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DIYETiISYENLIGIN TURKIYE'DEKI
TARIHI

Hazirlayan: Ashihan Hatun YOKSEKBAS*

“Tiirkiye’de diyetisyenlik, ilk mezunlarin tstiin gayretleri ile
bugiin taninir bir meslektir.”

Prof. Dr. Tiirkan KUTLUAY MERDOL

Giinlimiiz diinyasinda, gelisen teknolojinin de etkisi
ile beslenme ve buna bagh olarak diyetetik, her
disiplini ilgilendiren, bu nedenle sayisiz bilimsel
arastirma ve yayin konusu olmalari yaninda, medya
araciligl ile topluma her giin birbiri ile gelisen
haberler yapilmasina bagh olarak toplumda kargasa
yaratan ve hi¢ gilindemden diismeyen bilim
alanlaridir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: yuksekbas a.s@hotmail.com
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Tiurkiye’de beslenme ve diyetetik egitimi, Once
diyetetik programi olarak baslamasina karsin kisa
zamanda Beslenme ve Diyetetik adi ile yiirttiilmeye
basladigindan diinyadaki gelisimin aksine ayni ¢ati
altinda daha biiyiik bir hizla gelisebilme firsati
bulmustur.

Turkiye’de diyetisyenlik egitimi 1962 yilinda
Hacettepe  Universitesinde Prof. Dr. Ihsan
Dogramaci tarafindan  bagslatilmistir.  Onceleri
Diyetetik ad1 ile agilan program 1963’de Beslenme
ve Diyetetik olarak degistirilmistir. ilk mezunlarini
1966’da veren boliimde ilk bes yil sirasiyla; 10, 13,
11, 4 ve 11 olmak iizere toplam 48 gibi cok az sayida
ogrenci egitim almisti. Otuz alti yi1l tek basina
egitimini siirdiiren Hacettepe Universitesi Beslenme
ve Diyetetik Boliimi'nden sonra diger bolimler ayni
program ile 1998 yilinda Erciyes Universitesi'nde,
1999’da da Baskent Universitesi'nde agilmistir. Uzun
bir aradan sonra bagka liniversitelerde de beslenme
ve diyetetik bolimleri agilmaya ve diyetisyen
yetistirilmeye baslanmistir (2007-2008 Yeditepe,
Hali¢ ve Yakin Dogu Universiteleri, 2008-2009 Bilim
Universitesi vb.). Daha sonra biiyiik bir hizla artan
bolim sayisinin 2015 yilinda 50yi astigl
goriilmektedir.

Diyetetik Boliimii Turkiye’nin ilk diyetisyenlerini 6
Haziran 1966 tarihinde mezun etti. Mezun sayisi



sadece 10’du. ilk diyetisyenlerin mezun oldugu bu
tarih, meslegin 20. yilinin kutlandig1 6 Haziran 1986
yilindan itibaren “Diyetisyenler Giinii” olarak kabul
edilmis ve o tarihten itibaren her yil cesitli
etkinliklerle kutlanmaya baslamistir.

Ilk diyetisyenler mezun olduklarinda bir¢ok sorunla
karsilasmiglardir. Bir diyetisyenin bilgi donanimi,
nitelikleri ve alabilecegi sorumluluklar1 bilenlerin
sayisinin yok denecek kadar az olmasi, geng
mezunlarin hem diger meslek gruplarina, hem de
topluma kendilerini kabul ettirmelerini
gliclestiriyordu. Aslinda uzun yillar devam eden bu
sorun, her bir diyetisyenin goreve basladig1 yerde,
basarili c¢alismalarinin sonuglarinin alinmasi ile
yillar icinde asilmistir.

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimii 1969 yilinda dordiincii yi1l mezunlarini
verdigi yil, mezun diyetisyenler, meslek
mensuplarin1 bir ¢ati altinda toplayacak, onlarin
hem mesleki gelisimlerine destek verecek, hem de
mesleki uygulamalarina  yo6nelik  standartlari
olusturacak yasal diizenlemeleri saglayacak bir
meslek orgiitiine gereksinim duymuslardir. Bu
ihtiyag dogrultusunda, gerekli islemler
tamamlanarak 1969 yilinda “Tiirkiye Diyetisyenler
Dernegi” kurulmustur. Kurucu tyeler Dyt. Tiirkan E.
Kutluay, Dyt. Seving Yiicecan, Dyt. Ufuk Giineyli, Dyt.
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Giines Soysal, Dyt. Senda Haseki Tunca idi. Yillarca
Dernek merkezi olarak Prof. Dr. Ayse Baysal'in evi
kullanilmistir. Daha sonra Dernegin Ankara’da bir is

hanina taginmistir.
]

"‘;...-’

\
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Uzun yillar diyetisyenligin gorev yetki ve
sorumluluklar1 resmi olarak tanimlanmamistir.
Diyetisyenlerin yasadigl yasal sorunlarin
coziimiinde etkili olacak en 6nemli gelismelerden
birisi 26 Nisan 2011 yilinda 6225 sayili kanun ile
cikan meslek yasasi olmustur. Tiirkiye Diyetisyenler
Dernegi'nin kurulmasini takiben, giindeme alinan ilk
calismalardan biri dernegin yayini olacak “Beslenme
ve Diyet Dergisi’nin ¢karilmasi  olmustur.
Giintimiize halen devam etmektedir.



Beslenme ve Diyetetik Boliimiine bagli Anabilim
Dallarinin kurulmasi yoniindeki ¢alismalar sonug
vermis ve “Beslenme Bilimleri, Diyetetik ve Toplu
Beslenme Sistemleri Anabilim Dallar1” 1994 yilinda,
“Toplum Beslenmesi Anabilim Dali” ise 2001 yilinda
kurulmustur. Yillar icerisinde Beslenme ve Diyetetik
Bolimii tarafindan bir¢ok kongre, toplant,
sempozyum diizenlenmistir. Diyetisyenlerin
mezuniyet sonrasi egitimlerinin  siirekliligine
katkilarindan dolay1 bu girisimler énemli bir adim
olmustur. 1992 yilinda ilk defa diizenli olarak
Beslenme ve Diyetetik Kongresi organize etme
karar1 alinmistir. Ilk Ulusal Beslenme ve Diyetetik
Kongresi 1992 yilinda, ilk Uluslararasi Beslenme ve
Diyetetik Kongresi ise 1995 yilinda Diinya Saghk
Orgiitii (WHO) Avrupa Beslenme Bélimii ve Gida
Tarim Orgiitii (FAO), Devlet Planlama Teskilati
(DPT) ve Bakanliklarin temsilcilerinin katiimi ile
basari ile gerceklestirmistir.

Tiirkiye Diyetisyenler Dernegi'nin 1994 yilinda
“Avrupa Diyetetik Dernekleri Federasyonu’na
(EFAD-European Federation of the Association of
Dietitians) ve 2000 yilinda “Uluslararasi Diyetetik
Dernekleri Konfederasyonuna (ICDA) iiye olmustur.
2005 yilinda “Beslenme ve Diyetetik Stratejik Plani
2006-2010" hazirlanmistir.  Saghk Teknolojisi
Yiiksekokulu’na bagl bulunan Beslenme ve Diyetetik
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Boliimii 2007 yilinda Saghk Bilimleri Fakdltesi'ne
baglanmistir.

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Bolimii emekli oOgretim iiyesi Prof. Dr. Ayse
Baysal'iln kaleme aldig1 kitab1 “Beslenme” bugiin
Beslenme ve Diyetetik Bilimi'nin temel ders kitabi
olarak giiniimiizde sayilar1 53’Gi bulan okulda
okutulmaktadir. Bir¢ok kitabin geliri Prof. Dr. Ayse
Baysal Beslenme, Egitim ve Arastirma Vakfina
(BESVAK) aktarilmakta ve Beslenme ve Diyetetik
ogrencilerine burs olarak geri donmektedir.

Meslegin ilk yillarinda olusturulan “Dért Yaprakl
Yonca” beslenme modeli, 2004 yilinda hazirlanan
“Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi” ve 2008 yilinda
hazirlanan Saglik Bakanligi “Beslenme Bilgi Serisi”
onemli orneklerdendir.

Son yillarda pek c¢ok bolim mezun vermeye
baslamistir. Bu artisla meslegin yurt ici ve yurt disi
etkinliklerde daha fazla yer alabilecegi, boylece hem
egitim Kkalitesinin hem de meslek mensuplarinin
saglk alanindaki etkinliginin daha fazla hissedilir
olacagi kuskusuzdur.

Beslenme ve Diyetetik Boliimii, gecmisten aldigl
glicle, gelecege umutla bakmaktadir-...

Daha ileriye... En iyiye...



KAYNAKCA

http://www.bdb.hacettepe.edu.tr/HacettepeU
niversitesiBeslenmeveDiyetetikBolumunun50
YillikTarihcesi.pdf

KUTLUAY MERDOL, Tiirkan; [zmir Katip
Celebi Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi
Dergisi 2016; 1(1):1-5, 2016,
http://dergipark.gov.tr/ikcusbfd/issue/25505
/106544

KUTLUAY MERDOL, Tiirkan; Temel
Beslenme ve Diyetetik, Giines Kitabevi, 2015.
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Yrd. Dog. Dr. Halime Pulat Demir ile
Roportaj

Hazirlayanlar: Tugce SAHIN®,
Pakize TURKMEN*

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif
ogrencisi. E-Posta: tugcesahinnn26@hotmail.com /
** Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: trkmn.pkz@gmail.com
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Merhaba hocam. Tabii, biz sizi 3 yildir egitim
siirecimizde taniyoruz ama bir kez daha sizden
kendinizi tanitmanizi isteyebilir miyiz?

2002 yilinda Hacettepe Universitesi Beslenme ve
Diyetetik boélimiinden mezun oldum. Okulumu
bitirir bitirmez Zonguldak Karaelmas (simdiki adi
Biilent Ecevit) Universitesi Hastanesine memur
olarak atandim. 4 sene orada tek diyetisyen olarak
gorev yaptim. Calistifim siire icinde Zonguldak
Karaelmas Universitesi Klinik Niitrisyon yiiksek
lisans programini tamamladim. Daha sonra oradan
Marmara Universitesi Hastanesine nakil olarak
tayinli geldim. Istanbul’a geldikten sonra da istanbul
Universitesi Tip Fakiiltesi Beslenme doktora
programina basladim. 4 sene Marmara Universitesi
Hastanesinde gorev yaptiktan sonra, 8 yillik
memuriyetten sonra istifa edip 6zel bir hastanede
goreve basladim. Hastanede calistifim stire icinde
doktorami tamamladim ve 2013 yilinda Istanbul
Gelisim  Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimiinde Yardimci Dogent olarak ders vermeye
basladim. 5 sene Ozel Doga Hospital'da gorev
yaptiktan sonra oradan da istida ederek kendi
ofisimi agtim. Halen kendi ofisimde ve Istanbul
Gelisim  Universitesinde  ¢alismaya  devam
etmekteyim.



Meslek olarak neden diyetisyenligi sectiniz?
Anlatir misiniz?

Ben kazazede sayilirim. Bilerek yazdigim bir meslek
degildi. Benim kazandigim doénemde Tiirkiye'de
sadece Hacettepe’de Beslenme ve Diyetetik boliimii
vardi. Cok da bilinen bir boliim degildi. Saglikla ilgili
rahat bir meslek grubu oldugu igin tercihlerime
yazmistim. Eczacilik bekliyordum. Ama beslenme ve
diyetetik bolimi geldi. Okurken c¢ok fazla
sevmemistim ama c¢alismaya basladiktan sonra
meslegimi daha ¢ok sevdim.

Kac yildir diyetisyenlik yapiyorsunuz?
14 yildir severek diyetisyenlik yapiyorum.

Peki diyetisyen olduktan sonra bu meslekte
uzmanlasmak istemenizin sebebi neydi? Sizi
etkileyen kisi/durum/olay var miydi?

Hayir, etkileyen birisi olmadi. Cok akademik
ilerlemeyi  diisiinen birisi degildim aslinda.
Zonguldak’'ta gorev yaparken enteral-parenteral
beslenme tzerine klinik nitrisyon yiiksek lisans
programinin oldugunu 6grendim. Tirkiye’de baska
bir liniversitede bu program yoktu. Ordayken de
boyle bir seyi yapmamam mantiksizlik olurdu.
Baslamak istedim hem kendimi gelistiririm, hem de
hastanede niitrisyon ekibinde goérev alinm diye
disindiim. Bu karar benim icin akademik
basamagin ilk adimi oldu, devaminda doktorami da
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bitirdim. Iyi ki de yapmisim diyorum.

insanlar size ne gibi nedenlerle ya da
sikidyetlerle basvuruyorlar?

En fazla kilo problemi ile basvuruyorlar. Ama
insanlar artik daha fazla bilingli. Onceden bu kadar
bilingli degildi. Fark: ¢ok net bir sekilde goriiyorum.
Gelir durumuyla da c¢ok alakali degil artik. Yani
diisiik gelirli durumundakiler bile bize biitce
ayirtyorlar. Bu da toplumun saglikli beslenme
konusunda bilinglendigini gosteriyor. Kilo vermek
icin gelenlerin yaninda kilo almak i¢in gelenleri,
Diyabet, kalp ve tansiyon hastalarini, g¢ocuk
hastalari, gebe-emziklileri de takip ediyorum.

Sizce basarili bir diyet listesi nasil olmal1?

En iyi liste hastaya uygun, hastanin uygulayabilecegi
liste olmalidir. Hastanin hayatin1 kolaylastiran,
uygulanabilen, saglikli beslenme ilkelerini iceren
liste olmali.

Peki, doktora ve wuzmanligimmizi yaparken
yasadiginiz zorluklar nelerdi?

Hem calisip hem yliksek lisans-doktora yapmak zor
oldu benim igin. Ama ¢ektigim sikintilara degdi.
Yasanan her zorluk hayatta baska firsatlar yaratiyor
diye diistinliyorum.



Suan niitrisyon, enteral ve parenteral beslenme
disinda bir alanda uzmanhk alam se¢mek
isteseniz hangi alani se¢erdiniz?

Marmara Universitesi Hastanesi’'nde de hem ¢ocuk
hem yetiskin diyetisyeni olarak gorev yaptim. Cocuk
diyetisyenligi cok zor ama c¢ok giizel bir alan.
Enteral-parenteral beslenme olmasaydi c¢ocuk
alaninda uzmanlasmak isterdim.

Diyetisyen olarak gecmiste ne gibi sorunlarla
karsilastimz?

Ik atandigim yerde, Zonguldak’ta kurumun ilk
diyetisyeniydim. Dolayisiyla 6nce insanlara meslek
grubumu kabullendirmem, sonra da hastanede
bolimtmle ilgili diizen kurmam gerekiyordu.
Doktorlarla, ascilarla zaman zaman c¢atisma yasasak
da zaman icinde diyetisyenin ve beslenmenin
o6nemini anlatabildigimi diisiiniiyorum.

Bu meslek egitimini almamis bircok Kisi
diyetisyenlik meslegini sahipleniyor, ekranlara
cikiyor, toplumda g6z oOniinde bulunmaya
calisiyor.  Sizin  diyetisyen olmaylp da
diyetisyencilik oynayanlara yorumunuz nedir?

Herkes kendi bildigi isi yapmali. Diyetisyen olarak
biz nasil ilag yazmiyorsak, diyetisyen olmayanlarin
da diyet yazmamas1 gerekir diye diistintiyorum.
Halki dogru bilgilendirmek icin de gercek
diyetisyenlerin daha ¢cok sosyal medyada yer almasi
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gerektigine inaniyorum.

Saglikli beslenme egitimi konusunda o6ncelik
verilmesi gereken grup sizce hangisidir?

Toplumda saglikll bireylerin olmasi i¢cin once
¢ocuklarin saglikli olmasi gerekir. Giliniimiizde
¢ocukluk cag1 obezitesi hizli bir sekilde artiyor. Bu
sorunun ¢oziilebilmesi icin de c¢ocuklari, aileleri,
okullar1 bilinglendirmek gerekir. Aileler, okullar,
saghk bakanligl, milli egitim bakanhg ve
diyetisyenlerin icinde oldugu ¢ok yonli bir
uygulama ile saglikli c¢ocuk, saglikll yetiskin ve
saglikli toplum olusturulabilir diye diisiiniiyorum.

Mezun olacak arkadaslarimiza hayati boyunca
yardimc olacagimi diisiindiigiiniiz bir kag¢ 6giit,
oneri verecek olsaniz bunlar neler olurdu?

Sevilen ve emek verilen her is basariya ulasir.
Diyetisyenligi de severek ve isteyerek yapmak ¢ok
onemli bence. Ben de 6grenciyken ¢ok sevmemistim
ama yapamam da demedim. Baska nerde olabilirim
acaba diye c¢ok sorguladigim ¢ok oldu ama
sevmiyorum, nefret ediyorum asla demedim. Sadece
daha iyi nerede olabilecegim sorusu vardi kafamda.
Ama en ¢ok ben meslegi calisirken sevdim. Hala da
her asamasinda severek yapiyorum. Devlette de,
ozelde de, yiiksek lisans yaparken de, doktora
yaparken de, lniversitede de, kendi ofisimde de
meslegimin her asamasinda severek, keyifle ¢alistim
ve ¢alisiyorum.



Hastalarimizin tedavisini basarili sonuc¢lanmasi
icin neler yapmasini istiyorsunuz?

Genelde hazirladigim diyetlerde hasta odakl
diistiniirim. Hastanin iyi bir beslenme o6ykiisiinii
alinm. Kacta kalkar? Kacta kahvalti yapar? Hangi
besini secer? Ogiin atlar mi, atlamaz m1?
Seceneklerini, damak tadi Tathya mi, tuzluya mi
yatkin 6grenirim. Ozellikle evinde ne piser, bunu
sorgularim. Bunlara gére yani hastanin hayatindan
bir seyler calmamak adina hastaya uygun beslenme
plani hazirlarim. Bu sekilde diyet hazirlandiginda
hastanin bana uymasi ¢ok kolay oluyor. Ama
bunlarin disinda o6zellikle istedi§im yemek
saatlerinin diizenlenmesidir. Kahvaltiy1 kalktigi
andan itibaren ilk bir saat icinde yapmasi, ara 6giin
atlamamasi temel olarak istediklerimdir.
Hastalarima yasak koymam. Aksine diyetin disinda
farkli secenekler karsisina g¢ikarsa tadina mutlaka
bakmasini isterim.

Diyetisyen olmadan o6nce de yediginiz ve
diyetisyen olduktan sonra da vazgecemediginiz
ama sagliksiz oldugunu diisiindiigiiniiz bir
yiyecek var mi1?

Vazgecemedigim tek abur-cubur cips. Seyrek ve az
miktarda tiiketmeye calisiyorum. Hafta sonlar1 ¢ok
az tiikketmeye calisiyorum.
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Son zamanlarda sik¢a duyulan baz1 Kkilo
verdirme iiriinleri ve baz bitki ¢caylar1 hakkinda
ne diisiiniiyorsunuz? Sizce bunlar viicuda faydal
seyler midir?

Bilingsiz kullanilan her seyin zararli oldugunu
diistintiyorum. Bilimsel olarak kanitlanmis yesil cay
var. Temelde zayiflamay1 destekleyici olarak yesil
¢ay Oneririm ama beslenme diizeni saglanmadan
sadece cay ile de kilo verilmeyecegini hastalarima
soylerim. Oncelikle 6giin diizeni ve 1hmh egzersiz
kilo vermede esastir. Yesil cay diyete destek olarak
bagisikligit  diizenleyici, istah1  kesici olarak
kullanilabilir. Karisik bitki ¢aylarindan ise giivenilir
markalar hari¢ 06zellikle aktarlarda satilanlara
glivenmiyorum.

Kilo verirken en ¢ok yapilan hatalar nelerdir?
Gelen danisanlariizdan sik¢a duydugunuz neler
vardir?

Ekmegin kesilmesi ve ¢ok kisitli, aghk diyetleri
uygulamalarin1 ¢ok sik goriiyoruz. Ekmege karsi
ciddi bir 6nyarg1 var maalesef. Yazdigimiz diyetlerde
verdigimiz ekmekleri bile tiiketmek istemeyenler
oluyor. Oysa vicudumuzun temel enerji kaynagi
karbonhidratlardir ve mutlaka diyetle belirli
miktarda alinmasi gerekir. Bu durumlarda hastayi
bilgilendirerek ikna etmeye ve ekmege karsi olusan
onyargiy1 kirmaya calisiyorum.



Universite hastanesi ve 6zel hastanedeki
tecriibelerinize dayanarak hangisinin daha
verimli oldugunu diisiiniiyorsunuz?

Universite hastanesinde daha ¢ok vaka gordiigiim
icin beni mesleki anlamda ¢ok gelistirdi. Yani her
tiirlii hastayr ve hastahg gérdiim. Ozel hastanede
daha ¢ok obezite iizerinde c¢alistim. Hepsinin
kendine gore avantaj ve dezavantajlari vardi tabi.
Ancak dogru zamanlarda dogru yerlerde ¢alistigimi
diistiniiyorum. Meslegi sevdikten sonra var olan
kosullara uyum saglamak sorun olmuyor.

Peki, 6zel yerinizi acarken neleri géz oniinde
bulundurdunuz?

Acikcasi ¢cok fazla risk almadim. Zaten belirli bir
hasta profilim vardi..  Cinkii bu bolgenin
diyetisyeniydim. Bu civarda 0zel bir hastanede
galisiyordum. O yiizden hastalarimin bir kisminin
gelecegini de diisiiniiyordum ve dyle de oldu. insan
kendi isinin patronu olunca is yerinde yorulmaktan
¢ok dinleniyor bence.

ilerde uzmanlasmamiz icin hangi alanlarda
yogunlasmamizi istersiniz? Sizce ne yonde bir
tercih yapmaliy1z?

Sporcu beslenmesi, Diyabet, onkoloji diyetisyenligi
olabilir. Meslekte uzmanlasmak ¢ok dnemli. Bunun
icin de mutlaka lisanstan sonra ytiksek lisans yapin
derim.
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Bize vakit ayirip, gelecekte bize yol gosterecek bu
bilgileri paylastiginiz icin ¢ok tesekkiir ederiz...
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OBEZITE NEDIR?

Hazirlayan: Ebru KAHRAMAN®

EIGHT &%

\@ %//

S~ -
Viicut yag kitlesinin, yagsiz viicut kitlesine oranla
artmasi ile olusan kronik bir hastaliktir. DUNYA
SAGLIK ORGUTU (DSO)'ne GORE OBEZITE, “saghgi

bozacak ol¢iide viicutta asir1 yag birikmesi” olarak
tanimlanmistir.

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: kahramanebru21@gmail.com



OBEZITENIN DUNYADA ve TURKIYE'DE

GORULME SIKLIGI

» 2008 » 2015

» Obezte: 400 milvon » Obezite:700 milvon

# Fazla Kilolu: 1,4 milyar # Farla kilolu: 2.3 milvar

Turk Toplumunda BKi Gruplari Degisimi

TURDEP- (1997-98) TURDEP-II (2010)

so 1% 2% 3,11%

8,8%
16% 26%
41%
24%
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37%
<185 W18.5-24.5M25-29.3
W30-349 W35-39.9 ©>39.9

Satman |, The TURDEP Group. Diabetologia 2000; 43:433, A111
TURDEP-1 On Sonuglar. 32 TEMHK 13-17 Ekim 2010, Antalya.

OBEZITENIN NEDENLERI

Gunlik alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla
olmas1 durumunda, harcanamayan enerji viicutta

yag olarak depolanmakta ve obezite olusumuna
neden olmaktadir.

OBEZITE GORULME SIKLIGININ ARTMASININ
NEDENLERI

* Artan teknolojik olanaklar



« Uretim ve tarim alanlarinda kolaylasan yasam
bicimine bagl fiziksel aktivitede azalma

* Fast-food gibi sagliksiz besinlerle
karbonhidrattan ve rafine sekerden zengin,
bitkisel liflerden fakir ve asir1 yagh beslenme

OBEZITEYi SAPTAMA YONTEMLERI

- BEDEN KITLE INDEKSI
(BKI)

- BEL CEVRESI
«  BEL/KALCA ORANI

« PERCENTIL VE Z SKOR
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« VUCUT YAG DOKUSU
ORANI

 Diinya Saglik Orgiitii;

Beden Kitle Indeksi (BKi);
bireyin viicut agirliginin (kg),
boy uzunlugunun (m) karesine
(BKI=kg/m?2) boliinmesiyle elde edilen bir degerdir.
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SINIFLANDIRMA BKI(kg/m2)

ZAYIF (DUSUK AGIRLIKLI) <185
NORMAL 185-24,99
HAFIF SISMAN 25-29,99
SISMAN 230
1. Dereceden sisman 30-34,99
2. Dereceden gisman 1 35-39,99
3. Dereceden sisman 240

BEL CEVRESI

Tanim i¢in iyi bir kriterdir. Viseral yag dokusunu
(karin bolgesinde toplanan yagi) gosterir. Tek basina
bel c¢evresi Ol¢liimiiniin erkeklerde 102 cm,
kadinlarda 88 cm ve iizerinde olmasi tip 2 diyabet,
kalp hastalifi ve metabolik sendrom gibi agirhiga
bagh saglik sorunlar1 gelisme olasilif1 belirgin bir
sekilde artirmaktadir.

BEL/KALCA ORANI

Saglik agisindan vicutta yagin biriktirdigi bolge
onemlidir. iki tip obeziteyi ayirmak i¢in kullanihr.



DSO’ye gore;

Kadinlarda 0.85’den ve

Erkeklerde ise 1.0’den fazla ise
Android (elma) tip obezite olarak
kabul edilmektedir.
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PERCENTIL VE Z SKOR

Tablo 4.1 Persantil degerlrine gére coculda BKTnin yorumlanmas

=

£t Lapf
Y-8 Nornul
085-95 Fuzla Kiloly
S5 Ober
VUCUT YAG DOKUSU ORANI

Yag orani; erkek %25 kadin %30'dan fazlaysa
sismanlik olur. Viicut yag orami Kkilolu olmakla
sisman olmak taniminin yapilmasi i¢in 6nemlidir.

Sporcular yag orani diisiik ama kilolu olabilir.
OBEZITEYE ESLIK EDEN SAGLIK SORUNLARI
« Tip 2 Diyabet

 Kardiyovaskiiler hastaliklar

» Kanser

» Hipertansiyon insidensinde artisa ve daha pek ¢cok
saglik sorununa yol acan epidemik bir hastaliktir.



OBEZITENIN TEDAVISi

TIBBI BESLENME (DIYET) TEDAVISI
EGZERSIZ TEDAVISI

DAVRANIS DEGISIKLIGI TEDAVISI
FARMAKOLOJIK TEDAVI

CERRAHI TEDAVI

1) TIBBi BESLENME (DIYET) TEDAVISIi

Kan parametrelerinin (aghk kan glikozu,
tokluk kan glikozu, TSH, HbA:C, lipit profili,
karaciger enzimleri gibi) takibi yapilmal.

BKI olmasi gereken diizeye indirilmeli (BKI:
18.5-24.9 kg/m2)

Olmas1 gereken diizeye geldikten sonra
kaybedilen agirlik korunmali

Giinde 2-2.5 It su tiiketilmeli.

Meyve, sebze tiiketimine 6zen gosterilmeli
Giinde 3 ana, 3 ara 6giin seklinde beslenilmeli
Tuz tiikketimi 5 g’'in altinda olmali

Yeterli ve dengeli beslenme ile haftada 0.5-1
kg kayb1 hedeflenmeli

Kisa siirede yapilan hizli kilo kaybina neden
olan diyetler uygulanmamali

Diyetler kisiye 6zel olmali
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Beslenme egitimi verilmeli

Her giin ortalama 30 dakika orta siddette
egzersiz yapilmasi 6nerilmeli

Besin satin alirken etiket okunmali 6zellikle
‘light’ yazan besinlerin yag icerikleri
incelenmeli, diyetisyen tarafindan oOnerilen
miktar tiiketilmeli

KAYNAKCA

http://www.tuik.gov.tr/UstMenu.do?metod=
kategorist

http://www.temd.org.tr/files/OBEZITE web
pdf

http://e-vizeyayin.com/

http://www.temd.org.tr/index.php?func=he

kimler icin



TOPLU BESLENME ve ONEMi

Hazirlayan: Aslihan ONSUN®, Kadriye CETIN™

Toplu Beslenme: Ev disinda bir arada baskalari
tarafindan hazirlanmis yiyeceklerle beslenilmesine
denir.

Bu hizmeti veren kuruluslar “toplu beslenme”
yapilan kuruluslar veya “toplu beslenme sistemleri”
olarak adlandirilir.

Giiniimiizde toplu beslenme yapilan yerler; okullar,
hastaneler, fabrikalar, cezaevleri, askeri kuruluslar,
oteller, restoranlar, lokantalar, fast-food restoranlar
olarak sayilabilir. Her bir kurulus hizmet verdigi
tiiketici kitlesinin (0grenciler, hastalar, isgiler vb.)
ozelliklerine uygun ve Kkaliteli hizmet vermekle
yukimlidiir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif
ogrencisi. E-Posta: asli.onsun@hotmail.com

** Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: kadrivemut@gmail.com
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Kaliteli bir toplu beslenme hizmeti, besin degeri
korunmus (uygun hazirlama ve pisirme teknikleri
kullanarak), ekonomik, hijyenik, stbjektif kalitesi
yliksek, miktar bakimindan yeterli ve cesitlilik
iceren  besin/yemeklerin tiiketicilerin hosuna
gidecek uygun fiziki kosullarda zarif ve dogru bir
bicimde sunum/servis edilmesini gerektirir.

Toplu Beslenme Hizmetleri (TBH); Her yas ve
kesimden bireyin yararlanma oraninin yiiksek
olmasi

En az bir o6glniin tliketicilerin gereksinimini
karsiliyor olmas,

Toplu beslenmeden bir 6glin yararlananlarin giinliik
besin  gereksinimlerinin 2/5 veya yarisini
karsilamasi gerekliligi,



Uygunsuz ve Kkalitesiz hizmetin yol acacagi halk
saglig1 sorunlari (besin zehirlenmeleri vb.) nedeniyle
biiylik 6nem tasimaktadir.

Ev kosullarinin aksine, TBH’lerde yemek {iretimi ¢ok
biiyiik boyutlardadir ve daha fazla insan giicti, arag,
mekan ve zaman gerektirmektedir. Bu da TBH'leri
ve saglik iliskisini acik¢a gozler 6ntline sermektedir.

TBH'den yararlanan tiiketicilerin beklentileri;
doyuruculuk, kalite, giivenilirlik, ekonomiklik, temiz
ve rahat/konforlu bir atmosfer, iyi bir servis
hizmetidir.

Bu beklentilerin karsilanmasi agisindan hizmetin her
asamasinda hijyene énem verilmesi vazgecilmez bir
unsurdur. Hizmet asamalarinda olusabilecek
aksaklik, dikkatsizlik, sonu oliimle bitebilecek besin
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zehirlenmelerine yol agabilir. Bu gibi sonuglara yol
agmamak icin gerekli onlemleri almak ¢ok daha
ekonomik ve akilc bir yoldur.
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REFLU NEDIR?

Hazirlayan: Yusuf ATAY"

Halk arasinda mide refliisii olarak bilinen Gastro
Ozofageal Reflii (GOR) hastaligi, mide igeriginin
yemek borusuna geri kagmasidir. Reflii, asitli mide
iceriginin yemek borusuna gelmesi ve uzun siire
temas etmesiyle yemek borusunun asitten kendini
koruma o6zelliginin yok olmasindan kaynaklanir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: dytyusufatay@gmail.com
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Eriskinlerin yaklasik %Z20'sinde Refli
goriilmektedir.

Reflii nedenleri; viral enfeksiyonlar, irrite eden
ajanlarin alimi, azalmis alt sfinkter (kapak) basinci,
artmis mide asit salinimi, kullanilan bazi ilaglar,
tekrarlayan kusmalar, gastrik bosalmanin gecikmesi
olabilir.

Reflii Belirtileri Nelerdir?

A-) Tipik Belirtiler:

1) Gogiiste, gogiis kemigi arkasinda yanma,
2) Agza aci1-eksi s1v1 gelmesi,

3) Gegirme,

4) Siskinlik,

5) Agza Gida artiklar1 gelmesi,

6) Yutma gli¢ligii, yutakta takilma duygusu.

B-) Atipik Belirtiler:

1) Ses kisikligy,

2) Gicik oksurigd,

3) Ag1z kokusu,

4) Carpinti,

5) Kalbe basi hissi,

6) Nefes darligy,

7) Nefes yetmezligi duygusu,
8) Astim,

9) Dis ¢urig,

10) Siiregen yutak yangisi (kronik farenjit),



11) Higkirik,
12) Siiregen Siniizit.

Reflii Tanisinin Konulmasi

Sistematik bir hasta hikayesi ve muayenenin
ardindan ilk yapilmasi gereken Gastroskopidir. Reflii
hastaliginin  tanisinda gastroskopi halen “altin
standart"tir. Kronik Refliisii olan ya da Laparoskopik
Cerrahi tasarlanan hemen her hastada hazirhk
asamasinda Gastroskopi mutlaka yapilir.

4 4

Unutmamak gerekir ki; Reflii hastalifinin olusmasi
icin mutlaka mide fit1g1 olmasi gerekmemekte, ancak
llaglara yanitsiz Reflii ve buna eslik eden biiyiik bir
mide fitig1 varsa, bunun cerrahi tedavisi kaginilmaz
olarak gerekmektedir.
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Reflii Hastaliginin Komplikasyonlari (Zararlari)
Nelerdir?

a) Aspirasyon

b) Gizli, agik kanama

c) Anemi

d) Ulser

e) Malinite

f) Kanser: En korkulan komplikasyon ise;
strekli tahris altinda kalan yutma borusu alt
ucunda kanser gelisimidir.

Reflii Tedavisi

Refli  tedavisinde 3 yontem bulunmaktadir.  Bu
yontemler, Reflii'niin siddetine ve ilerlemesine gore
Doktor tarafindan belirlenebilir. Bunlar; Yasam tarzi
degisiklikleri, ila¢ Tedavisi ve Cerrahi Tedavi tip ve
evrelerine gore hastaligin iyilestirilmesini saglayan
yontemlerdir.

a-) Yasam sarti diizenlemeleri
e Yiiksek yastikta yatin
e Yatmadan 6nce besin almayin
e Sigara ve alkol kullanmayin
e Asitli icecekler icmeyin
e Saglikli beslenin
e Dar kiyafetler giymeyin
e Fazlakilolarinizdan kurtulun



b-) ila¢ Tedavisi

Asit baskilayici ilag tedavisi, mide icindeki asit
salgilama miktarin1 kontrol altina alir ve yukari
dogru ¢ikan mide asit miktarinin diismesini saglar.

c-) Cerrahi Tedavi

Reflii, oOzellikle de mide fitigiyla birlikte oldugu
zaman insanin yasam Kkalitesini ¢ok etkiler. Cerrahi
tedavi, Gastro Ozofagial Reflii hastaliginin mekanik
kokenini ortadan kaldiran bir tedavi yontemidir.
Cerrahi tedaviyi tercih eden hastalarin %93'iinde hi¢
bir sikayet belirtilmemis ve ila¢ kullanimina gerek
olmamustir.

REFLUDE ONERILER

e Sismanlk uyarici bir faktéor oldugu igin
hastanin ideal viicut agirligina ulasmasi
saglanmali

e Giinde en az 3 0giin dizenli yemek yemeli

e Yatmadan 6nce yemek yeme aliskanligindan
vazgecilmeli

e Koyu cay, kahve (kafeinli, kafeinsiz),
karbonath icecekler, domates, fazla salca,
asitli meyve sularl, baharatlar diyetten
¢ikarilmal

e (ikolatadan kaginilmali

e Alt o6zefajiyal kapak basincini artirmak igin
proteinden zengin besinler artirilmali
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e Yemek hacmini azaltmak i¢cin yemeklerde
sivi alimi azaltilip, sivi alim1 6glin aralarina
kaydirilmal

e Kizartmalar, kavurmalar, ¢ok sicak, c¢ok
soguk, besinler yenilmemeli

e Karin i¢i basincini arttiran siki kemer, korse
gibi uygulamalardan kacinilmalidir,
yemekten sonra hemen yatilmamal

e Yatagin basinin 15 - 25 cm yiikseltilmesi
gece uykuda yemek borusuna kagmis olan
mide iceriginin yer cekimi etkisi ile geriye
donmesini kolaylastirir.

o Alkol kullanilmamali, 6zellikle bira igildikten
1 saat sonra mide asit salgisin1 2 katina
¢ikarmaktadir.

e Tok karna egzersiz yapilmamali

Kilo probleminiz varsa bir an once Beslenme ve
Diyet Uzmani ile iletisime gecip Beslenme
aliskanliklarinizi degistirmeye yonelik agirlik kaybi
programi yapin.



Uzm. Dyt. Olcay Baris ile Roportaj

Hazirlayan: Fulya ilksen AKSOY*

diyetisyenlik
mesleginin}
yolculugu B

Uzman Diyetisyen
Olcay Baris

Bakirkdy Acibadem Hastanesi

Yer: Rektorlik Konferans Salonu
Tarih: 20 Ekim Persembe Saat: 13.00
| oo e o erosn oo}

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: fulyaaksoy1919@hotmail.com
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Merhaba Olcay Hanim sizi taniyabilir miyiz?

Lisesinde bitirdikten sonra {lniversiteyi Baskent
Universitesinde Ankara’da okudum. Daha sonra
Hali¢ Universitesi'nde yiiksek lisans yaptiktan sonra
Acibadem Universitesi’nde doktoraya bagladim. Bes
yildir Acibadem Bakirkéy Hastanesi’'nde ¢alisiyorum.
Acibadem Hastanesi'nde hem klinik hem poliklinik
hem de kurum anlaminda hizmet veriyorum.

Diyetisyenlik meslegini isteyerek mi sectiniz,
mesleginizi seviyor muydunuz?

Kesinlikle isteyerek sectim ve ¢ok seviyorum hatta o
kadar istiyordum ki ulasamayacagimi diisiindigiim
zamanlarda oldu. Hayatla bu kadar i¢ ice olmasi tiim
insanlarin ihtiyacinin oldugu bir alan olmasi benim
istegimi daha da kuvvetlendirdi.

Bugiinlere gelirken karsilastiginiz sorunlardan
ve izlediginiz yollardan bahseder misiniz?

Karsilastigim en biiylik zorluk sehir degistirmem ve
ailemin yanindan ayrilmam oldu hazirlik okudugum
icin Ankara'ya alisma donemimi onunla birlikte
toparlayabildim. Daha sonra birinci sinif en biiyiik
tembelligim oldu tip dersiyle birden karsilasmanin
zorlugunu yasadim ve birinci sinif sonunda smifi zar
zor gecebildigimi fark ettigim zaman bu sekilde
olmayacagini bu meslegi gercekten ¢ok istedigimi ve
bu sekilde basariya ulasamayacagimi diisiindiim.



ikinci simifa planh bir sekilde baslayip kendimi
sartlandirarak derslerime yoneldim.

Meslek etigi kitabim1 ¢ikartmaya nasil karar
verdiniz? Ulasmak istediginiz bir hedef var
miydi?

Lisans tezimi olustururken etik degerin Tirkiye'de
bir basinin olmamasi nedeniyle Mubhittin Tayfur
Hocamin onderliginde bir ceviri yaparak bir kitap
hazirlayalim, bir kaynak olsun elimizde demesiyle
basladi. Lisans tezimin bu anlamda bir kitap olmasi
benim icin yararll oldu. Basta kitap olsun diye
distindiiglimiiz  bir nokta degildi. Tezimin
begenilmesi ile bu noktaya gelen bir durum oldu.

Guniimiiziin popiiler diyetler hakkinda ne
diisiiniiyorsunuz?

Poptiler hi¢ bir diyetin uzun streli oldugunu
diistinmiiyorum. Cok kisa siirede hedefe ulasmak
insanlar1 ¢ok istedigi bir sey olmaya basladi. Bu
nedenle popiiler diyetleri ulasmak daha cazip geldi
ama kisilerin saghig1 cok fazla etkiledigini, kisilerin
metabolizmasin1 bozdugunu ve sadece onlara kisa
siireli hedefe ulastirdigini diisiiniiyorum. insanlara
dogruyu 6gretmek de bizim isimiz.
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Sizce toplumda beslenme konusunda yapilan en
biiyiik yanlislar nelerdir?

Cagimizda medya c¢ok o6nemli toplumumuzun bu
konuda yaptig1 en biiyiikk yanlis tamamen medyaya
glivenmek, televizyonda c¢ikan her seyin dogru
olduguna inanmasi. Biz sik sik besleyelim derken
toplumun medyadaki bilgiler tizerine tek tip
beslenmeye yonelmesi buna 6rnek aslinda. Medyaya
inanmanin en biiyiik yanlis oldugunu diistintiyorum.
Etrafimizdaki kisilere dogrular1 anlatarak bu
durumun degisebilecegine inaniyorum.

Meslek etiginden bahsetmek gerekirse Beslenme
ve Diyetetik lisans programindan mezun
olmayan insanlarin beslenme Kkonusunda
onerilerde bulup diyet yazmasi hakkinda ne
diisiiniiyorsunuz?

Kesinlikle ¢ok karsiyim herkesin kendi isini yapmasi
gerektigini savunuyorum. Aslinda bir doktorun bile
kendi agzindan beslenme egitimini iki hafta aldigini
duyabiliyorsak beslenme konusuna karismamasi
gerektigini  diisliniiyorum. Biz  nasil ilag
yazamiyorsak ya da spor programi sunamiyorsak,
spor antrenorliigli yapamiyorsak onlarin de bu
noktada dikkat etmesi ¢ok énemli bu noktada birlik
olup listesinden gelebilecegimize inaniyorum.



Beslenme ve diyetetik b6liimiiniin bu kadar fazla
universitede acilmis olmasi ve bu kadar cok
mezun vermesi hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Egitim kalitesinin oldugu iiniversiteler ¢ok onemli.
Bircok {niversite bolimi agiyor ama derslere
diyetisyen girmiyor. Bu durumda {niversitenin
kadrosunu daha iyi olmasi ve akademik kadronun iyi
ayarlanmasiyla bu sorunun listesinden
gelinebilecegini diisiiniiyorum.

Beslenme ve Diyetetik dgrencisi olarak kendinizi
nasil gelistirdiniz?

Yiiksek lisans ve doktora bana biraz daha farkh bir
pencere actl. Yiksek lisanstan doktoraya gecis
esnasinda ylksek lisansin bittigine kendimi
inandiramiyordum.  Bilgimi yeterli bulmuyor,
ogrendikce O6grenmek istiyordum. O yiizden
akademik hayata bakis agimi degistiren bir sey oldu
diyebilirim kesinlikle. Bilgim yeterli demiyorum o
noktada.

Gelecegin diyetisyenlerine de birka¢ oneride
bulunur musunuz?

Birlik olmak, gelismeleri ¢ok iyi takip etmek,
meslektaslarimizla tanismak konusmak, dogru
bulmadiklarini kabul etmek yerine nedenlerini
o0zlimsemek, 6grenmek. Okulda derslerle temelimizi
doldurmak ve dolu dolu bilgilerle mezun olmak.
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Bize ayirdiginiz zaman i¢in tesekkiir ediyoruz.

Ben tesekkiir ediyorum.

TARCIN - 42



KINOA NEDIR?

Hazirlayan: Elif BAYAR"

Kinoa, gorinimii ve tad1 tahila benzeyen
1spanakgiller familyasina ait bir cesit otsu bitkidir.
Etli ve besleyici yapraklar vardir, ¢icek acar ve bu
cicekler zengin besin degerine sahip tohumlara
doniisiirler. Cogunlukla yenen kismi da bu
kurutulmus tohumlardir. Gilibre ve su problemi
olmayan, pirincten iki kat daha fazla protein igeren
alternatif bir liriindiir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: elifbayaar@gmail.com



TARCIN - 44

BESIN DEGERIi NEDIiR?

Kinoa ytiksek oranda protein igerir ve tiim esansiyel

(temel) amino asitleri

icerir.

Bitkisel

gidalar

arasinda en yliksek protein igerigine sahip olup,
icerdigi amino asit miktari ete yakindir.

Pismis (100g) | Cig (100g)

CHO(g) 21,3 64
Protein(g) 4,4 14
Yag(g) 1,92 6
Lif(g) 28 7
Kolesterol(mg) | 0 0
Na(mg) 7 5
K(mg) 172 563
Ca(mg) 17 47
A vit(mg) 5 14
Cvit(mg) 0 0
Fe(mg) 1,49 4,6
Enerji (kkal) 120 368




Vitamin, mineral ve lif (posa) icerigi ¢cok ytliksektir ve
kolesterol icermez. A, B, D ve K vitaminlerini igerir.

Ca, Fe, Zn, Mg ve P da icermektedir. Ca kemik ve
disleri giiclendirir, Fe kansizhiga iyi gelir, lif ise
kabizliga iyi gelir.

Icerdigi siiper oksit dismutaz enziminin yaslanmay1
geciktirici etkisi vardir ve cildi yipranmaya Kkarsi
korur. Doku yenilenmesini saglarken, serbest
radikallerin hasarini engelleyerek kanser hastaligini
da 6nlemis oluyor.

Lignin icermesi kalbi giiclendirir.

Kuersetin ise antioksidandir ve bahar alerjilerine
karsi destek saglar.

Yag orami diisiiktiir ancak elzem yag asitlerini de
icerir.
Besleyici degeri yiiksek olmasina ragmen kalorisi

diisiik ve kolay hazmedilen bir besindir.

Yiiksek protein icerigiyle vejetaryen ve veganlar icin
¢ok degerli bir alternatif besindir.

Protein yapis1 ‘gliiten’ icermedigi i¢in ¢6lyak
hastalar1 da rahatca tiiketebilir.
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KINOA SALATASI

Malzemeler

1,5 SB kinoa

2 SBsu

2 adet biber

1 adet kuru sogan
3-4 yk siv1yag

1 ¢k toz sarimsak
1tk tuz

Limon suyu



Yapilisi
Oncelikle kinoay iyice yikayin ve 1slatin.

Kinoay siiziip tencereye alin. Uzerine 2 sb su ekleyip
suyunu ¢cekene kadar pisirin.

Yag ile biber ve sogani kavurup sarimsagi ekleyin.
Kinoa, tuz ve limonu ekleyip karistirin.

Istege gore sekillendirip servis edebilirsiniz.
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TAM BUGDAYIN FAYDALARI

Hazirlayan: Ummiihan UCAR®

Son zamanlarda en ¢ok giindemde olan tam bugday
ve beyaz ekmek karsilastirmasinda tam bugdayin ¢ok
daha fazla saglikli oldugu konusulmakta. Peki, bu tam
bugday nedir?

Tam bugday1 kisaca tanimlayacak olursak 3
kisimdan olusuyor:

Endosperm
Kepek
I "
W Oz (Ruseym)

1- Endosperm
2- Kepek
3- Ruseym

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: ucrummhn@hotmail.com
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Beyaz ekmek yapimi sirasinda lif bakimindan en
zengin olan riiseym ve kepek kismi atilmakta.

Tam bugday ekmeginin normal ekmege gore
avantajlarini siralayacak olursak daha ¢ok besin lifi
icermesidir. 1 dilim (25 gr) ekmek de bulunan lif
tam bugdayda iki katina kadar cikabilir. Bu da
kisinin az ekmek yiyerek daha uzun siire tok
kalmasini saglyor.

Sindirime de yardimci olarak barsak hareketini
diizenler. Tam bugday ekmeginin kotii kolesterol
olarak bilinen viicuda zararh kolesteroli diisiiriicli
etkisi vardir. Beyaz ekmege gore glisemik indeksi
oldukca diisiiktiir. Besin degeri yiiksektir. Gerek
vitaminler gerek mineraller agisindan son derece
zengindir. B1, B2, B3, B9 ve E vitaminini icerir.
Ayrica tansiyon hastalarinda tam bugday ekmegi
kan basincinmi kontrol altinda tutabilmesi potasyum,
magnezyum, folat, demir mineralleri bakimindan
zengin oldugu icin tansiyon dusiirtilmesine yardimci
olabilmektedir.

1) KARDiIYOVASKULER HASTALIKLAR ve
TAM BUGDAY TUKETIMIi:

Yapilan derlemelerde tam tahil tiikketimine
bakilan insan ¢alismalarinin
kardiyovaskiiler hastalik riskini
azaltilabilecegi bulunmustur. Tam bugday
gibi suda c¢o6ziinmeyen lif miktar1 yiiksek
tahillarin ayrica prebiyotik etkisi



2)

bulunmaktadir. Bunlarin diizenli kullanimi
visseral yag dislisiinii saglayarak Kkalp
koruyucu etkisi saptanmistir.

TiP2 DIYABET _ve TAM _BUGDAY

TUKETIMi:

Yapilan c¢alismalara gore tam tahil tiiketimi
ile birlikte meyve, sebze, balik tiiketimiyle
Tip 2 diyabetin gelismesinin 0Onledigi
gozlemlenmistir. Tam tahillarin ayrica
rafine tahillara gore daha diisiik glisemik
indekse sahip oldugu ve aglik kan sekerini
olumlu etkileri oldugu saptanmustir.

KANSER ve TAHIL TUKETIM:
Tam tahil tiiketimi kolorektal, pankreas,

meme ve mide gibi kanserlerden koruyu
etkisi oldugu gozlemlenmistir. Ayrica tam
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tahillarin folik asit ile zenginlestirerek bu
etkisinin artabilecegi saptanmistir.

Bu kadar o6zellige ragmen tam bugdayin zayiflatma
yoniinden etkisi var midir?

Her ne kadar beyaz ekmege gore daha fazla besleyici
olsa da beyaz ekmekle es deger kaloriye sahiptir.
Ancak 6glinlerde beyaz ekmek yerine tam bugday
ekmegi tiiketmek kiside tokluk hissi yaratarak bir
diger 6giline daha az acikmis ve daha fazla besin lifi
almis olacaktir.

(1 dilim beyaz ekmek (25gr) = 64 kkal)

(1 dilim tam bugday ekmegi (25gr) = 61 kkal)

KAYNAKCA

“Bugdayin Anatomisi”, [Cevrimigi] Elektronik adres:
http://yadelfin.blogcu.com/bugdayin-anatomisi/
13437311




OTIiZM ve BESLENME
Hazirlayan: Tugge SENGUL"

Otizm; Kisinin baska
insanlarla iletisimini Syndrome

nnnnnnn

ve c¢evreye uygun b :
-(;- ! y yg !qm -Iearnlnqw aWarenP
tepkisini engelleyen

disord
nérogelisimsel  bir . ngf:jmeaf’perq?ﬁa
bozukluktur. Son 10 - :
yilda genetik
risklerin yani1 sira g¢evresel faktorler de otizm
tanisin1  arttirmistir.  Cesitli  ¢alismalarda bu
¢ocuklarin mikrobiatalarinda anomaliler
gorilmiistiir. Ayn1 zamanda gida segicilik ve secici
yeme aliskanliklar1 yaygin olarak bildirilmistir.

Bazi otizmli kisilerin konusma ve zekalar1 genelde
saglamdir. Sessiz ve ciddi dil gelisim gecikmeleri
gosterirler. Bir kisminin tekrarlayici ve basmakalip
diisiince tarzlar1 vardir. Otizmli bireylerin hepsi
tamamen ayni belirti ve eksiklikleri gostermemesine

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif
ogrencisi. E-Posta: tugcesengulll@gmail.com




karsin, sosyal, iletisim, motor ve duyusal problemler
sergilerler.

Otizmin Belirtileri
Eger cocugunuz:

e Baskalariyla g6z temasi kurmuyorsa,

Ismini séylediginizde bakmiyorsa,

e Soyleneni isitmiyor gibi davraniyorsa,
e Parmagiylaile istedigi seyi gostermiyorsa,
¢ Oyuncaklarla oynamayi bilmiyorsa,

e Akranlarinin oynadigi oyunlara ilgi
TARCIN - 54 gOstermiyorsa,

e Bazi sozleri tekrar tekrar ve iliskisiz
ortamlarda soyliiyorsa,

e Konusmada akranlarinin gerisinde kalmissa,

e Sallanmak, ¢irpinmak gibi garip hareketleri
varsa,

e Fazla hareketli, hep kendi bildigince
davraniyorsa,

e Gozleri bir seye takilip kaliyorsa,

e Bazi egyalar1 dondiirmek, siraya dizmek gibi
sira dis1 hareketler yapiyorsa,

e Giinlik yasamindaki diizen degisikliklerine
asir1 tepki veriyorsa,

otizm agisindan degerlendirme yapmak gerekir.



YASAK BESINLER

«» Siit ve tiirevleri
(yogurt, peynir
vb.) iceren
besinler. Kegci siitii
ile yapilanlar
yenilebilir.

++ Soya fasulyesi,
bugday, arpa,
yulaf, cavdar ve
unlarindan
yapilmis ekmekler, eriste, makarna, Sehriye,
tarhana, un gorbalari

+ Bugday unu ve kesilmis yufkadan yapilan her
tiirlii tath (baklava, un ve irmik helvasi,
kadayif, tulumba tatlis1 vb.)

+ Bayat ekmek i¢i konmus kofteler ve bulgur
konmus kiymali yemekler

+ Bulgur konmus sebze sarma ve dolmalari,
kurutulmus meyveler

++ Deniz liriinlerinin tamami (Havuzda

yetistirilenler dahil). Deniz bortilcesi,
kolerella ve spirullina kullanilabilir.

% Patates kizartmasi

% Soya yagl ve margarin

¥ Aycicek ve misir yagl iyice azaltilmali
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SERBEST BESINLER

Keci st ve mamulleri (yogurt)

Tereyagi, kaymak

Kirmizi et, kiimes hayvanlari, geleneksel
pastirma, sucuk

Yumurta

Piring pilavi, piring unu, Gliitensiz un ya da
misir unlarindan yapilmis ekmekler, kek,
gorek vb.

Kuru baklagiller

Piring ve sebze corbalar (patates dahil),
serbest olan tahillardan yapilmis ¢orbalar
(sade ve et sulu)

Her tiirlii sebze ve meyve

Pekmez, bal, recel, marmelat

Hayvani yaglar, zeytinyagi

Kuruyemisler

OZELLIKLE ONERILEN BESINLER
(ANTIOKSIDANTLAR)

e

e

Mercimek, kuru fasulye, nohut, taze fasulye,
bezelye vb.

Ceviz, findik, fistik, badem vb. sert kabuklu
meyveler (Kesinlikle kiiflenmemis olmali)
Turunggiller, kayisi, karadut, kizilcik, kiraz,
visne, kus lizlimd, kirmizi ve kara iiziim,
diger meyveler

Lahanalar, karnabahar, 1spanak, pazi, turp ve
pancar yapraklari, salgam, hardal yapragi,
nane, maydanoz vb. yabani yenebilen otlar



¥¢ Sarimsak, sogan, pirasa

Bebekler icin dneriler:

e Anne siitlini kesinlikle biberon mamalarina tercih
etmeliyiz. Mecbursak doymamis yag orani yliksek
(omega-3, omega-6) ve soya, gliiten, kazein katkili
olmayanlari tercih etmeliyiz.

 Fabrikasyon mama kullanmak yerine miimkiin
oldugunca kendimiz evde hazirlayip kii¢ciik paketler
halinde dondurucuda saklamal ve gerektikce
buradan kullanmaliy1z. Zira hazir iiriinlerde yiiksek
seker ve katki maddeleri bulunmaktadir.

Kiicik cocuklar icin dneriler:

* Cikolata ve cipsleri birakmaliy1z.

¢ Abur cubur tabir edilen hazir gidalardan (market
Uriinlerinden) uzak tutmaliy1z. Bunu saglamak i¢in
yanimizda ¢ocuklarimizin sevecegi evde hazirlanmis
meyve sulari, meyveler, tostlar, biskiiviler vb.
bulundurabiliriz.

» Evde atistirmalik

i¢in findik, ceviz, o e

renkli hazirlanmis WwoRLD -

meyve salatalari AUTISM .“f_".*a
e AWARENESS

sunabiliriz DAY

e Miimkiin 2 APRIL

oldugunca toksik
metal ve organik
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maddelerden arindirilmis filtre su kullanmaliy1z.

» Haftada 1-2 kez kirmizi et yedirmeliyiz.
 Porstimiis meyve ve sebze yedirmemeliyiz

¢ Miimkiin oldugunca organik iiriinler almali ya da
kendimiz yetistirmeliyiz.

KAYNAKCA

» AYDIN, Ahmet; “Otistikler I¢in Diyet Listesi”,
https://docs.google.com/document/d/1R7N
wx9VsrK4ijf66QilxVMS4UwMIP1jfkKQAB78k
bXAE/edit

= BERDING K,S.M. DONOVAN; Microbiome
and nutrition in autism spectrum disorder:
current knowledge and research,2016
Dec;74(12):723-736.

=  http://www.otizmdunyasi.com/index.php/o
tizmde-davranis-yeme-ve-uyku-
problemleri/

= http://www.otizmvakfi.org.tr/index.php?opt

ion=com content&view=article&id=8&Itemi
d=19




Dyt. Buket Adang ile Roportaj

Hazirlayanlar: Tugce SENGUL’, Gokhan CELIK™,
Seyma SARIKABAK™

Merhabalar Buket Hanim sizi taniyabilir miyiz?
Meslek hayatiniz nasil sekillendi?

Merhaba arkadaslar, 19 Agustos 1988 Ankara
dogumluyum. Baskent  Universitesi 2011
mezunuyum. Mezun olduktan sonra izmir' e yerlesip
ozel bir poliklinikte 6 ay kadar calistim; vizyon
olarak dar gelmesi sebebiyle oradan ayrilip 6zel bir
dogum hastanesinde calismaya basladim. Orada 9 ay
kadar hamileler, gebeler ve emziren annelerle
beraberdim. Ozellikle gestasyonel diyabetli gebelerle
calistim. Ayn1 zamanda bir poliklinikte daha yari
zamanli ve cumartesi giinleri hasta kabul etmeye

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif
ogrencisi. E-Posta: tugcesengulll@gmail.com

** Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 2. Sinif
ogrencisi. E-Posta: gokhancelikdyt@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 1. Sinif
ogrencisi. E-Posta: symasrkbk@gmail.com
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basladim. 15 ay sonra kendi yerimi agmak igin
hazirlik yapmaya basladim. Sonrasinda Alsancak’ta
bu klinigi (D6éniisiim) actim. Bu sene 5. senemiz.

Yurt disinda yaptiginiz stajlarin denkligi var mi?
Bu stajlar ne sekilde ayarlaniyor oradan
Tiirkiye’de kullanmak i¢in herhangi bir mektup
alabiliyor muyuz?

Okulunuza saydirabilirseniz orada yaptigimiz
stajlarin denkligi oluyor tabi ki. Bunu kendi



hocalarinizla goriismelisiniz. Ben Work and Travel
ile gidip yemekhanede c¢alistigim icin bunu staja
cevirdim.

Tiirkiye'deki diplomamizla yurt disma gidip
siirekli yasama ve calisma sansimiz olabiliyor
mu?

Bizim diplomamiz orada gecerli olmadigindan gidip
diplomanizla mesleginizi icra edemezsiniz. Tabi bazi
Universiteler yurt disi ile uyumlu olup diplomalar:
da gegerli olabiliyor ama bizim bélimde boyle
okullar var m1 bilmiyorum. Ikincisi dil gibi bir
probleminiz oluyor. Once dili 6grenip gelistirip
sonra RD adli bir sinava giriyorsunuz; oradan yeterli
puan aldigimizda diplomanizin denkligini de
aliyorsunuz. Aldigimiz denklik orada diyet yazabilen
degil de katta hasta bakabilen diyetisyen oluyor
sanirsam. Her eyalette ve her iilkede ayni degil bu
durum. Mesela Avrupa'da direk diyetisyenlik degil
de once 2 yillik bir bolim sonra lizerine bir baska
bolim art1 bir yil daha baska bir bélim okuyup
sinava girip uluslararas1 gegerliligi olan diploma
aliniyor. Amerika'da da sistem bdyle ilerliyor. 4 yil
okudugunda uluslararasi gecerliligi olan bir
diploman olmuyor. Sadece o tllkede hatta bazi
diplomalar da o eyalette gegerli olabiliyor. O yiizden
bizim buradaki diplomamizla denklik almadan
miimkiin degil.
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Beslenme ve Diyetetik alaninda dnerebileceginiz
bir iilkeler var mi1? Neden?

iki tilke var biri Ingiltere digeri Amerika. Beslenme
adina en yogun calismalar bu iki tlilkede yapiliyor.
Calismalara ayrilan biitce ve insanlarin farkindalig
da oldukga yiiksek seviyede.

Calisma tabanh disiiniirsek hasta potansiyeli
olarak hangi iilke 6nemlidir?

Benim gozlemledigim Amerika. Cilinkii diinyada
obezitenin en yiiksek oldugu yerlerden. Insanlar
kilolarindan mutsuz degiller. O ylizden diyetisyene
Tiirkiye'deki kadar talep yok. Zaten giderseniz
goreceksiniz ya cok sisman ya da ¢ok zayif insanlar
var; ortas1 yok gibi bir sey. Cok sismanlar genelde
bariatrik cerrahiye yoneliyorlar. O boélimiin
diyetisyeni ¢ok giizel calisiyor; bu anlamda giizel bir
talep var. Bariatrik cerrahinin diyetisyenleri ekip
kurarak nasil beslenilmesi gerektigini kisi bazinda
yaziyorlar ve siireci doktor ile beraber gotiiriiyorlar.
Sayginlik agisindan tabi ki ¢ok saygin bir is. Kimse
sizin isinize karismiyor, siz de alaniniza hakim
oluyorsunuz. Her bir yatan hastayla c¢ok dikkatli
ilgileniliyor. Mesleki anlamda buraya gore bir tik
daha fazla tatmin yasarsiniz diye diistintiyorum.



Tiirkiye sartlarinda hangi alanin ufku daha a¢ik?
Diyetisyenlerin uzmanlikta ¢alisma alani neler
olabilir?

Endokrin hastaliklarina daha kapsamli yaklasmak
gerektigini diisiiniiyorum. Stajyerlerimde de mezun
oldugum ilk yillarda da gozlemledigim kadariyla
bizler ¢ok iyi tibbi bilgilere sahip olamadan kan
tahlilini bile zar zor okuyarak mezun oluyoruz. Besin
ilag etkilesimin oldugu endokrinle baglantili olan
bolimlerde tek basina yogunlagsmali bazi Kkisiler.
ikinci olarak bariatrik cerrahinin 6énii ¢ok agik.
Dogrulugunu tartismiyorum; bana gore diyetisyen
deneyimi olmayan birinin bariatrik cerrahi
operasyonu gecirmemesi gerekiyor. Oldu ki bdyle
bir operasyon gecirildi; bu kisilerin giinliik alacagi
miktar ¢cok 6nemli. Doktorlar bunu ayarlayamiyor. O
noktada biz devreye giriyoruz. Bu alanla ilgili
kurslara katilabilir meslektaslarim. Ugiincii alan ise
gen test; ¢lnkl beslenme stilimiz bizim parmak
izimiz. Su an test ¢ok pahali oldugu igin
yaptirilmiyor. Yaptirsaniz bile ona uygun {riinler
bulmak ¢ok zor. Mesela Amerika' da siit reyonunda
en az on gesit siit sayabilirim; %25 yagl, %50 yagl,
E vitaminli, A vitaminli vb. Suan gen testi yaptirsaniz
bile elinizde sadece bir kagit kaliyor. O ylizden simdi
degil ama ilerde oOnemli noktalara gelecegini
diistiniiyorum. Bahsettigim yonelim iki giin egitime
gidip alinan bir sertifikadan ziyade nutrigenetik
lizerine yapilacak ciddi ¢alismalardir. Bununla ilgili
ozellikle Ingiltere'de ¢ok iyi calisan hocalar varmus.
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Bunu ben de Amerika'da 6grendim. Ingiltere'deki
hocalarla  baglanti  kurulup  belki onlarla
sikilastirilmis bir program veya deney calismasi
yapilabilir. Doérdiincii olarak sirketlere kurumsal
danismanlik 6ni acik alanlardan. Bizler mezun
oldugumuzdan beri bu sistemi oturtmaya ¢alisiyoruz
ve artik bir¢ok kurumsal firmada bu durum
saglanmis bulunmakta. Ilerde daha kiigiik sehirlerde
de oturacak. Bu bosluklar1 yakalayabilmek meslekte
¢cok oOnemli; artik bir¢ok sirket calisanina 6zen
gosteriyor. Ciinkii bu kisiler ¢ok uzun saatler ¢alisip
¢ok fazla gii¢ sarf edip ¢ok fazla seyahat ediyorlar.
Dolayisiyla hayat kalitelerini artirmak ve onlardan
daha fazla verim almak sirketler i¢in O6nemli.
Sermayesi calisan oldugu i¢in yapacagl en onemli
yatirim da calisanlart icin oluyor ve kurumsal
danismanhk aliyorlar. Ozel okullarin birgogu
danismanlk aliyor. Bunlar gelecegin
diyetisyenlerinin yonelmesi gereken alanlar ama hig
bitmeyecek olan bir is var o da benim de yoneldigim
gibi zayiflama. Belki kalitesi diisecek ileri donemde,
belki simdiki kadar popiler olmayacak; ¢linki
bildigimiz sey ayni ve bilimsel olarak da fazla
degismedigi icin on sene ya da bes sene icinde
insanlar yine ayni seyi soOyliiyorlar diyecek belki
talep azalacak ama bitmeyecek. Bu alanlarda devam
etmek isteyenler icin giizel secenek.



Herkesin agzinda dolasan diisiik kalorili, yiiksek
proteinli vb. diyetler icin ne diisiiniiyorsunuz?

Bu diyetleri pek tercih etmiyorum ama diyetisyen
camias1 artik detokslar, yag yakan kahvaltilar vb.
paylasiyor. Bu noktada ilk basta bizim yapmamamiz
gerekiyor. Biz ilkokul mezunu degiliz. Bu isi bilimsel
olarak yapmaya calisiyoruz; siireci en dogru sekilde
yonetmeliyiz. Kendimizden yola c¢ikarak elestirip
kendi icimizde diizeltmeliyiz ki disaridan dabhil
olanlara karsi ¢ikalim. Bazi besin dgelerine agirhigi
yanlis bulmuyorum c¢iinkii bunun hem kendimde
hem de danisanlarimda islevsel oldugunu goérdiim.
Kimi hastalarim protein agirlikli beslendiginde daha
cabuk kilo veriyor. Bu noktada sok diyeti olmasa da
haftada bir ya da iki haftada bir bu diyetlere yakin
diyetleri vermeyi tercih ediyorum. Burada
diyetisyenin ilgisi ve siireci takibi ¢ok Onemli.
Kontrol elden birakilmamalidir.

Profesyonel sporcularin yiiksek enerji
ihtiyacindan dolayr besin destegi kullandigini
biliyoruz. Sedanterlerde de bununla ilgili marka
veren diyetisyenler olabiliyor. Bununla ilgili ne
diisiiniiyorsunuz?

Tabi ki kullanmamiz gerekebiliyor ama ben bitkisel
tabletleri 6nermiyorum; kisi dogru besleniyorsa
birgok besin 0Ogesini aliyor. Mesela balik
tiiketmiyorsa, yedigi balik saglikli bir ortamda
biiylimemisse veya yeterli omegay1 alabilecegi bir
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trin degilse bunlar kullanilabilir. Onun disinda
sporcularin kullandigi bazi tozlar: bilingli kullanmak
¢ok 6nemli. Gecenlerde sosyal medya hesabimda bir
diyetisyende bir paylasim goérdiim: “Bu sporcu
icecegi cok giizel. Icinde I-karnitin var spordan sonra
icebilirsiniz” Simdi o©ncelikle l-karnitin spordan
sonra degil once icilir. Ikincisi ise herkes icemez
olciisii  kiloya-spor durumuna goére ayarlaniyor.
Baktigimizda l-karnitin i¢in degil belki ama mesela
bir CLA’y1 6nerdigimizde sunu gorebiliyoruz; siitte
ve yogurtta da var olan CLA’y1 ekstra vermenize
gerek yok. Besinleri tanirsak daha dogru
yonlendirmeler yapariz.

Meslege ilk basladiginiz yillarda ¢ekindiginiz ya
da size ilgin¢ gelen danisaniniz var miydi?

Her danisan kendine o6zgli. Herhalde yliz tane
danisan anlatabilirim iz birakan. Meslek yasantimda
kilo basarisindan ya da aldigim paradan daha dnemli
olan sey farkl profildeki insanlar1 gormek oldu hep.
O yiizden sizi besleyen bir meslek. Farkli profilde
farkli ekonomik diizeyde farkli tercihlerde insanlar
goriyorsunuz. Benim en ¢ok acaba yapabilir miyim
dedigim Kkisiler psikolojik problemi olan kisilerdi. Bu
sebeple psikolojiye yonelimim daha da artti. Clinkii
ben ilk bagladigimda Izmir' deki en geng
diyetisyendim; bir donem Amerikan Koleji'nin
neredeyse tamami bana geliyordu. Genellikle
ergenlerde ergenligin vermis oldugu bir psikolojik
problem oluyor ve bir¢ogunda yeme bozuklugu



oluyor. Bu noktada ¢ok diislindiim hatta sonunda
¢ok tliziildiim. Anoreksia danisanimdi. Otuz sekiz kilo
geldi bana kirk bire ¢iktik ama kesinlikle yemeyi
reddediyor. Ikna edebilmek icin dyle seyler yaptim
ki mesela bir anoreksia yemek yedirirken “tabi ki
anliyorum o seker, asla beyaz ekmek vermiyorum
hatta ekmek vermiyorum” deyip yulaf ezmesiyle isi
gotiiriyorum. Onu saghkli diye diisiiniiyor. Elma
yemiyordu. Sadece yesile ikna edebilmistim.
Meyveyi seker oldugu i¢in kesinlikle reddediyordu.
Bu kadar zor bir profil beni ¢ok yormustu ve acaba
olacak mi1 olmayacak m1 diye ¢ok iziildiim ve bir
siire sonra O beni ¢ok basarisiz hissettirmisti. Ilk
actigim seneydi ben mi ikna edemedim acaba diye
diisiintirken annesi aradi hastaneye yatirmiglar
tekrar otuz altili kilolara diismiis. Boyle seylerle
karsilagabiliyorsunuz. Bu mesela beni ¢ok uzun
zaman yipratmisti, yormustu. Anoreksia o6lme
tehlikesi olan bir sey ¢linkii sonra fark ettim ki olay
benlik bir sey degil psikologa gitmeyi birakmis
ilaglarini ictim diye yalan soylilyormus ve o dengeyi
beyin kimyasi olarak kuramadigi i¢in kendini 6liime
mahkiim etmis. Sonra o kiz toparladi ve tekrar
gelmeye basladi. Cok ilging bir hikdyesi var isim
vermedigim icin anlatiyorum yoksa etik degildir
anlatmak. Sonrasinda sdyle bir sey 6grendim kendi
0z dayis1 tarafindan tacize ugramis. Psikolojik olarak
stirekli bliyiimek istemiyor. Cocuk bedeninde
kalmak istiyor ve bunu psikologdan o©nce bana
soylemisti. Psikologa anlatmamis ki onlar aslinda
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daha ¢ok profesyonel yaklasiyor. Bana anlatti ben
aglhiyorum karsimdaki kiz agliyor. On bes yasindaki
bir kizdan bahsediyorum burada ben. Bu mesela
bende ¢ok biiyiik iz birakan danisanlarimdan birisi
oldu. Yeme bozuklugunun tercih, yetiskinlerde cinsel
doyumla ¢ok dogru orantili oldugunu gérdiim.

Suan mezun olacak arkadaslarimiz icin yayin
takibi vb. olarak ne gibi dneriler verebilirsiniz?

Ilk verecegim tavsiye bizi 6rnek almayin bizden
daha iyisini olmak icin c¢abalayin. Ciinkii bizim
okudugumuz imkanlarla sizin imkanlariniz farkh.
Her on sene hatta bes sene bile ¢ok sey degistiriyor.
Bizim meslegimiz ¢ok bilinir bir meslek degildi
mesela makale taramanin ¢ok énemli oldugunu fark
etmedigi icin bir¢ok kisi Ingilizceyi es geciyordu, ne
yapacagim ki diyetisyen olarak diyordu ama siz de
oyle degil. Bizim zamanimizda yurt disina ¢ikma
imkdn1 bu kadar yogun degildi. Ben belki
sanshlardan biri oldum o problemi bagka bir seye
cevirerek ama siz de oyle degil siz ¢ikabiliyorsunuz.
Sinirlarimiz1 zorlayin. Hayallerinizi hedeflerinizi bir
kaliba sokmayin daha iyisini yapabilirsiniz. Su ana
kadar gelmis diyetisyenlerden daha iyisini
yapabilirsiniz ¢iinkii siz bizden daha bilingli tercih
ediyorsunuz bu boliimu. Sizin 6rnek aldiginiz kisiler
sizden daha bilingsizce belki baska bir yere puani
yetmedigi icin tercih etmis ve bu noktada para
kazandiklar1  igin  poliklinik  diyetisyenligine
yonelmis. Ben 2011 mezunuyum. Diyetisyenin ne



demek oldugunu biliyordum ve gergekten c¢alisip iyi
bir puan alarak girdim. Sizler de diyetisyeni
taniyorsunuz. Sizin amaglariniz biraz daha farkli
olmali. Mesela sizin amaciniz kitap yazmak olmali.
Poliklinik diyetisyeni de olsaniz kitap yazmak olmal.
Kliniginizde on kisilik bir ekip olusturmak olmalj,
diyet festivalleri diizenlemek olmaly, kitap ¢evirmek
olmali. Bunlar1 yapmanin en giizel yani da hani inek
olun demiyorum ama gercekten bilgili olun. Hangi
alana yoneleceksiniz o alanda biraz daha bilgili olun
ve yapabileceginizin en iyisini yapin. Makale tarayin
ve miimkiinse Ingilizce tarayin. Bize de bunu
oneriyorlard1 ve bana ¢ok zor geliyordu. Sonra da
gelen stajyerler ¢evirdi ama suan ¢ok pismanim
keske hepsini ben c¢evirseydim. O zaman gittigim
yerde doktor bana gel ama Ingilizceni daha
iyilestirip oOyle gel demezdi. Ciinkii bu ¢ok biiyiik
itibar kaybi. Okumussun ama kendini ifade edecek
Ingilizcen yok ve bu bir noktada su demek aslina sen
arastirmiyor musun? Ben arastirtyorum stajyerim
ceviriyor kitab1 da onlar c¢eviriyor ama herkes
stajyer almayacak yilizden kendiniz bir sekilde
devam etmek zorundasiniz ve arastirmak su yonden
onemli hepimiz sosyal medya basta olmak iizere
kiziyoruz. Karatay c¢ikiyor kiziyoruz ama hig¢birimiz
baglanamiyoruz neden? Ciinkii Karatay metabolik
bir sey soylediginde verecek cevabi hi¢cbirimizin yok
ben de dahil. O yilizden sizin artik verecek
cevaplarinizin olmasi lazim. Mankenlere, sosyal
medyada sansasyon yaratan seylere degil biraz daha
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bilim odakh seylere ilgi duyun. Bir siire sonra
insanlar diyetisyen bizden farkli bir sey bilmiyor
durumuna gelecek. Ben sunu goriiyorum. Ingilizce
bilmedigi ya da makale taramay1 bilmedigi icin
cesitli gazetelerden kopyala yapistir yapip blog
yazisl yaziyor. Simdi siz bu diyetisyeni ne kadar
ciddiye alirsmiz? Ilk énce kisisellestireceksiniz iste A
diyetisyeni boyle diyeceksiniz aradan seneler
gececek bakacaksiniz bir stirii A diyetisyeninden var.
Bu sefer diyeceksiniz ki diyetisyen mi ne ise yariyor
ki ya haberlerdekini soyliiyor. Farklida bir sey
soylemiyor. Evet, farklida bir sey sdylemiyoruz
suanda. Farkli soyleyecek bir seyiniz olsun.
Birgogunuz akademisyen olup ayni anda hasta
bakabilirsiniz. Bu tecriibeler ¢ok énemli. Bunu kimi
bir yilda kimi ise bes yilda elde eder baktiginiz
hastaya gordiigiiniiz yere gore. Calistigim ilk
poliklinikle birlikte anaokulunda da danigsmanlik
veriyordum. Ben hepsini ayni anda 6grenme sansi
buldum. O bir sene {i¢ ay benim i¢in ¢ok yogun oldu
ama sonucunda ¢ok giizel bir birikim elde ettim.
Kendinize boyle bir rota ¢izin. Insanin ne istedigini
bilmesi ¢ok o©Onemli. Bastan hedeflerinizi dogru
koyarsaniz sonuca ulasmamak i¢in hig bir sebep yok.

Zorunlu stajlarimiz disinda staj deneyiminiz oldu
mu?

Gonilli olarak Amerika'da Work and Travel stajim
disinda, onu staja g¢evirmek cok ug bir sey oldu,
Bayindir Hastanesi'nde yapmistim. Ben higbir



tatilimi bos gecirmedim. Meslegi yapmak
istemiyordum ama ne nedir, ne degildir 6grenmek
icin de hep oradan oraya girdim. Hatta yapmaya
karar vermem de belki o kadar yer gezmemle ilgili.
Mezun oldugumda neyi yapip neyi yapmayacagimi
¢ok iyi biliyordum. Ciinkii kat1 da gordiim,
yemekhaneyi de gordiim, tecriibe ettim ve gitmedik
yer birakmadim. Staj i¢in ikinci sinif erken hicbir sey
o0grenmeden hicbir sey alamazsiniz ama ikiyi
bitirdikten sonra cok giizel bence.

Tesekkir ederiz.
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Yurt Disi
Staj imkanlan

ve
Faydalani




ETIKET OKUMANIN ONEMi

Hazirlayan: Zeynep YOLDAS", Zeynep AVADOS™,
Melike KOCABAL™

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif
ogrencisi. E-Posta: yoldas.zeynep@hotmail.com

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif
ogrencisi. E-Posta: dytzeynepavados@gmail.com

~* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: melikekocabal@gmail.com
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Her giin goriip de okumadigin bircok etiket aslinda
dogru beslenmenin yolunu ¢izer. Besin etiketleri,
tiiketicilere trtnlerle ilgili bilgi verdikleri, yanlhs
bilgilerden korunmalarint ve bilingli seg¢imler
yapabilmelerini sagladiklar: i¢in besin gilivenliginin
onemli pargalarindan birini olusturmaktadir.

URUNLERI ALIRKEN NELERE DIKKAT
ETMELIYiZ?

-Uretim izni veya ithalat izni olup olmadigina dikkat
etmeliyiz.

-Son tiiketim tarihini kontrol etmeliyiz.
-Muhafaza sartlarini kontrol etmeliyiz.

-Uriinlerin satildig1 raflarin sicakhgini kontrol
etmeliyiz. (bozulabilir besinler)

-Ambalajlarini kontrol etmeliyiz.

-Alerjen madde igerip icermedigini kontrol
etmeliyiz.

BESIN ETIKETi ZORUNLU MUDUR?

Besin etiketi, gidayla tiiketicinin tanismasi gibidir.
Gida kodeksi tarafindan zorunlu kilinmistir.
Tiiketicinin gidayla ilgili bilgi edinme hakkini ortaya
koymaktadir.



ETiKET OKUMA REHBERI

Evet, etiketlerde her sey yaziyor ama hangi dilde?
Etiket okumak istiyorsunuz ama nelere dikkat
etmeniz gerektiginizi bilmiyor musunuz? Bu
yazimizda sizin icin bir etiket okuma rehberi
hazirladik.

I
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ETiKETLERIN DiLiNi OGRENMELISINiZ

Besinlerin etiketlerinde rastlayabileceginiz bazi
terimlerin agiklamalari su sekildedir:

Yagsiz et: Etin her 90 grami i¢in, toplam 10 gram
yagdan daha az yag ve 95 miligram kolesterol
icerdigini anlatir

Ekstra yagsiz et: Etin her 90 gram i¢in, toplam 5
gramdan daha az yag ve 95 miligram kolesterol
icerdigini anlatir.
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Azaltilmis enerjili iiriin: Bazi besinlerin {lizerinde
“Enerjisi azaltilmistir.” gibi climlelere
rastlayabilirsiniz. Bu besinler, kendine benzer ve
normal lretilmis besinlere nazaran %25 oraninda
daha az eneriji, yag veya kolesterol icermektedir.

Zenginlestirilmis triin: Bu terim, besine cesitli
besin 0gelerinin liretim sirasinda, saghgi korumak
amaciyla eklendigini ifade eder. Stipermarketlerde C
vitamininden zenginlestirilmis meyve sular1 ve
iyotlu tuz gibi baz1 dUriinler zenginlestirilmis
Urinlerdir.

Taze dondurulmus iiriin: Taze iken hizla
dondurulmus olan besinlerin lizerinde yer alan
etikettir.




Light iiriin: Normal olarak iiretilen tiirevlerine gore
%30 daha az kalori iceren veya %50 daha az yag
iceren Uriinlere konulan etikettir.

Taze uriin: Besin ¢ig olarak ve herhangi bir isleme
tabi tutulmadan satiliyorsa bu ibareye sahiptir.

Homojenize siit: Siitten yagin ayrilmasi sonucunda,
slitlin piitiirsiiz ve berrak bir yapiya sahip oldugunu
anlatan ifadedir.

Pastorize: Sit ve yumurta gibi besinlerde viicuda
zarar verebilecek biitiin bakterilerin, yiiksek 1sida
kisa stire 1sitilip hizla sogutularak yok edildigini
anlatan ifadedir.

UHT siit: Besinin yiiksek 1sida islem gorerek biitiin
mikroorganizmalardan arindirildigini ve 3 ay
siresince oda  sartlarinda  kapali  olarak
saklanabilecegini gosteren etikettir. Yalniz bu tiir
triinlerin paketi agildiktan sonra buzdolabinda
saklanmalar1 gerekmektedir.

FENILALANIN ICERIR-ICERMEZ:

Fenilalanin, fenilktoniiri hastalarinda metabolize
edilemeyen  bir  aminoasittir. Bu nedenle
fenilketontiri hastalari tarafindan tiiketilmemeleri
gerekir. Uriinlerde yer alan bu bilgi, fenilketoniiri
hastalarini bilgilendirmeyi amaglar.
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ASPARTAM ICERIR-ICERMEZ:

Aspartam viicutta yikildiginda fenilalanin olusturur.
Bu nedenle Fenilketoniiri hastalarinin aspartam
kullanmamalar1 gerekir. Uriinlerde yer alan bu bilgi,
fenilketoniiri hastalarini bilgilendirmeyi amaglar.

GLUTEN iCERIR-ICERMEZ:

Gliiten, c¢olyak hastalarinin bagirsaklarina zarar
veren bir tiir protein yapidir. Bu nedenle ¢6lyak
hastalari gliiten iceren hig¢bir Urini
kullanmamalidirlar. Uriinlerde yer alan bu bilgi,
¢olyak hastalarini bilgilendirmeyi amaglar.

BUNLARI UNUTMA!

e Paketli lirtiniin 1 porsiyonu; 10 gramdan daha az
yag icermeli unutmal

e Paketin lizerinde yer alan besin degeri tablosunda
yazan miktarlar 100 grama gore mi 1 pakete gore mi
KONTROL ET!

e Tuz miktari; etiket okurken mutlaka bakilmasi
gereken bir bilgidir. Glnlik tuz almi, saghkl
bireyler icin ortalama 5 gram olmalidir. Paketli iiriin
alirken porsiyon basina diisen tuz miktarini
HESAPLA! Sodyum seviyeleri yiliksek paketlerden
uzak dur!

e Lif iceriginin porsiyon basina 2-2.5 gram olmasi
bagirsak sagliginin korunmasinda kan sekeri ve



kolesterol diizeylerinin dengede tutulmasinda
onemli rol oynar.

¢ Besinlerin karbonhidrat igeriginin yani sira ilave
seker icerip icermedigine de bakmaliy1z!!! Rafine
seker; viicuda fayda saglamaz, sadece bos enerji
kaynagidir unutma!

Tiirkiye’de etiket okuma ile ilgili yapilan
calismalarda hi¢bir zaman ve nadiren etiket okuma
aliskanligi %9 ve %17,5 aras1 degismektedir. Bazi
calismalarda cinsiyetin etiket okuma aliskanlig1
lizerinde etkisi oldugu ve kadinlarda daha yliksek
diizeyde oldugu belirlenmistir.

(www.academicfoodjournal.com)

Ve en oOnemlisi ailen ve kendiniz igin saghkli
alisverisler yapmak igin “etiket okuma aliskanlig1”
edinin!

KAYNAKCA

http://www.evhayat.com/wp-content/uploads/
2016/05/Iglo-Fish-Fingers-Besin-Degerleri.jpg
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AKUT DIYARE (iSHAL) ve BESLENME
TEDAVISI

Hazirlayan: Tugba ELMAS®, Biisra SARAC™

Diyare (ishal): Diskinin sikliginda ve hacminde bir
artma olarak tarif edilir. Normal barsak fonksiyonu
bireyden bireye degisiklikler gosterir ve ishal
taniminda bu durum g6z 6niinde bulundurulmalhdir.

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif
ogrencisi. E-Posta: elmas.tugha90@gmail.com

** Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: bsr src@gmail.com
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ishal Tipleri Nelerdir?

1) Fazla miktarda fekal su ile birlikte olan
diyareler
- Osmatik diyare
- Sekretuar diyare
- Normal iyon absorbsiyonu bozulmasi
- Hizh transite bagh diyareler

2) Diskida asir1 su bulunmaksizin olusan diyareler
- Sol kolon veya rektumun hastalif1 sonucu
olusan diyarelerdir.

Ishalli hastalar basta olmak iizere bir¢ok hastaligin
kaynaginda bulastirici faktor ellerimizdir. Kisisel
hijyen kurallarina 6nem verilip eller sik sik bol su ve
sabunla yikanmalidir. Diyarede su ve elektrolit kaybi
olur. Siiresi uzarsa sonuglari nelerdir?

indigestion
wanien

lIness




e Dehidratasyon

e Deri tonusunda azalma

o Zayiflik

e Halsizlik

o Kansizlik

e Kan hacmi azalmasi ve kandaki artik
maddelerin yogunlugunda artis.

Dehidratasyonu Onleme Sivis1 Hazirlanmasi

1 litre kaynamis sogumus suya bir yemek kasig
seker, bir tath kasig1 tuz ve bir cay kasigi karbonat
eklenerek karistirilir, ishalli kisiye icebildigi kadar
icirilir.

Diyet Tedavisi

Diyareye neden etmenler saptanip ilac ve diyet
tedavisi yapilmalidir.

Diyet Tedavisinde Genel ilkeler
1) Hastanin su ve elektrolit kaybinin karsilanmasi

2) Enerji ve besin 6geleri gereksiniminin
karsilanarak besin depolarinin bosalmasinin
onlenmesi

3) Hasta diyare olmadan 6nce yiiksek posali
besinlerle beslenmesi gerekirken diyare sonrasi
bagirsaklarin peristaltizmini arttiran posali
besinlerin azaltilmasi gerekir.
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Kagimilmas1 veya En Aza Indirilmesi Gereken
Yiyecekler:

Kirmizi et

Siit drtnleri (laktoz intoleransi olmasi)
Yagh veya kizartmali yemekler

Alkol

Cikolata, kahve (normal veya kafeinsiz )

Suni tatlandiricilar ve baharatlar

Cinko destegi ishal stiresini %25 kisaltirken,
miktarini da %30 azaltir.

Probiyotik {riinlerin eklenmesi iyilesme
sliresini kisaltir.



Akut Diyarede Ornek Menii

o O O O

o O O

Sabah;

Acik cay (sekersiz)
Az yagh beyaz
peynir

Beyaz ekmek

Ogle/Aksam
Haslanmis patates
Pirin¢ Lapasi
Kaymaksiz yogurt
Sekersiz komposto
suyu

Aralarda

Tuzlu ayran

Peynir ekmek
Kabuksuz
seftali/elma

Gaz1 alinmis kola
elektrolit dengesini
saglamada yardimci
olur.

Bol su icilmelidir.
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ANOREKSiIYA NERVOZA:
BiR YEME BOZUKLUGU

Hazirlayan: Asiye Kiibra DURSUN",
Biisra SUNGUR™

Cagimizin hastalig1 obezite olsa da, bazilarimiz tam
tersi durumlarla karsi karsiya kalabilmekteyiz.
Anoreksiya Nervoza da bunlardan birisidir. Yeme
bozukluklari ile kendini gosterir, zayiflama hastaligi
olarak bilinir.

Anoreksiya bir obsesif bozukluktur. Her ne kadar
oyle hastalik m1 olurmus, tepkisi ile karsilasilsa da
aslinda ciddi sonuglar1 olabilen agir bir hastaliktir.
Zayif kalma hastaligy, bir siire sonra patolojik hale
gelecek ve organlarnt iflasa gotiiren yeme
bozukluklari ortaya ¢ikabilecektir. Bu tip psikiyatrik
sorunlarin tedavi edilmesi hayli giictiir. Zira kisinin
tek problemi sismanlamamak ve zayif kalmaktir.
Hayatini buna odaklar ve giinlerce a¢ kalabilir. Kimi

" istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

ogrencisi. E-Posta: akdursun95@gmail.com

" Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif

0grencisi. E-Posta: bsrasngr@gmail.com
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vakalarda, hasta, yedigi yemegi kusarak cikarir ve
bundan tatmin olur.

Tani;

a. Yas ve boya
gore normal
viicut agirhgini
korumay1
reddetme,

b. Zayifliga
ragmen agirhk
kazanimindan,
sismanliktan
asir1 korku,

c. Viicut agirhigr veya biciminin algilanmasinda,
kendisi tarafindan degerlendirilmesinde bozukluk,
diistk viicut agirliginin tasidigl ciddiyeti reddetme,

d. Adet gormiis kadinlarda amenore, ardisik en az ii¢
menstruel siklusun yoklugu.

Anoreksiya Nasil Baslar?

Anoreksiya basladigi hemen anlasilamayan bir
sorundur. Hastalar ¢ogunlukla normal diyetteymis
gibi davranirlar. Bu sebeple ne gevresi ne de kendisi
bu sorunun farkina varamaz. Aslinda Anoreksiya
hastalar1 bu sorunun farkinda tedavi olduktan sonra
varabilirler. Her psikiyatrik sorunda oldugu gibi, bu



sorunda da teshis pek kolay degildir. Ancak bu
sorunda tespit kisa siire icerisinde gorilecek
anormal davraniglara dayanarak yapilabilir. Ornegin
hasta hi¢c yemek yememeye ve ¢ok hizli kilo vermeye
baslar. Bu durumda cevresi bunu fark edebilir ve
gerekli tedavi icin yardim edebilir.

Anoreksiya Neden Olur?

Anoreksiya genelde kadinlarda, o6zellikle geng
kizlarda goriliir. Sifir beden hastaligi olarak da
bilinir. En zayif olmanin en gilizel olunacagi
psikozudur. Baz1 kisilerde ise hastalik hastaligina
bagh olarak zayif olmanin en saglikli olunan hal
oldugu diisiincesi ile ortaya ¢ikar.

ANOREXIA

SIGNS AND SYMPTOMS

Teary eyes

Yeliow skin

Severe muscie
tension
y -
¥ . Hypotension,
tachycarda
Abdominal
dstension
Amencrrhea *a >
Persistent . ;
ossarla of Continuous

fingers o toes weight loss
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Nedenleri ¢ok cesitli ve herkes icin farkhdir.
Anoreksiya neden olan sorusunun net bir cevabi
yoktur. Ancak kiside bulunan mevcut depresyon
hali, yasanan bir psikolojik travma veya hormonal
sorunlarin bu hastaliga yol ac¢tig1 soylenebilir. Fakat
dedigimiz gibi bunlar kati kaynaklar olmayabilir,
onlarca farkli neden ortaya cikabilir. Bu hekimin
konsiiltasyonuyla ortaya ¢ikan bir veridir.

Anoreksiyada Belirtiler Nelerdir?

Anoreksiya, kontrol edilemeyen bir nervozdur.
Hasta kendini bilmez ve daha ¢ok zayiflamakla
mesguldiir. Hayatinin merkezinde zayiflamak ve
zay1f kalmak konusu vardir. Her ciimlesinde bununla
ilgili 6geler bulunur. Nerdeyse hi¢ yemek yemez,
depresif ve icin kapaniktir.

e Saclar kirilgan ve giigstizdiir.
e Kabizlik vardir.

o Kalp atislar diizensizdir.

e Eller ve ayaklar soguktur.

Anoreksiyada Tedavi

Anoreksiya Nervoza, tedavisi mimkiin olan bir
sorundur. Genellikle klinik ve yatakl tedavisi tercih
edilir. Elbette ayakta tedavi edildigi durumlarda s6z
konusudur. Ancak hastanin yeme bozukluklari
direkt gozlem altinda kontrol altinda tutulabilmek
icin, hasta en azindan glindizleri hastanede
tutulmak istenir. Eger hastalik ilerlememis ve



hastanin bilinci yerindeyse ve tedaviye istekli ise,
hekimin inisiyatifi ile yatissiz tedavi de
uygulanabilir.

Tedavide amag;
-Psikolojik destek verilmeli.

-Besleyici yeme aliskanliklarini gelistirerek normal
fizyolojik fonksiyonlar1 ve fiziksel aktiviteyi
saglayacak beslenme rehberligi saglamali,

-Yemek ve yiyecekle uyumlu ve doyurucu
beslenmeyi saglayacak beslenme aliskanliklarini
desteklemeli.
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D VITAMINI ile ILGILI BIR ARASTIRMA

Ayse Huri OZKARABULUT",
Hasan Fatih AKGOZ**

D vitamini yagda eriyen
bir vitamindir. Baslica iki
kaynag vardir.

1-%10 Gidalarla alinan D
vitamini (Ergokalsiferol-
D2),

2-%90 Giines 151nlar1
etkisiyle (Kolekalsiferol-
D3) seklinde cildimizde sentezlenir, bagirsaklardan
yaglarin yardimiyla emilir.

Yumurta sarisl, dana karacigeri, balik yagi1 bilinen en
iyi D vitamini kaynaklaridir. Siit ve yumurta da
disik D vitamini kaynaklaridir. Eger birey

* 0g. Gor., Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii. E-posta:
ahozkarabulut@gelisim.edu.tr

** Béliim Mezunu, istanbul Gelisim Universitesi, Saglk
Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik B6liimii. E-

posta: h.fatihakgoz@gmail.com
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vejetaryense D vitamini eksikligi olma riski vardir.
Kolekalsiferol 290-310 nm dalga boyundaki
ultraviyole 1sinlarinin etkisiyle cildimizde 7-
Dehidrokolesterolden yapilir ve bu endojen {iretim
D vitamininin temel kaynagidir.

Baslica etkileri arasinda:

e Intestinal kalsiyum emilimini artirmak,

e Paratiroit hormon gen transkripsiyonunu inhibe
ederek kemik matriks proteinlerinin
ekspresyonunu diizenlemek ve osteoklast
farklilasmasini desteklemektir,

e D vitamini diizeyi diisen bireylerde paratiroit
hormon salgis1 artar ve kemiklerden kalsiyum
cekilerek kana gecer ve bu sekildeki diizenleme
mekanizmas1 ile kanda kalsiyum seviyesinin
azalmasi engellenir. Eksik olan D vitamini
diizeyleri ila¢ verilerek diizeltilmezse paratiroit
hormonunun fazla salgilanmas1 devam eder ve
kemik kistleri, kemik kiriklar1 olusur. Bu
asamada kan kalsiyumu da diiser. Bu nedenle D
vitamini taramasi yapilmali eksikligi tespit
edilenlere D vitamini takviyesi yapilarak
paratiroit hormonunun fazla salgilanmasinin
ontine gecilmelidir

Vitamin D Eksikligi

Insan viicudundaki D vitamini durumu, 25-hidrok-
sivitamin D [25-(OH)D] diizeyi ile degerlendir-



mektedir. Serum 25-(OH)D diizeyi, giines 1s1gina
maruziyet, yasanilan bdlgenin deniz seviyesinden
yiiksekligi, derideki pigmentasyon yogunlugu, yas ve
beslenme ile alinan D vitamini miktarina gore
degisim gostermektedir.

2009 yilinda yapilan bir arastirmada niifusun
%?75’ten fazlasinda, D vitamini seviyesinin yetersiz
oldugu saptanmistir. D vitamini yetersizligi ile
birgok hastalik riski artisi1 arasinda baglant1 vardir.
Ornegin; kanser, Kkardiyovaskiiler hastaliklar,
inflamatuvar barsak hastaliklar1 osteoartrit ve oto
immiin hastaliklar hatta tip-1 diyabet, depresyon,
Multible Skleroz, D vitamini eksikligi ile baglantilidir.

Giines 1smlarinin kisiyi depresyondan korudugu
arastirmalarla belirlenmistir. Gilines 1sinlar1 beyin
tarafindan salgilanan melatonin azaltict mutluluk
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hormonu diye bilinen seratonini artirici etki
yapmaktadir. Bu nedenle D vitamininin yeterli
alinmast ¢ok Onemlidir ve bu eksikligin
azaltilabilecegi diisiiniilmektedir. Insan viicudu D
vitamini sentezleyemez. En biiyiik kaynak giines
1sinlaridir.

Yasam seklimiz yas, irk ve diger faktorler D vitamini
eksikligi icin risk olustururlar. Giines o6ncelikle
derimizden alinmalidir. Pencereden gecen glines
15101 ile viicudumuzun D vitamini liretmesi mimkiin
degildir. Camlar, UVB i1sinlarini onler. Fakat fazla
glinese maruz kalindiginda cilt kanseri riski de
artmaktadir. Bu konuda bir¢ok insan g¢alismasi
yapilmaktadir. Glines altinda kalinan siire arttikca
risk artmaktadir. Giines kremleri ile derimizi UV
1sinlarindan korumaya ¢alismaliyiz. Saglikli ve geng
goriinmek icin gilines altinda uzun stre kalmak
erken yaslanmaya ve kirismaya neden olabilecegi
icin 11.00-15.00 saatleri arasinda giines 1sinlarindan
sakinilmalidir.

Kuzey 37. Paralelde kis aylarinin uzun siirmesi ve
glines 1sinlarinin acisi nedeniyle D vitamini eksikligi
daha biiylik risktir. Journal of Nutrition tarafindan
yapilan bir calismada Kanada’da ve Amerika’nin
kuzey yarisinda D vitamini eksikligi fazladir.
International Journal of Circumpola Health
arastirmalarinda da kuzey enlemde yasayanlarin D
vitamini eksikliklerinin zorluklar1 incelenmektedir.



D vitamini ve kalsiyum kanserden koruyucu rolii
oldugu Kuzey Ulkelerinde yasayan insanlar da éliim
arttigl zaman farkina varilmistir. (Kavas Ayse)
Ornegin giinde 1200 mg. kalsiyumun alinmasi ve D
vitamini tarafindan diizenlenmesi kalin bagirsak
kanserinde %75 azalma saglamistir.

Derisi koyu renkli olanlarda daha fazla melanin
pigmenti vardir. Melanin derimizin giinesten D
vitamini alim becerisini azaltir. Calismalarin birinde
Afro Amerikanlarla diger Amerikalilardan daha fazla
D vitamini eksikligi riski goriilmiistiir. Beyazlarda
ise ultraviyole ile uyarilan cilt kendi korunma
mekanizmasini devreye sokar. Melanin sentezi
artar, kademeli giineslenme yavas yavas bronzlasma
savunma sisteminin gelismesini saglar.

The Journal of American Medical Association
arastirmalarina gore Amerika ve Avrupa’da 65 yas
lzeri yashlarin %40-100’(i arasinda D vitamini
yetersizligi oldugu tahmin edilmektedir. Ayrica
diisiik D vitamini seviyesi ile demans ve diger
bilissel hastaliklar birlikte bulunmustur. Mayo klinik
calismalarinda bildirilmistir ki yashlar diizenli
glinese maruz kalsalar da onlarin derileri D
vitaminini  genclerden = %75'ten daha @ az
tiretmektedir (cildin hemen altinda bulunan 6n
madde giines 1sinlarinda bulunan UV ile temas eder
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etmez hizla D vitaminine doniisiir. Yaslilarda bu 6n
madde azalmistir).

Ayrica sayisiz ¢alisma, vitamin D eksikligi ile obezite
arasinda baglant1 oldugunu gostermektedir. Journal
of Nutrition calismalarinda diisik D vitamini
seviyesi ile obezite arasinda yiliksek prevalans not
edilmistir. The American Journal of Clinical Nutrition
obez insanlarda D vitamini biyoyararliliginin daha az
oldugunu c¢alismalarinda go6stermistir. Sindirim
sistemi hastalif1 olanlarda, 6rnegin Crohn’s, ¢6lyak
ve diger bagirsak hastaliklarinda diisiik D vitamini
seviyeleri ile karsilasilmaktadir. Bu hastaliklar besin
kaynaklarindan alinan D vitamininin zor emilmesine
neden olurlar. Kronik karaciger hastalig1 olanlarda
viicuttan D vitamini emilimi ve kullanimi daha zor
olabilmektedir. D vitamini suplement olarak
verilmelidir.

D vitamini eksikligi semptomlar::

Eger D vitamini eksikligi varsa ne gibi semptomlar
ortaya ¢ikabilir? Oncelikle kan testi yapilmahdir.

25-(0OH)D VITAMIN DUZEYI: ng/ml olarak
olciilmiistiir.

Siddetli eksiklik: <10 ng/ml

Orta derecede eksiklik : 10-20 ng/ml
Hafif derecede eksiklik : 20-30 ng/ml
Normal aralik: 30-100 ng/ml



D vitamin fazlalig1: >100 ng/ml
(Kaynak: Bagcilar E.A Hastanesi Laboratuvar
referans degerleri)

D vitamininin giinlik gereksinimi 400 [U'dir.
Cocuklarda D vitamini eksikligi rasitizme (rikets) yol
acar. Rasitizm ozellikle siit cocuklarinda ve ilk
yaslarda  goriliir. Bu cocuklarin  kemikleri
yumusadigindan kolay biikiiliir hal alir ve yiiriime
c¢agindaki  cocuklarda bacaklar disa dogru
egildiginden X bacak seklinde goriilir. Kemik
uclarinda genislemeler olur. Kaburga kemiklerinin
goglis kemigiyle birlestigi yerlerde rasitik rozari
denilen tespih tanesi seklinde siskinlikler olur. D
vitamini eksik olan bebeklerin ise bingildag1 gec
kapanir. Eriskinlerde D vitamini eksikligi ise
osteomalasiye yol agar. Osteomalasi ve rasitizmin
tedavisinde D vitamini takviyesi gerekir. D
vitamininin  fazla  verilmesi ise ¢ocuklarda
kemiklerin erkenden kapanarak boy kisalifina
neden olur. Bu sebeple D vitamini uygun dozda ve
doktor kontroliinde verilmesi gerekir.

Doktor tarafindan kan testlerinin incelenmesi risk
faktorlerinin belirlenmesi ve kisiye yardim edilmesi
gerekir. Standart D vitamini eksikliginin tedavisi
suplement verilmesi seklindedir. Dogru yiyeceklerin
verilmesine ragmen c¢ogu bilim adamlar1 gidalarda
eksikligin giderilemeyecegini diisiinmektedir. Mayo
klinik arastirmalar1 Dvit3 ‘i giinliikk 800-2000 tinite
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onermekte, Institute of Medicine grubu ise giinlik
4000 tniteye kadar cikilabilecegini soylemektedir.
Eger D vitamini suplement olarak alinacaksa yagh
yiyeceklerle alinmasi emilimi artiracagl icin daha
yararli olmaktadir. Alinacak miktar doktor
tarafindan 6nerilmelidir. D vitamini fazla alindiginda
yagda ¢oOzlindiiginden viicutta birikebilir ve
zehirlenmeye yol acabilir Bu da hiicre
metabolizmasini bozar ve hiicrelerin 6liimiine neden
olur. Uzun stire glineste kalmak zehirlenme yapmaz,
deri kanseri riskini artirir. (Kavas Ayse)

Alkolikler, bobrek yetmezligi olan kisiler, giines
1sinlarindan az yararlanan kisiler, D vitamininden
zengin gidalarla beslenmeyen kisiler ve doktor
kontroliinde yapilan olglimlere goére D vitamin
seviyesi diisiik bulunan kisiler D vitamini almalidir.

Asiris1 Zararh mi?

D vitamini yagda ¢6ziindigl icin viicutta birikip
zehirlenmeye yol agabilir. Glinde 200 iinitenin
lizerinde alinirsa kanda kalsiyum diizeyi ytkselir ve
organlarda kalsiyum birikir. Sonug¢ta hiicre
metabolizmasi bozulur ve hiicreler 6liir.

Metot-Yontem:

Arastirma Istanbul Bagcilar Egitim ve Arastirma
Hastanesi Fizik Tedavi Poliklinigine basvuran



goniilli 100 (26 erkek, 74 kadin) kisi Ulzerinde
yapilmistir. Katihmcilarin 50 tanesi yaz ayilarinda
(Agustos-Eyliil), 50 tanesi kis aylarinda (Aralik-
Ocak) degerlendirilmistir. Katilimcilara anket formu
(genel bilgiler, calisma ve ev ortami-konumu,
glinesten yararlanma, D vitamini ile ilgili genel
bilgiler ve eksikligine dair sorular, fiziksel aktivite
durumu ve besin tiiketim sikligl) uygulanmistir.
Ayrica katiimcilarin boy ve agirliklar1 élgilmiistiir.
Katilmcilarin =~ 25-(OH)D  vitamini  diizeyleri
laboratuvar ortaminda o6l¢lilmiistiir ve veriler SPSS
17.00 programi ile degerlendirilmigtir. Olgiimlerle
elde edilen nicel verilerin ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri hesaplanmistir.
Nitel verilerin say1 ve yiizde tablolar1 olusturmustur.
Nicel veriler arasindaki korelasyona bakilirken
normal dagilimin saglandigt durumlarda Pearson
korelasyon katsayisi, normal dagilimin saglanmadigi
durumlarda  Spearman  korelasyon  katsayisi
kullanilmistir.  Sonuglar %95 giiven aralifinda
degerlendirilmistir.

Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Arastirma Istanbul Bagcilar Egitim ve Arastirma
Hastanesi Fizik Tedavi Poliklinigine basvuran
goniilli 100 (26 erkek, 74 kadin) kisi Uzerinde
yapilmistir. Calisma rasgele 6rneklem yontemi ile
goniiller arasindan secilen bireyler lizerinde
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Agustos-Eylill 2015 ve Aralik- Ocak 2015 tarihleri
arasinda yuritilmistiir.

Bu calisma, Istanbul Gelisim Universitesi Etik
Kurul'unda 2015-14 numarali 27.08.2015 tarihli
kararin verilmesi ile yapilmistir.

Arastirmanin Genel Plam1 ve Verilerin
Toplanmasi

Katilimcilarin demografik ozellikleri, calisma ve ev
ortami-konumu, glinesten yararlanma, D vitamini ile
ilgili genel bilgiler ve eksikligine dair sorular, fiziksel
aktivite durumu ve besin tiiketim siklig1 karsilikli
goriisme seklinde anket formu ile saptanmistir.

Katihmailarin 25-(0OH)D vitamini diizeyleri Istanbul
Bagcilar Egitim ve Arastirma Hastanesi Fizik Tedavi
Laboratuvarlarinda 6l¢iilmiistiir.

Sonug

Bu c¢alismanin amaci D vitamininin 6nemini
saptamak ve D vitamininden zengin olan siit, yogurt,
balik, yumurta, peynir gibi besinlerin tiiketimiyle
gereksinmenin saglanamayacaginda otiirii giinesin
1sinlarindan yararlanmanin 6énemini vurgulamaktir.
Bu konuda halkin bilinglendirilmesini saglamak
belirli araliklarla 25-(OH)D vitamini seviyelerini
Olctiirmeyi aliskanlik haline getirmek, eksikligini



gidermek amaciyla doktora basvurup tedavi yoluna
gitmesi konusunda bilgilendirmektir. Bu konuyu
daha genis kitlelere aktarip D  vitamini
yetersizliginin Onlenmesine katkida bulunmaktir.
Medya araciigi le halkin bu konuda biraz daha
bilin¢lendirilmesi  saglanmalidir. Yine ¢alisma
ortaminin kapali olmasindan ya da oturulan evin
cephesinin giines gormemesi nedeniyle glines
1sinlarindan yararlanamama durumundan otiirii D
vitamini eksikligi goriilmektedir. Ankete katilan 100
hastanin 47’sinin evi kuzey 53'linlin giiney cephede
oldugu tespit edilmistir. Fakat 100 hastanin 92’sinde
D vitamini eksikliginin oldugunun goézlemlenmesi
evin cephesinin 6nemli olmadigini géstermektedir.
Ciinkii D vitamini sentezi i¢cin viicut derisi giines
1sinlariyla direk temas etmelidir. Evde oturanlarin
pencereleri kapali oldugu i¢in evin cephesinin, D
vitamini hakkinda yeterli derecede bilgi sahibi
olmayan  kisilerde @ ¢ok  6nemli  olmadigl
anlasilmaktadir.
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[+ Oysabag.rsaklamnz iinci

saldanmizm
mﬁg‘ ‘bakterilerin mﬁl&i

cesitlilifi (mikrobiyotamiz) savunma
sistemimizi gilendirir ve bizi birgok
hastaliktan korur. O nedenle posa igarif
yitksek, fonksiyonel degeri olan ve
prebiyotik olan besmlﬁ tiiketmeliyiz.

Amag karmm

doysun, ne bulsam |
yerim

[+ Meyvenin olgum tercih edildifinde

E.

veya meyve suyu olarak tukehldtgmde
S
indel kzektir Bu nedenle apul
kaybetmek isteyen ve diyabeti olan
kizilerin gmlulx kalorisi iginde belirtilen
porsivonlards meyveyi ara Sfinlerde
yamndan ceviz - ggeﬁdem veya
E}Dgurtl.ﬂ birlikte tilketilmesi onerilir.
zerine az miktarda toz tarpmla
Iullatlmasy tath istagini azaltr

istelik olgm meyve
seviyorum ve meyve |

SUyR igiyorum.

'+ Cok sayida soda igiyorsak, tuzla
furntulmug pul biber gibi baharatlan
titketivorsak, zeytin, turgn, salamura ve
paketh firfinlert fazla kullanryorsak
ihtiyacimizin gok fistiinde tuzaliyoruz
demelitir.

Tuzu farla

kullanmyyorum fakat
tansiyonum yine de
yiikselivor.
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