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“Yapilirken heyecan duyulmayan isler basarilamaz.” Cok sevdigim ve hak verdigim bir s&z. BES-IN Dergisi’'nin icerigi ile ilgili
beyin firtinasi yapmak icin rutin olarak toplaniyoruz biz. O gUnlerde heyecanla fikrini sdyleyenler, ayni heyecanla karsilik
verenler, parlayan gézleri gérdigimde emin olmustum bu sézin dodrulugundan. Clnkl BES-IN'i basariya gétiirecek seyin
bu oldugunu fark etmistim. Hakli ciktim. Bugiin ne mutlu ki 5. sayimiza ulastik. BES-iN’in bendeki kiymeti cok baska. Okula
tanitim gunlerinde geldigimde tanismistim onunla, daha o giinden cok sevmistim. icinde bulunmayi tim kalbimle istemistim.
Simdi yazari olarak girdigim BES-IN’in editéri olarak bir sayisini daha yayinlamanin heyecani icindeyim. Beslenme ile ilgili o
kadar yanlis eksik bilgi var ki... Biz BES-IN Dergisi ekibi olarak bu yanlis bilgilerle savasalim, insanlara dogru bilgiyi ulastiralim
istedik. Bu dogru bilgi de elbette beslenme biliminin gergcek sahipleri diyetisyenler ve adaylari tarafindan verilmeliydi. Emek
emek isledigimiz dergimizi sizlerle bulusturmanin mutlulugu icindeyiz. Umarim bilgilendiginiz, eglendiginiz, okumaktan zevk
aldiginiz bir sayi olur.

Elinizde tuttugunuz bu dergi, blyUk zorluklar sonucu ortaya ¢iktl. Bu zorlu yolda bircok sikinti ile bogustuk, cok sevindik, cok
coskulandik, cok endiselendik... Ama yol arkadaslariniz dogru insanlarsa tim sikintilar kolayca atlatiliyor. Sevincler daha da
blyUk yasaniyor. Canim yol arkadaslarim BES-IN Dergisi ekibine ve canim dostum Berre’ye cok tesekkir ederim.

Dergimize destekleri icin degerli hocamiz Dr. Ogr. Uyesi Can ERGUN’e ve beslenme ve diyetetik bdlimi hocalarimiza cok
tesekkUr ederiz.

Siz olmasaydiniz biz bu hayalimizi gerceklestiremezdik.

E Oyleyse sizi yazilarimizla bas basa birakiyoruz...

BERRE INCEKARA
Bes-in Dergisi Editéri

Attigimiz hangi adimin bizi nasil yollara strtkleyecegdini genelde kestiremiyoruz. Bir umudun, bir hayalin, bazen bir hevesin,
bazense cok ugrasilan bir hedefin pesinden gidiyoruz. Sizler 5. sayimizi okumaya baslarken ben BES-IN Dergisi'ne ilk basvuru
yaptigim gind distindyorum. O zaman sadece sevdigim seylerin pesine dismuastim. Simdi asik oldugum mesledi yaparken,
0 gun gelecedim icin bu kadar bUyUk adimlar attigimi bilmiyordum. Yazmay severdim, arastirmayi severdim, okumayi ve
insanlarla paylasmayi da...BES-IN bunlarin hepsini yapabilecedim bir yolculuktu ve en sonunda bana cok glzel kapilar acti.
Tabi bunlarin hepsinden énce inanilmaz bir ekiple, inaniimaz basarili isler ¢cikarmanin mutlulugunu yasatti. Geriye dénlyor ve
tim emeklerimiz icin iyi ki diyorum! Ben bugin yolun sonuna geldim. Once yazar olarak basladigim ardindan editdr olarak
devam ettigim BES-IN Dergisi'ne veda ederken biliyorum ki, bundan yillar sonra da elimde bu dergiyi tutacak ve yine ayni
heyecani yasayacagim. S6zU daha fazla uzatmadan sizi beslenmenin blyUleyici dlnyasiyla bas basa birakiyorum. Unutmayin
sayfalari cevirirken bambaska fikirlerle dolu rengarenk bir ekipteki herkesin kendi rengiyle parladigini gbreceksiniz. Keyifli
okumalar diliyorum.
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Polikistik over sendromunu (PKOS) aramizda duymayan yoktur. Peki nedir bu sen-
drom? Polikistik over sendromu, GUreme c¢cagindaki kadinlarin %5 ila %10’luk bir kismini
etkilemekte olan en yaygin endokrin hastaliklarindan biridir. Preovulatuar fazdan énce
birden ¢ok olgunlasmamis folikll ile kendini gdsterir. Ayni zamanda kilo vermeyi
glclestiren bir hastaliktir. Bundan dolayi prevelansi asiri kilolu kadinlarda daha fazladir.
Fakat belirtmek isterim ki bu zayif kadinlarda PKOS gelisemez demek dedildir.

“Bu hastalik nasil gelisiyor?” diye sordugunuzu duyar gibiyim ancak sebebi hala tam
olarak bilinmemekle beraber ¢cok faktdrlU bir mekanizmaya sahip oldugu dusunalUyor.
Ayrica genetik ve cevresel faktorlerin 6nemli pay! oldugundan da bahsediliyor. Bunun
yani sira obezite, instlin direnci, tip 2 diyabet, hipertansiyon, hirsutizm veya duygu-du-
rum bozukluklari gibi cesitli komplikasyonlara ve hastaliklara sebep oldugu da biliniyor.
O halde kisi kendinde PKOS var mi yok mu nasil bilecek? Oncelikle bu sendromun
teshisi icin herhangi bir test yok. “Rotterdam kriterleri” denilen bir teshis sistemi
mevcut. Bu kriterler; hiperandrojenizm, oligomenore veya amenore gibi adet bozukluk-
lari, son olarak da yumurtaliklardaki polikistik yapinin ultrason ile dogrulanmasi sek-
linde tanimlanabilir. Eger Kkisi bu UGc¢ kriterden ikisine uyuyorsa PKOS tanisi konulur.

PKOS Tedavisi

Polikistik over sendromunda tedavi, agir basan belirtileri ve semptomlari tedavi etmek
icin kisisellestirilmelidir. Tedavinin bUyUk &lcide semptomatik olmasinin sebebi ise
PKOS'un fizyolojik temelinin bilinmemesidir. Bu sendromun ortaya ¢cikmasinda ve
tedavisinde temel roll olan cesitli cevresel faktorler: Beslenme dizeni, fiziksel aktivite,
sigara ve stres seklinde 6rneklendirilebilir.

Beslenme aliskanliklari, PKOS tedavisi ve dnlenmesi icin dnemli bir rol oynamaktadir.
Yasam tarzi ve davranis yonetimi PKOS’lu kadinlar icin &énerilen klinik bir uygulamadir
ve genelde ilk basamak tedavi olarak énerilir. Adolesanlarda PKOS ydnetimi, asiri kilolu
veya obez kizlarda artan fiziksel aktivite ve kilo kaybi ile androjen seviyelerinde azal-
mayla beraber, adet dlzeninde iyilesmeye yol acan yasam tarzi degisikligine dayan-
maktadir. Tedavi yollarindan biri olarak énerilen kilo verme slUrecinde vicut adirliginin
%5'inin azalmasi ile glikoz-instlin homeostazinda ve Ureme fonksiyonunda gelismeler
goéruldugu belirtilmektedir. 4



Egzersiz, PKOS'lu asin kilolu veya obez kadinlarin bu hastaligi yénetiminde kalori
kisitlamasinin tamamlayicisidir. Aslinda egzersizin hem Ureme, hem de metabolik islevi
ivilestirdigi, ayni zamanda stres ydnetimini saglamak icin en iyi déneri oldugu yapilan
calismalarla gosterilmistir. Fiziksel aktivitenin kardiyovaskuler ve metabolik risk fak-
térleri Gzerindeki etkisini gbézlemlemek Uzere yapilan ¢calismalarin sonucunda; kardiyo-
vaskuler riskin azaldigl, bununla beraber adet déngulsu, insulin direnci ve lipid profilini
ivilestirmede daha etkili oldugu bulunmustur. Ek olarak fiziksel aktivitenin testosteron,
depresyon ve anksiyete seviyelerini de disurdigu gdérilmauastar.

Metformin, PKOS'lu adolesanlarda instlin duyarhhgini iyilestirmek icin ézel olarak
calisiimis tek ilactir ve yasam tarzi degisikligi ile birlikte metformin adet dizenini ve
vUcut kitle indeksini iyilestirebilir. Ancak unutulmamasi gereken diger bir nokta sudur
ki herhangi bir ila¢c kullanimi doktor tavsiyesi disinda gerceklesmemelidir.

PKOS ve Beslenme

Geldik isin kilit noktalarindan bir tanesine. PKOS’u olan bir kadin nasil beslenmeli,
nelere dikkat etmeli? Biz daha 6ncesinde PKOS’un kilo vermeyi zorlastiran bir hastalik
olduguna deginmistik. Bu durumda iyilesme nasil saglanacak? Simdi kafanizdaki soru
isaretlerini elimden geldigince cevaplamaya calisacagim. Oncelikle PKOS’lu kadinlarin
kesinlikle yeterli ve dengeli beslenmesi gerekiyor. PKOS’lu zayif kadinlarda kilo ybne-
timi; asiri kilolu kadinlarda ise kilo kaybi saglanmasi icin diyetisyen tarafindan hesapla-
nan uygun kalori alimina dikkat edilmesi, semptomlari iyilestirmek icin &nem arz ediyor.
Genel olarak 6nerilen tedavilerden olan DASH diyetinin insUlin direncini iyilestirici etkisi
oldugu goézlemlenirken Akdeniz diyetinin depresyon ve obezite riskini azalttigi
gorulmustdr. Bunun yani sira yuksek karbonhidrat alimi direkt olarak PKOS’a sebep
olmasa da genellikle PKOS icin siddetlendirici bir faktdér olarak tanimlanir.
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Bu kapsamda yapilan calismalarda yUksek proteinli, distk karbonhidratlh diyetlerin kilo
kaybi sagladigi; glikoz ve insulin seviyeleri, yumurtlama oranlari ve tokluk hormonlari
gibi PKOS ile iliskili semptomlari iyilestirmekte etkili oldugu gdzlemlenmistir. Ketojenik
diyet, benzer sekilde insilin regllasyonu icin olumlu sonuclari olan bir beslenme
cesididir ancak PKOS’lu birey icin strdurulebilir olarak kabul edilmemektedir. PKOS'un
temel 6zellikleri gd6z dnline alindiginda disuk glisemik indeks (Gi) diyeti tavsiye edilir,
besinin kan sekerini nasil etkiledigi cok édnemlidir. Bu sayede insulin seviyelerinin
yUkselmesi engellenir, akne olusumu, testosteron ve androjen seviyeleri azalir. Tokluk
sUreleri artar ve dolayli olarak besin alimi azalmasiyla kilo kaybi gerceklesir. Vejetaryen
diyetlerin hayvansal kaynakli besinlerin inflamatuar olmasi, lif acisindan yetersiz olmasi
ve yUksek doymus yag icermesi nedeni ile bazi uzmanlar tarafindan tavsiye edilse de
bu hastalarda hayvansal besinlerin tamamen cikarilmasinin yaratabilecegi B12, demir,
omega-3 ve kalsiyum gibi eksikliklerin hastaligin seyri icin olumsuz etkileri olacagindan
cok dogru bir ydntem degildir.

Ozele indirgedigimizde ise PKOS’lu bir kadinin lif tiketimi fazla olmalidir. Bunu sadla-
mak icin tam tahillilar, baklagiller, sebzeler ve meyvelerden vyeterli miktarda
tiketilmelidir. Seker tUketiminin kaynagi meyve ile sinirlandirilmali, distk glisemik
indeksli olma ve porsiyon kontroll sartlari g6z éntinde bulundurulmalidir. Basit seker-
lerin, rafine karbonhidratlarin, doymus ve trans yag asitlerinin tiketimi azaltilmalidir.
Besin icerigi bakimindan yetersiz olmakla birlikte enflamatuar etki yaratan doymus yag
ve derin yagda kizartiimis yiyecekler minimum dizeyde tiketilmelidir. Coklu doymamis
yag asitleri (PUFA'lar) ise enflamasyonun c¢&ézUlmesini kolaylastirip, saglayabilecegdi
muhtemel koruyucu etkiden dolayl daha fazla tercih edilmelidir. SUt ve sut GrUnleri, az
yagli ya da yagsiz olarak tercih edilmelidir. Tiketiminde asiriya kacilmamasina dikkat
etmekle beraber yogurt ya da kefir seklinde glinlik beslenme planina dahil edilmelidir.
Peki ya sizce her protein kaynagi ayni islevi sunar mi? Maalesef cevap hayir.
Karbonhidratlarda oldugu gibi proteinlerin de tUrl, miktarindan daha énemlidir.
Hayvansal proteinin bitkisel kaynaklardan elde edilen protein ile degistirilmesi, daha
dusuk kisirlik riski ile iliskilendirilmektedir.




Hayvansal kaynaklardan yUksek miktarda protein alimi ise malignite riskini artirmak-
tadir. Bundan dolayi kirmizi et tiketimine hem bu sebepten hem de eslikc¢i hastaliklarla
kurdugu pozitif korelasyondan dolayi dikkat edilmelidir. Eksikligi varsa B vitaminleri ve
D vitamini (tUrU ve dozu 6nem arz etmekte), krom ve omega-3 takviyesi doktor kon-
trolinde saglanmalidir. PKOS’lu kadinlarda genel olarak disik seyreden selenyum
seviyelerine dikkat edilmelidir. Selenyumun gebelik icin olumlu etkilerinin olmasi, ¢cesitli
koruyucu yoénleri ve testosteron seviyesiyle arasindaki negatif korelasyon yapilan
calismalarla kanitlanmistir. Zerdecal ve zencefil gibi baharatlar sofradan eksik edilme-
melidir. Alkol ve sigaradan uzak durulmalidir.

Kisaca iceceklerden de bahsetmem gerekirse PKOS tedavisinde rol oynayan bitkilerle
baslayabiliriz. Ornegdin; yesil cay, nane cayi, meyan kd&kU cayi, adacayl ve rezene gibi
bitki caylarinin antioksidan 6zellikleri, yaglanmayi azaltmalari, androjen, testosteron ve
kolesterol seviyelerini azaltmalari gibi cesitli faydalari vardir. Bunun haricinde kafein
tUketimi ise minimumda tutulmalidir. iceceklerin sekersiz tiketimine 6zen gdsterilmeli,
asitli, aromali iceceklerin tiketiminden kacinilmalidir.

Ozet olarak, saglikli beslenmeyle cesitli PKOS komplikasyonlarinin éniine gecilebilir ve
kisinin yasam kalitesi arttirilabilir.
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Acik havada basinizi masmavi gokylzine kaldirdiginizda icinizde olusan pozitif
duygulari gri renge hakim kapall bir havada da hissedebilmis miydiniz? Aslinda her
gln ayni gokylzine bakiyorken bizi farkli ruh hallerine sokan gdkyUzUinun farkl
renkleri olabilir mi? Renkler gercekten de bizim duygularimizi, kararlarimizi etkileyen
bir faktdr olabilir mi? Bir sanat galerisinde dakikalarca éninde kaldigimiz tuvaldeki,
spontane bir sekilde verilen kararla alisveris yapmak icin yoneldigimiz madazanin
logosundaki ya da afiyetle icindekileri yedigimiz kasedeki renkler bizi blUyuliyor ve
belki de zaaflarimizi kullanarak yaptiklarimiza etki ediyor olabilir mi?




Yapilan arastirmalara ve go6zlemlere gdre renkler bizim duygularimizi, kararsizhk
anlarimizda aldigimiz kararlar1 etkileyebilme potansiyeline gercekten de sahip ve
tasarimcilar tarafindan zekice secilmis renkler alicinin karar verme durumunu etkileye-
biliyor. Bir cocugun markette yoéneldigi ambalajli Grinde, bir yetiskinin porsiyon boyu-
tunda renklerin aldigi rolin etkinligi gercekten sasirtici. Bazi renkler kisiyi yemek
yemeye dogru iterken bazi renkler de daha az ac¢ hissetmeye neden olabiliyor. Peki ama
hangi renk hangi anlama geliyor?

Restoranlarin &zellikle de fastfood restoranlarinin acik ara farkla en cok tercih ettigi
kirmizi ile renklerin anlamlarini aciklamaya baslayalim. Arastirmalar, kirmiziya maruz
kalmanin veya giymenin kan basincinda, kalp atis hizinda, solunumda artma gibi fizyo-
lojik degdisikliklere zemin hazirladigini, dogal olarak da enerji seviyemizin yikselmesine
ve aclhigin daha baskin hissedilmesine sebep oldugunu sdylemektedir. Dolayisiyla bu da
disinmeden, daha fazla tuketme arzunuzu etkiliyor olabilir. iste tam da bu ytzden
fastfood restoranlarinin logolarinda kirmiziya siklikla yer verilmektedir. Ayni zamanda
kisileri muhabbet arttirici yonde de etkileyebilmektedir.

Kirmiziya oldukca yakin bir renk olan turuncuyla aciklamamizi devam ettirelim. Turun-
cu aslinda sari ve kirmizinin karisimi bir renk oldugu icin, 6zellik olarak da bu iki rengin
karisimi demek yanlis olmayacaktir. Hastaliklari iyilestirmek amaciyla hasta bireyleri isik
renk banyosuyla yikayan Eski Misir doktorlarina gdre turuncu renk akcigerleri guclendi-
rirken, kalsiyum metabolizmasini da arttirmaktadir. GUnUimUGzde yapilan calismalar
Isigindaysa turuncunun beyni uyarip zihinsel aktiviteyi arttirdigi, aclik hissinde artma
meydana getirdigi gézlemlenmistir. Turuncu parlakligr ve tonuyla insanlarin iki gruba
ayrilmasina sebep olur: Kimi insanlar turuncunun parlakligini mutlu ve canlandirici
olarak tanimlarken; kimi insanlar da bu parlakligr asiri ve bunaltici olarak tanimlamak-
tadir.

Turuncunun diger bileseni olan sari renk ise; parlakligi ve dikkat cekme o&zelligi
sayesinde Uniformalardan trafik isaretlerine ve hatta reklam panolarina kadar
hayatimizin hemen hemen her yerinde dikkati bir noktada odaklayabilmek adina kul-
lanilmaktadir. Serotonin hormonunun salgilanmasini destekleyerek mutluluk, heyecan,
nese ve umut gibi olumlu duygulari uyandirirken; kisilerin yediklerinden ¢cok, konustuk-
larina odaklanmalarini saglamaktadir. Aslinda tim bu sebepler dogrultusunda
sosyallesme rengi olarak da anilmaktadir.

Aciklamis oldugumuz bu Uc¢ rengin ortak &zelligi istahi arttirici yonde etki edebilme
potansiyeline sahip olmalaridir. Bu yizden kirmizi, turuncu ve sari rengin agirhkli olarak
kullanildigi mekanlarda; tabaklarimizin kontrolinlU elden birakmamakta ve dikkatli
olmakta fayda vardir.

(Kirmizi, turuncu ve sari rengin agirlikh kullanildigi yerlere dikkat.)



Ozellikle son zamanlarda insanlarin dodaya ve dodal Uriinlere ydnelme isteklerinin art-
masiyla paketlerde, logolarda, cesitli tasarimlarda yesil rengini daha sik gbérmeye
basladik. Restoran ve kafe gibi isletmelerde yiyeceklerin daha saghkli oldugu algisini
yaratmak amaciyla yesil renk kullanimi Uzerine yodunlasiimaktadir. insanin aklina
hemen otlari, agaclari ve ormanlari getirerek odaklanmayi arttiran, rahathk ve huzur
veren yesil; simdiye kadar bahsetmis oldugumuz renklerin aksine istah Uzerinde art-
tirict bir etki gdstermek yerine, daha cok yatistirici bir etkiye sahiptir ve sindirime de
yardimci olur.

Bir diger istahi arttirici ydonde etki etmeyen rengimiz mavi ile yazimiza devam edelim.
Cok eski zamanlarda avci-toplayici topluluklar, ilk defa deneyimleyecekleri besinlerde
renk, koku, karsilasma sikligr gibi kriterlere bakarak yeme eyleminde bulunuyorlardi.
Dogaya baktigimizda ise tam anlamiyla “iste bu kesinlikle mavi” diyebilecegimiz yiye-
cekler yok denecek kadar azdir.

Mavi renk, gidalar Uzerinde istahtan ziyade bozulma, kudflenme gibi anlamlar ifade
ettigi; insanlari yeme konusunda arttirici bir eyleme tesvik etmedidi icin restoran ve
kafe gibi yerlerde karsimiza nadiren cikmaktadir. Denizin, okyanusun, gékylzinln
rengi olan mavi; insanlar Gzerinde dinlendirici, huzur verici ve yatistirici bir etkiye sahip-
tir.

Hazir, dogada yiyeceklerde az rastladigimiz maviyi aciklamisken bir diger ender rastla-
nan mor rengini de aciklayalim. Turuncu gibi mor da insanlar Gzerinde, birbiriyle tama-
men zit iki etkiye sahip bir renktir. insanlar genellikle moru sevme ya da ondan nefret
etme egdilimindedir. Patlican, mor lahana, kirmizi sogan gibi herkesin damak zevkine
hitap etmeyen; cok az insanin lezzetli buldugu yiyecekler Gzerinde bulunan mor renk,
cogu zaman insanlari aciktirmaz ve hatta istah baskilayici ézellik gbsterir.

Turuncu ya da mor gibi tartismali olmasa da farkli tonlari farkli etkiler gésteren bir
rengimiz daha var: Kahverengi! Acik kahve tonlari insanin aklina ev yapimi pogacalari,
unlu mamulleri, firindan ¢ikan sicacik ve mis gibi kokan ekmegi getirdidi icin istah art-
tirici yonde etki gdstermektedir. Acik kahve tonlarinin aksine koyu kahve tonlariysa
buruk, aci tatlari hatirlattigr; yanmis veya olmasi gerekenden fazla pismis yiyecekleri
hatirlattigi icin istahi baskilama egilimindedir.

(Mavi, mor, yesil, koyu kahve tonlari istahi baskilayici etkiye sahip!)

Yavas yavas yazimizin sonlarina dogru gelirken, farkh kaltarler icin farkli anlamlar
tasiyan beyaz renkten bahsetmeden yazimizi noktalayamazdik. Beyaz, bircok bati
Ulkesi icin masumiyeti ve safligi temsil ederken; bircok dogu Ulkesi icin de aci kayiplarin
ardindan tutulan yaslari temsil etmektedir. Kulttrel farkliliklarin yani sira markalarda
guven, saflik, tazelik ve temizlik duygusunu iletmek; kontrast olusturmak amaciyla da
sikca tercih edilen bir renktir.
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Peki aciklamis oldugumuz bu renkler herkes i¢cin ayni anlami mi tasimakta ve hatta her-
kesin ic dinyasinda ayni tepkilere mi yol acmaktadir? Elbette hayir. insanlarin karar
verme mekanizmasi ¢cok daha karmasik bir durumdur. Verdigimiz kararlar, gun icinde
yasamis oldugumuz olaylar, icinde bulundugumuz toplum, maddi etmenler, 6zglven
seviyesi, reklamlara maruz kalma sikhgi gibi cesitli etmenler tarafindan neden sonuc
perspektifine dayali olarak sekillenmektedir. Renklerin bizi bUyuleyebilmesi, zaaflarimizi
kullanarak ihtiyacimiz olmayan UrUnleri almaya tesvik edebilmesine izin vermek bizim
elimizde. Tabii ki tim bunlari yapabilmek icin de farkindaligimizi arttirmamiz gerekir.
Kullanilan renk her ne olursa olsun kontrolU elden birakmadan yemegimizi yiyebilir, dis
etmenlerden siyrilip eve dénduikten sonra pisman olmayacagimiz alisveris tercihleri
yapabilir hatta olumsuz ruh hallerimizin tesiri altinda kalma stremizi de dogru ve
bilincli renk kullanimiyla azaltabiliriz. Yani siz siz olun, renklere kanmayin, renksiz de
kalmayin!
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AKDENIZ
BE4LENMES

Beyza ERSAN [ beyzaersann@gmail.com

Beslenme UGzerinde yapilan calismalar gdsteriyor ki yetersiz ve dengesiz beslenme
basta obezite, koroner arter hastaligi kanser, dislipidemi, hipertansiyon olmak Uzere
bircok saglik problemine yol aciyor. Saghgi korumak icin meyve, sebze, tam tahil ve
arlnlerinin tUketimi arttirilmali; basit seker ve doymus yag icerigi yuksek besinlerin
tiketimi ise sinirlandirilmalidir. Yag kaynagdi olarak margarin ve tereyadi gibi hayvan-
sal yaglar yerine zeytinyadi kullaniimalidir. TUm bu sartlari saglayan ve bilimsel olarak
guclt dayanaklari bulunan diyet sekli ise “Akdeniz Diyeti’dir. ilk olarak Angel Keys
tarafindan tanimlanan bu diyetin en temel 6zelliklerinden biri de besin cesitliligine
sahip olmasidir.

Peki nedir bu Akdeniz diyeti ve nasil yapilir?

Akdeniz diyetinde kirmizi et tiketimi ayda 1-2 kez ile sinirlandirilirken, balik tUketimi
yUksektir. Yag kaynagdi olarak zeytinyadi tercih edilmektedir. Balik ve kurubaklagiller-
in haftada 1-2 kez, zeytinyadinin ise gunde 25-50 ml tUketilmesi &nerilmektedir.
Yemeklerin yaninda 1limli dizeyde sarap tuketimi de gdze carpan &zelliklerinden
biridir. GUnde ortalama 8 porsiyon tahil tiketilir. 2-3 porsiyon meyve, 4-6 porsiyon
sebze tUketimi dnerilmektedir. Tatlilar yerine ise meyve tiketimi desteklenmektedir.




Meyve ve sebzeler folik asit, potasyum, B-karoten, posa, C vitamini, fenolik bilesen-
lerden; tam tahillar vitamin, mineral, posa, beta-glukan, lignin, inulin, fitosterol ve
bircok fitokimyasallardan zengindir. Tam tahillilar kandaki glikoz ve insulin deger
lerini dGzenlemeye yardimci olmaktadir. YUksek posa icerigine sahip kurubaklagiller
ise butiratin 6ncll maddesi olan direncli nisasta icerir. Butirat, antiinflamatuar ve
antikarsinojenik etkiye sahiptir. Zeytinyaginda bulunan tekli doymamis yag asitleri-
nin hiperkolesterolemi, hipertansiyon, ateroskleroz ve kardiyovaskller mortaliteyi
azaltici etkisi oldugu dusuntlmektedir.

Bilim diinyasi Akdeniz diyetini nasil degerlendiriyor?

Kalp hastaliklari Gizerindeki etkisi

Koroner kalp hastaligi insidansinin Giiney Avrupa ulkelerinde (6rnedin Fransa, ispan-
ya, Yunanistan ve italya) Kuzey Avrupa veya Amerika’ya gdre daha dusik oldugu
belirlenmistir. Bu farkin Akdeniz diyeti ile iliskili olabilecegi disuntlmektedir.

1 kesitsel, 3 prospektif, 21 klinik calismanin meta-analizi, Akdeniz diyetinin temelde
kalp damar hastaliklarindan koruyucu oldugunu bildirmistir. Kalp saghgi Gzerindeki
olumlu etkileri, LDL ve trigliseriti distrmesi, HDL'yi yUkseltmesi ile meydana gelmek-
tedir. 76.000 kadinin 20 yil sGre izlenmesi sonucunda diyete yUksek uyumun
kardiyovaskuler hastalik riskini %22 oraninda distrdtgu gdérulmauastar.

Obezite lizerindeki etkisi

Obezite bircok metabolik hastalikta rol almaktadir. ideal viicut kitle indeksi (BKi)’ nin
ortalama %1 yUkselisi koroner kalp hastaligi riskini kadinlarda %3,3 erkeklerde ise
%3,6 oraninda artirmaktadir. Abdominal obezite, toplam vicut yagd oranindan
badimsiz olarak koroner kalp hastaligi riskiyle direkt olarak iliskilidir. Vicut agirliginin
ortalama %5-10 kaybi ise koroner kalp hastaligi risk etmenlerinin azalmasina
yardimci olmaktadir. Akdeniz diyetinin obeziteden koruyucu etkileri bulunmaktadir.
Ortalama 5,7 yil sGren ve yaklasik 10000 bireyin dahil edildigi ¢calismada, Akdeniz
diyetine uyumun artmasi ile agirlik kazanimi riskinin azaldigi belirlenmisti. Akdeniz
diyeti skoru yUksek ve dusik olan bireyler karsilastirildiginda, skoru yiksek olanlarda
BKi’nin 4 kg/m2, bel cevresinin 12 cm ve kalca cevresinin 17 cm daha dusik oldudu
saptanmistir.

Tip-2 Diyabet tizerindeki etkisi

Fazla enerji alimi abdominal bdélgedeki yaglanmayi artirmaktadir. Adipoz doku
tarafindan salgilanan bazi adipokinler insilin sinyalizasyonunu ters olarak etkiler. Ab-
dominal yaglanma timo&r nekrozis faktdr alfa (TNF-a) arttirir, adipositlerde lipoliz
artar, esterlesmemis yag asiti sayisi yikselir. Abdominal yaglanma direkt olarak beta
hicre disfonksiyonuna sebep olmasa da insulin direnci riskini arttirmaktadir. VUcut-
taki agirlik artisi ve bel cevresinde yaglanma tip 2 diyabet icin énemli risk etmen-
leridir. Her 1 kg agirlik artisi tip 2 diyabet riskini %7,3 artirmaktadir. Yapilan bir
calismada Akdeniz diyeti skoru ile bel cevresi arasinda ters iliski oldugu belirlen-
mistir. Akdeniz diyetinin agirlik kontrolint saglamasi sonucu tip 2 diyabet riskini de
azaltabilecegdi 6ne sUrtlmektedir.
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GIRISIMCI VE AKADEMISYEN BIR
DIYETISYEN:

Gakgen Garjjog

Armoni YILMAZ | dytarmoniyilmaz@gmail.com

1-Dr. Ogr. Uyesi Gokgen Garipoglu sizi biraz taniyabilir miyiz?

20 Ocak 1980 Kayseri dogumluyum. 1996 yilinda liseyi Kayseri'de bitirdikten sonra
Universite icin Ankara’ya geldim. Once GATAda Hemsirelik (6n lisans) okudum ve orada
calisirken tekrar (niversite sinavina girerek Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Bolimdant kazandim. Hem calisip hem okula devam ettim. 2005 yilinda Hacettepe'den
mezun oldum ve GATAda kadro degistirip Diyetisyen olarak olarak calismaya devam
ettim. 2014 yili sonlarinda da akademisyenlide gecis yaparak [stanbul’a geldim.

2-Hemsirelikten diyetisyenlige yénelme siirecinizden bahsedebilir misiniz?

Calisirken sevsem de hemsirelik aslinda hayalimdeki meslek degildi (Mimarlik istiyor-
dum). Bu ylzden mezun olur olmaz tekrar sinava girdim ancak askeri bir hastanede, 18
yasinda, ordu hemsiresi olarak calismaya da baslamistim. Calismayi birakmak, deviet kad-
rosundan istifa etmek istemedim. Hastanede kadro degistirebilecegim bir bolim
secmenin uygun olacagini ddstnerek diyetisyenlik bolimdnl secimlerim arasinda Ust
siralara aldim.

3-Yutma bozukluklari, klinik nutrisyon, hastaliklar ve beslenme iliskisi gibi bir¢ok
alanda calismalariniz var. Diyetisyen olduktan sonra uzmanhk alanlariniza karar
vermenizde neler etkili oldu?

GATA’da diyetisyen olarak énce hastane mutfaginda calismaya basladim ve poliklinik
hizmeti de veriyordum. Daha sonra yatan hasta sorumlulugu sirasi geldiginde
hemsirelik gecmisim nedeniyle daha kolay adapte olacagim ddsdndilerek yogun
bakim, néroloji, kbb gibi kliniklerin sorumlu diyetisyeni olarak géreviendirildim. Ardin-
dan da yanik bélima geldi. Bu kliniklerin dogasi geregi klinik ndtrisyon uygulamalari
siklikla yapiliyordu. Ayrica hepsinde yaygin bir yutma sorunu vardi. Hastalara daha
faydali olmak icin bu konularda 6zel olarak calistim, egitimler aldim. Yani biraz kosul-
lar, biraz da mesleki gecmisim yolumu ¢izdl.

4-Hem besin analizleri ve beslenme hem de fizyoterapi lizerine yliksek lisans
yaptiniz. Neden fizyoterapi?

Hacettepe Fizyoterapi Boliminde Yutma Rehabilitasyonu ylksek lisans programinda
6zel 6grenci olarak dersleri tamamladim ve staj da yaptim. Ama doktoraya basladigim
icin tez yazarak mezuniyet kismini tamamlamadim. Hastanede yutma terapisti yoktu
ve hastalar glivenli yutma yapamadiklari stirece sadece diyetlerini planlamak yetersiz
kaliyor veya uzun sdire enteral/parenteral beslenmek zorunda kaliyordu. Yaptigim isi
daha faydali hale getirmek istedim.
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5-Dr. Ogr. Uyesi olmakla birlikte girisimci bir yéniiniiz de var. iki sene énce
Avokadio isimli bir cihaz gelistirdiniz. Bize Avokadio’yu tanitabilir misiniz biraz?

Avokadio ile nanosensériler kullanarak nefeste bazi gazlari élcliyoruz (asetaon, amon-
yak, hidrojen, metan, nitrik oksit gibi.) Bu gazlarin beslenme metabolizmasi ile iliskisi
oldugu literatirde calismalarla gdsterilmis oldugu icin bu degerleri takip ederek
beslenme énerileri verecek, kilo vermede uygulanan diyetin etkinligini de takip edebi-
lecek bir yazilim da gelistiriyoruz. Cihaz bir mobil uygulamaya entegre, bu uygulama-
va kisiyi tanimak icin bazi bilgiler de girilmesi gerekiyor. Ornedin, yas, boy, kilo, kul-
lanilan ilaclar gibi. Kisinin yediklerini de uygulamaya kaydetmesini istiyoruz. Bir de
adim sayisini da uygulama takip edebiliyor. Dolayisiyla kisiye almasi gereken enerji ve
besin 6geleri tavsiyesi sunabiliyoruz. Bu énerilerle diyetini yapan ya da kendi diyetini
sdrddren kullanicinin nefesinde beklenenden ylksek degerler varliginda uygulama bir
uyart ve uygun bir mend sunuyor.

6-Cihaz nasil calisiyor?

Cihaza 5 sn belirli bir basincla (flemek gerekiyor. Icindeki nansensérler araciligiyla
Olctilen gazlarin degerleri mobil uygulama ekraninda goériltiyor ve kaydediliyor.
Boylelikle gin icinde tekrarli lctimler kisinin tikettikleri besinlerden nasil etkilendigi-
ni takip etmesini sagliyor. Ornedin ketojenik diyet yapanlar diyetin dodruludunu,
ketozis durumunu idrar 6lcimdi ile takip ediyor. Bunu nefesteki asetonla da takip
etmek mimkin. Nefesteki aseton degisimine gbére uygulama ketoziste olup
olmadigini gésteriyor ve dogru ment secenekleri sunuyotr.

7-Avokadio’dan donce saglik veya gida alaninda baska girisimleriniz oldu mu?

Evet ama bu kadar girisim diinyasina dahil olmamistim. Fonksiyonel besin gelistirmek
Uzerine calismalarim oldu. GoodFood markasini olusturduk ve saglikli icerikleri olan
prebiyotik etkili musli, kurabiye, bar gibi icerikler hazirladim. Akademik yogunluk
nedeniyle sdrdiremedim, ben ayrildim ama marka devam ediyor.
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icinde bulunan
nano-sensorier
st gazian dleiiyor:
Keton, amonyak,
hidrojen ve metan

8-Proje gelistirmek isteyen meslektaslarimiza bir fikir olabileceginden, proje
gelistirme, ekip kurma ve onay alma siirecinden kisaca bahsedebilir misiniz?

Proje gelistirme kolay bir stire¢c degil aslinda. Yani mutlaka iyi bir arastirma gerekiyor.
Hem fikir Gretmek hem de fikrin hayata gecebilmesi icin. Fikir Gretmek icin yenilikleri,
trendleri takip etmek ve ihtiyaclari 6ngérmek gerek. Bir fikri projeye déndstirlrken
ekip sanirrm en énemli nokta. Uzman oldugunuz konuda iyi bir fikir bulsaniza tek
basiniza hayata gecirmeye calismak hem vakit hem enerji kaybi olur. Projenin esasina
gore baska hangi uzmanliga ya da teknik bilgiye gerek oldugunu degerlendirip buna
gore ekibi belirlemek ve is bolimi yapmak gerekir. Boylece akademik arastirma da
donanim gelistirme de es zamanli ylrdr. Tabi maddi destek cok énemli. Dogru kanal-
lara basvurmak icin strekli girisimci desteklerini takip etmek, o ddnyanin icinde olmak
gerekiyor. Tubitak, Kosgeb, TTGV pek cok kurum destek veriyor, tabi deger énerisini
iyi anlatmak gerek. Maddi destek kadar mentdrilik destegi de cok énemli. Yine pek
cok kurumsal firma bu destegi saglayacak girisimci destek programlari aciyor. Onay
alma sdlrecleri projeye gére degisir tabi, patent gerekebilir ya da CE sertifikalari gibi.
Tam gereklilikleri 6grenmek ve geciktirmemekte fayda var.

9-Yapay zeka artik her alanda 6n plana ¢ikmis durumda. Saghk alaninda yapay
zekanin 6neminden kisaca bahsedebilir misiniz?

a-Gelecekteki potansiyel ¢calismalar neler olabilir bu konuda?

Sadlikta yapay zeka pek cok alanda gelisiyor. Ozellikle pandemiyle uzaktan sadlik
uygulamalarina ilgi cok artti ve streci de hizlandirdl. Ozellikle kisilerin yasadidi sadlik
sorununda yalniz olmadigini hissettirmesi, motivasyonunu strdirmesi ve 6z yénetim
becerisini artirmasi acisindan yapay zeka temelli uygulamalar kiymetli bence.
Beslenme alaninda obezite veya bazi kronik hastalik risklerinin azaltiimasinda ve
tedavisinde katki saglayacaktir.

10-Meslektaslariniza ve halen okumakta olan beslenme diyetetik 6grencilerine
Onerileriniz nelerdir?

Meslektaslarima teknolojik gelismeleri takip etmelerini ve fark yaratmak icin kullan-
malarini tavsiye edebilirim, ki eminim yapiyorlardir. Ogrencilere ise ek beceriler edin-
melerini, arastiran, kendini iyi ifade eden kisiler olmalarini, sabirli olmalarini tavsiye
edebilirim. Basari ¢cok hizli ve cok kolay degildir, emek ve zaman ister. Arada moti-
vasyon dlsebilir, arada basarisiz sonuclar da olabilir, ama sizi gelistiren basarisizliklar
ve hatalardir. Hatadan korkmamak, &6grenmeye devam edip daha iyisini yapabi-
lecegine inanmak gerek, yasarken zor olsa da. 16



TIKANIRCASINA
YdM4 BONUALUGU

Merve KUKUL | mervekukul225@gmail.com

Hepimizin normalden fazla yedigi zamanlar oluyor. Fakat kontrolden cikip asiri
yeme bizim i¢in bir aliskanlik haline gelince de tikanircasina yeme bozuklugu ortaya
cikiyor. Tikanircasina yeme bir bireyin ayni zaman diliminde ve ayni kosullarda yiye-
bileceginden cok daha fazla miktarda yiyecegdi kisa bir stre icinde tUkettigi, yemek
yeme davranisinin durdurulamadigi ve asiri miktarlarda yemek yemenin strdtrtldagu
bir yeme bozuklugudur.

TYB kadinlarda erkeklerden 1,75 kat daha fazla gdérldlen bir durumdur. TYB ayni
zamanda obez kisilerde daha sik goérilmektedir. Bu kisilerde %8 oraninda goraldigu
tahmin edilmektedir . Ote yandan, kilo vermek icin hastaneye basvuran kisilerde
TYB’nin gdrdlme oraninin % 25-30 oldugu bariatrik cerrahi hastalarinin yaklasik
yarisinin TYB tanisi aldigi gdsterilmistir. Amerika Birlesik Devletleri'nde bu
hastaligin yasam boyu yayginhgr %2,6 dir. Tikanircasina yeme bozuklugu olan
insanlarin yaklasik %79’unda psikiyatrik bozukluk vardir. Bu bireylerin %49’unda ikKi
veya daha fazla komorbid bozukluk vardir.

Tiknircasina yeme bozuklugu, cesitli psikolojik ve psiklojik olmayan sorunlarla
iliskilendirilir. Obezite, diyabet, hipertansiyon ve kronik agri gibi genel tibbi bozuk-
luklar bunlardan bazilardir.

Bazi durumlarda asiri yemenin kisa bir slUre icin rahatlatici oldugunu, hos olmayan
duygulari veya stres, depresyon veya anksiyete duygularini hafifletmeye yardimci
oldugunu hissetmis fakat daha sonra bu rahatlama hissinin yerini pismanlik duy-
gusunun aldigini tecrtibe etmis olabilirsiniz.

T B e
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TIKANIRCASINA YEME BOZUKLUGUNUN BULIMIA NERVOSA’DAN FARKI NE?
Tikanircasina yeme bozuklugu 6zellikle bulimia nervosa ile karistirilmaktadir.
Tikanircasina yeme bozuklugunda bulimia nervosanin aksine hastanin kendini kusmaya
zorlamasi, ishale yol acan ilaclari kullanmasi, yeme aliskanligini uzunca bir stre zapt
etmek ya da yorucu beden hareketleri ile metabolizmasini hizlandirmasi gibi saghgi
tehdit edebilecek arinma davranislari bulunmaz. Kisacasi asiri yeme eylemini telafi
etmek icin bir adim atilmaz.

TIKANIRCASINA YEMENIN DAVRANISSAL SEMPTOMLARI

- Yemeyi birakamama veya ne yediginizi kontrol edememe

- Hizla cok miktarda yemek yeme

- Daha sonra gizlice yemek icin yiyecekleri saklamak veya stoklamak
- Baskalarinin yaninda normal yemek yerken yalnizken asiri yemek

- Planli yemek zamani olmadan giin boyunca surekli yemek

yeme davranisi gerceklestirmek

TIKANIRCASINA YEME BOZUKLUGUNUN GENLERIMIZLE iLiSKiSi VAR MI?

MolekUler genetik alanindaki calismalarda melanokortin 4 reseptdr genindeki
mutasyonlarin  tikanircasina yeme aliskanhgiyla iliskili  oldugu go&sterilmis
olmakla birlikte, daha sonraki calismalarda bu reseptdr Uzerinde mutasyon oldugu
saptanamamistir. LiteratUirde, Leu72Met ghrelin, serotonin, transporter gen
polimorfizminin gen varyantlarinin TYB’ye yatkinlik olusturabilecedini ileri sUren bir
calisma bulunmaktadir. Beyindeki édulle iliskili bélgelerde, dopamin, asetilkolin ya da
opioid sistemlerinde meydana gelen degisikliklerin tikanircasina yemeyi arttirdigi
belirtilmektedir. Dopaminin 6dullendirme ve beslenmenin ydnlendirilmesi ag¢isindan
cok &nemli bir rolU vardir. Tikanircasina yemenin diyetle olusturuldugu hayvan
modellerinde, yag ve seker icermesi nedeniyle lezzetli olan gidalarin ntkleus
akimbensten dopamin salinimini arttirdigr goésterilmistir.
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TIKINIRCASINA YEME BOZUKLUGUNDA TEDAVi HEDEFi VE YONTEMLERI
Tikanircasina yeme bozuklugunun tedavisindeki temel hedefler;

yeme ndbetlerinin ortadan kalkmasi ve saglikli bir yemek yeme aliskanliginin
kazanilmasi, istikrarl bir vicut agirligina sahip olunmasi, obeziteye bagli rahatsizliklarin
ve bunlarin yani sira gorulen ruhsal rahatsizliklarin tedavisidir.

Tikanircasina Yeme Bozuklugu icin mevcut tedavi secenekleri:

D Psikoterapi
2) Farmakoterapi
3) Adirlik ydnetimi tedavisi

TYB’nin tedavisinde etkinligi en iyi ortaya konan tedavi psikoterapinin alt dali olan bilis-
sel davranisci terapidir. 2019°da yapilan bir arastirmaya gbére 3 ay boyunca bilissel
davranisci terapi uygulanan hastalarda %63-65 oraninda yeme ataklarinin azaldigi
gdzlemlenmistir. BDT (Bilissel Davranis Bozuklugu) tedavi sUrecinde hastalarla isbirligi
kurarak islevsel olmayan otomatik disuUnceleri ve bunlarin altinda yatan inanclari
inceleme imkani verir. Ruhsal rahatsizliklara yol acan carpik dusUnceleri saptayip
degdistirmeyi, cevreyle yeni iliskiler kurmayi ve eski davranislari degisiklige ugratmayi
hedef allr.

Farmakoterapi obez hastalarda kisa sUreli kilo kaybi saglar. Farkl ilac siniflari farkli
klinik etkiler gdsterir. Farmakolojik ajanlar, hasta tercihine, hasta komorbiditelerine,
olasi yan etkilere gdre secilmektedir. Antidepresan, antiepileptik ve obezite ilaclarinin
kisa ddnem kullaniminda yeme ataklarini azalttigini gésteren calismalar bulunmaktadir.
Ancak ilaclarin bas agrisi, kabizlik, agiz kurulugu gibi yan etkileri beraberinde getire-
bilmektedir.

TUm obez hastalar asiri yeme bozuklugu acisindan yakindan degerlendirilmelidir.
Saglikli beslenme ve egzersiz, kilo vermek icin en iyi secenektir. Davranissal kilo kaybi
tedavisi, dolayli olarak kilo vermenin bir sonucu olarak asiri yemeyi azaltmak icin tasar-
lanmis bir stratejidir. Orta derecede kalori kisitlamasi, egzersiz ve beslenme danisman-
191 ile iyilestirilmis beslenme, davranissal kilo verme terapisinin bilesenlerini
olusturmaktadir.
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HIZLI ILERLEYEN BIR SORUN

(OCUKLUK CAGINDA
METABOLIK SENDROM

Duygu ERSOY | dytduyguersoy@gmail.com

Cocukluk caginda beslenme sekli saglikli bir gelisim acisindan oldukca énem-
lidir. DUzenli ve dengeli beslenmenin olmamasi bircok hastalik icin risk fak-
toradar. Ozellikle alinan enerjinin vicutta yakilandan fazla olmasi ile sonucla-
nan obezite, sadece yetiskinler ile sinirli olmayip ¢cocuk ve ergenlik déneminde
de hizla artis gdstermektedir. Cocukluk cagi obezitesinin temel sebepleri
arasinda; genetik faktdrler, dengesiz ve yuksek enerjili beslenme aliskanhgi,
bol yagl, sekerli ve tuzlu besinlere kolay erisilebiliyor olmak, sehirlesme kay-
nakli oyun alanlarinda azalma, teknolojik gelismeler ve hareketsiz yasam yer
almaktadir. Yetersiz ve dlzensiz uyku aliskanliklari da yemek yemege egdilimi
arttirarak metabolik degisikliklere sebep olmaktadir. Ayrica glukoz toleransin-
da bozukluk, tip2 diyabet, insulin direnci, karaciger yaglanmasi, kolesterol yUk-
sekligi ve hipertansiyon gibi bircok probleme ne yazik ki erken yaslarda bile
sebep olmaktadir. Bunlarin sonucunda obezitenin; hormonal, metabolik ve
ruhsal sorunlara sebep oldugunu sdyleyebiliriz. Bahsettigimiz bu bozukluklarin
3 veya daha fazlasinin ayni anda goruldigu duruma ise “Cocukluk Caginda
Metabolik Sendrom” adi verilmektedir.

Cocukluk ve ergenlik ddneminde obezite sikliginin artisi metabolik sendromun
gdérulme sikligini da arttirmaktadir. Ayrica hem cocuklukta hem de yetiskinlik
déneminde gdruilebilecek diyabet, kalp damar hastaliklari ve bircok hastalik
olusumu icin risk tasimaktadir. Yapilan calismalar cocuklukta obezite yasayan-
larin yaklasik %33’0UnUn, ergenlerin ise %80’inin yetiskinliginde de obezite
sorunu yasadigini bizlere gbésteriyor. Ek olarak bireyin sahip oldugu beslenme
aliskanliklari ve yasam tarzi ¢cocukluk cadinda kazanilmaya baslandigindan,
eriskinlik déneminde bu aliskanliklarinin devamliligi icin erken tani, dogru
beslenme aliskanliklarini kazanimi ve ideal agirligin korunmasi olduk¢ca énem-
lidir. Metabolik sendrom tanisi i¢cin cocuklara 6zgl standart bir rehber bulun-
mamaktadir ancak eriskinler icin kullanilan kriterler cocukluk dénemi
degerlerine gbre uyarlanarak belirlenmektedir.
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Dunya Saglik Orgiti’ntin (DSO) cocuklar icin uyarlanmis tani kriterleri asagidaki gibidir:

Anormal Glikoz Dengesi Bozulmus aclk glikozu (=100 mg/dl),
hiperinstlinemi, Bozulmus glukoz
toleransi varligi

Vicut kitle indeksi (VKI)

Obezite 95. Persentilin Ustl olmasi

Sistolik kan basinci cinsiyete ve yasa

Hipertansiyon ) o
gobre 95. persentil Gstd olmasi

Degerlerden birinin yliksek olmasi
Dislipidemi - YUksek trigliserid

- DUsUk HDL kolesterol (<35 mg/dl)
- Total kolesterol ylksekligi

Cocukluk caginda metabolik sendrom ileride gorulebilecek hangi sorunlara sebep ola-
bilir?

Cocukluk cagr obezitesi ve metabolik sendrom, bireyin yetiskinlik déneminde de
saghgini etkileyebilen bir sorundur. Tip 2 diyabet, kalp ve damar hastaliklari, polikistik
over sendromu, cinsiyet hormon bozukluklari, uyku apnesi, Urik asit yUksekligi, alkolik
olmayan karaciger yaglanmasi, demans ve Alzheimer hastaligi, bazi kanser turleri gibi
bircok hastalik ve bozukluga sebep olabilir.

Obezite Ve Metabolik Sendromun Besinler ile iliskisi

Yaglar

Tuketilen yaglarin tari 6nem tasir. Doymus yaglarin tiketimi kalp ve damar hastaliklari
icin sakincali oldugundan tavsiye edilmemektedir. Ayrica HDL kolesterol seviyesini
dUsurlUp LDL kolesterol seviyesini arttirmaktadir. Tekli doymamis yag asitlerinin (MUFA,
ornek olarak zeytinyadi ve bazi bitkisel yaglar verilebilir) kullanimi instlin duyarlihigini
dUzenler ve LDL kolesterol seviyesini azaltir. Ayrica yag tuketimi azaltilmis diyetlerin
instlin direnci icin olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir. Omega 3 yag asidi tuketimi-
nin faydalari bulunmaktadir.

Karbonhidratlar

YUksek karbonhidratl beslenme sekli, basit sekerlerin ve sekerli iceceklerin fazla tuke-
timi adirhik kazanimina ve beraberinde metabolik bozukluklara sebep olmaktadir. Ek
olarak yuUksek miktarda friktoz alimi da HDL kolesterol seviyesini distrmektedir.
Sebze, meyve ve tam tahillardan alinan posa metabolik bozukluklarin dizeltilmesinde
faydalidir. Bu sebeple cocuklarin bliylime ve enerji gereksinimlerine gbre miktari
diUzenlenerek dusuk glisemik indeksli ve posadan, zengin karbonhidrat tuketimi tavsiye
edilmektedir.
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Protein

Kaynaklara gore kalp damar hastaliklarindan korunmak icin protein kaynaklari olarak
yagl tohumlar, kuru baklagiller, kimes hayvanlari ve balik kullanimi tavsiye edilmekte-
dir. Ayrica 6-18 yas arasi cocuklarda sut tuketimi, (icerigindeki kalsiyum ve magnezyum
sayesinde) metabolik sendromun azaltilmasinda etkilidir.

Son olarak ¢ocukluk caginda metabolik sendrom tedavisi nasil olmalidir?

Cocukluk cagl metabolik sendromunda obeziteyi 6nlemek en énemli adimdir. Cocuk ve
ailenin saglikli bir yasam stiline gecis yapmasi, akdeniz tipi beslenme, fiziksel aktivitede
artis oldukca etkilidir. Bu durum kisilerin sagligini, yasam kalitesini ve sUresini arttira-
caktir (4). Ozellikle enerji alimina katkisi blyUk olan atistirmalik ve abur cuburlarin ola-
bildigince saglikli olanlardan tercih edilmesi dnemlidir. Fazla tercih edilmiyor olsa da
obezite ve metabolik bozukluklarin tedavisi icin metformin ve orlistat tUrevi ilac kul-
lanimi da uygulanabilmektedir. Saglkli beslenme ve agirlik kontrold saglanmasi icin
asagidaki adimlar takip edilmelidir;

- ideal agirhga ulasmak icin dengeli ve duzenli bir enerji alimi saglanmali

- GUnde en az 1 saat spor aliskanligr kazandiriimali

- Her glin en az 5 porsiyon sebze ve meyve tuketilmeli

- Balik, tam tahillar ve az yagl sttlerin tiketimi arttiriimali

- Hazir meyve sulari, sekerli/gazli icecekler ve besinlerin alimi azaltilmalhdir.

- Tuz tuketimi azaltilmali

- Doymus yag ve kolesterol alimi azaltilmalidir

- Bu tarz beslenme seklinin bUyime ve gelismeyi etkilemedigi 2 yas dncesinde dahi
guvenle kullanilabildigi yapilan calismalarda kanitlanmistir.
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DIVETISYENLIG
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1)Oncelikle bize biraz kendinizden bahsedebilir misiniz?

Tabii ki. 2008 yilinda Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik BSIim’'ni kazandim
ve 2013 yilinda mezun oldum. Mezun olduktan sonraki bir sene boyunca bir catering
sirketinde calistim. 2014 yilinda ise Formeo’da Anne Cocuk Diyetisyeni olarak hayallerimin
meslegine adim attim ve hala da Formeo’da artik Anne Baba Cocuk Diyetisyeni olarak
askla calisiyorum.

2)Diyetisyen olmaya nasil karar verdiniz? Anne ve ¢ocuk diyetisyenligi alanini neden
sec¢tiniz?

Klclk yastan beri hamile annelere ve bebeklere karsi blylk bir ilgim ve sevgim var. O
zamanlarda da yine bu alanda calismak, cocuk doktoru ya da égretmen olmak isterdim.
Bu dénemlerle ilgili yazilar okurdum, gazetelerden yazilari kesip dosyalardim. Universite
sinaviarina hazirlanirken ise acik konusmak gerekirse net bir istegim yoktu. Ogdret-
menimin israriyla tip da okuyabilirdim, mimar da olabilirdim. Tercih déneminde bir gin
diyetisyenlik alanini kesfettim ve bana cok ilgi cekici geldi. Yalan yok bolimdi arastirma-
dim ama ilk tercihime de yazdim. Universitenin ilk glinti de mesleki oryantasyon dersinde
Anne Cocuk Diyetisyenligi alanini duydugum an da karar verdim, “Ben Anne Cocuk
Diyetisyeni olacagim” dedim.

3) Anne ve cocuk diyetisyenligi alaninda uzmanlasmak icin mezun olduktan sonra nasil
bir yol izlediniz?

Ik énce kicuklidgimden beri bu alandaki kitaplari, dergileri okumayi cok severdim. Ama
meslege dair itk adimi 2011 yilinda dniversite 3. sinifa basladigimda Formeo’da Diyetisyen
Elvan Odabasi’nin yaninda gdéndlli olarak staja basladim. Mezun olduktan sonra catering
sirketinde calissam da yine bu alandaki kitaplari almaya, bloglari takip etmeye, yazilari
okumaya devam ettim. Hala da ediyorum. Sadece bu alana yonelik beslenme kitaplari ya
da makalelerini degil, genel olarak tim bilgileri takip ediyorum. Hamilelik, anne sdtd,
bebek, cocukla ilgili anatomisinden tutun da fizyolojisine kadar olan sdrecleri inceliyorum.
Ve en 6nemlisi stirekli danisan takibi yaparak pratik yaklasimi gelistiriyorum. Teorik bilgi
olmadan olmaz ama bu alanda sadece teorik bilgi yeterli olmuyor. iste bu yizden 6,5
vildir Anne Baba Cocuk Diyetisyeniyim ama hicbir zaman oldum demedim, hala da
arastirmaya ve kendimi gelistirmeye devam ediyorum.



4)Ozellikle bebek ve cocuklarda diyetisyen takibi neden dnemlidir?

Bu dénemlerdeki diyetisyen takibinin 6nemi inanin say say bitmez. Ama en temel olan-
larindan bahsedecek olursak; bir bebegin anne sutliyle doya doya beslenmesini, formdil
mamalarla beslenen bebeklerin bilingle ve saglikla beslenmesini, kati gidalara zamaninda,
uygun besinlerle, yeterli miktarlarla baslanmasini, bir yas sonrasi bebek ve cocuklarin
yaslarina uygun miktarlarda beslenmesini saglamak énemlidir. Ve tim bunlari uygulamak
da cocukluk cagi, addlesan dénemde ve eriskin hayatta gobriilebilecek obezite ve diger
kronik hastalik yukdna azaltmak icin  6nemlidir. ClnklG  eriskin dénemde
karsilasabildigimiz bulasici olmayan hastaliklarin temeli gercekten de ilk TO00 glinde
sakll. Yani hamilelik ve bebeklik déneminin ilk iki yilinda.

5)Anne ve ¢cocuk diyetisyenliginden farkh olarak bu departmana “baba”yi da katiyor-
sunuz. Babalara bu dénemde ne gibi tavsiyeleriniz oluyor?

Babalarla sertivenimize ilk 6nce gebelik 6ncesi dénemde basliyoruz. Bir bebegi diinyaya
getiren iki hicreden biri de sperm hdcresidir cinkl. Sperm hdcrelerinin yapisini
beslenme ve fiziksel ybénden sagdlikla desteklemek ve bu sdrecte olusturdugumuz
beslenme dlzeninin devamliligini saglamak cok kiymetli. Cankd artik baba oluyoruz ve
bu hayatta bir cana karsi daha sorumlulugumuz var. Hamilelik déneminde esimize
beslenme ve psikolojik yonden destek olmak, dogum sonrasi dénemde emzirme egitim-
leriyle bebegin anne sltlyle beslenmesini desteklemek ve ayni zamanda ruhsal olarak da
beslemek, ona beslenmemiz ve beslenme davranislarimizla rol model olmak gibi cok
kiymetli 6nerilerde ve planlamalarda bulunuyoruz. Clnkd bir insanin dogmasinda ve
bulylmesinde anne kadar babanin da roll vardir. Biz baba danisanlarimiza bunlari tekrar
hatirlatiyoruz.

6)Gebelikten dogum ve bebegin biiyiime siirecinde anneler ile nasil bir yol
planliyorsunuz?

Planli gebelik déneminde éncelikle hem yumurta hiicresinin icerigini destekliyoruz hem
de bebege saglikli bir rahim ortami hazirliyoruz. Hamilelik déneminde bebekle anne ayni
tabaktan besleniyorlar, bu sdrecte yenilen her lokmanin énemini asiliyoruz. Bunu yap-
arken sadece bebegi degil tabii ki annemizi de ddsindyoruz. Depolarini korumak,
sagligini gelistirmek cok kiymetli. Tim bunlari uygularken annenin yeterli ve dengeli kilo
allmini da gerceklestiriyoruz. Emzirme déneminde ise yediklerimiz ve kullandigimiz takvi-
yelerin anne satdndn icerigini destekledigini annelerimize anlatiyoruz. Bu slrecte anne
sUtinG saglikla desteklerken annemizin yavas yavas hamilelik éncesine dénmesine,
saglikli olmasina ve birlikte planladigimiz hedefe ulasmasina da destek oluyoruz. Kisacasi
tim bu sdreclerde énceligimizi anne yapiyoruz, ¢ctnkt anne iyi beslenirse iyi hissederse
bebek de her anlamda iyi olacaktir. Annenin yasadigi sdreclere hakim olmak onlarin
kendilerini rahat ve glivende hissetmelerini saglar. Ne olursa olsun hicbir annemizden
yapamayacagdi bir seyi istemiyoruz. Buna en basta hormonlar ve cocuklu hayat izin vermi-
yor zaten. Iste bir Anne Baba Cocuk Diyetisyeni olarak her anlarina hakim olmak da ayri
bir kiymet tasiyor.
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7)Her meslegin zorluklar vardir tabii ancak anne ¢ocuk diyetisyenligi alaninin zorluk-
larindan bahsedebilir misiniz? Ozellikle cocuklarda beslenme kontrolii saglamak ve
anneler ile iletisim kurmakta zorluklar yasanabiliyor mu?

Bu alanin zorluklarinin basinda hormonal degisimler geliyor. Karsinizda hem hamilelik
hem de emzirme dénemlerinde hormonal dalgalanma yasayan kadin danisanlariniz var.
Bu durumu bir nevi strekli premens dénem etkisi altinda olmak gibi de ddsiinebilirsiniz ;)
Ayni zamanda annelik icglddsindn ortaya ciktigr ve kadinlarin tamamen bu icgliddyle
kendilerini yénlendirdiklerini de ddsdndin. Bu da ézellikle bebek ve cocuk beslenmesinde
asiimasi zor bir engel olabiliyor. Ama tim bu bahsettiklerimi degistiren ve iyilestiren de
sizin bu alanda ne kadar yetkin, tecriubeli (yildan bahsetmiyorum), anlayisl, empati
yetenegdi yliksek ve gercekten bilen (6zellikle teorik bilgiyle pratik bilgiyi harmanlayan)
biri olmanizla bire bir baglantiidir.

8)Bir bebegin yeterli ve dengeli beslendigini nasil anlariz? Bunun i¢in temel olarak
neler soyleyebilirsiniz?

Bir bebegin yeterli ve dengeli beslendigini ne yazik ki sadece kilo alimina bagliyoruz. Bu
alanda calisan bir diyetisyen olarak en cok yakindigim konulardan biridir. Bir bebegin
gelisimini sadece kilo almasina ya da boyunun uzamasina bagli tutamayiz. Coklu yaklasim
cok daha énemlidir. Yani dogum agirligi ve boyu, kilo allimi, boy uzamasi, anne s(td
almasi, formdl mama aliyorsa sikligr ve miktarlari, saglhk durumu, uyku ve uyaniklik
zamanlari, kati gida tuketim ve sikliklari, anne ve babadan gelen faktdrier hepsi bir arada
degerlendirilerek bir bebegin nasil beslendigini ve gelistigini anlariz.

9) Beslenme aliskanliklarimizin temelleri ¢cocukluk ¢aginda atiliyor. Peki, ¢ocuklara
saglikh beslenme aliskanliklarini nasil kazandirabiliriz?

Cocuklara saglikli beslenme aliskanliklari kazandirmanin itk ve en etkili yolu aile beslen-
mesinden gecmektedir. Oncelikle anne ve babaya yeterli, dengeli, sadlikli, cesitli, yerel,
sdrddrdlebilir ve keyifli beslenmeyi 6gretmek ve uygulatmak gerekir. Anne ve baba bu
beslenmeyi kalici uyguladiginda zaten cocuklara da kazandirmis oluruz.
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10) Gebelikte ve ¢ocukluk ¢agi beslenmesinde dogru bilinen yanlislar nelerdir?

Gebelik déneminin dogru bilinen en blyUk yanlisi iki canlisin diyerek iki kisilik yemelerini
saglamaktir. Bir diger en blylik yanlis ise medya baskisiyla yetersiz ve distk kalorili
beslenmelerini saglayarak onlari manken gibi doguma gitmeye tesvik etmektir. Cocukluk
caginda ise kilolu cocuklarin daha saglikli oldugunu didsinmek, besinleri yasaklamak ya
da tam tersi kiyamadigimiz icin fazla yemelerini saglamak, tabakta yemek kalmamasi icin
Israr etmek gibi yaklasimlar da dogru bilinen yanlislardandir.

11) Su an bir anne ¢ocuk diyetisyeni olarak gebelik yasiyorsunuz. Siz bu slire¢te nasil
beslendiniz, hangi noktalara dikkat ettiniz?

Ben hamilelik planlamasina 3 ay éncesinde basladim. Hatta esimle birlikte basladik.
Kapsamli bir kan tahlili yaptirdik, eksik besin égelerinin takviyelerini planladik, beslenme
dlzenimizi tekrar gbzden gecirdik.

Hamilelikte de ayni sekilde dizenli kan tahlilleriyle besin depolarinin kontroli yapildi,
ozellikle takviyelerden folik asit, omega 3, probiyotik, D vitamini, kalsiyum, magnezyum
ve demir allmina ekstra dikkat ettim. Beslenmede her gin en az 400 g meyve yemeye,
her giin dizenli sebze yemeye (esim hicbir gliin sebze yemegimi ihmal etmedi en blylik
tesekkiiriim ona), haftanin en az 5 gdnlt yumurta tiketmeye, protein ve karbonhidrat
dengesini saglamaya, dizenli su icmeye, 2-2,5 saatte bir beslenmeye dikkat ettim.
Beslenme haricinde ise dlizenli tansiyon takibi yapmaya, idrarda protein durumuna
(vasadigim édemden dolayi preeklampsi gelisme riskine karsi), seker ylikleme testine ve
sonrasinda seker takibine ekstra 6zen gdsterdim.

12) Mesleginizin disinda neler ile ugrasmaktan keyif alirsiniz?

Esimle, ailemle ve arkadaslarimla vakit gecirmekten, kitap okumaktan, puzzle yapmak-
tan, 6rgu 6rmekten ve mutfaga girip tatl yapmaktan cok blylik keyif alirrm ;) Bazen de
hicbir sey yapmadan bos bos yatmaktan inanilmaz keyif alirnm .)

13)Anne ve ¢cocuk diyetisyeni olmak isteyen beslenme ve diyetetik 6grencilerine neler
tavsiye edebilirsiniz?

Oncelikle gercekten Anne ve Cocuk alaninda ilerlemeyi istediklerinden emin olmalarini
isterim. Hem ¢ok zor hem de inanilmaz keyifli bir alan; ama bu alanda calisabilmek icin
gercekten ylrekten istemek blylk énem tasiyor. Haricinde ise kendilerini strekli gelistir-
melerini éneririm. Bu alana yonelik cikan her cesit (beslenme, kisisel gelisim, psikoloji vs.)
kitaplari okumalarini, arastirmalarini ve ne olursa olsun “oldum” dememelerini &neririm.
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Iste karsinizda “sadlikli” ve “ev yapimi tadinda” bir granola! Hepimiz satin alacagimiz Urdnler-
in dogal olmasini isteriz degil mi? Belki sizin icin glutensiz olmasi veya hayvansal Grln icer-
memesi de dnemlidir. Ya da belki de bir besine alerjiniz vardir. Almayi planladiginiz Grindn
paketinde farkl etiket ve ibareler var. Hepsinin ne anlama geldigini biliyor musunuz?

Dogal Uriin:

Dogal Urln standardi, organik veya saglikh Grin glvencesini vermez. Katkil, boyal, uzun
omuarll, yapay, sentetik bilesenli, GDO vb. icerikli, sadelikten uzak, gida glvenligi stpheli
iceriklerin ortadan kaldiriimasi icin tUketici talepleri dikkate alinarak bu standart olusturul-
mustur.

Vegan (V-Label):

iceriginde hayvansal Grlnler veya hayvansal yan Uriinler bulunmayan Uriinler vegan riin
etiketi tasiyabilir. Vegan olup olmadigini anlamak icin icerigi okumak yeterli degildir. Bazi
icerikler E numaralariyla tanimlanir, bazilari ise zorunlu olmadigi icin listelenmemektedir.
V-Label etiketi alan Urlnler ise tim UGretim asamalari ve icerikleri bakimindan denetlenmek-
tedir.

Gliitensiz:

Gluten, bugday, arpa, yulaf, cavdar ve bunlarin tUrevlerinde bulunan bir protein fraksiy-
onudur. Glutensiz gida maddelerinde gluten miktari kuru madde Uzerinden 20 mg/kg’i
gecemez. Peki ana malzemelerinden biri yulaf olan granola nasil glutensiz oluyor?

Yulaf, glutene benzer bir protein olan avenin icerir. Bilimsel calismalara gére cogu ¢cdlyak
hastasi glutensiz yulafi rahatlikla tUketebilmektedir. Marketlerdeki cogu yulafin glutensiz
olmamasinin sebebi ise saf olmamalari, yani bugday, arpa ve ¢cavdarla ayni yerde Uretilirken
kontamine olmalaridir.

ECO Label:

Ekolojik etiketlerin kullanimi, toplumun cevreye olan sosyal tutumundaki degisikligin bir
yansimasl olarak giderek artmaktadir. Artik daha fazla tlketici satin aldigi Granin insan
sagligina ve cevreye olan etkilerini degerlendirmektedir. Uretici firmalarin gelistirdidi yesil,
cevre dostu, ekolojik gibi beyanlarin aksine ECO etiketler badimsiz kuruluslar tarafindan
degerlendirildikten sonra onaylanir.
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Alerjen Uyarisi:

Alerjen bildirimi yaparken Turk Gida Kodeksine gére bildirilmesi gereken 14 esas alerjen
madde vardir. Bunlar; gluten iceren tahillar, kabuklular, yumurta GrGnleri, balik Grlnleri, yer-
firstigi, soya UrUnleri, stt Grdnleri, sert kabuklu meyveler (badem, findik, ceviz vb.), kereviz,
hardal, susam, kUkurtdioksit ve sUlfitler, aci bakla ve yumusakcalardir.

Koruyucu Katki Maddesi icermez:
Gidalarda koruyucu katki maddesi kullanilmadigi durumlarda kullanilan ibaredir. Diger katki
maddelerini icerebilir. icindekiler kismi incelenerek tiketim miktarina karar verilmelidir.

lave Seker icermez:

Gidada herhangi bir mono- veya disakkarit veya tatlandirma ézellidi icin ilave edilen bir baska
gida bulunmamasi gerekir. Eer gidada dogal olarak seker bulunuyorsa, gidanin etiketinde
“DOGAL OLARAK SEKER ICERIR.” ifadesine de yer verilir. Enerji tablosundan besin dederi
kontrolU yapilarak tUketilmesi uygun olur.

Vitamin & Mineral Kaynagu:
Turk Gida Kodeksine gore Urtnde “vitamin mineral kaynadidir/icerir” ibaresini bulunmasi icin
icerdigi vitamin ve minerallerin belirlenen referans degerlerinde olmasi gerekmektedir.

icecekler disindaki Grtnler ve st ve stt Grinleri icin 100 gr veya 100 mL Urdndn, tlketicinin
gunluk beslenme referans degerlerinin en az %15’ini karsilamasi gerekmektedir.

Trans yag icermez:

Trans yag alimi, kalp damar hastaliklar riskini arttirmaktadir. Trans yag asidi miktarinin,
yadlarda veya bilesen olarak yag iceren gidalarda toplam yagdin 100 graminda 1 gramdan az
olmasi gerekir.

Yiiksek Lif icerir:

Lifli gidalar tiketmenin bagdirsak saglhdi icin dnemi yadsinamaz. Hazir besinlerde tUketilirken;
ozellikle granola, bisklvi, ekmek gibi Grlnlerin liften zengin olmalarina 6zen gdstermek gere-
kir. EGer pakette “arttirimis/daha fazla” ibaresi varsa Turk Gida Kodeksine goére kaynak
beyani icin verilen degerlerin saglanmasi ve gidanin benzer bir Urine gdre en az % 30 daha
fazla lif icermesi gerekir. Eger “lif kaynadi/icerir” yaziyorsa 100 g gidadaki lif miktarinin en az
3 g olmasi veya 100 kcal’deki lif miktarinin en az 1,5 g olmasi gerekir.

Tavsiye Edilen Tiiketim Tarihi (TETT) ve Son Tiiketim Tarihi (STT veya SKT):

Mikrobiyolojik acidan kolay bozulabilen ve bu ylzden kisa bir stre sonra insan saghgdi acisin-
dan tehlike teskil etmesi muhtemel gidalarda STT, diger gidalarda TETT belirtilir. STT son-
rasinda Urln kesinlikle tiketilmemelidir. TETT olan UrUnlerde ise belirtilen tarih sonrasinda
Urinde baz tat ve doku farkliliklar olabilirken kontrolll bir sekilde tiketilmesinde sakinca
yoktur.

Koruyucu katki maddesi ve ilave seker icermeyen granolayi inceledik. Maalesef marketlerde
gordigumuz her granola o kadar masum degil. Bircok Grindn icerisinde yapay tatlandirici ve
katki maddesi bulunuyor. Bazen dyle kiicUk yaziyor ki gdrmek icin blyUtec¢ gerekiyor degil
mi? En iyisi bunlarin da neler oldugunu égrenmek ve olabildigince uzak durmak.
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Dogal Sandigimiz Yapay Tatlandiricilar:

Tatlandiricilar gunlik yasantida kullanilan sofra sekerinin yerini almak Uzere gidaya disaridan
eklenen, daha az eneriji iceren ve sekerden daha tath olan kimyasal maddelerdir. Yapay
tatlandirici tUketimi; hizli kilo alimi, obezite ve tip 2 diyabet riskini arttirmaktadir. Bunun
yaninda tatlandiricilarin hizli emilimi sonucu glisemik degerler bozularak hormonal problem-
lere yol acmaktadir. Marketlerden alinan granolalarin icerisinde yaygin olarak invert seker
kullanilmaktadir. invert sekerler sukrozun ist uygulanarak Uretilen glikoz ve fruktoz karisimidir.
invert seker genellikle sivi halde bulunmaktadir yani surup olarak bulunurlar ve sukrozdan
daha tatlidirlar. 1 yemek kasigi invert seker 46 kaloridir ve 13 gram seker icermektedir yani
tUketilen bir besinin icerisinde invert seker bulunuyorsa o besinin kalorisine ekstra kalori
eklenmektedir. invert sekerin fazla tuketimi; kalp hastaligi, diyabet, karaciger
rahatsizliklarina ve obeziteye yol agmaktadir.

Gida Katki Maddeleri:

Gidalara tat, koku, gérinus, yapi ve diger niteliklerini korumak, diizeltmek veya istenmeyen
degisiklikleri engellemek icin gidalara disaridan eklenen maddelerdir. Marketlerden alinan
Granolalarin inceledigimizde icerisinde kabartici, kivam arttirici, nem tutucu, antioksidanlar,
asitlik dizenleyiciler ve aroma vericiler bulunmaktadir.

Kabarticilar: Gaz olusturarak gidanin hacmini arttirmaktadir granolanin icerisinde bulunan
karbonat, hidrojen ve oksijen bunu saglamaktadir.

Kivam arttiricilar: Gidanin kivamini arttiran maddelerdir granolanin icerisinde bulunan izom-
altuloz bu islevi gbrmektedir.

Nem tutucular: Gida maddelerinin disUk rutubetli ortamdan etkilenip kurumasini énleyen
veya toz gidalarin sivi ortamlarda ¢&zUnmesini kolaylastiran maddelerdir. Granolanin
icerisinde bulunan E422 kodlu gliserol bu islevi gérmektedir.

Antioksidanlar: Yaglarin acilasmasini ve renk degisikligi gibi oksidasyonun neden oldugu
bozulmalari dnleyerek gidalarin raf d&mrind uzatirlar. Granolanin icerisinde ki E307 kodlu
Alfa-Tokoferol bu islevi gdrmektedir.

Asitlik dtzenleyiciler: Gidalarin asitlik veya alkaliligini degistiren ve kontrol eden maddelerdir.
Granolanin icerisinde bulunan E330 kodlu Sitrik asit bu islevi gdrmektedir.

Aroma vericiler: Gidanin mevcut tat veya kokusunu arttiran maddelerdir.

Granolalarin cesitliligine gére degiskenlik gdstermektedir.

Kaynakga:
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2-v-labeleu

3-Tlrk Gida Kodeksi Glutensiz Gidalar Tebligi

4-Tlrk Gida Kodeksi Gida Katki Maddeleri Yénetmeli

5-Ghasem D. Najafpour, in Biochemical Engineering and Biotechnology, 2007

6-Pedro Fernandes, Filipe Carvalho, in Biotechnology of Microbial Enzymes, 2017

7-Clemens RA, Jones JM, Kern M, et al. Functionality of Sugars in Foods and Health. Comprehensive Reviews in Food Science and
Food Safety. 2016,15(3):433-470. doi:10.1111/1541-4337.12194.

8-Rippe JM, Angelopoulos TJ. Relationship between Added Sugars Consumption and Chronic Disease Risk Factors: Current Under-
standing. Nutrients. 2016;8(71):697. Published 2016 Nov 4. doi:10.3390/hu8110697

9-Vos MB, Kaar JL, Welsh JA, et al. Added Sugars and Cardiovascular Disease Risk in Children: A Scientific Statement From the Ametri-
can Heart Association. Circulation. 2017;135(19):e1017-e1034. doi:10.1161/CIR.0000000000000439

National Center for Biotechnology Information (2021). PubChem Compound Summary for CID 3082460, Invert sugar. Retrieved

10-February 16, 2021 from https./bubchem.ncbi.nlm.nih.gov/compound/invert-sugar.

30



Hindistan cevizi yagdi cok ylksek doymus
yag icerigine sahiptir ve HDL kolestrolimuzt
arttinr.

NOLANI et

CITIR BIR TAT ICIN YAGINI SECEREK BASLAYABILIRSIN

Yuksek oranda doymamis yag asidi ile A ve E
vitamini icerir. Enfeksiyon 6nleyici, kolesterol
dusurtcu, kolay sindirilebilir, oldukga hafif ve
kokusuz olan bu yag saglikli granola tarifiniz
icin iyi bir se¢im gibi gérintyor.

Doymamis yag asitlerinden linoleik asit ile ytksek
antioksidan &zelligine sahip E vitamini ve
polifenoller bakimindan zengindir.

Metabolizmanizi hizlandirmak, kan basincinizi
dlzenlemek, cildinizi glizellestirmek ve

Akdeniz tipi beslenmeden uzak kalmak
istemezseniz zeytinyadi sizin icin iyi bir tercih olabilir.

BIRAZ DA SEKER ILAVE EDELIM. HADI TATLANDIRICINI SEC!

Zengin fenolik asit ve vitamin-mineral oranlarindan
dolayi olduk¢a sagdlikli ve onarici bir besin olan hurma
yUksek lif orani sayesinde tokluk hissi yaratmasiyla da
tavsiye edilen bir diyet besinidir. Lohusalik déneminde
iseniz sut arttirmak icin de iyi bir tercih olabilir.

P

Lif, protein, kalsiyum, magnezyum, potasyum,
manganez, selenyum, E ve K vitamini bakimindan
zengindir.

VITAMIN IHTIYACIMIZI KARSIL

C vitamini, K vitamini, B6 vitamini, folik asit, potasyum,
bakir, manganez, kalsiyum ve lif bakimindan zengindir.
Ayrica karbonhidrat ve sodyum bakimindan dusuk bir
kaynaktir.

B ve C vitaminleri ve mineraller bakimindan zengindir.
YUksek kolesterol seviyesini kontrol altina alir ve iyi
kolesterol seviyelerini artirir.

icerdigi doymamis yag asitleri, polifenoller, vitamin ve
mineraller sayesinde bagdisiklik koruyucu bir etkide
bulunur. Kolesterol karsiti bu besin ytksek posa ve yad
orani sayesinde uzun sureli tokluk saglayarak diyete de
yardmcidir.

Antosiyanin orani en ylksek besinlerden biri olmasi
sebebiyle badisiklik dostudur. Vitamin ve mineral
bakimindan ¢ok zengin bir diyet lifidir. Kan sekerinizi
dlzenlemek, sindiriminizi kolaylastirmak, hafizanizi gUclu
tutmak ve kalp sagliginizi korumak icin granolaniza biraz
bogurtlen ekleyebilirsiniz.

Glikoz gibi dogal seker ve mineraller agisindan oldukga
zengindir. YUuksek miktarda enerji verir, karacigeri
temizler, viicudun gunltk mineral ihtiyacini karsilar ve
kan yapicidir. Adet sancisi, hamilelik veya lohusalik
donemlerinde iseniz iyi bir tercih olabilir.

Yer fistiginin icerdigi coklu doymamis yag asitleri
(CDYA) miktari fazla, doymus yag asitleri (DYA) miktari
ise dustktar. Yer fistig kolesterol icermez ve kompleks
karbonhidrat olan posa igerigi bakimindan zengindir.
Glisemik indeksi ve glisemik yUkt dustktar.

N MEYVEYi SECMEK VAR!

<

A ve C vitaminleri bakimindan zengin olmasi sebebiyle
antioksidan 6zellik tasiyan visne, ayni zamanda ylksek
oranda triptofan icerir. Uyku kalitesini arttirmak ve
dUzenlemek icin de iyi bir secim olacadi asikar.




SIMDI GRANOLANIN VAZGECILMEZI OLAN MEYVE KURUSU SECELIM

Lif orani, C vitamini, sitrik asit, karotenoidler,
flavonoidler gibi bircok vitamin ve mineral
bakimindan zengindir. Badisiklik arttirma, kan
Lif, antioksidan, potasyum, demir, A, C ve B basincini diizenleme, bdbrek tasi olusumunu veya
vitaminleri bakimindan zengindir. cilt yaslanmasini dnleme ve kalp sagligini korumada
gorevlidir. Yani; portakal kurusu eklenmis granola ile
saglikl beslenmeye bir adim daha yaklasmaniz
an meselesi.

Kivi enerji dlizeyi, antioksidan kapasitesi, C vitamini
miktari, potasyum/sodyum orani ve diyet lifi
bakimindan zengin bir kaynaktir.

ISIN EGLENCELI KISMIN GELDIK. BIRAZ KOKU BIRAZ AROMA KATALIM!

¥ = @

Yilksek miktarda flavanoid ve katesin tlrevleri icermesi

sayesinde kalp ve beyin sagligini koruyarak inme insulin direncini ve inflamasyonu azaltrr, instlin
risklerini azaltir. YUksek lif ve bakir oranina sahiptir. hormonu duyarliligini artirr. Antioksidan igerigi
Essiz kokusuyla granolaniza eslik ederek hem ruh yUksektir.

hem de vicut saghiginizi korumaniza yardimci olabilir.

Kafein, klorojenik asitler, hidroksihidrokinon,
kahweol, kafestol ve karmasik kimyasallar icerir.

SON OLARAK HANGI LIF URUNU EKLEMEK ISTERSIN?

L 4 s

Yuksek oranda omega-3 ve lignan iceren biyoaktif bir

bilesendir. Kanser riskini azaltma, kalp sagligini koruma, i . o .
metabolik ve fizyolojik aktiviteleri diizenleme gibi dnemli Chia tohumu; diyet posasl, n-3 yag asidi, protein
gorevler Ustlenir. Yiksek lif oranindan dolay kabizlik ve antioksidanlan ylksek miktarda icerir.
dusmani olan bu tohum, alerjik bir blinyeniz yoksa

sizin i¢in iyi bir tercih olabilir.




BIR TIROITTIR
%ﬂ/f” Aman!

Dila ERTURKUNER | derturkuner27@gmail.com

Evet hepimizde var, bdyle bogazimizi gdsteriyoruz orada bir yerde oldugunu biliyoruz ama
nedir, necidir, neler yapar hic bilmiyoruz. iste simdi hazir olun, hepsini 6grenecegiz!
Malumumuz organlarimiz koca bir sistemi olusturuyor. E koca vicudu her yénlyle tek bir elden
yonetmek kolay mi; onlar sistemimizi parcalara ayirmis parca parca ydnetiyor. Sinir sistemi, iskel-
et sistemi, dolasim sistemi ve daha nicesi. Endokrin sistem de iste bu sistemlerden bir tanesi ve
islev olarak da sinir sistemi ile calisip blUyUme, sivi dengesi, metabolik islevler, strese yanit verme
gibi dUzenlemelerde gdrev aliyor ve bu dizenlemeyi de endokrin hicreleri tarafindan Uretilen
veya salgilanan hormonlar aracihigiyla yapiyor. Ve bizim hormon Ureten en blyUk endokrin bezi
ise tiroit bezi!

“Tiroid Hormon Salgimiz Olmazsa Metabolizma Hizimiz %50 Kadar
Azalabiliyor!”

Gelelim biraz tiroid bezine: Tiroid bezi metabolizmmamizi kontrol edebilmek icin trilyodotironin
(yani T3) ve tiroksin (T4) hormonunu salgiliyor. Kendisi de bu hormonlari TSH adli tiroit stimule
edici hormon da denilen hormon ile kontrol ediliyor ve bu TSH hormonu T3 ile T4’e biraz ters.
Negatif feedback dedigimiz sistemle calisiyor ve bu sisteme gdre T3 ve T4 azaldiginda TSH
alabildigine artiyorken, TSH azaldiginda T3 ve T4 baskin geliyor. T3 ve T4 hormonlarimizin kan-
daki seviyeleri ise metabolizmamizin yavaslayacadina veya hizlanacagina karar veriyor. Tiroid
hormon salgimiz olmazsa metabolizma hizimiz %50 kadar azalabiliyor ve islevindeki herhangi
bir bozukluk da vicudumuzun isleyisinde adir hasarlara sebebiyet verebiliyor!

“jyot Yetmezligi, Selenyum Yetmezligi, Sigara, Genetik...””
Bu kadar konustuk, isin icine T3’ler T4’ler kattik, “aman ¢cok dnemli!” dedik de; neye yol aciyor bu
bezin calismamasi, az veya cok calismasi diye soracak olursaniz hemen sayayim:

Birincisi ve belki de hepimizin bir kez bile olsa duydugu Guatr:

Guatr, iyot aliminda bozukluk veya tiroid hormon sentez basamaklarindaki bir bozukluk sonucu
tiroid bezindeki blylme tablosudur. Yapilan deneylere gbére de neden olabilecek faktérler iyot
yetmezligi, selenyum yetmezligi, demir yetmezligine bagli kansizlik, sigara, genetik egdilim ve
buna bagl olarak asiri TSH salgilanmasi oldugu belirtiliyor. iyottan yetersiz beslenirsek T3 de
kanda yetersiz kalacak, negatif feedback’le de meydan TSH’a kalacaktir.

Hastaliklar bashigimizda li¢iincii sira Hipertiroidizm’in:

Hipertiroidizm klinikte belki de en cok karsilasacagimiz ve agir sonuclari olabilen sendrom-
lardan biri. Kanda tiroid hormonlarinin asiri yikselmesi sonucu adi gibi hipermetabolizmayla
sonuclanan bir durumdur. Metabolik olarak ciddi bir hizlanma s6z konusudur ve semptom-
lar1 arasinda asiri terleme, kan basinci ve solunum artisi, tasikardi, sinirlilik bulunabilir.
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Hastaliklar basligimda doérdiincii ve son sirayi Hipotiroidizm’e ayirdim:

Hipotiroidizm, Hipertiroidin tam aksine metabolizmanin yavaslamasi ile sonuclanan bir
hastaliktir. Tiroit hormonlarinin eksikligi veya etkisizligi ile ortaya cikar. Hastalarda kilo alma,
uyku egdilimi, soguga karsi intolerans karakteristiktir. Daha agir hastalarda kabizlik, seste
kalinlasma, kolesterol seviyelerinde artis, ciltte sa¢ ve tirnaklarda bozukluk gérulebilir. Ayrica
tiroit hormonlarinin yetersiz olmasi kan basinci, homosistein, CRP ve lipit profilinde degisik-
liklere sebep olur. Bu da Hipotiroitli bireylerin KVH acisindan da risk altinda olabilecegine
dikkat ceker.

Hastaliklari tanidik, biraz can sikti evet ama simdi asil konumuza bu hastaliklarin varliginda
nasil bir beslenme sistemi uygulayabilecegimize gelelim. GUnUimuzde artik yavas da olsa
uygulanmaya baslanan, hastalarin tamamen kendini ve vicudunun ihtiyaclarini dinleyebilm-
elerine yardimci olabilecek birkac dneriyi sizler icin derledim.

“Her Seyin Dengeli Olani ideal!”

Iyot ve Selenyum

Yukarida da bahsettigimiz gibi baz tiroit hormonlari iyotla calisiyor, bazi hastaliklar da
selenyum yetersizliginden olusabiliyor. iyot tiroit saghdi icin cok dnemli olsa da bilmeliyiz ki
her seyin dengeli olani ideal. O yUzden tiroit hastalarinda da iyot ve selenyum miktarlarinin
onemi bilinmeli, ancak dengeli miktarlarda ttketilmelidir. Selenyum eksikligi ne kadar Hipo-
tiroidi nedeni olsa da asir kullanimi toksik etkiye yol acabilir ve iyot da ne kadar tiroit hor-
monlarinin bir anahtari gibi olsa da Hipertirodinin ilerlemesine kamci olabilir.

Guatrojenik Besinler

Guatrojenik besinler de beslenme tedavimizin dnemli bir ayagini olusturuyor. Cunkl bu
besinler yikima ugradiklari zaman goitrin maddesi aciga cikiyor ve bu madde tiroit hormon
sentezi ile iliskili. Dolayisiyla brokoli, turp, briksel lahanasi gibi besinleri tiketirken hasta kisi
kendini siskinlik, hazimsizlik gibi sikintili hissetme y®&ninden takip etmeli ve ona gdre bu
besinleri kesmeli veya genis araliklarla kullanmal..

Gliten

Colyak hastaligl karakterize bir immUn hastaliktir ve cogunlukla otoimmuUn hastaliklarla iliskilendir-
iimektedir. Ayrica Colyak hastalari arasinda otoimmin tiroidit ve tipl DMnin yaygin oldugu
gorulmustlr bu nedenle yapilan son calismalari da baz alarak baz Hashimato Tiroiditi ve Hipotirodi
olan hastalara kullandiklari ilaca ek olarak glitensiz diyet uygulanmis ve bircogu yararini gérmus. “Biz
nasil uyarlayabiliriz?” sorusuna gelecek olursak hasta yine gliten tUketiminin ardindan kendli siskinlik,
hazimsizlik, belki kabizlik gibi sikayetlerini dinleyerek kendini ve viicudunun isteklerini daha net anlay-
abilir ve ilgili hekim/diyetisyen destegiyle de cok rahat bir cézlme ulasilabilir. Bununla beraber tiroit
hormonlari eser elementlerden cinko ve bakir metabolizmasini etkilemesinin yani sira disik
cinko duzeylerinin BMH ve serum T4 dizeylerini dnemli dlctde azalttigi bilinmektedir. Bu yUzden
kan degerleri incelendiginde bu gibi eser elementlerin de oranina ilgili hekim veya

diyetisyenle bakilmasi en saglikli olan olacaktir.
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YENi CAGIN YENI HASTALIGI

Ortoreks @w
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1994 yilinda Lucas ve Huse yeme bozuklugunun tanimini “hastaliga ya da beslenme yeter-
sizligine neden olabilen yeme aliskanliklarindaki sapmalar” olarak yapmistir. Yeme
davranisi bozukluklar psikiyatrik bir hastaliktir ve ginimuzde cok yayginlasmistir. Her
seyin asirisi kotu oldugu gibi ne yazik ki saglikli beslenmenin de asirisi da kétidar. Bu asiri
saglikli beslenme cabasina “Ortoreksiya Nevroza” denir.

Son zamanlarda saglikh beslenme bir moda haline gelmistir. Saglikh beslenme insan sagligi
icin yararli ve en dogru beslenme cesididir ama bu beslenme c¢esidi takinti haline
getirildiginde bazi saglik problemler yasanabilir. Saglikli beslenmenin bir gdsteri haline
geldigi sosyal medya, aileden gelen aliskanliklar, sosyal c¢evrenin davranislari, kisinin
gecirdigi hastaliklar, psikolojik etkenler veya diger rahatsizliklar bu hastahigin baslama ve
gelisme sebeplerinden sayilabilir. Ozellikle saplantili, utangac, mikemmeliyetci kisilige
sahip bireylerde yeme davranis bozukluklari siklikla gérullr. Yapilan calismalara goére tip
fakUltesi &grencileri, hekimler, diyetisyenler, anksiyetesi olan bireyler, obsesif kompulsif
bireyler ve beden imajina asiri dnem veren bireylerde ortoreksiya nervosa belirtilerine daha
sik rastlanmaktadir. GUnUmuzde vegan diyetler, likit ve ¢ig beslenme, atkins diyeti gibi yak-
lasimlarin populer ve gdz 6ninde olmasi sonucu ortoreksiya nervoza egilimlerinin arttigi
dUsuntlmektedir. Literatlre henlz girmemis olan bu hastalik yapilan arastirmalar ve artan
vakalar nedeniyle yakin zamanda tani kitaplarinda yer alabilir.
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Nedir Bu Ortoreksiya?

Ortoreksiya kelimesi Yunanca “orthos” (dogru, uygun) ve “orexia” (istah) kelimelerinin
birlesmesi ile ilk kez Doktor Steven Bratman tarafindan tanimlanmistir. Ortereksiyada asil
amac zayiflamak degdildir. Kisilerde kilo endisesi yoktur ve kilolu olduklarini distinmezler.
Ortoreksiyada kisinin amaci saghgini korumaktir. Bir stre sonra kisi saf gidalar ve bu gida-
lar1 satin alabilecedi yerlere odaklanir. Ortoreksiya’ya bagli obsesif davranislar tiketilen
yemegin miktarindan cok icerigi ile ilgilidir. Ortoreksiya sonucunda sadece cig sebzelerle
beslenme ve yemeklerini belirli bir renkte yeme konusunda takintilar gérilar. Bu ylzden
ortoreksiya nervoza, bireyin sadece saglikli beslenme konusunda obsesif olmasi anlamina
gelmez, ayni zamanda belirli pisirme yéntemlerini kullanmasi ve sadece belirli besinlerle
beslenmesi anlamina gelir. Cevreleri ile benzer beslenme aliskanliklarina sahip dedillerdir,
bu nedenle gittikleri her yere 6zel yiyecekklerini tasirlar. Bu durum sosyal acidan izole
olmalarina yol acar. Kilo kaybi ve yetersiz beslenme gorulir. Yemek yemekten zevk alma-
zlar hatta yemek yemek onlar icin sikintili bir durumdur. Bireyin yasamini yiyecekler kontrol
eder ve bu durumun farkindalardirr.

OKB ve Kaygi Bozuklugu Ortoreksiya ihtimalini Arttirir mi?

Bu diyeti uygulayan kisiler diyetin kisiye uygunlugunu dnemsemeden saglikli beslenmeyi
takinti haline getirir. Obsesif-komplulsif (OKB) bozukluk tanili kisiler ile bazi bilissel &zel-
likleri benzerlik gbsterir. Ortoreksiya ve OKB'nin ortak &zelliklerine érnek olarak, kaygi
temalari, bilissel katilik, bozulmus dissal gdzlem ve mikemmeliyetcilik verilebilir. Ne yazik
ki OKB ve kaygl bozuklugu yasayan Kisilerde ortoreksiyanin goérilme ihtimali yUksektir.
Obsesif kompulsif bozukluk ile Ust Uste gelince, ortoreksiya nervosada bireyler bazi obsesif
egilimler gbstermektedir.
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Anoreksiya ve Bulimiya Ortoreksiya ile Benzerlik Gosterir mi?

Ortoreksiya, anoreksiya nevroza ile bir benzerlik gdsterir. Bu benzerliklere érnek olarak
asirt kilo kaybi, kaygi yuksekligi, mUikemmeliyetcilik ve kontroll elinde tutmak icin
gdsterilen ugras verilebilir. Anoreksiya nevroza ve Bulimiya Nervozada niceliksel
baglamda (tuketilen yemek miktari) yeme bozuklugu gdérulirken, ortoreksiya nervoza-
da niteliksel baglamda goérulir. Ortoreksiyada kisiler, saglikli beslenemedikleri zaman
eksiklik ve sucluluk duygusu hissederler. Ortoreksiyada kisi yiyecegin kalitesine odak-
lanir fakat anoreksiya ve bulimiyada kisi yiyecegin miktarina odaklanir. Ortoreksik
hastalar, saglikli beslenmelerinin bir sonucu olarak kilo verdiklerini, aslinda kilo ile bir
ugraslarinin olmadigini sdylerler.

Zaman Icerisinde Sorunlar Baslar

Ortoreksiya nervozada kisiler diyetlerini giderek kisitlama egilimi gdstermektedirler.
Bunun nedeni mikemmellige ulasma cabalaridir. Bu nedenle bu bireylerin besin ¢esitlil-
i9i oldukca azalir ve bunun sonucunda malnutrisyon gelisebilir. Malnltrisyona ek
olarak; osteoporoz, menstriasyon siklusunun bozulmasi, kan basincindaki asiri dism-
eye bagli kalp sorunlari da ortaya cikabilmektedir. Saglik acisindan geri dénUsu
olmayan hasarlar meydana gelebilir. Bu nedenle ortoreksiya nervozaya neden olan fak-
térler konusunda basta diyetisyenler olmak Gzere tim saglik profesyonelleri bilgilendi-
rilmeli ve dnlemler alinmalidir.
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MIKROBIYOTA
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insan viicudu, insan ve mikrobiyal hiicrelerin birlesmesinden olusmustur. Mikrobiyal hiicreler ise
bu olusuma %90 oraninda katki saglar. insan vicudundaki mikrobiyal hicrelerin bir araya
gelmesiyle mikrobiyota olusur. insan viicudunda basta gastrointestinal sistem olmak tizere deri,
genitoUriner sistem ve solunum sisteminde kolonize olmus toplam 1014 mikroorganizma oldugu
tahmin edilir. Mikrobiyotayi olusturan bu mikroorganizmalarin blyUk ¢ogunlugunu bakteriler
olusturmakla birlikte, virUsler, funguslar ve bircok dkaryotik mikroorganizmalar da katki
saglamaktadrr.

Cevrenize baktiginizda son zamanlarda ¢cogu insanin mikrobiyota hakkinda az cok fikri old-
ugunu gdrebilirsiniz. Bu yaziyl okuyorsaniz, siz de bu blyuli dinyanin icine girmeye hazir olun.
Bilim dinyasi, 40 yil dnceye kadar mikroplarin zararl oldugunu disuntyordu, ta ki 1980 yilinda
B12 Vitamininin Uretilmesinde bazi bakterilerin aktif rol oynadigini fark edene kadar. Bu kesiften
sonra mikroorganizmalarin aslinda insanlarin dismani olmadigi disuncesi gelismeye basladi.
Yani, bagdirsak mikrobiyotamiz sayesinde bagdirsaklarimizin ikinci beynimiz oldugu ve beyinle
dogrudan iliskisi oldugunu rahatlikla sdyleyebiliriz.

Viicudumuzda Bulunan ikinci Beyin: Bagirsaklar
Beynimiz, bilgilerimizi, anilarimizi barindiran ve duygularimizi yasamamizi saglayan harika bir
organdir. Sindirim sistemi de dahil olmak Uzere diger vicut sistemlerine, goérevlerini yerine getir-
meleri icin ydnlendirici sinyaller gdnderir. Badirsaklardaki ve beyindeki reseptoérler, sinirler
yardimiyla bu iki organin birbiriyle iletisim kurmasini saglarlar. Bagirsaginizi ve beyninizi birbirine
baglayan sinir yollari sadece sindirimden degil, duygularin da dahil oldugu bircok seyden
etkilenirler.

Bilim sahip oldugumuz bagdirsak duygularinin

cok gercek oldugunu gdsteriyor. Asik oldugunuzda
midenizde kelebekler ucusmasi, sikintili ve stres
anlarinda kabiz olmaniz aslinda bu organlarin

ne kadar gercekei olduguna isaret degil mi?




Peki mikrobiyotamiz ve psikolojimiz arasindaki iliski nedir?

Bazen kendimizi hicbir sey yapmak istemeyip bitlin gin yatakta uzanmak isterken

bulabiliriz veya acikmadigimiz halde, sikintili ya da htGzUnlU oldugunuz icin bir seyler yiyebiliriz.
Sizce bu konunun diyetimizle bir alakasi var mi, gelin yakindan bakalim. Stresli oldugunuzda
veya depresyondan etkilendiginizde, beyniniz vicudunuza sindirim kanaliniz da dahil olmak
Uzere bircok sinyal gdnderir. Stres, bagirsakta salinan sindirim sivilarini ve kasilmalarin ¢cesidini
etkiler. Ayrica kaygl, odaklanma eksikligi ve diger zihinsel sorunlar, sagliksiz bir bagirsakla
badlantili olabilir. Arastirmalar, depresyon ve badirsaklar arasinda kuvvetli bir iliski oldugunu
gdstermektedir. isin sikici kismina girecek olursak ‘firmicutes, actinobacteria ve bacteroidetes’
bakterilerin fazla oldugu bagdirsaklara sahip insanlarin depresyonda oldugunu gdzlemlenmistir.
Hatta sican yavrulariyla yapilan bir arastirmada, yavrular anneleriyle ayri ortamlara konulmustur.
Annelerinden ayrilan sicanlarin depresyon belirtileri fark edildikten sonra bifidobacterium infantis
bakterisi yavrulara enjekte edilmis ve yavrularda iyilesme gdzlemlenmistir.

Ufak bir hatirlatma! Bifidobacterium infantis bakterileri yeni dogan badirsaklarinda ve probiyo-
tiklerde bolca bulunmaktadir. Ozetle, badirsak mikrobiyotasi ruh halinin belirlenmesinde énemli
bir rol oynar.

Yasamin ilk Anindan itibaren Mikrobiyata

Anne adaylari sectikleri dogum sekliyle bebeklerinin mikrobiyotalarini &nemli oranda etkilerler.
CUnkU anne karninda hicbir mikropla karsilasmadigimiz icin dogum seklimiz vicudumuza ala-
cagimiz ilk mikroplari belirleyen en 6nemli unsurdur. Normal dogumda, bebek dogum kanalina
girdigi ilk anda ‘laktobasil’ adli bir grup bakteriyle karsilasir. Bebegdin vicuduna bu bakterilerin
hlcum etmesiyle birlikte badisiklik sistemi calismaya baslar. “Bakterilerin hlcum etmesi” tabiri
sizi korkutmasin cUnkU ileride bebege ¢cok faydasi olacak. Ayrica laktobasiller bebegdin ilk sindi-
rimi icin de oldukca yararlidir.

Peki, sezaryen dogum oldugu zaman ilk bakteriyle tanisma suUreci nasil gerceklesiyor bir de ona
bakallm. Annenin karin boélgesine yapilan cerrahi mtdahaleyle karin acilir ve doktor bebegdi anne
karnindan cikarir. Yani sezaryenle dogan bebegdin vicuduna giren ilk bakterinin doktorun elin-
den gecmesi beklenir. Bazi arastirmalar, sezaryenle dogan bebeklerin normal dogan bebeklere
oranla astim ve alerjik hastaliklara yatkinhiginin daha yUksek oldugunu gdstermistir. Sonuc
olarak, bebegdin normal dogumla diinyaya gelmesinin, mikrobiyotasi acisindan daha saglikh old-
ugunu soyleyebiliriz.

Anne siitii bebegin mikrobiyotasini nasil etkiler?
Bebegin dinyaya gelirken ilk karsilastigi bakteri olan laktobasil anne sttlindn sindirilmesine

yardimci olur. Bebekler mikrobiyotalarini anne sttlinden almaktadir. Anne sttd, bebedin mikro-
biyotasini besleyen bir tlr prebiyotik olan oligosakkaritleri icerir.



Bebekler oligosakkaritleri sindiremez ancak laktobasiller oligosakkaritlerin sindirimini
gerceklestirir. Anne sUtiinde bulunan bu oligosakkaritler de bagdirsak bakterileri tarafindan
sindirilip bagirsak mikrobiyotasinin saglikli olmasini saglar. Aslinda prebiyotikler bebekler icin
degil bu mikroplarin beslenmesi icindir. Ayrica, anne sttlinde bulunan laktoferrin ve nukleoti-
tlerin de anne sttl mikrobiyotasinin gelisiminde prebiyotik etkisi olabilecedi bildirilmektedir.
Bu 6zel mikroplar, inflamasyon ve enfeksiyona karsi bizleri korumaktadir. Bu nedenle bebeklerin
dogar dogmaz kolostrum denilen ilk sGtl icmesi ve sonrasindaki 6 ay boyunca anne situ
almasi, saglikli mikrobiyota gelisimleri icin cok énemlidir.

Kirlenmek Gtlizeldir

Yillardir cocuklarina karsi temizlik konusunda fazla hassas olan ebeveynlerle karsilasmaktayiz.
Peki sizce asiri temizlik gercekten de disaridan gérildigu kadar gtivenli mi? Gelin bu konuyu
2. DUnya Savasl zamanlarina gidip bir érnekle aciklayalim.

Hijyen Hipotezi adini verdigimiz hipotez, Almanya’nin 2. DUnya Savasi zamanlarinda yasadigi
bir olaya dayaniyor. 1989 tarihinde ingiltere’de bir halk saghdi uzmani, kirlilik ve alerjinin arasin-
da ters oranti oldugunu éne strdl. Uzmana gore, kirlilik azaldik¢ca insanlar alerjiye daha yatkin
hale geliyordu. Peki uzmanimiz bu kaniya nereden vardi inceleyelim. ikinci Diinya Savasindan
sonra Almanya, Dogu ve Bati olarak ikiye bolinmuUstl. Dogu bdlgesi yokluk cekerken, Bati
bbdlgesi zenginlesmeye ve Dogu’ya oranla daha kaliteli yasamaya basladi. Tekrar uzmanimizin
hipotezini ortaya attigi, Berlin Duvarinin yikildigr zamana gidelim. Berlin Duvarinin yikilmasiyla
beraber Dogu ve Bati Almanya birlesti ve bunun Uzerine Alman alerji uzmani, hem Dogu hem
Bati Almanya’da farkl kosullar icinde blylyen cocuklar Uzerinde arastirmalar yapmaya
basladi. Bu arastirmalardan elde ettigi sonuclara goére: Dogu Almanya’da steril bir ortamdan
uzak buylyen cocuklarda Bati Almanya’da yasam standartlari daha kaliteli olan cocuklara
goOre astim ve alerjik hastaliklarin goértlme olasiligr daha dustk c¢iktl. Bakildigi zaman ¢cogu
insan temiz bir ortamdan c¢ikan cocugun hastaliklara yakalanma ihtimalinin daha dusuk
olmasini bekler. Bu olay bize mikroplari hayatimizdan tamamen silmememiz gerektigini gos-
termis oldu. Sonuc olarak, bilim insanlarina gére bebeklik ve cocukluk déneminden itibaren
mikroplarla tanismak, cocugun ileriki yaslarinda astim ve alerjik hastaliklara karsi daha glcli
bir savunma sistemine sahip olmasina neden oluyor.
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Vicudumuz icin faydali olan bakterilere ‘probiyotik’
denir. Probiyotik iceren besinler tiketmek vicudumuzu
kdtU bakterilere karsi korudugu icin bagisiklik

sistemimiz icin cok dnemlidir. Hemen hemen hepiniz

kefir, sirke, tursu gibi besinlerin probiyotik 6zelliklik
goOsterdigini biliyoruz.
Peki, hic alisilmadik olanlar?

Sauerkraut: ilk Almanya ve Bati Avrupa’da yapilan, lahana tursusu olarakta
bilinen sauerkraut, beyaz lahana dilimlerinin kap icinde tuzlanarak 15,5Co
de en az bir ay birakilmasiyla olusur.

Kimchi: Kore’de 2000 yildir tuketilen bu probiyotik, havucg, lahana, brokoli
gibi sebzelerin pisirilmeden tuzla suda fermantasyona birakilmasiyla
olusur.

Sunki: Salgam ve kirmizi turp yapraklarindan olusan, Japonya’da populer
olan tuzsuz fermente bir Granddar.

Natto : Japonya’da yayin olarak tiketilen geleneksel fermente bir soya
fasulyesidir.

Miso: Japonya’nin geleneksel makarnasi olarak bilinen, mantar ve tuz ile
pirin¢, bugday va da yulafla soya fasulyesinin fermente edilmesiyle olusur.
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Diyetisyenimle Saglikli Besleniyorum Projesi, beslenme aliskanliklarinin
kazanilmaya baslandigi ilkokul cadi cocuklarini kapsamaktadir. Klasik yon-
temlerle verilen beslenme egitimi beslenme bilgisi dlzeyini arttirmaktadir.
Ancak saglikli beslenmenin aliskanlik haline getirilmesinde aktif katilimli
egitimler daha etkin olmaktadir. Bununla birlikte beslenme egitimlerinde
hem bilgi dizeyini hemde davranislara odaklanmak daha etkili sonuclar
alinmasini saglamaktadir. Pandemi dénemi sebebiyle egitimlerimiz online
olarak gerceklestiriimektedir. Projemizin amaci, génullilik esas alinarak
ulasabilecegimiz her kuruma dolayisiyla her c¢ocuga ulasarak, saglikli
beslenme aliskanliklarinin cocukluk caginda kazanilmasini saglamaktir. Proje
ekibimiz tarafindan Turkiye’deki bir sivil toplum kurulusunda hasta olan ve
egitimden bir sUreligine geri kalmis miniklerimize Bahcesehir Universitesi
catisi altinda online beslenme egitimleri dizenlenmektedir. Egitimlerimiz 8
modulden olusmakta ve 10 haftalik bir zaman dilimini kapsamaktadir. Egitim
icerigimizde ise besin ve besin gruplarinin detayl ve interaktif bir sekilde
sunulmasi planlanmaktadir. Egitimlerimize 6n test yaparak baslanmakta,
saglikli ve dengeli beslenme, mevsiminde beslenme, fiziksel aktivitenin
dnemi, hijyen, sUrdurllebilir beslenme gibi konulara yer verilmektedir.
Egitimlerimizin bitisinde son test yapilarak egitimden cocuklarin beslenme
egitiminden aldigl verimin &l¢ctlmesi amaclanmaktadir. Projemizin ilk du-
raginda kanserli cocuklar icin mUcadele eden 6zel bir vakfin ders evinde
beslenme egitimlerimiz gerceklestirilmistir. Projemiz her yil beslenme
egitimleri vermeye Bahcesehir Universitesi catisi altinda devam edecektir.
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15. YUzyilin sonlarina dogru uzun slreli seferlere giden
denizcilerde dis eti kanamasi, ciltte morluk, halsizlik gibi
belirtiler gérultyordu ve 8lUm oranlarinda epey artis vardi.
Bunu arastiran doktor James Lind yaptigi calismalar
sonucunda bu belirtileri turuncgillerin engelledigini buldu.
Uzun sUre taze meyve sebze tiketemeyen denizciler
yeterli C vitamini alamayip skorbut hastaligina
yakalaniyorlardi. Zamanla bu hastaliktan korunma

icin gemilere turuncgiller eklenmeye baslandi. Olime
gidebilen skorbUt, taze meyve sebzeleri dlzenli

tUketerek ortadan kaldirilabilecek bir hastaliktir.

Kirmizi ve yesil biber, brokoli, Briksel lahanasi,

Kivi, cilek gibi besinler iyi oranda C vitamini

/
J

kirmizi lahana, karnabahar, domates, portakal, .
_\f.ﬁfj- l

icerir fakat bu vitaminin hazirlama, pisirme ve
saklama gibi stUreclerde kayba ugradigini unutmayip I
taze tiketmeye 6zen gdstermeliyiz.

J
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NEDIR BU C VITAMINI?

C vitamini, vicudumuzda Uretilmeyip disaridan alinmasi gereken ve vicudunun me-
tabolik islemleri icin oldukca &dnemli bir vitamindir. GUc¢lU bir antioksidan kaynagidir;
ayrica, buyimeye, kemik saghgina, cilt, kas, damar sagligina faydalarinin yani sira
enfeksiyonlara karsi énemli etkileri bulunmaktadir. C vitamini, yara dokusunun
iyilesmesinde, demir emilimini arttirmada da etkilidir. Ayni zamanda antioksidan
rolUyle bircok gidada katki maddesi, tat ve renk dengeleyici, koruyucu olarak kullanil-
maktadir. C vitamini denilince cogumuzun aklina kis glnlerinde gripten korunmak icin
portakal, mandalina ve limon gibi meyvelerin tiketimi gelmektedir. Bol bol portakal,
mandalina yiyin grip falan kalmaz inanislarini hep duyuyoruz. Bu inanis yanlis olsa da
yapilan arastirmalar C vitaminin soguk alginligini gecirme suresini kisaltmaya ve semp-
tomlarini hafif atlatmaya yardimci oldugunu sdylemektedir. Fakat portakal, mandalina
yedim gribe yakalanmam gibi bir durum séz konusu degildir.

Bazi besinlerin 100 graminda bulunan Vitamin C miktarlari (mg)

BESIN TURU C VITAMINI MIKTARI
Kirmizi Biber 150,7
BrUksel Lahanasi 1091
Brokoli 107,6
Yesil Biber 82,8
Cilek 75,5
Kirmizi Lahana 66,4
Kivi 60,1
Portakal 45,3
Karnabahar 45,3
Kavun 21,2
Domates 19,8
Karpuz 9,9
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Antioksidan Etki

Antioksidanlarin hlcrelerimizdeki serbest radikal adi verilen zarar verici molekulleri
temizleyerek hlcre hasarini édnlemeye yardimci etkileri vardir. C vitamini de &énemli
antioksidanlardan biridir. Antioksidan o&zellikleri sayesinde serbest radikalleri vicuttan
uzaklastirarak oksidatif stresi (serbest radikallere bagl hlcresel zararlanmasi) azaltabilir-
siniz. Serbest radikallerle uyarilan oksidatif stresin, Parkinson, Alzheimer, Huntington, Amy-
otrofik lateral skleroz (ALS), immuUn sistem bozukluklari, diyabet, kanser, kardiyovaskuler
bozukluklar ve kanser gibi ylzden fazla hastaligin olusumuna neden oldugu
distnulmektedir.

Immiin Fonksiyon

C Vitamini, hem dogustan gelen hem de sonradan kazanilan bagdisiklik sisteminin hlicresel
islevlerini destekleyip uyararak bagdisiklik savunmasina katkida bulunur. Enfeksiyonlar ve
stres sirasinda vUcudumuzdaki C vitamini seviyeleri azalir. Takviye edilmesi ile birlikte
enfeksiyona karsi direnc gelisir. Soguk alginhginda ise, yukarida belirtildigi gibi C vitamini
takviyeleri almak soguk alginligini engellememekle birlikte dizenli olarak C vitamini takvi-
yesi alan bireylerde soguk alginhginin sdresini kisalttigr ve hafiflettigi calismalarla
desteklense de soguk alginligi tedavisindeki yeri hala belirsizdir. Yapilan bir ¢alismada,
glinde ortalama 1 g C vitamininin yetiskinlerde soguk alginhgi slresini ortalama %6 ve
cocuklarda %17 kisalttigini hesaplamistir; ve ginde 2 g’dan yuksek alimlarda C vitamini
eriskinlerde soguk alginligi sdresini %21 ve cocuklarda %26 kisaltmistir.

Kanser

Yapilan calismalar yUksek C vitamini iceren diyetlerin; 6zellikle adiz boslugu, yemek
borusu, kolon ve akciger kanserlerinde daha az risk ile iliskili oldugunu g&stermektedir.
Bunun yani sira kanser ve kemoterapiyle iliskili yorgunluk, uykusuzluk, istah kaybi, bulanti
ve agri gibi semptomlari olan hastalarda C vitamini takviyesinin bu semptomlari hafiflet-
mede etkili oldugu goérulmustr.

Diyabet

Oksidatif stresin goérilme dizeyi daha yuUksek olan diyabet hastalarinda ise C vitamini
eksikligi, risk faktdérl olmasa da takviyesinin faydalari vardir. Hiperglisemiyi (kan sekerinin
normal sinirlarin Uzerinde olmasi) azalttigi, antidiyabetik etkilere sahip bir antioksidanin
olusumunu guclendirdigi de belirlenmistir. Yapilan bir arastirmada, C vitamini aliminin sevi-
yesinin ginde 140 mg’dan yuksek oldugunda diyabet gelisme riskinin %5'ten az oldugu
saptanmistir.

Go6z Saghgi

C vitamini godzdeki kan damarlarinin ve bag dokularinin butinlGgind korumaya
yardimcidir. Yapilan bir calismada, >300 mg/gUn vitamin C aliminin katarakt olusum riskini
%70 oraninda azalttigini gdstermistir.

Sinir Sistemi

Sinir sisteminin cesitli bilesenleri, C vitamini seviyeleriyle dlizenlenir. Nérodejeneratif (sinir
sisteminin dokularinda bozulmalar) degdisiklikleri iyilestirdigi bildirilmistir. Norodejeneratif
hastaliklar Gzerine yapilan calismalarda C vitamininin, bu hastaliklarin olusumunda koruyu-
cu rol Ustlendigi saptanmistir. Bunun yani sira C vitamin’nin Alzheimer olusumuna karsi
korudugu, Parkinson demans olusumunu yavaslattigi bildirilmistir. Ayrica C vitamini
eksikligi siklikla depresyon, melankoli ve duygudurum degisiklikleri ile de iliskilendirilmek-
tedir.
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Kemik Hastaliklar

C Vitamini kollajen sentezini ve kemik yapici hlcrelerin olusumunu uyaririr. Ayrica kemik
saghgi icin zararli olan serbest radikalleri temizlediginden oksitadif stresi azalttigr ve
boylece osteoporoza karsi korudugu dustnulmektedir. Yapilan calismalarda, C vitamini
eksikligi olan hastalarda kemik olusumunun azalmasina bagdli olarak osteoporoz ve kirik
riskinde dnemli artis oldugu saptanmistir.

Cilt Hastaliklan

C Vitamini antioksidan etkisiyle UV (morotesi isinlar)’ye maruz kalma sonucu olusabilecek
zararlari azaltabilir. C Vitamini ciltte bazi dnemli fonksiyolari desteklmek icin yUksek
oranda bulunur. Cildin ultraviyole radyasyona maruz kalmasi deri enflamasyonuna, pig-
mentasyon degisimine, deri yapisinin bozulmasina ve uzun dénem maruziyet ile cilt
kanseri gelisimine yol acabilmektedir.

Eksiklik Riski Tasiyanlar

* Yaslilar

* Yetersiz beslenen kisiler

» Stres

* Hamile ve emzikliler

* Alkolizm

» Anoreksiya hastalari

e TGtUn Granleri kullananlar
* Diyaliz hastalari

* Yanik ve enfeksiyonlar

Ne Kadar Almahyiz ?

GUnde toplam 5-9 porsiyon taze, az islenmis veya dondurulmus meyve ve sebzenin
yaklasik olarak 200 mg C vitaminine esit oldugu tahmin edilmektedir. Yetiskinler icin (>
19 yas) ortalama gunlik alim seviyesi erkekler icin giinde 90 mg ve kadinlar icin ginde
75 mg’dir. Fazlasi vicuttan atilsa da yUksek dozlarda 2-6 g / gUn alimi sindirim sistemi
rahatsizliklarina veya ishale neden olabilir, bdbrek tasi olusumu riskini artirabilir. Tolere
edilebilen en yUksek alim seviyesini giinde 2 g olarak belirlenmistir DUzenli olarak
kanda C vitamini seviyelerinizi dl¢cturebilirsiniz.

O - 6 ay arasI ¢cocuklar GUnde 40 miligram (mg) KAYNAKCA
I- Halime, U. G. U. R, Stimeyye E. K. E. R, Catak, J, & Yaman, M.
(2020). Vitamin C ve Hastaliklar Uzerine Etkisi. Avrupa Bilim ve

GUnde 50 miligram (mg)

7 - 12 ay araslI ¢cocuklar Teknoloji Dergisi, (19), 746-756.
2- Naidu K. A. (2003). Vitamin C in human health and disease is
1- 3 yas arasi cocuklar Gunde 15 miligram (mg) still a mystery? An overview. Nutrition journal, 2, 7.

3- Hemilé H. (2017). Vitamin C and Infections. Nutrients, 9(4), 339.
4- ASLANKOC, R, DEMIRCI, D, Ummahan, . N. A. N, YILDIZ, M,
4 -8 yas aras! ¢ocuklar Gunde 25 miligram (mg) OZTURK A, CETIN, M, ... & YILMAZ, B. (2019). Oksidatif stres
durumunda antioksiclan enzimlerin rol(-Stperoksit dismutaz
(SOD), katalaz (CAT) ve glutatyon peroksidaz (GPX). SDU Tip
9 -13 yas arasl ¢ocuklar GUnde 45 miligram (mg) Fakiiltesi Dergisi, 26(3), 362-369.

5- Schlueter; A. K, & Johnston, C. S. (20T1). Vitamin C: Overview
and Update. Journal of Evidence-Based Complementary &
Altemative Medliicine, 16(1), 49-57.

6- Colunga Biancatelli R, Berril, M, & Marik, P E. (2020). The
Gunde 75 miligram (mg) antiviral properties of vitamin C. Expert review of anti-infective
therapy, 18(2), 99-101.

7- Lykkesfeldt, J, Michels, A. J, & Frei, B. (2014). Vitamin C.
Hamile kadinlar: Gunde 80-85 miligram (mg) Advances in nutrition (Bethescia, Ma.), 5(D), 1618

8- Abdullah, M, Jamil, R. T, & Attia, F. N. (2020). Vitamin C
(Ascorbic Acid). In StatPearls. StatPearls Publishing

14 -18 yas aras| kadinlar GUnde 65 miligram (mg)

14 -18 yas arasi erkekler

Emziren kadinlar: GuUnde 115-120 miligram (mg)
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KETOJENIK
DIYET

Ayca Erk | aycaerk@hotmail.com

Ketojenik diyet ilk olarak 1920’li yillarda epilepsi hastasi olan cocuklarda ndbet
sikligini azaltmak icin kullanilmaya baslanmistir. Fakat ginimuzde obeziteyle mu-
cadelede kullanilan populer diyet cesitlerinden biri haline gelmistir. Ozellikle hizl kilo
kaybi1 nedeniyle kilo vermeye calisan bireylerde cekici bir beslenme stratejisi olarak
tercih edilmektedir. Peki tim bu popularitesine ragmen ketojenik diyet nedir ne
degildir gelin birlikte daha yakindan inceleyelim.

Ketojenik diyeti 6zetle kisitl karbonhidrat, yiksek yad ve orta derecede protein
iceren bir beslenme programi olarak aciklayabiliriz. Karbonhidrat alimi bUyUk &l¢ctde
azaltildigr icin metabolizmma ketozis durumuna girer. Dolayisiyla vicut ihtiyaci olan
enerjiyi karbonhidrat ve glukozdan saglayamayinca yaglari yakmaya baslar. Ketoje-
nik metabolizma sonucu ketonlar olusmaktadir. Karaciger de yagdlari ketona
dénlstlrdr ve vlicut, enerjisini kanda dolasan bu maddelerden saglar. Keton cisimleri
olarak adlandirilan yag yikim parcaciklari kanimiza salgilanir ki biz bu metabolik
tabloya ketozis demekteyiz. Bu diyetin diyetisyen kontrolU ile uygulanmasi ¢cok
onemlidir. Ketojenik diyetin bircok cesidi bulunmaktadir.
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Ketojenik diyet c¢esitleri:

- Standart ketojenik diyet: Cok disUk karbonhidratli, orta proteinli ve yliksek yagl bir
diyettir. Genellikle %75 yag, %20 protein ve sadece %5 karbonhidrat icermektedir.

- D6ngusel ketojenik diyet: 5 gun ketojenik diyetin ardindan 2 gun yuUksek karbonhidratl
beslenme seklindedir.

- YUksek proteinli ketojenik diyet: Ketojenik diyete benzer fakat daha fazla protein icer-
mektedir. %660 yag, %35 protein ve %5’i karbonhidrattir.

- Cok dusuk kalorili ketojenik diyetler:

Atkins diyeti: %5 karbonhidrat %25 protein %70 yag icerir. Ketojenik diyetten farki kar-
bonhidrat tiketimi basta azaltilirken daha sonra kademeli olarak arttirilir.

Stilmann diyeti: %5 karbonhidrat %45 protein %50 yag icerir. Bu diyetin temelinde pro-
teini arttirirken karbonhidrati azaltmak vardir.

Bu diyet sistemi surdiriillebilir mi? Faydasi nedir? Zarari var midir?

Bu diyet 6zellikle aclik hissini ve instlin salgisini azaltmakta bodylece Tip 2 diyabet
riskinde ve PCOS tedavisinde olumlu etki gdstermektedir. LDL ve total kolesteroli
azaltip HDL kolesteroll arttirarak kalp hastaliklarini ortaya c¢ikarabilen risk faktdrlerini
iyilestirebilir. Bazi calismalara goére kanser riskini azalttigi bildirmektedir. Mitokondri
fonksiyonu, beyinde kynurenik asit ve néreprotektif maddeyi arttirarak Alzheimer, Par-
kinson ve felc hastaliklari riskini azaltabilir; daha az seker ve islenmis gida tiketimiyle
akne siddetini ve ilerlemesini azaltabilir. Ancak bu faydalarinin yaninda vicudumuz bu
diyete adapte olurken ilk 1-2 haftalik sUrecte bir dizi degdisiklik meydana gelir. Bu
degisiklikler “keto gribi”’ olarak adlandirilir. Bas agrisi, agizda aseton kokusu, halsizlik,
kas zayifligi, uykusuzluk, sinirlilik, kabizlik, mide bulantisi, beyin bulanikhgi gibi belirtiler
gorulmektedir.

lleriye dénik ise su ve elektrolit dengesinde bozulmalara sebep olur, kalsiyum atimini
arttirir kemik yogunlugunu azaltarak osteoporozise zemin hazirlar, hipertrisemi ve
guta benzer belirtilerin ortaya cikmasina neden olur, bagirsak mikrobiyotasinda faydali
bakterileri dlsurur, kas erimesi, sa¢ kaybi, bdbrek tasi ve safra tasi riskini arttirir,
karacigerde yag birikmesi, hormonal dengesizlik, ketozis durumuyla sok ve bilin¢c kaybi
gorulebilmektedir.

Artilart ve eksileri tartistigimizda ketojenik diyetin cok da surdurulebilir olmadigini
gdrlyoruz. Uzun slre kesintisiz devam ettirilmesi saglik acisindan tehlikeli sonuclara
yol acabilir. Oneriler 4 haftadan uzun dénemde yapilmamasi gerektigini sdylemektedir.

Epilepsi tedavisinde ketojenik diyet

Ketojenik diyet deyince aklimiza ilk gelen uygulama alani epilepsidir. Epilepsi, beyindeki
elektriksel aktivitedeki degisimler sonucunda néronlarin anormal ve asiri desarji nedeniyle
olusan ve tUm dinyada en sik gorulen noérolojik bozukluklardan biridir.
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Ketojenik diyette neredeyse tim karbonhidratlar hayatimizdan c¢ikmaktadir. Peki
tikketilmesi ve tiilketilimemesi gereken besinler nelerdir?

Ekmek, makarna, pilav, yulaf, misir gevregi gibi bugday bazli Grlnler, baklagiller, tat-
landiricili ve islenmis gidalar, karbonhidrat orani yiksek meyveler, basit seker dedigimiz
tim sekerli yiyecekler hatta bazi nisastali ve seker orani yuksek sebzeler dahi cikartil-
maktadir.

Bu cikarttigimiz besinler yerine badem, ceviz, findik, yer fistigi gibi kuruyemisler, et ve
yagl baliklar, omega 3 kaynadindan zengin yumurta, c¢esitli peynirler, tuz, karabiber,
kekik gibi cesitli baharatlar, sizma zeytinyadi, hindistan cevizi yagi, avokado gibi saglhkli
yaglarin yani sira keten tohumu, ¢coérek otu, susam, kabak cekirdegdi gibi yagli tohumlar
eklenebilir.

Her yas araligina ve her bireye uygun bir diyet midir? Kimler asla yapmamahdir?

Cocuklar, ergenler, yaslilar, gebe ve emzikliler, cok dtstk vicut kitle indeksi olan kisiler,
Tip 1 diyabet hastalari, ruhsal bozuklugu olan hastalar, yakin zamanda gecirilmis kalp
krizi, kronik karaciger ve bdbrek yetmezligi hastaligi olan kisiler tarafindan uygulanma-
masi gerekmektedir.
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Sonu¢

Ketojenik diyet ya da herhangi baska diyet kilo vermenizi saglayacak mucizevi bir
¢c6zUm degildir. Normal beslenme dlzeninizin disinda bir diyet yapmak farkli bir sistem
oldugundan vicudun adaptasyon mekanizmasi buna olumlu geri dénUs yapar. Fakat
vUicudunuz bu sistemi anladiktan sonra kendini adapte eder. Ketojenik diyet uzun
vadeli yapilmamali ve uzman kontrolinde uygulanmalidir. Bu diyetin olumlu etkilerini
gbsteren calismalar bulunsa da bu etkilerin kanitlanmasi icin daha kapsamli arastirma-
lara gerek vardir. Eger iyi hissetmek, iyi gdérinmek ve daha saglikli bir yasam tarzina
sahip olmak istiyorsak diyetisyen ile beraber kendi ihtiyaclarimiza uygun kalici bir
yontem secmeli ve uygulamaliyiz.
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GIDALARI
DEPOLAMA

KILAVUZU

Beyza AKTEPE | byz.aktepe@gmail.com

Gidalarin tazeligini uzun stre muhafaza etmek ve artan yemekleri uygun kosullarda
saklayip depolamak, Urlnlerin bozulmasindan dogabilecek hastaliklari minimuma indirir.
Ayni zamanda gida israfini &nemli él¢clde azaltir ve tasarruf etmemizi saglar.

Peki gidalarin buzdolabinda glUvenle saklanmalari icin hangi kosullar, ne kadar slreyle
saglanmali? Uygun kosullarda depolama yapilmazsa sagligimizi ve cevremizi tehdit eden
riskler nelerdir? Bu yazimizda, buzdolabinda gida muhafaza ve depolamasinin incelikleri-
ni sizlerle paylasacagiz.

Bir besini tUketirken ilk hedefimiz “glivenli gida” ya erismek olmalidir. GGvenli gida, bes-
leyici degerini kaybetmemis, fiziksel ve mikrobiyal olarak temiz, hastalik etmeni barindir-
mayan ve tiketilmesinde herhangi bir sakinca olmayan besinler icin kullanilan bir tanim-
lamadir. Yiyeceklerin hazirlik ve depolama asamasinda saghigimiz icin tehdit olusturabi-
lecek bakterileri besinlerden uzak tutarak gida kaynakli zehirlenmeleri ve gida israfini
minimuma indirebiliriz. GUvenli gidaya erisim icin her canlida oldugu gibi bakterilerin de
yasaminda belirli ortam kosularina ihtiyac duydugunun bilincinde olmali, bu kosullara
goOre dnlemlerimizi almamiz gerekmektedir.




“Bakteriler 5 °C altinda uyur, 5-60 °C arasinda cogalir ve 60 °C Uzerinde 6lur”

Bakteriler, tezgahtan suya aklimiza gelebilecek her ortamda Ureyebilen gézle gdérilmeyen
canhlardir. Bunlar, gidalarda istenmeyen tat ve koku olusturabilecegi gibi hastalikla
sonuclanan bozulma unsuru haline de dénisebilir. Uremeleri icin en uygun sicaklik deger-
leri 5-60 °C’dir. Riskleri minimuma indirmek icin gidalar bu sicaklik degerlerinden uzakta
tutulmalidir. Ozellikle ¢ig et, tavuk, balik gibi gidalar bu acidan yUksek risklidir.

“Pismis yemekler tezgahta ya da oda sicakliginda 2 saatten fazla birakilmamali.”
Bakteriler sadece pisme dncesinde degil, sonrasinda da cogalabilirler ki bu gida kaynakli
zehirlenmelerin baslica nedenidir. Yemeklerin pismesi sonrasi oda sicakliginda minimum
hizda baslayan bu bakteriyel cogalma, 2 saatten sonra maksimum hiza ulasir. Yaz aylarin-
da bu sure 1 saate iner. Gidalar pisme sonrasi bu sure icinde uygun kosullarda kademeli
olarak (60°C, 21°C 5°C) sogutulmali ve depolanmalidir.

Bakterilerin Gremesi icin en uygun kosullari barindiran “potansiyel tehlikeli-bozulmaya
musait” gida gruplarinin bazilari:

. yumurta

. pismis pirin¢ ve makarna

. cig/pismis et, balik, kabuklu deniz Grinleri ve kimes hayvanlari
. sut ve sat ardnleri

. soslar

. acilmis konserveler

Gida glvenligini saglayabilmemizde en blyUk yardimcimiz stphesiz buzdolaplaridir.
Sodutma islemi bakterilerin Gremesini yavaslatir. Ancak tamamen engelleyemez. Ustelik
soguk ortamlarda ¢cogalabilen bakteri tlrleri vardir. Bu nedenle uygun depolama kosullari
saglanan ve sogukta muhafaza edilen yiyeceklerin belirtilen strelerde saglik riski olustur-
mayacak asamaya kadar tuketilmesine 6zen gosterilmelidir. Tuketime hazir paketli gida-
larin depolama kosullari genellikle etiket/ambalaj Gzerinde belirtilir. Cig olarak satin alinan
gidalarin da Urln bazinda depolama kosullari degiskenlik gdstermektedir. Gida israfini
onlemek icin artan pismis yemekler de ¢dpe atilmadan uygun kosullarda saklanarak daha
sonra tuketilmelidir. Peki bu gidalarin saklanma kosullari ve streleri nedir?




Gidalarin Buzdolabinda ve Dondurucuda Kalma Stireleri

URUN

ACIKLAMA

Sigir Eti, Kuzu, Domuz Eti, Dana Eti

BUZDOLABI (4°C)

DONDURUCU (4°C)

< Kiyma, kusbasi ve 1-2 gln 3-4 ay
Te Etl
aze ve Cig Etler sakatatlar
Pirzola, rosto, _C Ao K
. biftek 3-5guUn 4-12 ay
Pismis Yemekler
GUvecler dahil 3-4 gin 2-3ay
Jambon, Salam
~ Onceden | pjjii/Butin 37 gtin 12 ay
Pismis/Tutstlenmis
Tavuk, Hindi, Diger Kiimes Hayvanlari
o Tavuk gégsu, 140 X
Taze ve Cig Etler | i yolgulu dolmalar gun
Yer, kifteler, Gy i :
sakatatlar [ Sy
Kusbasi 1-2 glin 9ay
BUtUn 1-2 glin 1wl
Pismis Yemekler Glvecg 3-4 gun 4-6 ay
Tavuk kanadl, kofte 1-2 gln 1-3 ay
Sade veya kizartilmis 3-4 gin 4 ay
parcalar
Sulu yemekler 3-4 gln 6 ay
Yumurta
Taze ve Cig Kabuklu 3-4 glin 6 ay
Sarisi/Beyazi 2-4 gln 1yl
Kis ve omletler 3-4 glin 2ay
Pismis iyi haslanmis 1 hafta X
Deniz Urlnleri
Balik 1-2 glin 3-8 ay
Taze ve Cig
Kabuklu 5 = r
Deniz Urlinleri [ SlEey
i Balik ve Kabukli Deniz
Pismis Ortinler 3-4gin 3ay
Diger Urnler
Dondurulmus - 3-4
Yemekler ve Mezeler Y
Mayonez 2ay X
Soslar ve Et Sular 3-4.gin 2-3ay
Diger Pismis Pizza 3-4 gln 1-2 ay
Yemekler - -
Corbalar ve Glvecler 3-4 gln 2-3ay
Dolma 3-4 gUn lay
Yumurta, tavuk, jambon, -
Salata J 3-5gUn X

makarna, ton balikli dahil

*Tablodaki sureler, yiyeceklerin bozulmasini 8nlemeye ve yeniden tliketim icin uygun kosullari saglamaya yardimci olacak degerlerdir.
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“Yemekleri ¢ézdiiriirken ya bozulursa?”

Gidalari buzdolabinda saklamak icin saglanmasi gereken uygun sicaklik ve zaman
kosullarini d8grendik. Peki tiketme asamasinda guvenli ¢cdézdirme nasil olmalidir?

Gidalarl ¢bzdUrme asamasindaki yanlis uygulamalar, bozulmalara ve zehirlenmelere
sebebiyet verebilir. Hassas gidalari sicak suda veya tezgah Uzerinde c¢6zdirmek son
derece tehlikelidir. icinin halen donuk olmasi bizi yaniltirken dis ylzeyi bakteri Gremesine
uygun sicakliklara erismis olabilir. Gidalari ¢6zdirmek icin en gUvenilir ydntem
buzdolabinda ¢ézdiirmedir. Bu islem, Urlin bazinda degdiskenlik gdstererek 1 gliine kadar
sUrebilir. Soguk suda ¢6zdiirme, gidanin hava ve suyla temasini engelleyecek Kkilitli bir
poset icerisinde, soguk su dolu bir kapta uygulanabilecek bir diger yéntemdir. Buzdolabin-
dan daha kisa sUrede gerceklesir. Mikrodalgada ¢ézdiirmede ise gidanin pismemesine
dikkat edilmeli ve makinanin ¢6zdirme ayari kullaniimalidir. Cézdlirme sonrasi Urln
bekletilmeden pisirilmelidir.

Buzdolabinda ¢6zUm sonrasi et ve kimes hayvanlari ¢ig ya da pismis olarak yeniden don-
durulabilir. Kalite kaybir ve gida zehirlenme riski géz &nlne alinmalidir. Riski minimuma
indirmek adina tercih edilmemesi tavsiye edilir. Diger ¢c6zdlirme ydntemleri kullanildiginda
yeniden dondurulma dncesi Urin mutlaka pisirilmelidir.
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“Buzdolabini dogru kullaniyor muyum?”

Gida glvenligini saglamak ve bulas riskini azaltmak icin buzdolaplarinin kullanim sekli
de son derece &dnemlidir. Buzdolaplarinda uygun depolama ve saklama icin dikkat
edilmesi gereken bazi noktalar sunlardir:

-Buzdolabinin sogutucu bélmesinin i¢c sicakhgr +40C’ye; dondurucu bdlUmUndn ise
-18C’ye ayarlanmal..

-Yiyecekler FIFO (First In First Out-ilk Giren ilk Cikar) kuralina gére tiketilmeli.
-Soguk hava sirklUlasyonunu engelleyecek sekilde geredinden fazla doldurmaktan
kacinilmali.

-Cig et, tavuk ve baliklar ayri olarak paketlenip en soguk bdéliumde depolanmali. Bu
gidalarin sularinin diger besinlere bulasmasini dnlemek icin en alt rafta konumlandiril-
mali.

-Elektrik kesintisi gibi bir durumda dolap kapaklarini acmamaya 6zen gdsterilmeli.
Yeniden kullanim durumuna gelince UruUnlerin sogukluk ve ¢c6zinme durumlari kontrol
edilmeli.

-Buzdolaplarinin Grin bazinda 6zel bélmeleri mutlaka uygun sekilde kullaniimali. Sicak-
191 en degisken alan olan dolap kapadina sut gibi bozulmaya musait gidalar konul-
mamali.

ic raf dUzen sirasi yukaridan asagiya su sekilde olmal:

>Tuketime Hazir Gidalar: peynir, yogurt, pismis yemek, stt vb.

>TUketime Hazir Gidalar: pismis yemek, tereyagi, mesrubat, diger paketli gidalar
>Cig et, balik, tavuk (1-2 gln icinde tUketilecekse ve mutlaka ambalaj icinde)
>Cekmeceli alan: taze sebze ve meyveler temizlenmis sekilde
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Anadoln
LEZZETLERI

Oykti Altin | Melike Con | Merve Kukul

oykualtinn@gmail.com | melikecon55@gmail.com | mervekukul225@gmail.com

AKDENIZ BOLGES|

Akdeniz iklimi ve boélge cografyasinin etkiledigi bu bdélgede tahil (6zellikle bugday),
zeytinyagdl, sebze-meyve, su Urlnleri, sut tlrevleri, baharat ve sarap tuketilir. Bulgur,
kuskus, yarma, firik gibi bugday UruUnlerinin kullanimi yaygindir. Zeytin ve zeytinyagdi
Akdeniz beslenme biciminin dnemli bir kismini olusturur. Sik tUketilen zeytinyadli
sebze yemekleri genellikle soguk tUketilir. Bunun yaninda Akdeniz bolgesindeki seb-
zelerin cogu, kiymali, kusbasi etli, soganli olarak su ile pisirilir. Cogunlukla ¢ig veya
pismis sebzelerden hazirlanan salatalar ise daha cok limon, sirke ve zeytinyadi ile tat-
landirilirlar. Et tUketimi incelendiginde, mutfakta deniz Grlnlerinin yeri oldukca dnemli
olsa da; Akdeniz deniz Urlnleri yoninden verimliligi disuk oldugu icin kebaplar ve
pideler egemendir. Hatay kebabi, humus, patlican receli, tahinli kabak tatlisi, gtlgas,
laba, kiinefe, babagannus, adana kebabi, kabune, kar helvasi, yat geber ekmegi bol-
genin 6nemli yemekleridir. Akdeniz tipi beslenmenin saglik Gzerinde koruyucu etkileri
bulunmaktadir. Yapilan calismalar Akdeniz diyetinin 6zellikle kalp damar hastaliklari,
tip 2 diyabet, obezite ve kanser riskini azalttigini destelemektedir.

DOGU ANADOLU BOLGES|

Geleneksel mutfak kultirinde et, bakliyat, tahil, hayvansal yaglar, kurutulmus sebze ve
meyveler 6Snemlidir. Baslica gecim kaynadi hayvancilik oldugu icin et ve sut Grlnleriyle
sekillenmis bir beslenme tirG gérilUr. Koyun eti, kusbasi ve kemikli et olarak; sigir eti ise
kiyma olarak kullanilir. Yemeklerde kullanilan taze sebze disinda kurutulmus veya salamu-
ras! yapllmis sebze ve meyveler de kullanilmaktadir. Cay tUketimi yaygindir. Sabah kah-
valtisinda genellikle pekmez, bal, yumurta, peynir, lor, recel, ¢cecil (6rgl peynir), deriye
tepilmis peynir (KUflG peynir), tereyadi, zeytin ve kaymak tiketilir. Ogle yemegdinde
kuymak, hasil, yumurta sinoru, kahvaltilik, manti, makarna gibi hamur isleri vardir. Aksam
yemegdinde corba (genelde bugday veya arpadan), et yemekleri, hingal, kesme asi, kaz
kavurma, et kavurma, eriste veya pilav yapilir. Salatallk domates s&gus veya ayran da
yemegde eslik eder. Kete, Erzurum pastasi, keldos, murtuga, hangel, dogaba, evelik
sarmasi, blryan bdlgenin 6nde gelen yemeklerindendir.

EGE BOLGES]

Ege Mutfagdi denildiginde akla ilk zeytin ve zeytinyadi gelir. Etli yemekler, sebzeler, pilav ve
dolmalar tamamen zeytinyagdli olarak pisirilir. Hatta Egeliler taze zeytinyadinin Gzerine kara-
biber, tuz ve istenirse kekik serperek kizarmis ya da taze ekmegi icine banarak tulum peyniri
ile de yerler. Zeytinyadl, Ege mutfaginin ilk aktdéra ise; ikinci aktdéri de bin bir cesit olan
otlaridir. Ebegimeci, sarmasik, isirgan, hindiba, gelincik, kusotu, sinirotu, helvacik, radika,
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deniz boérullcesi ve kuskonmaz bunlardan bazilaridir. Bélgenin en édnemli yemeklerine
taze fasulye yemegi, taze bamya yemegi, taze bdrllce, yaprak sarma, zeytinyagl sebze
dolmalari, patlican kézleme salatasi, bulgurlu domates yemegi, yassi fasulye kizartmasi
ornek olarak verilebilinir. Ayrica keskek, patlican bdregdi, mercimekli bikme, katmer,
cesitli yahniler, gbzleme, 6zel gliin ve yemeklerinin basinda yer almaktadirr.

KARADENIZ BOLGES

Karadeniz mutfagdi denilince akla balik ve 6zellikle de hamsi gelir. Karadenizliler hemen
hemen hamsiyi tim yemeklerde denemislerdir. Hamsi bugulama, hamsi kéfte ve hamsili
pilav bunlardan bazilaridir. Bélgede en cok sevilen yiyeceklerden birisi de misir ve misir
unundan yapilan yiyeceklerdir. Lahana ve kara lahanadan yapilan yiyecekler de sevilerek
tuketilmektedir. Caya gelecek olursak cay, sadece bdlgede dedil tim Ulkede sevilerek
tuketilmektedir. Karadeniz mutfadi genel olarak basit ve pratik bir mutfaga sahiptir. Be-
sinleri pisirmek icin kullanilan baslica yontemler kavurma ve kizartmadir. Karadeniz mut-
faginda bilinenin aksine agirlikli olarak sebze tiketilmektedir. Karadeniz bdlgesi engebeli
oldugu icin buradaki insanlarin fiziksel hareketi de fazladir. Yoresel yemeklerini lahana
corbasi, pazi sarmasi, tursu kavurma, kuymak, misir ekmegi ve laz béredi olarak
siralayabiliriz.

GUNEYDOGU ANADOLU BOLGES

GUneydogu Anadolu Bdlgesi’nin, cografi sartlarinin olusturdugu kendine 6zgu bir mutfak
kUltard bulunmaktadir. GUneydogu bdlgesinin en temel besini kuskusuz ki ettir . Dana ve
tavuk eti neredeyse yoktur. Butin yemeklerde kuzu ve koyun eti kullanilir. Koyun eti en
yagl ettir. Gaziantep ve Siirt ‘in fistiklari ile zeytin ve akarsu boylarinin sebze ve meyveleri
de olmazsa olmazidir . En yaygin pisirme yéntemleri ise kizartma ve kavurmadir. Ayrica
baharatlar bu bdlgede yodun olarak kullanilmaktadir. Bunun en iyi 6rnedi cigkdftedir.
Pilav ve tatllar sofralarin olmazsa olmazidir. Kahvaltida kaymak ve fistik oldukca yay-
gindir. Yoresel yemeklerini elma asi, ezme kebabl, baklava, perde pilavi, icli kbfte, bumbar,
tepsi kebabi ve kiinefe olarak siralayabiliriz.

MARMARA BOLGES|

Marmara bdlgesi her bolgeden izler tasimaktadir. Kis mevsiminde sabahlari pirin¢ corbasi,
sUtlh bulgur corbasi, tarhana corbasi, kdy ekmedi, tava ekmegdi, domates salcasi, tuzlama
zeytin, beyaz peynir, ihlamur, kekik cayi, ayva receli, keci peyniri, salamura zeytin, kusburnu,
cay, lor yaglamasi, kapaktan kesme, kirma zeytin, cam bali, simit, koyun peyniri, dolma zeytin,
cilbir, sucuklu yumurta, siyah zeytin, teneke peyniri, tahin-pekmez, sit ve kaymak tiketilir.
Ogle 83Unlnde; tisvara, ev ekmedi, kuskus pilavi, yogurt, ekmek, arpacik pilavi, kuru Gzim
hosafl, eksili pirasa, kereviz yemegdi, kizilcik surubu, yagl pide, cacilkk ve kalbura basti
tUketilmektedir. Tarim yapilan yerlerde cogunlukla &dle yemekleri tarlalarda gecmekte ve
burada gdzleme ve bulama tercih edilmektedir. Aksam &9Uninde tarhana corbasi, kuru
fasulye, yaprak sarma, tas kebabi, karanfilli ekmek, pirin¢ pilavi, papalina, tursu, yesil salata,
ekmek, bal kabagdi tatlsi, sttlac, kasik helva gibi yemekler yenilmektedir. Yatsi sonrasi ise
ekmek, peynir, recel, tahin-pekmez, salca, stt ve cay gibi tUketimler gerceklesmektedir. Yaz
mevsiminde ise bu dgUn meyve ve sebzelere gore cesitlenmektedir. Bdlgenin kendine ézgu
yemekleri Balikesir tirit, Tekirdag koftesi, sasa sura, hdsmerim, kestane sekeri ve cardak
kebalbi olarak siralayabiliriz.
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YOKSA VUCUDMUZ
UYKUYA AC M|

Nursu OZTURK | ﬁur's_uozturkﬂ@gmai/.co_m1

S|rkad|yen ritim, belki daha dnce hl(; duymadiginiz ya da duydugunuz ama beslen-

meyle bagdast|rmad|g|n|z bir kavram olabilir. Sirkadiyen rltme kisaca vicudumuzun

24 saatlik ritmi.diyebiliriz ve beymmlzde bu ritmi duzenleygﬁ Supraklazmatlk nukle-
us denilen bir “Sef” oldugunu varsayabiliriz. Bu Sef, gdézlerimizden giren ilk 1sikla
acilis sinyalimizi verir ve 24 saatlik ‘sayacl ‘baslatir. Sirkadiyen ritim butin vicut

hormon salgl ve |sley|$Ier|n| duzenlemede etk|I|d|r Bu yuzden sirkadiyen ritim, tim

organ ve S|stemler|m|zm mesai. saatlerinde performan5| degisen insanlar g|b| her

saat farkl hiz ve duzende callsma5| oIarak da. adlandirilabilir. Bu ritmi bozabllecek ;

faktorler al’asmda azalmls uyku art-aq glda allml dusUk beslenme kalitesi ve asiri
- vicut ag|rI|g| sayilabilir, Ayrica boz limus irkadi en rltlrn- dlyabet ve hipertansiyon
gibi kranik hastaliklarin riskini g rir. Bes| il s , gelecek olursak;
sirkadiyen mt|mc;_lek| de ::.:-T {31 ini ve dogal olarak enerji
" metabolizma ) s ;r-;"'*_‘u;_ Dizenleyici
Sef’in |$Ie,y
hedef ki

.lri .
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~ Hepi
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asamin ve
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GUNUNn gec saatlerinde yaptigimiz égunlerde, erken saatlerde yaptigimiz 6gunlerin
aksine hem daha fazla besin tUketmeye hem de karbonhidrattan zengin besinler tiketmeye
daha egilimli oluruz. istah mekanizmasi ile iliskili hormonlarimizin (leptin- ghrelin)
dizeltilmesinde de 6gUn zamanimiz oldukca énemlidir. Ayni zamanda 6gun zamaninin
enerji harcamasini da etkiledigi distntlmektedir.

GUNIlUk rutinimizde bir diger olmazsa olmazi uykudur. Uykumuz, sirkadiyen ritme en az
beslenme kadar etki etmektedir. Uyku sirkadiyen ritmin énemli bir dizenleyicisi olan
fizyolojik bir ihtiyactir. Sefimiz bUtlin vicutta etkili oldugu gibi uykumuz Uzerinde de
sdz sahibidir. Sef’in ihtiyac duydugu uykuyu elde etmek icin sadece gunluk belli bir
uyku saatine ulasmak degil bunu dizenli ve kaliteli hale getirmek gerekir. Uyku kalitesi-
ni etkileyen en dnemli faktérlerden biri melatonin salinimidir. Geceleri uyudugumuz
odada tam karanlik saglamamiz melatonin salinimini artiracaktir. Bu da uyku kalitenizi
artirarak daha dinlenmis olmanizi ve Sef’in de dogru calismasini saglayacaktir.

Gece saatlerinde calismak ya da belki de sadece internette zaman 6ldirmek sebebiyle
uyanik kalirsaniz vicudunuzun sefi de uyanmak zorunda kalir. Bu durum sirkadiyen
ritmi bozar. Yapilan ¢calismalara gdére uykudaki dizensizlik sirkadiyen ritmi etkileyerek
hedonik acliga sebep olur. Hedonik aclik; enerji ihtiyaclt olmaksizin, lezzetli besinlerin
tiketiminden saglanan yalnizca haz amaciyla besin tiketilmesi durumudur. Bir baska
deyisle uykusuz kalmis yorgun bedenimizi yiyeceklerle mutlu etmeye calisiriz. Bu tir
beslenme aclikla ilintili normal bir 6gUn olmadigindan gereksiz ve kontrolstz bir kalori
alimina neden olur. Yapilan bir calismada yeterli dizeyde uykunun yUksek enerijili besin
tiketimini azalttigi, yetersiz uykunun ise istah artisina sebep oldugu saptanmistir.
Turkiye’de obez bireyler Uzerine yapilan bir calismada obezitenin de uyku kalitesini
dUstrdliguna, aslinda bunlarin bir kisir déngu icerisinde birbirlerini tetiklediklerini bize
gbdstermektedir.

Sevgili okur; lUtfen geceleri uyku zamanimizdan calmamaya, uykudan énce mumkin
oldukca az 1siga maruz kalmaya ve besin degeri dusutk, yuksek kalorili yiyecek icecekler
tuketmemeye dikkat edelim. Unutmayalim ki viicudumuzun ne kadar kaliteli uyumasini
saglarsak, metabolizmmamizi ne kadar erken uyandirirsak ve ona ne kadar duzenli ve
saglikli besinler verirsek; metabolizmamiz da o kadar dizenli, saglkli ve din¢ olacaktir.
Kaliteli uykular, saghkli yarinlar dilerim.
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ZEYTINLIM
Beyza Aktepe

byz.aktepe@gmail.com

Yapihsi:

Yumurta beyazimizi c¢irparak képurtlyoruz. Ardin-
dan zeytinyadini da ekleyip glzelce yediriyoruz.
Hazirladigimiz bu harci éncelikle unumuzla ve
karbonatla birlestiriyoruz. Bu asamada crumble gibi
parcall bir yapi elde edeceksiniz, endise etmeyin. En
son yogurt ve dereotunu da ekleyip pogaca hamuru
kivamini elde ediyoruz. Parcalara ayirip her birinin
icine zeytin koyup kapatiyoruz. Onceden isitiimisX
180 derecelik firinda 25-30 dakika kadar pisiriyoruz.

Bu tariften 15 adet minik pogaca elde edilir.

eriflor .

Malzemeler:

-2,5 su bardagdi yulaf unu (tercine goére baska bir
cesit un da olabilir)

-1 yumurta (beyazi icine, sarisi disina)

-1 cay bardagdi zeytinyadi

-1 cay bardagdi yogurt

-Dereotu/maydanoz -1 cay kasidi karbonat

-1 fiske tuz

-Zeytin

Bitkisel yag mi Tereyagi mi?

Bitkisel yaglar, kabarma istenen tariflerde daha iyi
sonuclar verirken lezzete katkisi olmaz. Tereyadi daha
tok bir yapi saglarken lezzete de katki sunar. Keklerde
bitkisel, kurabiye veya kitir pogacalar icin tereyadi
kullanilmasi tavsiye edilir.

Kabartma tozu mu karbonat mi?

Karbonat fazla ilave edildiginde Grinintzde metalik bir
tat olusur.

Ayni sicaklik ve sirede pisen iki Grinde karbonatli olan
daha koyulasmis renge sahip olur, esmerlesme sz
konusudur.

Karbonat enine, kabartma tozu boyuna kabarma sagdlar.

BISCOTT
Beyza Aktepe

byz.aktepe@gmail.com

Yapihisi:
Yumurta, pekmez ve fisttkk ezmesini glzelce
cirpiyoruz.  Ardindan unumuzu kivami kontrol
ederek ilave edip kurabiye hamuruzu elde ediyoruz.
(Unu dikkatli eklemenizde fayda var. Normal kurabi-
ye hamurlarindan biraz daha ele yapisan bir kivami
oluyor, endise etmeyin). Ardindan yemis ve meyveyi
de ilave ederek yaglh kagit Gzerine aliyoruz. Elimizle
1-2 cm yUksekliginde ve olabildigince uzun bir baton
sekli veriyoruz. Onceden isitilmis 180 derecelik
firrnda bu sekilde 15-20 dakika kadar pisiriyoruz.
Slre sonunda firindan c¢ikarip, bicakla kesilebilecek
kivamda olan hamuru esit parcalara ayiriyoruz. Ben
bu tariften 15 parca elde ettim. Dilimleri tepsiye yan
yatirarak (gorseldeki gibi) tekrar firina atiyoruz.
Yaklasik 20 dakika kadar daha (kitir olana kadar)
pisiriyoruz. Firindan aldiktan sonra sogumaya
aliyoruz.

Malzemeler:

-3 yumurta

-2 yemek kasig fistik ezmesi
-2 tath kasigi pekmez

-2 su bardagdi tam bugday unu
-2-3 yemek kasigi kuru Gzim
-1 su bardagdi findik

-1 paket kabartma tozu

-1 cay kasigi vanilin

(Siz dilediginiz kuruyemis ve kuru meyveyi kulla-
nabilirsiniz.)

Yumurtanin Alternatifleri

Yumurta, tarifteki malzemeleri bir araya getirmek ve
yaplya katki saglanmasi icin kullanilir. Yumurtaya alerjisi
olanlarin veya vegan beslenenlerin tercih edebilecegi:

1Tyumurta =

-1 yemek kasigr 6guttlmus keten tohumu + 3 yemek kasigi
ik su

-1 yemek kasigi soya proteini + 3 yemek kasigi ilik su

-1 yemek kasigi chia tohumu + 1/3 su bardagdi ilik su

-Yarim olgun muz

-3 yemek kasigi fistik ezmesi




Malzemeler:
Hamuru icin

; MGALETTE :ﬂ;ﬁ?gs;icr;gjptl tam tahilli un

TARIE -yarim fincan zeytinyadi

~ Emine Ece Keskin .-

dyt.ecekeskin@gmail.com -10-12 orta boy cilek
-1 tath kasigi agave surubu/pekmez/hurma 6zU

-1 tath kasigr pekmez

Yapihisi:

Un, yodurt, zeytinyadi ve ball karistirip hamur elde
ediyoruz. Hamuru acip yagdli kagit serdiriniz firin . . . : .
tepsisine yerlestiriyoruz. Uzerine cileklerimizi dilim- | alielileEte Sy R ELS SISl e VEI el S VERe Sy e[l
leyip diziyoruz ve bal dokiyoruz. Hamurun kabarmayi ve Urdnln yayilmasini engeller.

kenarlarini kapatip 180 °C firinda 20-25 dakika
pisiriyoruz.

Bu tariften 8 dlilim elde edilir tanesi 79 kaloridir.

Malzemeler:
-1 yumurta
-2 blayuk olgunlasmis muz

MUZLU ISLAK KEK 2kt pelmesiurmacevspme s

TARIE -2 yemek kasigi hindistan cevizi yadi veya zeytinyadi
-1 su bardagdi tam bugday unu

Emlne Ece KeSkIn -1 tath kasigi kabartma tozu

i . -5-6 kare cikolata
dyt.ecekeskin@gmail.com

Yapihisi:

Muzlari ezip yumurta ve pekmezle cirpiyoruz; sit ve Keklerde yumurtay! oda sicakliginda kullanmak:
yadi ekleyip karistiriyoruz. Un, kabartma tozu, kakao Oda sicakligindaki yumurta, seker ve yag ile daha
ve tarcini ekleyip cirpiyoruz. Cikolatalart kictk kolay karisir; krema kivami alir ve kekin daha
parcalara ayirip ekliyoruz ve spatula ile yumusak olmasini saglar.

karistiriyoruz. Kivami normal kek kivami gibi olmali.

Cok az yagladigimiz kek kalibina aktariyoruz ve 180 Muzlu kek yapiminda olgunlasmamis muz kullanimi:
derecede 30-35 dakika pisiriyoruz. Kekin homojen olmayan bir goérintiide olmasina,

muz tadinin dengeli gelmemesine ve icinde muz
9 dilim elde edilir. Her dilim yaklasik 90-100 kaloridir. parcalari olmasina neden olur.



Kaplama igin:

-1 yumurtanin beyazi
-Dovilmus findik
icine;

-%80 bitter cikolata

Malzemeler:
-1 su bardagdi yulaf

FINDIK KAPLI KURABIYE ~ 5umaeseer tam ouacey une

TARIF -1 yemek kasigi keciboynuzu 6zii/agave
surubu/pekmez

Dyt. Ve Psk. AlaraKERIMLER =72 paket kabartma tozu

-1 yemek kasigi zeytinyadi/
hindistanceviziyadi/tereyadi

Yapihisi:

Yulafi rondodan gecirip un haline getiriyoruz. (Yulaf unu
varsa 1 su bardagdi yeterli olacaktir, ilave una gerek yok.)
ic harci icin olan diger tim malzemelerle karistiriyoruz.
Hamurun icine 1 kare bitter cikolatayl koyduktan sonra
top seklini verip kapatiyoruz. Once yumurta beyazina
daha sonra dovulmuUs findiga buluyoruz. 180 °C firinda
15-20 dakika pisiriyoruz.

Bu tariften 6 buylk ya da 10-12 adet klclk kurabiye elde
edebilirsiniz.

FIT KRAKER

TARIF

Dyt. Derin YILMAZ

Yapilisi:

TUm malzemelerinizi karistirarak rondoda c¢ekin.
Yagll kadit serili firn tepsisine ellerinizi islatarak
yayin. Ellerinizi strekli i1slatip avug ici ile bastirarak
sekil verdikten sonra bicak yardimi ile kesin.
Onceden isitiimis 150 derece firinda 25-30 dakika

pisirin.

Bu tariften 14 parca elde edilir. Tanesi 44 kaloridir.

Malzemeler:

- 2 yemek kasigi keten tohumu

- 4 yemek kasigi aycekirdedi

- 2 yemek kasigi kabak cekirdegdi
-1 yemek kasigi yulaf unu

- 2 yemek kasigl susam

- 1 yemek kasigi ¢corekotu

- 3 yemek kasigi su

- Tuz ve baharat karisimlari (damak
tadiniza gbére baharatlar)

Kuruyemisleri tariflerinize ilave ederken tavada hafif kavurarak
(yanmamasina &zen gostererek ve asiri kavurmaktan
kacinarak) eklemek, Urinl tUketirken yemislerinin tadinin
daha iyi alinmasina ve kitir yapilarin damakta daha tatmin
edici sonuglar birakmasina yardimci olur.
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KIS BOREG

TARIF

Dyt. Berrin YIGIT

Yapihisi:

Malzemeler:

-1 su bardagdi haslanmis nohut
-3 yemek kasigi yogurt

-120 gram peynir

-2 adet yumurta

-2 adet pirasa

-2 adet pazi

-1 adet kirmizi biber

-1 avu¢ maydanoz, dereotu
-Tuz, karabiber

Maydanoz, pirasa, pazi, kirmizi biber, dereotu dogranir. Nohut rondodan gecirilir. Dogranan
sebzeler, nohut, yogurt, peynir, yumurta, tuz ve karabiber bir kapta birlestirilip yogurulur. Borca-

ma yerlestirilip firina verilir. KontrollU olarak 175 derecede pisirilir.

FIT KRAKER

TARIF

Dyt. Derin YILMAZ

Yapilisi:

Malzemeler:

-1,5-2 cay bardagdi hindistan cevizi unu

-1 adet yumurtanin beyazi

-1 yemek kasigi eritilmis hindistan

cevizi yadl veya tereyadi

-1 dolu yemek kasidi sekersiz fistik ezmesi
-2-3 yemek kasigi stt

-1 cay kasigi kabartma tozu

-8-10 adet kuru kayisi

Kuru kayisilar kGp halinde dogranir ve sicak suda bekletilir. Bir kabin icerisinde yumurta beyazi,
hindistan cevizi yag, fistik ezmesi ve st cirpilir. Uzerine yumusamis kayisi parcalari eklenir
ardindan hindistan cevizi unu ve kabartma tozu eklenip yogurmaya baslanir.

Hamurdan klcUk parcalar koparip cay bardagdi ile Gzerine bastirip kenarlari dizeltilir.

Firin tepsisine yagl kadit serilir ve hamurlar yerlestirilir. Onceden isitilmis 175 derece firinda 15

dakika kadar pisirilir.
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5. SAYI SONU



