


imtiyaz Sahibi:
Dog. Dr. Yonca SEVIM

Kurucular:
Begum Ay Kantarci
begumaykantarci@gmail.com

Pinar Batmaz
pinar.batmaz@hotmail.com

Editorler:

Ayca Oztan
oztanayca@gmail.com

Merve Erden
merverden6646@gmail.com

Yagmur Koyuncu

dytyagmurkoyuncu@gmail.com

Yayin Kurulu:

Merve Erden Deniz Altinayar
Yagmur Koyuncu

Ayca Oztan

Aylin Cil

Betll Pakyurek Gizem Yanci

Buse Ergin Gulsah Cemile Gokgoz
Biikre Nur Tekir irem Oznur Aktiirk

Gérsel Tasarim ve Mizanpaj:

Yagmur Koyuncu

Deniz Merig
Fatmanur Demirel
Fulya Cakmakcl

Merve Erden

O BAU

Bahcesehir University

Merve Askin

Merve Zerda Cetin
Sunay Uslu

Seyda Tay

Yusra Nur Ozkan
Zeynep Mercanoglu

dytyagmurkoyuncu@gmail.com merverden6646@gmail.com

Ayca Oztan
oztanayca@gmail.com

Sueda Sahankaya

Abbasaga Mh. Ihlamur Yildiz Cd. No:10 34353 Besiktas/istanbul

www.besindergisi.com

[@©)besindergisi



VAR

66

Her saylya kocaman bir heyecanla basliyoruz. Yol boyunca karsimiza ¢ikan tum
engellere ragmen, o heyecani hi¢ kaybetmeden, hatta Ustline katarak devam ediyoruz.
Hem bilgiyi hem de keyfi harmanlayarak, kiz gibi yaptigimiz bu isi sizlere sunmak
benim icin tarifsiz bir mutluluk oldu. Yazar ve editdr olarak yer aldigim BES-IN, egitim
hayatimin en glizel “iyi ki”lerinden biri. Simdi, Diyetisyen Ayca Oztan olarak baska bir
maceraya adim atarken, dergiyi meslektasim olmalari icin heyecanla bekledigim
6grenci arkadaslarimiza emanet ediyoruz. BES-IN'e veda ederken, her yeni sayiyi ayni
coskuyla bekleyecegime ve yeni ekip arkadaslarimizin her zaman yaninda olacagima
emin olabilirsiniz. Birlikte yazdigimiz, Urettigimiz, beyin firtinasi yaptigimiz tim yazar ve
editor arkadaslanma kocaman tesekkiir ederim. Sizlerle calismak, her birinizin emegine
ve yaratici ruhuna taniklk etmek benim igin blyuk bir keyifti. Vedalar hep biraz
hizinludir, degil mi? Bu satirlan yazarken belki de hic olmadigi kadar zorlandim. icim
biraz buruk ama bir o kadar da umut dolu, ¢iinki biliyorum ki BES-IN emin ellerde,
harika insanlar tarafindan buyuttilmeye devam edecek. Daha fazla
duygusallasmadan... Sevgili okurlarimiz, biz yazarken, tasarlarken, heyecanla sayfalari
azirlarken ne hissettiysek, siz de okurken aynisini hissedin isteriz. lyi ki varsiniz!

Bes-in, bir dergiden cok daha fazlasi... Bir yolculuk, bir emek, bir
paylasim alani. Okudukca icine ¢eken, her satinnda emek olan bir
yolculuk.. Her kelimesi icten bir Bes-in yansimasi. Bes-in'deki ilk
adimlarimi hatiriyorum: itk miilakatim, ilk yazim, editorliik teklifi... Ve
simdi, bu yolculugun bir parcasi olarak, veda etmenin duygusuyla
yaziyorum. Yazilariyla itham veren yazarlari, gorselleriyle dergiye ruh
katan tasarimcilan ve emegini ortaya koyan her bir kisiyle birlikte
biyiiyen bir hikayenin parcasi oldum. Bes-in'de yer alan herkesin “lyi ki
buradayim!” dedigine eminim. Ve biliyorum ki siz de bu sayida her
sayfayi cevirdikce, her kelimeyi okudukca “lyi ki!” diyeceksiniz. Ctinkii
Bes-in, sadece bir dergi degil; besleyen, dusltinduren, ilham veren bir
dinya. Ve her zaman dedigim gibi: Bol Bes-in'li gtinler dilerim!




Merhaba sevgili Bes-in okurlar!! Yepyeni konu basliklari, rengarenk tasarimlari, basarili yazarlari ile {
8.sayimizi tamamUliyor ve siz merakli okuyucularimizin bedenisine sunuyoruz. Bizler ekip olarak her

satirda ayr bir heyecan ve hevesle yer aldik. Umariz sizler de ayni heyecan ve ayni hevesle

satirlarimizda kaybolur, okurken buyuk keyifler alirsiniz. Sizlerin rengarenk sayfalarini gevirerek,

kolaylikla okuyabildigi bu sayiyi olusturmak bizler icin uzun ve telasli bir yolculuk olsa da birlikte

tamamladigimiz her is gibi tatli hatirlayacagimiz yeni bir aniya dontisti. Basta en donanimli sekilde

yazilarimizi sizlere ulastirmak igin titizlikle calisan editor arkadaslarim olmak tzere hevesle yazilarini

yazip sabirla sizlere ulasmasini bekleyen tiim yazar arkadaslarimin kalemine ve emeklerine saglik,

hepiniz iyi ki Bes-in’leydiniz. Bu sayimiz benim icin hem ayri bir heyecan hem de ayri bir hiizin iceriyor.

Bu satirlar yazmak ne kadar zor olsa da her sayisinda buyik emekler verdigim, en iyisini yapmaya

calisarak Universite hayatim boyunca gururla icerisinde gorev aldigim ekibe layik olmaya calistigim bu

glizel dergiden, Bes-in'den sizlere son seslenisim bu. icerisinde bulundugum ilk giinden beri cok

severek satirlarinda yer aldigim, her sayida cok iyi isler cikardigimiza inandigim ve meslegimizle ilgili

birbirimizi aydinlatabildigimiz meslektaslarimla bir arada isler yapmaktan cok mutluluk duydugum bir

yolculuk oldu Bes-in’le olan yolculugum. lyi ki Bes-in’leydim iyi ki yollarimiz kesisti dedim her seferinde

Simdi bu glizel ekibi ve yaptigimiz calismalari cok 6zleyecek olsam da Bes-in'in her zaman emin ellerd

olacagini bilerek veda ediyorum sizlere. Ben her zaman merakla takip etmeye devam ediyor ve her

zaman bu guzel olusumu destekliyor olacagim, siz okuyucularimizin da hep Bes-in'le, Bes-in'in

satirlarinda kalmasi dilegiyle. Saglikla kalin, hosca kalin...
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KAHVE
GEKIRDEKLERININ
FARKLILIKLARI

Zeynep MERCANOGLU-Yiisranur OZKAN

Yillardir s6yleriz “Bir kahvenin kirk yillik hatir1 vardir”. O halde sevgili kahve severler, kirk yillik hatirin
birkag¢ dakikasini sizden rica ediyor ve sizleri yazimizi okumaya davet ediyoruz. Kahve, global olarak
en ¢ok ticareti yapilan ikinci tiriin ve yine global olarak en ¢ok tiiketilen ikinci icecektir ve Coffea isimli
bir bitki tiirtiniin ¢ekirdeklerinin demlenmesi ile elde edilir. Diinyada bir giinde ka¢ fincan kahve
tiiketildigini tahmin edebilir misiniz?

Eger cevabiniz 2.25 milyar ise dogru bildiniz! Yapilan bir calismaya gore 2016-2017 yillarinda diinyada
bir giinde yaklasik 2.25 milyar fincan kahve tiiketildigi tespit edilmis. Pckiinsanlar neden kahve tiiketir
derseniz de arastirmalar kahve tiiketimini, geleneksel bir icecek tiiketiminin disinda zevk, bir yasam
bicimi, sosyal statii ve siirdiiriilebilirlik ile iliskilendirmis.

Kahve tiirlerinden bahsetmek gerekirse, hazirlama yontemine gore kahveler temel olarak Tiirk kahvesi,
haslanmis kahve, French press, damlama filtreli, espresso ve moka olarak siniflandirilabilir. Kahveleri
elde edildikleri bitkinin tiirtine gore de smiflandirmak miimkiindiir. En ¢ok bilinen kahve ¢ekirdekleri
Colffea arabica (Arabica) ve Coffea canephora (Robusta)dir. Bunlara nazaran daha az popiilariteye
sahip olan kahve ¢ekirdekleri ise Coffealiberica (Liberica) ve Coffea excelsa (Excelsa)dir. Sizin favoriniz
hangisi bilmiyoruz ama haydi gelin kahve ¢ekirdeklerinin 6zelliklerini beraber inceleyelim. Belki ortak bir
noktada bulusuruz, ne dersiniz?




(Coffea arabica veya Avrabica kahvesi

Sevgili kahvesever okurumuz, tathmsi ve yumusak aroma-
ya sahip bir kahve tercih etmeyi diisiinlirsen sana biraz
Arabica kahve tiirlinden bahsetmek isteriz. Anavatani
Habesistan (Etiyopya) daglart oldugu bilinmekte olan
Arabica kahve, giiniimiizde de halen gesitli tropikal iklim
yasayan bolgelerde yetismektedir. Coffee arabica diinya
tizerindeki  kahve  c¢ekirdegi ticaretinin ~ %70'ini
olusturmaktadir. Arabica cekirdekleri zayif bir govde,
asidik ve aromatik bir yapidadirlar fakat séz konusu
dayanikhlik ve iklim kosullar1 oldu mu yetistirilmesi daha
zor olabilmektedir. Kafein igerigi Robusta kahve
¢ekirdegine nazaran diisiik olsa da tath ve aromatik
yapisindan  6tiiri  daha  lezzetdi kabul edildigini
sOyleyebiliriz. Aym  zamanda bu tiiriin  yiiksek
konsantrasyonlarda linolenik asit icermesi ve zararl
ultraviyole sinlarm  engelleyici  etkisi ~ sayesinde

kozmetikte giines koruyucu olarak kullanilmaktadr.

Coffea cancp[wora veya Robusta kahvesi

Siradaki  kahve c¢ekirdegimiz Coffee canephora
olarak adlandirlan Robusta kahve. Ticari olarak
Arabica'dan sonra ikinci sirada gelmektedir. Olumsuz
hava kosullar1 ve hastaliklara daha dayanikli olan bu tiir
1862 yilinda Uganda'da kesfedilmistir. Giiniimiizde ise
halen Asya, Afrika ve Brezilya'da yetistirilmeye devam
etmektedir. Kafein igerigi bakimindan Robusta’nin
Arabica’dan daha yiiksek oldugundan bahsetmistik. Buna
ek olarak yapilan bir ¢alismada Robusta’nin antioksidan
ozeliklerinin daha fazla oldugu da bulunmustur. Fakat
s6z konusu bu kahvenin lezzet bakimindan c¢ok tatmin
edici olmayist nedeniyle kaliteli kahve tireticileri
tarafindan pek tercih edilmedigini bilmekte fayda var.

ottea liberica ve iberica kahvest
Coffealib ya L ib kah

Liberica kahvesi tiim diinyadaki kahve tiiketiminin %2’sini
olusturur. Keskin bir aromasi ve dumanli bir lezzeti vardir.
Arabica ve Robusta kahvesinden farkli olarak 10 metre
veya daha uzun, orta boy bir agagta yetisir. Meyvesi ve
tohumlart Arabica kahvesinin meyve ve tohumlaryla
yaklasik olarak ayni boy ve boyutlardadir. Kafein orani ise
Arabica kahvesine benzerdir.

CO‘F‘FC& cxcclsa vcga E_XCCISH kahvcsi

Keskin bir aromaya sahip olan Liberica kahvesine karsin
Excelsa kahvesinin daha hafif bir aromasi vardir. Kafein
orani azdir ve meyveli bir tadi vardir. Yalnizca belirli bolge-
lerde yetisir ve hakkinda ¢cok fazla sey bilinmemektedir.




Giinliik beslenmemizde ¢okga yer kaplayan ve birden fazla ¢esidi olan kahvenin insan saghgi iizerinde
olumlu etkileri oldugunu da soyleyebiliriz. Yapilan bazi calismalarda orta diizey (giinde 2 fincan) kahve
tiiketimin ileri yaslarda Alzheimer, Parkinson, tip 2 diyabet, kalp hastahg: riskini azaltip bazi kanser
tiirleriiizerinde Gnleyici etkiye sahip oldugu ve zihinsel performansi artardigi goriilmektedir. Ulkemizde
ise kahve, yemekten sonra sindirimi kolaylastirmak amaciyla tiiketilebilmektedir. Tabi yine de sivi
alminmizi dengelemeden ve uyku sorununuz varsa onu gidermeden kahve tiiketmemeniz daha iyi
olacakur.

Farkls E)élgclcrimizdc Kahvcyi Nasil Tiilcctigoruz’?

Osmanlt doneminden bu yana Tiirk kiiltiirinde 6nemli yere sahip olan kahve, bir¢ok fizyolojik yararinin
yani sira insanlar icin giizel bir sohbetin bahanesi de denilebilir. Bir giin yolunuz diiser ve denemek
isterseniz diye cografyamizin ¢esitli bolgelerinde farkli hazirlanma yontemlerine sahip bazi kahvelerden de
bahsederek yazimizi sonlandirmak isteriz. Giineydogu Anadolu Bolgesinden; ¢ig kahve ¢ekirdeklerinin
yavasc¢a kavrulup doviilmesinin ardindan “mutbak” adi verilen geleneksel cezvede kaynatilarak hazirlanan
sert icimli ve ac1 bir tada sahip olan Mirra, sehzadeler sehri Manisa'ya 6zgii olup Tiirk kahvesinin koptigt
tizerine eklenen kavrulmus bademlerden olusan “Cilveli Kahve”, dibek ad1 verilen kaplarda demir tokmak
yardimi ile doviilerek hazirlanan ve 6gtitme isleminde icerisine mercan kosk otu katilan “Dibek Kahvesi”
ve son olarak da Golhisar yoresine ait bir fincan soguk suyun icerisine ¢érek otu, nohut unu, seker ve
Tiirk kahvesi eklenmesiyle pisirilen “Corek Otu Kahvesi” iilkemizin farkh yorelerindeki kahve
tirlerinden sadece bazilandir.

Sonugta her ne kadar kahvenin 70 tiirii oldugu bilinse de sizlere bahsettigimiz dort kahve ¢ekirdegi
tiirtinden bizim favorimiz, Tiirk kiiltiiriintin vazgecilmez bir parcasi olan Tiirk kahvesinde kullanilan
Arabicaoldu. Peki sizin favori gekirdediniz hangisi?

KAYNAKGA

1.Aroufai, I. A. (2020). Farkl iilkelerde yetistirilen kahve ¢ekirdeklerinin antioksidan Ozelliklcrinin Ve
Biyoalinabilirliklerinin Belirlenmesi (Doctoral Dissertation, Bursa Uludag University (Turkey)).

2.Baite, T. N., Mandal, B., & Purkait, M. K. (2024). Chapter Ninc #Extraction Of Coffee And Tea. In S. M. Jafari & S. Akha-
van-Mahdavi (Eds.), Extraction Processes In The Food Industry (Pp. 247-277). Woodhead Publishing.
Doi.Org/10.1016/B978-0-12-819516-1.00008-9

3.Cekic, i.(2022):X,Y VeZ Kusaklarinin Kahve Tiiketim Aliskanhklarini Etkileyen Unsurlar Uzerine Mukayeseli Bir
Arastirma. Turk Turizm Arastirmalar1 Dernegi, 6(3), 683-698.

4.Davis, A. P., Kiwuka, C., Faruk, A., Mulumba, J., & Kalema, J. (2022). A Review Of The indigenous Coffee Resources Of
Uganda And Their Potential For Coffee Sector Sustainability And Development. Frontiers In Plant Science, 13, 1057317.
Https://Doi.Org/10.5589,/Fpls.2022.1057517

5.Dos Santos Gomes, W., Pereira; L. L., Rodrigues Da Luz, J. M., Soares Da Silva, M. De C., Reis Veloso, T. G., & Partelli,
F. L. (2024). Exploring The Microbiome Of Coffee Plants: Implications For Coffee Quality And Production. Food
Research International, 179, 113972. Https://Doi.Org/10.1016/].Foodres.2024.113972

6.Febrianto, N. A., & Zhu, F. (2023). Coffee Bean Processing: Emerging Methods And Their Effects On Chemical,
Biological And Sensory Propertics. FFood Chemistry, 412, 135489. Https://Doi.Org/10.1016/J.Foodchem.2023.155489

7.Nieber, =K. (2017). ‘Fhe Impact Of Coffee On Health. Planta Medica, 83(16), 1256-1265.
Https://-Doi.Org/10.1055/S-0043-115007

8.0rnek, A. Kahve Ve Tirkiye'de Kahve Kiiltiirii. Gastronomi Alaninda Tematik Arastirmalar I, 38.
Saltan, F. Z., & Kaya, H. (2018). Kahve: Bir Farmakognozik Derleme. FABAD Journal Of Pharmaceutical Sciences,
43(3),279-289.

9.Tugge, B. O. G. A., & Dertli, E. Kullanilnus Kahve Telvesinin Lif Kaynagi Olarak Degerlendirilme Potansiyeli. Aviupa
Bilim Ve Teknoloji Dergisi, (31), 114-120 11



MIKROPLARIN [SYANI:
ANTIBIYOTIK DIRENCI

Aylin GiL- irem Oznur AKTURK

Hasta olunca aklimiza gelen ilk ilag, antibiyotik olabilir mi?
Peki her hastalikta antibiyotik kullanmak dogru mudur?
Ya da antibiyotikler her zaman bir ¢6ziim miidiir yoksa tehlikeye doniisebilirler mi?

Gelin hadi birlikte bu antibiyotik konusunu inceleyelim,

Antibiyotikler, bakteri kaynakli hastaliklarin tedavisinde kullanihr. Bakterileri dogrudan 6ldiirmek ya
da tiremelerini durdurmak tizere cahsirlar. Antibiyotik kullanimi giiniimiizde oldukca artmaktadir.
Yapilan ¢alismalarda 2005-2015 doneminde antibiyotik kullanimi Tiirkiye'de AB ortalamasina
kiyasla yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bilingsiz ve yanlis antibiyotik kullanimi bircok probleme
sebebiyet vermektedir. Bunlardan biri de antibiyotik direncidir. Antibiyotik direnci, bakterilerin bir
antibiyotik maddenin o6ldiiriicii veya biiyiimeyi engelleyici 6zelliklerine karst duyarhhginin kaybi
olarak tanimlanabilir. Bir enfeksiyonda direngli bir bakteri tiirii baskin tiir oldugunda, enfeksiyon
tedavi edilemeyebilir ve yasami tehdit edebilir. Antibiyotiklerin kullanilmasiyla, duyarli bazi bakteriler
oliirken direncli olanlar hayatta kalabilir ve hatta ¢ogalabilir. Antibiyotikler ne kadar sik kullanilirsa,
bakterilerin bu antibiyotiklere diren¢ gelistirme olasiigi o kadar artar. Bu da gelecekte
antibiyotiklerin etkisiz kalabilecegi anlamina gelir, ki bu durumda ihtiya¢ duyuldugunda antibiyotiklerin
etkili olmama riskiyle karsi karsiya kalinir.

ANTIBIYOTIK DIRENCININ SEBEPLERI

Antibiyotik direncinin bir¢ok sebebi vardir. Hastaliklarimizi tedavi
etmek amaciyla bir hekime danismadan antibiyotik kullanimi, regete
edilen antibiyotigi dogru ve diizenli kullanmamak, tedavi i¢in antibi-
yotik kullaniminin uygun olmamasi, antibiyotik direncine sebep
olabilir. Antibiyotik direncinin nedenlerini kisaca listelersek bunlar:

- Asiri ve gereksiz antibiyotik kullanimu,

- Gida ve hayvancilik alaninda antibiyotik kullanimin yayginlasmasi,
- Regete edilen antibiyotik uygun ve diizenli sekilde kullanilmamasi,
- Yanhs dozda veya siirede antibiyotik kullanimi,

- Yanlsilag recete edilmesidir.

ANTIBIYOTIK DIRENCININ OLASI ETKILERI
Antibivotik direnci neden bu kadar 6nemli, nelere sebep olabilir?
Antibiyotik direnci, insanlar, hayvanlar ve cevresel etkenlerle iliskilendirilen kiiresel bir saglk

sorunudur. Antibiyotiklerin etkinligini kaybetmesi, temel ubbi prosediirleri (6rnegin cerrahi
miidahaleler ve bagisiklik sistemini baskilayan tedaviler) riskli hale getirebilir.

12



Antibiyotik direnci yilda 700.000'den fazla oliime neden olmakta ve eger acil 6nlemler alinmazsa
2050 yilina kadar her yil 10 milyon 6liime ve biiyiik ekonomik kayiplara yol agabilecegi tahmin edilmek-
tedir. Bu durum, hayvanlarda saglik ve refah tizerinde olumsuz etkilere neden olabilir. Gida iiretimi igin
kullanilan hayvanlar da dahil olmak iizere, antibiyotiklerin etkili olmadigr durumlarda hastaliklarin
kontrol altina alinamamasi isletmelerin verimliligini ve ekonomisini olumsuz etkileyebilir. Antibiyotik
direnci ayrica, mevcut tedavilerin yerine gececek yeni antimikrobiyal ilaglara olan ihtiyac
artirmaktadir. Ancak antibiyotik kullanimi degistirilmezse, bu yeni ilaclar da direng gelistirebilir ve
etkisiz hale gelebilir. Bununla birlikte, eski ilaglarin yerini alan yeni ilaglar bazi belirsiz sonuglara yol
acabilir ¢linkii yeni ilaglar genellikle daha pahalidir ve daha genis bir aktivite spektrumuna sahip olabilirler.
Antibiyotiklerin gida tiretimi icin kullanimi, insan saghgr agisindan kritik 6neme sahip olan
antibiyotiklere direngli bakteri rezervuarlarini artirabilir. Bununla birlikte, bir¢cok iilkede bu
antibiyotiklerin kullanimr hala yaygindir ve tercih edilmektedir.

ANTIBIYOTIK DIRENCININ BESIN ZINCIRI
BOYUNCA BULASMA YOLLARI

"Tarim, hayvancilik, su tiriinleri yetistiriciligi ve aricilik gibi alanlarda, antibiyotikler hastaliklarin tedavisi
ve onlenmesinin yani sira biiyliimeyi tesvik etmek icin yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Antibiyotik
direncinin gelisimi ve bulasma yollar1, besin zinciri boyunca tiim ekolojik ortamlarda ve gidanin iiretimi
ve islenmesi siireclerinde bulunan genis bir bakteri yelpazesini i¢erir. Hayvansal kokenli gidalarda, besi
hayvanlari, evcil hayvanlar ve insanlar arasinda antibiyotik direncinin yayginligini gosteren cesitli arastir-
malar bulunmaktadir. Antibiyotige direncli bakteriler, kontamine gidalarin tiiketilmesi veya enfekte
hayvanlarla temas yoluyla dolayl olarak veya dogrudan insanlara ulasabilir.

ANTIBIYOTIK KULLANIMI VE BESINLER

Hayvan yetistiriciliginde yaygin olarak kullanilan antibiyotikler, hayvanlarda hastaliklari tedavi etmenin
yani sira biiylimeyi tesvik etmek icin de kullanilir. Ancak, bu uygulama antibiyotik direncinin gelisimine
katkida bulunabilir. Antibiyotiklerin hayvanlarda kullanimi, direngli bakteri popiilasyonlarinin olusmasi-
na ve bu direngli bakterilerin besin zinciri boyunca insanlara gecmesine yol acabilir. Ozellikle, antibiyo-
tiklerin hayvanlarda kullanimiyla elde edilen hayvansal iiriinlerin tiiketimi, insanlarda antibiyotik
direncinin artmasina katkida bulunabilir. Bu nedenle, hayvan yetistiriciliginde antibiyotik kullanimimnin
kontrol altina alinmasi ve antibiyotiklerin hayvansal iiriinlerle iliskisi g6z 6niinde bulundurularak tiiketi-
ci bilincinin artirllmasi 6nemlidir.

Hadi birlikte baz1 besin gruplarini detaylica incelemek icin diger sayfada bulusahm!
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Siit ve Siit Oriinleri

Siit ve siit trtinleri, antibiyotik direncinin besin
zinciri boyunca yayilmasinda bir diger 6nemli
kaynaktr. Siit isleme tesislerinde hijyen standart-
larinin diisiik olmasi da kontaminasyon riskini
artirabilir. Cig siit, ciftlikten siit tesislerine nakliye
veya dagitim sirasinda kontamine olabilir. Bu
sebeple siit ciftliklerinde cok sayida antimikrobiyal
kullanilmasi, direngli  patojenik  bakterilerin
secimini ve bulasmasini kolaylastirabilir. Aslinda
insanlarda bakteriyel enfeksiyonlart tedavi etmek
icin kullamilan antibiyotiklerin ¢cogu ayni zamanda
hayvanlarin tedavisinde de kullaniimaktadir. Siit
hayvanlarinin antibiyotik kullanimi, siit ve siit
tirtinlerinde direngli bakteri bulunma olasiligini
artirabilir.

Yumurfa:

Yumurtalar, antibiyotik direncinin bulasabilecegi
bir diger besindir. Tavuklarin antibiyotik
kullanimi, yumurtalarin icinde direncli bakteriler-
in bulunma olasiligini artirabilir. Ayrica, yumurta-
larin ciftlikten sofraya kadar tasinma ve depolan-
ma siireclerinde kontaminasyon riski bulunmak-
tadr.

Sebzeler ve Mevveler:

Sebzeler ve meyveler, antibiyotik direncinin
bulasabilecegi diger besinlerdir. Taze tiriinler, atik
su sulama ve biyokatilarin veya hayvan giibresinin
giibre olarak kullanilmasi gibi ciftcilik sirasinda
diski atiklartyla dogrudan temas yoluyla iiretim ve
tedarik zinciri boyunca bir¢cok noktada bakteriyel
patojenlerle kontamine olabilir.

Tarimda k ullanilan sulama suyu veya giibreler
aracihigiyla cevresel kontaminasyon riski bulun-
maktadir. Ayrica, tarladan sofraya kadar olan
isleme ve tasima siireclerinde de kontaminasyon
riski mevcuttur.

Tavuk Efti:

Tavuk eti, antibiyotik direncinin besin zinciri
boyunca 6nemli yayihm kaynaklarindandir. Tavuk-
lar, biiytik 6lciide antibiyotiklerle tedavi edilmekte-
dir. Tavuklarda hastaliklari tedavi etmenin yani sira
biiylimeyi tesvik etmek icin de kullanilir ve bu
tedavi direncli bakteri popiilasyonlarinin olusmasi-
na katkida bulunabilir. Tavuk etinin islenmesi ve
paketlenmesi sirasinda da kontaminasyon riski
bulunmaktadir.

Antibiyotik direncinin ne oldugunu ve risklerini 6grendigimize gore simdi

de birlikte nasil 6nlenecegine ve nelere dikkat edilmesi gerektigine bir g6z

gezdirelim.

Antibiyotik direncinin 6nlenmesi igin ¢esitli stratejiler bulunmak-
antibiyotiklerin  gercksiz ve hatali
kullanimmin engellenmesi en 6nemlisidir. Bu nedenle, antibiyo-
tikler sadece doktor tarafindan regetelendirilmeli ve regete talimat-
larna tam olarak uyulmalidir. El hijyeni ve enfeksiyon kontrolii
onlemleri enfeksiyonlarin yayilmasini 6nlemekte etkilidir. Asilar ve
immiinizasyon programlari, enfeksiyonlara karsi bagisikligi giiglen-
direrek direncin gelisimini 6nleyerek antibiyotik kullanimini azalta-
bilir. Ek olarak asilarin yaygin kullanimi, toplumda hastaliklarin

tadir. Bunlar arasinda,

yayilma riskini azaltarak antibiyotik kullanimini azaltabilir. Hayvan
yetistiriciligi ve veterinerlik uygulamalarinda da antibiyotiklerin
dogru ve sadece gerektigi durumlarda kullanilmasi 6nemlidir. Son
olarak, kiiresel diizeyde isbirligi ve arastirmalar, yeni antibiyotiklerin
kesfi ve direncin 6nlenmesi icin etkili stratejilerin gelistirilmesine

yardimci olabilir.
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Direng gelisiminde en 6nemli kisma daha yakindan bakagimmizda karsimiza akilcr
ila¢ kullanin gikiyor. Peki bu "Akilci fla¢ Kullanimi" nedir?

Akilci ila¢ Kullanim::

Bilingsiz ve yanls ila¢ kullanimindan kaynaklanan antibiyotik direncinin 6niine gecmek icin akilcr ilag
kullanimin1 benimseyebiliriz. Akilct ilag kullanimi, "hastalarin klinik ihtiyaglarina uygun ilaglar, kendi
bireysel gereksinimlerini karsilayan dozlarda, yeterli bir siire boyunca ve kendilerine ve topluma en
diisiik maliyetle almasi” seklinde tanimlanir. Akilcrilag kullanimi bilincini gelistirmek icin hem 6rgiin hem
de yaygin egitimden yararlanilmaly, siirekli olarak gelistirilmeli ve uygun yasal 6nemler alinmalidir.

Antibiyotik direncini 6nlemek amaciyla Diinya Saglik Orgiitii kapsamli calismalar yapmaktadir. Bun-
lardan biri de Kiiresel Eylem Planr’dir. Bu planin amaci antibiyotik direncine karsi kiiresel bir biling
olusturmaktir.

DUNYA SAGLIK ORGUTU (DSO) KURESEL EYLEM PLANI:

Antibiyotik direncine karst uyarida bulunan DSO, 2015 yilinda antimikrobiyal dirence iliskin bes hedefin
ana hatlarini ¢izdigi kiiresel bir eylem planini kabul etti.
"Kiiresel Eylem Plani"nda belirtilen 5 hedef soyledir:

1- Ewili egitim, 6gretim ve iletisim yolu ile antimikrobiyal direngle ilgili farkindahigi ve anlayisi
saglanmasi,

2- Bilgi ve kanit tabanini g6zetim ve arastirma yoluyla giiclendirmek,
3-  Ekili sanitasyon, hijyen ve enfeksiyon 6nleme tedbirler ile enfeksiyon vakalarint azaltmak,
4- Antimikrobiyal ilaglarin hem insan ve hem de hayvan sagliginda kullanimini optimize etmek,

5- Tiimiilkelerin gereksinimlerini dikkate alan siirdiirtilebilir yatirim i¢in ekonomik senaryoyu
gelistirmek ve yeniilaglara, teshis araglarina ve diger miidahalelere yatirim yapmak.

Bu yaklasimla bulasict hastaliklarin giivenli, etkili ve kaliteli ilaglarla tedavisi ve 6nlenmesinin saglanmasi
temel amacina ulasilabilir.

Ozetleyecek olursak akilci ilac kullanimi ve Diinya Saghk Orgiitii'niin Kiiresel Eylem Planinda belir-
tilen hedefler dogrultusunda ila¢ kullanirken kesinlikle bir hekime danmismali, kendi kendimize
ila¢ recete etmemeli, bize verilen ilaclar1 dogru sekilde ve diizenli kullanmaliyiz. Antibiyotik
direncinin yayilmasina kars1 pratik ve son derece etkili bir arac ise el ytkamadir. Saghgimizi
korumak icin oncelikle kendimizi dis etkenlerden korumali ve saghkli beslenerek
bagisikhigimizi korumaliyiz.
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Buse ERGIN-Fatmanur DEMIREL

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) iletisim ve sosyal becerilerde yetersizligin goriildiigii, tekrarlayan ve
kisitlayict davraruglarin varhigi ile karakterize gelisimsel bir bozukluktur. Géz temas: kuramama, iletisim
kurulmaya ¢alisildiginda tepki vermeme, cesitli nesnelere karst asin ilgi duyma, sallanma, parmak
ucunda yiiriime, hiperaktif olma, yasitlarinin oyunlarina ilgi duymama, uyku problemleri gibi bireye 2gii
degiskenlik gdsterebilen semptomlar gozlenebilmektedir. OSB'nin etiyolojisi kesin olarak bilinmese de
temel sebepleri genetik ve gevresel faktorlerdir. Genetik yatkinlik, maternal diyabet, maternal yas, bazi
ilaglar, stres durumu, beslenme diizeni, sigara, hava kirliligi, agir metaller, hamilelik sirasinda meydana
gelen enfeksiyonlar OSB riskini artirabilmektedir.

Dogum ©oncesinde annenin beslenmesinin,

o S B' L i co C U K LA R DA dogum sonrasinda ise yenidogan dénemden

¢ocukluk ve yetiskinlik stirecine kadar beslenme
H A N G i B E s L E N M E seklinin OSB'nin  seyrinde &nemli oldugu
bilinmektedir. Besin gesidine (smurh sayida

besin tiiketilmesi), dokusuna (sadece yumusak,

SO RU N LA Rl sert, ezilmis piire, ¢ig tiiketilmesi), tadina

.o > (sikhikla sekerli, tuzlu veya eksi yiyeceklerin
GORU LU R? tiiketilmesi), 1sisina, rengine veya kokusuna
gore besin ayirt etmeyi igeren besin segiciligi

OSB'li ¢ocuklarin yasadigi beslenme problemleri

arasinda en fazla rapor edilen davrang

kalibidir.

Besin segiciliginin devaminda besini reddetme gozlenmekte ve bu durum OSB’li ¢cocuklarin aileleri igin
oldukg¢a zorlayici olabilmektedir. Yapilan ¢aligmalar OSB’li ¢ocuklarda asin segicilik ve dengesiz beslen-
meye bagh olarak A, D, E, K vitaminlerinin, folik asit, kalsiyum, iyot, biotin ve omega 3 yag asitlerinin
yeterli miktarda alinmadigimi gdstermistir. Bu noktada OSB’li ¢ocuklarda uygulanan diyet, kullanilan
ilag, mevcut semptomlar dikkate alinarak uygun vitamin ve mineral takviyesinin yapilmas: OSB'nin
seyri ve yasam kalitesinin yiikseltilebilmesi i¢in biiyiitk snem arz etmektedir.

Ayni zamanda otizmli ¢ocuklarda gastrointestinal (Gi) bozukluklar siklikla gorilmektedir. Otizmli
¢ocuklarda gériilen Gl sorunlar; kronik diyare, agint gaz, konstipasyon, besin intoleransi, gastrodzafajiyel
reflii, kusma, karinda sislik ve agridir. En fazla rapor edilen davranig kaliplarindan olan besin segiciligi;
konstipasyon, diyare gibi Gl belirtilerin artmasma ya da ortaya ¢tkmasina neden olabilmektedir. Bu
¢ocuklarin genellikle sekerli yiyecek, atigtirmalik gibi basit karbonhidrat igerigi yiiksek besinleri tercih
etmesi, lif icerigi yiiksek olan sebze ve meyve titketimlerinin diigiik olmasi bu sorunlar artirmaktadir.
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PEKI OTiZM SPEKTRUM BOZUKLUGUNDA
KULLANILAN GUNCEL BESLENME
TEDAVISI YAKLASIMLARI NELERDIR?

Ketojenik Diyet

Epilepsi hastalarmi tedavi etmek i¢in uygulanan ketojenik diyet; yiiksek yag ve lisith_karbonhidrat
iceren bir diyet modelidir. Ketojenik diyetin epilepsi nébetlerini azaltmas: diginda hiperaktiviteyi de
azal-tict etkisi bulunur. OSB’li bireylerin ¢ogu yasamlarinda klinik nobet gecirmektedirler. Ketojenik
diyette enerjinin bityiik ¢cogunlugunu yag olusturur. Bdylelikle viicut enerji olarak yag: kullanir. Otistik
davrarnig glikoz metabolizmasindaki bir bozuklukla iligkili oldugundan &tiirii azalan nikotinamid adenin
diniikleotit (NADH) ya da nikotinamid diniikleotit (NAD) eksikligine yol agtigi diisiiniilmektedir.

Ketojenik diye-tin NAD'dan tasarruf ederek mitokondriyal islev saglayacag: dusiiniiliir.

Glutensiz ve Kazeinsiz Diyetler
(GFCF)

OSB’li ¢ocuklarda en stk uygulanan diyet model-
lerinden olan glutensiz ve kazeinsiz diyet (GFCF),
immiinolojik  bozukluklara neden olabilen wve
hasar

merkezi sinir sisteminde

yaratabilme
potansiyeline sahip olan gluten ve kazein kay-
naklarinin  beslenmeden ¢ikartildigy bir diyet
modelidir. Gluten kaynaklarn bugday, arpa, yulaf,
¢avdar ve’ bunlarin herhangi birinin iglenmesiyle
elde edilen iiriinler (ekmek, un, makarna, pastane
tirtinleri m ve kazein kaynaklan siit, yogurt,
ayran, kefir, peynir gesitleri gibi siit iriinleridir.
Gluten ve kazeinin beslenmeden ¢ikarilmasimin
alerjik tepkileri baskilayabilecegi, bdylece beyin

gelisimine yardimc: olabilecegi diisiiniilmektedir.

Feingold Diyeti

Feingold diyeti; Benjamin Feingold tarafindan
dikkat eksikligi, ani karar verme, yargilamadan
diigiinme ve hiperaktivite gibi mental bozukluk-
lar1 tedavi etmek igin gelistirilen bir beslenme
tedavisidir. Bu diyette temel olarak gida
renklendiricileri, gida koruyuculan, tatlandinicilar
ve salisilat igeren gidalar beslenme diizeninden
cikartihr. Salisilat iceren badem, c¢ilek, elma ve

baharatlar, iiziim, bal, portakal ve domates gibi

besinler kisitlanir. OSB’li ¢ocuklarda diyette salisi-
lat alinmas: sonucunda diyare, huzursuzluk,
hiperaktivite durumlar: meydana geldiginden
Feingold diyetinin OSBli ¢ocuklara uygulanabi-
lecegi belirtilmistir. |

Ozel Karbonhidrat Diyeti
(SCD)

Ozel karbonhidrat diyetinde,kompleks
karbonhidratlar kisitlanirken basit karbonhid-
ratlar glinlitk beslenmeden ¢ikarihr. OSB’li
¢ocuklar kandaki glikoz diizeyinde meydana gelen
fazla inis ¢ikiglara kars: duyarhdiriar.

Bundan dolay: ¢ocuklarin viicutlarinda meydana
gelen orantisiz biyokimyasal tepkimeler sonucu
zihinsel bozukluklar gelisebilmektedir. Bunun
sonucunda ¢ocuklarda sinirlilik ve dfke, bag
donmesi ve agrisi, panik ve yorgunluk goriiliir. Bu
durumu dnlemek igin ¢ocuklara yiiksek sekerli
gidalarin verilmemesi gerekir. Saghksiz
atistirmaliklar yerine ¢ocuklara sebzeler ve
meyveler, ev yapimi yogurt, meyveli kek gibi
saglikh atigtirmaliklar verilmelidir. Ek olarak ana
dgtinlerin yaninda mutlaka ara 5giin yapilmas:,
besin dgelerinden zengin besinlerin

tiiketilmesi, posall yiyeceklerin tiiketilmesi
gerekmektedir.

Antioksidan Diyet

Baz1 aragtirmacilar oksidatif stresin otizm ve
otizm benzeri durumlarda etkili olabilecegini
diiglinmektedir. Buna gore bu diyette; &zellikle
taze sebze ve meyvelerin, pigmis kurubaklagiller-
in, tam tahil lriinlerinin tiiketimi tavsiye edil-
mekte; brokoli, briiksel lahanasi, yabanmersini
gibi besinlerin daha sik tiiketilmesini Snermekte-
dir. Yagh et gibi hayvansal kaynakli triinlerin
tiiketimi ise bu diyette stirlandirilmaktadir.
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Candida Vicut Ekoloji Diyeti
(BED)

Candida albicans maya benzeri mantardir ve
bagisikhg: dusiik kisilerde cesitli enfeksiyonlara
neden olur. Candida diyeti; asitlik derecesi diisiik,
az miktarda seker ve nigasta igeren, sindirimi
kolay besinler ile viicutta candida albicans olugu-
munu durduran, bagirsak saghgina iyi gelen

Elimine Alerji Diyeti

OSB’li ¢ocuklarin geneli sindirim sistemindeki
anormallikler nedeniyle besin hassasiyetine ve
alerjisine sahiptirler. Sindirilmeyen karbonhidrat
veya aminoasitler bagirsaktaki yararh bakteriler-
in reaksiyon gostermesine yol agar. Alerjik besin-
lerin diyetten gcikarilmasi, gastrointestinal sistem-

beslenme diizenidir. Viicutta candida albicans

de davrarnig ve dikkatin iyilestirilmesi de dahil

sayist arttik¢a, sosyal etkilesimde zorluk ceken olmak lizere, baz1 bireylerin iyilesmesini saglar.

OSB’li bireylerde siklikla gériilen konsantrasyon Bugday, yer fistigl, soya, yumurta, siit ve deniz

bozuklugu, hiperaktif davrarslar, gaz agrisi ve tirinleri bu beslenme tedavisinden ¢ikarilmahidir.

depresyon gibi semptomlarin arttig1 gorillmusgtiir.

Candida diyetinde kinoa, karabugday gibi tahil

Bir beslenme uzmarn egliginde ele aldigimiz

gesitleri tiiketilebilirken; kazein, gliiten, misir ve beslenme miidahalelerine yonelik izlemli ¢ahisma-

soya tiiketilmemelidir. larin, bu ¢ocuklarda otizm ile iligkili semptomlar-

da iyilesme ve yasam kalitesi lizerine olumlu
etkiler saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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BEBEWK LIDERLIGINDE
BESLENME

Fulya CAKMAKCI-Giilsah Cemile GOKGOZ

Bebeginizin beslenme seriiveni, ebeveynlik deneyiminin en keyifli ve zorlayici yonlerinden biri olabilir. Bu
seriivende, bebeginizin yeni tatlara yelken agmasini ve kendi basina yemeyi 6grenmesini izlemek, tarifsiz
bir mutluluk verir. Ancak, bu keyifli anlar kimi zaman zorluklarla gélgelenebilir. Bebeginizin etrafi dagit-
mast, kendi eline ve yliziine yemek bulastirmasi, bu siirecte sikc¢a karsilasilan durumlardir. Bu durumlar,
ebeveynler icin sabir ve 6zveri gerektiren bir siire¢ haline gelir. Aileler, bu zorlugun aslinda ebeveyn
olmanin bir parcasi ve hayata atilan yeni bir adim olduguna odaklanarak biraz daha kendileri i¢in durumu
kolaylastirabilirler. Tabii ki etraftaki hali, koltuk gibi temizlemesi zor olan iirtinleri kaldirmak da iyi bir
fikirler olabilir!

BLW' nin Uc Temel likesi:

Bebekler aile yemeklerine katilirlar.

Besinler bebege piire halinde verilmek
yerine biitiin haliyle, parmak gida olarak
sunulur.

Bebekler yiyecekleri secip kavrayarak ilk
agiz temasi kurar ve kendi eylemleriyle yu-
tarak kendi kendine beslenmeyi o6grenirler.

Geleneksel yontemlerin aksine, BLW yontemi ile bebekler, kendi
zevklerine ve ihtiyaclarina gore yiyecekleri se¢gme ve tiiketme
Ozgiirliigiine sahip olurlar. Bu yaklasim ayni zamanda ebeveynlerin
baskici tutumlarindan kaginarak ¢ocuklarin beslenme siirecinde daha
rahat ve keyifli olmalarini saglar. Ve artik yemek zamani, bebek i¢in
de aile ile gegirilen eglenceli bir zaman dilimi haline gelir.

BLW'in temel prensibi, bebeklerin kendi hizlarinda ve kendi
isteklerine gore beslenmelerini saglamaktir. Ebeveynler yasaklama
ve zorlama yerine, bebeklerin kesfetmelerine ve se¢im yapmalarina
ozgiirliik tanir. Bu 6zgiir ortamda bebekler, farkli besinlerin tatlarina,
dokularim ve kokularmm deneyimleyerek beslenme konusunda
dogal bir merak ve ilgi gelistirirler.




Diinya Saglik Orgiitii'niin 6nerdigi gibi ilk alt1 ay sadece anne siitiiyle beslenen bebeginiz i¢in tamamlayict
besinlere gecis asamasi, hem sizin hem de bebeginiz icin heyecan verici bir yolculugun baslangici. Iste tam
dabu noktada, geleneksel beslenme yontemlerine meydan okuyan Bebek Liderliginde Beslenme (BLW)
modeli devreye giriyor. Bu devrim niteligindeki yaklasimda, bebekler kasikla piire yerine aileleriyle
birlikte sofrada dogal ve elle tutulabilir yiyeceklerle tanisip, kendi beslenme yolculugunda aktif bir rol
oynamasina ve yeni gidalar1 kesfederken eglenmesine olanak tanir. Gill Rapley tarafindan gelistirilen bu
yenilik¢i yaklasim; bebeklerin aileleriyle birlikte, karistiritlmamis besinleri kendi segimleriyle tutma,
cigneme ve yutma becerilerini gelistirerek bebegin bu deneyimini daha keyifli ve interaktif hale getirir.

BLW YONTEMININ FAYDALARI:

Arastirmalar, Bebek Liderliginde Beslenme (BLW) yontemini uygu- o

layan ¢ocuklarin, yetiskinlik donemlerinde daha saglikli bir yasam =

tarzina sahip olma egiliminde ve gelecekte kotii beslenme aligkan- A -
liklarina daha az yatkin olduklarimi  gdstermektedir.Cocukluk ( u

doneminde edinilen beslenme aligkanliklarinin genellikle dmiir boyu /

devam ettigini digiiniirsek, saglikli beslenme aligkanligini bu kadar
erken yaglarda kazanmanin 6nemini bir kez daha fark edebiliriz.

BLW; bebegin kontroliinii elinde tutmasina izin vererek, motor bece-
rlerinin gelisimini desteklerken ayni zamanda besinlerle olumlu bir
iliski kurmasina da yardimei olur. Bu yontem ayni zamanda bebege
Ozgiiven, sezgisel yeme ve yeme farkindaligi gibi 6nemli becerileri
kazandirir. Tamamlayic1 beslenme doneminde fazla viicut agirligina
sahip olmak yetiskin doneminde saglik sorunlarina yol agabilir, ancak Qc ’
BLW yontemi obezite riskini azaltir ve saglikli olma durumunu

destekler. m

BLW'nin bir diger 6nemli yarari, bebegin kendi istahini kontrol etmesine izin vermesidir. Bu yontemde,
bebegin kendi hizinda yemesine olanak taninir; bu sayede, dolayli yoldan bebegin obezite riskini dnler.
Erken yaslardan itibaren saglikli beslenme aligkanliklart edinmek ayni zamanda diyabet ve metabolik
sendrom gibi diger saglik sorunlarina karst da koruyucu bir 6nlem olabilir.

BLW yonteminde ¢ocuklar farkli tatlar1 ve dokulari kesfederken 6zgiiven kazanirlar. Bu modern yaklagim,
ailelerin beslenme konusunda daha bilingli ve saglikli kararlar almasina yardimci olabilir.

Bebek Liderliginde Beslenme yontemini kullanan anneler, daha az kontrol edici yaklasim sergiler ve
bebegin diyetini genisletmeye daha sakin bir sekilde yaklasirlar. Ancak, bu yontemin bazi dikkat edilmesi
gereken kisimlari vardir.  Hadi! Bir sonraki basligimizda birlikte inceleyelim!




BLW YONTEMINiIiN DEZAVANTAULARI:

BLW yontemi, bebeklerin kat1 gidalara gegisinde oldukca popiilerdir. o &
ancak bazi 6nemli konulari da g6z 6niinde bulundurmak gerekmekte- =&

Ve

dir. Ornegin, bu yontemde siklikla buharda pisirilmis meyve ve "
sebzeler kullanilir. Ancak, bu yiyecekler bebegin demir ihtiyacini tek
baslarina karsilamayabilir, bu da demir eksikligi riskini artirabilir. Bu
nedenle demir ihtiyacini karsilamak i¢in et, yumurta ve balik gibi
besinlerle beslenme zenginlestirmeyi unutmamalisiniz.

BLW yo6ntemi kullanilirken ebeveynlerin en yaygin korkularindan
biri, bebegin daha biiyiik yiyecek pargalari yemesiyle ilgili olan
bogulma riskidir. Ancak bilimsel ¢alismalar, bebeklerin 6-7 ayliktan
itibaren gesitli kat1 gidalart yeme yetenegine sahip olduklarini
gosteriyor. Kat1 gidalardan kaginmanin gelecekte besin reddine veya
secici yemeye yol agabilecegi de biliniyor. Burada bebegin fizyolojik
durumuna uygun tamamlayici besinleri segmek bu sayede hem besin
cesitliligini hem de gilivenli bir beslenme deneyimini saglamak c¢ok
onemli. Her zaman saglk profesyonellerinden tavsiye alabileceginizi
unutmayiniz.

Bogulma riskini azaltmak i¢in, bebege verilen yiyeceklerin dikkatlice se¢ilmesi dnemlidir. Sosisler, sert

sekerler, tohumlar, kuruyemigler, ¢ig elma, havug, sakizlar ve kavrulmug misir gibi kiigiik ve sert yiye-
ceklerden kagiilmalidir.

BLW yontemiyle verilen ev yemeklerinin iceriginde tuz, seker veya doymus yag asitleri gibi bebek i¢in
zararli olabilecek maddelerin bulunmamasina dikkat edilmelidir. Bebegin gereginden fazla sodyum ve
seker almamasi onemlidir. Paketli, hazir gidalardan olabildigince uzak durulmalidir. Neyse ki, BLISS
yontemi gibi modifiye edilmis yaklagsimlar, bu konularda daha fazla glivence saglamak i¢in gelistirilmistir.
BLISS yontemi, bebege her 6giinde yliksek enerji ve demir igeren besinlerin verilmesini dnerirken, bogul-
ma riski tasiyan yiyeceklerin kullanimini azaltir.

BLW ve gelencksel yontemle beslenen bebekler arasinda yapilan aragtirmalara gore, bogulma riski
acisindan 6nemli olan faktoriin, bebege bakim veren kisinin dikkati oldugu belirtilmistir. Dolayistyla, her
iki yontemle de beslenen bebekler arasinda bogulma riski agisindan bir fark bulunmamaktadir. Bebegin
fiziksel ve zihinsel gelisimine uygun olarak dogru besinlerin se¢ilmesi ve bebege bakim veren kisinin
dikkati biiyiik 6nem tasimaktadir.

Sonug olarak, BLW ydntemi ebeveynler i¢cin yemek zamanini daha renkli hale getirirken, bebek igin her
acgidan gelistirici bir ortam saglar. Her siirecte oldugu gibi bebegin giivenligini saglamak i¢in dikkatli olun-
masi gereken bazi noktalar1 da tabii ki igermektedir.

Bebeginizle gecirdiginiz her an’da mutluluk bulmanizi, eglence ve saghginizin hi¢ bitmemesini dileriz!
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ASTRONOTLAR UZAYDA
NASIL BESLENIR?

Deniz MERIC-Merve Zerda CETIN

Saghag iyilestirmek ve gelistirmek lizere besin 6gelerini yeterli ve dengeli bir sekilde,
uygun zamanlarda almak olarak tanimladigimiz "beslenme" her alanda hayatimizin en
onemli unsurlarindan biridir. Her alanda derken son derece ciddiyiz, konumuz uzay ucuslari
ve astronotlar olsa bile! Uzay ucuslarinin hiz kazanmasiyla astronot beslenmesi cok merak
edilen arastirma konularindan olmaya basladi. Peki astronotlar bu dengesiz ve yercekim-
siz ortama meydan okuyup nasil dengeli beslenebilire Hadi gelin bu konuyu daha
yakindan inceleyelim.

Astronotlarin beslenmeleri lizerine yapilan arastirmalarda yenilebilecek besinler, icerik
analizleri, ambalagjlanma yoéntemleri, hazirlanma surecleri, astronotlar tarafindan kul-
lanilabilirligi ve begenilirligi gibi konular incelenerek bazi standartlar belirlenmistir. Uzay
ortaminda; hava icerigindeki ve basinctaki degismeler, ortamin yercekimsiz olmasi,
agirliksiz olma durumu, radyasyon gibi faktorler sebebiyle besinlerin muhafaza ve depo-
lanmasi acisindan zorluklar mevcuttur. Bunun yaninda mikro yercekiminin etkisiyle
astronotlar uzay yolculuklarinin ilk glinlerinde yasadiklari uyum problemleri ve degisimler
dolayisiyla mide bulantisi, kusma ve istahsizlik gibi problemlerle bas etmek durumunda
kalabilirler. Bu durumun 2-3 giin icerisinde dlizelebilmesi ve gdrevlerini saglikh bicimde
devam ettirebilmeleri icin ilk glinlerde de beslenme kontroliiniin iyi ve etkili bicimde yapil-
masi gerekmektedir. Neyse ki teknolojinin gelismesiyle birlikte yeryliziinde tuketilenlere
benzeyen cok cesitli yemekleri uzay mentsiine dahil etmek miimkiin hale gelmistir.

Gecmisten Gunumuze Peki Uzayda Ne Tur
Ne Degisti? Yiyecekleri

Agustos 1961'de Sovyet kozmonotu Alman A=)
Titov, uzayda yemek yiyen ilk insan olmus- Ku"anablllrlz .

tur. Bu, uzay gidalarinda siirekli gelisme ve | y;qy ortaminda besinleri nasil muhafaza
lyilestirme  yolculugunun  baslangiclydi. | ogebilecegimizi sordugunuzu duyar gibi-

. : g
Agustos 1962'de telincli insan Mercury | iy vazimizin devaminda bununla ilgili
ucusu sirasinda Amerikali astronot John | arakinizi gideriyoruz. Uzmanlara gére

Glenn, uzayda yiyecek tiiketen ilk Amerikali
olarak tarihe gecti. Yemegi elma piresi ve
ksiloz sekeri tabletlerinden olusuyordu. O
zamandan bu yana uzay gidalari énemli
| degisiklikler ve ilerlemeler kaydetti.
1970'lerdeki Skylab programi, uzay gidasin-
da bir baska doéniim noktasiydi. Skylab
astronotlarinin bir buzdolabina ve sicak su
pinarina erisimi vardi, bu da onlara taze | . 4
meyveler ve sandvicler de dahil olmak iizere | ©Imak uzere sekiz  kategori  olarak
daha genis bir yiyecek yelpazesinin keyfini inceleyebiliriz. Hadi gelin bu kategorilerin
cikarma olanadi sadliyordu. Ayrica, yerlesik | ayri ayri ne anlama geldiklerine bakalim!
bitki yetistirme sistemini kullanarak marul
ve turp gibi sebzeleri uzayda yetistirme ve
tiiketme firsatina da sahip oldular.

uzayda kullanilabilecek sekiz ayr: kate-
gortide yiyecek tiiri vardir. Bu kategorileri
yakindan inceleyecek olursak; termosta-
bilize edilmis yiyecekler, rehidre olabilen
yiyecekler, orta nemli yiyecekler, dogal
formdaki yiyecekler, 1sina maruz kalmis
yiyecekler, dondurulmus yiyecekler, taze
yiyecekler ve sogutulmus yiyecekler



Yağmur Koyuncu
Üzerini Çiz


Dogal Formdaki Yiyecekler

lauru meyve ve tahillar, kurabiye ve
biskiviler, kabuklu yemisler gibi ambalajli
gidalar tiiketime hazir yiyecekler arasin-
da yer almaktadir ve dogal formdaki
gidalara ornek olarak verilmektedir.

Orta Nemli Yiyecekler

Yiyeceklerdeki yumusak dokunun koruna-
bilmesi icin yeteri kadar su kalacak sekilde
urinden bir miktar suyun cekilmesidir.
Ornegin kurutulmus seftali, kurutulmus
armut, kurutulmus kayisi, kurutulmus et
orta nemli yiyecekler arasinda yer almak -
tadir. Bu yiyecekler herhangi bir hazirlik
yapilmasina gerek olmadan tliketilebil-
mektedir.

Isina Maruz Kalmis Yiyecekler

Pistikten sonra folyo torbalar icerisinde
paketlenen ve radyasyon ile sterilize
edilen bu gidalar ortam sicakhdginda sak-
lanabilmektedir.

Taze Yiyecekler

lauru meyve ve tahillar, kurabiye ve
biskuviler, kabuklu yemisler gibi ambalajl
gidalar tiiketime hazir yiyecekler arasin-
da yer almaktadir ve dogal formdaki
gidalara ornek olarak verilmektedir.

Rehidre Olabilen Yiyecekler

Tliketimleri sirasinda su ekleme yontemi-
yle eski formlarina donebilen rehidre yiye-
cekler, konserve irlnlere gore yaklasik
dort kat daha az yer kaplamaktadir. Su
rehidre olabilen gidalardan uzaklastirila-
rak muhafaza edilir ve boylelikle daha az
yer kaplamasi saglanmis olur.

Termostabilize Edilebilen
Yiyecekler

Uretimi asamasinda isil islem gdrmeleri
sebebiyle ortam sicakhiginda muhafaza
edilebilen yiyeceklerdir. Genellikle kon-
serve ile paketlenen bu irilinler cekme
aparatiyla kolayca aciimasi ve tuketilebil-
mesi acisindan avantaqjli fakat fazla yer
kapliyor olmasiyla da dezavantajli oldugu
disunulen yiyecek turiadur.

Dondurulmus Yiyecekler

Bu gidalar bilylik buz kristallerinin
olusmasini 6nlemek amaciyla hemen
dondurulmaktadir. Buyontemle yiyecek-
lerin dokulan ve tazelikleri korunmus
olmaktadir.

Sogutulmus Yiyecekler

Bu kategorideki yiyeceklerin muhafazasi
icin uzay aracinda sogutucu bulunmasi
gerekmektedir. Peynir, krema gibi gida-
lar sogutulabilen gidalara orneketir.

Onceden amac¢ sadece bireyin temel saglik fonksiyonlarini iyi seviyede tutmakken
teknolojinin gelisimi ve artan beslenme calismalariyla bu amag¢ ayni zamanda yiyeceklerin
tadinin cesitlendirilmesi farkh baharatlarin denenmesi ve yiyecek iceriginin zenginlestiril-
mesiyle devam ediyor. Astronotlarin beslenmesinde hem saglik hem de kullanilabilirlik
acisindan gerekli dizenleme ve kontrollerin bazi uzmanlarca yapilmis olmasi sart-
tir.Yapilan uzay ucuslarinda goérevin amac ve uzunluguna yonelik olarak degistirilen
beslenme listelerindeki yiyecekler diyetisyenlerin ve diger saglik calisanlarinin
kontrolinde hazirlanir. Bu yazimizda sizlere ge¢misten gunumize astronot
beslenmesinden bahsettik. Umariz keyif almissinizdir!
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Beslenme ve Gen 2:
Yeni Neslin Beslenme
Aliskanhklan ve Egilimleri

Yagmur KOYUNCU

Z kusag, dijital diinyanin efendileri! 'Gen Z', 'Zoomer' veya 'iGeneration’ ne dersek
diyelim, bu kusak herkesin dilinde dolaniyor. Peki, herkesin dilinde dolanmasinin sebebi
ne? Diger nesillerden farki ne? Gelin, bakalim!

Kusaklar, yasadiklart diinya tarafindan sekillendirilen gesitli toplumsal 6zelliklerle tanim-
lanir. Gliniimiizde yasanan bilimsel, teknolojik, ekonomik, sosyal ve politik gelismeler,
insanlarin yasama bigimlerini, ihtiyaclarini ve beklentilerini degistirir. Bu degisimler,
belirli donemlerde toplumlari ve 6zellikle bireylerin yasam tarzlarini etkiler. Yani nesille-
rin her biri, kendine ozgii bir kimlige sahiptir. Acaba, degisen bu diinya insanlarin
beslenme aliskanliklarina ve egilimlerine nasil bir etki yaptyor?

Arastirmacilar Zoomer’lar icin dogru dogum yillar1 konusunda kesin bir karara vara-
mamuslardir. Ancak genel kabul géren goriise gore, 2000 ve sonrasinda dogan bireyler Z
kusagi olarak siniflandirilmaktadir. Bu kusak, dogduklari donem itibariyle teknolojiyle ic
ice biiylimiis olup, bilgiye kolayca erisirler. Dikkat siireleri kisa, hizdan hoslanan,
sabirsiz, bagimsiz, tatminsiz ve giiven arayan Z Kugagi, bireysellesme ve yalnizlik konu-
larina 6nem verdigi icin "Yeni Sessiz Kugak" olarak da anilmaktadir.

Tiiketim aliskanliklarina bakildiginda, Z kusaginin kaliteye 6nem veren, yaraticilik ve

yenilikten zevk alan, farkli kiiltiirlere ilgi duyan, coklu dikkat ve ¢oklu karar verme beceris-
ine sahip, anlik tiiketen ve marka sadakati diisiik bireyler oldugu belirtilmektedir.

Bireyler yasamlarini siirdiirmek amaciyla biyolojik, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel ihti-
yaglarint karsilamahdirlar, bu ihtiyaglardan en 6nemlisi beslenmedir. Z kusaginin
beslenme aliskanliklart da, diger yasam tarzi tercihleri gibi 6nceki kusaklardan farklilik
gosterebilir.

Gen 2'nin diger kusaklardan Farki nedir?

Bebek patlamas: kusagi, yiyecek secimlerinde
saghk faktoriini ve dolayisiyla kilo kontroliinii
diger kusaklara kiyasla daha fazla 6nemserken,
fiyata duyarhliklar1 genellikle daha diisiiktiir. X
kusag tiiketicileri icin, yemek hazirlamada har-
canan zamanin az olmasi 6nemlidir ve genellikle
kendi yemeklerini hazirlamayr tercih ederler,
saglkli beslenmeyi 6n planda tutarlar. Y kusagi
tiiketicileri icin ise, yiyeceklerin hizli ve kolay bir
sekilde hazirlanabilir olmasi ve cesitlilik Gnemlidir;
bu kusagin bireyleri, yiyeceklerin icerigi ve liretim
siireciyle ilgilenirken, 6nceki kusaklara gére daha
az ana yemek yerine daha ¢ok atistirmalik tercih
ederler.




Z kugsag tiiketicileri arasinda, saghk unsuruna ve-
rilen 6nem en yliksek olan grup olarak dikkat ¢eker.
Bu kusagin bireyleri genellikle dogal malzemelere,
meyve ve sebzeleri tercih ederler. Ayrica, Z kusagi
tliketicilerinin fiyat bilinci yiiksektir ve teknolojiyi
kullanarak en uygun fiyath yiyecekleri tercih etme-
lerine yardimct olur. Ancak Z kusaginin, saghk
agisindan 6nemli oldugu icin duyusal cekicilik
yansitmayan iirlinleri tiiketebildigini, sagliksiz oldu-
gunu diisiindiikleri hazir gidalardan kagindiklarini ve
saglikli olmadiklarini distindiikleri diyet {riinleri
yerine miktar kontrolii yapmayi tercih ettiklerini
belirtmek gerekir.

Z kusagmin kisitlayict ve dissal yeme davranislari, genellikle Y kusagina gore daha yiik-
sektir. Bu, sosyal medyanin etkisi, dis goriiniis kaygisi, begenilme ve kabul gbrme istegi,
dikkat ¢cekme arzusu gibi faktorlerden kaynaklanir. Arastirmalar, Z kusagini etkileyen
onemli faktorler arasinda duygusal yeme davranisinin 6n plana ¢iktigini belirtmektedir.
Bu kusak, genclik doneminde yogun stres yasama egilimindedir ve bu da duygusal yeme
davraniglarini artirabilir. Bu baglamda, Z kusaginin disarida yemek yeme moti-
vasyonunu en fazla etkileyen degiskenin duygusal yeme davranisi oldugu anlamina
gelir.

Z kusaginda yer alan bireylerin cinsiyet degiskenine gore anlamli farkliliklar gbzlemlen-
mektedir. Erkekler genellikle fast food gidalarini tercih ederken, kadinlar sokak ye-
mekleri ve geleneksel yiyecekleri tercih etmektedirler. Kadinlarin bu tercihleri, genellikle
bu yiyeceklerin ucuz olmasi, lezzetli olmasi ve yemek icin ayrilan siirenin kisitli olmasi
nedenleriyle agiklanabilir.

Aslinda, yapilan arastirmalar sadece Gen Z'nin beslenme aliskanliklarinin farklilastigini
degil, ayn1 zamanda zorlu duygularla basa ¢ikmanin, sosyal medyanin etkisi, cevresel
etkilesimlerin ve beden imaji gibi faktorlerin hayatimizi ne kadar ¢ok etkiledigini de
gosteriyor. Kusak farketmeksizin, beslenme aliskanhklarinin gelisen ve degisen bu diin-
yada ¢ok kolay bir sekilde etkilendigi bariz bir gercek. Yani; duygularla bas etmenin yol-
lar1, dissal yeme davranislart gibi etmenler sadece Z kusagini etkilemiyor hatta hizli ve
kolay yemek tercihleri de sadece Z kusagi tarafindan tercih edilmiyor. Kesinlikle, Z
kusagi heyecanli, dinamik ve hizl bir kusak olsa da, temel ihtiyaglarimizi karsilamak igin
her kusakta beslenmenin 6nemi goz ardi edilemez. Bu cagda, beslenmenin hayati 5neme
sahip oldugu diisiiniildiigiinde, sadece Z kusaginin beslenme aliskanliklarinin bu kadar
etkilendigini soyleyip diger kusaklardan farkhlastirmak miimkiin miidiir?
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Oncelikle kendinizden bahsedebilir misiniz?

2014 yihinda Ege Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii'nden yiiksek onur derecesi ile
mezun oldum. Aym yil 2 farkh yiiksek lisans programina basladim. Ege’den Eczacilik
Fakiiltesi Farmasotik Botanik Bilim Dali'ndan 2017 yihinda 'Kahve ve Cay Tiketiminin Tip 2
Diyabet ve Insiilin Direnci Uzerine Etkisi' adli tezimle ve Kronik Hastaliklar Bilim Dali
Diyabet Destek Programi'ndan ise 2019 yilinda "Telefon Uygulamasi Destekli Beslenme

Egitiminin Agirlik Kayb1 Uzerine Etkisi' adli tezimle mezun oldum. Eyliil 2019'da ise Ege
Gida Miihendisligi Beslenme Bilim Dali'na baglayarak 2021 yazinda yeterliligimi aldim. Bu

siiregte hep calismaya devam ettim. 2015-2017 yillar1 arasinda ilk diyetisyeni olarak Izmir'de
kurulan ve su anda Tiirkiye'nin en genis dagitim agina sahip kapiya teslim diyet yemek paket
firmasi Diyet Kapimda'nin Yonetici Diyetisyeni olarak; 15 farkli sehir mutfagi kurulumunda,
mutfak personeli egitimlerinde, 500’e yakin yemek tarifi gelistirilmesinde ve {iye takibinde
gorev aldim. 2017-2021 yillar1 arasinda Izmir'de bulunan 6zel bir Endokrin ve Metabolizma
Hastaliklar1 Klinigi'nde diyabet ve obezite hastalari ile calistim. 2018-2019 Egitim-Ogretim
yilinda Dogu Akdeniz Universitesi'nde (Kibris) Beslenme ve Diyetetik (Ingilizce) béliimiinde
part time Ogretim gorevlisi olarak 2 donem calistim. 2021-2022 yillar1 arasinda Diyet
Kapimda firmasinda yonetici diyetisyen olarak tekrar gorev aldim ve tez caligmalarimi
yapabilmek i¢in ayrilmak durumunda kaldim. Su anda Ege Universitesi Gida Miihendisligi
Boliimii'nde gelecegin proteinlerinden olan circir bocegi iizerinde doktora tezim igin
laboratuvar ¢aligmalar ile egitim hayatima, danisanlarimla ise Izmir'de yiiz yiize goriiserek
meslek hayatima devam etmekteyim.

Gelecegin protein kaynaklarina ilginiz nasil bagladi?

Gelecegin protein kaynaklarma ilgim doktora derslerimi aldigim dénemde bagladi. Ozellikle
danigman hocam Prof. Dr. Sedef Nehir El tarafindan verilen Gelecegin Gidalar: adl ders en

cok ilgimi ¢eken derslerdendi. Boylelikle zorunlu olarak vermem gereken seminer konumu

da “Yeni Protein Kaynaklar:: Siirdiriilebilirlik, Saghk ve Inovasyon’ olarak belirledim.
Boylelikle bu konuyu derinlemesine aragtirmaya basladim. Yeni protein kaynaklarina
ihtiyacin giderek artan niifus, ekolojik ve iklimsel degisikliklere karst Dinyamizi korumak

ve gelecegimiz icin sart oldugunun daha da farkina vardim. Ik basta bitki, bocek, alg, tek
hiicre proteinleri, in vitro eti genel olarak arastinp anlatirken tez konumu belirlerken 2§
yenilebilir bocekleri segtim.



Peki bu kaynaklar arasindan yenilebilir bocekleri
neden sectiniz?

Yeni protein kaynaklarini aragtirirken bitki bazh protein kaynaklart maksimum %20’lerde
protein icerirken boceklerin protein iceriginin genel oranmin %60’larda hatta daha ytksek
bile olabilecegini 6grendim. Insan sindiriminde protein ve mineral biyoyarayighhgmmn
hayvansal kaynaklar gibi yiiksek olmasi, hayvansal proteinden benzersiz olarak neredeyse
%10 lif i¢erebiliyor olmasi, bocekler tizerinde ¢alismalarin ¢ok yetersiz olmas: ve daha fazla
caliymaya ihtiyag duyulmasi gibi sebepler ile tilkemizde tiketilmese de halihazirda yurtdiginda
titketimi olan bocekleri segtim.

Bahsettiginiz yurtdisinda iiretilen bocek bazh gidalara
ornek verebilir misiniz?

Cin, Tayland, Afrika ve Latin Amerika’da bulunan bir¢ok iilkede bocek turleri pargalan-
madan gortnir halde bécek tiketimi mevcutken entomofaji (bocek titketme) kiiltiirtine sahip
olmayan Avrupa tilkelerinde bocek direkt goriintir olarak degil; ekmek, makarna, bisktivi gibi
gida urunleri bocek unu ile zenginlestirilerek titkketime sunuldu.

Ulkemizde bécek bazh gidalara karsi istekliligin nasil oldugu ve bu
gidalarn titkketimine yonelik istekliligi artirmak icin yapilabilecekler
hakkinda neler soyleyebilirsiniz?

Turkiye’de bocek tiketme istekliligini 2020 yihinda biytk o6lcekli olarak Turkiye’de 914
birey iizerinde kesitsel bir caliyma ile ilk kez belirledik. Onceki cevabimda belirttigim tizere
bizim ulkemizdeki veriler de Avrupa’ya benzer. Boceklerin goriintr halde degil un olarak
tiketilmesi, entomofaji hakkinda bireylerin onceden bilgi sahibi olmasi ile isteklilik
artiyorken, erkekler kadinlardan daha istekli olarak saptandi. Calisgmamiz ile entomofajiye
yonelik tutumlar gelistirmek icin gida neofobisini ve tiksinme duyarlihgini azaltmanin ve
bocek igeren gidalarin yararlar: hakkinda bilgi saglamanin gerekli oldugu sonucuna vardik.

Beslenme ve Diyetetik okuyan ve bu alana meraki olan
ogrencilere neler onerirsiniz?

Bilim ugsuz bucaksiz. Arastirdik¢ca daha c¢ok o6grenmek isteyeceginiz bir alanda caliymak
cok heyecan verici olacakti. En basta yeni protein kaynaklarma ihtiyacin neden oldugu
ve bu konuda neler yapilabilecegi hakkinda arastirmalara baglamalarini Gneriyorum.
Ve biz diyetisyenlerin halki bilin¢glendirme konusunda da gorevli
oldugumuzu unutmamaliyiz. Bilmeliyiz ki bilinglendirebilelim.
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SAGLIKLI YASAMIN ANARTARI:

Seyda TAY-Merve ASKIN

Cogu zaman tukettigimiz besinlerle eslestirilen ve endise yaratan bir terim olan ‘Kolesterof
gercekten de korkulan bir durum olmal mi? Hadi gelin kolesterol nedir bir bakalim. Kolesterol, yag
bazl bir molekuldir ve vicudumuzda bircok islevi yerine getirir. Temel olarak iki tiirii bulunur: HDL
ve LDL kolesterol.

HDL kolesterol, iyi kolesterol olarak bilinir ¢inkli kanimizdaki kolesteroll toplayarak damarlarimizdaki
birikimini 6nler. LDL kolesterol ise kotu kolesterol olarak tanimlanir ¢cinkld kan damarlarinda plak
birikmesine neden olabilir, bu da damarlarin daralmasina yol agar. Her ikisinin de kanimizda belirli
seviyelerde bulunmasi 6nemlidir.

Kolesterolin kan dolasimindaki duzeyleri kontrol edilmelidir ¢inkl yuksek seviyelerde kolesterol,
arteriyoskleroz olarak adlandirilan damar sertlesmesine ve tikanikliklara yol acabilir. Bu da
damarlarin daralmasina ve kan akisinin engellenmesine neden olabilir.

Kolesterolln vicuttaki islevleri ve dengeli duzeyleri goz onune alindiginda, kolesterolliin sadece
korkulan bir durum olmadigini anlamaliyiz. Ancak dengesiz kolesterol seviyelerinin ciddi saglk
sorunlarina neden olabilecegini unutmamaliyiz. Bu nedenle, saglikh bir yasam tarzi benimsemek ve
duzenli olarak kolesterol dizeylerini kontrol ettirmek onemlidir.

PERI KANDARI KOLESTEROL SEVIYELERINi ETRILEYEN DURUMLAR NEDIR?

Cogumuz kandaki kolesterol yuksekligini sadece beslenme ile bagdastirir. Ancak yanildigimiz bir
nokta var: Kan kolesterol dizeylerine beslenmenin etkisinin yalnizca %20, geri kalan %80'nin ise
basta genetigimiz olmak Uzere sigara, asiri stres, diyabet (seker hastaligi), cevre kirliligi, asin kilo,
hareketsiz yasam tarzi, hatali ilac kullanimi, yliksek tansiyon, hormon ve enzim dengesizligi, asiri
alkol tuketimi ve cinsiyet faktorlerinden kaynaklandigi beslenme uzmanlari tarafindan kanitlanmistir.

Biz yazimizda besinlerin kolesterol diizeylerine olan etkisini ele aldik!

YUMURTA VE KOLESTEROL iLiSHiSiNi YENIDEN HESFEDELIM

Yumurta, biyolojik dederi cok yuksek olan protein, kolay sindirilebilir ve dengeli yag asidi
kompozisyonu, zengin vitamin mineral ve fosfolipit icerigi ile yuksek besin degerine sahip mukemmel
bir hayvansal gida olmasina karsin, kolesterol seviyelerini arttirmaya yonelik endiselerden dolayi
ulkemizde ve dinyada tuketimi azalma gostermistir. Bu endise gercekten dogru bir endise mi?
Gelininceleyelim:

kan kolesterol miktarini yalnizca 1-2 mg, tiiketilen bir endigelerin yersiz oldugunu

yumurta ise 2-3 mg artirmaktadir. gormekteyiz. Alternatif bir yol
olarak son yillarda yumurtayi

e omega-3 yag asitleri bakimindan
Yumurta sarisinin yag iceriginin blyuk oranda doymamis zenginlestirerek, kolesterojenik

yaq asitlerinden olusmasi ve doymamis yag asitlerinin kan | atkisinin azaltiimasini ve yumurta

ﬂ\' Yiyeceklerle alinan 100 mg kolesterol, normal bir insanin Bu 3 maddeyiinceledigimizde

kolesterol seviyesine etkisi cok azdir. lizerindeki bu tiir endiselerin
kaldirimasini saglamaya yénelik
Yumurta sarisinda bulunan fosfolipitler, kolesterol calismalara agirlik verildigi

emilimini azaltir. gorulmektedir. 28



SUT SECiMi VE HOLESTEROL DENGESI

Yagli stt drunlerinin kan kolesterol seviyelerini arttirmaya yonelik etkisi
oldugu tahmin edilirken bu drdnlerin diyette Olculi bir miktarda
tiketilmesinin kalp hastaligi riskini cok fazla etkilemeyecegi tahmin
edilmektedir. Beslenmemizde kicuk ama etkisi buyuk bir degisiklik Milk

yaparak kan kolesterol dizeylerimizi kontrol altina alabiliriz. Peki nasil? .
[ ‘

Son calismalara baktigimizda diyette tiikettigimiz yiiksek yagh siit
driinlerinin az yagh sit iriinleriyle degistirilmesinin LDL/HDL
kolesterol oranini ve total kolesterolii diisiirdiigii sonucuna varilmigtir.

DOYMUS$ YAG VE ROLESTEROL

Uzun sdreli ve fazla miktarda alinan doymus vyaglar LDL
kolesterol seviyelerinin artmasina sebep olur. Ozellikle hayvansal
kaynaklarda bulunan tereyadi, et, stUt ve sut drlnleri, peynir
doymus yag icerir. Bu besinleri sinirlayarak tuketmekte fayda
vardir. Doymus vyaglar yerine tekli doymus yadglar iceren
zeytinyagi veya avokado tercih edilmesi ya da ¢oklu doymamis
yaglardan; omega-3 yag asitlerini iceren besinlerin tercih
edilmesi kolesterol dizeyini dengede tutmada etkilidir. Ayrica
trans yag tuketiminden de kacinilmalidir.

MEYVE VE SEBZELERIN GUCU:
ROLESTEROL SAVASCILARI

Sebze ve meyvelerin diyette 6nemine biraz bakacak olursak kisaca liften ve vitamin-mineral ikilisinden
zengin, yuksek antioksidan ve fitokimyasal ozellikleri ile bagisikhk guclendirmeye yardimci oldugunu
soyleyebiliriz. Bu o6zellikleri ile glinde en az 4-5 porsiyon sebze ve meyve tiketmenizi dnermekteyiz.
Sebze ve meyvelerden zengin bir diyet uygulamanin faydalarini gelin madde madde inceleyelim:

Serum antioksidan kapasitesini 6nemli derecede artirir ve lipid peroksidasyonunu
engeller dolayisiyla ateroskleroza(damar sertligine) karsi koruyucu oldugu
belirtiimektedir.

Sebze ve meyve tuketim sikhginin artmasi bel ¢cevresi degerlerini azaltici etki gosterir.
Bel cevresi dederinin azalmasi LDL kolesterol (k6ti kolesterol) ve trigliserid dizeylerini
azaltici etki gosterir.

Gunde 3 porsiyon ve Uzerinde sebze-meyve tuketen kisilerin glinde bir porsiyondan az
meyve ve sebze tiketenlere gore kardiyovaskiler hastalik (kalp hastaliklari) riskinin
%27 daha dusUk oldugu belirtilmistir.
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KOLESTEROL DENGELEYICI )
GUC: KUORUBAKLAGILLER OMEGA-3 ‘UN SIRRI

Bitkisel protein kaynadi denilince akla ilk gelen Omega-3 yag asitlerinin EPA ve DHA formundaki

besin grubu kurubaklagiller, B grubu tdrlerinin kolesterol seviyeleri Gzerinde olumlu

vitaminlerinin, demir, ¢inko ve kalsiyum gibi etki saglayabilecegi yapilan birgok arastirmada

minerallerin kaynagidir. YUksek posa icerigi ve kanitlanmistir. Omega-3 kolesterol seviyelerine

distk vyag icerigi olan bu besin grubunun nasil etki gosterir diye bakacak olursak:

kolesterol agisindan etkisine baktigimizda

kurubaklagil tiiketiminin artmasi sonucu serum * Trigliserit diizeylerini diigiirme

total kolesterol, LDL kolesterol ve sistolik kan * HDL kolesterolii (iyi kolesterol) arttirma

basincinin diistiigii ayrica miyokard enfarktiis  Anti-inflamatuvar (iltihap azaltici) etki

(kalp krizi) riskinin azaldigi gorilmektedir. Pek e Kan basincini diisiiriicii etki gibi etkileri

¢ok vitamin ve minerallere sahip olan ayni vardir.

zamanda sagligimizi desteklemeye yardimci olan

bu besin grubunu haftada en az 2 tuketmenizi Kalp sagligi dostu omega-3’ ten en cok nasil

tavsiye etmekteyiz. faydalanabilirim derseniz; balik yagi, ceviz, keten
tohumu ve yadi, yaban mersini, briksel lahanasi
ve chia tohumu gibi omega-3ten zengin
kaynaklari tuketmenizi tavsiye ederiz. Takviye

SONOLARAHK SIZLERE olarak tercih etmek isterseniz mutlaka saglik
profesyonellerinden destek almalisiniz.
HOLESTEROL
SEVIYELERINIZI o Kirmizi et yerine tavuk, hindi, balik eti tercih etmek,

DENGEDE TUTMHH IQIN o Hayvansal kati yaglar yerine bitkisel sivi yaglari tercih etmek,
BIRHHQ ONERI o Etin gorinen yaglarini ayirmak ve tuketmemek,

BIRHHIYORUZ O Paketli gidalari sinirlamak.

Sonu¢ olarak, kolesterol degerlerini etkileyen bircok etken bulunmaktadir. Sadece beslenme
aliskanligini degistirmek yeterli degildir. Bunun yaninda saglikli bir yasam tarzi benimsemek, stresten
kacinmak ve duzenli egzersiz yapmakta onemlidir. Kolesterol seviyelerini kontrol altinda tutmak igin
dengeli bir beslenme planinin yanin da bu faktorlerin de bir araya gelmesi etkili bir sonu¢ olusturur.
Unutmayin, saglik bir batandur ve her pargasi birbiri ile baglantihdir.
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DOGRU BILINEN YANLISLAR

Fulya CAKMAKCI — Gizem YANCI

KARBONHIDRATLAR ZARARLIDIR

Bir ¢ogumuz kilo alma sebebimizin karbonhidratlar
oldugunu diisiiniiriiz. Ancak bu dogru degildir. Kilo
almamizin tek sorumlusu karbonhidratlar oldugunu
diistinmek olduk¢a yanlistir. Viicudumuzun ana besin
kaynag olan glikoz, karbonhidratlarin yapt tasidar.
Viicudumuzu ihtiyact olan bu ana maddeden uzaklastir-
mak, besin kaynagindan uzak tutmak dogru bir davranis
degildir. Belirli bir hastaliginiz yok ise dengeli ve yeterli
beslenmeye 6zen gostermelisiniz. Dengeli beslenme
modelinde karbonhidratlarin yeri biiyiiktiir. Karbonhid-
ratlarin basit ve kompleks olmak iizere iki ¢esidi vardir.
Basitleri minimum diizeyde tutulup, komplekse yonele-
bilmek sizin i¢in uygun olacaktir.

DIYET YASAK iCERIR

Tabii ki hayw, diyetler yasak icermez. Hepimiz
diyet yaparken bu yanilgiya diiseriz. Ancak besin
maddesinin igeriginin 6nemi kadar, sikligi ve miktar1 da
cok onemlidir. Paracelsus’'in da dedigi gibi " Her sey
zehirdir. Miihim olan dozdur'. Diger bir noktaya
da  deginecek olursak sevdiginiz besinleri daha
masumlastirarak  bir ¢ok alternatifini ve temizini
tiretebilirsiniz. Yeter ki bunu yapmak isteyin.

TEREYAGI iSTENEN KADAR TOKETILMELI

Tereyagr sandigimiz kadar masum degil. Ozellikle
karaciger, kalp gibi rahatsizliklar1 olan bireylere kati
yaglari sinirlandiririz. Kau yaglarin igerisine tereyagr da
girmektedir. Doymus yaglarin fazlaligi bizim icin zarar-
lidir. Asirt tiiketilen tereyag, kilo alimimna yol agar ve obe-
ziteteye sebep olur. Ayni zamanda damar tikanikligi ve
karaciger yaglanmasi da goriiliir.

OGON ATLAMAK KOLAY KiLO KAYBINA
YARDIMCI OLUR

Eger boyle bir aliskanliginiz yoksa bu siirdiirtilebilir bir
yontem degil. Bunu yapmak metabolizmayi yavaslatir ve
ogiinlerde normalden fazla yeme ihtiyacimi dogurabilir.
Ayrica 4 saatten fazla acghik kan sekerini diismesine
sebebiyet verir. Az az, sik sik ve dengeli yemekler kan
sekeri sabitligine ve achigr kontrol etmeye yardimci olur.
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10 GOUNDE MUCIZEVI KiLOLAR
VERILEBILIR

Su haricinde tiim besin ve iceceklerin belirli bir kalorisi
vardir. Kalorisi olan besinlerin size kilo verdirmesini
bekleyemeyiz. Vermeniz imkansiz mi? Tabii ki degil. Cok
hizli zamanda ¢ok hizli kilolar yapiniza gore verebilirsiniz
ancak bunun geri doniitii size oldukea ters olacakuir.
Metabolizma yapmizi bozdugunuz icin bir anda
verdiginiz o kilolar1 ¢ok kolaylikla alabileceksiniz ve
bundan sonra da kilo vermeniz gittikce zorlasacakuir.
Kisacast hayatimzda sok diyetler, kiirlerden medet
ummaktansa saglikh alternatiflere gecmeye calismak
bunlari zamana yaymaniz size uzun vadede olduk¢a
yarari olacakur. Siz bu kilolar1 10 giinde almadiniz ki 10
glinde veresiniz. Diyet bir yasam stilidir. Kendi hayatinizi
daha kaliteli yapmak sizin ellerinizde.

ESMER SEKER BEYAZ SEKERE GORE
DAHA SAGLIKLIDIR

Esmer sekerin beyaz sekerden daha saglikh olduguna
dair bircok insanin inanci vardir, ancak bu dogru degildir.
Hem esmer seker hem de beyaz scker, temel olarak
sakkarozdan olugur ve viicut icin aym miktarda kalori
saglarlar. Esmer sekerin rengi, icerdigi az miktardaki
melasenin bir sonucudur ve bazi vitamin ve mineraller
icerebilir.

DETOKS DIYETLERI VUCUDU
TEMIZLEMEK ICIN EN {Y{ YOLDUR

Viicudunuzun kendi dogal detoksifikasyon sistemi
(karaciger, bobrekler vb.) vardir. Hali hazirda olan bu
sistemleri daha iyi anlayip ona gore beslenmek cogu
detokslardan daha iyi sonug verir. Ayrica cogu detoks
diyetlerinin etkili oldugu bilimsel olarak da kanitlan-
mamistir. Dengeli beslenmek ve susuz kalmamak viicudu-
nuzun dogal detoks siirecini desteklemenin en iyi yolu-
dur.

TATLANDIRICILAR KALORISIiZ OLDUGU
[CIN SAGLIKLIDIR

Tatlandiricilarin kalorisiz olmasi, bircok insanin onlar
saghkl sanmasina neden olabilir. Ancak, arastirmalar
gosteriyor ki, isler pek de oyle degil. Tatlandiricilar
gercekten kalori icermiyor olabilir, ama bu saglikli olduk-
lart anlamma gelmiyor. Asin tiiketimi viicudu sekerli
yiyeceklere alistirabilir ve saglik problemlerine yol agabi-
lir. Yani, tatlandiricilarla dikkatli olmak lazim. Her geyin
fazlasi zarar!




GLUTENSIZ DIYET HERKES ICIN
FAYDALIDIR

Gluten; bugday, arpa ve ¢avdar gibi tahillarda bulunan bir
proteindir. Baziinsanlar, ¢6lyak hastaligi, ¢6lyak olmayan
glutensiz hassasiyet veya bugday alerjisi gibi tibbi durum-
lar nedeniyle gluten tiiketmekten kaginmak zorundadir.
Bu durumlar i¢in glutensiz bir diyet gerekebilir. Ancak,
saghklibireyler icin gluten iceren tam tahillar, lif, vitamin
ve mineral gibi 6nemli besin maddelerini saglar. Gluten
icermeyen bir diyet, bu tiir ibbi durumlart olmayan kisiler
icin genellikle gerekli degildir ve hatta bu diyetin uygulan-
masi bazi besin 6gelerinin eksikligi ile sonuglanabilir.

TAZE MEYVE VE SEBZELER,
DONDURULMUS VE KONSERVE
ORUNLERINE GORE COK DAHA SAGLIKLIDIR

Taze, dondurulmus, kurutulmus veya suyu sikilmis meyve ve
sebzeler saglikli bir diyete katkida bulunabilir. Arastirmalar, don-
durulmus veya konserve meyve ve sebzelerin taze olanlar kadar
besleyici olabilecegini gostermektedir ve genellikle daha ekono-
miktirler. Ancak, tiiketirken dikkat edilmesi gereken sey eklenmis
sekerler, doymus yaglar ve sodyum gibi ilave bilesenlerdir. Bu
yiizden beslenme etiketlerini okuyarak ve ilave bilesenleri mini-
mumda tutan tirtinleri segerek saghkli bir se¢cim yapmaniz 6nem-

lidir.
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Yediklerimle
Basim Belada Mi?

Zeynep MERCANOGLU-BiikreNur TEKIR

“Yediklerimle nedenbasim beladaolsun?” dediginizi duyargibiyiz.Peki ya migrenin
tilkettigimiz besinlerle iliskili olabilecegini soylesek ne diisiiniirdiiniiz? Irdelemeye
baslamadan once migreni tanimlayalim. Migren, diinya ¢apinda genel popiilasyonun yak-
lasik %15'ini etkileyen kronik, norovaskiiler bir beyin bozuklugudur ve norolojik bozuk-lugun
en yaygin nedenidir. Migrenler agirlikli olarak kadinlar1 ve 50 yasin altindaki bireyleri
etkilemektedir. Tekrarlayan bas agrilar1 nedeniyle saghk kuruluslarina basvuran hastalarin
%90'1ndan fazlasina migren tanis1 konmaktadir ve bu da onemli bir tibbi yiike yol
agmaktadir. Migrenin altinda yatan patolojik mekanizmalar belirsiz olmasina ragmen
inflamasyon muhtemelen 6nemli bir rol oynamaktadir. Caligmalar, inflamasyonu azaltan
diyet kaliplarinin (6rnegin; diisiik glisemik diyet) bas agrisi/ migren kontroliinde umut verici
olabilecegini gostermistir. Bizler bu yazimizda migren ile iliskili oldugu diisiiniilen cesitli
faktorleri ele aldik, keyifli okumalar dileriz.

Vitamin.ler, Mineraller ve

Migren lliskisi

Kimimiz hastaligina tavuk suyu corbasiyla sifa ariyor kimimiz ise
mandalinayla. Ancak hepimiz aymi seyi hedefliyoruz degil mi?
Vitamin almak. O zaman size gOyle bir soru, migren ile vita-
minler arasinda bir iligki olabilir mi? Buyurunuz cevabi: Bazi
vitamin ve mineraller migreni onleyebilir veya tedavi edebilir.
Belirli vitamin ve mineraller ise enerji liretimini destekleyebilir
ve mitokondriyal fonksiyonlar1 gelistirerek beynin enerji acigini
azaltabilir. Boylelikle migren onlemis veya diizeltilmis olabilir.
Haydi gelin bunlardan bazilarini irdeleyelim:

Riboflavin ve Tiamin

Riboflavin, hayati mitokondriyal siirecler icin oOnemli
olmakla beraber deneysel ve klinik calismalarda migren
tedavisinde etkili bir vitamindir. Migren ile iligkisi
mitokondri ile baglantilidir. Ancak yetersizliginin migrene
yol actigina dair herhangi bir kanit bulunmamaktadir. Fakat
mitokondriyal homeostaz, enerji tiretimi ve beyni oksidatif
stresten koruyucu oOnemli bir bilesik olmasiyla klinik
calismalarda migreni Onleyici potansiyeli onaylanmistir.
Tiamin de yine metabolik olarak mitokondri ile iligkili olan
esansiyel bir besin 6gesidir. Yapilan bir calismada, tiaminin
agrinin diizenlenmesinde rol oynayabilecegi ve eksikliginin
migrenin olusumu ile baglantili olabilecegi ifade edilmistir.
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Magnezyum

Magnezyum insan viicudunda enerji liretimi de dahil olmak {iizere
600’den fazla enzimatik reaksiyonda yer alan ve insan organiz-
masinda en ¢ok bulunan dordiincii katyondur. Migren hastalarinda
migreni olmayan kisilere gore daha diisiik magnezyum seviyelerinin
oldugu goriilmiistiir. Kisaca, magnezyumun beynin enerji homeostazi
icin gerekli oldugunu ve eksikliginin migren icin kanmitlannas
bir risk faktorii oldugu arastirmalar tarafindan soylenmis.

Pridoksin, Folat ve Kobalamin

Migren, inmede dahil olmak iizere eslik¢i damar hastaliklar ile
iligskilendirilmistir. Bircok calisma kan homosistein seviyeleri ile
migren ataklarinin siklig1 ve tiiri arasinda bir baglanti oldugunu
gostermistir. Yiiksek homosistein seviyelerinin mitokondriyal
fonksiyonlarda ve santral sinir sistemindeki enerji {iretiminde
bozulma ile iligkili oldugu da ifade edilmis. Pridoksin, folat ve
kobalaminin bir¢ok patolojide homosistein diizeylerini diisiirdiigii
gosterilmistir. Cesitli calismalar migren hastalarinda, 6zellikle aurali
migrene (Aura; tamamen geri donilisimlii, yavas yavas gelisen ve
genellikle bas agris1 evresinden oOnce gelen, gorsel, duyusal,
konusma ve/veya motor semptomlar: iceren ve migrenli kisilerin
%15 ila iicte birinde goriilen norolojik bir durumdur.) sahip
yetiskinlerde, bu vitaminlerin takviyesinin faydali bir
etkisi oldugunu gostermektedir.

Peki nerede bu vitamin ve mineraller?

® Riboflavin'in ana kaynaklar1 zenginlestirilmis ve kuvvetlendi- _ -

rilmis tahillar, tahillar ve unlu mamuller, etler, siit iirtinleri,
yaglh baliklar, yaumurtalar ve koyu yesil sebzelerdir. '

® Rafine edilmis gidalarda (beyaz ekmek, beyaz un gibi), _ :

piring, sebze-meyvelerde ve siitte az oranda tiamin
bulunurken; kepekli tam tahillar, sarimsak, mayalar,
findik, ceviz, badem, sakatat (karaciger gibi) ve et, tiaminin
iyi kaynaklarindandir.

® Magnezyumun diyet kaynaklarini ise yesil yaprakh
sebzeler, tahillar, kurubaklagiller ve sert kabuklu yemigler
olarak soyle-mek miimkiin.

@ Pridoksin iceren besinler arasinda da karaciger, tam tahillar,
yer fistig1 ve muz bulunmaktadir.

® Baklagiller, maya, meyve, yesil yaprakh sebzeler, karaciger ve
bobrek ise folat yoniinden zengin gidalara ornek verilebilir.

® Kobalaminin besin kaynaklari da et, kiimes hayvanlari, balik,
kabuklu deniz iiriinleri, yumurta ve siit tirtinleri ile sinirlidir.




Ketojenik Diyet, DASH, FODMAP
ve Migren lliskisi

Ketojenik diyet (KD), yiiksek yagh (%60-80), yeterli proteinli ve diisiik karbonhidrath (<%10) bir
diyet modelidir. Amacg, viicudu biiyiimeyi ve gelismeyi siirdiirmek i¢in gerekli olan besinlerden
mahrum birakmadan aglik veya aghik durumunu taklit etmektir. Ayrica ketojenik diyet, beyin
metabolizmasini ve uyarilabilirligi yeniden saglamak, inflamatuar ve oksidatif mekanizmalara
kars1 koymak i¢in migren patofizyolojisinin farkli asamalarinda etki gosterebilir.
“Hipertansiyonu Onlemeye Yonelik Diyetsel Yaklasimlar” veya diger adiyla DASH diyeti; yiiksek
oranda sebze, meyve, tam tahillar, kiimes hayvanlari, balik ve kuruyemislerin alimini destekle-
yiciyken doymus yaglari, kirmizi eti, tath icecekleri ve rafine edilmis tahillar kisitlayicidir. icerigi
yoniinden anti-inflamatuar olan DASH diyeti, magnezyum ve riboflavin yoniinden de zengindir.

Yapilan bir arastirmada DASH diyetine uyumun yiiksek oldugu kisilerde;
siddetli bas agrisi goriilme sikhigumin DASH diyetine uyumu az olan kisilerde gore %30

daha az oldugu gosterilmistir.

Diisiik FODMAP diyeti, fermente edilebilir oligosakkaritler, disakkaritler, monosakkaritler ve
polioller dahil olmak iizere: emilmesi zor karbonhidratlarin modiilasyona 6zgii tiirleri yoluyla
IBS dahil fonksiyonel bagirsak bozukluklarin1 yonetmeye yonelik bir yaklasim olarak gelistirildi.
Yakin zamanda yapilan bir calismada, direncgli migren ile birlikte ortaya ¢ikan IBS’si olan

hastada;

diisiik FODMAP diyetinin 1 hafta icinde irritabl bagwsak sendromu semptomlar: ve migren
ataklarimin hem sikligr hem de yogunlugu acisindan iyilestirdigi gozlemlenmistir.

Beynimin Bagirsagimla Ne ilgisi Var?

Son yillarda sikca duydugumuz bir konuya
deginelim simdi de: “Beyin-bagirsak aks1”.
Beyin-bagirsak aksi migreni bircok yoldan
etkileyebilir ve bu yollardan biri bagirsak
mikrobiyotamizin bilesimidir. Bagirsak
mikrobiyotamiz sindirim kanalimizda bulu-
nan bakteri, viriis, protozoa ve fungilerden
olusur. Bu mikroorganizmalar hem saglik hem

de hastalik icin oldukca oOnemli etkilere
sahiptir.Bagirsak =~ mikrobiyotasindaki  bir
dengesizligin ~ migren  gelisiminde  rol

oynadigini1 gosteren calismalar mevcuttur ve
bunlar da mikrobiyotanin saghk ve hastalik
tizerindeki onemli etkisini agiklamaya ornek
olabilir. Bagirsak mikrobiyotas1 insan saglig
icin ¢ok oOnemli oldugundan, bozulmus
mikrobiyota dengesinin diyet, pre- ve
probiyotik takviyesi gibi cesitli miidahalelerle
yeniden diizenlenerek iyilestirilmesi
hastaliklarin hafifletilmesi ve Onlenmesi icin
firsatlar sunabilir.

Bu yazimazda bize eslik ettiginiz icin tesekkiir ederiz, saghkla ve saghkl kalin.

Toparlayacak  olursak; migren  basta
yetiskinlerde olmak iizere cocuklarda da

cok sik goriilen norolojik bir hastaliktar.
Ataklarim yogunlugu ve tekrarlama oraninin

yiiksek olmasi nedeniyle oldukga sakatlayic1 hale
gelebilir. Hastaligin seyrini etkileyebilecek
cevresel faktorler arasinda beslenme, en cok
tartisilan konulardan biridir. Tiikettigimiz belirli
yiyecekleri  diyetimizden  cikararak veya
ekleyerek diyetsel miidahaleler yapmak migren
ataklarinin sikligin1 ve siddetini etkileyebilir;
tizerinde c¢okca durdugumuz mitokondriyal
fonksiyonlar ve enerji metabolizmasi iizerinde
de rol oynayabilir.

Yazimizi  bitirmeden tiiketim miktar1 ve
zamanina bagl olarak migreni tetikledigi one
siiriilen birka¢ gida ve icecek ornegini sizinle
paylasmak isteriz. Iste o besinler: Cikolata,

peynir, yagh besinler, monosodyum
glutamat iceren besinler, et, gliiten,
alkol, kahve...
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ETIKET OKUMA:
HER YONU ILE PROTEIN BARLAR

Protein barlar birgcok aromaya sahip olabilir. Bu aromalar bazen bir iken bazen 2 veya 3 aromanin
kombinasyonu seklinde karsimiza ¢ikar. Protein barlar meyve, kuruyemis, kakao, vanilya, ari poleni
ve hatta basta tuhaf karsilayacaginiz yumurta beyazi bile icerebilmektedir. Bunun yaninda protein
barlarin besin tablolari da degisiklik gostermekte. icerdikleri protein, lif, kalori gibi pek cok
parametre Urtnden Grlne gore degisiyor. Hadi hep birlikte protein barlariinceleyelim!

Cocuklardan genclere genclerden yaslilara herkes cikolata sever degil mi? Cikolatanin temel maddesi
olan kakaoyu peki? Bir nevi cikolataya alternatif olarak distnebilecegimiz protein barlarda da durum bu
olacak ki kakao en ¢ok kullanilan aromalardan biri olarak karsimiza cikiyor. Evet tamamen kakao konusa-
cagimiz kisim burasi! Kakaonun hammaddesi olan kakao ¢ekirdekleri bir meyvedir. icerdigi antioksidanlar
ile 6n plana cikarlar. Kakao protein, karbonhidrat, sellloz ve yag igerigi yontinden zengin bir besindir. Bu
noktada 3 adet Urlnu ele alacagiz: Kakaolu ylksek protein iceren, duble kakao iceren ve kakao- kirmizi
meyve iceren barlar. ilk olarak driinlerin kalorilerini sirasiyla 161 kalori, 112 kalori ve 133 kalori olarak
siralayabiliriz. Cok fazla miktarda kalori farklihdi gortilmemekle birlikte yliksek protein iceren urindeki
fazla protein sebebi- yle kaloride de fazlalik meydana geldigi sdylenebilir. Bunu beraberinde protein
miktarlari da 15g, 8,0g ve 5,69 seklindedir. Spor sonrasi yuksek proteinli bir Grin tercih etmek daha
faydall olacaktir. Lif miktarlarina da bakacak olursak 3,09, 4,49 ve 3,36g oldugunu gormekteyiz. Fark
fazla olmamakla beraber istenilen trln ihtiyaglara gore secilebilir.

Son yillarda poptlerlik kazanan vegan beslenme hayvansal Urdnlerin ve bunlarin tim yan Grunlerinin
diyetten cikarildigi bir beslenme ve yasam tarzidir. Vegan beslenmek isteyen ve hayvansal Urdn
tuketmek istemeyen Kisilerin hassasiyetleri géz onine alindiginda Vegan protein barlar, bitkisel
kaynaklardan elde edilen ve vegan beslenme tarzini benimseyenler icin ideal bir atistirmalik secenegi
sunan urdnlerdir. Vegan protein bar seceneklerinden fistik ezmeli olan ylksek protein igerigiyle
beslenme ihtiyaclarini karsilarken lezzetli tadi ile kahvelerinizin keyifli bir eslikcisi olabilir. Bir pakette
40 gramlik porsiyonunda 170 kalori ve 8.5 gram protein icermektedir. Bu proteinin kaynaklari piring,
bezelye ve yer fistigidir. Ek olarak iceriginde Hindiba K&k (iniilin) ve hurma da vardir. 2.6 gram lif icerigi
ile inceledigimiz bir diger vegan protein bar se¢cenegi olan muzlu vegan protein bar karsisinda lif icerigi
az olarak karsimiza cikmakta.
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Bir diger vegan protein bar seceneklerinden olan muzlu vegan protein bara baktigimizda ise 38 gramlik
porsiyonunda 141 kalori ve 8.5 gram protein icermesiyle birlikte icerdigi proteinin kaynagi veganlarin sik
sik tlkettigi protein kaynagi olan soyadir. Soya proteini, soya fasulyesinden elde edilen ve temel amino
asitleri iceren kaliteli bir protein kaynagidir. Bu yonu ile kategorisindeki Grinlere gore protein iceriginin
soya olusu bu Urint daha 6ne cikarmakta olarak yorumlayabiliriz.Ek olarak 5.8 gram lif icerigi ile kendi
kategorisinde yuksek lif avantaji ile karsimizdadir.
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inceleyecegimiz iriinlerden ikincisi ise yiiksek protein icerigine sahip protein barlar. Genel olarak yiiksek
protein icerikli barlarin hepsinin protein miktarinin 15 g oldugunu goériyoruz. 1adet (30 g) kofenin 6 g protein
icerdigini dusindigumuzde, protein barin yeterli bir protein miktarina sahip oldugunu sdéylemek aslinda
mumkdun. Bu kisimda biz iki farkli aromayi ele aldik. Bunlar kakao-portakal ve belki de cogu kisiyi ilk goraste
sasirtacak ari poleni- fistik ezmeli protein barlar. Bu noktada ari poleninden bahsetmekte fayda var. Ari
polenleriinsan saghgiicin besleyici, tedavi edici etkileri sebebiyle sikca takviye olarak kullaniimak- tadir.
Genel olarak esansiyel ve esansiyel olmayan amino asit icerdikleri séylenebilir. ilk olarak kalorilerine
bakarsak ari polenli olan bar 203 kalori iken kakao portakal aromali olan barin 190 kalori oldugunu
gorlyoruz. Cok fazla bir fark olmamakla beraber daha dusUk kalorili olan secilebilir. Lif miktarlarinda durum
ari polenli gesitte 2,7 g iken portakalli olan triinde 3,3 g'dir. Konstipasyonun (kabizlik) oldugu bir durumda lif
icerigi daha fazla olan Urlnler daha faydali olacaktir.

35 gramlik porsiyonunda 120 kalori ve 10 gram protein iceren bu bardaki proteinin kaynagi yumurta
beyazi. Evet yanlis okumadiniz, gercekten yumurta beyazi! Aslinda yumurta beyazi proteinleri, benzersiz
fonksiyonel dzellikleri sayesinde gunimuzde yaygin olarak gida igeriklerinde kullaniimaktadir. Basta
yumurta sevmeyenlerin dn yargi ile yaklasabilirler bu Grine ancak Yumurta beyazinin protein kalitesi ve
biyoyararlanimi goz ardi edilmemelidir.Bu agidan bakildiginda yumurta beyaziiceren protein bar
kesinlikle sans verilmesi gereken bir (iriin haline gelmekte. Uriin icerigindeki kuru meyve ve badem ile @
oyle lezzetli hale getirilmis ki etikette yazmasa asla yumurta icerdigi anlasiimazdi.

Ahududulu Kolajenli 35 gramlik porsiyonda 138 kalori icerigi ile beraber 7.5 gram protein iceren bu protein
bar cesidi ayni zamanda 5000 mg kolajen icerigiyle goze carpmaktadir. igerdigi kolajen cesitlerine
baktigimizda karsimiza Tip | ve tip lll kolajen ¢cikmaktadir. Kolajen bilindigi Gzere vicudumuzdaki en yaygin
proteinlerinden biridir ve cildin, kemiklerin, kaslarin, tendonlarin ve baglarin yapi taslarindan biridir. Ek
olarak yaslanmayla birlikte kolajen sentezinin azalmasi nedeniyle kolajen takviyesinin kaginilmaz bir
ihtiya¢ oldugu g6z 6ntne alindiginda belki de bireyler icin saghkh atistirmalik alternatif olmalarinin
yaninda saglhgl destekleyici secenekler de olabilirler. Ancak protein barlarin higbir zaman tedavi edici
olarak kullanilamayacaklarini da unutmamak gereklidir.

Evet yazimizin sonuna geldik. Yazarlar olarak biz tabiki sadece paketlere bakmakla kalmadik hePsinin de

tadina baktik. Tiim bu iiriinler arasinda ise;

o irem’in favorisi cikolatava benzer tatlari ile bol kakaolu olanlar ile fisttk ezmeli olanlar arasinda karar
vermekte aslinda biraz zorlansa da tabiki kahvesinin yaninda verken lezzetine doyamadigi fistik ezmeli olanlar
oldu.

o Betiil'iin favorisi ise kakaolu kirmizi meyveli olan bar oldu. Kirmizi meyve sevenlerih cok sevecegi bu protein
bar, beslevici yoniiyle de ivi bir ara 0&iin alternatifi.
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ILHAM AL,
DEGISIME BASLA!

Saglikli yasam, dengeli beslenme ve saglikli
aligkanliklarla miimkiindiir, ancak bu yolda moti-
vasyon i¢in ilhama da ihtiya¢ duyariz. Bu sayimiz-
da, beslenme ve diyetetik alaninda bilginizi derin-
lestirecek ve bakis aginizi genisletecek film ve kitap
Onerilerimizi sunuyoruz. Bir filmin hikayesinde
saghkli beslenmenin giiciinii hissedecek, bir
kitabin sayfalarinda bilingli beslenmenin ince-

“ E Y E H/S?N 0' su N k liklerini kesfedeceksiniz. Hazirsaniz, 6nerilerimizle

i saglikli yasama dair yeni kapilar aralayalim!
iKiZLERLE BiR DENEY ghikls yas yeni kap y
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UZM. DYT. DIiLSAT BAS

BESLENMENIN

KANSER TEDAVISINDEKI GUCU

Onkoloji diyetisyeninden
kanser hastalar icin basit ve etkili
beslenme rehberi.



N7

dogru
bildigimiz
vyanlislar

MARCELLO TICCA

Tiirk¢esi Leyia Tongug Basmac:

¥ _

Bir beslenme ve diyetetik 6grencisi misiniz? Peki ya hali
hazirda bir diyetisyen olabilir misiniz? Beslenme ve
Diyetetik boliimiinii yeni mi kazandiiz? Ben sadece
beslenme bilimini merak eden bir insanim m1 diyorsunuz
yoksa?

O halde dogru yerdesiniz! Sizleri Italya’nin 6nde gelen
gida ve beslenme uzmanlarindan olan Marcello Ticca’nin
“Beslenme Hakkinda Dogru Bildigimiz Yanhslar”
kitab1 ile tanistirmak isteriz.

Kitap, toplamda 300 sayfa ve 10 bdliimden olusuyor. Her
boliimde birden fazla diyet miti ustaca, ¢ogunlukla kisa
ve 0z bir bicimde ele alinmis. Diyet mitlerinin, daha
dogrusu  “beslenme hakkinda dogru bildigimiz
yanlislar”in dogrulari bilimsel kanitlartyla desteklenerek
anlasilmast c¢ok zor olmayan bir dille agiklanmis.
Ornegin; alkoliin sanilanin aksine igimizi 1sitmadigini,
aslinda beden 1sisinin daha ¢ok disariya yayilmasini
saglayarak bedenin sogumasina sebep oldugunu sdyle-
sem ne diisliniirstiniiz? Kitap, bu ve bunun gibi daha
birgok diyet mitini ¢iirlitiiyor. Eger beslenme bilimi ile
ilgili bir kitap arayisinda iseniz bu kitaba kesinlikle bir
sans vermenizi Oneririz.
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DOGADAN GELENMUCIZE:
ANTIOKSIDANBAHARATLAR

Merve ASKIN-Sunay USLU

GUnluk beslenmemizde lezzetin yani sira saglik da énemli bir yere sahiptir. Saghkl bir
yasam icin; beslenme aligkanliklarimizin saglikli olmasi, dogru gidalan tuketmek ve
vicudumuza gerekli besinleri saglamak biyik 6nem tagsimaktadir. Bu noktada mutfagimizin
gizli kahramanlarn olan baharatlar devreye girmektedir. Baharatlar sadece yemeklere lezzet
vermekle kalmayip ayni zamanda icerdikleri yiksek antioksidan ile sagligimiza da bir¢ok
fayda saglamaktadir. Baharatlarin antioksidan agisindan zengin oldugunu biliyor muydunuz?

NEDIRBU ANTIOKSIDAN OZELLIGE SAHIPBAHARATLAR?

Antioksidanlar, vicudumuzdaki hudcreleri oksidatif stres adi verilen zararli etkilere kargi
korunmasina yardimci olan kimyasal bilesiklerdir. Hlicresel hasara neden olan ve birgok
hastaligin ortaya cikmasina neden olan ise serbest radikallerdir. Antioksidanlar bu serbest
radikaller ile savasarak hicrelerin sagligini korur ve viicudun dengesini saglar. Ozellikle
kanser riskini azaltma da buyldk rol oynamaktadirlar. Tabii ki sadece kanser ile
savasmalariyla sinirlamamak gerekir. Kalp dostu, g6z saghgini koruyucu, cildin saghkl ve
genc kalmasini saglayici etkileri de var. O zaman kisaca, antioksidanlar gercek bir
kahraman gibi her yerde diyebiliriz!

Peki bu mucizevi antioksidanlarn nereden aliyoruz? Tabii ki dogru besinler ile! Meyveler,
sebzeler, kuruyemigler ve baharatlar gibi birgcok gidada antioksidanlar kargsimiza
cikmaktadir. Antioksidan bakimindan zengin bir beslenme saglikh bir yasam igin dnemlidir.
Bu nedenle saghgimizi korumak icin gunlik beslenmemizde antioksidan agisindan zengin
besinlere yer vermek 6nem tagimaktadir.

Hadi gelin antioksidan acisindan zengin olan bu baharatlar inceleyelim. Hangi baharat
hangi saglk faydasi sunuyor? Zerdecalin anti-inflamatuar 6zelligi mi sizi cezbetti? Yoksa
tarcinin kan sekeri seviyelerini dengede tutma guct mu? Birlikte kesfedelim ve gunlik
beslenmemizde bu mucizevi baharatlar nasil ekleyecegimiz konusalim.

ZENCEFIL SAFRAN
Zingiberaceae ailesine ait bir bitki olan Zingiber Safran, Crocus sativus bitkisinin giceklerinden elde
officinale'den elde edilen bir baharat ve bitki kokaddr. edilen kirmizi renkli ipliklerin kurutulmasiyla elde edilen
Iceriginde bulunan gingerol bileseni anti-inflamatuvar bir baharattir. Antioksidan 6ézellikleri sayesinde safranin
(iltihap 6nleyici) 6zellige sahiptir. Mide rahatlatic etki anti-inflamatuar ve antidepresan 6zelliklere sahip
gosterir. Sindirim sorunlarina dogal bir cézimdur. olmasini saglar. Ayrica, sindirim sistemini dizenleyebilir
Bagisiklik sistemini destekleme 6zelligine sahiptir. ve bagisiklik sistemini giclendirebilir.

A 7 Kullanim Alanlari Kullanim Alanlari
TPV 4 f’*’/ / Taze zencefil veya toz zencefil, Safran, pilava 6zel renk ve aroma
f,’ /4 corbalar, soslar, et yemekleri katar. Iceceklerde de kullanilabilen
i ./ ve tatlilarda sikga kullanilir. Cay 6zel bir malzemedir.Tatlilarda
= olarak tuketilir. Tursusu yapihr kullanilarak lezzet verir. Risotto,
: 42( ve zencefilin kristallesmesi ile paella ve birgok geleneksel Orta
*ﬁ 4 zencefil sekerlemesi bile Dogu yemegi safran icerebilir.

4’!-4 yapilir.




ZERDECGAL

Zerdecal, Curcuma Longa bitkisinin kdklerinden elde edilen san renkli bir baharattir ve ayni zamanda geleneksel
tipta da kullanilan bir bitki 6zidur. Sinir sistemi saghgini destekler, bellek ve bilissel fonksiyonlar iyilestirme
potansiyeli vardir. Karaciger sagligini destekler, yaslanma sirecini yavaslatma etkisi gosterir.

Kullanim Alanlari

Piring, tavuk, sebzeler ve deniz trtnleri gibi bircok
yemege lezzet katmak icin kullanilabilir. Altin rengi verdigi
icin curry baharat karisimlarinda da sik¢a bulunur. Zencefil

gibi, zerdecgal da tursu yapiminda kullanilabilir. Bu,

zerdecalin fermente edilerek uzun siire dayanmasini
saglar. Zerdegal, givenli ve dogal bir renklendirici olarak,
yemeklere ve iceceklere sari rengini vermek amaciyla da
kullanilir.

RERIK

Kendine 6zgl kokusu ile taninan origanum vulgare,
cimenlik, tarla, orman ve cayirlarda gorulir. Turkiye’de
daha cok dogada kendiliginden yetismektedir. Kekik
cayl antiviral, antimikrobiyal ve antioksidan &zellikleri
sayesinde soguk alginligi ve grip semptomlarini
iyilestirerek oksurtge iyi gelir, sindirim sorunlarni

RiSNiS

Coriandrum  sativum, kisnis bitkisinin  kurutulmus
tohumlarindan elde edilen bir baharattir. Antioksidan
bilesikler icerirler. Bunlar; flavonoidler, polifenoller ve C
vitaminidir. Anti-inflamatuar ve antimikrobiyal 6zelliklere
sahiptir.

Kullanim Alanlari
Yesil yapraklar sos, salata, ¢orba ve
sebze yemeklerinde, zeytinyaglilarda,
mezelerde, bazi soguk soslarda
kullanilirken, kurutulmus meyveleri
gidalara aroma kazandirmak amaciyla
kullaniimaktadir. Ayrica kisnis tohumlari
tursulara, salamuralara, balk
konservelerine aroma katmak igin
kullaniimaktadir.

TARCIN

dizeltir.
Kullanim Alanlari
Yemek yaparken favori baharatlarini kullanir
misin? Bence baharatlardan 6zellikle kekik,
yemeklerimize lezzet veriyor ve ¢ok sik

kullaniliyor. Mesela av hayvanlari, balik, tavuk
;@ gibi et tarlerinin yaninda, marinasyonunda,
e corba, dolma, cesitli soslarda, domates peynir

gibi Urlnlerin cesnilendiriimesinde, ekmek,
kurabiye ve biskivi gibi hamur iglerinde de
kullanilir.

Tarcin, cinnamomum cinsine ait agaclarin kabuklarindan elde edilen bir baharattir. Tarcin Uretiminde genellikle targin
agacinin ic kabugu kullanilir. Tarcinin antioksidan 6zelligi, iceriginde bulunan fenolik bilesikler ve flavonoidler gibi
dogal bilesenlerden gelmektedir. Targin kabugu, &zellikle bu tir bilegenlerden zengindir. Targin, kan sekerinin
dizenlenmesine yardimci olabilecek bilesikler icerir. Ozellikle tarcinda bulunan polifenollerin kan sekerini dusiirmeye
yardimci oldugu diistiniilmektedir.

Kullanim Alanlari
Bircok yemekte ve icecekte lezzet, aroma verici olarak kullanilan targin,
en cok tatlilarda tercih edilen baharatlardandir. Giine saglikli bir baslangi¢
yapmak icin kahvaltilik; yogurt, kefir, misli ve granolanin igerisine targin
eklemek hepimiz icin lezzetli bir tercih olusturur. Meyvelerle kullaniminda
sagladigi aromatik bir kombinasyon ise artisi. Tatl kombinasyonlarinin
yaninda Orta Dogu ve Asya yemeklerinde ¢orba ve soslarda da sikga
karsimiza ¢ikar. Tum bunlarin yaninda aromaterapi ve kozmetik trtinlerde
de siklikla kullanihr.
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RARANFiL

Syzygium aromaticum agacinin gicek tomurcuklarindan elde edilen bir baharattir. Karanfil, gu¢li bir antioksidan
olan eugenol igerir. Eugenol, serbest radikallerle savasarak hicresel hasar azaltmaya yardimci olurlar. Ayni
zaman da agn kesici 6zelligi ile dis agnsi ve dis eti sorunlarini dnlemek igcin dogal agr kesici olarak kullanilir.
Antibakteriyel ve antimikrobiyal etki gdsterirler. Bu sayede mikroplarla micadele edilir ve enfeksiyon riski azaltilir.
Solunum yollarnini agici olumlu etkileri bulunmaktadir. Mide rahatsizliklarini hafifletmede de tercih edilir. Antioksidan
Ozelligi ile cilt trtinlerinde kullaniminda cildi besleyici ve cilt problemlerini dnleyici etki gdsterir.

Kullanim Alanlari

Karanfil, yemeklere, tatllara ve iceceklere aroma katmak igin kullanihr.

Kozmetik alanda da kullanimi vardir.

ADACAYI

Adacay, salvia officinalis bize dodanin sundugu harika
bir hediye! Dogu Akdeniz olan, Turkiye’de 90’a yakin
tarh yetisen Adacayi, yapraklar ve cicekleri kullanilan
bir baharattir. Hem lezzetiyle hem de saglik acisindan
sundugu faydalarla oldukga degerli. Adacayi,
antioksidan Ozellikte olan 160'tan fazla polifenol
cesidine sahiptir. Ozellikle bu 6zelligi serbest radikaller
ile mucadele etmesine yardim eder. Ayrica az da olsa A,
C ve E vitamini icerir. Igerigindeki C vitamini ile
bagisiklik sistemini guclendirerek, vucut dlrenqmm
artmasina yardimci olabilir. ﬂ;;,

Kullanim Alanlan ""“»;“5“
Balik ve deniz Grinleri, av hayvanlari ve kuzu >
yemeklerinde, salam, sucuk ve kéfte a
cesnilendirmesinde, 1zgaralarda, corba ve
tencere yemeklerinde, soslarda, salatalarda,
ve dolma i¢lerinde kullanilir.

KARABIBER

=3

SUMAK

Sumak, rhus coriaria antioksidan zenginligi sayesinde
de vicuda birgok fayda sagliyor. Tanenler,
antosiyaninler ve flavonoidler gibi gugli antioksidan
bilesikleri icerir. Oksidatif stresi azaltarak hicreleri
koruyor ve bagisiklik sistemini destekliyor. Ayrica
sumak kan sekerini dengelemeye yardimci olur.

Kullanim Alanlari
Bir agaccik olan sumak bitkisi, Dogu Akdeniz
Ulkelerinde yetistirilen hafif eksi tadiyla
yemeklere hos lezzet katar. Meyvesi ezilerek,
toz halinde getirilip, baharat olarak kullanilir.
Ozellikle et, balik ve tavuklarn marine etmek
amaciyla kullanilirken, kebap, déner, ¢orba,
glveg, pilav ve lahmacun gibi yemeklerin de
tadini bir Gst seviyeye ¢ikarir. Ayrica Tirkiye ve
Iran’da ¢ig soganla birlestirilerek yemek
yanina aperitif amagcl servis edilir.

Piper nigrum bitkisinin meyvesinden elde edilir. Dinya genelinde en sik kullanilan baharatlardandir. Hatta bazi
kulturlerde karabiberin enerjiyi arttirici ve zindelik etki sagladigina inaniimaktadir. Karabiberin igcerisinde bulunan
bilesenlerin glicli antioksidan aktiviteye sahip oldugu gérilmustir. Karabiberin antioksidan 6zelliklerinden sorumlu

olan ana bilesenlerden biri,

piperin olarak adlandinlan bir alkaloittir. Antioksidan 6zelligi ile hlcresel saghgi

destekler.Geleneksel tipta; soguk alginhgini hafifletmek, gaz ve siskinligi azaltmada kullan|lm|§t|r Sindirim enzimi

salgilanmasini arttirici ve sindirim sorunlarini hafifletici etki
saglar. Anti-inflamatuar etki ile hastaliklara karsi koruyucu etki saglar.

Kullanim Alanlari

Birgcok yemek ¢esidinde kullaniimakla birlikte taze ¢ekilmis karabiberin
aromasi ve lezzeti birgok yemege derinlik katmaktadir. Karabiberin tadi ve
aromasinin 6ne c¢iktigi favori yemegin hangisi?
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GORER 0TU

Nigella sativa bitkisinin tohumlarindan elde edilien ¢érek otunun tohumlarindaki bilegenler de gayet etkileyici. Uzun
suredir tibbi amagh kullanilan bir bitkidir. Ozellikle ¢érek otunun igerisinde bulunan thymoquinone, p-cymene,
carvacrol gibi bilesenler glgli antioksidan aktiviteye sahiptir. Igerigindeki bu antioksidan ve anti-inflamatuar
Ozellikleri sayesinde vicudu hastaliklara kargi korur ve bagisikhgimizi guglendirir. Sindirim sistemi sorunlarini
hafifletme ve sindirim sagligini desteklemede kullanilir. Ustelik solunum yolu hastaliklarina karsi kullanilabilmesi de

bir harika.

Kullanim Alanlari

Beslenme ve mutfak alaninda; ekmeklerde ve hamur iglerinde kullanilarak
tat ve aroma elde etmek igin muthis bir fikir. GUnluk yasantimizda bu kuguk
tohumlarn ¢ok sik kullanmak sagligimizi desteklemek i¢in harika bir yol

olabilir.

RIMYON

Genis bir kullannm alanina sahip olan ve dinya
mutfaginda sik¢a kullanilan bir baharat olan kimyon;
taco baharati, chili sosu gibi birgok baharat karigsiminin
temel bilesenini olusturur. Kimyon tohumlari, taze olarak
tiketiimez, genellikle tohumlan kurutularak veya
ogutilerek baharat olarak kullanilir. Tursu yapiminda
kimyon tohumlari kullanilir ve tursuya o6zgin tat ve
aroma katar. Orta Dogu mutfaginda tatlilarda kullanilir.

Kullanim Alanlari
Cuminum bitkisinin tohumlarindan elde
edilen bir baharattir. Kimyonda bulunan

flavonoidler, fenolik asitler ve

karotenoidler gibi bilesenler antioksidan
aktiviteye sahiptir. Cay olarak kullanilir
ve sindirim sistemini desteklemek, gazi

ve siskinligi azaltici

etki saglar.
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KIRMIZ| BIBER

Kirmizi  biberin icerisinde bulunan capsaicin adl
bilesen, aci tadi ile 6ne cikar ayrica metabolizmayi
hizlandirici etki gosterir. C vitamini icerigi ile bagisikiik
sistemini glclendir. Betakaroten ve C vitamini
bakimindan zengin olmasi antioksidan &zellik saglar.
Anti-inflamatuar 6zellik ile iltihaplanmayl azaltir ve
kronik hastalik riskini dusurebilir.

Kullanim Alanlari

b Kirmizi biber gergekten de yemeklere
; * hem tat hem de renk katmada
. vazgecilmez baharatlanmizdan.
Ozellikle yemeklere acilik saglamak
~icin tercih edilir. Asya ve Meksika

B yemeklerinde siklikla kullanilir.
“ Kurutulmus etlerin baharatlanmasinda

tercih edilir.

Antioksidan baharatlar saglik acisindan 6nemli katkilar saglayabilirken, ayni zamanda
yemeklerimize lezzet katarak gunlik beslenmemizin vazgecilmez bir parcasi haline de
gelirler. Baharatlarla zenginlestiriimis saglikli bir mutfak hem damak zevkimizi tatmin eder
hem de vilicudumuza gerekli olan savascilan saglamamiza yardimci olur. Oyleyse,
antioksidan baharatlan beslenme aligkanliklarimiza dahil ederek saglikh bir yasamin

kapilarini aralamaya ne dersiniz?
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YASLILIKTA YENI BIR TERIM:
SARKOPENIK OBEZITE

Nifusun hizla yaslanmakta oldugu bir diinyada yasiyoruz. Toplumun yaslanmasina bagl olarak
farkh saglik sorunlari goértilme olasilidi da artmakta. Bu saglik sorunlarindan biri de yaslanma ile
beraber viicut iskelet kas kutlesinde ilerleyen azalmadir.

Yaslanma, kas kutlesi ve kuvvetinin azalmasi; bununla birlikte viicut yag kitlesinin artmasiyla
iliskilidir; bu da zayifliga, diismeye, sakatliga, sosyal izolasyona ve hastaneye yatisa neden olur.
Bu noktada karsimiza sarkopeni kelimesi cikiyor. Yunanca sarkopeni kelimesi yasa bagl kas kut-
lesi kaybini ifade eder. Sarkopeninin genel prevalansinin 65 yas ve Uzeri yetiskinlerde yaklasik
%6-22 oldugu tahmin edilmektedir. Sarkopeninin etkisi iyice kanitlanmis olmasina ragmen
obezitenin etkisi yeni bir halk sagligi sorunu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle sarkopeni ve
obezitenin birlikteligini temsil eden yeni bir sarkopenik obezite (SO) terimi ortaya ¢cikmistir.

PEKI NEDIR BU
SARKOPENIK OBEZITE?

Sarkopenik obezite terimi ilk olarak 2000 yilinda yeni bir viicut kompozisyonu kategorisi olarak
adlandinlmistir. Henliz sarkopenik obezite tanimi ile ilgili bir fikir birligine varilamamistir. Fakat
bizlerin tanimlama sekli ile agiklamak gerekirse: asir1 yag kiitlesi ile karakterize olan obezitenin
ve sarkopeninin bir arada bulunmasiyla olusan klinik ve fonksiyonel bir durumdur. Sarkopenik
obeziteye neden olan bircok faktor bulunmaktadir. Bunlarin arasinda yaslanma, fiziksel aktivite
eksikligi, yetersiz beslenme, diisiik dereceli inflamasyon (bagisiklik sistemimizin rahatsiz edici
herhangi bir duruma verdigi dogal yanit), insulin direnci ve viicut kompozisyonunda degisik-
liklere (kas kutlesi ve kuvvet azalmasi, yag kutlesi artisi gibi) yol acan hormonal degisiklikler yer
almaktadir. Dahasi, her faktoriin kas ve yagin kalitesi ile birlikte miktari Gizerinde bagimsiz etki-
leri vardir, ancak bunlarin karsilikli etkilesimi daha guclu etkilere sahiptir. Yapilan bir calismada
sarkopenik obez bireylerin, tek basina sarkopenik veya obez olan bireylerden daha yuksek
kardiyovaskuler risk etmenlerine ve mortalite riskine sahip oldugu gosterilmistir.
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YASLANMA

Yaslanmayla birlikte bazal metabolizma hizlarinin
azalmasi, SO ile iliskili olan kilo alimina ve kas
kitlesinin azalmasina neden olabilir. Gercekten de
geng insanlar genellikle yasl insanlara gore daha
fazla kemik kutlesine ve kas glciline sahiptir.

Yapilan arastirmalar da kemik kiitlesi ve kas kiitlesi
miktarinin 50 yas civarinda zirveye ulastigini ve
bundan sonra kademeli kas kiitlesi kaybina paralel
olarak yag kiitlesi kazanmunin eslik ettigini dogru-
ladi. Tam da bu nedenle yashlarda genellikle kilo
artar ve kas kayiplari goralur. Calismalar, vicut
yaginin yasla birlikte i¢ organlara, kaslara ve karin
bolgesine dogru hareket etme egiliminde oldugunu
ve yagin inflamatuar faktorler, insilin ve hormon
bozukluklarina neden oldugunu ve dolayisiyla

SO’ya neden oldugunu bulmustur.

u

¥ <7

FIZIKSEL AKTIVITE EKSIKLIGI

Yasa bagl SO genellikle fiziksel aktivite eksikligin-
den kaynaklanmaktadir. Yash insanlar fiziksel
aktiviteyi azaltma egilimindedir ve bu da kas
gliclinde ciddi kayiplara neden olur. Ayrica atrofik
kaslar yash insanlarin egzersiz yapmasini daha da
zorlastirarak hareketsiz yasam tarzini daha da
kotulestirir. Cok sayida ¢calisma, fiziksel aktivitenin
kilo vermek ve kas gucuni artirmak icin gerekli
oldugunu, hormonal dengeyi etkileyerek viicutta-
ki stresi azalttigini, bunun da SO durumunu
iyilestirmede faydali oldugunu kanitlamistir. Aero-
bik egzersiz, direnc antrenmani ve bunlarin kombi-
nasyonun yasa bagh sinyallerde azalmaya ragmen
yash yetiskinlerde kas protein sentezini arttirdign
goriilmiigtiir.

DUSUK DERECELI INFLAMASYON

Calismalar, SO'nun ilerlemesinde ve SO'nun neden oldugu morbidite ve mortalitede inflamatuar
durumun 6nemli bir rol oynadigini gostermistir. Boylece, viicutta inflamasyon gostergesi
deger diizeylerinin SO ile iliskili oldugu ve bunun da kas giicii iizerinde baskilayici etkilere sahip

oldugu gozlemlenmistir.

Ayrica vicutta doyma hormonu olarak nitelendirdigimiz leptin hormonunun seviyesinin
artmasi leptin direncine katkida bulunarak serbest yag asitlerinin birikmesine neden olur. Bu
birikme nedeniyle kaslarda daha az miktarda yag asidi oksitlendiginden, karaciger, kalp ve dalak

gibi i¢c organlarda daha fazla yag kutlesi birikir. Boylece islevsiz insilin Gretimi meydana gelir ve

bu slire¢ de yavas yavas insulin direncine yol acar. 49



PEKI NE YAPILMALI?

Temelinde kalori kisitlamasi ve fiziksel aktivite yatan yasam tarzi midahaleleri sarkopenik obezitenin
tedavisinin ayirt edici 6zellikleridir. Kalori kisitlamasi, acrobik ve direng egzersizlerinden olugan fiziksel
aktiviteyiiceren yasam tarzi miidahaleleri tedavinin temel taglaridir.

BESINSEL COZUMLER

Beslenmenin, sarkopeni ve obeziteyi farkh sekillerde etkiledigini gormekteyiz. Bu durumun temel
nedeni; sarkopeni yetersiz beslenme sonucu olusan bir durumken obezitenin asiri enerji tiiketimi ile
karsimiza ¢cikmasidir. Yapilacak beslenme miidahaleleri; besinlerin fazladan tiiketimini azaltmak ve iske-
let kas1 kaybimi onlemek veya arttirmak iizerine olmahdir.

Yasli yetiskinlerde kilo yonetimi zor bir durumdur. Dusuk kalorili diyet uygulamasi iskelet kasi kiitlesinde
yaklasik olarak %25 oraninda bir kayip yaratabilmektedir. Bunun yaninda sivi dengesizlikleri de yarata-
bileceginden ¢ok diistik kalorili, proteinden kisitli diyetler yasli bireylere 6nerilmemektedir.

Kas protein sentezinde diyet ile alinan aminoasitlerin faydali olabilecegi gosterilmistir. Ozellikle Iésin
alimi kas protein sentezini arttirmak icin 6nemli bir aminoasittir.

Arastirmalar protein aliminda 6glnleri planlarken yapilacak degisikliklerinin faydali olabilecegini
gostermektedir. Glnlik protein alimini glinde 3-4 6gln arasina yaymanin sarkopenik obezitesi olan
bireylerde olumlu etkileri olabilecegini ortaya koymaktadir. Yasli bireylerde kas fonksiyonu ile kitlesini
korumak ve geri kazanmak icin diyetle 1,0- 1,2 g/kg protein alimi dnerilmistir. Kronik hastaligi olan
bireylerde ise bu miktar 1,2- 1,5 g/kg olarak daha fazla tiiketilmelidir.

Proteinin yani sira vitamin ve antioksidanlar da kas saghgi icin 6nemlidir. Acik havada yapilan fiziksel
aktivitelerin azalmasi nedeniyle, ultraviyole radyasyona az maruz kalindiginda D vitamini daha az Uretil-
mektedir. Dolayisiyla yetersiz D vitamini SO’yu hizlandirir. Serum D vitamini dizeylerini 30 ng/ml ve
Uzerinde tutmak icin 65 yas ve Uzeri yetiskinler kalsiyumla birlikte glinde 1000 IU D3 vitamini tavsiye
edilmektedir.

Obez yetiskinlerde mikrobesin eksikligi ile yaslanma ihtimalinin daha fazla oldugu soylenebilir. Bu

sebeple diyet planlamasi yapmadan énce magnezyum, kalsiyum, fosfor gibi mikrobesin diizeylerine de
bakilmahdir.

Yazimizin basinda da bahsettigimiz gibi, yaslanmayla birlikte artan bir halk saghgi sorunu olarak
karsimiza c¢ikan sarkopenik obezite, hem kas kaybi hem de yag artisi gibi iki onemli fakat onlenebilir
sorun ile karsimiza cikiyor. Dogru diyet planlamasi, kalori kisitlamasi ve fiziksel aktiviteyi iceren yasam
tarzi degisikliklerinin, beslenme miidahaleleriyle desteklenmesi; Ozellikle protein, D vitamini ve
mikrobesin takviyeleriyle kisinin saghginda olumlu degisiklikler go6zlemlenmesini saglayabilir.
Yasamimizda yapacagimiz dogru degisiklikler, bize saglikh bir yaslanma getirecektir. Saghkli yasam
kosullari, saglikli yagslanma, mutlu bir hayat!
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Karbonhidrat
Sayilabilen Bir Sey Mi?

Eminiz ki bir cogunuz “Bugiin kahvalida hamuru fazla kacirdim simdi sekerim cikacak” ya

da “Saatlerdir hicbir sey yemiyorum evladim sekerim diistii bir tath getir de yiyeyim” gibi
ciimleler duymustur. Halk arasinda “seker hastaligi” olarak da bilinen diyabetin Tip 1 tiirtinii

duymus muydunuz? Eger cevabiniz “hayir” ise merakimizi gidermek icin sizleri yazimizi
okumaya davet ediyoruz.

Tip 1 viyabet Hastaligi Nedir?

Her yil diinya iizerinde yaklasik 96 bin bireye Tip 1 diyabet (Tip 1 DM) tanist konuldugunu
biliyor muydunuz? Tip 1 diyabet, cocukluk ¢aginda en ¢ok goriilen kronik hastaliklardan biridir.
Pankreasin insiilin hormonu iiretmemesine bagh olarak kandaki sekerin, hedef hiicrelere
tasinamamasi durumudur. Bu kronik hastaligin genellikle genetik bir yatkinliga art1 olarak stres
durumunda ortaya ciktigin goriiriiz. Ozellikle Tip 1 diyabetli cocuklarda hastalik belirtileri; cok
su icme, sik sik idrar yapma, kisa stirede hizh kilo kayiplar: ve halsizlik gibi bulgulardan olusur.
Aclik plazma glukozu ve HbA1c testleri ise bu hastaligin en 6nemli tan1 kriterlerindendir.
Tani gecikmesi durumunda kan sekerinin asir1 yiiksekligi ve keton birikimi dolayisiyla “diyabetik
ketoasidoz” denilen tehlikeli bir durum meydana gelebilmektedir. Bu yiizden erken tan1 hastalik
seyri icin cok oOnemlidir. Her ne kadar Amerika’da yapilan bir calismada Tip 1 diyabet
vakalarinin dortte ticiiniin 18 yas alt1 bireylerde goriildiigii tespit edilse de Tip 1 DM en gec¢ 30
yasina kadar eriskin bireylerde de goriilebilmektedir.

Tibbi Beslenme Tedavisinin Tip 1 Diyabet Hastaliginda Onemi

Tedavi siirecinden bahsedecek olursak, Tip 1 DM’ye sahip bireyler temel olarak insiilin tedavisi
almaktadirlar. Ancak iyi bir kan sekeri kontrolii saglamak icin beslenme ve fiziksel aktiviteyle
birlikte bu siireci ii¢ temel faktorde ele alabiliriz. Tip 1 diyabet tanisini yeni almis kisilerin yagsam
kalitelerini iyilestirmek ve hastaligin seyrini olumsuz etkileyen riskleri azaltmak amaciyla
diyabet egitimi almalar1 gerektigini soyleyebiliriz. Sizlere bu yazimizda diyabet egitiminin ii¢
temel

faktoriinden biri olan “beslenme” den bahsedecegiz. Tibbi Beslenme Tedavisi (TBT) diyabetli
bireyler icin olduk¢a 6nem tasimaktadir. TBT nin igerigine bakacak olursak giinliik tiiketilen
enerji ve yagin azaltilmasi, besin piramidi, degisim listeleri, tabak modeli ve karbonhidrat
saymm (KS) gibi cesitli 6glin planlama yontemleri bulunur. Hastalar icin ilk etapta en karmasik
olam1 karbonhidrat sayimidir. Bu yiizden yazimizda temel olarak karbonhidrat sayimini ele
almak istedik. Karbonhidrat sayimi gercekten karmasik mi1? Gelin karbonhidrat sayimi nedir ve
bu sayimi nasil kolaylastirabiliriz ona bakalim.
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karbonhidrat Sayim Nedir?

Karbonhidrat sayiminin diyabetli bireyler (6zellikle de Tip 1 diyabete sahip bireyler) icin birincil
hedefi, kan glukoz diizeylerini hedef aralikta tutmaktir. Bununla beraber besin secimlerinde
ozgurliik saglar yani besin cesitliligini arttirmaya yardimei olur ve bu sekilde diyabetli hastaya
secimlerini kisitlamayan bir diyet sunabiliriz. Uygulandiginda diyabetli hasta i¢in hayat kalitesini
artiric etkisi oldugunu soyleyebiliriz. Yemek sonrasinda kan glukoz diizeyimizi birincil derecede
etkileyen besin ogesi karbonhidrattir; bu nedenle 6giin planlamada karbonhidrat sayma yontemi-
ni kullaninz.

Bu yontem baslangi¢, orta ve ileri olmak
iizere li¢c seviyede tamimlanmistir. Baslangic
diizey KS, kan sekeri artma ve azalma hizinin
kontroliiniin saglanmasini ve karbonhidrat-
lar1 tamima, sayma becerisi kazanmay1
amaclar. Diyabetli kisi; ilgili saghk
personelleri tarafindan hangi yiyeceklerin
karbonhidrattan zengin oldugu, ogiinlere
dagitilan karbonhidrat miktar1 ve gida
etiketlerini nasil okuyacaklar1 konusunda

egitilir. Her diyabetli
bireyin tiiketmesi gere-
ken karbonhidrat mik-
tar1 farklidir. Bu sebeple
porsiyon ol¢iileri ve bu
porsiyonlarin ne kadar
karbonhidrat icerdigi de
anlatilmahdir. Bunu
basitce 15 gram karbon-
hidrat iceren besinlerin
temel aldig1 bir
beslenme diizeniyle
yapabiliriz.

Orta diizey KS’'na geldigimizde, hastalar fizik-
sel aktiviteleri ve karbonhidratlara bagh
olarak kan glikozlarin1 degerlendirmeyi ogre-
nirler. Bu basamakta mutfak tartis1 kullanma,
ev disinda beslenme durumunda 6giin plan-
layabilme, besin etiketi okuma ile ilgili bilgi-
ler verilir. Ayrica egzersiz zamanlarinda insti-
lin dozu ayarlama ve karbonhidratlar disinda
yag, protein, posa ve siikrozun kan sekeri
etkileri de anlatilir.

En son asama olan ileri seviyede artik bireyin
karbonhidratin insiiline orani (KH/I) ve insii-
lin duyarliik faktorii (IDF) degerleri hesap-
lanir ve boylece diyabetli birey kendi basina
insiilin dozlarim1 ayarlayabilecek hale gelir.
Ozellikle yogun insiilin kullanan ve insiilin
pompa tedavisi alan bireylerin 6grenmesi
gereken bir diizeydir.
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larbonhidrat Sayimi Nasil kolaylastirilir?

Genel olarak karbonhidrat sayimini 6zetledik. Tip 1 diyabetliler icin en ¢cok merak ettikleri konu-
lardan biri olan bu sayimi nasil kolaylastirabilecegimizden de bahsetmek isteriz.

tanimamiz gerekir. Tamimaktan kastimiz, kendi kendinize
izlemler yaparak hipoglisemi (kan seker diizeyinin diismesi)
ve hiperglisemi (kan seker diizeyinin yiikselmesi) ataklarini
tetikleyen durumlar1 tespit edebilmelisiniz. Boylece KS
yaparken bu ataklara sebebiyet verebilecek faktorleri azalta-
bilirsiniz.

1 Her seyden once eger diyabet tanisi1 almissamiz diyabetinizi

Bir sonraki adim olarak kan sekeri takibinden bahsedebi-
liriz. Giinde en az 6-7 kere olmak tizere kan sekeri takibi
yapilmali. Bu 6lciimler sayesinde instilin dozu hesaplama-
larinda daha giivenilir sonuclar elde edebilirsiniz.

bulunmasi da isinizi bir hayli kolaylastiracaktir. Besinleri
Olcerek, gram ve birim karbonhidrat miktarlarini hesapla-
yabilirsiniz. Bu sayede ayni yenilen yemeklerde, porsiyon
miktarlarinin ne kadar karbonhidrat icerdigi bilinecegi i¢cin
her zaman besinleri 6l¢cmek zorunda kalmazsiniz.

3 KS'm1 oOgreniyorsaniz evinizde hassas mutfak terazisi

Ev disinda yemek yemeyi kolaylastirmak icin porsiyon
olciileri olarak avuc igi, el ici, iki parmak biiyiikligi,
yumruk biiyiikligii gibi olcii degerleriyle yaklasik porsi-
yonlar1 hesaplayabilirsiniz.

bulunur. Fiziksel aktivite oncesi kan sekerinizi mutlaka
kontrol etmelisiniz. Yiiksek kan sekeri gozlemlediyseniz
insiilin dozunuzu arttirabilir veya diisiik kan sekerine
sahipseniz ekstra KH almaniz gerekebilir. Bu tamamen
bireysel bir durumdur. Ayni zamanda yeterli diizeyde fizik-
sel aktivite kan gsekerinizi diizenler ve viicut agirhgimz tize-
rinde olumlu bir etki birakabilir. Bu olumlu etki, KH/I ve
IDF degerlerinde oldukca yardimeidir.

5 Fiziksel aktivite ve egzersiz durumunun da KS'na etkisi

lastiric1 etki saglayan faktorlerden bir digeridir. Bazen
besin etiketlerinde yanhs hesaplamalara yol acabilecek
icerikler gosterilmektedir. Seker alkollerinin toplam
karbonhidratlara dahil edilmemis olmasinmi 6rnek goste-
rebiliriz. Bu durum insiilin dozlarmizin yeterli diizeyde
hesaplanmamasina sebebiyet verebilir. Etiketi okurken
toplam karbonhidrata dikkat ederek 1 porsiyon veya 15 gr
karbonhidrata gore hesaplama yapilmasi gerekir. 53
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Tip 1 DM’nin ¢ogunlukla ¢cocuklarda ortaya ¢iktigimi diisiiniirsek bu hesaplamalarin bir cocuk i¢in
karmasik oldugunu varsayabiliriz. Bu ylizden cocugun aile bireyleri ve cevresindeki yakin
arkadaslar1 diyabet egitimine ya da en azindan temel bilgilere sahip olmalidir. Tip 1 DM’yi genel-
likle ¢ocuklarda gordiigiimiiz icin bu durumda okul ortaminda 6gretmenlerimize de biiyiik rol
diistiiglinii hatirlatmak isteriz.

Tip 1 DM hastaliginin yonetimi her ne kadar karmasik gibi goziikse de bahsetmis oldugumuz Kar-
bonhidrat Sayim1 yontemi, hastalik kontroliinii saglamaya ve bu karmasiklig1 gidermeye oldukca
yardimei olacaktir. Unutmayin, Tip 1 DM’ye sahip olmak bir se¢cim degil ama ona iyi bakmak ve
diyabetle barisik yasamak sizin seciminiz.
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mis kakuly

toplar

Yiusranur OZKAN

“Agizlar tatlansin, sekerler dengede kalsin”

Ara Ogiinlerinize lezzet katmak veya sadece tath ihtiyacimzi kargilamak icin tiiketebileceginiz
pismeyen, hazirlanis1 10 dakikamz alacak, pratik ve yanimzda tagimalik bir tarifi paylasacagim.

Malzemeler Olgi

GUnN kurusu 12 kuiguk boy
Kuru kayisi 24 orta boy
Yulaf kepegi 3 yemek kasig|
Sut % cay bardag|
Granul toz kahve 1 tatl kasig|
Turk kahvesi 1 tatli kasIg|
Findik 1 kahve fincani
Badem 1 kahve fincani
Ceviz 1 kahve fincani
Targin 1 tatl kasigl

HAZIRLANISI:

Oncelikle yagh tohum olan findik, badem ve cevizleri iri kalacak

Karbonhidrat Orani

60g
120g
24g
28

sekilde rondodan cekelim. Parcaladigimiz kuruyemisleri bir kaseye bosaltalim, sira kuru meyvelerde. Kayisi
ve giin kurularnm rondoda piiriizsiiz hale gelinceye kadar cekelim. Ardindan bir kapta tiim malzemeleri
kanstiralim. Kanstirdigimiz harca yulaf kepegini (yoksa yulaf ezmesini rondodan cekip kullanabilirsiniz) ve
stitli ekliyoruz, bir kagsik yardimiyla karstinyoruz. Kolayhkla sekil alabilecek bir kivam elde edecegiz. Bu
noktada damak zevkinize gore tarcin veya kahve ekleyebilirsiniz ya da kangimi ikiye bolerek iki farkh
aromal harcta elde edebilirsiniz. Sira son agsamada, elde etti§imiz karisimdan veya kangimlardan elimiz
yardimiyla ceviz biiyiikliigiinde esit yuvarlaklar olusturuyoruz. Disin siislemek size kalmig, benim nacizane

tavsiyem kahveli toplara Hindistan cevizinin yakigng1 yoniinde.

Gelelim karbonhidrat sayimina... Toplam karbonhidrat miktarini elde ettigimiz top sayma
bolityoruz. Benim hazirladigim toplardan 40 adet ¢ikti yani top basina 5 g karbonhidrat

diyebiliriz. Iste bu kadar, cezerye toplarimiz hazr. Afiyet olsunn!

Diyetisyen Tugba Gokce'nin “Diyabetli Cocuklar i¢in Mutu Eden Tarifler” kitaby) 5 5



Ayca OZTAN-Yagmur KOYUNCU-Fulya CAKMAKCI

Uzm. Psk.
Duygu Kili¢ Oztan

i l

Uzm. Dyt.
Derin Yilmaz

Kendinizden bahseder misiniz?

Duygu Hanim: Merhaba, ben Uzman P sikolog Duygu
Kilic Oztan. Yetigkin psikolojisi alaninda cahsiyorum. NP
Istanbul Beyin Hastanesi'nin AMATEM biriminde 4 yil klinik
psikolog olarak caliymalarimi strdiirdim.

Ayni zamanda, 3 y1l boyunca Uskiidar Universitesi'nde yiiksek
lisans o6grencilerine ve sosyoloji boliiminde pozitif' psikoloji
dersi verdim. Bu stirecte 6zellikle ailelerle ilgili dersler verdim.
Uskiidar Universitesinden ayrildiktan sonra Madalyon Psiki-
yatri Merkezinde 3,5 yil ¢alisum. Burada genel psikiyatriye

yoneldim ve depresyon, kaygi bozukluklari, yeme bozukluklari
gibi alanlarda uzmanlagtim.

Bu donemde yeme bozukluklarina o6zel bir ilgi gelistirdim ve
bu konuda ek egitimler aldim. Yeme bozukluklari ve
bagimhilik arasindaki ortak noktalar, 6zellikle istek ataklar: ve
duygusal zorluklarla baga ¢ikma konularindaki benzerlikler, bu
alana daha fazla odaklanmami sagladi. Madalyon Psikiyatri
Merkezi'nden ayrildiktan sonra Akasya'da kendi klinigimi
acim ve su an burada tek bagima ¢ahgiyorum. Hala
yetigkinlerle genel psikiyatri alaninda terapi  hizmeti
vermeye devam ediyorum.

Derin Hanim: Merhaba, ben Uzman Diyetisyen Derin
Yilmaz. 2016 yiinda Bilgi Universitesi'nden mezun oldum.

6 yildir kendi klinigimde calistyorum. Annem dermatolog ve
yiksek lisansa bagladiktan sonra kendi memleketim Antakya'ya
dondim. Annemin kliniginde 2 y1l kadar birlikte ¢alistik. Bu
sure¢ bana cok sey katt1. Tabii ki psikoloji ve dermatoloji
birbirinden farkli alanlar ama yine de birbirimizi tamamladik.
Annemden 6grendigim, beslendigim birgok nokta oldu.

Benim hep hayalim kendi ofisimde ¢alismakti. Bu nedenle bir
hastanede ¢aliymay1 degil, kendi klinigimi agmayz tercih ettim.
6 yildir da dedigim gibi, ilk iki yili Antakya'da, son 4 yili ise
Istanbul'da olmak tizere, kendi ofisimde ézellikle yeme
bozukluklar: alaninda, beslenme ve danigmanhk hizmeti
veriyorum.
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GCalisma motivasyonunuzu nasil sagliyorsunuz?

Derin Hanim: Sosyal hayat ve ig hayati arasindaki dengeyi kurabilmek, beni
motive eden en biiytk etkenlerden biri. Tabii ki her zaman bu dengeyi sagla-
mak kolay olmuyor, ama yillar i¢inde hobilerime ve kendime vakit ayirmanin
motivasyonumu artirdigini fark ettim.

Duygu Hanim: i§inizi sevmek cok onemli. Diger mesleklerde mekanik bir
sure¢ islerken, bizim isimizde sizi zorlayan durumlar olabiliyor. Bu yiizden
isinizi seviyor olmaniz, en buyiik motivasyon kaynaklarindan biri. Ayrica
daniganlardan bazen biz de yarar saglariz; onlarin biraktigi izler bize de bir
seyler katar. Bu karsilikhi yarar saglama hissi, benim i¢in en biiytik motivasyon-
lardan biri. Yorucu bir gliniin sonunda, "Bugtin gtizel seyler de oldu." diyebil-
mek, ertesi glin i¢in bana yeni bir motivasyon kaynagi oluyor.

Beslenme ile psikoloji bagi hakkindaki diisiinceleriniz nelerdir?

Duygu Hanim: Yemek yemenin iginde duygular, sosyallesme ve hayatta
kalma vardir. Yemek yemeye sadece bir besin olarak bakarsak tamamen
biyolojik, hayatta kalmak icin fizyolojik bir siirectir. Ancak yemek yemenin
diger bir boyutu da var ashinda dopamin gibi bir haz kimyasalindan bahsedi-
yoruz. Ornegin, yogun bir giin gegirdigimizde "Hadi giizel bir yemek yiyelim"
demek veya mutsuz oldugumuzda "Kendimize bir 6dil verelim" demek gibi.
Yemek yemenin psikolojik boyutlarindan biri, gergekten dopamin salgilan-
masidir ve stresle, kaygiyla bas etme yollarindan biri de bu dopamin ve seroto-
nin salgisidir. Ancak duygularla bag etmeyl 6grenmeden bu boslugu yemekle
doldurdugumuzda, iste o zaman bizim mesleklerimiz devreye girer.

Derin Hanim: Duygu’dan ya da baska bir psikiyatristten veya terapistten
onay aldigim takdirde devreye girebiliyorum. Bende danisanlarimin besinler ile
biraz daha saglikh bir iligki kurmasina yardimci olmaya calistyorum. Yani, bu
kisitlamalar1 nasil engelleyebiliriz? Diyet kiltiirtiniin yarattugr baskidan nasil
cikabiliriz? Ashnda bu da beslenme ve psikolojinin bagimin ne kadar énemli
oldugunu gosteriyor.
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Yeme bozuklugu olan bireylere nasil yaklagiyorsunuz,
siire¢ nasil ilerliyor?

Derin Hanim: Oncelikle, ge¢mis beslenme 6ykiilerine, énceki diyetisyen
tecrubelerine ve denedikleri her tir yonteme bakiyorum. Akupunkturdan
rezonansa, zaylflama cihazlarina kadar ne denemisler, damigsanin nasil bir
yoldan gectigini anlamaya calisiyorum. Genelde detoks programlari,
zayiflama kamplar gibi seylerden ¢ikip bikmis bir sekilde geliyorlar.

Yeme bozuklugu olan kisilere diyetisyenler olarak tan1 koyma yetkimiz yok
ama tecrubelerimizden yola ¢ikarak bir yeme bozuklugu ya da bozulmus
yeme davranigt olup olmadigini anlamaya calistyoruz. Eger béyle bir durum
varsa, seanslart durduruyoruz ve "Once psikolog ile ilerleyelim, sonra ne
zaman isterseniz ben buradayim" diyorum. Benim tarafim biraz boyle
ilerliyor acikgas.

Duygu Hanim: Hepimizin dénem dénem kilo verme istegi artar, bazen de
atak seklinde cok fazla yemek yedigimiz donemler olur. Bunlarin hepsi bir
yeme bozuklugu olarak degerlendirilmez. Ne kadar kalori yemesi gerektigini
surekli dugtintiyor mu? Yedikten sonra tim guniini bu distuncelerle mi
geciri-yor? Ertesi giin kendini cezalandiricr bir diyetle mi kisithyor? Beden
takintist o kadar fazla mi, artitk digsar1 ¢ikmak istemiyor, ise odaklanamiyor,
surekli viicut bolimlerine odaklaniyor ve sosyal aktivitelerden kaginiyor mu?
gi bi. Eger kisinin iglevselligi sosyal olarak, ig yasaminda ya da 6zel hayatinda
bozuluyor-sa, burada bir problem oldugunu diistinebilirim. Bazen de tam
tersi bir durum yasaniyor; yeme bozuklugu oldugunu diistinen ama ashnda
boyle bir problemi olmayan kisiler de olabiliyor. Burada bireyin problemini
anlamak en 6nemli odak noktas: oluyor ashinda.

Yeme bhozukluklarinin tedavisinde basarili olmanin anahtarlari
nelerdir ve bu basariyi saglamak igin neler yapiyorsunuz?

Duygu Hanim: Yeme bozukluklarinin tedavisinde bagarili olmanin birkag
anahtan var. Ilk olarak, her yoniiyle durumu ele almak gerekiyor. Giivenli bir
iligki kurmak énemli bir adim. Ikincisi, herkese ayn1 yontemle yaklagilmaya-
cagmi bilmek gerekiyor. Ugiincii olarak ise, sorunu c¢ozmekten once
anlamaya c¢aliymak gerekiyor. Eger sadece bir liste verip c¢oztime
odaklanirsaniz, kaybedersiniz. Biz de aym1 durumda olsak, ayni sekilde
kayboluruz. Ek olarak yeme bozukluklarmin tedavisinde, tekrarlarin ¢ok
olacagini kabul etmek gerekiyor. Ctinkii yemek, hayatimizin ¢ok biyuk bir
parcast. Bazen stresli oldugumuzda yeme atagi gecirebiliriz ve bu durum,
tedavi surecinde bir gerileme olarak algilanabilir. Ama ashnda bu, yeme
bozukluguna bagh bir atak degil, duygusal bir tepki olabilir Bu ytizden,
tedavi surecinde hizh bir ilerleme beklememek gerekiyor.

Derin Hanim: Insanlar, anlaglmadiklarmi hissettiklerinde  bir uzmana
gitmekten kagiiyorlar. Duygu’nun isi tamamen dinlemek tizerine zaten, ama
bizim meslekte de dinlemeden hareket eden birgok kigi var. Damganlar, o
guiveni hissediyorlar, séylediklerinin aramizda kalacagini biliyorlar. Bu gtiven
duygusu, daniganlarimizin bize agilmalarimi ve filtresiz olabilmelerini
sagliyor. Bence basarmin kilit noktasi, damganin anlagildigini ve giivende
hissettigini bilmesi oluyor. Buradan yola cikarak her sey bireysel olarak
ilerliyor.
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Saglikh beden imaji nedir, beden algisi sizce neden olustu?

Duygu Hanim: Saglkl bir beden imaj1 gelistirmek icin 6ncelikle saglikhh beden kavramini
netlestirmek gerekiyor. Saglikh beden, sadece zayif, kilolu, gtizel veya c¢irkin olmakla ilgili
degildir; bu kavramlar oldukga soyut ve kisisel algilara dayanir. Rakamlara veya goriintime
odaklanmryoruz. Bizim icin saglkl beden algisi, kisinin yemekle olan iliskisini diizeltmekle
ilgilidir.

Yemekle saglikh bir iligki kurmak, kiginin kendini stirekli olarak kot hissetmesini ve bedenine
dair olumsuz senaryolar olusturmasmi engeller. Dolayisiyla, saglik durumuna ve yemekle
olan iligkiye odaklanarak, kisinin saglikli bir beden imaj gelistirmesine yardimci olmaya calig-
mak dogru bir adimdir.

Derin Hanim: Yiyecekleri agin etiketleyip "bunu yersem soyle kilo alacagim, bunu yapar-
sam boyle olacagim" seklinde diisinmek, beden algist bozuklugu ile ilgili en biytik etken-
lerden biri. Bunun nereden ve nasil c¢iktigini tam olarak bilemeyecegiz, ama cocukken
oynadigimiz Barbie bebekler, televizyonda stirekli cok ince kadinlarin ya da sosyal medyada
kusursuz bedenlere sahip kisilerinin goriilmesi, bizi kendimizden ¢ok daha uzaklastirdi. Bir
kadin olarak, diyetisyen olmamdan bagimsiz olarak da, bu konuda rahatsizlik duydugum
zamanlar oluyor. Hepimizin kendi bedeniyle ilgili hassas ve kirilgan yanlar var. Gorsel
medya tarafindan bize dayatilan standartlar, 38 beden olmanin yanls bir seymis gibi goriin-
mesine neden olabilir. Bu standartlar: kim ¢ikardi, bircok etken var ama bu konuda konusg-
mak ve bu standartlar sorgulamak ise yariyor gibi gorinuyor.

Tedavi stirecini daha iyi anlayabilmemiz icin anlatmak
istediginiz eklemek istediginiz bir sey var midir?

Duygu Hanim: Yeme bozukluklari, diger bir¢ok hastalik veya depresyon gibi durumlarla
ayn1 sekilde degerlendirilmeli. Bu bozukluklar: birbirinden ayirarak birini daha agir veya
hafif olarak nitelendirmek dogru degil. Ancak yeme bozukluklariyla caliymak gergekten zor
ve bu konuda ¢ok bilgili olmaniz gerekiyor, ¢tinkii bu alanda ¢aliymanin ¢ok spesifik yontem-
leri var. Seansta uygulanan protokolleri ve nasil miidahale edeceginizi ¢ok iy1 bilmeniz gere-
kir. Ornegin, ataklar geldiginde nasil taniyacaginizi, ataklari nasil erteleyeceginizi, kaygi ve
duygularla nasil basa ¢ikacagimzi iyi bilmelisiniz. Cinkt kargmizdaki kisi, duygularim bile
tanimlayamayan biri olabilir; 6tkelendiginde ya da kaygilandiginda bu duygular: tanimla-
makta zorlanabilir. Bu nedenle, bu protokolleri ve miidahaleleri 1yi bilmezseniz, danigani
iradesizlikle suclayan dig dunyadaki diger insanlar gibi olursunuz.

Derin Hanim: Duygunun dedigi gibi, baz1 danisanlar %100 iyilesebilir, bazilar ise
tyilesmeyebilir. Burada amacimiz bu durumu tamamen sifirlamak degil, ataklarin gelebi-
lecegini kabul etmek ve bu ataklarin kalict olmadigini hatirlamak.

En buiyiik yanliglardan biri, insanlar kilo ya da say1 tizerinden degerlendirmek. Sosyal med-
yada basarili diyetisyenlerin ¢ok takipgisi olmasi, ¢ok kilo verdiren diyetisyenlerin daha
basarili olarak gorilmesi gibi bir alg1 var. Ancak bu dogru degil. Duygu'nun dedigi gibi,
bazen aylarca sadece kilosunu korumaktan basar: duydugum danigsanlarim oluyor. Bu siirec,
sayt odakli degil, davranig odakhdir. Bizim amacimiz su kiloya ulagmak degil; hangi
davraniglar: daha 1y1 yapabiliriz, bunu kesfetmek. Beslenme tedavisi de her ne olursa olsun,
yeme bozuklugu olmasa bile, kisiye 6zgtidur. Herkesin sevdigi, sevmedigi, alerjisi olan yiye-
cekler farkhidir. Bu nedenle, kisiye kendini ve bedenini kesfettirmek 6nemlidir. Bunun icin
surdurilebilir bir beslenme 6gretmedikce, hicbir sey ige yaramaz.
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Mevsimsel Duygu Durum
Bozuklugu (SAD)

Deniz MERIC-Gizem YANCI

DOGANIN RITMIYLE DUYGULARIMIZIN DANSI

Mevsimsel Duygudurum Bozuklugu (SAD) sadece siradan bir ki ¢okiisti degildir; mevsime gére ayrim
yapmayan bir ruh hali rollercoaster'idir. Klasik kis hiiznii klisesini unutun ¢ilinkii SAD bir bukalemun

gibi mevsimlere gore renk degistirir. Kisin kis uykusuna yatmis bir ay1 kadar halsiz hissetmekten
kavurucu yaz giinesi altinda stres dolu terler dokmeye kadar tiim mevsimlerde pesinize takilabilir.
Mevsimsel duygudurum bozuklugu, tek kutuplu ve bipolar major depresif bozukluklarin bir alt tipidir.
Depresif donemlerin belirli bir mevsimde yillik olarak tekrarlamasi ile karakterize, ¢ogunlukla kisin
goriiliir ve major depresif bozukluklarin yayginliginin %10-20'sinden sorumludur. Bu ruh hali firtinasim
giiliimseyerek atlatmak i¢in kemerlerinizi baglayin, en az SAD kadar ¢ilgin bir yolculuga ¢ikiyoruz.

Nasil Anlasilir?

Kesin olarak nedenlerini bilinmemekle birlikte
bazi bilim adamlar1 beynin derinliklerinde @
tiretilen bazi hormonlarin yilin belirli zamanlarin-

da davraniglarimizla ilgili degisiklikleri tetikle-

digini diisiiniiyor.

SAD, hayatinizin komedi dizisinde her yil

yaklasik 4-5 ay boyunca ortaya ¢ikan yinelenen

bir konuk yildiz gibidir. Ancak bu konuk yildiz \

hi¢ kahkaha getirmiyor, sadece bir siirii kasvet ve

kiyamet getiriyor. Peki, bu konuk yildizin isaret- “

leri neler?

Mevsimsel bir degisiklikle depresyon sarkilarindan olusan bir karisik kaset gibi diisiiniin. Klasik hiiziin,
endise ve diinyanin en biliyiik yagmur bulutu basinizin iizerindeymis gibi hissetme haliniz var. Ayrica,
sinirlilik, sucluluk duygusu (elbette kendi kendine empoze edilen) ve eskiden sevdiginiz seylere olan
ilginizi sicak bir glinde eriyen bir dondurmadan daha hizli kaybetmek gibi bonus 6zellikleri de var. Ama
durun, dahasi da var!

Kis tipi SAD' de, viicudunuz hayat1 erteleme diigmesine basmaya karar vermis gibidir; fazla uyumak ve
asir yeme yeni hobileriniz haline gelir. Sosyal kelebek mi? Hayir, daha ¢ok giines geri gelmeye karar
verene kadar kis uykusuna yatmaya hazir rahat bir ay1 gibi.

Yaz tipi SAD iginse durum tamamen farklidir. Kendinizi geceleri doniip dururken, huzursuz hissederken ve
uykunun bir diisman degil, bir dost oldugu giinleri pek de ictenlikle animsamazken bulabilirsiniz. Istah m1?
Ne istah1? Tatile ¢ikt1 ve sizi hi¢ de istemediginiz bir yaz bedeniyle bas basa birakti. Bunlarin iistiine bir de
sizi ¢olde bir yaz giinliinden daha sicak bir karmagaya doniistiiren endise ve tedirginligi unutmayalim.
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Neden Boyle
Hissediyorum?

SAD’in neden olustugunu tam olarak bilmedigimizi biraz &nce
sOoylemigstik fakat bilim insanlarinin tabii ki bu konuyla ilgili birkag
teorisi var. Kisalan giinler, uzayan geceler ve yetersiz giines 1§igi
beyin kimyasini etkileyebilir. Peki, beynimizle ilgili sorun nedir?

Glines tatile ¢iktiginda greve gidiyor gibi goriinen hipotalamus mela-
tonin ve serotonin hormonlarini kontrol eder. Melatonin, uyku duru-
mumuzu etkilerken serotonin genel olarak nasil hissettigimiz ile
ilgilidir. Ancak giines 1s18min eksikligi, viicudun normalden fazla
melatonin iiretmesine ve serotonin seviyelerinin diigmesine neden
olabilir. Bu durum, uyku ve ruh halimizde degisikliklere yol acabilir.
Sirkadiyen ritimimiz de bu durumdan etkilenebilir. Dahasi,
bazilarimizin bu durumdan genetik olarak daha fazla etkilenebilecegi
distintiilmektedir.

Seker ve
SAD’in Arasindaki
Karisik Iliski Durumu

Bu kadar unsur arasinda giinliik hayatimizin vazgegilmezi ‘seker’
den bahsetmezsek olmaz.

Beyin, viicuttaki diger organlardan da fazla olarak siirekli bir enerji
kaynagina bagimlidir. Seker ve basit karbonhidrat orani yiiksek yiye-
cekler yemek, kan sekeri seviyelerinde hizli dalgalanmalara yol acar
ve bu da beyin ve ndrotransmitterler iizerinde dnemli bir etkiye sahip
olabilir.

Dengesiz kan sekeri seviyelerinin tipik semptomlar: diistik ruh hali,

? anksiyete, beyin sisi ve yorgunluktur.
(? Bu nedenle viicuda ve beyne tutarli ve siirdiiriilebilir bir enerji
. kaynagi saglayan yiyecekler yemek onemlidir. Bu; kahverengi piring,

nisastal1 sebzeler, tatli patates, balkabagi, pancar, yumrular gibi bol
miktarda lif igeren karmasik karbonhidratlar yediginizden ve her 6giin
v ‘ ve atistirmalikta protein acisindan zengin yiyecekler yediginizden

No o ® \ emin olmak anlamina gelir.

A L Beyaz ekmek, hamur isleri, kekler, biskiiviler ve beyaz piring gibi
rafine tahillarin yani sira islenmis gidalar, tath yogurtlar, meyve
sular1 ve tahillar gibi ilave seker iceren gidalardan kacinmak, kan
sekeri dengesizliklerini 6nlemenin anahtaridir.
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Tedavi Yontemleri

Simdiye kadar belki siz de ¢ok sey denediniz. Kendi yontemlerinizi buldugunuzu diisiindiiniiz.Bunlar
etkili bile olmus olabilir. Yine de hadi gelin hep birlikte simdiye kadar yapilan ¢alismalar1 ve tedavi
yontemlerini inceleyelim.

o

.}
//.....*\\

Isik Terapisi

Isik terapisi, insanlary yapay 1s18a maruz birakan, farmakolojik olmayan bir tedavi yontemidir. Teslimat
sekli ve 151k sekli farklilik gosterir. Parlak 151k terapisi (BLT), sonbahar ve kis aylarinda yorgunluk, anhedo-
ni, depresif ruh hali ve biligsel bozukluklarla karakterize major bir depresif bozukluk olan mevsimsel
duygudurum bozuklugunun tedavisinde neredeyse 40 yildir kullanilmaktadir.

i
d

BLT o6zellikle depresyonu olan ergenler, dogum Oncesi veya sonrast depresyonu olan anneler gibi farma-
kolojik olmayan tedavi seceneklerinin tercih edilebilecegi popiilasyonlar icin faydalidir ayrica giin i¢inde
uyaniklig1 tesvik eder ve gece uyku kalitesini artirir.

Farmakolojik Tedavi

Farmakolojik tedavi yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Serotonin ve Norepinefrin Geri Alim
Inhibitorleri (SGA), Mevsimsel Duygudurum Bozuklugu tedavisinde nispeten daha fazla kanit1 olan farma-
kolojik tedavilerden biridir. Ayrica Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT) gibi psikolojik terapilerin de etkili
tedavi yaklagimlart oldugu kanitlanmistir.

Yazimizda sizlere mevsimlerin bizim duygularimuz iizerinde nasil etki kurdugundan, bu etkiler ile nasil
basa cikabilecegimizden bahsettik. Umariz sizler icin okumast keyifli ve aydinlatict olmustur. SAD’siz
giinler dileriz!
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irem Oznur AKTURK- Gizem YANCI

Gida meraklilari, sonsuz olasiliklarla dolu bir dunyaya hos geldiniz! Bu inovasyon caginda tabak-
larmizdaki yiyecekler stirekli gelisiyor ve genetigi degistirilmiy gidalar buna onctliik ediyor.
Genetigi degistirilmis organizmalar yetistirme, yeme ve gida hakkindaki disiinme bicimimizde
devrim yaratarak bilim kurgu hayallerini mutfak sinirlarina tasiyor.

Hadi bu diinyay: birlikte kesfedelim!

Genetik modifikasyon, canh organizmalarin genetik mekanizmalarinda yapilan degisiklikleri
iceren bir biyoteknik yontemdir. DNA, organizmalarin genetik materyalini tagtyan molekuldiir ve
bir¢ok biyolojik o6zelliklerini belirler. Normalde DNA, ciftlesme ve dogal rekombinasyon gibi
dogal stireclerle degisebilir. Ancak, insan miidahalesiyle, laboratuvar ortaminda bu surecler: taklit
ederek veya genetitk mihendislik teknikler: kullanilarak DNA dogal olmayan sekillerde de
degistirilebilir. Bu, organizmalarin 6zelliklerinde istenilen degisikliklerin yapilmasina olanak tanir.

Ornegin, bitkilerde daha yiiksek verim veya hastaliklara dayanikhhk gibi 6zelliklerin gelistirilmesi
icin genetik materyal degistirilebili. Diinya Saglik Orgiiti (WHO), Genetigi Degistirilmis
Organiz-malar1 (GDO) "DNAYz, cifilesme ve/veya dogal rekombinasyon yoluyla dogal olarak
olusmayacak sekilde degistirilen organizmalar"” olarak tanimlar. Benzer sekilde, Birlesmis Milletler
Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) ve Avrupa Komisyonu, GDO'yu_"dogal olarak olugsmayan" bir iiriin
olarak tamimlar. Ancak, bu tanimlar bazi1 durumlarda yetersiz kalabilir. Ornegin, laboratuvarlarda
yetigtirilen bugday ve cavdarin bir melezi olan Tritikale gibi, geleneksel melezleme yontemleriyle
elde edilen, ancak daha sonra kolsisin kimyasali kullamlarak genetik olarak modifiye edilen
organizmalar, bu tamimlarim diginda kalir Bu nedenle "biyoteknolojik olarak degistirilmig
organizma" terimi, GDO'lar1 daha dogru bir sekilde tamimlamak icin aragtirmacilar tarafindan
onerilmektedir.

GDO'lar hakkindaki algilar farkhilik gostermektedir. Yapilan bir
aragirmaya gore tiketiciler GDO’lara karsi negatif bir
dusiinceye sahiptir. Bu; tiketicilerin bilgi duzeyi, yas ve egitim
durumlar gibi faktorlere bagh olarak degiskenlik gosterebilir ve
pozitif olarak degisebilir  Bilimsel aragtirmalar, mevcut
GDO'larn insan saghgma zararh olmadigini gostermektedir.
Bununla birlikte, baz1 arastirmalar uzun vadeli etkilerin tam
olarak anlagilmadigimi ve bu nedenle dikkatli olunmasi
gerektigini savunmaktadir. Bu bilgiler 1siginda simdi bir de
avantajlara goz atalim,sonrasinda GDO’lu iurtinlerle ilgili son
karar1 vermeyi size birakacagiz.




GDO’lann avantajlarina baktigimizda, bitkiler icin belirli hastaliklarin engellenmesi ve boylece
urtn kayiplarinin azaltilmasi basta gelir. Ayrica, bu besinlerin DNA yapilari, alerjiye sebep olan
ozelliklerden arindirilarak gtivenli hale getirilebilir GDO'lar, geleneksel yontemlerle yetistirilen
gidalara kiyasla daha hizh biytiyebilirler ve bu durum, artan verimlilikleri sayesinde niifusun daha
fazla yiyecek elde etmesine, her mevsimde istedigimiz besinlere kolayca ulagsabilmemize yardimeci
olur. Genetigi degistirilmig mahsuller, bazen olumsuz iklim kogullari, kuraklik, verimsiz toprak gibi
zorlu kogullara uyum saglayarak normal mahsullere gore daha esnek bir yetistirme imkani sunarak
daha yuksek verim saglanmasina yardimeci olurlar. Tim bu avantajlarla birlikte, bu gidalarin
tohumlar1 genellikle yiiksek maliyetli olmalarima ragmen kazandiklar: direngleri sayesinde zararh
organizma ve boceklere karst kimyasal ve ilag kullanimini azaltarak tretim maliyetlerini diigtirebilir
bu da ¢evre dostu bir tarim yontemi olarak 6ne ¢ikmalarini saglar.

Ayrica, genetigi degistirilmis gidalarin bazilarmin besin degerlerinin ytiksek oldugu ve daha fazla
mineral ve vitamin icerdigi bilinmekte ve lezzet agisindan da geleneksel mahsullere gore daha
tatmin edici olabildikleri tiiketiciler tarafindan bildirilmektedir. Son olarak, bu gidalarin daha uzun
raf omiirlerine sahip olmalari, tuketici agisindan ¢abuk bozulma endisesinin azalmasi nedeniyle
tercih edilme sebepleri arasindadir.

Kisaca avantajlar 6zetlememiz gerekirse simdiye kadar potansi-
yel yararlar arasinda besin miktarinin artirilmas: ve iceriginin
zenginlestirilmesi, besinlerin alerjik ozelliklerinin azaltilmasi,
besinlerin asilama amagh kullanimi, besinlerin tedavi amach
kullanimi, herbisit ve pestisit kullanimindaki azalmaya bagh
yararlar ve cevresel kosullara dayaniklihgin artirilmas: hakkinda
konustuk. Ancak, potansiyel riskler de g6z ardi edilmemelidir.
Bu riskler arasinda alerji, toksik etkiler, antibiyotik direng gen-
leri, besin degerindeki degisimler, tarimsal alanlar ve gevre
acisindan olan riskler, biyolojik ¢esitliligin yok olmasi yer almak-
tadir. Bu nedenle, daha 6nce de bahsettigimiz gibi GDO'larin
saglik uzerindeki etkilerini anlamak icin daha fazla arastirma ve W/ D
dikkat gerekmektedir. X% !

Sonu¢ olarak, genetigi degistirilmis gidalara karsi diisinceler oldukga karmagiktir ve bircok
faktorden etkilenmektedir. Bu nedenle, bilingli ve bilimsel temellere dayali kararlar alabilmek icin
dogru bilgiye erismek ve bunlar dogrultusunda segimler yapmak saglikli bir diyet i¢in 6nemlidir.
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Ciltten Eklem Hareketine
Her Yonuyle Kolajen

Aylin CiL-Deniz ALTINAYAR
Adini sik sik duydugumuz kolajen aslinda nedir?

Kolajen, viicudumuzda en ¢ok bulunan proteinlerden biridir. Su ana kadar 29 tip kolajen
pro-teini smiflandirilmistir. Kolajen, viicudun yapisal, mekanik, organizasyonel ve doku
olusturma gibi bircok oOzelliklerini etkiledigi icin yaslanma siirecinde ¢ok Onemli bir
proteindir. Kolajen, destek aglar1 kurarak tiim hiicresel sistemlerde viicut dokularinin
saglamligindan sorumludur. Kolajen iplik¢ikleri bozuldugunda molekiiler baglantilar koparak
kolajen hidrolizatlar1 olusur. Olusan bu hidrolizatlar, antioksidan, antihipertansif, lipid
diistiriicti etkilerinin yani sira hasarli cildi onarir. Kolajenin bu kadar popiiler olmasinin sebebi
de cilt tizerindeki etkileridir. Hayvan ve insan tizerinde yapilan son arastirmalar, oral kolajen
veya hidrolizatlarin yaslanmaya yardim-c1 olabilecegini diisiindiirmektedir.

kolajen Cesitleri

Kolajen ailesinin cesitliligi (kolajen LII, III) temel olarak farkli sayida amino asit iceren ¢esitli o
zincirlerinin varligi ile belirlenir. Siiflandirilan 29 tip oldugundan bahsetmistik. Viicudumuzda
bulunan toplam kolajenin %80-90'i Tip I, 11 ve I1I den olusur. Biiyiik bir cogunlugu kapsamasi ve
onemli dokularda bulunmasi sebebiyle bu ii¢ tip sagligimiz icin olduk¢a Snemlidir. Tip I
kolajen kemik, deri ve bag dokularda en ¢ok bulunan (%80) ve doku biitiinliigii i¢in gerekli
olandir. Yaygin olarak eksprese edilir ve «cilt ve kemik icin ¢ok Onemlidir.
Tip I kolajen, sarmallar ve fibril olusumu sirasinda degisimlere ugrayarak doku biitiinliigiinii
korur. Fizyoloji ve hastalik yapisal biitiinliigii zit yonlerde 6nemli 6l¢lide degistirir. Bu degisim-
ler osteoporoz i¢in degerli belirteclerdir ve ilaglarin gelistirilmesine yardimci olmustur. Kikir-
dakta, hiicre dis1 matriksin olusumunda tip II kolajen (%90-95) baskindir. Tip 2 kolajen bag
dokusu kikirdaginin olusturulmasma yardimc: olarak yasa bagh eklem rahatsizliklarini ve
artrit semptomlarini onler. Tip III kolajen %15’e karsilik gelir. Tip 3 kolajen organ ve cilt
baglar i¢in gereklidir. Kalp, kan kanallar1 ve dokular1 bunu igerir. Hayvan arastirmalarinda tip
3 kolajen eksikliginin kan damarlarinin hasar gérmesi ve erken 6liimle baglantili oldugu
ortaya cikmistir. Diger kolajen tiirleri (I, IV, V, VI, IX ve XI), tip II kolajen fibril aginin
olusumuna ve stabili-zasyonuna katkida bulunur.

Cilt degisikliklerinin tedavisinde oral hidrolize
kolajen takviyesi

“Peki bu kolajenin cildimize katkisi nedir?” dediginizi duyar gibiyiz...

Insanlar siirekli olarak ciltlerinin zarar gormesine ya da islevselligini kaybetmesine neden olabi-
lecek hem i¢ hem de dis degiskenlerden etkilenmektedir. Dis veya cevresel faktorlerin 6rnekleri
arasinda giines ve UV radyasyonu, hava kirliligi, tiitiin dumani, kotii beslenme ve kozmetik
kullanimi yer alir. Ote yandan, popiilasyonlar arasinda ve tek bir kisinin anatomik bolgeleri
arasinda degisen genetik faktorler, icsel degisikliklere neden olur. 65



Yasla birlikte cildin gériiniimiinde ve biitiin-
liigiinde bozulmaya neden olan farkli bir¢ok
faktor vardir. Dermal kolajen ve elastinin
miktar ve kalitesindeki degisiklikler, cilt
yapisindaki degisiklikler ve tipik degisik-
liklerle ilgili ¢cesitli metabolik aktivitelerde
azalma ve yaslanma belirtileri goriilebilir. Bu
siirecte cilt yaslanmasinin bilinen baslica
belirtileri olan yiiz kirisikliklarinin
derinlesmesi ve kirisikliklarin olusmasi da
gerceklesir.

Temel besin maddelerinin yeterliligi cildin
fonksiyonu ve saglikli goriiniimdi ile ilgili
baslica faktordiir. Son yillarda arastirmacilar
cilt saglig1 ve beslenme arasindaki potansiyel
iliskiyi ¢c6zmekle ilgilenmistir. Miidahale
calismalarindan elde edilen sonuglarla
birlikte, diyet icerikli takviyelerin cilt yaslan-
masinin diizenlenmesinde veya geciktiril-
mesinde potansiyel bir role sahip oldugunu
belirtmiglerdir.

Ortopedik Degisiklikler

Yapilan 11 adet randomize klinik
¢alismanin kapsamli bir incelemesinde,
arastirmacilar, oral hidrolize kolajen
takviyelerinin yara iyilesmesini, cilt
elastikiyetini, hidrasyonu ve kolajen
yogunlugunu destekledigini ve yas-
lanmaya kars1 korumakta oldugunun
farkina varmiglar.

Baska bir sistematik incelemede ise,
saglam ve hidrolize kolajenin, endojen
kolajene karsi cilt bagisiklik tepkisini
siirdiirmede hiicre dis1t matriks
sentezini veya diizenleyici T hiicresi ve
tip 2 makrofaj etkilesimini artirarak cilt
saghgini iyilestirdigi bulunmus.

1124 hastay1 iceren bir aragtirmada ise
kolajenin farkli sistematik incelemesi ve
meta-analizinde, tiiketimin 60-90

giin sonra cilt elastikiyetini ve
yogunlugunu arttirdigi ve yiiz
kirisikliklarini azalttigi bulunmus.

Yaslanmaya deri, kas, bag dokusu ve kemikte doku rejenerasyonuyla ilgili fizyolojik siire¢lerin

azalmasi eslik eder. Bu dokularin dejenerasyonu genellikle fiziksel fonksiyonun azalmasi, yara-

lanma ve ardindan uzun siireli agr1 ve sakatlik ile sonug¢lanir.

Kolajen, insan viicudunda en bol bulunan protein olup tendon ve baglarin baskin bir bilesenidir
ve ne yazik ki yasla birlikte kas dokusu ve kemige kiyasla orantisiz bir sekilde bozulur. Yasa bagh
kolajen kaybinin baslangici, yasamin ikinci ila i¢lincii on yil1 gibi erken bir donemde baslar ve

40 yasindan sonra yilda yaklasik %1 oraninda azalir. Bu gidisat, 80 yasina kadar toplam viicut
kolajen kaybinin %75'e kadar ¢ikmasiyla sonug¢lanabilir. Buna ek olarak, 6zellikle en biiyiik

kuvvetlere maruz kalan dokulardaki (6rn. tendon, baglar) kolajen kaybi, bag dokusu bozukluk-
larina ve yaralanmalara neden olabilir.




Ortopedik Degisikliklerin Tedavisinde
Oral Hidrolize kolajen Takviyesi

Osteoartikiiler dokularda kolajen kaybina neden olan ¢ok faktorlii etiyolojinin fizyolojik
fenomeni, yaslanma, hormonal dengesizlik, obezite, inflamatuar siirecler, hareketsizlik, meka-
nik asir1 yiiklenme ve eklem hasari ile daha da kétiilesebilir. Egzersizin kolajen kaybina ve diger
bircok komorbiditeye kars1 degistirilebilir bir koruyucu faktor oldugu diisiiniilmektedir. Ancak
fiziksel egzersizin dogasinda olan faktorler olan temas, darbe, tekrarlayan zorlanma ve eklem-
lerde asir1 yiiklenme, fiziksel aktivite yapan kisilerde eklem yaralanmasi riskini artirir.

Eklem hastaliklarinin etkili bir tedavisi yoktur, bu

nedenle mevcut kaynaklar esas olarak agriyi, iltihabi
ve eklem sertligini azaltmaya odaklanmaktadir.
Eklem agrisim1 azaltmak icin hidrolize kolajen =

<%

tiikketme fikrini destekleyen kanitlar artmaktadir.
Girisimsel klinik calismalarin ¢ogu, plasebo/kontrol
gruplariyla karsilastirildiginda agrinin anlamli
diizeyde azaldigini ve eklem sertliginde/hareketli-
liginde kullanildigi ilk anda hem de eklem stabilitesi
ve iyilesmesinde gelisme oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak literatiirdeki calismalar, hidrolize kola-
jen takviyesinin ciltte kirisiklik olusumunda azalma,
cilt elastikiyetinde artis, hidrasyonda artis ve kolajen
sentezinde, iceriginde ve yogunlugunda artis dahil
olmak tizere degisikliklere yol a¢tigini gostermistir.
Bunlarin hepsi yaslanmanin neden oldugu cilt
hasariyla giiclii bir sekilde baglantilidir. Ortopedik
degisiklikler acisindan kolajen takviyesi kemik
kiitlesini, yogunlugunu ve giiclinii artirir; eklem
islevselligini ve sertligi/hareketliligi artirir ve agriy1
azaltir.

kolajen ve Beslenme

Viicudumuzda kolajen sentezi i¢in demir ve C vitamini gereklidir. C vitamini, yagslanmayla artan
serbest radikallerin negatif etkilerine karsi kolajen molekiillerini korumaktadir. Ayn1 zamanda
antioksidan o6zelligiyle de bilinmektedir. Demirin indirgenmesinde C vitaminine ihtiya¢
duyulur. Demir, kolajen molekiiliiniin biyoyararhihigini arttirir.

Beslenmemizi planlarken bir profesyonelden destek alarak cesitli ve dengeli bir plan olustur-
dugumuzda yeterli C vitamini ve demir alimini saglamis oluruz. Bu da viicudumuzdaki
kolajen iiretimini destekler.

67



Sonug

Sonug olarak, kolajen takviyesinin cilt ve ortopedik saglik {izerindeki olumlu etkilerine ragmen,
calismalar, kullanilan kolajenin tiirii, dozu ve tiiketim i¢in en uygun zaman gibi daha fazla tartis-
may! hak eden bazi 6nemli farkliliklar ortaya koymaktadir. Kendi yasiniza, cinsiyetinize,
ihtiyaciniza gore hangi formdan ne kadar tiiketmenizin faydali olacagini ise bir uzmana
danisabilirsiniz. Deney protokollerindeki bu farkliliklar (hedef popiilasyon, cinsiyet, doz, tedavi
siiresi, ortopedik degisikliklerin varlig1 veya yoklugu) gozlemlenen sonuglar iizerinde anlasma
eksikligine katkida bulunmaktadir. Mevcut kanitlar, kolajen takviyesinin cilt yaslanmasi ve
ortopedik saghk sorunlar1 gibi alanlarda onemli potansiyellere sahip oldugunu gostermektedir.
Bununla birlikte diizenli ve dengeli beslenme ile kolajen iiretimimizi ve biyoyararliligim

destekleyebiliriz.

Geng ve yash cilt icerigindeki kollajen miktari ve dagilimi

geng ve saglikli cilt yasl cilt
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NASIL DAHA SAGLIKLI
VEGAN OLUNUR?

Giilsah Cemile GOKGOZ- Zerda CETIN

Beslenme dinyasinda onemli bir yere sahip olan ve her gecen gtin poptlerligi artan vegan beslen-
meyle bulugmaya hazir misimiz? Evet dediginizi duyar gibiyim. Peki, tam olarak nedir bu vegan
beslenme? Gergekten sadece sebze ve meyve tilketmek mi, yoksa daha derin bir yagam tarzini mi
ifade eder? Belki siz de bu yolda yuriyenlerdensiniz ya da bu konunun meraklisisiniz. Belki de bu
yaziy1 okurken sizin de i¢inizde vegan olma disuncesi dogacaktir. Bu yazimizda saghkli bir vegan
yasam tarzina dair 6nemli noktalara deginecegiz.

NEDIR SU VEGAN BESLENME?

Vegan beslenme, hayvansal diriinlerin hicbir
sekilde tiiketilmedigi ve kullanilmadig: bir
beslenme bicimidir. Bu sadece et degil, stit,
yumurta, bal gibi uirtinleri de igerir. Ayrica deri,
yun, ipek gibi hayvansal trtnlerin kullanimini
da reddeder. Veganlar, sadece besinleri degil,

ACABA INSAN DOSTU MU?

Vegan beslenmenin, ¢evreye olan olumlu etki-
lerinin yami sira, kalp-damar hastaliklar1 ve
kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkili olabi-
lecegi bilinmektedir. Ancak uzun streli bilingsiz
vegan beslenme, baz besin 6gesi eksikliklerine
yol agabilir.

gunliik hayatta karsilagtiklar triinleri de secer-
ken hayvan dostu ve etik degerlere uygun olan-
lar tercih eder.

YETERSIZLIKLERE NASIL MEYDAN OKUYABILIRIZ?

Vegan beslenme, sebzeler, meyveler, kuru baklagiller, yagh tohumlar ve tahillarla zenginlesmis bir
beslenme bicimidir. Ancak, her beslenme tiirtinde de oldugu gibi vegan beslenmede yetersiz ve
dengesiz beslenme, enerji ve protein dengesinde bozulmalar, vitamin ve mineral eksiklikleri gibi
sorunlara neden olabilir.

SAGLIKLI BiR VEGANLIK iCIN NELERE DIKKAT ETMELIYIM?

I-PROTEIN

Vegan bireylerin, en biiyiik endigelerden biri protein aliminin yetersiz olabilecegi distincesi. Peki,
ger¢ekten vegan beslenme protein bakimindan yetersiz mi? Gelin, hep beraber kesfedelim.

Giinliik ahnan proteinin en az 1/3%iniin hayvansal besinlerden gelmesi gerekir. Ancak, protein
alimimin sadece miktar1 degil, aym1 zamanda kaynaklar1 da onemlidir. Meyve-sebzeler ve tahillar
genellikle esansiyel aminoasitler acisindan kisithdir, bu nedenle vegan bireylerde protein denge-
sizligi olusabilir.
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Vegan beslenmeye gecmek, protein acisindan
zengin bir kaynak arayigima girmek anlamina
gelmez. Aslinda, mutfagimizda sik¢a kullan-
digimiz pek ¢ok bitkisel gida, saghkli protein
kaynaklar1 sunar. Peki, bu gidalar hangileridir?
Bu gidalar; yagh tohumlar, tahillar ve baklagill-
erdir.

Yaglh tohumlular, 6zellikle %40 protein iceri-
giyle soya fasulyesi ve trtnleri vegan beslen-
mede adma sitk¢a rastladigimiz triinlerdendir.
Ayrica, keten tohumu, susam, chia tohumu
gibi gidalar da protein agisindan zengin
seceneklerdir. Bu bitkisel protein kaynaklar,
ayn1 zamanda saglikh yaglar ve lif acisindan da
zengindir.

Tahillar da vegan beslenmenin vazgegilmez bir
parcasidir. Ozellikle, kinoa, bulgur, esmer
piring gibi tam tahillar, yiksek miktarda pro-
tein icerirler. Ayrica, baklagiller de protein
agisindan oldukca zengin kaynaklardir. Nohut,
mercimek, bezelye gibi baklagiller, dengeli bir
aminoasit tablosu sunarlar.

Bu noktada dikkat edilmesi gereken bir strateji,
Sarkl bitkisel kaynaklar: bir araya geti-
rerek aminoasit dengesini saglamaktur.

Ornegin, kuru fasulye yemegi ile birlikte
bulgur veya piring pilavi tiiketildiginde, elzem
aminoasitlerin dengesi saglanarak besin
cesitliligr artirilir: Bu, vegan diyeti uygulayan
bireylerin elzem aminoasit ihtiyaglarini
karsilamak adina basit ama etkili bir stratejidir.

Peki, pek cogumuzun bilmedigi diger proteince
zengin bitkisel kaynaklar nelerdir? Kanola,
kanola kiispesi (posasi), keten tohumu, pamuk
tohumu, yer fistig1 unu, chia tohumu, susam,
susam kuspesi, aycicegi kiispesi gibi zengin
icerikli, lifli ve posali bu gidalar adina pek rast-
lamadigimiz fakat oldukca besleyici ayrica pro-
teince zengin gidalardir.
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2- YAG

Omega-3, ozellikle yaghh baliklarda bolca
bulunurken, omega-6 kaynaklari arasinda misir
ve soya fasulyesi yaglar yer almaktadir. Vegan-
lar, balk tiketmemeleri nedeniyle omega-3
alimlarinda eksiklik yasayabilirler. Ayrica, bitki-
sel yaglar1 daha fazla tikettikleri icin omega-6
alimlar1 da artabilir Bu nedenle veganlarin
diyetlerinde omega-3 ve omega-6 dengesi bozu-
labilmektedir. Dengeyi saglamak icin omega-3
zengini chia tohumlari, keten tohumu yag gibi
besinlerin alimi arttirilabilir veya saglik ¢aligani

gozetiminde takviye kullanimi degerlendirile-
bilir.

3- D VITAMINI
D vitamini, besinlerde sinirli miktarda bulunur.
Balik karacigeri yagi, hayvan karacigeri, siit ve
yumurta gibi besinler D vitaminin besinsel kay-
naklar1 arasinda yer alirken ihtiyacimizi
®, karsilamamizin en etkili ve dogal yolu giines
%l ! ‘ 1s181dir. Bu yol sadece veganlar icin degil D vita-
mini eksikligi yagayan herkes icin gecerlidir.

44— BI2 VITAMINI

B12 vitamini; karaciger, bobrek, ytirek gibi hay-
vansal kaynakli besinlerde bulunurken bitkisel
kaynaklarda bulunmamaktadir. Peki, veganlar
B12 ihtiyacini nasil saglayacaklar? Veganlarin
kahvalt: gevrekleri ve giiclendirilmis soya
stitii gibi B12 vitamini takviyeli besinleri tercih
etmeleri ve B12 vitamini takviyesi almalarn
yararli olmaktadir.

5— KALSIYUM

Vegan beslenmeyi tercih eden bireylerin kalsiyum alimlarinin yetersiz olmasi, osteoporoz ve kemik
hastaliklar1 i¢in potansiyel bir yiiksek risk faktoridiir. Ancak endiselenmeyin, ¢oziim ¢ok basit,
vegan beslenmeye uygun kalsiyum kaynaklarimi tanimakta yatiyor! Hangi sebzeler, tahillar veya
baklagiller size bu saghkhh minerali saglayabilir? Kalsiyum kaynaklari; susam, fistik, findik ve
yesil yaprakli sebzelerdir. Her bir porsiyon besinin yaklagik 100-150 mg kalsiyum igermesi ne-
deniyle, stt ve sit trtnleri disinda yesil yaprakl sebzeler, tahillar ve kuru baklagiller de kalsiyum
kaynagi olarak tercih edilebilir. Bu besinleri diyetinize ekleyerek, kemik saghginizi desteklemek i¢in
gerekli olan kalsiyumu alabilirsiniz. 71



6— DEMIR
Demir, enerji tiretiminden bagisiklik sistemine kadar bir dizi 6nemli gérevde yer alir. Vegan besle-
nenlerin demir ihtiyacini karsilamak icin su adimlar: takip etmeleri 6nemlidir:

* Demir Zengini Besinleri Tiiketme: Vegan beslenenler, yesil yaprakh sebzeler (1spanak, pazi,
brokoli), kuru baklagiller (mercimek, nohut, fasulye), findik, tohumlar, tahillar ve kuru meyve-
ler gibi demir acisindan zengin besinlere odaklanmalidir.

* C Vitamini Ile Kombin Etme: Demir emilimini artirmak icin demir iceren besinleri C vita-
mini i¢eren turuncgiller, brokoli, domates ve yesil biber gibi besinlerle birlestirmek onemlidir.
Ornegin, demir agisindan zengin bir yemekle birlikte portakal suyu icmek veya turuncgilleri demir
iceren salatalarla birlestirmek faydal olabilir.

* Cay ve Kahve Tiiketimi: Cay ve kahve igerdikleri tanenler sebebiyle demir emilimini azalta-
bilir. Bu igecekleri yemeklerden birkag saat once veya sonra tiiketmek, demir emilimini artirabilir.

* Demir Takviyeleri: Eger besinlerden yeterli demir almakta zorlaniyorsaniz, demir takviyeleri
dusuntlebilir. Ancak takviyeleri kullanmadan once bir saglik profesyoneli ile gorigsmek onemlidir.

7— CINKO

Cinko acisindan zengin olan besinleri dugtindigimuzde aklimiza ilk; kirmizi et, balk, sit ve
yumurta gibi besin kaynaklar geliyor. Peki hayvansal tirtinleri tiiketmeyen vegan bireyler hangi
besinlerden ¢inko alabilir? Cinko alimi vejetaryen diyetle daha yiiksek olsa da, viicutta ¢inko deger-
ler1 diisiik olabilir. Bu durumun sebebi nedir? Tabiki de fitik asit. Fitik asit miktar1 ¢inko emilimini
dusirebili, ancak bu engellenemez mi? Evet, fittk asit miktarini; filizleme, mayalama,
fermente etme ve islatma gibi yontemlerle azaltabilir béoylelikle cinko emilimini artira-
bilir ve viicudumuzun ihtiyacini karsilayabiliriz.

8- POSA

Vegan yasam tarzini benimseyen bireylerin diyetlerinde bol miktarda bulunan tahillar, taze meyve,
sebzeler ve kuru baklagiller sayesinde yiiksek bir posa igerigine sahiptir. Ancak asir1 posa aliminin
kalsiyum, ¢inko, demir gibi bazi minerallerin bagirsaklardan emilimini azaltarak bu minerallerde
yetersizliklere neden olabilecegi bilinmektedir. Bu nedenle her zaman séyledigimiz gibi "denge
kurmakta’ fayda var!

CEVRECI VEGAN!

Bildigimiz tizere et, siit, yumurta gibi hayvansal
kaynaklarin tretilme surecinde cevreye birgok

olumsuz etkisi olmaktadir. Ayni zamanda bu L -
hayvansal proteinlerin tretimi sirasinda har- ®* T c
canan enerji ve tuketilen su miktar1 goz ards \/
edilemeyecek kadar fazladir. Ttim bu sebepler

dolayistyla hem insan hem de cevre saglig 'v'

tizerine bircok olumlu etkisi bulunan
vegan beslenmeyi sizlere daha yakindan
tanittik, umariz keyif almiginizdir!
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TARIFLER:
VEGAN KOFTE

Vegan beslenmeyi tercih edenler igin lezzetli ve saghkh bir segenek olan falafel tarifini denemeye ne
dersiniz? Iste vegan kofte falafel icin gerekli malzemeler ve yapilisi:

Malzemeler: Yapihst:

2 su bardag: 1slatilmis nohut (400 gr) Oncelikle nohutlar bir gece énceden 1slatin.
‘1 orta boy kuru sogan (85 gr) Sabahinda siizlip yikayn.

3 dig sarimsak Bir mutfak robotunda veya blenderda
Yarim demet taze kignig nohutlari, dogranmis kuru sogani,

‘Yarim demet maydanoz sarimsagi, taze kignisi, maydanozu, taze
‘7-8 dal taze sogan sogani, bayat ekmek i¢ini, tuzu, kimyonu,
3-4 yemek kasig1 bayat ekmek ici karbonati ve karabiberi ekleyin.

1 tath kagigr tuz (5 gr) Malzemeleri iyice ¢ekene kadar karigtirin.

1 tath kagig1 kimyon (5 gr) Kariggmm kivami yogrulabilir olana kadar
1 tath kasig1 karbonat (5 gr) devam edin.

‘Yarim tath kagig karabiber (2,5 gr) Hazirlanan karigmdan ceviz buyukliginde

parcalar alarak avug i¢inde yuvarlayin ve
kofte sekli verin.
Yaglh kagit serili bir tepsiye veya 1zgaraya

VEGAN SMOOTHIE .

200°C onceden 1s1t1lmis firinda tizeri iyice

Malzemeler: kizarana kadar pisirin. Arada bir cevirerek
1 kiiciik boy muz (85 gr) esit sekilde pismelerini saglayin.

1 su bardag badem siitii (200 ml) Firindan ¢ikan falafelleri sicak servis yapin.
1 cay kagig1 keten tohumu (2 gr) Istege baglh olarak lavag veya dirim icinde,
1 cay kagig1 keciboynuzu unu (2 gr) salata ve soslarla birlikte servis edebilirsiniz.
20 gram frambuaz (dondurulmus olarak da Bu nefis vegan falafel tarifi, protein ve lif
kullanlablir) bakimindan zengin bir 6gun veya atigtir-

malik alternatifi sunar. Afiyet olsun!

Yapihst:

Butin malzemeleri blender yardimiyla karigtirin. '
Uygun kaba aldiktan sonra sogumasi i¢in buzdolabinda bekletin. Istediginiz sogukluga geldiginde
igebilirsiniz. Afiyet olsun!
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VITAMIN DEPOSU
BALIK SADECE
VITAMIN DEPOSU MU?

Sunay USLU

. _BALIKLARIN DERIN SIRLARI: .
ICLERINDEKI AGIR METALLERIN SASIRTICI GERCEKLERI

Biz canlilar olarak hayati fonksiyonlarimizi yerine getirebilmek icin, tiim besin 6gelerini
yeterli miktarda, dengeli bir sekilde tliketmeliyiz. Tiikettigimiz bu besin maddelerinin insani
metabolik gereksinimleri karsilamasi ve viicudun calismasi icin gerekli olan enerji ve besin
ogelerini yeterli miktarda saglamasi gerekmektedir. “Bu ne demek?” derseniz soyle agiklaya-
bilirim: Bireylerin farkli besin gruplarindan tiiketerek yeterli ve dengeli bir sekilde beslenme-
sidir. Bu besin gruplari igerisinde yer alan ve su iiriinlerinden olan balik insan metabolizmasl
Icin kaliteli ve biyolojik degeri yiiksek bir besindir.

Beyaz Balik

Beyaz baligin yag orani diisiik, protein orani
yuksektir. Bir miktar omega-3 yag asitleri de icerir
ancak yagh baliklar kadar degildir.

Beyazbaliklar: Mezgit, sazan, barbun

Yagli Balik

Yagli baliklarin yag orani beyaz baliklara gore
daha yiiksektir. “Iyi yag” olan ve harika bir
omega-3 yag asitleri kaynagi olan coklu
doymamis yaglarini daha fazla icerir.

Yagli baliklar: Sardunya, somon, hamsi
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Baliklar hayvansal besin 6gelerine gore daha az kolesterol degerine sahiptir ve ayni1 zamanda
siklikla duydugumuz beslenme tipi olan Akdeniz diyetinin 6nemli bir besin grubunu
olusturur. Balik icerdigi vitaminler ve mineraller acisindan ¢ok zengin bir besin grubu ice-
risinde yer almaktadir. Protein, uzun zincirli coklu doymamis n-3 yag asitleri (omega-3),
fosfor, kalsiyum, iyot ve vitamin zengini balik A, B1, B2 ve D vitaminlerini icermektedir.
Baliklarin; omega-3 disinda beyin gelisimini destekleyen demir, iyot ve kolinin de zengin
kaynaklarn oldugunu biliyoruz. Ayni zamanda tiikettigimiz bu baliklar bagisiklik siste-
minde de 6nemli rol oynayan D vitamini ve selenyumu da icermektedir.

Baligin icerisinde genellikle %15-20 oraninda protein bulunur ve bu proteinin sindirebilme
orani yliksektir. Baligin icerisinde yer alan proteinlerin, insan viicudunda sentezlenemeyen ve

disaridan gida yoluyla alinmasi gereken zorunlu amino asitlerin tiimiinii uygun oranlarda
icerdigi gozlemlenmektedir.

Balik Aligverist:

Vitaminsel Zenginlik mi, Agir Metal Korkusu mu?

Vitamin ve protein deposu olan balik grubu Akarsularin denize dokiildiigl yerlerde agir

aslinda icerdigi metal birikimine bagh olarak
eski masumlugunu kaybediyor. Gliniim{iizde
hizla gelisen sanayilesme ve artan teknolojik
alet atiklarinin cevreye birakilmasi; toprak
ve hava kirliligi olusturmasinin beraberinde
su kirliligini de meydana getirmektedir. Su
kirliligini; radyoaktif, organik ve inorganik
maddelerin su kaynaklarina karisarak su
kalitesini bozmasi seklinde aciklayabiliriz.

metal kirliligi diger bolgelere oranla daha
fazla olabilmektedir. Deniz dibine c¢coken
insan ve doga icin agir metal diye
adlandirdigimiz tehlikeli maddeler, ozel-
likle de cwa, deniz dibinde yasayan
baliklarla bu baliklan tiiketen insanlarin
direkt olarak viicuduna gecmektedir. Agir
metal orani biiylik baliklarda kiiciik
baliklara oranla daha fazladir.

Dip baliklar olarak adlandwrdiginmiz; ¢ipura, barbunya, dil, kalkan, kirlangic, lahos,
mercan, mezgit, tekir, pavurya, karides, ahtapot ve istakoz baliklarini siklikla égiinlerinde
yer veren kisilerin viicudunda uzun vadede kursun, kadmiyum, civa gibi tehlikeli agir me-
tallerin birikimi sonucu karin agrilarn, sinir sistemi bozukluklari, bobrek hasari, kemik
erimesi, cocuklarda otizm semptomlan gibi rahatsizliklar gozlemlenmektedir.

Civa suyla temas ettiginde deniz altinda yasayan bakteriler onu metil civaya ¢evirir. Sudan
baliklara oradan da insan viicuduna gecer. Bu ylizden balik tiiketirken ozellikle hamileler
baliklar1 kontrollii ortamda tretilen kiiltiir baliklar1 ve temiz alanda yakalandigina emin
olunan baliklar tercih etmelidir. Civa orani yliksek baliklar; kili¢ bali1, kopek balig1 ve biiyiik
uskumrudur. Bu baliklarin hamileler ve cocuklar tarafindan tiiketilmesi uygun degildir.
Clinkii bebek ve cocuklarin beyinleri ve sinir sistemleri yeni gelisiyor oldugundan bu agir
metale kars1 cok daha hassastir.
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Peki Balik Tuikettigimizde Hangi Agwr
Metaller Vucudumuza Giriyor Hi¢ Merak Ettiniz mi?

Sucul ortamda bulunan metaller sularda serbest dolasimda bulunabildiginden dolay: cesitli
partikiillere tutunabilir veya cokelti halinde birikebilir.

Suda meydana gelen bu cokeltiler icindeki fazla miktardaki metal, baliklar basta olmak iizere
sudaki tiim canlilarin viicuduna gecerek bu canlilarin viicutlarinda metal birikmesine neden
olabilir. Bunun sonucunda deniz ekosistemlerindeki kimyasal kirlilikler balik tiiketimiyle
birlikte insan saglhigin1 olumsuz yonde etkiler. Baliklarda en fazla rastlanan agir metalleri
sayarsak bu metallerin basinda; kadmiyum, nikel, cwa, arsenik, bakir, krom, cinko,
kursun, aliiminyum ve mangan gelmektedir.

Canlilarin temel hayati fonksiyonlarini yerine getirebilmeleri icin gereken besin 6gelerinden
olan baliklarin; insan metabolizmasi icin kaliteli ve biyolojik degeri yiiksek bir besin grubu
oldugunu soylenebilir. Fakat deniz ekosistemlerindeki kirlilikler, 6zellikle agir metallerin
varlig1 balik tiiketiminde insan saghigini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, balik seciminde
dikkatli olmak gerekir.

Cwa seviyesi diisiik ve saglikli yag orant yiiksek olan balik cesitlerini tercih etmek,
saghgimiz acisindan onemli bir adim olabilir. Hamsi, ringa, uskumru, alabalik, somon,
sardalya gibi baliklar bu ac¢idan olduk¢a uygun seceneklerdir. Ayrica, balig1 dogru sekilde
pisirerek ve dogru porsiyonlarda tiiketerek de saglhigimizi koruyabiliriz.

Senin en sevdigin balik ¢egsidi hangisi?
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SURDURULEBILIR ALTERNATIF
PROTEIN KAYNAGI:
YENILEBILIR BOCEKLER

Dinya nifusunun hizla artmasi ve yasam standartlarinin degismesi gibi faktorler sonucunda dogal
kaynaklar yetersiz kalmaya baslamistir. Bununla iliskili olarak Gida ve Tarm Orgiti’'niin (FAO)
verilerinde her 8 kisiden birinde aclik ile micadele edildigi gorilmektedir. Ayni zamanda 2050 yilina
kadar diinya nufusunun 9 milyardan fazla olacagdi ve kiiresel gida talebinin %50'den fazla artacagi
tahmin edilmektedir. Tum bunlar tehlike sinyallerinin caldigi anlamina geldiginden, geleneksel
hayvan ve bitki bazli proteinlere ek olarak alternatif protein kaynaklarina ihtiya¢ duyulacagini
soylemek yanlis olmaz. Bu sebeple cogumuzu rahatsiz eden fakat besin degeri agisindan son derece
iyi bir kaynak olan bécekleri mercek altina aliyoruz!

KIMDIR BU BOCEKLER?

Boceklerin eklembacakhlar subesinde yer almakla beraber buylk bir poptlasyona sahip oldugunu
soylemek mumkiin. Hayvanlar aleminin tamamina baktigimizda biyokutlenin %95'ini bocekler olustur-
maktadir. Tim karasal ekosistemler ve iklim bolgelerinde rahatca yasayabilmektedirler. Boceklerin besin
olarak tiiketilmesine “entomofaji” denilmektedir. Literatiire baktigimizda 2100 adetten fazla bocek tiirt
yenilebilir olarak kaydedilmistir. Bocek tuketiminin daha ¢ok gorildigu Asya Ulkelerinin yaninda
Amerika Birlesik Devletleri ve Avrupa’da da boceklerin bazi gidalarda kullanimlari artmaktadir.
Tiketilen yenilebilir bocek turleri sirasina gore sunlardir: un kurdu (Coleoptera), pul kanathlar
(Lepidoptera), karincalar, arilar ve esek arilari (Hymenoptera), cekirgeler ve crcr bocekleri
(Orthoptera), gercek bocekler, yaprak bitleri ve yaprak cekirgeleri (Hemiptera), termitler (Isoptera) ve
sinekler (Diptera) ve digerleri. Avrupa Gida Guivenligi Otoritesi (EFSA) tarafindan 2021 yilinda insan
tiketimi icin glvenli olarak onay verilmis iki yenilebilir bocek tiri bulunmaktadir: Kurutulmus sari
un kurdu (Tenebrio molitor) ve go¢cmen cekirge (Locust migratoria).

BOCEK YETISTIRICILIGI
’

Kisa yasam donaguileri, yiksek dogurganlik ve hizli biylme oranlarinin yani sira geleneksel hayvansal
protein kaynaklarina kiyasla diistik tretim maliyetine sahiptir. Yapilan ¢alismalar geleneksel hayvansal
protein kaynaklarina gore yenilebilir boceklerin, sinirli arazi ve su kullanimi gerektirdigini ve Gretimleri
sirasinda daha duistik sera gazi emisyonlari Urettigini gdstermektedir. Yenilebilir bdcekler; yumurta, siit
veya et gibi geleneksel hayvansal protein kaynaklariyla karsilastirilabilecek kadar yiiksek bir protein
icerigine (%40-60) sahip oldugundan gida proteinine yonelik kiiresel talebin karsilanmasina yardimci
olup kiiresel gida gulivenligine katkida bulunabilecek alternatif bir protein kaynagi olarak énerilmistir.
Bunun yaninda yenilebilir boceklerin protein profilinin degiskenliginin tlre, yasam donglisii asamasina,
diyet bilesimine, hazirlama veya islemeye (6rnegin, termal ve mekanik islemler) bagh oldugunu belirt-
mek énemlidir. Ornegin; Lepidoptera, Coleoptera ve Diptera (sinekler dahil) genellikle larva evresinde
tuketilirken; Orthoptera, Hymenoptera, Hemiptera ve Isoptera cogunlukla yetiskin evresinde tuketilir.
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Ayni zamanda yag, mineral, vitamin ve lif bakimindan da
zengin olmalar boceklerin olumlu o6zelliklerindendir. Bir
ornek ile somutlastiracak olursak 100 g tirtil tiketilmesi
durumunda gunlik alinmasi gereken protein miktarinin
%76'sini ve bununla beraber glinlik alinmasi gereken
vitamin miktarinin  %100'Un0  karsilamaktadir. Bocekler
yuksek miktarda potasyum, kalsiyum, demir, magnezyum ve
selenyum icermektedirler.

dururlar.
- Protein Yag
TUR (9/1009g) (g/1009)
2 3.7-54 3.7-52
Coleoptera (un kurdu)

17.5-67 4.2-31
33-65 7-54
1-81 1.3-62
13.2-69.6 7-77

13-77 2.4-25.1

Orthoptera (cekirgeler, circir bocekleri)

izolosin, l06sin,

Geleneksel et ile yenilebilir boceklerin protein icerigi
acgisindan kiiclik bir karsilastirmasini yapmak miamkiindr.
ikisini kiyasladigimizda bdceklerin daha fazla
ham protein icerdigini ve aminoasit bilesimlerinin
de benzer oldugunu soyleyebiliriz. Boceklerin ayrica
ham protein orani kuru adirlikta %40-75 arasindadir.
Proteinlerinin 9%76-96's1 sindirilebilirdir ve insan diyeti
acgisindan esansiyel aminoasitleri saglayabilmektedir. Bu
orani yumurta ve sigir eti ile karsilastirirsak daha az
oldugunu soyleyebiliriz. Fakat bocekler giinliik alin-
masi gereken protein miktarini karsilayabilirler ve
lisin, fenilalanin, treonin, valin,
arginin, histidin ve tirozini yeterli miktarda bulun-

Karbonhidrat Mineral
(g/1009g) (9/100q)
12-34 1-2
8.4-23 1.24-8
7-19 1-19
5-94 0-6
3-41 2-8
16-30 2-27
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PEKI HANGI SARTLARDA
URETILEN BOCEKLER TUKETILEBILIR?

Diger tum gida urlnlerinde oldugu gibi, boceklerin kalitesi ve guvenligini de dikkate almalyz.
Yenilebilir boceklerin pisirilmesi veya islenmesi sirasinda uygulanan mevcut gida isleme yontemleri
(orn. 1sil islemler) glvenliklerini garanti edebilir ancak ciftlikte Uretim, isleme ve tasima sirasinda
yenilebilir boceklerin mikrobiyal guivenligini garanti altina almak icin yeni teknolojilerin (6rn. darbeli
elektrik alani) yani sira ek hijyenik uygulamalarin da dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu baglamda,
dogadan toplanan bocekler yerine, yem ve isleme kosullarinin kontrol edildigi ve tanimlandigi
ciftliklerde yetistirilen boceklerin tiiketilmesi tavsiye edilmektedir.

BOCEW TUKETIMININ KABUL EDILEBILIRLIGINI
ARTTIRMAK iCIN NELER YAPILABILIR?

Bbceklerin surdirilebilirligi, boceklerin gida olarak tiiketilmesinde etkili bir faktor olsa da agirhkl
olarak boceklerin tuketilmesine karsi duyulan olumsuz tuketici algisinin Ustesinden gelinmesi
gerektiginden, genis halk kitleleri tarafindan kabul gérmesi hentiz mimkiin degildir. Arastirmalar,
yenilebilir boceklerin disiik kabul edilebilirliginin duygusal faktorler (6rn. igrenme) ve alisiimadik tat
ve dokularla iligkili oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, pazarlama maruziyeti ve bdceklerin tanidik
bir gidaya bir-bilesen olarak dahil edilmesi, tiiketiciler tarafindan kabuli artirmak icin potansiyel
kapilar olabilir. Calismalar sonucunda; bdceklerin iceceklerde, et analoglarinda, sut urinleri
ikamelerinde ve atistirmalik ve unlu mamullerde protein tozlari ve dokulu bécek proteinleri gibi
taninmayan formlara islenmesinin yenilebilir bocek tiketiminin kabul edilebilirligini artirabilecegi 6ne
surdlmektedir.

Sonuc¢ olarak, bocek tiiketimi hassas bir konu oldugundan ve gelecegin 6nemli bir besin
kaynagi olabilme potansiyelini tasidigindan_bu alanda hem bilimsel hem tiiketici acisindan bir¢ok
calisma ve girisime ihtiyag oldugu asikardir.
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