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RAMAZAN AYl SONRASI 6 ADIMDA SAGLIKLI BESLENME RUTINI
OLUSTURUN!

Ramazan ayinda degisen beslenme aliskanliklari ve bayram surecinde artan
tath tuketiminden sonra metabolizmanin eski hizina ulagsmasi igin dengeli
beslenme ve fiziksel aktivitenin sart oldugunu beliten Saglik Bilimleri
Fakdltesi'nden Beslenme ve Diyetetik Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Merve Bayram, 6
adimda yapilmasi gerekenleri anlatt.

Ramazan ayinda beslenme aliskanliklarinin degismesi ile birlikte beslenme, 2
ana 6gune hatta bazen 1 ana 6gune dusuyor ve bununla birlikte metabolizma
hizi da yavasliyor. Oru¢ suresince azalan 6gun sikhdr ve yavaslayan
metabolizmanin Ramazan Bayrami’nda da yanlis beslenme aligkanliklari ile
birlesmesinin kisilerde kilo alimina neden olabilecegini belirten istanbul Gelisim
Universitesi (IGU), Saglik Bilimleri Fakiltesi Beslenme ve Diyetetik
Bolimi’'nden Dr. Ogr. Uyesi Merve Bayram, “Yanlis beslenme, kilo alimiyla
beraber sagligi bozmasinin yani sira; 6zellikle diyabet, hipertansiyon gibi kronik
hastaliyi olan bireylerde sagligin daha da bozulmasina yol agiyor.” dedi ve
saglikh bir rutin olusturmak igin yapilmasi gerekenleri 6 adimda anlatti.

1- Kizartmadan uzak durun!

Kisilerin, oru¢ bitiminden sonra agir yemek tiuketmeleri sonucunda sindirim
problemleriyle karsilagabilecegini ifade eden Dr. Ogr. Uyesi Merve Bayram,
“Yagda kizartmalar ve hamur igleri midede hazimsizlik, reflt, bulanti, carpinti
ve kabizlik gibi sorunlara yol acabilir. Kizartma yerine firinda pisirme ya da artik
populer hale gelen Airfryerda pisirme tercih edilebilir. Salcali ve baharatl
yemekler de mideye agir gelebileceqdi icin dikkat edilmelidir.” dedi.

2- “Tath yerine meyve tiiketin. illa tatl yemek istiyorsaniz, siitlii ya da meyveli
tathlar tercih edin”

Artan tatli istegine karsl, taze ve kuru meyvelerin tercih edilmesini oneren
Bayram, “Taze meyvelerin Uzerine tarcin eklenebilir ve meyvelerin yaninda
kuruyemis tiiketilebilir. illa tatli yemek istiyorsaniz daha masum olan siitlii ya da
meyveli hafif ve az kalorili tathlar tiketin.”

3- Gunde 2.5-3 litre su tuketin!

“Orug surecinde gunluk sivi tuketimi 1 litreye kadar dusebiliyor. Bu nedenle
vucudun sivi dengesini saglamak adina giinde 2-5-3 litre su tuketimi, Ramazan
ayl boyunca kaybedilen sivi miktarini kisa strede duzenleyerek metabolizmayi
hizlandirir.”
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4- Aksam yemedi, uyku saatinden 5-6 saat kadar 6nce olmali!

Aksam yemeklerinin, uyku saatinden 5-6 saat kadar dnce olmasi gerektigini
ifade eden Bayram, “Besinlerin sindirimi uzun suriyor. Hem hazimsizlik
yasanmamasli hem de uyku kalitesini etkilememesi adina yemek saatine dikkat
etmek gerekiyor. Ana ogunlerde doygunluk hissi saglamak; posa alimini
artirmak ve bagirsak hareketlerini duzenlemek igin bol yesillikli salatalarin da
sofralardan eksik olmamasi 6nemli.” dedi.

5- “Haftada 3-4 gun ylUrayus yapmak hem bedene hem ruha iyi gelir”

“Fiziksel aktiviteyi artirmak, metabolizmayi hizlandirmanin bir diger yoludur.
Gunumuzde hareketsiz bir yasam surmekten kaynakh fiziksel aktivite yapmak
zor gelse de havalarin glzellesmesi ile birlikte haftada 3-4 gin yarim saat ile 1
saat arasi yurlyus yapmak hem bedene hem de ruha iyi gelir.”

6- Internette gezen yanlis bilgilere dikkat!

Ramazan ayinda orugla birlikte kilo alimi gozlenebiliyor. Kilo alan bireylerin,
orug sonrasi hizlica kilo vermek isteyebildiklerini belirten Dr. Ogr. Uyesi Merve
Bayram, “Bu noktada; internette gezen yanlis bilgilere, detoks diyetlere ya da
detoks sularina ilgi artiyor. Detoks, toksinlerden arinma anlamina gelir. Detoks
icin dogal beslenme temel prensiptir. Detoks sulari vicutta yagdan degil,
sividan kayip saglar. Bu tarz detoks sulari ya da diyetleri ile zayiflamay: tercih
etmek yerine dengeli ve saglikh diyet programi ve fiziksel aktivitede artisla,
kiloda kayip saglanmalidir.” seklinde belirtti.

“YAPAY ZEKAYLA HABER URETIMi iNSAN DENETIMi OLMADAN SOz
KONUSU OLAMAZ”

Gelisen teknoloji ile birlikte “Yapay zekd” kavrami, birgok sektérde ve hayatin
farkh alanlarinda kolaylik sagliyor. Yapay zeké&nin “habercilik” yapip
yapamayacagina dair tartismalar da gundemde vyer aliyor. Konuyla ilgili
aciklamalarda bulunan iktisadi, idari ve Sosyal Bilimler Fakdultesi, Radyo,
Televizyon ve Sinema Boluimu Dr. Ogr. Uyesi Ozgiir Evren Arik, yapay zekanin
bir insana kiyasla ¢cok daha fazla veriye ulasabilme ve bunlari kategorize
edebilme olanagina sahip oldugunu belirterek; yapay zekayla haber Uretiminin
insan denetimi ve kontroli olmadan neredeyse s6z konusu bile olamayacagini
ifade etti.

Yapay zekanin kullanim alanlari ginden gune genigliyor. ‘Bazi mesleklerin
sonunu getirecek mi?’ gibi sorular da tim dunyada tartisiliyor. Global etapta
bircok sektdrde kullanilan yapay zeka, gazetecilikte de kullaniliyor. Dolayisiyla,
‘yapay zeka habercilik yapar mi?’ sorularini da beraberinde getiriyor. Haberin
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iletimi ve Uretimi agamalarinda yapay zekanin belirgin bir ig birligi sergiledigini
ifade eden Istanbul Gelisim Universitesi (IGU) iktisadi, idari ve Sosyal Bilimler
Fakiltesi, Radyo, Televizyon ve Sinema Bolumi’nden Dr. Ogr. Uyesi Ozgiir
Evren Arik, bu gelismelerin beraberinde etik sorunlar getirdigini belirtti.

“ARASTIRMACI GAZETECILIK FAALIYETLERI INSAN ZEKASI ILE SAGLIKLI
GERCEKLESEBILIR’

Gergekleri nesnel bir bigimde, carpitmadan, sansirlemeden aktarmak
haberciligin temel ilkeleri arasinda yer aliyor. Yapay zekanin gazeteci yerine;
dusunebilen, o6grenebilen, analiz eden ve yaratabilen bir makine haline gelip
gelemeyecegi gibi temel problemlerin oldugunu ifade eden Dr. Ogr. Uyesi Ozgur
Evren Arik, “Yapay zeka, bir insana kiyasla ¢ok daha fazla veriye ulasabilme ve
bunlari kategorize edebilme olanagina sahip ancak yapay zekayla haber
uretimi, insan denetimi ve kontroll olmadan neredeyse s6z konusu bile olamaz.
Haber Uretimlerinde, analiz ve sentez becerilerine dayanan ‘aragtirmaci
gazetecilik’ faaliyetleri insan zekasi ile saglikli gerceklesebilir. Ayrica, yapay
zekéd sadece sayisallastirilmis veriye erisebilmekte. Dijital veriler digindaki
verilere yapay zeka erisimi s6z konusu degil.” seklinde belirtti.

“YAPAY ZEKA HABERCILIGINDE ETIK SORUNLARLA KARSI KARSIYA
KALINABILECEGI COK ACIK”

Yapay zekanin gazetecilk yapmaya bagslamasi konusunda baska bir
tartismanin yapay zekanin sahipligi ile ilgili oldugunu belirten Arik, “Yapay zeka,
insan zekasinin ¢ok otesinde bir hiza ve etkinlige sahip. Bu 6zelligi, haberin hizl
uretimi icin bir avantaj fakat ‘bagimsiz gazetecilik’ adina buylk soru isaretleri
bulunuyor. Yapay zeka haberciliginde etik sorunlarla karsi karsiya
kalinabilecegi ¢cok acgik. Gazetecilik mesleginin yuzyillar icinde rafine ederek
gelistirdigi etik uygulamalarin, algoritma icin ne kadar badglayici olacagi
tartismal bir konu.” dedi.



