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Degerli okuyucu,
Su anda okumaya basladi§in bu sayi benim editdr olma secefine nail oldugum ilk sayi! Bes—in ile
henuz Llisans bicinci sinrftayken tanismistim. Basvurumun kabul edilmeyecegini dusunecrek basladigim
bu yolculukta her bir yazar ve yazinin acrkasindaki hikayeyi bilen kisi olarak dergideki yolculuguma

devam edebilmek essiz bir duygu. O§renmeyi ve d§rendiklerini paylasmayr kendine ilke edinmis gelecegin
diyetisyenlerinden biri olarak TuUckiye'nin dért bic yanindan ayni motivasyona sahip kiymetli égrenci
arkadaslarm ile birlikte Bes—in'e hayat vermeye devam edebildigimiz icin cok mutluyum. Her sayida
oldugu gibi bu sayida da bilimsel bilgiyi kanita dayali bir bicimde keyifli ve anlasilic bic dille
harmanlayarak aktarmayr hedefledik. Son yillacrda 6ne Gikan uzun yasam, cocukluk cagr beslenmesi ve
histamin intoleransi gibi bircok populer konuyu kanita dayali ve tarafsiz bir sekilde acgiklamaya 6zen
gOsterdik. Sevgi, takim calismas: ve titizlikle hazicladigimiz yeni sayimizi okumaniz icin sabicsizlaniyocum.
Hem kendim hem de tUm yazar arkadaslarim adina yazilacimizin sizler icin keyifli ve bilgilendirici olmasini
diliyor ve okumak icin ayicdiginiz vaktiniz icin tesekkUr ediyorum. Kiymetli ydnlendirme ve destekleci icin

degderli hocam Dr. OYr. Uyesi ilayda Altuncevahic'e de minnetlerimi sunuyorum.
2eynep Mercanoglu

Saglikla ve saglikls kaln, BES-iN Dergisi 9. Says €5 EJitSCU
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Dokundudumuz hayatlarin aslinda 6nce kendi hayatimizla basladigina inaniyorum. Baskalarina %

Isik olabilmek icin 6nce kendi icimizdeki 0 15191 yakmamiz gecekic. Benim 1sigimin paciltilacindan bici
de BES-IN oldu. Bundan seneler 6nce tanistigim Tip 1 diyabetim vesilesiyle beslenmeyle aramda
guUClU bir bag olustu, ayni konusmaya ilk basladigimda kelimelerle aramda olusan bag gibi... Bu
boLUMU secme yolculugumun baslangic noktasi, BES—IN'le tanisma yolculugumla ayni ducrakta
bulustu ve bu sayede sizler icin bu satilar yazabiliyor oldum, degecrli okur. Yazarlik deneyimimle
birlikte devraldigim editdrlUk deneyimimde en bUuyUk mutlulugum yaptigimiz isin kiymetini anlayacak
katlayan onlarca guUzel insanla bir arada olabilmek. Meslegimizin siniclarini kesfederek, paylasacrak,
guclendirerek bunu herkese ulastirabilmemizde katkisi olan herkese tesekkuUr edecim. Oncelik sevgili,
editdrlugu ve bu yolculugu biclikte paylastigim canim arkadasim Zeynep'e, 9. sayida her tUrlU destegini
esirgemeyen kiymetli hocamiz ve dekan yardmcimiz olan Dr. Ogr. Uyesi ilayda Altuncevahic'e,
deneyimlerini bizimle paylasan gecmis editbrlecimize, TUckiye'nin hec bir yerinden birleserek dogru
beslenme bilgilerini heckese ulasticmak icin emek veren kiymetli yazar ekibi ackadaslacimiza ve
birbirinden yetenekli olan, 6zgUn tasarmlaciyla sayfalacimizi cenklendiren sevgili tasacimcilacimiza ¢ok
tesekkUcrler. Simdi sizleri bu tesekkurleri niye ettigimi daha iyi anlayabilmeniz adina, okudukca
sevdiklecrinizle paylasmak isteyeceginiz guncel ve merak uyandiran yazilarimizla bas basa birakiyorum.

Keyifli okumalar dilecim.. voseanue Hzkan
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ARALIKLI ORUCUN BEYIN SAGLIGI

VE ALZHEIMER UZERINDEKI ETKISI

Oykii Ozel, Melek Tastekin

Aralkh orug, sadece kilo vermeye yardimci oimakla kalmiyor; beyin hicrelerimizin calisma seklini de etkileyebiliyor.
Peki bu degisim, Alzheimer gibi hastaliklar icin ne anlama geliyor? Gelin birlikte inceleyelim.
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Aralikli orug, besin aliminin ginin veya haftanin belirli zaman dilimleriyle
sinirlandigi bir beslenme dizenidir. Temel amaci, vicudu belirli sirelerle
dinlenmeye birakmaktir. Aslinda bu yéntem ne yedigimizden ¢ok ne zaman
yedigimize odaklaniyor.

En sik uygulanan model, ginin 16 saatinde yemek yemeyip kalan 8 saatte
0gUnleri tuketmeye dayanan 16:8 modeli. Bunun disinda haftanin belirli ginlerinde
dUsUk kalorili beslenmeye izin veren 5:2 ydéntemi gibi farkli modeller de mevcuttur.

Beyinin B plani: Ketozis

Beyin, vicut agirhdimizin yalnizca %2’sini olusturmasina ragmen, dinlenme halindeyken bile enerjimizin
yaklasik %20’sini tuketiyor. Bu enerjinin bOytk kismi, néronlar arasindaki hizl iletisimi sGrddrmek igin
kullaniiyor. Normal sartlarda beynin birincil enerji kaynagi glikozdur. Ancak aralikli orug gibi uzun sureli aghk
durumlarinda, bu tablo degisir. Glikoz depolari azaldiginda karaciger devreye girer ve yaglardan elde edilen
keton cisimcikleri Uretmeye baslar. Beyin bu yeni enerji kaynadini memnuniyetle kabul eder. iste bu degisime,
glikozdan ketona gecis sUrecine, "ketozis" denir. Bu sadece enerjinin Uretim seklini degistirmez; ayrica sinir
hdcrelerinin stresle basa cikma kapasitesini, yenilenme potansiyelini ve genel dayaniklihgini da etkiler.

Hiicrelere Bahar Temizligi: Otofaji ve Arahkl Orug Iliskisi

Tipki evlerimizin temizlige ihtiya¢ duymasi gibi, hiicrelerimiz de i¢sel bir bakima ihtiya¢ duyar. Aralikli orug
sirasinda disaridan enerji alimi durdudunda, hicreler i¢c kaynaklarina yénelir. Bu durum, islevini yitirmis veya
hasar gérmUs yapilart taniyip ortadan kaldirma sireci olan otofajiyi tetikler. Bu temizlik sUreci, hicre i¢i enerji
algilayicilarindan biri olan mTOR sinyal yolunun baskilanmasiyla baslar. Béylece otofaji aktif hale gelir. Ozellikle
néronlar gibi yiksek enerjiye ihtiya¢c duyan hicrelerde otofaji hem yenilenme hem de bilissel islevler i¢in
hayati 6nem tasir. Hicre, bir yandan enerji Uretirken diger yandan hasarli yapilari ortadan kaldirarak hicresel
saghg ve islevselligi destekler.

Zihinsel Dayanikliigin Mimari: BDNF

BDNF, yani Beyin Tirevi Norotrofik Faktoér, beynin 6grenme kapasitesini, hafizayr ve zihinsel esnekligi
artiran 6zel bir proteindir. Bu 6zel protein sinir hicrelerinin yeni baglantilar kurmasini sadlar, hasar gérmas
sinir hucrelerini onarmaya yardimcl olur. Bu sayede beyin hem é§renmeye hem de stresle basa ¢lkmaya daha
aclk hale gelir. Arastirmalar, diozenli aralikh orucun o6zellikle 6grenme ve hafiza merkezlerinde BDNF
dizeylerini artirir. Bu artis sayesinde sinir hicreleri stresli durumlara karsi daha dayanikli hale gelir. Egzersiz de
BDNF Uretimini destekler. Birlikte uygulandi§inda bedeni ve zihni destekleyen guclU bir aliskanlida dénUsebilir.




Beyne bu kadar olumlu etkileri olan bir sistem, Alzheimer gibi hastaliklarin seyrini de
degistirebilir mi?

ARALIKLI ORUC VE ALZHEIMER:

Beyni Koruyan Dogal Bir Yaklasim

Alzheimer hastalidi, genellikle yasla birlikte ortaya ¢ikan ve hafiza kaybi, bilissel
gerileme gibi belirtilerle kendini gdsteren karmasik bir ndérodejeneratif hastalktir.
Beyinde biriken amiloid beta plaklar ve tau proteinleri, sinir hUcreleri arasindaki
iletisimi bozarak bu strece yol aciyor. Ama neden bu proteinler birikiyor?

Fonksiyonel tip yaklasimina gére bu sorunun yaniti vicudumuzda gizli. SUrekli devam
eden inflamasyon (iltihap), toksinler, vitamin-mineral eksiklikleri ve insUlin direnci gibi
faktorler beyin  saghgimizi zorluyor. Ozellikle D vitamini  eksikligi, hormonal
dengesizlikler ve hatta cevresel toksinler bu strece katkida bulunabiliyor. Peki, tUm
bunlar olurken biz ne yapabiliriz?

iste burada aralikli oruc devreye giriyor. Sadece kilo vermekle kalmayip, ayni
zamanda beyin icin koruyucu bir kalkan gibi calistigr disintliyor. Calismalar; aralikli
orucun beyindeki inflamasyonu azaltabildidini, hafizay destekledigini ve hatta
Alzheimer’da rol oynayan zararl proteinlerin temizlemesinde katkida bulundudunu
gdsteriyor. iste bu yuzden aralikli oruc sadece bedensel dedil, zihinsel bir yenilenme
de saglayabiliyor.

Aralikli Oru¢ ve Kognitif Performans: Beyin r AP
Saghigini Destekleyen Bir Yaklasim

Aralikli oruc son ylllarda metabolik sadlik ve kilo kontrolU gibi fiziksel faydalarinin
yani sira beyin saghgi Uzerindeki olumlu etkileriyle de dikkat ¢cekmektedir. Kognitif
performans, 6grenme, hafiza, dikkat ve karar verme gibi zihinsel islevleri icerir.
Yaslanma, stres ve kotU beslenme gibi faktédrler bu islevleri olumsuz etkileyebilir.

Calismalar, aralikl oru¢ uygulayan bireylerde dikkat sUresinin uzayabilecedini, karar
verme  sUreclerinin  hizlanabilecedini  ve  Alzheimer  hastali§inin seyrini
degdistirebilecedini ortaya koymaktadir. Ancak bu etkiler kisisel farklliklara bagl
olarak degisebilir.

Unutmayalim, saglikh bir beyin i¢in yalnizca ilaclara degil,
dogru beslenme ve yasam tarzi ahiskanlklarina da ihtiyacimiz ,
var. Ayrica ceviz gibi beyin dostu besinlerle dizenli aralikli orug

uygulamalari Alzheimer’a karsi guclu bir destek olabilir. O




ARALIKLI ORUC VE ALZHEIMER:

Cinsiyet Farkliliklari, Alzheimer ve Aralikli Orug

Alzheimer hastalidl, kadinlarda erkeklere oranla daha sik goérilmektedir. Bu fark
yalnizca daha uzun yasamaktan kaynaklanmaz; hormonlar, genetik etmenler ve
otoimmun hastaliklar da énemli rol oynamaktadir.

Alzheimer tedavisinde ginUmuUzde farmakolojik tedaviler 6ne cikiyor ancak
yasam tarzi da 6nemlidir. Aralikli orug gibi beslenme modelleri, beynin enerji
metabolizmasini iyilestirip, néroinflamasyonu azaltabilir ve beyin hicrelerinin
korunmasina yardimci olabilir.
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Aralikli Orug: Gergekler, Elestiriler ve Bilimsel Durus

Son yillarda dikkat ¢eken aralikli orug, sadece kilo kontrolUyle dedil, beyin saghd:
Uzerindeki  olumlu  etkileriyle de gUndemde. Arastirmalar, hafizay
giclendirebilecedini ve bazi nérolojik hastaliklarin seyrini yavaslatabilecedini
gosteriyor. Ancak bu model, herkes icin uygun dedil; 6zellikle hamileler, cocuklar
ve kronik hastaligi olan bireyler icin riskli olabilir. Kisa vadeli faydalart umut verici
olsa da uzun vadeli etkileri arastirma asamasindadir. Bu nedenle uygulanmadan
o6nce mutlaka bir saglik uzmanina danisiimahdir.
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Mental Saghgin Sirri
‘Bagirsaklarda mi Sakh?
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Melike Tokathoglu, Bukre Nur Tekir

Hig stresli bir gunun ardindan karninizda kelebekler ugustugunu hissettiniz
mi? Ya da yogun kaygi anlarinda midenizin diguomlendigini?

Bilim artik bu hislerin tesadUf olmadigini séyliyor. CinkU insan bedeninde,
beynimizle surekli baglanti halinde olan ikinci bir sistem daha var: badirsak
mikrobiyotasi.

Ruh hdlimizi, duygularimizi ve hatta karar alma bi¢cimimizi  bile
etkileyebilecek kadar guUcli bir etkiye sahip olan bu badirsak
mikrobiyotasi; ¢ogunlugu bakterilerden olusan, sindirim sistemimizde
yasayan mikroorganizmalar toplulugudur. Bu mikroorganizmalar, sindirim
sistemimizin saglikli calismasinda ve bagisiklik sistemimizin
dengelenmesinde dnemli gorevler Ustlenir. Dengeli bir mikrobiyota, genel
saglik Uzerinde olumlu etkiler yaparken, bozulmus bir mikrobiyota bircok
kronik hastaligin yani sira mental saglik sorunlarinin da temelini atabilir. Bu
yazimizda, bagdirsaklarimizin gozle gérinmeyen sakinlerinin ruh halimizi
nasil  sekillendirdigini, mutlu bir zihin icin neden &nce badirsaklar
anlamamiz gerektigini birlikte kesfedecegiz.

Badirsak ve beyin arasinda, disindidimizden c¢ok daha gicli ve
karmasik bir iliski vardir. Bu iliski, "badirsak-beyin ekseni” olarak adlandirilir
ve cift yonlt bir iletisim agd seklinde isler. Bu eksen sayesinde,
bagirsaklarda yasayan mikroorganizmalar; sinir sistemi, badisiklik sistemi
ve hormonlar araciligiyla beyne mesaj génderir, ruh halimizi ve duygusal
tepkilerimizi etkiler. Badirsaklarmiz, aslinda dis dinyayla en yogdun
etkilesimde bulunan organlarimizdan biridir. Yedigimiz her lokma, i¢tigimiz
her yudum; badirsaktaki bu mikroskobik canlilarin dengesini etkiler.
Badirsaklarimiz  ve beynimiz arasindaki bu etkilesim, vagus siniri,
hormonlar ve badisiklik  mekanizmalariyla  gergeklesiyor.  Yani,
badirsaklarimizdaki bir dedisiklik, sinyaller araciligiyla beynimize ulasarak
ruh halimizi etkileyebilir; bunun tersi olarak, beynimizdeki stres gibi
faktorler de badirsak mikrobiyotamizin dengesini bozabilir.

Peki, ruh halimiz bu dengeyi nasil etkiler? Simdi stres, kaygl ve diger
psikolojik faktorlerin - mikrobiyota Uzerindeki etkilerini daha yakindan
inceleyelim.




Stres Bagirsaklari Nasil Etkiliyor?

|
GUNUMUzZON hizh temposunda stres, bireylerin yasamlarinda Pt 3 L L
kacinilmaz bir faktér haline gelmistir ve bu durum hem poln

psikolojik hem de fizyolojik saglik Uzerinde derin etkiler <
birakmaktadir.  Stres, badirsak mikrobiyotasinin - bilesimini ﬁ

dedistirerek, badisiklik sistemi ve davranissal sagdlik Gzerinde men

uzun vadeli etkiler olusturabilir.  Stresin  badirsaklarimiz - .
Uzerindeki bir diger etkisi de badirsak bariyerinin gelisimini ve L ‘\ - 'ﬁ‘ 1
gecirgenligini  olumsuz yoénde etkileyerek  mikrobiyota -
dengesizliklerine yol acmasidir. Bu dengesizlikler, bagisiklik CAN
yanitlarini bozarak beyin gelisiminde dedisikliklere neden

olabilir.

Bagirsaklar da Kaygilanir mi?

Kayginin  kaynadr bazen disindigimuizden c¢ok daha
derinlerde, badirsaklarimizda olabilir. Bagirsak mikrobiyotasi;
beyinle etkilesimde bulunan serotonin, dopamin ve GABA gibi
nérotransmitterlerin seviyelerini dUzenleyebilin. Bu maddeler
kayg! bozukluklaryla iliskilidir ve mikrobiyota bu maddelerin
dengesini etkileyebilir. Bagirsak dengesizlikleri, hipotalamus-
hipofiz-adrenal (HPA) eksenini aktive ederek kaygi seviyelerini
arttirabilin. Sonu¢ olarak badirsak mikrobiyotasi, kaygr ve
ruhsal sadlik Uzerinde dnemli bir rol oynar.

Mikrobiyotanin Depresyonla iliskisi Nedir?

Depresyon, yalnizca bir ruhsal bozukluk degil; ayni zamanda
bagdirsak mikrobiyotasiyla da yakindan iliskili bir durumdur.
Yapilan arastirmalar, depresyon tanisi almis bireylerde yararl
mikroorganizmalarin  sayisinin - azaldigini, zararh torlerin ise
arttigini gostermektedir. Bu mikrobiyal dengesizlik, badisiklk
sistemini zayiflatabilir ve ruh halini olumsuz etkileyebilir.
Depresyonun, vicudun stres tepkisini yéneten sistemin asiri
calismasiyla da iliskili oldugu bilinmektedir. Bu durumda,
kortizol adi verilen stres hormonunun dizeyi artar. Uzun sire
yUksek kalan kortizol, badirsak duvarini zayiflatarak zararli
maddelerin  kana gecmesine  neden  olabilinr  Bu da
mikrobiyotanin dengesini bozarak hem badirsak sadhdini hem
de zihinsel saghdr olumsuz etkileyebilir. Badirsak bariyerinin
bozulmasi, zararl bakterilerin kana karismasina dolayisiyla da
beyin iltihaplarina yol acabilir. Klinik ¢calismalar, probiyotiklerin
ve beslenme temelli yaklasimlarin ruh saghidini iyilestirmede
6nemli rol oynayabilecedini gdstermektedir.
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Mutluluk Hissi Bir Yogurt Kasesinde Gizli
Olabilir mi?

Mutluluk hissi, gercekten de bir yodurt kasesinde gizli olabilir!

COnkU bu kasedeki probiyotikler, yalnizca sindirim sistemimizi dedil ayni zamanda
zihinsel sadhdimizi da etkileyebilir. Psikobiyotikler olarak adlandirilan bu yeni nesil
probiyotikler, beyin saghdini olumlu ydénde destekler ve baz psikiyatrik hastaliklarin
tedavisinde potansiyel faydalar sunar. Bu 6zel mikroorganizmalar, badirsak-beyin ekseni
Uzerinden sinir sistemi islevlerini destekleyerek serotonin gibi mutluluk hormonlarinin ve
kisa zincirli yad asitlerinin  Uretimini arttirabilir; badisiklik sistemini  dUzenleyerek
inflamasyonu azaltabilir. Bu etkileri sayesinde geleneksel probiyotiklerden ayrilir ve ruh
hali Uzerinde dodrudan etkili olabilirler.

Psikobiyotiklerin yani sira, daha yaygin olarak bilinen probiyotikler ve prebiyotikler de
badirsak mikrobiyotasini destekleyerek ruh sadlhdi Uzerinde olumlu etkiler yaratabilir.
Probiyotikler faydall bakterileri arttirirken prebiyotikler onlara gerekli besini sunar. Yani,
psikobiyotiklerin etkisi kadar bu ikili de saglikl bir badirsak florasi icin kritik rol oynar.
TUm bu faktoérler, ruh sagligimiz Ozerinde birlesik bir etki yaratir.

Toparlayacak olursak bagirsak mikrobiyotamiz, sadece sindirimimizde dedil ruh
saghgdmizda da kritik bir rol oynar. Stres, kaygl ve depresyon gibi duygusal durumlar
mikrobiyotanin dengesini bozarak uzun vadeli sadlk sorunlarina yol acabilir. Ancak iyi
haber su ki, bu dengenin yeniden sadlanmasi mUmkuin: probiyotikler, prebiyotikler ve
psikobiyotiklerle bagirsaklarimizi besleyerek zihinsel sadligimizi giglendirebiliriz. Daha
saglkli bir zihin icin saglikh bir badirsak florasina sahip olmanin dnemini gdz ardi
etmemeliyiz.

Unutmauyin, saglikh bir zihin icin saglikl bir bagirsak; saglikli bir badirsak icin ise dodru
beslenme ve yasam aliskanliklari sart!
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UZUN YASAMy) gpur

Bilge Naz INHANLI, Berna TANIRCAN, Gizem YANCI

Son yillarda saglikll yasam ve uzun émur konusundaki ilginin artmasiyla bazi beslenme ve yasam tarzi
yaklagimlar: daha fazla dikkat ¢ekmigtir. Ozellikle Blue Zone bdlgeleri, Fast Mimicking Diet (FMD) ve
longevity (uzun yasam) kavramlarl hem bilimsel arastirmalarin hem de bireylerin dikkatini ¢ekmektedir.
Bu yazida, bu U¢ 6nemli baghgl ayri ayri ele alarak uzun ve saglikli bir yagsamin ipuglarini inceleyecegiz.

Fasting MimIcKINg Diet  puyyi asi orug ivetieringen
Uzun vyasam, hucre vyenilenmesi ve nv“'an “mﬂa'ar “elerd“‘ﬂ J

saglikl yas alma gibi kavramlar giderek
daha fazla dile getirilmektedir. Bu
kavramlarla birlikte adini sik¢a
duydugumuz bir diger yaklagim, Fasting
Mimicking Diet (FMD), yani Ac¢lig1 Taklit
Eden Beslenme yaklagimidir.

Orug, bilingli olarak belirli bir sGre boyunca gida
aliminin kisitlanmasi anlamina gelir. Tum dunyada
rastladigimiz farkll orug turleri; dini, kulturel ve
saghk nedenlerinden dolayr uzun  suredir
kullanilmaktadir. Valter Longo tarafindan
geligtirilen FMD, kalori kisitlamasinin olumlu saghk
Beslenme, uzun émrdn sirrinin en Kritik etkilerinden  yararlanmamizi saglarken ayni

dgelerinden biridir ve dogru besinlerin viicuda zamanda klasik orucun yaratabildigi zorluklardan
sa _(jladt g" fagdalar, yaslanma sdrecini ve a¢ kalmaya bagli gelisebilecek halsizlik, bas

ol , . agrisiy, uykusuzluk gibi stres faktorlerinden
yavaslatma noktasinda baydk bir etkiye sahiptir. Korunmarmza yardmer olur, 5 giin siren protein,

seker ve kalori agisinda dusuk; saghkli yaglar ve
bitki bazlh gidalar agisindan yuksek bir diyet
protokoludur. Klasik oruglardan farklh olarak
diyette belirli besin kaynaklarinin sinirll sekilde
tuketilmesine izin verilir Boylece vucudumuzun
orug haline benzer bir durumdayken ayni zamanda
hlcresel yenilenme sureglerinin  desteklendigi
dustintlmektedir

(_ NeYiyelim Ne kadar Yiyelim?

Yilda 4 kere uygulanmasi tavsiye edilen bu diyet yaklagiminda yapilan aragtirmalarin sonucuna gore
FMD'nin ilk glinu yaklasik 1100 kalori igerir; bu kalorinin yaklasik %11'i proteinden, %46’s1 yagdan ve
%430 karbonhidrattan gelir. Ardindan 2. ila 5. gunler arasinda ise gunlik enerji alimi yaklasik 750
kaloridir ve bu kalorinin %9'u proteinden, %44’(1 yagdan, %47’si ise karbonhidrattan saglanir. Bu sayede
orugtan beklenen biyolojik tepkiler korunurken, aghik hissi azalir ve diyete uyum saglanmasinin
kolaylasacag! bildirilmektedir. Cilek, elma, kiraz ve portakal gibi meyveler; brokoli, kabak, domates,
biber ve yaprakl yesillikler gibi sebzeler; zeytinyagl, avokado, ceviz gibi saglikli yaglar; mercimek,
nohut ve fasulye gibi bitki bazli proteinler ve tam bugday ekmegi, esmer piring, kinoa gibi tam tahillar
diyete dahil edilebilir. Bu noktada porsiyonlarin kontroll olmasina énem verilmelidir.

PeKi, bu diyet sadece Kkilo kontrolii mii saglyor?
Saglik iizerindeki etkilerine birlikte bakalim.

Yapilan aragtirmalarda FMD kilo kaybinin yani sira vicudun kendini yenilemesine de katki saglayan
bir beslenme yaklasimi olarak o6ne c¢ikmaktadir. FMD'nin diyabet, kanser, Alzheimer ve kalp
hastaliklar1 gibi kronik rahatsizliklarin riskini azaltabilecegi gosterilirken, insulin direncini ¢
iyilestirebildigi, biyolojik yasin dusUrUlmesine katki saglayabildigi ve yaslanmayla iligkili bir¢ok E ’
belirtecleri de olumlu yonde etkiledigi dusunulmektedir.
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Blue Zones

Blue Zones (Mavi Bolgeler), diinyanin farkli kdselerinde insanlarin hem uzun hem de saglikl yasadigi 6zel bolgeler olarak
tamimlanir. Japonya’nin Okinawa adasi, italya’nin Sardinya bélgesi, Kosta Rika'daki Nicoya yarimadasi, Yunanistan'in
ikarya adasi ve ABD'de Kaliforniya'da yer alan Loma Linda kenti bes egsiz bolgeden olugan Blue Zone' u olugturmaktadir.
Bu bélgelerde yasayan insanlarin ortak ozelliklerinden biri, yagsam siirelerini uzattigi diigiiniilen benzer beslenme
aligkanliklandir.

Blue Zones Dbdlgelerinde uygulanan
diyetlerin, saghkl ve uzun bir yasamin
yapl tast oldugu belirtilmektedir. Sebze,
meyve, baklagiller ve tam tahillar bu
sofralarin temelini olusturur. Okinawa’da

benimeenen “hata hachi bu felsetes: Blue Zones bdlgelerinde uygLutlanan diyetler,
bireylerin %80 doygunlukta yemeyi sadece bir beslenme bicimi degil; ayni zamanda
birakmasini onerir ve bu sayede hem saghkli ve uzun bir yasamin yapr tagidr.

kalori kisitlamasiy saglanir hem de
yaslanma sureci yavaglatilir.

Blue Zones diyetlerinin bilimsel olarak en dikkat c¢ekici yonlerinden biri, telomer uzunlugu
uzerindeki etkisidir. Hicresel yaslanmanin bir gdstergesi olan telomerler, antioksidan ve polifenol
zengini besinlerle desteklendiginde daha yavas kisalir. Bu da dogrudan daha uzun ve saglikl bir
yasam suresine isaret eder. Arastirmalar, Blue Zones diyetinin oksidatif stres ve Kkronik
inflamasyon uzerinde azaltici etki gosterdigini, dolayisiyla DNA hasarini Onleyerek biyolojik
yaslanmay1 geciktirdigini ortaya koymaktadir. Islenmis gidalarin tiiketilmemesi, vicutta
iltihaplanmay1 azaltarak bagisiklik sistemini guc¢lendirir. Sardinya’da fermente peynirler ve eksi
mayall ekmekler, bagirsak mikrobiyotasina katkida bulunurken, zeytinyagl, balik ve kuruyemis
gibi saglikli yaglar hem kalp dostudur hem de yaslanma karsiti etki gosterir. Gun sonunda
dostlarla paylasilan bir kadeh kirmizi sarap ise yalnizca bir gelenek degil, ayni zamanda icerdigi
antioksidanlarla damar sagligina dost bir aligkanliktir.

Beslenmenin yani sira, Blue Zones bdlgelerindeki insanlarin yasam tarzlari da dikkat cekici
sekilde saglikli yaglanmay1 desteklemektedir. Bu bolgelerde yasayanlar gunluk hayatlarinda dogal
hareket etmeye tesvik eden cevrelerde yasar; ornegin yuruyerek ulasim, bahgecilik ya da ev
islerinin aktif yapilmas: gibi. GU¢lu sosyal baglar, aileye verilen deger ve topluluk i¢inde aidiyet
duygusu, psikolojik dayanikliligl artirirken stresi azaltan énemli unsurlardir. Ayrica hayat amacina
sahip olmak 6rnegin, Okinawada “ikigai” ve Nicoyada “plan de vida” olarak ifade edilen yasam
yaklasimlari, zihinsel saglik ve uzun yasam arasinda kopru kurar.

Peki, bu yagsam hicimi modern diinyada nasil uygulanabilir?

Aslinda ku¢uk ama strdurulebilir adimlarla baglamak mumkun. Market aligveriglerinde sebze-
meyve ve baklagilleri dncelikli hale getirmek, haftada birka¢ gun etsiz 6gunler planlamak, fast
food tuketimini sinirlamak etkili baslangi¢lardandir. Ayrica yemekleri sofrada yavas tuketmek,
fiziksel aktiviteyi gunlUk rutinler haline getirmek ve yakin cevreyle kaliteli vakit gecirmeye
Ozen gostermek Blue Zones felsefesini hayatimiza entegre etmenin pratik yollarindandir.
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Longevity

Uzun ve saglikli bir yasam, gunumuzde sadece bir hayal olmaktan ¢ikip dogru yasam tarzi ve
beslenme aliskanlhklariyla gercege donusebilecek bir hedef haline geldi. "Longevity" yani uzun omur,
sadece daha uzun yasamakla sinirli degildir; ayni zamanda bu sureyi saghkli, ding ve verimli bir
sekilde ge¢irmek anlamina da gelir. Modern tibbin ilerlemesi ve genetik ve ¢evresel faktdrlerin de
etkisiyle yaslanma sureci daha iyi anlagilmaya ve bu sure¢ uzerinde ¢esitli iyilestirmeler yapilmaya
baglanmistir. Beslenmenin dogru tercihler yapildiginda yaslanmay: yavaslatarak longevity icin bir
anahtar oldugu dusunulmektedir. Son yillarda yapilan arastirmalar; lif agisindan zengin sebze ve
meyve, dogal proteinli, islenmis gidalardan uzak ve dengeli bir diyetin yaslanma surecini
yavaglatabilecegini belirtmektedir. Ozellikle Akdeniz diyeti, bitkisel bazl beslenme ve aralikli orug
gibi beslenme yaklasimlari, hucresel onarim mekanizmalarini destekleyerek kronik hastaliklarin
Onlenmesinde de etkili olur. Akdeniz diyeti, zeytinyagl, taze sebzeler ve meyveler, tam tahillar ve balik
gibi besinleri 6n plana ¢ikarirken sekerli ve islenmis gidalardan kaginilmasini tesvik eder. Bu tur
beslenme duzenleri, vicudu iltihaplanmaya karsi korur, hucresel yaglanmayl yavaslatir ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik rahatsizliklarin riskini azaltir. DUstk proteinli ve dusuk
sekerli diyetler, instllin hassasiyetini artirarak hiicre yaslanmasini da geciktirir.

“Longevity” yani uzun émdr, sadece daha uzun
yasamakla sinirl degildir; ayni zamanda bu sdreyi
sadlikli, ding ve verimli bir sekilde gegirmek
anlamina da gelir.

Fiziksel aktivite de uzun Omrun onemli bir pargasidir. Duzenli egzersiz, yaslanma surecinin
etkilerini tersine gevirebilir ve yash bireylerde fizyolojik islevleri koruyarak fonksiyonel rezervi
artirabilir. Duizenli fiziksel aktiviteler, kardiyovaskiler hastaliklar, kanser trleri ve osteoporoz gibi
yagla birlikte ortaya ¢ikan saglik sorunlarina karsi koruyucu etkiler gosterir. Egzersiz; kas ve
kemik sagligini iyilestirir, metabolizmay1l hizlandirir ve genel saghgl artirir. Ayrica, stresin
azaltilmast ve uyku dUzeninin saglanmasy gibi faktorler de yaslanma slrecine etki eder
Bahsettigimiz tim bu maddeler, vicudun genel saglik seviyesini yukseltir ve daha uzun, saglikli
bir yasam surme sansini artirir.
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GLIKOZUN GIZLI GUCU:
Elvan UGURLU, Bilge Naz INHANLI Dog"",,u Beslcn’ Dmgede Kat
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Yemekten sonra aniden uykunuz mu geliyor? Ya da 6gleden
sonra bastiran tath krizleriyle basimiz mi dertte? Bunun sebebi
biiyik ihtimalle dengesiz bir glikoz egrisi! Glikoz, hiicresel enerji
tretiminin temel maddesidir ve kan glikoz seviyeleri homeostatik

mekanizmalar tarafindan dar bir aralikta siki bir
sekilde dizenlenir. Gin iginde cesitli etkenlerle yiikselip alcalan bu diizeyler, “glikoz egrisi”

olarak adlandinilir. Glikoz egrisinin dengeli seyretmesi yalnizca diyabet riskini azaltmakla
kalmaz; ayni zamanda enerji diizeylerinin korunmasi, ruh halinin dengelenmesi, bilissel islevlerin
desteklenmesi ve cilt saghginin iyilestirilmesi agisindan da biyuk 6nem tagsir. Bu

dengenin bozulmasi ise tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve metabolik sendrom gibi ciddi saghk
sorunlarina yol acabilir. Peki, glikoz egrimizi dogal

YEMEKTEN SONRA ANIDEN UYKUNUZ MU
GELIYOR? YA DA OGLEDEN SONRA BASTIRAN
TATLI KRIZLERIYLE BASINIZ MI DERTTE?
BUNUN SEBEBi BUYUK IHTIMALLE DENGESIZ
BIR GLIKOZ EGRISi!

yollarla nasil duzeltebiliriz?

Glikoz Dalgalanmalarina Karsi
Dengeli Bir Savunma:

Giine Proteinle Basla

Kahvaltida protein icerigi yiksek besinler tercih etmek, gin boyu kan sekeri dengesini
korumanin ve tokluk hissini sirdarilebilir kilmanin etkili yollarindan biridir. Protein, sindirimi
karbonhidratlara gore daha uzun siiren bir makro besin oldugu icin glikozun kana daha yavas ve
dengeli bir sekilde karismasini saglar. Bu durum, hizli glikoz piklerinin ve ani distslerin 6niine
gecerek gin iginde tath krizlerini, ani acitkmalan ve enerji dalgalanmalarini azaltir. Yapilan
arastirmalar, protein agisindan zengin kahvaltilarin yalnizca daha uzun siire tok tutmakla
kalmadigini, ayni zamanda insilin - yanitini iyilestirerek glukoz seviyelerini  dengeledigini
gostermektedir. Proteinler, viicut icin elzem besin 6geleri olup biytime, gelisme ve metabolik
streglerde 6nemli rol oynar. Yeterli insilin varliginda, 6giinle alinan proteinle postprandiyal
(6gtn sonrasi kan sekeri seviyesi) glukoz seviyelerinde minimal bir artisa neden olur; ¢inki
biyilk oranda enerji olarak kullanilmadan karacigere tasinarak protein sentezinde veya
gerektiginde glukoneogeneze katilir. Glukoneogenez, aclikta ve egzersizde glukoz seviyesini
korumak icin gliserol, laktat ve amino asitlerden glukoz tiretilmesini saglayan bir stirectir.

Ayrica bazi aminoasitlerin insilin salinimini uyarmasi sayesinde, 6zellikle saglikli bireyler ve tip 2
diyabetlilerde kan glukozu tzerinde olumlu etkiler saglanir. Bu nedenle, giine proteinle baglamak
hem metabolik denge hem de istah kontrolii agisindan 6nemli bir strateji olabilir. LR

y

@
(D) Milk )= ==

CHE|
Greek E25
YOGURY.

=

: S



Glikoz Diizeylerinizi Kontrol Altinda Tutmanin Sirn:
yc#ewldm Dogm (fwa#la Tiiketmek
Yiyecekleri yeme seklimiz, glikoz egrilerimiz tzerinde oldukca buyik bir etkiye sahiptir. Dogru
yeme sirasini merak ediyorsaniz, once lifli gidalar, ardindan proteinler, en son ise nisasta ve
sekerlerin tuketilmesi gerektigini soyleyebiliriz. Lif, sindirim sistemimizde glikoza pargalanmadig
icin, once sebzeleri tiiketmek glikozun kana karnisma hizini yavaslatir ve bu da kan sekeri artigini
hafifletir. Eger mideye giren ilk besin nisasta veya seker olursa, bunlar hizla ince bagirsaga ulagir,

burada glikoz molekiillerine ayrlir ve cok hizli bir sekilde kana kansarak ani glikoz artigina yol

agar. Bu nedenle, glikoza déniisen besinleri en sona birakmak daha saglikli bir tercih olabilir.

‘&“ - Glikoz Dalgalarindan Ka¢inmanin Yolu:
Tath gcme 9amam
& b

e, | ath bir sey yemek icin en uygun zaman; yag, protein ve lif iceren bir

1

1 DY ogunin hemen sonrasidir. Bos mideye seker tiikettigimizde,
viicudumuz postprandiyal dongiiye girer. Bu dongt, yemek sonrasi
2-4 saatlik siirede viicudun besinlere verdigi metabolik tepkileri ifade eder. Bu siirecte kan sekeri
yiikselir, instlin salgilanir ve besinler enerji tretimi ya da depolama amacyla kullanilr.
Postprandiyal dongii dogal bir sirectir; ancak doéngiiye girmek, yiksek glikoz ve fruktoz artisi
nedeniyle oksidatif stres ve enflamasyonu artinr. Bu durum, vicudun hiicresel hasar ve insilin
direnciyle bas etmesini zorlastirarak metabolik hastalik riskini artirabilir. Bu nedenle, glikoz
egrisinde buyik bir artisa neden olmamak icin tathyr giin ortasinda ag¢ karnina degil; dengeli bir
ogunin ardindan tuketmek daha sagliklidir.

Elma Sirkesi Destedi ile Kan Sekerinizi Kontrol Altina Alin

Elma sirkesi, iceriginde bulunan asetik asit sayesinde kan sekeri tizerinde iyilestirici etkiler gosteren
dogal bir gida maddesi olarak dikkat cekiyor. Ara 6giinlerden veya ana yemeklerden 20 dakika
once bir yemek kasigi elma sirkesini bir bardak suya kanstirarak i¢mek, glikoz emilimini
yavaslatabiliyor. Arastirmalarda, bu yontemin yemek sonrasi glikoz artisinin %8-30 oraninda
azaltmaya yardimcr oldugu goriltyor. Sirkeli su icmek size hitap etmiyorsa yeme sirasi maddesinde
vurguladigimiz, 6giinlerin basinda yesillik tiiketip salatalariniza sirkeli sos ekleyerek benzer fayday
saglayabilirsiniz. Olumsuz bir yan etkisi olur mu diye dustintyorsaniz igilebilir sirke (asidite orani
%5 olan) kullandiginiz stirece herhangi bir olumsuzluk yasanmayacagi ongoriliyor. Fakat
belirtmeliyiz ki, sirkenin asidik yapisi nedeniyle mide problemleri yasayan kisilere bu yontemin
onerilmedigi, deneyecek Kkisilerin denemeden once bir doktora damismalari oneriler arasinda
almaktadir. Sirke ani artislan yok etmeyip sadece yumusatacagi icin kot bir beslenmeden arinmak
icin sadece sirkeyi tercih etmemeli, sirke sizi rahatsiz ediyorsa viicudunuzu dinleyip onu

zorlamamalisiniz.
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Dogru Atistirmalik Secimi:
&elwh mi Tu }lu mu?
Sekerli bir sey yemenin enerji verdigi dogru olmayan bir séylemdir. Tuzlu atistirmalik tercih
etmek yerine sekerli bir atistirmalik yemek bize daha cok enerji vermektense bir stire sonra
yorgunluk hissi bile verebilir. Eger atistirmak istiyorsak, tercihimizi glikoz seviyelerinde ani artisa
neden olmayan seceneklerden yana kullanmaliyiz; yani bu tercihimizde tuzlu atistirmaliklar

daha uygun olacaktir. Ayrica nisastali bir atistirmalik olmamasina dikkat etmeliyiz ¢tnki
nisasta glikoza dontstyor.

O e Tim bu bilgiler 1siginda 6zetle soyleyebiliriz ki, glikoz
A o s, seviyelerini dengede tutmak saglkli ve enerjik bir
4 ol W~ yasamin anahtandir. Kicik ama etkili yasam tarzi
L P - . degisiklikleriyle kan sekeri dalgalanmalarinin  6niine
O Saas i o e gecmek ve daha kaliteli bir hayat yasamak miimkiin!
S A - J - . b .
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NEDIR BU

Resveratrol, ilk kez 1940 yilinda beyaz kardelen koklerinden izole edilen ve giintimtizde tiziim,
uzum cekirdegi gibi 70’ten fazla bitkide bulundugu kesfedilmis giicli bir antioksidan bilesiktir.
Peki bitkilerin ¢evresel stres ve zararli mikroorganizmalara karsi kendilerini korumak icin
urettikleri bu bilesik biz insanlar i¢in de faydali olabilir mi? Bilim insanlari resveratroliin gicla
antioksidan etkisini aragtirarak bizim saghgimiz icin de biyiik faydalar sundugunu ortaya
¢tkarmaya basladi.

Bu etkileyici bilesigin bizlere ne gibi faydalar sunduguna birlikte goz
atalim. Resveratrol viicudumuzu koruyan giiclii bir antioksidandir.
Viicudumuzda olusan ve hiicrelerimize zarar vererek yaslanma ve bazi
hastaliklarin gelismesine yol acabilen serbest radikalleri etkisiz hale
getirerek sagligimizi destekler. Faydal etkileri sadece bununla da sinirli
degil, viicuttaki iltihaplanmay1 kontrol altina alarak kalp hastaliklar: ve
bagisiklik sistemi sorunlariyla miicadeleye yardimci olur. Resveratrol
bunlar1 basarirken hiicre sagligimizi da es ge¢mez. Hiicrelerimizin
saglikh isleyisini destekler, hiicrelerin gereginden uzun siire hayatta ~ ANTI OXIDANT
kalmasini veya 0mriini tamamlamadan 6lmesini engelleyerek viicut
saghgini korur.

Kalp ve damar saghigi i¢in de adeta doganin sundugu bir koruma kalkam gibidir.
Serbest radikallerden bahsetmistik, bazen bu radikallerin etkisiyle kott kolesterol
(LDL) oksitlenebilir ve damar tikanikligina yol agar. Resveratrol bu noktada devreye
girer, kotu kolesteroli kontrol altina alir ve damar tikanikligini engeller. Bunun yani
sira kan akigini artirarak damarlar1 genigletir, kan basincini dengeler ve damar
sertligini engeller. iste bu islevleriyle de resveratrol, kalp hastaliklar1 riskinin
azalmasini saglar.

Resveratrolin etkileri sadece i¢sel saghgimizla sinirh degil. Bu bilesik ayni zamanda cildimiz i¢in
dogal bir yenileyicidir. Cildin elastikiyetini arttirarak kirigikliklarin olusumunu yavaslatir ve
yaslanma stirecini geciktirir. Boylelikle cildin siki ve gen¢ goériinmesine yardimci olur. Ayni zamanda
yara izlerinin olusumunu azaltarak cilt dokusunun daha saglikli ve gen¢ gortinmesine destek olur.
Inflamasyon, oksidatif stres ve yetersiz kan akigi gibi yara iyilegsmesini olumsuz etkileyen faktorleri
de iyilestirir. Ayrica ¢alismalar resveratroliin diyabetik yaralar gibi zor iyilesen yaralarda da etkili
olduguna dikkat ¢ekiyor.

Peki ya adini bile anmaktan hoglanmadigimiz o hastalik.
Evet, resveratrol adeta sessiz bir savasci gibi kanser

._O hiicreleriyle savasir. Bunu basarirken kanser hiicrelerinin
btliytimesini yavaslatir, cogalmasini engeller. Olusan
hastalikli hiicrelerin yok olmasini destekler. Beraberinde
timorin yayillmasini (metastaz) ve yeni damarlar
olusturarak beslenmesini de engeller. Sadece tiimort degil
timor gevresindeki stresli kosullarin da kanseri daha
kottlestirmesini onlemeye yardimeci olabilmektedir.
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Diyabet ve seker dengesi konusunda da resveratrol umut vaat
etmektedir. Kan sekeri seviyesini dengeleyerek ani kan sekeri
dalgalanmalarim énlemeye yardimci olabilmektedir. Insiilin etkinligini
arttirarak instlin direncini azaltir. Kas hticrelerinin sekeri daha iyi
kullanmasini saglar boylece sekerin kanda birikmesini 6nler. Pankreasin
instlin tGreten hiicrelerini koruyarak uzun vadede diyabetin ilerlemesini
yavaslatabilmektedir. Diyabet tizerinde etkili olurken diyabetin neden
oldugu komplikasyonlar1 engellemeye de yardimci olabilmektedir.

Resveratrol modern ¢agin biiyiik saglik sorunlarindan biri olan obeziteyle miicadelede
dogal bir destektir. Bunu yaparken kalori kisitlamasina benzer bir etki gostererek
metabolizmay1 hizlandirabilmektedir. Mitokondri ad1 verilen enerji tiretici yapilari
destekleyerek hiticrelerin enerji kullanimini dengeler ve yag depolanmasini azaltabilir.
Ancak resveratrol bir zayiflama ilac1 degildir. Bu etkilerin gortlmesi i¢in saglikh bir
beslenme ve yasam tarzi gerektigi unutulmamalidir.

Kadin saghigina da katkilar: olan bu dogal destekleyici yumurtaliklarin
saghkli calismasini desteklerken yumurtalarin kalitesini de
arttirabilmektedir. Calismalar resveratroliin dogurganligin yasla birlikte
azalmasini yavaglatabilecegine dikkat ¢cekmektedir. Polikistik over
sendromunun etkilerine karsi da koruma saglayan bu bilesik hormon
dengesini de diizenleyebilir.

Her ne kadar resveratroliin faydalar: dikkat cekici olsa da bu maddenin kullanimi konusunda bazi
onemli noktalar goz o6niinde bulundurulmahdir. Dogal kaynaklardan almak en giivenli yoldur. Uziim,
kirmizi meyveler, fistik, kakao ve kirmizi sarap gibi gidalarla resveratrolii dengeli bir sekilde
vicudumuza kazandirmak mimkin. Takviye olarak kullanimi oncesinde mutlaka bir saglik
profesyoneline danisiimahdir. Ozellikle kronik hastalig1 olanlar veya ila¢ kullananlar igin resveratrol
baz1 etkilesimlere neden olabilir. Ayrica yiksek dozlarin bazi olumsuz etkileri olabilecegi
unutulmamalidir. Bilimsel arastirmalar halen ideal dozu netlestirmeye ¢alismaktadir.

Sonug olarak resveratrol doganin bizlere sundugu essiz bir armagandir. Ancak bu armagandan en iyi
sekilde faydalanmak icin bilingli tiiketim, dengeli beslenme ve aktif bir yagam tarzi sarttir.

Saghgimizi korumanin yolu dogayla dost olmaktan geciyor!
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RESVERATROL
ENERJI

BAR: CiKOLATALI ORMAN MEYVELI BAR

Elif Yalginkaya

Dogal antioksidanlarla dolu, tath krizlerine saghkli bir ¢ozim!
Bu tarif, icerigindeki dogal bilesenlerle lif, saglikli yag ve resveratrol saglar.
Ara oglinlerde ya da tath isteginde guivenle tercih edilebilir.

Malzemeler (4-5 dilim icin):

Hamur igin:

- 6 yemek kas181 yulaf unu
- 1,5 tath kasig1 kakao

- 2 yemek kasig1 dogal yer fistig1 ezmesi
- 1 yemek kasi81 tizim pekmezi

- 3 yemek kasig1 stit

(istege bagh bitkisel stit kullanilabilir)

Meyveli katman i¢in:

-1 su bardagi orman meyvesi

-1 avug yaban mersini

-1 yemek kas181 chia tohumu

-1 tath kas181 iztim pekmezi

(istege bagh meyvelerin eksiligini almak igin)

Uzeri igin:
-1 paket eritilmis bitter cikolata
(en az %70 kakao oranli)

Hazirlanis::

- Hamur malzemelerini bir kasede karigtirin. Karigimi kaliba bastirarak sikica taban olugturun.

- Orman meyvelerini ve yaban mersinini ezerek piire haline getirin. Igine chia tohumu ve {iziim
pekmezini ekleyip karistirin.

- Karigimi yaklagik 10-15 dakika buzdolabinda bekleterek jellesmesini saglayin. Ardindan bu meyveli
karigimi hamurun tzerine yayin.

- Uzerine eritilmig bitter ¢ikolatayr dokiin.

- Tim karisimi buzdolabinda en az 1 saat bekletin. Soguduktan sonra dilimleyerek servis edebilirsiniz.

Puf Noktasi:

Meyveli karisimin kivami i¢in chia tohumunun en az 10 dakika beklemesi
onemli. Bu, katkisiz ve pisirme gerektirmeyen dogal bir jellesme saglar.

20 Afiyet Olsun!



KRILL YAGI

Omega-3'Un Yeni Nesil Kaynagi ve Cilt Dostu Takviyesi

-Gizem Yanci-

Krill yagi, Antarktik Okyanusu'nda yaygin olarak bulunan ve krill adi

verilen Euphausia superba tlrl deniz canlilarindan elde edilen, besin

degeri ylksek bir deniz yagidir. Krill, deniz ekosisteminin temel @
halkalarindan birini olusturur ve balinalar, foklar ile bircok balik tird igin

birincil besin kaynagidir.

Krill  yadi; omega-3 ¢oklu doymamis yag asitleri  (&zellikle “
eikosapentaenoik asit — EPA ve dokosahekzaenoik asit — DHA),
fosfolipidler, A ve E vitaminleri ile birlikte dogal yapisinda bulunan ve
glgli antioksidan etkisiyle 6ne c¢ikan astaksantin sayesinde saglik
agisindan dikkat ceken bir bilesen profiline sahiptir.

Krill yagindaki EPA ve DHA'nin blylk bir kismi fosfolipid formunda bulunur. Bu yapisal farklilik, EPA
ve DHA'nin vicutta daha yiksek biyoyararlanim géstermesini saglar ve onlarin hiicresel diizeyde daha

& etkili fizyolojik roller Ustlenmesine katkida bulunur. Ayrica astaksantinin varligi, krill yaginin oksidatif
stresin neden oldugu hiicresel hasara karsi koruyucu potansiyelini desteklemekte ve onu saghgi
destekleyici bir ajan olarak én plana gikarmaktadir.

ATTTTTIN

Krill yagi, yalnizca denizlerin derinliklerinden gelen zengin Nutrasétik;
bir omega-3 kaynagi degil; ayni zamanda modern beslenme saghg korumak ya da bir

mE o . (R tedaviye destek olmak
ve butlincil saghk yaklasimlarinda nutrasétik potansiyeliyle amaayla, besinlerde

one ¢ikan, dogal kaynakh bir biyoaktif bilesen olarak kabul dogal olarak  bulunan
gérmektedir. aktif bilesenleri cok daha
yogun ve etkili formlarda
iceren farmasétik Grinleri
tanimlamak icin
kullanilan bir terimdir.

Ozellikle fosfolipit formundaki EPA ve DHA'nin sagladigi

yuksek biyoyararlanim sayesinde, krill yaginin yalnizca kalp-
damar sistemine degil, sinir sistemi, bagisiklik yanit, .
metabolik denge ve hatta hiicresel yaslanma sireglerine
kadar uzanan genis bir biyolojik etki profili sundugu
gosterilmektedir.

/ 2024 yilinda yayimlanan kapsamli bir bilimsel derleme, krill yaginin antioksidan ve anti-inflamatuar
etkilerinin sistemik saglik tGzerindeki katkilarini detayli bicimde ele almistir. Bu ¢alismada, krill yaginin
vicutta inflamasyon kaynakli hiicresel hasari azalttigi, oksidatif stres dlizeylerini distirdigl ve doku
onarim sureglerini destekledigi vurgulanmaktadir. Bu etkilerin temelinde ise astaksantin gibi gtcli
dogal antioksidanlarin ve fosfolipit formundaki omega-3 yag asitlerinin sinerjik isleyisi yatmaktadir.



Besin takviyelerinin yalnizca eksikligi gidermeye yoénelik degil, genel saglk durumunu
destekleyen Urlinler olarak yeniden konumlandigi gliiniimiz diinyasinda krill yagi bu déntisimin
en dikkat cekici temsilcilerinden biri haline gelmektedir. Ustelik bu dénistiimiin en somut en
g6zle gorilir yansimalarindan biri ise cildimizde kendini g&stermektedir...

- Cilt bakimina digsaridan miidahale aligildik bir yéntem;

Yalnizca kalp dostu yag asitleriyle degil, cilt saghgina ydnelik etkileriyle de 6ne c¢ikan krill
yagi, bu alandaki potansiyeliyle dikkat ¢ekiyor.

2024 yihnda yayimlanan kapsamli bir derleme calismasinda, cilt Gzerindeki etkileri cok
boyutlu olarak incelenmis ve oldukca umut verici sonuclara ulasilmistir. Ozellikle giines
1sinlarinin neden oldugu cilt hasarini azaltma, kinisikliklarin derinlesmesini énleme, elastikiyeti
koruma ve kolajen kaybini yavaslatma gibi etkiler, bu potansiyelin temelini olusturur. Tim bu
etkilerin, iceriginde dogal olarak bulunan glgcli antioksidan astaksantin ile iligkili oldugu
distndlmektedir.

Bunun yani sira, su kaybini azaltarak cildin nem dengesini korumaya da katki saglar. Cilt
ylzeyinden buharlasan suyu sinirlayarak bariyer fonksiyonunu destekler; bdylece kuruluk ve
hassasiyet gibi yaygin sorunlarla bas etmede yardimci olabilir. One citkan bir diger 6zellik ise,
iltihap giderici etkileridir. Egzama gibi inflamatuar cilt sorunlarinin hafifletiimesinde etkili
olabilecegi, cesitli calismalarda go&sterilmistir. Hatta bazi hayvan modellerinde, yara
iyilesmesinin hizlandigi ve cilt dokusunun daha diizenli onarildigi gézlemlenmistir.

Tam bu etkiler, krill yagini yalnizca bir omega-3 kaynagi olmaktan gikararak, iceriden gelen
cok yonlu bir saglik ve glzellik destekgisi hdline getirmektedir. Ciltteki yaslanma belirtilerini
yavaslatma, nem dengesini koruma, inflamasyonu azaltma ve doku onarimini destekleme
gibi 6zellikleriyle, modern yasamin zorluklarina karsi bedeni iceriden glglendiren dogal bir
secenek sunmaktadir. Henlz tim bu etkiler insanlar Gzerinde blylk capli ve uzun vadeli
klinik galigmalarla tam olarak dogrulanmamis olsa da mevcut bilimsel veriler bu kiiglik deniz
canhsinin yalnizca cilt sagligi deqil, genel saglhk Uzerinde de kayda deger bir potansiyele
sahip oldugunu go&stermektedir. Giderek daha fazla ilgi géren bu dogal bilesen, gelecekte
hem saglik profesyonellerinin hem de bireylerin saglikli yasam arayislarinda daha fazla yer
bulacaga benziyor.
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SPORCULARDA ERGOJENIK TAKVIYELER

Kutay Gurcan

Ergojenik Takviyeler

Performansi artirmayi amaclayan takviyelere ergojenik takviyeler denir. Ergojenik takviyeler
bir sporcunun guc¢ ve dayanikliiginin artmasi, hedeflenen performansa daha hizli ulagsim
saglamasl ve egzersiz sonrasl iyilesmeye yardimci olacagl duslncesi ile siklikla sporcular
tarafindan kullanilmaktadir. Ergojenik takviyeleri kullanmadan 6nce kanit dizeyine ve Dunya
Anti-Doping Ajansi'nin (WADA) yasakli listesinde olmamasina dikkat etmek olduk¢a 6nemlidir.

Ergojenik Takviyelerin Siniflandiriimasi

Gercek bilimsel kanit dlzeyine dayali olarak dort takviye kategorisi tanimlanabilir:

2- Muhtemelen etkili: ilk
1- Gériniuse goére etkili arastirmalarin tOketimi
Codu arastirma  onlar teorik olarak destekledidi,
etkili ve gUvenli buluyor. ancak daha fazla
calismanin gerekli oldugu
takviyeler.

4- GOrunuse goére etkisiz:
Toketimlerinin ardindaki
mantigin dusuk oldudu ve
arastirmalarin onlari etkisiz
olarak tanimladig
takviyeler.

3- Soylemek icin ¢ok
erken: Etkililigini
desteklemek icin yetersiz
bilimsel kanita sahip
takviyeler.




P N e M
Ergojenik Takviyelerde Uygun Doz Uygun Zaman

GUnumuzde sporcularin  performanslarini en Ust duzeye
cikartmak i¢in yalnizca antrenman ve beslenme yeterli
olmayabilir. Bu noktada devreye ergojenik takviyeler giriyor.
Ancak unutulmamalidir ki her takviye her sporcuya uygun
degildir. Takviyelerin etkinligi, dozu, kullanim zamani ve kKisisel
ihtiyaclara uygunlugu bdyuk onem tasir. Kimi zaman hizli sonug
almak ugruna bilingsizce kullanilan Urtnler, faydadan ¢ok zarar
getirebilir. Bu nedenle, takviye kullanimi konusunda temel
yaklasimimiz su sorulara yanit aramak olmalidir:

“Hangi sporcuya, hangi takviye ne kadar ve ne zaman verilmelidir?”

RS Bu yazimizda, egitimli bireyler ve sporcular icin en ¢cok arastiriimis_ve etkili oldugu gdsterilmis
5 ergojenik takviyeye odaklanacagiz.

1-Kreatin
‘ Sporcularin kreatin kullanmalarindaki temel amag, kas hucrelerindeki kreatin miktarini
- artirarak fosfokreatin (PCr) dlizeylerini ylkseltmek ve boylece hem akut egzersiz
performansini artirmak hem de antrenman adaptasyonlarini desteklemektir.
Arastirmalar, kreatin takviyesinin yalnizca performans artisiyla sinirl kalmadigini, ayni
zamanda kas hasarini azaltabilecegini ve 6zellikle yogun antrenman donemlerinden sonra
B toparlanmayi hizlandirabilecegini gostermektedir.

1.Giin 2.Giin 3.Giin 4.Giin 5.Giin 6.Giin 7.Giin

+ + + + + + +

1.0giin
2.0giin
3.0giin

4.0giin

Kreatin kullaniminda en yaygin ve etkili protokol, yaklasik 5 ila 7 giin siiren bir ylikleme fazidir. Bu
slirecgte, giinliik 20 gram kreatin alinir ve bu doz dort esit 6gline bollinerek tiketilir. Bu ylikleme
fazi sonrasinda, gunlik 3 ila 5 gramlik bir bakim dozu ile kreatin dizeyleri korunur. Bu stratejinin
kas ici fosfokreatin depolarini %20 ila %40 oraninda artirabildigi bilimsel olarak ortaya konmustur.

Yikleme yapilmaksizin dizenli kullanim da etkilidir ancak bu durumda kreatin depolari daha
yavas dolacagindan g0zle gorulur faydalar da zamanla ortaya cikar.

Kreatin kullanimi genellikle guvenli kabul edilse de baz yan etkiler gozlenebilir. En sik
bildirilen etkilerden biri, su tutulmasina bagl kilo artisi ve idrar cikisinda azalmadir. Bu
nedenle kreatin kullanim slrecinde yeterli su tiketimi hem bobrek sagligini korumak hem de
vucut dengesini saglamak acisindan dnemlidir.
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2-Kafein

Kafein, dinya genelinde hem sporcular hem de genel popullasyon tarafindan en yaygin
kullanilan ergojenik takviyedir. Sporcular, 6zellikle zihinsel odaklanmayi artirmak, enerjilerini
yukseltmek ve fiziksel performansi desteklemek amaciyla kafeine basvurmaktadir.

Dogal bir bilesen olan kafein;
kahve cekirdekleri, cay yapraklari,

kakao ve c¢ikolata gibi bircok besin H3C /CH3 m ﬂ./
kaynaginda bulunur. Ayni zamanda N | N k i
enerji iceceklerine siklikla eklenir )\ ,> @ 9 iﬁ"

ve tablet veya kapsul formunda da (o r|1 N Sed ..;&%
takviye olarak kullanilabilir. CH3 i

Kafeinin etkisi, oncelikli olarak adenozin reseptorlerini bloke etmesine dayanir. Bu
mekanizma sayesinde yorgunluk hissi azalir, uyaniklik ve dikkat artar. Bunun yani sira,
dopamin, noradrenalin ve glutamin gibi norotransmiterlerin salinimini uyararak hem ruh halini
iyilestirebilir hem de egzersiz motivasyonunu destekleyebilir.

Fizyolojik etkileri bununla da sinirll kalmaz. Kafein, enerji Uretiminde glikojen yerine yag
asitlerinin kullanilmasini tesvik ederek, yorgunlugun gecikmesine yardimci olur. Bu 6zelligi
sayesinde kas dayanikliligi Gzerinde olumlu etkiler sunar. Ancak kas guicu Uzerindeki etkileri
konusunda bilim camiasinda hala bazi soru isaretleri mevcuttur.

Bilimsel arastirmalar, kafeinin 3 ila 6 mg/kg vicut agirhg araliinda tiketildiginde egzersiz
performansini guvenilir bicimde artirdigini gostermektedir. Bununla birlikte, daha dusuk
dozlarda (6rnegdin 2 mg/kg) da etkili olabilecedi yoniinde veriler bulunsa da bu minimum etkili
doz seviyesi henlz net olarak belirlenmis dedgildir.

Ancak dikkatli olunmalidir: Yiksek kafein dozlari -6zellikle 9 mg/kg ve lizeri- hem artan yan
etki riski (anksiyete, mide rahatsizliklari, uyku bozukluklari gibi) hem de sinirli fayda nedeniyle
tavsiye edilmemektedir. Bu nedenle, kafein kullanimi da diger tim takviyeler gibi, kisisel
tolerans ve dogru dozlama esas alinarak planlanmalidir.

3-Beta-Alanin

Beta-alanin (BA), spor performansini destekleyen 6nemli bir amino asittir. Karacigerde dogal
olarak sentezlenir ve beslenme yoluyla dzellikle kimes hayvanlari, balik ve kirmizi et gibi
hayvansal kaynakli gidalardan alinabilir. Ancak bu amino asidin asil 6nemi, vicutta bir baska
bilesigin Uretimine katki saglamasindan gelir: Karnosin.

‘* A




b I s N

Karnosin, laktik asit birikiminin neden oldugu kas i¢i pH distsinl engelleyerek yorgunlugu
geciktirir. Ozellikle anaerobik aktivitelerde -drnedin sprint, direng antrenmani ve yogun
interval calismalari- bu mekanizma son derece faydaldir.

Arastirmalar, yogun egzersiz yapan bireylerde kas karnosin seviyelerinin dogal olarak daha
yuksek oldugunu gostermektedir. Ancak her bireyin beta-alanin takviyesine verdigi yanit ayni
degildir. Bazi sporcularda karnosin duzeyleri daha belirgin artis gosterirken, bazilarinda bu
etki daha sinirli kalabilir.

Karnosin seviyelerini maksimize etmek igin dnerilen protokol, dort haftaya yayilan bir yikleme
slrecidir. Bu sirecte, glinde 4 ila 6 gram beta-alanin alinmasi ve tercihen kiigiik dozlara
boliinerek tiiketilmesi 6nerilir. Boylece hem etkinlik artar hem de yaygin bir yan etki olan
karincalanma hissi minimize edilir. Bu duyum genellikle zararsizdir ve kisa surede azalir, ayni
zamanda doza bagli olarak ortaya cikar.

Arastirmalar, beta-alanin takviyesinin 0zellikle 60 saniyeden uzun suren anaerobik
egzersizlerde performansi artirmada etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica 25 dakikaya
kadar suren aktivitelerde de mutevaz faydalar sunabildigi raporlanmistir. Ancak bu strenin
otesindeki uzun sureli aerobik egzersizlerde etkileri henlz net dedildir, bu nedenle bu alanda
daha fazla arastirmaya ihtiyac vardir.

4-Nitratlar

Nitratlar, viicutta nitrik oksit (NO) Gretimini destekleyen biyoaktif bilesiklerdir. Bu bilesikler,
ozellikle pancar suyu, nar 6zu ve yesil yaprakli sebzeler gibi besinlerde dogal olarak bulunur.
Nitratlarin sporcu saghg ve performansi Uzerindeki etkileri, son yillarda yapilan bilimsel
arastirmalarla dikkat ¢ekici bicimde ortaya konmustur

Nitratlar, damarlari genisleterek kaslara giden kan akisini ve dolayisiyla oksijen tasima
kapasitesini artirir. Bu mekanizma, ¢zellikle aerobik egzersiz sirasinda -vicudun oksijen
talebinin yuksek oldugu durumlarda- kas fonksiyonunu iyilestirme potansiyeline sahiptir.

Ayni zamanda, egzersiz sirasinda enerji Uretiminin daha verimli hale gelmesine, yani enerji
maliyetinin azalmasina katkida bulunur. Bu durum, sporcularin ayni performansi daha az
enerjiyle surdurebilmelerini saglar ki bu da egzersiz verimliligini dogrudan artiran bir etkidir.

Yapilan arastirmalar, nitrat takviyesinin 6zellikle dayaniklilik gerektiren egzersizlerde fayda
sagladigini géstermektedir. Bu faydalar arasinda, oksijen tiiketiminin azalmasi, egzersiz
siiresinin uzamasi ve tilkenme noktasina daha gec ulasiimasi yer alir.

Performans Uzerinde anlamli bir etki elde edebilmek igin nitratlarin, egzersizden 2 ila 3 saat
once, 300-500 mg araliginda bir dozda tiiketilmesi 6nerilmektedir. Bu zamanlama, nitratlarin
nitrik oksit duzeylerini optimize edecek sekilde vicutta aktif hale gelmesine olanak tanir.
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5- WHEY Protein

Protein, sporcu beslenmesinin en temel yapi taslarindan
biridir. Vlcutta kas protein sentezi olarak bilinen ve yeni
kas dokularinin onarilmasi ile insasini saglayan surecte
kritik bir rol Gstlenir. Ozellikle egzersiz sonrasi dénem, bu
sUrecin aktif hale geldigi, vicudun egzersize bagl kas
hasarini onarmak ve kas hipertrofisini (blylimesini) tesvik
etmek icin yiksek miktarda amino aside ihtiya¢ duydugu bir
zaman dilimidir.

Bu surecin etkinligi, 6zellikle 16sin gibi esansiyel amino asitlerin mevcudiyetine oldukca
duyarhdir. Dolayislyla, antrenman sonrasinda dogru tir ve miktarda protein alimi, bu onarim
slirecini dogrudan etkileyebilir. Bilimsel galismalar, protein takviyesinin -ozellikle direng
antrenmanlariyla birlikte kullanildiginda- kas kitlesi ve kas glcu lzerinde anlamli artislar
sagladigini ortaya koymustur. Ancak bu etki yalnizca kuvvet sporculariyla sinirl dedgildir.
Dayaniklilik sporculari da uzun siren aktiviteler sonucunda hasar goren kas liflerinin onarimi
icin proteinden onemli dl¢lide fayda gorlr. Bu sayede daha hizli iyilesme, kas agrisinda
azalma ve egzersize donus slrecinde hizlanma saglanabilir. Protein gereksinimi kisiseldir.
Vicut agirligi, egzersiz yogunlugu ve gunlik diyetle alinan toplam protein miktari gibi
faktorlere bagh olarak degisiklik gdsterir. Genel 6nerilere gore, sporcularin ginde vucut
agirliklarinin her bir kilogrami basina 1,2 ila 2,2 gram protein tiketmeleri kas gelisimi ve
onarimi acisindan yeterli kabul edilmektedir. Ayrica gunluk protein alimini 6gunlere dengeli
bir sekilde yaymak, gun boyunca kas protein sentezini surekli uyararak daha etkili bir kas
gelisimi sureci saglayabilir.

WHEY protein takviyesi, yalnizca kas yapmak isteyenler icin degil; ayni zamanda
performansini artirmak, egzersiz sonrasi toparlanmayi hizlandirmak ve kas agrilarini
hafifletmek isteyen her sporcu igin degerli bir destek sunar. Ancak her takviyede oldugu
gibi, dozajin bireysel ihtiyaclara gore planlanmasi ve protein aliminin genel diyetle uyumlu
sekilde degerlendiriimesi bliylUk 6nem tasir.Gunluk protein ihtiyacini besinlerden karsilamak
her zaman daha iyidir fakat besinlerin yeterli olmadigi durumlarda WHEY proteini gavenli bir
secenek olacaktir. Yan etkilerinden, toksik kullaniminda sebep olacagi kronik veya akut
hastaliklardan kacinmak icin glivenilir markalardan giinliik 1 6lgek almak saglikli bir secim
olacaktir.

Eger siz de sporcuysaniz ve performansinizi olumlu yoénde etkileyecek
takviyeleri merak edip kullanmayi dlsuyorsaniz uzman bir diyetisyen veya spor
hekimiyle gorismenizde fayda var. Unutmamaniz gereken en o&onemli
noktalardan biri takviyelerin sihirli degnek olmadigidir. Ancak dogru
kullanildiginda hedeflerinize ulasmayi kolaylastirabilir!
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TAKVIYE EDICI GIDALARDA .., c.nie.e

P DIKKAT EDILMESI GEREKEN HUSUSLAR

Bir vitamin almam lazim, halsiz hissediyorum takviye alsam iyi olacak... Bu ve bunun
gibi soylemleri hepimiz etrafimizdan siklikla duyuyoruz. Peki takviye edici gidalari
kullanirken nelere dikkat etmek gerekir 6grenmeye hazir misiniz? Tirk Gida Kodeksi
Takviye Edici Gidalar Tebligi'nin yayinladigi tanima goére takviye edici gidalar,
“Normal beslenmeyi takviye etmek amaciyla vitamin, mineral, protein, karbonhidrat,
lif, yag asidi, amino asit gibi besin o6gelerinin veya bunlarin disinda besleyici veya
fizyolojik etkileri bulunan bitki, bitkisel, hayvansal kaynakli maddeler, biyoaktif
maddeler ve benzeri maddelerin konsantre veya ekstratlarin tek basina veya
kanisimlarinin kapsul, tablet, pastil, tek kullanimlk toz paket, sivi ampul, damlalikli
sise ve diger benzeri sivi veya toz formlarda hazirlanarak glinlik alim dozu
belirlenmis urunler” olarak tanimlanir.

Daha basit bir sekilde aciklayacak olursak takviye
edici gidalar; dengeli beslenmeye katki saglayan,
ihtiyac durumumuzda gereksinimlerimizi karsilamak
icin kullandigimiz, fizyolojik fonksiyonlanmiz
strdirebilmemiz icin bize destek olan ve farkh
formlarda bulunabilen destekleyici Griinlerdir. Gida
takviyeleri ila¢ olarak degerlendirilmez ve dogru

sekilde tiiketildiginde bireyin saghgini olumlu yénde
etkilemektedirler.

Hangi Durumlarda Takviye Edici Gidalara intiyag Duyabiliriz?

Belirttigimiz gibi takviye edici gidalar beslenmemizde bize katki saglasa da yeterli
ve dengeli beslenmenin yerini hicbir takviye edici gida alamaz. Takviye edici gida
kullanirken hedefimiz her zaman almamiz gereken besin 6gelerini 6nce besinlerden
karsilamak olmali.

Fakat cesitli nedenlerden dolayi takviye edici gidalara ihtiyac duyabiliriz. Bu
nedenlerden bazilarn: dusuk enerjili diyet uygulamak, diyetten bir veya birden fazla
besin grubunu c¢ikartmak, cesitli hastaliklar sonucu olusan istahsizlik veya
sosyoekonomik nedenlerle yeterli besin tiketememek ya da yeterli enerji alinmasina
ragmen dengeli beslenememektir.
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Hangi Yas Gruplan Dikkat Etmeli?

Tahmin edebilecegimiz lizere toplumdaki bazi gruplar belirli besin 6gelerinin
eksikligi bakimindan risk altindadirlar. Bu gruplar; bebekler, cocuklar, adélesanlar,
gebeler, yaslilar, kati vejetaryen ve veganlar, besin 6gesi gereksinimi arttirma
ihtivaci duyulan durumlarda, besin ogelerinin emilimini, metabolizmasini veya
atilmini etkileyen ilaclari kullananlardir. Kisaca takviye edici gida alimina her yas
grubu dikkat etmelidir diyebiliriz.

. * ONCELIGINiz, BESIN OGELERINi ONCE
) BESINLERDEN ALMAK OLMALL
— aabh
“gat

ly
%' Takviye edici gidalan bilingli tuketmek onemlidir. Bir hekime ya
da beslenme uzmanina danisarak bireyin fizyolojisine ve saglik
durumlarina uyan takviyeyi secmek gerekir.
ly
",,/’Gebe ve emzikliligin gerektirdigi besin gereksiniminin karsilanmasi blylk
onem arz eder. Clink( anne slitl bebekler icin en iyi beslenme secenegidir
bu da cocuklarin hayatta kalmasi, erken cocukluk gelisimi icin gereklidir.
Bireylerin kronik hastaligi veya ilac kullanimi s6z konusuysa takviye edici
gida kullanmadan once mutlaka kendi doktorlarina danismalari gerekir. Doz
asim miktarlarina ve kullanim talimatlarina dikkat etmelidirler.

ly
%:S'Cocukluk caginda enerji ve besin ogelerinin gereksinimi cok onemlidir. Bu yas
grubunda besin o6gelerinin eksikligi, dengesizligi bircok saglik sorununa yol
acabilir. Bu donemdeki cocuklarin yakin izlenimde olmasi daha iyi bir secenek
olacaktir.
U
",.,'Yagl/l@/n beraberinde getirdigi kronik hastaliklarda alimlari énemlidir. Ornek olarak;
omega-3 yag asitlerinden zengin balik tiiketimi cogu yasli icin olanaksiz olacagindan
glinliik ek olarak balik yagi almalari tavsiye edilmelidir.

%}”Destek alacak bireyler etiket bilgilerini mutlaka incelemeli, kullanilacak yas grubu icin uygun
olup olmadigini kontrol etmeliler. Ornedin cocuklar icin uygun olan takviye edici gidalarin
tzerlerinde “2-4/4-10 yas grubu icin uygundur” gibi talimatlar bulunmaktadir. Bazilarinda ise
“18 yas alti bireyler kullanamaz” talimati bulunur. Bu ylzden etiket okumasi bizim icin 6nem

arz eder.
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Etiket okumasinda bir diger dikkat etmemiz gereken
nokta; bazilarinda “kadinlar”, “erkekler” veya “yaslilik
donemindeki bireyler” olarak spesifik sekilde kullanici
gruplarina da hitap edebilirler, bu urunlerin belirttikleri
sekilde uretimi ve etiket bildirimi yapilmaktadir.

Vitamin ve mineral bulunduran takviye edici gidalar satin alinirken diyetle alinan
besin 6gesi miktarlarn dikkate alinmalidir. Etiket (zerindeki gereksinim karsilama
yuzdeleri incelenmeli, gunluk gereksinim miktarini asan miktarlar dikkate
alinmalidir. Etiket uzerindeki kullanim talimati, alinmasi gereken doz miktarina
dikkat edilmelidir clinkl talimatlara uyulmadigi zaman belli basli toksisiteler
yasanabilir.

% Alerjen bilesenlerine, kullanim ve muhafaza kosullarina dikkat edilmelidir. Bazi takviye
edici gidalann zerinde ka¢ ay kullaniimast gerektigi veya hangi kosullarda
saklanmasi gerektigine dair talimatlar belirtilir. Bunlan dikkate almamiz bizim bilingli
ve 6zenli besin destegi kullandigimizin géstergesi sayilabilir.

% Tanm ve Orman Bakanhd: tarafindan onaylanmis gida listesi bulunmaktadir. Bu liste
“Gida Giivenligi Tebligi Sistemi” uzerinden kaydedilmektedir. Takviye edici gida
kullanacaklarin, aldiklan drinlerin onayint bu sistem {zerinden rahatlikla kontrol
edebilirler.

Unutmayin ki bunlar sadece diyetiniz, besin aliminiz gibi beslenme aliskinlarinizi
destekleyecek olan katkilardir. Mutlaka hekiminiz veya beslenme uzmaniniza
danismalisiniz. Onceliginiz gereksinimleri direkt olarak besinlerden almak olmalidir.
Hipokrat'in su sozunu hatirlayalim; “Besinler ilaciniz, ilaciniz besininiz olsun.”.
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Melike Tokathoglu, Kutay Giircan

w OCTT ILE SACLIKLI CEBELIK:

Gestasyonel Diyabeti Tanimak ve
Gergekleri Bilmek

Hamilelik, bir kadinin hayatinda en heyecanli ve ayni zamanda
en dikkatli olmasi gereken dénemlerinden biridir. Bu donemde
annenin kendine gosterecegi 6zen, sadece kendi sagligi icin
degil, karnindaki minik yol arkadasinin sagligi icin de hayati
6nem tasir. [ste bu yiizden gebelik siirecinde yapilan kontroller N
sadece birer rutin degil hem anneye hem de bebege kalkan
olacak koruyucu saglik adimlaridir. ‘

Bu adimlardan biri de ilk duyuldugunda biraz karmasik ya da endise verici gelse de
oldukca kiymetli bir test olan Oral Glukoz Tolerans Testi (OGTT)'dir. OGTT sayesinde,
gebelik sirasinda gelisebilen ancak cogu zaman hicbir belirti vermeden ilerleyen
gestasyonel diyabet (gebelik sekeri) erken donemde tespit edilebilmektedir. Clnku
zamaninda fark edilmediginde hem anne adayinda hem de bebekte ciddi saglik
sorunlarina yol acabiliyor; yliksek dogum agirligi, erken dogum, dogum sirasinda
yasanabilecek komplikasyonlar ve ileriki yaslarda tip 2 diyabet riskinin artmasi
bunlardan sadece bazilari.

Ancak bazen anne adaylarn bu testi yaptirmak istemiyor. Neden
mi? Cogu zaman internette veya cevresinden duydugu, bilimsel
temele dayanmayan yanlis bilgiler ylzinden. Bu durumun
yalnizca belirli bir grubun degil, toplumun farkli kesimlerinden
kadinlarin da benzer tereddltler yasayabildigini gostermesi
dikkat cekicidir.

Bu noktada yapilmasi gereken sey cok acik: dogru bilgiyle bulusmak. OGTT nin ne
oldugu, neden énemli oldugu ve nasil yapildigi konusunda toplumun bilgilendirilmesi
gerekiyor. Clnku bilgi eksikligi giderilmedigi strece, bu testle ilgili yanlis inanislar da
varligini strddrtyor. Oysaki dogru bilgiyle bu 6nyargilar kolayca kirilabilir. Bilgi glgttr

ve bu glic hem annenin hem de bebegin sagligi icin atilacak en saglam adimdir.
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Gestasyonel Diyabet

Gestasyonel diyabet (GDM), daha once diyabet tanisi olmayan bir kadinda gebelik
sirasinda ortaya cikan yliksek kan sekeri diizeyiyle tanimlanir. Genellikle gebeligin 24—
28. haftalan arasinda fark edilir ve bu dénemde yapilacak testlerle tani konulabilir.
GDM, cogu zaman belirti vermedigi icin ancak testle anlasilabilen sessiz bir saglik
sorunudur. Ancak ihmal edildiginde bebegin iri dogmasi (makrozomi), erken dogum,
dogum travmasi ve yenidoganlarda dlslik kan sekeri gibi riskler olusturabilir.

Bu ytzden gebelikte GDM taramasi icin en yaygin
kullanilan yontem olan OGTT, bulytik bir 6neme sahiptir.
OGTT nin uygulanisi oldukca basittir: Once aclik kan
sekeri olgulur, ardindan anne adayina 75 gram glukoz
iceren bir sivi verilir. Bu siviyi ictikten sonra 1. ve 2.
saatlerde yeniden kan sekeri olgulur. Bu test sayesinde
viicudun glukoza nasil tepki verdigi degerlendirilir ve
diyabet riski belirlenir.

OGTT nin glivenilirligi bilimsel olarak da kanitltanmistir. Diinya Saglik Orgitii (WHO)
ve Amerikan Diyabet Dernegi (ADA), 75 gramlik 2 saatlik OGTT'yi gestasyonel
diyabet tanisi icin standart test olarak onermektedir. Bu testin yapilmasi, anne adayina
yalnizca bir glinlini ayirarak uzun vadeli saglik risklerini 6nleme firsati sunar.

Bazen anne adaylari, glukoz iceceginin zararli olabilecegini ya da
bebege zarar verebilecedini diistinebiliyor. Ancak yapilan
arastirmalar, OGTT nin anne ve bebek Uzerinde herhangi bir
zararli etkisi olmadigini ve testin glivenle uygulanabilecegini
gostermistir. Bilimsel verilerle desteklenmeyen séylentiler,
testin onemini golgede birakmamalidir.

Disitk Kan Sekeri de Riskli
Hipoglisemi ve Bebek Uzerine Etkileri

Hipoglisemi, kan sekeri seviyesindeki dlslsle ortaya cikan ve cesitli semptomlarla
kendini gésteren klinik bir sendromdur. ADA’ya gére, kan glukoz dlizeyinin <70 mg/dL
olmasi, hipoglisemiyi tanimlamak icin temel bir esiktir. Gebelik doneminde bu durum,
sadece annenin degil, ayni zamanda fetlsin de sagligini dogrudan etkileyebilecek
onemli bir metabolik bozukluk olarak 6ne cikar.
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Yapilan glincel arastirmalar, gebelik sirasinda uygulanan 75 gram OGTT ile dlcllen
kan sekeri seviyeleri <70 mg/dL olan kadinlarin, hipoglisemik grup olarak
degerlendirildigini gostermektedir. Bu gruptaki gebelerin dogum yaptigi bebeklerde,
normal glukoz seviyelerine sahip annelerinkilere kiyasla bazi dikkat cekici farklliklar
gozlemlenmistir. Bulgulara gore, hipoglisemik annelerin yenidoganlarinda daha dislk
dogum agirligi, daha kuclk bas cevresi ve kisa vicut uzunlugu gibi gelisimsel
dezavantajlar gortulmektedir.

Bu veriler, gebelikte hipogliseminin yalnizca gecici bir glukoz dustsi olmadigini, ayni
zamanda fetlistin blylime ve gelisimini etkileyebilecek potansiyele sahip oldugunu
acikca ortaya koymaktadir. Ozellikle 2 saatlik OGTT sirasinda glukoz seviyesi 70
mg/dL’nin altinda olan gebeler, risk altindaki grup olarak tanimlanmali ve gebelik
slreci boyunca yakin takip ve dikkatli bir metabolik yonetim ile izlenmelidir.

Wt o

Gebelikte kan sekeri dengesini saglamak hem anne adayinin sagligi hem de bebegin
saglikli gelisimi icin cok 6nemli. OGTT, gebelikte gizli kalabilen gestasyonel diyabeti
erken dénemde fark etmemizi saglayan basit ama gucli bir test. Testle ilgili bazi
yanlis bilgiler ytiziinden annelerin kafasi karisabiliyor ama unutulmamali ki bu test
bilimsel olarak gtivenli ve gerekli bir uygulama.

Ayrica OGTT sirasinda fark edilen dusuk kan sekeri seviyeleri de bebekte gelisimle
ilgili bazi sorunlara yol acabiliyor. Bu ylizden sadece yliksek degil, diisiik degerler
de dikkatle takip edilmeli.

Kisacasi, OGTT bir rutin degil; anne ve bebek sagligini korumak icin atilmasi gereken
onemli bir adim. Dogru bilgiyle hareket edildiginde hem kaygilar azalir hem de
saglikla ilgili riskler 6nlenebilir.
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iLIC GUN BESLENMESI VE
OBEZITE RISKI

Esra Tayyar, Merve Zerda Cetin

ik 1000 giin; hamileligin basladig1 andan, bebegin ikinci yas giiniine kadar uzanan, bir émiir boyu
sagligin temellerinin atildig1 ¢cok 6zel bir donemdir. Bu stire¢, hem biiylime ve gelismenin en hizl
yasandigt hem de beynin yapisindan bagisiklik sistemine, metabolizmanin igleyisinden yeme
aligkanliklarina kadar bircok énemli siirecin sekillendigi bir evredir. Yani, sadece fiziksel gelisim
acisindan degil; ileride karsilasilabilecek kronik hastaliklarin riskini belirlemesi acisindan da
oldukca énemli bir zaman dilimidir.

Bu donemde bebegin maruz kaldigi cevresel etkiler ve nasil beslendigi, epigenetik dedigimiz
mekanizmalar araciligiyla viicutta kalict degisimlere neden olabilir. Ozellikle yetersiz veya dengesiz
bir beslenme, cocugun ilerleyen yillarda obezite, tip 2 diyabet, hipertansiyon ya da kalp-damar
hastaliklar1 gibi saghk sorunlarina yakalanma riskini artirabilir. Aksine yeterli ve dengeli
beslenmeyle desteklenen bir hamilelik stireci, sonrasinda gelen emzirme dénemi ve tamamlayici
beslenme asamasi, bu riskleri azaltma giiciine sahiptir.

GEBELIK DONEMI

Gebelik, bebegin gelisimi icin en temel yap: taslarinin atildig1 ¢ok kiymetli
bir siirectir. Bu donemde annenin aldig: kilo, bebegin dogum agirhgini ve
hatta ilerideki metabolik saghgini bile etkileyebilir. Hamilelikte ¢ok fazla kilo
almak; gebelik sekeri, yiiksek tansiyon ve bazi dogum risklerini beraberinde
getirebilir. Ayni sekilde, fazla miktarda sekerli gida ve islenmis {rin
tiketmek, bebegin gelecekteki metabolizmasini olumsuz etkileyebilir.

Aragtirmalar, hamilelikte agir1 seker tiiketiminin ¢ocugun ileriki yaslarda
kilo fazlalig1 yasamasina ve obeziteye yatkin olmasina neden olabilecegini
sOyliyor. Hatta, anne karninda fazla kilo almak, instlin direncine zemin
hazirlayabiliyor. Bu yiizden bu dénemde saghkl bir kiloda kalmak, dengeli
beslenmek ve uygun egzersizlerle stireci desteklemek hem anne adayinin
saglig1 hem de bebegin yasam boyu saglikli bir metabolizmaya sahip olmasi
icin biiylik 6nem tastyor.

ILK 6 AYLIK DONEMDE BESLENME (EMZiRME DONEMI)

Dogumdan sonraki ilk 6 ayda, Diinya Saghk Orgiitii bebegin sadece anne siitiiyle beslenmesini
oneriyor. Cunkd anne siitl; bebegin biylimesi, gelismesi ve saghkli bir bagisiklik sistemi igin
gereken tiim besin dgelerini iginde barindiran adeta mucizevi bir besin kaynagidir. Ustelik sadece
besin saglamakla kalmaz; enfeksiyonlardan korunma, sindirim sistemi gelisimi, yeme
davraniglarinin olusmasi gibi birgok 6nemli siireci de destekler.

Anne siiti ayni zamanda bebegin gelecekteki beslenme aligkanliklarini da
belirler. Yapilan caligmalara gore; anne stitiiyle beslenen bebeklerin erken yasta
obeziteye yakalanma riski daha diisik, beden kitle indeksleri ise daha saglikli
diizeylerde oluyor. Bunun nedeni, anne siitiiniin sekerli yiyecekler ve iceceklerle
ilgili erken ahgkanliklarin gelismesine engel olmasidir. Bebegin tat duyusu, anne
stutindeki dogal aromalar sayesinde gelisiyor ve bu da onun ileride daha saglikli
besin tercihleri yapmasini kolaylastiriyor. Ote yandan, anne siitii yerine mama
ile beslenen bebeklerde, mama igerigi genellikle daha ytliksek protein oranina
sahip oldugundan erken yaslarda asiri kilo alma riski artabiliyor.

34



Yazimizin ilk kisminda sizlerle gebelik ve ilk 6 aylik sirecte hem annenin hem bebegin nasil
beslenmesi gerektigini paylastik. Bundan sonraki kisimda ise bebeginizi en dogru sekilde ek
besinlerle nasil tanistiracaginizdan bahsedecegiz. Peki bunu en dogru ve en giivenli sekilde nasil
yapabiliriz? Gelin birlikte konusalim.

Bebeklik sadece minik adimlarin degil, biiyiik degisimlerin de basgladig: bir donem. Hele ki bebeklerin
ek gidayla tanigma stireci anneler i¢cin hem heyecan dolu hem de bir o kadar merakl bir yolculuk.

Biiylimenin, gelismenin ve bag kurmanin biytk bir parcasi olan bu kiymetli yolculukta bebeklerin ek
gidaya gecisinden 2 yasa kadar olan siireci hem bilimsel hem de kalpten bir bakisla ele alacagiz.

6. Ay: Tamamlayici Beslenmeye Merhaba
{ ' . 3 Bebeklerin sindirim ve ¢igneme becerileri yaslarina gore gelisir.Altinci aydan itibaren piire
kivaminda besinler, sekizinci aydan sonra ise parmak gidalari verilebilir. Ogiin sayisi da yagla
birlikte artmalidir: Ayrica, bu donemde bebeklere su verilmesi de 6nemlidir; ancak fazla su ile
o mide doldurulmamalidir.

Sadece anne siitli veya formiil mama, bebegin tiim besin ihtiyaclarini kargilamada yetersiz kalabilir.
Bu nedenle, ek gidalara baglamak 6nemlidir. Bu donemde dikkat edilmesi gereken bazi hususlara
deginecek olursak:

Demir ve ¢inko acisindan zengin yiyecekler tercih edilmelidir.
Yiyecekler piire veya ezilmig formda sunulmahdir.
Her yeni gida, alerji riskini degerlendirmek icin tek tek ve birkac giin arayla tanitilmahdir.

6-8 Ay: Tatlarla Tanisma

Bu dénemde bebekler farkl tatlar1 ve dokular: kesfetmeye baslar.Sebzeler,
meyveler, tahillar ve protein kaynaklar yavag yavas diyetlerine eklenmelidir.

Giinde 2-3 6gin ek gida sunulabilir.

Anne siiti veya formiil mama, beslenmenin ana kaynagi olmaya devam etmelidir.

Yiyecekler yumusak ve kolay yutulabilir olmalidir.

9-12 Ay: Aile Sofrasina Katilim
Giinde 3-4 6giin ve 1-2 ara 6giin sunulabilir.
Yiyecekler kiiciik parcalara boliinmeli ve bogulma riski olan gidalardan kaginilmaldir.

Tatl ve tuzlu atigtirmaliklardan uzak durulmalidir.

”)y)

35



12-24 Ay: Saglikli Ahiskanliklarin Temeli

Bir yasindan itibaren, bebekler aile sofrasinda sunulan yemekleri titketmeye baglayabilir. Saghkli
beslenme aligkanliklarinin temelleri atilir. Ancak, bu gecisin dikkatli bir sekilde yapilmasi dnemlidir.

Bebeklere, tuz ve baharat icerigi disiik, taze ve dengeli 6gtinler sunulmahdir.
Giinde 3 ana 6giin ve 2 ara 6giin sunulabilir.
Cesitli gidalarla dengeli bir diyet olusturulmaldar.

Sekerli icecekler ve iglenmis gidalardan kaginilmalhdir.

6 Aylik - 2 Yas Aras1 Bebek Beslenmesi:

Bebeklik donemi, biiylime ve gelismenin en hizli oldugu yasam evresidir.Bu stirecte beyin gelisiminin
%901 tamamlanir ve bagirsak mikrobiyotasi erigskin diizeyine ulasir. Bu nedenle, bebeklerin
beslenmesi sadece enerji ve besin 6gesi ihtiyacini karsilamakla kalmaz; ayni zamanda bagigiklik
sisteminin glclenmesi, néromotor gelisimin desteklenmesi ve saglikli bir yasam igin temel

olusturulmasi agisindan kritik 6neme sahiptir.

6. Ayda Baslangic: Piire Kivaminda Sebze ve Meyveler, Yumurta Sarisi, Yogurt

Altinc1 aydan itibaren bebeklerin sindirim sistemi, kat1 gidalara gecis icin hazir
hale gelir. Bu donemde, pire kivaminda sebze ve meyvelerle baslanmasi onerilir.
Ornegin, havug, kabak, elma ve armut gibi besinler, bebeklerin yeni tatlarla
tanigmasi i¢in uygundur. Bununla beraber yogurt da az miktarlarda denenip
bebeginizin tepkisine gore ogiinlerde sebzelerin yaninda yerini alabilir. Alerjen
besinler arasinda yer almasi sebebiyle bu déonemde yumurtanin sadece sarisi,
kademeli olarak bebeklere verilmelidir. ilk giin yumurta sarisinin 1/4', ikinci giin
yarisi, G¢linci gin 3/4'4, son olarak herhangi bir reaksiyon gostermedigi takdirde
tamami seklinde tiikettirilmelidir. Bebekte bir alerji gelisimi durumunda o besinin
tiketimi durdurulup bir siire bekledikten sonra tekrar denenmelidir. Bu besinleri
bebeklere tattirirken herhangi bir baharatlandirma islemi yapmamaya, bogaza
takilacak bir formda olmamasina mutlaka dikkat edilmelidir.

7-8. Ay: Kuru Baklagiller, Yumurta Beyazi, Peynir, Et ve Et Uriinleri

Yedinci ve sekizinci aylarda bebeklerin sindirim sistemi daha da gelisir. Bu
donemde, haslanmig veya buharda pisirilmis tavuk, kirmizi et ve balik gibi et ve

et Urtnleri pire halinde verilebilir. Bu besinler, bebegin demir ve ¢inko

ihtiyacin1 kargilamaya yardimci olur. Piring, yulaf ve bugday gibi tahillar,

S ® yumurtanin tamami, mercimek ve nohut gibi kuru baklagiller ptire halinde
b i verilebilir. Ozellikle kurubaklagiller 8. ayin icerisinde verilmeye baglanmaldir.
g™ py besinler, bebegin demir ve protein ihtiyacini kargilamaya yardimci olur.
Peynir gibi pastorize stit Uriinleri, bebegin kalsiyum ve protein ihtiyacini

= karsilamak i¢in uygundur.

% Bu besinler, bebegin enerji, protein, vitamin ve mineral ihtiyacim kargilamak
icin onemlidir. Ancak, bazi1 disik ve orta gelirli tlkelerde, yerel gidalarla

takviye edilmesi dnerilmektedir.
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hazirlanan tamamlayici beslenme diyetlerinin demir ve ¢inko gibi mikro besin
Ogeleri acisindan yetersiz olabilecegi belirtiimektedir. Bu nedenle, bu 6gelerin



6 Ay- 2 Yas Doneminde Anne Siitiiniin Onemi

Anne siitii, bebeklerin ilk alti ayinda tek bagina beslenme kaynagi olmalidir. DSO,
tamamlayici besinlere altinci aydan itibaren baslanmasini ve iki yagina kadar anne
stitine devam edilmesini 6nermektedir. Anne stitii, bebeklerin bagigiklik sistemini
gliclendirir, enfeksiyonlardan korur ve ndérogelisimi destekler.

6. aydan 2 yasa kadar olan donemde, bebeklerin beslenmesi onlarin fiziksel ve
zihinsel gelisimlerini dogrudan etkiler. Bu siirecte, anne siti ile birlikte uygun
tamamlayic1 besinlerin verilmesi, besin cesitliliginin saglanmasi ve givenli
beslenme uygulamalarina dikkat edilmesi onemlidir. Ayrica, anne siitiinin devam
ettirilmesi, bebeklerin saglikli gelisimi icin kritik bir faktorduir

Sonug olarak, ilk 1000 giin yalmizca bir biyiime evresi degil, saghkl bir gelecegin yapitasidir. Bu
donemde atilan her adim, 6zellikle de beslenme ile ilgili kararlar, cocugun hayat boyu saghk ve
hastalik dengesi tizerinde belirleyici bir rol oynar. Obezite ile miicadelede yalnizca ¢cocukluk ya da
ergenlik donemine degil, yasamin ilk anlarina odaklanmak 6nleyici saglik yaklagimlarinin merkezinde
yer almalidir. Unutmayin, her ¢ocuk benzersizdir ve beslenme ihtiyaclar1 farkliik gosterebilir.
Bebeginizin gelisimini yakindan takip etmek ve gerektiginde bir saglik profesyoneline danismak en
dogrusudur.
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YERINDE DURAMAYAN
MINIK BEDENLER:
HIPERAKTIVITE VE BESLENME iLigkisi

Beyza Geldi

Yaramaz mi, Hiperaktif mi? Bu Cocuklari Bir De Boyle Taniyin

Toplum tarafindan, yerinde duramayan, dikkatsiz olarak etiketlenen cocuklara gelin yakindan bakalim.
Dikkat Eksikligi/Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB), okul 6ncesi dénemde baslayip eriskinlikte de devam
edebilen, asir hareketlilik, kisa dikkat suresi ve durtUsellikle karakterize bir bozukluktur. Cocukluk
caginda en sik gorulen psikiyatrik bozukluklarindandir. Fakat DEHB'de farkl yontem ve tani koyma
olcutleri nedeniyle sikligi ve yayginhgi konusunda bir gorus birligi bulunmamaktadir.

Alman psikiyatrist Heinrich Hofmann aslinda bizim “bu ¢ocuk yerinde
hic durmuyor yahu” dedigimiz tabiri bir hikaye kitabinda “hareket N
etmeden yerinde oturamama” seklinde yapmistir ancak bu tani bilimsel ]

literatUre gecmese de bugun kabul edilen hiperaktif cocuklarin pek cok
ozelliginden bu hikayede bahsedilmektedir.

Belki de yaramaz ve uyumsuz olarak etiketledigimiz cocuklar genetik
ozellikler, mental sorunlar, cevresel degiskenler ve beslenme gibi
etkenlerden kaynakli DEHB'li olabilirler. Hatta bu ¢ocuklara; anne stresi,
gebelikte sigara veya alkol tuketimi, dusuk dogum agdirhgi, erken 4
dogum ve siddetli erken cocukluk yoksunlugu gibi nedenlerden LT.n, I e
kaynakli da DEHB tanisi konulabilir.

Cinsiyet arasinda da DEHB'nin yayginhgi degisiklik gosteriyor ve erkeklerde gorulme sikligi kizlardan 2-4
kat daha fazla. Cocuklara 6zgu sandigimiz hiperaktivite aslinda genclerde ve biz yetiskinlerde de
karsimiza cikabiliyor. Asiri hareketlilik sorunu cok belirgin olmamakla birlikte zihinsel ya da icsel
huzursuzluk sorunlari ortaya ¢cikmaya baslamaktadir.

Hastaligin nasil ortaya ciktigi tam olarak bilinmese de ¢evresel etmenlerden olan besinler ve gida katki
maddeleri ile iliskisi iki buyUk etken olup arastirilan konulardir

Hiperaktiviteyle Beslenme Arasinda Gercekten Bir Bag Var Mi?

Bu soruya kesin bir yanit vermek zor. Ancak bazi minerallerin, vitaminlerin
ve yag asitlerinin yapilan arastirmalar sonucu hastaligi iyilestirmeye
yonelik katkilarinin  olduk¢ca buUyuk oldugu gdrulmustar. Gidalarin
icerisindeki koruyucu ve renklendiricilerin de bu hastaliga negatif katkisi
var denilebilir. Alacagimiz tedbirler ya da diyet degisiklikleriyle bunun
onune gecilebilir ya da hastaligin seyrini onemli 6lclde azaltabiliriz. Peki
nelere dikkat etmeliyiz, hangi besinlerden uzak durmaliyiz ve hangileri
gercekten fayda sagliyor? Gelin birlikte bakalim.
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Kiicuk Eksiklikler, Bliyuk Etkiler: DEHB'de Besin Ogelerinin Roli

Demir: Sadece Kansizlikla Sinirli Degil

Beyindeki dopamin ve noradrenalin gibi onemli maddelerin Uretiminde destekleyici gorev Ustlenen
demir, cinko ve bakirin eksikligi; DEHB'nin ortaya cikisinda ve belirtilerinin siddetlenmesinde etkili
olabilir. Demir eksikligi merkezi sinir sistemi Uzerinde etkilidir.

Bu yuUzden beynin normal fonksiyonlarini devam ettirebilmesi icin demir dengesinin korunmasi
onemlidir. Cocuklarda demir eksikligiyle birlikte gozlenen davranis sorunlari, bilissel ve motor
fonksiyonlarindaki yetersiz gelisme, demirin nérolojik ve davranissal gelisme icin sahip oldugu rolun
onemini gostermektedir. Bu nedenle bu ¢cocuklara yapilan demir takviyesinin dikkat eksikligi sorununu
azaltacagl dusunulmektedir. TUm bunlardan goruyoruz ki demir eksikligi deyip gecmemek lazim;
sadece kansizlik degil, sinir sistemine kadar dokunuyor. Bu nedenle duzenli olarak kan degerlerinin
takibi profesyoneller tarafindan yapilmalidir.

Cinko: Beynin Sessiz Destekgisi 3
Noral metabolizmnadaki pek ¢ok enzim icin kofaktdr olan ginko, beynin islevlerini degistirebilmektedir.
Bu yUzden cinko yetersizliginin beynin normal fonksiyonlarina da etki etmesi beklenen bir durumdur.
Yapilan arastirmalar sonucu DEHB'li cocuklarin plazma c¢inko duzeyleri saglikli cocuklardan anlamli

duzeyde dusuk bulunmustur.
o

Folat: Her Sey Daha Anne Karninda Basliyor

Folat, bUyUme ve beyin gelisimi icin oldukca énemli bir vitamin. Ozellikle hamilelik déneminde hem
annenin hem de bebegin saghgi icin kilit bir rol oynuyor. Arastirmalara gore, anne adaylarinin (yani
maternal bireylerin) bu dénemde yeterince folat almamasi, dogacak cocuklarda dikkat ve davranis
sorunlariyla baglantili olabiliyor. Yani hiperaktif davranislarin kokeni, bazen daha biz dinyaya bile
gelmeden atilmis olabiliyor!

Yag Asitleri: Omega 3 Mucizesi

Norolojik tabanli olan gelisimsel bozukluklar, basta omega 3 olmak Uzere, ¢coklu doymamis yag asit
(PUFA) duzeyleri ile iliskilidir. Bu yuzden de DEHB gibi gelisim bozuklugu olan ¢ocuklarda dusuk omega
3 ve PUFA duzeylerinin besin takviyeleriyle tedavi edilmesinin hastalik semptomlarinda iyilesme
saglayacagi dusunulmekte.

I 24 t f
Anne Sutu: llk Koruyucu Gilcg

Anne sutu ile ilgili yapilan bazi calismalarda, anne sutunu daha az alan bireylerin bilissel gelisimlerinin
daha yavas oldugu ve bu bireylerde psikiyatrik bozukluklara daha sik rastlanildigi bulunmustur.

Bu Cocuklar Nasil Besleniyor?

Arastirmalara gore, sekerli atistirmaliklar, abur cuburlar ve fast food tarzi yiyecekler, cocuklarin dikkatini
dagitabiliyor ve hiperaktif davranislari arttirabiliyor. Ozellikle kan sekerini hizla yukselten yiyecekler, kisa
sureli enerji patlamasi yaratip ardindan ani dususlerle ruh halini ve davranislari olumsuz etkileyebiliyor.
Buna karsilik glisemik indeksi dusuk yani daha yavas sindirilen kahvaltilarin cocuklarda hafiza ve dikkat
Uzerinde olumlu etkiler sagladigl da arastirmalarda gérulmus. Bir de fark etmeden sikca tUketilen gida
boyalari, katki maddeleri ve koruyucular var. Bunlar dogrudan hiperaktiviteye sebep olmasa da ozellikle
hassas yapili cocuklarda semptomlari arttirabiliyor. Kisacasi, bu cocuklarin sadece ne kadar yedigi degil ne
yedigi de davranislarini sekillendirebiliyor. 29



Beslenme Yaklasimlariyla DEHB Yénetimi

DEHB tanisi alan c¢ocuklarda sadece ila¢c tedavisi degil, beslenme duUzeni de belirtilerin siddetini
tetikleyebiliyor. Ozellikle bazi beslenme yaklasimlarinin dikkat sUresi, davranis kontrolU ve genel ruh hali
Uzerinde olumlu etkileri oldugu bircok calismayla gosterilmis durumda.

Bunlardan biri, Akdeniz diyeti; sebze, meyve, tam tahillar, kuruyemisler ve balik gibi dogal besinleri 6ne
clkaran dengeli bir model. Yapilan arastirmalarda Akdeniz diyetine uyumun ilkokul ¢cocuklarinda DEHB
olasihgi Uzerinde yararl etkisi oldugunu gdsteriyor. Benzer sekilde Dash diyeti de (meyve, sebze, az yagl sut
urunleri agirlikli beslenme) olumlu sonuglar vermistir.

Ek olarak, bagirsak sagligini merkeze alan probiyotik, prebiyotik ve simbiyotik takviyeleri de dikkate deger.
Cunku bagirsak ve beyin arasindaki guclu badlanti, sadece sindirimle sinirl degil. Bagirsak
mikrobiyotasinin dengede olmasi, davranislari ve ruh halini bile etkileyebiliyor.

Son olarak, son zamanlarda one ¢ikan eliminasyon diyetinden bahsedelim. Bu yontemde, bazi besinler kisa
sureligine diyetten cikariliyor ve cocugun davranislarindaki degisim gozlemleniyor. Ardindan bu besinler
kontrollt sekilde yeniden eklenerek, hangilerinin semptomlari arttirdigina bakiliyor. Bu strecte cocuklarin
davranislarinda ya da bilissel performanslarinda gozle gorulur iyilesmeler bekleniyor.

DEHB'li Cocuklara Beslenme ve Yasam Tarzi icin 5 Altin Oneri

1) DEHB'li olan cocuklarin tedavisinde sadece ila¢ ya da psikososyal tedavi dustinulmemeli, cocuklarin
beslenme durumlari ve aliskanliklari da degerlendirilmeli.

2) Okul cagindaki cocuklarin fiziksel, mental ve sosyal yonden gelisiminin en uygun sekilde saglanmasi
icin cocuklarin duzenli ve dengeli beslenmesini saglamak cok onemlidir.

3) Sut ve sut urunleri, saglikli kemik gelisimine katki saglamaktadir. Bu nedenle cocuklarin gunluk sut
tuketimlerine dikkat edilmesi dnemlidir.

4) DEHB'li cocuklarin besin tuketim kayitlarinda bazi makro ve mikro besin o&gelerinin, saglikli
diyetlerinin bir diyetisyen tarafindan takip edilmesi ve duzenlenmesi dnemlidir.

5) Cocuklarin duzenli bir fiziksel aktiviteye katilmasi hem sosyal bir ¢evre olusturmalarina hem de saglikli
bir yasam surmelerine yardimci olacaktir.

Unutmayalim, beslenme DEHB tedavisinde destekleyici bir roldedir.

-~
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ERGENLIKDONEMINDE £ P
YEME ALISKANLIKLARI 3 /s

Ergenlikte Beslenme: Biiyimenin ve Gelisimin Anahtari

\

Ergenlik: Cocukluktan yetiskinlige uzanan, bir yandan bedenin hizla blayudugua, bir

yandan da duygularin, dustincelerin sekillendigi 6zel bir ddnem. Diinya Saglik Orgiti bu

streci 10-19 yas arasi olarak tanimliyor. Bu yillarda vicut hem fiziksel hem de hormonal

olarak ciddi bir degisimden geciyor. Hizla uzayan boy, gelisen kas yapisi, degisen ruh

hali... Tam bunlar vicudun daha fazla enerjiye ve besine ihtiyac duymasina neden

oluyor. Yani isin 6zu su, ergenlikte iyi beslenmek saglikh gelisimin olmazsa olmazi. \\
K/

Ergenlikte Fizyolojik Degisimler

Ergenlik dedigimiz bu slre¢ aslinda beynin bir komutuyla basliyor. Hipotalamustan
salgilanan gonadotropin salgilaticc hormon (GnRH); luteinize edici hormon (LH) ve
foliktl uyaricc hormonun (FSH) salgilanmasini tetikler, bu da cinsiyet hormonlarinin
(6strojen ve testosteron) harekete gecirir. Bu hormonlar sayesinde kizlarda gégus
gelisimi, erkeklerde testis blyUmesi, her iki cinsiyette de tlylenme, ses degisimi ve ani
‘ boy uzamalari gérultyor.

e ™

1
.

® Hatta bu dénemde birey, eriskin
boyunun %20'sini ve vacut agirhginin
neredeyse yarisini kazaniyor. Kemikler
de bos durmuyor; kemik mineral
yogunlugunun %40'i tam bu dénemde
olusuyor! Tum bu gelismeler iginse
dogru beslenme sart.

Bu dénemde viicudun ihtiyac duydugu temel
besinleri séyle 6zetleyebiliriz:

Enerji: Vicut baylyor, hareket artiyor, zihin surekli mesgul. Erkek ergenlerin ginlik
ortalama 2800, kizlarin ise 2200 kaloriye ihtiyaci var. Eger spor yapiliyorsa bu rakamlar
biraz daha yukari c¢ikabiliyor.

Protein: Kas ve doku gelisimi icin gereklidir. Et, st Granleri, baklagiller ve kuruyemisler bu
ihtiyacin iyi kaynaklaridir.

Demir: Kizlarda menstriasyon nedeniyle demir ihtiyaci artar. Demir eksikligi anemisi,
yorgunluk ve konsantrasyon bozukluklarina yol acabilir. Kirmizi et, yumurta ve yesil |“c."
sebzeler bu dénemde daha da 6nemli hale geliyor.

Kalsiyum ve D vitamini: GUgla kemikler icin bu ikiliye ihtiya¢ vardir. Sat Granleri, yesil
yaprakli sebzeler ve glines 1s1g1, bu ihtiyaclarin karsilanmasina yardimci olur.

Cinko ve Folat: Hucreler hizla cogaliyor ve biyiyor. Bu sureci desteklemek icin cinko ve
folata ihtiyag vardir. Tam tahillar, et ve yesil sebzeler burada devreye giriyor.
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Ergenlikte Beslenme Onerileri

Ergenlik, vicudun en hizli blytdigu, adeta yakita doymak
bilmedigi bir déonem. Bu ylzden bu cagda dengeli ve
duzenli beslenmek gercekten ¢cok 6nemli. Giinde i¢ ana
6gin, araya da en az bir saghkh atistirmalik eklemek iyi bir
baslangi¢ olur. Kahvaltiy1 kesinlikle atlamamak gerekiyor,
cunki gune enerjiyle baslamak sart.

ld;.- O -

. “ “ l)//r“

Kemiklerin gucli olmasi icin kalsiyumdan zengin besinler yani sit, yogurt ve peynir sofrada eksik
olmamali. Bir de demir konusu var; 6zellikle kizlarda adet dénemlerinde demir ihtiyaci artiyor. Peki bu
demir ihtiyacini hangi besinlerden karsilayabiliriz? Kirmizi et, yumurta ve koyu yesil sebzeler bu ihtiyac
karsilamak icin cok iyi secenekler.

Protein de blylime caginin olmazsa olmazi. Kas gelisimini destekleme de ¢cok 6énemli. Et, tavuk, balik, |
kuru baklagiller ve yumurta dengeli bir sekilde tiketilirse kas gelisimi desteklenir. Sekerli, paketli gidalari
muUmkin oldugunca azaltmak, yerine taze meyve, yogurt, kuruyemis gibi saghkh atistirmaliklar tercih
etmek de 6nemli.

e

| Yetersiz Beslenmenin Riskleri

Ergenlik dénemi, sadece fiziksel bﬁyt‘jménin degil, ayni zamanda
~ uzun vadeli saglik aliskanliklarinin da sekillendigi kritik bir stirectir.

Bu siirecte yetersiz ve dengesiz beslenme; biiyiime geriligi, erken  SCLUDILILERSL DT

ya da gecikmis ergenlik, bagisiklik sisteminin zayiflamasi ve sl el e g wam varel

ilerleyen yaslarda kemik saghgi sorunlari (6rnegin osteoporoz) gibi :;:it::?:‘al:e.?.rdnet?e:lzlrsagllga

bircok olumsuz sonuca neden olabilir. Ayrica, yeme bozukluklar s A

: = o e A dizenli hareketle
(anoreksiya, bulimiya) ve obezite gibi durumlar da ergenllkte

% birlestirdiginizde, blyiiyen
beslenme yetersizliklerinin sonuclar arasinda yer alr. ! viicudunuza en iyi yatinmi

iste tam da bu yiizden, ergenlikte yeterli ve dengeli beslenme yapmis olursunuz. Unutmayin,
hayati 6nem tasir. Bu doénemde kazanilan dogru beslenme bu dénemde kazandiginiz
aliskanhklan, yalnizca o doneml degil, blreyln ileriki ya§am|n| da --aliskanliklar ileride de sizinle
dogrudan etkller ' : _ : . : ' bjrlikte yol alir!

Sk : '

- - —

LY =

=)

adimlarla baslar.



Ergenlik donemi hem bedenin hem de duygularin, distncelerin ve
- &  aliskanhklarin hizla degistigi bir dénem. Bu surecte beslenme
ERGENLIK: ahskanliklari da sadece fiziksel saghgi degil; ruh halini, derslerdeki

= SHDECE ‘ basariyi ve genel yasam kalitesini ciddi sekilde etkileyebiliyor.

BEDENIN Sinavlar, 6édevler, yogun okul temposu derken cogu geng hizli ve pratik
DEéIL yiyeceklere yéneliyor. Ama ne yazik ki, sekerli ve yagh yiyecekler sadece
_ " gegici bir mutluluk saghyor. Arastirmalar, bu tir besinlerin dikkat
ALIgHHNLIHLHRIN stresini  kisalttigini ve 6grenme becerilerini olumsuz etkiledigini
N AT TS soyliyor. Ustelik agsiri tiketildiginde obezite, diyabet gibi saglik
DH BUYUDUGU sorunlarina da zemin hazirlayabiliyor. Beyindeki dopamin ve GABA gibi
0 onemli maddeleri etkileyerek odaklanma ve hafiza gibi bilissel islevleri
de zayiflatabiliyor.

Beslenme sadece kisisel bir tercih degil, aslinda biraz da cevre
meselesi. Evde nasil bir yemek kaltira varsa ¢cocuklar da o aliskanliklari
daha kolay benimsiyor. Mesela, evde herkes sofraya birlikte
oturuyorsa, duzenli 6gunler yeniyorsa bu aliskanliklar ergenin
hayatina da yansiyor.

Tabii arkadas cevresi de 6nemli. Strrekli fast food restoranlarinda bulusan <,
bir arkadas grubunun icinde olan geng, zamanla bu tarz beslenmeyi
normallestirebiliyor. Yani sosyal cevremiz, ne yedigimizi de belirleye
etkenlerden biridir.

Ergenlikte Duygusal Yeme ve Beden Algisinin Yeme
Aliskanhlklarina Etkisi

Bazen ac degilizdir ama stresliyizdir, Gzginizdur, belki de sadece canimiz sikkindir... iste tam da
boyle zamanlarda yeme istegi bastirabilir. Bu duruma “duygusal yeme" deniyor. Yani vicut degil,
aslinda duygular yemek istiyor. Dolayisiyla yemek yeme, ihtiyactan ziyade bir kacis haline gelir

Nutrients dergisindc yaylmlanan bir (s‘a11§mada, olumsuz beden alg1$1 ve Zaylf

duygusal diizenleme becerilerinin duygusal yemeyi art1rd1g1 saptanmigtir.

Kendi bedenini begenmeyen gencler, ne yazik ki sagliksiz diyetlere ya da asiri spora yénelebiliyor.
Hatta bazen bu durum yeme bozukluklarina bile yol acabiliyor. Ozellikle kilosu olmasi gerekenden
fazla olan ergenlerde, bu olumsuz beden algisi duygusal yeme davranisini daha da artirabiliyor.
Aslinda mesele sadece kilo degil, kisinin kendini nasil hissettigi.




gerekir.

Ergenlik déneminde yeme aliskanliklarinin saglikli
sekillenebilmesi icin bireyin yalnizca kendisiyle degil, ayni
zamanda icinde bulundugu sosyal cevreyle de desteklenmesi

bicimde

Bu noktada aileye, okula ve toplumun genel yapisina biyiik
gorevler diser. Peki, bu destek nasil saglanmali?

Ergenlik doneminde saglikli yeme aliskanliklari gelistirmek icin genclere baski yerine bilgi, kisitlama
yerine yoénlendirme sunulmalidir. Duygusal yeme davranisini 6nlemek i¢in okullarda duygusal
farkindahk egitimleri verilmeli, sosyal medya okuryazarligi kazandirilarak genclerin dijital iceriklere
elestirel bakmalari desteklenmelidir. Aileler ve 6gretmenler, gérinim odakl degil, deger ve yetenek
temelli geri bildirimlerle cocuklarin beden algisini olumlu yénde sekillendirmelidir. Ayrica her bedenin
degderli oldugu anlayisi guclendirilmeli, ebeveynlerle duygusal baglar kuvvetlendirilerek gavenli bir

iletisim ortami saglanmalidir.
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Efsane mi Gercek mi?

. Beslenme Hakkinda Dogrular ve Yanhslar* .
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“MEYVE SULARI MEYVELER KADAR SAGLIKLIDIR
ve MEYVENIN YERINE TUKETILEBILIR”

El yapimi veya soguk sikum meyve sulari, bircok icecege gore daha saghkli bir
alternatif olabilir. Ancak bu, meyve suyunun meyvenin yerini tutabilecegi
anlamma gelmez. Meyveler, meyve sularmin aksine lif acisimdan zengindir. Bu
lifler hem tokluk hissi saglar hem de kan gsekeri dengesine ve bagirsak
saghgma katkida bulunur.

Oysa 1 bardak meyve suyunda genellikle 3-4 adet meyve bulunur, bu da tek
seferde 1 porsiyon meyveden almacak seker ve kalorinin birka¢ katmi almak
anlamina gelir. Sonug¢ olarak, meyve suyu zaman zaman tiiketilebilecek
saglikly bir icecek olabilir; ancak meyve yerine ge¢mez. Lif, hacim ve denge
agcisindan meyve her zaman oncelikli olmalidir.

“GECE YEMEK KILO ALDIRIR”

Sirkadiyen ritmimiz yani biyolojik saatimiz her bireyde farkiidiv. Dolayisiyla yemek
saatleri de kisinin yasam tarzina ve giine baslama saatine gore degisebiliv. Bu nedenle,
yalnizea saate bakarak yemek yemeyi yasaklamak, kilo kontrolii icin etkili bir yontem
degildir. Gece yemeklerinin kilo aldirmasinin esas nedeni saat degil; tercih edilen
yiyeceklerin genellikle biiyiik porsiyonlu, yag ve kalori a¢isindan zengin olmasudir.

Oysa yapilan arasturmalar, uykudan yaklasik 2 saat once tiiketilen dengeli bir
ara ogiintin metabolizmayt destekleyerek kilo kontroliine yardimcr olabilecegini
gostermektedir.

“GLUTENSIZ DIYET KiLO VERDIRIR”

Glutensiz beslenme, cogunlukla saglhikl ve kilo verdirici bir diyet olarak algilaniyor.
Aslinda glutensiz iiriinler, sadece ¢olyak hastalart ve gluten intoleransi olanlar icindir.
Gluten, yalnizea bu kisiler icin toksiktir ve tedavisi omiir boyu glutensiz diyettir.
Saghkl bireylerin gluten iceren tahillart kesmesi B vitamini ve lif eksikligine yol
acabiliv. Ayrica glutensiz tiriinler daha yagh, protein acisindan fakir ve yiiksek glisemik
indekesli olup kilo alummn tetikleyebilir.
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“TUZ TUKETIMI SIFIRLANMALIDIR”

Saghikl bir yasam siirmek ve fit kalmak icin diyetten cikarimasit gerektigine inanilan tuz,
kalori icermez yani kilo verdirmez. Asil sorun, agiri tuz tiiketiminin hipertansiyon, kalp-
damar ve bobrek hastaliklary gibi ciddi saghk sorunlarina yol acmasidir. Bu nedenle amag
tuzu tamamen kesmek degil, Diinya Saghk Orgiitii'niin onerdigi gibi giinliik tiiketimi 5
gramla (yaklasik I tatl kasigr) sinwrlandirmaktr.

Olciilii kullamm saghkldu; sifirlamak degil, dengeyi korumak gerekir. ,@
&

“ISPANAK YOGURTSUZ YENMELIDIR”

Ulkemizde demir eksikligi ve yogurt tiiketimi yaygin oldugundan, 1spanagin yogurtla
mi yenmesi gerektigi sikca tartisiliv. Ispanak demir agisindan zengindir, yogurttaki
kalsiyum ise yiiksek miktarda alindiginda demir emilimini azaltabilir. Ancak 1 #%3
porsiyon ispanakla 1-2 kasik yogurt tiiketimi demir emilimini onemli él¢iide etkilemez. -
Stit diriinii tiiketmeyenler kalsiyum eksikligine dikkat etmeli, demir eksikligi olanlar ise
ispanaga gore daha zengin hayvansal demir kaynaklarini tercih etmelidir.

“BALIK ve SUT URUNLERI BERABER
TUKETILMEMELIDIR”

Balikla yogurt, ayran veya kefir tiiketmenin zehirlenmeye yol actigma dair yaygin
bir yanlis inanis vardi. Asil neden, bozulmus baliktaki bakterilerin histidini
histamine doniistiirmesiyle olusan histamin intoksikasyonudur. Stit tiriinleri ise <2
viicutta histamin diizeyini artwrarak semptomlarm daha hizli ve siddetli ortaya
ctkmasina katkida bulunabiliv. Zehirlenmeyi onlemek icin baligin taze ve dogru

kosullarda saklandigindan emin olmak gerekir. Bu tiir bir durumun oniine ge¢mek
icin baligin taze ve uygun kosullarda saklannug olmasina dikkat etmek yeterlidir.

«ZEYTINYAGI KiLO VERDIRIR?”

Akdeniz diyetinin de énemli bilesenlerinden olan zeytinyagi, icerdigi tekli doymamuis yag
asitleri ve antioksidanlar ile kalp-damar saghgr basta olmak tizere tiim viicuda yararl
olmasiyla one c¢tkar. Diyette hayvansal yaglar ve aycicegi yagr yerine zeytinyagi
tiiketmek en saghkl tercihtir. Fakat zeytinyagi diger tiim yaglar gibi 1 granu 9 kalori
icerir ve aswrt tiiketiminde kilo artisina sebep olabilir.

Kisacasi zeytinyagim saghkl kilan kalorisiz olmast degil zengin besin icerigidir.
Dolayisiyla dengeli ve ol¢iilii miktarda tiiketilmelidir.
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“HAMILELIKTE iKI KISILIK BESLENME GEREKIR”

Nesillerdir stiregelen ‘hamilelikte iki kisilik yemek’ miti, en yaygin yanlislardan
biridir. Aslimda hamilelerin gereginden fazla yemesi hem anne hem bebek saghgmni
olumsuz etkileyebilir. Ilk trimesterde ek enerji ihtiyact yalnizca 150 kalori iken,
ikinci ve iigiincii trimesterlerde bu miktar swrasiyla 250 ve 300 kaloridir. Bu
miktarlarm asilmast annede hipertansiyon ve gestasyonel diyabet riskini artirirken,
bebekte asirt dogum kilosu ve dogum sonrasi komplikasyonlara yol agabilir.

“ESMER SEKER BEYAZ SEKERE GORE DAHA
SAGLIKLIDIR”

Esmer seker genellikle "daha dogal" ya da "besleyici" olarak algilanmaktadir.
: _ Esmer seker, beyaz sekere melas (pekmez benzeri bir sivi) eklenerek elde edilir.
# L Bu melas kiiciik miktarlarda kalsiyum, potasyum, demir ve magnezyum icerse de
ﬁl‘ gtinliik beslenmede anlamlt bir katkr saglamaz. Kalori ve glisemik indeks
acismdan beyaz sekerle neredeyse aymd. Dolayisiyla, saglk acismdan belirgin

bir fark bulunmamaktadwr ve her iki seker tiirii de sinrli tiiketilmelidir.

“LAHANA CORBASI DIYETI/ SU DIYETI GIBI TEK
TIP DIYETLER HIZLA KILO VERDIRIR”

__a

Tek tip diyetler, baslangicta hizli kilo kaybi saglhyor gibi goriinse de bu kaybin
biiyiik boliimii sudan ve kastan olusur. Yagdan kayiwp genellikle cok azdw. Bu tarz
diyetler uzun siire stirdiiriilemez, metabolizmay: yavagslatw, kas kaybma neden olur
ve cogu zaman normal beslenme stirecine doniildiigiinde kilolar fazlasiyla geri alinr.
Ayrica vitamin, mineral ve protein eksiklikleri gibi saglik sorunlarma da yol
acabilirler.

“HAMILELIKTE KAHVE ICMEK YASAKTIR”

Hamilelikte kafein tiiketimi tamamen yasak degildir, ancak simwrlandwrilmas

. onerilir. Diinya Saghk Orgiitii ve bircok saghk kurulusu, hamilelikte giinliik 200-
T . 300 mg kafeinin giivenli oldugunu belirtmektedir. Aswrt kafein alumi ise diisiik
— dogum aguligi, erken dogum ve diisiik riskini artirabilir. Ayrica kafein sadece
kahvede degil, ¢ay, cikolata, kola ve bazi ilaclarda da bulunur. Bu nedenle toplam

kafein alimi dikkate almmal, kontrollii tiiketim saglanmalidr.
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Oykii OZEL, Deniz MERIC

POPULER DIYETLER: *isvee oiver

Sosyal medyada stk¢a gordiigiimiiz “hizli zayiflatma” iddialart %‘ PALEO DivET

kulaga oldukcga cekici gelebilir. Ancak bu popliler diyetlerin ne % . :
kadar saglikli oldugu, bilimsel acidan mutlaka sorgulanmalidir. AL“ ALI DIYET
Bu yazida, son donemde adindan sitk¢a soz ettiren li¢ poptiler
diyeti inceliyoruz: Isveg, Paleo ve Alkali Diyetleri.

Kieith, Kati ve iddiah: iete Isvec Diyeti!

Sosyal medyada “13 giinde incelten diyet” etiketiyle 6ne cikan Isvec Diyeti,
hizh kilo vermek isteyenlerin sikca tercih ettigi bir yontem. Dustik
karbonhidrat ve yliksek protein igerigine sahip bu diyet, 13 giin boyunca
olduke¢a sinirh bir plan sunuyor. Ekmek, makarna, seker gibi karbonhidratlar
cikarihiyor; yerine et, yumurta, sebze ve kahve geliyor. Glinltik kalori alimi
genellikle 600-800 kcal civarinda. Baz1 ¢calismalar kisa stirede kilo kaybini
destekledigini gosterse de uzmanlar bu kadar diistik kalorili bir planin uzun
vadede vitamin ve mineral eksikliklerine yol agabilecegini vurguluyor.

lsvec Diyetinde Enerji Nereden Celiyor?

Ekmek yok, pilav da yok.. Kahvalti sadece kahve. Peki enerji nereden geliyor? Cevap: yaglar.
Karbonhidrat alimi sifira inince viicut ketozise girer, yani enerji i¢in yaglar1 yakmaya baslar. Bu
siirecte olusan ketonlar glikozun yerini alir. ilk haftalarda hizh yag kaybi goriilebilir. Ancak herkes
bu gecisi kolay atlatamaz; bas agrisi, halsizlik ve odaklanma zorlugu sik goriiliir. Ketozis etkili olsa
da yan etkileri dikkate alinmalidir.

2ayiflatan Degil, Tiketen Bir Sistem mi?

Isvec Diyeti kisa siirede kilo verdirebilir, ancak uzun vadede ciddi riskler tasiyabilir. Kat1 kalori ve
karbonhidrat kisitlamasi; kalp ritmi bozukluklari, kemik erimesi, bobrek sorunlari1 ve vitamin-
mineral eksikliklerine yol acabilir. Ozellikle C vitamini, magnezyum, folat ve lif eksiklikleri,
bagisiklik ve metabolik dengeyi olumsuz etkiler. Ayrica diyetin katihigl, yeme davraniglarinda
kontrol kaybi1 ve sucluluk hissi gibi psikolojik etkiler yaratabilir. Bu diyet stirdiirtilebilir olmaktan
uzaktir.

Hizh Sonuclar, Yavag Yikimlar

Sosyal medyada gordiigiimiiz “6nce-sonra” gorselleri etkileyici olabilir. Isve¢ Diyeti de bu
gorsellerin merkezinde yer aliyor ve ¢ogu kisiye cazip goriiniiyor. Ama unutmayalim ki her diyet,
her bedende ayni etkiyi yaratmaz. Bu kadar kisitli planlar ancak kisiye 6zel uygulandiginda daha
guvenlidir. Popiiler diyetler kisa stirede hizh kilo kayb1 saglayabilir; ancak arastirmalar, bu etkinin
uzun slre korunamadigini ortaya koyuyor. Saglhikh ve kalict sonucglara giden yol, dengeli ve
sturdurtlebilir beslenme aliskanliklarindan geciyor.

48



Paleolitik Diyet (Paleo Diyet) Nedir?

Paleolitik diyet, evrimsel biyolojiye dayanan ve atalarimizin beslenme tarzini temel alan bir
yaklagimdir. Tahil, siit tirtinleri ve islenmis gidalar diyetten cikarilir; yerine et, sebze, meyve, kok
sebzeler ve kuruyemis gibi dogal besinler tercih edilir. Dogal besinlerin 6ne ¢iktig1 bu diyet,
protein, lif ve bazi vitaminler gibi yararli bilesenler agisindan zengindir.

Paleo Diyetinin Temel Prensipler:

® Dogal ve islenmemis gidalar 6ne c¢ikar: Yagsiz et, balik, sebze, meyve, kuruyemis ve tohumlar
tercih edilir.

@ Islenmis ve rafine gidalar sinirlandirilir: Paketli atistirmaliklar, rafine seker ve tathlar miimkiin
oldugunca diyetten ¢ikarilr.

® Besin degeri yliksek gidalar tercih edilir: Protein ve lif agisindan zengin olan dogal besinler
tiketilir ancak bazi1 vitamin ve minerallerde yetersizlik riski olabilecegi i¢in dikkatli planlama
onemlidir.

@ ilave seker ve sagliksiz yaglar kisitlanir: Trans yag ve fazla doymus yag iceren iiriinlerden uzak
durulur.

Paleo Diyetinde Tiketilebilecekler

- Yaprakli sebzeler, taze meyveler

- Deniz Uirtinleri, otla beslenmis et

- Tath patates ve diger kok sebzeler

- Serbest gezen tavuk ve yumurta

- Tuzsuz kuruyemis ve tohumlar

- Zeytinyag, avokado yagi, hindistan cevizi yagi
- Taze/kurutulmus otlar, su, bitki cay1

Olciili Tiiketilebilecekler

- Dogal tatlandiricilar (bal, pekmez, hurma)
- Kahve, bira, sarap
- Badem ve Hindistan cevizi unu

Racimiimaer Gerekenler
- Tahillar, stit urunleri, baklagiller
- Islenmis gidalar, katki maddeleri
- Rafine yaglar, ilave seker/tuz
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Paleo Diyetinin Arhilar Paleo Diyetinin Eksileri

. Seker ve islenmis gidalarin azaltilmasiyla - Agir et tiketimi saglik riski olusturabilir
kilo kayb1 desteklenebilir. - Lif, kalsiyum ve baz1 vitaminlerin eksikligi
- Kalp sagligini olumlu etkileyebilir. ya§alﬁlabil'ir. .

- Kalori sayimi gerekmez, esnek uygulanabilir. - Maliyetli ve planlama gerektirir.

- Vegan ve vejetaryenler icin uygun degildir.

2 Alkal: Diyet:

Gaghdin Yen:i Sifresi mi, Yokea Bir Moda Akimn mi?

Saghiklhh yasam trendleri arasinda yer alan alkali diyet, viicudun asit-baz
dengesini korumay1 hedefler. Kimi zaman saghk devrimi, kimi zaman gecici bir
moda olarak goriiliir. Peki gercekten ise yariyor mu? Gelin son olarak, alkali

diyetin savundugu noktalari, bilimsel verileri ve dikkat edilmesi gerekenleri birlikte inceleyelim.

Alkal: Diyet Nedir?

Alkali diyetin temel prensibi; bazi besinleri daha fazla, bazilarini ise daha az tiketmek tlzerine
kuruludur. Et, sut urlnleri, yaumurta, tam tahillar ve islenmis gidalarin tiiketimi azaltilirken;
sebze, meyve ve baklagillerin tiketimi artirilir. Bu sekilde viicuttaki asit yiuku azaltilarak kilo
kaybi1 ve daha iyi bir saglik diizeyi hedeflenir.

pH Ravrami

Saghkh bir yasam igin kanin pH’1 hafif alkali, yani 7.35-7.45 aralifinda olmalidir. Bu denge
bozuldugunda viicut, mineralleri kemik ve organlardan g¢ekebilir. Yeterince kalsiyum, magnezyum
ve potasyum alinmadiginda, viicut bu mineralleri kemik ve organlardan cekebilir. Bu da uzun
vadede ¢esitli saglik sorunlarina yol acabilir.

HANGi BESINLER ALKALI, HANGILERI ASIDIK?

Alkali Becinler: Acidik Becinler:
SEBZELER, MEYVELER, MEYVE SULARI, PATATES

- Icecekler:
SARAP VE MADEN SUYU DAHA ALKALI; BiRA VE KAKAO DAHA ASIDIKTIR.

« SEKER, TUZ VE ET TAMAMEN YASAK DEGILDIR; MIKTARLARI SINIRLANDIRILIR.
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Alkal: Diyetin Kas ve Kemik Sadhd Uzerindek: Etkici

Yas aldikca kas kaybi artar, bu da diisme ve kirik riskini yukseltir. Arastirmalar, sebze ve
meyve tiketiminin viicutta asit yukunu azaltarak kas kaybini yavaglatabilecegini
gosteriyor. Ayrica asidik beslenme, kemiklerden kalsiyum ¢ekilmesine ve yogunlugun
azalmasina yol agabilir. Bu nedenle alkali beslenme, 6zellikle ileri yaslarda kas ve kemik
saghgini destekleyebilir.

Elestiri ve Bilimeel Degderlendirmesi

Alkali diyetin kanseri onledigi veya tedavi ettigi iddialar1 bilimsel olarak desteklenmez. Diyetin
savunucularn genellikle sebze, meyve ve islenmemis gidalari 6n plana c¢ikarir. Bu da sagliga katki
saglar; ancak etkiler “alkalilikten” degil, besin icerig¢inden kaynaklanir. Yani faydalar, aslinda
genel saglikli beslenme ilkelerine dayanir. Alkalin diyetin bazi yonleri (6rnegin sebze ve meyve
tiketiminin artmasi) saghg destekleyebilir. Ancak diyetin temel iddialarinin ¢ogu, ozellikle
sistemik pH’1 degistirme kapasitesi bakimindan, bilimsel olarak zayif ya da yanhstir.

Bu ti¢ popiiler diyet, beslenme konusunda farkindalik yaratabilir ve kisa vadede bazi1 degisimler
saglayabilir. Ancak viicudun ihtiyaci, tim besin gruplarini dengeli sekilde igceren siirdirtlebilir
bir diyet planidir. Saglikhh ve kalici sonuglara ulasmanin en givenilir yolu, gecici kisitlamalar
yerine dengeli beslenme aliskanliklar1 edinmektir.
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Berna TARING

INTOLERANS AILESININ GUNCEL UYESI:

HISTAMIN

“...semptom spektrumu fazlasiyla genis olan histamin intoleransi, diger
pek cok hastalik ve/veya intolerans ile karistirilabilir.”

Besin intoleranslari, bazi besinlere veya bilesenlerine karsi bagisiklik aracili olmayan anormal organizma
cevabidir. Cogumuzun gluten, laktoz, fruktoz intoleransi olan en az 1 tanidigr vardir, hatta belki de o Kisi
sizsinizdir. Obiir taraftan da neredeyse her yedigi dokunan, ultra alerjik biinyelere sahip, doktor doktor
gezmesine ragmen net bir tani alamayan dostlarimiz var. Son yillarda bu “alerjik” tepkilere sebep olarak
gosterilmeye baslanan “histamin” ve vicudumuza olan etkilerinden bahsettigimiz bu yazida yeni bir
intolerans cesidini taniyacak, diyetten elimine edilmesi gereken potansiyel besinleri 6grenecek ve belki de
bir tanidiginiza “Sorun histamin olabilir mi?” diye sorup hayatini degistirecek minik bir adim atma sansin

yakalayacaksiniz!

Nedir Bu Histamin?

Viicudumuzdaki alerji yanitindan sorumlu ve “histidin” isimli amino asitten sentezlenen

‘ biyolojik bir amindir. Histamin beynimiz ve bedenimiz i¢in gerekli ve pek cok islevi olan

‘ 6nemli bir molekiildiir. Histamin besinler yoluyla disaridan alinabilir, bagirsak

L

S
\
. “ salinabilir. Kisacasi viicudumuzda pek ¢ok farkli metabolik olayda rol alir. Bunlara 6rnek

mikrobiyotas: tarafindan sentezlenebilir, mast hiicreleri ve bazofiller tarafindan-yani

immun yollarla- tretilebilir, sinir u¢larindan ve sindirim sistemi hticreleri tarafindan da

\ \ olarak, sirkadiyen ritmi saglama, sempatik sinir sistemini aktive etme, istahi diizenleme,

mide asidi sekresyonunu diizenleme, bagisiklik sistemi hticrelerinin enflamasyona tepki
vermesi ve kronik enflamasyonu olusturmasini saglama, yaralarn iyilestirme verilebilir. Her seyde oldugu gibi
histaminin de viicutta yetersiz ya da asir1 olmasi sagligr olumsuz etkiler. Eksikliginde biligsel faaliyetlerde

azalma, asir1 alinmasi durumunda ise enflamasyon artis1 gorulebilir.

Peki Bazi Bireyler Histamini Neden Tolere Edemez,
intoleransin Sebepleri Neler?

Histamin intoleransinin toplumdaki prevalansi %1-2 seklinde 6ngoériilmektedir. Yani ¢ogumuz histamini
tolere ediyor ve viicudumuzda metabolize edebiliyoruz. Fakat intoleransi olan kisilerde bagirsak ve kan
histamin duzeylerindeki artis alerjiye benzer cesitli yakinmalara sebep olmakta. Histamin diizeylerinin
yukselmesi ise iki sebepten kaynakli olabilir: Biyojenik aminlerden zengin besinler tiiketmek ve/veya
histamin yikimindan sorumlu olan enzimlerin (DAO ve HNMT) viicutta eksik olmasi. Ayni zamanda
hipoglisemi ve susuz kalma gibi vicutta “stres faktord” olarak algilanan durumlarda da kanda histamin

artist gozlemlenmektedir.
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o Biyojenik Aminlerden ve Histaminden Zengin
Besinlerin Tuketilmesi: - ta

\“’ Fermente Besinler \“> Inek Siitu
\\’Antihijyenik ve Curik Besinler \”’Baklagiller
\bTahlllar \’Katkl Maddeleri

9 Diamin Oksidaz (DAO) ve Histamin N Metil Transferaz (HNMT)
Eksikliginin Gérlilebilecegi Durumiar:

\’Baglrsak Hastaliklari (Disbiyosiz, Colyak,
SIBO, SIFO, iBS, Bagirsak Kanserleri vb.) \\’ Kemoterapi

\”’ Kronik Enflamasyon \" B6, C vitamini ve Bakir Eksikligi
\> Olalelanil? Simas \\’ Fazla Cay ve Alkol Tiiketimi

\*Yamklar \tb Homosistein Ytksekligi (Metiyonin, folik

asit, B12, B2 vitamin eksiklikleri)
» Kronik Bobrek Yetmezligi

Bakteriler besinlerdeki histidini histamine gevirirler bu ytzden beklemis, bozulmus ve kontamine olmus
besinlerin tiketimi histamin intoleransi olan bireylerde klinik semptomlarin artisina sebep olabilir.
Ozellikle proteinden zengin et, tavuk, balik triinlerinin oda sicakliginda bekletilmesi ve hijyenik kosullarda
saklanmamasi s6z konusu besinlerde histamin iceriginin hizla artmasina sebep olur. Bozulmus balik tirtinleri
tuketildiginde gozlemlenen besin zehirlenmesi semptomlari ise “histamin intoksikasyonu” olarak adlandirilir

ve histamin intoleransindan bagimsiz olarak tiim bireylerde gozlemlenebilir.

Histamin yikiminda gorev alan enzimler ise hem besinlerden alinan hem de bagirsaklarda sentezlenen
histamini metabolize ederek asir1 histamin birikimine engel olur. Diamin oksidaz (DAO) ve Histamin N
metil transferaz (HNMT) histamini indirgeyen baslica iki enzimdir. DAO, sindirim sisteminde 6zellikle ince
bagirsaklarda bulunur ve oksidasyon tepkimesiyle histamini inhibe eder, boylece bagirsaklardaki histamin
kana karisamaz ve histamin seviyeleri ytikselmez. HNMT ise sindirim sistemi disindaki organlarda bulunan
ve beyinde noéronlar tarafindan salinan histamini metilasyon tepkimesi araciligiyla indirgeyerek histamin
seviyelerini kontrol altinda tutar. Fakat yukarida belirtilen durumlar bu enzimlerin yetersizligine yol agarak

histamin intoleransina sebep olur.
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Viicudunu Dinle, Buniar Yasiyor Musun?

-@- Histamin intoleransi Semptomliari

® Kasinti, Kizariklik
@ Burun ve Geniz Akintis1
@ Hapsirik Ataklar

® Yemek Sonrasi Siskinlik

@ [shal, Kabizlik
@ Bas Donmesi, Bas Agrisi, Migren
® Anksiyete

@ Hazimsizhik, Bulants, Kusma ® Carpinti, Nefes Darligi, Bayginlik Hali

Goruldugt tizere semptom spektrumu fazlasiyla genis olan histamin intoleransi, diger pek cok hastalik
ve/veya intolerans ile kanstirlabilir. Bu semptomlar tiroid hastaliklarinda, astim ve rinit gibi alerjik
hastaliklarda, ¢6lyak vb. sindirim sistemi hastaliklarinda, cesitli besin alerjileri veya intoleranslarinda ve
akut/kronik stres durumlarinda da gozlemlenebilir. Fakat histamin intoleransi olan hastalarin ¢ogunda
yemek sonrasi siskinlik, bas agrisi, kasinti, kizariklik semptomlarindan en az ikisi géralmektedir. Histamin
intoleransi semptomlarinin tipi, cesidi ve siddeti kisiden kisiye degisebilmekle birlikte bu semptomlar
genellikle yalanci alerji bulgulari, mide-bagirsak yakinmalari, norolojik yakinmalar, kaygt bozuklugu, uyku

problemleri, kardiyolojik bulgular, hiperaktif mesane sendromu ve adetle iliskili yakinmalara sebep olurlar.

Intolerans Deyince Akla “Eliminasyon” Gelir!

Histamin intoleransi Tedavisi ve Diyette Elimine Edilen Besinler

Guinumitizde histamin intoleransi i¢in net bir tani ve tedavi yontemi olmamakla birlikte; histaminden fakir
beslenmenin, bagirsak sagligini gelistirmenin ve stresten olabildigince uzak durmanin yakinmalar1 gézle
gorunir duzeyde azaltilabilecegini soyleyebiliriz. Sagligi olumsuz yonde etkileyen vitamin-mineral eksikleri,
uyku problemleri vb. faktorlerin diizenlenmesi ve gerektigi durumlarda antihistaminik ve/veya DAO enzim
takviyesi alinmasi da histamin intoleransi tedavisine yardimci olabilir. Fakat ulasilabilir, uygulanabilir ve
etkili yontemlerden biri de beslenme tedavisidir. Histamin intoleransina iyi gelmeyen besinler diyetten 2-4
hafta suresince elimine edilebilir ve sonrasinda semptomlarda diizelme goruliirse besinler diyete tek tek
yeniden eklenerek tolere edilenler diyette ttiketilebilir. Yukarida belirtilen semptomlar tetikleyen besinler,
histaminden zengin olmakla birlikte viicutta histamin salgilanmasina ve/veya DAO enziminin

aktivasyonunun durmasina sebebiyet verebilirler.
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Bu besinler gsunlardir: 3

® Fermente alkollii icecekler
® Fermente siit trtnleri (yogurt, peynir, kefir)

@ Fermente sebzeler (tursular, kimchi, sauerkraut, kvass)

@ islenmis et iriinleri (sucuk, sosis, salam, pastirma)

@ Sirke ve sirke tirunleri

@® Soya uriinleri

® Boza

@ Beklemis protein icerikli besinler

® Domates ve uriinleri (salca, konserve, domates suyu)

@ Kiraz, erik, seftali, ananas, cilek, kayisi, frambuaz, muz, narenciye, kivi, tiziim

@ Patlican, 1spanak, avokado, bal kabag:

Histamin intoleransi viicutta pek ¢cok metabolik streci etkileyen komplike bir saglik durumu
gibi gorunse de diyetisyenler tarafindan planlanan kisiye 6zel, surdiriilebilir bir beslenme
tedavisi ve gerektiginde doktorlarin yonlendirdigi ilag¢ uygulamasiyla kontrol altina
alinabilecek bir durumdur. Eger bu yazida okudugun durumlar sana biraz fazla tanidik

Q geliyorsa bir uzmana danisarak sorun histamin olabilir mi diye gézden gecirmekte fayda var!
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“REFIR-

GECMISTEN GUNUMUZE
MUCIZEVi BIR PROBIYOTIK KAYNAGININ HiKAYESI

Fidan Onkol

Kefirin ne kadar énemli bir probiyotik kaynadi oldugunu yillardir biliyoruz. Gegmisten
gunumuze gelen toplumlarca “mucizevi bir besin® olarak gérulen bu fermente sut Urind hem
sindirim sistemi saghgini destekleyen hem de bagisikligr guglendiren igerigiyle buyudk énem
tasiyor. Yapilan ¢alismalar da kefir ve bilegsenlerinin antikanserojenik, antimutajenik, antiviral
ve antifungal 6zelliklere sahip oldugunu bizlere gosteriyor.

Simdi ise bu 6nemli besinin kékenine dogru bir yolculuga ¢ikalim istiyoruz.

ILK “KEFIR TANESI” NASIL KESFEDILDI?

ILK HANGI COGRAFYADA KULLANILMAYA BASLANDI?

Kefir kelimesi Turkce ve Slav dillerinde; iyi hissetme, iyi yagsama

anlamina gelen "keyif* kdkinden gelmektedir. i¢ildiginde insani
rahatlatan, ferahlatan, ruhsal ve fiziksel olarak iyi gelen

mi?

fermente igecege verilen bu isim oldukca manidar dyle degil /

Peki hi¢ merak ettiniz mi? Kefir elde etmek igin bir mayaya-
starter kultre-ihtiyag duyuyorsak ilk maya nasil olugtu?

Hadi gelin ilk “kefir tanesi”nin nasil ortaya c¢iktigina dair biraz
sohbet edelim!

R}

g

o

&

¢

g
&

Baslangiciyla ilgili kesin bir bilgi olmamakla beraber kefirin ya da tarihte
bilinen diger adiyla “Peygamber Daneleri’'nin, yaklasik 5000 yil énce
Kuzey Kafkasya'da yasayan gdgebe Turkler tarafindan kesfedilmis ilk
fermente st icecedi oldugu biliniyor. ilk kefir tanesi o cografyada
yasayan halkin tabiriyle sans eseri ortaya ¢ikmistir. Peki ya nasil?

Gbégebe yasayan Turkler vyiyeceklerinin dmrinU uzatmak igin bazi
yéntemler kullanmiglardir. Bunlardan biri ise sutleri hayvan derisi
tulumlarda muhafaza etmekmis. Genellikle kegi derisi tulumlarda tasinan
bu taze sutler zaman igerisinde hayvan derisi ylzeyinde tortu olusturmus
ve bu tortunun deriden siyriimasiyla ilk “kefir taneleri” ortaya cikmistir.
Tulumlar igerisindeki sutlerin yenilenmesiyle de geleneksel kefir

mayalama -fermente etme-kultird gunimuze kadar ulagmistir.
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KEFIR: MUCIZEVi ¢PROBIYOTIK> KAYNAGININ MAYALAMA ISLEMI

Kefirin ne kadar édnemli bir probiyotik kaynadi oldugundan bahsettik. Gegmisten ginumuze
“mucizevi bir besin” olarak gérulen bu fermente gidanin nasil elde edildigi de en az faydalari
kadar énem tasiyor. GUnumuzde kefir, geleneksel ve endlstriyel olmak Uzere iki farkl
yéntemle Uretiliyor. Biz bugin, atalarimizdan miras kalan geleneksel kefir mayalama
asamalari Gzerine detaylica konugalim istiyoruz.

ilk kefir tanemizin deri tulumlarda olusan dogal bir pihtiyla ortaya ¢iktigi distunaltyordu. Bu
taneler nesiller boyu aktarilarak ganimuze kadar ulagsmig ve yeni kefirlerin Gretilmesi igin
kullanilmaya devam ediliyor. Besin igerigi yuksek ve saglikli kefirler elde etmek icin ise bazi
temel adimlara dikkat etmemiz gerekiyor. Simdi gelin, adim adim ev yapimi geleneksel kefir
hazirlayalm!

KEFIR MAYASI TEMIN ETMEK

ilk adimimiz, kaliteli bir kefir mayasina sahip olmak.
Bu mayayi:
e Daha 6énce kefir Uretmig bir tanidiginizdan (besin hijyeni acisindan risk
durumunu gézetmek kaydiyla).,,
e Universitelerin ziraat fakultelerinden,
e Ya da guvenilir, ticari kefir Ureticilerinden temin edebilirsiniz.

MAYALAMA (FERMENTASYON) SURECI
Cam bir kavanoz igerisine 1 litre pastdrize gunluk sut (tercinen %3 yagl
inek sutl) koyarak basliyoruz. Ardindan 15-20 gram kefir mayasini
ilave ediyoruz.
e Kavanozu, dogrudan gunes 1sig1 almayan, 22-25 °C sicaklikta
karanlik bir ortama birakiyoruz.
e Fermentasyon suresi: 18—-24 saat arasinda degisebilir.

Not: Arastirmalar farkh sut tarleriyle (bitkisel ve hayvansal) kefir
yapilabilecegini gésterse de kefir tanelerinin strdurulebilirligi ve besin icerigi
agisindan en uygun sutln pastérize %3 yagl inek sutd oldugu sonucuna
ulasiimig. Alternatif olarak UHT inek sutd de kullanilabilir, ancak taneler
zamanla zayiflayabilir.

SUZME ISLEMI
Fermentasyon tamamlandiktan sonra kefiri hafifce calkalayarak homojen
olmasini sagliyoruz ve ardindan narince stuzuyoruz.
e En uygun sUzgeg: BPA icermeyen plastik stzgeg.
e Metal suzgecgler uzun vadede kefir tanelerine zarar verebilir. Ancak
paslanmaz inox ¢elik kullanimi kontrollG olarak mamkundur.
e Kasik secimi: Ahsap kasik bakteri tutabilecegdi icin édnermiyoruz. Bunun
yerine porselen veya BPA igermeyen silikon kasik tercih edebiliriz.
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MAYAY| TEMIZLEYIP YENI SUTE AKTARMA

SUzdugumuz kefir tanelerini dikkatlice duruluyoruz ve bir sonraki
mayalama iglemi igin temiz bir kavanoza aktariyoruz. Uzerine yeni sut
ekleyip fermantasyon déngusunu duzenli bir sekilde devam ettiriyoruz.

- e - = o

MURAFAZASVR.TOKETIM S s. ety - - REaeie e g L L L L

Hazirlanan kefiri, 4-8 °C’'de buzdolabinda muhafaza ediyoruz. ]

e Enideal ttketim suresi: 3—-5 gun -
Bu sUreden sonra tadi daha eksi hdle gelir; en ge¢ 7-10 gun
icinde tuketilmesini édneriyoruz.

- e e o -

SAKLAMA YONTEMI

Mayalama igleminin dtzenli yapilmasiyla zamanla kefir tanesinde artig gbézlenmektedir.
Fazla olan mayayi saklamak veya fermantasyon igleminin dtzenli olarak
yapillamayacagdi durumlarda mayayi zarar gérmeden muhafaza etmek mumkuan.

 Kisa Sireli Saklama (1 hafta - 1ay)
Buzdolabinda yagli sut icerisinde haftada bir sut degisikligi yaparak saklayabiliriz.

o Orta Sureli Saklama (1-3 ay)
SuUzup, fazla suyunu hafifge kuruladigimiz mayayi kilitli poset icerisinde derin
dondurucuda saklayabiliriz. Ancak mayayi tekrar kullanmak istedigimizde 4-8 °C
sicaklikta yavas yavas ¢ézdurdukten sonra birkag mayalama iglemiyle tekrar aktif hale
getirmemiz-uykusundan uyandirmamiz-gerekiyor.

SATIN ALIRKEN DIKKAT EDILMESI GEREKENLER:
BILINCLI KEFIR TUKETIMI

Evde geleneksel ydntemlerle kefir yapimi mUmkudn olsa da zaman zaman
marketten hazir kefir almak durumunda kalabiliriz. Bu duruma Gztlmenize
hic gerek yok! Simdi size en dogru sekilde icerigi zengin ve besin degeri
yuksek kefir segmenizde yardimci olacagiz. Gelin, raflarda yer alan onlarca
farkl kefir markasi arasindan hangisini se¢gmeliyiz ona bir bakalm!
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Tirk Gida Kodeksi’' ne gore, kefir; fermantasyonda asagidaki

mikroorganizmalari igermek zorundadir: ’
» Lactobacillus kefiri, L. kefiranofaciens, L. kefirgranum
(bunlardan en az ikisi) v
 Kluyveromyces marxianus (Laktozu fermente eden maya) ~
» Saccharomyces spp. (Laktozu fermente etmeyen maya)

Bunun disinda Lactobacillus, Leuconostoc, Lactococcus, [ 4
Acetobacter gibi bakteri cinslerine ait turler ile gesitli maya ~

tarlerinin varligi da mamkandar.

Satin alirken dikkat edilmesi gereken baslica noktalar sunlardir:
e Mikroorganizma Sayisi: Kefirin iginde canli mikroorganizmalar
bulunmalidir. Teblige gére raf &mru sonunda:
o Mikroorganizma sayisi: 107 kob/gr
o Mayalar:10® kob/gr canli ve aktif olmalidir.
» Mikroorganizma Gesitliligi: icerikte ne kadar fazla faydali bakteri
ve maya turd varsa, kefirin probiyotik etkisi o kadar guc¢lu olur.
« Aroma ve Seker igerigi: Aromall kefirlerde seker orani yuksek
olabilir. Bu yuzden seker orani duguk, katkisiz olan drunleri tercih
etmeniz tavsiye edilir.

Kisacasi, kefir satin alirken Grdnun etiketini dikkatle okumak ve yukaridaki mikroorganizmnalarin
icerikte yer aldigindan emin olmak, sagliginiz igin en dogru tercihi yapmanizi saglar.

saglikla ve BES-iIN ‘le kalin!

Geleneksel yontemlerle elde ettiginiz kefir, probiyotik bakimindan daha zengin,
bagisiklik destekleyici, mikrobiyota dostu bir icecektir.

Triptofan acisindan zengin olan kefir, enzimatik tepkimeler sonucu vicudumuzda
“serotonin”e — diger bilinen adiyla “mutluluk hormonuna’ - dénusmektedir. O
halde kefir kelimesinin “iyi hissetme, iyi yasama” anlamina gelen bu koékten
tiremesini de bu durumila iligkilendirebiliriz.

Fermantasyon sirasinda laktik asit bakterilerinin laktozu pargalamasi sonucu kefir
tuketiminde laktoz intoleransi yasama sorununun azaldigini biliyor muydunuz?
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MIDEDEN MI? |

Berna Tamrcan, Bengisu Cavdar

Fiziksel olarak a¢ hissetmediginizde bile neden
yemek yediginizi hi¢ merak ettiniz mi? Genelde
mutluyken ya da bir kutlama sirasinda yedigimiz o
pastay1 gercekten a¢ oldugumuz igin mi yiyoruz?
Peki ya evde canimiz sikildiginda neden gidip

buzdolabina bakiyoruz? Bu gibi durumlarda yeme
thtiyactmiz duygularimizdan da kaynaklaniyor
olabilir.

Cogu zaman gergekten enerjiye ihtiyacimiz oldugu i¢in mi yoksa duygularimiza tepki olarak mi1 yedigimizi
fark edemeyiz. Oysa fiziksel ve duygusal aglik kavramlari hem sonuglar1 hem de bize hissettirdikleriyle
birbirinden farklidir. Bu noktada yeme davranisimizin kaynagini anlamak daha saglikli bir beslenme
diizeni i¢in 6nemlidir.

Fiziksel aglik, besin eksikliginden kaynaklanan ve viicudumuzun igsel sinyaller yoluyla kendini gosteren
dogal bir ihtiyacidir. Baska bir deyisle, enerji dengesini koruyabilmek igin bedenimizin besin alimina
duydugu gereksinimin bir ifadesidir. Bu tiir aglik genellikle yavas gelisir ve mide guruldamasi, bag donmesi
ya da yorgunluk gibi belirtilerle ortaya ¢ikar. Yemek yedikten sonra ise doygunluk hissinin olusmasiyla
birlikte bu belirtiler ortadan kalkar.

Bu siirecin diizenlenmesinde birden fazla fizyolojik sistem rol
oynar. Ogzellikle, aclik ve tokluk sinyallerinin iletilmesi ve
degerlendirilmesinde merkezi sinir sistemi ile sindirim sistemi
birlikte gorev yapar. Bu iki sistem, mide ve bagirsagin doluluk
durumuna gore aglik ve tokluk sinyallerini koordine ederek yeme
davranisimizi yonlendirir. A¢lik hissedildiginde sindirim sistemi,
mide araciligiyla beyne sinyaller génderir ve midenin st kisminda
yer alan gaz ve hormon salgilayan hiicreler igeren fundus
bolgesinde bulunan hiicrelerden grelin hormonu, yani aglik
hormonu salgilanir. Bu siiregte merkezi sinir sistemi, sindirim
sisteminden gelen sinyalleri ve kandaki hormonlar1 degerlendirir.
Bu degerlendirme sonucunda beyin, actkma ya da doygunluk
hissine gore yeme istegini artirir ya da azaltir. Boylece ne zaman ve
ne kadar yemek yiyecegimize karar veririz.
6l




Duygusal aglik ise fiziksel olarak a¢ olmadigimiz halde
duygularimizi bastirmak ya da duygularimizla basa ¢gikmak igin
yemege yonelmektir. Bu durumda yemek yedigimizde gegici
olarak bir rahatlama hissederiz. Ne yazik ki bu rahatlama ya da
hissettigimiz mutluluk genellikle kisa stirelidir ve sonrasinda
pismanlik duyariz. Fiziksel agliktan farkli olarak duygusal aglik
ani sekilde gelisir. Genellikle belirli bir ruh haliyle tetiklenen bu
durum, kisiyi kisa siirede yemek yemeye yonlendirebilir ve cogu
zaman agclikla ilgisi olmayan duygulara dayanir. Duygusal yeme
davranisi, zaman iginde kilo artisi ve kilo vermede yasanan
giigliiklerle dogrudan baglantilidir. Bu durumda, duygusal
yeme egiliminde olan bireyler genellikle seker ve yag oram
yuksek yiyeceklere yonelirler, stresli durumlarda yemegi bir

basa ¢ikma araci olarak kullanabilirler.

Duygularimizi bastirmak yerine onlar1 tanimak, duygusal
aclikla bas etmenin ilk adimudir. Peki, sonraki adimlar
nelerdir? Duygularimizi daha 1yi yonetebilmek igin
meditasyon yapmak, mizik dinlemek, egzersiz yapmak gibi

e Vi L “; i . cesitli alternatif aktivitelere yonelebiliriz. Ogiinleri diizenli bir
Sl -*"’Tﬁ:::w) '8 ul‘.} sekilde tliketmek, ani ve yogun aglik hissinin 6niine gegmeye

\: CJ C ¥ yardima olurken; duygusal yeme anlarinda saglikli
< = L "*3 atistirmaliklara yonelmek, daha dengeli tercihler yapmamizi

kolaylastirir. Bununla birlikte, yasadigimiz bu tiir durumlar
karsisinda kendimizi yargilamak yerine siireci bir 0grenme
firsati olarak gormek daha yapici olacaktir. Zorlandigimiz
donemlerde ise profesyonel bir destek almak diisiiniilebilir.

Sezgisel Beslenme ile Acligin
Kaynagimi Kesfet: ~ A
Fiziksel mi, Duygusal m? &

Sezgisel beslenme yaklasimi, bireyin igsel aglik ve tokluk sinyallerine kulak vererek hem fiziksel hem de
duygusal ihtiyaglarini ayirt etmesine yardimci olur. Bu farkindalik, daha dengeli ve bilingli bir beslenme
aliskanligi gelistirmek i¢in giiglii bir aragtir.

Bu yaklasimin temel amaci, kisinin “viicut bilgeligi” kazanarak bedeninin ihtiyaglarini fark etmesi ve
buna uygun sekilde beslenmesidir. Sezgisel yeme yaklagiminda, fiziksel aghigimiz1 karsiladiktan ve yeterli
diizeyde beslendikten sonra, fazladan yemeye gerek duymadan yeme davranisini sonlandirmayi
amaglariz.
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Bu bahsedilen kavram ii¢ temel ilkeye dayanmaktadar:

1 Ne zaman aciktigimizi ve hangi yiyecegi arzuladigimizi goéz Oniinde

bulundurarak yemek yemek i¢in kendimize kosulsuz izin veririz. Bu yaklagimda
yeme davranisi, duygusal nedenlerden ziyade fiziksel ihtiyaglara dayanir.

Viicudumuzun aglik ve tokluk sinyallerini dikkate alarak ne zaman ve ne kadar

yememiz gerektigini belirlemeyi 6greniriz.

3 Yalnizca duygusal dalgalanmalara ya da stresli durumlara tepki olarak degil
fiziksel aghigimiz1 gidermek amaciyla yemek yeriz. Bu sayede yeme davranisimiz

iizerindeki kontroliimiiz artar ve bedenimizle daha dengeli bir iliski kurabiliriz.

Yaz1 boyunca ele almak istediklerimizi Ozetlersek duygusal aglik psikolojik
ihtiyaclara dayanirken fiziksel aglik viicudun biyolojik ihtiyaglarinin sonucu
ortaya ¢ikar. Fiziksel ve duygusal acglik arasindaki ayrimi kavramak, saglikli s
beslenme aligkanliklar1 gelistirmek ve bunlar siirdiiriilebilir kilmak agisindan
biiyiik 6nem tasir. Bu farkindalik, yalnizca beden saghigini desteklemekle
kalmaz; ruhsal ve zihinsel iyilik haline de katki saglar. Bireyin yeme
davranislarinin sadece fiziksel ihtiyaglara degil, ayn1 zamanda duygusal
durumlara da yanit verdigini fark etmesi, daha dengeli ve farkinda bir yagam
tarzina gecisini kolaylastirir. Bu iki aghik tiirlinii ayirt edebilmek, yeme

davraniglarini anlamada ve dengelemede 6nemli bir basamaktir.
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Uzm. Dyt. Ezgi
Melody Kolay ile
Roportaj

Yiisranur Ozkan - Zeynep Mercanoglu

Biz sizi biraz tamiyoruz ancak sizi heniiz tanimayan
okuyucularimiz i¢cin kendinizi tanitabilir misiniz?

Tabii ki, ben Ezgi Melody Kolay, Beslenme ve Diyetetik
lisans egitimimi Tiirkiye’de tamamladim. Lisans egitimimin
3. smifinin yaz ayinda Polonya’ya Erasmus stajina gittim.
Yurtdisi deneyimim de aslinda bu noktada basladi. Bir
arastirma laboratuvarina gitmistim. Yiksek lisansimi da
beslenme ve gida alaninda aymi iiniversitede tamamladim.
Su anda Avrupa Diyetetik Dernekleri Federasyonu’ nda
proje sorumlusu olarak ¢alistyorum. Ayni zamanda Istanbul
Medipol Universitesinde ders veriyorum ve ENDietS’te es
bagkanlik yapiyorum. Kisaca akademi alaninda halk sagligi
beslenmesi iizerine ¢alistigimi séyleyebilirim.

ENDietS nedir? Kimler ve ne icin ¢alisir?

ENDietS, Avrupa Diyetetik Ogrencileri Toplulugu,
diyetetik  ogrencileri  tarafindan  olusturulmus ve
ogrencilerin uluslararasi baglantilar kurmasini,

gelismesini hedefleyen bir platform gibi diisiiniilebilir.
Avrupa Diyetetik Dernekleri Federasyonun (European
Federation of the Associations of Dieticians, EFAD) bir alt
kurulugu. Goniillillik esas1 ile siirdiiriilityor. Avrupa’daki
lisans, yiiksek lisans, doktora ve geng diyetisyenler i¢in geng

diyetisyenler tarafindan olusturulan ve yiiriitilen bir
topluluk diyebiliriz.
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ENDietS’e ilye olmak icin ne yapilmah?

Uye olmak oldukga kolay. Beslenme ve Diyetetik 6grencisi
veya mezunu olan herkes iiye olabilir Hem ENDietS
internet sitesinde hem de instagram hesabinda yer alan
tiyelik formunu doldurarak {icretsiz bir sekilde tiyelik
olusturulabilir.
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ENDietS ekibinde yer almak i¢in ne yapilmah?

Cok giizel bir soru! Etkinliklere katildikca ilgisi artan ve
ekipte yer almak isteyen kisiler oluyor. Ekip iki ana
kisimdan olusuyor: Yonetici kadro ve ulusal temsilciler.
Yonetici kadroda sosyal medya igeriklerini iireten sosyal
medya sorumlulari, webinar ve egitim gibi igerikleri
diizenleyen egitim sorumlulari, konferanslari diizenleyen
konferans sorumlular1 gibi pek ¢ok farkli ekip mevcut. Bu
kisim daha spesifik ve daha fazla zaman ayirilmas: gereken
rolleri igeriyor. Ulusal temsilciler ise kendi {ilkeleri ve
ENDietS arasinda bag kuran kisiler oluyor. Zaman zaman bu
pozisyonlarla ilgili basvurular agiliyor. Her zaman aym
basvurular agilmayabilir. A¢ilan basvurularda o pozisyona
0zgii bir bagvuru formu doldurmak gerekiyor. Yonetici ekip
igin bagvuru formuna ek olarak referans mektubu da
gerekiyor. Basvuru siireci genel olarak oOzenli yapilmasi
gereken bir siireg. Ilgilenen &grencilerin herhangi bir
pozisyona basvurmaktan ziyade en ¢ok hangi rolde yer
almak istiyorlarsa o pozisyona bagvurmalarini 6neririm. Ek
olarak bir de miilakat yapiliyor ve miilakati da basariyla
gecen kisiler bagvurduklari pozisyona kabul edilmis oluyor.

Sizin ENDietS ile tanisma hikayeniz nedir?

Bu biraz uzun bir hikaye. Lisans egitimimin 2 veya 3.
sinifindayken su anda Istanbul Medipol Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimiinde Ogretim Gérevlisi olan
Dr. Merve Giiney Coskun’un ENDietS ile ilgili bir yazisini
gormistim. Kendisi uzun yillar ENDietS’e destek olmus
birisi. Yaziyr okuduktan sonra okulda kuliip baskanligini
yapiyor oldugum beslenme kuliibiimiiziin bir etkinligine
davet etmistim kendisini bizlere ENDietS’ten bahsetmesi
icin. Bu ilk tanistigim andi. Ancak en detayli bilgi aldigim
kisim lisansin son sinifina dogru EFAD kongresinden 6nce
katildigim Ogrenci gilinlerinde olmustu. Yiiksek lisansa
basladigim siirecte ekibe dahil olmak istemistim ve bagvuru
yaparak promosyon & insan kaynaklari sorumlusu olarak
secildim ve ekipte yer almaya basladim. Su an es baskan
olarak devam ediyorum. Bu neredeyse 10 yillik bir hikaye!



Sizce bir beslenme ve diyetetik 6grencisi neden
ENDietS’e iiye olmali veya halihazirda iiye olan
okuyucularimiz neden acik pozisyonlara basvuruda
bulunmalhi?

Oldukga giizel bir soru! Ilk basta bir yere ait olma hissi
diyebilirim. Ciinkii neredeyse hepimiz bir seyin pargasi
olmak istiyoruz. Daha pratik bir yanit vermek igin ise
mesleki gelisime uluslararast bir boyut katmak diyebilirim.
Kiginin “Diger tilkelerde neler oluyor? Biz bunlarin
neresindeyiz? Farkli insanlarin hangi deneyimleri var?” gibi
konular1 gérme imkan1 oluyor. ENDietS iiyeligi kapsaminda
iiyelere her ay bir biilten iletiliyor. Bu biiltende ENDietS’te
acik olan pozisyonlar, staj olanaklari, Avrupa'da neler
oluyor: hangi kongre ve 6zel giinler var konularia yonelik
bilgiler yer aliyor. Acik pozisyonlara bagvurmak isteyenler
icin sunu sodyleyebilirim: Ekipte birbirinizden ¢ok fazla sey
ogrenebiliyorsunuz. Bu bir deneyim elbet ama goniillii
olarak yapilan bir deneyim. Sadece CV’ye eklenecek bir
unsur olarak diisiiniilmemeli. Ornegin nasil saglhkli
beslenmenin sonucu ideal kiloda olmak ise kendinizi gelistir
ve kigisel gelisiminize katkida bulunursaniz CV’nin
zenginlestirilmesi de kendiliginde gelmis oluyor. Dolayisiyla
ilgilenen tiim beslenme ve diyetetik Ogrencilerini iiye
olmaya ve acik pozisyonlara bagvurmaya ¢agiriyorum.

Beslenme ve Diyetetik alamindaki ilk uluslararas:

deneyiminiz ENDietS ile tamismak mydi?
Konusmalarimiza  istinaden  bunun  ashnda
Polonya’daki Erasmus deneyiminiz oldugunu

anliyoruz ancak dogru mudur?

Aslinda hayir, ikisi de degil. Ilk uluslararasi deneyimim
lisans egitimimin baslangi¢c zamanlarinda gitmis oldugum
Hacettepe Universitesi tarafindan Ankara’da gerceklestirilen
Uluslararas1 Beslenme ve Diyetetik Kongresi idi, 2014 yili
civarinda olmali. Burada EFAD’1 ve diger birkag
uluslararasi kurulusu gérdiim. Branglasmanin nasil oldugunu
gordim. Bu benim ilk uluslararasi deneyimim olmustu.
Daha sonrasinda Erasmus, ENDietS ve daha fazlasi geldi.

Ogrenci olarak ulusal ve uluslararasi kongrelere
katilmak sizce neden 6nemli?

Birgok faktor neden ancak ben kendi hikayemden yola
cikarak bu soruyu cevaplamak isterim. Tabii ki bilimsel
gelismeleri takip etmek ve bilgi yoniinden zenginlesmek i¢in
onemli. Benim hikayemde daha ¢ok ilham alma ve vizyon
genisletme agisindan onemli oldu. Biraz once bahsettigim
ilk uluslararasi kongrede Ingilizce bilgim dahi kisitliyken ve
EFAD’1t tanimiyorken su anda EFAD’da calisabiliyor
olusumda bana bu vizyonu veren o uluslararast kongreye
katilmak oldu. Ogrenciler i¢in de kendilerine bir rol model
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belirlemede ve kariyer yolculuklarini planlamada, iletisim
becerilerini gelistirmede olduk¢a 6nemli. Meslekte birbirini
tamimak meslegi giiclendiren bir durum. Bu sekilde
baktigimda hem wulusal hem de uluslararasi kongreleri
oldukga kiymetli buluyorum. Ozellikle heniiz 1. sinifim diye
bile diistinmeden katilinmasi gerektigini diisiiniiyorum, ben
de daha heniiz birinci siniftaydim

Uluslararas1 kongre ve staj deneyimlerini elde
etmek isteyen ancak dil yeterliligi noktasinda
endiseleri olan 6grencilere bir tavsiyeniz olur mu?

Itk tavsivem dilinizin miikemmel olmasint beklemeden
baglamak olabilir ve ashnda kimsenin miikemmel
olmadigini anlamak. Anadili Ingilizce olan kisilerin bile
hata yaptigin1 anlamak 6nemli. Katildigim ilk kongrede bir
fotograf ¢ekilecek kadar bile ingilizce bilemezken su anda
glinimiin ¢ogunu ingilizce konusarak, ingilizce toplantilara
katilarak geciriyorum. Aymi1 zamanda ingilizce ders
anlatabiliyorum, ingilizce yayinlarim var. Bunun bir siire¢
oldugunu hatirlamak, denemek, kiiciik adimlarla
baslamak ve miikemmel olmaya calismamak cok onemli.
Cok fazla calismamin gerekliligini de unutmamak
gerekiyor.

Siirece gitvenmek
ve emek harcamak
gerekiyor.

Akademik bir staj deneyimi elde ettiginizi
anliyoruz, sizi akademiye yonelten ve kararinizdan
emin olmanizi saglayan bir an/olay oldu mu?

ilk yénlendiren olay yine lisans donemindeydi. Simdi
bakinca lisansin bana birgok sey kattigimi goriiyorum.
Nutrigenetik dersimiz vardi, hocamiz ilgilenen 6grencilerin
hafta sonu kendisini laboratuvarada ziyaret edebilecegini ve
ufak tefek isler yapabilecegini sdylemisti. Ben de bir
arkadasimla birlikte gitmeye karar vermistim. Orada ilgimi
fark edince ilk adimi atmis oldum. Bu da beni arastirma
alaninda bir staj deneyimi elde etme istegine yonlendirdi.
Erasmus’a gittikken sonra da arastirmanin heyecani ve
bulgularinin bagkalar1 tarafindan atiflanmasinin heyecanini
deneyimlemis oldum.

EFAD tarafindan verilen Yilin Beslenme ve Diyetetik Ogrencileri odiilii, 2019



Tiirkiye’de diyetisyenlik meslegi altinda pek ahsik
olmadigimiz bir alanda/gorevde calisiyorsunuz.
“Project Officer” ne demek ve EFAD’da bu is
tammminda calismak neleri Kkapsiyor bizimle
paylasabilir misiniz?

Bu ¢ok giizel bir soru! Yaklasitk 2-3 yil once proje
yoneticiligi  ile ilgili  bir sertifika  programina
bagvurmugtum. 60-70 saatlik bir egitimin ardindan smava
girerek elde ettigimiz bir programdi. Yaklasik 100 kisinin
oldugu bu programdaki tek diyetisyen bendim. Herkes
alanimla bu egitimin ne ilgisi oldugunu soruyordu. Oysaki
proje gelistirme Avrupa’da oldukca genis bir alan, her sey
bir proje olabilir. Ben ne yapryorum peki? Projenin
planlanmasi,  igeriginin  olusturulmasi,  yiirGitilmesi,
raporlama, degerlendirme ve promosyonunda calisiyorum.
EFAD catis1 altinda ii¢ projede gorev aldim/aliyorum. Bir
tanesi “Saglikli Hidrasyon Farkindalik Kampanyast”,
digeri “Dengeli Kahvalti Projesi” ve en sonuncusu da
“HealthyW8”. Her birinde farkli gorevlerim vardi. Ana
roliim ise diyetisyenlerin rollerini gii¢glendirmek icin egitim
materyalleri hazirlamak. Farkli disiplinlerden kisilerle
birlikte bu konuda pdf dosyalari, sosyal medya
kampanyalar1 gibi materyaller hazirladik. Aslinda yaptigim
igin akis1 bir mithendisin akisindan farkli degil ancak konu
icerigi beslenmeyle ilgili halk sagligin1 gelistirmeye yonelik
olmus oluyor.

Arastirmaci olmak isteyen okurlarimiza bir oneride
bulunsaydiniz bu ne olurdu?

Merak! Kendimi de merakli olarak tanimlamay1 seviyorum.
Ciinkii merak her seyin baslangici oluyor. Lisans egitimimin
basindan beri spesifik bazi konulara merakim vardi. bu
konular1 dnceliklendirerek aragtirmalar yaptim ve su anda
3000°den fazla makale iceren bir omega 3 arsivim var. Bunu
yaklasik 10 yilda toparladim.

Merak ettiginiz konulari
ogrenmek, bunlar
hakkinda goniillii olarak
arastirmalara
katilmak/etkinliklere
katilmak faydali olabilir.

Bunu hamur yogurmayi 6grenmek gibi diislinebiliriz.
Hamur yogurmay1 biliyorsak kurabiye de yayabiliriz
pogaca da yapabiliriz. Dolayisiyla arastirmalara
katilarak da Dbaslayabilirsiniz, bilimsel etkinliklere
katilarak da Dbaslayabilirsiniz. Kongrelere poster
gondermek, literatiir taramas1 yapmak ve sabirli olmak
o6nemli.
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Uluslararas1 bir kurumda caliymak mesleki bakis
acinizi nasil etkiledi?

Diyetisyenlik meslegi ilk basta bana kitleleri etkilemekten
ziyade daha ¢ok birebir etkilesim gerektiren bir meslek gibi
goriiniiyordu. Ancak uluslararasi bir kurumda calistikca bu
meslegin  yalnmizca  bireysel damismanhikla  simirl
olmadiginy; politika, egitim ve saghk gibi pek cok farkh
alanda da aktif rolii oldugunu fark ettim. Farkli iilkelerden
meslektaslarin deneyimlerini dinlemek bu bakis agisin1 daha
da genisletiyor tabi. Ornegin, bir iilkede spor beslenmesi &n
plandayken bagka bir iilkede gida endiistrisi 6n planda
olabiliyor. Hatta bazen uzay beslenmesi gibi hi¢ tahmin
etmediginiz konularla da karsilagabiliyorsunuz. Tim bu
cesitlilik, meslege daha biitiinciil bir perspektiften bakmay1
sagliyor. Ayn1 zamanda elestirel bir gozle degerlendirme
yaparak kendini gelistirmeye de yardimci oluyor
diyebilirim.

Sizce diyetisyenlik mesleginin Avrupa’daki gelecegi
nasil sekilleniyor?

Su anda federasyonda da gozlemledigim iizere, meslek
giderek daha fazla ~uzmanlik alanina  ayriliyor.
Branglagsmanin arttig1, standardizasyonun gii¢lendigi bir
yaptya dogru ilerleniyor. Farkli iilkelerde farkli alanlar igin
belirlenmis standartlarin bulunmasi da bu siireci destekliyor.
Ayni1 zamanda kanita dayali egitimin on plana ¢iktig1 bir
noktaya gelindigini diisiinliyorum. Diyetisyenlik, yalnizca
hastanede c¢alisan bir meslek olmaktan ¢ikip bilimsel
anlamda katki saglayan, toplum beslenmesi gibi farkli
alanlarda aktif rol alan ¢ok yonlii bir meslek haline geliyor.
Bence gelecekte diyetisyenler sadece beslenme egitimi
veren kisiler degil, ayn1 zamanda saghg sekillendirmede de
onemli rol oynayan kisiler olacaklar. Ozellikle &niimiizdeki
10 yil i¢inde gida ile ilgili politikalar daha fazla 6n plana
¢iktikca  meslegimizin  geleceginin  agik  oldugunu
diisiiniiyorum. Bu konuda biraz iyimserim :)

Farkh kiiltiirlerden meslektaslarla calismak size ne
ogretti?

Belki de en ¢ok tek bir dogrunun olmadigini... Genelgeger
bilgilerden ziyade iletisim tarzlarinin farkli olabilecegini ve
sizin anlatmak istediginizle karsi tarafin anladiginin her
zaman ayn1 olmayabilecegini fark ettim. Bu siire¢ bana agik
fikirli olmay1 kazandirdi. Ayni durum gidalar i¢in de gegerli.
Mesela, bizim iilkemizde patatesin yeriyle baska bir
ilkedeki yeri bambaska olabiliyor. Ya da bizim igin
yogurdun porsiyonu baska iilkelerle kiyaslandiginda daha
fazla olabilir. Hatta bazen hi¢ tahmin etmediginiz bir gidanin
bir topluluk i¢in en Onemli besin olabildigini fark
ediyorsunuz. Bu da kiiltiirel etkinin beslenme {iizerindeki
rolinii gormemi sagladi. Tim bunlar bana kiltiirel
gesitliligi, ekip dinamiklerini ve iletisimde anlasilabilirligin
onemini Ogretti. Farkli kiiltiirlerden insanlarla c¢alismayi
deneyimlemek bence ¢cok degerli bir sey!



Uluslararas1  bir organizasyonda
zorluklari ve keyifli yanlar: nelerdi?

calismanin

Yasadigim zorluklarin basinda kesinlikle zaman farki
geliyor. Su anda yaz saatinde oldugumuz i¢in Avrupa ile
aramizda bir saat fark var ve bilgisayarim her zaman is
saatine gore ayarli. Yani su an Tirkiye saatinden bir saat
geride. Bu bile bazen ciddi karisikliklara yol agabiliyor. Ne
kadar takvim ve benzeri araglar kullansam da zaman zaman
“I saat mi, 2 saat mi ekliyorduk?” ya da “Bu Portekiz saati
mi, Orta Avrupa saati mi, yoksa Tiirkiye saati mi?” gibi
sorularla kafa karisiklig1 yasayabiliyorum. Bir diger zorluk
ise farkli is yapma kiiltiirlerine uyum saglamak. Onceki
soruda da bahsettigim gibi iletisimde bazen daha yumusak,
bazen daha net olmak gerekebiliyor. Hitap sekilleri,
dogrudan ya da dolayli anlatim tercihleri gibi iletisimdeki
kiigiik nilianslar zaman zaman dikkat gerektirebiliyor.
Bununla birlikte isin keyifli yanlar1 da oldukga fazla. Farkli
bakis acilariyla ¢aligmak yaraticiligl ve tiretkenligi arttiriyor.
Hi¢ beklemediginiz bir anda “Vay canina béyle bir sey de
varmig.” dediginiz yeni bilgiler G6grenebiliyorsunuz. Bu
stireg siirekli bir motivasyon sagliyor, kendinizi beslediginizi
ve gelistirdiginizi hissettiriyor. Genel olarak bu sekilde
ozetleyebilirim.

Alanimizda takip ettiginiz giincel yaklasimlar ve
gelismeler neler?

En cok takip ettigim konu, belki de en basindan beri,
beslenme durumunun saptanmasi. Ozellikle de viicut
kompozisyonu ile ilgili calismalar. Daha sonrasinda da halk
saghigi, gida politikalar1 ve beslenme politikalarini oldukca
yakindan takip ediyorum. Son zamanlarda ise tarifler,
icerikler ve yeni besin dgeleri gibi konulara da ilgim artti.
Bagirsak sagligi gibi alanlarla da ilgileniyorum. Ancak genel
olarak en ¢ok ilgimi ¢eken nokta, beslenmenin sosyal alanla
etkilesimi. Beslenme aligkanliklartyla ilgili her sey benim
ilgi alanima giriyor diyebilirim.

Ogrencilik yillarina geri dénseniz kendinize ne
tavsiye edersiniz?

Hmm... Bu soruyu aslinda baya diisiindiim :) Gergekten zor
bir soru, hatta en zor soru diyebilirim. Geriye doniip
baktigimda kendime vereceg§im en Onemli tavsiye,
milkemmeliyet¢i olmaya bu kadar calismamam olurdu.
Biitiin dersleri ve konulari bilmek zorunda degilsin, her
alanda en iyisi olmak zorunda degilsin. Hata yapmaktan
kacinmamalisin derdim. Bazen dogru yolu tek seferde
bulmaya c¢alisiyoruz, ancak bu siiregte sunu fark ettim:
yanlis yollart bulmakta dogru yolu bulmak kadar 6nemli.
Ciinkii ne istemedigini de 6greniyorsun ve bu da aslinda
neyi gergekten istedigini anlamana yardimci oluyor. Bu
ylizden biraz klasik olacak ama

...kendime “Miikemmel
olmaya calisma.” derdim.
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Sizce ENDietS’i diger 6grenci topluluklarindan
ayiran en onemli fark nedir?

Avrupa seviyesinde bir topluluk olmasi, ¢ok kiiltiirlii yapisi
ve tamamen Ogrenci inisiyatifiyle yiiriitiilmesi. Bir de sunu
sOyleyebilirim, ENDietS hiyerarsik bir yapida degil. Yani
daha yatay bir yapilanmaya sahip. Her sesten ve goriisten
insanin fikri dikkate almiyor ve Ogrenciler yalnizca
etkinliklere katilan degil, ayni zamanda tasarlayan ve
yoneten kisiler oluyor. aslinda baska birilerinin
diizenledigi etkinliklere Ogrenciler katilmiyor; ogrenciler,
ogrenciler i¢in var olarak tiretim yapiyor. Bence ENDietS1
ENDietS yapan sey de bu.

Yani

Bugiine kadar ENDietS iizerinden diizenlenen bir
etkinlik ya da proje size gore neden unutulmazdi?

Gegen yi1l diizenlenen ENDietS Giiz Okulu benim igin ¢ok
degerli ve unutulmaz bir deneyimdi. Herseyden Once
Tiirkiye’de diizenlendi. Ustelik diizenleyen ana kisilerden
biri olarak en basindan beri siirecin icindeydim. Fikri
olugturmak ve Tirkiye'deki 6grencilere 6zel bir deneyim
sunmak siirecin en keyifli kismiydi. Etkinligin her
ayrintisinin, yakalara yapistirilan isimliklerdeki giiliiciik
stickerlarindan tutun diger detaylara kadar ozellikle
diistiniilerek hazirlanmasi ve her anlamda 6grenciler i¢in bir
seyler yapmis olmak benim i¢in ¢ok anlamliydi. Bir de tabi,
ENDietS’in  10. yil kutlamast vardi o yonden de
unutulmazdi.

ENDietS’te aktif olmak okul, staj veya is yasaminizi
nasil etkiledi? Zorlayici ya da dengeleyici oldu mu?

Baslarda biraz denge kurmak zordu. Yiiksek lisans yaptigim
bir donemde baglamistim ve bu siire¢ gergekten zaman
aliyor. Ancak zaman igerisinde hem ekibi tanimak hem
zaman yoOnetimini gelistirmek hem de bu tiir ortamlarda
sikca yasanan kriz anlarini yonetmek isi kolaylastiriyor.
Insan bu anlarda sorunlar1 ¢ozdiikge, kriz yonetimi
konusunda da kendini gelistirmis oluyor. Yine yemekten
ornek vermis olacagim: ilk yemek yapmaya basladiginizda
yumurtay1 kirarken bile diisiiniirsiiniiz ama zamanla bu basit
bir harekete doniisiir; daha otomatik ve kolay hale gelir. Bu
siire¢ de buna benzer sekilde, deneyim kazandik¢a ve zaman
yonetimini aligkanlik haline getirdik¢e daha da kolaylasiyor.
Bence ENDietS’in farki goniillii bir topluluk olmasi. Bu
ylizden herkes birbirini anlayabiliyor. Miisait
olmadigimizda, hasta oldugumuzda ya da baska bir durum
yasadigimizda bunu ekip iginde paylastigimizda, diger ekip
iyeleri destek oluyor. Bu yoniiyle ¢ok degerli bir deneyim.
Aslinda bir anlamda is olmadan is tecriibesi kazanma firsati
sunuyor diyebilirim.



ENDietS’e ilk basvurdugunuzda beklentileriniz
nelerdi? Gerceklesen deneyiminiz bu beklentilerle
ne kadar ortiistii?

Bu soru benim i¢in aslinda biraz duygusal. Ciinkii ben biraz
her seye son dakika basvuran biriyim. ENDietS’e
basvurdugumda da son bagvuru giiniinde Hollanda’da bir
miizenin bankinda oturuyordum ve motivasyon mektubumu
orada tamamlamisttm. O an hissettiZim seyi sOyle
Ozetleyebilirim: Kendimi gelistirebilecegim ve kendimi
kesfedebilecegim bir yer bulmak istiyordum. Amacim
buydu. Katildiktan sonra ise bunun gergekten karsiligini
buldugunu gordiim. ENDietS sadece mesleki bir ag degil;
ayni zamanda sizi anlayan, “benim de sinavim var”, “ben de
tezimi bitiremedim” diyebilen, destekleyen ve motive eden
insanlardan olusan bir topluluk. Biz buna “ENDietS ailesi”
diyoruz. Benim i¢in beklentimin ¢ok cok iizerinde, pozitif
anlamda bir deneyim oldu.

ENDiets sayesinde kesfettiginiz, daha once ilginizi
cekmeyen ama simdi tutkuyla ilgilendiginiz bir
konu oldu mu?

Evet, var. Daha Onceleri beslenme politikalar1 ya da
beslenme ve diyetetik mesleginin gelistirilmesiyle ¢ok
ilgilenmiyordum. Daha ¢ok diyetetik kismiyla bilimsel
olarak ilgileniyorum. Ancak son zamanlarda hem
ENDietS’te yaptigimiz bir arastirma hem de iistlendigim
gorevler sayesinde; politika, 6grencilerin haklarini savun-

-mak, egitim olanaklarimi gelistirmek ve materyalleri
olusturmak gibi farkli alanlar ilgimi ¢ekmeye basladi. Yani
aslinda “Profesyonelligimizi nasil daha iyi yapabiliriz?”
sorusu ilgimi ¢ekmeye bagladi diyebilirim. Bu alan giderek
daha fazla dikkatimi ¢ekiyor ve zaten su anda yiiriittiigiim
projelerde de bu yonde calisiyorum. Kariyerim de buna
dogru evrilmeye basladi. Bu yonden gérmek giizel.

Son olarak, ENDiets deneyiminizi tek kelimeyle
tanimlamanmz gerekse, bu kelime ne olurdu ve
neden?

Son soruya geldik mi? Zaman gergekten ¢ok hizli gecti:) Bu
soruya tek kelimeyle cevap vermem  gerekirse
“doniigtiiriicii” demek isterim. Ciinkli bugiin bu roportajda
bile baktigimda, ilk basladigim zamanki Ezgi ile su anki
Ezgi arasinda ¢ok biiyiik bir fark oldugunu goériiyorum.
ENDietS gercekten smirlarimin 6tesine gegmeme, kendimi
bulmama ve kesfetmeme yardimci oldu. Ayn1 zamanda beni
uluslararasi alanda daha giiglii bir diyetisyen haline getirdi.

Bu yiizden tek kelimeyle
“doniistiiriiciit” oldugunu
soyleyebilirim. Y
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Hang: Diyetisyensin?. oe: v

Beyza Geldi

Merhaba, hos geldin sevgili diyetisyen adayr arkadasim. Bu
meslegi se¢gmeden 6nce belki de diyetisyenlik mesleginin bu
kadar fazla alani oldugunu bilmiyordun. Meslegimiz aslinda o
kadar glizel ve insana farkli bir yerden dokunuyor ki bunun x
kiymetini pek bilemiyoruz maalesef. Peki sen hangi
diyetisyensin? Bunu birlikte kesfetmeye var misin?

Beslenme bilimi pek ¢ok farkli alana dokunur ve her uzman kendi el
yaklasimiyla fark yaratir. Karakterin, ilgi alanlarin ve mesleki durusun .
seni hangi diyetisyen tUrine yaklastiriyor? Bu sorunun cevabini merak
ediyorsan hadi birlikte bir test ¢ézelim!
) Her soruda sadece bir sik seg ve harflerin puanlarini bir kenara not et.

En ¢ok hangi kavram seni heyecanlandirir? W Bir arastirma yazacak olsan konusu ne

olurdu?

A) Saglik (1)

B) Lezzet (2) A) Beslenme tedavisi ve hastaliklar (1)

C) Performans (3) B) Toplumsal beslenme davranislari (2)

C) Egzersiz ve makrobesin dengesine etkisi (3)

Bir danisanin geldiginde &nce neye dikkat

edersin®? 6- En ¢ok hangisini énemsersin®?

A) Tibbi gecmisi (1) A) Klinik veri ve analiz (1)

B)Guinliik yeme aliskanliklari (2) B) Pratik tarifler ve sunum (2)

C) Yasam tarzi ve fiziksel aktivitesi (3) C) Performans hedefleri (3)

Bir gintinl nerede gegirmek istersin? 1- Seni motive eden sey nedir?

A) Hastanede birebir danisanlarla (1) A) lyilesmeye katki saglamak (1) L 1O
B) Saglikli tarifler Grettigin mutfakta (2) B) insanlara keyifle yedirmek (2)

C) Spor tesislerinde atletlerle (3) C) Sinirlari zorlayan bir hedefe ulagmak (3)

8_ Hangi ortamda g¢alismak seni en g¢ok

En ¢ok hangi yas grubu ilgini geker? yansitir?

A) Yaslilar ve yetiskinler (1) A) Klinik ve hastane (1)

B) Herkes! Toplumsal galismalarda herkesle B) Cida laboratuvari ya da ascilik okulu (2)
temas kurmak (2) C) Spor salonu, stadyum (3)

C) Cocuklar ve genc sporcular (3)
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9- Hangisini dinlemek seni mutlu eder?

A) "Doktorum seni tavsiye etti!” (1)
B) “"Yaptigin tariflere bayildim!™ (2)
C) “Performansim ciddi artti!” (3)

lo- Basarilli  bir glnin  sonunda ne

“ hissedersin?
A) Bir hastayr daha destekledigim igin

mutluluk (1)

B) Yeni bir lezzet buldugum icin heyecan

(2)

C) Danisanimin hedefe ulagsmasina katki

verdigim igin tatmin (3)

' ll- En ¢ok kullandigin kelime hangisine yakin?

A) Tibbi beslenme (1)
B) Porsiyon kontrolii ve sunum (2)
C) Protein-karbonhidrat dengesi (3)

L . . . .
12 Mesleginde seni en iyi anlatan sey?

A) Bilimsellik ve disiplin (1)
B) Yaraticilik ve empati (2)
C) Enerji ve hedef odakli (3)

SONUCGLAR

15-19 Puan: Klinik Diyetisyen

Senin dogustan gelen dikkatin, sabrin ve analiz gliclin klinik ortamlar igin bigilmis
bir kaftan. Medikal beslenme senin alanin. Hastanelerde ve saglik kuruluslarinda
bireylerin beslenme durumlarini degerlendiriyor, tibbi beslenme tedavilerini planlayip

\ ve uyguluyorsun.

SEN
Diyeticyensin?. oe: v

13-

14-

15—

70

Beyza Geldi

Ne tir danisanlarla galismak  seni
zorlamaz?

A) Kronik hastalar (1)
B) Yemek secen bireyler (2)
C) Sporcular ve hareketli bireyler (3)

Seni en ¢ok hangi
isterdin?

alanda gelistirmek

A) Klinik protokoller ve vaka ydnetimi (1)
B) Tarif gelistirme ve gastronomi (2)
C) Egzersiz fizyolojisi ve performans testi (3)

Diyetisyenligin tanimi sence ne olmali?
e

A)Bilimsel danismanlik ve saglik hizmeti (1)

B) Lezzetli sagligi toplumla bulusturmak

)

C) Hedefe ydnelik enerji ydnetimi (3)

s

PUANLAMA
Tdm sorularda sectigin

o A'larigin 1 puan,

« Bller igin 2 puan,

e Cller igin 3 puan al.
Toplam puanini hesapla.






https://doi.org/10.12968/bjcn.2022.27.7.336
https://doi.org/10.4085/1062-6050-0157.22
https://doi.org/10.3390/healthcare10060986
https://doi.org/10.1016/S0002-8223(21)02034-4
https://doi.org/10.21037/tp.2017.09.05
https://doi.org/10.2147/JHL.S389429

Nilay KUNDUZCU

TAVUKLU

Tavugu ve kabagi degerlendirerek doyurucu bir
yemek hazirliyoruz!

Goruntusuyle hem gozumuzu doyuracak hem
de hafifligi ile sofralarimizi siusleyecek aile boyu
yemegimizin yapimina soyle bir bakalim.

ic Harci igin:
4 adet kabak
e 400 gram kusbasi dilimlenmis tavuk g&gsi
3 adet yesil biber
3 adet kirmizi kapya biber
* 1 adet orta boy sogan

Besamel Sos icin:

* 1yemek kasigi tereyagi

2 yemek kasigr un

1 su bardag sit

1 cay kasigr tuz

1 cay kasigi karabiber
Sosu icin:

* 1su bardag su
e 1tath kasigi domates salcasi

Uzeri igin:

« Rendelenmis kasar peyniri

3
s



APILISI

Kabaklarimizin orta kisimlarini oyuyoruz. Dilerseniz kabagin oydugunuz
kisimlari  baska yemeklerde kullanmak Uzere saklayabilirsiniz.

Oydugumuz kabaklar bir tencere sicak suya koyup ocaga aliyoruz. 10-
12 dakika boyunca hashyoruz. Kabaklar haslanirken ¢ok fazla
yumusamamasina dikkat edin, cok haslaninca eriyor.

ic harci igin olan malzemelerden énce tavugu ¢ok az yagladigimiz
tavaya aliyoruz. Tavuklar beyazlaginca izerine geri kalan malzemeleri
koyup bitin malzemeler yumusayincaya kadar pisiriyoruz.

Besamel sosu hazirlarken, 8nce tereyagini koyup eritiyoruz. Daha sonra Gzerine unu
ekleyerek kavuruyoruz. Un c¢ok hafif kahvelesince izerine sit ve geriye kalan
baharatlar ekliyoruz.

Hazir olan besamel sosu ic harcinin izerine ilave ediyoruz.

Kabaklarimizi genis bir firin tepsisine veya borcama diziyoruz.

icerisine i¢ harcinin hazir halini ekliyoruz. Her bir kabagin izerine

cok az rendelenmis kasar peynirinden ilave ediyoruz. Son olarak da kabaklari

dizdigimiz tepsinin icine (kabaklara gelmeyecek, tepsinin dibinde kalacak)

suda erittigimiz salcali sosu dékiyoruz. 180 derecede énceden isitilmis firina
kabaklarimizi koyup izerinde kasar peyniri kizarana kadar pisiriyoruz.

DENEMi$ VEYA DENEYECEK OLAN HERKESE AFIYET OLSUN!




@ Brokoli, guclu antioksidanlar ve sulforafan gibi bilesikler sayesinde hucreleri korur, bagisikligi
guclendirir ve kansere karsi koruyucu etki gosterir. Lif, vitamin ve mineral agisindan zengin
yapistyla sindirim sistemini destekler, kemik sagligini korur ve tokluk saglar. Dustik kalorili olmasina
ragmen yuksek besin degeri sunan brokoli, karaciger dostu yapisiyla detoks strecine katkida

bulunarak genel sagligi destekleyen bir stper besindir.

Taban icin malZemeler:

@ 1 adet brokoli

® 2 yumurta

® 4 yemek kasigi haslanmis nohut

® Baharat (tuz, karabiber, kekik, sarimsak tozu)

® 2 su bardagi kasar/mozzarella peynir

UstU icin malzemeler:
@® 3 yemek kasigi domates sosu
® Rendelenmis peynir
® Sevdiginiz malzemelere gore ekleme yapabilirsiniz

(mantar, zeytin, biber, hindi fime vs.)

Yapilese:
Haslanmis brokoliyi ve nohutlari bir kaba alip piire haline gelene kadar eziyoruz. Icine

yumurtayi, baharatlari ve peyniri koyup tekrar karistirtyoruz. Karisimimizi bir firin

malzemeleri ekleyip ustundeki malzemeler pisene/eriyene kadar (yaklasik 5-6 dakika)

tekrar firina atiyoruz.

Afiyet olsun®

Referans:

Syed, R. U, Moni, S. S., Break, M. K. B,, Khojali, W. M. A, Jafar, M., Alshammari, M. D., Abdelsalam, K., Taymour, S.,
Alreshidi, K. S. M., Elhassan Taha, M. M., & Mohan, S. (2023). Broccoli: A Multi-Faceted Vegetable for Health: An In-
Depth Review of Its Nutritional Attributes, Antimicrobial Abilities, and Anti-inflammatory Properties. Antibiotics
(Basel, Switzerland), 12(7), 1157. https://doi.org/10.3390/antibiotics12071157
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Oykii Ozel, Ilayda Derebasi, Berna Taring

Askim Diyetteyim

Genellikle saglikli beslenme kitaplarinda listeler ve kurallar olur; peki ya bunlar bir
romanin i¢inde karsina giksaydi? Askim Diyetteyim, roman tirinde yazilmis ilk saglikli
beslenme kitabi. Ustelik yazarinin Bahgesehir Universitesi Beslenme ve Diyetetik
bolumunun sevilen akademisyenlerinden Dog. Dr. Yonca Sevim olmasi, kitab1 bizim icin
daha da 6zel kiliyor. Hikaye, hayatinda bir doniim noktasi yasayan Yagmur’'un Diyetisyen
Yonca ile yollarinin kesismesiyle bashyor. Kitap, bu sturiikleyici hikayeyle sizi icine
alirken bir yandan da fark ettirmeden diyetin temel kurallarini ve saglikli beslenmeye

dair 6nemli noktalar1 6gretiyor. Ustelik bunu son derece samimi ve eglenceli bir dille 7
yapiyor. Roman, saglikli beslenmenin Otesinde; 0zgiiven, motivasyon ve beden algisi gibi %g _
konulara da dokunuyor. Yazarin da sOyledigi gibi karakterler aslinda hayatin icinden. Bu : L oo
yuzden kitapta kendinizden ya da cevrenizden izler bulmaniz ¢ok miumkiin. Diyet | DIYETTEYIM

sirecinde yasadiginiz zorluklarin yalmizca size 0zgl olmadigini, benzer duygularin
bagkalarinin da yasadigini gérmek istiyorsaniz, bu hikaye size iyi gelecektir. Kendine iyi
bakmanin eglenceli, icten ve gercekci bir yolunu ariyorsan, Yagmur’'un hikayesi sana
eslik etmeye hazir.

Kaynakca: Sevim, Y. (2020). Askim Diyetteyim. Inkilap Kitabevi.

Saghginizin Kontrolii Sizde: Bagirsaklarinizda Sakh Sirlar \ & /

Bir Netflix yapimi olan ve 2024 yilinda yayinlanan bu belgesel, bagirsaklarimizin gizli
diinyasinda bir kesfe cikiyor. ikinci beyin olarak anilan bagirsaklarimizin pek gok
bakteriye ev sahipligi yaptigini ve duygu olusumlarimizdan bagisikligimiza kadar pek
cok olayda rol aldigin1 vurgulayan bu belgesel 6zellikle bagirsak-beyin aksinda yasanan

A R ST

metabolik olaylari konu aliyor. Dizi seklindeki bu belgeselin en etkileyici bolimlerinden I S ¢
biri ise mikrobiyom cesitliliginin, pek c¢ok farkli katilimcidan alinan oOrneklerle g™ o :
kanitlandigi ve ginumiizde ¢ok yeni bir tedavi yontemi olan “gaita (diski) naklinin” WA
aciklandigi béliim. izleyiciler bagirsaklar ve sindirim sistemi hakkinda alisilmisin disinda “eékﬁﬁ"ﬁ :
bilgiler ve tedavi yontemleri 6grenirken bir yandan da kendi beslenme aliskanliklarini N t_-gm;mugnmy
gozden gecirip, diyetlerinin hayatlarini ne kadar etkiledigini fark ediyor. Lifli ve " P
fermente gidalarin tiketiminin vurgulanmasinin yani sira ginlik aliskanliklarimizin o

bagirsaklarimizi ve diger organlarla olan iliskisini nasil etkiledigi de gozler oniine
sunuluyor. Her biri 40-45 dakikalik 6 bolimden olusan bu mini belgeseli bitirdiginizde
sindirim sistemimiz hakkinda bilmediginiz pek ¢ok gercegi 6grenmis olacaksiniz!

Kaynakca: Nayar, Anjali. (2024) Saghginizin Kontroli Sizde: Bagirsaklarinizda Sakl Sirlar. Netflix
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That Sugar Film: Sekerin Goriinmeyen Yiizii

That Sugar Film, yonetmen ve oyuncu Damon Gameau’'nun yaptigi sira disi bir deney
uizerinden sekeri sorgulayan eglenceli ve disiindiriicii bir belgeseldir. Gameau, 60 giin
boyunca yalnizca “saglikli” olarak tanitilan, marketlerde sikca kargsilasilan paketli
gidalarn tiketir. Bu durunler arasinda meyveli yogurtlar, tahilli barlar ve hazr
smoothieler gibi aslinda yiiksek miktarda gizli seker iceren yiyecekler yer alir. Deneyin
amaci, islenmis gidalardaki gizli sekerin viicut uizerindeki etkilerini gézler oOntne
sermektir. Gameau, bu strecte ginde yaklasik 40 cay kasigi sekeri fark etmeden
tiketmis olur. Belgeselin ilerleyen bolumlerinde, alinan bu sekerin kisa surede kilo
artisina, karaciger yaglanmasina, enerji distkligliine ve ruh halinde degisimlere neden
oldugu gozlemlenir. Belgesel yalnizca bireysel bir deneyle simirli kalmaz; cocuk
beslenmesi, sekerin gidalarda nasil saklandigi ve gida endiistrisinin pazarlama taktikleri
gibi toplumsal konulara da deginir. Anlatim dili oldukca akici ve eglenceli, bu da
izleyicinin dikkatini gekmesini kolaylasiyor. Kisacasi, That Sugar Film, sekeri sadece
tatlilarda degil, beklenmedik birgok Tturiinde aramamiz gerektigini wvurgulayan,
farkindalik yaratan bir yapimdir. Tiketicilerin etiket okuma aliskanligi kazanmalari
gerektigini disindiiren ve oOzellikle gengler igin oldukca Ogretici olan bu belgesel,
saglikli beslenme tizerine farkl bir bakis sunar.

Kaynakca: Gameau, D. (2014). That Sugar Film. Madman Entertainment.

Beyinde Ararken Bagirsakta Buldum

Dr. Emeran Mayer’'in "Beyinde Ararken Bagirsakta Buldum" adli kitabi, beyin ve
bagirsaklar arasindaki giiglii baglantiy1 ortaya koyuyor. Yazar, bagirsaklarimizin yalnizca
sindirim degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal sagligimiz tlizerinde de blylik etkisi
oldugunu bilimsel bir temelde acikliyor. Kitabin merkezinde, bagirsak-beyin ekseni ve
bagirsak mikrobiyotasi yer aliyor. Bagirsaklarimizda bulunan milyonlarca sinir hiicresi,
merkezi sinir sistemiyle sturekli iletisim halinde ve bu yapr “ikinci beyin” olarak
adlandiriliyor. Bu sinir agi, ruh halinden stres diizeyine, hatta depresyon ve anksiyete
gibi psikolojik rahatsizliklara kadar birgok siireci etkiliyor. Mikrobiyota ise sindirimin
otesinde, bagisiklik sistemi, hormonlar ve norotransmitterler araciligiyla beyin
fonksiyonlarina katki sagliyor. Dr. Mayer, stres, islenmis gidalar, antibiyotikler gibi
faktorlerin bu sistemi nasil bozdugunu sade bir dille anlatiyor. Yediklerimizin sadece
bedensel degil, zihinsel saghgimizi da sekillendirdigini vurgulayan kitap; viicudu
bitincil bir yaklasimla anlamak isteyen herkes icin degerli ve bilgilendirici bir kaynak
niteliginde.

Kaynakca: Mayer, E. (2021). Beyinde ararken bagirsakta buldum. Paloma Yayinevi.
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	Bu Sayıda Neler Var?
	Bu Sayıda Neler Var?
	EDİTÖRLERDEN
	Mektup Var!
	Değerli okuyucu, Şu anda okumaya başladığın bu sayı benim editör olma şerefine nail olduğum ilk sayı! Bes-İn ile henüz lisans birinci sınıftayken tanışmıştım. Başvurumun kabul edilmeyeceğini düşünerek başladığım bu yolculukta her bir yazar ve yazının arkasındaki hikayeyi bilen kişi olarak dergideki yolculuğuma
	devam edebilmek eşsiz bir duygu. Öğrenmeyi ve öğrendiklerini paylaşmayı kendine ilke edinmiş geleceğin diyetisyenlerinden biri olarak Türkiye’nin dört bir yanından aynı motivasyona sahip kıymetli öğrenci arkadaşlarım ile birlikte Bes-İn’e hayat vermeye devam edebildiğimiz için çok mutluyum. Her sayıda olduğu gibi bu sayıda da bilimsel bilgiyi kanıta dayalı bir biçimde keyifli ve anlaşılır bir dille harmanlayarak aktarmayı hedefledik. Son yıllarda öne çıkan uzun yaşam, çocukluk çağı beslenmesi ve histamin intoleransı gibi birçok popüler konuyu kanıta dayalı ve tarafsız bir şekilde açıklamaya özen gösterdik. Sevgi, takım çalışması ve titizlikle hazırladığımız yeni sayımızı okumanız için sabırsızlanıyorum. Hem kendim hem de tüm yazar arkadaşlarım adına yazılarımızın sizler için keyifli ve bilgilendirici olmasını diliyor ve okumak için ayırdığınız vaktiniz için teşekkür ediyorum. Kıymetli yönlendirme ve destekleri için değerli hocam Dr. Öğr. Üyesi İlayda Altuncevahir’e de minnetlerimi sunuyorum. Sağlıkla ve sağlıklı kalın,
	Dokunduğumuz hayatların aslında önce kendi hayatımızla başladığına inanıyorum. Başkalarına
	Işık olabilmek için önce kendi içimizdeki o ışığı yakmamız gerekir. Benim ışığımın parıltılarından biri
	de BES-İN oldu. Bundan seneler önce tanıştığım Tip 1 diyabetim vesilesiyle beslenmeyle aramda güçlü bir bağ oluştu, aynı konuşmaya ilk başladığımda kelimelerle aramda oluşan bağ gibi... Bu bölümü seçme yolculuğumun başlangıç noktası, BES-İN’le tanışma yolculuğumla aynı durakta buluştu ve bu sayede sizler için bu satıları yazabiliyor oldum, değerli okur. Yazarlık deneyimimle
	birlikte devraldığım editörlük deneyimimde en büyük mutluluğum yaptığımız işin kıymetini anlayarak
	katlayan onlarca güzel insanla bir arada olabilmek. Mesleğimizin sınırlarını keşfederek, paylaşarak, güçlendirerek bunu herkese ulaştırabilmemizde katkısı olan herkese teşekkür ederim. Öncelik sevgili, editörlüğü ve bu yolculuğu birlikte paylaştığım canım arkadaşım Zeynep’e, 9. sayıda her türlü desteğini esirgemeyen kıymetli hocamız ve dekan yardımcımız olan Dr. Öğr. Üyesi İlayda Altuncevahir’e, deneyimlerini bizimle paylaşan geçmiş editörlerimize, Türkiye’nin her bir yerinden birleşerek doğru beslenme bilgilerini herkese ulaştırmak için emek veren kıymetli yazar ekibi arkadaşlarımıza ve birbirinden yetenekli olan, özgün tasarımlarıyla sayfalarımızı renklendiren sevgili tasarımcılarımıza çok teşekkürler. Şimdi sizleri bu teşekkürleri niye ettiğimi daha iyi anlayabilmeniz adına, okudukça sevdiklerinizle paylaşmak isteyeceğiniz güncel ve merak uyandıran yazılarımızla baş başa bırakıyorum. Keyifli okumalar dilerim…
	ARALIKLI ORUCUN BEYİN SAĞLIĞI  VE ALZHEİMER ÜZERİNDEKİ ETKİSİ
	Öykü Özel, Melek Taştekin


	Yemeği değil zamanı sınırlayan sistem

	ARALIKLI ORUÇ
	Aralıklı oruç, besin alımının günün veya haftanın belirli zaman dilimleriyle sınırlandığı bir beslenme düzenidir. Temel amacı, vücudu belirli sürelerle dinlenmeye bırakmaktır. Aslında bu yöntem ne yediğimizden çok ne zaman yediğimize odaklanıyor.  En sık uygulanan model, günün 16 saatinde yemek yemeyip kalan 8 saatte öğünleri tüketmeye dayanan 16:8 modeli. Bunun dışında haftanın belirli günlerinde düşük kalorili beslenmeye izin veren 5:2 yöntemi gibi farklı modeller de mevcuttur.
	Beyinin B planı: Ketozis
	Hücrelere Bahar Temizliği: Otofaji ve Aralıklı Oruç İlişkisi
	Zihinsel Dayanıklılığın Mimarı: BDNF
	Beyne bu kadar olumlu etkileri olan bir sistem, Alzheimer gibi hastalıkların seyrini de değiştirebilir mi?

	ARALIKLI ORUÇ VE ALZHEİMER:
	Beyni Koruyan Doğal Bir Yaklaşım
	Aralıklı Oruç ve Kognitif Performans: Beyin Sağlığını Destekleyen Bir Yaklaşım
	Unutmayalım, sağlıklı bir beyin için yalnızca ilaçlara değil, doğru beslenme ve yaşam tarzı alışkanlıklarına da ihtiyacımız var. Ayrıca ceviz gibi beyin dostu besinlerle düzenli aralıklı oruç uygulamaları Alzheimer’a karşı güçlü bir destek olabilir.


	ARALIKLI ORUÇ VE ALZHEİMER:
	Cinsiyet Farklılıkları, Alzheimer ve Aralıklı Oruç
	Alzheimer hastalığı, kadınlarda erkeklere oranla daha sık görülmektedir. Bu fark yalnızca daha uzun yaşamaktan kaynaklanmaz; hormonlar, genetik etmenler ve otoimmün hastalıklar da önemli rol oynamaktadır.
	Alzheimer tedavisinde günümüzde farmakolojik tedaviler öne çıkıyor ancak yaşam tarzı da önemlidir. Aralıklı oruç gibi beslenme modelleri, beynin enerji metabolizmasını iyileştirip, nöroinflamasyonu azaltabilir ve beyin hücrelerinin korunmasına yardımcı olabilir.

	Aralıklı Oruç: Gerçekler, Eleştiriler ve Bilimsel Duruş
	Son yıllarda dikkat çeken aralıklı oruç, sadece kilo kontrolüyle değil, beyin sağlığı üzerindeki olumlu etkileriyle de gündemde. Araştırmalar, hafızayı güçlendirebileceğini ve bazı nörolojik hastalıkların seyrini yavaşlatabileceğini gösteriyor. Ancak bu model, herkes için uygun değil; özellikle hamileler, çocuklar ve kronik hastalığı olan bireyler için riskli olabilir. Kısa vadeli faydaları umut verici olsa da uzun vadeli etkileri araştırma aşamasındadır. Bu nedenle uygulanmadan önce mutlaka bir sağlık uzmanına danışılmalıdır.


	Mental Sağlığın Sırrı Bağırsaklarda mı Saklı?
	Bilim artık bu hislerin tesadüf olmadığını söylüyor. Çünkü insan bedeninde, beynimizle sürekli bağlantı hâlinde olan ikinci bir sistem daha var: bağırsak mikrobiyotası.
	Ruh hâlimizi, duygularımızı ve hatta karar alma biçimimizi bile etkileyebilecek kadar güçlü bir etkiye sahip olan bu bağırsak mikrobiyotası; çoğunluğu bakterilerden oluşan, sindirim sistemimizde yaşayan mikroorganizmalar topluluğudur. Bu mikroorganizmalar, sindirim sistemimizin sağlıklı çalışmasında ve bağışıklık sistemimizin dengelenmesinde önemli görevler üstlenir. Dengeli bir mikrobiyota, genel sağlık üzerinde olumlu etkiler yaparken, bozulmuş bir mikrobiyota birçok kronik hastalığın yanı sıra mental sağlık sorunlarının da temelini atabilir. Bu yazımızda, bağırsaklarımızın gözle görünmeyen sakinlerinin ruh hâlimizi nasıl şekillendirdiğini, mutlu bir zihin için neden önce bağırsakları anlamamız gerektiğini birlikte keşfedeceğiz.
	Bağırsak ve beyin arasında, düşündüğümüzden çok daha güçlü ve karmaşık bir ilişki vardır. Bu ilişki, "bağırsak-beyin ekseni" olarak adlandırılır ve çift yönlü bir iletişim ağı şeklinde işler. Bu eksen sayesinde, bağırsaklarda yaşayan mikroorganizmalar; sinir sistemi, bağışıklık sistemi ve hormonlar aracılığıyla beyne mesaj gönderir, ruh halimizi ve duygusal tepkilerimizi etkiler. Bağırsaklarımız, aslında dış dünyayla en yoğun etkileşimde bulunan organlarımızdan biridir. Yediğimiz her lokma, içtiğimiz her yudum; bağırsaktaki bu mikroskobik canlıların dengesini etkiler. Bağırsaklarımız ve beynimiz arasındaki bu etkileşim, vagus siniri, hormonlar ve bağışıklık mekanizmalarıyla gerçekleşiyor. Yani, bağırsaklarımızdaki bir değişiklik, sinyaller aracılığıyla beynimize ulaşarak ruh hâlimizi etkileyebilir; bunun tersi olarak, beynimizdeki stres gibi faktörler de bağırsak mikrobiyotamızın dengesini bozabilir.
	Peki, ruh halimiz bu dengeyi nasıl etkiler? Şimdi stres, kaygı ve diğer psikolojik faktörlerin mikrobiyota üzerindeki etkilerini daha yakından inceleyelim.

	Bağırsaklar da Kaygılanır mı?
	Stres Bağırsakları Nasıl Etkiliyor?
	Mikrobiyotanın Depresyonla İlişkisi Nedir?
	Mutluluk Hissi Bir Yoğurt Kasesinde Gizli Olabilir mi?
	Mutluluk hissi, gerçekten de bir yoğurt kasesinde gizli olabilir!
	Çünkü bu kasedeki probiyotikler, yalnızca sindirim sistemimizi değil aynı zamanda zihinsel sağlığımızı da etkileyebilir. Psikobiyotikler olarak adlandırılan bu yeni nesil probiyotikler, beyin sağlığını olumlu yönde destekler ve bazı psikiyatrik hastalıkların tedavisinde potansiyel faydalar sunar. Bu özel mikroorganizmalar, bağırsak-beyin ekseni üzerinden sinir sistemi işlevlerini destekleyerek serotonin gibi mutluluk hormonlarının ve kısa zincirli yağ asitlerinin üretimini arttırabilir; bağışıklık sistemini düzenleyerek inflamasyonu azaltabilir. Bu etkileri sayesinde geleneksel probiyotiklerden ayrılır ve ruh hali üzerinde doğrudan etkili olabilirler.
	Psikobiyotiklerin yanı sıra, daha yaygın olarak bilinen probiyotikler ve prebiyotikler de bağırsak mikrobiyotasını destekleyerek ruh sağlığı üzerinde olumlu etkiler yaratabilir. Probiyotikler faydalı bakterileri arttırırken prebiyotikler onlara gerekli besini sunar. Yani, psikobiyotiklerin etkisi kadar bu ikili de sağlıklı bir bağırsak florası için kritik rol oynar. Tüm bu faktörler, ruh sağlığımız üzerinde birleşik bir etki yaratır.
	Toparlayacak olursak bağırsak mikrobiyotamız, sadece sindirimimizde değil ruh sağlığımızda da kritik bir rol oynar. Stres, kaygı ve depresyon gibi duygusal durumlar mikrobiyotanın dengesini bozarak uzun vadeli sağlık sorunlarına yol açabilir. Ancak iyi haber şu ki, bu dengenin yeniden sağlanması mümkün: probiyotikler, prebiyotikler ve psikobiyotiklerle bağırsaklarımızı besleyerek zihinsel sağlığımızı güçlendirebiliriz. Daha sağlıklı bir zihin için sağlıklı bir bağırsak florasına sahip olmanın önemini göz ardı etmemeliyiz.
	Unutmayın, sağlıklı bir zihin için sağlıklı bir bağırsak; sağlıklı bir bağırsak için ise doğru beslenme ve yaşam alışkanlıkları şart!
	ın sırları

	UZUN YAŞAM
	Bilge Naz İNHANLI, Berna TANIRCAN, Gizem YANCI
	Fasting Mimicking Diet
	FMD’yi Klasik Oruç Diyetlerinden  Ayıran Noktalar Nelerdir?
	Uzun yaşam, hücre yenilenmesi ve sağlıklı yaş alma gibi kavramlar giderek daha fazla dile getirilmektedir. Bu kavramlarla birlikte adını sıkça duyduğumuz bir diğer yaklaşım, Fasting Mimicking Diet (FMD), yani Açlığı Taklit Eden Beslenme yaklaşımıdır.
	Oruç, bilinçli olarak belirli bir süre boyunca gıda alımının kısıtlanması anlamına gelir. Tüm dünyada rastladığımız farklı oruç türleri; dini, kültürel ve sağlık nedenlerinden dolayı uzun süredir kullanılmaktadır. Valter Longo tarafından geliştirilen FMD, kalori kısıtlamasının olumlu sağlık etkilerinden yararlanmamızı sağlarken aynı zamanda klasik orucun yaratabildiği zorluklardan ve aç kalmaya bağlı gelişebilecek halsizlik, baş ağrısı, uykusuzluk gibi stres faktörlerinden korunmamıza yardımcı olur. 5 gün süren protein, şeker ve kalori açısında düşük; sağlıklı yağlar ve bitki bazlı gıdalar açısından yüksek bir diyet protokolüdür. Klasik oruçlardan farklı olarak diyette belirli besin kaynaklarının sınırlı şekilde tüketilmesine izin verilir. Böylece vücudumuzun oruç haline benzer bir durumdayken aynı zamanda hücresel yenilenme süreçlerinin desteklendiği düşünülmektedir

	Ne Yiyelim Ne kadar Yiyelim?
	Yılda 4 kere uygulanması tavsiye edilen bu diyet yaklaşımında yapılan araştırmaların sonucuna göre FMD’nin ilk günü yaklaşık 1100 kalori içerir; bu kalorinin yaklaşık %11’i proteinden, %46’sı yağdan ve %43’ü karbonhidrattan gelir. Ardından 2. ila 5. günler arasında ise günlük enerji alımı yaklaşık 750 kaloridir ve bu kalorinin %9’u proteinden, %44’ü yağdan, %47’si ise karbonhidrattan sağlanır. Bu sayede oruçtan beklenen biyolojik tepkiler korunurken, açlık hissi azalır ve diyete uyum sağlanmasının kolaylaşacağı bildirilmektedir. Çilek, elma, kiraz ve portakal gibi meyveler; brokoli, kabak, domates, biber ve yapraklı yeşillikler gibi sebzeler; zeytinyağı, avokado, ceviz gibi sağlıklı yağlar; mercimek, nohut ve fasulye gibi bitki bazlı proteinler ve tam buğday ekmeği, esmer pirinç, kinoa gibi tam tahıllar diyete dahil edilebilir. Bu noktada porsiyonların kontrollü olmasına önem verilmelidir.

	Peki, bu diyet sadece kilo kontrolü mü sağlıyor?  Sağlık üzerindeki etkilerine birlikte bakalım.
	Yapılan araştırmalarda FMD kilo kaybının yanı sıra vücudun kendini yenilemesine de katkı sağlayan bir beslenme yaklaşımı olarak öne çıkmaktadır. FMD’nin diyabet, kanser, Alzheimer ve kalp hastalıkları gibi kronik rahatsızlıkların riskini azaltabileceği gösterilirken, insülin direncini iyileştirebildiği, biyolojik yaşın düşürülmesine katkı sağlayabildiği ve yaşlanmayla ilişkili birçok belirteçleri de olumlu yönde etkilediği düşünülmektedir.
	Beslenme, uzun ömrün sırrının en kritik öğelerinden biridir ve doğru besinlerin vücuda sağladığı faydalar, yaşlanma sürecini yavaşlatma noktasında büyük bir etkiye sahiptir.



	Blue Zones
	Blue Zones (Mavi Bölgeler), dünyanın farklı köşelerinde insanların hem uzun hem de sağlıklı yaşadığı özel bölgeler olarak tanımlanır. Japonya’nın Okinawa adası, İtalya’nın Sardinya bölgesi, Kosta Rika’daki Nicoya yarımadası, Yunanistan’ın İkarya adası ve ABD’de Kaliforniya’da yer alan Loma Linda kenti beş eşsiz bölgeden oluşan Blue Zone' u oluşturmaktadır. Bu bölgelerde yaşayan insanların ortak özelliklerinden biri, yaşam sürelerini uzattığı düşünülen benzer beslenme alışkanlıklarıdır.
	Peki, bu yaşam biçimi modern dünyada nasıl uygulanabilir?
	Blue Zones bölgelerinde uygulanan diyetler, sadece bir beslenme biçimi değil; aynı zamanda sağlıklı ve uzun bir yaşamın yapı taşıdır.

	Longevity
	Uzun ve sağlıklı bir yaşam, günümüzde sadece bir hayal olmaktan çıkıp doğru yaşam tarzı ve beslenme alışkanlıklarıyla gerçeğe dönüşebilecek bir hedef haline geldi. "Longevity" yani uzun ömür, sadece daha uzun yaşamakla sınırlı değildir; aynı zamanda bu süreyi sağlıklı, dinç ve verimli bir şekilde geçirmek anlamına da gelir. Modern tıbbın ilerlemesi ve genetik ve çevresel faktörlerin de etkisiyle yaşlanma süreci daha iyi anlaşılmaya ve bu süreç üzerinde çeşitli iyileştirmeler yapılmaya başlanmıştır. Beslenmenin doğru tercihler yapıldığında yaşlanmayı yavaşlatarak longevity için bir anahtar olduğu düşünülmektedir. Son yıllarda yapılan araştırmalar; lif açısından zengin sebze ve meyve, doğal proteinli, işlenmiş gıdalardan uzak ve dengeli bir diyetin yaşlanma sürecini yavaşlatabileceğini belirtmektedir. Özellikle Akdeniz diyeti, bitkisel bazlı beslenme ve aralıklı oruç gibi beslenme yaklaşımları, hücresel onarım mekanizmalarını destekleyerek kronik hastalıkların önlenmesinde de etkili olur. Akdeniz diyeti, zeytinyağı, taze sebzeler ve meyveler, tam tahıllar ve balık gibi besinleri ön plana çıkarırken şekerli ve işlenmiş gıdalardan kaçınılmasını teşvik eder. Bu tür beslenme düzenleri, vücudu iltihaplanmaya karşı korur, hücresel yaşlanmayı yavaşlatır ve kardiyovasküler hastalıklar gibi kronik rahatsızlıkların riskini azaltır. Düşük proteinli ve düşük şekerli diyetler, insülin hassasiyetini artırarak hücre yaşlanmasını da geciktirir.
	Fiziksel aktivite de uzun ömrün önemli bir parçasıdır. Düzenli egzersiz, yaşlanma sürecinin etkilerini tersine çevirebilir ve yaşlı bireylerde fizyolojik işlevleri koruyarak fonksiyonel rezervi artırabilir. Düzenli fiziksel aktiviteler, kardiyovasküler hastalıklar, kanser türleri ve osteoporoz gibi yaşla birlikte ortaya çıkan sağlık sorunlarına karşı koruyucu etkiler gösterir. Egzersiz; kas ve kemik sağlığını iyileştirir, metabolizmayı hızlandırır ve genel sağlığı artırır. Ayrıca, stresin azaltılması ve uyku düzeninin sağlanması gibi faktörler de yaşlanma sürecine etki eder. Bahsettiğimiz tüm bu maddeler, vücudun genel sağlık seviyesini yükseltir ve daha uzun, sağlıklı bir yaşam sürme şansını artırır.
	Kaynak:
	“Longevity” yani uzun ömür, sadece daha uzun yaşamakla sınırlı değildir; aynı zamanda bu süreyi sağlıklı, dinç ve verimli bir şekilde geçirmek anlamına da gelir.

	GLİKOZUN GİZLİ GÜCÜ:
	Doğru Beslen, Dengede Kal
	Yemekten sonra aniden uykunuz mu geliyor? Ya da öğleden sonra bastıran tatlı krizleriyle başınız mı dertte? Bunun sebebi büyük ihtimalle dengesiz bir glikoz eğrisi! Glikoz, hücresel enerji üretiminin temel maddesidir ve kan glikoz seviyeleri homeostatik mekanizmalar tarafından dar bir aralıkta sıkı bir
	şekilde düzenlenir. Gün içinde çeşitli etkenlerle yükselip alçalan bu düzeyler, “glikoz eğrisi” olarak adlandırılır. Glikoz eğrisinin dengeli seyretmesi yalnızca diyabet riskini azaltmakla kalmaz; aynı zamanda enerji düzeylerinin korunması, ruh halinin dengelenmesi, bilişsel işlevlerin desteklenmesi ve cilt sağlığının iyileştirilmesi açısından da büyük önem taşır. Bu
	dengenin bozulması ise tip 2 diyabet, kardiyovasküler hastalıklar ve metabolik sendrom gibi ciddi sağlık sorunlarına yol açabilir. Peki, glikoz eğrimizi doğal yollarla nasıl düzeltebiliriz?
	Yemekten sonra anİden uykunuz mu gelİyor? Ya da öğleden sonra bastıran tatlı krİzlerİyle başınız mı dertte? Bunun sebebİ büyük İHTİmalle dengesİz bir glİkoz eğrİsİ!
	Glikoz Dalgalanmalarına Karşı  Dengeli Bir Savunma:
	Güne Proteinle Başla
	Kahvaltıda protein içeriği yüksek besinler tercih etmek, gün boyu kan şekeri dengesini korumanın ve tokluk hissini sürdürülebilir kılmanın etkili yollarından biridir. Protein, sindirimi karbonhidratlara göre daha uzun süren bir makro besin olduğu için glikozun kana daha yavaş ve dengeli bir şekilde karışmasını sağlar. Bu durum, hızlı glikoz piklerinin ve ani düşüşlerin önüne geçerek gün içinde tatlı krizlerini, ani acıkmaları ve enerji dalgalanmalarını azaltır. Yapılan araştırmalar, protein açısından zengin kahvaltıların yalnızca daha uzun süre tok tutmakla kalmadığını, aynı zamanda insülin yanıtını iyileştirerek glukoz seviyelerini dengelediğini göstermektedir. Proteinler, vücut için elzem besin öğeleri olup büyüme, gelişme ve metabolik süreçlerde önemli rol oynar. Yeterli insülin varlığında, öğünle alınan proteinle postprandiyal (öğün sonrası kan şekeri seviyesi) glukoz seviyelerinde minimal bir artışa neden olur; çünkü büyük oranda enerji olarak kullanılmadan karaciğere taşınarak protein sentezinde veya gerektiğinde glukoneogeneze katılır. Glukoneogenez, açlıkta ve egzersizde glukoz seviyesini korumak için gliserol, laktat ve amino asitlerden glukoz üretilmesini sağlayan bir süreçtir.
	Ayrıca bazı aminoasitlerin insülin salınımını uyarması sayesinde, özellikle sağlıklı bireyler ve tip 2 diyabetlilerde kan glukozu üzerinde olumlu etkiler sağlanır. Bu nedenle, güne proteinle başlamak hem metabolik denge hem de iştah kontrolü açısından önemli bir strateji olabilir.



	Glikoz Düzeylerinizi Kontrol Altında Tutmanın Sırrı:
	Yiyecekleri Doğru Sırayla Tüketmek
	Glikoz Dalgalarından Kaçınmanın Yolu:
	Tatlı Yeme Zamanı
	Elma Sirkesi Desteği ile Kan Şekerinizi Kontrol Altına Alın
	Doğru Atıştırmalık Seçimi:
	Şekerli mi Tuzlu mu?
	Şekerli bir şey yemenin enerji verdiği doğru olmayan bir söylemdir. Tuzlu atıştırmalık tercih etmek yerine şekerli bir atıştırmalık yemek bize daha çok enerji vermektense bir süre sonra yorgunluk hissi bile verebilir. Eğer atıştırmak istiyorsak, tercihimizi glikoz seviyelerinde ani artışa neden olmayan seçeneklerden yana kullanmalıyız; yani bu tercihimizde tuzlu atıştırmalıklar daha uygun olacaktır. Ayrıca nişastalı bir atıştırmalık olmamasına dikkat etmeliyiz çünkü nişasta glikoza dönüşüyor.
	Tüm bu bilgiler ışığında özetle söyleyebiliriz ki, glikoz seviyelerini dengede tutmak sağlıklı ve enerjik bir yaşamın anahtarıdır. Küçük ama etkili yaşam tarzı değişiklikleriyle kan şekeri dalgalanmalarının önüne geçmek ve daha kaliteli bir hayat yaşamak mümkün!
	Kaynak:


	NEDİR BU
	Diyabet ve şeker dengesi konusunda da resveratrol umut vaat etmektedir. Kan şekeri seviyesini dengeleyerek ani kan şekeri dalgalanmalarını önlemeye yardımcı olabilmektedir. İnsülin etkinliğini arttırarak insülin direncini azaltır. Kas hücrelerinin şekeri daha iyi kullanmasını sağlar böylece şekerin kanda birikmesini önler. Pankreasın insülin üreten hücrelerini koruyarak uzun vadede diyabetin ilerlemesini yavaşlatabilmektedir. Diyabet üzerinde etkili olurken diyabetin neden olduğu komplikasyonları engellemeye de yardımcı olabilmektedir.
	Resveratrol modern çağın büyük sağlık sorunlarından biri olan obeziteyle mücadelede doğal bir destektir. Bunu yaparken kalori kısıtlamasına benzer bir etki göstererek metabolizmayı hızlandırabilmektedir. Mitokondri adı verilen enerji üretici yapıları destekleyerek hücrelerin enerji kullanımını dengeler ve yağ depolanmasını azaltabilir. Ancak resveratrol bir zayıflama ilacı değildir. Bu etkilerin görülmesi için sağlıklı bir beslenme ve yaşam tarzı gerektiği unutulmamalıdır.
	Kadın sağlığına da katkıları olan bu doğal destekleyici yumurtalıkların sağlıklı çalışmasını desteklerken yumurtaların kalitesini de arttırabilmektedir. Çalışmalar resveratrolün doğurganlığın yaşla birlikte azalmasını yavaşlatabileceğine dikkat çekmektedir. Polikistik over sendromunun etkilerine karşı da koruma sağlayan bu bileşik hormon dengesini de düzenleyebilir.

	DİKKAT!
	Her ne kadar resveratrolün faydaları dikkat çekici olsa da bu maddenin kullanımı konusunda bazı önemli noktalar göz önünde bulundurulmalıdır. Doğal kaynaklardan almak en güvenli yoldur. Üzüm, kırmızı meyveler, fıstık, kakao ve kırmızı şarap gibi gıdalarla resveratrolü dengeli bir şekilde vücudumuza kazandırmak mümkün. Takviye olarak kullanımı öncesinde mutlaka bir sağlık profesyoneline danışılmalıdır. Özellikle kronik hastalığı olanlar veya ilaç kullananlar için resveratrol bazı etkileşimlere neden olabilir. Ayrıca yüksek dozların bazı olumsuz etkileri olabileceği unutulmamalıdır. Bilimsel araştırmalar halen ideal dozu netleştirmeye çalışmaktadır. Sonuç olarak resveratrol doğanın bizlere sunduğu eşsiz bir armağandır. Ancak bu armağandan en iyi şekilde faydalanmak için bilinçli tüketim, dengeli beslenme ve aktif bir yaşam tarzı şarttır. Sağlığımızı korumanın yolu doğayla dost olmaktan geçiyor!

	RESVERATROL ENERJİ  BAR:
	ÇİKOLATALI ORMAN MEYVELİ BAR
	Malzemeler (4–5 dilim için):
	Hazırlanışı:
	Püf Noktası:
	Afiyet Olsun!

	Omega-3’ün Yeni Nesil Kaynağı ve Cilt Dostu Takviyesi -Gizem Yancı-
	Krill yağı, Antarktik Okyanusu’nda yaygın olarak bulunan ve krill adı verilen Euphausia superba türü deniz canlılarından elde edilen, besin değeri yüksek bir deniz yağıdır. Krill, deniz ekosisteminin temel halkalarından birini oluşturur ve balinalar, foklar ile birçok balık türü için birincil besin kaynağıdır.
	Krill yağı; omega-3 çoklu doymamış yağ asitleri (özellikle eikosapentaenoik asit – EPA ve dokosahekzaenoik asit – DHA), fosfolipidler, A ve E vitaminleri ile birlikte doğal yapısında bulunan ve güçlü antioksidan etkisiyle öne çıkan astaksantin sayesinde sağlık açısından dikkat çeken bir bileşen profiline sahiptir.
	DHA
	EPA
	Krill yağındaki EPA ve DHA'nın büyük bir kısmı fosfolipid formunda bulunur. Bu yapısal farklılık, EPA ve DHA’nın vücutta daha yüksek biyoyararlanım göstermesini sağlar ve onların hücresel düzeyde daha etkili fizyolojik roller üstlenmesine katkıda bulunur. Ayrıca astaksantinin varlığı, krill yağının oksidatif stresin neden olduğu hücresel hasara karşı koruyucu potansiyelini desteklemekte ve onu sağlığı destekleyici bir ajan olarak ön plana çıkarmaktadır.


	Krill yağı, yalnızca denizlerin derinliklerinden gelen zengin bir omega-3 kaynağı değil; aynı zamanda modern beslenme ve bütüncül sağlık yaklaşımlarında nutrasötik potansiyeliyle öne çıkan, doğal kaynaklı bir biyoaktif bileşen olarak kabul görmektedir.
	Özellikle fosfolipit formundaki EPA ve DHA'nın sağladığı yüksek biyoyararlanım sayesinde, krill yağının yalnızca kalp-damar sistemine değil, sinir sistemi, bağışıklık yanıtı, metabolik denge ve hatta hücresel yaşlanma süreçlerine kadar uzanan geniş bir biyolojik etki profili sunduğu gösterilmektedir.
	Nutrasötik;  sağlığı korumak ya da bir tedaviye destek olmak amacıyla, besinlerde doğal olarak bulunan aktif bileşenleri çok daha yoğun ve etkili formlarda içeren farmasötik ürünleri tanımlamak için kullanılan bir terimdir.
	2024 yılında yayımlanan kapsamlı bir bilimsel derleme, krill yağının antioksidan ve anti-inflamatuar etkilerinin sistemik sağlık üzerindeki katkılarını detaylı biçimde ele almıştır. Bu çalışmada, krill yağının vücutta inflamasyon kaynaklı hücresel hasarı azalttığı, oksidatif stres düzeylerini düşürdüğü ve doku onarım süreçlerini desteklediği vurgulanmaktadır. Bu etkilerin temelinde ise astaksantin gibi güçlü doğal antioksidanların ve fosfolipit formundaki omega-3 yağ asitlerinin sinerjik işleyişi yatmaktadır.

	Besin takviyelerinin yalnızca eksikliği gidermeye yönelik değil, genel sağlık durumunu destekleyen ürünler olarak yeniden konumlandığı günümüz dünyasında krill yağı bu dönüşümün en dikkat çekici temsilcilerinden biri haline gelmektedir. Üstelik bu dönüşümün en somut en gözle görülür yansımalarından biri ise cildimizde kendini göstermektedir…

	Cilt bakımına dışarıdan müdahale alışıldık bir yöntem;

	Ama ya içeriden destek mümkünse?
	Yalnızca kalp dostu yağ asitleriyle değil, cilt sağlığına yönelik etkileriyle de öne çıkan krill yağı, bu alandaki potansiyeliyle dikkat çekiyor.
	2024 yılında yayımlanan kapsamlı bir derleme çalışmasında, cilt üzerindeki etkileri çok boyutlu olarak incelenmiş ve oldukça umut verici sonuçlara ulaşılmıştır. Özellikle güneş ışınlarının neden olduğu cilt hasarını azaltma, kırışıklıkların derinleşmesini önleme, elastikiyeti koruma ve kolajen kaybını yavaşlatma gibi etkiler, bu potansiyelin temelini oluşturur. Tüm bu etkilerin, içeriğinde doğal olarak bulunan güçlü antioksidan astaksantin ile ilişkili olduğu düşünülmektedir. Bunun yanı sıra, su kaybını azaltarak cildin nem dengesini korumaya da katkı sağlar. Cilt yüzeyinden buharlaşan suyu sınırlayarak bariyer fonksiyonunu destekler; böylece kuruluk ve hassasiyet gibi yaygın sorunlarla baş etmede yardımcı olabilir. Öne çıkan bir diğer özellik ise, iltihap giderici etkileridir. Egzama gibi inflamatuar cilt sorunlarının hafifletilmesinde etkili olabileceği, çeşitli çalışmalarda gösterilmiştir. Hatta bazı hayvan modellerinde, yara iyileşmesinin hızlandığı ve cilt dokusunun daha düzenli onarıldığı gözlemlenmiştir.
	Tüm bu etkiler, krill yağını yalnızca bir omega-3 kaynağı olmaktan çıkararak, içeriden gelen çok yönlü bir sağlık ve güzellik destekçisi hâline getirmektedir. Ciltteki yaşlanma belirtilerini yavaşlatma, nem dengesini koruma, inflamasyonu azaltma ve doku onarımını destekleme gibi özellikleriyle, modern yaşamın zorluklarına karşı bedeni içeriden güçlendiren doğal bir seçenek sunmaktadır. Henüz tüm bu etkiler insanlar üzerinde büyük çaplı ve uzun vadeli klinik çalışmalarla tam olarak doğrulanmamış olsa da mevcut bilimsel veriler bu küçük deniz canlısının yalnızca cilt sağlığı değil, genel sağlık üzerinde de kayda değer bir potansiyele sahip olduğunu göstermektedir. Giderek daha fazla ilgi gören bu doğal bileşen, gelecekte hem sağlık profesyonellerinin hem de bireylerin sağlıklı yaşam arayışlarında daha fazla yer bulacağa benziyor.
	SPORCULARDA ERGOJENİK TAKVİYELER

	DOĞRU DOZ
	Ergojenik Takviyeler
	Performansı artırmayı amaçlayan takviyelere ergojenik takviyeler denir. Ergojenik takviyeler bir sporcunun güç ve dayanıklılığının artması, hedeflenen performansa daha hızlı ulaşım sağlaması ve egzersiz sonrası iyileşmeye yardımcı olacağı düşüncesi ile sıklıkla sporcular tarafından kullanılmaktadır. Ergojenik takviyeleri kullanmadan önce kanıt düzeyine ve Dünya Anti-Doping Ajansı’nın (WADA) yasaklı listesinde olmamasına dikkat etmek oldukça önemlidir.

	Ergojenik Takviyelerin Sınıflandırılması
	Gerçek bilimsel kanıt düzeyine dayalı olarak dört takviye kategorisi tanımlanabilir:
	1- Görünüşe göre etkili: Çoğu araştırma onları etkili ve güvenli buluyor.
	3- Söylemek için çok erken: Etkililiğini desteklemek için yetersiz bilimsel kanıta sahip takviyeler.
	2- Muhtemelen etkili: İlk araştırmaların tüketimi teorik olarak desteklediği, ancak daha fazla çalışmanın gerekli olduğu takviyeler.
	4- Görünüşe göre etkisiz: Tüketimlerinin ardındaki mantığın düşük olduğu ve araştırmaların onları etkisiz olarak tanımladığı takviyeler.


	DOĞRU ZAMAN
	Ergojenik Takviyelerde Uygun Doz Uygun Zaman
	Günümüzde sporcuların performanslarını en üst düzeye çıkartmak için yalnızca antrenman ve beslenme yeterli olmayabilir. Bu noktada devreye ergojenik takviyeler giriyor. Ancak unutulmamalıdır ki her takviye her sporcuya uygun değildir. Takviyelerin etkinliği, dozu, kullanım zamanı ve kişisel ihtiyaçlara uygunluğu büyük önem taşır. Kimi zaman hızlı sonuç almak uğruna bilinçsizce kullanılan ürünler, faydadan çok zarar getirebilir. Bu nedenle, takviye kullanımı konusunda temel yaklaşımımız şu sorulara yanıt aramak olmalıdır:
	Bu yazımızda, eğitimli bireyler ve sporcular için en çok araştırılmış ve etkili olduğu gösterilmiş 5 ergojenik takviyeye odaklanacağız.

	1-Kreatin
	Sporcuların kreatin kullanmalarındaki temel amaç, kas hücrelerindeki kreatin miktarını artırarak fosfokreatin (PCr) düzeylerini yükseltmek ve böylece hem akut egzersiz performansını artırmak hem de antrenman adaptasyonlarını desteklemektir. Araştırmalar, kreatin takviyesinin yalnızca performans artışıyla sınırlı kalmadığını, aynı zamanda kas hasarını azaltabileceğini ve özellikle yoğun antrenman dönemlerinden sonra toparlanmayı hızlandırabileceğini göstermektedir.
	Yükleme yapılmaksızın düzenli kullanım da etkilidir ancak bu durumda kreatin depoları daha yavaş dolacağından gözle görülür faydalar da zamanla ortaya çıkar. Kreatin kullanımı genellikle güvenli kabul edilse de bazı yan etkiler gözlenebilir. En sık bildirilen etkilerden biri, su tutulmasına bağlı kilo artışı ve idrar çıkışında azalmadır. Bu nedenle kreatin kullanım sürecinde yeterli su tüketimi hem böbrek sağlığını korumak hem de vücut dengesini sağlamak açısından önemlidir.
	1.Gün
	20 Gram
	2.Gün
	20 Gram
	3.Gün
	20 Gram
	4.Gün
	20 Gram
	5.Gün
	20 Gram
	6.Gün
	20 Gram
	7.Gün
	20 Gram
	Kreatin kullanımında en yaygın ve etkili protokol, yaklaşık 5 ila 7 gün süren bir yükleme fazıdır. Bu süreçte, günlük 20 gram kreatin alınır ve bu doz dört eşit öğüne bölünerek tüketilir. Bu yükleme fazı sonrasında, günlük 3 ila 5 gramlık bir bakım dozu ile kreatin düzeyleri korunur. Bu stratejinin kas içi fosfokreatin depolarını %20 ila %40 oranında artırabildiği bilimsel olarak ortaya konmuştur.

	“Hangi sporcuya, hangi takviye ne kadar ve ne zaman verilmelidir?”

	2-Kafein
	3-Beta-Alanin
	4-Nitratlar
	5- WHEY Protein
	Protein, sporcu beslenmesinin en temel yapı taşlarından biridir. Vücutta kas protein sentezi olarak bilinen ve yeni kas dokularının onarılması ile inşasını sağlayan süreçte kritik bir rol üstlenir. Özellikle egzersiz sonrası dönem, bu sürecin aktif hale geldiği, vücudun egzersize bağlı kas hasarını onarmak ve kas hipertrofisini (büyümesini) teşvik etmek için yüksek miktarda amino aside ihtiyaç duyduğu bir zaman dilimidir.
	Bu sürecin etkinliği, özellikle lösin gibi esansiyel amino asitlerin mevcudiyetine oldukça duyarlıdır. Dolayısıyla, antrenman sonrasında doğru tür ve miktarda protein alımı, bu onarım sürecini doğrudan etkileyebilir. Bilimsel çalışmalar, protein takviyesinin –özellikle direnç antrenmanlarıyla birlikte kullanıldığında– kas kütlesi ve kas gücü üzerinde anlamlı artışlar sağladığını ortaya koymuştur. Ancak bu etki yalnızca kuvvet sporcularıyla sınırlı değildir. Dayanıklılık sporcuları da uzun süren aktiviteler sonucunda hasar gören kas liflerinin onarımı için proteinden önemli ölçüde fayda görür. Bu sayede daha hızlı iyileşme, kas ağrısında azalma ve egzersize dönüş sürecinde hızlanma sağlanabilir. Protein gereksinimi kişiseldir. Vücut ağırlığı, egzersiz yoğunluğu ve günlük diyetle alınan toplam protein miktarı gibi faktörlere bağlı olarak değişiklik gösterir. Genel önerilere göre, sporcuların günde vücut ağırlıklarının her bir kilogramı başına 1,2 ila 2,2 gram protein tüketmeleri kas gelişimi ve onarımı açısından yeterli kabul edilmektedir. Ayrıca günlük protein alımını öğünlere dengeli bir şekilde yaymak, gün boyunca kas protein sentezini sürekli uyararak daha etkili bir kas gelişimi süreci sağlayabilir.
	WHEY protein takviyesi, yalnızca kas yapmak isteyenler için değil; aynı zamanda performansını artırmak, egzersiz sonrası toparlanmayı hızlandırmak ve kas ağrılarını hafifletmek isteyen her sporcu için değerli bir destek sunar. Ancak her takviyede olduğu gibi, dozajın bireysel ihtiyaçlara göre planlanması ve protein alımının genel diyetle uyumlu şekilde değerlendirilmesi büyük önem taşır.Günlük protein ihtiyacını besinlerden karşılamak her zaman daha iyidir fakat besinlerin yeterli olmadığı durumlarda WHEY proteini güvenli bir seçenek olacaktır. Yan etkilerinden, toksik kullanımında sebep olacağı kronik veya akut hastalıklardan kaçınmak için güvenilir markalardan günlük 1 ölçek almak sağlıklı bir seçim olacaktır.
	Eğer siz de sporcuysanız ve performansınızı olumlu yönde etkileyecek takviyeleri merak edip kullanmayı düşüyorsanız uzman bir diyetisyen veya spor hekimiyle görüşmenizde fayda var. Unutmamanız gereken en önemli noktalardan biri takviyelerin sihirli değnek olmadığıdır. Ancak doğru kullanıldığında hedeflerinize ulaşmayı kolaylaştırabilir!
	Nilay Kunduzcu


	TAKVİYE EDİCİ GIDALARDA
	DİKKAT EDİLMESİ GEREKEN HUSUSLAR
	Daha basit bir şekilde açıklayacak olursak takviye edici gıdalar; dengeli beslenmeye katkı sağlayan, ihtiyaç durumumuzda gereksinimlerimizi karşılamak için kullandığımız, fizyolojik fonksiyonlarımızı sürdürebilmemiz için bize destek olan ve farklı formlarda bulunabilen destekleyici ürünlerdir. Gıda takviyeleri ilaç olarak değerlendirilmez ve doğru şekilde tüketildiğinde bireyin sağlığını olumlu yönde etkilemektedirler.
	Hangi Durumlarda Takviye Edici Gıdalara İhtiyaç Duyabiliriz?


	Hangi Yaş Grupları Dikkat Etmeli?
	Öncelİğİnİz, besİn öĞelerİnİ önce besİnlerden almak olmalı.

	Belirtilen Gruplar Hangi Durumlarda Dikkatli Olmalı?
	Etiket okumasında bir diğer dikkat etmemiz gereken nokta; bazılarında “kadınlar”, “erkekler” veya “yaşlılık dönemindeki bireyler” olarak spesifik şekilde kullanıcı gruplarına da hitap edebilirler, bu ürünlerin belirttikleri şekilde üretimi ve etiket bildirimi yapılmaktadır.
	Vitamin ve mineral bulunduran takviye edici gıdalar satın alınırken diyetle alınan besin ögesi miktarları dikkate alınmalıdır. Etiket üzerindeki gereksinim karşılama yüzdeleri incelenmeli, günlük gereksinim miktarını aşan miktarlar dikkate alınmalıdır. Etiket üzerindeki kullanım talimati, alınması gereken doz miktarına dikkat edilmelidir çünkü talimatlara uyulmadığı zaman belli başlı toksisiteler yaşanabilir.

	Alerjen bileşenlerine, kullanım ve muhafaza koşullarına dikkat edilmelidir. Bazı takviye edici gıdaların üzerinde kaç ay kullanılması gerektiği veya hangi koşullarda saklanması gerektiğine dair talimatlar belirtilir. Bunları dikkate almamız bizim bilinçli ve özenli besin desteği kullandığımızın göstergesi sayılabilir.
	Tarım ve Orman Bakanlığı tarafından onaylanmış gıda listesi bulunmaktadır. Bu liste “Gıda Güvenliği Tebliği Sistemi” üzerinden kaydedilmektedir. Takviye edici gıda kullanacakların, aldıkları ürünlerin onayını bu sistem üzerinden rahatlıkla kontrol edebilirler.
	Kaynak:
	Unutmayın ki bunlar sadece diyetiniz, besin alımınız gibi beslenme alışkınlarınızı destekleyecek olan katkılardır. Mutlaka hekiminiz veya beslenme uzmanınıza danışmalısınız. Önceliğiniz gereksinimleri direkt olarak besinlerden almak olmalıdır. Hipokrat’ın şu sözünü hatırlayalım; “Besinler ilacınız, ilacınız besininiz olsun.”.
	Melike Tokatlıoğlu, Kutay Gürcan


	OGTT İLE SAĞLIKLI GEBELİK:
	Gestasyonel Diyabeti Tanımak ve Gerçekleri Bilmek

	Gestasyonel Diyabet
	Düşük Kan Şekeri de Riskli:
	Hipoglisemi ve Bebek Üzerine Etkileri
	Özetle;
	Gebelikte kan şekeri dengesini sağlamak hem anne adayının sağlığı hem de bebeğin sağlıklı gelişimi için çok önemli. OGTT, gebelikte gizli kalabilen gestasyonel diyabeti erken dönemde fark etmemizi sağlayan basit ama güçlü bir test. Testle ilgili bazı yanlış bilgiler yüzünden annelerin kafası karışabiliyor ama unutulmamalı ki bu test bilimsel olarak güvenli ve gerekli bir uygulama. Ayrıca OGTT sırasında fark edilen düşük kan şekeri seviyeleri de bebekte gelişimle ilgili bazı sorunlara yol açabiliyor. Bu yüzden sadece yüksek değil, düşük değerler de dikkatle takip edilmeli. Kısacası, OGTT bir rutin değil; anne ve bebek sağlığını korumak için atılması gereken önemli bir adım. Doğru bilgiyle hareket edildiğinde hem kaygılar azalır hem de sağlıkla ilgili riskler önlenebilir.
	Kaynak:

	Yapılan güncel araştırmalar, gebelik sırasında uygulanan 75 gram OGTT ile ölçülen kan şekeri seviyeleri ≤70 mg/dL olan kadınların, hipoglisemik grup olarak değerlendirildiğini göstermektedir. Bu gruptaki gebelerin doğum yaptığı bebeklerde, normal glukoz seviyelerine sahip annelerinkilere kıyasla bazı dikkat çekici farklılıklar gözlemlenmiştir. Bulgulara göre, hipoglisemik annelerin yenidoğanlarında daha düşük doğum ağırlığı, daha küçük baş çevresi ve kısa vücut uzunluğu gibi gelişimsel dezavantajlar görülmektedir.
	Bu veriler, gebelikte hipogliseminin yalnızca geçici bir glukoz düşüşü olmadığını, aynı zamanda fetüsün büyüme ve gelişimini etkileyebilecek potansiyele sahip olduğunu açıkça ortaya koymaktadır. Özellikle 2 saatlik OGTT sırasında glukoz seviyesi 70 mg/dL’nin altında olan gebeler, risk altındaki grup olarak tanımlanmalı ve gebelik süreci boyunca yakın takip ve dikkatli bir metabolik yönetim ile izlenmelidir.
	GEBELİK DÖNEMİ
	İLK 6 AYLIK DÖNEMDE BESLENME (EMZİRME DÖNEMİ)

	İLK                   GÜN BESLENMESİ VE OBEZİTE RİSKİ
	Esra Tayyar, Merve Zerda Çetin

	6. Ay: Tamamlayıcı Beslenmeye Merhaba
	6–8 Ay: Tatlarla Tanışma
	9–12 Ay: Aile Sofrasına Katılım
	12–24 Ay: Sağlıklı Alışkanlıkların Temeli
	6 Aylık – 2 Yaş Arası Bebek Beslenmesi:
	6. Ayda Başlangıç: Püre Kıvamında Sebze ve Meyveler, Yumurta Sarısı, Yoğurt
	7-8. Ay: Kuru Baklagiller, Yumurta Beyazı, Peynir, Et ve Et Ürünleri
	6 Ay- 2 Yaş Döneminde Anne Sütünün Önemi
	Anne sütü, bebeklerin ilk altı ayında tek başına beslenme kaynağı olmalıdır. DSÖ, tamamlayıcı besinlere altıncı aydan itibaren başlanmasını ve iki yaşına kadar anne sütüne devam edilmesini önermektedir. Anne sütü, bebeklerin bağışıklık sistemini güçlendirir, enfeksiyonlardan korur ve nörogelişimi destekler.
	6. aydan 2 yaşa kadar olan dönemde, bebeklerin beslenmesi onların fiziksel ve zihinsel gelişimlerini doğrudan etkiler. Bu süreçte, anne sütü ile birlikte uygun tamamlayıcı besinlerin verilmesi, besin çeşitliliğinin sağlanması ve güvenli beslenme uygulamalarına dikkat edilmesi önemlidir. Ayrıca, anne sütünün devam ettirilmesi, bebeklerin sağlıklı gelişimi için kritik bir faktördür
	Sonuç olarak, ilk 1000 gün yalnızca bir büyüme evresi değil, sağlıklı bir geleceğin yapıtaşıdır. Bu dönemde atılan her adım, özellikle de beslenme ile ilgili kararlar, çocuğun hayat boyu sağlık ve hastalık dengesi üzerinde belirleyici bir rol oynar. Obezite ile mücadelede yalnızca çocukluk ya da ergenlik dönemine değil, yaşamın ilk anlarına odaklanmak önleyici sağlık yaklaşımlarının merkezinde yer almalıdır. Unutmayın, her çocuk benzersizdir ve beslenme ihtiyaçları farklılık gösterebilir. Bebeğinizin gelişimini yakından takip etmek ve gerektiğinde bir sağlık profesyoneline danışmak en doğrusudur.
	Kaynaklar:


	YERİNDE DURAMAYAN  MİNİK BEDENLER:
	HİPERAKTİVİTE VE BESLENME İLİŞKİSİ
	Beyza Geldi
	Yaramaz mı, Hiperaktif mi? Bu Çocukları Bir De Böyle Tanıyın
	Hiperaktiviteyle Beslenme Arasında Gerçekten Bir Bağ Var Mı?


	Küçük Eksiklikler, Büyük Etkiler: DEHB’de Besin Ögelerinin Rolü
	Demir: Sadece Kansızlıkla Sınırlı Değil
	Çinko: Beynin Sessiz Destekçisi
	Folat: Her Şey Daha Anne Karnında Başlıyor
	Yağ Asitleri: Omega 3 Mucizesi
	Anne Sütü: İlk Koruyucu Güç
	Bu Çocuklar Nasıl Besleniyor?
	Beslenme Yaklaşımlarıyla DEHB Yönetimi
	DEHB tanısı alan çocuklarda sadece ilaç tedavisi değil, beslenme düzeni de belirtilerin şiddetini tetikleyebiliyor. Özellikle bazı beslenme yaklaşımlarının dikkat süresi, davranış kontrolü ve genel ruh hali üzerinde olumlu etkileri olduğu birçok çalışmayla gösterilmiş durumda.
	Bunlardan biri, Akdeniz diyeti; sebze, meyve, tam tahıllar, kuruyemişler ve balık gibi doğal besinleri öne çıkaran dengeli bir model. Yapılan araştırmalarda Akdeniz diyetine uyumun ilkokul çocuklarında DEHB olasılığı üzerinde yararlı etkisi olduğunu gösteriyor. Benzer şekilde Dash diyeti de (meyve, sebze, az yağlı süt ürünleri ağırlıklı beslenme) olumlu sonuçlar vermiştir.
	Ek olarak, bağırsak sağlığını merkeze alan probiyotik, prebiyotik ve simbiyotik takviyeleri de dikkate değer. Çünkü bağırsak ve beyin arasındaki güçlü bağlantı, sadece sindirimle sınırlı değil. Bağırsak mikrobiyotasının dengede olması, davranışları ve ruh halini bile etkileyebiliyor.
	Son olarak, son zamanlarda öne çıkan eliminasyon diyetinden bahsedelim. Bu yöntemde, bazı besinler kısa süreliğine diyetten çıkarılıyor ve çocuğun davranışlarındaki değişim gözlemleniyor. Ardından bu besinler kontrollü şekilde yeniden eklenerek, hangilerinin semptomları arttırdığına bakılıyor. Bu süreçte çocukların davranışlarında ya da bilişsel performanslarında gözle görülür iyileşmeler bekleniyor.

	DEHB’li Çocuklara Beslenme ve Yaşam Tarzı İçin 5 Altın Öneri
	1) DEHB’li olan çocukların tedavisinde sadece ilaç ya da psikososyal tedavi düşünülmemeli, çocukların beslenme durumları ve alışkanlıkları da değerlendirilmeli.
	2) Okul çağındaki çocukların fiziksel, mental ve sosyal yönden gelişiminin en uygun şekilde sağlanması için çocukların düzenli ve dengeli beslenmesini sağlamak çok önemlidir.
	3) Süt ve süt ürünleri, sağlıklı kemik gelişimine katkı sağlamaktadır. Bu nedenle çocukların günlük süt tüketimlerine dikkat edilmesi önemlidir.
	4) DEHB’li çocukların besin tüketim kayıtlarında bazı makro ve mikro besin ögelerinin, sağlıklı diyetlerinin bir diyetisyen tarafından takip edilmesi ve düzenlenmesi önemlidir.
	5) Çocukların düzenli bir fiziksel aktiviteye katılması hem sosyal bir çevre oluşturmalarına hem de sağlıklı bir yaşam sürmelerine yardımcı olacaktır.
	Unutmayalım, beslenme DEHB tedavisinde destekleyici bir roldedir.
	Kaynaklar:


	Ergenlik Döneminde
	Yeme AlışkanlıklarI
	Ergenlikte Beslenme: Büyümenin ve Gelişimin Anahtarı
	Ergenlikte Fizyolojik Değişimler
	Neye ihtiyacımız var

	Ergenlikte Beslenme Önerileri
	Unutmayalım; sağlıklı bir gelecek, ergenlikte atılan doğru adımlarla başlar.
	Yetersiz Beslenmenin Riskleri
	Ergenlik dönemi, sadece fiziksel büyümenin değil, aynı zamanda uzun vadeli sağlık alışkanlıklarının da şekillendiği kritik bir süreçtir. Bu süreçte yetersiz ve dengesiz beslenme; büyüme geriliği, erken ya da gecikmiş ergenlik, bağışıklık sisteminin zayıflaması ve ilerleyen yaşlarda kemik sağlığı sorunları (örneğin osteoporoz) gibi birçok olumsuz sonuca neden olabilir. Ayrıca, yeme bozuklukları (anoreksiya, bulimiya) ve obezite gibi durumlar da ergenlikte beslenme yetersizliklerinin sonuçları arasında yer alır.   İşte tam da bu yüzden, ergenlikte yeterli ve dengeli beslenme hayati önem taşır. Bu dönemde kazanılan doğru beslenme alışkanlıkları, yalnızca o dönemi değil, bireyin ileriki yaşamını da doğrudan etkiler.
	Su içmeyi ihmal etmeyin!  Bol bol su içmek hem vücudu dinç tutar hem de genel sağlığa katkı sağlar. Tüm bunları düzenli hareketle birleştirdiğinizde, büyüyen vücudunuza en iyi yatırımı yapmış olursunuz. Unutmayın, bu dönemde kazandığınız alışkanlıklar ileride de sizinle birlikte yol alır!

	Ergenlik:  Sadece  Bedenin  Değil, Alışkanlıkların  da Büyüdüğü  Çağ
	Tabağımıza Kimler Karışıyor? Sosyal Çevrenin Etkisi
	Ergenlikte Duygusal Yeme ve Beden Algısının Yeme Alışkanlıklarına Etkisi
	Nutrients dergisinde yayımlanan bir çalışmada, olumsuz beden algısı ve zayıf duygusal düzenleme becerilerinin duygusal yemeyi artırdığı saptanmıştır.


	Aile, Okul ve Toplumun Rolü
	Alışkanlıklar bir günde oluşmaz; ama doğru yönlendirmeyle bir ömür sürer.
	Ergenlik döneminde yeme alışkanlıklarının sağlıklı biçimde şekillenebilmesi için bireyin yalnızca kendisiyle değil, aynı zamanda içinde bulunduğu sosyal çevreyle de desteklenmesi gerekir.
	Bu noktada aileye, okula ve toplumun genel yapısına büyük görevler düşer. Peki, bu destek nasıl sağlanmalı?
	Ergenlik döneminde sağlıklı yeme alışkanlıkları geliştirmek için gençlere baskı yerine bilgi, kısıtlama yerine yönlendirme sunulmalıdır. Duygusal yeme davranışını önlemek için okullarda duygusal farkındalık eğitimleri verilmeli, sosyal medya okuryazarlığı kazandırılarak gençlerin dijital içeriklere eleştirel bakmaları desteklenmelidir. Aileler ve öğretmenler, görünüm odaklı değil, değer ve yetenek temelli geri bildirimlerle çocukların beden algısını olumlu yönde şekillendirmelidir. Ayrıca her bedenin değerli olduğu anlayışı güçlendirilmeli, ebeveynlerle duygusal bağlar kuvvetlendirilerek güvenli bir iletişim ortamı sağlanmalıdır.



	Efsane mi Gerçek mi?  Beslenme Hakkında Doğrular ve Yanlışlar
	“MEYVE SULARI MEYVELER KADAR SAĞLIKLIDIR ve MEYVENİN YERİNE TÜKETİLEBİLİR”
	“GLUTENSİZ DİYET KİLO VERDİRİR”
	“GECE YEMEK KİLO ALDIRIR”

	“TUZ TÜKETİMİ SIFIRLANMALIDIR”
	Ölçülü kullanım sağlıklıdır; sıfırlamak değil, dengeyi korumak gerekir.
	“BALIK ve SÜT ÜRÜNLERİ BERABER TÜKETİLMEMELİDİR”

	“ISPANAK YOĞURTSUZ YENMELİDİR”
	“ZEYTİNYAĞI KİLO VERDİRİR”
	“HAMİLELİKTE İKİ KİŞİLİK BESLENME GEREKİR”
	Nesillerdir süregelen ‘hamilelikte iki kişilik yemek’ miti, en yaygın yanlışlardan biridir. Aslında hamilelerin gereğinden fazla yemesi hem anne hem bebek sağlığını olumsuz etkileyebilir. İlk trimesterde ek enerji ihtiyacı yalnızca 150 kalori iken, ikinci ve üçüncü trimesterlerde bu miktar sırasıyla 250 ve 300 kaloridir. Bu miktarların aşılması annede hipertansiyon ve gestasyonel diyabet riskini artırırken, bebekte aşırı doğum kilosu ve doğum sonrası komplikasyonlara yol açabilir.

	“LAHANA ÇORBASI DİYETİ/ SU DİYETİ GİBİ TEK TİP DİYETLER HIZLA KİLO VERDİRİR”
	Tek tip diyetler, başlangıçta hızlı kilo kaybı sağlıyor gibi görünse de bu kaybın büyük bölümü sudan ve kastan oluşur. Yağdan kayıp genellikle çok azdır. Bu tarz diyetler uzun süre sürdürülemez, metabolizmayı yavaşlatır, kas kaybına neden olur ve çoğu zaman normal beslenme sürecine dönüldüğünde kilolar fazlasıyla geri alınır. Ayrıca vitamin, mineral ve protein eksiklikleri gibi sağlık sorunlarına da yol açabilirler.

	“ESMER ŞEKER BEYAZ ŞEKERE GÖRE DAHA SAĞLIKLIDIR”
	Esmer şeker genellikle "daha doğal" ya da "besleyici" olarak algılanmaktadır. Esmer şeker, beyaz şekere melas (pekmez benzeri bir sıvı) eklenerek elde edilir. Bu melas küçük miktarlarda kalsiyum, potasyum, demir ve magnezyum içerse de günlük beslenmede anlamlı bir katkı sağlamaz. Kalori ve glisemik indeks açısından beyaz şekerle neredeyse aynıdır. Dolayısıyla, sağlık açısından belirgin bir fark bulunmamaktadır ve her iki şeker türü de sınırlı tüketilmelidir.

	“HAMİLELİKTE KAHVE İÇMEK YASAKTIR”
	Hamilelikte kafein tüketimi tamamen yasak değildir, ancak sınırlandırılması önerilir. Dünya Sağlık Örgütü ve birçok sağlık kuruluşu, hamilelikte günlük 200-300 mg kafeinin güvenli olduğunu belirtmektedir. Aşırı kafein alımı ise düşük doğum ağırlığı, erken doğum ve düşük riskini artırabilir. Ayrıca kafein sadece kahvede değil, çay, çikolata, kola ve bazı ilaçlarda da bulunur. Bu nedenle toplam kafein alımı dikkate alınmalı, kontrollü tüketim sağlanmalıdır.

	POPÜLER DİYETLER:
	İSVEÇ DİYET PALEO DİYET ALKALİ DİYET
	Kısıtlı, Katı ve İddialı: İşte İsveç Diyeti!
	İsveç Diyeti’nde Enerji Nereden Geliyor?
	Zayıflatan Değil, Tüketen Bir Sistem mi?
	Hızlı Sonuçlar, Yavaş Yıkımlar


	Paleolitik Diyet (Paleo Diyet) Nedir?
	Paleo Diyetinin Temel Prensipleri
	Paleo Diyetinde Tüketilebilecekler
	Ölçülü Tüketilebilecekler
	Kaçınılması Gerekenler
	Paleo Diyetinin Artıları
	Paleo Diyetinin Eksileri

	Alkali Diyet:
	Sağlığın Yeni Şifresi mi, Yoksa Bir Moda Akımı mı?
	Alkali Diyet Nedir?
	pH Kavramı
	Hangİ Besİnler Alkalİ, Hangİlerİ Asİdİk?
	Alkali Besinler:
	Asidik Besinler:
	Sebzeler, meyveler, meyve suları, patates
	Tahıllar, et, süt ürünleri, balık.

	İçecekler:
	Şarap ve maden suyu daha alkali; bira ve kakao daha asidiktir.
	• Şeker, tuz ve et tamamen yasak değildir; miktarları sınırlandırılır.



	Alkali Diyetin Kas ve Kemik Sağlığı Üzerindeki Etkisi
	Yaş aldıkça kas kaybı artar, bu da düşme ve kırık riskini yükseltir. Araştırmalar, sebze ve meyve tüketiminin vücutta asit yükünü azaltarak kas kaybını yavaşlatabileceğini gösteriyor. Ayrıca asidik beslenme, kemiklerden kalsiyum çekilmesine ve yoğunluğun azalmasına yol açabilir. Bu nedenle alkali beslenme, özellikle ileri yaşlarda kas ve kemik sağlığını destekleyebilir.

	Eleştiri ve Bilimsel Değerlendirmesi
	Alkali diyetin kanseri önlediği veya tedavi ettiği iddiaları bilimsel olarak desteklenmez. Diyetin savunucuları genellikle sebze, meyve ve işlenmemiş gıdaları ön plana çıkarır. Bu da sağlığa katkı sağlar; ancak etkiler “alkalilikten” değil, besin içeriğinden kaynaklanır. Yani faydalar, aslında genel sağlıklı beslenme ilkelerine dayanır. Alkalin diyetin bazı yönleri (örneğin sebze ve meyve tüketiminin artması) sağlığı destekleyebilir. Ancak diyetin temel iddialarının çoğu, özellikle sistemik pH’ı değiştirme kapasitesi bakımından, bilimsel olarak zayıf ya da yanlıştır.
	Bu üç popüler diyet, beslenme konusunda farkındalık yaratabilir ve kısa vadede bazı değişimler sağlayabilir. Ancak vücudun ihtiyacı, tüm besin gruplarını dengeli şekilde içeren sürdürülebilir bir diyet planıdır. Sağlıklı ve kalıcı sonuçlara ulaşmanın en güvenilir yolu, geçici kısıtlamalar yerine dengeli beslenme alışkanlıkları edinmektir.
	Kaynak:
	İNTOLERANS AİLESİNİN GÜNCEL ÜYESİ:

	HİSTAMİN
	“...semptom spektrumu fazlasıyla geniş olan histamin intoleransı, diğer pek çok hastalık ve/veya intolerans ile karıştırılabilir.”
	Nedir Bu Histamin?
	Peki Bazı Bireyler Histamini Neden Tolere Edemez, İntoleransın Sebepleri Neler?

	Biyojenik Aminlerden ve Histaminden Zengin Besinlerin Tüketilmesi:
	Diamin Oksidaz (DAO) ve Histamin N Metil Transferaz (HNMT) Eksikliğinin Görülebileceği Durumlar:
	Vücudunu Dinle, Bunları Yaşıyor Musun?
	Histamin İntoleransı Semptomları
	Kaşıntı, Kızarıklık Burun ve Geniz Akıntısı Hapşırık Atakları Yemek Sonrası Şişkinlik Hazımsızlık, Bulantı, Kusma
	İshal, Kabızlık Baş Dönmesi, Baş Ağrısı, Migren Anksiyete Çarpıntı, Nefes Darlığı, Baygınlık Hali


	İntolerans Deyince Akla “Eliminasyon” Gelir!
	Histamin İntoleransı Tedavisi ve Diyette Elimine Edilen Besinler

	Bu besinler şunlardır:
	Fermente alkollü içecekler Fermente süt ürünleri (yoğurt, peynir, kefir) Fermente sebzeler (turşular, kimchi, sauerkraut, kvass) İşlenmiş et ürünleri (sucuk, sosis, salam, pastırma) Sirke ve sirke ürünleri Soya ürünleri Boza Beklemiş protein içerikli besinler Domates ve ürünleri (salça, konserve, domates suyu) Kiraz, erik, şeftali, ananas, çilek, kayısı, frambuaz, muz, narenciye, kivi, üzüm Patlıcan, ıspanak, avokado, bal kabağı
	Histamin intoleransı vücutta pek çok metabolik süreci etkileyen komplike bir sağlık durumu gibi görünse de diyetisyenler tarafından planlanan kişiye özel, sürdürülebilir bir beslenme tedavisi ve gerektiğinde doktorların yönlendirdiği ilaç uygulamasıyla kontrol altına alınabilecek bir durumdur. Eğer bu yazıda okuduğun durumlar sana biraz fazla tanıdık geliyorsa bir uzmana danışarak sorun histamin olabilir mi diye gözden geçirmekte fayda var!
	Kaynak:


	kefir:
	Geçmişten Günümüze  Mucizevi Bir Probiyotik Kaynağının Hikayesi
	İlk ‘’Kefir Tanesi’’ Nasıl Keşfedildi? İlk Hangi Coğrafyada Kullanılmaya Başlandı?


	Kefir: Mucizevi   Probiyotik   Kaynağının Mayalama İşlemi
	Satın Alırken Dikkat Edilmesi Gerekenler: Bilinçli Kefir Tüketimi
	Satın alırken dikkat edilmesi gereken başlıca noktalar şunlardır:
	Sağlıkla ve BES-İN ‘le kalın!
	KAYNAKLAR:
	BUZDOLABINA GİDEN YOL:  KALPTEN Mİ, MİDEDEN Mİ?
	Berna Tanırcan, Bengisu Çavdar

	Sezgisel Beslenme ile Açlığın Kaynağını Keşfet:  Fiziksel mi, Duygusal mı?
	Bu bahsedilen kavram üç temel ilkeye dayanmaktadır:
	Ne zaman acıktığımızı ve hangi yiyeceği arzuladığımızı göz önünde bulundurarak yemek yemek için kendimize koşulsuz izin veririz. Bu yaklaşımda yeme davranışı, duygusal nedenlerden ziyade fiziksel ihtiyaçlara dayanır.
	Vücudumuzun açlık ve tokluk sinyallerini dikkate alarak ne zaman ve ne kadar yememiz gerektiğini belirlemeyi öğreniriz.
	Yalnızca duygusal dalgalanmalara ya da stresli durumlara tepki olarak değil fiziksel açlığımızı gidermek amacıyla yemek yeriz. Bu sayede yeme davranışımız üzerindeki kontrolümüz artar ve bedenimizle daha dengeli bir ilişki kurabiliriz.
	Yazı boyunca ele almak istediklerimizi özetlersek duygusal açlık psikolojik ihtiyaçlara dayanırken fiziksel açlık vücudun biyolojik ihtiyaçlarının sonucu ortaya çıkar. Fiziksel ve duygusal açlık arasındaki ayrımı kavramak, sağlıklı beslenme alışkanlıkları geliştirmek ve bunları sürdürülebilir kılmak açısından büyük önem taşır. Bu farkındalık, yalnızca beden sağlığını desteklemekle kalmaz; ruhsal ve zihinsel iyilik haline de katkı sağlar. Bireyin yeme davranışlarının sadece fiziksel ihtiyaçlara değil, aynı zamanda duygusal durumlara da yanıt verdiğini fark etmesi, daha dengeli ve farkında bir yaşam tarzına geçişini kolaylaştırır. Bu iki açlık türünü ayırt edebilmek, yeme davranışlarını anlamada ve dengelemede önemli bir basamaktır.

	BESLENME VE DİYETETİKTE ULUSLARARASILAŞMA
	Uzm. Dyt. Ezgi Melody Kolay ile Röportaj
	Yüsranur Özkan - Zeynep Mercanoğlu
	Biz sizi biraz tanıyoruz ancak sizi henüz tanımayan okuyucularımız için kendinizi tanıtabilir misiniz?
	ENDietS nedir? Kimler ve ne için çalışır?
	ENDietS’e üye olmak için ne yapılmalı?
	ENDietS ekibinde yer almak için ne yapılmalı?
	Sizin ENDietS ile tanışma hikayeniz nedir?

	Sizce bir beslenme ve diyetetik öğrencisi neden ENDietS’e üye olmalı veya halihazırda üye olan okuyucularımız neden açık pozisyonlara başvuruda bulunmalı?
	Oldukça güzel bir soru! İlk başta bir yere ait olma hissi diyebilirim. Çünkü neredeyse hepimiz bir şeyin parçası olmak istiyoruz. Daha pratik bir yanıt vermek için ise mesleki gelişime uluslararası bir boyut katmak diyebilirim. Kişinin “Diğer ülkelerde neler oluyor? Biz bunların neresindeyiz? Farklı insanların hangi deneyimleri var?” gibi konuları görme imkanı oluyor. ENDietS üyeliği kapsamında üyelere her ay bir bülten iletiliyor. Bu bültende ENDietS’te açık olan pozisyonlar, staj olanakları, Avrupa'da neler oluyor: hangi kongre ve özel günler var konularına yönelik bilgiler yer alıyor. Açık pozisyonlara başvurmak isteyenler için şunu söyleyebilirim: Ekipte birbirinizden çok fazla şey öğrenebiliyorsunuz. Bu bir deneyim elbet ama gönüllü olarak yapılan bir deneyim. Sadece CV’ye eklenecek bir unsur olarak düşünülmemeli. Örneğin nasıl sağlıklı beslenmenin sonucu ideal kiloda olmak ise kendinizi geliştir ve kişisel gelişiminize katkıda bulunursanız CV’nin zenginleştirilmesi de kendiliğinde gelmiş oluyor. Dolayısıyla ilgilenen tüm beslenme ve diyetetik öğrencilerini üye olmaya ve açık pozisyonlara başvurmaya çağırıyorum.


	Ezgi Melody Kolay’ın Kariyer Yolculuğu
	Beslenme ve Diyetetik alanındaki ilk uluslararası deneyiminiz ENDietS ile tanışmak mıydı? Konuşmalarımıza istinaden bunun aslında Polonya’daki Erasmus deneyiminiz olduğunu anlıyoruz ancak doğru mudur?
	Aslında hayır, ikisi de değil. İlk uluslararası deneyimim lisans eğitimimin başlangıç zamanlarında gitmiş olduğum Hacettepe Üniversitesi tarafından Ankara’da gerçekleştirilen Uluslararası Beslenme ve Diyetetik Kongresi idi, 2014 yılı civarında olmalı. Burada EFAD’ı ve diğer birkaç uluslararası kuruluşu gördüm. Branşlaşmanın nasıl olduğunu gördüm. Bu benim ilk uluslararası deneyimim olmuştu. Daha sonrasında Erasmus, ENDietS ve daha fazlası geldi.

	Öğrenci olarak ulusal ve uluslararası kongrelere katılmak sizce neden önemli?
	Birçok faktör neden ancak ben kendi hikayemden yola çıkarak bu soruyu cevaplamak isterim. Tabii ki bilimsel gelişmeleri takip etmek ve bilgi yönünden zenginleşmek için önemli. Benim hikayemde daha çok ilham alma ve vizyon genişletme açısından önemli oldu. Biraz önce bahsettiğim ilk uluslararası kongrede İngilizce bilgim dahi kısıtlıyken ve EFAD’ı tanımıyorken şu anda EFAD’da çalışabiliyor oluşumda bana bu vizyonu veren o uluslararası kongreye katılmak oldu. Öğrenciler için de kendilerine bir rol model
	belirlemede ve kariyer yolculuklarını planlamada, iletişim becerilerini geliştirmede oldukça önemli. Meslekte birbirini tanımak mesleği güçlendiren bir durum. Bu şekilde baktığımda hem ulusal hem de uluslararası kongreleri oldukça kıymetli buluyorum. Özellikle henüz 1. sınıfım diye bile düşünmeden katılınması gerektiğini düşünüyorum, ben de daha henüz birinci sınıftaydım 😁

	Uluslararası kongre ve staj deneyimlerini elde etmek isteyen ancak dil yeterliliği noktasında endişeleri olan öğrencilere bir tavsiyeniz olur mu?
	İlk tavsiyem dilinizin mükemmel olmasını beklemeden başlamak olabilir ve aslında kimsenin mükemmel olmadığını anlamak. Anadili İngilizce olan kişilerin bile hata yaptığını anlamak önemli. Katıldığım ilk kongrede bir fotoğraf çekilecek kadar bile ingilizce bilemezken şu anda günümün çoğunu ingilizce konuşarak, ingilizce toplantılara katılarak geçiriyorum. Aynı zamanda ingilizce ders anlatabiliyorum, ingilizce yayınlarım var. Bunun bir süreç olduğunu hatırlamak, denemek, küçük adımlarla başlamak ve mükemmel olmaya çalışmamak çok önemli. Çok fazla çalışmanın gerekliliğini de unutmamak gerekiyor.



	Sürece güvenmek ve emek harcamak gerekiyor.
	Akademik bir staj deneyimi elde ettiğinizi anlıyoruz, sizi akademiye yönelten ve kararınızdan emin olmanızı sağlayan bir an/olay oldu mu?
	İlk yönlendiren olay yine lisans dönemindeydi. Şimdi bakınca lisansın bana birçok şey kattığını görüyorum. Nutrigenetik dersimiz vardı, hocamız ilgilenen öğrencilerin hafta sonu kendisini laboratuvarada ziyaret edebileceğini ve ufak tefek işler yapabileceğini söylemişti. Ben de bir arkadaşımla birlikte gitmeye karar vermiştim. Orada ilgimi fark edince ilk adımı atmış oldum. Bu da beni araştırma alanında bir staj deneyimi elde etme isteğine yönlendirdi. Erasmus’a gittikken sonra da araştırmanın heyecanı ve bulgularının başkaları tarafından atıflanmasının heyecanını deneyimlemiş oldum.

	Türkiye’de diyetisyenlik mesleği altında pek alışık olmadığımız bir alanda/görevde çalışıyorsunuz. “Project Officer” ne demek ve EFAD’da bu iş tanımında çalışmak neleri kapsıyor bizimle paylaşabilir misiniz?
	Araştırmacı olmak isteyen okurlarımıza bir öneride bulunsaydınız bu ne olurdu?

	Merak ettiğiniz konuları öğrenmek, bunlar hakkında gönüllü olarak araştırmalara katılmak/etkinliklere katılmak faydalı olabilir.
	Uluslararası bir kurumda çalışmak mesleki bakış açınızı nasıl etkiledi?
	Sizce diyetisyenlik mesleğinin Avrupa’daki geleceği nasıl şekilleniyor?
	Farklı kültürlerden meslektaşlarla çalışmak size ne öğretti?
	Uluslararası bir organizasyonda çalışmanın zorlukları ve keyifli yanları nelerdi?
	Alanınızda takip ettiğiniz güncel yaklaşımlar ve gelişmeler neler?
	Öğrencilik yıllarına geri dönseniz kendinize ne tavsiye edersiniz?

	...kendime “Mükemmel olmaya çalışma.” derdim.
	Sizce ENDietS’i diğer öğrenci topluluklarından ayıran en önemli fark nedir?
	Bugüne kadar ENDietS üzerinden düzenlenen bir etkinlik ya da proje size göre neden unutulmazdı?
	ENDietS’te aktif olmak okul, staj veya iş yaşamınızı nasıl etkiledi? Zorlayıcı ya da dengeleyici oldu mu?
	ENDietS’e ilk başvurduğunuzda beklentileriniz nelerdi? Gerçekleşen deneyiminiz bu beklentilerle ne kadar örtüştü?
	ENDiets sayesinde keşfettiğiniz, daha önce ilginizi çekmeyen ama şimdi tutkuyla ilgilendiğiniz bir konu oldu mu?
	Son olarak, ENDiets deneyiminizi tek kelimeyle tanımlamanız gerekse, bu kelime ne olurdu ve neden?

	Bu yüzden tek kelimeyle “dönüştürücü” olduğunu söyleyebilirim.
	SEN
	Hangi Diyetisyensin?
	Deniz Meriç, Beyza Geldi
	Merhaba, hoş geldin sevgili diyetisyen adayı arkadaşım. Bu mesleği seçmeden önce belki de diyetisyenlik mesleğinin bu kadar fazla alanı olduğunu bilmiyordun. Mesleğimiz aslında o kadar güzel ve insana farklı bir yerden dokunuyor ki bunun kıymetini pek bilemiyoruz maalesef. Peki sen hangi diyetisyensin? Bunu birlikte keşfetmeye var mısın?
	Beslenme bilimi pek çok farklı alana dokunur ve her uzman kendi yaklaşımıyla fark yaratır. Karakterin, ilgi alanların ve mesleki duruşun seni hangi diyetisyen türüne yaklaştırıyor? Bu sorunun cevabını merak ediyorsan hadi birlikte bir test çözelim!

	5-
	6-
	7-
	8-
	1-
	2-
	3-
	4-

	SEN
	Hangi Diyetisyensin?
	Deniz Meriç, Beyza Geldi
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	SONUÇLAR
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	PUANLAMA
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	SEN
	Hangi diyetisyensin?
	20-24 Puan: Şef Diyetisyeni  Tarifler geliştirip sağlıklı beslenme alışkanlıkları kazandırmak önemli! Sen lezzetle sağlığı buluşturuyorsun. Mutfakta büyü var ve sen bu büyüyü bilimle yapıyorsun.
	25-29 Puan: Toplum Diyetisyeni  Sen toplumun aynasısın! Halk sağlığına katkı sunan, proje üreten, eğitimi merkeze koyan bir profesyonelsin.
	30-34 Puan: Pediatrik Diyetisyen Miniklerin gelişimi senin uzmanlık alanın. Sabırlı, ilgili ve hassassın. Çocukların büyüme ve gelişme süreçlerini desteklemek için beslenme planları oluşturuyorsun.
	35-39 Puan: Sporcu Diyetisyeni  Hedefe koşanları yönlendirmek senin işin. Disiplinli, enerjik ve analiz odaklısın.
	40-45 Puan: Geriatrik Diyetisyen  Senin odak noktan yaşlı bireylerin yaşam kalitesini arttırmak. Duyarlı, detaycı ve güven veren bir uzmansın.


	TAVUKLU  KABAK SANDAL
	Malzemeler
	İç Harcı İçin:
	Beşamel Sos İçin:
	Sosu İçin:
	Üzeri İçin:


	YAPILIŞI
	Denemiş veya deneyecek olan herkese afiyet olsun!
	Bilge Naz İNHANLI


	BROKOLİ
	Süper Besin
	ile Süper Leziz Bir Pizza
	Afiyet olsun
	Brokoli, güçlü antioksidanlar ve sülforafan gibi bileşikler sayesinde hücreleri korur, bağışıklığı güçlendirir ve kansere karşı koruyucu etki gösterir. Lif, vitamin ve mineral açısından zengin yapısıyla sindirim sistemini destekler, kemik sağlığını korur ve tokluk sağlar. Düşük kalorili olmasına rağmen yüksek besin değeri sunan brokoli, karaciğer dostu yapısıyla detoks sürecine katkıda bulunarak genel sağlığı destekleyen bir süper besindir.

	Taban için malzemeler:
	1 adet brokoli
	2 yumurta
	4 yemek kaşığı haşlanmış nohut
	Baharat (tuz, karabiber, kekik, sarımsak tozu)
	½ su bardağı kaşar/mozzarella peynir

	Üstü için malzemeler:
	3 yemek kaşığı domates sosu
	Rendelenmiş peynir
	Sevdiğiniz malzemelere göre ekleme yapabilirsiniz (mantar, zeytin, biber, hindi füme vs.)

	Yapılışı:
	Haşlanmış brokoliyi ve nohutları bir kaba alıp püre haline gelene kadar eziyoruz. İçine yumurtayı, baharatları ve peyniri koyup tekrar karıştırıyoruz. Karışımımızı bir fırın tepsisine alıp önceden ısıttığımız 180 derece fırında 15 dakika boyunca pişiriyoruz. Pişen tabanı fırından çıkarıp üstüne domates sosumuzu, peynirimizi ve koymak istediğimiz tüm malzemeleri ekleyip üstündeki malzemeler pişene/eriyene kadar (yaklaşık 5-6 dakika) tekrar fırına atıyoruz.



	Öykü Özel, İlayda Derebaşı, Berna Tarınç
	Aşkım Diyetteyim
	Sağlığınızın Kontrolü Sizde: Bağırsaklarınızda Saklı Sırlar
	That Sugar Film: Şekerin Görünmeyen Yüzü
	That Sugar Film, yönetmen ve oyuncu Damon Gameau’nun yaptığı sıra dışı bir deney üzerinden şekeri sorgulayan eğlenceli ve düşündürücü bir belgeseldir. Gameau, 60 gün boyunca yalnızca “sağlıklı” olarak tanıtılan, marketlerde sıkça karşılaşılan paketli gıdaları tüketir. Bu ürünler arasında meyveli yoğurtlar, tahıllı barlar ve hazır smoothieler gibi aslında yüksek miktarda gizli şeker içeren yiyecekler yer alır. Deneyin amacı, işlenmiş gıdalardaki gizli şekerin vücut üzerindeki etkilerini gözler önüne sermektir. Gameau, bu süreçte günde yaklaşık 40 çay kaşığı şekeri fark etmeden tüketmiş olur. Belgeselin ilerleyen bölümlerinde, alınan bu şekerin kısa sürede kilo artışına, karaciğer yağlanmasına, enerji düşüklüğüne ve ruh halinde değişimlere neden olduğu gözlemlenir. Belgesel yalnızca bireysel bir deneyle sınırlı kalmaz; çocuk beslenmesi, şekerin gıdalarda nasıl saklandığı ve gıda endüstrisinin pazarlama taktikleri gibi toplumsal konulara da değinir. Anlatım dili oldukça akıcı ve eğlenceli, bu da izleyicinin dikkatini çekmesini kolaylaşıyor. Kısacası, That Sugar Film, şekeri sadece tatlılarda değil, beklenmedik birçok üründe aramamız gerektiğini vurgulayan, farkındalık yaratan bir yapımdır. Tüketicilerin etiket okuma alışkanlığı kazanmaları gerektiğini düşündüren ve özellikle gençler için oldukça öğretici olan bu belgesel, sağlıklı beslenme üzerine farklı bir bakış sunar.
	Kaynakça: Gameau, D. (2014). That Sugar Film. Madman Entertainment.

	Beyinde Ararken Bağırsakta Buldum
	Dr. Emeran Mayer’in "Beyinde Ararken Bağırsakta Buldum" adlı kitabı, beyin ve bağırsaklar arasındaki güçlü bağlantıyı ortaya koyuyor. Yazar, bağırsaklarımızın yalnızca sindirim değil, aynı zamanda zihinsel ve duygusal sağlığımız üzerinde de büyük etkisi olduğunu bilimsel bir temelde açıklıyor. Kitabın merkezinde, bağırsak-beyin ekseni ve bağırsak mikrobiyotası yer alıyor. Bağırsaklarımızda bulunan milyonlarca sinir hücresi, merkezi sinir sistemiyle sürekli iletişim hâlinde ve bu yapı “ikinci beyin” olarak adlandırılıyor. Bu sinir ağı, ruh hâlinden stres düzeyine, hatta depresyon ve anksiyete gibi psikolojik rahatsızlıklara kadar birçok süreci etkiliyor. Mikrobiyota ise sindirimin ötesinde, bağışıklık sistemi, hormonlar ve nörotransmitterler aracılığıyla beyin fonksiyonlarına katkı sağlıyor. Dr. Mayer, stres, işlenmiş gıdalar, antibiyotikler gibi faktörlerin bu sistemi nasıl bozduğunu sade bir dille anlatıyor. Yediklerimizin sadece bedensel değil, zihinsel sağlığımızı da şekillendirdiğini vurgulayan kitap; vücudu bütüncül bir yaklaşımla anlamak isteyen herkes için değerli ve bilgilendirici bir kaynak niteliğinde.


