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Bazi yollar uardir, uzaktan baktiginizda size yirimesi keyifli ue hizli gdzikir. Ama bitis cizgisine ulagmaya calisti-
giniz siire boyunca diser kalkar, iki ileri bir geri adim atar, Umitsizlige kapilip sonra yine her seyi yapabilecek giici arar
ue uaracaginiz yerin heyecaniyla cok daha hizli kosarsiniz. Yolun sonuna geldiginiz zamanda o yerin deger oldugunu
gorUr, bir daha diniip arkaniza bakmaz ue sadece mutlulugunu yasarsiniz. Bu satirlar okudugunuza géire muhtemelen
biz o bitis cizgisindeyiz. BES-iM'in olusum siireci, o ne kadar zorlanirsan zorlan yiirime giicini kendinde bulabilecegin
ue heyecanini asla kaybetmeyecegin yollardan biri iste. Onceki sayilarda yazar olarak sadece o yolun birkac adimini
atmisken bugiin elinizde tuttugunuz Y. sayida diger editdr arkadasim Beyza'yla birlikte baglangicla-bitis arasinda epey
gidip geldik. BES-IN ailesi olarak istedigimiz ue cabaladigimiz tek sey okurken edindiginiz bilgileri en keyifli sekilde size
aktarmak ue zamanin ne kadar hizl gectigini anlayamadan derginin son kapagina ulasmanizi saglamakti. Sayfalari
ceuirirken bambaska fikirlerle dolu rengarenk bir ekipteki herkesin kendi rengiyle parladigini gdreceksiniz. Sporcu bes-
lenmesinde kariyer yolculugu yapip bariatrik cerrahinin bitin ydnleriyle tanisacak, dinyanin cesitli mutfaklari arasinda
tur atip ne kadar saglkl beslendiginizi digcmenize yarayacak mini bir testle kendinize ayna tutacaksiniz. Simdi sizi
miithis bir ekibin emegi, BES-iN Dergisi Y. Sayisiyla bas basa birakiyor ue keyifli okumalar diliyorum.

BES-iN DERGISI EDITOR(

“Yapilirken heyecan duyulmayan isler basarilamaz.” Cok seudigim ue hak uerdigim bir sz. BES-IN Dergisi'nin icerigi ile
ilgili beyin firtinasi yapmak icin rutin olarak toplaniyoruz biz. 0 giinlerde heyecanla fikrini styleyenler, ayni heyecanla
karsilik uerenler, dayanamayip ayaga firlayanlar, parlayan gozleri grdigimde emin olmustum bu sizin dogrulugun-
dan. Ciinki BES-IN'i basariya gotiirecek seyin bu oldugunu fark etmistim. Hakli ciktim. Bugiin ne mutlu ki Y. sayimiza
ulastik. BES-IN'in bendeki kiymeti cok baska. Okula tanitim giinlerinde geldigimde tanismistim onunla, daha o giinden
cok seumistim. iginde bulunmayi tim kalbimle istemistim. Simdi yazari olarak girdigim BES-i'in edittrii olarak ilk sayi-
sini yayinlamanin heyecan icindeyim. Beslenme ile ilgili 0 kadar yanlis eksik bilgi uar ki.. Biz BES-IN Dergisi ekibi olarak
bu yanlis bilgilerle sauasalim, insanlara dogru bilgiyi ulagtiralim istedik. Bu dogru bilgi de elbette beslenme biliminin ger-
cek sahipleri diyetisyenler ue adaylari tarafindan uerilmeliydi. Emek emek isledigimiz dergimizi sizlerle bulugturmanin
mutlulugu icindeyiz. Umanm bilgilendiginiz, eglendiginiz, ckumaktan zeuk aldiginiz bir sayi olur.

Elinizde tuttugunuz bu dergi, biyik zorluklar sonucu ortaya ¢iktl. Bu zorlu yolda birgok sikinti ile bogustuk, cok seuin-
dik, cok coskulandik, cok endiselendik.. Ama yol arkadaslariniz dogru insanlarsa tim sikintilar kolayca atlatiliyor. Se-
uincler daha da bilyiik yasaniyor. Camim yol arkadaslarim BES-iN Dergisi ekibine ue canim dostum Berre'ye cok tesekkir
ederim.

Dergimize destekleri icin degerli hocam Dr. Ogr. Uyesi Can ERGUN'e ue dekan yardimcisi hocamiz Nilgiin ASIKKUTLU'ya ok
tesekkir ederim. Siz olmasaydiniz biz bu hayalimizi gerceklestiremezdik.

E 6yleyse sizi yazilarimizla bas basa birakiyoruz...
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UYKU IN2ZNA

Dinlenmek igin ihtiyac duydugumuz sireler degigse de
hepimiz uyuruz. Rimileri sekiz saatlik gece uykusuna
ihtiyac duyar, kimileri ise gunlik ddrt saat uykuyla da
kendini gayet iyi hisseder. Ancak kesin olan bir sey uar
ki, uykuya ihtiyag duymayanimiz yoktur. Tipki nefes al-
mak ya da yemek yemek gibi, yagamimizi sirdirmek
icin uyumamiz gerekir. iyi bir gece ugkusunun ardindan
kendinizi nasil zinde ue atik hissettiginizi disunin.
Durum, yeterli uykuyu alamadiginizda da ayn mi olu-
yor? Pek cogumuz icin ceuap hayir. Uyku yoksunlugu,
kendimizi hem ruhsal olarak kitu hissetmemize sebep
oluyor hem de biligsel yeteneklerimizi zayiflatarak isi-
mizden daha az uerim almamiza yol agiyor.

Eurimsel teoriler uykunun zaman icerisinde edinilmis
canli kalmayl saglayan uyumsal sirecler oldugunu,
tehlikeli durum ya da tirlerle karsilagsmayl dnledigi-
ni ileri sirmektedir. Uyku, yoksun kalindiginda bilissel
yetenekleri zayiflatan bir ihtiyactir. Uykunun en tnemli
biyolojik isleuinin anilanimizi islemesi ue pekistirmesi
oldugu disiniliyor. Bazi bilim insanlan ise uykunun
dizen ue onarm amach olmadigini sauunmaktadir.
“Neden uyuyoruz?” degil “Neden uyanigiz?” sorusunun
sorulmasini gerekli goriyorlar. Ancak net olan, uykunun
akil ue beden sagligiicin sart oldugudur.

Uyku eksikligi pek cok bozuklugun nedeni olarak gis-
teriliyor. Toplam bes milyon Kisinin katildigi 153 arastir-
ma az uykunun diyabet, yiksek tansiyon, kalp hastalik-
lari ue obeziteyle baglantili oldugunu ortaya koymustur.
Arastirmalar birkac gece bile uykusuz kalmanin saglikli
yetiskinleri prediyabetik duruma soktugunu Kanitla-
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mistir. Orta dereceli uyku eksikligi bile bu Kisilerin ui-
cutlarinin kan glikoz dizeyini kontrol etmelerine zarar
ueriyor. Uyku Dizeni ue Beslenme Uyku siiresi ue kali-
tesinin beslenmeyle ilgisi hep merak konusu olmustur.
Geceleri uykuya dalmakta ueya sabahlar uyanmakta
zorluk cekilmesinin gin icinde diyetle alinan makro
besinlerin icerigiyle ilgisi EEG parametreleri ue uyku/
uyaniklik durumu géstergeleriyle saptanmistir. Diyet
icerigine ue spesifik diyet bilesenlerine odaklanildigin-
da; uyku siresini, kalitesini ue dauranislarini etkiledigi
gsterilmistir. Bu cerceuede karbonhidratlardan glikoz,
protein yapitaslarindan triptofan ue tirozin, yag grubun-
dan ise elzem yag asitleri ile kafein basta gelmektedir.

Gn icinde diyetle alinan makro besinlerin icerigi, dusik
posa, yiksek doymus yag ue sekerden olusuyorsa ya-
u3as uyku dalgalarini(lonRem uyku siresini) azaltmak-
tadir. Yuksek karbonhidratli ue enerjili yemek tiketimi
postprandiyal uyku siresini arttirmaktadir.

Jiksek karbonhidrath ue disik yagh yemeklerden son-
ra SUIS'de artis ue REM uykusunda (rilya gdrilen uyku
euresi) gecirdigi sUirede azalma oldugu belirtilmektedir.
Lieberman yiksek karbonhidrath icecek alanlarin, dii-
sUk karbonhidrath icecek alan Kisilere goire uykuya egi-
limlerinin daha fazla oldugunu saptamistir. Yapilan bir
¢alismada glisemik indeksi yiksek karbonhidrath be-
sinlerin yatmadan yaklasik iki saat tince tiketilmesinin
uyku latansinin azalmasina (uykuya baslama zamani-
nin gecikmesine) sebep olmustur. Protein icerikli yiye-
cek tiketiminin de uyku diizenlenmesinde etkisi uardir,

Mikro besin aliminin da uyku diizenini etkiledigi ortaya
koyulmustur. Ornegin riboflauin, folat, fosfor, magnez-
yum, demir, ¢inko ue selenyum eksikliginin daha kisa
uyku siresi ile iligkili oldugu belirtilmistir. Magnezyum



ueya cinko alimi gece melatonin salgisini artirdigl icin
uykusuzluk sorunu yasayanlarda uyku Kalitesi iyiles-
tirdigi bildirilmistir.

Gine kahue icmeden baslayamayanlardan misiniz?
Peki kafein bunu nasil sagliyor? Rafeinin uyku gecik-
tirici ue hiperaktiflik sagladigi bilinmektedir. Rafein bu
etkisini kan-beyin bariyerinden gectikten sonra beyin
ndronlarinda uyku arttirici tzelligi olan adenozin ndrot-
ransmitterinin etkisini azaltarak gerceklestirmektedir.

0zetle; dogru beslenmenin iyilestirici etkilerinden ha-
yatimizin her alaninda yararlandigimiz gibi kaliteli ue
dizenli bir uyku icinde yediklerimizi gz dniinde bulun-
durarak hareket etmeliyiz.

Bir bardak sicak siitiin insani uykunun Kollarina attigina
herkes asinadir; peki neden? Sit ue st Urinleri trip-
tofandan zengindir ue bu madde uykuyu derinlestirir.
Triptofan, protein iceren tim yiyeceklerde bulunan ue
uyku egilimini arttirici dzelligi ile seratoninin n mad-
desi olan bir aminoasittir. Triptofan suplemani uerilmesi
ardindan melatonin dizeyinin yikseldigi ue insomniali
Kisilerde uyku siresinin arttirdig belirtilmektedir. Mi-
net-Ringuet ue ark. yiksek triptofan ue protein icerikli
diyetle besledikleri ratlarda derin uyku déneminin artti-
gini saptamis ue beslenme ile uyku arasinda iliski oldu-
gunu belirtmiglerdir.

Belirli bazi gidalarin uykuyu etkiledigine dair kanitlar
uardir. Ornegin siit, yagh balik, kiraz ue kiui tiketmek
uykuda faydali etkiler saglar. Bu belirli gidalarin bazila-
rnnda bulunan nispeten yiksek triptofan icerigi, g zlem-
lenen iliskilerden sorumlu olabildigi uurgulanmaktadir.
Ekmek, bakliyat, balik ue kabuklu deniz hayuanlarinin
alimi erkeklerde uyku siresi ile pozitif korelasyon gos-
termistir. Yapilan baska bir ¢alismada uyarici iceren yi-
yecek ue iceceklerin aliminin uykuyu etkiledigi yonin-
dedir. Rafein ue terobromin uyku-uyaniklik dongiisini
dizenleyen bir hormon olan adenozine karsi rekabetci
antagonistler oldugunu ifade etmislerdir.




Son dinemlerin madalarindan biri de “Glutensiz Beslen-
me”. Peki sagligin modasi olur mu sizce? Gelin gluteni
biraz daha yakindan inceleyelim.

Gluten; aslinda glutenin ue gliadin adindaki proteinler-
den olusur. Bugday, arpa, caudar gibi tahillarda bulunan
ue tahilin Kalitesini belirlemede bir Bicittir. Ekmek
yapiminda glutenin ue gliadin, hamurun yogrulmasi so-
nucunda birtakim Rimyasal baglarla birleserek gluteni
olusturur. Hamur yogrulurken haua ue mayalarin olus-
turdugu Rarbondioksiti hamurun icine hapseder, ekme-
gin gdzenekli yapisini olusturur ue kabarmasini saglar,
anlayacaginiz bu yapi olusmadan ekmek olmaz.

Peki Kilo uermek ya da saghkh bir yasam igin gluteni
hayatimizdan gikarmali miyiz, bakalim bilim diinyasi bu
duruma ne diyor?

Son yillarda Amerika'da bireylerin hayatlarindan gluteni
cikarma egilimi gdsterdikleri tespit edilmis, bunun Uze-
rine sebebi arastinlmistr.

Sonucta; Kisilerin  %16's1 glitenin yararsiz oldugunu
disindigini, %37'si gluteni kendileri icin saghkli bul-
madigini, %111 de cesitli saglk persanelleri tarafindan
aldiklari dneri ile gluteni hayatlarindan cikardiklarini
sdylemislerdir.

Haruard Tip Fakiltesinde 2017 yilinda bir yapilan bir
arastirmada saglhkli olan Kisilerde glutensiz diyetin
kalp ue damar hastaliklari riskini arttirdigl gorilmiis-
tir. Diyetimize ekledigimiz 2-3 porsiyon gluten iceren
tam tahilli besinlerin kalp ue damar hastaliklari disinda,
inme ue Tip 2 diyabet riskini azalttigi bildirilmistir.
Glutenin prateini, saglikli Risilerde prebiyotik etki goste-
rerek bagirsak saghigini destekler. Bu durum iyi bakte-
rilerin cogalmasini bu yolla da Rolon kanseri, huzursuz
bagirsak sendromu gibi rahatsizliklara Rarsi koruma
saglar.

/ beyzaersann@gmail.com




Peki glutenli bir besin tiikettiginizde; yorgunluk, hal-
sizlik, siskinlik, kabizhk, ishal, gaz gibi sikayetleriniz
oluyor mu, ya da derinizde sulu ue Rasintili yararlar
meydana geliyor mu?

Eger bu tir sikayetlere sahipseniz, glutene karsi bir
hassasiyetiniz ya da c¢olyak hastaliginiz olma ihtima-
lini gdzden gecirmelisiniz. Elbette kesin tani koymak
icin; hekiminize basuurmaniz, gerekli biyopsi sonucla-
rini almamz gereklidir, ancak kotd bir yan etki olus-
turmuyorsa tilketmenizde herhangi bir sakinca yoktur.
Gluten; ekmek grubu, bazi tahillar, bulgur, yulaf, eris-
te, makarna, sehriye gibi besinlerde bulunurken, piring,
misir unu, patates unu, nohut unu, sebze, meyue, siit,
yag, seker, kurubaklagillerde bulunmaz. Glutene Karsi
bir hassasiyetimiz yoksa gluteni hayatimizdan cikar-
mamiz dogru degildir. Cinkd unutulmamalidir ki, glute-
ni hayatimizdan ¢ikarmak; demir, kalsiyum, folik asit,
B grubu uitaminleri, cinko yetersizligi gdrilmesine de
yol acabilir.

Son dinemlerde glutensiz beslenerek Kilo uermenin
mimkin olduguna dair sdylentiler olsa da bilimsel
arastirmalar gdzden gecirirsek bu durumun dogru ol-
madigini gdriyoruz.

Glutensiz besinlere ydneldiginizde dniinizdeki sece-
nekler azalacaktir. Ya yag, seker gibi besinlere ydne-
leceksiniz ya da sebze ue meyue gibi gliitensiz diger
besinlere.. Glutenli besinleri gereginden fazla tike-
ten biriyseniz meyue ue sebzeye ydneldiginiz zaman
muhtemelen aldiginiz total kalori azalacaktir. Bu da
size kilo kaybi olarak yansiyacaktir fakat bu saglikli
bir kilo kaybi olmayacaktir. Tabii bunun tersi de ola-
sidir. 3ani yag ue seker gibi yiiksek Kalorili besinlere
ytnelirseniz kilo artigi yasayabilirsiniz. Anlayacaginiz
kilo kaybi tamamen total kalorinin artmasi ya da azal-
masi ile iliskilidir, glutenle herhangi bir ilgisi yoktur.

Gluten toplumda genel olarak ekmek ue tahillarla es-
lestirilir, aslinda bircok besinde bulunmaktadir. Ekmegi,
tahillan hatta tim karbonhidratlar, kit besin ue ka-
lori olarak gorildiginden, tiketiimemesi gerektigi ue
yoklugunda ciddi kilo kayiplan saglayacagi disinil-
mektedir. Oysa ki, yeterli ue dengeli miktarda aldigimiz
karbonhidratlarin; ulicudumuz icin cok gerekli oldugu-
nu, tahillarin bize uitamin ue mineral ydniinden zengin
icerik sundugunu unutuyoruz.




OKUL KANTIN! V L.

COCUK BES

Dinya Uzerinde gelismisligin en iyi gistergesi; tlkeler-
deki cocuklarin saglk durumu ue bebek dlim hizlaridir.
Turkiye beslenme durumu ydninden hem gelismekte
olan hem de geligsmis Ulkelerin sorunlarini birlikte iceren
bir gdrinime sahiptir. Bebek ue cocuk dlimlerinin gogu
yetersiz beslenmeye bagl bilyime ue gelisme bozuk-
luklar ile &nlenebilir hastaliklar olup; enerji, protein, ui-
tamin ue mineral eksikliklerinin neden oldugu beslenme
yetersizliklerinden kaynaklanir. Yetersiz ue dengesiz
beslenme, bir toplumun her kesiminde bulunan bireyler
icin dnemli olmakla birlikte; sorunlar en fazla gebe ue
emzikliler, 0-6 yas cocuklar, okul ¢agi cocuklar, do-
gustan anomaliler ueya metabolizma hastaliklar gibi
tzel durumu olan cocuklar ue yashlar Gzerinde etkilidir.
Jeterli ue dengeli beslenme ise toplumdaki tim bireyle-
rin saghkh, huzurlu ue giuenli bir sekilde yagamasina;
ekonomik, sosyal ue ruhsal yénden geligsmesi icin temel
ue belki de en dnemli kosullardan biridir. Ulkeler, siirekli
biyime ve gelisme iginde olan cocuklarina, onlarin her
tirli gereksinimlerine ceuap uerebilecek bicimde ola-
naklar saglayarak geleceklerine giuenle bakabilirler.
Bugtiniin cocuklan yannin yetiskini olacagindan; tnce-
likle yapilacak calismalar, gelismis dlkeler seuiyesine
¢cikartmayi hedef almali.

OKUL COCUKLARINDA BESLENMENIN GnEMI

Ogrenciler, zamanlaninin bilyik bir bélimini okullarda
gecirirler. Okul ¢agi diye adlandirdigimiz bu dénem co-
cugun 7-12 yas araligini kapsar. Bu yas araligl, cocugun
gelisiminin ue biydmesinin yauas fakat zirue yaptigl
icin son derece nemli bir dénemdir. ilkégretim kade-
mesindeki ogrencilerin gelisimini saglamak, cocugu
genetik potansiyellerine ulastirmak icin; yeterli ue den-
geli bir beslenme programina ihtiyag uardir. Cocukluk
ddnemi, yetiskinlik icin temel olusturan pek cok alis-
kanligin gelistirildigi bir dénemdir. Bu dénemde yeterli
ue dengeli beslenme yaninda iyi gelistirilmis beslenme
aliskanliklarinin da edinilmesi gereklidir. 21. yizyilin en
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Ceren KARAGOZ
dnemli saghk sorunlarindan olan obezite, yanls beslen-
me aliskanliklarinin daha kiicik yaslarda edinilmesinin
gstergelerinden biridir. Obezite, kendi basina bir sorun
oldugu halde pesinden bir siri problemleri de getirir.
Ozellikle psikolojik agidan obezitenin sosyal iliskiler
kurmada yetersizlik ue Gzgiuende eksiklik olustur-
dugu saptanmistir. Okul basarisi Uzerinde de olumsuz
etkiler gdrilebilir. Obezite gibi PEM (protein- enerji mal-
nitrisyonu) de tim diinyada her yas grubundan saglikli
ya da akut/kronik hastaliklar olan bireyleri etkileyebi-
len yaygin bir saglik sorundur. Ayrica cocuktaki beslen-
me durumunun uzun dénemli, kdtl seyrettiginin gister-
gesidir. Beslenmenin uzun ddnem kdtu seyretmesi de
cocukta boy Kisaligina neden olur ue biyimenin normal
dizeylere dénmesi zaman alir.

"‘"f?

Okulda Beslenme ue Kantin Denetimi Cocuklarin okul-
dayken beslenme ihtiyaclarini  karsilayabilecekleri
yerler; okul kantini, bifeler, yemekhaneler ue kafeter-
yalardir. Kantin ue benzeri kuruluslarda cikan yiyecek
ue iceceklerin cocuga uygunlugu, sagligi korumada
ueya gelistirmede etkinligi, ginimizde tartismal ko-
nudur. Okullarda uygulanacak Kaliteli bir toplu beslen-
me menisi ile okul cagr cocuklannin saghkli biyime
ue gelismesini saglamanin yani sira dogru beslenme
aliskanliklannin yerlesmesine de yardimci olacaktir.
Okul kantinlerinin saglikl besinlerle donatilip verimli bir
sekilde ydnetilmesi gerekir. Okul kantinlerinin ydnetimi
Milli Egitim Bakanlig direktifleri dogrultusunda yapilir.
Okul kantinlerinde satilan driinler belirli kurallar cerge-
uesinde gesitlenir. 2016-2017 egitim 8gretim yilinda Milli
Egitim Bakanlg tarafindan genelge cikartildi. Denetimi,
Tarim Orman Bakanliginca belirlenen komisyon ile ger-
ceklestirilen genelge iceriginde halen geligtirmeler ue
yenilikler séz konusudur. Yilda en az bir kez kilauuzda
belirtilen hususlara gore denetim gerceklestirilecek.

Genelge; okul kantinlerinde satilmayacak enerji degeri
yiksek, besin degeri disik yiyecek ue iceceklerin, ye-
tersiz ue dengesiz beslenmeye bagl olarak sismanlik,



zayiflik, kemik ue dis sagligr bozukluklari, cesitli vi-
tamin ue mineral yetersizliklerine neden olduguna ue
yetiskinlik déneminde girilen bazi kronik hastaliklara
(kardiyouaskiler hastaliklar, diyabet, bazi kanser tir-
leri gibi) zemin olusturduguna dikkat ceker.

BESLENME CANTASI

iIktgretim kademesindeki cocuklara uygulanan bes-
lenme saati, ginimiizde deuam etmektedir. Beslenme
saati; cocugun bilingli olarak beslenmesinde, ayni saat-
te yemek yeme dauranisi gelistirmesinde rol oynar. Okul
donemindeki cocuklarin, yanlarina uerilen beslenme
cantasi iceriginin nasil olmasi ueya en dogru haliyle ne
gibi Urlinleri icermesi, cocuklarin biyime ue gelismele-
rinde dogrudan rol oynayan faktdriin ‘beslenme’ olmasi
acisindan énemli bir konudur. Biyime ue gelisme dine-
minde olan bir cocugun ihtiyaci olan besin kaynaklarini;
et, sit, tahil, meyue ue sebze olarak gruplanir. Cocugun
yemek tiketim miktarinin yani sira ne tikettiginin 6ne-
mi daha biyiktir. Saydigimiz besin gruplarinin diizenli
ue dengeli tiketimiyle olusabilecek saglk problemle-
rini ue biyimenin yakalanamamasi durumunu en aza
indirir. Dengeli beslenme Kkosullarina uygun olarak ha-
zirlanmis beslenme c¢antalarinin, cocuklann biyime
ue gelismeleri yani sira okul basarilarinin artmasinda
biyik rol oynar. Bunlarin farkindaligini olusturmak,
ebeueynlerin saglkl besini secmesi ue dolaylh olarak
cocuk beslenmesinin iyilestirilmesi sonucunu cikarir.
Beslenme Cantasinda Yer Almasi Gerekenler: Beslenme
¢antasinin icinde hem Kolay tasinir hem de besin degeri
yuksek yiyecekler bulunmalidir. Y ana besin grubu bes-
lenme gantasinda mutlaka yer almalidir: Ekmek ue tahil
grubu, sebze ue meyue grubu, et grubu, sit grubu. Kah-
ualtl, atlaniimamasi gereken dnemli bir 8gindir. Cinki
gece uzun siren aclik sonrasi, beynimizin ihtiyaci olan
ilk enerji kaynagi kahualtl 6gind ile saglar. Yapilan ¢a-
lismalar kahualtiyi atlamayan cocuklarda basari orani-
nin daha yilksek oldugunu gostermistir. Oglen beslen-
me cantalarinda bulunabilecek; tauuk, et gibi protein
kaynakli besinler ile hazirlanan tam bugday ekmegi ile
sanduic, yaninda meusim sebzeleri ue ayran, yeterli ue
dengeli bir 6gunin Y ana besin grubunu olusturur. Ara
dginlerde ise beyin gelisimi icin cok tnemli olan cig
(kaurulmamisg) findik, ceuiz, badem ile yaninda Kuru-
taze meyueler ueya eu yapimi hauuclu tarcinl ceuizli
kek hem Kkan sekerini dengeleyecek hem de cocuklarin
derste uerimliligini arttirir.




BESLENME CANTASI HAZIRLIGI

Jukaridaki resimlerde hazirlanan tabaklar; cocuklarin
kahualti, 6gle ue aksam yemeklerinde tiketebilecekleri
yiyecek ue iceceklerdir. Tabaklarda yer alan 4 ana be-
sin gruplari (et, sit, meyue sebze, ekmek ue ekmek
yerine gecenler); miktar ue icerik bakimindan, biyime
gelisme cagindaki cocuklar icin uygundur. Raplara ha-
zirlanip, beslenme cantalarinda yerlerini alabilirler.

GNERILER UE SONUCLAR

lIkokul dgretmenlerinin giinliik faaliyet programlari ige-
risinde yeterli ue dengeli beslenmeye yer uermesi ue
cocuklara dogru beslenme egitimi uererek onlarin iyi
aliskanliklar kazanmasina yardim etmelidir. Anne, baba,
okul ydneticisi ue anaokulu Ggretmeni her seyden dnce
kendileri beslenme konusunda dauranis ue uygulama-
lari ile cocuklara trnek olmalidirlar. Ebeueynler, cocuk

beslenmesi konusunda mutlaka egitim almali, arastir-
ma yapmali ue giindemi takip etmeliler. Bu yaklasim,
yetistirilen cocugun, ilerleyen yaslarda yanlis beslenme
dauranislari gelistirmemesi adina dnem teskil eder. Bu-

Sebze A Grubu gUnin dengeli beslenme tabaklariyla saglkli yetistirilen
: Miktar: 100 pr cocuklari; yarinin yetigkinleri olup tim toplumun saglik
Inek Siti Keal : 215kcal duzeyini belirler..
Miktar: 200 ml
Rcal : 130 keal

Et

Miktar - 60 er
RHcal : 1421kcal

Tauuk Yumurtasi

miktar: 50 gr
kcal :72skcal
EIma
Miktar : 20 er = -
el - 42 Slical Inek Siiti
miktar : 200 ml
e
Mandalina
miktar: 73 gr
kcal :37skcal

Tam Bugday Ekmegi

miktar : 50 gr
kcal :101gkcal




SEKER

BAGHVLILIG!

Alkol, sigara, uyusturucu ue benzeri bagimlik yapma-
lariyla bilinen maddeler gibi karbonhidrat bagimliligi da
belli bash belirtilerle karsimiza ¢ikar. Siz de bir parca
cikolata yemek isterken bitiin paketi bitiriyor musu-
nuz? Yemegin yaninda yediginiz ekmegin sinir yok mu?
Rontrol edemediginiz bir istahiniz mi uar? Sonu gelme-
yen tath yeme isteginizi kontrol edemiyor musunuz? 0
zaman siz de karbonhidrat bagimlisi olabilirsiniz.

Rarbonhidrath besinler uicudumuza enerji saglar. Rar-
bonhidratlar kimyasal yapilarina gdre basit ue komp-
leks olarak iki gruba ayrilir. Basit karbonhidratlar cabuk
sindirilir ue buna drnek olarak beyaz seker, misir surubu
girmis gidalar, sekerli gazli icecekler, kremalar uerile-
bilir. Rompleks Karbonhidratlarin lif, vitamin, mineral
icerigi yilksektir ue sindirimleri uzun sirer. Ornekleri
inceledigimizde Karsimiza; kurubaklagiller, tam tahil-
lar, kik sebzeler cikacaktir. Kompleks karbonhidratlar
basit karbonhidratlara oranla kan sekerini daha yauas
yukseltirler.

Ran sekerinin dizenlenmesinde goreu alan iki hormon:
insiilin ue glukagondur. insiilin; kas, yag ue karaciger
gibi kan sekerini kullanan dokulara sekerin alinmasini
ue kullanilmasini saglayan, pankreastan salgilanan, se-
ker metabolizmasini diizenleyen bir hormondur. Seker
kan dolasiminiza girdikten sonra, kan sekeri seuiyeniz
yukselir, pankreas insilin salgilamaya baslar. Cok fazla
miktarda seker tikettiginizde daha fazla insilin salgi-
lanir. Fazla miktarda insilin salgilandiktan sonra yik-
selen kan sekeri seuiyesi hizlica digmeye baslar ue ani
aclik hissi gordlir.

Dikkate alinmasi gereken diger dnemli hormonlar, besin
alimi, enerji tuketimi ue yag rezerulerinin diizenlenme-
sinde ana rol oynayan antagonistik hormonlar olan lep-
tin ue ghrelindir. Leptin hormonu bize “Doydum, bu ka-
dar yemek yeter.” dedirten ue yemek yeme aktivitemizi
sonlandirmamiza neden olan hormondur. Leptin ue in-
silin, gida aliminin ue enerji metabolizmasinin kontro-
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linde ortak etkileri paylasir. Kan sekeri homeostazinda
her ikisi de dnemli rol oynar. Leptin ue insilin birbirini
dogrudan dizenler, insilin leptin sentezini ue salgi-
lanmasini uyarir. Sdylenenlerin aksine leptinin birincil
olarak yag yakici etkisi yoktur. Sirekli yemek yemek,
Kisilerde zaman icinde kanda dolasan leptin hormonu
miktarinin artmasina neden olur, Kisinin beynindeki hi-
potalamus bélgesi bu durumu, yani kandaki leptin mik-
tarindaki artisi zaman icinde normal olarak algilamaya
basladiginda Kiside leptin direnci olusur. Yani hipota-
lamus leptine Karsi duyarliigini kaybeder ue Kisi tam
olarak toklugu hissedemez. Diger yandan ghrelin hor-
monu bize “Aciktim, hadi yemek yiyelim.” dedirten hor-
mondur. Yani aclik hissimizin bas sorumlusudur. istahi
ue yemek yeme istegini arttiran bir rol Ustlenir. Randaki
ghrelin miktarinin midenin bosalma hiziyla ilgili oldugu
saptanmistir. Yapilan aragtirmalar sonucu midede uzun
stre Ralmadan hizla sindirilen bir yiyecegin, midede
uzun sire Kalan ue yauas sindirilen bir yiyecege gore
Risiyi daha hizli aciktirdigl ortaya konmustur.




Seker ue bagimlilik dauranisi arasindaki baglanti, seker
yedigimiz zaman opioidler ue dopaminin aciga ¢cikmasi
ile iligkilidir. Beynin 6dil merkezi olarak bilinen ue ba-
gimlilik mekanizmasi ile iliskili Nucleus Accumbens'in;
bircok ilkel memeli hayuanda gida bulma, tehlikeyi sez-
me ue Kendini sauunma gibi, hayati tneme sahip daura-
nislari dizenleyen limbik sisteme dahil edilmis olmasi
bile, bagimliligin ne kadar hayati bir derinlikte, canli ol-
manin ne kadar 6zinde yer aldiginin resmidir.

Seker, opioid ue dopamin salgilatan ue dolayisiyla ba-
gimlilik potansiyeline sahip olmasi beklenen bir madde
olarak dikkat ceker. Rlgilama Uzerinde etkili olan do-
pamin, deneyimlerimizi ue yasadigimiz olaylari nasil al-
giladigimizi belirler. Keyifli oldugumuz anlarda serbest
birakilan dopamin, ilerleyen sirecte bu keyifli aktiviteyi
tekrar yapmak istememize neden olur. Ornegin, seudi-
gimiz yiyecekleri tekrar yeme istegimizin sebebi dopa-
mindir. Opioidler ise uiicutta morfin gibi etki gdsteren
kimyasal maddelerdir. Opioid ue dopaminerjik sistem
yemekten haz almada etkilidir.

Dopamin, bagimhlik dauranmisiyla iliskili 8dil deuresinin
dnemli bir parcasi olan bir nérotransmitterdir. Belli bir
dauranis dopamin asir salinimina neden oldugunda, ye-
niden deneyimleme egiliminde oldugunuzdan “yiksek”
hissedersiniz ue bu yiizden dauranisi tekrarlarsiniz. Bu
dauranisi gittikce daha fazla tekrarladiginizda, beyni-
nizden daha az dopamin salinmaya baslar.

Daha dnce oldugu gibi “yiksek™ hissetmenin tek yolu,
dauranisi artan miktarlarda ue siklikta tekrarlamak-
tir. Bu durum madde bagimliligi olarak bilinir. Giderek
daha popiler olan bu teori, sekerin bagimlilik yapici bir
madde olarak dauranmasi ue uyusturucu bagimliliginda
gorilenlere benzer nérobiyolojik degisikliklerin ortaya
cikmasidir. Auena ue arkadaslarinin glikoz bagimliligini
arastirdiklar 1ay siren bir aragtirmada 12 saat boyunca
yuksek sekerli solisyonla beslenilmesi ue ginin belirli
araliklarinda solisyon uygulamasinin kesilmesi madde
bagimliliginda gdrilen cekilme, anksiyete ue yoksunluk
belirtileriyle benzerlik gistermektedir.

Bagimliligin dért bileseni analiz edilir:

Binge-eating(Tikaniklik): Genellikle bir gdnulli yok-
sunluktan ueya zorla yoksunluk déneminden sonra, bir
seferde yiksek oranda alim ile alimin artmasi olarak
tanimlanir.

Withdrawal(Cekilme): Yogun bir sekilde tiketilen mad-
de artik meucut olmadiginda ueya kimyasal olarak en-
gellendiginde cekilme belirtileri ortaya cikar. Anksiyete
gbzlemlenir.

Crauing(0zlem): Bagimliligin Giciincii asamasi olarak, bir
yoksunluk doneminden sonra motiuasyon artirildiginda
ortaya cikar.

Sensitization(Duyarlilik ): Tekrar tekrar sunulan uyarana
uerilen tepKkideki bir artistir.




Seker bagimlihgr terimi bireyler tarafindan Rullanildi-
ginda duygusal ue aciklayici bir giice sahiptir ue ayrica
seker uergisi ueya kampanyalar gibi nemli kamusal
tartismalar baglaminda etkilidir.0bezite artisi, kétiye
kullanilan ilaclar ue artan zararl yiyecek tiketimi ara-
sindaki paralelliklerin bilimsel bulgular ile birlesmesiyle,
seker bagimliligi terimi gluenilirlik kazanmistir.

Bagimlilikta psikolojik, zihinsel ue bilissel sirecler bir
arada etkilidir. Guncel yasamda bircok Kisinin yedik-
leri zaman mutlu olduklan seklinde tanimlamalarina
rastlanmaktadir. Bu giizlemlerden yola cikarak aras-
tirmacilar yemek yemenin olumlu duygulanima neden
oldugunu disinen Kisilerin yeme ile uyarilan 8dil sis-
temlerinde bir anormallik oldugunu belirlemislerdir. Bu
gbzlemi destekleyen bir klinik arastirmada, yemenin
olumsuz duygulanimi azalttigl ue olumlu duygulanim
gelistirdigini disunen bireylerin 3 yillik izlenim sire-
since bu sekilde bir disiincesi olmayanlara gire daha
fazla tikanircasina yeme dauranisi gelistirdigi bulun-
mustur.

Seker bagimliigindan kurtulmanin yollar::

- Yiksek lifli besinler tiketin. Tahillar, baklagiller, sebze
uemeyue gibi besinler icerdikleri lif sayesinde doygun-
luk hissi saglar. Diinya Saglik Orgiitii (WHD) rapolarina
gbre ginde bes porsiyjon meyue ue sebze tiketmek
gUnlik diyet liflerinin yeterli miktarda alinmasini saglar.
- Her dgide protein iceren besinlere yer uerin. Proteiner
leptin aktivitesini arttirmaktadir.

- Duzenli egzeriz yapin. Fiziksel aktivite sadece kalori
akmakla kalmaz ayni zamanda sekerli aperatifere kar-
sl bzlemi azaltir.

- Haatiniza tarcini dahil edin. Targin, kan glikonuz disi-
rur ue besin alimini 3zaltici etkisi vardir.

- Ogiin atlamayin. Diizenli ue sik beslenmek metaboliz-
mayl hizlandirir, aglik ue gida isteklerini azaltarak daha
iyi istah kontroli saglar, glikoz ue insilin kontrolini
arttinr.

- Rendinizi fazla kisitlamayin. Rendinizi tath konusun-
da fazla Kisitlarsaniz caniniz daha ok isteyebilir. Daha
fazla tuketime engel olmak igin 10-20 gram kadar %70
ue Uzeri bitter cikolata tikebilirsiniz. Bitter istahi azal-
tir ue Kilo alimini énler.




°0 JUICEF

Soguk sikim sebze-meyue sulari ue lezzetli yiyecekleri
ile hem saglikli beslenmeye dikkat edenler hem de ue-
ganlar icin yepyeni bir mekan: Pa Juicery!

Po Juicery Rendilerini, taze sebze ue meyueleri soguk
slkim siselemeye, cig tatllarla yeni bir ruh ue ui-cut
hali saglamaya, lezzetli salatalari ue ekmek Usti atis-
tirmaliklarla, Raliteli kahueler sunmaya ue muhtesem
smoathie’ler yapmaya adamislar.

Benim Po Juiceryile ilk tanismam Instagram'da gezinir-
Ren, harika resimlerinin bulundugu sayfasiyla baslad.
Hemen mekani kaydedip, ertesi giin Moda'ya dogru yola
Royuldum. Nauigasyonumu actiktan sonra, Kadikiy'Un
ara sokaklarinda gezinerek Po Juicery'e geldim. Bulun-
dugu sokaga saptigimda me-Rani gérir gdrmez, Kendi
kendime “iste burasi olmali!” dedim. Ciinki Instagram
sayfasi gibi mekan cok gizel dizayn edilmisti. Disari-
daki oturma alaninda Riigcik masalar ue banklar, iceride
ise meyue ue seb-zelerin bulundugu kacaman cam bir
buzdolabi, seruisin yapildigi bir bar ue ortada biyik bir
masa uardl. Ben de haua giinesli ue sicak oldugu icin di-
saridaki banklardan birine oturup elime meniyd aldim.

Soguk sikim sebze ue meyue sulari disinda 6zel olarak
hazirlanmis menisinde; salatalardan raw tatli-lara,
ekmek Ustii lezzetlerden bowl'lara kadar birgok sece-
nek meucut. Biraz ag oldugum icin ekmek Ozerine lab-
ne, ince ince dilimlenmis kabak, uegan parmesanli lime
pesto sos ue mikro yesillikler, tath patates ue taze ye-
sillikle birlikte seruis edilen "Rabak Carpaccio”yu seg-
tim. Yanina da eslik etmesi igin cok merak ettigim so-
gUK sikim sularindan badem sitly, hindistan ceuizi sulu,
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pancarll ue cilekli "Think Pink”ten siparis uerdim. Po
Juice'lardan bir diger dikkatimi ceken icecek de “Whi-
te Maca” oldu. icinde badem siiti, uanilya 6z ue maca
uar. Cok tercih edilen bir icecek oldugu icin gittigimde
kalmamisti. Eger bulursaniz denemeyi unutmayin'!

Rabak carpaccio uzun siredir yedigim en lezzetli sag-
likl yiyeceklerden biriydi. Yaninda ictigim juice ise de-
toks iceceklere bakis agimi tamamen degistirdi. Cinki
cogu Kisi, hatta kabul ediyorum ben de, de-toks ice-
ceklere tatlarindan dolayl dnyargill bakmakta. Ama Po
Juicery bu Kanudaki fikrimi tamamen degistirdi, detoks
icecekleri seumemi sagladi.




Jemegim bittikten sonra bakis agimi degistiren bu me-
kanin arkasindaki kisiyi merak ettigim icin iceri girdim.
Barin arkasinda duran Eda Hanim'a tesekkiir ettim ue
ona biraz kendimden bahsedip, ileride ben de kendi ka-
femi agmak istedigimi sdyledim. Ona béyle bir yer ac-
maya nasil Karar uerdigini sordum. Bana esi llgaz Girit-
lioglu ile yasadigi seriivenini anlattr.

“Biz aslinda film ue televizyon sektériinde ¢alisiyorduk.
Fakat bir siire sonra ¢calisma sartlan bizi cok zorlamaya
ue mutsuz etmeye baslamisti. Po Juicery'de kurdugu-
muz konsepti hep arastirnyor ue o sekilde beslenmeye
calisiyorduk. Ozellikle soguk sikim sebze ue meyue su-
lari bizim rutinimiz haline gelmisti ue biz de bir macera-
ya atiimaya karar uerdik. Bir yandan Riralik dilkkanlara
bakarken bir yan-dan da konseptimizi ue menimizi
hayal etmeye, olusturmaya basladik. Dikkani tuttuktan
sonra he-men hazirliklara basladik. isim olarak PO, yani
‘Peaple Who Drink Juice’ olarak sectik. insanlar icin
yaptigimiz bir proje oldugu icin ‘people’ ismini kisalttik
ue sempatik bir hale getirdik. Cok heyecanli ue eglenceli
bir dénemdi. Sifirdan bir atmosfer yaratmak cok sancili
ama bir o kadar da keyifli bir istir. Saninm dnemli olan
kendinizden, yani tabaklanniz ue konseptinizden emin
almaniz ue misterilerle nasil bulusturacaginizi bulma-
mz. Sadece bir menii yapip satamazsiniz, bir hikayeniz,
bir amaciniz olmali ue kesinlikle samimi olmalisiniz.”
ok etkilendigim hikayelerini dinledikten sonra “Me-
kani acarken ki amaciniz ue misyonunuz neydi?” diye
bir soru daha ydnelttim kendisine. Heyecanli bir sekilde
anlatmaya deuam ett

“Po Juicery'nin ilk cikis noktasi aslinda yasadigimiz
bunaltici ortamdan; ekanomik, palitik ue sosyolo-jik
olarak genel bir cikissizlik hissine karsl, pozitif bir at-
mosfer kurmak oldu. Beslenmenin dnemi git-tikge ar-
tiyor ue bilingleniyoruz, bu yiizden de saghkli ama ayn
zamanda lezzetli bir mend sunmayl mis-yon edindik.
Bir cok insan cam siselerimize bakip iceriginde pazi,
Ispanak ueya rezene gibi sebzeleri goriince ilk tepki-
leri uzaklasmak oldu ancak tadinca ne kadar lezzetli
oldugunu anlayip cok sasirdilar. Simdi giinin bir 6glini
yerine 500 ml lik juice’ sebze suyu icen ¢ok mahalle-
li war. Biz iceceklerimizi icimi keyifli kokteyller haline
getirmek icin cok fazla aragtirma ue denemeler yaptik.
3 ginlik detoks programlanmizi ue hatta menimizi
beslenme uzmani Murhayat Giil ue gida mihendisimiz
Eren Uz ile yapilandinyoruz.”

Eda Aksoy Giritlioglu ue esi llgaz Giritlioglu'nun hikaye-
sinden, kurduklan mekandan ilham alarak ayrili-yorum
ue tabii ki de aklimda kalan, tadamadigim diger lezzet-
leri ue icecekleri bir daha denemek igin gitmeyi plan-
liyorum. Eger sizin de yolunuz Moda’ya diiserse ya da
detoks sularni denemek ue bir sans uermek istersen
Po Juicery'e ugramanizi tausiye ederim. Farkli bir dene-
yim edineceginiz kesin!




IUNYA MUTFARLARI

Bir Glkeye gittigimizde, oranin tarihi ueya dogal gizellikleri kadar mutfagini, o
kiiltiriin beslenme aliskanliklarini da merak ediyoruz. {igrendiklerimize kimi
zaman $asinyor Rimi zaman kendi beslenme aligkanliklarimiza benzedigini gi-
riyoruz. Dunyada iklim, yasam kosullan, aligkanlkiar, gelenekler degistikce,
beslenme ue saglikh yasam yollar da farkhlik gdsteriyor elbette. Biz de bu ko-
nuyla ilgili bazi aragtirmalar yaptik sizin icin. Iste sectigimiz bazi iilkelerin bes-
lenme aligkanliklar:

Cin
Cinliler genellikle yag orani diisiik besinler tiiketirler, porsiyonlari kiigiktir ue yauas
yerler. Tath tercihlerini genelde meyueden yana kullanirlar.Baharatlar onlar icin cok
onemlidir. Ulcut 1sisini dizenledigi icin cesitli baharatlar, sirke, sogan, sarimsak ti-
| ketirler. Genellikle piring ue protein agirlikli beslenirler.

Saglikl beslenmeyi tercih eden Cinlilerin son zamanlarda fast fooda ytinelmeye
basladig gorilmustir. Dengesiz beslenmeye bagl obezite ue kalp hastaliklari art-
maya baslamistir. Nlifuslannin yaklasik %30'v asiri kilolu, %1Ti obezdir.

JAPONYA

Japon tarzi beslenme uzun ue Kaliteli bir yasamin sirri olarak bilinir. Genelde 1zgara ue
buharda pisirme yontemini kullanirlar. Bu yolla besin degeri kaybi da minimuma inmis
oluyor. Japonlar bilinenin aksine her giin sushi ile beslenmezler. Yazin soguk corba,
deniz Urind, soguk Japon eristesi, salata tiketirken; kisin et, sicak icecekler ue corba
tiketirler. Neredeyse hic tatl tiketmezler onun yerine meyue tiketirler. Gine genellikle
piring, balik, omlet, K ue B6 uitaminlerinden zengin miso gorbasi, ¢ay ue deniz yosunuyla
baslarlar. Giinde yaklasik 4-6 gram ciuarinda deniz yosunu tiketirler. Deniz yosunu
uirise etkili, pihti dnleyici, antikarsinojen bir besindir. Japonlar diizenli olarak fermente
besin tiketirler. Natto” adi uerilen soya fasulyesinden yapilmis bir yemekleri uardir. Bu
yemek yararl bakteriler, maya ue besin dgeleri icerir. beleneksel Japon mutfaginin en
onemli besinleri yesil cay, deniz yosunu, piring, sebze, soya, alabalik, tatl patatestir. Tuz
tiketimindeki disisle, taze et ue sebze tilketimindeki artis, mide Kanseri ue serebro-
uaskiler hastaliklarda azalmaya yol agmaktadir. Buna karsin, kalp hastaliklari insidan-
sindaki artig, hayuansal yag tiketiminin artmasi, stres ue hareketsiz yasamila aciklan-
maktadir.




ITALYA

Italya esittir pizza arti makarna gibi bir denklem kurmak diinyanin en eski mutfaklarin-
dan birine haksizlik olur. Bilinenin aksine Italya mutfagi oldukca zengindir ue sarkiterisi,
sebzesi, meyuesi, baligl, sarabi bu zenginliklerden sadece birkacidir. Domates ue zeytin-
ciligin gelismesi sebebiyle ydresel yemeklerde agirlik olarak kullanilir. Ginlik beslenme-
lerini * KicUk porsiyonlarda, sik sik” seklinde dzetleyebiliriz. Kahualtida espressolarinin
yaninda bir parca hamur isi yemeyi (genellikle brioche denen tzel hamur isleri) seuen
[talyanlar gle yemeklerine ana tigiin giziyle bakiyorlar. Ordéru tabagiyla baslayip ar-
dindan corba/piring ueya makarna, yaninda meusim sebzelefinden yiyorlar ue tath
olarak da hafif tatllar tercih ediyorlar. Porsiyonlar bize kiyas|a oldukca kicik. Pasta adi
uerilen makarnalar oldukca hafif ue genelde feslegenli ueya etli oluyor. Beslenmelerinin
cesitliligi ue zenginligi sayesinde en saglikh Glkelerden biri ltalyadir.

YR
ISPANYA

Akdeniz mutfaginin en gizel aliskanlig biraz yauaslayip hayattan ue beraber yemek
yemekten keyif almalardir. Bunu en iyi yapan tlkelerden biri olan Ispanya’yl ue onlarin
meshur giin ortasi uykulan olan “siesta’yl unutmamak gerek. ispanyol yemek Kiiltiiril
Akdeniz diyetini en iyi yansitanlardan biridir. Onlar da tipki italyanlar gibi sik ue az yemeyi

tercih ediyorlar. Hafif bir kahualtiyla giine baslar, saat 11 gibi ikinci bir kahualti, saat 13.00 g™
civari ‘tapas’ denen kiicik meze ue kanepeler, saat 2-3 arasi tgle yemegi; aksamiisti |
¢ay ue biskiui sonra tekrar tapas ue gec saatlerde bol sohbetli uzun aksam yemekleri
yerler. Biyiik bir yiizdlcimiine sahip olan ispanya’nin bilgelere ptire yemekleri ayni Tiir-
kiye'de oldugu gibi farkllasir. Fakat ortak olarak, diinyaca bilinen “paella’ adi uerilen
deniz Griinleri ueya kirmizi etle pisirilebilen bir piring yemekleri, ‘gazpacho’ adi uerilen
sopuk corbalari uardir. Ispanyol mutfagi daha pek cok renkli ue cesitli lezzetler barindirir.

MISIR

Misirhlarin temel yiyecek ue icecegi ekmek ue biradir, yetistirdikleri en temel Urin ise
bugday ue arpanin iriinidir. Eski Misichlar mayali ekmegi icat etmisler, hatta yakin di-
nemde Kesfedilen mezarlarda 4000 yil 6nce yapilan ekmek pargalari bulunmustur. Misir-
'In cografi konumuna bagli olarak sehirlerinde farkliyemek kiltirleri hakimdir. Nil Nehri'-
nin Ky seridindeki yerleskelerde daha cok balik ue deniz Urtinleri yenirken, Ulkenin orta
kismi olan ¢ilde daha cok kuzu, koyun ue bakliyat tiketilmektedir. Misirhiar kahualtida
ekmek, tereyag, recel, bal ue degisik peynirler yaninda da siit ueya cay icerler. Bazi biil-
gelerde kahualtida kaynamis yumurta, bazilarinda ise Tameya adinda bakla ue undan ya-
pilmus bir cesit sebze kiiftesi yenir. Bu kifte Kizartilarak tiketilir, sonra Gzerine susam
serpilir. Ogle yemeklerinde ise Kisin corba, tauuk ueya Kuzu eti, salata ueya sebze, ma-
karna ueya pilaudan




FRANSA

Fransa obezitenin en az yukseldigi Glkelerden biridir. Yemekle aralarinda giizel ue dengeli
bir iliski kuran Fransizlar, her seyi kararinda tiketirler. Cok kiiciik yastan itibaren cocuklar
bircok yemegi yer ue farkl tatlarla beslenirler. Yemek kiiltird kisaca “yemekten keyif al!”
slogani ile tanimlanabilir. Fransa'da yiyecegin, yemek yemenin ue pisirmenin uerdigi zeuk,
sanat olarak kabul ediliyor. Rahualtl, 6gle yemegi ue aksam yemegi olmak izere i ana
0gun kabul ediliyor. Ara 6gun aliskanliklar yok; cinki acikmanin, yemekten alinan keyfi
artirdiginl distnuyorlar. Rahualtida kruuasan, krep gibi hamur isleri; taze ekmekler ile tere-
yap! ue cikolata ile kahue tilketiyorlar. Ogle ue aksam yemeklerinde ise aperatifleri, sonra
corba, salata, sebze, et ya da balik ile yapiimis tzel soslu ana yemegin ardindan peynir
tabagl ile tathyi tiketiyorlar. Tath, aksam yemeginin en hafif bdlimi ue yemeklerden sonra
az miktarda alkolli bir ickinin hazmi kolaylastirdigina inaniyorlar. Peynir, sarap, tath ue
hamur isleri kadar et cesitliligi de fazla olan Fransiz mutfaginda kirmizi ue beyaz et, balik
ue au etlerinin yani sira kurbaga, salyangoz ue at eti tiketimi de yaygindir. En Gnli yiyecek-
leri arasinda kruuasan, Creme Caramel, Chateau Briand Beef Bourguignon, Macaroon, Croqu-

GUNEY AFRIKA

Afrika dedigimizde genelde aclikla bogusan bir Glke zihnimizde canlanir, halbuki konu

Rfrika kitasinin en zengin B. Ulkesi olan Giiney Afrika olunca tablo degisiyor. Nelson Mande-
la'nin ” gokkusag! milleti” olarak tanimladigi Giiney Afrika uzun yillar Hollanda ue ingiltere
gibi Aurupal Glkelerin simirgesi altinda kalmasi sebebiyle mutfagi da Aurupa mutfagindan
esinlenmistir. Bununla birlikte kile ticaretiyle Endonezya, Malezya, Hindistan ue Pakistan'-
dan gelen insanlarin yemek kiltirini tasimasi sebebiyle Asya mutfagindan esintiler
bulmak da mimkiindir. Kisaca Giney Afrika mutfagl, Aurupa, Asya ue Afrika mutfagindan
harmonize olmustur.Ginimizde Giney Afrika mutfagi genellikle kirmizi et (1zgara, barbe-
ki ueya Rizarmis), patates, pilau, sebzeler ue tereyagi ue sekerden olusmaktadir. Tatlilari
da cok meshurdur, mesela Malua puding Hollandalilar tarafindan ilkeye getirilen bir tathdir,
kayisi marmelatiyla pisirilen bir 1slak Kekin sicak kremayla bulusmasi ile lezziz bir tatll
ortaya cikmistir.
Biltong (kuru et) Afrikali kabilelerin buzdolabinin icadindan dnce eti tuzlama ydntemi ile
muhafazasi ile ortaya cikmis geleneksel bir lezzet. Biltong'un lezzetli olmasi icin etin
yagsiz olmasi gerekiyor ue bu nedenle de inek eti yerine antilop etinden iretiliyor. Yiksek
protein ue az yag icerigi ile Biltong sporcu atistirmaligi olarak da tercih edilmektedir. Afri-
ka'nin uahsi dogasindan mutfagini da etkilenmistir, kirmizi etin yani sira timsah, deue kusu
ue zebra etlerini Giney Afrika mutfaginda rastlayabilirsiniz




FAS
Fas mutfagi sekerle tuzun karnstirildigi nadir mutfaklardandir. Genelde ete, baliga ue sebzeye
dayanir. Tauada, 1zgarada, firinda ue tencerede degisik tekniklerle balik ue deniz Uriinleri ile
kuskus yapilir. Balikli kuskus yalnizca Fas'a dzeldir.
Taze ue kuru meyueler biiyiik bir 6zenle kullanilir. Rara erikli tauuk ueya kuru bzimli kuskus
Fas'in en lezzetli yemeklerindendir. Ruzu etli, tauuk etli, sebzeli ue kuru ziim ve tarcinla ya-
pilan tath kuskus da zeldir. Bahsettigimiz kuskus bizim tlkemizde bilinen yuuarlak makar-
nadan farklidir, kuskusun ana malzemesi irmiktir. Fas'ta kahualtilarda, genel olarak tereyagl,
ekmek, recel ue bal yerler. icecek olarak gay, kahue ueya stlii kahue eslik eder. En dnemli ye-
mekleri ise dgle yemegidir ue bu 6ginii eulerinde yemegi tercih ederler. Giris, ana yemek ue
tathdan olusur. Giris yemegi corba ueya cesitli salata ue mezelerdir. Ana yemek beyaz ueya
" Rirmizi et ue sebzeden olugur. Tatllar genelde badem ezmesi ueya ceuizle yapilan tathlardir.
Meyue de her yemekten sonra mutlaka tiketilir.
Aksam dgiiniinde genellikle nohut, mercimek ueya bakladan yapilan corbalar icilir. Arkasindan
da kuskus ueya krep, brek gibi hamur isiyenir. Fas’in “Moroccan Mint Tea™ olarak isimlendir-
digimiz nane, yesil ¢cay, seker ue kaynamis sudan olusan ¢cayi inlidir.
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TAYLAND
Dinyanin en meshur dirdiinc mutfagi thai mutfagidir. Son yillarda Tayland diinyayi kasip
kauuran beslenme tiirlerinden birine eu sahipligi yapiyor. Yenilebilir bcek | Ruzey Dogu Tay-
land’da yaklasik 20.000 bdcek ireticisinin oldugu tahmin ediliyor. Son dinemde Tayland da
biiyik bir sektir haline donisen bicek ciftlikleri yilda yaklasik 2,3 ton yenilebilir bécek ire-
tiyor. Biicekler protein orani yilksek besinlerdir.Buharda yemegi tercih ederler, kirmizi biberli
pilaui da fazlasiyla tiiketiimektedir.
Tayland tropikal iklime sahip oldugu icin cok fazla meyue sebze tiketiyorlar ue tabii ki
deniz dirGinlerinin bin bir tiirlisiyle besleniyorlar bunun yaninda diinyaya piring ihracati yapi-
yorlar.
Su icer gibi Hindistan ceuizi suyu iciyorlar Enerji protein malnitrisyonu gorulmiyor daha
cok bulasici hastaliklar goriliyor.




SUPERFOOD
NE KADAR

Saglikli beslenmenin giderek popiilerlestigi giinimiizde
her giin yeni bir gida, yeni bir akim duyuyoruz. Bunlardan
sonuncusu. Superfood.

NEDEN SUPER?

Ralori miktarinin disik; zengin uitamin, mineral ue
antioksidan kapasitesine sahip olan besinlere “su-per-
food” denir. Bu kategoriye giren besinlerin, uiicuttaki
bircok fonksiyona olumlu etki saglamasi ge-rekmek-
tedir. icerigindeki antioksidan ue flauonoidlerle koroner
kalp hastaliginda, kanserde, bagisiklik sisteminin di-
zenlenmesinde, kolesterolin disirilmesinde ue uiicu-
du detoksifiye etmede yararl etkile-rinin bilinmesiyle
cogu besin diger besinlerden ayrilarak superfood tani-
mini almistir.
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PERI HANGI BESINLER SUPERFOOD?

1. RIRMIZI MEYUELER

Bu kategoride cilek, dut, ahududu, yaban mersini, Kizil-
cik gibi meyueleri sayabiliriz. Yiksek antioksi-dan ka-
pasitesi, kanser ue inmeye karsi korunmada, bagisiklik
siteminin giclendiriimesinde etki saglar. Ayrica siyah
ahudududa antioksidan kapasitesinin diger meyuelere
oranla Uc kat daha fazla oldugu yapilan calismalar ile
bulunmustur. Yaban mersini yiksek polifenol icerigi ile
kanserden Koruyucu, kalp hastaliklari riskini ue iltihap-
lanmayi azaltici olumlu saglik etkilerine sahiptir.

2. SEBZELER

Bu gruba brokoli, soya fasulyesi, yesil yaprakli seb-
zeler girmektedir. Brokoliyi bircogumuz seumiyo-ruz
ama icerigindeki antioksidan maddelerle kanserden
koruyucu etkisinin oldugunu, prostat kanseri-nin tn-
lenmesinde rol aldigi bilinen silforafani icerdigini dg-
rendikten sonra brokoliyi seuenler kulibiine yeni ye-
lerin katilacagindan eminim. Soya fasulyesinin, akciger
fonksiyonlarini iyilestirdigi, kolesteroli disurici etkisi
oldugu bazi Klinik caligmalarla desteklenmistir.

3. YAGLI TOHUMLAR

Ceuiz ue badem omega 3 yag asidinden, lif acisindan
zengindir. Boylece antioksidan kaynagi olup, bagirsak
mikrabiyotasinda yararli bakteri sayisini ue cesitliligini
artinrlar. Ayrica ceuizin beyin ue sinir sistemi gelisimine
etkisi herkes tarafindan bilinen bir gercektir. Badem E
uitamini, lif, saglikli yag asit-leri icerir. Boylece kalp ue
damar hastaliklarinin tnlenmesinde yardimci olur.



4. KinoA

Ulkemizde tarimina yeni baslanan bir bitki olmakla
birlikte kisa zamanda salatalarimizi siisleyen bir besin
olmustur. Yiksek besin degerine sahip olup, diger tahil
gruplanna gore daha kaliteli proteinleri icerir. Doymamis
yag asitleri ue esansiyel aminoasitlerden zengindirdir.
Diyet lifi kaynagidir, gluten icermez bu sebeple ¢élyak
hastalari icin dnemli bir besin kaynagidr.

9. CHIA TOHUMU

Chiali puding, chiali salata, chiali tatl... Diyet listeleri-
ne yeni giren ue kolay kolay ¢ikacak gibi gdzik-meyen
bir besin chia tohumu. Omega-3 yag asitleri, kalsiyum,
uitaminler, mineraller ue antioksidanlar-dan zengindir.
Jiiksek oranda lif icerip, protein degeri de yiksektir.

6. AUCKADO

“Auokado nasil soyulur?” ik kez auckado salatasini
denedigimizde siphesiz birgcogumuz bu soruyu inter-
nete sorduk ue Karsimiza pek cok alanda bize fayda
saglayan bir meyueyi gdrdik. Bazi arastirma-cilar
meyue mi yag mi diye tartisiyor olsa da, bu yazida mey-
ue olarak ele alacagiz. icerigindeki yag asitleri kardi-
youaskiler ue metabolik hastaliklardan koruyucu etki-
ye sahiptir. Amerika Ralp Derneginin 2013 yilinda yaptigi
bir arastirmada auokado ue az yagl diyet karsilastiril-
diginda, auokado iceren diyeti uygulayan katiimcilarda
daha disik seuiyelerde kit kolesterol seuviyeleri bu-
lunmustur.

7. HINDISTAN CEUIZi YAGI

Buzdolabinda kati, oda sicakliginda siui olan doymus
yag kategorisindeki hindistan ceuizi yagl, fit tarifler-
de baskdseyi kapiyor. Oksidatif stresle basa ¢cikmada
yardimci olabilecegi disinilen bu trin, bir arastirmaya
glre egzersiz yapan bireylerde Kullanildiginda kan ba-
sincini d3 dizenleyici etki sagla-mis. Hipertansiyonda
etkili olabilecegi disinilse de baska arastirmalara ih-
tiyag uar.

8. BAZI DIGER BESINLER

Julaf, keten tohumu, somon ue kefir, superfood kate-
gorisinde yer 3alan diger besinlerden. Yulaf koles-terol,
dzellikle LDL kolesteroli diisirmede yardimcidir. Reten
tohumu, omega-3 yag asidinden zengin olup iyi bir pro-
tein, lif ue antioksidan kaynagidir. Somon, omega-3 yag
asidinden zengindir. Refir, bagir-sak mikrobiyotasinin
dizenlenmesinde yogurttan daha fazla isleue sahiptir.
Ayrica iyi bir kalsiyum kaynagidir.

«

medyatik besinlere verilem baslik

AMA..

Superfood olarak adlandirilan bu besinler tek basina
tuketildiklerinde bunca yarari saglamazlar. Bu yizden
“superfood” diye bir sey yoktur desek yanilmis olma-
yiz. Tabaklarimizin rengarenk olmasi, her besinden
yeterli ue dengeli miktarda icermesi, bu besinlerde bu-
lunan uitamin, mineral, antioksidan maddelerden daha
fazla yararlanmamizi saglar.

“SUPERFOOD OLMAZSA BU ETKILERDEN MAHRUM KALIRIM
"

Popilerlesen her driinin figatinin artmasi, sahtelerinin
ortaya cikmasi kacinilmaz bir gercek. Fiyatin pahali
olmasi ueya her yerde bu besinleri bulamamak, diger
besinlerin tiketiminde ayni etkiye ulagmayacagimiz
anlamina gelmez. Medya Kurbani olan ¢ogu besinin, Ki
bunlara auokado, kinoa, chia tohumu, hindistan cevizi
yagl drnek uerilebilir, superfood kategorisinde olma-
s bir tesadif degil aksine medyatik besinlere uerilen
baslik olarak disinebiliriz. Burada dnemli olan yeterli
ue dengeli beslenme ile her besinin etkisini siperles-
tirmektir.
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Jemek yedikten hemen sonra insanlarin ¢ogu ikiye
ayrilir. Yedigi icin kendini iyi hissedip giinine cok daha
mutlu deuam edenler ue pismanlik duygusu agir bastigi
icin mutsuz olanlar... "Ah ben cok mutlu oluyorum.” diye
gecirebilirsiniz icinizden. Fakat tam tersi olarak, ikiye
ayrilan diger gruba gecebilir ue her yemekten sonra ”
Reske yemeseydim.” diye disinip pisman oluyor da
olabilirsiniz. Simdi kendinizin hangi tarafta oldugunu
distinmeyi birakmaya ¢alisin ¢cinki birazdan bu duru-
mun ¢ok daha farkli yonleri olduguyla yizleseceksiniz.
Sabah hizlica atistinlan bir pogaca, masum olduguna
inandiginiz bir dilim pizza, arkadaslarnizla birlikte ke-

yifle yediginiz bir buyik hamburger yaninda patates,

aksam tatl isteginizi bastirmaya ¢alistiginiz kocaman
bir kalip cikolata, belki bir mandalina, annenizin zenle
hazirladigi sofrada tikettiginiz sebze ue yogurt ya da
deniz kenarinda tercih ettiginiz giizel bir balik... Bunla-
rn i¢ hesaplagmalarniz disinda duygusal durumunuza
etki edebilecek gicte oldugunu disiindiniz mi hig?
Ben ceuaplayayim, EUET EDEBILIR.

Uicudumuzda gerceklesen cogu mekanizmanin ti-
kettigimiz besinler sayesinde deuam ettigini biliyoruz.
Jediginiz yiyecekler beyninizin kimyasal bilesimini et-
kileyebilir ciinki gidalardaki besin dgeleri ndrotrans-
mitterlerin Uretilmesine 6ncUlUk eder. Nérotransmit-
terler, sinir sistemi icindeki kimyasal ileti-simin temel
birimleridir. Uicudumuza ne yapmasi gerektigini soy-
leyen ue nasil hissettiklerini anlatan habercilerdir. iste
yediklerinizin duygulariniza etkisi tam da bu noktada
baslyor. Mutluluk mekanizmasinda basi ceken seroto-
nin beynin; muz, ananas, erik, findik, sit, hindi, 1spanak
ue yumurta gibi besinlerde bulunan triptofandan Urettigi
bir ndrotransmitterdir. Fakat triptofanin isi cok kolay
degil, ruh halinizi iyilestirebilecek hormonu retebilme-
si icin rekabet dolu bir yoldan gecerek beyne ulagmasi
gerekiyor. Ornegin proteinden zengin bir yemek daha
biyuk diger ndtral amino asitlerin oraninin artmasina
katkida bulunuyor ue bu durumda triptofan rekabetin
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gerisinde Raliyor. Galip gelen diger amino asitler ne
gecerek triptofanin beyne girisini azaltiyor, dolayisiyla
serotonin sentezi de azalmis oluyor. Sanki bu yizden
biraz modumuz distu.

Style Ki, yiksek bir oranla kendini kdtu hisseden cogu
insan proteine saldirmiyor. Disiniin, cok mutsuz bir gu-
nimizde nimize aldigimiz bir meniide "1zgara tauuk”
kismini hizlica gecip soslu makarnalara, pizzalara ba-
karken bulmuyor muyuz genelde kendimizi? Ya da belki
kosa kosa atistirmalik dolabimiz-dan bize iyi gelece-
gine inandigimiz cikolatayl aliyoruz, belki biraz jelibon
ya da mis gibi kurabiyeler... Siz farkinda olmasaniz da
uicudunuz bu mutluluk mekanizmasinin gayet farkin-
da. Cinki karbonhidrati yiksek bir yemek yedigimizde
insilin sekresyonu artiyor. insilin az dnce yarisi kaza-
nan diger amino asitlerin uiicut hiicrelerine taginmasini
Rolaylastirarak triptofanin rekabetini azaltiyor.

Yedig'miz yiyecek[er beyn'mizm

kimyasa[ bi[e§im'mi etkileyebil'uc




Bu yiizden “comfort food(rahat yiyecekler)” terimi
karsimiza ¢ikiyor. Rarbonhidrati yilksek dondurma, ku-
rabiye, cikolata gibi yiyecekler triptofanin beyne dogru
diz bir atis yapmasina ue serotonini arttir-masina yar-
dimci olarak anlik mutluluk ueya “rahathk” etkisi yara-
tiyor. Fakat sunu atlamamaliyiz ki, bu yiyecekler sade-
ce rekabeti azaltacak fazla karbonhidrat hilesiyle dne
gecerek ruh halini gegici olarak iyilestiriyor. Yani stres
aninda bizi sakinlestirecek besinlere sariliyoruz euet,
0 an kendimizi daha da iyi hissediyoruz ama bunun
bir kisir dingiiye yol acabilecegi, karbonhidrat degeri
yiksek besinlerin kan sekerinde adrenalin ya da ge-
nellikle “stres hormonu™ olarak adlandirilan epinefrinde
dalgalanmalarin eslik ettigi diisis ueya yikselislere
neden olabilecegi unutulmamalidir. Buna gire, yiiksek
oranlarda rafine karbonhidrat ue seker tiketimi stres
yanitini kotilestirebilir. Kisacasi kas yaparken gtz ¢i-
karmayalim.

lste yasanan sorunlar, okul, sinaular, haua durumlari,
glinesin ue ayin hareketleri, retrolar, ask hayati, ailesel
sorunlar, tribinden gecilmeyen arkadaslar derken mo-
dumuzun her an yiksek kalmasi asla mimkin olmu-
yor. Depresif bozukluklar ue sinir hastaliklarn hayatin
bircok alaninda yasam kalitesini oldukga disiirecek
boyutta. Bu yiizden artan antidepresan takuiyelerine
bagl olarak diyetin mental fonksiyonlar iyilestirmek
icin kullanilmasi yeni bir yaklasim haline geldi. Bunun
izerine yapilan calismalarda diizenli meyuesebze ti-
keten insanlarnin ruh hallerinin Gnemli farklarla yiksek
oldugu gozlemlendiliicuda diyetle yeterli miktarda
omega-3 alimina, yeterli D vitamini sentezine bagh ola-
rak da ruh sagligimizi iyilestirecek adimlar atabilmemiz
olagan.Aslinda bitin arastirmalarindeneylerin sonucu
hep ayni noktaya cikiyor Yeterli ue dengeli beslenmenin
glici.Biz gizel beslendikce, ulicut sentezler icin gerek
duydugu bitin tgelere sahip oluyor.Gerekli yakit de-
polarini dolduruyor ue bize ¢ok daha yiksek bir yasam
kalitesi sunuyor.Ama ne yazik ki, uicudumuz her seyi
bize gtire adapte ederken biz ona bakmak konusunda
ayni 6zueriye sahip degiliz. Anlik mutluluklarnin pesin-
den gidiyor, kiicOk bir kagamak ugruna bir siiri emegi
¢Ope atiyor, iki basamak merdiuen ¢ikip hareket etmek
yerine asansdr beklemeyi tercih ediyor, hep kiti sece-
nekleri cazip buluyoruz. Degisim mimkiin. Buna yapa-
bilmeye bir yerden baslamamiz gerekiyor sadece. Daha
saglikli, daha zinde, daha mutlu bir hayat icin..




Misra TASRIRAN / misrataskiran @hotmail.com

Son yillarda kilo problemi yasayan birgok insanin en 3z
bir kez gizden gecirdigi bariatrik cerrahi operasyon-
larinin biitiin yénlerini Or. Ogr. Uyesi Erkan Yadimeiyla
birlikte ele aldik. Buyrun okuyalim.

Dr. Erkan Yardimcl sizi taniyabilir miyiz?

2014 yilinda Bezmialem Uakif Uniuersitesi Tip Fakilte-
si'nde uzmanlik egitimimi tamamladim ue Genel Cer-ra-
hi Uzmani olarak girevime bagladim. 2013-2076 yillar
arasinda deulet hizmet yikimliligimi istanbul Arna-
uutkdy Deulet Hastanesinde gerceklestirdikten sonra
2017 yilinda Beykent Uniuersitesi Tip Fakiiltesi Genel
Cerrahi Anabilim Dal'nda Dr. Ogr. Uyesi ue ayni zamanda
Rurucu ogretim Uyesi olarak calismalarima deuam et-
tim. 2017-2018 yillan arasinda Beykent Uniuersitesi Tip
Fakiltesi Genel Cerrahi Anabilim Dali Bolim Baskanligl
yaptim. 2018 yilindan itibaren Bezmialem Uakif Uniuer-
sitesi Tip Fakiltesi Genel Cerrahi Anabilim dalinda Obe-
zite ue Metabolik Cerrahi biliminde Dr. Ogretim Uyesi
olarak ¢alismalarima deuam etmekteyim.

Yaklasik 10 yildir Obezite Metabolik Cerrahi ile ilgileni-
yorum. Bu ilgimin baglamasinda ue bu giinlere gelmem-
de beraber calistigim Prof. Dr. Halil Coskun hocamin gok
katkisi olmustur. Uzmanlk egitimimi tamamladiktan
sonra Haruard Medical School Obezite & Metabolik
Cerrahi ue Minimal

Inuasiue Cerrahi ileri diizey laparoskopik cerrahi ile ilgili
calismalarda bulundum.

Bariatrik Cerrahi'den kisaca bahseder misiniz?

Bariatrik cerrahi 1950'li yillardan itibaren tim diinyada
uygulanan bir cerrahidir. Ginimiizde ameliyat sayilari
cok ciddi oranda artti, bunun en biyik sebebi obezite
insidansinin giinden giine artmasidir. ilerleyen yillarda
bariatrik cerrahi sonrasi uzun dinem takiplerin sonug-

Deniz HAZAR / deniz_hazar @yahoo.com
larinda obezite ile iliskili diyabet, hipertansiyon, yik-
sek kolesterol, uyku apne sendromu gibi bircok yan-
das hastalik Uzerindeki olumlu etkilerin gdrilmesiyle
1980°li yillarda Metabalik Cerrahi kaurami dogmustur.
Bu yillari takiben Obezite ue Metabolik Cerrahi adi altin-
da daha genis hasta gruplanniiceren ameliyatlar yapil-
maya baslandi. 1950°li yillardan ginimiize geldigimizde
ameliyat cesitlerinde bir takim degisiklikler oldu. Su
an glinimizde obezite icin en sik uygulanan ameliyat
ydntemleri Sleeue Gastrektomi (tip mide) ue Gastrik
Bypass ameliyatlaridir.

Ayrica Intragastrik Balon (mide balonu) uygulamasi bir
diger tedaui ydntemi olup uygun hasta gruplarinda uy-
gulanabilmektedir.

Bunlarin disinda ayarlanabilir Mide Bandi (Mide Relep-
cesi), Biliopankreatik Diuersiyon ue Duedonal Switch
ameliyatlar daha az oranlarda uygulanabilmektedir. Bir
ddnemin populer ameliyati olan mide band uygula-ma-
sI, uzun ddnem sonuclarinda bazi olumsuz sonuglarinin
gbrilmesi zerine artik Glkemizde uygu-lanmamakta-
dir.

Size basuuran hastalarin hepsi bariatrik cerra-
hiye uygun obezite seuiyesinde oluyor mu?

Obezite tedauisinde cerrahi ydntem son tercih edilmesi
gereken tedaui ydntemidir. Cerrahi 8ncesinde has-tanin
diyet, egzersiz programi, endokrin hastaliklarn tarafin-
dan takipler, cesitli medikal ilaclar ub. bircok tedauiden
fayda saglanamadigl durumlarda obezite cerrahisi en
etkili ve kalic tedaui yontemi olarak disuniimelidir.

“Bize gelen hastalarin hicbiri ‘biraz fazla kilom uar, obe-
zim, beni hemen ameliyat edin’ diye gelmiyor aslinda bu
hasta grubu 5-10 yil boyunca cesitli merkezlerde te-
daui alip basarisiz olduktan sonra bize basuuruyorlar”



URI 30-35 kg/me arasinda olan, diyet, egzersiz ue ge-
sitli tedauilere ragmen Kilo kaybi saglanamayan has-
talarda mide balonu uygulamasini tneriyoruz. Balon
uygulamasi hastaneye yatis gerektirmeyen, endosko-
pik olarak uygulanan bir ydntemdir. Balon uygulamasi
sonrasi b ay boyunca balon mide icerisinde kalir ue 6.
aydan sonra yine endoskopik olarak cikarlmasi gere-
kir. Sonucg olarak slikondan yapilmis yabanci bir madde
oldugu icin 6 aydan daha fazla mide icerisinde kalmasi
uygun degildir. Bu hasta grubunun kaybetmesi gereken
cok yiksek Kilo degerleri olmadigi icin mide balonu
yontemi oldukca etkilidir.

“Obezite tedauisinde su an diinyada en etkili ue kalici
tedaui yontemi Obezite Cerrahisi.”

Ameliyat dncesinde hastalara hangi tetkikler
yapiliyor?

Oncelikle genis kan tahlilleri isteniyor, bunlarin iginde
uitamin, mineral degerleri gibi bircok parametre kont-
rol ediliyor ¢ciinki ameliyatlardan sonra uitamin, mine-
ral eksiklikleri gdrilebilmektedir. Eksik olan degerleri
mutlaka ameliyat tncesinde takuiyelerle dizeltiyoruz.
Bunun haricinde mutlaka endoskopi istiyoruz. Gzellikle
yemek borusu, mide ue ince bagirsagl ameliyat dnce-
sinde degerlendirmemiz gerekiyor. Tetkikler sonucu
ameliyata engel bir durum yoksa endokrin, psikiyatri ue
anestezi uzmanlari tarafindan hastalarimizin deger-
lendirilmesini istiyoruz.

Hastalarimizin yandas hastaliklari uar ise @Grnegin
kalp-damar hastalikligl, akciger hastaligi gibi kardiyo-
loji, gBgUs hastaliklari konsiltasyonu isteyerek ameli-
yat tncesinde ilgili bélimlerin gdrislerini de aliyoruz.
Tom bu degerlendirmeler sonrasinda ameliyat planla-
masini yapiyoruz.

Hasta cerrahi operasyona nasil hazirlaniyor?

Tom hastalarimiz ameliyat dncesinde beslenme uz-
manlanmiz tarafindan degerlendiriliyor. 0zellikle siiper
morbid obezlerde (UKl 50 kg/me’nin Gzerindeki grup)
ameliyattan 5-7 giin 8ncesinde karaciger koruyucu di-
yet bashyoruz.

Ameliyat dncesindeki diyet uyumu ameliyat sonrasin-
daki diyet uyumu icin de bize yol gdsterici oluyor. Hasta
ameliyat dncesi diizenlenen diyete ne kadar uyumlu ise
ameliyat sonrasindaki sirecte de o kadar uyumlu olu-
yor ue ameliyat basarisi artiyor.

Bu ameliyatlarin hicbiri sihirli bir degnek degil, cok etkili
araclar ue bu araclari cok iyi kullanmamiz gerekiyor. Bu
nedenle deneyimli bir ekip ile beraber takip ue iyi ileti-
sim cok tnemlidir. Deneyimli bir diyetisyen ile calismak
bizim icin olmazsa olmazimiz.

Tetkikler sonrasinda hastalarin hangi tzellikle-
rine gére cerrahi yontem planlaniyor?

Su an diinyada en cok uygulanan ytntem sleeue gast-
rektomi (tip mide) ameliyatidir.
Dinyada uygulama orani %60 civarinda ue Ulkemizde
bu oran %90'larda. ikinci sirada mide bypass ameliyat-
lar1 geliyor. Bypass ameliyatlarinin uygulanma orani ise
tim diinyada yaklasik %30 civarindadir.
Ameliyatlari iki gruba ayinyoruz;

- Restriktif (kisitlayici) ameliyatlar: Sleeue gastro-
rektomi  tup mide (en sik)

- Malabsorbtif (emilim kusuru) ue restriktif ameliyat-
lar: Rouren-Y gastrik bypass (en sik).

Emilim kusuru olan ameliyatlarda diyabet izerine olan
etki biraz daha fazladir.

Bu nedenle 6zellikle agir diyabeti olan, yiksek doz in-
sulin kullanan hastalarda bypass ameliyati tercih edi-
lebilir.




26

Sadece Kilo problem olan, ek hastaligl olmayan has-
talarda tip mide ameliyati oldukca etkilidir. Ameliyat
ydntemleri arasinda kilo kaybi oranlari birbirine yakin-
dir. Bizim icin dnemli olan uzun dénemde Kilo kayipla-
rnni korumak ue ek hastaliklarindaki iyilesmeyi mak-
simuma cikartmaktir. Tip mide ameliyatinin Gzellikle
diyabet Uzerindeki etkinligi %65-20 iken bypass da bu
etkinlik %80-85 arasindadir.

Bariatrik cerrahide Rarsilasilan komplikasyon-
|lar nelerdir?

lyi bir ekiple, deneyimli cerrahlarla yapilan bariatrik
cerrahi operasyonlarinda komplikasyonlarin gorilme
oranlari oldukca diisuktir. Bariatrik cerrahi su anda cok
popiler bir konu oldugu icin, olusabilecek her kompli-
kasyon haber oluyor. Yine de bu ameliyatlara dzgi bazi
komplikasyonlar meucut, bunlardan en dnemlisi ‘sizintr’
olarak bilinen kacak. Ancak kacak gdrilme orani %0.9
civarindadir. Dogru tedaui ue deneyimli bir ekip ile bu
komplikasyonlarin 6niine gecmek ueya komplikasyon-
[ari tedaui etmek mimkindir. Bu ameliyatlardan sonra
olusan komplikasyonlarin 8niine gegcme durumu, ekibin
deneyimine ue ameliyatin yapildig merkezin ne kadar
kapsamli oldugu ile iliskilidir.

Post-op hastalar ne kadar siklikla ue ne kadar
sure ile takip ediliyorlar?

Ameliyatini yaptigimiz ue basarili bir sekilde taburcu
ettigimiz hastalar genelde ameliyattan sonraki hafta
erken donem Kontrolinde degerlendiyoruz. Hastanin
diger kontrollerini ise ik yil icin U¢ ayda bir, ikinci yil-
dan sonra ise altl ayda bir olacak sekilde planhyoruz.
Her Rontrolde kan tahlillerini, beslenme ile ilgili bir prob-
lemleri olup olmadigini degerlendirip egitimler ueriyo-
ruz. Ancak bazi hastalar zayiflayip normal uiicut Kitle
indeksine ulagtiktan sonra kontrollerine gelmeyebiliyor.

Hastalar cok hizli kilo uerdikleri ue az beslen-
dikleriicin nasil sorunlarla karsilasiyorsunuz?

Bu operasyondan sonra uitamin ue mineral eksiklikleri
gelisebilir. Bu nedenle diizenli kontroller oldukcga nem-
li. Hastalara uitamin ue mineral takuiyeleri dizenlene-
rek bu problemlerin dniine rahatlikla gecilebilir. Ancak
kontrollere gelmeyen ue takipsiz hastalarda ciddi vita-
min ue minerak eksikligi ue bunlara bagli ek prablemler
gorUlebilir.

Hastalarimiz her ne kadar kilo uerdikleri icin mutlu
olsalar da, ellerinden onlari mutlu eden bir aliskanligl
aldigimiz icin mutsuz da olabiliyorlar. Sonugta yemek
yemek, hepimiz icin mutluluk ueren birsey. Bazi has-
talanmiz, ellerinden alinan yemek yeme aliskanligini
baska bir aliskanlikla degistirme egiliminde olabiliyor-
lar. Bunlar kimi zaman saglikli bir aktivite (dizenli eg-
zersiz ue spor yapmak gibi) kimi zaman alkol, sigara
Rullanimini arttirmak gibi kdtu aliskanliklara kayma
seklinde olabiliyor. Bu noktada yine dizenli bir sekilde
kontrollere gelmenin ue ihtiyac halinde ekip icindeki de-
neyimli bir psikiyatri uzmani ueya psikologun destegiy-
le cozimlenebiliyor. Saghkli aktivitelere kayma goriilen
hastalarimiz bizim en basarili sonuglar aldigimiz grubu
olusturuyor.

Sizce, bariatrik cerrahinin Kisa zamanda basa-
rnsinin ue bu kadar tercih edilmesinin sebepleri
nelerdir?

En dnemli sebebi kilo kaybi ue obezite ile iliskili ek has-
taliklar Uzerinde cok etkili olmasidir. Disik kom-pli-
kasyon oranlaryla beraber Kisa zamanda basaril
sonuclar elde edilmesi nedeniyle bariatrik cerrahi cok
fazla tercih edilmektedir.

Ulkemizde ameliyat sayilari son bes yil icerisinde gide-
rek arttl. Dinya geneline baktigimizda da durum ben-
zer. Su anda bu ameliyatlarin en fazla yapildigi ilke
ABD'dir. Ayrica Aurupa’nin birgok Glkesinde de ameliyat
sayllar giderek artmaktadir.




Bariatrik cerrahide sizce diyetisyenin roli ue
dnemi nedir ?

Bariatrik cerrahi alaninda galisan bir diyetisyen bizim
ekibimizin olmazsa olmazi diyebilirim. “Hastalarin ope-
rasyon sonrasinda kalici bir sekilde kilo kaybetmeleri
ue beslenme diizenlerini dogru yéinde degistire-bilme-
leri igin mutlaka diyetisyen destegi almamiz gerekiyor.”

Hastalanimizin biydk bir gogunlugunda diyetisyene
kars! negatif bir bakis agisi gdrmiyoruz. Zaten yapilan
operasyonlar beslenme uzmanlarinin da isini kolaylas-
tingor. Mide volim olarak kigildig, aghk hormanu
dizeyi azaldigiicin hasta fazla miktarda yiyecek tilke-
temiyor. Bu etki ile diyetisyen ue hasta arasinda ciddi
bir sorunla karsilasilmadan diizenli bir sekilde takipler
ue kilo kaybi saglaniyor.,

Bariatrik cerrahi alaninda caligmak isteyen di-
yetisyenlere dnerileriniz nelerdir ?

Ginimizde ¢ok fazla Universitede beslenme ue diye-
tetik balimi war ve bu bélimlerden her yil yiizlerce di-
yetisyen mezun oluyor. Her alanda oldugu gibi bu alanda
da diyetisyenler spesifiklesiyorlar.

Bariatrik cerrahi diyetisyenler icin spesifik bir alan, tabi
ki bu alanda da kendilerini gelistirmeleri ¢cok Gnemli.
Bu alanda galismayi diyetisyenlere dneriyorum, ¢linkii
ameliyat sayilan her gecen yil artis gdsteriyor. Tiirkiye
su an Aurupa dlkeleri icinde en obez Glke konumunda.
Turkiye'de su an sadece i Kisiden birisi normal kilo-
ya sahip ue diinya genelinde de ayni sekilde bir gidisat
oldugunu sdylemek mimkin. Bu konu ile ilgili halki
bilinglendirmek ¢ok biiyiik Gnem tasiyor. Sosyal med-
yanin hayatimiza girmesi, yiyeceklere rahat bir sekilde
ulasilabilmesi, hareketsiz bir yagam gibi bircok sebep-
ten dolayi obezitenin &niine gecilmesi zor-lasiyor. Obe-
zitenin artmasi, yapilan ameliyat sayilarinin her gegen
yil artis géistermesi bu alandaki diyetisy-en ihtiyacinin
artmasina neden olacaktir ue diyetisyenlerin bu alana
ybnelmek icin gesitli calismalarda bulunmalarinin uy-
gun olacagini distindyorum.

“Beslenme uzmanlari igin uyum ¢ok dnemli bir kriter.
Bu yiizden her diyetisyen adayinin iletisim yetenegi cok
giicli olmaldir.

Bilgi ue deneyiminin yani sira hem hastalarla hem de
ekip arkadaslari ile iyi bir iletisim icinde olmalari gele-
cekleri adina biyiik Gnem tasiyor.




Adi siklikla duyulan ue merak Konusu haline gelmis
omega-3 U ne kadar taniyorsunuz? Faydalarini, ne ka-
dar tiketmeniz gerektigi biliyor musunuz? Eger yaniti-
niz hayir ise yazinin deuamini Kesinlikle oku-malisiniz.
iste 0mega-3 hakkinda bilinmesi gerekenler...

OMEGA-3 NEDIR?

Omega-3; uiicutta Uretilemeyen ue mutlaka disaridan
alinmasi gereken coklu doymamis yag asitleridir. Al-
falinolenik asit, 0mega-3 yag asitlerinin ana kaynagi-
ni olusturur ue Omega-3'in temel bileseni olan EPA ue
DHA'nin sentezlenmesinde de goreu alir. Balik yaginda

daha cok EPA ue DHA bulunuyor iken; soya fasulyesi,

keten tohumu ue ceuiz yaginin ana bileseni ise alfa-
linolenik asittir (ALA). Bu yag asitlerinin en faydalilari
EPA ue DHA'dir. Bu sebeple Omega-3' Un balik tiketimi
ile alinmasi tausiye edilmektedir. Eksikliginde cesitli
fonksiyon bozukluklarina sebebiyet uerebilir bu yiizden
udcut icin oldukca dnemlidir.

FRYDALARI NELERDIR?

Omega-3 yag asitlerinin saglk izerine etkilerine bakil-
diginda, Gzellikle EPA ue DHA'nin uiicut aktivitele-rinde
dnemli gdreuler Ustlendigi gbrilmektedir. Bu yag asit-
leri,

- Beyin fonksiyonlarinin yerine getirilmesini saglayarak
beyin gelisimi ue grenme yeteneginde etkilidir.

- EPA ue DHA'lar hiicreleri yenileyerek, retina hiicreleri-
nin cogalmasini saglamaktadir. 6dz sagligiicin oldukca
dnemlidir.

- Omega-3'Un, kolesterol ue LDL diizeylerini azaltip HOL
dizeylerini de arttirdig1 bilinmek tedir.

- Yapilan galismalarda Omega-3 yag asitlerinin insili-
nin isleuini arttirarak tzellikle Tip 2 diyabet hastaliginin
olusumunu geciktirdigi belirtiimektedir.

- Ucut agrilarini azalticy, iltihap Gnleyici ue kan sulan-
dirici etkileri bulunmaktadir.

Duygu ERSOY / duygu.ersoy@bahcesehir.edu.tr
- Omega-3'in kanseri dogrudan tedaui edici etkisinden
ziyade koruyucu etkisi daha yaygin olarak bilinmekte-
dir.
- Kalp damar hastaliklarindan koruyucu ue bagisiklik
sistemini giiclendirici etkileri de bulunmaktadir. Hafta-
da en az bir kez balik tiketiminin, bireylerin kalp krizi
sonrasi hayatta kalma ihtimallerini %30 arttirdig1 giz-
lemlenmistir.
- Bazi alerji turleri, romatoid artrit, kistik fibrozis, Glse-
ratif Kolit, ue lupus gibi hastaliklarin tedauisinde kulla-
nilmaktadir.
- Ryrica depresyona da iyi geldigi bilinmektedir.




EKSIKLIGINDE HANGI SEMPTOMLARI GOREBILIRIZ?

Omega-3 eksikliginde; girmede bozukluk, odaklan-
ma ue Bgrenme yeteneginde zayiflik, kol ue bacaklar-
da uyusukIuk, cocuklarda yauas biyime gibi bulgular
géiriilebilir. Ozellikle (DHA) beyin ue retinada bulunan
toplam yag asitlerinin yarisini olusturdugundan, DHA
seuiyesinde disis sonucu; hafiza kaybi, Alzheimer,
depresyon, girme bozukluklari ue sizofreni riski arta-
bilmektedir.

ANNE UE COCUR SABLIGI UZERINE ETKILERI NELER-
DIR?

EPA+DHA'nIn hamilelikte kullanimi oldukga dnemlidir.
0zellikle yapilan calismalar DHA'nin bebegin gelisimi icin
beyin zarinin %15-20, retinanin ise %30-60"inin olus-
masinda destek sagladigini bildirmektedir. Hamilelik
surecinde Omega-3 yag asitlerinin alinmasi ile disik,
erken dogum ue bebegin zayif dogma riski dnemli 6l-
cUde azaltilabilir. 0Omega-3 seuiyesi diisik olan gocuk-
larin biyik oraninda, konsantrasyon zayifligl, 6grenme
gUcligu, dauranis bozuklugu ue hiperaktivite gibi cesitli
saglik problemleri oldugu gorilebilmektedir.

OMEGA-3' U NE KADAR TURETMELIYIZ?

Diinya Saglik Orgitiine gire bir bireyin Omega-3 ihtiya-
c1 1.1-1.6g olarak belirlenmistir ue bunun ginlik olarak
0.8-1.1 g aliminin uygun oldugu belirtiliyor. icerigindeki
EPA+DHA miktarinin 0.3-0.5g olarak bulunmasi yeter-
lidir. Ginde 1g'in Uzerinde Omega-3 aliminin sindirim
sistemi rahatsizliklarina neden olabilecegi unutulma-
malidir.

Saglikh bireyler icin; haftada 2-3 kez yagh balik tike-
tilerek (toplamda ortalama 340 gr) Omega-3 (EPA+DHA)
ihtiyaci fazlasi ile karsilanabilir. Ancak disaridan yeteri
kadar Omega-3 alamayan bireylere takuiye olarak ti-
ketilmesi @nerilebilir. Kan sulandirici ilaglar ile beraber
tuketilirken de mutlaka hekim kontrolinde baslanma-
lidir.

BESIN KAYNAKRLARI NELERDIR?

Temel kaynaklarn baliklar, balik yagl, midye, istirid-
ye, karides olurken ayrica findik, ceuiz, susam, Keten
tohumu, soya fasulyesi, kanola ue zeytin gibi bitkisel
yaglarda da bulunmaktadir. Ancak EPA ue DHA'nin tek
kaynag balik yagidir.

Omega-3 ydniinden zengin bazi bitkisel kaynaklar;

BESIN MIKTARI 0MG-3 iCERIGI
Reten Tohumu 10gr 2.3
Ceuiz I0¢r 2.’
Soya Yagl 3 tath 0.r°
kasig1/10 mL
Ranola Yag1 | 1 yemek kasigi 09
Semizotu 150 gr 0.6

£PA ve DHA ydniinden zengin baliklarin Omega-3 mik-

tarr;
YAG ASIDI KAYNAGI MIKTARI 0MG-3 MIKTAR

Ton Baligi 66-357 gr 1gr

Somon 42,5-°08 gr 1gr
Uskumru 94-230 gr 1gr
Alabalik 87 gr 1gr
Sardalya 50-87 gr 1gr
Rarides 330¢r 1gr

“Omega-3 takuiyesi alinmadan dnce mutlaka doktor,

eczaci veya diyetisyene danisiimalidir.




HANGISI

Ekmek Tercihin

Et Tercihin

Aperatif Tercihin

O

Soslar




CAVDAR EKMEGI 65 gr
HINDI GOGUS 100 gr
KASAR PEYNIRI 15 gr
MAYONEZ 30 gr
KETCAP 30 gr

T. BUG. EKMEGI 65 gr

KOFTE 120 gr
DOMATES 20 gr
MARUL 10 gr

KURU SOGAN 10 gr

BEYAZ EKMEK 65 gr

KOFTE 120 gr
CHEDDAR 30 gr
K. SOGAN 20 gr
DOMATES 20 gr

BARBEKU SOS 15 gr

KEPEKLI EKMEK 65 gr
I. TAVUK GOGUS 100 gr
MARUL 10 gr
P. SALATASI 15 gr

BEYAZ EKMEK 65 gr
TAVUK SINITZEL 105 gr
S. TURSUSU 10 gr
RANCH SOS 15 gr

“Gorseller temsilidir, enerji ve besin dgesi igerikleri degerlendirilirken igerikler kisminda belirtilen secenek ve porsiyonlar baz alinmigtir.



YURT DISINDA YORSER LISANS EGITIMI

Derin Su Seuilgen / suseuilgen1@gmail.com

Beslenme yilksek lisansi farkh bircok ilkede ue ol-
dukca cok okulda meucut. Aym program adiyla bulun-
muyorlar fakat Torkiye'de alinan egitim icerigiyle drt-
sir durumda. Sadece bulunan egitim programlar, alan-
lasmak isteyenler icin daha auantajli sayilabilir cinki
genelde belli bir alan Uzerine yogunlagsmis programlar
olarak dizayn edilmis durumda. Herkes tabiki hayatinin
bir bilimiinde btiyle bir tecriibeye erismek istiyor ama
ne yazik Ki egitim Ucretleri cok yOksek oldugu icin okul
tercihlerini etkiliyor.Tabi her isteyen ue maddi durumu
yeterli olan herkes yilksek lisans programlarina kabul
olmuyor Gelin birlikte bazi Glkelerde tne cikan okullarin
kosullanni inceleyelim.

Burs imkanlan nelerdir? Burs kazanmak icin ne yapi-
[3bilir?

Burs kazanmak igin okullann kriterleri maalesef gcok
fazla. Yiksek not ortalamasi ue IELTS puani en dnemli-
lerinden biri. Her Uniuersitenin burs olanaklan farklilik

gtistermekle birlikte bazen ilgilendiginiz bir spor dal,

caldiginiz bir enstriiman bile burs almaniz icin $ansinizi
arttirabilir.Daha fazla bilgi almak icin ilgilendiginiz oku-
lun internet sitesini inceleyebilir ueya mail atabilirsiniz.

INGILTERE'DE BESLENME UE DIYETETIR EGITIMI

1.Surrey Uniuersity

Program Adi: Human Nutrition MSc
Nerede: Stag Hill, Guildford
Program Suresi: 12 ay

IELTS Skoru: 2.0 (minimum)
Diploma Notu: 3.0 (Y Gzerinden minimum)
Program Ucreti: 21100 pound

2.Rings College

Program Adi: Nutrition MSc

Nerede: Waterloo Campus, Londra
Program Siresi: 12 ay

IELTS Skoru: 2.0 (minimum)

Diploma Notu: 3.0 (Y Uzerinden minimum)
Program Ucreti: 25,000 pound

3.Bournemouth Uniuersity

Program Adr: Nutrition and Behauior MSc

Nerede: Lansdowne Campus, Bournemouth

Program Siresi: 12 ay tam zamanl ueya 2-4 yil yan
zamanl

IELTS Skoru: 6.5 (minimum)

Diploma Notu: 2.7 (4 Uzerinden minimum)

Program Ucreti: 14,500 pound

Ebrar llsu Pehlivanoglu / ebrarilsupeh@hmail.com

Y.Loughborough (Sports Mutrition)

Program Rd:: Sports and Exercise Nutrition MSc
Nerede: Loughborough

Program Suresi: 12 ay

IELTS Skoru: 6.3 (minimum)

Diploma Notu: 2.7 (4 Uzerinden minimum)
Program (creti: 22500 pound

9.Roehampton Uniuersity

Program Rdr: Clinical Nutrition Msc

Nerede: Roehampton, Londra

Program Siresi: 12 ay tam zamanlh uveya 2-Y yil yar
zamanli

IELTS Skoru: 6.5 (minimum)

Diploma Notu: 3.0 (Y Uzerinden minimum)

Program Ucreti: 14,670 pound

6.MiddIsex Uniuersity (Sports Nutrition)

Program Adi: Sport and Exercise Nutrition MSc

Nerede: Londra

Program Soresi: 12 ay tam zamanh ueya 2-3 yil yarn
zamanl

IELTS Skoru: 6.5 (minimum)

Diploma Notu: 2.7-3.0 (M izerinden minimum)

Program (creti: 13,900 pound

7 Uniuersity of Plymouth

Program RAdi: Human Nutrition MSc
Nerede: Plymouth

Program Siiresi: 12 ay

IELTS Skoru: 6.3 (minimum)

Diploma Notu: 2.7 (4 Uzerinden minimum)
Program Ocreti: 14,400 pound

8.Uniuersity of Leeds

Program Adr: Nutrition MSc

Nerede: Leeds

Program Suresi: 12 ay

IELTS Skoru: 6.3 (minimum)

Diploma Motu: 3.0 (M Uzerinden minimum)
Program (creti: 24,000 pound

9. Uniuersity of Westminister

Program Rdi: Sport and Exercise Nutrition MSc
Nerede: Cauendish, Central London

Program Suresi: 12 ay

|ELTS Skoru: 6.5 (minimum)

Oiploma Notu: 2.7-3.0 (Y Uzerinden minimum)
Program Ocreti: 13,500 pound



10.University College of London

Program Adr: Eating Disorders and Clinical Nutrition MSc
Nerede: Londra. Bloomsbury

Program Siresi: 12 ay tam zamanl ueya 2 yil yari za-
manlh

[ELTS Skoru: 6.3 (minimum)

Diploma Notu: 3.3 (4 Uzerinden minimum)

Program (creti: 29,610 pound

AMERIKA" DA BESLENME UE DIYETETIK EGITIMI

1.University Of Bridgeport

Program Adi: MS. Nutrition Degree

Nerede: Nutrition Institute 126 Park Auenue, BRIDGEPORT,
ConnecticutUnited States

Program siresi: 28 ay (tam zamanli)

IELTS: 6.5 (minimum)

TOEFL: B0 (minimum)

Oiploma Motu: 3.0 gl Uzerinden minimum)

Program (creti: US$32,500.00(Yillik)

2.Boston Uniuersity

Program Adi. Master of Science in Nutrition/Dietetic
Internship

Nerede: College of Health and Rehabilitation Sciences:
Sargent BOSTON, Massachusetts United States

Program Siiresi: 12 ay

IELTS:6.5 (minimum)

TOEFL:8Y (minimum)

Oiploma Motu: 3.0 g{ izerinden minimum)

Program Ucreti: US$50980.00 (TRY 264,117) Yillik

3.Marshall University

Program Adi: Master of Science in Dietetics

Nerede: Marshall Uniuersity HUNTINGTON West Uirgi-
niaUnited States

Program Suresi:2 yil

IELTS:6.5 (minimum)

TOEFL:B2 (minimum)

Diploma Notu: 3.0 (4 dizerinden minimum)

Program Ucreti: US$20,350.00 (TRY 105,429 Yillik

Y.University at Buffalo, The State Uniuversity of New
Jork

Program Adi: M.S. in Nutrition

Nerede: South Campus Hayes HallBUFFALDNew

Jork United States

Program SUresi:12 ay

IELTS: 6.5 (minimum)

TOEFL: 80 (minimum)

Diploma Notu: 3.0 (Y Uzerinden minimum)

Ucreti: US$22,210.00 (TRY 115,006) Yillik

9.Uirginia Tech

Program Adr: M.S. in Human NutritionfFood and Exercise
Nerede: UIRGINIAUnited States

Program SUresi: 12 ay

ELTS: 6.3 (minimum)

TOEFL: 80 (minimum)

Diploma Notu: 3.0 gl izerinden minimum)

Program Ucreti: US$26,825.00 (TRY 138.975) Yillik

AUUSTRALYA’ DA BESLENME UE DIYETETIK EGITIMI

1.edith Cowan Uniuersity

Program Adi: Master of Nutrition and Dietetics
Nerede: JOONDALUP Western Australia

Program Siresi: 2 yil

[ELTS: 6.5 (minimum)

TOEFL: 84 (minimum)

PTE: 63 (minimum)

Diploma Notu: 3.0 (4 Gzerinden minimum)
Program Ucreti: A$31950.00 (TRY 123,081) Yillik

¢.Flinders Uniuersity

Program Adi: Master of Nutrition and Dietetics
Nerede: BEDFORD PARK, South Australia

Program Suresi: 2 yil

[ELTS : 2.0 (minimum)

TOEFL: 96 (minimum)

PTE: 65 (minimum)

Diploma Notu: 3.0 (4 Uzerinden minimum)
Program (Jcreti: A$36,300.00 (TRY 139,838) Yillik

3.Uniuersity of Wollongong

Program AdiMaster of Nutrition and Dietetics
Nerede:WWOLLONGONG Australia

Program Siresi:2yil

IELTS:6.5 (minimum)

TOEFL:88 (minimum)

Diploma fotu: 3.0 (Y 0zerinden minimum)
Program Ucreti: AUD $62,400(2 Yillik)

KANADA' DA BESLENME UE DIYETETIR EGITIMI

1.Uniuersity of Alberta

Program Adi: Master of Agriculture- Agricultural Food
and Nutritional Science

Nerede: EDMONTON, Alberta CANADA

Program Suresi: 2 yil

CREL(Canadian Academic English Language) : 20 (mini-
mum)

Proficiency: 83 (minimum)

Diploma MNotu: 3.3 (4 Uzerinden minimum)

Program Ucreti: CADS10,260.00 (TRY 41.167) Yillik

2.McGill University

Program RAdi: Master of Science Human Mutrition
Nerede: Macdonald Campus, MONTREAL, Quebec Canada
Program Suresi: 1yl

MELAB (Michigan English Language Assessment Bat
Program Adi tery): 85 ( minimum )

[ELTS: 6.5 (minimum)

Certificate in Aduanced English (CAE): B (minimum)
Diploma Notu: 3.0 (4 Gzerinden minimum)

Program Ucreti: CADS$16,815.60 (TRY 62,471) Yillik
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DA KAR.YER

VE BIRAZ

Uzman Diyetisyen Yasemin Batmaca'ya sizler icin sor-
duk ue sporcu beslenmesinde diyetisyenin roling, Gne-
mini, sporcu beslenmesine dair tiyolari, kariyer yolcu-
lugunu, ergojenik destekleri, sparcunun perfarmansini
ue ekip olabilmeyi bizlerle paylasti...

Takim olabilmenin ekip olmayi gerektirdigini ue aslinda
bir aile olup oyuncularla isbirligi yapabilmenin ne kadar
dnemli ue degerli aldugunun altini giziyor Yasemin Ha-
mm...

Merhaba ben Uzman Diyetisyen Yasemin Batmaca. Be-
siktas JR Futbol Akademi beslenme danismaniyim ayni
zamanda Bilim Uniuersitesinde dgretim géreulisiyim.
Ug yildir sporcu beslenmesini anlatiyarum ue mimkiin
aldukga da kanferanslarin diizenlenmesi ue diizenle-
nen konferans, egitimlerde de yer almaya ¢alisiyorum.
Yaptigim calismalardan ue sporcu beslenmesinden ol-
dukca keyif aliyorum.

Sporcu diyetisyeni almamin temeli benim hayalim ol-
masina dayaniyor. Ayni zamanda spor kiltdrindn ige-
risinde olmakla birlikte babamin bu Riltird asilamis
almasinin etkisi biyik. Cacuklugumdan beri de cok
biyik bir Besiktas hayraniyim. Gururla mezun oldugum
Rabatas Erkek Lisesi'nden sonra Beslenme ue Diyetetik
bélimi aldugunu ue bu bélimde spor beslenmesinin
de bélomin konularindan biri oldugunu dgrenmistim.
Bu alana karsi biyik bir heyecan ue ilgi duymustum.
Hayalim bir giin Besiktas JK diyetisyeni olabilmekti
ue bununla ilgili egitimlere katildim, calismalar yaptim,
Uniuersitede dersler uermeye basladim. Hedefime ulas-
tigim icin de ayrica ¢ok mutluyum.

/ hgizem@outlook.com

Takim diyetisyeni almak aldukga keyifli. Performansa
olan katkimizin sahaya yansimasi mesleki anlamda
¢cok giizel bir duygu. Bireysel olarak da sporcularla ¢ali-
siyoruz ancak bir takimin igerisinde yer almak oldukga
anlamli. Bu konuyla ilgili de seudigim bir sdz uar “Team
behind the team.”. Aslinda bizde bir ekip olarak calisi-
yoruz doktor, fizyoterapist, antrendrler, psikolog, peda-
golojik damisman, masir gibi pek ¢ok Kisiyle birlikte bu
noktada hem ekip hem de aile oldugumuzu hissediyo-
rum.




Bizler bu ekip calismasini ne Kadar olumlu yiritip,

uygulamalari, bilimsel uerileri ne kadar sahaya yan-si-
tabilirsek bizim icin dnem arz eden takim basarisi da
buna paralel artiyor.

Bu alanda ilerlemek isteyen meslektaslarima ise tau-
siyem, temelde ilgilendikleri bir brans uarsa bu bransin
gerekliliklerini, enerji sistemlerini, tzellikle egzersiz
fizyolojisini ue beslenme dzelliklerini detayl bir sekilde
tgrenmeleri. ilaue egitimler de alinabilir. Grnegin ben ilgili
federasyonlardan pilates , fitness ue uiicut gelistirme
antrendrlik egitimleri aldim. Antrendrlik yapmiyorum
fakat antrendr arkadaslarimizla ekip olarak calisirken
ayni dili konusabiliyor olmak oldukga kiymetli. Ant-

renman siddetini bilmeden planlanacak olan menide,

oyuncularin gereksinmeleri dogru saptanamayabilirdi.
Bu nedenle beslenmenin planlamasinin dogru yapilabil-
mesinde antrenman ue egzersiz bilimini 8grenmelerini
tausiye ederim.

Jurtdisi ue yurticinde gizel egitimler planlaniyor, bu
secici egitimlere katilmalarini tausiye ederim. ilgileni-
len spesifik bir brans uarsa ue dzel bir yeterlilik belgesi
uarsa, drnegin TFFnin egitimleri uar, diger federasyon-
larda da olmasini umut ediyorum. Bu gibi belgeleri al-
malari icin de gerekli egitimleri tamamlamalarini tau-
siye ederim.

Bizlerin hedefi Kisilerin saghgini Koruyup, gelistirmek,

yasam sekli ue begenilerini dgrenmek, Kisilerin biyo-
kimyasal parametrelerini degerlendirmek, takip etmek
ue o dzelliklere gire beslenmeyi planlamak, antropo-
metrik bulgulari saptamak ue takip etmek, degerlen-
dirmek temel ue ortak noktalar. Ama tabii ki klinik ue
sahayi aynstiran yonler oldukcga belirgin, sahadayken
bransin gerektirdikleri, antrenman dncesi sonrasi bes-

lenme prensipleri, takim ile seyahat ederken beslenme,

dzellikle hidrasyon ue sporculara 6zel gereksinmelerini
styleyebiliriz. Rlinikte bireysel olarak ¢cok fazla spor-
cu takip ettim, 6zellikle triathlete de takip ettim. 11-12
saat siiren misabakalara katilan. Ancak sahada oldu-
gumuzda Kisinin heyecani ue sirecin akisi daha farkl
oluyor.

Bir takimin ihtiyaci misabaka tincesi, sirasi, sonrasi
beslenme durumu belki ortak gibi diisiinilebilir ancak
kisisel olarak da cok fazla ueri uar. Ornegin, besin aler-
jisi, intoleransi olan oyuncu uarsa bireysel planlama
yapilabiliyor ueya alisik olduklar, misabaka dncesi
tuketmeyi seudikleri seyler uarsa aslinda bunlarda bi-
reysel olarak planlaniyor.




Genel hatlariyla takim sporlarinda beslenme strateji-
leri bizim icin temel beslenme prensiplerinin, sporcular
icin uyarlanmis uersiyonu. Ozellikle sporcularda bizim
en dnemsedigimiz besin gruplarindan biri karbonhidrat,
hizli enerji kaynagl diyoruz ue glikojen olarak depo-
laniyor. Raslarda da genellikle 60-90 dk siirecek olan
egzersizlere yetecek kadar karbonhidrat glikojen ola-
rak depolaniyor. Eger yetersiz alinirsa da performans
olumsuz etkilenebiliyor. Bu nedenle &zellikle takim
sporlarinda mijsabaka oncesi sirecte karbonhidrat
yuklemeyi 6nemsiyoruz ue mutlaka kullaniyoruz. Hid-
rasyon uazgecilmez bir unsur, siul alimi yetersiz ueya
dengesiz yani dehidrasyon olursa erken yorulma, per-
formans disikIigu, bas agnsi, odaklanmada giclik
gibi problemlerle Kkarsilasilabiliyor. Uiicut sicakliginin
artmasi yine oldukca tehlikeli. Burada tausiyemiz eg-
zersiz siresi 1 saat ue izeriyse su kaybi ile birlikte
elektrolit kayiplarinin da dengelenmesini saglamak.
Ozellikle 17-18 yas zeri bir sporcuysa hem su hem
elektrolit kaybina bagh olarak spor icecegi tercih edi-
lebilir. Genellikle icecekleri biz kendimiz hazirliyoruz.
icerisine tuz, seker, portakal suyu, limon suyu, su ile bir-
likte. Uitamin ue mineraller de oldukca dnemli. En fazla
karsilastigimiz sorunlardan biri de sebze-meyue tilke-
timinin az olmasi. Ginde en az 3 porsiyon sebze, mey-
ue tiketiminin olmasi oldukca dnemli. Sebze yemegini
tercih etmek istemeyen sporcularda salatalara agirlik
ueriyoruz, tabiki bunu miisabaka tincesi dgiinde degil
de diger dgunlerde tercih etmek oldukga dnemli. Demir
mineralinin 8nemi biyik, metabolizmayl, performansi
direkt etkiliyor. Diger biyokimyasal parametrele-rinde
degerlendirilip, takip edilmesi gerekli.

Sezon disi dénem bizim icin oldukca 8nemli. Eger oyun-
cunun kas kitlesinin artmasi ue yag dokusunun azal-
masini gerektiren bir durum uar ise bunun sezon dis
dionemde yapilmasi cok daha saglikli ue verimli oluyor.
Sezon ici donem de ise hedef agirligin Korunmasi ge-
listirilmesi, yeterli ue dengeli beslenmenin saglanmasi
ue sirece gore toparlanma, mijsabakaya hazirlik gibi
donemlerin planlanmasi saglaniyor.

Sezon dis1 donemde genellikle hidrasyon uygulamasi ue
ne kadar siul kaybedildiginin bireysel dlcimlemesinin
takibi yapiliyor. Sezon iginde hidrasyonu bireysel olarak
desteklemek ue takip etmek icin oldukca dnemli.

Beslenme egitimi bu yas grubunda oldukca faydali olu-
yor. brup egitimlerinde bir egitim mifredatimiz uar. Sira-
siyla bu egitimler farkh konularda, ilgi cekecek sekilde
oyuncularimiza ueriliyor. ERibimizde drama egitmeni-
miz uar ue Ricik yas gruplarinda beslenme egitimlerini
drama ile birlestiriyoruz. Bdyle bir bilincin yerlesmesi
dnemli bir adim ¢inki diyetisyenin uarligini, ne sekil-
de yonlendirmeler yaptigini, uerdigi bilgileri hayatlarina
adapte ettiklerinde ne sekilde uerim alacaklarini, besin
dgeleri tiketimi, siwinin 6nemi, uyku saati ub konularda
bilinglenme ile birlikte dauranisa dinistirilmesindeki
etkin rolinin kauranmasi da oldukga mihim.

Antrenman programlar hafta basinda saglik ekibine
ulasiyor. Bu programa gire biz de kendi planlamamizi
yapiyoruz. Tesisteki yemeklerin planlanmasi ue dene-
timi de saglaniyor. Mijsabaka dncesinde sporcularin
mimkin oldukca Kizartilmis, yagl, tuzlu, baharatl,
asin lifli, cig sebzelerden, gaz yapici besinlerden ka-
cinmalanini istiyoruz. Tercihen karbonhidrat agirlikh bir
menii oluyor. Ornegin, sehriye corbasy, yagsiz tauuk 1z-
gara, yagsiz makarna, muz ueya komposto ueya taze
sikilmis elma suyu miisabaka dncesi meniide Kullani-
labiliyor. ihtiyaca gére siul alimi ue gerek duyuldugun-
da deure arasinda karbonhidrat takuiyesi yapilabiliyor.
Tercihen muz ueya Gzim Kullanabiliyoruz. Sonrasinda
da ilk 30 dk-2 saat arasi toparlanma icin altin saatler
oldugunu biliyoruz. Ozellikle ilk yarim saatte kar-bon-
hidrat alimini desteklemek istiyoruz ue iki saat iceri-
sinde Y karbonhidrata 1 protein oraninda bir gin tike-
tilmesinde fayda goriyoruz.

Temel unsur milsabakadan 1saat kadar dnce 1-2 bar-
dak siui alimi, miisabaka sirasinda 19-20 dakikada 1
¢ay bardagl kadar siui alimi.Bitiminde ise kaybedilen
Kiloyu dlcimleyip aradaki fark kadar s uerilmesi
dnemli.



Performans Uzerine etkisi oldukca yiksek ue hemen
etkisini gdriyoruz. Antrenman dncesi yeterli besin dge-
si almamis oyuncunun performansindaki disiisi takip
sistemleri ile bile gdrebiliyoruz. Performans disisu
uarsa beslenme, uyku, ginlik hayatin akisinda neyin
degistigini sorguladigimizda da buna bir ceuap getirmis
oluyoruz.

Futbol akademi yani altyapidaki sporcularimizda ergo-
jenik destek Kullanmay tercih etmiyoruz. Ayni zaman-
da ekip halinde calistigimiz icin eger doktor tarafindan
istenen ue degerlendirilen kan bulgulariy-la birlikte
herhangi bir eksiklik uarsa ona yonelik bir tedaui pro-
tokoli olusturuluyor. Onun disinda cok fazla takuiye
kullamimini énerip, kullanmiyoruz.

Primer bir beslenme bozukluguyla Karsilasmiyoruz
ancak demir eksikligi anemisi, bazi besinleri tiket-
mekten kacinmaya bagh sorunlarla Karsilasabiliyoruz.
Balik tiketiminin az oldugu ueya kacinildigl durumlarda
farkl tarifler gelistirmek ueya @neminden bahsetmek
faydali olabiliyor. Sebze meyue tiketimi 3z olma egili-
minde ancak cesitlendirme ue egitim ile birlikte tuketim
arttinlabiliyor. D uitamini eksikligi de gdzleniyor ancak
toplumumuzda genel olarak gériilen bir eksiklik.

Radin sporcularda primer bir beslenme bozuklugu gor-
miyoruz. Sporculanmiz bilingli, Kendilerine bakiyor ue
saglikl beslenmenin 8nemini iyi bildikleri icin beslen-
meye dair major sorunlarla karsilasmiyoruz.

Adapte olmakta sorun yasamiyorlar. Burada ihtiyaclar,

yasam sekli ue begeniler deureye giriyor. Oyuncularin
biyokimyasal degerlerinde hassasiyet olsa dahi buna
yonelik bir planlama yapiyoruz ve uyum gisterme de
sorun yasamiyorlar, isbirligi icerisinde ilerliyoruz.

Bu noktada biz cok biyik bir aileyiz, kararlarimizi ekip

olarak alip birlikte ilerledigimiz icin oyuncularimizda ai-
lemizin biyik bir pargasi.

y
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TAMAMLAYICI BESLENMEDE
TEMEL YAKLASIMLAR

Dogumla baslayan ue iki yasin sonuna Kadar deuam
eden dinem, fiziksel biyiime ue zeka-mator geligimi-
nin hizli olusuna bagh olarak makro ue mikro besin ihti-
yacinin fazla oldugu, bagirsak mikrobiyotasinin eriskin
halini aldigi Rritik bir ddnemdir. Biyimenin en hizli ol-
dugu bu dénemde olusan bilyime ue gelisme geriligi-
nin iki yas sonrasinda diizeltilmesi oldukca giictir. Bu
nedenle0-2 yas grubunda en uygun beslenme ile ilgili
anne adaylari ue anneler bilinglendirilmelidir. Ginimiiz-
de Diinya Saplik Orgiiti (WHO) e Birlesmis Milletler
Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF)'nun bilimsel aragtirma
sonuglarina gore yasamin ilk yillanindaki saglikh bes-
lenme bicimi: “ilk alti ay su dahil higbir ek besin ueril-
meksizin tek basina anne siiti ile beslenme ue 6. ayda
uygun tamamlayici besinlere baslanarak emzirmenin
en az iki yasina kadar siirdirilmesi” olarak kabul edil-
mektedir. Cok sayida Ulkenin Saghk Bakanlig tarafin-
dan da bu tneri bilimsel olarak kabul edilmekte ue uy-
gulanmaya calisiimaktadir.

TAMAMLAYICI BESLENME NEDIR?

Anne siitii ilk 6 ayda bebegin ihtiyacinin %100°Und, 6-12
ayda bebegin ihtiyacinin %50°sini ue 12. aydan itibaren
de %30°'unu Karsllar. Anne siitiinin tek basina gocugun
enerji ue besin dgeleri ihtiyacini karsilayamadigl do-
nemde baslayan, emzirmenin sirdiriilmesinin yanisira
diger besinlerin de ek olarak uerildigi siirece “tamamla-
yici beslenme” denir. Tamamlayici beslenme anne sii-
tinden eriskin birey beslenmesine gecis dénemi olarak
da adlandinimaktadir. Bu dinemde besinler; zamaninda
bebege uygun kalitede (aclik tokluk urumu, istahi, bes-
lenme sekli, 8giin araliklan), yeterli miktarda (enerji,
protein ue diger besin dgelerini karsilayacak oranda), ue
gluenilir (hijyenik olarak hazirlanmali ve uygun sartlar-
da saklanmali) sekilde planlanmalidir.

Nedafet AY0IN / nedafetaydin @hotmail.com




TAMAMLASICI BESLENMEYE NE ZAMAN UE NASIL
BASLANIR?

Biyiyen ue hareket yetenegi giderek artan siit gocuk-
laring, altinci aydan itibaren tek basina anne sitiinin
uerilmesi, enerji ue besin dgeleri gereksinimlerini karsi-
layamamaktadir. Altinci ayda baslanan gegis besinleri,
bebegin anne siti ile beslenmesinden diger besinlere
geciste kopri goreui gérir. Altinci ayda baslanan gecis
besinleri cocugun farkll tat, lezzet ue kivamda besin-
lerle tanismasini saglarken, ayni zamanda yeme isleui
ileilgili sinirlerin gelismesini destekler. Ek gidalarn bas-
lanmasi gocugun yasi, gelisim durumu ue besin ihtiyaci
gtiz dnline alinarak planlanlanmalidir. Dért aydan kiicik
bebeklerde ek gidalarin yutulmasi igin gerekli dil ue agiz
hareketleri heniiz gelismemistir ve dil itme refleksi uar-
dir. Altinci ayda bebek dili ile kasiktan pasif alip dilin
8n tarafindan farinkse aktarabilir. Bu dénemde, bebe-
gin gastointestinal sistemi nisasta sindirimi agisindan
olgunlasir. Bu nedenle 6. ay ek gidalara baslamak igin
en uygun ddnemdir. Cogu bebek 6-8 aylikken kap ka-
sIk tutmauyi Ggrenir ue cigneme hareketleri baslar. 7-9
aylikken bas ue isaret parmaklarini kullanabilir, dilin her
iki yana dogru hareketleri gelisir ue lokmayl agzinda
ddndurebilir. Bu yasta parmakla yemenin desteklenme-
si Gnemlidir. 12. ayda cigneme hareketleri baslar ue el
ag1z koordinasyonu olgunlasir. 19-18. aylarda bebegin
kendisi kasik ue kap kullanabilir. Olgun 1sirma hareket-
leri genellikle 18. ayda gelisir. Eger tamamlayici beslen-
me kiuami bebegin gelisim uygun degilse, bebek yeterli
miktarda besini tiketemez ueya gereken miktarin ¢ok
istiinde alir. Bebegin kati besinlere gecisi 10. aya ka-
dar geciktirilirse, bu dnemde ortaya ¢ikan dauranis
bozukluklar, daha sonraki dinemlerde deuam eder. Bu
nedenle, yas ile birlikte besin kiuaminin dereceli olarak
arttinlmasi énerilir.

Altinct ayda baslanan gegis
besinleri bebegin anne siitii ile
beslenmesinden diger besinlere

geciste koprit gorevi goriir.

TAMAMLAYICI BESLENMEYE BASLARKEN DIRKAT
EDILMESI GEREREN NORTALAR

- Besinler kasikla ueya fincanla uerilirken az miktar-
larda uerilmeli ue bebek oturur pozisyonda beslenme-
lidir.

- Yeni besinler bebek ag¢ ue keyifliyken ue tercihen
dgle 6giniinde denenmelidir.

- Farkh besinler en az 3 giin, tercihen ¢ giin ara ile
denenmelidir.

- iIk kez uerilen besinlerin alerji yapip yapmadigi giiz-
lenmelidir.

- Tuzlu, baharatl,, alerji yapma olasiligi olan besinler-
den uzak durulmalidir.

- Baslangicta bebegin besinleri dili ile itmesi normal
karsilanmalidir. Bu durum besini reddetme olarak algi-
lanmamalidir.

- Bebegin hoslanmadigi besinler 2-3 haftalik aralarla
tekrar denenmelidir.

- Liften zengin besinler ilk 12 aydan sonra uerilmeye
baslanmalidir.




Tablo T: Anne siitiiyle beslenen 6-2Y ay cocuklar icin tamamlayici beslenme konusunda éneriler

BiR (GUNDE TURETILECER

9RS ER RALORI BESIN 0ZELLIKLERI SIKLIK MIKTAR

DI , 3 ana dgiin + ;
Yogun piire halinde ya da Sk emzirme 2-3 tatl kasigi 250 ml

6-8 Ay 200 keal/gln e - )
iyice ezilmis kasenin yarisi

3 ana dgiin +
1ara §gin +
sik emzirme

ince kesilmis ya da
9-11 Ay 300 keal/gin ezilmig, bebegin eliyle
alabilecegi sekilde

250 ml kasenin yansi

3 ana dgiin +
2 ara dpiin +
sik emzirme

Rile mutfagl, gerekirse
950 Keal/gln parcalanmis ya da ezil-
mis olarak

250 kasenin 3/

AYLARA GURE UERILMESI ONERILEN ER BESINLER

E lf{ g lda [arm ba§ lanmas L

ocudun vast, gelisim durumu
SADECE ANNE SUT( socus , }/‘§;.g ? o
ve besin Lhttyaa goz onune

6. AY almamk P lan [an[anmahd tv.

ANNE SOTD

Deuam mamasi

Jogurt, sebze suyu

Pekmez

Yumurta sansi (1/4 oraninda)

.Y

Yumurta sarnsi (tam)

Biskiui, piring unu, sitli mama
Meyue suyu

Jogurt

Et (tauuk eti, balik eti)

Bitkisel yaglar

Sebze piire, sebze ¢orba
Pekmez

Oeuam mamalar

8.AY

lyi ezilmis eu yemekleri (kiymal, sebzeli)
Tam yumurta, pastdrize peynir

Tahil, kurubaklagil ezmeleri

Pekmez

S0t ueya yogurt

Oeuam mamalar

12.AY
Aile sofrasinda, kendi deneyinkerine gére segim (eu ye-
mekleri)




Antropologlara gidre tohum, K6k ue yapraklarin cignen-
mesiyle kafein tiketimi 200.000 yil 8nce baslamis fa-
kat kahue cekirdeklerinin kesfiyle kafein popiler hale
gelmistir. Hemen hemen tim saghk platformlarinda
kendine yer bulan kafein, kimi zaman yararlariyla Kimi
zaman da zararlariyla giindem oluyor. Peki ya son za-
manlarda kahue zincirlerinin de etkisiyle sosyal med-
yanin popiler cocugu haline gelen kafeinin sporculara
etkisi nedir? Bu yazimda size popiiler cocugumuzun
ne oldugundan ue egzersiz dncesi Serena Williams'l, 23
Grand Slam Sampiyonlugu ue Y altin olimpiyat madal-
yasl olan efsane tenis oyuncusunu nasil etkilediginden
bahsedecegim. isterseniz kahuenizi kapin hemen bas-
layalim.

KAFEIN
ALARMI,

W

/ zeynepuyigit @hotmail.cam
Sabahlan gine zinde baslamamizi saglayan, o uzun
cekilmez final sinaul gecelerinde ya da mesai yapilan
aksamlarda Superman gibi imdadimiza yetisen kafe-
in... Nedir sahiden bu kafein? Rafein; baslica gay, kahue,
kakao, kola nut mate, guarana olmak izere en az 63
bitkinin tohumunda ueya yapraklarinda bulunan do-
gal bir alkaloid. Tabi bu dogal maddeyi kullanmak igin
supplement endustrisi hemen Rollarini siuiyor ue birgok
protein tozu, BCAR, kreatin gibi takuiyelere ekliyor. ilag
sektori de bos durmuyor psikoaktif bir madde oldugu
icin 1000'den fazla ilacin icerigine ekliyor. Yani zanne-
dildigi gibi kahue esittir kafein gibi bir durum séz ko-

ictiginiz caydan da kafein aliyorsunuz, aksam yeme-
ginizle birlikte ictiginiz koladan da..Hatta bazi iretici-
ler aci soslarina bile kafein ekleyebiliyor. Dolayisiyla
beslenmemize kafeini tiyle ya da boyle dahil ediyoruz.
Onemli olan nasil dahil ettigimiz. Ornegin uyku diizeninin
bozulmamasi adina ge¢ saatler yerine sabah saatlerin-
de kahue icerek, kola yerine yesil cay tercih ederek ue
bunun gibi pek ¢ok ufak degisiklikle kafeini daha sag-
likl bir sekilde hayatimiza dahil edebiliriz. Rullaniminin
artmasiyla insanlarin kafasinda psikolgjik ue fizyolo-
jik muhtemel etkileriyle ilgili soru isaretleri olugmaya
basladi. Bunun izerine saghk otoriteleri aragtirmala-
rini artirdilar. Ranada hiikimetinin yaptigl kapsamli bir
arastirma sonucunda, saglikli yetiskinler icin ginlik
kullamm miktar 400 mg olarak sinirlandirlmis ue bu
miktarin higbir zarara yol agmayacagl belirtilmistir.
Sonrasinda yapilan pek gok meta-analiz de bunu des-
tekler niteliktedir. Fakat kanu hamileler, emziren anne-
ler, cocuklar, yashlar ue saglk problemleri alan, dzel-
likle kalp hastalari olunca kafein igin tnerilen kullanim
miktarini azaltmakta fayda vardr.

—



Peki, ne kadar kafein tiketilmeli?

Dengeli ve saglikli besle-
42 ni[digi surece hayatm her
alanmnda peigCormans Imizt
artwrabiliriz.




Temel Reis (sporcu) ue Ispanak (kafein) Serena Willi-
ams’I tenis kortlarinda estiren o muhtesem performansi
icin neler yaptigini hepimiz merak etmisizdir. Egzersiz
dncesinde tiketilerek performansimizi artirabilecek
bircok yardimci bulabilmek mimkiin. Ben bu yardim-
cilari Temel Reis-Ispanak iliskisine benzetiyorum.
Temel Reis tek dikiste biitin konserue 1spanag bitirir
ue “BAMY. Artik Safinaz’ kurtarabilecek kadar giicl
biridir. Sparcu beslenmesinde I1spanaga “ergojenik yar-
dimcilar” deniyor. Ergojenik yardim; performans kalite-
sini artirmay, egzersizlerden sonra kolay toparlanmay!
ueya zorlu antrenmanlara kolay adapte olmayr sag-
layan uygulamalardir. Ruuueti ue dayanikhiligi sirekli
olarak artirmaya yonelik amaclarla kullanilir. Fakat bu
yardimcilar kullanildiginda sporcu yarar da gérebilir za-
rar da. Sporcular igin efektif tiketim miktar 3-6 mg/
ke olarak belirlenmistir. Dozu kisiye, sporun tiiriine, si-
resine ue yogunluguna gire degisiklik gdsterir. Yapilan
meta-analizlerle egzersizden bir saat dnce alinan dog-
ru dozdaki kafeinin kasin giicinde ue dayanikliliginda
artirici ydnde etki yaptigl kanitlanmistir. Ayrica efek-
tif dozda alindigi siirece kafeinin dehidrasyona sebep
olmadigl ueya egzersiz sonras! toparlanma euresinde
glikojen deposunun yenilenmesini engellemedigi goriil-
mustar.

Rafeinin etkisinde alinan doz , kullanilan zaman ue dog-
ru Oriin oldukca belirleyici oluyor. Fakat 9 mg/kg ue iis-
tiinde alinan dozlarin ekstra hicbir etki yaratmadig gibi
bahsettigim saghk sorunlarina sebep olabilecegi géiz-
leniyor. Yani faydali diye fazladan kafein almak bize
hicbir sey kazandirmiyor. Sparcuyuz ne sekilde tiket-
meligiz? Hizli sonug alabilmek icin takuiye tiketelim
mi? Saglikli beslenme ile takuiye almadan ayni sonucu
alabilir miyiz? Enerji icecegi ue takuiye gic saglaya-
cak ilaclari kullanmayr diisinmeden dnce yaptigimiz
sporun yogunlugunu ele almalyiz. Ornegin sporcularin
en ¢ok kullandiklan enerji icecekleri birer kafein kay-
nagidir ue iceriginde kafein, diger bitkisel kikenli uya-
ricilar (guarana, yerba mate ub.), glukanolaktan (dogal
glikoz metabalitleri)basit seker amino asitler ue gesitli
uitamin bilesimlerini bulundurur. Euet, enerji icecekle-
ri performansi artinr ama herhangi bir mineral deste-
gi saglamaz Ustelik icerigindeki yiiksek karbonhidrat
sebebiyle dilireze sebep olabilir. Biylece eger egzersiz
sirasinda yeterli s destegi saglanmazsa zararlidir.
Ddzenli beslenebilme imkaniniz uarsa eger Kesinlikle
enerji iceceklerine ue diger takuiyelere gerek kalma-
yacaktir. Diyelim ki sizin icin uzun bir giin oldu ue asla
dizenli beslenemediniz fakat aksam yogun bir antren-

mana gideceksiniz. iste bu durumda eneji icecekleri
ueya protein tozlari gibi kafein destekli takuiyeleri ter-
cih edebilirsiniz. Yine de zor durumda kalinmadig| siire-
ce bu tir takuiyeler yerine ekstra bir iriin kullanmadan
dogru besinlerden kolaylikla uerim alabilirsiniz. Dengeli
ue saglikh beslenildigi siirece hayatin her alaninda per-
formansimizi artirabiliriz.
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KIRSEHIR’DE SAKLI,
JEOTERMAL MEYVE
VE SEBZE KURUTMA

Dinyada saglikli yiyeceklere olan talebin, her gecen giin
arttigl ginimizde, Rirsehir'in Karakurt beldesinde, belki
de cogumuzun bilmedigi bir kurutma tesisi uar. Tesis,
terk edilmis bir okul binasinda bulunuyor ue jeotermal
enerji ile, oldukga diisik maliyetle sebze ue meyue ku-
rutma islemi yapiyor. Jeotermal enerjinin, elektrik, sag-
Ik turizmi ue seracilikta kullanim alani bulmasi, meyue
ue sebze kurutulmasi amaciyla da rahatlikla kullanila-
bilecegini gdsteriyor. Tirkiye'de bir ilk olarak, Kirsehir'de
donemin Belediye Baskani Yasar Bahceci dnciliginde
Rurulan bu tesis, hem saglikli, hem ceure dostu, hem de
ekonomik olmasi bakimindan, cok ilgimizi cekti. Biz de,
tesisin kurulus asamasinda etkin rol almis, Diyetisyen
Tugce Sahin ile tesis hakkinda konusmaya gittik.

Rurutma, meyue ue sebzelerin uzun bir miiddet sakla-
nabilmesi amaciyla uygulanan en eskiue uygulama ala-
ni en fazla olan ydntemdir. Uriinlerin kurutulmasindaki
amac, meyue ue sebzelerdeki fazla suyu uzaklastira-
rak, bozulmaya neden olan biyokimyasal reaksiyonlari
en aza indirmektir. Bu amacla hem anneannelerimizden
kalan hem de endistriyel olarak bilinen birgok yontem
uardir.Enbilinenlerinden gineste kurutma teknigi, saghk
acisindan cok problemli olabiliyor. Toz ue biicek kalinti-
lari, zararh UU 1sinlari...Zararl UU 1sinlar, besin degerinin
cogunu yok etmesinin yaninda, meyueyi sert ue rengi
karar-mis hale getirebiliyor. Obiir taraftan endistrigel
Rurutma icin kullanilan 6zel cozeltiler, meyuenin ren-
gini korumasi icin Kullanilan kikirtdioksit gazi, insan
sagligi icin tehdit olusturuyor. Ayni zamanda bir halk
sagligl problemi olan, insanlarda kronik zehirlenmeyle,
astimdan Kansere kadar pek cok hastaligin nedenleri
arasinda olan aflotoksinler, tzellikle Kurutulmus gida-
larda cok fazla bulunur. Cogu insanin bilingsiz oldugu
aflotoksinler, bizim icin oldukga riskli durumdalar. iste
Rirsehir'deki tesis, ginimiz Kurutma sirasinda olusan
sorunlara giuenli, saglikli ue ceureci cdzimler getiriyor.

Peki, bu irinler nasil kurutulup hazirlaniyor?

Tesiste, meyueler soguk haua depolarinda tutulup ol-
gunlasmaya birakiliyor, istenilen seuiyeye gelince yika-
ma3, ayiklama ue dilimle agamalarindan geciyor. Rayisiyi
drnek alalim diyor Tugce

Hamm. Kayisi ikiye ayrilarak dilimleniyor ue su aktiui-
tesine gore siniflandinliyor. Eu ortaminda Kurutu-lan
kayisilar, UU 1sinlarinin etkisiyle kararip sertlesiyor ue
besin degerlerini biyik 6lciide kaybediyor. Bunu en-
distriyel olarak yapmaya calisan bircok yer ise, kayi-
sinin parlak turuncu rengini korumasi igin KK irtdioksit
kullaniyor. Jeotermal enerji ile kurutmada ise, Isinin di-
sUk olmasindan dolayl, yumusak ue parlak renkli, katki
maddesi kullaniimamis, besin degeri kaybi minimum
seuiyede kayisi kurusu elde ediliyor. Bu sekilde, cocuk-
lar ue yaslilar icin de, seuilerek tiketilebilecek bir besin
haline geliyor. Rurutulan driinler, koyu renk olmayan,
hauasi alinmis plastik torbalarda paketleniyor.




Rirsehirde ddnemin belediye baskani Yasar Bahceci tin-
derliginde, bir Aurupa Projesi olan tesisin kurulum amaci,
dncesinde jeotermal enerji ile Isitilmis, sonrasinda terk
edilmis, atil durumda olan okullar degerlendirme, ildeki
uar olan yeralti kaynaklarindan faydalanma isteginden
doguyor. Meyue, sebze dretiminin zengin bulundugu
Rirsehir'de, kurutma, eulerde halihazirda yapiliyor fakat
bu kurutulmus meyue ue sebzelerden, halkin gercekten
yarar saglayabilmesi icin, bu islemin en dogru sekilde
yapilmasi gerekiyor. Yapilan arastirmalara gire, mey-
uelerdeki uitamin mineral kayiplarinin, dzellikle B grubu
uitamin kayiplarinin kurutma sicakligi yikseldikce art-
tig1 gorilmis. Kirsehir'deki jeotermal kaynak yaklasik
92 C sicaklikta bulunuyor ue kurutma iglemi Y2 ile 48 C
arasinda gerceklestiriliyor, bu sayede Kayiplar en aza
indirgenmis oluyor. Civar yerlerde yetistirilen elma, ar-
mut, kayisi gibi meyueler, kurutulurken, ananas, kiui gibi
yakin yerlerde yetismeyenlerde kurutuluyor. Bu sekilde,
yazin kis meyuesi, kisin yaz meyuesi yemek olanakli
oluyor. Eklenti seker icermemesi, tadini meyuenin aro-
masindan almasi ile de saglikli diyetlerimizin bas tacl
edilebiliyor. Sadece sebze ue meyue degil, Kirmizi ue
beyaz et, tarhana gibi yiyeceklerde kurutularak, insan-
larin kuru besinden alacagi yararin, en yiksek dizeyini,
minimum enerji ile saglamak amaclaniyor.

Peki, sizin diyetisyen olarak kuru meyueye bakis aci-
niz nedir? Diye soruyoruz Tugce hanima. Ruru meyueyi
diyet yazarken cok @neriyorum diye ceuapliyor. Gerek
ulasilabilir ue pratik olmasi, gerek posa icerigi zengin
olan, tok tutucu bir ara 8gin olusu ile mutlaka diyet lis-
telerinde yer ueriyorum diyor. Fakat her seyde oldugu
gibi, burda da dlciili olmakta fayda uar, “Ruru meyuenin
Ralorisinin az olmadigini da unutmamak lazim.”, diye
ekliyor Tugce hanim.

Jeotermal enerji ile meyue ue sebze Kurutmak, disik
enerji tiketiminin ue son derece ceureci olmasinin yani
sira, besin degerleri acisindan da kayiplarin en 3za in-
dirildigi bir yontem. Kirsehir bu konuda diger illerimi-
ze tnclik etmis durumda...Suphesiz Ki; bu durumun
auantajlan da, dezauantajlari da uar. Fakat tesis, bu
konuda cok giizel geri déniisler almis. Ulkemizde jeo-
termal enerji bakimindan zengin birgok ilimiz oldugunu
dusinirsek, umanz ki bu gizel proje, daha nicelerine
dnci olmus olur. REmir, dogalgaz, elektrik gibi yuksek
maliyetli ue ceureyi Kirleten ydntemler yerine, her acgi-
dan insan sagligina, Ulkeye, ceureye yarari olan bu tesis
daha da gelisir ue diger girisimlere drnek olur. Son ola-
rak Yasar bahceci ue ekibine bdylesine giizel bir tesisle
dogal uretimlerin 6niine 11k tuttuklan icin tesekkirle-
rimizi iletmek isteriz.
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Nursu 0ZTORK
Minel Dilay DURAN

Gunumuzde biz insanlarin gereksinimlerine gore sut
cesitligi artmis durumda. Cesitligin artmasiyla birlikte
sutler icerisindeki katki maddeleri de farkhlik gésteriyor.
Gelin beraber sttlerin icerigini biraz inceleyelim!

Gidalarin asitligini ueya bazligini degistiren ueya kontrol
eden maddelerdir.

Asitligi dizenleyici maddeler baslica sterilizasyona
yardimci olmaktadir. Ayni zamanda bakterilerin ue diFer
mikroorganizmalarin gelism esini ue bﬁ?ﬂmesini asitli
ortamlarda engellemekte béylece besinlerin raf tmrini
uzatmaktadir. Sttlerde asitlik diizenleyici olarak sitrik
asit (E 330) kullaniimaktadir. Cozinirluginin yiksek
olmasi, lezzet ue aromayi gelistirmesi ue diisiik maliyetli
olmasindan dolayi yaygin olarak kullaniimaktadrr.

Gida endistrisinde gamlar; jellestirici, Kiuam arttirici ue
stabilize edici olarak kullaniimaktadir. Gamla-rin en Gnemli
ozellikleri suyu kontrol edebilmeleridir. Sit ue sit driinleri-
ne gamlar oldukca yaygin kulla-niimaktadir. Bu kadar
yaygin kullaniimalarinda bazi dzellikleri etkili olmaktadir:

- Suyu iyi tutmalar

- Nlem buharlasma oranlarini azaltmalari

- Buz-kristal olusumunu kontrol etmeleri

Sutlerde kullanilan bazi gamlar: Rarregenan (E407), Kegi-
boynuzu gami (EY10), Guar gam (EY12). Ksan-tam gam
(E413), Sodyum karboksimetil seliiloz (E466), Asetillendiril-
mis di-nisasta adipat (E1422)



Gida sanayinde stabilizérler; tatlandirici iceren icecek-
lerde uiskoziteyi arttirmak; cikolatali sUtin uiskozitesini
arttirmak ue kakao partikillerinin ambalaj dibine ctkme-
sini engellemek amaciyla kullaniimaktadir. Genel olarak
stabilizdrler uygun fiziksel dzelliklerin olusturulmasi icin
Rullanilir. Bunlardan bazilan; Gellan gami (E418), Yag asit-
lerinin mono ue digliseridleri (E4°1), polifosfat (E452), se-
|liloz(EY60), karboksimetil seliloz (EY66)

Emilgatdrler; pidada yag ue su gibi birbirleriyle karisma-
yan iki ueya daha fazla fazin karismasini saglamak ama-
ciyla ilaue edilen maddelerdir. Emilgattrler ue stabilizér-
ler genelde birlikte Kullanilirlar. Emilgatdr; emilsiyonu
kolaylastirici bir ajan, stabilizor ise emilsiyonun bozul-
masini dnleyici 3jan olarak ifade edilmektedir. SUt gru-
bunda rastlanan emiilgattr; yag asitlerinin mono ue digli-
seridlerdir. (E471)

Renklendiriciler; gidanin rengini dizelten ueya renk
uermek amaciyla katilan maddelerdir. Renklendiri-cileri
elde edilis sekillerine gére yapay ue dogal renklendiriciler
olarak ikiye ayirabiliriz. Bizim siit gru-bunda sikca rast-
ladigimiz renklendiriciler pancar koki kirmizi (E162) ue
3-karoten (E160a) olmakla birlikte bu renklendiricilerin
her ikisi de organik dogal renklendiricilerdir.

Tatlandirici, gidaya tath tadi ueren, seker olmayan bir
maddedir.

Genellikle sit driinlerinde sukaraloz (E 9399) tatlandirici
maddesi Kullanilmaktadir. Sukralozun sudaki céizinir
ligU oldukca fazladir. Seyreltik sukroz cizeltilerine Ki-
yasla 500-600 kat daha tathdir. Ayrica kan sekeri ue in-
silin diizeyi Uzerine etkisinin az olmasi nedeniyle diyabe-
tik gidalarda kullanilabilmektedir.



Simdi elinize bir kalem almaniz gerekecek!
COnki Ricikken bircogumuzun biyik Keyif
aldigi ‘hangisi copunlukta’ testlerini gunlik ha-
yatimizda size ufak goiriinen ancak beslenmeni-
zi oldukga etkileyebilen tercihlerinize uyarladik.
Haydi secimizi yapin ue ne kadar dogru beslen-
diginizi birlikte dgrenelim!

1- Ders caligirken ya da bir isle ugrasirken ge-

nelde . ______ tuketirim?
a)Ruru meyue/meyue
b)Ruruyemis

c)Paketli UrUn(cikolatabiskiui)

2- Arkadaslarimla aksam kahuesine ciktim,

men0den secimim ________ olur?

a)Sekersiz tirk kahuesi

b)Latte

c)White chacolate

3- Erkek/Kiz arkadasimla kauga ettim, yapaca-
gimilk sey olur?

a)Spor

b)Dolapta ne bulduysam yemek

c)Bol seker yiklo besinler tuketmek ya da al-
kollU etkinlikler dUzenlemek

Y- Sabah normalden biraz ge¢ uyandim ue eu-

den cikmam gerekiyor, kahualtiy _________ yla
gecistiririm?

a)Gecistirmem,giizel bir kahualtiya uakit ayin-
rim

b)dgin atlanm
c)Pogaca
5- Ddrt kat yukanda bir etkinlige yetismem

gerekiyor ue asansir gelmiyoryukarya
_______ ¢ikanm?

a)Yuriyerek

b)Bir kat yukan cikip oradan asansir bekleye-
rek

c)Gec kalsam da asansitirl bekleyerek

6- Markete girince ydneldigim ilk reyon
_______ olur?

a)Sebze/meyue bolimi
b)icecek reyonu

c)RAtistirmalik diginda ilgimi ceken reyon yok ki
tabiki atigtirmalik reyonu

- Uzun zamandir izlemek istedigim bir film icin
eude ortam hazirladimyaninda en iyi _—_____
gider?

a)Meyue tabag!
b)Eude patlatilmis az yagh misir
c)Cips ue kola

8- Yorgun bir ginin ardindan eue geldim ne
yesem?

a)Rendime giizel bir yemek yaparim
b)Rahualtiliklarla aksami gecistiririm

c)Rim ugrasacak yemekledisardan fast food
stiylerim

9- Cok trafik uar ue uzun bir yolculuga gikaca-
gimyanima _______ alinm?

a)Eude hazirladigim sanduig
b)Kepekli galeta
¢)Abur cubur poseti

10- Arkadaslanmia bir dogum glnl yemegine
ciktimmeniide ik ——_____ Rismi giizime car-
par?

a)Salata
b)Soslu et ue tauuklar
c)Pizza/makarna



A'lar cogunluktaysa:

Sen bu isi biliyorsun! Duygularinin seni Kiti
tercihlere ydneltmesine izin uermiyor ue mutlu
olmak icin hatali secimler yapmiyorsun. Muh-
temelen aynaya baktiginda gizine fazla oldu-
gunu dissindigiin kilolar degil de saghkh segim-
lerinden etkilendigi icin 1sil 151l parlayan cildin
carpiyor. Eminim ki yeterli ue dengeli beslenme-
nin glcind kesfetmek hayatini kolaylastiriyor-
durReske herkes senin kadar bilincli olabil-
se.Dogru yol tektir ue sen o yoldasin!

B ler cogunluktasysa:

Rirmizi cizginin Ozerinde dolagsmayl seuiyor-
sun saninm. Giuenli alana gegcmek de, tehlikeye
siriiklenme de senin elinde ama sen tarafini
secemiyor gibisin. Bazen dogru tercihlere yakla-
siyor, bazen de onlardan cok uzaga gidiyorsun.
Her zaman cizginin giuenli tarafinda kalmak
tabiki zordur ama ayagini dbir tarafa gegirdi-
ginde hemen cekmeyi bilmek gerekiyor. Aksi
takdirde beklenmeyen hastaliklar, tartida mut-
suz eden saullar gibi istenmeyen sonuclarla
karsilasabilirsin. Sanki artik duracagin yeri bil-
menin zamani gelmis. Tercihlerine bir tk daha
dikkat edip uiicudunun degisimini gizle!

C'ler cogunluktaysa:

Rendine zarar uermeyi kimse seumez. Eline
bir bigak uersem ue kendine gizik atmani sdyle-
sem muhtemelen delirdigimi disinirsin fakat
yediklerinin uiicuduna uerdigi zaran iz ardi
ediyorsun galiba. Uerdigin zaran giizle gremi-
yor olusun bu gercegi degistirmiyor maalesef.
Artik kendine biyik bir iyilik yapmanin tam
uakti. Elindeki abur cuburlan bir kenara birak,
dolabina yapistirdigin fast food magnetlerini
hemen cope at ue meyue-sebze reyonunun
guzelligini kesfedecegin bir alisuerise cik. Degi-
sim disindigin kadar zor olmayacak emin ol.
Sana kendini cok daha degerli hissettirecek ue
ulcudun ona uerdigin emegin karsiigini sana
gtisterecek. Hadi, harekete gecmenin zamani!

GURUSURDZ




Bahcesehir Uniuersitesi Beslenme ue Diyetetik Kuliibii insanlara dogru beslenmeyi anlatmak, farkindalik olusturmak igin
Rurulmus bir topluluktur.

Biz gelecegin saglik profesyonelleri olarak yasam boyu dogru beslenmenin sagligrkorumak icin en gerekli sey oldugunu
biliyor ue bu konuda galismalar yiritiyoruz.

Her yil geleneksel olarak uiicut dlgiim gunleri yapiyoruz, fakultemizde kurdugumuz stantlarda dgrenci arkadaslarimiza
ue okulda calisan personele dnerilerde bulunuyoruz.

Loseu ile isbirligi ile okulumuzda “Saglikl Tabaklar Workshap™ etkinligi yapiyoruz. Miniklerimizle mutfaga giriyor, ye-
mekler pisiriyor rengarenk tabaklar elusturuyoruz. Ardindan onlari hep beraber yiyor ue degerlendiriyoruz.

Bu yil “Diyet Kamp” etkinligi dizenledik, Bgrenci kulipleri tarafindan ilk defa yapilan bu etkinlikte, diyetisyenlerimizle
Sile'de stylesi ue workshop etkinligi gerceklestirdik: '
Her yil diyetisyenlerimizle stylesi etkinlikleri, kan bagisi etkinlikleri, egzersiz etkinlikleri yapiyoruz.

Ydnetim Kurulumuz:
iIker AKAY

Beyza ERSAN

Duygu ERSOY
Rimeysa ASLAN
Sinem BAL

Begiim SAKIR

Eylem YILDIRIM
Izzettin DILER

Tahir TALI
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