARiF KÖŞESİ
RENKLİ MAKARNA
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Artan kuru fasulye yemeğinden cips 
olur mu?

Buzdolabında kalan kabak ve havucu 
değerlendirerek makarna

yapmaya ne dersiniz ?

YAPILIŞI: YAPILIŞI:

MALZEMELER: MALZEMELER:



SENA KAPLAN DUYGU KAVARNA

İsraf reçetemizi not alalım

Haşlanan brokoli ve mantar sapları çatal yardımıyla 
ezilir; haşlanmış nohut, fasulye  rendelenip suyu 
sıkılan kabak ve havuç ile blenderize edilir. Blenderize 
edilmiş malzemelerin üzerine zeytinyağı, tahin, sarım-
sak, yumurta, ezilmiş avokado ve baharatlar ilave 
edilir. Harmanlanan tüm malzemeler yuvarlak şekil 
verilir. Daha önceden ısıtılmış 180 derece fırında 
15-25 dk pişirilip servis edilir.
Kullanılan avokado filizlendirilebilir, yumurta kabuk-
ları kompostlanabilir ve brokoli ile mantar sapları 
israf edilmeyip tariflere eklenilebilir.

Patlıcanları yıkayıp alacalı şekilde kabuklarını soyuy-
oruz. Patlıcanları yarım saat kadar tuzlu suda bekleti-
yoruz. Suda beklettiğimiz patlıcanların üzerine az 
miktarda zeytinyağı sürüyoruz.
200 derecede önceden ısıttığımız fırında patlıcanları 
30 dakika kadar közlüyoruz. Patlıcanlar közlenirken 
bir yandan iç harcını hazırlıyoruz. İç harcı için soğan-
ları küp küp kesip az zeytinyağında kavuruyoruz 
sonra üzerine küp küp kestiğimiz kırmızı biberleri de 
ekleyip kavurmaya devam ediyoruz. Üzerine haşlan-
mış yeşil mercimeği, haşlanmış nohutu ekliyoruz. 
Patlıcanlar közlendikten sonra patlıcanların ortasını 
açıp hazırlamış olduğumuz iç harcı ekliyoruz. 1 tatlı 
kaşığı salçayı ılık suda çözdürüp patlıcanların üzerine 
ekliyoruz. 5-10 dakika kadar daha fırında bekletiyoruz 
ve kurubaklagilli karnıyarığımız hazır. Afiyet olsun. 3 dal brokoli sapı

3-4 dal mantar sapı
1 su bardağı haşlanmış nohut

1 çay bardağı haşlanmış fasulye
1 yemek kaşığı tahin (alternatif)

1 adet yumurta (KOMPOSTLANIR)
Maydanoz, dereotu, nane
1 yemek kaşığı zeytinyağı

1 diş sarımsak
Kararınca tuz, sarımsak tozu, kekik, toz biber, pul 

biber (baharatlar)
½ rendelenmiş kabak
½ rendelenmiş havuç

¼ olgunlaşmış avokado (FİLİZLENDİRİLİR)

4 adet orta boy patlıcan 
1 su bardağı haşlanmış yeşil mercimek 
1 su bardağı haşlanmış nohut
1 adet kırmızı biber
1 büyük soğan 
1 tatlı kaşığı salça
1 küçük boy domates
Zeytinyağı

SEBZE FALAFEL KURUBAKLAGİLLİ 
KARNIYARIK
(4 kişilik)

YUMURTA KABUĞU
GÜBRELENDİRME 
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YAPILIŞI: YAPILIŞI:

MALZEMELER:

MALZEMELER:

AVOKADO FİLİZLENDİRME  



ZEHRA ARSEVENFULYA ÇAKMAKÇIDUYGU KAVARNA

DİLŞAT BAŞ İLE RÖPORTAJ

Öncelikle kendinizden bahseder misiniz?
1994 yılında Hacettepe Üniversitesi 
Beslenme ve Diyetetik Bölümü’nden 
mezun oldum. Mezun olduğum gibi oku-
lumda yüksek lisansa başladım. Aynı 
zamanda 1.5 sene Pamukkale Üniversite-
si Eğitim Araştırma Hastanesinde 
çalıştım. Sonrasında Hacettepe Üniversi-
tesi Yetişkin Hastanesi’ne diyetisyen 
olarak kabul edildim. Yaklaşık 20 yıl 
burada çalıştım. Hacettepe Üniversitesi 
nütrisyon ünitesinin ilk diyetisyenlerinden 
biriyim. Cerrahi, kulak burun boğaz, yanık 
ünitesi, psikiyatri, dahiliye, yoğun bakım, 
genel cerrahi ve nütrisyon ünitesi 
branşlarının kliniklerine baktım. 1999 yılın-
da onkoloji ile yolum kesişti. Onkoloji 
kliniklerinde çalışırken hastalarla diyetis- 
yenlerin çok temas etmediğini fark ettim. 
Benim onkolojiye yönelmemi sağlayan 
faktör de budur. Bunu fark ettikten sonra 
burayı kurcalamaya başladım. Sonrasın-
da Acıbadem Altunizade Hastanesi’nde 
onkoloji diyetisyeni olarak çalışmaya 
başladım. Aynı zamanda uzmanlıktan 20 
sene geçtikten sonra doktora yapmaya 
başladım.
Neden bu kadar zaman olduktan sonra 
doktora yaptınız diye soracak olursanız 
doktora ile taçlandırırsam, eğitimsel 
kısmında daha iyi olabilirim diye 
düşündüm.  Şu anda bu röportajı doktora 
sayesinde yapıyoruz.

Doktora yapmamış olsaydım sizin 
dersinize giremezdim mesela. Meslek-
taşlarımla bilgi paylaşmanın ve bu eğitimi 
vermenin bir yoluydu aslında doktora 
bitirmek. Tezimi meme kanseri hasta-
larında vücut kompozisyonu analizinin 
validasyonu konusu üzerine yaptım. Aynı 
zamanda Beslenmenin Kanser Teda-
visindeki Gücü adında bir kitabım var. O 
kitabı özellikle diyetisyene ulaşamayan 
hasta ve hasta yakınları için yazdım. 
Gerçekten bu alan çok boş ve yanıltıcı 
bilgilerle dolu bunun için bizim bu alanı 
doğru bilgilerle doldurmamız gerekiyor ki 
hastalar beslenme açısından tedavi 
süreçlerinde doğru şekilde beslenebilsin-
ler, bunun çok önemli olduğunu 
düşünüyorum. Elimden geldiğince bunun 
için gayret ettim. Bu kitabı yazıp basmam 
7-8 senemi aldı diyebilirim.

Onkoloji diyetisyeni olmaya nasıl karar 
verdiniz?
Onkoloji Kliniklerinde diyetisyenin hasta 
ile temasının daha sınırlı olduğunu 
gördüm. Benim ilk çalışmalarım özellikle 
kemik iliği transplantasyon ünitesiyle 
başladı. O odalara diyetisyenler hiç girmi-
yordu. Ben, o servisten sorumlu olduğum 
zamanda dedim ki: ''Ben niçin girmiyo-
rum? Hemşire, temizlik görevlisi, doktor, 
garson bile giriyor ama ben neden girmi- 
yorum? Bu alanda benim çalışmam 
lazım.'' 
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O ünitenin sorumlu hekimiyle görüştüm. 
Öncesinde birtakım formlar hazırla-
mıştım. Beslenme değerlendirme form-
ları, hastaya neler soracağım, beslenmesi-
ni nasıl değerlendireceğim ile alakalı. O 
zamanlar PG SGA yeni çıkmıştı, bulup 
doktorla ‘Hastayı böyle değerlendirmeli- 
yiz.’ diyerek paylaşmıştım. Doktorun da 
çok hoşuna gitmişti. O sırada Ameri-
ka'dan yeni gelmişti. Doktor bana: ''Öy-
leyse sen bizim konseylerimize de gel, 
konseyde biz hastaları tartışırken sen de 
hasta hakkında bilgi sahibi olursun ve 
hastanın beslenmesi değerlendirilirken 
çok daha farklı yaklaşırsın.'' dedi. Bu 
gerçekten çok güzel bir açılımdı. Sürecim 
de böyle başladı. Gerçekten çok güzel 
sonuçlar aldık. Sonrasında Hacettepe 
Üniversitesi Onkoloji Hastanesi açıldı. 
Ben bu alanla ilgilendiğim için bölüm 
sorumlumuz beni bu alana yönlendirdi. 
Hastaya temas etmediğim kısa bir aralık-
ta da Beslenme ve Diyet bölümü diyet 
hizmetleri müdür yardımcılığı görevini 
yaptım.

Kanserde dans derneğinde gönüllü 
diyetisyen olmak size neler kattı?
Ben Hacettepe Üniversitesi gibi Türki-
ye'nin her yerinden hasta kabul eden çok 
kompleks bir hastanenin diyetisyeniydim.
Kanserle Dans Derneği sayesinde Hacette-
pe'ye ulaşamayan farklı bir hasta grubuyla 
tanışma fırsatım oldu, hatta yurt dışında 
yaşayan hastalarla görüşme şansım oldu. 
Kanserle Dans Derneği’nin yaptığı projelerde 
ve Facebook üzerinden yaptığı etkinlikle-
rde yer alarak ben de kendimi dijital plat-
formda nasıl ifade edeceğimi öğrendim.  
Söylemlerimde ‘Tedavi gördüğünüz has-
tanenin diyetisyeni ile temas edin.’ cüm-
lesini çok sık kullanırım.Bu Kanserle Dans 
Derneği’nin 
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etkinliklerinden kalmıştır. Diyetisyene ne 
kadar ihtiyaç olduğunu da fark etmeme 
sebep oldu. Diyetisyene ulaşamayan 
hasta sayısının çok fazla. Benim 
çalıştığım hastanede 20'nin üzerinde 
diyetisyen çalışıyordu bu yüzden herkes 
diyetisyene ulaşabilir zannediyordum. 
Kanserle Dans grubu çok çalışkan bir 
grup olduğu için üretkenliğimi tetiklediler. 
Onlar bu alana ihtiyaç var dedikçe ben bir 
şeyler üretme ihtiyacı hissetmiştim. Kitap 
yazma fikrim belki de Kanserle Dans 
Derneği ile ortaya çıktı.

Meme kanseri riski olan kişilerde keten 
tohumu riskli midir?
Keten tohumu lignanlar açısından çok 
zengin bir gıdadır. Bütün kanser hasta-
larında olmamakla birlikte hormon pozitif 
hastalarda keten tohumu kullanımını 
önermemekteyiz. Nadir yasaklanan yiye-
cekler arasında keten tohumu bulunmak-
tadır. Hormon duyarlı negatif meme 
kanserine karşı bir etkisi yoktur.

Kemoterapi alan kişilerin tüketmemesi 
gereken besinler nelerdir?
Kemoterapi alırken ilaçlarla etkileşime 
giren yiyecekler istenilmemektedir. Bu 
yiyeceklere örnek olarak: greyfurt, nar, 
karadut, böğürtlen, yaban üzümü, karışık 
bitki çayları, yıldız meyvesi, ısırgan otunu 
verebiliriz. Kişinin daha önce hiç tüket-
mediği, hayatında daha önce görmediği 
bir yiyeceği tedavi ile eş zamanlı olarak 
kullanması istenilmemektedir. Hastanın 
alerjik bir reaksiyon geçirme ihtimali göz 
önünde bulundurulmalıdır. Hastanın iste-
diği bir yiyeceği daha önce kullanıp kullan-
madığı sorulmalıdır. Önerilecekse de 
doğru doz da ve doğru miktarda öne- 
rilmelidir.



Kanserde probiyotiklerin ve prebiyotikler-
in kullanımı nasıl olmalıdır?
Probiyotikler ve prebiyotikler üzerinde 
heyecanla çalıştığımız çok yeni bir konu. 
Umut vaat eden de bir konu. Elimizde 
olan bilgiler henüz çok yetersiz. Probiyo-
tik kullanımını şu an için önermemekte- 
yiz. Prebiyotikler ise uygun hasta da ve 
uygun doz da önerilebilmektedir.

Kemoterapide görünen kusma, bulantı 
gibi yan etkileri nasıl en aza indiririz?
Azar azar, sık sık yemek; yenebilecek 
enerji yoğunluğunu yükseltmek, ağır kok-
mayacak yemekler tercih etmek; zencefil 
kullanmak, ağızdaki pas tadını arttırmak 
için de dondurulmuş ananas dilimi 
(soğuğa hassasiyeti göz önünde bulun-
durarak) önerilir. Aslında önemli olan 
hastayı dinlemektir. Baş aktör hasta 
olmalı, hastaya ne iyi geliyor ne kötü geli- 
yor hastaya sormak gerekiyor.

Büyüklerimizden duyduğumuz ‘’turşu 
suyu içen kanser olmaz’’ iddiası hakkın-
daki ne düşünüyorsunuz?
Turşu, fermente bir yiyecek ve tuz oranı da 
çok yüksek. Özellikle fermente yiyecekler-
in mide kanseri riskini arttırabileceğinin 
altını çizmek isterim. Probiyotik etkilerine 
bakacak olursak hangi turşu ne kadar 
probiyotik bilmiyoruz, probiyotik mi onu 
da bilmiyoruz. Yerinde dozunda kullanıl-
malı, pervasızca suyunu içip aşırı tüketi-
minin olmasını doğru bulmuyorum.
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HİLAL İREM ÖZDEMİR
ELİF ÇİMEN İLE RÖPORTAJ

GİZEM KESKİN MERVE KUKUL

ve bu derslerde hastalıklara özel 
beslenme tarifleri hazırlanıyordu. Örneğin 
GUT hastası için tarif hazırlanıyordu gibi. 
Ayrıca, oradayken yabancı öğrencilerden 
de  diğer ülkelerde eğitim sürecini de 
öğrendim. Budapeşte’nin en büyük 
faydası yaşlı bakım evlerinde, cateringde 
staj yapma imkanım olmasıydı. Bu 
sayede farklı yerleri görmüş oldum. Bir de 
ülkeyi kıyaslama imkanın oluyor. Kendi-
nizi şöyle kıyaslayabiliyorsunuz: Biz Türki-
ye’de çok iyi bir eğitim  alıyoruz, özellikle 
anatomi, fizyoloji ve tıp ana bilim dalların-
dan çok faydalı şeyler öğreniyoruz.Fakat 
farklı alanlarda çalışmak biraz daha kısıtlı 
oluyor çünkü şöyle bir algı oluyor: 
‘’Beslenme ve Diyetetikten mezun bir 
diyetisyen sadece zayıflatır.’’. Ama Avru-
pa’da farklı alanlar var ve insanlar o alan-
larda özelleşerek devam ediyorlar. 
Örneğin ben çok spesifik bir alanda 
çalışıyorum, o yüzden o alanları görme 
anlamında çok faydalı oldu.

Peki beslenme eğitiminiz dışında hangi 
projelere katıldınız veya neler yaptınız? 
Okurken kısa zamanlı Erasmus+ projele- 
rine katılmıştım. Örneğin, bir tanesi 
‘girişimcilik’ adınaydı.Onun haricinde 
öğrenciyken de çok aktiftim, o yüzden 
birçok grupla beraber kamp dağcılık 
yaptım. Profesyonel değildim ama gezi 
grubunda yer aldığım için genellikle 
kültürel etkinliklere gidiyordum. Öğren- 
ciyken amaç sadece üniversiteden 
aldığınız bilgiler değil, orada kendinizi 
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Kendinizden bahseder misiniz? 
1993 yılında İzmir Karşıyaka’da doğdum. 
Karşıyaka Lisesinden mezun olduktan 
sonra Zirve Üniversitesinde Beslenme ve 
Diyetetik okumaya başladım. Sonra yatay 
geçişle Erciyes Üniversitesine geçtim. İlk 
senemde Semmelweis Üniversitesinde 3 
ay kadar Erasmus yaptım. Bir sonraki 
sene İtalya Foggia Üniversitesinde Eras-
mus+ stajı gördüm. Erasmusların bana 
kattığı en güzel şeylerden biri diğer ülke- 
leri biraz daha yakından görmek ve takip 
edebilmekti. Ayrıca, gezmeyi çok seviyo-
rum, o sırada gidebildiğim kadar farklı 
ülkeye gitmeye çalıştım. Sonrasında Tür-
kiye’de çalışmaya başladım ama içimde 
bir yerde hep yurtdışında mı çalışsam diye 
bir düşünce vardı. Sonra çok tesadüfi 
Almanya’ya taşındım, sonra da Alman-
ya’da çalışmaya başladım. Şu an Alman-
ya’da yaklaşık 2 buçuk senedir yaşayan 
bir diyetisyenim.

Erasmus için hem Macaristan hem de 
İtalya’da hareketliliğe katıldığınızı söyled-
iniz. Bu süreçte kendinize neler kattınız? 
Semmelweis Üniversitesine gittiğimde 
2.sınıf öğrencisiydim.Bunun avantajını da 
şöyle özetleyebilirim: Macaristan aslında 
Türkiye'den çok farklı değil, Macarlar biraz 
fakir bir halk, yani Almanya’daki teknoloji- 
leri vs kullanmıyorlar. Ama en azından 
oradaki işleyişi ve mesleğe verilen değeri 
görmem adına çok faydalı oldu.Ora-
dayken Türkiye’de 1.sınıfta aldığımız 
mutfak dersleri gibi mutfak dersleri aldım 



nasıl geliştirebildiğiniz. Girişimcilik projesi 
için 15 gün Polonyadaydım ve çok güzel-
di. Fikirlerin nasıl değer gördüğüyle ilgili 
eğitimler aldık. İnsanların iş kurmasında 
ne kadar cesaret alması gerektiğini öğren-
dim. Onun haricinde profesyonel olarak 
koşuyordum, o yüzden koşu gruplarıyla 
da mezun olduktan sonra da devam 
ettim. Hem koşuyordum, hem spor 
yapıyordum, hem dağcılık. Bu arada 
yabancı öğrencilerle de Erasmus’tan 
kalma kontağım çok iyi olduğu için onlara 
da buraya geldiklerinde rehberlik yapıyor-
dum. Bir de her yaz çalıştım. 13 yaşımdan 
beri farklı işler yaptım ve farklı alanlarda 
çalışmak beni çok mutlu ediyor. Burada 
şu çok önemli: Türkiye’de part time iş çok 
rövanşta değil. Aslında Türkiye’de part 
time dediğiniz Avrupa’da full time oluyor. 
Türkiye’de 30 saatlik part time işler var 
ama 30 saat çok fazla olabiliyor bir öğren-
ci için. Burada her öğrenci part time 
olarak çalışıyor. Tabii aileden de hala 
destek almaya devam edenler var fakat 
çalışıyorlar. Müthiş bir disiplin katıyor 
sana, boş vaktini iyi değerlendirmeyi 
öğreniyorsun. Bir de iş hayatıyla öğrencilik 
çok farklı. Öğrencilik çok daha rahat ve 
öğrenciyken çalışmak aslında sizi iş 
hayatına yavaş yavaş hazırlamaya 
başlıyor.

Almanya’yı seçme sebebiniz neydi? 
Aslında ben Fulbright bursu için hazır-
lanıyordum fakat Fulbright’ın dezavantajı 
okulunuz bittikten sonra ülkenize dönmek 
zorundasınız. Ama ben gittiğim yerde 
yaşamak istiyordum. Koştuğum grupla 
koşarken, Berlin Yarı Maratonu için bir 
çekiliş yapıldı ve çekilişi kazandım. Dayım 
Berlin’de yaşıyor, ben de dayımın yanında 
kalırım diye düşündüm.
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Sonraki 1 ay maratona hazırlandım. Bir 
gün İstanbul’dayım, çok yogun çalışıyo-
rum, trafikteyim. Delirdim! ‘Aslında gitsem 
de 3 ayda Almanca öğrensem de dön-
mesem.’ diye düşündüm. Sonrasında 
dayımı aradım ve durumumu anlattım. 
Gittiğim zaman dayımda kaldım ve bu 
süreçte bana çok destek oldu. İlk sene 
Almanca öğrendim. Schengen vizesiyle 
gelmiştim, sonradan onu dil vizesine 
geçirdim. Sonrasında öğrenciliğe hazırlık 
vizesi aldım.Mastera başlamayı istiyor-
dum ama iş imkanı yakalayınca iş 
hayatında devam ettim. Almanya’da 
Master haricinde de uzun süreli kurslar 
oluyor. Ben de ocaktan itibaren diyabet 
diyetis- yenliği programına başlıyorum. 
Diyetis- yenken aynı zamanda diyabet 
uzmanı da olacağım. Master yerine böyle 
bir hedefim oldu çünkü Almanya’da 
Master çok çok önemsenmiyor, sadece 
unvan olarak kullanabiliyorsunuz. Yani 
maaşınıza veya iş fırsatlarınıza herhangi 
bir etkisi olmuyor. Fakat Ausbildung pro-
gramı üzerine Vita-bildung programı 
yaptığınızda yani kendi mesleğiniz üzer-
ine bir şeyler eklediğinizde işveren tarafın-
dan bunun karşılığı oluyor. Maaş olarak 
da yeni pozisyon olarak da, o yüzden 
Vita-bil-   dungler biraz daha avantajlı. 
Tabii Masterda da aynı unvana sahip 
olabiliyorsunuz ama Vita-buildungta çok 
daha fazla staj imkanın var.

Almanya’da da Beslenme ve Diyetetik 
bölümü var mı varsa farklılıkları neler? 
Aslında Almanya’da ‘Beslenme ve Diyete-
tik’ değil de 2 tip beslenmeyle ilgili bölüm 
var. Biri ‘retötrofilogi’ diğeriyse ‘Alerus- 
fisingşat’. Retötrofilogi biraz daha 
Beslenme ve Diyetetiğe benziyor ama 3 
senelik bir bölüm. 



Almanya’da iş bulma süreciniz nasıl 
oldu ? 
Almanya’da dil kursuna devam ederken 
Covid-19 patladı. Her yer kapatıldı. Ben 
Almancamı geliştirmek istediğim için 
staj pozisyonları bakarken normal iş 
başvurusu da yapmaya başladım ama 
biraz umutsuzdum çünkü daha yeni 
Almanca öğreniyordum. Almanca’yı 8 
ayda öğrendim. Sonra iş görüşmesine 
gittim ve kabul ettiler

vücut olarak çok yoruluyorsunuz ve hava 
çok soğuk olduğu için zorluyor ama bunun 
yanında bazı haklarınız da Türkiye’den çok 
daha iyi. Ayrıca, burada diyetisyenler çok 
tanınır değil ancak doktorlar sizin kilit 
ekran olduğunuzun farkındalar. Ben 
nereye iş başvurusu yapsam bana 3-4 gün 
içinde döndüler. Bu kadar önemseni- 
yor.Maaş bazında çok çok iyi değil. Ben şu 
an eğitimlerden kaynaklı daha düşük alıyo-
rum. Ama Türkiye’den daha iyi maaşlar 
alıyorsunuz. Ama maaşınızla birçok şey 
de yapabiliyorsunuz. Tabii çalışma 
hayatının en büyük farkı hastanız sizi 
özelden rahatsız edemiyor. Telefon numa-
ranız hastanızda yok. Hasta gece size ne 
yesem diye mesaj atmıyor. Hastalar size 
sadece şirket mailinden ulaşabileceğini ve 
hayati derecede önemli olmayan şeyleri bir 
sonraki görüşmede anlatabileceğini bili- 
yor. Sonrasında, hastayken gitmeye-
ceğinizi belirttiğinizde sizi kimse rahatsız 
etmiyor. Ayrıca ne sebepten rapor aldığınız 
sadece sizi ilgilendiriyor. Almanya’da ken- 
dini psikolojik olarak iyi hissetmemek bile 
işe gitmemek için yeterli sebep. Veya 
köpeğim hasta işe gitmiyorum. Ya da tatil-
de kimse sizi aramaz siz de patronunuzu. 
 
Hiç pişmanlık anınız oldu mu ? 
Hiç pişman olmadım. Sadece burada biraz 
ırkçılık var…

Alerusfisingşat ise daha çok besin kim- 
yası ve besin biyokimyası üzerine yani 
‘Beslenme Bilimi’ diyebiliriz. Bu bölümde 
daha çok laboratuvarda çalışılıyor. Bir de  
Ausbildung programıyla ‘Diätassistent’ 
unvanı alabiliyorsunuz. Benim hastanede 
yaptıgım iş ‘Diätassistent’lıktı. Ama has-
tanede aynı zamanda retötrofilogiler de 
çalışabiliyor. Alerusfisingşat’ten mezun 
olanlar da ya bir firmada ya da bir labo- 
ratuvarda çalışabilirler. 

İş bulma konusu Türkiye’ye göre daha mı 
kolay ? 
Sürekli eğitim alıp kendinizi geliştir- 
diğinizde ve sertifikalar aldığınızda iş 
bulmak tabii ki daha kolay. Kayıtlı diyetis- 
yen olduğunuzda size gelen hastalarının 
tedavisinin %80’nini devlet karşılıyor. 
Catering diyetisyeni olduğunuzda kayıtlı 
diyetisyen olmanıza gerek yok zaten daha 
büyük avantajları var. Almanya’da memur 
olmak için çok çaba sarf etmen gerekiyor. 
Ama burda öyle değil, çoğu firma sana 
süresiz kontrat teklif ediyor. Çalışmaya 
başladıktan 6 ay sonra kimse seni işten 
çıkaramaz, çıkarırsa tazminatını ödemek 
zorunda. Süresiz iş bulmak kolay 
dolayısıyla işbulmak da kolay. Deneyimsiz 
kişilerin de fırsatı var. Çabalarsanız burda 
bir şeylere ulaşmak Türkiye’den daha 
kolay. Bu iş kişinin kendi uğraşmasıyla 
oluyor. Emek harcamak gerek. . 

Türkiye ve Almanya’nın iş hayatı anlamın-
da ne gibi farklılıklar gözlemlediniz ? 
Çalışma saatleri çok farklı. Burada çalış-
maya çok erken başlanıyor. Ben sabah 
05:00’de iş başı yapıyordum, gece 
03:30’da kalkıyordum. 5-9 bir de 12 me-
saisi oluyordu. Sabah mesaisi yaptığımda 
13:30-14:00 gibi işten çıkıyorsunuz ama 
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EMİNE ECE KESKİNARHA ILIKOBA

PİŞİRME TEKNİKLERİ VE VİTAMİN KAYIPLARI

Yemeğin pişirilme şekli yemeğin kalite-
si ve besin değeri üzerinde etkisi vardır. 
Bu yüzden yemek pişirmede, besin 
değerinin korunması, lezzet, koku ve 
görünümü çok önemlidir. Suda çözünen 
vitaminler pişme suyuna geçer ve 
pişirme sularının dökülmesi ile besin 
öğeleri kaybolur. Sebze yemekleri pişi-
rilirken sebzeler kendi suyunda veya az 
suda pişirilmelidir. Kaynayan suya atıl-
malıdır. Sık yapılan hatalardan biride 
suyu dökmektir. Tahıllar B1 vitaminin 
(tiamin) en iyi kaynağıdır. Pirinç ve 
bulgur makarna gibi kaynayan suya 
atılarak, az suda ve suyu çektirilerek 
pişirilmezse, besin öğesi kaybı mini-
mum düzeyde tutulur.  Kuru baklagiller 
kalsiyum, çinko, magnezyum ve demir 
yönünden zengindir ve uygun şekilde 
pişirilmesinin ilk adımı ıslatmadır. 
Pişirme suyu atılırsa B vitaminleri ve 
minerallerde kayıp oluşur. Etler protein, 
B grubu vitaminleri, demir ve çinko 
bakımından zengindirler bu yüzden 
doğru şekilde pişirmek önemlidir. Et 
pişirmede haşlama, ızgara gibi yöntem-
ler tercih edilmeli, mümkün olduğunca 
kızartmadan kaçınılmalıdır. Etler ızgara 
şeklinde pişirildiğinde etle ateş arasın-
daki uzaklık eti yakmayacak şekilde 
ayarlanmalıdır. Kritik sıcaklık (duman-
lanma noktası) aşılmamalıdır.

BOILING VE SIMMERING (HAŞLA-
MA)
Bu yöntem için sıvı miktarı önem-
lidir.
1.Soğuk suda haşlama: Yiyecek 
soğuk suya konur kaynamaya ve 
pişirmeye bırakılır. Sıcak suda 
haşlama yöntemine göre sebze- 
lerde vitamin kaybı daha fazladır.
2. Sıcak suda haşlama: Yiyecek 
kaynayan suya konur ve pişirilir, 
pişirme süresi kısadır. Besin değeri 
kaybı pişirme süresi az olduğun-
dan soğuk suda haşlamaya göre 
daha azdır. Oksidatif enzimlerin 
aktivasyonunun azalması sebe- 
biyle sebzelerde vitamin kaybı 
azalmıştır.

BLANCHING (AĞARTMA)
Daha çok bir ön pişirme yöntemi 
olarak geçen bu yöntemde kaynar 
suda çiğ malzemeler hafifçe pişiril-
ir. Malzemeler önce kaynar suda 
bir süre bekletilir daha sonra buzlu 
suda şoklanır. Bunun amacı, çok az 
miktarda suyun kaynatılarak ürün-
lerin blanch edilmesi ile birlikte 
vitamin, mineralleri korumak, besin 
kaybını azaltmaktır. Fakat bu 
yöntem yiyeceklerin besin değeri-
nin yüksek oranda kaybını engelle-
memektedir.
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ROASTING (ROSTO YAPMA)
Şişte rosto yapma: Kömür elektrik veya 
gazla çalışan ısı kaynağıyla yiyeceği 
yavaşça dönen şişte pişirme yöntemidir.
Taze et ve av etleri, kümes hayvanları ve 
tüylü av etleri, patates ve pırasa bu yöntemle 
pişirilen yiyeceklere örnek olarak verile-
bilmektedir. Rosto edilecek malzemelerin 
önceden yağda kızartılmasıyla renk ve tat 
artar. Fakat bu büyük besin kayıplarına 
neden olmaktadır. Rosto yönteminde 
termometre gibi küçük ekipmanlar kullanıl-
ması yiyeceklerin gereğinden fazla yüksek 
ısıda pişirilmesini önler.

IZGARADA PİŞİRME 
Etler ızgara edilirken etle ateş arasındaki 
uzaklık eti yakmayacak, kömürleşme sağla-
mayacak şekilde ayarlanmalıdır, aksi halde 
kanser yapıcı maddeler oluşur. Aynı nedenle 
etler çok yüksek sıcaklıkta, uzun süre pişi- 
rilmemelidir. En az mineral ve vitamin 
kaybının bu pişirme yönteminde olduğu 
bildirilmektedir.

SOUS VIDE:
Sv yönteminde ön hazırlık vakum paketleme 
ve kontrolü koşulları altında pişirme aşama-
larının ardından ürünler 1-8 dereceye kadar 
soğutularak depolanırlar. En büyük avan- 
tajlarından biri ürünlerin oksijen ile teması 
kesildiğinden dolayı oksidiyondan kaynakla-
nan bozulmalar engellenmektedir. Kaynar su 
ile haşlama oranına göre daha fazla c 
vitamini içermektedir. Folat kaybı en az 
görülen pişirme işlemidir. C vitamini, folat ve 
B6 vitaminin ve fenolikasit miktarında kayıp 
diğer yöntemlere kıyasla daha düşüktür. 

GRATINATING (ÜSTTEN PİŞİRME):
Pişirilme işlemi tamamen bitirilmemiş 
ürünün üzerine, pişmesi istenilen çabuk 
pişen malzemeler (kaşar, peynir, vb.) konu-
larak, birlikte pişmesi için salamandrada 
pişirilir. Salamander’in üstten verdiği 
ısı,250-300 derecedir. Çok kısa sürede 
yüksek ısı kullanılması vitamin ve mineral 
kayıplarına neden olmaktadır.
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TANDOORI (TANDIR)
Küçük parçalara kesilmiş etler veya tavuklar, 
tüm tavuk, balık (karides gibi) direk olarak 
tandıra konulur yağ kullanılmaz. Yiyecek 
çabucak pişer. Tandırın sıcaklığı 375 °C' ye 
kadar ulaşır. Besin kayıpları minimum 
düzeydedir.

POT-ROASTING (KAPALI KAPTA ROSTO 
YAPMA)
Et, kök sebzelerin üzerine dizilir, üzeri 
tereyağı ile kaplanır ve üzerini kapatılır. Sıvı 
eklemeye gerek kalmaz. Besin kayıpları mi- 
nimum düzeydedir.

DERİN YAĞDA KIZARTMA
Besin değerini olumsuz etkileyen yöntemler-
dendir. Kızartılmış balıkların omega-6 ve 
omega3 yağ asitleri bakımından iyi bir besin 
olmaktan çıktığı ayrıca amino asit içeriği 
açısından özellikle treonin ve lösin amino 
asitlerini sınırlayıcı olduğu bilinmektedir 
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SHALLOW FRYING (AZ YAĞDA KIZARTMA)
Dört farklı metot uygulanabilir.
1.Az yağda kızartma: Sote tavası veya 
kızartma tavasında az miktarda katı yağ 
veya sıvı yağla pişirme şeklidir. Bu yöntem 
küçük parçalara ayrılmış balık et veya 
kümes hayvanlarına, yumurta ve sebzelere 
uygulanabilir.

2.Sote: Fileto parçaları ve kümes hayvanları 
bu yöntemle pişirilebilir. Sotenin anlamı fır- 
latma ve çalkalamaktır.

3.Griddie: Tabak anlamına gelir. Hamburger 
sucuk salam sosis veya doğranmış soğanlar 
daha önceden ısıtılmış sıvı yağda sıkça 
karıştırılarak pişirilir.

4.Stir-fry: Sebzeler, doğranmış sığır eti, tavuk 
gibi gıdalar az yağda kızartma tavasında 
veya vogda çabucak kızartılabilir.
Bu yöntemde düşük miktarda da olsa yağ 
kullanılması besin değeri kayıplarına neden 
olur. Fakat bu kayıplar derin yağda kızartma-
ya göre daha azdır.
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İLAYDA SOYLUFULYA ÇAKMAKÇI

YA SON GÖNDERİN BESLENMEMİ ETKİLİYORSA?

Yaşadığımız teknoloji çağı gereğince 
artık birçoğumuz neredeyse tüm vak-
timizi sosyal medyada geçirmeye 
başladık. Sosyal medya, genç ve yetişkin-
ler tarafından geniş çapta benimsen-
miştir. İnternette beslenme ile ilgili bilgi 
arayanların oranı 2001 yılında %1’den 
azken, 2012 yılında bu oran %33.7’ye yük-
selmiştir. En çok araştırılan konuların 
başında besin takviyesi gelmiştir. Ülke- 
mizde yapılan bir araştırmada, internette 
hastalıkları ile ilgili bilgi arayan bireylerin 
oranının %42 olduğu bildirilmiştir. Bir 
başka çalışmada ise yetişkin bireylerin 
%60’ının sağlıkla ilgili konularda sosyal 
medyayı kullandığı belirlenmiştir. Artan 
ilgiyi karşılamak adına, ilgili konulardaki 
içeriklerin miktarı da artmıştır. Ancak 
günümüzde toplumun haber kaynakları 
ile kişiler arasında köprü görevi gören 
sosyal medyada toplumdan gelen merak 
ve ilgiyi karşılamak adına gittikçe artan 
bilgi dolu içerikler herhangi bir denetim-
den geçmeksizin, belirli ilke ve etik değer-
lerden uzak bir şekilde paylaşılmaktadır. 
Sosyal medya, beslenme konusunda 
bilgisi olmayan bireylere geniş alanda ve 
büyük topluluklarla iletişim kurmasına 
imkân tanırken, paylaşılan bilginin doğru, 
güvenilir ve bilime dayalı olduğunu kavra-
masını zorlaştırmaktadır. Dijital platform-
larda,   büyük kitlelere mesaj iletebilme 
olanağına sahip, konu ile ilgili yeterli bilgi-
si olmayan ünlü kişilerin, çevrim içi kay-
naklarla paylaştıkları hatalı, yanlış yön-
lendirici ve zarar verme olasılığı olabi-
lecek tavsiyeleri bulunmaktadır. 

Son yıllarda yeme davranışı üzerinde 
önemli bir etkisi olan geleneksel medya 
günümüzde yerini daha çok sosyal        
medyaya bırakmıştır. Beden memnuniyet-
sizliği, bireyin kendi bedenine yönelik 
görüşleri olumsuz olduğunda ortaya 
çıkar; bir kişinin gerçek ve ideal bedenini 
değerlendirmesi arasında algılanan bir 
tutarsızlık içerir. Bu tutarsızlık yeme   bo-
zuklukları, depresyon, düşük benlik say-
gısı gibi sonuçlara yol açabileceğinden, 
ayrıntılı olarak incelenmesi gereken bir 
kavramdır. Sosyal medya üzerinden 
oluşturulan yeni güzellik standartları ve 
kişinin sağlığa ilişkin edindiği riskli bilgi 
birleştiğinde bireylerin yeme tutum ve 
davranışlarını olumsuz etkileyebilme 
olasılığı da ortaya çıkmaktadır. Bu potan-
siyel; yanlış kullanım, kullanıcının            
kontrolsüz paylaşımı,paylaşılan içeriklerin 
güvenilirliğini veya doğruluğunu  denetle- 
yen etkili bir denetim mekanizmasının 
olmaması gibi etmenlerle bir riske de 
dönüşebilmektedir. İnce bir bedene sahip 
olmanın güzellik ve hatta başarı için ge- 
rekli koşul olduğu konusundaki kültürel 
baskılar, yeme  bozukluğu için risk 
oluşturabilmektedir.
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Bununla birlikte etik ve profesyonellik ile 
ilgili takip edilmesi gereken önemli kural-
lar da vardır:

Sağlık Sigortası Taşınabilirlik ve Sorumlu-
luk Yasası kapsamındaki hasta mahremi-
yeti ve telif hakkı yasaları dâhil olmak 
üzere sosyal medya profesyonelliği ile 
ilgili tüm faktörleri tam olarak anlamak 
çok önemlidir. 

• Danışanlar hakkında yazı 
yazarken veya fotoğraflarını pay-
laşırken onayları alınmalıdır. 
• Mümkün olduğunca kişisel ve 
mesleki hesaplar ayrı tutulmalıdır. 
• Her zaman kesin ve doğru bilgi 
sağlanmalıdır. 
• Bilimsel gerçekler ve kişisel 
görüşler arasında ayrım yapılmalıdır. 
Beslenme araştırmalarının veya 
alıntıların kaynakları belirtilmelidir. 
• Meslektaşınızın veya başka bir 
sağlık çalışanının itibarına zarar ver- 
mekten kaçınılmalıdır. 
• Diyetisyenler, aldatıcı reklamlarla 
uğraşmamalıdır. 
• Diyetisyenler, mesleki kararını 
etkileyen hediyeler veya parasal teş-
vikleri kabul etmemelidir. Ticari firma-
larının sırlarını ortaya çıkarmamalıdır.
•  Gerçek kimlikleri gizleyerek sahte 
hesaplar oluşturmamalıdır.
• Firmalara zarar vermek için firma 
adına sahte blog oluşturmamalıdır.
• Sponsorluk almak için yanıltıcı 
içerik yayınlamamalıdır.
•  Kullanıcıları yanıltmak için ücret 
ödeyerek yanlı içerik hazırlamamalıdır.

Ayrıca sosyal medya web siteleri, kişinin 
itibarına zarar veren yorumları iletmeyi ve 
almayı her zamankinden daha kolay hale 
getirmesi de büyük dezavantajdır. 
Bilgi yayma artık sosyal medyanın kabul 
edilebilir bir yönü haline gelmiştir. Bu   
nedenle sağlık araştırmacıları, sağlığın 
teşviki ve geliştirilmesi için sosyal medya 
ile bu etkileşimden yararlanmanın 
yollarını aramaya başlamıştır. Bloglar, 
sosyal ağlar ve medya paylaşım siteleri 
dâhil olmak üzere sosyal medya araçları, 
diyetisyenlerin geniş kitlelere ulaşmasına 
ve doğrudan halkla bağlantı kurmasına 
yardımcı olur. Sosyal medya, gıda ve 
beslenme bilgilerinin iletilmesi için yeni 
yollar açmıştır. Sosyal medya, sanal 
beslenme danışmanlığı, hasta eğitimi ve 
halk sağlığı için etkili bir araç olmuştur. 
Diyetisyenler, meslektaşları ile ağ kurmak 
ve iş birliği yapmak, yeni araştırmalarla 
güncel kalmak, bir amacı desteklemek, 
ürün veya hizmetleri tanıtmak ve bir iş 
kurmak için sosyal medyayı etkin olarak 
kullanılmaya başlamışlardır.
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