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DEPRESYON BESIN ALIMINA, BESIN ALIMI DEPRESYONA SEBEP

Tedavi edilebilir bir hastalik olan depresyonun ilag tedavisi ile birlikte psikoterapiyi
destekleyen, bireye 0zgu tibbi beslenme tedavisine de gerek olduguna vurgu yapan
Beslenme Uzmani Basak Can, “Depresyon ve beslenme karsilikli olarak birbirini
oldukga fazla etkileyen iki kavramdir. Depresyon besin alimini etkilerken, besin alimi
da depresyon riskini etkilemektedir’ dedi.

Demirin vicudumuzda birgok biyolojik fonksiyonlari bulundugunu, demir yetersizligi
olan bireylerde depresyon sikliginin belirgin sekilde daha yuksek oldugunu belirten
istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
Bolimi’nden Beslenme Uzmani Basak Can, “Buna karsi ¢ikan ¢alismalar oldugundan
demir icin halen ortak bir kaniya varilamamistir. Cinko ve selenyum yetersizliginde de
depresyon durumunun daha kotuye gqittigi belirtiimektedir. Tum bu mikrobesin
ogelerinin depresyonla kesin iligkilerinin saptanmasi i¢in daha fazla ¢calismaya ihtiyac
vardir’ diye konustu.

“AZ BALIK TUKETEN BIREYLERDE DAHA SIK GORULUYOR”

Depresyonlu bireylerde C,B1,B3,B6,B12 vitaminleri ve folat ile ¢inko ve selenyum gibi
minerallerin yetersizliklerinin goruldugunu ifade eden Bagsak Can, “Ayni sekilde
epidemiyolojik calismalarda daha az balik tuketen ve kanda omega-3 yag asitleri
duzeyleri dusuk olan bireylerde depresyon gorulme sikhdr daha fazladir. Bununla
birlikte omega-6 ve omega-3 yag asitleri oraninin bozulmasi da depresyona yol agan
mekanizmalardan biri olarak gdsterilmektedir’ seklinde konustu.

“B6 VE B12 BESLENME TEDAVISINDE OLDUKGA ONEMLI”

B vitaminlerinin depresyonun tibbi beslenme tedavisinde oldukga 6nemli yeri oldugunu

sdyleyen Can, “B vitaminleri santral sinir sisteminde monoamin metabolizmasi
uzerinde direkt etkisi bulunan mikrobesin 6geleridir. Bu sebeple; B12 (santral sinir
sisteminde dusik hucresel SAM konsantrasyonu) ve B6 (triptofan ve serotonin
yolaklarinda kofaktér olarak goérev almasi) vitaminleri, yapilan arastirmalarda
depresyonla iligkili olarak saptanmistir” ifadelerini kullandi.

“BOL MIKTARDA MEYVE, SEBZE VE KURUBAKLAGIL TUKETILMELI”

Can konugmasini soyle sonlandirdi:



ISTANBUL Basin Bulteni

GELigiM 3 -7 Ocak 2022

UNIVERSITESI

¥ f gelisimedu © igugelisim

‘Buna ragmen depresyon tanisi konulmug veya konulmamis tum bireylerin
beslenmesinde dikkat etmesi gereken durumlar vardir. Trans yag alimi azaltiimahdir.
Bol miktarda meyve, sebze ve kurubaklagil tiketiimelidir. Ginde 500 mg duzeyinde
omega-3 yag asidi alimina dikkat ederek haftada en az 2-3 kez yagh balk
tiiketilmelidir. islenmis hazir besinlerin diyetten cikariimasi gerekmektedir.

Selenyumdan zengin besinler fasulye ve baklagiller, yagsiz et, dusuk yagh sat arunleri,
kabuklu yemigler, deniz Urunleri (istiridye, sardalye, yengeg, tath ve tuzlu su baliklari,
kepekli tahillar (tam tahill makarna, kahverengi piring, yulaf ezmesi gibi) diyette yer
almaldir. Aragtirmalar, D vitamini bakimindan yeterli olan insanlara goére D vitamini
eksikligi olan kisilerde daha yuksek oranda depresyon goruldugunu belirtir. Bu sebeple
mumkun oldugu muddetge bireyler gunes i1sigindan faydalanmaldir. Bireyler ylUrayus,
kosu, yuzme gibi aktiviteler ile gunlik fiziksel aktivite strelerini arttirmalidir. Akdeniz
tipi beslenme oldukca dengeli ve saglikh bir beslenme modelidir. B12 ve folik asidi
bolca igerir. Buna goére Akdeniz diyeti ile beslenmenin sagliga faydalari topluma
anlatiimali ve Geleneksel Bati diyetine kiyasla Akdeniz diyetinin tlketimi
yayginlastirilmahdir.”

KORONAVIRUSTEN YIPRANAN AKCIGERLERI GUGLENDIRICI
NEFES EGZERSIZLERI

Covid-19 virGsu dolayisiyla en ¢ok yipranan akcigerler igcin guclendirici nefes
egzersizlerini aktaran Fizyoterapist Cagil Ertlrk, “Dogru nefes egzersizleri sonrasinda
guclenen cigerlerimizle covid virisune karsi daha hazirlikh hale geliriz. Ayrica guglu
cigerler sizin muhtemel hastalik surecinizi daha rahat atlatmanizi saglar” dedi.

Saglikli cigerlere ve bagisiklik sistemine sahip olan insanlarin viris karsisinda daha
sansli oldugu uzun zamandir bilinen bir gergcek. Bu anlamda Covid-19 virisunun
tutundugu, yayildigi ve en ¢ok yiprattigi akcigerlerin dnemi pandemi sureci sonrasi
saglik acisindan daha da artti. Kendisi de covid atlatan ve bu sureci yapmis oldugu
nefes egzersizleri ile daha da rahat atlattigini ifade eden Fizyoterapist Cagil Erturk,
dogru nefes aliminin sadece cigerleri deg@il ayni zamanda bagigiklik sistemini de
guglendirdiginin altini gizdi.

“CIGERLERIMIiZi HAZIR HALE GETIRIRSEK COVIDE KARSI DONANIMLI BIR
SILAHIMIZ OLUR”

istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Bolumi Ogretim Gérevlisi Cagil Ertirk, virlis geciren kisilerde ciger kapasitesinin
dustugunu hatirlatarak, “Covid gegiren ya da gegirmekte olan bireylerde akciger
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kapasitesi dugsmekte ve sitokin firtinasi dedigimiz inflamasyona bagl olarak nefes alis
verigimizi olumsuz yonde etkilemektedir. Covid suresince, gegirdikten sonra ya da
oncesinde cigerlerimizin fonksiyonel kapasitesini ne kadar kuvvetlendirirsek ona karsi
elimizde donanimh bir silah barindirmis oluyoruz” dedi.

“KOMPLIKASYONLAR 1 YILA KADAR DEVAM EDIYOR”

Covid sonrasi 6 aydan 1 yila kadar cigerlerdeki problemlerin devam edebilecegini
aktaran Cagil Ertirk bu anlamda yapilacak olan nefes egzersizlerinin bu sireci daha
da kisaltabilecegini aktardi. Erturk, “Covid sonrasi donemde aslinda bu
komplikasyonlar en az 6 aylik bir streg icerisinde kendini hatirlatiyor. Yani 6 aylik stre
sonrasinda bir yila kadar bu komplikasyonlar yavas yavas azalarak yok oluyor. Ben de
covidten sonra alti ay boyunca etkilerini hissetmigstim. Fakat covid gegirdigim zaman
ve sonrasinda egzersizlerimi tekrar ettim ve bu sureci biraz daha kolay atlatmama
sebep oldu” seklinde konustu.

“NEFES ALMAK DEGIL ‘DOGRU’ NEFES ALMAK ONEMLI”

Son zamanlarda yapilan arastirmalara goére sadece nefes almanin degil dogru nefes
almanin daha 6énemli oldugunu da sdyleyen Ertlrk, “Bilimsel ¢alismalar sonucu ikisi
icin de ortak bir sonuca varilmis; sadece nefes almak yetmiyor, nasil nefes alacagimiz
konusu da bagisiklik sistemimiz agisindan bir o kadar 6nemli. Siradan bir nefes almak
yerine yavas ve derin solunum yapabilirsek bizim vagus isimli, son donemlerin bilimsel
acgidan da ¢ok fazla arastirilan sinirimizi uyarabiliriz. Bu sinir sistemimiz vicudumuzu
sakinlestirir ve savas mekanizmamizi kuvvetlendirir’ ifadelerini kullandi.

ISTE HEM AKCIGERLERI HEM DE BAGISIKLIK SISTEMINI GUCLENDIREN NEFES
EGZERSIzl!

Son olarak hem akcigerleri hem de bagisiklik sistemini giclendiren egzersizleri anlatan
Ertirk, “Solunum esnasinda nefesimizi alis suremizin iki kati sirede vermemiz
gerekiyor. 2 cesit nefes egzersiz cesidi var. ilki gégiis solunumu, ikincisi diyafragmatik
solunum. Oncesinde hangi bélgeye nefes almak istiyorsak o bélgenin lizerine elimizi
koyuyoruz. Yaklagik 3 saniyede nefes aligi tamamlayip sonrasinda 7 saniyede
nefesimizi veriyoruz. Hem gogus icin hem de diyafram igin bu egzersizleri gun
icerisinde 10’ar kez yaparsak eger covide karsi bagisiklik sistemimize destek olacaktir.
Sadece egzersiz esnasinda degil her zaman solunum igin nefes aligi burnumuzdan
verisi ise agzimizdan yapmallyiz. Bazi kisilerde birka¢ solunum sonrasinda basg
donmesi mide bulantisi gibi semptomlar ortaya cikmakta. Eger bdyle bir durumla
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karsilagirsak egzersizleri yapmay! sonlandiralim. Dinlenme haline gecelim” diyerek
sozlerini sonlandirdi.

GCOBANKALE’DE ARKEOLOJIK KAZI GALISMALARI DEVAM EDIYOR

Birinci Hacgli Seferi’nin puskirtiimesinde ve Osmanli Devleti’'nin kurulus déneminde
onemli bir rol Gstlenen Cobankale Kalesi’'nde arkeolojik kazi ¢alismalarina devam
ediliyor. istanbul Gelisim Universitesi Kiiltir Varliklari Koruma ve Onarim Béliimii’'nden
Ars. Gor. Esra Sayinin da bilim heyetinde yer aldi§i c¢alismalara, cesitli
universitelerden ¢ok sayida arastirmaci eslik ediyor.

llk olarak 19uncu yizyllda Clive Foss ve Prof. Dr. Halil Inalcik tarafindan
gerceklestirilen arkeolojik kazi ¢alismalari Yalova'nin Altinova ligesi'nde konumlanan
Cobankale’de devam ediyor. Cobankale’nin ortaya cikartilmasi ve bdlgenin kultar
turizmine kazandiriimasi amaciyla yapilan kazi c¢alismalari, Mimar Sinan Guzel
Sanatlar Universitesi’'nden Dog. Dr. Selguk Seckin baskanliginda yirutiliyor. Tark
Tarih Kurumu’nun da destek verdigi projede yilin 12 ayi calismalara araliksiz devam
ediliyor.

“TURK TARIHINE ISIK TUTAN COK SAYIDA ESER ORTAYA CIKARILDI”

Kazi calismalariyla ilgili bilgi veren istanbul Gelisim Universitesi Kiiltir Varliklari
Koruma ve Onarim Bolumu Ars. Gor. Esra Sayin, “171’inci yuzyilda insa edilen ve
14’Uncu yuzyila kadar kullanildigi dusundlen Cobankale Kalesi, Dogu Roma-Selguklu
mucadelesinde, Birinci Hagli Seferi’'nin puskuartilmesinde ve Osmanh Devleti'nin
kurulug doneminde 6nemli bir rol Ustleniyor. 2017 yilindan beri yapilan ydrutulen
arkeolojik kazi calismalarinda da Turk tarihine 1sik tutan ¢ok sayida eser ortaya
cikarildr” ifadelerini kullandi.

Sayin, konusmasini sdyle surdirdi:

“Turk ve dunya tarihi agisindan 6nemli olaylara taniklik etmis olan Cobankale, Marmara
Bdlgesi’nin tarihsel cografyasinin aydinlanmasinda da énemli bir rol oynuyor. Kalenin,
kazi calismalarinin tamamlanmasinin ardindan restorasyon projesi ile ayaga
kaldiriimasi planlaniyor.”

“MONTESSORI EGITiM SISTEMININ DUNU VE BUGUNU” KONFERANSI
GERGEKLESTIRILDI

istanbul Gelisim Universitesi (IGU), Saglik Bilimleri Fakultesi Cocuk Gelisimi Bolimii
Ogr. Gér. Buse Kerigan'in moderatérligiinde, “Montessori Egitim Sisteminin Dini ve
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Buginu” baslikli konferans gerceklestirildi. Ogr. Gér. Selguk Aydin Bullbil'in
konusmaci oldugu konferans online olarak dizenlendi.

“COCUGA YAPARAK VE YASAYARAK OGRENME FIRSATLARI SUNUYOR”

Erken c¢ocukluk dénemi programlarinin ve uygulamalariyla ilgili olarak yapilan
arastirmalarin, okul Oncesi egitiminde farkhh modellerin ortaya c¢ikmasina Kkatki
sagladigini soyleyen Ogr. Gor. Selguk Aydin Biilbll, “Montessori egitiminin tim
dinyada uygulanmasinin nedenleri arasinda; gocuk merkezli olmasi, ¢cocugu kendi
cevresinde bagimsizlastiran hazirlanmis ¢cevreye 6nem vermesi, gocuga yaparak ve
yasayarak 6grenme firsatlari sunmasi, aile katilimina 6nem vermesinin, bireysel egitim
sunmasi ve kulturel 6gelere 6nem vermesidir” ifadelerini kullandi.

Saglik Bilimleri Fakiltesi Dekan Yardimcisi Dr. Ogr. Uyesi A. Yiksel Barut, Cocuk
Gelisimi Bolim Bagkani Dr. Ogr. Uyesi Nurten Elkin ve Prof. Dr. Nefise Semra Erkan’in
da katilim sagladigi konferansta, yaparak yagsayarak 6grenmenin énemi vurgulandi.



