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GIZEM KESKIN
Ne yaparsan yap kalbinle yap. Ciinkii kalbe dokunabilen bir is ayn1 zamanda ruhu da
besler. Ruhumu besleyen, iizerinde ¢aligmaktan hi¢ sikilmadigim, emek dolu bir dergi...

Basta yazar1 olmaktan gurur duydugum bu derginin editorii oldugumda tutkulu ve bir o kadar

da heyecanli bir adim atmistim. Su anda geriye baktigimda siirecin nasil bu kadar hizli ve
verimli gegtigine inanamiyorum. BES-IN dergisi yolculugunda aldigimiz sorrumluluklardan,

verdigimiz emek ve ¢abadan o6tiirli biiyiik bir gurur duyuyorum.
Sihirli parmaklarryla dergimizi siradis1 bir hale getiren BES-IN dergisi yazarlarina, bu yolculukta her
zaman takim ruhunu hissettiren, ¢ok kiymetli editdr arkadaslarima ve yaratici tasarimlariyla dergimize
renk katan tasarimci arkadaslarimiza minnettarim.
7. Saymin bizlere ‘7 rakamimin milkemmelligini ve ugurunu getirmesini diliyorum.

YAGMUR KOYUNCU

Her say1 yeni bir baglangic, yeni bir heyecan.

Bes-in’e baslandigimdan beri o heyecan benim i¢in hep ayni.En basinda korkmustum.

Nasil olacak, bagsarabilecek miyiz? gibi diisiincelerde buldum kendimi. Ama hayal ettigim-

den bile daha giizel oldu. Biliyorum ki daha da giizelleri olacak, her kapanan kapiy1 baska bir
kap1 acacak ama benim i¢in, her zaman Bes-in saptigim en giizel yollardan biri olacak ve bence
bu yolda ilerleyebilmek, gelecegin diyetisyenleriyle birlikte giizel isler basarmak kendi diinyamiza
birakabilecegimiz giizel anilardan biri.

Uzun lafin kisasi; en bagindan beri ¢ok biiyilik emeklerle, tatli insanlarla birlikte ¢ikardigimiz 7.sayimiz
iste burada!

Basindan sonuna kadar keyifle okuyabileceginiz, sayfalari ¢evirdikg¢e i¢inizin 1sinacagi bir say1 olacagina
biz eminiz, umuyorum ki siz de okudukea bize hak verirsiniz, cok¢a sevgiyle kalin.
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MERVE ERDEN

Okulu ve bdliimii kazandigim ilk giin tanismistim Bes-in'le. Ilk sayilar1 incelerken yalmzca 6grencilerin
hazirladigi bir derginin nasil bu kadar 6zenli, 6gretici ve basarili oldugunu diisiinmiis, hayran olmustum. Daha
sonra yazar olarak igerisinde yer alma firsati buldugumda bu basarinin sirriyla tanigmis oldum. Meslege olan
hevesi, ilgisi ve aragtirma arzusu hi¢ bitmeyen yazarlar1 ve milkemmel bir disiplinle yapilan grup ¢aligsmalar
bu derginin basarisinin anahtarlartydi. Simdi ise hayal bile edemedigim bir yerden bu muazzam derginin
editorlerinden biri olarak sesleniyorum size. Bu teklifi ilk aldigimda bu sorumlulugun altindan kalkabi-
lecegimden hi¢ emin olamasam da bu yolda benimle olan harika iki editor arkadasim sayesinde gayet keyifli
bir siire¢ gecirerek 7. sayimizin da sonuna geldik. 4 yildir iginde bulundugum bu dergi hayal
edebildigin her sey gercektir inanciyla ¢aligarak her yil bir 6ncekinden daha iyi sayilarla karsiladi
bizi. Bu yi1l da daha iyisini yapabilmek i¢in en iyi sekilde calistik ve ortaya ¢ikan sonugtan biz
cok memnunuz. Umariz siz de okurken keyif alir, her sayfada hayatinizda yer edebilecek yeni
bilgiler 6grenir ve bizlerin heyecanina ortak olmaktan mutluluk duyarsiniz. Emegi gegen tiim
editdr, yazar ve tasarimci arkadaslarimin emeklerine saglik. Biz birlikte ¢ok giizeliz ve her
saylda ¢ok daha iyi igler basaracagiz inantyorum. Bir sonraki sayida goriismek tizere...
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-ARKLIBEDEN,
FARKLIDIYET

Aysenur Hanefioglu

Gunumizde diyet sirecinde belki de en ¢ok
karsilastigimiz  durum: Kiyaslama. Ayni
zamanda diyet yapanlarin, birlikte diyete
baslayanlarin, ayni spor salonuna gidenlerin
ve daha nicelerinin sorunu: “Neden daha az
kilo verdim?” “Ayni ¢gabayi sarf ederken neden
ayni sonucu elde edemiyorum?” Bu sorular
diyet surecinde olan bir¢ok kisinin aklindan
gecmistir. Peki bu durumun sebebi ne olabilir?
Dis goriiniislerimiz ve yaptiklarimiz ne kadar
benzer olursa olsun, hepimiz farkliyiz;
bedenlerimiz, vicut kompozisyonlarimiz ve
metabolizmalarimiz farkli. Dolayisiyla diyet
surecinde kilo verme durumumuzun da farkl
olmasi gayet normal.

Kilo verme hizimizi ve diyet surecimizi
etkileyen faktorlerin basinda metabolizma
gelir. Bazal metabolizma hizi (BMH) yirmi dort
saat suresince herhangi bir fiziksel aktivite
yapmadan, istirahat pozisyonunda
vicudumuzun harcayabilecedi kalori miktarini
belirtir. Bazal metabolizma hizi vicut
fonksiyonlarini devam ettirmek Uzere,
kardiyo-respiratuvar sistem ve vicut isisini
dizenleyen sistemlerin harcadigi minimal

enerjiyi ifade eder ve bircok faktorden
etkilenebilir. Simdi sirasiyla metabolizma
hizimizi ve kilo alip verme durumumuzu

etkileyebilecek bazi faktorlerden bahsedelim.




Vicut Kompozisyonu

Bazal metabolizma hizini belirleyen en dnemli
faktor yadsiz vicut Kkitlesidir. Ayni kiloya
sahip iki kisiden kas orani fazla olan kisinin
yag orani fazla olan kisiye oranla BMH dedgeri
yuksektir. Clinkl kaslarin metabolik degeri
yaglardan fazladir.

Yas Faktoru

Yaslanma ile birlikte yagsiz vacut kitlesindeki azalmaya bagh olarak her BMH Gzerinde her on
yilda %1-2'lik azalma meydana gelmektedir. Ayrica yas ile birlikte insanlar daha az aktif hale
gelirler. Buna bagli olarak kas kitlesinde azalma g6zlemlenir.

Cinsiyet Faktoru

Kadinlar daha yuksek yag oranina ve daha dusik yadsiz vicut kitlesine sahiptirler. Bu nedenle
kadinlarda BMH diizeyi erkeklere gore %5 ile %10 arasinda daha disuktur. Ayrica kadinlarda
dogum sayisi arttikga BKi'nin, bel ¢evresinin, bel/kalga oraninin arttigi ve viicut yag dagiiminin
degistigi belirtilmistir.

Hastaliklar ve Hormonlar

Farkl hastaliklar ve hormonal bozukluklar da kilo artisi veya kilo kaybini etkileyen
nedenlerdendir. Bunlardan en ¢ok bilineni olan Hipotiroidizm, tiroit hormonlarinin eksikligi ve
nadiren etkisizligi sonucu ortaya ¢ikan metabolik yavaslamanin izlendigi bir durumdur. Tiroid
hormonu BMH" diizenleyen en 6nemli hormondur. Bazal metabolizma hizini normalin %60-100
oraninda arttirir. Bu hastalarda kilo alimi, uyku egilimi, egzersiz kapasitesinde azalma goralur.
Yine benzer olarak obeziteye ve kilo alimina etki edebilecek hastaliklar arasinda; Diyabet, Kalp
kapak hastaliklari, Blumia nevroza, Metabolik sendrom, Polikistik over hastaligi, Konjestif kalp
yetmezligi, Cushing sendromu, Konjenital ve Kalitimsal hastaliklar bulunmaktadir.
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llaclar

Kilo verme surecinde kisinin kullandig
ilaclarin da etkisini gormek mimkuindir.
Antipsikotikler, antidepresanlar, antiepileptik
ilaclarin kilo aldirma potansiyeli yuksektir.
Steroidler, oral kontraseptifler,
antihistaminikler, bazi  diyabet ilaclari,
antihipertansifler kilo artisi yapabilirler.
Ornegin beta antagonistler, kilo alimini
metabolik hizi yavasglatarak ve yag yikimini
engelleyerek artirir. Bir baska 6rnek; dopamin
hormonunun azalmasi ve prolaktin hormonu
artisi  istahi  ve kilo alimini  artirir.
Antipsikotiklerin ¢ogu antihistaminik etkiler
goOsterirler. Bu etki istahi artirir, kilo alimini
kolaylastirir.

Saydigimiz bu maddelerin diginda kisinin mikrobiyotasi, uyku durumu, fiziksel aktivite dizeyi,
diyete basladigi kilo, stresli yasam olaylarini deneyimlemesi gibi birgcok durum kilo alimi ile
iliskilendirilmistir. Diyetin Otesinde, sosyo-ekonomik durumdan kimyasal maruziyete ve
sedanter yasam tarzina kadar degisen cevresel faktorler kilo durumunu etkiler. Tim bu
saydiklarimizdan yola ¢ikarak sunu diyebiliriz ki; kilo almak veya vermek sadece yeme davranisi
ve hareketsizligin dogurdugu iradesel bir problem degildir. iste bu yiizden diger konularda
oldugu gibi diyet surecinde de kendimizi, verdigimiz kiloyu baskalariyla kiyaslamak dogru
olmayacaktir. Hepimizin bedeni, basariya giden siirecimiz ve diyet yolculugumuz tipki parmak
izlerimiz gibi birbirinden farkl ve bize 6zel.

Kaynakc¢a

Elfhag, K., & Réssner, S. (2005). Who succeeds in maintainin%(wei ht loss? A conceptual review of factors associated with

weight loss maintenance and weight regain. Obesity reviews, 6(1), 67-85.
Yetkin, I. , Yetis, H. & Kayahan Satis, N. (2018). Bagirsak Mikrobiyotasinin insiilin Direnci, Diabetes Mellitus ve Obezite ile
lligkisi. Tlrkiye Diyabet ve Obezite Dergisi, 2 (1), 1-8. Retrieved from

https://dergipark.org.tr/en/pub/tudod/issue/36968/423025

YAVUZ, R., & TONTUS, H. (2013). Eriskin, adolesan ve gocukluk yas grubunda obeziteye klinik yaklasim. Journal of
Experimental and Clinical Medicine, 30(1s), 69-74.

TEMUR, H. B., & CEYLAN, R. (2020). Kadinlarda Bazal Metabolizma Hizinin Bazi Viicut Kompozisyonlari ile Karsilastiriimasi.
Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5(4), 354-363

Pektas, E., Cayir, Y., & Kosan, Z. (2017). Atatiirk Universitesi Tip Fakiiltesi calisanlarinda kilo degisimi ve iliskili faktorler.
FAMILY PRACTICE AND PALLIATIVE CARE, 2(2), 1-4.

Tosunoglu, A.(2012). Saghkli olgularda tiroid hormonlarinin etkileri ile iligkili polimorfizmlerin enerji metabolizmasindaki rold.

Ersoy, A., Dilek, K., Dolar, M. E., Giilliilii, M., Nak, S. G., Evrensel, T., ... & Coskun, A. (2022). Uludag i¢ Hastaliklari kitabi, cilt 2:
Semptomdan taniya.

Durgun, Z., Yazci, C. & inan, A. 0. (2019). Tiroit Hormonlari ve Hastaliklari. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 2 (1), 28-40 .
Retrieved from https://dergipark.org.tr/en/pub/asbid/issue/48686/577987

UYSAL, B. B. 5 HIPERTIROIDI KiLO KAYBI iLiSKiSI.

1


https://dergipark.org.tr/en/pub/tudod/issue/36968/423025
https://dergipark.org.tr/en/pub/asbid/issue/48686/577987

HEDEFIMIZ
HASTALIKLARDAN
KORUNMAKSA: KONUMUZ
FONKSIYONEL BESLENME

Fonksiyonel Tip’'in bilim dunyasinda vyer
bulmasinin ardindan fonksiyonel beslenme de
gunumuzde oldukga populerlesen bir kavram
haline geldigini bircogumuz fark etmistir.

Peki, nedir bu fonksiyonel beslenme?
Fonksiyonel beslenme, kronik hastaliklarin
onlenmesinde ve yasam kalitesini arttirmada
etkili bir rol oynamaktadir.

Amerikan Diyetisyenler Dernegdi, dizenli ve
yeterli miktarda  fonksiyonel besinlerin
tiketiminin  saglk Uzerine yararli etkiler
saglayabilecegini vurgulamistir. Fonksiyonel
beslenme dizenine uyum saglayabilmek icin
oncelikle hangi besinlerin fonksiyonel gida
olarak tanimlandigini bilmemiz gerekir.

llk olarak Japonya'da arastirlmaya baslanilan ve daha sonra Avrupa'da populerlesen
“fonksiyonel gida” kavrami, hastaliklarin onlenmesinde kullanilan ve bireylerin hastaliga
yakalanma riskinin azaltilmasini destekleyen gidalar anlamina gelmektedir. Fonksiyonel gida,
dogal ve geleneksel gida olabilirken ayni zamanda modife edilerek Uretilmis bir gida olabilme
ozelliginde de sahiptir. Dinyada en ¢ok kullanilan fonksiyonel gida bilesenleri; probiyotikler,
prebiyotikler, omega-3 yag asitleri, oleik asitler ve fenolik asitlerdir.

PEKIi BU BILESENLERI iCEREN BESINLERI
BiLiYOR MUYUZ?

»Beta—glukan icerigiyle bagisiklik seviyesinin artmasina yardimci olan, iltihabi
azaltabilen ve kardiyovaskuler sistem Uzerinde de iyilestirici etkisi olan “Yulaf”.

Karabugday, soya, patates, misir, kinoa, piring, hindistan cevizi unu gibi
“Glutensiz besinler”.

NYogurt, kefir, ayran, tarhana, tursu gibi “Probiyotik” besinler ve sarimsak, muz,
yer elmasi, bazi tam tahil gidalar gibi “Prebiyotik” iceren besinler.

Esansiyel yag asitleri olan, beyin gelisiminde, kalp rahatsizlarinin
onlenmesinde aktif rol oynayan ve daha bircok cesitli faydalari olan Omega-3,
6 ve 9 iceren besinler.

Hem tip 1 hem de tip 2 diyabeti tedavisinde onemli bir roli oldugu
calismalarca desteklenen ve astim gibi solunum problemlerinde de iyilestirici
etkisi oldugu bilinen .

Kemik ve eklem iltihaplanmalarinda, kas agrisinda, mide rahatsizliklarinda ve
sindirim sistemine yardimci olmasi gibi daha bircok etkisi ile bilinen

yalnizca yemeklerimize lezzet vermekle kalmiyor ayni zamanda sagligimiza
muthis bir sekilde etki ediyor.

Antioksidan nohut olarak da bilinen yuksek lif, protein, demir, vitamin ve
mineral icerigine sahip

Fonksiyonel gida ornegidir.
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NEDEN ® O

gelismesi ve bilgiye erisimin cok kolay hale
gelmesiyle birlikte artik insanlarn git gide
Yapilan bazi calismalara gore fonksiyonel besinler yasama olumlu yonde katki saglayan
(probiyotikler/prebiyotikler), belirli hastaliklara iyi gelen (kolestrol veya yliksek tansiyon) veya

FONKSIYONEL ‘ e/_
BESLENMELIYiz? Zo Q=
| | v VY &8
Fonksiyonel beslenmenin ne oldugunu ve
hangi besinlerin fonksiyonel besin oldugunu .f »
ogrendigimize gore gelin Dbirlikte neden )
fonksiyonel beslenmeliyiz bir de bunu X
ogrenelim. Cevrenize baktiginizda teknolojinin & ‘

beslenme konusunda daha da bilinclenmeye ~

basladigini fark etmissinizdir. Fakat her ne

kadar insanlar beslenme konusunda

bilinclense de sosyal medyadaki yanhs bilgilerden etkilenen binlerce insan oldugu da herkesin
bildigi bir gercek.. O yuzden aslinda bu yazi tam da “Yahu bir slirt beslenme onerisi var. Ben
simdi hangisine uyayim.” diyen okurlarimiza 6zel. O zaman bashgimizdaki sorumuza donelim.
‘Neden fonksiyonel beslenmeliyiz?'.

gida intoleransa sahip hastalarda yasami kolaylastiran (glutensiz besinler) gibi gidalardir.
Madem fonksiyonel gidalarin bizlere bu denli faydasi var, o zaman neden bu beslenme
bicimini tercih etmeyelim ki?

Yine baska bir calismaya gore, fonksiyonel beslenme ayni zamanda kronik hastaliklarin riskini
azaltmaktadir. Ozetle, fonksiyonel gidalar hem vicudumuzun saglikli kalmasini ve bagisiklik
sistemimizin gucli kalmasini saglamakta, hem bazi hastaliklarin riskini azaltmakta/onlemekte
hem de bazi hastaliklarin tedavisinde de onemli rol oynamaktadir.

<
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PROBIYOTIKLER &
PREBIYOTIKLER:

Yillardan beri bakterilerinden korkarak yasadik
ve yasamaya devam ediyoruz. Peki gercekten
de bakteriler disindigumuz kadar diismanca
davranislari olan varliklar midir?

Probiyotikler yeterli miktarlarda aldiginda
mikrofloranin iyilestiriimesine katkida bulunan
dost bakteriler olarak adlandinilabilir. Yani
aslinda vyillardir buyuklerimizin bizlere “aman
oraya dokunma mikrop bulasir, aman onu
yeme bakteriler zararlidir” soylemleri son
zamanlarda dogrulugunu vyitirmis durumda.
Biraz daha bilimsel bir aciklama yapacak
olursak  ‘bir Urinun probiyotik olarak
tanimlanabilmesi icin insan kaynakh olmasi,
mide asiditesine ve safra asitlerine dayanikli
olmasi, sindirim sisteminde canli kalmasi,
bagirsak epiteline yapismasi, dogal floraya
uyum saglamasi, sindirim sisteminde kolonize
olmasi gerekir’. Ayrica yapilan bircok calisma,
duzenli probiyotik aliminin Bifidobacteria ve
Lactobacilli (yararli bakteriler) tarlerinin yani
sira toplam bakteri yukidnu de arttirdig
bildirilmistir."Evet probiyotiklerin faydalarini
anladik ama probiyotik besinler nelerdir?”
dediginizi duyar gibiyim.

Probiyotiklerin yogurt, kefir, tursu, sarap
ve sut Urunleri vb. sayilabildigini ornek
vermistik.  Peki  probiyotiklerin  ne
oldugunu kafamizda oturttugumuza gore
gelin bir de prebiyotik nedir onu ele

alalim. Prebiyotikleri de aslinda
probiyotikleri besleyen, fermente
edilebilen ve gastrointestinal

mikroorganizmalara olumlu etkisi olan ve
sindirilemeyen gida bilesenleri olarak
tanimlayabiliriz. Bazi bakteriler gidalan
fermente edebilir; salatalik tursusu buna
en vyakin Ornektir. Salataligr disarida
birakirsaniz daha sonra kotu bakterilerin
gazabina ugramis oldugunu
gorebilirsiniz. Ama bu cumlem sizi
korkutmasin! Clnkl basta da soyledigim
gibi her bakteri dismanimiz degildir. Bizi
daha saglkli yapan milyonlarca hatta
milyarlarca bakteri dostumuz var. Ozetle,
probiyotikler ve prebiyotikler insan
saghgina olumlu etkisi olan, bagisiklik
sistemini guclendirmeye yarayan, ve
gastrointestinal sistemimizde bizimle
birlikte dogdugumuz ilk andan itibaren
yasam suren sevimli dostlarimiz olan
bakterilerin  desteklenmesini saglayan
fonksiyonel gida bilesenleridir.

GIZEM KESKIN-HILAL iREM OZDEMIR
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ACABA BUGUN DE

DISARIDAN

SOYLEMELI MIiSINIZZ —

Her birimizin birbirinden ¢ok farkli hayatlarn var.
Kimimiz doktor, kimimiz muhasebeci, kimimiz
evden calisiyor, kimimiz ise sabahin altisinda
yollara distyor. Tom bunlara ragmen bir ortak
paydada bulusuyoruz aslinda; hepimiz yemek
yiyoruz. Gelisen teknolojiyle beraber hayatimiza
giren cevrimici yemek siparis aplikasyonlari
(OFD applications, online food delivery applica-
tions) son zamanlarda yemek tercihlerimizde
biyik 8lcide rol oynuyor. Yogun bir is giininden
sonra kim yemek yapmak ister, dyle degil mi?

Iste tam da bu noktada, OFD aplikasyonlari en
bUyUk destegimiz oluveriyor. Sadece birkag tikla
Ucret ddemek icin bile fiziksel etkilesime gerek
duymadan  karnimizi doyurabiliyoruz.  Peki
fazlasiyla pratik olan bu uygulamalarin kullanimi
ve giderek populerlesmesi beslenmemizi nasil
etkiliyore Bunun icin kictk bir test yapmaya var
misiniz¢

l. u%ulamadm si‘mg'@ veucegjm vig.
yemedin ok 34@( olmasint istemem.

A) Tabii ki, tukettigim yag miktarinin
sagilm Uzerinde etkili oldugunu biliyo-
rum.

B) Hayir, yemek lezzetli olsun da gerisi
benim icin dnemli degil.

C) Yiyecegim yemege gore degisir.

2. Yemek haziglamak. igin vaktim olsa vile
igenipim, yemek haziplamam ve uygulama-
dan sé\\jlegm.

A) Hayir, eger vaktim varsa kendim icin
dengeli bir 6§0n hazirlamaya caliginm.
B) Aynen &yle, yemegdim birkac tikla
kapimda olur.

C) Ana yemegi kendim yapar, aperatifi
veya garnitiri disaridan séylerim.

M

Zeynep Mercanoglu

£ Sag’j(klt

istememe
ragmen pahalt olduju i¢in fastsood aginlegini
Tepcih etmek zogunda kalieim.

iginleg.  tiketmek

A) Asla! Kesinlikle sagligimdan taviz vermem,
bUtcemi baska bir yerden kisarim ama saglkls
besinlerden kismam.

B) Maalesef evet, bitcemi korumak icin
sagliksiz secimler yapmak zorunda kaliyo-
rum.

C) Keskin sinirlarm yok, o an canim ne
isterse onu yerim; tercihimi yemegin fiyah
belirlemez.

L{,_ (f)egﬁgjmiz 90 g bo:’unca, bip intepnet
sifesinden” veya Viegok pestogan apasindan
seim YApmaniza izin vepen aPIikasﬁonlaadan kag
deta sipapis veediniz?

A) 1-2 kere
B) 11 kere veya daha fazla
C) 3-4 kere veya 5-6 defa

5. bulundug\um YAs aul@:

A) 45-60 veya 60tan fazla
B) 18-29
C) 30-44

b. Univegsitede okueken, ...

A) Ailemin yaninda kaliyordum.
B) Tek basima/arkadaslarimla kaliyordum.
C) Yurtta kaliyordum.
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7. COVID-19 kagantina doneminde ... fiziksel g.

ak Tivite JAPT!m.

Sipais  verdigin  zamanlagda  genellikle
cheeswu&g‘en, PaTdTeS kizaetmast, = watfle,

nachos ve benzepi iginlegi tepcih edegim.

A) Siklikla

B) Fiziksel aktivite mi, daha énce hic duy- A) Hayir
madim! B) Evet
C) Nadiren C) Bazen

A sk
gog\unl ukfa\\)%

Harikasiniz, cevrimici yemek
siparis  uygulamalan  sizin
saglikli  beslenme bilincinizi
etkileyememis! OFD  uygu-
lamalarinin pratikligine alding
etmeden evde yemek hazirla-
mayi tercih etmeniz daha
saglikli  6gunler tuketmenize
olanak sagliyor. Tukettiginiz
yag miktarmin = bir  siin
oldugunu bilmeniz ve siparis
verdiginiz zamanlarda bunu
g6z 6ninde bulundurmaniz
bir alkisi hak ediyor. Karantina
déneminde  dahi  fiziksel
olarak aktif kalmaniz ise
saghginiza fayda saglamis
olmali.  Secimleriniz  goéze
alindiginda OFD uygulama-
lar beslenmenizi k&t anlam-
da etkilememis gibi
gozukiyor.  Saglikli  segimler

yapmaya ve hareketli kalmaya
devam edin!

Kaynakga

b sikki
goﬁmlukfdnsw

Acaba biraz dikkatli mi olsak?
OFD uygulamalari ipleri eline
almisa  benziyorl  Tikettiginiz
yag miktarinda  belirlenen
gunlok alim sininni agsmak ve
yapilan fiziksel aktivitenin yeter-
siz olmasi sizi maalesef saglik
acisindan  riskli  bir duruma
sokuyor. Cunk{ fiziksel akfivit-
enin saghk Uzerinde bircok

avantaji  bulunmaktadir  ve
yaglar vicudumuz icin
vazgecilmez olsalar da tiketim
sikhklari, miktart  ve tirleri
kronik hastaliklarin  gérilme
riskinin  artmasinda  etkilidir.
OFD uygulamalarini  siklikla
kullanmaniz ise sizi  enerji
yogunlugu  yuksek  ancak

besleyici degeri diUsuk yiyece-
klere maruz birakmis olabilir.
Buradan bakilirsa OFD uygu-
lamalarn  beslenmenizi k&t
etkilemise benziyor.

C sikkd L
%ogml ukT«gS@

Aman dikkat! Sinirdayiz, her an

her sey  olabilin ~ OFD
aplikasyonlarimnin bUyUsine
heniz tamamen kapil-
mamigsiniz  ancak  dikkatli

olmakta fayda var. Yemekten
sonra yiyeceginiz tatliyr disarin-
dan séylemek gizel bir fikir
olabilir. Ancak yapilan baz
arastirmalar evde hazirlanan
yemeklerin disanidan sdylenen
yemeklere kiyasla daha saglikli
bir diyeti destekledigini
sdyluyor. Dolayisiyla tercihlerin-
izde ufak degisiklikler yapmak
sizi daha da saghkli kilacaktr.
Halihazirda  yaptiginiz fiziksel
aktivite  dUzeyini  arthinirsaniz
OFD uygulamalari ve bera-
berinde getirdigi koti beslenme
aliskanliklarinin saghginiz
Uzerindeki  riskini  azaltabilir,
kendinizi daha saglkl tarafa
cekebilirsiniz.

Stephens, J., Miller, H., & Militello, L. (2020). Food delivery apps and the negative health impacts for Americans. Frontiers in Nutrition, 7, 14.

Eu EZR and Sameeha MJ (2021) Consumers' Perceptions of Healthy Food Availability in Online Food Delivery Applications (OFD Apps) and lIts

Association With Food Choices Among Public University Students in Malaysia. Front. Nutr. 8:674427. doi:10.3389/fnut.2021.674427

Kurniasari, R., Sefrina, L. R., & Sabrina, S. (2022). The impact of online food delivery on the nutritional status of work-from-home workers during the

COVID-19 pandemic. Romanian Journal of Diabetes Nutrition and Metabolic Diseases, 29(4), 457-462.

Wolfson, J. A., & Bleich, S. N. (2015). Is cooking at home associated with better diet quality or weight-loss intention?. Public health nutrition, 18(8),

1397-1406.

Hills, A. P, Street, S. J., & Byrne, N. M. (2015). Physical activity and health:“what is old is new again”. Advances in food and nutrition research, 75,

77-95.

SUREN, T., & SARPER, F (2013). Yag Tuketim Sekilleri ve Sikliklar Uzerine Bir Arastirma. Erzincan Universitesi Egitim Fakiltesi Dergisi, 15(2),

295-309.
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NALNUTRISYOI

Malnutrisyonun ne oldugunu biliyor muyuz?
Bakalim nedir ne degildir biraz bilgiye doyalim...

Bugin, dinyada milyonlarca insan aglik ve yetersiz beslenmenin yol achgr 6lim ve hastaliklarla
savasirken, diger bir bélumU asin ve hatali beslenmeden kaynaklanan bozukluklar yizinden yasam-
larini yitirmekte, hastaliklar ve hastalik komplikasyonlari nedeniyle yasam kaliteleri bozulmakta ve

calisamaz duruma gelmektedirler.

Saglik bizim igin neyi ifade ediyor, sadece hasta olmamak mi?

Saglik; insanin fiziksel, zihinsel ve sosyal Yapilan arastirmalarda, beslenme yetersizliklerinin olum-
yénden tam bir iyilk halinde olmasi  SYZ etkilerinin dogum &ncesinden basladigi, dogum son-

seklinde tammlanmaktadir. insan saglg, rasinda da bUyimenin yavaslamasi, yasa gdére organ

beslenme basta olmak tzere kaliim ve islevlerinde bozulmalarin oldugu bilinmektedir. Yetersiz ve
cevre kosullan gibi bircok etmenin etkisi dengesiz beslenme yalniz fiziksel biyumeyi degil bilissel
altindadir. Beslenme; boyime, gelisme fonksiyonlar da olumsuz etkilemektedir. Ayrica immin

yasamin  sordorolmesi  ve  saghgin  Sistemi etkileyerek hastaliklara yakalanma riskini ve

korunarak devami icin besinlerin insan hastalik siddefini arfirmaktadir.

organizmasinda kullanilmasi surecidir.

18



Malnitrisyon:

MalnGtrisyon tuketilen besin &gelerinin (protein, enerji ve diger besin degerleri) alimi ile degisen
metabolizma ihtiyaclarinin karsilanmasi arasindaki siregen dengesizligi ifade eder. Bunun sonucunda
vicut kitlesi kaybi, organ-sistem fonksiyon yetersizligi ortaya cikar. MalnGtrisyon denildiginde gelenek-
sel olarak protein-enerji malnGtrisyonu kastedili. MalnUtrisyon riski altinda olan hastalar genellikle;
cerrahi, kanser, vaskiler cerrahi hastalar, uzun sire yatmasi gereken ortopedi hastalari, nérolojik ve

agir psikiyatri vakalaridir.

Protein-enerji malnitrisyonu ikiye ayrilir diyelim ve bakalim.

1-Primer malnitrisyon:

Besinlerin yeterli dlgtlerde alinmamasi duru-
mudur. Metabolizmada bir sorun yoktur ve
gereksinimler karsilaninca kendiliginden

hastalik tablosu ortadan kalkar.
2-Sekonder malnitrisyon:

Besinlerin sindirim, emilim metabolizmasi

normal olmasina ragmen ishal, kusma, gebelik

durumu, yanik vs. durumlarindan dolayi gerek-
sinim artar ve ihtiyag duyulan gereksinim

karsilanamayinca ortaya cikar.

BUoyime ve gelisme ozelligi nedeniyle yetersiz
beslenen cocuklarda durum biraz farklidir. Belli
basli 3 klinik tablo séz konusudur. Kwashiorkor,

marasmus ve nutrisyonel cicelik. Ayni hastada

bu tablolarin i¢ ice gegmis halleri de bulunabilir.
Marasmus:

Kilo kaybi ve subkutan yag dokusunun ve kas kitlesinin belirgin kaybi sé6z konusudur. Kaburga, eklem

ve yuz kemikleri belirgin, cilt ince ve gevsektir.

Kwashiorkor: Nutrisyonel Cucelik:

Periferal édem ayirt efttirici 6zeligidir. Cilt, sac Normal boy, vicut agirligi oranina ragmen bodur
degisiklikleri karakteristiktir. Karin kaslari gorinimly, seksuel gelisimi yetersiz olabilir.
zayiflign, distansiyon ve hepatomegali nedeni- ~ Beslenme destegi ile normale déner. Eriskinlerde de
yle, karin belirgindir. Hastalik gorece yetersiz marasmus ve kwashiorkor olabilecegi bildirilmistir.

protein eksik beslenmeden degil, hali hazirda
malnitrisyonlu cocukta gelisen enfeksiyon

gibi bir etken nedeniyle olusur.
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Malnutrisyonun cok farkli belirtileri olabilir.

Malnitrisyonun degerlendirilmesinde beslenme 6ykisinin alinmasi cok énemlidir. Burada kisinin

demografik dzellikleri, beslenme aliskanliklar ya da degisiklikler g6z 6ninde bulundurulmali.

En yaygin gérileni agirlik
kaybidir. MalnUtrisyonlu hasta,
ideal kilosunun %90 altinda
olabilir. Beden kutlesi ve cilt
kalinhigr azalmigtir. K&t
gorinty, kuru ve kinlmig saglar
ya da abdominal édem olabilir.
Subkutan yag ve kas proteinleri
protein-enerji malnUtrisyonunda
yikilir. Protein sentezi sinirlidir ve
yara iyilesmesi gecikir. Serum
albimin dizeyinin azalmasi,
abdominal 6dem, diyare ve
besin emilim bozukluguna
neden olur. Bagisiklik sisteminin
fonksiyonu bozulur, enfeksiyon
riski artar. Solunum fonksiyon-
larinda azalma, dolagim siste-
minde yetersizlik gelisir. Gida
maddelerinin vicuttaki metabo-
lik streclerinde bozukluklar

meydana gelir.

En cok 8lime neden olan ishal ve solunum yolu enfeksiyonlari,
malnGtrisyon varligini en az iki kat artirmaktadir. Peki fiziki muay-
ene ile belirlenebilir mi2 Hemen bakalim.

Muayene ile su bulgulara ulasmak mimkindir: Kas kitlesi ve
gucinde azalma, yag depolarinda azalma, periferik ddem, cilt
lezyonlari, turgor tonus degisiklikleri. MalnUtrisyon nitrisyonel bir
sorun olarak, nitrisyonel degerlendirme yéntemleriyle objektif hale
getirilir. Bilinen nitrisyonel degerlendirme yéntemlerinden en sik
kullanilanlar antropometrik élcimler, laboratuvar sonuclari ve
SGA, NRI, MNA, MUST ve NRS2002 gibi kombine degerlendirme
yontemleridir. Bunlar yéninden ideal vicut agirhiginin %80'ine
sahip veya son 6 ay icinde vicut agirhginin %10'unu kaybeden,
serum albimini 3 g/dl altinda olan, serum transferin 150 mg/dl
altinda olan, derinin antijenik uyarilara cevabi azalmig olan,
lenfosit sayisi 1200den az olan hastalar nitrisyonel destek yénin-

den aday kabul edilirler.

Cogu 2ahah Az hahan!!!

Olasi bir durum olmadigr strece hangi besin 6gelerinde ginltk ne kadar almamiz gerektigini biliyor

muyuz?

Gunltk diyetteki protein miktari toplam enerjinin %12-15'ini karsilamalidir. Diyetteki yag alimi toplam

enerjinin %30'unu gecmemelidir. Karbonhidratlar ise ginltk eneriji ihtiyacinin %55-60'1n1 saglamalidr.

Ginltk sivi ihtiyaci dehidratasyon ve yiklenmeden kacinacak sekilde 30 mlL/kg olarak hesaplanir.
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Tedawni

Nutrisyonel destek verilirken iki temel amac sdz konusudur:
1. Kisa dénemde hicresel fonksiyonlarin onarimi.
2. Uzun dénemde kaybedilen dokularin yerine konulmasi.

Etyolojik sebep ne olursa olsun 6zelikle siddetli malnitrisyonu olanlarda protein, yag, glikojen disinda
potasyum, fosfat, magnezyum, cinko, selenyum gibi elementler; A, D, E, C, tiamin, piridoksin(B6),

riboflavin (B2) gibi vitaminlerle de desteklenmelidir.

Malnitrisyonlu hastalar genellikle sadece malnitrisyon tanisiyla hekime basvurmazlar. Eslik eden
problem nedeniyle basvuru séz konusu oldugunda malnitrisyon da saptanir. Bu nedenle dzel klinik

durumlarda malnitrisyon tedavisi ele alinmalidir.

Malnidhi tan kel bilin,
MYz siaCef

Evet diyelim ve hemen kisa bir dneri verelim.

Malnitrisyondan korunmak igin:

Saglikli ve yeterli beslenmemize dikkat etmeli,

lyi kaliteli besinlerden yumurta, siit vb. yiyecekleri uygun bir sekilde tiketmeli,

Meyve ve sebze tiketimi bilingli ve yeterli miktarda olmali,

Posa (kurubaklagil ve lifli besinleri) icerikli yiyecekleri tiketmeli,

Ideal viscut agirhgini korumals,

Besin hazirlama ve pisirme yéntemlerine dikkat etmeli,

Vicutta alerjiye sebep olan besinleri tiketmemeli,

Besin seciminde cok takintili olmamali ve sevilmeyen besinin yerine gegebilecek besin tercihinde
bulunmali,

Dogum kontrol yéntemleri yayginlashirilmali, istenmeyen gebelikler énlenmeli, hazirlikli ve givenli
annelik gerceklestirilmeli, biyome dogru degerlendirilmeli (cocuklar igin)

Ogun atlanmamali ve 6gin sayisi dizenli olmali,

Kaynakca
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s

ﬂag Kullaniyor

Olmam Beslenmemi °

Etkiler Mi?

Oncelikle bu sorunun kesin bir cevabi
olmadigimi, ila¢ metabolizmasinin  kigiden
kisiye degistigini soyleyebiliriz. Hepimizin
hastalik hastalik  siddeti

farklilik gésterdiginden aldlglmlz ilacin tiiri

hastahgl, seyri,
de dozu da farklilik gosterir. Bu etmenler
sorumuza net bir cevap vermeyi Zor1a§t1r1y0r.
Fakat gunu biliyoruz ki 6zellikle bazi ilaglarm
bazi besinlerle ciddi etkilesimleri var ve
bunlar beslenme diizenimizi degi§tirmemizi
gerektirebilir. Hepimizin kullandlgl ya da
siklikla adim duydugu i]aglardan ve bunlarin
etkilerinin besinlerle nasil degistiginden s6z
edecegiz. Oncelikle besin-ilag etkilegimi nasil
olur bunu 8grenelim. Biliyoruz ki besinler ¢ok
saytda fonksiyonel gruba sahiptir. Bunun
pozitif etkisi oldugu gibi hasta oldugumuzda
hiicresel dengemizi korumak i¢in aldigimiz

ilaglar tizerinde negatif etkileri de vardir.

Melike Con

Yani besinler, aldigimiz ilaglarm viicutcaki

etkilerini  degistirebilir hatta bu  sayede
hastaligimizin  daha da ilerlemesine sebep
olabilir. Tlaglar ve besinler yiiksek dozlarda
toksisiteye sebep olma, fizyolojik siiregleri
degistirebilme ve bagirsakca benzer
bélgelerden emilme gibi bazi ozellikleri
pay1a§t1g1 icin, ilaglar ve besinler arasinda

oldukga

normaldir. Besin—ilag etkile§imi; ilag ve besin

etkilegimlerin meydana gelmesi
arasindaki fiziksel, kimyasal, fizyolojik ya da
patofizyolojik i1i§kiler sonucu meydana gelir.
Bu ili§kilere bagh olarak besinler ilaglarm
viicuttaki davramigin ve cevabini
degistirebilir. Etkilegim terapotik yetersizlik,
ilag toksisitesi ve besinsel 6gelerin yetersizligi

seklinde
gelisebildigi gibi bazen ila¢ rtoksisitesini

gibi istenmeyen durumlar

azaltmak ve ilacin etkisini olumlu yonde

artrrmak i¢in istenilen gekilde de olugabilir.
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Gelelim en popiiler besin-ilag
etkile§imlerinden bazilarina:

Greyfurt suyu dyle bir icecektir ki etkilesime girmedigi ila¢ yok diyebiliriz.
Ciinkii greyfurt suyu ¢ogu ilact metabolize eden CYP3A4 enzimini inhibe
eder. Dolaylslyla ilacin etkisi azalir. Ornegin aldlgmlz i]a(; bir tansiyon
ilactysa bu ilacin tansiyon diigiirme etkisi azalir. Bu da, hipertansiyon

ataklarmlzm yCI‘lidCl‘l ortaya glkmasma neden olur.

Kanin pihulagmasini 6nleyen (antikoagiilan) bir ila¢ olan warfarin, K
vitamininden zengin besinlerle beraber almdlgmda ilacin etkinligi azalir
gﬁnkﬁ K vitamini kanin p1ht11a§masma yard1mc1 olur. Ozellikle brokoli,
lahana, 1spanak gibi yesil yaprakli sebzeler K vitamini yoniinden zengindir

ve antikoagiilan ilaglarla beraber tiikketilmemelidir.

Besinlerin her zaman ilaglar tizerine negatif etkisi yoktur. Ornegin,
antidiyabetik bir ila¢ olan akarboz yemek esnasinda alindiginda
biyoyararlanimi artar, maksimuma ulagir. Fakat inek siitiiyle tiiketimine

dikkat edilmelidir giinkii etkinligi azalabilir.

Hipotiroidi hastallgmlz varsa dikkat! Tiroksin ve levotiroksin gibi ilag
kullaniminda iyottan zengin besinler titketmek ilacin etkisi azaltir. Ayrica
lahana, turp, soya fasulyesi tiiketiminizi de kisitlamaniz iyi olur ¢iinkii bu
besinler tiroid fonksiyonunu engelleyebilir ve hastallgm tedavi siirecini

aksatabilir.

Antidepresan kullaniyorsaniz; eski peynir, eski kagar, avokado, bakla,
lahana gibi tiraminden zengin besin tiiketiminize dikkat edin yoksa bu
ilaglar viicutta tiramin birikmesine neden olabilir. Tiraminin viicutta fazla

olmasit kusma, bulant ve kan basincinin artmasina sebep olarak §liimciil

derecede tehlikeli olabilir.




Diiiretikler, potasyumdan zengin besinlerle beraber alindiginda etkilesime
girebilir. Bobreklerden potasyum atlimimi bloke ederek hiperkalemi
olugturabilir. Agir1 potasyum alim1 diizensiz kalp atiglarma ve ¢arpmulara
neden olur. Muz, incir, bugday, portakal, kuru meyveler, tuzlu besinler,

enginar, brokoli, briiksel lahanasi potasyum a¢isindan zengindir.

Antiaritmik ilaglar kalp atimini dﬁzen]emeyi amaglar fakat bu ilaglal-‘lal

—

beraber kafein alim1 diizensiz kalp atig riskini artrir. Tagikardiye sebep
olabilir. Kalp rahatsizliklar: icin ilag kullamyorsamz kafeinden uzak

durmakea fayda var.

Aspirinin megrubatla beraber alinmasi ilacin dolagima gecen miktarinda
artiga sebep olabilir ve ilag maksimum konsantrasyona (5‘1ks_1bilir. Bu durum
ilacin toksik etki gostermesine sebep olabilir. Bu yiizden ilaglarlmlzl

mesrubatlarla degil suyla almaliyrz.

Antibiyotik kullaniminda asitli yiyecek tiiketimine dikkat edilmelidir. Bu

yiyecekler domates, kafein, meyve sular1 vb. olabilir. Bu besinler
tiiketildiginde artan mide asidi ilacin midedeki harabiyetini artirir. Ayrica
kalsiyumdan zengin siit ve siit iiriinleri tiiketildiginde kalsiyum ilacin

kandaki emilimini azaltabileceginden dolayl dikkatli tiikketilmelidir.

@ Sonug olarak kulland1g1mlz ilaglar beslenme §ek1imizi diizenlememize

sebep olabilir. Verdigimiz 6rneklerde goriildiigii gibi bazi besinler ilaglarin
etkisini artrip toksisiteye neden olabilirken bazi besinler ilacin emilimini
azaltlp hastallglmlzln ge¢memesine hatta ilerlemesine sebep olabilir. Besin
ila¢ etkilesimleri ilacin dozunun yeniden ayarlanmasina, hastanede tedavi
siiresinin uzamasima dolayistyla maliyet artigia sebep olabilir. Bu
etkile§imlerin azalmasi icin kendi ba§1mlza ilag tedavisine ba§lamamah,
i]ag etiketindeki etkile§im]er dikkate alinmali ve herhangi bir semptom

goriildiigiinde doktora bagvurulmalidir.
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ALARA KERIMLER ILE
ROPORTA]J

Fulya Cakmakg¢i-Buse Ergin

¢ Bize kendinizden bahsedebilir misiniz?

2015 senesinde Yeditepe Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Bolimti'ne birincilikle yerlestim. 2016
senesinde, Cift Anadal Programi kapsaminda
Psikoloji Bolimiint  okumaya basgladim. 2019
senesinde Beslenme ve Diyetetik, 2020 senesinde
ise Psikoloji Bolimti'nden derece ile mezun oldum.
Mezuniyetimin  ardindan, Yeme Bozukluklari
lizerine tamamlamak istedigim ytiksek lisansim igin
yurt disina gitmeyi planlarken Covid'in gelmesi ile bu
planim erteleyerek, Beykent Universitesinde Klinik
Psikoloji Ytiksek Lisans Programi'na basvurdum ve
tam burslu olarak kabul aldim. Bir yandan ytiksek ‘ :
lisansimi tamamlarken, bir yandan 4 : k L
online olarak beslenme danismanh@r hizmeti sundum. Bozulmus yeme davranist ve yeme
bozukluklart basta olmak tzere, cocukluk cagr obezitesi, instlin direnci, polikistik over,
gastrointestinal sistem problemleri alanlarinda ¢ahgtim.

2021 Eylil ayinda Londra’ya tasindim. Yeme Bozukluklart alaninda ytiksek lisans imkani sunan
tek okul olan University College [London'da Klinik Beslenme ve Yeme Bozuklularn yuksek
lisansini ytiksek onur derecesi ile tamamladim.

Egitim hayahm boyunca, diyetisyen, psikolog ve klinik psikolog olarak bircok 6zel klinik (Orgun
Kirtim Beslenme ve Danismanlik Merkezi, Orientis Klinik, Cosku Mutlu Beslenme ve
Danismanlik Merkezi, Moso Diyel ve Danigmanlik Merkezi, Naisa Psikolojik Danismanlik
Merkezi vb.) ve hastanede (Florence Nightingale Hastanesi, Yeditepe Onkoloji Hastanesi,
CAPA Tip Fakdltesi, Fransiz Lape) stajlar yaptim.

Ingiltere’de oldugum siirecte, teorik egitimimi pekistirmek icin North East London NHS
Foundation Trust’a baglh Orchards Saghk Merkezinin Yetigkin Yeme Bozuklugu ve Cocuk ve
Ergen Yeme Bozuklugu servislerinde gozlemci 6grenci olarak bulundum.

2022 Eyldl ayinda Ttrkiye'ye dondim. Aralk ayindan beri ¢ocuk ve ergenlerdeki yeme
davranis problemlerine yonelik olarak Uzm. Dr. Hakan Ogiitlii le birlikte calismakta, yetigkinler
ve dunyanin ¢esitli bolgelerinden danismanlik almak isteyen kisiler ile caismaya devam etmek
icin online danismanlik sistemimi stirdtirmekteyim.
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¢ Diyetisyen olmaya nasil karar verdiniz?

Diyetisyen olmaya lise yillarimda karar verdim. Fen lisesine gidiyor, doktor veya miihendis
olmak istemedigimi biliyor, iletisim becerilerimi kullanabilecegim bir alanda ¢calismak istiyordum.
Bu ozelliklerin bir araya gelmesi beni diyetisyen olmaya yoneltti.

* Yeme bozukluklart alanina nasil yoneldiniz?

Cocuklugumdan beri ¢cok fazla yemek secer, bulunacagim cevreyi kisith olan yiyecek
tercihlerime gore planlardim. Lise 2. sinifin yaz tatilini yurt diginda dil okulunda gecirdim. Farkh
bir kulttrtin mutfagmna maruz kalmak yemek seciciligim ile birlesince, secimlerimi btiytik oranda
yuksek enerjili besinlerden (cikolata, pizza, patates kizartmasi vb.) yana kullanmighm.
Zannedersem o donemde bir yandan cok hareket ediyor oldugumdan, bunun bedenim
tzerinde herhangi bir etkisini gormedim; ancak dontince, orada kazandigim beslenme
ahgkanliklarimi daha hareketsiz olan o6grencilik yasamimda stirdiirmeye devam ettigimden
kilomda artig ile karsilastim. Diyet diinyast ile de ilk kez “Bu artis normal mi? Kilo neden ve nasil
alinir? Peki ya kilo verme yontemleri nelerdir?” gibi sorulara yanit ararken tanigtim.

Arastirdiklarimi denemeye basladim. Diyetlerde her ne kadar basarili (2) olsam da bu sefer de
beden algima yonelik problemler ile karsilasim ve o donemde ne kadar destek arasam da
bunlari konusabilecegim profesyonellere rastlamadim. Universite ile bu konulardaki bilgim
arttik¢ca sosyal medyada hatta daha kapsaml olarak internet sitelerinin genelinde ne kadar
buiytik bir bilgi kirliligi oldugunun farkina vardim.

Ogrencilik hayatim devam ederken, stajlarimi birbirinden cesitli alanlarda  (zayiflama,
hastaliklarda beslenme, hamilelik donemi beslenmesi toplu beslenme kurumlarinda beslenme,
vb.) tamamladim. Ancak, kisileri kilo kaybetmeye tesvik etmektense, kisilerin sahip olduklari
yanlis beslenme bilgileri ve beden algisina yonelik problemleri ile calismanin beni daha fazla
mutlu edecegini anladim.

Bir yandan da psikoloji okuyor oldugumdan, yeme davranisi ve beden algisina yonelik
problemler yasayan kisileri bircok kisiden daha iyi anlayabilecegime inanarak yeme
bozukluklari alaninda ¢alismaya karar verdim ve egitimlerime bu yonde devam ettim.
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¢ Klinik beslenme ve yeme bozukluklart alanindaki yiiksek
lisansiiz icin Ingiltere’yi secme sebebiniz neydi? Tiirkiye
ve Ingiltere’de verilen egitim acisindan ne gibi farkliliklar
gozlemlediniz?

Aslinda ben Ingiltere'yi tercih etmedim, “yeme bozukluklar” alaninda bir yiiksek lisans yapmayi
istiyordum. Bunu olagan kilan tek Universite, University College of London oldugundan
egitimime [.ondra’da devam ettim.

Tirkiye ve Ingiltere’deki egitim sistemindeki en biiyiik farklardan birinin egitimin verilis ve
verilen egitimin test edilis sekli oldugunu distintyorum. Ttrkiye'de bir egitim aliyor, dogrudan
verilen egitimi ne kadar aldigimiz ile test ediliyoruz. Ingiltere’de ise kendi ¢calisma programimizi
olusturabilmemiz icin bir giris egitimi veriliyordu, Uzerine kendimizin calismasi gereken
akademik kaynaklara yonlendiriliyorduk. Yani yalmzca dersi degil, konuyu égrenme imkani
elde ediyorduk. Buna ek olarak da, calismalarimizin derste islenenleri ne kadar yansithgi ile
degil, self-study ile verilenin tizerine koyabildigimiz ve ne kadar 6zgin fikirler ile konulari
genisletebildigimiz tizerinden test ediliyorduk. Bu sistem bircok kisi icin etkileyici gortinse de,
birden boyle bir sisteme gecmenin zorlayict olmadigimi sdyleyemem.

Ek olarak, Ingiltere’deki egitimimde ders konularinda énde gelen calismalar yiiriiten profesérler
ile bir araya getirildik. Ttrkiye’de derslere misafir 6gretim tiyesi cagirmanm yaygin oldugunu
distinmuiyorum. Ancak bu durum, tlkesel farkliiklardan ziyade okuldan okula degisen bir
imkan da olabilir.
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e Bireylerdeki yeme davransim etkileyen faktorler nelerdir?

Davranslar; biyolojik, psikolojik, sosyal ve kiilttirel faktorlerin etkisi ile meydana gelir. Yeme de
bir davranig oldugundan, ttim bu faktdrlerden yeme davranigi baglaminda da s6z edilebilir.

Biyolojik faktorler ile baslayacak olursak, genetik faktorlerden bahsedilebiliriz. Bazilarmiz,
dustik fizyolojik istah ile dogarlar ve/veya yemegi daha az ddtillendirici (daha az keyifli, lezzetli)
bulurlar. Boylelikle, yediklerini kisitlamak icin bilingli eylemlerde bulunmadan gtinti daha dustik
enerji ile tamamlarlar.

Psikolojik olarak bakacak olursak, kisilik ozelliklerimize yonelebiliriz. Her birimiz cesitli kisilik
Ozelliklerinin, cesitli kombinasyonlarina sahibiz. Kimimiz, (besinlere yonelme ihtimalimizi
arttirabilecek) olumsuz duygu durumuna daha yatkinken; kimimiz ise tam tersiyiz. Kimimiz daha
kontrolct iken, kimimiz daha durtiseliz. Burada yapmamiz gereken, kendimizi iradesiz olarak
etiketleyip timitsizlige kapiimaktansa veya farkh kisilik 6zelliklerine sahip olmay1 dilemektense,
hangi ozelliklere sahip oldugumuzu ve bu 6zelliklerin yeme davranisimiz tizerinde ne gibi etkileri
oldugunu fark etmemizdir.

Ayrica, davranislarmuzin bir kismini sartlanmalar ile dgreniriz. Ornegin, izledigimiz bir genclik
dizisinde, sevgilisinden ayrilan bir genc¢ kizin, arkadaslart ile bir araya gelip dondurma yedigini
gorunce uzuldigimiizde dondurma yememiz gerektigine dair bir inang gelistirir, bu durum
pekistik¢e kendi hayatlarimizda da izlerini gorebiliriz.

Sosyal faktorlere geldigimizde, kimimiz daha fazla yemegdi kapsayan aktiviteler yapmaktan,
kimimiz ise daha fazla yeme digi aktivitelerden keyif aliyor olabiliriz. Meselaq, birimizin hobisi yeni
yerler ve yenilezzetler denemek iken, birimiz o vakti yeni bir dil 6grenmeye ayirabiliriz. Bagka bir
baglamda, birimiz doktor ve birimiz mtihendis olmak istiyor olabiliriz. Bunlardan birinin daha iyi
yva da daha kot olmadigini, secimlerimizin bizim biz olmamizi saglayan faktorlerden biri
oldugunu tekrar etmeliyiz.

S6z konusu kiilttirel faktorler oldugunda, toplumumuz igin yemegin elzem 6nemini benim
vurguma gerek kalmadan eminim ki bircok kisi tahmin etmistir. Bazen bazi 6gtinlerimizi, sirf’
annemiz, babamiz, anneannemiz, dedemizin ve diger sevdiklerimizin sevgisini paylasmak icin
de yeriz. Clinkli onlar icin yemenin, yemekten fazlasi oldugunu biliriz. |

Bu faktorlere verdigim Srnekleri arttirabiliriz.




¢ Yeme bozukluguna sahip bireylerin ayna kullanimlari
hakkinda ne distintiyorsunuz?

Ayna kullanimi yeme bozukluguna sahip olan kisiler igin risklidir.

Saglkl yeme davranisi ve pozitif beden algisma sahip kisiler ile yeme bozuklugu yasayan
kisilerin, aynaya bakma sikliklari & stireleri & sebepleri farklilik gosterir. Yeme bozukluguna
sahip kisiler, daha sik bedenlerini kontrol ihtiyact hissedebilir, giiniin uzun zamanini ayna
karsisinda gecirebilir, aynaya bakarken ozellikle dikkati viicutlarinda memnun olmadiklar
bolgelere yoneltebilir, sanki o alanlara buytitec tutuyormuscasina, baktiklart bdlgeleri
oldugundan daha buytk olarak algilayabilir, hali hazirda var olan kaygilarint ve carpitilmig
distincelerini daha da siddetli bir sekilde besleyebilirler. Bu sebeple, yeme bozuklugunun tedavi
parcalarindan birinin aynanin dogru kullanimi oldugunu soyleyebilirim.

e Bir damisanda sizi en cok zorlayan sey nedir?

Aile baskist ile gelen danisanlar olabilir. Eger kisi beni takip ediyor ve az cok taniyor ise
seanslardaki gtiven baginin daha hizh kuruldugunu ve karsi tarafin seanslarda konusulanlar
hayata gegirme motivasyonunun daha fazla oldugunu goriiyorum; ancak zorla gelen
bireylerde onceligi gtivenilir iliski insaa etme tizerine vermek gerekiyor. Bu da zaman alabiliyor.

e Tedaviyireddeden damisanlara yaklasimimz nasil oluyor?

Bu sorunun cevabi danisandan danisana ve durumdan duruma degisir diyebilirim. En cok
calishgim yeme bozuklugu alanindan ilerlersem, tedavi reddedildiginde tedaviye yonelik
motivasyonu arttirma tizerine ¢alismak ile strece basglhyorum. Kisinin hayati riski yoksa ve
motivasyonu dusuk ise, ¢ok israrct olmuyorum. Ancak, hayati risklerin varhginda tedavi
reddedilirse cocuk ve ergenler ile calisirken, bakim verenler (ebeveynler, buytikanne
btiytikbaba, bakici vb.) ile iletisime geciyor ve pskiyatri yonlendirmesinde bulunuyorum.
Yetigkinler ile calsirken de psikiyatri stirece dahil olmadigr stirece hayati riski olup tedavi
reddinde bulunan danisanlara onlarla degil ama bu durum ile calisamayacagimi belirtiyorum.
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¢ Yeme bozukluguna sahip bir damisanda diyetisyen olarak
ne gibi stratejileriniz oluyor? Genel anlamda bahsedebilir
misiniz?

En 6nemli asamanin, karsi taraf’ile gtiven iligkisi kurmak oldugunu duigtintiyorum. YB yasayan
bircok kisi anlasiimadigini distintiyor, anladiginizi hissettirebilirseniz, gtiven bagi kuruluyor ve
surec daha verimliilerliyor.

Bazen, ozellikle AN'de, danisanlar hasta oldugunu kabul etmeyebiliyor. Bu sebeple, hastalik
hakkinda damisana bilgi vermek ve iyilesme motivasyonu saglayabilmek icin hastalign sebep
olabilecegi durumlar agiklamak gerekiyor.

YB danisanlari, iyilesme yolunda, tedavi icin basvuran herhangi bir danisana gore, daha fazla
inigli cikigh bir yol takip ediyor. Motivasyon ve ilerleme bazen artarken bazen birkac adim geri
donuldigt de oluyor. Buna hazir olmak gerekiyor.

Dustik kilonun ve kisitlayicr beslenmenin eslik ettigi yeme bozukluklarinda, medikal riskleri de
kontrol altina alabilmek icin, olabildigince hizh bir sekilde kilo geri alimini saglamaya destek
oluyoruz. Olabildigince izl bir sekilde dedigimde, 1-2 haftalik bir stire¢ akliniza gelmesin, kilo
geri alim streci cok daha uzun stirtiyor. Buna bagh olarak, kisitamanin alinda yatan yanls
beslenme bilgilerini calismak da kisitlamalarin vazgecilmesine destek sagliyor.

Kompanse edici eylemlerin eslik ettigi yeme bozukluklarinda, kompanse edici eylemlere yonelik
egitim vermek onemli noktalardan biri oluyor. Yeme bozukluklarimin bazi alt tirlerinde, kusma
& laksatif ve ditiretiklerin kottiye kullanimi & asirt egzersiz gortlebiliyor. Ancak bunlarin nelere
sebep olabilecegini bir¢cok hasta bilmiyor.

Yeme ataklarnin eslik ettigi yeme bozukluklarinda ise yeme ataklarini tetikleyen biyolojik
faktorleri ele almak (kan sekerinde ani inig-gikiglar yaratmamak, uzun a¢liklar brakmamak, vb.),
gerekli oldugu durumda vyeterli ve dengeli olacagina inandigimiz ment planlar sunmak,
farkindalikl beslenme egzersizleri yapmak stirecte takip ettigim asamalar diyebilirim.
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e Bu alandailerlemek isteyen meslektas adaylariniza
onerileriniz nelerdir?

Bu alanda strekli olarak verildigini bildigim bir egitim yok, o sebeple alanda calisan beslenme
uzmanlarinin achigr egitimleri takip etmenin faydali olabilecegini distintiyorum. Fairburn‘tn
Asirt Yemeyi Yenmek kitabi, basucu kitaplarindan biri olarak kullanilabilir. Kanit dtizeyinde
kendine yardim kitabidir. Hastanm kendine nasil yardim edecegini bilmek, hastaya nasil yardim
edecegimizi bilmek tizerine de fikir sunacaktir.

Yalnizeca Turk kaynaklar ile smirl kalmak zorunda hissedilmemeli, “yeme bozukluklarinda
diyetisyenin rolii” tizerine makale veya bilimsel rehberler/guidelinelar okunabilir.

Okullarda Yeme Bozuklular tizerine ek ders talebinde bulunabilir. Alanda ¢alisan uzmanlarin,
misafir olarak cagmlmast istenebilir.

Ek olarak, diyetisyenlikte yaygin olmasa da, psikoloji de stipervizyonluk diye bir sistem var.
Uzmanlar, takip ettigi damisanlarda, zorlandiklarn noktalari, alanda daha uzman oldugunu
bildikleri & gutivendikleri meslektaslarina getirerek danmisanin stireci birlikte yonetiyorlar ve bir
yandan da kendilerini de gelisiyorlar. Belki, zorlanllan noktalarda, gtivenilen uzmanlardan
destek alinabilir. Srire¢ denevim ile pekisecektir. )

Klinik Beslenme ve Yeme Bozukl
Psikolog /




NUTRASOTIKLERIN

HAYATIMIZDAKI YERI

Nutrasdtiklerin artik hayatimizin vazgegilmez bir
parcasi haline geldigini sdylemek pek de yanlig
olmaz. Siklikla duydugumuz nutrasétikler nedir ve
ne amagcla tiiketilir? Belirli bir saglik veya perfor-
mans avantaji elde etmek amaciyla tiiketilen; diyete
ek olarak alinan bir gida, gida bileseni, besin mad-
desi veya gida dis1 bilesiklerdir. Tek veya karigim
vitaminler, mineraller, aminoasit asitler, esansiyel
yag asitleri, ¢esitli bitkiler ve bitki 6zleri gibi iirlin-
leri kapsar. Nutrasétikler yani besin takviyeleri;
hap, tablet, kapsiil ve sivi gibi farkl formlarda
bulunabilen bir veya birden fazlasini iceren besin
destek iiriinleridir. Besin desteklerine olan ilgi ve
alaka glinden giine hizli bir sekilde artmaktadir. Bu
ilgi artisinin en 6nemli sebeplerinden biri ne yazik
ki, denetimsiz bir sekilde yaymlanan aldatici
reklamlardir. Bilingsiz tiiketim tahmin edilemeye-
cek sekilde kotii sonuglar dogurabilmektedir.
Saglig1 desteklemek ve hastalik riskini azaltmak
icin herkesin kullanmasinin tavsiye edilmedigini,
daha ¢ok uzun siireli hastalig1 olan kisiler tarafindan
kullanilmasinin 6nerildigini de belirtmek gerekir.
Bu nedenle, besinlerle kombinasyon halinde dogal
olarak bulundugundan daha fazla meyve ve sebze
yeme lzerinde diyet degisikliklerine Onem
verilmelidir. Kendi istegiyle takviye almay1
diistinen kisiler, en yiiksek besin igerigine sahip
takviyeleri se¢gmemelidir. Ciinkii siradan yiyece-
klerin aksine bu takviyeleri asir1 tiiketim, ciddi
saglik sonuglari dogurabilir. Yani bu potansiyel
faydalarin aksine belirli riskler de olusturabilmekte-
dir. Ek icerikler agikca listelense bile, hepsinin
giivenli oldugu diistiniilemez. Pek c¢ok tilkede,
takviyeleri kapsayan diizenlemeler piyasaya
cikmadan once 6zel testler yapilmasini beklenmez.
Laboratuvar ortami ve ham maddeleri de yeteri
kadar giivenli olabildigi sdylenemez. Ancak, giiven-
li olmayan iiriinleri satistan kaldirmak i¢in olumsuz
olaylarin bildirilmesi gerekir. Ornegin, bir viicut
gelistirme ve kilo verme takviyesini en az bir 6liim
ve bir dizi ciddi karaciger komplikasyonu ile iliskili
oldugu bulunduktan sonra birgok iilkede takviyelere
dahil edilebilecek bilesenler listesinden
cikarilmistir. Tiirkiye’de bu durumu 6nlemek adina
Uriin Dogrulama ve Takip Sistemleri (UDTS) Gida
Tarim ve Hayvancilik bakanligi tarafindan bir
stiredir ytiriirlige girmistir.

Fulya Cakmakci

Bu sistemde sahte, taklit ve tagsisli iirinlerin tiretim ve
satisin1 engelleyerek, halkin giivenli gida takviyelerine
ulagsmasini saglamay1 hedefler. Ayn1 zamanda tiiketici-
nin korunmas: i¢in etiketleme ¢ok dnemlidir. Etiketle-
mede; lirtinii karakterize eden besin veya madde katego-
rilerinin adlar1 ve dogada gostergeleri, glinliik dnerilen
doz, 6nerilerin giinlik dozu asmamak i¢in uyari ve gida
takv1yeler1n1n belirli bir diyetin yerine kullanilmamasi
icin bir uyar1 bulunmasi gerekmektedir. Ayn1 zamanda
nutrasotiklerin kullaniminin yayginlagmasiyla birlikte;
nutrasotik-ila¢ etkilesimleri, tiiketiciler ve resmi diizen-
leyici kurumlar i¢in biiyiikk endise kaynagidir. Cogu
zaman, hastalar kullandiklar1 bu ek takviyeler hakkinda
doktorlarin1 bilgilendirmezler. Bu nedenle olusan yan
etkiler karacigeri ve bobregi etkileyip sonucu oliime bile

yol acabilir.
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Obez ve fazla viicut agirligina sahip olmak,
diinyada yaklasik olarak her {i¢ kiginin i¢inde
var olan, metabolik bir hastalik olarak tanim-
lanabilecek hale gelmistir. Obezite tedavisi
icin en etkili ¢6ziim, gegmiste bir beslenme
planlarin1  gbézden gecirerek yeni bir
beslenme plan1 ile birlikte yasam tarzi
degisikliginin  diizenlenmesidir.  Ancak
cogunlukla bireyler icin bu yeni diizene
uyum zorlugu nedeniyle basarisiz sonuglan-
maktadir. Agirhik azaltmadaki zorluklar bu
insanlar1, poptilerligi artan besin desteklerine
yoneltmektedir. Fazla viicut agirligima sahip
kisiler tarafindan agirlik kaybinin destekle-
necegi diisiintilerek, besin desteklerinin kul-
lanimina tesvik edilir. Bu besin desteklerinin
agirlik denetimleri ile birlikte, bunun aksi de
miimkiin olabilir. Bu nedenle, mevcut bilim-
sel bilgiler ve giivenli kullanim tavsiyelerini
dikkate alarak kullanilmali ve dozajlarma
dikkat edilmelidir. Unutulmamalidir ki,
higbir besin destegi diyetimizin yerini
tutamaz ve tutmamalidir. Ozellikle c¢ayin
baskin bileseni olan epigallocatechin-3-gal-
late (EGCQG) ve kafein (CAF) gibi katesinler-
in viicut agirhigi azaltma, metabolik sendrom
(MetS) 1yilestirme gibi genis bir biyolojik
aktivite yelpazesine sahip oldugu dogrulan-
mistir. Ayrica kardiyovaskiiler hastaliklar
(CVD'ler) ve kansere 1yi1 geldigi,. One
stiriilmiistiir. Bir diger 6nemli bilesenimiz ise
ginseng'in, pankreatik lipaz aktivitesini
inhibe ederek diyet yagmin bagirsak emili-
mini geciktirebilen yiiksek saponin igerigi
yoluyla kilo kaybmna katkida bulundugu
diistiniilmektedir

Bir diger diyet takviyesi kullanimini ise
sporcular  gerceklestirmektedir. Sporcu
besinleri veya diyet takviyeleri baghigi
altinda yer alan triinler, antrenman ve mii-
sabaka sirasindaki performansi destekle-
mek veya antrenman adaptasyonunu,
toparlanmayi, bagisiklik fonksiyonunu ve
genel sporcu saghigini gelistirmek i¢in kul-
lanilabilir. Sporcu Gidalari terimi genel-
likle, sporcular tarafindan kullanilmak
lizere ticari olarak gelistirilmis, 6zel olarak
formiile edilmis gida triinlerini ifade eder.
Sporcu gidalar1 giinliikk gidalardan daha
pahalidir ve sporcunun biit¢esinden gerek-
siz| yere biiyiik bir pay_alabilir. Unutul-
mamalidir ki birgek sporcu beslenme
hedefiy glnliikk® gidalarin  kullanimiyla
kolayca kargilanabilir. Bir 6rnek.verecek
olursak, cok daha ucuz siit iiriinleri protein
bakimindan zengin 1yilestirici iceceklerdir:
Enerji kaynaklar olarak sporcu gidalarina
asirt glivendiginden zayif besin alimina ve
sinirl diyet cesitliligine yol acabilir. Spor-
cular arasinda en c¢ok tiiketilen kreatin
monohidrat/ takviyesi, kas kreatin depo-
larintarttirir. Boylece Kkisa siireli, yiiksek
yogunluklu egzersiz Kapasitesini gelistirit.
Artan kas boyutunun ve giiciiniin kronik
etkileri, dolayli faydalarla (sporcunun daha
fazla antrenman yapmasina izin vererek)
ve hiicresel ozmolalitedeki <degisiklikler
nedeniyle hiicresel sinyallemenin ve pro-
tein sentezinin diizenlenmesinin dogrudan
faydalariyla agiklanabilir.
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Bunun gibi bir¢ok alanda kullandigimiz nutrasétikler;
gis hastaliklarina, kardiyovaskiiler hastaliklarina,
solunum rahatsizliklarina, psikolojik bozukluklarina,
noral rahatsizliklarina, kanser tedavisine, kadin-erkek
cinsel sagligina ve geriatri rahatsizliklara iyi geld-
1ginin kanitlar1 one siirtilmiistiir. Bunun yani sira hala
glindemimizde olan COVID-19 i¢in 0zellikle
bagisiklik sisteminde antimikrobiyal ve immiino-
modiilator aktiviteye sahip besin takviyelerinin
kullannmi i¢in de firsat dogmustur. Ozellikle D
vitamini, probiyotikler, laktoferrin ve ¢inkonun rolii
iizerinde durulmustur. Bu takviyeler sayesinde hem
SARS-CoV-2 enfeksiyonunu oOnlemede hem de
enfekte hastalarda klinik seyri azaltmada rol oynay-
abilir ve bagisiklik aracili organ hasarinin énlenmes-
ine katkida bulunabilir.

Nutrasotikler hala gelismekte olan ve gelistirilmesi
gereken c¢ok genis kapsamli bir alandir. Tabiki bu
iirtinlerden mucizevi bir etki de beklememek gerekir.
Kullanirken bir¢ok etmene de dikkat edilmeli, ¢ok
tilkketildiginde daha fazla etki edecegi diisiintilme-
melidir. Kullanimlarii iyice arastirilmalidir. Fakat
tedavisi bulunamayan rahatsizliklardan tutun bir¢ok
saglig1 desteklemesinden kaynakli bizim i¢in umut
vadeder.
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HERCEKLER

VITAMINI KABUGUNDADIR

Buse Ergin
Zeynep Mercanoglu
Betul Pakyurek

Elinize kipkirmizi sulu mu sulu bir elma aldiniz. Bir bigcak yardimiyla tam kabugunu
soymaya baslayacak ve yiyecektiniz ki uzaktan bir ses dehsetle: “Yavrum dur! Vitamini
kabugundadir, iyice yika, soymadan ye.” dedi. Gizel annelerimiz, anneannelerimiz ve
babaannelerimiz yillardir bu sekilde soyledi durdu. Peki gercekten meyvelerin tum
vitamini kabuklarinda midir? Hayir, degildir. Bircoklari icin sasirtici olan bu gercegi
incelemeye meyvelerin beslenmemizdeki konumlarini inceleyerek baslayalim. Bir
kabuk ve sulu bir i¢ kisimdan olusan meyveler, dusuk enerji icerigine sahip olmalari ve
basta gida lifi, vitamin ve mineraller acisindan zengin olmalari nedeniyle insan saglqi

acisindan 6nemli bir gida grubudur.

Kabuk kisminin islevi meyveyi korumaktir
ve bununla beraber birkac antioksidan
icerigi de mevcuttur. Ayni zamanda suda
cozinmeyen turden jel olusturucu
liflerden ibarettir ve tokluk hissinin elde
edilmesinde  etkilidir.  Kendilerinden
faydalanmak istegimiz meshur vitaminler
ise meyvenin sulu ic kisminda suda
¢cozUnmus halde bulunurlar. Uzun lafin
kisasl, meyvelerin en onemli besin
maddeleri, ornegin C vitamini, lifler,
antioksidan maddeler ve daha bircoqu,
suda ¢ozunen ve dagillan maddelerdir.
Bundan dolayr meyvenin kabugunda
degil, en sulu ve etli kisimlarinda yani
suda c¢o6zinmuds halde meyvenin ¢
kisminda bulunurlar. Sonuc olarak
bircogumuzun asina oldugu “vitamini
kabugundadir® soyleminin yanhlshgi bu
bilgilerin 1siginda anlasiimis olur.

Meshur vitaminler meyvenin
sulu i¢ kisminda.




HER SABAH 1 BARDAK _
LIMONLU SU ICMEK YAG
YAKAR

Aslinda: Limonun iyi bir C vitamini
kaynagi oldugunu hepimiz biliyoruz. Bu
sehir efsanesi de yeterli miktardaki C
vitamininin kilolu bireylerin  yag
metabolizmasi uzerindeki olumlu
etkilerine dayaniyor. Evet, C vitamini
seviyesi yeterli olan bireyler orta dereceli
bir egzersiz sirasinda C vitamini seviyesi
didsuUk olan bireylere gére %30 daha fazla
yag yakiyor. Peki sizce her gun suya
damlatilan 2-3 damla limon bu etkKiyi
gosterir mi? Hayir, sadece suyunuza
lezzet katmis olur. Yag yakici etkiyi
gorebilmek icin her gin suyunuza 2-3
damla degil tam 4 adet limon sikip bunu
egzersiz oncesi tuketmeniz gerekir. Bu
pek de mumkdn degil. Ancak hemen
dztlmeyin!  Limonlu su hala kilo
vermenize yardimci olabilir. Nasil mi? Su
tuketimi tokluk hissini arttirarak besin
alimini azaltici etki gosterir ve kilo verme
yolculugunda size yardimci olabilir.
Anlayacaginiz o ki, limonlu sudan
bekledigimiz keramet limonda dedgil
ictigimiz suda. Unutmayin, dnemli olan
gun igerisinde yeterli miktarda su
tiketmek.

Keramet limonda degil
ictigimiz suda.
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“DOGRU” BEBEK BESLENMESI

Kadinlarin  yasamlarindaki en  0zel
anlardan biri anne olmaktir. Ozel oldugu
kadar da zor olan bu surec kadin icin yeni
bir donemin baslangicidir adeta. Bu yeni
donem bircok soru isaretini de
beraberinde getirir. Bu soru isaretlerini
cevresinden alacagi destekle de beraber
dogru cevaplamak ve bebegin temel
ihtiyaclarini karsilayabilmenin anne igin
en onemli sey oldugunu biliyoruz. Fakat
bu destek kulaktan dogma ve bilimsel
kanita dayanmayan bilgilerle verildiginde
bebek ve anne i¢cin baz zararlar
olusabilmekte. Yazimizin bu kismi
ozellikle “Ben simdi ne yapacagim?”
diyen, kafasindaki soru isaretlerinin
cevaplarini arayan annelerimiz igin!
Hepimizin bildigi Gzere bebegdin dogdugu
andan itibaren almasi gereken temel
besini anne sutu. Peki ne bu anne sutu?
Anne sutu yeni dodgan bir bebegin
bdyUmesi ve gelisimi icin ihtiyacl olan
tium besin 6gelerine sahip olan, sindirimi
ve biyoyararlanimi  kolay dodgal bir
besindir. Bebege ilk 6 ayda anne sutd
disinda hi¢bir besin veya su verilmemeli,
2 yasina kadar da ek gida ile beraber
anne sutune devam edilmelidir. Anne
sitinun sadece bebeklik doneminde
degil yasamin ileriki donemlerinde de
bireye bircok olumlu etkisi
bulunmaktadir. Ornegin anne siitii alan
bebeklerde ileriki yaslarda diyabet,
|6semi ve obezite riski daha dusuk oldugu
yapilan c¢alismalarda go6zlemlenmistir.
Fakat tUum bunlara ragmen dunya
genelinde ve Ulkemizde bebeklerde anne
sitl ile beslenme olmasi gerekenin
altindadir.  Oncelikle yapilacak sey
annenin dogumdan itibaren emzirmeye
yonlendirilmesidir.

E tabii ki emzirmeye yonlendirmek kadar
bir de dogru emzirme bUyuk Oneme
sahip. Mesela hi¢ yeni dogmus bebedge
sekerli su veya sivi verildigini duymus
muydunuz? Son derece sasirticl olan ve
insanlar arasinda yaygin gorulen bu
yontem bilimsel gerceklilige
dayanmamasinin yaninda aslinda bebek
icin zararh durumlara yol acabilir. Bebege
dogar dogmaz sekerli su veya baska bir
besinin verilmesi bebekte aclik
duygusunun yok olmasina sebep olmakta
ve bununla beraber emzirmeye engel
olan yanls bir geleneksel uygulamadir.
Emzirmenin surekliligi i¢cin bebedin sik sik
emzirilmesi yeterliyken bu tar
yontemlere basvurmak ne kadar dogru
yorumu size birakiyoruz. Yapilan diger bir
hata ise ek gidalara erken gecis. Anne
sttdnin erken donemde birakilmasi ve
ek gidaya baslanmasinin en sik nedeni
“yetersiz sut algisi“dir. Anneler yeterince
sUt Uretemedigini ya da bebegin yeterli
emmedigini dusunup emzirmeyi
birakarak bebege ek gida vermeye
baslarlar. Ozellikle aile biydklerinin
baskisi ile yasanan bu olay sonucunda
kilo durumu degerlendirilmeden gereksiz
ek gidalara baslanmasi bebegin anne
sutuinden uzaklasmasina neden
olundugunu dusundurmektedir.
BUyuklerimizin fikirleri cok degerli, onlari
cok seviyoruz fakat once ilgili saglik
personelinden bilgi almak lazim dogrusu.

Dogru emme buyik
oneme sahip.
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MINICIK YAPRA

Yagmur Koyuncu
Yaren Beser

Kendisi kiiciik faydasi bir o kadar biiyiik olan mikro yesiller hem -
inanilmaz sempatikler hem de miithis derecede besleyici!

Besleyici degeri olmayan gidalarin dengesiz tiikketim modeli nedeniyle,
diyabet, hipertansiyon, obezite, kardiyovaskiiler problemler, kanser ve &
inme gibi diyetle iligkili hastaliklar diinya ¢apinda artiyor. FAO (Gida § =

ve Tarim Orgiitii) tarafindan su anda yaklasik 795 milyon insanin veya

toplam diinya niifusunun %10'unun yetersiz beslendigi ve ¢ocuklarin
%4,5'inin zayif oldugu tahmin edilmektedir. Insan niifusu siirekli
olarak genisliyor ve gelecekte inanilmaz bir hal alacak. Bu nedenle, [
giiniimiizde saglikli ve organik gidalara olan talep giderek artmaktadir. F&

Bu gidalardan biri olan mikro yesiller; sahip olduklari canli renk, &
hassas yap1, yliksek aroma ve ozellikle icerdikleri biyoaktif bilesenle-
rden dolay1 saglik iizerinde olumlu etkileri nedeniyle son yillarda
tiiketicilerin ilgisini olduk¢a fazla gekmektedir.

Peki, bu kadar cok ilgi goren |
mikro yesiller

NEDIR, NE DEGILDIR?

Cesitli sebzelerin, baharatlarin, bitkilerin gen¢ ve yenilebilir fideleri-
nin ¢evresel tarim kosullart uygulanarak iirettigi bir gesit besin diye-
biliriz. Gelisimini heniiz tamamlamamis ufak boyutlu sebzelerdir.
Daha teknik tanimiyla ise mikro yesillikler, tohum embriyosunda
bulunan tohum yapragi olarak bilinen "¢enek yapraklarm gelismesin-
den hemen sonra toplanan, kimi zaman gercek yapraklarindan en fazla
1 tanesi geligsmigken tiiketilen besinlere verilen isimdir. Mikro yesiller-
in filizlere ve yaprakli yesilliklere benzedigini de unutmamamiz
gerek.

-En cok tretilenler olarak tahillar, baklagiller, turpgiller ve yagl tohu-
mlar oldugunu soyleyebiliriz.
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Mikro yesiller ne degildir?
-Filiz
Temel olarak, filizler sadece yeni ¢imlenmis tohumlardir,
mikro yesillikler ise 1-2 haftalik fidelerdir. Filizlere
gelince, daha ¢ok bir mantar gibi bitylime egilimindedirler
clinkii biiyiime siirecinde yiiksek nem, kapali alanlar ve
diisiik 151k saglariz. Buna karsilik, mikro yesiller daha ¢cok

| bir bitki gibi biiyiir ve besinleri dogrudan mikro yesil
tohumlardan, topraktan ve giines 1s1g1ndan elde eder.

-Bebek yesilleri

Mikro yesiller bebek yesillerinden daha yogun tada
sahiptir. Mikro yesiller iki hafta sonra hasat edilirken,
bebek yesillikleri dort haftadan sonra hasat edilir.
Yetistirilme tarzi ise mikro yesil bitkiler, bebek yesil-
liklerinden daha sik ekilir.

¢ | Mikro yesiller ayn1 zamanda, vejetaryen ve vegan beslen-
mede diyetleri gesitlendirebilecek ve zenginlestirebilecek
bir tirlin grubunu temsil etmektedir. Kullanim alani fazla
olan bu besinler, beslenmede nerede yer altyor? Ne gibi
yararlar1 var gelin hep beraber bakalim.

' Dejeneratif hastaliklar1 dnleyici, antialerjenik, antiinflamat-
uar, antimikrobiyal, kanin pithtilagmasini 6nleyici, antikar-
sinojen, damar sertligini Onleyici, antitilser ve kan damar-
larin1  genisletici ajan olarak goérev yapan biyoaktif
bilesiklerin yani sira ¢esitli vitaminleri (6z. K1,E ve C) ve
! mineralleri bilinyesinde bulundurmasi nedeniyle mikro
~ yesillikler, beslenmede 6nemli bir yere sahiptir. Ayrica cilt
Ve g0z saglhigina iyi gelmesi, viicudun genel hormonal
~ dengesini iyilestirmeye yardimci olmasi ve anti-besin olan
y oksalat seviyesinin az olmasi mikro yesillerin Gnemini
arttirmaktadir. Inflamasyon, obezite, KVH ve kanserler
dahil olmak tizere bir¢ok kronik hastaligin etiyolojisinde,
gelisiminde ve ilerlemesinde merkezi bir rol oynar.

NASIL TUKETILIR?

Mikro yesillikler, tiim besin maddelerinin kaybolmadan
alimmasina yardimei olan tiim kimyasal bilesiklerini koru-
. yarak cogunlukla ¢ig olarak tiiketilir. Bununla birlikte,
| yetistirme, hasat ve depolama kosullari, mikro yesilliklerin
besin icerigi lizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.




PEKI, BUMIKRO YESILLERI HAYATIMIZA NASIL KATACAG

- Mikro yesil yetistiren yerel ¢iftlikleri aragtirabilirsiniz.
- Toprak saglig1, insan sagligi ve besin saghigi ile ilgili yapilan ¢alismalari aragtirip destekleyebilirsiniz.
- Kendi bahgenizde ya da evinizde yetistirmeye baslayabilirsiniz.

MIKRO YESILLERI EVDE
TISTIRMEYE NE DERSINIZ?

kro yesillikleri evde buyitmek gergekten de ¢ok Diinya ¢apinda tretim wve tiketimi artan mikro
y. Gerekli malzemeleriniz varsa birgok mikro yesil- yesillerin kaliteli ve giivenli sekilde iiretilip tiiketicil-
re sahip olabilirsiniz. Dikim ve hasat, hepsi iki hafta ere sunulmasi énem tasimaktadir. Bu amagla yetistir-
sinde hazir! ilen tiirlerin iyi tamimlanmasi; yetistirme, hasat ve
Ihfiyacimz olanlar: depolama kosullarinin belirlenmesi, kaliteyi koruyarak
: i = 48 raf Omriliniin uzatilmasi, gida giivenligi acisindan

i Mikro yesiller igin kaliteli tohumlar degerlendirilmesi ve risklerinin ortaya konulmasi hem
. Cicek topragi veya ev yapimu kompostla dolu iiretici hem de tiiketiciler i¢in 6nemlidir. Bu nedenle

bir kap (Alternatif olarak, mikro yesillikler yetistirmek mikro yesillerle ilgili daha spesifik ¢aligmalara ihtiyag
icin 0Ozel olarak tasarlanmis tek kullanimlik bir vardi

yetistirme mat1 kullanabilirsiniz.)

c Aydmlatma i¢in uygun bir ortam (ideal olarak
giinde yaklagik 12-16 saat boyunca giines 15181)

Nasil yapacaksiniz:

. Kabmizi toprakla doldurun ve can suyu verin.
Asir sikistirmamaya 6zen gosterin.

. Sectiginiz tohumu miimkiin oldugunca esit bir
sekilde topragin lizerine serpistirin.

. Tohumlarimizi az az sulaym ve kabinizi plastik
bir kapakla kapatin.

. Kabmizi giinliik olarak kontrol edin ve tohum-
lar1 nemli tutmak i¢in zaman araliklariyla sulayin.

. Tohumlar filizlendikten birkac¢ giin sonra plastik
kab1 ¢ikartin ve giines banyosu yaptirin.

. Mikro yesillikleriniz biiyiirken onlart giinde bir
kez mutlaka sulayin.

. Yaklagik 7-21 giin sonra mikro yesillikleriniz
hasat i¢in hazir! Afiyetle tiiketebilirsiniz!
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Mikho yesilly
pancah salatasy

MALZEMELER:

> Haslanmis iki adet orta boy pancar

Bir minik kase humus
Balzamik Sirke
‘ Zeytinyad
Istediginiz bir mikro yesil( feslegen mikro yesili harika olur)

YAPILISI:

Pancarlarimizi hasladiktan sonra catala gelecek sekilde dilimliyoruz. Dilimle-
dikten sonra biraz balzamik sirke ve biraz zeytinyagr ile harmanliyoruz. Pancar-
larimizi dinlenmeye birakirken humusumuzu hazirliyoruz. (Humusu taban
olarak veya sos olarak kullanabilirsiniz. Eger sos olarak kullanacaksaniz biraz
daha civik yapabilirsiniz.) Humusu da hazirladiktan sonra pancarlanimizi genis
bir salata tabagina aliyoruz. Uzerini humusla sosladiktan sonra en gizel kisma
geliyoruz. Yetistirdigimiz mikro yesillerimizi salatamizin Gzerine serpistiriyoruz.
Iste simdi tamam! Afiyet olsun




Beslenmenin olmazsa olmazi nedir diye sorulsa; diizenli ve dengeli beslenme olarak cevap verilir. Diizenli
beslenme tanimi kolayca anlasilsa da siklikla duydugumuz dengeli beslenme nedir?

Dengeli beslenme her besin grubundan 6nerilen miktarda tiiketmeyi hedeflemektedir. Bu hedef gerceklestiril-
irken de rehber olarak belirlenen besin piramitleri drnek alinir. Ulkeden iilkeye cesitlilik gdsteren besin piramit-
leri, kiiltiir ve cografi konum gibi etkenleri géz 6niinde bulundurarak insanlara aktarmaktadir. Aslinda dengeli
beslenmenin asli saglikli beslenme tabagina dayanmaktadir. Saglikli Beslenme Tabagi, insanlarin en iyi yiyecek
se¢imlerini yapmasina yardimci olmak icin basit bir formatta ayrintili rehberlik saglar. Rehberlik saglarken de
besin piramidinden yararlanmaktadir.

Besin piramidinin amaci, saglikli ve verimli yasayabilmek icin etkin ve dengeli beslenmeye destek olabilmektir.
Saglikli beslenmeyi gelistirme, bilimsel temelli beslenme bilgilerini popiilerlestirme, beslenme ile iligkili saglik
sorunlarini gidermeye yonelik ¢alismalara katki saglama ve 6giin planlamasina yardimei olmaktir.

Ayrica llkeden tiilkeye cesitlilik gostermektedir. Cesitlilik gdstermesinin sebebi, lilke cografyasinin, kiiltiiriiniin,
gida kaynaklarinin, beslenme aliskanliklarinin farkli olmasidir. Bu farklilik nedeniyle iilkeler kendilerine 6zgii
gida rehberi gelistirmis ve gida rehberlerinin gorsel anlatimi i¢in degisik tilkelerde farkli simgeler ve geometrik
sekiller kullanilmastir.
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TURKIYE:

Ulkemizin beslenme yonerge grafigi zeytin dallari ile gevrili kalp bigiminde dort yaprakli yon-
cadir. Zeytin dali baris1 simgelerken dort yaprakli yonca mutlulugu simgelemektedir. Dort yaprakli
yonca her kalp bi¢imindeki yapraginda bir besin grubunu temsil eder. Yani biri siit ve siit tiriinleri-
ni, biri et grubunu (yumurta, balik, kurubaklagiller vs), biri sebze ve meyveyi ve biri de tahil gru-
bunu bulundurur.

Ulkemizin saglikli tabak modelinde ise saatin ilerleyis yoniine dogru 5 besin grubu yer almaktadir.
Saglikli tabak modelinde; siit ve siit iirtinlerinden baslayarak sirasiyla et grubu, meyve grubu,
sebze grubu ve son olarak tahil grubu yer alir. Besin gruplar1 besinlerin icerdikleri enerji ve besin
ogelerine gore olusturulmustur.

GUNEY KORE:

Gelelim marketlerinde binbir ¢esit hazir yemek ¢esidi bulu-
nan Giliney Kore’ye! Burada diyet yonergesi olarak bisiklet
sekli kullanilmaktadir. Bu sekil, diger sekiller gibi dengeli
beslenme ve diizenli fiziksel aktivite ile sagligi korumanin
onemini gostermektedir. Bisikletin kii¢iik 6n tekerligi bir
bardak suyu temsil ederken, arka tekerleginde ise tahil, et,

balik, yumurta ve fasulye, sebze, meyve, siit farkli kisimlara i V4L A
ayrilmis sekilde bulunur. Ayrica, Giliney Kore beslenme f YT [ 4 N\
anlaminda halkina pirinci temel besin maddesi olarak Oner- ¥ : ASe ﬁ \

mistir. Bununla birlikte diger iilkelerden de farkli olarak _ ‘ =
giinde 2-4 porsiyon tahilla beslenilmesi ve 2 porsiyondan &L ==
fazla sebze tiiketilmemesi tavsiye edilmistir.

ALMANYA:

Sarkiiteri tirlinleri ile iinlii olan Almanya diyet yonergesinde, piramit ve daireyi birlikte kullan-
may1 tercih etmistir. Modelinde 1 numaraya tahil, 2 numaraya sebze, 3 numaraya meyve, 4
numaraya siit ve liriinleri, 5 numaraya et grubu ve 6 numaraya yag gelmektedir. Daha detayli bak-
tigimizda; iki biliyiik paya sahip olan tahil ve sebzenin Almanya’nin beslenme modeli i¢in 6nemli
oldugunu sdylemek yanlis olmaz. Almanya yag, tuz ve sekeri orta derecede tiikketmeyi, yemekleri
asir1 derecede pisirmemeyi ve gereken besin ihtiyacini karsilamay1 onermektedir. Bir¢ok iilkenin
beslenmelerine baktigimizda da goriildiigii tizere besin gruplarini siniflandirma degisiklik goster-
mektedir. Almanya’daki bu degisiklik; patatestir. Patates benzer besin degerine sahip oldugundan
tahillar grubunda olarak degerlendirilir.

44



AMERIKA BIRLESIK
DEVLETLERI:

Amerika’da Standart Amerikan diyeti (SAD) adiyla
bilinen diyet; rafine karbonhidrat, yagh et ve ilave
yaglar i¢eren tam tahil igeren besinlerden yoksundur.
Saglik uzmanlarinin enerji, sodyum, kolesterol orani
az; besin 0gesi agisindan daha yeterli gidalan tiiket-
meyi Onermelerine ragmen, halkin ¢ok azi ihtiyaci
karsilamaktadir. Bu baglamda diyet yonergelerinde
ilave seker ve doymus yag aliminin azaltilmasi ciddi
sekilde oOnerilmektedir. Amerika’nin saglkli tabak
modelini inceledigimizde de besin gruplar1 miktar-
larmin dengeli sekilde dagildigr goriilmektedir.
Ancak, tahil konusunda gercekler diisiiniilenden
farklidir: Amerikalilar ihtiyact olandan daha fazla
toplam tahil tiiketmekte ve bunlarin daha azi tam
tahil icermektedir.

PORTEKIZ:

Portekiz gordiigliniiz iizere gorsel olarak bir ¢ember se¢cmis ve bunu bir tabaga benzetmistir.
“Tabak’ modelinde her bir dilim ayr1 bir gida grubunu géstermektedir. Portekiz modelinde gida-
lar yedi gruba ayrilmistir ve ¢emberin merkezinde su bulunmaktadir. Cemberde asil dikkat
cekici olan kisim ise, hayvansal protein kaynaklarinin ve baklagillerin diisiik oranli olmasidir.
Bunun sebebi, basta dedigimiz gibi iilkelerin cografi konumlar1 ve kiiltiirel aliskanliklarinin
cesitlilik gosteriyor olmasidir.

KANADA:

Kanada, besin rehberi olarak yaraticiligini ortaya koymus ve
diger iilkelerden c¢ok farkli bir model kullanmay1 tercih
etmistir. Aslinda, ¢ok eski yillarda rehberlerinde sakatatlara
da yer verilmistir ancak iiretim miktarinin siirli olmasi
diistincesiyle sonradan kaldirilmistir. Yeni kullandiklar reh-
berde daha renkli gosterimlere yer verilmis ve asiri tiike-
timin Onlenmesine c¢alisilmistir. Giinlimiizde kullanilan
rehber gokkusagi modeli ilk olarak 1992 yilinda dort temel
gida grubu ile olusturulmustur ve gokkusaginin her bir rengi
bir gida grubunu temsil etmektedir.
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MACARISTAN:

Macaristan kii¢iikken hepimizin resim derslerinde ¢izdigi hayalimizdeki evi temel almis, o yaz
kis ¢ikan dumani unutmayip ona da bir anlam yiliklemis ve gida rehberlerini sdyle yorum-
lamistir: Zemin katta bulunan ve alinmasi en temel olan besin grubu tahillardir. Daha sonra
tilkketilmesi gerekenler ise sirasiyla goriindiigii iizere sebze, meyve, et, siit ve siit tirtinleridir. Bu
gruplarin tamaminin giinliikk diyette yer almasi 6nerilmekle beraber yiiksek seker ve yag iceren
tirtinlerin olabildigince az miktarda tiiketilmesi gerektigi ifade edilmektedir. Bu nedenle seker
ve yag evin disinda gosterilmektedir.

FRANSA:

Fransizlar farkli bir model kullanmay1 tercih etmektedir ve
gida rehberi olarak “’merdiven modeli” kullanmaktadir.
Modelde, gidalar yedi gruba ayrilmaktadir ve her gida gru-
bunun tiiketim miktarlar ile ilgili su yol izlenmistir: mer-
divenin ilk basamagindan baslayarak tiiketimi az olan gida
grubundan daha ¢ok tiiketilmesi Onerilen gida grubuna
dogru bir yol olarak belirtilmektedir. En iist basamakta, su
yer almaktadir ve fiziksel aktivitenin de tesvik edildigi bu
modelde giinde en az yarim saat yliriiyilis yapilmasi oner-
ilmektedir. Modelde ayrica yaglar, seker ve tuz tiiketiminin
sinirli olmasina dikkat ¢ekilmekte, tahil iirtinleri ve bak-
lagiller ise nisastali lirtinler olarak kategorize edilerek her
oglinde tiiketilmesi onerilmektedir. Ayrica bu grupta kom-
pleks karbonhidrat ve tam tahil {irtinlerinin tiiketilmesi
onerilmistir. Et, balik ve yumurta grubundan balik tiiketi-
minin haftada iki kere, digerlerinin ise bir kere tiiketilmesi
gerektigi belirtilmistir.

Her zaman vurguladigimiz gibi; insanin saglikli yasamasi, biiylimesi, gelismesi i¢in yeterli ve
dengeli beslenmesi gerekmektedir. Yeterli ve dengeli beslenmede besin piramidinin rolii, giinliik
alimmas1 gereken besin gruplarini basit bir dille ifade etmesidir. Toplumlarin etkilendikleri yasam
kosullarina ve aligkanliklarina gore besin piramitleri degisiklik gostermektedir. Saglikli ve
diizenli beslenme i¢in besin piramidinin 68renilmesi gerekmektedir.
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SANKI KOFTE
PROTEIN BOWL

Malzemeler:

Kinoa i¢in gerekli malzemeler,

(4 kisilik)

2 ¢ay bardagi beyaz kinoa,

4 cay bardagi sicak su,

Sanki kofte i¢in gerekli malzemeler,
(4 kisilik)

400 gr meksika fastilyesi,

> ¢ay bardagi chia tohumu,

4 dis sarimsak,

1.5 cay bardagi dilediginiz un,

1 cay bardagindan az zeytinyagi,
Taze nane, maydanoz,

Opsiyonel baharatlar (Tuz, karabiber,kimyon)

Yapilisi:

Kasemizin alt tabani i¢in ilk protein kaynagimiz olan 1 birim beyaz kinoamizi bir iki defa yikayip suda yaklagik
15 dakika bekletiyoruz, sonra suyu siiziip bir tencereye aliyoruz. Tencereye aldigimiz kinoa iizerine 2 birim
sicak su ekleyip kapak kapali olarak hasliyoruz. 15 dakika gibi kisa bir siire icerisinde kinoa pismis hale gelece-
ktir. Demlendirme agamasini da tamamladiktan sonra hazir!

Gelelim ikinci protein kaynagimiz, sanki kofte tarifine. Bir kasede 400 gr haslanmis meksika fasiilyesini hafifce
eziyoruz, listiine yarim ¢ay bardagi chia tohumu, 4 dis sarimsak, 1.5 ¢ay bardagi dilediginiz un, 1 ¢ay bardagin-
dan az zeytinyagi, taze nane, tuz, karabiber, kimyon ekleyip yoguruyoruz. Olusan karisima yuvarlak sekiller
verip, onceden 160 derecede 1sittigimiz firina atalim. Yaklagik 45 dakika pisme siiresinden sonra hazir! Pisme
siiresinin firindan firia degisebilecegini unutmayalim :)

Kasenizin alt tabanina kinoanizi ekleyip, listiine hazirladigimiz sanki koftelerimizi koyabiliriz. Dilerseniz,
yogurt ve istediginiz sebzeleri haslayip bowlunuza saglikli renkler katabilirsiniz.

Protein dolu bowlunuz afiyet olsun!

AYCA OZTAN
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Zeynep Mercanoglu
Betiil Paktiirek

Giinliik hayatimizda tiikettigimiz yiyeceklere “diyet” adi verilir. Diyet kalitemizi ve diyetteki
tercihlerimizi etkileyen birgok faktor vardir. Diinya Saglik Orgiitii'ne gore, bireysel saglik ve
hayat kalitesi ile ilgili faktorlerin cogu yasam tarzi ile iligkilidir. Glintimiizde hizli bir yasam tarzi
hakimdir ve diyetteki se¢cimlerimiz de buna gore sekillenir. Zamanin kisith oldugu yogun is ve ev
hayatinda hazir gidaya talep de ister istemez artmaktadr. Iste biz de bu ya21mlzda hazir gidalar
siifina giren paketli gidalar 1nceleyeceglz Paketli gidalar; kimilerine gore kesinlikle tliketilme-
mesi gereken tUriinler iken, kimilerine gore de hizli1 yasamin kurtaricist tirtinler olarak topluma tin
salmislardir. Peki paketli gldalardan bu denli sakinmamiz dogru mudur, yoksa sandigimiz kadar
zararlar1 yok mudur? Haydi gelin birlikte karar verelim.

Konuyu incelemeye paket kavraminin, diger
adiyla ambalajin tanimim1 yaparak baslayalim.
Ambalaj, icerisinde bulunan iirlinii sekline ve
yapisina gore en iyi sekilde koruyan, temiz kal-
masini saglayan, nakliye, dagitim ve depolan-
masin1 kolaylastiran, ayni zamanda o {iriiniin
tanitimini yapan bir sistem olarak tanimlanmak-
tadir. Gida ambalajlamanin amaci ise gida tirtin-
lerini dis etkilerden korumak, gidamin giivenil-
irligi ve kalitesini siirdiirmek ve aymi zamanda
tiiketicileri de tiriinler hakkinda bilgilendirmektir.
Marketlerde de gordiigiimiiz iizere cam, kagit ve
karton, metal ve plastik gibi cesitli ambalajlar ve
onlarm olumlu ve olumsuz ozellikleri vardir.
Ornegin cam ambalajlar iiriiniin lezzetini etkile-
memelerine karsin dayaniksizdirlar. Kagit amba-
lajlar ise dayanikli olmalarina karsin nem ve su
bariyeri olarak yetersizdir ve iizerlerindeki bask1
miirekkepleri gidaya gecebilir.




Cesitli ambalaj tiirleriyle birlikte ¢esitli ambalajlama teknikleri vardir. Tiiketicilerin giivenli gida-
lara taleplerinin artmasi sonucu gidalarda raf Omriinii arttirma amaciyla yeni yontemler gelistir-
ilmektedir, bunlardan biri yenilebilir ambalajlardir. Bunun sebebi bircok islenmis gidanin iiretim
asamalarinda yiizeysel bulasa maruz kalmasindan dolayi1 raf omiirlerinin kisalmasidir. Paketli gida-
lara yonelik farkli bakis acilarina ambalajlama tekniklerinde de rastlamak miimkiindiir. Mesela,
UHT siitlere yonelik kimileri paketli olduklari i¢in giinliik siitler kadar besleyici olmadiklarini

sOyler.

Evet, paketli gidalarin ambalajindan bahset-
tikten sonra biraz da i¢ine girmeye ne
dersiniz? Haydi paketli gidalarin iginde
bulunan katki maddelerinden bahsedelim.
Tiketime sunulan ya da sunulacak olan
gidalarin goriiniimlerini ve lezzetlerini iste-
nilen duruma getirmek, bozulmalarini
engelleyerek raf Omirlerini  arttirmak
amaciyla gidalara eklenen maddelere gida
katki maddeleri denir. Giiniimiizde 8000 den
fazla gida katki maddesi bulundugu bilinme-
ktedir. Katki maddelerinin kullanim sebep-
leri; raf Omriinli uzatmak ve kayiplar azalt-
mak, gidalarin duyusal 6zelliklerinin
gelistirilmesi ve diizeltilmesi, kalitenin muh-
afaza edilmesi, gidalarin hazirlanmasina
yardim etme ve gidalarin besleyiciliginin
muhafaza edilmesi seklinde siralanabilir.
Koruyuculardan 6rnek verecek olursak en
cok kullanilan ve ¢ok fazla yan etkiye sahip
nitrit ve nitrat, et irlinlerini bozulmaya kars1
korumak amaciyla kullanilir. Nitrit ve nitrat
nitrozamin gibi kansere sebep olabilecek
bilesiklere doniismekte ve karaciger, solu-
num sistemi, bobrek, pankreas, mide gibi
organlarda aktifleserek kansere neden ola-
bilmektedir. Ayrica gida katki maddesi
iceren gidalar incelendiginde alerjik reaksiy-
ona sebep olabilecekleri gozlenmistir. Bu tiir
etkilere neden olan gida katki maddelerinin
toksisitelerine bakilip herhangi bir toksik
durum goézlenmez ise gidalara katilmasina
izin verilir.

Paketli gidalardan bahsederken kafa
karistiran bir diger konu da “ultra islenmis
gida” kavramidir. Her ikisi de hazir gidalar
sinifina dahil olsalar da paketli gidalarin
tiimii ultra i§lenmi5 degildir. Gidalar iglenme
durumlarina gore islenmemis ya da mini-

mum islenmis

gidalar, gida endiistrisi malzemeleri, islenmis
gidalar ve ultra islenmis gldalar olarak
ayrilir. Minimum islenmis gidalar, meyve ve
sebzelerin istenmeyen kisimlarmin uzak-
lagtirilip gerekliyse soyulup dogranmasi ve
ambalajlanmasiyla {retilen besin degeri
yiiksek triinlerdir. Ultra islenmis gidalar ise
seker cesitleri, yag, un ve nisasta gibi gida-
larin islenmesiyle olusan ve diger gidalar ile
karsilastirildiginda enerji bakimindan daha
yogun, seker ve tuz igerigi ylksek, ancak
protein ve diyet lif i¢erigi diisiik tirtinlerdir ki
bu saglikli bir diyeti olumsuz etkileyen bir
faktordiir ve basta obezite olmakla birlikte
bir¢ok saglik problemini beraberinde getirir.
Dolayisiyla  tikketimleri  kisitlanmalidir.
Sonug¢ olarak sunu sdyleyebiliriz; paketli
gida kavrami, iginde islenme tiiriine gore
farkli Uirtinleri barindirir. Bu iirtinlerin bazisi
saglikli olsa da bazilar1 sagligimiz igin risk
olusturabilir ve akillara su soruyu getirir:
“Bir paketli gidanin saglikli olduguna nasil
karar verecegim?”’
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Sorunuzun cevabi burada! Paketli gidalar denilince iiriiniin icerigini 6grenmemizde ve bize
icerdigi gida katki maddeleri de dahil birgok konuda bilgi veren etiketlere deginmeden bu yaziy1
sonlandiramazdik tabii. Insanlar iilkelerin refah seviyesindeki artisla beraber tiikettigi gidalarin
igcerigine, giivenilirligine ve saglikli olup olmadigina fazla 6nem verir hale gelmistir ve iireticiler
kalite kontroliin gostergesi olarak tiriinleri etiketlemeye baslamistir. Besin etiketleri, tirliniin por-
siyonu, besin degeri gibi bazi bilgileri barindiran igerik bakimindan tiiketiciyi bilgilendiren mal-
zemelerdir. Ayn1 zamanda giiniimiizde birgok sirket etiketlerdeki bazi bilgilerle {iriiniin saglikli
oldugu algisini yaratmaktadir. Gidalarin igerik bilgileriyle organik, dogal, katkisiz gibi ifadeler
kullanilmasimin saglikli algilanma etkisi yarattigin1 gosteren ¢alismalar mevcuttur. Bu noktada
dogru bir secim yapabilmeniz icin bir piif nokta da ultra islenmis gidalar kismindan geliyor;
sectiginiz iirliniin ultra islenmis olup olmadigini anlamak igin tek yapmaniz gereken etiketteki
katki maddelerinin mutfakta kullanilabilirligini sorgulamak; 6rnegin evde yemek yaparken misir
surubu kullanmiyoruz, yle degil mi? Bu bilgiler 15181nda saglikli besine ulasma konusunda giig
sizin elinizde.

Degerli okuyucularimiz, hizla gelisen ve degisen diinyamizda giderek artan saglikli beslenme
bilincinizi kutluyoruz. Paketli gidalara karsi ¢ekincenizi anliyoruz. Ancak bahsettigimiz pake-
tleme tekniklerini ve paketlerin tizerindeki besin degeri etiketlerini okumay1 dogru 6grenebilirsek
cekincelerimizi de azaltabiliriz. Saglikla ve saglikli kalin.

Kaynakca

Farhud, D. D. (2015). Impact of lifestyle on health. Iranian journal of public health, 44(11), 1442.

OZTURK, A. Giinliik Yasamda Kimyasal Madde Maruziyeti ve insan Sagligma Etkileri. Diizce Universitesi Bilim ve Teknoloji Dergisi, 9(4), 1547-1562.

SEZGIN, A Cs, OZTURK A.G.B., & KALAYCI, D. B. YEMEK SISTEMLERINDE KULLANILAN AMBALAJ MATERYALLERI. NEVSEHIR HBV UNIVERSI-
TESI TUR i ZMFAK U LTES i, 165

Ticca, M. (2018). Miraggi alimentari. 99 idee sbagliate su cosa e come mangiamo. Italya. Gius. Laterza& Figli. 33-34.

Demircan,B. ve Ocak Ozdestan,0.,(2019), Gida Katki Maddelerinin Yenilebilir Film ve Kaplamalar Kullanilarak Tasinmasinin Giiniimiizde ve Gelecekteki Uygulama
Potan51yeh Sinop Universitesi Fen Bilimleri Dergisi, 4 (2): 130-150(2019)

Karatepe,U.,T. ve Ekerbiger,C.,H.,(2017), Gida Katki Maddeleri, Sakarya Tip Dergisi,2017;7(4):164-167

Ozgiin,D. Ve Kisimler, S., A.,(2020), Gida katki maddelerinin saglik tizerine etkileri, Saglk ve Yasam Bilimleri Dergisi, Cilt 2, Say1 1, s.22-26, DOI:
10. 33308/2687248X 202021172

YILMAZ, M. S., KANTAR, N. K., SAKIYAN, O., & ISCI, A. ULTRA ISLENMIS GIDALAR.

Cebeci,A. Ve Gunes,E F. ,(2017) Turklye ve Avrupa daki Tiiketicilerin Gida Etiketi Okuma Tutumlarmni Etkileyen Faktérlerin Degerlendirilmesi, Giimiishane Universitesi
Saglik Blllmlerl Dergisi, 2017; 6(4): 261 — 267

Bektas,A., Ulusoy,M.,Vuslat,B.,(2020),G1da Etiketlerinde Yer Alan Bilgilerin Saglikli Algilanma (Health Halo) Etkisi,GIDA, 45(3) 590-599, doi: 10.15237

Monteiro, C. A., Cannon, G., Levy, R. B., Moubarac, J. C., Louzada, M. L., Rauber, F., ... & Jaime, P. C. (2019). Ultra-processed foods: what they are and how to identify
them. Public health nutrition, 22(5), 936-941.

50



ESMERLESME
MESELESI
OLARAK,
AKRILAMID

OLAYI

AYCA OZTAN

Giindelik hayatimizda sikca karsimiza ¢ikan bazen
“masum” olarak siniflandirdigimiz besinlerde
bulunan toksik madde olan akrilamid. Zarari nedir,
nasil daha az alir1z hadi gelin bir bakalim.




Kolayca anlatmak gerekirse,
ki bastan sdyleyeyim
“akrilamidi indirgemek”ten
cok bahsedecegiz. Giinliik
hayatta sik¢a kullandigimiz
ve pek cok iiriinde
gerceklesen; gidalarda
tilketime uygunlugu i¢in
aroma, renk, doku ve
antioksidan bilesikleri
olusumundan sorumlu
Maillard reaksiyonunun
esmerlesme asamasina
paralel olarak karsimiza
cikan toksik bilesiktir.
Uluslararasi Kanser
Arastirma Ajansi tarafindan
2A grubunda yani olasi
kanserojen olarak
gruplandirilmis ve zararl
etkileri goriilen toksik
nitelikte bir bilesiktir.



PEKI NASIL VE HANGi GIDALARDA .
OLUSUR BU AKRILAMID? S

2

Nisastada ve karbonhidrattan zengin gidalarda 120°C ve iizerinde gerceklesen pisirme
islemlerinde yan tirtin olarak kendiliginden olusan bilesiktir.

Akrilamid daha ¢ok karbonhidratca zengin gidalarda, indirgen karbonhidratlarda
(glikoz, fritktoz, vb.) ve amino asitlerde, 6zellikle asparjin aminoasidi arasinda
gerceklesen reaksiyon ile olusur. Karbonhidratca fakir gidalarda olusumu ise yaglarda
var olan gliseroliin bozunmasi sonucu olusan aldehitin okside olmasi ve ortamdaki
azotlu bilesiklerle kimyasal reaksiyona girmesiyle olusur.

Hayatin icinde her giin pek cok iiriinde farkli sekillerde karsimiza ¢ikan bu bilesigin en
fazla bulundugu gidalar; cips, misir cipsi, patates kizartmasi, biskiivi, kraker, ekmek
ve benzeri un mamulleri, kahvaltilik tahillar, kahve, bebek mamasi {iriinleri, kumru,
boyoz ve Izmir gevregi gibi {irtinlerdir. Evet, her giin karsimiza ciktigindan
bahsetmistik...

TAM OLARAK NE ZARARI VAR BU
AKRILAMID BiLESiGININ?

Karsinojenik-mutajenik, yani viicutta bulunan hiicrelerin mutasyona ugramasina ve
kontrolsiiz olarak ¢cogalmalarina neden olan bir bilesiktir. Ayrica sinir sistemi, dogum
Ooncesi ve sonrasi gelisim, erkek tireme sistemi tizerine olasi zararl: etkilerinin
olabilecegi 6ngoriilmektedir. Fakat bu etkenler icin heniiz endise etmenize gerek yok.
Asil 6nemli olan kanserojen bilesik olma etkeni ve saglik izerinde olumsuz etkisinin
kanitlanmis olmasidir.
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Yani akrilamid iceren iiriinleri
tilkketmeyelim desek ama her iiriiniin
icinde de akrilamid var? O halde
gelin bir bakalim biz ne yapabiliriz,
iireticiler ne yapabilir bu akrilamid
miktarini azaltmak icin.

Oncelikle asil amacimiz yasam boyunca
diyet ile maruz kaldigimiz akrilamid
seviyesini diisiik seviyelerde tutmak.
Yetiskin bir bireyin giinlik tolere
edebilecegi akrilamid miktar:1 2.6
mikrogramdir (pg) yani 50 kilo olan bir
birey tizerinden hesaplama
yaptigimizda 130 pg {izerinde akrilamid
alimi1 yapmasi tavsiye edilmemektedir.
Her zaman soéyledigimiz gibi

“az1 karar, cogu zarar.”

Tikettigimiz besinlerdeki akrilamid
seviyesini tamamen ortadan kaldirmak
miimkin olmadigindan, nasil
indirgeyebiliriz kismindan bahsedelim
o zaman artik.

e Gidalarin pisirilme islemlerinde
haslama islemi kullanilabilir,

e sicaklifa maruz kalma siiresi
azaltilabilir

e veya sicaklik diistirtilebilir.

Bambu yapraklarinin antioksidaninin
protein bazli gidalarda, gidalarin
lezzetini ve citirligini bozmadan
akrilamid olusumunu 6nemli 6l¢iide
azalttig: gorilmis.

Ayrica etlere biberiye ve kekik
ekstraktlari uygulandiginda akrilamid
olusumu azalmaktadir.

Amarant proteininin gidaya
eklendiginde akrilamid olusumunu
hafiflettigi ve eklendigi gidanin da art:
olarak besleyici etkisini arttirdig:
gozlemlenmis. Cok iyi degil mi?

Fruktoz kaynakli seker tirtinleri yerine
glikoz iceren iiriinler tercih edilebilir.

Firin mamiillerinde, maya
fermentasyon siiresinin uzatilmasi,
tirlinlerin boyutunun ve yiizeyinin
biytitiilmesi, rafine un kullanilmasi,
eksi mayali ekmek tercih edilmesi,
diyette akrilamid seviyesini diisiiren
yontemlerdir.

Tahil bazli iirtinler asparajin
aminoasidi seviyesi olarak yiiksek
besinlerdir ve tatlandirici, meyve gibi
sekerli besinlerle 1s1 reaksiyonuna
girdiklerinde yiiksek miktarda
akrilamid meydana getirirler. Bu
reaksiyona drnek olarak, granola ve
kahvaltilik gevrek gosterilebilir.
Aslinda goérdugiiniiz gibi bu besinler
distindigiimiiz kadar “masum” iriinler
degiller. Fakat daha once de dedigimiz
gibi kararinda yedigimizde zararh
etkilerinden endise duymamamiz
gereken besinlerdir.

Basitce, 1s1islemi géormiis gidalar ne
kadar esmerse o kadar akrilamid igerigi
yiiksektir diyebiliriz. Yani kararmis,
kahverengilesmis gidalar: yemek yerine
daha acik renkteki gidalari
tilketmekte saglik var!
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GIDA GUVENCESI

o W O o

GUVENLIGI MI ?

Insanin en temel ihtiyaci olan beslenmenin saglanmasi icin gida
Uretimi ve tedarik zincirinin bir parcasi olan gida givencesi strate-
ik 6nem tagimaktadir. Gida givencesi “food security” kavramina
karsilik gelmektedir. Dunya Saghk Orguts (WHO) tarafindan
“Insanlanin govenilir, sordorolebilir uygun fiyatta, kaliteli, saglkls
beslenme aliskanligini gelistirecek besinleri satin alma ve tiketme
sahip olma” seklinde tanimlanmaktadir. 21. yizyilda artan dinya
nifusunun beslenmesinde cesitli sorunlarla karsilasiimaktadr.
Azalan su kaynaklar, doha az araziden daha ¢ok Grin alma
cabalan, artan gida fiyatlar vb. sorunlar gida givencesi
kavraminin  ortaya c¢ikmasini  saglamisti.  Fakat bu terim
ginimizde zaman zaman yeterince anlasilamamakta farkls
anlamlarda  kullanilmaktadir. Gida  givenligi ise ingilizce’de
“food safety” anlamina karsilik gelmektedir ve Gretimden tiketici-
nin sofrasina ulasana dek gidalardaki olasi fiziksel, kimyasal,
biyolojik, mikrobiyolojik ve her tirli zararlarin éngérilmesini ve
vzaklaghinlmasini temel alan bir kavramdir. Gida givencesi gida
guvenligini saglamayr da barindinr dolayisiyla ayni kavram
degillerdir.

DUNYA'DA GIDA
GUVENCESI

Son zamanlardaki gida givenc-

esizligi ve vyetersiz beslenme
sorunlarinin  arkasindaki  ana
nedenler besleyici gidalarin

yuksek maliyeti ve artan esitsiz-

liklerle  birlestiginde,  gida
guvenligi ve beslenmeye
meydan  okumaya  devam
edecektir.

Dinyanin 2021'de COVID-19
salginindan ¢ikacagr ve gida
guvenliginin iyilesmeye baslaya-

cagr umutlarina ragmen, dinya-
dogi aclik 2021 yilinda daha da
artti. 2015'ten bu yana nispeten
degismeden kaldiktan sonra,
yetersiz  beslenme  prevalansi
2019'dan 2020'ye kadar
%8'den  %9,3'e yikseldi ve
2021'de daha yavas bir hizda
artarak %9,8'e yukselmistir.

TURKIYE'DE
GIDA GUVENCESI

Gida guvencesini saglayabilmek
igin 36 kavrama ihtiyacimiz
vardir.  Bunlar:  Bulunabilirlik:
Herkese yetecek kadar gidanin

var olmasi.

Erisilebilirlik: Yeterli besin her
zaman her sartta tedarik edile-
bilir, fiziksel ve ekonomik olarak
ulasilabilir olmasi.

Istikrar: Gida yénetimi ve Ureti-
minin surdurtlebilir olmasi.

Kullanilabilirlik: Herkesin vicu-
duna vyeterli besin maddesini
alabiliyor olmasi.

The Economist Intelligence Unit
(EIU) tarafindan “Kiresel Gida
Guivenlik  Endeksi”  ortaya
gtkanlmigtir. Olusturulan  bu
endeks erisilebilirlik, bulunabilir-
lik ve kalite guvenlik olmak
uzere 3 ana bdlimden olusmak-
tadir ve bu balimler de kendi
icinde alt gruplara aynlmaktadir.

basina

—l
-
>/
Merve Kukul
llayda Soylu

A- Erisilebilirlik

Hane igi

harcamada

gidaya ayrilan pay,

* Kuresel yoksulluk sinir,

Satin  alma gico, kisi

gayri

safi  yurtici

hésila,

Tarmsal dis alim (ithalat)

Ciftcilerin

tarifeleri,

finansmanin

erisilebilirlik duzeyi,

B- Bulunabilirlik

* Gida arz
yeterliligi,

Tanmsal Arastirma-Gelistir-
mede kamu harcamalari,

Tarimsal altyapr hizmetleri
ve alt gastergeleri,

Tarimsal

Siyasi

Uretimde
degiskenlik,

istikrarsizliklar  ve

riskler,

Riusvet, yolsuzluk vb. etken-

Kentlerin

ler,

nifusu emme
kapasitesi,




Puanlama ise 100 Uzerinden bu kategorilere en uygun Glkenin puani 100 olacak sekilde yapilmistir.
Turkiye bu puanlamaya gére 49. sirada yer almaktadir.

Surdurilebilir kalkinma amaci olarak da gida givencesinin saglanmasi biyik éneme sahiptir. Bu ned-
enle Turkiye’de de gidaya olan arz ve talebin daha belirgin bir hale geldigi ve énemli oldugu gorilme-
ktedir. Bu baglamda gidayi ve Gretimi merkeze alan politikalar gelistirilmeli ve strdirilmelidir. Ulkem-
izde surdurilebilir bir gida givencesinin olusturulmasi gida ve tarim politikalarinda en éncelikli hede-
fler arasinda yer almalidir. Bunun icin tarimsal Uretimin ve verimliligin artirlarak kirsalda yasayan
halkin gelir seviyesinin yukseltilmesi, tarimsal desteklerin artinlmasi, kiguk élcekli tarm isletmelerinin
desteklenmesi, kooperatiflesmenin yayginlastirilmasi, iklim degisikligine karsi Grinlerin korunmasi ve
gida arzinda strdurtlebilirligin saglanmasi gibi baslica konulara éncelikle yer verilmesi gerekmektedir.

Gida givencesini saglamak igin aslinda

yeterli kaynaga sahibiz ancak tarm guicine

verilen  destegi  artirmadigimiz,  israfi

artirdigimiz middetce yeterli kaynaga erisme- Availability Access
kte zorluk cekmeye devam edecegiz.
Guivenceyi saglamak da uluslararasi érgitler,
bélgesel kuruluslar ve sivil toplum kuruluslars
arasinda bir is birligini gerektirmektedir.
Ulkelere gecici gida yardimi yapmak Glkenin
gida givencesizligine bir cézim yolu olamaz. Utilization Stability
Bir ¢cozum yolu icin o Glkenin tarim, ekonomi,

sanayi, egitim alanlarina verilen &nemin

artinlmasi gerekir, her birey bu konuda iyi bir

egitim almaldir.

Food

security

DIYETSEL YAKLASIMLAR

Bircok Ulkenin, ézellikle de aclik ve gida krizi durumlaryla karsi
karsiya olan Ulkeler icin gida givencesizligi beslenme durumunu
etkilemektedir. Diyet kalitesi, gida givenligi, givencesizligi ve
beslenme arasinda kritik bir baglantidir. Distk diyet kalitesi,
yetersiz beslenme ve mikro besin eksikliklerinin yani sira asin kilo
ve oberzite de déhil olmak Uzere farkli yetersiz beslenme bicimler-
ine yol acabilir. 2021 ve 2022'de saglikh bir diyet alabilen insan
sayisinin artmasi veya dismesi, biyUk élcide, saglikh bir diyetin
ortalama maliyetindeki artislarin buytklogine, gelirlerin iyilesip
iyilesmedigine veya azalip azalmadigina ve gelir esitsizliklerinin
artip artmadigina veya disip diusmedigine bagli olacaktr.
Bununla birlikte, diger bircok faktérin saglikli diyetlere erigimin
iyilestirilmesine katkida bulunabilecegini  hatirlamakta fayda
vardir. HokUmetlerin daha iyi, daha istikrarli gelirleri tesvik etmek,
piyasa disi gida tedarik kaynaklarini korumak ve besleyici gida-
larin etkin maliyetini azaltmak icin yapabilecekleri cok sey var.
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‘ (]iL.DE
ICERIDEN
GELEN DESTEK

Ecem Giilenc-Yaren Beser

Herkes temiz ve parlak bir cilde sahip olmak
ister. Sahip oldugumuz cildin temelini ise
hidrasyon, sebum icerigi ve yiizey asitligi gibi
faktorler olusturur. Bu faktorler; genetik
vatkinlik, cevresel kosullar, bagisikhik sistemi,
stres ve beslenmenin bir sonucu olarak
degisiklik gosterebilir ve bu faktorlerin
bozukluklar1 cesitli cilt problemlerine yol
acabilir. Bunlardan birisi de “akne
vulgaristir”. Akne vulgaris, hem iilkemizde
hem diinya genelinde genis Kitleleri etkileyen
kronik bir hastabktir. Toplum tarafindan
zamanla gececegi diisiiniilse de patogenezinde
hormonal anormallikler, immiinolojik
bozukluklar ve beslenme yetersizlikleri gibi
pek cok faktor yer alabildiginden mutlaka
tedavi edilmelidir. Beslenmenin de hastahigin
seyrini etkiledigini goz oniinde bulundurarak
tilkkettigimiz  besinlere  dikkat etmemiz
gerekebilir. Siit ve siit iiriinlerinin akneyi
tetikleyici etkileri bilinmektedir. Bunun en
olas1 nedeni, ineklerin hamilelik sirasinda
iirettikleri hormonlarin icerigidir. Bircok
calisma, yagsiz siitiin tam yagh siitten daha
fazla akneye sebep oldugunu gostermistir.

A

Hazir kahvalt iiriinleri, siizme peynir tiiketimi
ile de akne arasmda porzitif bir iliski
bulunmustur. Bu durum iiriinlerdeki inek siitii
iceriginin bir etkisidir. Endiistriyel olarak
iiretilen trans yag asitleri, fast food
iiriinlerinin ana bilesenleridir ve akneyi
siddetlendirdigi bulunmustur. Trans yag
asitlerini kismen hidrojene yaglardan (bircok
alanda dogal kat1 yaglarin ve siv1i yaglarm
yerini almistir) ve daha cok fast food,
atistirmalik yiyecekler, kizarms yiyecekler ve
unlu mamullerden ahriz. Glisemik indeksi
yiiksek besinlere dayali bir beslenme ise,
hiperinsiilinemiye yol acar. Yiiksek insiilin
seviyeleri androjenlerin salgilanmasim uyarir
ve akne vulgarisin patogenezinde temel bir rol
oynayan sebum iiretiminin artmasma neden
olur. Cikolata konusu hala belirsizligini
korumakla beraber bitter cikolatamin, siitlii
cikolatadan daha fazla antioksidan icermesi
nedeniyle daha kiiciik bir etkiye sahip ol(;l:l}P
diisiiniilmektedir. Son yillarda da \ba*glrsalg“—
deri ekseninin 6nemi 6n plana cikmaktadir.
Bozukluklar: alerjik, psikolojik ve
dermatolojik hastahiklarin patogenezinde rol
oynar, bu nedenle bagirsak saghgma da dikkat
edilmesi gereklidir.
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Dolayisiyla cilt problemleri yasadigimiz zaman dilimlerinde sadece yiizeysel degil viicudumuzda
daha derin sorunlarin gerceklestigini, bir seylerin yolunda gitmedigini bilip kendimizi
sorgulamahyiz. Yakin zamanda saghksiz ma beslendim? Stres alinda mymm? Bedenimle
etkilesime giren seyler mi tiikettim? Gibi sorular1 kendimize yoneltmeliyiz. Ashinda
viicudumuzun bu gibi durumlarda bize verdigi mesaj ‘viicudunda biriktirdigin zararh ve atik
maddeleri uzaklastiramiyorum® dur. Viicudumuzdaki bu dongiiniin gerceklestirilmesi ve atik
maddelerin ya da biriken toksinlerin uzaklastirilmasi icin bagirsak, akciger, karaciger ve
bobreklerimizin bir grup halinde etkili bir bicimde temizleme calismasi yapmasi gerekmektedir.
Peki biz bu calismaya neler yaparak destek olabiliriz?

« Oncelikle saghkl bir cildin temel tasinin
iyi beslenmek oldugunu aklimizdan
cikarmamaliyiz.

e Fazla sekeri bir kenara birakmaliyiz.

 Yiiksek oranda rafine edilmis

karbonhidratlardan uzak durmalhyiz.
Farkli renkte sebze ve meyve tiikketimimizi
arttirmaliyiz.

Omega 3 yag asitleriyle cildimizi
giiclendirmeliyiz.

C vitamin ile kollajeni artirmaliyiz.

C, E, A, K ve B vitaminleriyle antioksidan

Gece yatmadan once ve sabah uyaninca
mutlaka bir bardak ilik su icin. IctiZiniz
su hem gece boyunca viicut tarafindan su
ihtiyacimin karsilanmasim saglar hem de
bagirsaklari ve viicuttaki toksinleri
temizleyerek cildin nem dengesini
diizenler.

alimimiz diizenlemeliyiz.

o Yeterli karbonhidrat ve protein alarak
dengeyi saglamaliyiz.

o Aliskanhiklarimizin basina su icmeyi

eklemeliyiz.

Son olarak, biraz da cilde olumlu yonde etkileri bulunan bazi besin bilesenlerinin etkilerinden ve
kaynaklarindan bahsedelim. Bunlar1 beslenmenize ekleyerek ve akne ile iliskili oldugunu fark
ettiginiz besinleri smrlandirarak iyilesme siirecini hizlandirabilir ve tedavinize destek

O

olabilirsiniz.
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A vitamini

Sebum iiretimini simirlar, ince
Kkirismayi ve hiperpigmentasyonu
azaltir.

Karaciger, balik, yuamurta sarisi,
etiiriinleri, bitkisel iriinler
(Bkaroten)

C vitamini

Kollajen olusumunu uyarir, cilt
bariyerinin biitiinliigiinii
koruyarak deriden su kaybim
onler. UVA radyasyonuna karsi
cildi korur, bu etkinligi E
vitamini ile artirilir.

Turuncgiller, cilek, kivi,
turpgiller, (brokoli, lahana,
karnabahar), ispanak,
kirmuzibiber, maydanoz

E vitamini

Cildin antioksidan savunmasina
katkida bulunur, cildin
elastikiyetini ve yapisii
iyilestirir, giiclii fotokoruyucu,
sikilastirici, nemlendirici ve
yaslanma karsitidar.

Turuncgiller, cilek, Kkivi,
tarpgiller, (brokoli, lahana,
karnabahar), ispanak,
kirmizibiber, maydanoz

Cinko

Cildin asir1 sebum iiretmesini
engeller, dogal pH'im geri
kazandirir, iltihap ve akne
onleyici etkilere sahiptir.

Kirmuzi et, balik, deniz iiriinleri
(karides, istiridye) kiimes
hayvanlari, findik, kabak

cekirdegi, baklagiller

Selenyum

Koruyucu bir etkiye sahiptir ve
serbest radikalleri siipiiriir, cildi
UV radyasyonunun neden oldugu

oksidatif strese karsi korur.

Brezilya fistigi, tuzlu su baligx
(sar1 yiizgecli ton balig, pisi
balig1, sardalye), deniz iiriinleri,
kiimes hayvanlari

Bakir

Cildi serbest radikallerin zararh
etkilerine karsi korur, cilt
pigmenti olan melanin sentezinde
rol oynar.

Karaciger, deniz iiriinleri,
tohumlar, bazi tam tahillar, kakao

Yag asitleri

Esansiyel yag asitlerinin eksikligi
yag bezlerinin ikanmasina, siyah
noktalarm ve iltihaplanmanin
ortaya cikmasina yol acar.

Omega-3>>Yagh baliklar, keten
tohumu, kanola yagi, ceviz
Omega-6>>Misirozii yagi,

aycicek yagi, soya yagi

Polifenoller

Cildin kollajen yikimm onler,
tahrisi
yatstirir, cilt kizarikligim azaltir,
epidermisin dogal yenilenmesini
hizlandarir, cildi zararh dis
etkenlere karsi korur.

Karanfil, nane, kekik, zerdecal,
yaban mersini, frenk iiziimii,
elma kabugu, keten tohumu, yesil
cay, enginar, kuskonmaz
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SESSIZ KATIL
METABOLIK

SENDROM ..

Bulasici olan hastaliklarin tedavilerinin bulunmasiyla; bulasict olmayan hastaliklar tiim diinyada baslica 6liim
sebeplerini olusturuyor artik. Size bahsedecegim insiilin direnci sendromu, sendrom X, polimetabolik sendrom,
oliimciil dortli ve uygarlik sendromu gibi farkli isimlerle de bildigimiz Metabolik Sendrom (MetS) ise bir¢ok
hastaliga onciiliik ederek bulasici olmayan hastalik 6liimlerinin tigte ikisini olusturan en biiyiik kabuslarimizdan

biri haline geliyor.

Diinya genelinde artan kentlesme ile yiyecege ulasilabilirligin
kolaylagsmasinin getirdigi fazla enerji alimi, artan obezite ve
sedanter yasam aligkanliklarinin bir sonucu olarak MetS
giiniimiizde diinya c¢apinda bir salgin olarak kabul edilen ve
bir¢ok saglik uzmanini yakindan ilgilendiren bir hastalik halini
ald1. Siklig1 farkl cografya ve kiiltiirlere, kullanilan tanimlama-
lara, genetik faktorlere, popiilasyonlarin yas ve cinsiyet 6zel-
liklerine gore biiylik degiskenlik gosterse de iilkemizde her dort
erkekten birinde ve her ii¢ kadindan birinde metabolik sendrom
goriilmekte. Bu rakamlar basta kadinlar olmak iizere hepimiz
icin tehlike ¢anlarinin ¢aldiginin bir habercisi. Gelin bu sesleri
susturmak, bilinglenmek ve dnlemlerimizi alabilmek i¢in biraz
daha yakindan inceleyelim. Neymis bu hayatlar1 kabusa ¢eviren
MetS?

Kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet ve
bunlara bagli mortalite riskini artiran
birbiriyle baglantili ¢esitli risk faktorlerinin
bir arada bulunmasi olarak tanimlanan
karmasgik bir hastalik aslinda. Bireyde gene-
tik, fizyolojik, biyokimyasal, klinik,
metabolik faktorlere ve ¢evresel etmenlere
bagli olarak ortaya c¢ikabiliyor. Tiirkiye
Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi
(TEMD) ise MetS’i insiilin direnciyle
baslayan abdominal obezite, glukoz intoler-
ans1 veya diyabet, dislipidemi, hipertansiy-
on ve koroner arter hastalig1 gibi sistemik
bozukluklarin birbirine eklendigi 6liimciil
bir endokrinopati olarak tanimliyor. Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) ve TEMD’nin tani
kriterleri birtakim farkliliklar igerse de
kriterlerden birinin kesinlikle bel ¢evresi
Olciimiinlin olmast disinda ¢ok benzer
oldugunu goriiyoruz. Diinyanin 6nde gelen
tim kuruluglar1 obezite, dislipidemi, hiper-
tansiyon ve glukoz intoleransini metabolik
sendrom i¢in ortak sorunlar olarak kabul
ediyor.
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NCEP (National Cholesterol Education Program) ATP3 2005’e Gore Tani Kriterleri

(Kriterlerden herhangi ii¢iiniin varliginda tani konur.)

* Abdominal obezite (bel ¢evresi: erkeklerde>102 cm, kadinlarda>88 cm) @0
* Hipertrigliseridemi (=150 mg/dl)
« Diisiik HDL (erkeklerde <40 mg/dl, kadinlarda <50 mg/dl) y 0 ° ‘
* Hipertansiyon (kan basinct > 130/85 mmHg) °
* Hiperglisemi (aclik kan glukozu > 100 mg/dl) ﬁ @
3 o‘ Q .’
o O
@M
alla
|
\
N
k3

Peki, MetS tedavi yaklasiminda neler yapmaliyiz, tibbi tedavi disinda biz neler yapabiliriz? Insiilin direnci,
obezite, yiiksek tansiyon ve kardiyovaskiiler hastalik riski gibi durumlardan kurtulabilmek i¢in nasil bir yol
izlemeliyiz? Bu hastaliin tani kriterlerini ve beraberinde getirebildigi 6liimciil hastalik risklerini 6grendik, hadi
artik biraz da bu kabustan kurtulmak ve korunmak i¢in yapmamiz gerekenleri inceleyelim!

Cq) =1 B Melabolik Sendhom ve
o’ aikscl Aldivite
E

P - Q1 F | H
6 o oA’ Fiziksel aktivitenin kalp hastaliklar1 basta olmak
M 6 ’ bulasict olmayan hastaliklar1 dnleyici ve tedavi edici
) k etkileri oldugu giiniimiizde kabul gérmiis bir gergektir.
)/ Uygun bir diyet plani ile birlikte Metabolik Sendrom
/p tedavisi ve Onlenmesinde de olumlu etkileri

el

goriilmiistiir. Fiziksel aktivite yapmayanlarda yapanlara
kiyasla metabolik sendromun bulunma olasiliginin iki

OM kat daha fazla oldugu verisi bunu dogrulamaktadir.
Fe E GA Viicut agirligint ve yag dokusunda bulunan yagin
3 3 kullanim oranini artirarak viicutta yag birikimini azalt-
-~ ma, kan basincin1 kontrol etme, HDL kolesterolii,
W 174 trigliseritleri ve insiilin duyarliligini iyilestirme etkili
& oldugu goriilmiistiir. Fakat tabi ki bu etkileri devamli bir
(073 5 sekilde gorebilmek icin bunu bir yasam bi¢imi haline
; getirmeli ve her giin en az 30 dk basit egzersizler veya
ylirliylisler yapmaya 6zen gostermeliyiz.

Obezitenin metabolik sendroma en biiyiik etkisi bel ¢evresinde artisa sebep olmasidir. Tabi ki bununla birlikte
obezitenin insiilin direnci ve kan lipit diizeyleri iizerinde olumsuz etkileri oldugu da bilinmektedir. Dolayisiyla
MetS’ te ilk hedef obezite tedavisidir. Bu siirecte hizli kilo kayb1 yasanmamasina; 6-12 aylik siirede toplam viicut
agirhiginda %7-10’luk bir diislis saglanacak bir plan uygulanmasina dikkat edilmeli, mutlaka bir diyetisyen
kontroliinde siire¢ ilerlemelidir.
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Metabolik Sendhem ve Bestenme Onehilchi

Bu hastalarda kardiyovaskiiler hastalik ve diyabet riskinin fazla olmasindan dolay1 doymus yaglardan ve yiiksek
tuzdan uzak durulan bir beslenme plani ile glisemik indeks ve yiikii diisiik besinler ile bitkisel sterol ve stanoller
iceren besinleri tercih etmek, diyet posasi alimim artirarak kan kolesterol ve glukoz diizeylerinde iyilesmeyi
hedeflemek en dogru yaklagim olacaktir. Akdeniz Diyeti tlim bu igeriklere uygun oldugundan ve kalp koruyucu
etkileri bilindiginden sik¢a uygulanmaktadir. Metabolik sendrom gibi kronik inflamatuvar hastaliklara karg1 etkili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Yedigimiz igeriklerin disinda viicudumuzun belirli bir ritme sahip oldugu ve bozul-
masmin MetS’1 tetikledigi aragtirmalarda goriilmektedir. Ogiin sayilarimiza, 6giinlerimizi atlamamaya ve g¢ok
uzun araliklarla beslenmemeye dikkat etmeli, viicudumuzdaki uyaranlarin ritmini bozmamaliy1z.

Ozet olarak,

MetS’ i tedavide Oncelikli yontemin yasam tarzi degisikleri yaparak fiziki ve metabolik iyilesme saglamak
oldugunu gordiik. Hepimiz oncelikle ideal kilomuzda olmali, sedanter yagamlarimizdan uzaklasarak en azindan
isten doniiglerde yaptigimiz ufak yiiriiyiislerle bedenimize fiziksel aktivite desteginde bulunmali, beslenmemizi
ise miimkiin oldugunca kendi aligkanliklarimiza da uyarlayarak en faydali oldugunu bildigimiz Akdeniz Diyeti-
nin Onerilerini dikkate alarak diizenlemeliyiz. Yasam tarzi degisiklerinin yetersiz kaldig: tibbi tedavi gerektiren
durumlarda gosterilen belirtilerin farmakolojik tedavileri i¢in hekimlerimize bagvurmay: da ihmal etmemeliyiz.
Liitfen higbirimiz yakalandiktan énce veya sonra Metabolik Sendromun goz gore gore dliimciil hastaliklar cagir-
masin izlemeyelim ve bu basit ama uygulamada eksik kalan yagsam tarz1 degisikliklerini hayatlarimiza alarak bu
sessiz katilden 6miir boyu uzak kalalim! Unutmayin ki eger MetS sizi yakaladiysa hayattan kopma riskiniz iki
katina ¢ikmig demektir. Oysa hayat yagamaya her zaman deger...
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Fatmanur Demirel
Aleyna Gul

DIRENGCLI MiSINiZz?

Merhabalar, sizlere kiicik bir soru sorarak yazimiza baslamak istiyoruz. Disarda yiriyorsunuz; énceden
sevdiginiz fakat son zamanlarda aranizin hig de iyi olmadigi, kinlip kisttginiz bir arkadasimizi
go6rdiniz, ne yaparsiniz¢ Bizim aklimiza gelen ilk cevap ‘tanimamazliktan gelirim, umrumda olmaz’
oldu. Sizin de cevabiniz buysa instlin direncini cok iyi anlayacaksiniz demek oluyor ¢iinkd instlin direnci
de buna benzer, vicudun insiline karsi tepkisizlesmesi, vicutta ne kadar cok insilin salgilanirsa
salgilansin onu adeta tanimamazliktan gelmesidir.

Tabi bu ironik anlatimdan sonra gelin birlikte

insulin direncini daha yakindan taniyalim. insiilin Direnci
Instlin, insan vicudundaki bircok dokuda :EE: @
hicresel  metabolizmanin  duzenleyicisi

olarak islev géren anahtar bir hormondur.
Insulin direnci, instlin stimGlasyonuna doku
tepkisindeki bir azalma olarak tanimlanir; bu
nedenle instlin direnci; glikoz alimi ve oksi-
dasyonundaki kusurlar, glikojen sentezinde

bir azalma ile karakterizedir. g v ] M
] - ylksek insiiling 8 Pankreas

ragrren gokersiz
halan hileroler

InsUlin Direncini
Kicumsemeyin!

Instlin direncinin baskin songcu tip 2 o
diyabettir (T2DM). Insulin direncinin
T2DM gelisiminden 1@Q'ila 15 yil once
basladigi  dusunulmektedir. Insilin
direncinin gelisimi fipik olarak endo-
jen insulin  Mrefimindeki  artisla
sonuclanir. Bir @nabelik hormon olan
endojen insilinin yuksek seviyeleri,
insulin direnci ile iliskilidir ve kilo
imiyla  sonuglanir, bu da insilin
encini  siddetlendirir.  Bu  kisir
gU, pankreatik betanhicresi aktivi-
insGlin direncinin yarathgminsslin

i artik yeterince Kcrylomamayo
rglisemiye neden olana kadar
der. InsGlin talebi ile insGlin
sinda devam eden uyum-
isemik seviyeler T2DM ile
ukselir. Eger dege

2 Diyabet yaninda ek olarak obezite, kardiyo-
astaliklar,\alkelsiz yagl karaciger hastaligr, polik-
sendromy (PCOS) ve metabolik sendrom gibi
atsizligi da yaninda getirebilir. Ozellikle PCOS’lu
yaklasik %40‘nin instlin direnci bulundugundan
insUlin direnei birbiriyle oldukca baglantihidir. ,

sandiniz? Maalesef bitmedi. Instlin direnci, glikoz
olizmasinda bir dengesizlige neden olarak kronik
: rglisemiye Aeden olabilir, bu da oksidatif stresi tetikley-
* Aclik pla erek hicre hasarina yol acan bir inflamatuvar yanita neden

dL tizeri olur. Instlin direnci ayrica sistemik lipit metabolizmasini da
* Oral glukoz tolerans festi: 200 mg /  degistirebilir, Bu"da daha sonra dislipidemi gelismesine,
L T yuksek plazma trigliserid seviyelerine, yUksek yogunluklu
* Hemoglobin Alc festi: % 6, 5 Uzeri lipoprotein seviyelerinin dismesine ve dustk yogunluklu
cikarsa bireye T2DM tanisi konulur. lipoprotein seviyelerinin yukselmesine neden olur.

~_
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Sirkadiyen Ritminize Dikkat

Vicudumuza aykirr davranarak
onun ritmini  bozdugumuzda
dahi instlin direncine neden
olabilecegimizi séylesek abart-
hgimizi disuabr  mUsinGz?
Maalesef  gercekl’ Yapilan
calismalar 4genetik, cevresel
veya davranissal faktorlerin bir
sonucu 4 olarak  sirkadiyen
zamadlama “sisteminin  farkli
bilesenleri ile uyku-uyaniklik
davranismin veya gida aliminin
gunltk  ritimleri  arasindaki

uyumsuzlugun, instlin direnci

KiocUk Degisiklikler Buyik
lyilesmeler

Siz de yasam tarzi degisiklikleri-
yle instlin direnci olusmasini
engelleyebilir ya da insGlin
direnciniz  varsa iyilesme
saglayabilirsiniz. Kalori azaltma
ve asin instlin talebini uyaran
karbonhidratlardan kaginma ile
beslenme midahalesi tedavinin
temel tasini olusturur. Fiziksel
aktivite, enerji harcamasini ve
kas insulin duyarliligini artirma-
ya yardimci olur. llaglar ayrica
insUlin yanitini iyilestirebilir ve
insulin talebini azaltabilir.

Dogru Beslenme(me)

Asin karbonhidrat icerikli
beslenme kanda fazla glikoz
anlamina gelmektedir bu da
pankreastan  surekli  instlin
sekresyonuna neden olur. Bu
surekli sekresyon insUline kars
vicutta bir dirence yol acar,
vicutta hem yuksek seker hem

yUksek insulin olmasina
ragmen dokulara glikoz
gonderilemez ve ac kalan

dokular tekrar yemeye yonelir.
Bu kisir bir déngl halinde
devam eder. Yapilan  bir
normal

saglayabi-

gelisimine  katki
lecegini gdstermistir.

Akdeniz Diyeti Kurtarici Bir Yol Olabilir

Akdeniz diyetinin temel 6zelligi besin cesitlil-
igine sahip olmasidir. Sebze, meyve, ekmek ve
diger tahillar, kuru baklagiller ve yagh tohumlar
gibi bitkisel kaynakli besinler Akdeniz diyetinde
siklikla yer almaktadir. Ayrica Akdeniz diyetinde
temel yag kaynagr olarak zeytinyagi tercih
edilmektedir. Baligin beslenmede oénemli yer
tutmasi Akdeniz diyetinin &zellikleri arasindadir.
Bu nedenle, Akdeniz diyetinin yeterli ve dengeli
bedslenme drnegi olusturabilecegi dusinilmek-
tedir

DU§U|< yagh diyetlere kiyasla obez diyabetik
hastalarda aclik glukozunu, glise edilmis hemo-
globini (HbATc) ve instlin seviyelerini dnemli

cahsmada  saglikli,
kilolu insanlar arasinda bile,
%25  kalori  kisitlamasinin
insulin direncini ve muazzam
halk saghg potansiyeli ile
gelecekteki  diyabet  riskini
onemli 6lcide azaltabilecegi
gorilmustor

Simdi akliniza su gelmis olabil-
ir. Demek ki karbonhidrattan
vzak durmaliym, o zaman
bolca protein, yag iceren besin-
ler  tUketebiliim.  Maalesef
hayir,  vicutta  protein  ve
yaglarn  fazlasi da glikoza
gevrilir. Bu yUzden yapmamiz
gereken dengeli ve yeterli
tabaklar olusturmaktir. Karbon-
hidrat tercihimizi de tam tahilli
gidalardan, kurubaklagille-
rden, sebzelerden karsilayarak
kan sekerimizi daha dizenli
hale getirebiliriz.

e iyilestirebilen Akdeniz yeme modeli i
li  saghk yararlan  goésterilmistin. B
o-metabolik faydalar, kilo kaybi icin diger
sarili  beslenme  midahalelerinde  ortaya
madigindan, vicut agirhg degisiminden
ogimsiz olarak zaman icinde sirdurilebilir
Srinmektedir.

ki bazl diyet rejimlerinde zeytinyagi, kabuklu
isler ve tohumlar bicimindeki tekli doymamis
asitleri (MUFA'lar) ve coklu doymamis yag
eri  (PUFAllar), glikoz metabolizmasinig
y duyarlihiginm, kan lipitlerinin ve kardi
hastaliklarin iyilestirilmesi icin itici
alir.
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Ayca Oztan - Zehra Arseven - Oykii Cakiroglu

e Ibrahim Halil Bey sizi tamyabilir miyiz® Meslek hayatiniz nasil
basladive ilerlediz

1994 yilinda Sanhurfa’da dogdum ilkokul ve lise egitimimi
orada tamamladiktan sonra Bahgesehir Universitesi
Beslenme ve Diyetetik bolimiinde lisans egitimime
basladim. Universitemizde bu boliim yeni agilmish. Zorlu
bir egitim stireci gecirdim. 2018 yilinda mezun olduktan
sonra catering sektortinde bir stire calishim. Sonrasinda
ise 0zel beslenme ve danismanlik merkezlerinde uzun bir
sire calshm. Bircok farkh sektorde aktif olarak
meslegimi icra ettim tabi ki. Ama bana sorarsaniz benim
asil meslek hayahm ytiksek lisans egitimim sirasinda
basladi. Yuksek lisans strecinde bu meslegin insanlar ve
toplum i¢in olan 6nemini ve bunun getirdigi buytk
sorumlulugu c¢ok daha iyi kavramaya basladim.
Danigman hocamin  tavsiyesiyle enfeksiyon alanina
yoneldim ve yuksek lisans tezimi bu alanda yazdim. Tez
siirecim  boyunca  bir  hastanenin  enfeksiyon
polikliniginde aktif” olarak bulundum. Sonrasinda ise
Enfeksiyon alaninda bir¢ok sempozyuma katildim. Ayni
zamanda Fonksiyonel beslenme alanmailgiliyim.

¢ Enfeksiyon ve enfeksiyon hastaliklari nedir bahsedebilir misiniz?

Enfeksiyon kelime anlami olarak; organizmada hastaliga yol acan mikrop, virtis ve parazit gibi
patojenlerin bolgesel veya yerel olarak gelismesi veya yayilmasi demektir. Bu patojenlerin cogalmastile
olusan hastaliklara da Enfeksiyon hastaliklart denir. Enfeksiyon hastaliklarina karst viicudumuzun en
Onemli savunma hatt bagisiklik sistemimizdir. Bagisiklik sistemi viicudumuzda bulunan genelden 6zgtil
savunmaya dogru ti¢ katmandan olusan tabakalagnug bir savunma sistemidir. Bunlardan ilki fiziksel
engellerdir bunlar patojenlerin viicuda girmesini engeller. Eger bir patojen fiziksel engelleri asarsa
dogustan gelen bagisikhgimiz devreye girer. Eger patojen bu engeli de asarsa Edinilmis bagisiklik
dedigimiz sonradan kazanilan bagisiklik devreye girer. Viicuda giren patojene 6zgti bagisiklik yanit
olusturmak icin 6zel T hiicreleri ve antikorlar tiretir. Ilk kez karsilashgr bir patojeni engellemesi pek
mumktin olmasa da bu enfeksiyonu kisa stirede viicuttan atar ve sonrasinda tekrarlamasini onler.
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e Enfeksiyon dis etkenlerden bulasabildigi gibi enfeksiyona neden olan
besinler var nudir?

Bazi besin gruplarnin ozellikle ¢ig et ve stit drtinlerinin tretim ve depolama asamalarinda bazi
bakteriler treyebilir. Bu da Besin enfeksiyonuna yol acabilir. Yine de dogrudan besinin kendisinin
enfeksiyonun sebebi oldugunu sdyleyemeyiz. Ancak bazi besinlerin ve besin gruplarmm guinlik
beslenme ortinttimtizde daha az veya daha ¢ok tiiketilmesi viicudu enfeksiyonlara karsi savunmasiz
bir hale getirebilmekte bagisiklik yanitint azaltarak enfeksiyonun viicutta daha uzun bir stire kalmasina
yol acabilmektedir. Ozellikle Paketlenmis triinler, sekerli icecekler, islenmis gidalar, rafine
karbonhidratlar vb. besin gruplarinin giinliik diyette fazla tiketilmesi bagisiklik sistemini gligstiz
birakmakta ve enfeksiyonlara yol acabilmektedir.

¢ Bagsiklik Sistemine en ¢ok etki eden besin grubu nedir? Bu gruplarm nasil
kullanimini 6nerirsiniz?

Bunun icin yalnizca bir besin veya besin grubundan bahsetmek dogru olmaz. Bagisiklik sisteminin
normal fonksiyonunu saglayabilmek icin dncelikle makro besinlerden yeterli saglikh ve dengeli bir
beslenme diizeni sarttr. Ozellikle yeterli protein alimi bagisiklik sisteminde Snemli bir rolii olan
antikorlarin iglevi icin dnemlidir. Proteinin yeterli ainmasi kadar alinan proteinin ttirt de énemlidir.
Tukettigimiz proteinlerin yarist yumurta, stit ve stt urtnleri ve et et Urlnleri gibi hayvansal
kaynaklardan olugsmaldir. Diyetle ttikettigimiz karbonhidratlar cogu sebze, meyve ve tam tahillar gibi
kompleks karbonhidratlardan olusmalidir. Ayrica diyetle tikettigimiz yaglar hayvansal kaynakh yaglar
yerine bitkisel kaynakli yaglardan tercih edilmelidir. Vitaminler ve mineraller gibi mikro besinlerde
immun sistemin devamlih@r icin ¢ok dnemlidir. Bagisiklik sisteminin normal fonksiyonlarini saglamak
icin yeterli miktarda vitamin ve mineral alimi gereklidir.

Mikro besin yetersizligi immuin yaniti ve antikor tepkilerini etkileyerek immiin fonksiyon bozukluguna
yol acabilir. A, C, D, E, B2, B6, BI2 vitaminleri ve 6zellikle ¢inko, selenyum ve demir mineralleri bagisiklik
sisteminin devamliliginda onemli rol oynamaktadir. Bu vitamin ve minerallerden yeterli miktarda
alabilecegimiz bir diyet 6riinttisti bagisiklik sistemimizi gliclendirmek ve enfeksiyonlardan korunmamizi
saglama da yardimer olacakhr. Bagisiklik sisteminin normal fonksiyonunu saglamak igin bagirsak
saghgr cok dnemlidir. Bagisiklik sistemi hticrelerimizin btiytk bir kismi bagirsaklarda bulunmaktadir. Bu
yuzden diyetimizi Ozellikle diyet lifi ve probiyotiklerden zengin bagirsak dostu besinlerle
zenginlestirmemiz bagisiklik fonksiyonlarinin korunmasinda énemli rol oynamaktadir.

Genel olarak bakildigi zaman her bir besin ve besin 6gesinin yetersiz alimi farkl yollar aracihgr bagisiklik
yanitini azaltmakta ve viicudu enfeksiyonlara kargi savunmasiz bir hale getirmektedir. Bu ytizden
proteinden yeterli, kompleks karbonhidratlardan zengin ve agirlikh bitkisel yaglardan olusan ve
bagisiklik sistemini gticlendiren mikro besin ogelerinden zengin bir beslenme ortinttisti bagisiklik
sisteminin devamliligi icin dnemlidir.
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e Enfeksiyon ve Fonksiyonel Beslenme Iliskisini aciklayabilir misiniz?

Enfeksiyonlardan bizi koruyan sistem bagisiklik sistemimizdir. Bagisiklik sistemi cok kompleks bir
yvapidir.  Genellikle Enfeksiyon hastaliklarinda beslenme tedavisindeki ana amag bagisikhigi
guiclendirmektir. Bazi enfeksiyon hastaliklart viicudun tamamini etkilerken bazilar 6zellikle bir bolgede
yogunlasabilir. Bu da farkl enfeksiyon hastaliklari igin kiginin saghgmi olumsuz etkileyecek ve yasam
kalitesini dtistirecek farkl semptomlar gelisebilecegini gostermektedir. Bu da bagisikligr gticlendirmek
gibi temel tedavi protokollerinin yaninda kisinin yasam kalitesini iyilestirmek ve hastalik esnasinda
yasayacagi komplikasyonlart g6z 6éntinde bulundurup buna gore bir beslenme programi hazirlamayti
gerektirir. Ozellikle COVID-19 stireciyle beraber pahali takviyeler yerine hedefe yonelik beslenme daha
fazla 6Gnem kazanmaya baslamigtir. Fonksiyonel beslenme bu noktada devreye girer. Fonksiyonel
beslenme; tazeligini kaybetmemis besinlerin tek basina ya da kombine olarak kullanilarak kisiye veya
tedavisine yonelik iyilestirme amach bir beslenme yaklagimidir.Enfeksiyon hastaliklarinin tedavi
surecinde fonksiyonel beslenmenin kullaniimasi tedavi strecinin hizlanmasini ve hastaliga bagl
gorulen semptomlarin iyilegtiriimesinde 6nem arz etmektedir. Yapilan calismalarda bazi Enfeksiyon
hastaliklarinda fonksiyonel beslenme yoluyla ila¢ kullaniminin azaldigi kanitlanmugtir. Hipokratnda
dedigi gibi Besinler ilaciniz, ilacimz besinler olsun.

Bu degerli réportaj icin Uzman Diyetisyen Ibrahim Hilal SEVGILI'ye tesekkiir ederiz.
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GELECEGIN ALTERNATIF
PROTEIN KAYNAGI:

o ... WPAYEI

Dinyada kag milyar insan yasiyore Biz sdyleyelim, yaklasik 8 milyar... Her gecen gin de artmaya devam
ediyor. Peki degisen cevre kosullari, kaynaklarin bilingsizce kullanimi, artan gida talebi, yapilan gida isra-
flari... Iste tam olarak burada kafalarimizi su sorular kurcalamaya basliyor. Acaba gelecekte hizla artan dinya
nifusuna ve gida talebine karsi besin ihtiyaclarimiz karsilanabilecek mi2 Kaynaklar besin ihtiyaclarimiz icin
yetersiz mi kalacak? Kaynak kullanimi yioksek olan geleneksel hayvancilikla Grettigimiz ve protein ihtiyacimiz
icin énemli bir besin grubu olan et Grinlerinden aldigimiz protein icin daha cevre dostu olan bir alternatif
kaynak var mi2 Bizler dusinirken bilim insanlari coktan harekete gecti ve hayvansal kaynakli proteinlerin
yerine gecebilecek alternatif kaynaklar bulmaya basladi. Tam olarak burada karsimiza yapay et kavraminin

cikhgini sdyleyebiliriz. Hadi, gelin birlikte géz atalim.

Yapay et, laboratuvar ortaminda yetistirilen doku ve hicrelerden elde edilen alternatif bir protein kaynag:
olarak gelecek icin buytk umut vadetmektedir. Yalnizca gérinis ve sekil olarak degil ayni zamanda bilesimi
ile de normal ete benzemektedir

GELECEK iCiN BUYUK BiR ADIM

Yapay et Gretimi alaninda en bUylk adim
2013yiinda atilmighr. Dunyanin ilk in vitro et
bazli burgeri, Hollanda Maastricht Universite-
sinden Dr. Mark Post’un laboratuvarinda 325
bin dolara Uretilmistir. Dana etinin laboratuvar
ortaminda kék hicre kullanilarak gelistirilmesi
Uc ay surmustir. Uretilen kiltorlenmis etin renk-
siz bir gérinUmunin oldugu ve daha cok tavuk
etine benzedigi rapor edilmistir. Bu nedenle eti
renklendirmek icin kirmizi pancar suyu ve safran

eklenmistir..

KAFALAR KARISIK

Yapay etin ne olduguna, nasil Gretildigine kisa
bir géz athktan sonra simdi de kafalarda cok
soru isaretine yol acan yapay etin olumlu ve
olumsuz yanlarina bakalim. llk olarak olumlu
tarafina yer verelim:

Geleneksel et Uretiminde hem daha yUksek
maliyet hem de yUksek oranda tanm arazisi
kullanimi tepki cekmektedir. Tarim arazilerinin
neredeyse Ucte ikisi hayvansal GUretim amacli
kullaniimaktadir ve yalnizca tgte birlik kismin-
dan bitkisel kaynakli protein igin faydalaniimak-
tadir. Daha iyi anlatmak gerekirse; 1 kilo kanatli
eti Uretmek icin 2 kilo,T kilo kirmizi et icin 7
kilo,1 kilo domuz eti icin 4 kilo tahil gerekiyor.
Bunlar icin harcanan suyu saymiyoruz bile...




BUtun bu sorunlara karsi yapay et tiketimi, enerji ve su kaynaklarini en aza indirerek gaz emisyonlarini dnemli
dlgude azaltabilir. Geleneksel Avrupa etine kiyasla yapay et, yaklasik %7-%45 daha az enerji kullanimi (yalniz-
ca kimes hayvanlarinin daha dustk enerji kullanimi vardir), %78-%96 daha distk sera gazi emisyonlari, %99
daha oz arazi kullanimi ve %82-%96 daha az su saglar. Ote yandan yapay etle birlikte hayvan yemleri Ureti-
minde kullanilan pestisit ve kimyasallarin kullanimi da ozalacagindan cevreye duyarli et Grinleri Gretiminin
saglanabilmesi hedeflenmektedir.

Yapay eti saglikh hale getirmek icin koltor ortami, yag asidi ve besinlerin bilesimi degistirilebilmektedir.
Ornegin, zararh yaglar omega-3 gibi saglikli yaglarla degistirmek kardiyovaskiler hastaliklar énleyebilir.
Yapay etler, laboratuvar kosullarinda her asamasi ileri teknoloji ile analiz edilerek tretilmektedir. Uretilen etin
lezzet, koku, renk, icerik gibi kalitesini belirleyen &zellikleri en Ust seviyede tutulmaya calisilmaktadir. Ayni
zamanda hayvanlarla direkt temas bulunmadigindan antibiyotik kullanimi veya mikroorganizma Gremesinden
kaynakli bulas ve zoonotik hastalik riskine karsi koruma saglamaktadir.

Biraz da olumsuz gérilen yanlarindan bahsedelim de

Biyopsi yoluyle kas bk Hocre birydime ortams (baral
tiketip tUketmek isteyip istemediginize siz karar verin: o"“""""""""""'¢ ok lotoyil et

Her ne kadar hayvansal dokunun biyitilmesiyle et % 4
Uretilebilecegi belirtilse de kas ile et ayni ozellikleri  * ‘ é
tasimamaktadir. Et dokusu kas, yag, sinirler ve bag .

doku gibi bircok unsurun bitinidur. Bu unsurlar —\ oam

geleneksel etin tat, renk, gérinis ve doku gibi unsur- u"'m

larini belirlemektedir. Yapay et ise ginimizde tam

anlamiyla geleneksel et ile ayni ézellikleri tasiyacak

sekilde Uretilememektedir. Buna ek olarak yapay et © oo Pt veclgmagrs oyt
destekcileri yapay etin hayvan olmadan Uretilecegi icin hasneno o 0
herhangi bir mikroorganizma icermeyecegini savun- "l

salar da, yUksek oranda hicre cogalmasi potansiyel

hicre koltoru igin gerekli olan bitin kimyasal Grinlerin
(hormonlar, besin maddeleri, vb.) gida tiketim
iceriginde givenli oldugu garanti edilmemistir. Yeni
veya daha énce test edilmemis malzemelerin tiketimi-
nin tehlikeli olabilecegi endisesi vardr.

— ©
kanser Hijcrelerinin cogalmasini uyarabilir. Dahasi, /-\‘-] A




Yapay etin besin icerigi Ureticiler tarafindan kontrolli
bir sekilde gelistirildigi séylense de geleneksel hay-
vanciliktaki etin  besin  degerinin  tam anlamiyla
saglanip saglanamayacagi bilinmemektedir. Bu ned-
enle saglhk acisindan ne gibi olumlu veya olumsuz
sonuclar olacagr belli degildir.

Uretilen etin geleneksel etten daha ucuz ve seri
uretilmesinin daha kolay oldugu kanitlandigi takdirde
bazi arastrmacilar bunun asir toketimi tesvik edebi-
lecegini ve obezite ilgili sorunlarn artirabilecegini
dustnmektedir. Ayrica hayvancilikla gecimini saglayan
bircok kisinin gecim kaynaklarina yénelik potansiyel bir
tehdit olabilecegi tahmin edilmektedir. Tabi ekolojik
dengeyi bozabilecegi varsayimlari da séz konusudur.

Yapay et Gretim strecinde kullanilan kék hicreler, biyoreaktér tasarimi ve proses icin en iyi yéntem konusun-
da hala belirsizlikler bulunmaktadir. Geleneksel kirmizi et Gretimi ile benzerliklerine ragmen, genomlari labo-
ratuvarda yapay olarak degistirilen hayvanlar yapay veya insan yapimi olarak kabul edildiginden, yapay
etlerin tuketiciler tarafindan kabul edilmesi tartisilir bir konudur. Bu sebeplerden dolayi yapay et icin daha
fazla iyilestirme ve gelistirme calismasina ihtiyac vardir.
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AFET CANTAN HAZIR MI?

Merve Erden

Dogal afetler yaralanma, 6lim, hane kaybi gibi bircok maddi ve manevi kayiplara yol agan
kiresel sorunlarimizin basinda gelmektedir. Basta deprem, sel ve yangin olmak Uzere
aniden gelisen dogal afetlerin tUumu gunlik yasam faaliyetlerimizin blyuk olclude
aksamasina hatta barinma, giyinme ve yeme- icme gibi temel ihtiyaclarimizdan dahi
mahrum kalmamiza sebep olabilmektedir. Ulkemiz de ne yazik ki bulundugu cografi ve
jeolojik konum sebebiyle bircok dogal afetin goruldidgi bir Ulkedir. Olusabilecek bu
afetlerden daha az zarar gorebilmemiz igin evlerimizi saglam zeminlere saglam
malzemelerle yapmak, dere yataklarindan uzak durmak gibi basit 6nlemler alabilsek de
¢cogu zaman kisa veya uzun sureli olarak hayatlarimizda aksamalara hatta kayiplara yol
acarlar. Bu slirecte tabiki beslenmemizde de aksamalar olacaktir. Afet durumlarinda
yardim kuruluslari ve saglik personelleri birlikte beslenme hizmetlerinin organizasyonunu
yUratmeye ve ihtiyacl olanlara ulagsmaya calisarak gida temininde bulunurlar. Ancak bu
yardimin afet anlarinda hemen yapilmasi mimkun degildir ve uzun sireli besinsiz kalmak
ozellikle gocuklar, yaslilar, hastalar gibi hassas gruplarin afetten etkilenme derecesini

y artirir.
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} Afet Cantasi'nda Neler Olmal?
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Yeterli Miktarda El Feneri Ve 1% Yardim
Su Kafa Lambasi Kiti Ve llaglar

Konserve Yedek
Gidalar Kiyafetler

Kimlik Yedek Enerji
Fotokopisi Anahtar Iceceqi

[
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Paketli Nakit Para Powerbank
Gidalar
Didik Protein Bar
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Bu nedenle afet ¢cantalari yasamin devamliligini saglayabilmek ve enerjimizi koruyabilmek
icin blylk 6nem teskil etmektedir. Normal sartlarda bir afetzedenin gereksinimi ortalama
2100 kkal olarak hesaplanmistir. Afet gantalari bu gereksinimi karsilayamasa da kritik
anlarda bize yardimci olacaktir. Cantamizda uzun raf oriine sahip, uzun sire tok
tutabilecek, ylksek enerjili ve pisirme ihtiyaci duymadan tiiketebilecegimiz gidalar yer
almalidir. Tabiki yalnizca gida drinleri degil hijyen ve ilkyardim gibi ihtiyaglar igin gerekli
malzemeleri de cantamizda bulundurmaliyiz. Ben sizin igin en basit haliyle drnek olabilecek
blr liste blraklyarum asaglya Siz Iau llstelerl c;esltlendlreblllr, $ah31 lhtlyaglarlmza gar'e de

kﬁlay ulagabll acediniz asesmde bir éfet (;antési bﬁlundurmayt rhmal etmeyin Unutméjnn
ki tedbir bazen hayat kurtarir!!!




BEBEK
BESLENMESIICIN
MEY VE PURELI

MUHALLEBI
TARIFI

Aysenur Hanefioglu

o Isb (200ml) Stit
o lyk (10g) Pirin¢ unu
o 2-3tk Elma ptiresi

Pirin¢ unu bir miktar stit ile ezilir, daha sonra kalan stit
ilave edilir ve hafif ateste karghrighirilarak pisirilir.

Ocaktan almip ilikildiktan sonra meyve puiresi eklenir.



\'

-
-
-
-
-
-
-
-
-—))
-
-
-
-0
-
o
-_—)
ad
amd)
-
-
-
-
-
-—)
-
-
-—)
-
-_—)
-_—)
-
)



1403000 000000000330000001880111111)

Rutin hayatimizda, islerimizin, sorumluluklarimiz arasinda,
kosusturmacalarimizda yemek yememek ve 6glin atlamak icin bircok bahanemiz

var. Ancak bu hem enerjimizin hem de odagimizin bozulmasina neden oluyor hadi
kendimize bu hayat karmasasinin icinde 15 dakika ayiralim ve iyi hissedelim.

KAHVALTI

e Eksi mayall, tam bugday, kepekli sandvi¢c ekmegi
¢ Bir dilim hindi fiime

¢ Bir dilim beyaz peynir/ kasar peyniri

e 1-2 adet ceri domates

¢ ] adet orta boy salatalik

e 5-6 adet zeytin/zeytin ezmesi/ %2 avokado
e Mevsim yesillikleri

Hazirlayacagimiz tarif cok kolay ve pratik ister geceden ister de sabah
uyandiginizda hazir olan malzemeleri bir araya detireceginiz gline gtizel ve enerjik
baslamanizi saglayacak tarif icin tercihinize baghh ekmeginizi alin birkac¢ dakika
daha vaktiniz varsa tavada ya da tost makinesinde 1sitin ve icerisine yazan
malzemeleri koyun. Artik hazirsiniz, sandvicinizi cantaniza atip kendinizi hayat
kosturmacasina birakabilirsiniz, Afiyet olsun!

OGLE YEMEGI

¢ Eksi mayali, tam bugday , kepekli sandvi¢ ekmegi

e Nohut

e Karabiber, tuz, pul biber, kori, kimyon ve dilediginiz baharatlar
¢ Konserve misir

e Mor lahana, rendelenmis havuc, salatalik, kisnis
e Mevsim yesillikleri &
e Kapya ve yesil biber
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Kosturmadan toplantilardan
mesaiden vaktiniz mi kalmadi
dirin en yakin bir markete
haslanmis konserve nohut ve
misirinizi alin ertesi ginki
0gle yemeginizi hazirlamis
oldunuz bile sadece bir araya
getirmek kaldi. Aldiginiz
konservelerdeki nohut ve
muisir: baharatlarla
harmanlayip icerisine
sevdiginiz salata
malzemelerini ve yesillikleri
koydunuz mu oldu bu is.
Afiyet olsun!

L |

N

AKSAM YEMEGI

¢ Eksi mayali, tam bugday , kepekli sandvi¢c ekmegi
¢ Sotelenmis tavuk

e [zgara sebze

e Ko6zlenmis patlican, kapya biber

e Mevsim yesillikleri

Bir gece 6nceden ya da hafta sonundan soteleyip dolaba kaldirdiginiz tavugu
cikarma vakti geldi, yanina ise bir 1zgara sebzeleriniz dilediginiz kadar kozlenmis
patlican ve kapya biber ve sevdiginiz baharatlar: koyduktan sonra olusan aksam
yemegine merhaba deyin. Afiyet olsun!
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