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RAMAZAN iGIN BESLENME ONERILERI

Ramazanda saglikl, yeterli ve dengeli beslenme kurallarina uyuldugunda vicudun
toksinlerden arindirilacagini ifade eden Uzman Diyetisyen Ayse Ozkarabulut, “Uyku
saatlerimiz, yemek saatlerimiz degistigi icin midemizi fazla yormamali, hazimsizlik
sikayetlerine, seker ylkselmesine ve hipertansiyon gibi sorunlara neden olmamaliyiz”’ dedi.

Ramazan ay! boyunca mutlaka sahura kalkilmasi gerektigini vurgulayan istanbul Gelisim
Universitesi (IGU) Ogretim Uyesi Uzman Diyetisyen Ayse Ozkarabulut, “Sahur kalvalti seklinde
olmaldir. Tok tutmasi i¢cin mutlaka yumurta yenilmeli, pisirme sekli olarak haglama tercih
edilmelidir. Cok fazla susuzluk hissi olmasin diye zeytin gibi islenmis etler gibi (sucuk, pastirma
) tuzlu yiyecekler tercih edilmemelidir” ifadelerini kullandi.

“TAM BUGDAY EKMEGI TOK TUTAR”

Sahurda yumurtanin yani sira tost da yenilebilecegini belirten Ozkarabulut, ekmek
seceneginin tam bugday olmasinin tok kalmayi saglayacagini ifade etti. Ozkarabulut
konusmasina soyle devam etti:

“Bir su bardagi yogurt veya sut icine konan yulaf ezmesi ve meyve ile hazirlanan karigim
sahur igin iyi bir secenekdir. Lor peynirli makarna da zaman zaman tercih edilebilir. Cok yagli
béreklerden kaginmak gerekir. Kilo problemi olmayanlar sebzeli gézleme tarzinda hamur igleri
tuketilebilir. Yeterli miktarda su igmek bobrekleri korumak agisindan ¢ok édnemlidir. Agik cay
icilmelidir. Seker dengesini bozmamak icin ¢ok fazla seker kullanilmamalidir.”

“20 DAKIKA NAMAZ ARAS| ONEMLI”

Kabizlik problemi olan kigilerin sahurda 3 — 4 tane guin kurusu kayisiyi cevizle birlikte tiketmesi
dnerisinde bulunan Uzman Diyetisyen Ayse Ozkarabulut, “iftarda seker ve tuz dengesini
saglamak igin orug zeytin ve hurma ile agilir. Bol su tiketilir. igine et suyu ,tavuk suyu
konulmamis corbadan, hafif iftariyeliklerden sonra 20 dakika namaz arasi vermek beyine
tokluk mesajinin gitmesi igin gereken bir suregtir. Yemekleri iyi gcignemek, yavas yemek ¢ok
onemlidir” dedi.

“SOFRADAN KALKAMAYAN SALATA ILE DEVAM EDEBILIR”

20 dakika aradan sonra etli sebze yemekleri, kurubaklagiller, az yagdli dolmalar &neren
Ozkarabulut, “Salata, az sekerli komposto tiiketilebilir. 20 dakika ara verildiginde sofradan
kalkilamiyorsa salata ile devam edilebilir. Yemeklerin kizartma olmamasi gerekir, firinda,
Izgara ,bugulama veya haslama seklinde olmalidir. Yemeklerde ¢ok fazla sal¢a kullanmak
mide gikayetlerini artirir ve fazla tuz alinmasina neden olur, hipertansiyonu olan kisiler igin
onemlidir. Yemeklerde mimkun oldugunca sivi yaglar kullaniimalidir” diye konustu.

“YEMEKTEN 1 SAAT SONRA TAZE DEMLENMIS CAY TERCIH EDILEBILIR”

Yemeklerde icecek olarak ayran ve komposto kullanilabilecegini, asitli icecekler icilmemesi
gerektigi bilgisini veren istanbul Gelisim Universitesi (IGU) Ogretim Uyesi Uzman Diyetisyen
Ayse Ozkarabulut, “Yemek sonrasi igilen soda fazla tuz alinmasina neden olur ve hazmi
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guglestirici etki yapar. Yemekden bir saat sonra igilen taze demlenmis ¢ay tercih edilmelidir”
seklinde konustu.

“TATLIY1 2 SAAT ARADAN SONRA TUKETIN”

Ramazanda tatl olarak daha c¢ok sutli tatlilar (sutlag, glllag ) kabak talisi, ayva tathsi gibi
tatlilar éneren Uzman Diyetisyen Ayse Ozkarabulut, “Agir hamur tatlilari mide ve kalp hastalari
icin cok zararlidir. Tathlar yemekden hemen sonra yenilmemeli 2 saat aradan sonra ara
o6gunde tuketilmelidir. Toz tarcin ilavesi faydalidir’ dedi.

Seker hastalarinin, kalp ve hipertansiyon hastalarinin doktor izniyle orug tutmalari gerektiginin
altini gizen Ozkarabulut, Ramazanda fiziksel aktivite yapilmasinin da unutulmamasini tavsiye
etti.

TURKIYE’DEN 1’iNCi SIRADA TEK UNIVERSITE

Asya’nin en iyi Universitelerinin belirlendigi ve ylksekdgretimin Oscari olarak bilinen Times
Higher Education Asia (THE) 2019 sonuglandi. istanbul Gelisim Universitesi (iGU), ‘Yilin
Uluslararasilasma Stratejisi’ ile dinyada 7 universitenin finale kaldigi degerlendirmede
Tarkiye’den tek Universite olarak yer aldi. Degerlendirmeler hakkinda agiklamalarda bulunan
IGU Akreditasyondan ve Kaliteden Sorumlu Rektdr Yardimeisi Prof. Dr. Nail Oztas, “Bilgi
c¢aginin Universitesi tasarimi, yonetimi, akademik personeli, 6grencisi, mufredati, dlgme ve
degerlendirme yéntemleri ile sanayi ¢aginin Gniversitesinden ¢ok farkli olacak.” diye konustu.

“ASYA UNIVERSITELERI DUNYA LIDERLIGINE SOYUNMUS”

THEASIA Universiteler zirvesi en bagarili Asya Universitelerini bir araya getirdi. Odl verilen
kategorilerde yuzlerce basvuru arasindan finale kalan en iyi Universiteler kurulan stantlarla,
dzel oturumlardaki sunumlarla politikalarini, stratejilerini ve faaliyetlerini anlatti. ‘En lyi
Uluslararasilasma Stratejisi’ ile dinyada 7 Universitenin finale kaldigi degerlendirmede
Tirkiye’'den tek universite olarak yerini alan istanbul Gelisim Universitesi'nin Akreditasyondan
ve Kaliteden Sorumlu Rektor Yardimcisi Prof. Dr. Nail Oztas, “Goérlinen o ki; egitim, arastirma,
uluslararasilasma, 6grenci destegi, liderlik gibi konularda Asya Ulkeleri saha kalkmis durumda.
Cin ve diger dogu Asya Universiteleri dunya liderligine soyunmus. Kararliliklari, insan
kaynagina, arastirma ve egitime yaptiklari yatirrmlar muazzam” seklinde konustu.

“BILGI CAGI UNIVERSITELERI COK FARKL/”

Yiiksekdgretimin geldigi noktada yasanan dénustmlerin gok etkileyici oldugunu belirten Oztas,
“Mars programi yuritenlerden, yapay zekay! 6grenci segiminde kullananlara, klasik ders
kitaplarini ve sinavlari kaldiranlara, 6grenci tarafindan tasarlanan program diplomasi vermeye
baslayanlara kadar gelecegin Gniversitelerinin ne sekil almasi gerektigi konusunda énemli bir
araylsg var. Bilgi caginin Universitesi tasarimi, ydnetimi, akademik personeli, 6grencisi,
mifredati, 6lgme ev degerlendirme yontemleri ile sanayi ¢aginin Gniversitesinden ¢ok farkli
olacak” ifadelerini kullandi.
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RAMAZANDA SUSAMAYA VE SiSKINLIGE KARSI OZEL TARIF

Saglikli Yasam Uzmani Haluk Sacgakli ramazan ayinda susamayi ve siskinligi azaltan bir
karisim tarifi verdi.

Ramazan ayinin ilk haftasi viicutta ‘algilama dénemi’ olarak adlandiriliyor. Ozellikle ilk iki ya
da U¢ gun hipoglisemi, bas agrisi, halsizlik, yorgunluk, unutkanlik, dalginlk, uykuya egilim,
hazimsizlik, sislik, eksim yasaniyor, kan basinci distyor ve vicut toksin Gretmeye basliyor.

Bu sebeple ilk haftaya dikkat edilmesi gerektigini sdyleyen Saglikli Yasam Uzmani Haluk
Sacakli, iftar ile sahur arasi yeterli ve alkali su tiketildiginde, sahurun zamaninda iftarin da
ziyafet haline getirmeden yapildiginda sorunlarin azalacagini ifade ediyor.

ik haftada siskinlik ve gegirmelerin olabilecegini sdyleyen istanbul Gelisim Universitesi’nden
Saglikl Yagam Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sacakli, “Kesinlikle iftar sofrasinda gazli icecek
olmasin. Clnku karbondioksit kabarciklari sindirim sisteminde hava bogluguna neden olur.
Sicak gunlerde asirn soguk icecekler de vicutta karbon birikimine neden olur. Yemeklere
Ozellikle iftar sofrasinda icilen corbalara koyacaginiz zencefil, rezene, zerdecgal, kisnis,
karabiber ve anason gibi baharatlar siskinligi azaltir’ diye aciklamada bulundu.

Saglikli Yasam Uzmani Sacgakli orug tutan kisiler icin de susamaya ve siskinlige karsi 6zel bir
tarif verdi.

ISTE SUSAMAY| AZALTAN TARIF

“2 litre suyun icine, 1 adet gubuk targin, 6 adet karanfil, 1 adet dilimlenmis limon, 2-3 sap
maydanoz, 1 adet zerdegal koku koyun. 8-10 saat bekletin, iftar ile yatana kadar olan sirede
1,5 litresini, kalanini da sahurda tiketin” diye tavsiyede bulunan Saglikli Yasam Uzmani
Sacgakli ayrica, “Sahurda ¢ok su tlketiminin bosaltimi hizlandirdigini ifade eden Sacakli, “ Bu
da sahur sonrasi siskinliJe ve susamaya neden olur. Kilo bagina en az 30 mililitre su
tiiketiimesi yeterlidir. iftar ve sahur arasinda yeterli besin, sivi ve tuz alinmalidir’ dedi.

Uzun sure agliktan ¢ikmis mideye bir anda yuklenildiginde yasanacaklardan bahseden Sagakli
soyle konustu:

“Mide-bagirsak sistemi ve kalp yorulur. Tansiyon birden yikselir, nabiz artar, kalbin oksijen
ihtiyaci artarak sikintiya girmesine yol agar. Bunun ¢ézimu icin iftar 6ncesi 1 ya da 2 bardak
su ictikten sonra, 3 adet hurma, 4 adet zeytin 1 kése ¢orba igince sofradan kalkin. Yemege 12
ya da 18 dakika ara verin. Nedeni ise mideden beyne bu sirede doyma sinyalleri gidiyor. Her
lokmay iyice gignedikten sonra yutun.”

SISKINLIK AZALTAN OZEL BIiTKi CAYI TARIFi

Haluk Sacakl, siskinlik icin de bir tarif paylasti. “Ebeguiimeci, isirgan otu, sahtere otu birer corba
kasigi olmak kaydiyla 1 litrelik suya koyun 3 - 5 dakika kaynatin siiziin ve 1 bardak igin”
ifadelerini kullanan Sacakli, “iftar sonrasi vigsne, armut, elma, kavun, karpuz, kivi, seftal,
ananas, erik gibi toksin atici meyveleri tercih edin” diye 6éneride bulundu.
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BOBREK SAGLIGI FARKINDALIGI YARATILDI

istanbul Gelisim Universitesi (IGU) Halkla iligkiler ve Reklamcilik son sinif 6grencileri bitirme
projeleri kapsaminda yeni bir farkindaliga imza atti. Turk Bdbrek Vakfi ile ortak bir galisma
yuritilerek, ‘Bébreginiz icin Su igin’ isimli egitici seminer istanbul Gelisim Universitesi Meslek
Yuksekokulu (MYO) konferans salonunda diizenlendi.

Seminer 6ncesinde, proje grubundan bir kisiye bébrek sagligi ile ilgili farkindalik kazandirmak
adina uzerinde projenin sloganinin oldugu ‘bébrek maskotu’ giydirildi. Bobrek maskotu giyen
kisi okulda gezdirilerek goruntuler kayit altina alinarak seminerde izletildi. BObrek sagligi i¢in
vakiftan alinan el brosurleri de bébrek sagligini koruma yollari ile ilgili bilgilendirmek amach
dagiltildi. Turk Bébrek Vakfi (TBV) ile is birligi icerisinde yuritilen projede, Proje Koordinatori
Ayse Onat ve Diyetisyen Gokgen Efe bobrek rahatsizliklari, beslenme duzeni, rahatsizliklarin
tedavisi gibi konular ile bilgiler verdi.

Proje arastirma evresinde 100 Kisilik bir 6grenci grubu Uzerinde konuya iligkin 6grencilere
yapilan anket sonucunda ortaya ¢ikan veriler de katilimcilarla paylagildi. Arastirma, istanbul
Gelisim Universitesi, Uygulamal Bilimler Yiiksekokulu, Halkla iligkiler ve Reklamcilik Baliim
Baskani Dr. Ogr. Uyesi Emel Tozlu Oztay, Arastirma Gérevlisi Nevra Ugler, istanbul Gelisim
Universitesi Meslek Yiksekokulu, Pazarlama ve Reklamcilik Bélim Baskani Ogr. Gor. Fulya
Betes 6nderliginde Halkla iligkiler ve Reklamcilik baliimi égrencileri Gamze Kir, Hatice Seda
Ozkan, Galip Kékglioglu, Gizem Demirel ve Gdrkem Seven tarafindan ortaya konuldu. Anket
sonuglarina goére katilimcilarin bébrek saghgini koruma yollari ile ilgili, su icmenin diginda
yeterli bilgiye sahip olmadigi sonucuna ulagsildi.

Konusmacilar, istanbul Gelisim Universitesi Halkla iliskiler ve Reklamcilik égrencilerine ve
bolim baskani Doktor Ogretim Uyesi Emel Tozlu Oztay’a davetlerinden 6tiirii tesekkdirlerini
iletti. Etkinlik sonunda Tozlu, Tlrk Bobrek Vakfi Proje Koordinatérii Ayse Onat ve Diyetisyen
Gokgen Efe Aydin’ya plaketlerini takdim etti.

OGRENCILER MUNAZARA YETENEKLERINi SERGILEDI

istanbul Gelisim Universitesi (IGU) Uygulamali Bilimler Yiiksekokulu Medya ve Iiletisim
Bolumd’nan her sinifindan 4’er 6grencinin katildigi munazara etkinligi sona erdi. 2 gin
boyunca devam eden etkinligin kazanani 3’Uncu sinif dgrencileri oldu.

Medya ve lletisim Bélim Baskani Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Bllent Oner'in organizasyonunda
Odrenciler arasi munazara etkinligi gerceklestirildi. 1’'inci siniflarin 3’Gnct siniflar ile kartaj
konusunu, 2’nci siniflarin 4. siniflar ile 6tenazi konusunu minazara ettigi etkinlik yari final ve
final agamalari ile toplam 2 gun sirdu. Minazara finalinde 3’Uncu ve 4’Uncu siniflar ‘idam’
konusu ile karsi karsiya geldi. Finalde kazanan 3’Uncl siniflar ve temsilci 6grencileri Berna
Keflioglu, Ayse Mine Atabey, Aslihan Bayram, Dilara Tekin oldu.

Ogrencilerin yil boyunca edindikleri miinazara yeteneklerini sergileme firsati buldugu etkinlik,
glncel o6rnekler, kulttrel referanslar ve kuramcilarin dislncelerine dayanan savlar ile
gerceklestirilien savunma ve c¢lrGtmeler, minazara konularinda farkli bakis acilarinin
g6rilmesine de olanak tanidi.
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BIRLIKTE MAKARNA VE PASTA YAPTILAR

istanbul Gelisim Universitesi (IGU) 6grencileri sosyal sorumluluk projesi kapsaminda Sariyer
Mutlulugun Adresi Rehabilitasyon Merkezini ziyaret etti. Ogrenciler down sendromlu gocuklar
ile birlikte makarna ve pasta yapti.

iGU Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélimi égrencileri Ogr.Goér. Murat Mutlu Tokay esliginde
Sariyer Mutlulugun Adresi Rehabilitasyon Merkezini ziyaret etti. Merkezde down sendromlu
cocuklar beraber taze makarna ve pasta hazirladiklari 6grencilerle edlenceli anlar yasadi.

Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélim Baskani Dr. Ogr. Uyesi Murat Dogan, gocuklarin biiyiik
keyif aldigi etkinlikle ilgili 6grencileri sosyal sorumluluk projelerine katki saglamaya tesvik
ettiklerini ve buna 6nem verdiklerini belirterek, etkinlige verdigi destekten 6tiirti Ogr.Goér. Murat
Mutlu Tokay’a tesekkiir etti.



