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Editorden...

Arastirmak, 6grenmek...
Bunlar1 yaparken dogru bilgilere ulasmay1 6grenmek 6nemli...
Bu yolda ugras vermeniz i¢cin dergimiz aynaniz olacak...
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 NLIK KAYITSIZ SARTSIZ MILLETI!

Turk milleti mukadderatini
Bliyuk Millet Meclisinin kifayetli ve vatanperver eline
tevdi ettigi gunden itibaren karanliklari siyirip kaldirmis
ve Uimitle istikbale yonelmistir.

Mustafa Kemal ATATURK

1'npa-wisiob
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Fekal
Transplantasyon

Ketojenik Diyet

Mutluluk veren
yiyecekler

KONU OZETLERI

eSaglikli vericiden alinan gaitanin sispanse
hale getirilerek tedaviamaciyla alicinin
sindirim sistemine nakledilmesi islemidir.
Zayif insandan alinan gaitanin obez
kisilerin tedavisinde kullanilmasi
¢alismalarivardir.

e Amag karbonhidrat tiiketimini
minimumda tutarak kalorinin biiytik
kisminiyag tiiketimi ile saglamaktir. Bu
oran %80-90 lardadir. Vitamin ve mineral
eklenmesi gerekmektedir.

«On maddesi triptofan olan serotonin
mutluluk hormonudur. Triptofan insan
viicudunda sentezlenemediginden
disaridan alinmasi gerekir. Cikolata,
probiyotikler, muz, balik, bal, badem,
avokado, yumurta serotonin seviyesini
ylikselten besinlerden bazilaridir.
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einsan viicudunda sentezlenemeyen ve
disaridanalinmasi gerekli olan elzem
aminoasitleri barindiran en kaliteli
protein kaynagidir. Pisirme islemine
dikkat edilmeli, ok kaynatarak demir

siilfiir halkasi olusturulmamalidir.

~

* Bir tiir yesil caydir. Giiglii bir
antioksidandir. Yiiksek miktarda
kafeinicerdiginden giinde 1 taneden
fazlasi ¢arpinti yapabilir.

/

~

e Agirhkkaybi ve sagligin korunmasi
icin son dénemlerde siklikla kullanilir.
Viicudu 16 saat gibi uzun stireli a¢
birakarakyag yakimi
amaglanmaktadir.

Intermitten Fasting (Aralikl
Orug Diyeti):

J
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Dr. Ogr. Uyesi Basak Gokge Col ile Roportaj

Hazirlayan: Meltem TOMBUL*

1- Merhaba hocam, bizler 6grencileriniz olarak sizi 3 yildir
taniyoruz fakat bir de sizi, sizden dinleyebilir miyiz? Basak
Gokce Col kimdir?

stanbul  dogumluyum.
2003 yilinda Istanbul
Universitesi, Veteriner
Fakiltesi'nden = mezun
oldum. Yiiksek Lisans ve
Doktorami da aym
Universitenin Saghk
Bilimleri Enstitiist,
Besin Hijyeni ve
Teknoloji Anabilim
Dali'nda  tamamladim.
Doktoramin  deneysel
calismalarini  Almanya
Ludwig Maximillian
Universitesi’nde yaptim.
2004-2015 yillan1 arasinda o6zel bir gida laboratuvarinda
Mikrobiyoloji ve Molekiiler Biyoloji boliim sorumlusu olarak
calistim. Yaklasik 5 yildir da Istanbul Gelisim Universitesi'nde
Ogretim tiyesi olarak calismaktayim.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimi 3. Sinif 6grencisi,

E-posta: meltemtombul@gmail.com
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2- Akademisyenlikte ka¢inci yilimiz?
2015 yilindan itibaren Dr. Ogr. Uyesi olarak ¢ahismaktayim

3- Neden uzmanlik doktora ve akademisyenlik istediniz, size
siirekli gelismeye ihtiyaci hissettiren sey neydi?

icimdeki 6grenme ve Ogretme istegi beni akademisyenlige
yoneltti diyebilirim. Bu yolda da sirasiyla uzmanlk ve doktora
stireglerini tamamliyorsunuz. Akademisyenlik siirekli gelisim
gerektiren, yeniliklere acik bir meslek ve ayni zamanda siz
genglerle birlikte olmak da bizlerin daima zinde kalmasini
sagliyor, 6grenme ve gelisme siirecini aktif tutuyor diyebilirim.

4- Uzmanlik ve doktoranizi yaparken yasadigimz zorluklar
nelerdir?

Uzmanlik ve Doktora ¢alismami yaparken ayni zamanda ¢alisiyor
olmam ve tezimin deneysel kisimlarim  yurtdisinda
gerceklestirmem nedeniyle bu siire¢ benim i¢in uzun ve zorluydu.

5- Uzmanlik alaniniz nedir ve baska bir uzmanhk alam
secmek istersiniz hangisi olurdu?

Baslica uzmanlik alanlarim Gida Mikrobiyolojisi ve Glivenligi,
Gidalara Kimyasal Bulasanlar, Gida Teknolojisi ve Gida Mevzuati
konularin1 igermektedir. Baska bir uzmanlk alani se¢mek
isteseydim Gastronomi ve Mutfak Sanatlari alanini tercih
ederdim.

6- Sizce mesleginizin en zor yani nedir?

Akademisyen olarak kendinizi gelistirmek ve giincel bilgilere
sahip olmak icin stlirekli okumak ve arastirma yapmak
zorundasiniz. Ayrica bilimsel calismalarin gercgeklestirilmesi ve
yayinlanmasi asamalarinin zahmetli uzun ugraslar gerektirmesi.
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7- Bu boélimi tercih etmeyi diisiinen arkadaslarimiza
sOylemek istediginiz bir sey var m1?

Yasam boyu saglikli kalabilmenin yollarindan biri de dengeli,
diizenli ve yeterli beslenmeden gecer. Diyetisyenler; bireylere
0zgli beslenme programlarini diizenleyen, hastalik ve o6zel
durumlarda diyet tedavisi planlayip uygulatarak, yasam
kalitesinin arttirilmasim saglayan, bireyleri ve toplumu dogru
beslenme konusunda bilin¢lendiren ve egiten 6nemli saghk
profesyonellerinden biridir.
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Glinimiiziin popiiler ve ¢alisma alani genis meslek gruplarindan
biri olan Diyetisyenligi tercih etmeyi disiinen Kkisilerin
arastirmaci, insani iliskileri iyi, o6zverili, giler yuzli ve etik
degerlere uyan sabirl kisiler olmalar1 gerekmektedir.

8- Gida takviyelerine bakis acimz nedir? Sizce kullanilmal
m1?

Saglikli dengeli ve yeterli beslenen bireylerin cesitli hastaliklar
(Demir veya B12 anemisi vb.) veya 06zel durumlar (gebelik,
emziklilik, menopoz sonrasi vb.) haricinde diyetlerine ilaveten
gida takviyesi kullanmasina gerek olmadigini diisiiniiyorum. Gida
takviyeleri genel olarak; vitaminler, mineraller, ¢esitli bitki
ekstreleri, aminoasitler ve enzimleri iceren destekleyici
tiriinlerdir. Bu takviyelerin bazilar insan sagligina ¢esitli faydalar
saglamakta, bazilar viicut fonksiyonlar icin gerekli olan hayati
6nemde makro elementleri saglamakta, bazilar ise c¢esitli
hastaliklara yakalanma risklerini azaltabilmektedir. Ancak besin
takviyeleri kesinlikle viicudumuz icin gerekli olan besin
0gelerinin yerine kullanilmamalidir. Saglikli bir beden ve zihin
icin cok cesitli besin 6gelerinin tiiketilmesine 6zen gostermeliyiz.
Akilda tutulacak diger bir konu da bazi besin takviyelerinin aktif
iceriklerinin, vilcutta kuvvetli biyolojik etki godsterme
potansiyellerinde olusudur. Bu da bazi durumlarda kullanimlarini
tehlikeli, hatta insan hayatimi tehdit edici sonuglar dogurabilir.
FDA'’ ya gore besin takviyelerini kombine etmek, ilaglarla birlikte
almak, ilac tedavisini takviyelerle karsilamaya ¢alismak, Demir,
Vitamin D, Vit. A gibi takviyeleri ¢ok fazla miktarda kullanmak
viicutta toksik etkilere yol agabilir ve insan saghgina faydadan
ziyade zarar verebilir. Sonug olarak, besin takviyesi kullanmak
icin mutlaka bir uzman go6riisii alinmali, alinan tavsiyeler
dogrultusunda da bilingli kullanilmalar: saglanmalidir.
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9- Deneyimlerinize dayanarak Universite Hastanesini mi
Ozel Hastaneyi mi daha verimli buluyorsunuz?

Her ikisinin de kendisine gore avantajlari ve dezavantajlari
bulunmakta. Ozel hastanelerde poliklinik agirhkh ve cogunlukla
zayiflama amaciyla gelen danisan profili, Devlet Hastanelerinde
ise ¢ok cesitli vaka ve hasta profiliyle calisma imkaniniz olacag
icin Devlet Hastanelerini daha verimli buluyorum diyebilirim.

10- Sizce mezun olduktan sonra klinik agmak i¢in beklenmeli
mi?

Sizler mezun olduktan sonra kendinize ait Beslenme ve Diyet
Danisma Merkezlerini agarak, basariyla ytriitebilecek donanima
sahipsiniz. Ancak agmay1 diisiindiigliniiz bolgede klinige ihtiyac
olup olmadig1 6nemli faktorlerden biridir. Klinik agmadan 6nce
hangi bolgede diyetisyen eksikligi oldugunu tespit ederek, gerekli
ihtiya¢ dogrultusunda kendi yerlerinizi agmanizi éneririm.

11- Eger bu meslegi se¢cmeseydiniz ne olmak isterdiniz?

Spor yapmay1 ve seyahat etmeyi ¢ok sevdigim icin sanirim Beden
Egitimi Ogretmeni veya turizm ile ilgili bir alanda ¢aligmak
isterdim.

12- Beslenme ve Diyetetik Ingilizce béliim baskani olmak sizi
mutlu ediyor mu?

Beslenme ve Diyetetik Boliimi'niin; kisilerin yeterli, dengeli ve
saglikh beslenmelerinin saglanmasi, mevcut saglik durumlarinin
korunmasi, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde ¢ok 6nemli bir
yeri oldugunu diisiinliyorum. Bu nedenle hem Boéliim hocas1 hem
de Ingilizce Boliim Baskam olarak o6grencilerime Kkatki
saglamaktan mutluluk duyuyorum.
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13- Ogrencileri basarili buluyor musunuz?

Ogrencilerimizi genel anlamda basarili bulmakla beraber, her
gecen yilla birlikte basar1 seviyelerinin daha da yiikseldigini
soyleyebilirim.

14- Mezun olan dgrenciler icin ne gibi 6nerileriniz olur?

Mezun olur olmaz ara vermeden Uzman Diyetisyen olmak
amaciyla Yiksek Lisans egitimine baslamalarini, sonrasinda da
Akademik ilerlemek isteyen arkadaslarimin Doktora egitimlerini
tamamlayarak Dr. invanini almalarini éneririm.

15- Bilimsel makalelere karsi faaliyetiniz ve ilginiz yiiksek.
Bizlere bu konuda hangi arastirma yontemleri ve bilimsel
siteleri 6nerirsiniz?

Arastirma yontemleri hangi bireyler lizerinde yapacaginiz, bu
bireylerle ilgili bilgileri nasil toplayacagimiz = (Anket,
Antropometrik Ol¢iimler vb) ve sonuglart hangi istatistiki
yontemlerle degerlendireceginize gore degisir. Bu noktada bence
arastirmak istediginiz konuyla ilgili giincel arastirmalar1 okuyup,
literatiir taramasi yaparak, anket c¢alismalarinin yani sira
deneysel yontemleri de ekleyerek calismalar yapmanizi 6neririm.
Bilimsel makale, e-kitap ve dergi benzeri kaynaklara; Google
Akademik, Google Books, Research Gate, Science Direct, Web of
Science, Tiibitak Ulusal Akademik Ag ve Bilgi Merkezi (ULAKBIM),
YOK Ulusal Tez Merkezi ve benzeri internet sitelerini kullanarak
ulasabilirsiniz.

16- Mezun diyetisyen sayisi ¢ok fazla, sizin mezunlarinizin
farkindalig: icin neler énerirsiniz?

Tim boliimlerde oldugu gibi Beslenme ve Diyetetik alaninda da
mezun Ogrenci sayist her gecen yil artmaktadir. Ancak sizler
ilerde mesleginizin zor oldugu kadar, zevkli yonlerinin de
olacagini asla unutmaymn. Beslenme Bilimi ile ilgili giincel
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bilgilere ve yeniliklere a¢ik olarak, kisisel ve mesleki gelisiminizin
olumlu sekilde artarak devam etmesini saglayin. Ayrica belli bir
alanda (Sporcu Beslenmesi, Anne Cocuk beslenmesi, Toplu
Beslenme vb) uzmanlasmaniz ve iyi derecede yabanci dil biliyor
olmaniz, siz mezunlarimizi 6ne ¢ikararak tercih edilen beslenme
ve diyet uzmanlar1 olmanizi saglayacaktir.

17- Son olarak eklemek istediginiz bir sey var m1?

Gergeklestirdigimiz bu keyifli roportaj icin basta Ayse Huri
OZKARABULUT Hoca’ya ve Tar¢in dergisinin hazirlanmasinda
emegi gecen sizlere tesekkiir eder, ayrica 06grencilik ve
gelecekteki is yasantinizda da bol sanslar ve basarilar dilerim.
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DIYABETTE KARBONHIDRAT SAYIMI

Merve Ceren SARAY”

Karbonhidrat Sayimi Nedir?

Karbonhidrat sayimi, kan sekerinizi kontrol altinda tutmaniza
yardimci olacak bir 6glin planlama ydntemidir. Uygulanan insiilin
ve alinan CHO arasindaki dengeyi saglamak i¢in kullanilan bir
6glin planlama yaklagimidir.

Besinler, karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral, su gibi
cesitli besin 6geleri icerirler. Fakat karbonhidratlar, protein ve
yag gibi diger besin 6geleri ile kiyaslandiginda kan sekerinizi daha
fazla ytikseltirler. Yani kan sekeri diizeyi ve 6giindeki insiilin
ihtiyaci tiiketilen karbonhidrat miktan ile iliskilidir. Ogiinlerdeki
CHO sayilir buna uygun instilin yapilir. Bu biraz esneklige imkan
verebilir. ki basamakda uygulanir, yénteme baglamadan énce o
diyabetliye uygun olup olmadigina bakilir.

1. Basamak (baslangi¢ diizeyi) kimler icin uygundur?

Tip I Diyabetliler, tip Il Diyabetliler, gestasyonel diyabetliler
(gebelik diyabeti), hizhi veya kisa etkili insiilin analoglari
kullananlar, instilin pompasi kullananlar, kisacasi tiim diyabetliler
icin uygundur.

2. Basamak (ileri diizey) kimler i¢in uygundur?

Tip I Diyabetliler, hizli veya kisa etkili insiilin analoglar veya
insiilin pompasi kullananlar i¢in uygundur.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi,

E-posta: cerensaray5@hotmail.com
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Bir beslenme giinliigl tutularak, giin boyu tiiketilen besinler ve
6lciilen kan sekerleri kaydedilir, karbonhidratlarin kan sekerinde
meydana getirecegi artis gézlemlenir. Hesaplamalar ¢ok dikkatli
yapilmalidir. CHO tipinden ¢ok miktar1 6nemlidir.

Kan sekeri dengede olursa kisi kendini daha iyi hisseder, diyabete
bagh gelisebilecek goz, bobrek, kalp-damar hastaliklari gibi
komplikasyonlar azalir veya engellenebilir.

Seker takibi li¢ aylik AKS ortalamasi olan HbA1c ile yapilir.

Sekil -1

fdeal Hedef Gebelikte
Hbalc [%] <6 <65 <6,'5'[tercihen 6]
Aglkseerivebgin 70100 70-120 6090
oncest kan sekeri
Ogun sonrast {Lsaat} 130 140 (l;erdhen < 120]
Ugun sonrast"['?.‘ saatj 1 140 120

2013 UDK Diyabet Tani ve Tedavi Rehberi’nden alinmigtir.

Uygun kan sekeri araligina doktorla birlikte karar verilmelidir.
Hedefler, bireysel ozelliklerinize goére farkhlik gosterebilir.
Ornegin, gebe bir kadin icin daha diisiik bir kan sekeri ideal
olabilirken, yasl, kardiyovaskiiler hastalig1 olan ve hipoglisemi
riski yiiksek bir birey i¢in bu hedef ¢ok uygun olmayabilir.

Diyabetli kisi besinlerin CHO igeriklerini bilmelidir. Hergiin
benzer saatlerde CHO tiiketiminin 6énemi, 15 gram CHO veren
besinlerin bilinmesi, 6ginin CHO iceriginin hesaplanmasi
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onemlidir. 3 glinlik besin kaydi, kan sekeri Ol¢timleri
yapilmalhdir.

Karbonhidratlar viicudumuzun temel enerji kaynagidir ve giinliik
enerji ihtiyacimizin %45-65’ini karsilamalidir.

Temel enerji kaynagimiz olan karbonhidratlari, vitamin, mineral,
posadan zengin olan meyve, sebze, tam tahil ve baklagillerden
secmek, seker ve seker ilave edilmis yiyecek ve icecekler gibi
enerji degeri yiiksek, vitamin ve mineralden yoksun sagliksiz
karbonhidratlarin tiiketimini siirlandirmak daha dogru ve
stirdurtlebilir bir yaklagimdir.

Posa bir karbonhidrat ¢esididir ve yiyeceklerimizde ¢ok farkh
posa tiirleri bulunur. Tiiketilen bazi posa tiirleri glukoz emilimini
yavaslatir ve kan sekerinin daha kontrollii yiikselmesini saglarlar.
Bazi posa tiirleri ise tokluk hissini arttirarak, daha az besin
tiiketilmesini saglar ve kilo kontroliine yardimci olur. Posanin
kalorisi yoktur ve saglikl bir beslenme planinin pargasidir.

Glisemik indeks, besinlerin kan sekeri {izerindeki -etkisini
karsilastirmak i¢in kullanilan bir kavramdir. 50 g karbonhidrat
iceren bir yiyecegin kan sekerinde olusturdugu artisin, referans
besinle kiyaslanmasina dayanir. Referans besin olarak glukoz
veya beyaz ekmek kullanilabilir. Glisemik indeks, tek bir besini
degerlendirebilir oysa biz bir 6gilinde ¢esitli besinler tiiketiriz. Bu
besinlerin bazilar1 karbonhidrattan, bazilar1 proteinden, bazilari
yagdan, bazlan posadan zengindir. Ogiindeki besinlerin
cesitliligi, icerdikleri yag ve posa miktari da kan sekeri lizerinde
etkilidir.
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Besinlerin Degisim ve Karbonhidrat Miktarlar

(1 Degisim 10 gram KARBONHIDRAT igerir)

Besin Degisim Olgiisii Agirlik (g)
Siit 1 su bardagi 200
Yogurt 1 su bardagi 200
Kefir 1 su bardagi 200
Ayran 2 su bardagi 400

(1 Porsiyonu 10 gram KARBONHIDRAT igerir)

* Bu grupta yer alan besinler protein, kalsiyum ve B2 vitamini saglarlar.

* Secim yaparken yarim yaglh urtnleri tercih edilmeli, boylece daha az yag,
daha az kalori ve daha az kolesterol alinmis olunur. Ozellikle tava yogurt,
stizme yogurt ve kaymakli yogurdun tercihleriniz arasinda olmamasina 6zen
gosterilmelidir.

« Stt gaz ve siskinlik yapiyor ise laktozsuz siit ya da diger siit degisimlerini
tercih edebilirsiniz.
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(1 Degisim 15 gram KARBONHIDRAT igerir)

&

Besin ) Degisim Olgiisii Agirlik (g)
Ekmek (tum gesitler) 1 dilim 25
Hamburger ekmegi (kiictik) 1/2 adet 25
Hamburger ekmegi (biiyiik) 1/3 adet 25
Sandvic ekmegi 1/3 adet 25
Yufka 1/8 adet 25
Simit (susamsiz) 1/4 adet 25
Pogaca 1/2 adet 30
Agma/sade bérek 1/3 adet 25
Un(bugday,piring,patates) 3 yemek kasigi (silme) 20
Nisasta (bugday,misir) 3 yemek kasigi (silme) 15
(1 Degisim 15 gram KARBONHIDRAT igerir) g
Besin Degisim Olgiisii Agirhik (g)
Piring pilavi (pismis) 3 yemek kasigi (silme) 50
Bulgur pilavi (pismis) 3 yemek kasigi (silme) 50
Eriste/Makarna (pismis) 3 yemek kasigi (silme) 50
Corbalar (tumu) 1 ¢orba kasesi 130-150
Kestane (pismis) 2-3 adet orta boy 50
Misir(patlamis,yagsiz) 1 su bardagi dolusu 20
Yulafli/Tuzlu Biskuivi 2-3 adet 20
Galeta/Grissini 3 adet 20
Kinoa (cig) 1,5 yemek kasigi 22
irmik (pismis) 3 yemek kasig (silme) 50
(1 Degisim 15 gram KARBONHIDRAT igerir)
Besin Degisim Olgiisii Agirhik (g)
Etimek 2 adet 20
Pide/Bazlama/Lavas 1/16 adet 25
Kandil Simiti 1 adet 30
Kraker (tuzlu gubuk) 15 adet 20
Misir/bugday/piring gevregi 2-3 yemek kasigi 25
Kurubaklagiller (pismis)
(kurufasulye/nohut/mercimek/barbunya soya 4 yemek kasigi 100
fasulyesi/boriilce/ic bakla/mas fasulyesi)
Chia tohumu (gig) 4 yemek kasigi (silme) 45
Leblebi(beyaz/sari) 1 avug (2 yemek kasigi) 30
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(1 Degisim 15 gram KARBONHIDRAT igerir)

@d

« Beyaz ekmek yerine tam tahilli ya da ¢avdar ekmegi tuketerek daha fazla B grubu

vitamini, mineral ve lif alirsiniz ve doygunluk hissiniz artar.

* Tahil tanelerinin yagi E vitamini agisindan zengindir.

* Corbalarda piring yerine bulgur, un yerine mercimek kullanilmasi kan sekerinin
daha yavas ve kontrolll yukselmesine yardimci olur.

« Pilav ve makarna yerine tam tahilli ekmek tiketilmesi yag aliminin azaltilarak kan
sekerinin zamanindan geg yiikselmesini engeller.

« ideal siiresinden fazla pisirilen pilav, makarnanin glisemik indeksi yiikselir.

= Sicak patatesin glisemik indeksi oda isisindaki patatesten yiksektir.

(1 Degisim 15 gram KARBONHIDRAT igerir)

Besin Degisim Olgiisii Agirhik (g)
Ahududu 1 gay bardag: 100
Ananas 1dilim 110
Armut 1 orta boy 120
Ayva 1/3 orta boy 100
Avokado (kabuksuz) 1/2 adet 125
Bogurtlen 1 gay bardagi 120
Cilek 12 orta boy 200
Dut 10 kuiguk boy 75
Elma 1 kuigiik boy 100
Yesil erik 10 adet 100

(1 Degisim 15 gram KARBONHIDRAT igerir)

Besin Degisim Olgiisii Agirhik (g)
Kirmizi erik 5 orta boy 85
Mirdium erigi 3 orta boy 75
Greyfurt (kabuksuz) 1/2 orta boy 150
incir (taze) 1 orta boy 75
Karpuz (kabuksuz) 1 dilim (1/10 orta boy) 250
Kavun (kabuksuz) 1 dilim (1/10 orta boy) 200
Kivi 1 orta boy 150
Kayisi 4 orta boy 160
Kiraz 15 adet 85
Limon (kabuksuz) 2 kuguk boy 180
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(1 Degisim 15 gram KARBONHIDRAT igerir)

Besin Degisim Olgiisii Agirhik (g)
Turung 1 orta boy 100
Mandalina 2 kiguk boy 150
Muz 1 kigiik boy 7453
Nar 1/2 orta boy 100
Portakal (kabuksuz) 1 orta boy 130
Seftali 1 kiigiik boy 150
Uziim 1 kiigiik salkim (15 iri tane) 90
Visne 1 gay bardagi (20 adet) 100
Yenidiinya (malta erigi) 1 cay bardag (6 adet) 80
Mango 1/2 kugiik boy 100

(1 Degisim 15 gram KARBONHIDRAT igerir)

Besin Degisim Olgiisii Agirhik (g)

Kuru Gizim 1 yemek kasigi (25 adet) 20

Kuru Kayisi 3-4 adet 20

Kuru incir 1 buyuk ya da 3 kugtik boy 20

Kuru Erik 1 buytik ya da 3 kigik boy 30

Hurma (gekirdeksiz) 1 buyik ya da 3 kigiik boy 20

Trabzon hurmasi 1/3 orta boy 45 14 - TARCIN

* Meyve suyu yerine meyvenin kendisini tiketin.

* Gun igerisinde farkli renklerde meyveler tiiketerek vitamin mineral alimini daha zengin
bir hale getirebilirsiniz.

* Her zaman mevsim meyve ve sebzesini tercih edin. Olgunlagsmamis meyvelerin glisemik
indeksi olgunlagsmis olanlara oranla daha fazladir.

(4 yemek kasigi dolusu pismis sebze 4 gram karbonhidrat igerir,
nigasta iceren diger sebzeler farkl degerlendirilir.)

Besin Degisim Olgiisii Agirhik (g) Karbonhidrat (g)
Bal kabag! (¢ig) 1 orta boy 100 7

Bezelye (pigmis) 4 yemek kasigi 100 15

Taze Bezelye (pismis) 4 yemek kasig 100 12

Havug (¢ig) 1 biiyiik boy 100 8

Misir (haglanmis) 1 orta boy kogan 150 19

Patates (pismis) 1 orta boy 100 20

Patates puresi(sutli,yagh) 3 yemek kasigi 100 18

Yer elmasi 1 cay bardag 75 14




(Karbonhidrat igermez, ancak yagh tohumlar karbonhidrat icermeleri sebebiyle

karbonhidrat sayimina dahil edilmelidir.)

Besin Degisim Olgiisii Agirlik (g) Karbonbhidrat (g)
Kabak cekirdegi (kabuklu) 1 cay bardagi 50 6
Ay cekirdegi (kabuklu) 1 gay bardagi 50 12
Findik (igi) 28-30 adet/1 avug 30 3
Antep fistigi (kabuklu) 2 avug 60 13
Ceviz (igi) 4-5 adet/1 avug 30 3
Kaju-Hint Fistigi 18-20 adet/lavug 30 5
Cig Badem (ici) 24-26 adet/lavug 30 3
Yer Fistig (igi) 27-30 adet/lavug 30 4
Karisik kuruyemis naturel 1 kahve fincani 30 5
(1 Degisim 15 gram KARBONHIDRAT igerir)
Besin Degisim Olgiisii Agirhik (g)
Kesme seker (esmer/beyaz) 5-6 adet 15
Toz seker (esmer/beyaz) 3 silme tath kasig: 15
Bal 2,5 silme tath kasig 20
Marmelat 3 silme tatl kasig 15
Recel 3 silme tath kasigi 15
Pekmez 1 yemek kasigi 20
Tahin Helva 1 piknik paket 30
Cezerye 1 kiiguk paket 50
Cikolata 3 kuiglik parga 20
Cici Bebe Biskuvi 3,5 adet 15
Petibor Klasik Bisktvi 3 adet 18
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(EYG:Ekmek Yerine Gegen)

Besin Miktar Agirhik (g) ::)r bonhidrat
Yas pasta 1 ince dilim(=100 gr) 3 EYG, 2 YAG 45

Kek 1 dilim(=50 gr) 1,5 EYG, 1 YAG 25
Dondurma 2 top(=50 gr) 1EYG, 1/2 SUT 20
Muhallebi 1 porsiyon (=220gr) 2 EYG, 1 SUT, 1 SEKER 55

Su boregi 1 kugiik dilim (=80 gr) 1,5EYG, 1/2 ET 20

ince dilim kasarli tost 1 adet (=80 gr) 2EYG, 1ET 30
Gozleme (1/2 yufkaile 1 adet(=130gr) 4 EYG, 1 ET 60
yapilmis)

(peynirli-kiymali)

(EYG:Ekmek Yerine Gegen)

5 i B Karbonhidrat
Besin Miktar Igerik

(8)
EtI! k;'abak dolma 1 orta boy (150gr) 1EYG, 1ET, 1SEBZE 20 16 - TARGIN
Etli biber dolma 2 orta boy (220gr) 1EYG, 1ET, 1SEBZE 15 -
Etli lahana sarma 3 adet (150gr) 1,5EYG, 1 ET 22
Etli yaprak sarma 6 adet (150gr) 1,5EYG, 1 ET 22
Zeytinyagh biber dolma 1 orta boy (130gr) 1EYG, 1 YAG 17
Zeytinyaglh lahana sarma 3 adet (150gr) 2,5EYG, 1 YAG 40

Zeytinyagli yaprak sarma 6 adet (100gr) 2 EYG, 1 YAG 30




(EYG:Ekmek Yerine Gegen)

Karbonhidrat

Besin Miktar Agirlik (g) (@
Lahmacun 1 adet (=100 gr) 2 EYG, 1ET 30
Kiymali pide 1 adet (=170 gr) 4 EYG, 1ET, 2YAG 60
Manti 1 porsiyon (=150 gr manti) 3 EYG 45
Patates salatasi 3 yemek kasig! (=50 gr) 1/2 EYG 8

Mercimek koftesi 2 adet (=60 gr) 1EYG, 1 YAG 15
icli kofte 1 adet (=90 gr) 1,5EYG, 1 ET 20
Kisir 3 yemek kasigl (=60 gr) 1EYG 15
Miicver 2 adet (150 gr) 1/2 EYG, 1SEBZE 10
Gig kofte 2 adet (40 gr) 1EYG 15

KAYNAKCA

http://www.diabetcemiyeti.org/c/karbonhidrat-sayimi-nedir
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2013 UDK Diyabet Tani ve Tedavi Rehberi
Baysal A. Diyet El Kitabi. 10. Basim, Hatiboglu Yayinevi, 2018.

Mahan LK, Raymond JL. Cev. Ed. Karabulut G. Krause Besin ve
Beslenme Bakim Siireci. 14. Basim, Ankara Nobel Tip Kitapevi,
2019.



HIiPERTANSIYON ve DASH

Cagla CAN*

Hipertansiyon Nedir?

Kanin damarlarda yaptig1 basinca tansiyon denir. Bu basing arzu
edilen araliktan (diastolik: 70-90 mmHg sistolik:100-140 mmHg)
fazla oldugunda yiiksek tansiyon yani hipertansiyon adim alr.
Glin icinde kan basincinin belirli bir siire ytliksek olmasi,
hipertansiyon olarak tanimlanir. Tansiyon milimetre civa
(mmHg) olarak ifade edilir. Hipertansiyon eger hafif seyrediyorsa
diyet tedavisi (DASH) ile kontrol altina alinir, ileri seviyelerde ilag
ve diyet tedavisi beraber uygulanir. Hipertansiyon dereceleri:

1. Hafif Yiksek Tansiyon; sistolik basing 140-159 mmHg,
diastolik basing 90-99 mmHg

2. Orta Yiiksek Tansiyon; sistolik basing 160-179 mmHg,
diastolik basing 100-109 mmHg

3. Kuvvetli Yiiksek Tansiyon; sistolik basing 180+ mmHg,
diastolik basing 110+ mmHg'dir.

*Sistolik (bliyiik) basing: kalp kasildiginda kalpten damarlara
dogru atilan kanin yaptig1 basing.

*Diastolik (ki¢iik) basing: kalp gevsediginde damarlarda mevcut
olan basing.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Béllimii 3. Sinif 6grencisi, E-posta: dyt.caglacan@gmail.com
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Tansiyon Nasil Olgiiliir?

Kan basinci tansiyon aleti ile dl¢tliir. Tansiyonun dogru 6l¢iilmesi
icin su noktalara dikkat
edilmesi gerekir:

o Olgiimden kisa siire énce
sigara veya kahve
icilmemis olmals,

« Kisi dinlenmis olmaly,

o Olgiim sirasinda manson
kalp seviyesinde tutulmaly,

o Olgiim cihazinin mansonu uygun boyutta olmahdr.

Hipertansiyon Nedenleri

Cevresel atardamarlarin direncinin artmasi, biiylik atardamar
duvarlarinin  elastikiyetinin =~ azalmast ve  sertlesmesi
(aterosklerosiz) kalbin dakikada pompaladigi kan miktarinin,
viicuttaki kan hacminin ve kanin yogunlugunun artmasidir.
Kisacasi kalp-damar hastaliklari ile ilgilidir.

Gilinliik ytiksek tuz alimi, stres, obezite, diyabet (seker hastaligl),
ailede hipertansiyon 6ykiisiiniin bulunmasi gibi genetik faktorler,
hareketsiz yasam tarzi, kalsiyum, potasyum, magnezyum gibi
element iceren besinlerin giinliik olarak yetersiz tiiketilmesini
siralayabiliriz. Tiroit hastaliklari, bobrek {stii bezi tlimorleri,
bobrege giden damarlarda daralma da, hipertansiyonu tetikleyici
faktorlerdendir.

Bazi dogum kontrol haplart ve agri Kkesicilerde tansiyonu
ylikseltebilir.
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Hipertansiyon Belirtileri

‘Sessiz diisman’ terimi hipertansiyon icin siklikla kullanilan bir
terimdir. Nedeni ise hipertansiyonun yillarca hig belirti vermeden
bobrek, beyin, kalp ve damar sistemine hasar verebilme
olasiligidir. Bu nedenle belli araliklarla kan basincini 6l¢tiirmek
gerekir.

Belirtiler bas agrisi, bas donmesi, nefes darligi, carpinti, gégiis
agrisi, gérmede bozukluk, halsizlik, yorgunluk, bulanti, kusma,
burun kanamasi, kulaklarda ¢inlama, sik idrara ¢ikma, olabilir.
Belirtilerden bir veya bir ka¢1 goriildiiglinde mutlaka doktora
basvurulmahdir.

Hipertansiyonun Komplikasyonlari

Yiiksek tansiyon sinsi bir hastaliktir. Bu 6zelliginden 6tiirti her
yasta gortllebilir. Belirti vermeden ortaya ¢ikar. Yiikksek tansiyon
kontrol altina alinmazsa, kalp hastaligi, felg¢, boyun ve bacak
damarlarinda tikanma, kalp yetmezligi, bobrek hastaligi, gorme
kaybi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Tiirk Toplumunda Hipertansiyon Siklig1

Bu alanda yapilmis ii¢ ¢alisma vardir. Bunlardan en eski ancak
izlem siiresi en uzun olant TEKHARF c¢alismasidir. Bu ¢alismaya
gore Tiirkiye'de hipertansiyon goriilme oran1 %33,7'dir.
Tirkiye'de cografi bolgelere gore farlilik gosteren bu oran kuzey
anadoluda diger bolgelere gore daha fazla goriilmektedir. Ayrica
kadinlarda da erkeklere oranla daha fazla rastlanmaktadir.

Diger bir c¢alisma Tirkiye Hipertansiyon Prevenlansi
Calismas1 sonuglarina gore, hipertansiyonun yasa ve cinsiyete
bagh diizeltilmis prevelans1 %31,8 dir. Bu ¢alisma ile yaslilarda
genclere oranla hipertansiyona daha sik rastlandig1 gortlmiistiir.
Son ¢alisma METSAR'a gore durum olduk¢a vahimdir. Tedavi ile
kontrol altinda olan hastalarin orani sadece %6'dir. Ortaya ¢ikan
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bir baska sonu¢ ise kan basinci kontrol altindaki diyabetli
hastalarin oran1 %1’ dir. Bu sonuglar evsensel bir gercektir.

Su anda ilkemizde 15-16 milyon insanda hipertansiyon
goriilmektedir. Ancak ne yazik ki bunlarin yaridan azi kan
basinglarimin yiiksek oldugunun farkindadir. ilag kullananlarin ve
kan basinglarini kontrol altinda tutanlarin oram ise %10’nun
altindadir. Oysaki kan basinci kontrolil ile hipertansiyonun yikici
etkilerinden bir oranda kurtulmak olanaklidir. Akilda tutulmasi
gereken en oOnemli konulardan biri de hipertansiyonun
kardiyovaskiiler hastalik stireci igcinde degerlendirilmesidir. Risk
faktorl sayisi arttikca, hedeflenecek kan basinci degeri daha da
asagilara cekilecektir.

DASH nedir?

ABD Ulusal Saglik Enstitiisii “yiiksek tansiyonun dnlenmesi igin
yasam boyu kalp dostu beslenme yaklasimi” olarak Tiirk¢e'ye
cevrilen DASH diyetini gelistirmistir. DASH beslenme plani; kan
basincim1  diisiirmek icin gerekli olan potasyum, Kkalsiyum,
magnezyum gibi mineraller ve protein ile posadan zengin bir
diyettir. DASH diyeti, sebze ve meyveler, tam tahillar, yagsiz veya
az yagh sit dUrlinleri ile balik, tavuk gibi beyaz etler,
kurubaklagiller ve sert kabuklu yemisler ile bitkisel siv1 yaglarn
tercih edildigi bir 6riintiiden olusur. DASH diyetinde doymus yag
ve seker icerigi yiiksek besinlerin tiiketimi sinirlidir. DASH diyeti
ayrica glinliik sodyum aliminin en fazla 2300 mg ile sinirlanmasini
onerir. Doktor/Diyetisyen kontrolii altinda gesitli vitamin ve
minarellerin ve/veya balilk yagi takviyelerinin alinmasi
gerekebilir.

Diger Oneriler; kisinin diyetisyen yardimu ile ideal viicut agirligim
korumasi, hareketli bir yasami benimsemesi, sigara ve alkolden
uzak durmasi, stresi miimkiin oldugunca azaltmasidir.
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2000 kkal/giin enerji alimi icin besin gruplarindan giinliik ve
haftalik tiiketilmesi 6nerilen porsiyon sayisina iliskin DASH
rehberi

Tahillar 6-7 porsiyon/giin: Ornek:1 dilim tam bugday ekmegi,
120 g pismis piring/makarna, 30 g tahil (kahvaltilik)

Sebzeler 4-5 porsiyon/gin: 240 g ¢ig yesil yaprakli sebze, 120 g
¢ig veya pismis sebze

Meyveler 4-5 porsiyon/giin: 4-5 orta boy meyve

Siit ve siit uriinleri 2-3 porsiyon/giin: 240 ml siit veya disiik
yagl yogurt, kefir, 40 g diisiik yagh peynir

Et, balik, tavuk 2 porsiyon/giin: Porsiyon basina en fazla 85 g
et, balik, tavuk, hindi eti

Sert kabuklu kuruyemisler, yagh tohumlar ve
kurubaklagiller 4-5 porsiyon/hafta: 50 g sert kabuklu
kuruyemis, 2 yemek kasig1 yagh tohum, 120 g pismis kurubaklagil

Yaglar 2-3 porsiyon/giin: 3 tath kasig1 siv1 yag.

KAYNAKCA
www.klinikgelisim.org.tr/eskisayi/cilt18sayi2/02zm

zor toplum Hipert.pdf

https://bilimbunukonusuyor.sabriulkerfoundation.org/Populer-
Diyetler-ve-Saglik-Etkileri-DASH-Diyeti

https://www.nedir.com/tansiyon

https://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t34.pdf
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HAZIMSIZLIK (DISPEPSI) DIYETI
Nevim SAHIN*

Dispepsi, yemeklerden sonra midede dolgunluk ve basing hissidir.
Genellikle sindirim sistemi mukozasiyla temas eden mide asidi
nedeniyle olusur. Mide asitleri mukozay1 tahris ederek
iltihaplanma yaratir ve hazimsizlik bulgularin olusturur. Bulanti,
agr, karin bolgesinde hassasiyet, gerginlik ve siskinlik goriiliir.
Genel niifusun yaklasik %20-40 kadarini etkilemekte ve yasam
kalitesini azaltmaktadir. Nedeni kisiye bagh veya bir hastaliga
bagh olarak degisir, peptik {ilser, gastrit, safra kesesi hastalig
olabilir. Bir de fonksiyonel dispepsi vardir.

Fonksiyonel dispepsi semptomlari agiklayabilecek herhangi bir
organik, sistemik veya metabolik hastaligin yoklugunda
gastroduodenal bolgeden kaynaklandig diisiintilen
semptomlardir. Fonksiyonel dispepsinin, hizli yemek yeme,
yetersiz cigneme, hava yutma ve duygusal strese bagh olarak da
olustugu diisiiniilmektedir. Tedavide hedef ana nedene yonelik
olmalidir. Dispepsiden yakinan insanlar da neden psikonoéroz da
olabilir, bu sorun ]
giderilmelidir

Hazimsizlig1 olan pek ¢ok | -
insan mide veya gogiis
bolgesinde agr1 hisseder. Bu
his genellikle yiyecek veya
icecek tlkettikten sonra

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi,

E-posta: nevim.sahin01@gmail.com
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ortaya ¢ikar. Bazi durumlarda bulgular yemekten bir siire sonra
ortaya ¢ikabilir. Fazla yemek yenilmedigi halde tokluk, siskinlik
olabilir. Mide yanmasi1 ve hazimsizlik iki ayr1 rahatsizliktir. Mide
yanmasinda genellikle yemek yedikten sonra go6gis kemigi
arkasindaki yanma hissi tarif edilir.

DIYET TEDAVISi VE DIKKAT EDILMESI GEREKEN
DURUMLAR

Az az ve sik yavas yavas yemek yiyin. Bu durum hem mide
kapasitenizi zorlamaz hem de herhangi bir rahatsiziik
duymadan masadan kalkabilirsiniz.

Kizartma ve yaglh yiyeceklerden uzak durun.
Baharatlarinizi azaltin, gerekmedikge kullanmayin, besinleri
iyi pisirin.

Meyve ve sebzeyi bol tiiketin.

Bol hareket edin, viicudunuza da zaman ayirin.

Sporu kesinlikle yemekten hemen sonra yapmayin

Sigarayi azaltin ve hatta birakin.

Yiyecekleri iyi ¢igneyin.

Yavas yavas yemek yiyin.

Dolu mideye asla uyumayin. Bu hazimsizlik ve hastalik
olusumunu arttiracaktir.

Yemek yerken konusmayin,

Yorgun sofraya oturmayin,

Suyu yemek aralarinda igin.

Kullanilan ilaglarin yan etkisi olarak hazimsizlik ¢ekiliyorsa,
bu ilaglarin degistirilmesi gerekebilir. Bu nedenle mutlaka
doktorla goriisiilmelidir.
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EMZIRME DONEMINDE BESLENME

Merve SAYIN*

Emzirme, bebegin saglikli buyliyiip gelisebilmesi ¢cok 6nemlidir.
Ayni sekilde emzirme donemi de anne ile bebegin sagligi lizerinde
hem biyolojik hem de psikolojik bir etkiye sahiptir.

Emzirme donemindeki annenin siit liretimi i¢in gereken enerji
ihtiyaci  gebeliktekinden
daha fazladir. Emziklilik
déneminde stit tiretimi igin
gerekli olan enerji eger
anne gebelik doneminde
iyi beslendiyse depolanan
yag dokusundan saglanir
ve boylelikle dogumun ilk
haftalarinda kilo kaybi s6z
konusu olur. Elbette besin
gruplarindan alinan enerji
de goz ardi edilmemelidir.
Bu nedenle de siit veren anne hem kendi depolarim1 dengede
tutmak hem de salgiladig: siitlin kalitesi i¢in yeterli ve dengeli
beslenmelidir.

EMZIREN ANNE, iKi KiSiLiK YEMEK YEMEMELIDIR

Toplumumuzda emziren annelere iki kisilik yemek yemeleri
gerektigi hatta yemezlerse siitlin kalitesiz ya da yetersiz olacagi

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi,

E-posta: dytmervesayinnn@gmail.com
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bebegin a¢ kalacagi asilanarak psikolojik baski uygulanir. Elbette
anne sutliini karsilamak icin yemek yemeli fakat iki Kkisilik
yenilmemelidir.

Emziren bir annenin giinlik ek olarak almasi gereken enerji
miktar1 300-500 kalori arasindadir.

EMZIREN ANNELERE ONERILER

v

Viicut 10 mL siit salinimi i¢in yaklasik 7 kalori harcar. Dogum
yapar yapmaz hemen kilo verme ¢abasina girilmemelidir,
siite zarar verir. ilk 4 ay 500 gram ile 1 kg arasinda kilo
verilmesi siit vermeye bagl olarak dogal olarak gelisir.
Emzirme esnasinda sivi
ihtiyaci fazladir. Emzirme
sirasinda 1 ya da 2 bardak
kadar su i¢melidir ve sik
araliklarla emzirme siit
Uretimini artirir.

Siv1 olarak evde yapilan
kompostolar tiiketebilir, e
fakat ekstra seker katilmamaldir. Yalnlzca meyvenin kendi
sekeri yeterlidir.

Giinliik protein aliminin yeterli olmas1 hem sagligi hem de siit
kalitesini olumlu etkiler. 3 6giinden birinde et/tavuk/balik
tiiketilmelidir. Haftanin en az 2 glni balik tiiketilmelidir.
Bebegin beyin gelisimi i¢cin 6nemli olan omega 3 yag asidini
saglar.

B 12 vitamini siit verimi i¢in ¢ok onemli en iyi kaynag:
yumurta ve kirmizi ettir.

Folik asit sadece gebelikte degil emzirme doneminde de ihmal
edilmemelidir ve en iyi kaynag yesil yaprakli sebzelerdir.

D vitamini anne siitiinde yetersizdir. Bu yiizden bebegi her
giin 15 dk kadar glines 1s1nlarina tutmak gerekir.
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v Yulafin anne siitind artirici etkisi vardir. Yulafli kurabiyeler
veya yulafli kahvaltilik gevrekler iyi bir secenek olabilir.

v" Arpa, havug, kuskonmaz, siit, yogurt, kefir, kuru meyveler,
rezene, avokado, ¢ig badem gibi besinlerin siit arttirici etkisi
vardir.

v En iyi sit arttirict bol su ve moraldir. Stresten uzak
durulmalidir. Ilik suda dus da faydahdir.

v" Meyve sebzeler, iclerindeki liflerle sindirim sisteminin
¢alismasina yardimci olur. Gaz yapmadiklar1 slirece tiim
meyve ve sebzeleri emzirme doneminde tiiketmek faydalidir.

v' Emziren annenin sigara tiiketmesi bebegin siitini kot
etkiler ve bebekte hazimsizlik basta olmak tizere diyare gibi
huzursuzluklar yaratir.

KAYNAKLAR
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KAHVENIN SAGLIGA ETKILERI

Hatice KOKDAS®

Kahve c¢ekirdeklerinin kavrulmasi ve demlenmesi ile elde edilen
kahve, diinyada en ¢ok tiiketilen icecekler arasindadir. Kahvenin
aromasi ve lezzeti kadar kafein icerigi de lizerinde durulan 6nemli
konulardan birisidir. Kahve karbonhidratlar, lipitler, azotlu
bilesikler, vitaminler, mineraller, alkoloidler ve fenolik
bilesiklerin de dahil oldugu binden fazla kimyasal bilesik iceren
kompleks bir icecektir. insanlarin kahve tiiketimi ve sagliga olan
etkilerini inceleyen ¢alismalarin ¢ogu gozlemsel arastirmalardan
olusmaktadir. Gegmiste yapilan epidemiyolojik c¢alismalarda
kahve ve kafein tiiketiminin potansiyel olarak saghigl olumsuz
yonde etkiledigi ve fazla miktarda kahve tiiketimi ile sigara i¢cme,
hareketsiz yasam gibi sagliksiz davramslar arasinda iligki

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimi 3. Sinif 6grencisi,

E-posta: haticekokdas.3003@gmail.com
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bulunmasi kahve tiiketimi konusunda endise yaratmistir. Ancak,
son zamanlarda yapilan arastirma sonuglar1 kahve tiiketiminin
bazi kronik hastaliklarin riskini azaltmada etkin olabilecegini
diistindliirmektedir.

Kahvenin Bilesenleri ve Sagliga Etkileri

Kahve; kafein (glicli bir merkezi sinir sistemi uyaricisi ve
bronkodilatatoér), diterpen alkoller (serum kolestrolii uyaricisi)
ve klorojenik asidin de iginde bulundugu binden fazla biyolojik
olarak aktif bilesigi iceren kompleks bir igecektir

Antioksidan ve Antienflamatuvar Etki

Viicuttaki serbest radikallerin sebep oldugu hiicresel hasarlarla
miicadele eden antioksidanlarin kahve tohumu ekstrelerindeki
aktivitesinin demir indirgeyici antioksidan giic (FRAP) testi ve
Rancimat analizi ile 6l¢iildiigiinde cografi konumlara goére farklilik
gosterdigi ve oksidatif stresin neden oldugu hastaliklara karsi
antioksidan o6zelligi sayesinde viicuda yardimci olabilecegi
disiiniilmektedir. Ayrica yapilan bir ¢alismada Coffea arabica
yesil kahve ekstresinin antioksidan etkileri ve antienflamatuvar
etkileri farkli kavurma seviyelerinde arastinlmistir; kahve
cekirdeklerinin kavrulmasi sirasinda bilesimi ve fizyolojik etkileri
tizerinde bliytik farkliliklar olustugu goriilmiustiir. Toplam kafein
miktarinda biiylik bir fark goriilmemekle birlikte toplam
klorojenik asit iceriginin, hafif kavrulmus kahve ekstresinde diger
kavrulmus gruplara gore daha yiiksek degerde oldugu
belirlenmistir. Kahvenin antienflamatuvar etkileri icin ise
lipopolisakkarid ile isleme tabi tutulmus RAW 264.7 makrofaj
hiicreleri arastinlmistir. Kahvenin fizyolojik antioksidan ve
antienflamatuvar aktivitelere sahip oldugu ve bu etkilerin kahve
kavurma seviyeleri ile negatif korelasyona sahip oldugu
belirlenmistir.
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Antikanser Etki

Yapilan saha c¢alismalarinda karaciger kanser riskinin kahve
tiiketen bireylerde (3 bardak kahve tiiketen bireyler) daha az
oldugu belirlenmistir. Bunun kahvedeki kafeinin karaciger
fibrozi, sirozu ve karaciger kanserinin gelisiminde rol oynayan
dontstiiriicii bliyime faktorii beta-1 (TGF-betal) olusumunu
baskilamasindan kaynaklanabilecegi ancak bu konuda klinik
calismalarin detayli olarak yapilmasi gerektigi vurgulanmistir.
Caydaki kafeinin ise ayni1 etkiyi gostermemesi nedeniyle kafein
yaninda kahveol, kafestol ve diger antioksidan bilesiklerin bu
etkiden sorumlu olabilecegi de belirtilmistir.

Antimikrobiyal Etki

Kahvenin igerdigi kafeinin Candida albicans’a karsi etki gosterdigi
ve biyofilm olusumunu engelledigi ilk kez belirlenmistir. Kahve
(C.canephora) ekstresi ise, dis ¢lirlimesine sebep olan
Streptococcus mutans’a karsi engelleyici etkiye sahiptir

Dermatolojik Etki

Kahvenin yapisindaki kafein jel veya krem seklinde cilt bakim
tiriinlerinde yer almaktadir. Kafein cilt lizerine uygulandiginda
kan damarlarini genisleterek daha zinde ve kiiglik kirisikliklar
azaltan bir cilt elde edilmektedir. Lipit ayristiric1 etkiye sahip
olmasi  nedeniyle seliilit tedavisinde kullanilabilecegi
belirtilmektedir. Kahvedeki kamferol, rutozit ve Kkersetin
bilesiklerinin si¢anlar iizerinde antiseliilitik etki gosterdigi
yapilan calismada belirlenmistir. Kahve cekirdeginde bulunan
“zar (silverskin)” kismindan hazirlanan sulu ekstrenin icerdigi
fenolik bilesikler yashliligi hizlandiran oksidatif ajanlara karsi
cildi korudugu ortaya konmustur ve bu nedenle cilt saghginda
yaslanma  karsiti  olarak  kullanilabilecegi  fikri  de
desteklenmektedir.
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Antidiyabetik Etki

10.000’den fazla erkek veya kadin Finli ya da Hollandal bireyler
lizerinde yapilan saha ¢alismalarinda, giinde 2-3 fincandan daha
fazla kahve icenlerin 2 ya da daha az fincan kahve igenlere oranla
% 50’den daha az Tip-2 Diabetes mellitus riski tasidig1 ortaya
konmustur. Ayrica 1.109.272 katilimciyla ve 45.335 tip 2 diyabet
vakasiyla yapilan ¢alismaya dayanan arastirmada kahve tiiketimi
ile diyabet riski arasinda giiclii bir ters korelasyon goriildiigi,
kahvenin instlin direnci ve bozulmus glikoz toleransi lizerine de
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Tip 2 diyabet riskini
azaltmada etkili olan bilesikler yaklasik olarak 240 mL'lik bir
fincan kahvede 72-130 mg kafein, 85- 420 mg klorojenik asit ve 7
mg magnezyum bilesikleri olup, kahve tiiketimi ile
karsilastirildiginda giinde 3 fincandan fazla kahve icenlerde % 33
oraninda tip 2 diyabet riskini azaltic1 etki gosterdigi gorilmiistiir.
Fakat bagka riskler g6z éniinde bulundurulmaldir.

Kardiyovaskiiler Etki

Yapilan farmakolojik arastirmalarda kafeinin ana hedefi olan
adenozin reseptorlerinin aktivasyonu sonucu, kalp hiz1 ve atriyal
kontraktilite azalmasi, katekolaminlerin kalp iizerindeki uyarici
etkilerinin zayiflamasi, aort ve koroner arterlerde vazodilatasyon
gibi kardiyovaskiiler sistem etkileri goriilmiistiir. Ayrica giinde 3-
5 bardak kahve tiiketiminin daha diisiik kardiyovaskiiler hastalik
riski ile iliskili oldugu, 6 bardak ve daha fazla kahve tiiketiminin
ise dusik veya yiiksek herhangi bir fark gostermedigi
anlasilmistir. Kahve tiiketiminin hipertansiyon, hiperlipidemi ve
koroner arter hastalig ile direk iliskili olduguna dair ¢ok detayh
¢alismalar bulunmamakla birlikte, kafein tiiketimden hemen
sonra kalp atis hizinin ve kan basincinin artabilecegi ve bunun
koroner kalp hastaliklar1 ve inme i¢in risk olusturabilecegi
belirtilmektedir. Tablet formunda alinan Kkafeinin, Kkafeinli
kahveden dort kat daha fazla kan basinci ylikselmesine neden
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oldugu ancak tek basina kafein veya kahve disinda kalan icecekler
g6z Oniline alindiginda bu konuda net bir sonuca varilamadigi
bildirilmektedir. Nurminen ve arkadaslan ise kan basincindaki
kronik etkilere iliskin raporlarin tutarsiz oldugunu belirtmis ve
diizenli kahve tiiketiminin hipertansiyona egilimli kisiler i¢in
zararl olabilecegini bildirmistir

Gastrointestinal Sistem Uzerine Etki

Yapilan bir¢ok ¢alismada kahve tiiketiminin dispepsi, peptik
tilser, gastrit ve gastro6zofagal reflii hastaligiyla anlamli bir iliski
icerisinde olmadig1 belirlenmistir. Kahvenin giinde 7 fincandan
fazla tiiketilmesinin ise
gastrik sekresyonu
arttirdigl ve es zamanl
alkol veya sigarayla
aliniminin gastrik asit
miktarinin arttigi
gorilmiustiir. Klinik
arastirmalardan sonra
enflamatuvar barsak

AV
hastaligina sahip kisilerde kahvenin dikkatli alinmasi dnerilse de
gastrointestinal sistemin diger enflamatuvar hastaliklarina karsi
daha fazla klinik bulgular bulunmaktadir. Randomize Kklinik
¢alismalardan birinde ise; 80 hasta lizerinde kolektomi sonrasi
kahve tiiketiminin giivenilir oldugu belirlenmistir

Obezite Uzerine Etki

Kafein ve Kklorojenik asit gibi kahve bilesenleri termojenez
mekanizmalarnni indiiklemekte ve gilinlik 3-4 bardak kahve
tiiketimi giinliik alinan enerji miktarini diistirmektedir. Ayrica
yapilan rastgele plasebo kontrollii ¢alismalarda giinde 524 mg
kahve tiiketiminin 151 mg ve daha az tiiketenlere gore kiloyu ve
yag kiitlesini azalttig, tokluk hissini arttirdig1 da belirlenmistir.
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Yesil kahvenin alkollii ekstresinin ise kavrulmus kahveye oranla
daha yiliksek miktarda klorojenik asit icermesi nedeniyle 142
gonilli tizerinde yapilan klinik ¢alismalarda 200 mg/ giin yesil
kahve ekstresi alan hastalarda 3 ay sonunda yaklasik 5 kg verildigi
ortaya konmustur.

Sinir Sistemi Uzerine Etki

Kahvenin merkezi sinir sistemi iizerinde uyarici etkisi oldugu,
yorgunlugu giderici ve agr1 kesici etkinligini arttirabildigi
belirlenmistir. Yapilan bir popiilasyon calismasinda 65 yas ve listii
yash bireyin bilissel islevleri ve bilissel performanslarinin kahve
tiiketimi ile iliskisi bircok degisken ile incelenmistir. Giinde 3
bardaktan fazla kahve tiiketen kadinlarin s6zel anlamda daha az
islevsel bozukluk gosterdigi ve daha az miktarda kahve
tiiketenlere gore gorsel hafizadaki gerilemenin daha disiik
oldugu belirlenmistir. Erkeklerde kafein alimi ile bilissel islev
bozuklugunun anlaml bir iligkisi bulunmamaistir. Ayrica kahvenin
icerdigi kafein yiiksek konsantrasyonlarda ise kalp ve santral sinir
sistemi lizerinde pozitif kronotropik etki gdstermektedir. Kafein;
noradrenalin, adrenalin ve o6zellikle dopamin salinimini
destekledigi i¢cin Parkinson hastaliginin énlenmesi ve tedavisinde
olumlu bir etkiye sahip oldugu gortisii paylasilmaktadir. Ayrica
Parkinson hastalarinda uygulanan randomize Kkontrolli
denemede 6 hafta i¢cin 200 mg kadar kafeinin asir giindiiz uykusu
lizerine yarar saglamadig1 belirlenmistir. Bunun yaninda ytiksek
kahve tiiketimi ile Parkinson hastalig1 riski arasinda diisiik bir
iliski oldugu belirlenmekle birlikte bu konudaki ¢alismalarin
devami konusunda bilimsel goriisler de bildirilmektedir

Karaciger Uzerine Etki

Kahvenin yapisindaki kafein karacigerde metabolize olmaktadir.
O nedenle karaciger iizerinde calismalar yogundur. Ornegin;
bir¢cok deneysel hayvan calismalarina gore, kahve tiiketimi yagh
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karaciger infiltrasyonunu  ayarlayabilmektedir.  Yapilan
epidemiyolojik ve klinik ¢alismalar; yas, cinsiyet ve diger faktorler
degerlendirilerek kahve tiiketiminin metabolik sendrom ile ters
iligkili oldugunu gostermektedir. Hayvan modellerinde ise non-
alkolik karaciger yaglanmasiyla da kafein alimi arasinda zit bir
baglanti oldugu ortaya konmustur. Ancak kullanilan kahvenin
hazirlanisi, miktari, icimi sirasinda seker kullanimi gibi faktorler
bu deneysel sonuglar1 degistirebilmektedir. Bu amagla klinik
calismalarin daha da artmasi gerekmektedir.
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ARALIKLI ACLIK DIYETI
(INTERMITTENT FASTING)

Mutlu OGUZ*

Hem fiziksel hem de davramissal bir bilim olan beslenme;
dogumdan dnce baslayan ve 6liime kadar yasami etkileyen 6nemli
bir ihtiyactir. Aralikh oru¢ diyeti, agirhk kaybi ve saghgin
korunmasi icin son dénemlerde siklikla kullanilan “Moda” bir
diyet uygulamasidir. Son giinlerde giderek popiiler olan aralikli
oruc¢ diyetinde viicudu giin i¢inde uzun streli aclik ile karsi
karsiya birakarak yag yakilmasi amaglanmaktadir. Uygulanan
aralikli orug diyeti ile zayiflama diyeti karsilastirildiginda, aralikh
orug diyetinin haftalar boyunca daha fazla kilo ve yag kaybu ile
sonuclandigl, kolesterol seviyelerini diizenledigi ve tiim besin
degerlerini (karbonhidrat, protein ve yag) olumlu etkiledigi
saptanmistir. Orug, "a¢hk" teriminin yerine kullanilan bir
beslenme durumudur. Ornegin Miislimanlarin ramazan ayi
boyunca giinesin batisina kadar a¢ kalmalaridir. Orug, giinliik
kalori aliminin kronik olarak % 40'a kadar azaltildig1 ancak
yemek sikliginin korundugu kalori kisitlamasindan farkhdir.
Aralikl orug diyeti, belirli bir siirede a¢hig1 ve belirli bir siirede
besin tiiketmeyi iceren bir diyet uygulamasidir. Bu diyette 6nemli
olan faktor yenilen besinlerin ¢esidi degil, besinleri yeme
zamanidir. Aralikli oru¢ diyetinde; planlanmis olarak 6giinler
atlanmakta ve beslenmeye ayrilan siireden fazlasinda ac¢
kalinmaktadir. Birgok aralikli orug diyeti modeli olmasina ragmen

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi,
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en ¢ok tercih edilen ve kolay uygulanabilir olan ig tir tizerinde
durulmaktadir. En popiiler ti¢ aralikli orug diyeti sunlardir:

1. Modeli: Bu yontemde kahvalti atlanarak 16 saatlik orug
tutulmakta ve giiniin kalan 8
saatinde yemek yenilmektedir.
(Ornegin; sabah 11 ve aksam 7
arasinda besin tiiketilmesi,
fakat diger saatlerde higbir
besin tiiketilmemesi)

2. Ye-Dur-Ye Modeli (eat-
stop-eat): Bu yontemde haftanin 2 giini 24 saat orug
tutulmaktadir. (Ornegin; aksam yemeginden bir sonraki giiniin
aksam yemegine kadar besin tiiketilmemesi)

3 Modeli: Haftanin 2 ardisik olmayan giintinde 500-600 kkal
enerji almak ve diger giinlerde normal yeme diizenine devam
etmek.

Bu modellerin hepsinde giinliilk veya haftalik olarak orug¢ ve
yemek yeme dénemleri mevcuttur. Oru¢ tutma dénemlerinde su
harig hi¢bir besin tiiketilmemektedir. Aralikli orug diyeti, agirhk
kaybr ve saghgin korunmasi i¢in son doénemlerde siklikla
kullanilan bir diyet uygulamasidir. Aralikli oru¢ diyetinin (IF)
plazma lipid profili ve genel saghk durumu tzerinde olumlu
etkileri oldugunu gosteren kanitlar artmaktadir. Cesitli
arastirmalar aralikli orug¢ diyetinin beden saghg ve zihinsel
fonksiyonlar iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu ve hatta
yasam siiresini uzattigini gostermistir. Aclik ile viicutta gesitli
degisiklikler meydana gelmektedir. Ornegin viicudun biiyiime
hormonu (hGH) seviyesi hizla yiikselmektedir. Biiyiime hormonu
seviyesi ylikselmesi ile lipoliz baslar. Lipolizin yaglar1 yakma
etkisi ve baska avantajlar1 vardir. Bunun yani sira Insiilin
hassasiyeti artar ve insiilin seviyesi diiser. Diisiik instilin seviyesi
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depolanmis yaglara ulasimi kolaylastirir. Ustelik kisa siireli besin
kisitlamasi, hiicresel temizlik olarak bilinen, hiicrelerde meydana
gelen otofaji'ye sebep olmaktadir aclik, ¢esitli kanserlerde timor
biiylimesini yavaslatabilmektedir ve bazi sistemik ajanlarin veya
kemo-terapi ilaglarinin etkinligini artirabilmektedir. Sonug olarak
yapilan arastirmalar; kan kolesterol diizeyinde azalma, bel
cevresinde azalma, kan protein seviyesinde azalma, viicut yag
kitlesinde azalma, kas kitlesinde azalma gorilmiistiir. Bunun
sonuncunda; bireylerin gereksinimlerine gore farkli diyet
yontemleri, saglikli beslenme planlari olusturulmasi miimkiindiir.
En 6nemlesi takibin iyi yapilmasidir.
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YUMURTA PROTEIN KALITESI
Zeynep YILMAZ", Esra Cicek GOZCU™

Bir biliyiik yumurta yaklasik 6 gram protein igermektedir.
Yumurta proteininin %45’i sarisinda, kalan %55’i ise beyazinda
bulunur. Yumurta yiiksek kaliteli protein kaynagidir. Anne
stitiinden sonraki en kaliteli protein kaynag1 yumurtadir.

Yumurta proteini, birgogu insan viicudunda iiretilmeyen ve bu
nedenle besinlerle alinmasi
zorunlu olan esansiyel
aminoasitler igerir. Yumurta
proteini, diger hayvansal
kaynakli  proteinler ile
karsilastirildiginda daha
ekonomiktir. Diisiik fiyatina
ragmen, yiliksek Kkalitede _
protein igerir ve sindirilebilirligi yuksektlr

Mental ve fiziki yonden hizli bir biiylime ve gelisme doneminde
olan bebek ve ¢ocuklarin protein gereksinmesi daha fazladir.
Besinlerle tiiketilen proteinin en az yarisinin hayvansal kaynakl
olmas1 Onerilmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarin beslenmesinde
yiiksek kaliteli protein kaynagi olan yumarta ¢ok onemlidir.
Bebeklere altinci aydan itibaren ek besin olarak yumurta sarisina
baslanilmalidir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimi 3. Sinif 6grencisi,
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Cocuklarda, sabah kahvaltisinin yapilmasi okul basarisini
artirmaktadir. Kahvaltida yumurta, siit, peynir gibi besinlerin
tliketilmesi, 6glniin yiiksek ve kaliteli protein igerigi nedeniyle
kan sekerinin daha ge¢ diismesini saglayarak, bir sonraki 6gline
kadar olan siirede Ogrencilerin daha verimli ¢alismalarini,
dolayisiyla dikkat ve 6grenme yeteneklerini artiracaktir.

Yetiskin kadinlarda protein gereksinmesinin artis gosterdigi
gebelik ve emziklilik doneminde yumurta, temel yiiksek kaliteli
protein kaynagidir. Yine saglikli yashlarda yiiksek kaliteli protein
egzersize yanit olarak kas kiitlesinin korunmasi ve gelisimi i¢in
gereklidir. Ayrica protein gereksinmesi artan yanikl hastalar ile
infeksiyonu olan hastalara hazirlanan diyetlerde de yumurta
onemli yer tutmaktadir.

Bir yumurtanin sagladig1 enerji degeri yaklasik 70 kkal'dir. Bu,
2000 kalorilik diyet alan
bir bireyin toplam enerji
allminin sadece %3.5'i
kadardir. Yumurtanin
enerji icerigi et, tavuk,
kurubaklagiller ve yagh
tohumlar gibi diger et
grubu besinlere gore
daha diistiktiir.

Diistik enerji icermesine karsin, diger bir¢ok esansiyal besin
Ogesini yiiksek oranda icermesi nedeniyle “besleyici degeri
yiksek” besin olarak tanimlanmaktadir. Yumurtanin tokluk
saglayic etkisinden dolay1 agirlik kaybi programlarinda yararh
etkisinin oldugu bilinmektedir.
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diger hayvansal
kaynakli proteinier fle Bebekler,
karsilastinidiginda; altina aydan
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besinlerdendir. _kendi kendine
iiretemeyip, disandan
mak zorun
Yumurtanin; oldugu proteinin
sadhikh kisilerde yapitaslanini
kandaki icerir.
kolesterolii
artina etkisi
yoktur. Yumurta
Protein kalitesi sansindaki
anne siitline demir miktan
benzeyen Yumurta: etteki demire benzer.
tek besin Protein, vitamin Demir, kan yapimi
yumurtadr. ve mineral icin gereklidir, 42 - TARCIN
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gdz saghdindan,

sinir sistemine vilcut
calismasinda etkisi olan
A, D, E vitaminleri ile
folat, B2, B6, B12
vitaminlerinin
kaynagidir.

Yumurtayi, hazirladigimiz yiyeceklerin besleyici degerini
artirmada kullanabiliriz. Sebzelerin protein miktar: diisiiktiir. Bu
nedenle sebzelere yumurta kirilmasi protein, vitamin ve mineral
acisindan dengeli karisimlarin olusmasini saglar. Yine yumurta,
tahil grubundaki besinler ile tiiketildiginde protein kalitesini
artirmis oluruz (6rnegin; makarnaya Kkirilmasi, boreklerde
kullanilmasi vb.) Yumurta beyaz proteinlerinin fom olusturucu



ve bu yolla kabarmay1 saglayici 6zelligi vardir. Bu nedenle kek
hazirlarken dogal kabartici olarak tercih edilir. Ancak yeterli
kabartmanin saglanabilmesi i¢in yumurtalarin ¢irpma o6ncesi
buzdolabindan ¢ikarilmasi gerekir. Hep ayni yone ¢irpilmalidir.

Yumurta proteinleri 1s1 ile katilastigl icin siitlii tathlarda ve
¢orbalarda katilastirici ve kivam saglayici olarak kullanilir.

Yumurtayr besin hazirlamada yardimci olarak kullanilabilir.
Sarida bulunan emiilsifiyer madde lesitin sayesinde mayonez
yapimi gergeklestirilebilmektedir.

Yine yumurta sarisindaki karotenoidler pasta ve keklerin
renklendirilmesini saglar.

Kati  pisirilmis  yumurta ile salatalarin  siislenmesi
yapilabilmektedir (piyaz, patates salatasi vb.)

KAYNAKLAR

https: //www.divetkolik.com/kaliteli-protein-yumurta/

https: //www.yum-bir.org/UserFiles/File/yumurta.pdf
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BALIN ONEMi

Gamze GUL?, Pelinsu KOZA**

Bal, bitkilerin c¢igeklerinden veya diger canli kisimlarindan
salgilanan nektarin ve bitki lizerinde yasayan bazi boceklerin,
bitkilerin canli  kisimlarindan  yararlanarak salgiladif:
maddelerin, bal arilart (Apis mellifera) tarafindan toplanmasi,
bilesimlerinin degistirilip petek gozlerine depo edilmesi ve
olgunlasmasi sonucunda tiretilen dogal bir fonksiyonel gidadur.

Ballarin Siniflandirilmasi ve Bal Cesitleri:

Ballar elde edildikleri kaynaklara ve elde edilis sekillerine gore
smiflandirilir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi, E-posta: gullgamze96@gmail.com
** Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik B6liimii 3. Sinif 6grencisi, E-posta: kozapelin@gmail.com
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A. Elde Edilis Kaynaklarina Gére:

1. Saf Nektar Bali (Cicek Bali): Bal arisimin bitkilerin
ﬂi’f ciceklerinden topladig1
1)1 nektar veya bal 6zii denen
tath sularin, armin
viicudundaki ozel
bezlerden salgilanan
maddelerle karistirilarak
zenginlestirilmesi ve
peteklerde olgunlasmasi
sonucu, dogal bal veya
nektar bal elde edilir.

2. Salg1 Bali: Bunlara

bocek veya yaprak ballar

da denir. Cam bali yaprak
bali bunlara 6rnektir.

B. Elde Edilis Sekillerine Gore:

1. Petekli Ballar: Dogal ve yapay petekli ballar olmak tizere ikiye
ayrilir.

a) Dogal petekli bal; Petekler arilar tarafindan yapilir. Arilar
daha sonra bu peteklere bal yaparlar.

b) Yapay petekli bal; Arilar, daha 6nceden kovana hazirlanmis
olan peteklere bal yaparlar. Baz1 balcilar, fazla ¢icek bulunmayan
yerlerde kovanlarin c¢evresine kaplar icinde serbet gibi tath
cozeltileri dizerek arilar1 bunlarla beslerler ki, bu sekilde
beslenmis arilarin yaptiklar bal dogal degildir.

2. Suzme Bal: Cesitli yontemlerle bal, petek gozlerinden disar
¢ikarilip kaplara konduktan sonra ya santrifiij edilir veya
dinlendirilip stiziilerek ¢ikarilir.
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3. Pres Bali: Petekli balin, oda sicakliginda veya enzimlerini
yitirmeyecek sekilde 45 °C’ye kadar hafif 1sitilarak basing altinda
sizdirilan bala baski bali (pres bali) denir.

Bal disinda aricilik faaliyetleri ile iiretilen; propolis, ar1 siitii, ar1
zehri, polen ve balmumu gibi lriinler de bulunmakta olup bu
triinlerin de beslenme ve saglik acisindan 6nemli faydalarn
bulunmaktadir. Bal arilar tarafindan liretilen dogal bir gida olup,
diger aricilik iiriinleri olan propolis, arisiitii, ar1 zehri, balmumu,
polen gibi diger ar1 iiriinlerine gore temin edilebilirligi ve tiiketimi
daha ytiksektir.

Balin Fiziksel Ozellikleri:

Bal, TS 3036 Bal Standardi'na ve Bal Tebligi'ne (2012/58) gore
belirlenmistir.

Rengi: Balin rengini; iklim, hava kosullari, mevsim, nektar cesidi
etkiler. Beyaz, sari, esmer, kahverengi, hatta yesile ¢alan ballar
bile vardir. Dogal bal, altin sarisi rengindedir. Yapay ballarin
renkleri ise, acik (beyaz veya uguk sar1) dir.

Lezzeti: Bala lezzet veren bilesimindeki fruktoz, glikoz, glukonik
asit ve prolindir. Bu bilesikler baldaki sekerlerin, organik asitlerin
ve amino asitlerin ana maddeleridir. Her zaman bal da fenilalanin
ve feniletanoliin bulunmaz. Yapay ballarin lezzeti yavandur.

Kokusu: Kokusu agiza alinip yenilirken hissedilir. Bu kokuyu
hissetmek icin sicakta hafif¢ce eritilmelidir. Cok 1sitilan ballar
aroma maddelerinin biiyiik bir kismini1 kaybederler. Eger bal,
siddetle kokan bir maddenin yaninda saklanirsa o maddenin
yabanci kokusunu da ¢ekebilir. Balin aromasi, degisik ciceklerin
nektarinda bulunan karakteristik esterlerine gore degisir. Yerken
bogazi yakan ve aromasi hos olmayan ballar diisiik degerlidir.

Kivami: Balin kivamini etkileyen etmen nektarin alindig: bitki
¢esididir. Balin duru veya bulanik olmasi, icindeki hava
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kabarciklary, su oranmi ve kolloid maddelerin fazla veya az
olmasina baghdir. Bala uygulanan islemler sirasinda hava
kabarciklar fazla olursa bal daha berrak olur. Sicak bolgeler ve
hafif kumlu topraklarda yetisen bitkiler koyu kivamda bal
meydana getirirler. Yayla ve daglik bolge ciceklerinden yapilan
ballar daha akici olup lezzet ve aroma bakimindan daha
tistiindtirler.

Ozgiil Agirhg ve Viskozitesi: Balin 6zgiil agirhg 1.40-1.43
degerleri arasindadir. Koyu renkli, yavas akan, siki yapili ballarin
viskozitesi (akicilik ve yapiskanlik) ytliksek; acik renkli, gevsek
yapili ballarda ise viskozite azdir. Balin kuru madde miktarlar1 %
81.1-86.4; viskoziteleri ise 2.652-2.914 degerleri arasindadir.

Balin Besin Degeri: Balin bilesimini; nektarin bilesimi ve dis
etkenler olusturmaktadir. Nektarin bilesimi ¢ok 6nemlidir.
Cevredeki bitkilerin 6zelliklerine baghdir. Ayrica iklim 6zellikleri
ve arilarin bal yapma o6zellikleri de balin bilesimini etkiler. Balin
temel bilesimi karbonhidrattir. Ortalama olarak balin % 41'i
friktoz (meyve sekeri), % 34'i glikoz (lizlim sekeri), % 1.2'si ise
sakkaroz (cay sekeri) dir. Bu sekerlerden glikoz ve friiktoz balin
bilesiminde ¢ok 6nemlidir. Yapay ballarda ise sakkaroz'% 10’dan
fazla olur. Bu nedenle ballardaki yiiksek seker miktar1 sekerle
beslemeye isaret olabilir. Bunlardan baska dogal ballarda maltoz;
izomaltoz ve melezitoz da bulunur.

Azotlu maddeler ¢icek ballarinda % 0.3, salg1 ballarinda % l'e
kadar olmak tizere daha ¢oktur. Onun i¢in ¢icek balinin azotlu
maddesinin yiikselmesi ona salg1 bali karistigina isarettir.

Cicek ballan; % 0.10 - 0.35 arasinda kiil icerirler. Baldaki demir
miktari, eger bal uzun zaman demir kaplarda saklanirsa artar.
Normal kosullarda balda kursun bulunmaz. Fakat meyva
bahgelerinde kursun arsenat tozlarinin kullanilmasi sonucu balda
kursun bulundugu bildirilmistir.
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Balda; riboflavin, thiamin, niasin, C ve K vitaminleri, pantotenik
asit nektar kaynaklarina, balin tazeligine, polen miktarina ve balin
saklama kosullarina gore degisen oranlarda bulunur.

Bal enzimler bakimindan olduk¢a zengindir. Amilaz, sakkaraz,
katalaz, fosfataz, ayrica askorbik asit ile glikozu yiikseltgeyen
glukoz oksidaz enzimleri ve digerleri bulunur. Enzimlerin bir
kismi nektardan ve yaprak bitlerinin yaprak tistiinde biraktiklar:
salgidan, biiyiilk bir kismu ise arilarin tiikriik bezlerinin
salgilarindan meydana gelir. Bali degerlendirmede 6nemli olan
sakkaroz ve amilazdir. Is1 en ¢ok bunlarin etkinliklerini olumsuz
yonde etkiler. Is1 ile bu enzimlerin etkinlikleri azalir, 5-
hidroksimetil -2 - furaldehit (HMF) igerigi artar.

Balin Sekerlenmesi ve Eksimesi: Arilarin c¢igeklerden
topladiklar1 tiim dogal ballar kovandan ¢ikarildiktan sonra
sekerlenir. Balin sekerlenmesi balin toplandig1 ¢icegin tiird,
kovandan sagimin erken ya da ge¢ olmasi, ambalaj kaplarinin
cesidi, saklandigi yerin nemi ve 1s1 ile ilgilidir. Balin, 6zel
yapisindaki degisme ve bozulmaya etki eden en 6nemli etken
nemdir. Bal, kovanin nemini emmeye baslayinca sekerlenme ve
eksime (Fermentasyon) olur. Balin rengi koyulasir, aroma ve
lezzetinin 6nemli bir kismi kaybolur. lyi kaliteli bal her zaman iyi,
sik ve diizenli bicimde kristallenir. Balin gevsek bigcimde
kristallenmis olmas1 onun bilesiminde su miktar1 veya fruktoz
oraninin yiiksek olusundan ileri gelir. 13-14°C'de kristallenme
¢abuk olur. 27-37°C’de biisbiitiin durur.

Balin insan Saghg ve Beslenmemizdeki Onemi:

Bakteriostatik Etkisi: Bal giicli antiseptiktir, antibakteriyel
ozelligi vardir. Balin bakteriostatik 6zelligi, kapsadig1 yiiksek
seker konsantrasyonuna ve asit reaksiyonuna baghdir. Bu iki
etmenin bakteri {liremesini engelledigi bildirilmistir. Balin
antimikrobiyal etkisinin, diisiik su aktivitesi ve yiiksek asitlik

48 - TARCIN



degerlerine sahip olmasinin yani sira hidrojen peroksit, flavonoid
ve fenolik asit gibi bilesikleri de yapisinda bulundurmasindan
kaynaklandig1r bildirilmektedir. Bu 0zellikleri sayesinde bal,
insanlarda hastalik olusturan patojen bakterilerin gelisimini
inhibe edici bir ortam olusturmaktadir. Literatiirde balin yalnizca
bakterilere kars1 degil ayn1 zamanda viriis, mantar ve parazitlere
karst da inhibe edici o6zelliklerini bildiren g¢alismalar
bulunmaktadir.

Farmakolojik Etkisi: Bal yaniklarda, lokal yara iyilesmesinde rol
oynamaktadir. Viskozitesi nedeni ile iyi bir koruyucu tabaka
olusturmaktadir. Suda erime ozelliginden dolay1 ise yaradan
kolayca ayrilmaktadir. Bu nedenle balin yarali kisimlar1 hem
dezenfekte ettigi ve mikroplarindan temizledigi, hem de oradaki
hiicrelere canlilik vererek yaranin ¢abuk iyilesmesini sagladig
ileri siirtilmektedir.

Balin Hastaliklarda Kullanimi: Mide ve diiedonum tilserlerinde,
barsak hastaliklarinda bal yararhidir. Mide asiditesinin etkisini
azaltir, ve yaranin kapanma hizini artirir. Ilik bal mide asiditesini
azaltir, soguk bal ise artirir. Bal yiyenlerde basur goériilmez. Siit ve
bal karisiminin barsak parazitlerinin diismesine de yardimci
oldugu bildirilmistir. Glinlimiizde bal; insan viicudu i¢in kullanim
kolayligi, yiiksek enerji degerine sahip olmasi ve zevkle
yenilebilen bir besin olmasi yoniinden pek ¢ok kisi tarafindan
tiiketilmektedir. Hastaliklara karsi koruyucu o6zelligi, sagladig:
enerji, vitamin ve mineraller yoniinden, emilim ve sindirim
yoniinden sekere tercih edilebilir. Tiim ballar1 kolay ve ucuz yolla
saglayabilmek i¢in iilkemizde ariciligin tesviki, ballarin standart
bir hale getirilmesi i¢in aricilik tekniklerinin gelistirilmesi gerekir.

Sindirim Sistemi Uzerine Etkisi: Balin antioksidan ve
antimikrobiyal etkilerinin yaninda bilesiminde bulunan
metabolitlerin sindirim sistemi lizerine olumlu etkileri oldugu da
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yapilan calismalarla ortaya konulmustur. Balin, mide iilserinin
temel etkeni olan Helicobacter pylori bakterisinin gelisimini
inhibe ederek, hastaligin etkisini azalttig1 bildirilmistir. Fareler
lizerinde yapilan bir baska ¢alismada ise glinliik diyette bal ile
beslenen deneklerin mide lezyonlarinin azaldig: tespit edilmistir.

Kanser Uzerine Etkisi: Balin, farkli bélgelerden toplanan nektar
ve ar1 salgilarinin dogal metabolitlerini icermesi nedeniyle kanser
hiicreleri ve tlimorlerin gelisimini durdurucu veya yavaslatici
etkilere sahip dogal bir gida oldugu yapilan ¢alismalarda
belirtilmistir. Balin kanser hiicrelerini inhibe edici etkisinin
yapisinda bulundurdugu fenolik asit ve flavonoidler gibi biyoaktif
bilesenlerden kaynaklandigi ve bu bilesiklerin kansere neden
olan serbest radikal olusumunu ve oksidatif stresi engelledigi
bildirilmistir. Bu 6zelliklere bagh olarak da bir¢ok ¢alismada
mide, kolon ve karaciger kanserinin tedavisinde bal tiiketiminin
olumlu etkilerinin oldugu belirtilmistir.

KAYNAKLAR

1- Akbulut, N., Giirarda, T: Gida Zehirlenmeleri. Gida Dergisi, 4

2- Karadal, F, Yildirim, Y., 2012. Balin kalite nitelikleri, beslenme
ve saghk acisindan onemi. Erciyes Universitesi Veterinerlik
Fakiltesi Dergisi 9(3): 197-209.

3- Anonim, 2010. TSE 3036 Bal Standardi. 19 Ocak 2010 Kabul
Tarihli Bal Standardi, Ankara.

4- Nisbet, C., Giiler, A, Yarim G.F., Cenesiz, S., Ardal, Y., 2013.
Cevre ve flora kaynaklarinin ar1 iriinlerinin mineral madde
icerikleri ile iliskisi. Turkish Journal of Biochemistry/Tiirk
Biyokimya Dergisi, 38(4): 494-498.
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COCUK BESLENMESI

Zeynep OZEL’, Yaren ONER™

0-1 YAS GRUBU COCUKLARIN BESLENMESI

Dogumdan sonra ilk yi1l “siit cocuklugu” veya “bebeklik” donemi
olarak tanimlanmaktadir.

Yeni dogan bir bebek, 6 aylik oldugunda yaklasik olarak dogum
agirhginin 2 katina, ilk yasin sonunda ise dogum agirliginin 3
katina ulagmaktadir.

BABY FOOD BABY DIET

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi, E-posta: zynpo5133@gmail.com
** Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi, E-posta: yarenOner@icloud.com
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Bu yas grubu c¢ocuklarda enerji ve besin 6gesi gereksinimleri,
diger yas gruplarina gore daha fazladir.

0-6 aylik donem: Dogumdan itibaren bebek i¢in en 6nemli besin;
kendi ANNE SUTU diir. Ozellikle ilk alt1 ay tek basina anne siitii ile
beslenme bebegin tiim gereksinimlerini karsilayabilir ve bebek
beslenmesi uygulamalarinda en dogal yoldur, hem bebek hem de
anne acisinda birgok yararlar vardir. Ozellikle bebek tarafindan
kolay sindirilebilir ve onu infeksiyonlardan korur.

Ancak anne sitiiniin yetersizliginde veya olmadig1 durumlarda
bebekler, biiylime ve gelismeleri izlenerek yeterli miktarda bebek
formiilleri veya inek siitii ile de beslenebilmektedir.

Anne siitiiniin yettigine nasil karar verilir:

-Bebek ii¢ giin ara ile tartilarak kilo alip almadigi kontrol
edilebilir.

-Bebek diizenli kilo aliyorsa (haftada 150-250 gr) ayda ortalama
600gr artis olmalidir.

-Derisi gergin ve kalin ise.

-Giinde en az bir kakali bez kirletiyorsa.

-Emzirme stiresi 10-15 dk dan azsa siit yetiyor demektir.
Anne siitiiniin anne a¢isindan faydalarr:

-Bebegin memeyi tutmasi ile annede siit yapan hormonlarin
(prolaktin-oksitosin) salinimi olmaktadir.

-Emzirmenin kadini meme ve yumurtalik kanserine karsi
korudugu da bildirilmektedir.

Anne siitiiniin bebek acisinda faydalar:

-Anne siitiindeki protein miktar1 inek siitlinden az fakat kalite
yoniinden daha ytiksektir.
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-Anne sttiindeki proteinler alerji yapmaz.
-Anne stitiindeki lipaz enzimi yagin sindirimini kolaylastirir.
-Bebegin zeka gelisimini olumlu yonde etkiler.

-Anne siitli ¢ocugu, diyabet malniitrisyon, kemik gelismesi
geriligi, sismanlik ve bazi kanserlere karsi koruyucu.

-Anne siitli almayan ¢ocuklarda infeksiyon hastaliklar1 daha sik
gorulir.

-Anne siti almayan ¢ocuklar da kabizlik-gaz sancisi ve ishal
gorulir.

Ek gidalara baslanirken nelere dikkat edilmelidir:
-Ek besinlere tek tek baslamali ve az miktarlarda verilmeli.

-Ek gida verilmesinden sonra kusma, kasinty, ishal gibi durumlar
goriilmediyse ek gidanin miktari arttirilmalidir.

-Cok ¢esitli besinler bir arada verilmemeli.
-Ek besiler giinliik hazirlanmall.
-Besinler ¢ok soguk ve sicak olmamali.

-Verilen besinlerin kivami ¢ocuklarnn sindirim sistemine uygun
olmalu.

-Ek gidalara zamaninda baslanmali.
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COCUGA VERILECEK EK BESINLER

Anne sata |

paresi s | Meyva
plresi Pl
Sehze Sebze Sebre
orbas i3
orbasi orbasi
Yogurt
uniu it Yogurt
sato =0t ety
mama
mama sl

Anne siitii Anne Anne
st sitil

Sekil 2. Yasa Gdre Onerilen Ek Besinler FOogydacx

OKUL ONCESi DONEM COCUKLARIN BESLENME OZELLIKLERI

tizerinde etkili olan faktorlerdir.

-Cocukluk doneminin en
onemli ozelligi viicut
agirhiginin ve boy
uzunlugunun oOlgiilmesi ile
izlenebilen “bliylime ve
gelisme”dir.

-Yasamin ilk bes yili icinde
biiylimeyi  etkileyen en
onemli faktor beslenmedir.
Kalitsal 6zellikler hormonlar
ve bazi hastaliklarda biiytime

-Gelisme ve biiyliime her dénemde aynmi hizda degildir. Dogal
olarak biiyiimenin hizli oldugu dénemlerde istah artmasi goriiliir.
Cocugun tek besin tiiriine bagh kalmamasina dikkat edilmelidir.

-Ailelerin beslenme ile ilgili yasadiklari en biiytlik sorun istahsizlik

ve yemek se¢cmedir.
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iSTAHSIZLIGIN NEDENLERI

-Yemek o©ncesinde istah1 kapatan sekerli ve sivi besinlerin
(btiskiivi, meyve sulari, su) tiiketimi,

-Ogiin aralanmin kisa olmasi birbiri ardina fazla sayida besin
tliketimi,

-Sevilmeyen besinlere gosterilen tepki,
-Besin sunumun ve lezzetinin ¢ekici olmamasi,
-Yemek yeme saatlerinin diizensizligi,

-Cocugun tiiketebileceginden fazla miktarlarda yiyecek servis
etmek,

-Anne baba uyumsuzlugu ve tartisma ortamlari,

-Yemegin bitirilmesi i¢in disiplin uygulamalar1 (6diillendirme
cezalandirma gibi)

BESLENMEYE BAGLI SAGLIK SORUNLARI

-Dis ¢iiriikleri, Ragitzm, Iyot yetersizligi hastaliklar, Zayiflik,
Vitamin ve mineral yetersizlikleri, Demir eksikligi anemisi,
Sismanliktir.

OKUL CAGI COCUKLARDA BESLENME

* Okul c¢ag1 biliyiime ve gelismenin en hizh oldugu
zamandir.

* Yasam boyu siirebilecek beslenme aliskanliklarinin
biiytik 6l¢ciide olustugu bir donemdir.

*  Yetersiz, dengesiz ve asir1 beslenilirse bazi saghk
sorunlari olusabilir.

*  Bilytime ve gelisme geri kalir.

+  Infeksiyon hastaliklan sik ve agir seyreder.
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*  Yetersiz Ca tiikketimi ileri yaslarda goriilen osteoporoz
icin risk olusturur.

Dengesiz beslenme sonucu sismanlik 6nemli bir saglik sorunudur.
ONERILER
* Her 6giinde 4 temel besin grubundan besinler tiiketilmelidir.

* Glinde en az 2 su bardag st igmek aliskanlik haline
getirilmelidir.

* Giinde en az 5 porsiyon meyve-sebze tiiketilmelidir.

*  Giinde en 8-10 bardak siv1 tiiketilmelidir.

*  Yemekler yavas ve iyi ¢igneyerek yenmelidir.

* Diizenli ve yeterli uyunmahdir.

* Televizyon ve bilgisayar basinda az vakit gecirilmelidir.
*  Cayve gazl icecekler fazla tiiketilmemelidir. SO TARGIN

KAHVALTI OKUL CAGI iCIN ONEMLIDIR

* Kahvalti etmeyen ¢ocuk kendini halsiz hisseder ¢alisma ve
O6grenme istegi azalir okul basarisi diiser.

’ o ij:’—- ﬁv Jry
) - RN
* Kahvaltida; bir bardak siit, haslanmis yumurta, 5-6 adet

zeytin, meyve ve domates yenebilir veya mercimek-tarhana
¢orba, ekmek, meyve olabilir.



SINAV DONEMINDE;

Mutlaka kahvalti yapilmali, 6giin atlanmamali ve enerji
vermesi icin kuru meyveler ve kuru yemisler tercih
edilmelidir

BESLENME CANTASI

Okul c¢agindaki c¢ocuklar agikta satilan yiyeceklerden
tiiketmemelidirler.

Cocuga beslenme hazirlanmasi daha uygun olabilir.

Mesela haslanmis yumurta, peynir, 1zgara kofte, haslanmis
tavuk veya et konulabilir.

Mevsimine uygun meyve ve sebzelerde konulabilir.

Bunun yaninda findik, ceviz gibi kuruyemislerin eklenmesi
protein ve mineral alimina destek olur.

ERGENLIK DONEMINDE BESLENME

Ergenlik hem kiz ¢ocuklart hem de erkek ¢ocuklari agisindan
cesitli aliskanliklarin oturdugu bir dénemdir. Bunlardan
biride beslenme aligkanliklaridir.

Kiz ¢ocuklarda 10-12, erkek cocuklarda ise 11-14 yaslarinda
baslayip, 18 yasina kadar devam eden ergenlik doneminde
beslenme aliskanliklari da belirlenir.

Cocukluk caginda kilolar géz ardi edildiginde fiziksel aktivite
de zayifsa, ergenlikte artan yag hiicre sayisiyla birlikte
obezite sorunu ortaya ¢ikabilir.

PROTEIN-KARBONHIDRAT-YAG
Glnlik alinan enerjinin yiizde 20’si proteinlerden, ylizde 30'u

yaglardan ve yiizde 50’sinin de karbonhidratlardan
alinmahdir.
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Kaliteli protein ve omega 3 kaynag1 olan balik haftanin iki
giinii, kirmizi et haftanin en az iki giin{i, yine haftanin bir iki
giinll de bitkisel protein kaynag olarak baklagiller mutlaka
tiiketilmelidir. Haftanin en az 4 giini kahvaltida mutlaka
yumurta yenilmelidir. Ayrica sebze yemeklerine de kiyma
eklenerek protein alimi saglanabilir.

AILE ROL MODEL OLMALIDIR
Evdeki beslenme diizenine dikkat edilmelidir.
Evde 3 6glin yemek yenmelidir.
Ailecek masaya oturmak ve saatler koymak da ¢ok 6nemlidir.
FiZIKSEL AKTIVITE IHMAL EDILMEMELIDIR

Fiziksel aktivite eksikligi cocuklarda ve genclerde obezitenin
ve buna bagl hastaliklarin artmasina neden olmaktadir.

-

* Gelisim slirecinde
saghkl kiloyu korumak
icin dengeli beslenmenin
yani sira mutlaka fiziksel
aktiviteye de zaman
ayrilmalhdir.

* Ailelerin, ergenlikten
once ¢ocuklarini bir spor
dalina  yoOnlendirmesi,
kilo kontroliine yardimci
olmaktadur.

ARA OGUNLER ERGENLIKTE ONEMLIDIiR

Enerji ihtiyacinin artmasi nedeniyle ergenlik doneminde
cocuklarda istahin da arttig1 gézlenir.
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Bu ihtiyaci karsilamak igin giin i¢inde kii¢lik ara 6giinlerle
destek vermek yarar saglar.

Ara 6giinlerde kuru yemis, meyve, siit ya da ev yapimi kiigiik
saglikh sandvigler gibi saglikli alternatiflerin tercih edilmesi
tokluk hissi yaratir ve sagliksiz besinlere olan egilimi azaltir.
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HASIMATO HASTALIGI NEDIR?

Banu DINC*

Hasimato hastaligy; tiroit bezinin viicudumuz tarafindan yabanci
bir organ olarak tanimlanip orta ve uzun dénemde tiroit bezinin
hormon iiretme yeteneginin kaybina dolayisi ile ylizde 85-90
tiroit hormon yetmezligi ile sonu¢lanan otoimmiin bir hastaliktir.
Hasimato hastaliginda genetik egilim 6nemlidir.

HASIMATO TiROIDINDE BESLENME NASIL OLMALIDIR?

Hasimato hastalig: ile ilgili 6zglin bir diyet yoktur. Beslenmede;
protein ihmal edilmemeli ve yemeklerde ¢esitlilik saglanmalidir.
Kirmizi et, tavuk tiiketimi ve balik tiikketiminin haftada en az 1-2
glne ¢ikarilmasi gerekir. Karbonhidratl, unlu ve sekerli gidalar az

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik B6liimii 3. Sinif 6grencisi, E-posta: banu081998@gmail.com
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tiiketilmelidir. Kafein iceren kola, kahve ve ¢ikolata azaltilmalhdir.
Margarin yerine bitkisel yaglar tercih edlmelidir.

Baz1 besinler “guatrojenik” olarak adlandirilir. Yani tiroid
hormonlarinin ¢alismasini engelleyen besinler de vardir. Bu
besinler brokoli, karnabahar, lahana, salgam, briiksel lahanasi,
turp, kirmiziturp, hardal otudur. Bu besinlerin 6l¢iilii olarak
tiiketilmesi gerekir.

Hasimatoda selenyum destegi oOnemlidir. Selenyum igeren
besinler tiiketilmelidir. Mercimek, susam, mantar selenyum
iceren besinler arasindadir. Selenyum alimi, hasimato
hastaliginda yiikselen antikorlar1 azaltabilmekte ancak hastaligin
tiroit hormon yetmezligine ilerlemesini engelleyememektedir. Bu
donemde glutensiz beslenme 6nerilmektedir.

Hipotiroidi nedeni ile tiroit hormonu baslanmis olan hastalarin
ilaglarin1 a¢ karnina almalar1 ve beraberinde tiroit hormon
ilacinin emilimini bozabilecek kepekli ekmek, yogurt ve siit gibi
emilimi bozacak gidalart ayni 6giinde almamasi gerekir. Hasimato
tiroidi de iyodun olumlu ya da olumsuz bir etkisi yoktur. Iyotsuz
tuz kullanimi 6nerilebilir.

Her hastalikta oldugu gibi yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen
gosterilmelidir. Kilo almamaya 6zen gosterilmelidir. Hasimato
hastalarinda kilo almaya egilim vardir. Bunun birinci sebebi bu
hastalarda zaman zaman tiroit hormon fazlaligi dénemlerinin
yasanabilmesi ve bu donemlerde istah artisi ile birlikte kilo
alinmama doénemlerinin rahathig: ile hastalarin kontrolstiz fazla
beslenme egilimi gostermeleri. ikincisi ise istahlarinin sebebiyle
aldiklart fazla kalorilerin kendilerine kilo olarak dénmesidir.
Zayiflamak icin ilk olarak hasimato hastaligina bagh gelismis
hipertiroid’in dogru sekilde ve dogru dozda ila¢ kullanimiyla
diizeltilmesi ve hastanin yeme davranisinin diizeltilerek egzersizi
artirmasi onerilir.
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Vitamin veya mineral destegi alinmalidir. Kanda homosistein
yiksek ise folik asit vitamin, B12 vitamini, B6 vitamini, B2
vitamini alinmalidir. Tiroid yetmezliginde A vitamini ve Beta
karotan fazla oldugu icin, A vitamini ve Beta karatonenin
alinmamasi gerekKir.

KAYNAKCA

Prof. Dr. Metin OZATA, Makale Hasimato hastaliginda beslenme,
Nisan 2009

Dyt. Zeynep Isil KUCUKGONCU, Makale Hasimato hastalar1 nasil
beslenmeli? Haziran 2016

62 - TARGIN



FEKAL TRANSPLANTASYON ve MIKROBIiYOTA

Tugce AYLAZ®

Son yillarda mikrobiyom/mikrobiyota terimleri siklikla
kullanilmaktadir. Mikrobiyota; insanlarla birlikte yasayan o6zel
tlirlerin tamamini, mikrobiyom ise insanlarla kommensal olarak
yasayan mikroorganizmalarin genlerini ifade etmektedir.

insan viicudunda bizimle birlikte yasayan c¢ok sayida yararl
bakteriler vardir. Viicudun deri, agiz, vajina, bagirsaklar gibi
cesitli bolgelerinde yerlesmis bu bakterilere o bolgenin “florast”,
yani “mikrobiyota”si
denilir. Genom olarak

ustiinliikleri gibi, 1
insan  viicudundaki \ém/
mikroorganizma @

sayist da insan hiicre
sayisindan 10 kat
fazladur. Yaklasik =
olarak saglikli bireyde _

insan mikrobiyotasi
basta bakteriler
olmak tizere, viriisler,
mantarlar ve birgok
okaryotik mikroorganizmalardan olusmaktadir.

Digestive System

e
..m

Diagnostics Negative Factors

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik B6liimii 3. Sinif 6grencisi, E-posta: tugceaylazl@gmail.com
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insan mikrobiyotasinin biiyiik kismi bagta sindirim sistemi olmak
lizere deri, genitoiiriner sistem ve solunum sisteminde kolonize
olmustur. Sindirim sistemi, ¢ok genis yiizey alan1 ve
mikroorganizmalar i¢in zengin besin 6geleri icermesi nedeniyle
kolonizasyon i¢in en uygun ortami sunmaktadir. Bu nedenle
kolon, tek basmma viicudumuzdaki mikroorganizmalarin
%70’inden fazlasini barindirmaktadir. Bagirsak mikrobiyotamiz
yaklasik olarak 2 kilo agirligindadir ve hem islevi hem de agirhig:
nedeniyle artik bir organ olarak kabul edilmektedir insanlarda
sindirim sistemi mikrobiyotasi, dogumdan hemen sonra
sekillenmeye baslamaktadir. Dogum sekli, beslenme ve gevresel
faktorler gibi birgok
faktore bagh olarak da
sekillenmeye devam
eder.

Dogum sekli ve anne
sltiiniin mikrobiyotaya
etkisi

j Intestinh

Cells Anne siitli, yenidogan
icin gerekli tiim besinleri
saglayan ve kolayca sindirilebilen en ideal gidadir. Anne siitl
barsak gelisim ve olgunlasmasini saglamaya yardimci cesitli
fonksiyonlar ve koruyucu besinler igerir. Bunun yani sira, lizozim,
laktoferrin, infeksiyonlardan korumaya yardimci olan
oligosakkaritler ve yararl bakteri gelisimini saglayan cesitli diger
faktorleri de icerir. Anne siitiinde bulunan biyoaktif bilesenler
immiin sistem gelisimini saglayarak yenidogani infeksiyonlarina
kars1 korur. Insan barsak mikrobiyotasi yiizlerce farkl bakteri
tiirtinden olusan kompleks bir sistemdir. Mikrobiyota, potansiyel
mikroorganizmalara karsi bagirsagin korunmasinda, immiin
sistem gelisimine yardimcr olarak konak¢inin saghginin
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korunmasinda, besin liretimiyle insan saghk ve beslenmesinde
6nemli roli vardir.

Normal dogumda annenin biitiin anatomik mikrobiyotasi bebege
gecerken, sezaryen dogumla bu saglanamaz ¢iinkii bebek annenin
vajen sivisl ile temas etmemektedir. Bebek daha steril bir ortama
dogar anneden gelen bir koruyucu mikroflora olmadig1 igin
mikroorganizmalarla savunmasiz olarak tamisir. Bu durum
ilerideki yaslarda olusabilecek kronik hastaliklara zemin
hazirlarken biiyiime sirasida immiin sistemin zayiflamasina da
sebep olabilir. Glinlimiizde barsak mikrobiyotas: degistirilerek
bazi hastaliklarin tedavi edilmesi miimkiin olmaktadir.

Saglikli mikrobiyotanin ne oldugu heniiz tartisma konusu olmakla
beraber, saghkli kontrollerle yapilan ¢alismalarda hastalik
durumunda olusan “saghksiz” mikrobiyotaya “disbiyozis”
terminolojisi kullanilmaya baslanmistir. Saglikli mikrobiyotaya
ise “Obiyozis” denilmektedir

Glinimiizde barsak mikrobiyotasi degistirilerek bazi hastaliklarin
tedavi edilmesi mimkiin olmaktadir. Bu isleme fekal
transplantasyon (FT) denir.

intestinal mikrobiyota transplantasyonu, saglikh vericiden alinan
gaitanin siispanse hale getirilerek tedavi amaciyla alicinin
sindirim sistemine nakledilmesi islemidir.

Gaita materyali ilk kez, gida zehirlenmesi ve ciddi diyareli
hastalarda, agiz yoluyla 4. ylizyilda “Sar1 Corba” adiyla Cin’de
verilmistir. 16. yiizyllda yliksek ates, agri, kusma ve kronik
diyare/konstipasyonda kullanilmis olup 17. ytlizyilda ise veteriner
tibbinda kullanilmistir. 20. yiizyilla gelindiginde “Sicak deve
fecesi” Bedouins tarafindan tavsiye edilmis ve 2. Dlinya Savasi’'nda
Afrika’da Alman askerleri tarafindan kullanilarak tedavideki
yararl dogrulanmistir. Anadolu’da “Kuru at-esek, keci gaitas1”
yarall dokularin iyilesmesine yardimci olmak amaciyla
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kullanilmistir. Insanda modern tipta ilk kez 1958 yilinda Eiseman
ve arkadaslan tarafindan kullanilmistir. Eiseman ve arkadaslari,
saghkl bireylerden aldiklar1 fekal mikrobiyotayr dort kritik
psodomembrandz enterokolitli hastaya, transplante ederek
bugiinki FT’'nin temellerini atmiglardir.

Fekal transplantasyon uygulama asamalar::

Hasta i¢in uygun donor se¢imi yapilir. Bu secim icin belli bir
standart bulunmamaktadir. Fakat eski c¢alismalarda uygun
mikrobiyota i¢in dondrlerin genellikle hastanin birinci derece
akrabalarindan veya  yakin  akrabalarindan  secildigi
goriilmektedir.

Giiniimiizde genel bir kabul olarak FT donér adaylarinin;

Gaitasinda; Clostridium difficile toxin, Cryptosporidium,
Helicobacter pylori antijen, Yersinia, Campylobacter, Shigella,
Salmonella, Enteropathojenic,  Escherichia coli, Rotavirus,
Adenovirus, Enterovirus, Parechovirus, Sapoviruslar,
Noroviruslar Astroviruslar ve Giardia olmamaldir.

- gaita mikroskopisi
-gaita kultiira
- gaitada parazit yumurtasi

- gaitada C. difficile toksin A ve B aranmasi tetikleri rutin olarak
yapilmalhdir.

Kaninda ise agagidaki testlerin yapilmasi gerekmektedir;

Tam kan, Karaciger fonksiyon testleri, HIV-1 ve 2 antikorlari,
Human T-Lenfositik virlis, Hepatit A, B ve C virisleri,
Sitomegaloviriis ve Epstein-Barr viriis, Strongyloides, Amebiasis,
Syphillis
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Ayrica donor adaylari viral enfeksiyonlar, maliniteler konusunda
da taranmalidir. Bunlarin disinda donér adaylarinin son li¢ ay
icerisinde intestinal mikrobiyota kombinasyonunu bozabilecek
tedaviler agisindan dikkatli sekilde sorgulanmasi énerilmektedir.

Fekal transplant materyali nasil hazirlanmahdir?

Bu konuda bir fikir birligi olmamasina ragmen en ¢ok Amsterdam
protokolii 6n planda tutulmakta ve ona gore hazirhik
yapilmaktadir. Bu protokole gore hazirlanan siispansiyonlar 60
ml'lik enjektorlere konulur. Taze verilecek materyaller
sogutulabilir, fakat dondurulmamalidir. Transplantasyon igin
fekal materyal ¢esitli yollardan infiize edilebilir.

Tercihen fekal 6rnek alti saat i¢inde transplante edilmelidir.
Siispansiyonun hazirlanmasinda fekal 6rnek, tuzlu su ile ya da %4
siit ile karistirilarak perfiize ¢6zelti hazirlanir.

-20°C’de dondurularak 1-4 hafta saklanmis gaita 6rneklerinin
transplantasyonu ile de benzer sonuglar alinmistir. Transplante
edilecek gaita miktar1 net bir prosediir olmamakla birlikte,
genellikle yapilan ¢alismalarda 50 ile 200 gram arasinda
kullanilmistir.

FT materyali; Enema, Kolonoskopi, nazogastrik/duodenal sonda,
0zofagogastroduodenoskopi yontemi ile uygulanabilir.

Tedavi prosediirleri incelendiginde gastroskopi veya nazojejunal
tlip araciligi ile yapilan infiizyonlarda etkinlik daha disiik iken,
yakin bir donérden yapilan diski lavmani transplantasyonlarinda
etkinligin daha ytiksek oldugu bildirilmektedir.

Yapilan bir arastirmada; Rohlke ve ark. 2010 yilinda
yayinladiklari calismada, rekiirren C. difficile infeksiyonu olan 19
hastaya kolonoskop araciligi ile donor diskisi infiize ettiklerini ve
alti ay ile bes yil arasindaki takiplerinde tiim hastalarinda
tedavide basari sagladiklarini bildirmislerdir.
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Bir diger arastirma sonucu Sindirim sistemi hastaliklar1 disinda
yapilan ¢alismalarda FT’nin, otizmli ¢cocuklarda hem noérolojik
hem de gastrointestinal semptomlarda basarili sonuglar ortaya
koydugu bildirilmistir. Zayif bireylerden obez bireylere yapilacak
FT’nun obezite tedavisine yardimci olacagi diisiiniilmektedir.

Eriskinlerde Inflamatuvar bagirsak hastahginda, Hepatik
ensefalopati, Colyak hastalifi Hashimato tiroiditinde de
kullanilabilir. Gortiliyor ki yapilan arastirmalar ve mevcut
vakalar ileride bir ¢cok otoimmiin ve gastrointestinal sistemden
kaynaklanan hastaliklarin tedavisi fekal transplantasyon ile
miimkiin kilinabilir. Ne kadar saghkl bakteri ¢esidi, o kadar
saghk demektir!

KAYNAKCA

Kerem Yilmaz, Mustafa Altindis. Sindirim Sistemi Mikrobiyotasi
ve Fekal Transplantasyon, Nisan 2017.

Hakan Demirci, Ahmet Uygun. Fekal Transplantasyon Nasil ve
Kime Uygulanmali? Aralik 2014.

Esin Korkut, Ali Ozden. Fekal Transplantasyon, Haziran 2012.

Rabiye Giiney, Nursan Cinar. Anne Siitii ve Mikrobiyota Gelisimi.
Kasim 2017.
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MUTLULUK VERICI BESINLER

Sahadet AYDIN®

Serotonin Ne Demek?

Serotonin, viicutta bir duygu durum hali dengeleyicisi olarak
hareket ettigine inanilan kimyasal bir habercidir (transmitter).
Saghkl bir uyku diizeni olusturmaya yardimci olur. Serotonin
seviyesinin bireylerin ruh halleri ve davranislar iizerinde olumlu
etkisi vardir ve iyi hissetmek daha uzun yasamakla iligkilidir. Bir
aolan minoasit triptofan, serotonin gibi sinir ileticileri i¢cin hayati
bir elementtir ve serotonin iiretiminde énemli bir oyuncudur. Bu
tip kimyasal tasiyicilar, viicudumuzdaki sinirleri bir hiicreden
digerine tasirlar. Bu tasiyicilar viicudumuzda yeterli olmadiginda
beyin fonksiyonlarin1 dogru sekilde yerine getiremez. Triptofan
ayn1 zamanda insan viicudu tarafindan sentezlenemeyen bir
amino asittir. Bu yilizden serotonin iceren besinlerin disardan
alinmasi gerekir. Stres, diisiik kan sekeri ve adet durumlarinda
serotonin hormonunda diisiis yasanir.

Serotoninin yiliksek olmasi i¢in bol bol giiliinmeli, egzersiz
yapilmali, 6gln atlanmamali, arkadaslarla zaman gegirilmeli, B
vitamini (6zellikle B6) almaya 6zen gosterilmeli, glinese ¢ikilmali.

Serotonin iceren besinler

Cikolata, Probiyotik yiyecekler, Portakal, Domates, Siit, Kinoa,
Kuskonmaz, Cilek, Kabak ¢ekirdegi, Yumurta, Makarna, Muz, Mor
patates, Bezelye, Ceviz, Dondurma, Somon baligi, Ay cekirdegi,

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi,

E-posta: sahadetaydin7 @gmail.com
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Kuru incir, Peynir, Fistik, Badem, Avokado, Ac1 biber, Sarimsak,
Bal ve Ispanakdir.

Cikolata: Bitter cikolata i¢inde
bulunan “feniletilamin” isimli
maddenin uyaric etkisi vardir.
Kisinin daha mutlu hissetmesini
saglar Hatta ¢ikolataya olan
bagimhhigin bu maddeden
kaynaklandig1 da séylenebilir.

Probiyotik Yiyecekler: Bilim adamlarina gore ikinci beynimiz
bagirsaklarimizdir. Kefir, ayran, yogurt gibi probiyotik besinler
tiilketen, insanlarda huzursuz bagirsak sendromu daha az
goriilmektedir. Bu sendromun ise depresyonla yakindan iliskisi
oldugu bilinmektedir.

Kinoa: Son dénemlerde adi sik¢a duyuran bir tahil olan kinoa
serotoninin 6ncli maddesi olan triptofan yoéniinden zengin bir
besindir. Aksam yemeklerinde salata ya da sebze yemekleri
icerisinde tiiketilen 2 yemek kasig1 kinoa giiniin stresinin
atilmasina ve yemekten keyif alinmasina yardimci olmaktadir.

Cilek: Afrodizyaklar arasina giren C P
vitamini ve g¢esitli minerallerden zengin
olan cilek serotinini arttirir. Mevsiminde
glinde 6-8 adet ¢ilek tiiketilebir.

Kuru Yemis ve Yaghh Tohumlar: Kabak cekirdegi triptofan
bakimindan zengindir ve hatta yatmadan 6nce yendiginde daha
iyi uyunmasina yardimci olabilir. Susam tohumlari kan basincinin
diistiriilmesine yardimci olabilir. Bu da viicudun stresli bir
durumdan daha huzurlu bir duruma ge¢mesine katki saglar.

Yumurta: Yumurtalar L-triptofan seviyeleri sayesinde mutluluk
artirmaya yardimci olur. Yumurtalarin kolin igerigi de zihinsel
keskinligi ve genel gériiniimil iyilestirmeye yardimcidir.
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Yogurt: Diizenli yogurt veya st tilkketmek daha yogun kalsiyum
almaya neden olur. Daha fazla kalsiyum tiiketildiginde viicut iyi
hissettiren nérotransmitterleri serbest birakacak sinyalleri alir

Makarna: icinde bulunan karbonhidrat beyinde mutluluk hissini
tetikleyen seratonin hormonunu etkiler.

Muz: Potasyum agisindan yliksek olan bir meyvedir. Beden ve
zihin saghgina etkisi

coktur. Cocuk -
gelisiminde uzmanlar ,/
tarafindan oOnerilir.

Muzun giinde bir adet ! /

diizenli olarak \.

tiiketilmesi yeterlidir.

Bezelye: Serotonin liretimine katkisi olan folat maddesi agisindan
zengin olan bezelye, mutlu hissetmek i¢in 6nerilir.

Ceviz: Yapisinda bulunan
triptofan isimli aminoasit,
viicudun serotonin tiiretimini
arttirdigindan ceviz, mutluluk
hormonu saglar. Giinde 2-3
ceviz tiiketmek, stresi azaltir
ve mutlu hissetmeyi saglar.

Dondurma: Dondurma serotonini ylikselten, yemesi zevkli
besinlerdendir. Cok fazla tiiketilmemelidir.

Somon Baligi: Somon  balig, dinyanin en iyi
antidepresanlarindan biri olarak kabul edilen omega-3 esansiyel
yag asitleri bakimindan ¢ok zengin oldugundan depresyonla
miicadele konusunda yardimcidir.
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Kuru incir: Serotonin igeren kuru meyvelerin basinda gelir. Ara
6glin olarak tercih edilen kuru incir kan sekerini diizenler ve kaygi
seviyenizi azaltir.

Peynir: Serotonin icerir ve mutlu olmamiz1 saglar. Obeziteye
neden olacak kadar ¢ok tiiketilmemelidir

Badem: Badem kan akisina yardimci olan amino asitlerle
yuklidir.

Avokado: Folik asit icerir, mutlu

olmanizi saglar.
(w) ‘ Sarmmsak: Sarimsak viicudunuzdaki

kan akisini artinr. Kan akisiniz ne
kadar artarsa, enerjiniz o kadar artar
ve kendinizi bir o kadar mutlu hissedersiniz.

Bal: Fruktoz olarak bilinen seker enerji seviyesini yiikseltir.
Kahvaltida balin olmasi giine iyi baslamay1 saglar.

Ispanak: Icerigindeki potasyum, Kkalsiyum ve magnezyum
icerigiyle beyne kan akisi saglayarak moral saglar.

Serotonin Eksikligi; Yeme bozukluklari, Obsesif bozukluk, Panik
atak, Sosyal anksiyete bozukluguna neden olur. Psikolojik
olarak Kaygi, Depresyon hali, Uyku bozukluklari, Sinirlilik, Enerji
diisiikliigii istahsizlik, Hafiza zayifigr goriiliir. Fiziksel olarak
agirhk kazanmimi, yorgunluk, kabizlik, karbonhidrat tiiketme
istegi, irritabl bagirsak sendromu gibi sindirim problemleri olur.
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MATCHA CAYI

Zeher BARAN*

Matcha cay1 (macga c¢ay1) son yillarda popilaritesi artan ve
hizla diinyanin doért bir yanina yayilan bir ¢ay tiridir.
Metabolizmay1 hizlandiran igerigi sayesinde kilo vermek
isteyen Kkisiler arasinda da hizla yayilmistir. Japonya’da ve
Cin’de yluzyillardir tiiketilen macga ¢ay1 genel saglk tizerindeki
faydasi nedeni ile dikkat cekmektedir.

Cay, siyahiyla, beyaziyla, yesiliyle, siitle, suyla hazirlana
formlari ile ¢esit ¢esit, diinyanin her yerinde en ¢ok tiiketilen

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi,

E-posta: zeher21baran@gmail.com
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icecektir. Farkl tiirlerdeki ¢aylarin, farkli baharat ve bitkiler
ile birlikte hazirlanarak icildigi giinimiizde en ¢ok bilinen ve
tiikketilen c¢aylar siyah ¢ay ve yesil ¢aydir. Matcha cayi ise bir
¢esit yesil caydir, Camellia sinesis bitkisinden elde edilir. Son
yillarda popiilerlesen matcha ¢ay1, klasik c¢aylar gibi
demlenerek hazirlanmaz. Ayrica matcha ¢ayr tretim
asamasinda da klasik yontemler ile iretilmez. Farkli bir
islemden gecirilir. Uretiminin farkh olmasi matcha ¢ayinin
kremamsi yapisini olusturmaktadir.

Matcha ¢ay1 hasat edilmeden dnce asagi yukar1 20-30 giin
kadar golgede kalacak sekilde ciftgiler tarafindan etrafi ve
tizeri kapatilmaktadir. Bu, bitkinin amino asit agisindan
zenginlesmesine ve daha koyu yesil bir ton almasina yardimei
olur. Bitki hasat edildikten sonra saplarindan ve
damarlarindan ayrilarak toz haline getirilir.

Matcha ¢ayinin saglikli bireylerde bir¢ok faydasi oldugu
diisiiniilmektedir.

e Dogal antioksidan yoniinden zengin olmasi ile hiicreleri
hasarlara karsi korumasi,

e Karaciger sagligini korumasi,
e Beyin fonksiyonlarini desteklemesi,

e Hayvan deneylerinde yapilan arastirmalara gore, kanser
hiicrelerinin olusumunu engellemesi ya da yavaslatmasi,

o Kalp saghgini desteklemesi,

e Metabolizmay1 hizlandirarak kilo kontroliine yardimci
olmasi ve kilo vermeyi desteklemesidir.

Matcha ¢ay1 kilo vermeye yardimci olabilir ve saglikh kisiler
icin bir sorun yaratmamaktadir. Ancak matcha ¢ay1 bir gesit
yesil caydir ve yliksek miktarda kafein icerdiginden dolay1 bas
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agrisi, uyku problemleri, ¢arpint1 yapabilir, mide bulantisi ya
da kusmaya sebep olabilir. Bundan dolay: 6zellikle aksamlari
yogun miktarda tiiketilmemesi gerekir.

Amerika Kanser Birligi tarafindan dogal bir anti-kanserojen
olarak kabul edilen epigallokatesingallat icerigi ile kansere
yakalanma riskini azaltiyor. Yesil caydan farki ise bu bileseni yesil
¢aya gore 137 kat daha fazla icermesidir.

Bir kupasinda yaklasik 30 mg kafein olan Matcha ¢ayinda bir kupa
kahvenin iicte biri kadar kafein olsa da, icerdigi L-theanine ile
kafein emiliminin daha yavas gerceklesmesini saglayarak kafeinin
olumlu etkilerinin daha uzun zaman siirmesini saglar.

2009 yilinda yapilan bir bilimsel arastirmanin sonuglarina goére
kot huylu kolesterolii diistirmeye yardimci, Bu nedenle kalp
saghig icin yararh etkileri oldugu belirtilmektedir.

L-theanine’'nin beyinde alfa dalgalarimi arttirdigi buna bagh
olarak da yaraticiligl arttirabilecegi diisiiniilmektedir.

Onerilen bir bilimsel dozu olmasa da giinde 1-2 gramlik
tiiketiminin yeterli oldugu gortsi vardir.

Aynmi yesil cay ve diger bitki c¢aylarn gibi, onerilenden fazla
tiketiminin  karaciger = yetmezligine  yol  acabilecegi
disiiniilmektedir. Diger bitki ¢aylarinda oldugu gibi glinde en
fazla 2-3 kupa limitinin asilmamasi gerektigi tizerinde duruluyor.

Cay alerjisi olanlarin, agir demir yetersizligi olan kisilerin, refli
gibi bir sindirim sistemi sorunu olanlarin veya ishale yatkin olan
kisilerin, gebe ve emziklilerin tiiketmemesi gerekiyor. Bébrek tasi
veya yetersizligi olan kisiler icin de Matcha ¢ay1 dnerilmiyor.
Herhangi bir hastalik sebebi ile diizenli ila¢ kullanan kisilerinde
doktor ve/veya diyetisyenlerine danismadan tiiketmemeleri
gerekiyor.
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Matcha cay1 farkl sekillerde yapilabilmektedir. Siit ile karistirilan
matcha tozu matcha latte denilmektedir. Eger evinizde var ise
matcha ¢ay1 yapiminda kullanilan bambu fir¢alardan (bamboo
whisk) ve kagsiklardan kullanabilirsiniz. Yoksa da problem degil,
herhangi bir siit ¢cirpicisy, ¢atal ve kasik isinizi gorecektir.
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KETOJENIK DIYET

Elif AKDAG*

Son yillarda oldukc¢a popiiler olan “Ketojenik Diyet” hakkinda
gerek halk arasinda gerekse uzmanlar arasinda ikiye bdliinme ve
kafa karisikligi s6z konusudur. Ketojenik Diyet (KD) gecmisten
gliniimiize epilepsi cerrahisinin uygun olmadigl1 ve geleneksel
antikonviilzan tedavinin basarisiz oldugu hastalarda nébet
kontrolunda kullanilan bir yontemdir.

Glinimiizde zayiflamak isteyen kisilere son sans olarak reklami
yapilmaktadir.

Ketojenik  beslenmede ama¢  karbonhidrat tiiketimini
minumumda tutarak yag tiiketimini maksimuma ¢ikarmaktir.

anmasinin

1

Viicudun yakit olarak karbonhidrat yerine yag kull
avantajlari yagin ;o

kalorifilik degerinin
karbonhidratin
kalorifilik degerinin
iki katindan fazla
olmasinin  yansira
yagin hidrofobik
ozelliginden dolay1 viicuttaki yag depolarinin ¢ok az su
icermesiyle ilgilidir. Oysa karbonhidrat deposu olan glikojen
hidrofiliktir ve bu nedenle yaglar hiicre igerisinde su ile birlesiktir
yani su tutma 6zelligi yaglara gore ¢ok daha fazladir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi,

E-posta: elifakdag175@gmail.com
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Yag asitlerinden keton cisimlerinin sentezi anlamina gelen
Ketojenez, saglikli bir viicutta stliregelen bir islemdir. Normal
metabolizmada yardimci ve masum bir rolii olan keton
cisimlerinin ¢ok yliksek seviyede olmasi “Ketoz” olarak
adlandinlir. Ketoz 6zellikle iki durumda gériilebilir. {lki uzun
stireli aclik veya orug ikincisi de tip 1 diyabet hastaligidir. Her iki
durumda da buna sebep olan viicudun kullanabilecegi glukozun
bulunmamasi ve enerji icin yag asitlerinin harekete gecmesidir.
Ketoz sistemin zorlandiginin gostergesidir. Keton cisimlerinden
asetoasetik ve beta-hidroksibiitiirik asitlerin ikisi de giiclii
asitlerdir ve pH dengesini de zorlamaya baslarlar.

Klasik bir ketojenik diyetde yag oranlarn yiizde doksanlardadir,
protein ve karbonhidrat miktarinin toplami ise diyetin tigte birini
ya da dortte birini olusturur. Kullanilan yaglar uzun zincirli
doymus trigliseritlerden olusur.

Ketonejik diyetin temel hareket noktasi diyette kullanilan yag
miktarinin  karbonhidrat miktarindan fazla olmasi ve aym
zamanda a¢ kalmanin viicutta yarattig1 etkiden faydalanmaktir.

Ketojenik diyete geleneksel olarak idrar ketonlari artana kadar 12
saatten 48 saate kadar uzanan bir aglik periyodundan sonra
baslanir. Karbonhidrat iceren sivilar verilmeyerek kan
sekerindeki degisimler izlenir.

Dengeli beslenmede vitamin ve mineraller yeterliyken KD’te
meyve, sebze, tahillar ve kalsiyum iceren gidalar kisitlanmis
oldugundan vitamin ve mineral eklenmesi gereklidir. KD’te
kalsiyum ve D vitamini azdir ve epilepsili cocuklarda da D vitamini
diizeyleri diisiiktiir bu nedenle hem D vitamini hem de kalsiyum
eklenmelidir. Cinko, bakir, selenyum ve fosfor diisiik saptanirsa
eklenir, normalse standart multivitamin olarak verilir.
Karbonhidrati olmayan veya az miktarda olan multivitaminler
kullanilmalidir.
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Ketojenik Diyetin Yan Etkileri:

Metabolik  anormallikler KD’in  minér yan etkileridir,
hiperiirisemi, hipokalsemi, hipomagnezemi, amino asit
diizeylerinde diisme ve asidozu igerir. Gastrointestinal bulgular
kusma, konstipasyon, diyare, reflii ve karin agrist %12-50
goriilebilir.

KD’in yaglardan zengin olan igerigi gastrik bosalma zamanim
uzatarak kusmaya yol acabilir. Konstipasyon fiberden fakir
yiyecek alimina bagh olabilir. KD oraninin 3:1 olmasi 4:1’e gore
daha iyi tolere edilir. izlem sirasinda hipertrigliseritemi ve
hiperkolesterolemi gortilebilir.

Ketojenik Diyete, bircok spesifik hastalikta baslamadan 6nce bir
degerlendirme ve danisma gereklidir. Son yillarda beslenmede
karbonhidrat oramini minimuma indirip yaglara (6zellikle
hayvansal kaynakl olanlara) agirlik verilmesinin saglik agisindan
yararli olduguna dair goriisler ileri siirtilmektedir. Oysa bilimsel
arastirmalar bu oOneriyi dogrulamamaktadir. Fazla yagh
beslenme, mitokondri fonksiyonlar1 lizerinde olumsuz etkilidir.
Mitokondrinin yapisal ve fonksiyonel bozukluklari mitokondri
disfonksiyonu terimiyle ifade edilir.

Ketojenik Diyetin Kullanim Alanlar1 ve Kontrendikasyonlari

KD’nin yararh etkilerinin goézlenebilecegi epilepsi gibi spesifik
durumlar vardir. Ancak KD bazi durumlarda kontrendikedir.
Diyette temel enerji kaynagl olarak karbonhidratlarin yerini
yaglar aldigindan yag metabolizmasi bozuklugu olan hastalarda
ciddi sorunlar gelisebilmektedir. Bu nedenle KD’ye baslamadan
once ¢ocuklarda yag asit oksidasyon ve transport bozuklugu var
olma durumuna kargsi tarama yapilmasinda fayda vardir. Ayrica
gastrointestinal motilite bozuklugu KD nin sik goriilen yan
etkisidir.

79 - TARGIN



Karacigerin yag kullanarak iirettigi ketonlar, viicut i¢in, 6zellikle
beyin i¢cin yakit kaynagi olarak hizmet ederler. Beynimiz ¢ok fazla
enerji tliketen, siirekli enerji kaynagina ihtiya¢ duyan ve yagi
dogrudan enerji olarak kullanamayan bir organimizdir. Beyin
glikoz ve ketonlar1 enerji kaynagi olarak kullanabilmektedir.
Ancak Kketonlar wuzun vadede beynin enerji ihtiyacini
karsilayamaz, bu nedenle ketozis durumunun uzatilmasi ciddi
saglik sorunlarina yola agabilir.

Ketojenik diyet tipik olarak bol miktarda et, yumurta, islenmis et,
sosis, peynir, balik, findik, tereyag, yag, tohum ve lifli sebzeler
icerir ve pek ¢ok cesitli versiyona sahiptir. Standart ve yliksek
proteinli ketojenik diyetler giinlitk hayatinizda kisa siireyle
uygulamaniz i¢in daha uygun olan diyetlerdir.

Her diyet gibi ketojenik diyeti de uzun stireli olarak uygulamak
viicut lizerinde birtakim zararlara yol agabilir. Saglik riskleri ve
uygulanmasindaki zorluklar dikkate alindiginda diyet siiresince
kontrol altinda olmak ve uzman goériisii almak 6nemlidir.

Ketojenik diyetin temel prensibi yiiksek yag oranindan olusan
beslenmedir. Bu oran o kadar ytiksektir ki viicut enerji ihtiyacinin
neredeyse timiini yaglardan saglar. Bu yaglarin yakilmasi
sirasinda ortaya ¢ikan ketonlar nedeniyle, ketojenik diyet adim
almistir. Bir diger temel prensip ise diisiik karbonhidrat
tiiketimiyle insulin salgisini olabildigince azaltmaktir.

Ketojenik diyet saglikli bir diyet degildir, dengeli bir diyet hig
degildir. Baz1 vitamin ve minerallerin disaridan tabletlerle
saglanmasi gereklidir. Fakat ilaglara yanitsiz epilepsi hastalarinda
sagladigl yararlar nedeniyle uygulanabilir. Epileptik noébetlerin
sayisit ve siddetini azaltmak i¢in teropatik bir yontem olarak
tanimlanan KD, zihinsel duruma bagh davramislar ve hiperaktivite
icin olumlu etki yaptig1 gérilmistiir.
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Epilepsi hastalarinda ketojenik diyet,

e Karbonhidrat metabolizmasi kaynakli ndbet uyarimin
engelledigi,

e Beyin metabolizmasini dengeledigi,
e Uyaricl ndrotransmitterleri azalttig,

e Nobet uyarict mekanizmalar: dengeledigi
diistintilmektedir.

Epilepsi hastalarinin yaklasik %10’unda dramatik denebilecek
derecede etkilidir. Diger %10-15'inde ise ndbet sayisini oldukea
azaltabilir. Ozellikle beyin filminde belirgin bir yara olmayan
¢ocuklarda daha etkilidir. Son dénemde Rett sendromu gibi
genetik kokenli bazi hastalarda da yararli olabilecegi
bildirilmektedir. Ulkemizde bircok merkezde ketojenik diyet
tedavisi yapilmaktadir. Direngli epilepsisi olan hastalarda 6nemli
bir tedavi alternatifi olmaya baslamistir.

Diyetin diizenli izlem ile oniine gecilebilen bobrek tasi, kemik
erimesi, kolesterol yiikselmesi gibi yan etkileri vardir. Bu yan etki
oranlar tiim hastalarin %1-2’si gibi diisiik oranlardadir. Kemik
erimesi i¢cin diyete D vitamini ilavesi, bobrek tasi icin bol su
tliketilmesi koruyucudur. Hastalarin kolesterol seviyelerinin de
zamanla diizeldigi bilinmektedir.

Son yillarda beslenmede karbonhidrat oranini minimuma indirip
yaglara (Ozellikle hayvansal kaynakli olanlara) agirhk
verilmesinin saglik agisindan yararh olduguna dair gorisler ileri
stirilmektedir. Oysa bilimsel arastirmalar bu O6neriyi
dogrulamamaktadir. Fazla yagh beslenme, mitokondri
fonksiyonlar iizerinde olumsuz etkilidir. Mitokondrinin yapisal
ve fonksiyonel bozukluklar1 mitokondri disfonksiyonu terimiyle
ifade edilir. Fazla yagh beslenmenin mitokondri disfonksiyonuna
yol agan mekanizmalar tetikledigi ortaya ¢ikmistir.
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Ketojenik Diyet Tiirleri

1. Klasik KD,

2. Modifiye Atkins diyeti (MAD),

3. Orta zincirli trigliserit (medium-chain triglyceride, MCT)
diyeti,

4. Disik glisemik indeks (low glycemic index, LGI)
diyetidir.

Orta zincirli trigliserit diyeti - Klasik Ketojenik Diyet

Klasik KD’de yag esas olarak besinlerden gelen uzun zincirli yag
asitlerinden elde edilir. MCT diyetinde ise yag kaynagi olarak orta
derecede zincir uzunluguna sahip yag asitleri kullanilir ve
enerjinin %601 MCT’den saglanir. Ancak gastrointestinal
intoleranst olan hastalarda bu oran azaltilabilir. Toleransi
artirmak icin MCT’ler her yemekte verilmeli hatta birka¢ kiiciik
6glin arasinda bolinmelidir. Orta zincirli yag asitleri dolasimda
herhangi bir tasiyict proteine gerek duymadan dogrudan
karacigere ulagsmaktadir. Ayni zamanda MCT’ler karnitine ihtiya¢
duymadan mitokondride metabolize olmaktadir. Bu sayede klasik
KD’ye gore daha az yag asidiyle daha hizli ve daha ¢ok keton
cisimcikleri (KC) iiretilebilmektedir. Klasik KD’ye gore keton
liretim potansiyelinin yiiksek olmasi daha az yag, daha fazla
protein ve karbonhidrat alimi saglayabilmektedir. Klasik KD’ye
uyum zorlugu olan hastalarda MCT diyeti denenebilir.

Modifiye Atkins Diyeti

Modifiye Atkins diyeti, klasik KD’ye benzer, ancak daha fazla
miktarda protein, sivi ve enerjiye izin verir. Hastane yatisina
gerek yoktur. Karbonhidrat miktar1 10 gr/giin olacak sekilde
sirlandirilmistir, eriskin ve adélesanlarda bu oran 15-20 gr/giin
olabilir.

82 - TARGIN



Diisiik Glisemik Indeks Diyeti

Biitiin KD tiirleri igerisinde en az kisitlayicl diyet tiiridiir.
Karbonhidratlar giinde 40-60 gr ile sinirlandirilir. Stvi aliminda ve
proteinlerde kisitlama yapilmaz, yag alimi ve kalori miktar1 daha
rahat izlenir. Diyet i¢in hastane yatisina ya da aglik dénemine
gerek yoktur. Diger KD tiirlerinde oldugu gibi hastalar, daha
onceki beslenmelerine daha yiiksek oranda yag iceren diyet ile
beslenirler. MAD’dan farki ise karbonhidratlarin tirtidir. En sik
kullanilan yag kaynaklan tereyagi, krema, sivi yaglar ve
mayonezdir.
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SELENYUM EKSIKLiGi ve FAYDALARI

Serhat 0ZONALAN*

Selenyum (Se) viicudun saghkli kalmak icin ihtiya¢ duydugu
maddelerden biridir. Selenyum; DNA fonksiyonlari, tireme, tiroid
bezi ve enfeksiyon gibi durumlarin viicuda verecegi zararlari
minimuma indirmeye ¢ahsir. insan viicudu i¢cin son derece 6nemli
bir mineral olan ve bagisiklig1 arttiran, antioksidan aktiviteye
katilan  selenyum; viicudumuzun ve metabolizmanin
korunmasinda kilit bir rol oynamaktadir.

Selenyum, atom numarasi 34, kiitle numarasit 78.96 olan,
periyodik cetvelin 4. periyodunda 6a grubunda bulunan element.
6a’nin 3. cl elementidir. Selenyum ilk olarak 1817 yilinda J6ns
Jakob Berzelius ve Johan Gottlieb Gahn tarafindan kesfedilmistir.

Selenyum, viicudun hastaliklara ve strese karsi direncini arttirir.
Antioksidan aktivitedeki roliinden dolay: serbest radikal hasarini
ve iltihabi disiirtr. Selenyumun, kanserin yaygin bigimlerini
onler, kalp hastaligina kars1 savunmaya yardimci olur ve astim
semptomlarini yavaslatir.

Selenyum eksikliginde bagisiklik sistemimiz ve karacigerimiz
biitiin tehlikelere agik hale gelir. Selenyum, viicut i¢cin ¢cok 6nemli
olmasina ragmen, cogu insanin depolamada eksik kaldig1 bir
mineraldir. Eksikligi genclerden yaslilara her yastan insan igin
oldukga yaygin ve 6nemli bir problemdir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi,

E-posta: serhatozonalan@gmail.com
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Ozetle Selenyum'un Faydalar:

-Kanserojen maddelerin etkisini azaltabilir.

-Antikor liretimine yardimci olur.

-Antioksidan 6zelligiyle serbest radikallerle savasir.
-Tiroit bezinin ¢alismasini saglar.

-Sag ve tirnak gelisiminde 6nemli bir mineraldir.
-Kemoterapinin yan etkilerin giderilmesinde etkilidir.
-Yaslanmay geciktirir, hiicrelerin gen¢ kalmasini saglar.
-Grip, tliiberkiiloz ve hepatit C hastalarina fayda saglayabilir.
-Kadinlarda rahim agz kanseri riskini azaltir.
-Bagisiklik sisteminin saglikli ¢alismasinda 6nemlidir.

-litihap azaltma o6zelligi nedeniyle astml Kkisilere faydah
olabilir.

-Viicutta olusan yanik ve yaralarin iyilesmesinde takviye
olarak kullanilir.

-Kepek ve mantar olusumunu onleyen sampuanlarda
kullanilir.

Selenyum ve bagisiklik sistemi; Bagisiklik sisteminin diizgiin
calismasi icin selenyumdan zengin beslenmek gereklidir. HIV
dahil, virislerin gelisiminin 6nlenmesinde Kkilit rolii vardir.
Eksikligi, bagisiklik sisteminin daha yavas tepkimesine yol agar.
Viicudun oksidatif stresini azaltarak yaslanma siireciyle miicadele
eder. Serbest radikal hasarini azaltarak bagisiklik sistemini
gliclendirir. E vitamini gibi diger antioksidanlarla etkilesime girip
hastaliga neden olabilecek mutasyona ve DNA hasarina karsi
koruma saglar. Takviyesi iltihaplar tedavi edebilir.
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Selenyum ve tiroid; Tiroid bezi, istah, uyku, sicaklik, agirlik,
enerji ve daha pek ¢ok o6nemli giinliik viicut fonksiyonlarini
kontrol eder ve diizgiin ¢alismadiginda ciddi sonuglar ortaya
¢ikar. Tiroid hormonlarinin {iretimi ve miktarlarinin
diizenlenmesi gorevi gorir. Selenyumun eksikliginde tiroid bezi
iltihaby, hipertiroid ve hipotiroid (yetersiz hormon firetilmesi)
gibi sorunlar bas gdsterebilir. Takviyelerinin Hashimoto hastaligi
olan kisilere fayda saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Selenyum ve astim; Viicuttaki iltihab1 azaltma kabiliyeti astimla
iliskili semptomlar1 azaltmada etkili olabilmekte ve kronik astimi
olan kisilerin kaninda selenyum diisiik oldugu goériilmektedir.

Selenyum ve Alzheimer; Viicuttaki selenyumun miktar1 yas
ilerledikce diliser ve antioksidan roliiniin azalmasiyla beyin
isleyisinde bozulmalar meydana gelebilir. Baz1 ¢alismalar
Alzheimer hastalarinin kaninda selenyumun diisiik oldugunu
gostermistir. Bu minerali ¢ok¢a iceren Brezilya findigl, deniz
mabhsulleri gibi yiyeceklerin hafif bilissel bozukluk durumunda
zihinsel islevleri iyilestirdigi  gorilmiistir ama tam
agiklanamamistir.

Selenyum ve kalp hastaliklari; Selenyumun iltihapla miicadele
etme, kan akisini artirma, oksidatif stresi azaltma, trombositlerin
(kanin pithtilasmasini saglayan renksiz kan hiicreleri) birikmesini
onleme ve antioksidan aktiviteye yardimci olma yetenegi kalp
saghgina faydaldir. Eksikligi kardiyovaskiiler hastalik riskine yol
acabilir. Toprakta diisiik selenyumun Keshan hastaliginin (kalp
kast bozuklugu) olusumunda o©nemli bir etkisi oldugu
gorilmustir.

Selenyum ve kanser; Selenyumun tiimorlii hiicrelerin 6liimiinde
yardimct oldugu gorilmiistir ve kanser tiirlerinde diisiik
selenyum miktar1 basarisiz sonuglara sebep olabilmektedir.
Toprak agisindan fakir selenyumlu bélgelerde yasayan kimselerin
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daha az selenyum aldigi, dolayisiyla da kanser vakalarinin o tip
bolgelerde daha sik goriildiigi bilinir.

Arastirmalar gostermektedir ki diisiik selenyum seviyeleri kanser
tiirlerinin ¢oguna davetiye cikarmaktadir ve buna karaciger
kanseri de dahildir. Selenyum destegi, kronik Kkaraciger
hastaliklarinda hayati bir 6nem tasir, ¢iinkii kanser riskini
azaltmaktadir. Selenyum karacigerin toksinlerden
temizlenmesini saglar. Bazi arastirmalara gore selenyum
seviyelerinin siroz ve hepatitler gibi karacigeri etkileyen
hastaliklarin dogrudan iliski igerisinde oldugunu ortaya
koymaktadir.

Antioksidan ozellikleri ve isleyis mekanizmalar1 {zerine
etkileriyle kanserin &énlenmesinde rol oynayabilir. Ozellikle
karaciger kanseri, meme kanseri, kolon kanseri, prostat kanseri
ve akciger kanserine bagh o6lim ve kanserlerin siddetini
azaltmada etkili olabilir. Arastirmalar giinde 200 mglik bir
dozunun hiicre mutasyonu ve kanser gelisimini azaltabilecegini
gostermistir. Ayrica toprakta diisiik Se minerali olan bolgelerde
kanser riski daha fazladir.

Destekleyici bir bicimde, kemoterapi alan kanser hastalari
selenyum kullanarak bu ilacin yan etkilerini azaltabilirler. 2-3
aylik bir selenyum destegiyle, kemoterapi kaynakli sa¢ kayby,
mide bulantisi, karin bolgesi agrilar, zayiflik ve istah kaybi gibi
yan etkiler, destekleyici selenyum kullanmayan kisilere gore ciddi
sekilde azalmaktadur.

Arastirmalara gore, selenyum miktarini yeterince alan erkek
bireylerde, selenyum az alan bireylere kiyasla %65’e varan daha
az ilerlemis prostat kanseri goriilme ihtimali mevcuttur.

Selenyum ve dogurganlik; Selenyum spermin davranisini ve
islevini etkileyebilir; eksikligine bagli olarak erkeklerde kisirlik ve
kadinlarda diisiik yasanabilir. Hem diisik hem de yiiksekligi
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sperm sayisina olumsuz etkileri olabilir.

Selenyumun yaslanmaya etkisi; Yaslandikca kronik hastalik
gelistirme riski arttigindan Se mineraline daha ¢ok ihtiyag
duyulur. Bu nedenle yashlik siirecinde selenyumdan zengin
beslenmek viicudu savunmaya yardim ederek uzun bir yasama
katkida bulunabilir.

Selenyum'un Eksikliginin Sebepleri;

Selenyum toprakta ve besin kaynaklarinda bulunur. insanlar igin,
selenyum almanin temel yolu yiyecek, su ardindan hava yoluyla
da miimkiindiir. Topragin icerigindeki selenyum bolgeye gore
degisiklik gosterir: drnegin, arastirmalara gore Avrupa’nin ve
Afrika’nin baz1 bolgeleri selenyum seviyesi agisindan fakirdir ve
bu durum o boélgede yasayan insanlarin da benzer sekilde
bagisiklik sistemlerinin zayif oldugu seklinde
yorumlanabilmektedir.

Yine bagka arastirmalarda selenyumun kandaki degerinin
diismesi sonucu Avrupa’daki bazi iilkelerde saglik agisindan
endise yaratan durumlarin ortaya ¢ikabilecegi gorilmistiir.
Saghk otoriteleri selenyum eksikliginden kaynakli baz
komplikasyonlarin ortaya ¢ikabileceginden endiselidir.

Bu endiselerden en 6nemlisi, kanser ve kalp rahatsizliklar gibi
kronik hastaliklarin daha yaygin hale gelmesidir. Yiyeceklerde
bile, selenyum miktar1 daha ¢ok o besin maddesinin yetistigi
toprakla ilgilidir. Ayni yiyecek bagska bir yerde yetismisse
selenyum agisindan fakir olabilir ve o yiyecekten gelecek olan
faydanin diismesine sebep olur. Selenyum eksikliginin artan
erken Olim riskiyle, bagisiklik sisteminin zayif olmasiyla ve
mental hastaliklarin artmasinda rolii oldugu diistiniilmektedir.

Ayrica

- Kronik mikrobik hepatit mikrobunda daha yiiksek 6liim oranlari
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- AIDS hastalarinda daha ytiksek 6liim oranlari
- Daha yliksek oranda mikrobik hastaliklara yakalanma ihtimali

- Lenf, meme, prostat, kolon, akciger, deri, mide ve karaciger
kanser tiirlerinin goriilmelerinde artis

- Siklikla gortilen soguk alginligy ve grip

- Tiim enfeksiyon tiplerine maruz kalmada hassasiyet

- Serviksin papilloma viriisiine siirekli olarak yakalanmasi
- Deride ve genital bolgelerde tedavisi miimkiin olmayan sigiller
- Herpes virtisiine daimi olarak maruz kalmak

- Karaciger hastaliklarinin ¢ogu tiirtinde artis

- Tiroid hastaliginda artis, tiroid kanserinde artis

- Artan allerjiler ve kimyasal hassasiyetler

- Enfeksiyonel problemlerde artis

- Otoimmiin hastaliklarda artis

- Daha ytiksek miktarda kalp hastalig riski

- Bilissel gerilemelere sebep olur

Selenyum ihtiyaci

Eger yiyeceklerle diizenli bir sekilde selenyum aliniyorsa, daha
fazlasini almaya gerek yoktur. Arastirmalara gore, diisiik
selenyumlu kisilerde ek kullanim fayda gerekebilir, ancak yeterli
seviyede selenyum alan bireylerde ek kullanim zararh etkiler
yapabilir. Bu yiizden kisilerin bilingsiz bir sekilde selenyum ek
maddelerini kullanmamalar gerekir. Bir giinde ihtiya¢ duyulan
selenyum yasa gore degisiklik gosterir. Bir yetiskin i¢in giivenli ve
yeterli selenyum dozu giinde 100 mcg ile 400 mcg arasinda
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degismektedir. Asagidaki listede mikrogram iizerinden ihtiyag
duyulan selenyum miktarlar1 verilmistir.

Yas Onerilen miktar
Dogumdan 6 aya kadar 15 mcg
7-12 ay arasi 20 mcg
1-3 yas arasi 20 mcg
4-8 yas arasi 30 mcg
9-13 yas arasi 40 mcg
14-18 yas arasi 55 mcg
19-50 yas arasi 55 mcg
51-70 yas araslt 55 mcg
71 yas ve Uzeri 55 mcg
Hamile kadinlar ve yash kadinlar 60 mcg
Emziren kadinlar 70 mcg

Genel anlamda, selenyum oldukga glivenlidir, ¢iinki hem insanlar
hem de hayvanlar i¢in fazlasiyla onemlidir. Ancak, fazla
tiiketildiginde giinde o6nerilen miktarin asilmasina sebep olur.
Asir1 dozda selenyum alimi, nefes almakta zorlama, titreme,
bobrek yetmezligi, kalp krizi ve kalp yetmezligi gibi bazi
rahatsizliklara sebep olabilir.

Selenyum Kaynaklari

Yiyeceklerdeki selenyum miktar yetistikleri toprakta ne kadar
selenyum olduguyla dogru orantilidir. Selenyum, ceviz, et, deniz
irtinleri, tam tahillar, bugday, sarimsak, su yosunu, seker kamisi,
sogan ve mantar gibi gida maddelerinde bulunur. Kiimes
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hayvanlari ve bazi et tiirlerine ek olarak fistik, yumurta, karaciger,
ton baligl, morina ve aycicegi iyi kaynaklardir.
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SUT BANKACILIGI

Aysenur ERDIM*

Yasaminin ilk alti ayinda bebegin optimal biiylime, gelismesi ve
saghg1 icin Diinya Saghk Orgiitii, tamamlayici besine ihtiya¢
duyulmadan bebek icin en ideal besinin anne siitii oldugunu
belirtmistir. Bebege 06zgii olan anne siitlinlin icerigi; annenin
genetik 6zelliklerinden, gebelik ve emzirme siiresinden, beslenme
aliskanligindan, sosyoekonomik diizey gibi bir¢cok faktérden
etkilenmektedir. Amerikan Pediatrist Akademisi (AAP) “biitiin
preterm bebeklerin anne siitii almasi gerektigini, dnemli derecede
laktasyon destegine ragmen emzirme veya annenin kendi siitii
uygun degilse, pastorize edilmis bagis¢1 siitiiniin kullanilmasi
gerektigini” belirtmektedir.

Preterm ve diisiik dogum agirlikli (DDA) yenidoganlar iizerinde
yapilan bir¢ok ¢alisma vardir. Preterm ve DDA’l1 bebeklerde hazir
mama ve bagiscr anne = slitiiyle  beslenme  bicimi
karsilastirildiginda, hazir mama kullanimi nekrodizan enterocolit
(NEC) gelisiminde daha yiiksek riske neden olmaktadir.

Bir meta-analiz calismasinda bagis¢i anne siitii alan bebeklerde
NEC gelisme ihtimalinin mama alan bebeklere gore dort kat daha
diistik oldugu bulunmustur.

Sadece hazir mamaile beslenen ¢ok diisiik dogum agirlikli (CDDA)
(<1500gr) bebeklerin septisemi/menenjit, prematiire
retinopatisi, idrar yolu infeksiyonu, diyare ve list solunum yolu

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi,
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enfeksiyonu riski, anne siitii ile beraber hazir mama alan
bebeklerden daha yiiksek bulunmusturl CDDA olarak siniflanan
bebekler, normal dogum agirlikli olanlardan daha az biligsel isleve
ve akademik performansa sahip olmaktadir. Birkag ¢alisma, anne
stitii ile beslenmenin DDA’l1 bebeklerde noro-bilissel gelisim
uzerinde olumlu etkiye sahip oldugunu gostermektedir. 1850
g’dan daha diisiik dogum agirlikli 300 bebekte yapilan prospektif,
randomize edilmemis bir ¢alismada, bagis¢1 siitli veya mama
alanlar arasinda, 5- 8 yaslarindaki entelektiiel zeka (IQ) skorlari
karsilastirllmistir. Sosyal ve egitimsel faktorleri esitledikten
sonra, bagisc1 siitii alanlar da 1Q (8.3 puan)daha ytliksek
bulunmustur. DDA’ bebekler iizerinde yapilan ¢alismalarin meta
analizinde, emzirme, hazir mamayla beslemeye gore 6nemli
Olcilide daha yiiksek IQ skorlari ile iliskilendirilmistir.

Ulkemizde emzirme yaygindir. Tiirkiye Niifus ve Saglk
Arastirmasi (TNSA) 2008 verilerine gore ¢ocuklarin tamamina
yakini (%97) belirli stirelerle emzirilmislerdir. Fakat bebeklerin
emzirilemedigi ya da kendi annelerinin siitlerini alamadig
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durumlarda farkhi yénelimler olmaktadir. Ozellikle hazir
mamalara erisimin kolay olmasi, maliyetinin diisiik olmasi,
ailelerin bilgi eksikligi, hali hazirda bagis¢1 anne siitii bankalarinin
bulunmayisi ve saglik personeli tarafindan bu konuda yeterince
danismanlik, destek ve egitimin saglanmamasindan dolaysi,
bebeklerini emziremeyecek ya da kendi siitleri ile
besleyemeyecek durumda olanlar, tanidiklari bir kadinin siitiinii
(stitannelik) ya da hazir mamalar tercih etmektedirler

Siitannelik; baskasinin ¢cocugunu kendi siitiiyle besleyen kadina
denmektedir ve tiim kiiltiirlerde ortak olgudur. Annenin 6limiu
veya hastaligi s6z konusu oldugunda bebegin dogumdan sonra
saghginin korunmasi icin siitannelik secenegine basvurulur.
Siitannelik kavramina ge¢miste olduk¢a 6nem verilmis ve 16.
yluzyllin baslarinda 6nemi artmaya baslamis, 6z-dogal anne
slitlinlin 6nemine vurgu yapilmis, eger anne hastaysa ve siiti
gelmiyorsa slitanneligin secim olabilecegine deginilmistir.

Diinya Saghk Orgiitii siitanneligi, annelerinden anne siitii
alamayan bebekler i¢in diger bir secenek olarak belirtmekte ve
baska annenin sitiini (dondér siit) almasini Onermektedir.
Amerikan Pediatrist Akademisi verilerine gore; donor anne siiti,
kendi bebegini besleyemeyen alici bir anne tarafindan
kullanilmak iizere baska bir annenin bagisladig1 ve anne siitii
bankacilig1 (ASB) tarafindan islenen siit olarak tanimlanmaktadir.
Anne stitii bankaciliginin yayginlasmasini desteklemek ve calisma
standartlarini belirlemek, denetlemek ve gelistirmek i¢in “Kuzey
Amerika Insan Siitii Bankalar Birligi (Human Milk Banking
Association of North America-HMBANA)” kurulmustur ve
oncelikli hedefleri; yogun bakimdaki yenidoganlar olmak {izere
annesini ememeyen veya emzirilemeyen bebeklere en dogal
hakki olan anne stitiinii ulastirmaktir.

Tiirkiye'de de diger Islam iilkelerinde oldugu gibi ASB
uygulamasi; etik sorunlar, geleneksel inanglar ve tutumlar, alici
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ailelerin donér siitiin giivenligi hakkindaki kaygilar ve bilgi
yetersizliginden dolay tartismalidir.

ANNE SUTU BANKALARININ iSLEYiSi

Bu siiregte ilk olarak, bagis yapmak isteyen tiim annelerle
goriisme yapilir. Bagiscinin genel saghik durumu, ila¢ kullanima,
beslenme tarzi, alkol, sigara aliskanligi, mevcut ¢ocuklarinin yasi,
uluslararasi seyahat ge¢misi, ikamet ettigi yer, hastalik gecmisi,
yiksek riskli davranis dykiisii, bulasici hastalik 6ykiisii, meme
basi sorununun varligi, bagislayabilecegi minumum siit miktari
sorgulanir. Bagise1 alti ayda bir serolojik testlerden gegirilir.
Olmasi gereken niteliklere sahip olan bagis¢i annelerin siitleri
periyodik olarak kabul edilir. Ancak en 6nemli etken “goniilliiliik”
esasidir. Cinkii bu siirece katilmak ve siirdiirmek igin
motivasyona gereksinim duyulmaktadir. Siit bagis1 “caba
gerektiren, yorucu ve stresli, uzun siireli bir ddénemde kararlilik
ve fedakarlik gerektiren” bir olgu seklinde tanmimlanmistir.
Bagislanan siit icin bagis¢iya herhangi bir 6deme yapilmazken,
bankadan sit alanlara para Kkarsiiginda verilmektedir.
Bankalarda toplanan bagis¢i siitii ticretleri, saglk sistemi, sigorta
sirketleri veya bireyler tarafindan belirlenmektedir. Bagisci
annelere hemsireler tarafindan birebir ya da grup halinde
emzirme danismanligl verilir. Yazili ve sozlii olarak yapilan
egitimde siit sagma, saklama, toplama, ulastirma asamalar ve
uyulmasi gereken kurallar anlatilir. Ayrica annelerin beslenmesi,
slit sagma islemi sirasinda gogiis ve el hijyenine dikkat etmeleri,
meme masajl ve elle sagma islemi hakkinda uygulamal
danmismanlik verilir. Her bir anneye istegine gore manuel ya da
elektrikli siit pompasi temin edilir. Arastirma sonuglarina gére
elle sagmada kontaminasyon riskinin daha az olmasi ve siit
liretimini uyardigi icin tavsiye edilmektedir. Siit pompasini tercih
eden annelere ise, pompalarin sterilizasyonun 6énemi ve siiti
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dogrudan siseye sagmalar1 konusunda uyarilir. Siselere donériin
adi, soyadi, sagilma tarihi ve saatini iceren bilgiler etiketlenir.

Siitler bankaya ulastirilana kadar saklama kosullarina uygun
sekilde korunur ve siit bankas1 gorevlileri tarafindan evlerden
toplanir. Ya da, siit bankasinin bulundugu konuma goére (hastane
gibi) kisiler tarafindan siit bankasi iginde sagilarak gorevlilere
teslim edilir. Evlerden toplama islemi sogutma blok yapilmis,
izole edilmis frigofrik tasiyicilarla (1s1 degisimine duyarl;; gida
maddeleri, ilaglar ve bazi kimyasal maddelerin tasinmasi i¢in
sogutucu linitesi bulunan karayolu tasiti), -20 C’ de siit bankasina
ulastiritlir.  Bagislanan siite bakteriyolojik test ve bazen
pastérizasyon (30 dk icin 62,5°C) yapilmaktadir. Ingiltere’de
kurulan Ulusal Saglik ve Miikemmel Bakim Enstitiisii (National
Institute for Health and Care Excellence- NICE) kriterlerine gore
stitlerin saklama kosullar1 Tablo 3’te verilmistir. Siit bankasinda
anne sliti siparisi alindiginda, siit gerektigi gibi gotiirilmekte,
buzu ¢ozdiriilmekte ve dagitilmaktadir. HMBANA kilavuzlarina
gore, pastorize edilmis insan bagis¢i anne siitii ebeveyn veya
velinin yazili bilgilendirilmis rizas1 ve bir tibbi hizmet
tedarikgisinin yazil tavsiyesi alinarak dagitilmalidir. Bagis¢i anne
stiti 6ncelikli olarak, NEC gelisimini dnlemek i¢in neonatal yogun
bakim {Unitesinde yatan, riskli yenidogan ya da prematiir
bebeklere verilmektedir.

Tablo 3. NICE Kriterlerine Gére Bagis¢i Anne Siitii Saklama Kosullarr*

insan Siitii Oda 1sisinda Buzdolab1 | Dondurucu

(25 °Cve alt1) “4°C) (-18°C)
Taze ¢ig siit 6 saat 48 saat Preterm bebekler i¢in 3 ay

Term bebekleri i¢in 6 ay

islem gormemis <4saat <24 saat Tekrar dondurulmaz
¢Oziilmiis stit
Dondurulmus <4 saat <24 saat Tekrar dondurulmaz
pastorize siit (Sonrasinda

atilmalr)
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Ulkemizde, Saghk Bakanligi anne siitii bankaciiginin
kosullarini belirlemistir.

1. Siit bagislayan annelerin siitleri karistirilmayacak,

Her bebek icin tek dondrden siit alinacak

Bagis yapan bir annenin bir stit bebegi olacak

Giivenli bir kayit sistemi kullanilacak

Siit bagis1 yapanin ve alicinin kimlikleri kayit altina

alinacak,

6. Bu bilgiler her iki niifus kiitiigiine gonderilecek ve her iki
tarafa da verilecek

7. Hem donér hem de alicidan yazili onam formu istenecek

8. Bagisc1 annenin bebegi ile alict annenin bebegi aym
cinsiyetten olacak

9. Siitalan bebekler 5 y1ldan sonra ve her 5 yillik donem de
en az 5 defa bilgilendirilecektir.

Gl w N

SONUC

Anne siitliniin bebek icin en ideal besin oldugu ve mucizevi etkisi
calismalarla kanitlanmistir. Kendi annelerinin siitiinii alamayan
bebeklerin bu mucizevi besinden mahrum birakilmamasi i¢in
saglik personellerinin kurulabilecek olan ASB hakkindaki bilgi
diizeyinin belirlenip gerekli gorildiigi takdirde egitim verilmesi
vurgulanmistir. Daha 6nce yapilan bir¢ok calismada ASB, teknik
ve klinik yonleriyle arastirilmis olmasina ragmen ASB kurulmasi
ve desteklenmesi i¢in annelerin ve toplumdaki kadinlarin bu konu
hakkindaki goriislerine 6nem verilmeli ve arastirilmalidir. Ayrica
tilkemizde bu olayin dini boyutu ¢ok konusuldugu i¢in bunun
gereklerine gore calisma yapildigi annelere anlatilmali ve
gerekeeler belirtilerek bu konuda bilgilendirilmelidirler.
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HINDISTAN CEVIiZi

Elif AKCAY"

Hindistan cevizi palmiyegiller familyasindan tropik boélgelerde
yetisen meyvesi yenen bir palmiye tiiriidiir. Olduk¢a uzun
agaclarda yetisen
Hindistan cevizlerinin
kabuklar1 tiyli ve
kahverengi, i¢
kisimlar1 ise beyaz
yapidadir. Genellikle
60-70 w1l boyunca
devamli meyve verir.

Tropikal olmayan
bolgelerde yetismesi
olduk¢a zor oldugu icin daha ¢ok toz halinde satilmaktadir.
Yizyillardir alternatif tipta kullanilan hindistan cevizi A,CK
vitaminleri bakimindan da zengindir. Hindistan cevizi
tiiketildiginde istah kesici 6zellige sahiptir. Bu nedenle kilo
vermeye yardimcl bir besindir. Biitiin bu faydalara ek olarak mide
ve hazimsizlik sorunlarina da ayni 6l¢iide yardimci olur. Lif
deposu olan hindistan cevizi, kisinin gseker dengesini
saglayabilmesi agisindan 6nemli bir meyvedir.

Hindistan cevizi i¢i, hindistan cevizinin taze ¢ig olarak 6ziidiir.
Hindistan cevizini agtiktan sonra suyu icilebilir ve meyvenin 6zii
cikartilabilir. Beyaz olan kisim ¢ok besleyicidir, sindirime
yardimc1 olur ve cilt bakimina yardimci olur. Hindistan cevizi

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif 6grencisi, E-posta: elffkcy@gmail.com
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metabolizma ve kalp saghg: icin gerekli olan diyet liflerinin
mitkemmel bir kaynagidir.

Yapilan bir bilimsel arastirmaya gore, ¢cogu hindistan cevizi tiiri
yiiksek oranda potasyum icermektedir. Potasyum, saghkl viicut
icin gerekli bir mineraldir. Sadece yliksek tansiyonu diisiirmekle
kalmaz, ayni zamanda viicudumuzdaki suyu ve sodyum
diizenlemesini dengelemeye yardimci olur. Yarim bardak
hindistan cevizi 285 mg potasyum icermektedir.

Hindistan cevizi sadece saglikh bir yag kaynagi degil, aym
zamanda bir protein kaynagidir. Tam protein saglamamasina

g ragmen, bedenimiz
icin gerekli 20 amino
asitten 17'sini iceren
harika bir amino asit
kaynagidir. Her yarim
bardak hindistan
cevizi icinde 97mg
Treonin vardir ve bu
maddenin diinyadaki
en yiksek ikinci bitki kaynagidir. Treonin viicutta kollajen
olusumunu destekleyerek bag dokusunun ve eklemlerin
olusturulmasina yardimci1 olur. Ayni zamanda karaciger sagligina
destek olur.

Hindistan cevizinin iyi bir demir kaynagidir. Yarim bardak
hindistan cevizi eti giinliik 6nerilen demir aliminin %11'ini igerir.
Demir kani oksijenlendirmeye ve viicudun geri kalanina oksijen
getirmeye yardimci olur.

Achig1 bastirma konusunda oldukga etkili olan hindistan cevizi,
kisinin uzun siire yemek yemesine engel olur. Dolayisiyla
zayiflamaya destek oldugu soylenilebilir. Hem enerji vermesi,
hem de tok tutmasi saglikli bir sekilde kilo vermeyi saglar.
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HINDiSTAN CEViZi SUTU

Hindistan cevizi siitiiniin beslenmemiz iizerindeki en biiytik etkisi
viicudun bagisiklik savunmasini olusturmak ve hastalig1 énlemek
icin kullanilmasidir. Hindistan cevizi siitli genellikle bir "mucize
sivi" olarak kabul edilir. Hindistan cevizi siitli, akrabalari ile
birlikte hindistan cevizi yag: ve hindistan cevizi suyu diinyanin en
saglikli gidalar arasindadir.

Hindistan cevizi sitl, besinleri ve mikemmel lezzetini
saglamanin yani sira, enerji i¢in viicut tarafindan kolayca emilen
ve kullanilan orta zincirli bir yag asidi olan laurik asit olarak
adlandirilan yag icerir. Hindistancevizi yag asitleri esas olarak
doymus yaglardir, ancak kolesterol seviyesini ylikseltmez ve kalp
hasarina neden olmaz, fel¢lerin 6nlenmesine yardimci olur.

Tam yagh hindistan cevizi sitii tim dogal yag asitlerini igerir.
Hindistan cevizi siiti, siit, laktoz, soya, findik veya tahillardan
tamamen arinmis oldugu igin, siit ve findik veya tahil bazh stitlere
alerjisi olan herkes i¢in iyi bir segenek olur. Vegan ve bitki bazli
beslenenler i¢in de oldukga iyi bir secenekdir.
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HINDISTAN CEViZi SUTUNUN SAGLIGIMIZA FAYDALARI
1) Bagisikligimiz1 giiglendirir.

2) Kabizlig1 6nler.

3) Diyabeti onler.

4) Sinirleri yatistirir.

5) Mide iilserini onler.

6) Prostat kanserini engeller.

7) Cilt hastaliklarini tedavi eder.

8) Saclar besler.

HINDISTAN CEViZi YAGI

Hindistan cevizi yagl, sagliga faydalar1 nedeniyle ¢ok poptilerdir.
Ancak yiiksek oranda doymus yag asidi icerdigi icin fazla
kullanilmamasi gerekir. Bir yandan laurik asit gibi faydali yag
asitleri icermesi nedeniyle viicudu iltihaba karsi korurken ote
yandan bagisiklik sistemini gliclendirir ayni zamanda yiiksek
pisirme sicakliklarina dayanikhdir.

HINDISTAN CEViZi YAGI FAYDALARI
1) Iyi kolesterol seviyesini arttirir.
2) Yag yakma ve zayiflamaya tesvik eder.

2009 yilinda yapilan bir arastirmada, hindistan cevizi yaginin kilo
kaybim arttirmada ve 6zellikle abdominal obeziteyi azaltmada
yararli oldugunu gostermistir. Hindistan cevizi yagi ayrica,
pankreas lizerindeki stresi ortadan kaldirarak metabolizma hizini
arttirir, boylece daha fazla enerji yakilir.

3) Kalp saghgini iyilestirir.
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2016 y1linda bir grup arastirmacinin yaptig1 calismanin sonuglari,
hindistan cevizi yaginda bulunan yaglarin %50'sinin laurik asit
gibi orta zincirli trigliseritler (MCT) oldugunu gostermektedir. Bu
asitler bagirsaklar tarafindan kolayca emilir ve viicut tarafindan
enerji Uiretmek i¢in kullanilabilir.

4) Saghikli ve parlak saclar saglar.
5) Yaslanmayi1 engeller.

2018 yilinda yapilan bir ¢alismaya gore; Hindistan cevizi yaginin
antibakteriyel, yaslanma karsiti, antioksidan 6zellikleri yoniinden
zengin oldugu bulunmustur.

6) Tiroid ve Romatizmal hastaliklara iyi gelir.
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YAGLI TOHUMLAR

Hatice KOKDAS®
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Besinlerimiz, icerdikleri besin 6geleri ve besin 6gesi olmayan
kimyasallar agisindan farklilik gosterir. Hi¢ bir besin yeterli ve
dengeli beslenme icin gerekli olan 50’ye yakin besin 6gesinin
hepsini icermez. Yeterli, dengeli, saglikli bir beslenme i¢in bir iki
besin tiirtinden ¢ok yeme yerine, degisik tiir besinlerden giinliik
onerilen miktarlarda yenilmelidir. Yeterli ve dengeli beslenmenin
saglanmasinda giinliik tiiketilmesi gereken besinler “Dort Besin
Grubu” temel alinarak belirlenir. ikinci besin grubunda et ve

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme
ve Diyetetik Boliimi 3. Sinif 6grencisi,
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benzeri besinler bulunmaktadir. Bu besinler et-tavuk-balik,
yumurta, kuru baklagiller ile ceviz, findik, badem, susam, ¢ekirdek
gibi yagh tohumlardir. Besin ¢esitliliginin ve sagligin korunmasi
acisindan yaglhh tohumlar giinlik Onerilen miktarlarda
tiiketilmelidir. Yagh tohumlar; B grubu vitaminleri, mineraller,
yag ve proteinden zengindir. Ancak yagli tohumlar diger besinlere
gore daha fazla yag icerdiklerinden enerji yogunlugu da fazladur,
kilo kontrolii acisindan tiiketim miktarlarina dikkat edilmelidir.

Sert kabuklu meyvelerin (ceviz, badem, findik vb) yenebilen 100
g’larinin enerji icerigi, ayn1 miktardaki taze meyve ve kurutulmus
meyvelerin enerji iceriginden daha fazladir, enerji degeri yiiksek,
ayni zamanda vitamin ve minerallerden zengin oldugu igin
sporcular, is¢iler ve zayif bireyler i¢in dnerilir. Yagh tohumlar,
suda eriyen B grubu vitaminlerinden Tiamin (B1), Riboflavin (B2)
Niasin ve Folik Asit, yagda eriyen vitaminlerden ise E
vitamininden zengindir A ve C vitaminleri az miktardadir. B grubu
vitaminlerinden olan ve sadece hayvansal kaynakli besinlerde
bulunan B12 vitaminini ise icermemektedir.

Yagh tohumlar bitkisel kaynakli besinlerdir, kolesterol
icermezler, yag ve yag asidi icerikleri, tiirlere gore farklihk
gostermektedir. Ceviz ve findigin 100 g'larindaki yag icerikleri
digerlerinden daha yiiksektir. Findik, tekli doymamis yag
asitlerinden, ceviz ise tekli doymamis yag asitleri ile birlikte coklu
doymamis yag asitlerinden olan n-3 yag asitlerinden de zengindir.

Yagh tohumlar, yiiksek oranda yag icermelerine ragmen, bu yagin
tekli ve coklu doymamis yag formunda olmasi nedeniyle yararh
etkileri vardir. Omega (n-3) yag asitlerinin diyette artmasi,
koroner kalp hastaliginin 6nlenmesinde yardimci olur.

Sert kabuklu meyveler (ceviz, findik, badem vb), sindirim
sisteminin ¢alismasi icin gerekli olan posadan zengindirler. Su
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cekerek diskiyr yumusatir ve kabizlig1 onler, midenin bosalma
sliresini geciktirir tok tutar.

Coziinlir posa iceriginden dolayi, kan sekerini diizenlemesi,
kolesterol seviyesini diisiirmesi ve kardiyovaskiiler hastaliklara
kars1 koruyucu olmasi bakimindan saglik iizerine olumlu etkileri
bulunmaktadir.

Yagh Tohumlarin Kalp Damar Hastaliklar Uzerine Etkisi

Ceviz, findik, badem ve fistik
gibi sert kabuklu meyveler ile
bunlardan elde edilen bitkisel
yaglar bitkisel sterollerden
zengindir.  Yapilan  baz
arastirmalarda, bitkisel sterol
ve stanollerin ince bagirsakta
kolesterol emilimini azalttigy,
serum LDL-kolesterol diizeyini diisiirdiigii saptanmistir.

Sert kabuklu meyvelerde yliksek miktarda bulunan Vitamin E
antioksidant etkiyle hiicre zarinda serbest radikaller i¢in bir
kapan gibi davranarak hiicrenin biitiinliigli i¢in yasamsal olan
doymamis yaglarin oksidasyonunu onler. Bu koruyucu etki tim
hiicrelerin sagligi i¢cin 6nemlidir. Kanser, kalp damar hastaliklar
gibi bircok hastaliklarin 6nlenmesinde yardimcidir.

Yagh Tohumlarin Hipertansiyon Uzerine Etkisi

Kan basincinin kontrol altinda tutulmasinda; potasyum, kalsiyum,
magnezyum 6nemli minerallerdir.

Yagh tohumlarin, potasyum, magnezyum iceriginin yiiksek,
sodyum iceriginin diisiik olmasi nedeniyle, giinliik Onerilen
miktarlarda tiiketimi kan basincinin kontrol altinda tutulmasinda
etkili olabilir.
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Hipertansiyon hastalari, yagh tohumlarin tiiketiminde, tuzsuz
olanlar tercih etmelidir.

Yaglh Tohumlarin Saklanmasi ve Saghga Uygunlugu

Yagh tohumlarin saklanmasinda dikkat edilecek noktalar asagida
siralanmistir;

1. Kiiflenmeyi dnlemek i¢in uygun zamanda hasat edilmelidir.
Toprak ftlzerinde birakilmamalidir. Kirik, catlak ve hastalikl
olanlar ayrilmalidir.

2. Bozulmay1 6nlemede en 6nemli nokta, nem kontroliidiir. Findik,
fistik gibi yagh tohumlarda nem orani %5’den fazla olmamalidir.
Saklanan yerlerin nisbi nem oranlan %60’dan fazla olmamalidir.
Tuz, nemi cektiginden evde yagl tohumlar1 saklarken iri tuz
kullanilmahdir.

3. Yer fistigy, findik, diger fistiklar, ceviz, nemli ve sicak yerlerde
saklandiklarinda kiiflenirler. Bu nedenle yagh tohumlar, serin
yerde saklanmalidir.

4. Kiifler “aflatoksinler” denilen zararl 6geler iiretirler. Onemli bir
besin toksini olan aflatoksinlerin hedef organi karaciger olmakla
birlikte diger dokularda da hasarlara veya tiimorlere neden
olabilirler.
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OBEZITE FARKINDALIK OLCEGI NEDIR?

Ceylan CETIN"

Obezite, bedenin yag kitlesinin yagsiz kitleye oraninin asiri
artmasl sonucu boy uzunluguna gore viicut agirhiginin arzu
edilen diizeyin

THINK ABOUT HEALTH HEALTHY LIFESTYLE
ustline ¢ikmasi
olarak tanimlanir.
Obezite, yasam
kalitesini ve

stiresini  olumsuz
yonde  etkileyen
kronik bir hastalik
olmakla  birlikte
gelisen diinyanin
en oOnemli saghk
sorunlarindan

biridir. Obezite
diinya genelinde prevelansi gittikge artan ciddi bir halk saglig:
sorunudur. Obezite ile ilgili pek ¢ok ¢alima vardir. Bu
¢alismalarin bazilarinda kullanilmak iizere 2011 yilinda Allen
tarafinda Obezite Farkindahik Olgegi (OF0) gelistirilmis daha
sonra Tirkiyede bir gecerlilik ve giivenirlik c¢alismasi
yapilmistir. Olcek bireylerin obezite farkindahgi, beslenme
aliskanliklar, fiziksel aktivite hakkindaki disiincelerini ve
obezite egitiminin bireyler lizerindeki etkisini belirlemek i¢in
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gelistirilmistir. Olcegin orijinal formu 23 madde ve ii¢ alt
boyuttan olusan 6lgegin alt boyutlari; a) obezite farkindalig: (8
madde), b) beslenme alt boyutu (7 madde) ve c) fiziksel aktivite
alt boyutu (8 madde)’dir. Tiirkiye’de yapilan calismada OFO
faktor yapisinin gesitli degiskenlere gore degiskenlik gosterip
gostermedigi ise Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) teknigi
kullanilmistir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada kullamlan OFO Amy Allen (2011) tarafindan
gelistirilmis toplam 23 madde ve li¢ alt boyuttan olusmaktadir.
Olgek alt boyutlari; a) obezite farkindahigl (8 madde), obezite ve
risk faktorleri hakkindaki bilgileri (Cocukluk doéneminde
obezite okulumda toplumumda ve iilkemde artiyor), b)
beslenme alt boyutu (7 madde), kisinin beslenme
aliskanliklarini ve alinan besinlerin saghiga etkisini (Her 6giinde
asirt yemek onemli bir obezite olma nedenidir), c) fiziksel
aktivite alt boyutu (8 madde), fiziksel aktivitenin saghga ve
viicut agirligina etkisini (Saglikli olmak i¢in her giin en az 60
dakika cesitli egzersizler yapmak 6nemlidir) 6l¢meyi amaglayan
3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek olumsuzdan olumluya dogru
4'lii likert yapidadir. Olgegin geneli icin i¢ tutarhlik kat sayisi
a=.80 olarak bildirilmistir.

Kisisel tercihler (6r: yeme aliskanliklar, fiziksel aktivite)
obezite durumunu etkileyebilir. Ayrica bu dénemde ¢ocuk ve
adolesanlar icin obezite risk faktdrleri hakkinda yapilacak
egitim faaliyetleri obezite tedavisine ve obezite ile
miicadelesine olumlu etki yapacaktir. Obezite farkindaligini
6lemek ve toplumda obezite goriilme sikliginin artmasim
engellemek icin baska calismalar da yapilmistir. Cocuklarda
kahvalti alisgkanlig1 ve sosyo-ekonomik durumunun beden kitle
indeksi (BKI) iizerine etkisini incelemislerdir. Murphy ve
Polivka (2007) okul c¢agindaki c¢ocuklarin ebeveynlerinin
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obezite ve BKI farkindaliklarim arastirmistir. Devlet okullari ile
ozel okullarda okuyan égrencilerin BKI degerlerini alarak okul
tlri ile obezite egilimi arasindaki iligkiyi arastirmistir.

Olgeklerin gecerlik calismalarinda faktér analizi gibi cok
degiskenli analizlerin yapilabilmesi i¢in ulasilmasi gereken
orneklem biyikligii konusunda farkh olgiitler ve goriisler
vardir.

Tiirkiye'nin de bulundugu Diinya Saghk Orgiitii Avrupa
Bolgesinde obezite prevalansi son 20 yil igerisinde 3 kat
artmistir. Veerman ve ark. yaptiklar ¢alismada 2015 yilinda
obezite prevalanst erkeklerde %40, kadinlarda %45’
civarindadir. Bir bagka ¢alismaya gore ise 1995 yilinda diinyada
200 milyon obez erigkin varken 2000 yilinda bu say1 300
milyona, 2005 yilinda ise 400 milyona ulagmistir. 2030 yi1linda
ise yaklasik olarak 600 milyon yetiskinin obez olacag1 tahmin
edilmektedir.

Bir¢ok metabolik ve sistemik hastaliga neden olan obezite, son
yillardaki yiiksek tedavi giderleri sonucunda her yoniiyle
toplumlar1 tehdit eder boyuta gelmistir. Obezite ile ilgili
arastirmalarin biiylik kismi fizyolojik ve biyokimyasal klinik
calismalardan olusmaktadir. Oysaki obezite dogasi geregi
yalnizca fizyolojik ve psikolojik degil, toplumdaki diger
bireylerin obeziteye karsi 6nyargili, ayirimci veya damgalayici
davranislar1 nedeniyle sosyal olarak da ele alinmasi gereken
onemli bir saglhik sorunudur.

Obezitenin degerlendirilmesinde kullanilan yontemin giivenilir,
tekrarlanabilir, ekonomik ve adipoziteyi belirleyici olmasi
onemlidir. Viicutta bulunan yag miktarinin odlglimi igin
antromopetrik yontemler ucuz, Kkolay, uygulanabilir ve
dogruluk oran yiiksek bir yontem olup, ayni zamanda bireyin
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beslenme durumunun saptanmasini ve mortalite hakkinda bilgi
sahibi olunmasini saglar.

Obezitenin hesaplanmasi i¢in en ¢ok kullanilan él¢timler viicut
agirligi ve boy ol¢limleridir Obezitenin belirlenmesinde basit
bir 6l¢iim olan Beden Kitle indeksi (BKi) en ¢ok tercih edilen
Olcim yontemi olarak bilinir. Sonu¢ olarak, bu c¢alismayla,
obezite ile ilgili ¢alismalarda kullanilacak olan Obezite
Farkindalik Olgeginin (OF0)’'nin Tiirkce formunun bireylerin
obezite farkindaliklarini tespit etmede kullanilacak giivenilir ve
gecerli bir 6lgme araci oldugu ve bu alandaki eksikligi
giderecegi diisiiniilmektedir. Diger taraftan, OFQ Tiirkce
formun gecerliligi ve gilivenirligine iliskin kanitlar sunulmasi
bakimindan, yapilan arastirmayla ulasilan bulgularin farkl
orneklem gruplarn ile ilgili yapilacak yeni arastirmalarla
desteklenmesi gerektigi 6nem tagsimaktadir.

KAYNAKCA

1) Allen, A. (2011). Effects of educational intervention on
children's knowledge of obesity risk factors. Phd Thesis,
Carroll Colleg

2) M. Emin KAFKAS, Gokmen OZEN Inonu University, Journal
of Physical Education and Sport Sciences, 2014, 1(2), 1-15

3) https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/obezite /obezitenasil-
saptanir.html

112 - TARCIN



SIK SORULAN SORULAR

¢ Kahvalti yapmamak yanhstir. Kahvalti giiniin en
énemli 6giiniidiir. Ozellikle 6grenciler ve galisan
insanlar i¢in hem iyi kaliteli protein alimi1 hem
de beynin kullandig1 tek karbonhidrat olan
glikozun alimi kahvaltida miimkiindiir.
Kahvaltisiz giine baslandiginda algilama ve
bedensel enerji diisiik olacaktir.

¢ Karbonhidratsiz beslenme yanhstir. Alinan
proteinin kullanilabilmesi ve bébreklerin ¢ok
fazla yorulamasi i¢in giinlitk mutlaka 130g

. karbonhidrat alinmasi gerekir. Onemli olan bu

KarbonhidratS1Z i s ot posa iceriyor olmasidir.

113 - TARCIN

o Glinliik istedigimiz kadar ¢ay/ kahve icemeyiz.
Giinliik alinan kafein miktarina dikkat
etmememiz gerekir. Onerilen miktar giinliik 1-2
fincan Tirk kahvesi ve yemeklerden 1 saat
sonra tiiketilen 2 ¢ay bardag) ¢aydir. Kansiz

kisilerin cay tiiketimine dikkat etmesi

Ca_y / Kahve gerekmektedir. Ozellikle yumurta yenildiginde

tiketimi yaninda cay tiiketilmemelidir.




COVID-19 ve BESLENME

Ayse Huri OZKARABULUT"

Evlerde oldugumuz bu giinlerde ellerimizi kurallara gore
yikamak, sosyal mesafeyi korumak, maske takmak, disaridan
aldigimiz her seyi dezenfekte etmek gibi dikkat etmemiz
gereken pek ¢ok konu bulunmaktadir.

Bunlarin yani sira beslenmemize de ¢cok dikkat etmemiz gerekir.
Bagisiklik sistemimizi gliclendirmemiz i¢in besin se¢imi bilingli
olmalidir. Fiziksel aktivite yetersizligi nedeniyle kalori alimina
dikkat edilmelidir.

Bu slirecte posa olmazsa olmazdir. Posali besinler saglikl
bagirsak mikrobiyota olusumunu saglamasi, konstipasyonu
Oonlemesi, besinlerin glisemik indeksini diisiirmesi, insilin
direnci yaratmamasi, kilo aldirmamasi, kolesterolii diisiirerek
kalp-damar hastaligina karsi korumasi nedeniyle dogru se¢im
olacaktir. Bagisiklik sistemimizin giigli olmasi i¢cin saglkh
bagirsak mikrobiyotasi ¢ok O6nemlidir. Posa almak icin her
renkte sebze salata yemek, 6zellikle sogan sarimsak ihmal
edilmemelidir.

Miktarina dikkat ederek meyve yenilmesi antioksidan 6zelligi
ile serbest radikal hasarim1 o6nleyen C vitamini almay:
saglayacaktir.

Kirmizi et ve islenmis etler az tiiketilerek protein ihtiyaci posa
yoniinden de zengin olan kuru baklagiller ile karsilanmalidir.

* 0. Gor., Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Yiiksekokuluy,

[stanbul, Tiirkiye, E-posta: ahozkarabulut@gelisim.edu.tr
ORCID ID: https://orcid.org/0000-0002-4977-6753
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Beyaz et tiiketimi icin haftada 2-3 kez hindi eti ve balik iyi
seceneklerdir. Balik olarak tiiketilmediginde omega-3 takviyesi
yapilabilir.

Ekmek se¢imi tam bugday ekmegi olarak yapilmalidir, posa ve
vitamin degeri daha yiiksektir. Evde yapildiginda daha saglikli
olacaktir, miktara dikkat etmek gerekir.

Saghkl barsak mikrobiyotasini bozarak disbiyozise neden olan
beslenme sekli asir1 yaghh beslenmedir. Yagli beslenme
mikrobiyota  dengesini  bozarak  bagisikhik  sistemini
zayiflatmaktadir. Bu siirecte yag tiiketimi azaltilmali, pisirme
sekline 6zen gosterilmelidir. Doymus yaglar yerine zeytinyag:
kullanilmalidir. Yagh tohumlar (ceviz, badem, findik) E vitamini
icerikleri nedeniyle antioksidan ozellik tasirlar. Her giin az
miktarda kullanilmasi bagisiklik sistemini gli¢lendirir.

Protein ihtiyacimm karsilamak ve saglikli mikrobiyota
olusumuna katki saglamak i¢in probiyotikler ev yogurdu ve
kefir unutulmamalidr. Siit se¢imi yarim yagh olmalidir.
Kalsiyum ihtiyacinin  karsilanmasi  6nemlidir.  Glines
1sinlarindan yeterli yararlanilamadigindan D vitamini takviyesi
kontrollii olarak yapilmalidir.

Tath olarak siitlii tathlar veya meyve tatlilan tercih edilmeli,
fiziksel aktivitenin az olmasi nedeniyle miktara dikkat
edilmelidir.

Prebiyotikler gibi fermente yiyecekler tarhana, sirke, tursu,
boza vs. bagka bir saglik problemi yoksa unutulmamahdir.

Sivi ihtiyac1 biiylik 6l¢lide su ile karsilanmalidir. Gilinlik
onerilen miktar 8-10 bardaktir. Cok fazla ¢ay kahve tiiketimi ve
asitli icecekler fazla kafein alimi nedeniyle uyku diizenini
bozmakta konstipasyona neden olmaktadir. Giinde 1-2 fincan
bitki ¢ay1 tiiketilebilir, icine az miktarda zerdecal ve karabiber
konulmas: tavsiye edilmektedir. Hazir gidalardan, paketli
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tirtinlerden uzak durulmalidir. Ozellikle cocuklara katki
maddeli, islenmis, boyall iirtinler verilmemelidir. Fazla basit
seker tiiketmeleri engellenmelidir. Ev sartlarina uygun fiziksel
aktivite azda olsa yapilmalidir, viicut direncini diislirmemek
icin asir1 aktiviteden kaginilmalidur.
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ISTANBUL

GELiISIM  YENi KORONAVIRUS RIiSKINE KARSI
UNIVERSITESI

BiLINMESI GEREKENLERG

Diinyay; etkisi altina alan, Tirkiye'de de kendini gésteren koronaviriis konusunda istanbul Gelisim
Universitesinde gerekli hassasiyet gésterilip tiim tedbirler aliniyor. Koronauviriisle ilgi i
gerekenler asagidaki gi

YENiIi KORONAVIRUS Belirtileri Nelerdir?

: En ok karsilasilan belirtiler ates, 6ksiiriik ve solunum sikintisidir.

* Siddetli vakalarda zatiirre, agir solunum yetmezligi, bobrek yetmezligi ve 6liim gerceklesebilir.
Kulugka suresi 2 ila 14 glin arasindadir.

firtis Nasil bulasmaktadir?

Hasta kisilerin dksiirme ve hapsirmayla ortaya sactigi damlaciklarin ortamdaki diger bireylerin
agiz, burun ve gozlerine temasiyla, damlaciklarin yapistigi yizeylere dokunduktan sonra ellerin
agza, burun veya goze goturidlmesiyle bulasabilmektedir.
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Virliisten Korunmak icin Neler Yapmak Gerekmektedir?

Oksiirme veya hapsirma sirasinda agiz ve burun tek kullamimlik mendille kapatiimali,
mendil yoksa avug icleri ile degil dirsegin ic kismi ile agiz kapatiimalidir. ~
Tokalasma ve sanlmadan kaciniimasi gerekmektedir. ~ End
Kirli ellerle agiz, burun ve gbzlere dokunulmamalidir. 3‘}
Eller sik sik lavabolarda bulunan El yikama Talimatlanna uygun olarak en az 20 saniye
boyunca yikanmalidir. Su ve sabunun olmadig! durumlarda, alkol icerikli el antiseptigi kullaniimasi
gerekmektedir. 70-80 derecelik kolonyalar da dezenfektan gorevi gormektedir.
e Ofis ve siniflarin saat basi havalandinimasi gerekmektedir.
Ortak alanlar ve kapi kollari gibi cok kisi tarafindan sikca kullanilan yerler 2 saatte bir
dezenfekte edilmelidir.
Toplu tasima kullanildiktan sonra ellerin yikanmasi gerekmektedir.
Virtistin bagisiklik sistemi dusuk kisilerde daha hizli ilerlemesi sebebiyle; dengeli ve sag
beslenilmesi gerekmektedir. Gidalarin tiiketilmeden énce iyice yikanmasi gerekmektedir.

L

Belirtiler Varsa Neler Yapiimahdir?

inde enfeksiyon gortlen lilkelerden geldiyseniz cerrahi maske takarak
ik kurulusuna basvurunuz.
lyorsaniz, atesiniz varsa ve nefes almakta zorlaniyorsaniz; cerrahi maske
takarak en yakin saghk kurulusuna basvurunuz.
Evde izolasyon dnerilen bir kisiyle ayni odada bulundugunuz zamanlarda maskenizi
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GELISIM ABOUT NEwW CORONAVIRUS

UNIVERSITY

ZTHINGS TO KNOW®

All necessary measures are taken for the coronavirus revealed in Turkey and the World at Istanbul
rersity. Things to know about coronavirus are as follows:

What are the new coronavirus symptoms?
The most common symptoms are fever, cough and respiratory distress.
In severe cases, pneumonia, severe respiratory failure, kidney failure and death may occur
Incubation period is between 2 and 14 days.

How is the virus transmitted?
—— It can be transmitted by the contact of the droplets caused by coughing and sneezing with the
= | contact of the mouth, nose and eyes of other individuals in certain environment and by touching
the surfaces where the droplets adhere and taking hands into the mouth, nose or eyes.
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What to do to be protected from the virus? :33

4 When coughing or sneezing, the mouth and nose should be covered with a disposable tissue,
if there is no handkerchief, the mouth should be closed with the upper sleeve or elbow, not
with the palms.
® Handshaking and hugging should be avoided.
Mouth, nose and eyes should not be touched with dirty hands.
Hands must be washed for at least 20 seconds in accordance with the Handwashing Instructions
found in the toilets. In the absence of water and soap, alcohol-containing hand antiseptics should
be used. Cologne of 70-80 degrees also serve as disinfectants.
Offices and classrooms must be ventilated hourly.
Places frequently used by many people such as common areas and door handles should be
isinfected every 2 hours.
Hands must be washed after using public transportation.
Because the virus progresses faster in people with low immune syste: balanced and healthy
| dietis required. Foods must be washed thoroughly before consumption.

What to do if there are symptoms?
If you have come from countries with infections in the past 14 days, apply to the nearest

healthcare fac by wearing a surgical mask.
If you are coughing, have a fever and have ulty at breathing apply to the nearest healthcare

'

}

ﬂ facility by wearing a surgical mask.
.

|

Always wear your mask when you are in the same room with a person who is recommended
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Sevdiklerinle mutlu
yarinlar icin...
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