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GENEL YAYIN YONETMENINDEN...

Degerli TARCIN Okurlarn,

TARCIN, bu sayimiz ile diizenli olarak ¢ikan ve 11. sayisina ulasan
bir dergi 6zelligini tasiyor. ilk olarak bu dergiyi giindeme getiren,
¢ikaran, basta Dr. Ogr. Uyesi Ayse H. OZKARABULUT olmak iizere,
bugiine kadar stirekliligini saglayan tiim ¢alisma arkadaslarima ve
ogrencilerime cok tesekkiir ediyorum. Ralph Waldo EMERSON
“lyi yapilmis bir isin 6diilii, onu iyi yapmis olmaktir” demistir.
Sizlere ulasan bu sayi, bu sdylem ile 6zdeslesmistir. 2012-2013
egitim 6gretim yilinda Kurucu olarak goreve basladigim Saglhk
Bilimleri Yiiksekokulu biinyesinde ¢ikarilan bu Dergide bir nebze
payim ve basarim varsa, timiiyle ekipte yer alan 6gretmen ve
0grenci arkadaslarimin ¢ok biiyiik katkilari ile olmustur.

Beslenme ve Diyetetik Béliimii Tiirkge ve Ingilizce programlart ile
uluslararas: akreditasyon (AHPGS-2018), YOKAK Kurumsal
Akreditasyon (YOKAK-2024) belgelerine sahip bir bsliim olarak
Fakiiltemiz ile Universitemizde “Kalite Giivence Sistemi”nin
onciileri arasinda yer almistir. Bu basarinin ge¢misine
baktigimizda tasinan bayragin yetkin ellerde birbirine devrinden
kaynaklandigr goriilmektedir. Dog. Dr. H. Merve BAYRAM,
arastirma gorevlisi olarak bagladigr goérevini bugiin Boliim
Bagskani olarak siirdiirmektedir. Onunla birlikte gérev yapan diger
calisma arkadaslarim da arastirma gorevlisi olarak basladiklari
gorevlerini bugiin Dr. Ogretim Uyesi olarak siirdiirmektedir.
Bunlarin igerisinde 6grenciligi de Universitemizde gegen
arkadaslarimiz yer almaktadir. Bireyi meslege ve akademik
ortama hazirlama 6zelligi ile Beslenme ve Diyetetik Boliimii 6rnek
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bir b6liim olmustur. Bugiin 6grencimiz olan geng arkadaslarimiz,
yarin onlarin yerini alacak, teslim alacaklari bayragi mutlaka daha
yukarilara tasiyacaklardir. Arthur Miller der ki; “Ofrenmenin de
maliyeti vardir: Onceden dgrenenler indirimli fiyattan &grenir.
Otoriteden d6grenenler ozglirliik bedeliyle 6grenir. Deneyerek
dgrenenler etiket fiyatindan 6grenir. Hayattan égrenenler gecikme
zammiyla égrenir. Hayattan da d&grenemeyenler bosa gitmis
hayatlariyla égrenirler.” TARCIN, yaymlanmasi siirecinde
ogrencilerin mutfaginda yer aldigi ve onlara indirimli fiyattan
Ogreti saglayan bir dergi olarak ¢ikarilmaya devam edecektir.

“Egitim ve dgretimin amaci, yalniz hiikiimete memur yetistirmek
degil, daha ziyade memlekete ahldkli, karakterli, cumhuriyetgi,
devrimci, olumlu, atilgan, basladigi isleri basarabilecek yetenekte,
dogru diistiniisli, iradeli, hayatta tesadiif edecegi engelleri yenmeye
kudretli, karakter sahibi geng yetistirmektir. Bunun icin de 6gretim
programlarini ve sistemlerini ona gére diizenlemelidir.” diyen Gazi
Mustafa Kemal ATATURK'{in géstermis oldugu hedefe, genglerle
birlikte yiiriimeye 6zen gosterdik. Ogretmen olmanin temelinin
6grenci olarak kalmak oldugunu biliyoruz. TARCIN'1n ¢ikarilmasi
icin emek harcayan, katkida bulunan, okuyan herkese tesekkiir
ediyor, sevgi, saglik, basari, mutluluk dolu bir yasam diliyor,
O0gretmen ve 68renci arkadaslarimin gézlerinden 6piiyorum.

Dr. Ogr. Uyesi A. Yiiksel BARUT
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekan Yardimcisi

Genel Yayin Yonetmeni
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EDITORDEN...

Sevgili Okurlarimiz,

TARCIN'1n bu sayisinda sizlerle yeniden bulusmanin heyecanini
yasiyoruz. TARCIN, bir 6grenci toplulugunun kolektif emegiyle
hazirlaniyor. Her yazi, her ¢izim, her fikir; bu boliimde okuyan bir
arkadasimizin katkisi. Bu yiizden sizin goriisleriniz, dnerileriniz
ve katkilariniz bizim i¢in ¢ok degerli. Clinkii bu dergi hepimizin...

Bu sayimizda; giincel beslenme yaklasimlarindan toplumsal
beslenme sorunlarina, 6grenci deneyimlerinden saglikli tarif
onerilerine kadar pek ¢ok zengin igerik sizi bekliyor.

Keyifle okuyacaginiz, yeni bilgilerle besleneceginiz bir sayi
olmasini diliyoruz. Unutmayin, saglikli yarinlar i¢in attigimiz her
adim anlamlidir — ve bu yolculukta TARCIN, sizinle birlikte
ylriimeye devam edecek.

Sevgi ve saglikla,

TARCIN Dergisi Yayin Ekibi Adina

Dr. Ogr. Uyesi Hande Nur ONUR OZTURK
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OZETLER

Bitkisel beslenme, hayvansal ranlerin kisitlandigi veya tamamen dislandigi, meyve, sebze, kurubaklagil ve tahil gibi bif
besinlerin temel alindig bir beslenme modelidir.

Bagisiklik sistemini gliglendirmek, enfeksiyonlara karsi direnci artirmak igin dogru besinlerin yeterli ve dengeli titketimiyle mimkandir;
vitaminler, mineraller, probiyotikler ve fitokimyasallar bu st kilit rol oynar.

surdarilebilir beslenme, bireysel saglifi korurken besin tretimi ve tiketimi sirasinda olugan olumsuz gevresel etkileri azaltmay
hedefleyen, bitkisel agirlikli ve israfi anleyici bir beslenme modelidir.

Mental saglik ve beslenme arasinda cift ydnla bir iliski vardir; yeterli ve dengeli beslenme, nrotransmitter sentezini ve beyin sagliim
destekleyerek depresyon ve anksiyete gibi ruhsal hastaliklann énlenmesinde nemli rol oynar.

Fonksiyonel besinler, temel besin 6gelerinin dtesinde, bagisiklik, kalp, sindirim ve metabolik saglik gibi alanlarda fayda saglayan, dogal
veya zenginlestirilmis biyoaktif bilesenler igeren besinlerdir.

The opportunities of the digital age facilitate personalized nutrition planning for dietitians; however, they also bring new risks such as.
information overload, unqualified experts, and misleading dietary advice.

Krononiitrisyon, beslenmenin zamanlamasinin metabolik saglik Gzerindeki etkilerini inceleyen bir alandir; éganlerin sirkadiyen ritimle
uyumlu olmas obezite, diyabet ve kalp hastaliklari riskini azaltmada Gnemli rol oynar.

Besin israfi, cevresel, ekonomik ve sosyal boyutlan olan kuresel bir sorundur; dogru planlama, bilingli taketim ve sardurale
aligkanliklarla hem bireysel hem toplumsal duzeyde onlenebilir.

Intermittent fasting is a dietary approach that alternates periods of eating and fasting, shown to promote weight loss, improve metabolic
and cardiovascular health, and support glycaemic control though its long-term effects still require further research.

Besin bagimliligy, fiziksel ihtiyag diginda duygusal, hormonal ve cevresel etkenlerle gelisen, dzellikle yiksek kalorili islenmis besinlere karst
kontrolsiiz yeme istegiyle karak edilen bir yeme bozuklugudur.

Temiz beslenme, katki maddesi icermeyen, islenmemig ve dogal besinlerin tercih edi esin degeri yiksek, sade ve dengeli bir
beslenme yaklagimidir,

Beslenme ve spor performansi arasindaki iligki, bireyin enerji, makro-mikro besin dgesi ve sivi ihtiyaclannin dogru planlanmastyla fiziksel
kapasitesinin ve antrenman verimliliginin artinimasini saglar.

Iklim degisiklig, artan sicaklik, kuraklik ve asini hava olaylan yoluyla tanmsal Gretimi ve besin arzini tehdit ederek besin givenligi Gzerinde
kuresel bir risk olugturmaktadir.

Neuronutrition explores how diet and nutrients affect brain health, aiming to preve d manage neurological disorders through
personalized, targeted interventions.

Biyoaktif bilesikler, antioksidan ve anti-inflamatuar azellikleri sayesinde ileri yasta kalp, beyin, kemik ve kas sagh@ini destekleyerek saglikl
yaglanmaya katki sagl
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BiTKiSEL BESLENME

Burcu DOGAN*, Destan KUYUMCU*

Insanhk tarihinin
yerlesik hayata gecmesi
ile tarim faaliyetleri
artmis ve bunun sonucu
olarak insanlarin
beslenmesinde meyve
ve sebzeler buyuk TARCIN
6nem kazanmistir.

Guniumuzde, bitki
kaynakli besinler olan meyve, sebze, kabuklu yemisler ve
kurubaklagil tiiketimi viicudun ihtiyaci olan vitamin, mineral ve lif

gereksinimi karsilamaktadir.

Bitki bazli beslenme temel olarak hayvansal besinlerin daha az
veya hi¢ tiiketilmemesini savunan bir beslenme prensibidir.
Vejetaryen veya vegan beslenme prensipleri de temel olarak
bitkisel beslenme olarak ele alinir. Bitkisel beslenmenin, 6zellikle

kalp damar hastaliklar1 ve Tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklar

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Boliimii 4. Sinif Ogrencisi, E-posta: 200509369@ogr.gelisim.edu.tr

" [stanbul Geligim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Bolimii 4. Sinif Ogrencisi, E-posta: 200509373 @ogr.gelisim.edu.tr


mailto:200509369@ogr.gelisim.edu.tr
mailto:200509373@ogr.gelisim.edu.tr

lizerine etkilerini inceleyen bir¢ok calisma sonucunda pozitif
saglik etkileri gozlenmistir. Cevresel stirdiirtlebilirlik icin de bitki
bazli beslenme gilinimiizde sik¢a ele alinan bir konu haline
gelmistir. Bununla birlikte bitkisel bazli beslenirken cesitlilige,
vicudun gereksinim duydugu vitamin ve minerallerin
saglanmasina dikkat edilmeli, esansiyel olan vitamin ve
minerallerin eksikliklerinde olusabilecek saglik sorunlarindan
kacinilmalidir. Bu sebeple beslenme plani dikkatli adimlar ile

yonlendirilmelidir.

Bitkisel bazli beslenen bireylerde en yaygin olarak goriilen
biyokimyasal bulgular B12 vitamini eksikligi, demir eksikligi ve
cinko eksikligidir. Ayni zamanda yetersiz protein alimi da baslica
sorunlar arasinda gelmektedir. Bu gibi durumlarda beslenme bir
uzman ile planlanmali, beslenmede gesitlilige yer verilerek gerekli
olan makro ve mikro besinler tiiketilmeli ve gerekir ise vitamin ve

mineral takviyelerine basvurulmalidir.

Bitkisel Beslenme Tiirleri

Vegan Beslenme: Vegan bireyler, etik degerler dogrultusunda
hayvansal besinleri tiikketmeyi reddedeler. Et, siit ve siit iirlinleri,
balik, yumurta, bal gibi besinlere ek olarak genel yasam
tarzlarinda da kozmetik, giyim ve temizlik tirtinleri, ipek, deri, ytlin
gibi hayvanlardan elde edilen icerikler ile elde edilmis, hayvanlar
lizerinde denenmis, test edilmis triinleri de kullanmay1 da

reddederler.
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Frutaryen Beslenme: Vegan beslenmenin bir alt dali olan
frutaryen beslenme, hi¢cbir hayvansal besinin tiiketilmemesini
savunmakla beraber, tiiketilebilen bitkisel bazli besinlerin de
hasat sirasinda zarar gormemis olmasina dikkat etmektedir.
Vejetaryen Beslenme: Vejetaryen beslenme genel olarak sadece
hayvanlarin etini yemeyi reddeden, onun disinda hayvanlardan
elde edilen siit ve siit irlnlerini, bal, yumurta gibi besinleri
tiikketmeyi  savunan beslenme prensibidir.  Vejetaryen
beslenmenin lacto-ovo vejetaryen, lakto vejetaryen, ovo
vejetaryen gibi alt dallar1 vardir. Lacto-ovo beslenen bireyler siit
ve yumurta tiiketen, ovo vejetaryenler sadece yumurta tiiketen,
lacto vejetaryenler ise sadece st ve siit Uriinleri tiiketen
bireylerdir.

Pesketaryen Beslenme: Yumurta ve siit Uriinlerinin yaninda
balik ve diger deniz lriinlerinin tiiketildigi ancak biiyiikbas,
kiiciikbas ve kiimes hayvanlarinin tiiketilmedigi beslenme

prensibidir.

Fleksitaryen (Esnek Vejetaryen) Beslenme: Bu beslenme
prensibinde genel olarak bitkisel beslenme baz alinir ve kati
kurallar yoktur. Bireyler ara sira hayvansal iriinler ve et de

tiketebilmektedir.

Semi-Vejetaryen (Yar1 Vejetaryen) Beslenme: Genel olarak
beslenme bitki bazli beslenmeye dayalidir, ancak kural olmadigi

icin bireyler et ve balik da tiiketebilir.
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Bitkisel Beslenmenin Saghik Uzerine Etkileri

Bitkisel Beslenme
ve Kalp Damar
Hastaliklarr: Bitki
bazli beslenmenin
temelinde  yatan
sebze, meyve,
kabuklu yemis ve

kurubaklagillerin

kandaki  toplam
kolesterol ve LDL kolesterolii diisiirtici etkileri oldugu
kanitlanmistir. Ayn1 zamanda, damar sagligimi iyilestiren bu
beslenme modelinin hipertansiyon riskini azalttig1 saptanmistir.
Bu beslenme prensibinin baslica besin gruplari, diisiitk doymus
yag icerigi, yiiksek antioksidan kapasitesine sahip olan besinler
oldugundan bir¢ok enfeksiyon sebepli hastaliga ve kalp hasta

kars1 koruyucu etki gostermektedir.

Bitkisel Beslenme ve Tip 2 Diyabet: Lif agisindan zengin olan bu
beslenme modeli, disiik glisemik indekse sahiptir ve insiilin
hassasiyetini iyilestirerek bireyleri tip2 diyabete karsi
korumaktadir. Bitkisel beslenme, insiilin direnci gelistirmeye ve
obeziteye karsi etkili bir strateji olarak kullanilabilmektedir.
Ayrica yapilan c¢alismalar sonucu, tipl diyabet hastaliginin
yonetiminde de bitkisel beslenmenin destekleyici etkilerinden

yararlanilabilmektedir.
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Bitkisel Beslenme ve Kanser: Yapilan calismalar, liften zengin
beslenmenin 6zellikle kolerektal kanserden korudugunu,
antioksidan ve antiinflamatuvar ozelliklere sahip besinlerin
fitokimyasallardan zengin olup, 0Ozellikle hormon kaynakl

kanserlere karsi koruyucu etkilerini kanitlamistir.

Besin Ogesi Yetersizlikleri ve Riskler: Bitkisel bazl beslenirken
viicudun saglikli bir dengede kalmasini saglayan besin dgelerinin
optimum miktarlarda tiiketilmesi gerekir. Bunlarin basinda

protein, kalsiyum, demir, ¢cinko ve D vitamini gelmektedir.

Bitkisel beslenmede; soya, mercimek, kinoa, kuruyemisler ve
baklagiller en 6nemli protein kaynaklaridir. Bu besinlerin igcerdigi
proteinlerin biyoyararlanimi hayvansal proteinlerden daha

diistktiir.

Bu sebeple bitkisel beslenmede yeterli ve kaliteli protein almak
bazen challange haline gelebilmektedir. Bitkisel proteinleri
kurubaklagiller =~ ve  tahillar ile  birlikte  tiiketmek

biyoyararlanimlarin arttirici etki gostermektedir.

Biz vitamini g¢ogunlukla hayvansal kaynakli besinlerde
bulunmaktadir. Bu sebeple bitki bazli beslenen bireylerde
eksikligi ¢okga rastlanan bir durumdur. B12 eskiligi ilerleyen
dénemlerde sa¢ ve tirnaklarda giigsiizliik, kronik yorgunluk,
unutkanlik, halsizlik, anemi, nefes darlig;, depresyon,

odaklanmada giicliikk, kas =zayiflamasi ve sindirim sistemi
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sorunlarina sebep olabilmektedir. Eger eksikligi gorilir ise

uzman tarafindan takviye ediciler besinler ile tedavi edilmelidir.

Demir ve ¢inko; 1spanak, mercimek ve kuruyemislerde bulunan
biyoyararlanimi  diisiik elementlerdir. Demir ve ¢inko
kaynaklarini, C vitamini iceren besinler ile birlikte tiiketmek

emilimlerini arttiracaktir.

D vitamini ve kalsiyum eksikligi siit ve siit iirlinlerini tiilketmeyen
bireylerde sik sik gozlemlenmektedir. D vitamininin ana kaynagi
olan gilines 1s1g1ndan yeterli yararlanma ve igerigi giiclendirilmis
besinlerin beslenmeye dahil edilmesi bu gibi durumlarda iyilesme
gozlenmesine sebep olacaktir.

Ayrica, yesil yaprakl sebzeler ve badem de kalsiyum acisindan
zengin besinlerdir. Ozellikle biiyiime ve gelisme ¢agindaki
bireylerde eksiklikleri bu siirecte gerilemeye sebep

olabileceginden kontrol altinda tutulmalidirlar.
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BAGISIKLIK GUCLENDIREN BESINLER

Ceylan AKKAYA*

Besinlerden Gelen Gii¢: Bagisiklik Gii¢lendiren Besinler

Yasam kosullarinin
getirdigi stres, hava
kirliligi, yetersiz uyku,
mevsim  gecisleri  ve
yetersiz beslenme gibi
etkenler bagisiklik

8 - TARCIN
sistemimizi savunmasiz

birakip hastaliklara
kucak aciyor. Ozellikle de son zamanlar da yasanan pandemiler ve
artan kronik hastaliklar bagisiklik sisteminin 6nemini topluma
kazandirmistir. Bagisiklik sistemi, viicudumuzu enfeksiyonlara ve
hastaliklara kars1 koruyan gii¢lii bir savunma mekanizmasidir.
Bagisiklik fonksiyonunun iyi ¢alismasi i¢in saglikli bir bagisiklik
sistemine sahip olunmalidir bu da yalnizca ilaglara degil, ayni
zamanda dogru beslenmeye ihtiya¢c vardir. Bagisiklik sistemini
etkileyen pek cok faktér olmakla beraber dengeli ve saglikli
beslenme en Onemli faktorlerden biridir ve doganin bizlere

sundugu besinler adeta birer kalkan gorevi gorir. Bu yazida,

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Boliimii 4. Simif Ogrencisi, E-posta: 200509371@ogr.gelisim.edu.tr
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bagisiklik sistemini giiclendiren besinlerin neler oldugu, insan

viicuduna nasil etkiler sagladigi ele alinacaktir.

Vitamin ve minerallerin yeterli miktarda alinmasi, bagisiklik

sisteminin iyi bir sekilde ¢alisabilmesi icin elzemdir.

D vitamini, dogal olarak gilines 1sinlarinin etkisiyle insan
derisinde sentezlenen bir vitamindir. Ayni zaman da
bagisiklik hiicrelerinin tizerinde 6nemli fonksiyonlar:
' oldugu kanitlanmistir. D
vitaminin glines 15181
disindaki besin kaynaklari;
balik, balik yagi, karaciger
ve yumurta saris1 gibi

besinlerdir.

C vitamini, 6zellikle de antioksidan 6zelligi sayesinde
enfeksiyonlara karsi savasarak viicudun direncini
arttirir. Askorbik asit olarak da bilinen C vitamini, viicutta
kendi basina tretilmemesi nedeniyle besinler yoluyla
alinmalidir. En zengin kaynaklar arasinda; kirmizi biber,
kivi, kusburnu ve turunggiller (portakal, mandalina ve

limon) gibi besinler yer alir.

A vitamini, viicuttaki bagisiklik yanit1 arttirabilme rolii
sebebiyle anti-inflamasyon vitamini olarak da
bilinmektedir. Havug, tath patates, kabak ve benzeri sari-

turuncu sebzelerde, lahana, 1spanak gibi koyu yesil
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yaprakli sebzelerde de bulunmaktadir.

Cinko, bagisiklik  hiicrelerinin  gelismesi  ve
fonksiyonlarim stirdiirebilmesi i¢in 6nemlidir. Cinko en
cok istiridye de bulunurken kiimes hayvanlari, kirmizi et,
kabak cekirdegi, mercimek ve badem gibi besinler de

zengin ¢inko kaynaklari arasinda yer alir.

Selenyum, endokrin sistem, tiroid hormon mekanizmasi,
merkezi sinir sistemi, kardiyovaskiiler sistem ve immiin
sistem olmak tizere pek ¢ok yerde gorev aldigindan
dolay1 viicutta yeterli seviyede bulunmasi biiylik 6nem
tasimaktadir. Besin yoluyla alinan selenyum kaynaklari;
Brezilya cevizi, balik ve deniz iirlinleri, tavuk ve

kuruyemislerdir.

Probiyotikler ve prebiyotikler: Sindirim sisteminin sagligiyla
dogrudan ilgilidir. Ayni zaman da bagisiklik hiicrelerinin yaklasik
%70’ bagirsaklarda bulunur. Bu yararli mikroorganizmalar,
bakteri, viriis, mantar ve parazitlere karsi miicadele ederek
bagisiklik sistemini diizenler ve viicuttaki enflamasyon ve
mikroplara karsi koyarak anti-inflamatuar ve antimikrobiyal
etkiler gosterirler. Bu nedenle saglikli bir bagirsak, bagisiklik

fonksiyonlar1 agisindan vazgegilmezdir.

Probiyotikler: Kefir, ayran, fermente yogurtlar, fermente
sebzeler, lahana tursusu, kombucha cayi, kimchi, tursu,

bira, sarap gibi besinler bagirsak florasini koruyarak
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bagisiklik sisteminin dengede kalmasini saglar.

Prebiyotikler: Sarimsak, sogan, pirasa, karahindiba
yesillikleri, muz, deniz yosunu ve tam tahillilar
probiyotiklerin bagirsakta cogalmasini destekleyen lifler

icerir.

Fitokimyasallar, saglig1 desteklemek iizere gorev yaparlar. Ayni

zamanda hastaliklara karsi koruyucu ozellikleri ve onemli

antioksidan 6zellikleriyle bilinmektedir.

Flavonoidler ve polifenoller: Antioksidan, anti-
inflamatuar ve serbest radikalleri temizleme gibi cesitli
islevlere sahip olduklar1 bilinmektedir. Meyve ve
sebzelerde yogun olarak bulunur. Ozellikle nar,
bogiirtlen, tlzlim, c¢ilek, domates ve zeytinyagl bu

bilesiklerin zengin kaynaklaridir.

Kuersetin: Giiclii antioksidan kapasiteye sahip bir anti-
inflamatuar maddedir. Kapari, kirmiz1 sogan, sarimsak
ve karalahana gibi besinler kuersetinden zengin

kaynaklardir.

Kurkumin: Zerdecgal koklerinde bulunan biyoaktif bir
pigmenttir. Kurkuminin oksidatif stresin gostergeleri
lizerine pozitif etkileri oldugu gosterilmistir. Ayrica
kurkuminin insan hiicrelerinde TNF-q, IL-6 ve IL-1 gibi
proinflamatuar  sitokinlerin lretimini  azalttigl

goriilmektedir. Ozetle zerdecalin (kurkumin) immiin
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sistem {lizerinde antienflamatuar bir etkisi oldugu

soylenebilir.

Epigallokatesin Gallat (EGCG): EGCG serbest radikalleri
temizleyici ve DNA hasarina karsi koruyucu 6zelliklere
sahiptir. Antioksidan o0zelligi oldukca gii¢lidir ve
bagisiklik sistemindeki pozitif etkileriyle bilinmektedir.

Genel olarak yesil cayda ve matcha da bulunmaktadir.

Diger Besinsel Destekler

Omega-3 Yag Asitleri: Saglikli yaglardan olan omega 3
yag asitleri, inflamasyonu azaltarak bagisiklik sistemini
glclendirir. Somon, sardalya, uskumru gibi yagh baliklar,
ceviz, keten tohumu ve chia tohumu gibi besinler omega-

3’ten zengin kaynaklardir.

Ginseng: Ginseng yavas olgunlasan ¢ok yillik bir bitkidir.
Tibbi iirlin olarak taze ginseng, beyaz ginseng ve kirmizi
ginseng olarak 3 farkli bicimde bulunmaktadir. Ginseng;
ginsenosidler, gintonin, polisakkaritler, polipeptitler,
glikojugat bilesikleri ve c¢esitli bilesenlere sahiptir.

Antienflamatuar etkiye sahiptir.

Zencefil: Zencefil, gingerol, shogaol, zingerone ve
paradol gibi antioksidan ve anti-inflamatuar etkiye sahip
oldugu bilinen ¢esitli biyoaktif bilesenler icerir. Zencefil
0z, zencefil suyu ve zencefil cay1 da antioksidan ve anti-

inflamatuar yollar araciligiyla immiinomodilatdr olarak
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potansiyele sahip oldugu gosterilmistir. Bunlarin
sonucunda zencefil tiiketimi inflamasyonun Oniine

gecerek bagisiklik sistemini gii¢clendirir.
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SURDURULEBILIR BESLENME

Begiim TONYALI"

Siirdiirtilebilir Beslenme Nedir?

Giiniimiizde artan gevresel sorunlar, beslenme aliskanliklarinin
gezegen Uzerindeki etkilerini
glindeme tasimis ve besinlerin
yasam  dongiisi  boyunca
olusturdugu c¢evresel etkiler
“stirdiirtlebilir beslenme”nin
ortaya  ¢ikmasina  neden
olmustur. Besinlerin tarladan

sofraya gelene kadar olan tiim

streclerde atmosfere salinan
sera gazl emisyonu, su, enerji kullanimi, iretim, depolama,
paketleme, tasima gibi asamalarda meydana gelen atik ve kayiplar

strdiiriilebilirlik i¢cin olduk¢a 6nemlidir.

Siirdiiriilebilir beslenme; sagligi koruyan, besin giivenligini
destekleyen ve ayni zamanda cevresel etkileri en aza indiren bir
yaklasimdir. Bu beslenme modeli bitkisel kaynakli besinleri

iceren meyve, sebze, tam tahillar, baklagiller, yagh tohumlar ve

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Boliimii 3. Simif Ogrencisi, E-posta: begum.tonyali@ogr.gelisim.edu.tr
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zeytinyag1 tliketimini 6neren, hayvansal besin, doymus yag ve

seker alimini kisitlayan beslenme modellerini kapsamaktadir.
Nasil Uygulanir?

Bitkisel besinleri arttirin: Sebze, meyve, baklagiller ve tam
tahillar hem saglik acisindan koruyucu etkiler sunar hem de
liretimleri cevreye daha az zarar verir. Bu iirlinlerin su ve karbon

ayak izi, hayvansal kaynaklara gére ¢cok daha diisiikttir.

Yerel ve Mevsimsel Besinleri Secin: Yerel iireticiden aligveris
yapmak ve mevsimsel besinleri zamaninda kullanmak saglikl
besinler tiikketmenin
yaninda hem
ekonomiyi canlandirir
hem de Dbesinlerin
tasinmasinda karbon

ayak izini  azaltir,

tarimda daha adil ve

etik uygulamalara

=

haklarini, toplumsal esitligi destekler.

tesvik eder ve isci

Besin Israfim Azaltin: Tabaga gelen her lokmanin iiretim
slirecinde harcanan toprak, su, emek ve enerji diisliiniilerek
hareket edilmelidir. Thtiyaciniz kadar yiyecek satin almak, artan
yemekleri dogru degerlendirmek ve saklama yontemlerine dikkat

etmek israfi azaltmanin baslica yollandir.
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Ambalajh Uriinleri Azaltin: Ambalajli ve cevreye zarar veren
plastikler {riinler diger atiklari arttirir. Miimkiin oldugunca
islenmemis, dogal ve ambalajsiz irlnleri tercih etmek

gerekmektedir.

Siirdiiriilebilir beslenme, sadece bireysel bir diyet tercihi degil;
ayni zamanda gezegenimizin gelecegi icin bir sorumluluktur. Her
bireyin atacagi kiigciik adimlar, biiylik baslangi¢ olabilir. Saglikli
bir yasam ve yasanabilir bir diinya i¢in siirdiiriilebilir beslenmeyi

hayatimiza hep beraber entegre edelim.

“YASANABILIR BIR DUNYA ICIN EL ELE”

Saghkl bireyler, saghkl toplumlar ve saglikli bir gezegen icin
stirdiiriilebilir beslenme aliskanliklarini giinliik yasamin bir
pargasi haline getirmek hepimizin sorumlulugudur. Kiiciik
degisiklikler biiyiik etkiler yaratir. Gelin, sofralarimizia

gezegene katki sunalim.
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@ Surdurulebilir Beslenme Nedir?
Surduaridlebilir beslenme, hem insan saghgini
hem de gezegenin saghdin koruyan bir
beslenme modelidir.

Yani:

a
npJanNs

Besin degeri yiksek

Dogaya saygil

Yerel ve mevsimsel

Gida israfin1 énleyen

Adil uretim ve tuketimi destekleyen bir
yeme bigimidir.

UISo

Surdtrilebilir Bir Besin Nasil Olur?

Bir besin, su o6zelliklere sahipse
sturdarilebilirdir:
1.Yerel olarak uretilmis (uzun tasima yok =
az karbon salim1)
2 Mevsiminde (sera yerine dogal yollarla
yetismis)
3 Adil kosullarda tiretilmig (¢iftci haklarina
saygil)
4 Besin degeri yuksek ve islem gérmemis
5 Uretiminde asir1 su ve kimyasal

kullanilmamis

Strdurtlebilirlik Icin Mutfakta
Neler Yapabiliriz?

- Ihtiyacin kadar al
Mevsiminde ve yerel tretim tiiket
Cida israfini énle (artik yemekleri
degerlendir)
=" Hayvansal tirin tiketimini azalt
Bitki bazh tariflere yonel

/" amganag
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Bayat Ekmek
Pizzasi(Mini
Tepside / Tavada)

¥ Surdiirilebilir ipucu: Bu
tarifte dolapta kalan )
sebzeleri ve kuruyan peynir ' i
parcalarim

degerlendirebilirsiniz.
Atiksiz bir 6glin keyfi!

& e
l7'dvbv’/h,.

Malzemeler ..
1 * Finn tepsisine bayat

ekmek dilimlerini dizin.

Bayat ekmek dilimleri

Domates sosu veya

rendelenmis domates

+ Hasaripeyniriveya 2 ° Uzerlerine domates
evde kalan baska sosu SI'.'lrl'.'ln.
peynirler

Dogranmis sebzeler

(ber manar zeyun. 3 ® Peynir ve dogranmig
domates'vh) malzemeleri ekleyin.
Baharatlar (kekik, 4 o Baharatlarla
lezzetlendirin.
5 ¢ 180°C firinda peynir
eriyene kadar (10-12
dakika) pisirin.

karabiber)
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Sebze
Artiklariyla
Sebze Suyu
(Bulyon
Alternatifi)

Evde katkisiz sebze

suyu liretmis
olursun!

Malzemeler

Sogan kabugu, havuc¢

1 Tum sebze artiklarini bir
tencereye al, Uzerini gececek
kadar su ekle.

2 [Raynat, sonra kisik ateste

sebze artiklan 30-40 dk demile.
Su

ucu, kereviz sapi,
maydanoz sapj,

brokoli sap1 gibi

3 Siz ve cam kavanozda sakla
(buzluktaki buz kaliplarinda
yaprag, karabiber) da dondurulabilir).

Baharat (defne

23 - TARCIN



Malzemeler

1 Muz kabuklanni kictuk dograyip
blenderdan gecir (muzlarla

(iyice yikanmg) birlikte)

eyt 2 Tum malzemeleri karistinip kek
kalibina dok.

3 170-C'de 25-30 dk pisir.
Muz kabuklari, lif acisindan
zengin ve harika bir katki saglar!

2 olgun muz + kabuklan

1 ¢ay bardad siit

1 su bardagi un

1/2 gay bardag: siv1 yag

1 tath kasig1 kabartma

tozu

N Tarcin) ceviz damia Alternatif: Muz kabuklarini

cikolata (istege bagl) yogurt, stut ve tarcinla birlikte
smoothie'ye ekleyebilirsin.
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Bayat
Ekmekten
Brownie
Muffin

Sifir atik + tath
krizine ¢coziim

Malzemeler

2-3 dilim bayat
ekmek (ufalanmis)

1 yumurta

1 Ekmekleri sutle 1slat, diger
malzemeleri ekle.

1/2 su bardag: siit
2 yemek kasigi
kakao

1 yerhele Fans 2 Muffin kaliplarina dok.

seker veya pekmez

1 cay kasign 3 180°C'de 15-20 dk pisir.

kabartma tozu
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MENTAL SAGLIK VE BESLENME

Elif Sena ARACLI*

1. Beslenme ve Mental Saghk:
Beynimizi Nasil Beslemeliyiz?
Diinya Saghk Orgiitii, saghg,
yalnizca bedenen degil, ruhsal ve
sosyal yonden de tam bir iyilik
hali olarak tanimlamistir. Son
yillarda yapilan arastirmalar,
beslenmenin ruh sagligi tizerinde
glclii bir etkisi oldugunu ve psikolojik rahatsizliklarin
yonetilmesinde o6nemli bir roli oldugunu gdstermektedir.
Beslenme ve ruhsal durum arasindaki iliski iki yonliidir. Kisinin
beslenme sekli mental durumunu etkilerken, ayn1 zamanda
mental durumu da beslenmesini etkiler.

2. Beslenmenin Ruh Haline Etkisi

Beslenmenin depresyon ve anksiyete gibi davranigsal saglik
bozukluklarinin 6nlenmesinde ve tedavisinde rolii vardir.
Triptofan, B6 vitamini, B12 vitamini, folik asit (folat), fenilalanin,

tirozin, histidin, kolin ve glutamik asit gibi besinler, ruh halj, istah

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Bolimii 4. Sinif Ogrencisi, E-posta: 200509383 @ogr.gelisim.edu.tr
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ve bilisin diizenlenmesinde rol oynayan serotonin, dopamin ve
norepinefrin gibi nérotransmitterlerin tiretimi i¢in gereklidir.

Yetersiz besin 6gesi icerigine sahip besinlerle beslenme, ruhsal
saglik  bozukluklarinin
gelisimi icin bir risk
faktoriadiir. Bu nedenle;
besin eksikliklerinin
dizeltilmesi, makro ve
mikro besinlerin yeterli

miktarlarda alinmasi

mental saglik bozukluklarinin yénetiminde dnemlidir.

“Eksikliginde Genetik ve Epigenetik Etkilere Yol Acarak Ruh
Saghigini Etkiledigi Bildirilen Besin Bilesenleri”

Yetersiz Allm Besin Kaynagi Spesifik Mental Saghik
Bilesikler Uzerindeki Etkisi
Fermente Tam tahilli SCFA, Depresif Bozukluk,
Edilebilir Lif baklagiller, Psikobiyotikler Anksiyete Bozukluklar1
(Oligosakkaritler) Kuruyemis, Bitki (Biitrat)
bazlh diyet
Fenolik Bilesikler Baklagiller, Sizma Flavonoidler, - Noroproteksiyon,
Zeytinyag), Fenolik asit, biligsel gerilemenin
Meyveler, Uziim, Stilbene, azaltilmasi
Cay, Kahve, Kakao, | Tannin, Lignan - Alzheimer ve diger
Kuruyemis, demanslara yol agan
Akdeniz Diyeti, noropatolojik
DASH ve MIND degisikliklerin
onlenmesi
-Anksiyete risk
faktorlerinin azaltilmasi
-Depresif bozukluklar
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Uzun Zincirli n- 3 Balik, Kabuklu EPA ve DHA -DHA eksikligi dikkat

PUFA deniz lirtinleri ve eksikligi, disleksi,
Yosunlar, Akdeniz depresif bozukluk,
Diyeti, DASH ve bipolar bozukluk ve
MIND sizofreni riskinin

artmasiyla iligkilidir.

3. Psikoloji ve Beslenme Arasindaki iliskinin Onemi

Zihinsel iyilik hali; saglikli beslenme, fiziksel aktivite gibi saglikli
yasam tarzi uygulamalarini tesvik eder ve bu da gelecekte saglikli
yasam tarzi aligkinliklarimi  hayatimiza dahil edebilmeyi
kolaylastirir. Ancak, saglikli yasam tarzi aliskanliklarinin
kazanilmamasi mental iyilik halinin azalmasina yol acar. Bu
nedenle, beslenme ve mental saglik bozukluklari arasindaki

zamansal iliskiyi kurmak karmasiktir.
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En stk tercih edilen
yiyeceklerle sekillenen
beslenme diizeni, fizyolojik
ihtiyaglari ~ karsiliyor  ve
viicuda yararh etkiler

sagliyorsa saglikli kabul edilir.

Saglikli ve strdiiriilebilir bir
beslenme diizeni, bulasici olmayan hastaliklarin risk faktoérlerini
azaltir, yasam siiresini uzatir, ilgili morbidite ve mortaliteyi
disirir ve daha diisiik kamu saghgl maliyetleri ile iliskilidir.
Bulasici olmayan hastaliklarin riskini azaltmaya yardimci

bilesenler genellikle bitkisel kokenli besinlerde bulunur.



4. Mental Saglig1 Destekleyen Besinler

Bilimsel arastirmalar, diyetin ruh sagliginin 6nemli bir ¢evresel
faktorii oldugunu ortaya koymaktadir. Diyet bilesenleri,
epigenetik  diizenlemeleri etkileyerek farkli ruh saghg
durumlarinda ilgili genetik varyantlarin gen ifadesini
degistirebilir. Merkezi sinir sistemi, isleyisi ve yapisal
biitiinliigiiniin korunabilmesi i¢in yeterli miktarda besin ve
biyoaktif bilesiklerin saglanmasini gerektirir. Prebiyotikler,
bagirsak mikrobiyotasi iizerindeki etkileri araciligiyla strese karsi
noroendokrin yanitlarin diizenlenmesi ve olumlu duygularin
islenmesini  kolaylastirmakla iliskilendirilmistir. ~ Fenolik
bilesiklerin tiiketimi, noérobilissel alanlarda olumlu etkiler
gosterir. Uzun zincirli n-3 yag asitleri (EPA ve DHA) genellikle
psikotik ve ruh hali bozukluklari ile iliskilendirilmistir.

5.Zararh Besinler ve Bilissel
Fonksiyonlar

Sagliksiz beslenme, yiiksek ener;ji
alimi, kirmizi ve islenmis etler,

rafine seker ve unlar, sodyum,

doymus ve trans yag asitleri ile

iligkilidir. Kiiresellesen beslenme aliskanliklari ise, yiiksek enerji
yogunlugu ve diisiik besin degeri, asir1 islenmis besin tiiketimi ve
yetersiz beslenme ile birlikte gelen kalori fazlalig1 nedeniyle kot

beslenme ile karakterize edilmektedir.
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6. Mental Saghk Uzerinde Olumlu
Etkileri Olan Diyet Yaklasimlari

Saglikli  kabul edilen diyet
kaliplarinin etkilerine dair bilimsel
kanitlar mevcuttur. Akdeniz diyeti,
DASH (Hipertansiyonu Durdurmak
icin Diyet Yaklasimlar1) ve MIND

(Norodejeneratif ~ Gecikme  Icin
Akdeniz-DASH Midahalesi) diyetleri bu etkilerin
orneklerindendir. MIND diyeti, Akdeniz ve DASH diyetlerinin
beyin saglig1 iizerindeki etkileri dikkate alinarak birlestirilmis bir
modeldir.

Ruhsal saglik iizerinde olumlu etkileri olan bu diyet yaklasimlari,
nisastalar basta olmak iizere sindirilebilir karbonhidratlar ve
doymus yaglar bakimindan disiiktir ve ultra islenmis, yiiksek
seker iceren, sodyum bakimindan yiiksek veya disiik lifli
besinlerin tiiketimini sinirlamaktadir. Bilimsel kanitlar, bu diyet
yaklasimlarinin depresif bozukluklar ve nérobilissel gerileme gibi
durumlarla daha diisiik ruhsal hastalik insidans1 ile
iliskilendirildigini gostermektedir; bu da klinik 6nemlerinin daha

fazla kabul gérmesine yol agmistir.
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Epigenetik Mekanizmalariyla Mental Saghk Uzerinde Olumlu

Etkileri Olabilecek Besin Bilesikleri

Besin Molekiiller Besin
Bileseni Kaynaklari
Fermente Oligosakkaritler, Baklagiller,

Edilebilir Lif Fructooligosakkaritler, | sogan, sarimsak,
Galaktooligosakkaritler | kuskonmaz,

hindiba kokii ve

kefir
Fenolik Flavonoidler Meyveler, cay,
Bilesikler kahve, kakao, a
soya ve sizma @Q
zeytinyagl
Uzun Zincirli EPA ve DHA Balik, kabuklu
Omega 3 deniz iiriinleri ve Df;}
(PUFA) yosunlar

7. Psikolojik Hastaliklar ve Beslenme: Beslenmenin

Depresyon ve Anksiyete Uzerindeki Etkisi

Beslenme aliskanliklari, depresyon icin degistirilebilir bir risk
faktori olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle, beslenmede
yapilacak olumlu degisiklikler, depresif bozukluklarin etkisini

azaltmaya yardimci olabilir.

Akdeniz diyetiyle beslenen bireylerde depresif belirtilerin
azaldigr rapor edilmistir. Bu diyet; tam tahillar, sebzeler,
meyveler, baklagiller, az yagl ve sekersiz siit triinleri, ¢ig ve

tuzsuz kuruyemisler, balik, yagsiz kirmizi et, yumurta, tavuk ve
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zeytinyagini icermekte, ayn1 zamanda tatlilar, rafine tahillar,
kizarmis yiyecekler, fast food, islenmis etler ve sekerli iceceklerin
tiikketimini sinirlamaktadir. DASH diyeti gibi saglikli beslenme
modellerinin depresif semptomlar iizerinde olumlu etkiler
gosterdigi bilimsel ¢alismalarla desteklenmistir. Yiiksek oranda
meyve, sebze ve az yagh siit Uriinleri iceren bu diyet, ayni
zamanda doymus yag oraninin diisiik olmasiyla 6ne ¢ikmaktadir.
Baz1 epidemiyolojik c¢alismalar, eklenmis seker ve rafine
karbonhidratlarin depresyon ile iliskili oldugunu gostermektedir.
Bununla birlikte, lif, balik ve omega-3 yag asitleri gibi besinlerin
daha fazla tiiketilmesinin, depresyonun énlenmesinde koruyucu

bir rol oynayabilecegi 6ne siiriilmektedir.

Mikronutrientler, sinir sisteminin gelisimi ve islevi lizerinde
onemli bir rol oynayan metabolik siireclerde yer almaktadir. Bu
nedenle, mikronutrientlerin yetersiz alimi psikolojik durumu
olumsuz etkileyebilir ve depresif bozukluklarin ortaya ¢ikma
riskini artirabilir. Zihinsel saglikla iligkili olan baglica
mikronutrientler arasinda folik asit, B6 ve B12 vitaminleri ile D
vitamini yer almaktadir. Ayrica, ¢inko ve magnezyumun da
zihinsel saglik lizerinde etkili oldugu gosterilmistir. Depresyon
tanisi almis bireylerde, esansiyel yag asitleri, magnezyum, ¢inko,
B vitaminleri (6zellikle folat ve B12) ve D vitamini eksikliklerinin

tespiti ve yonetimi biliyiik 6nem tasimaktadir.
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FONKSiYONEL BESINLER

Aysenur OZEKIN*

Fonksiyonel Besin Nedir?

Fonksiyonel besinler temel
besin oOgesi gereksinimlerini
karsilamaya ek olarak,
hastaliklardan korunmada ve
saghigin gelistirilmesinde rol
alan, biyoaktif unsurlar iceren
besin veya besin bileseni
olarak tanimlanmaktadir.
Fonksiyonel besin, besinin
dogal formunda bulunan aktif
bir bilesen olabilecegi gibi, teknolojik islmlerle biyoaktif
unsurlarla zenginlestirilmis ve boylece saglik tizerinde olumlu
etkileri olan bir besin de olabilir. Aslinda yasamin devamlilig i¢in
gerekli enerji ve besin 6gelerini saglayan tiim besinler temelde
fonksiyonel besin olarak tanimlanabilir. Fonksiyonel besin
kavrami ilk kez 1980’lerde siirdiriilebilir = beslenme

uygulamalarini gelistirmek amaciyla Japon bilim insanlari

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Boliimii 4. Sinif Ogrencisi, E-posta: aysenur.ozekin1@ogr.gelisim.edu.tr
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tarafindan ortaya atilmis ve “Ozel Saglik Amach Besin Kullanim1”

mevzuatl ile giindeme gelmistir.

Amerika Beslenme ve Diyetetik Akademisi'ne gore fonksiyonel
besin cesitleri;

1) Temel besin 6gesi gereksinimlerinin yani sira dogal biyoaktif
unsurlar iceren geleneksel yiyecekler (sebze, meyve, tahillar,
siit driinleri, balik ve etler). Ornegin, portakal suyundaki
antioksidan vitaminler, soya bazli besinlerdeki izoflovanlar,

yogurttaki probiyotikler)

2) Biyoaktif unsurlarla zenginlestirilmis modifiye besinler

(Omega-3 ilaveli margarin veya yumurta).

3) Sentez edilen Dbesinler (prebiyotik yarar saglayan
oligosakkaritler ve direngli nisasta gibi sindirilemeyen
karbonhidratlar)

Tiketilen sebze, meyve ve tahillarda yaklasik 8000 farklh

fitokimyasal bilesik oldugu bildirilmektedir.

« Fitokimyasal; bitkilerde ikincil metabolit olarak ortaya ¢ikan ve
besin maddesi olarak tiiketildiklerinde saglik agisindan yararlh
etkileri olan biyoaktif bilesiklerdir.

* Bu bilesikler; karotenoidler, izoflavonlar, flavonoidler, indoller,
lignanlar, saponinler, organosiilfiir bilesikleri, polifenoller ve
monoterpenlerdir. Bu unsurlar antioksidan, anti-inflamatuar,

anti bakteriyel, antiviral, antitoksik, antifungal, antialerjik,
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antikarsinojenik, = noroprotektif ve antihipertansif etki
gostermektedir.

¢ Flavonoidlerin kanser, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar,
hipertansiyon ve osteoporoz basta olmak iizere bir¢ok hastaligin
tedavisinde etkili oldugu bildirilmektedir.

Bitkisel kaynakli fonksiyonel besinler daha fazla olsa da hayvansal
kaynakl iriinlerde de optimal saglik icin potansiyel role sahip ¢ok
sayida bilesik mevcuttur. Hayvansal kaynakli fonksiyonel besinler

ornek; yumurta, siit ve liriinleri, balik, kirmizi et verilebilir.

Kisacasi fonksiyonel besinler, tahillar, baklagiller, yagh tohumlar,
— , sebzeler, meyveler, siit
& ! ' @ 7 ; tirtinleri, kirmiz1 et, baliklar

L SR
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1.Probiyotik ve Prebiyotikler: Sindirim sistemini destekleyen
faydali bakteriler ve bu bakterilerin besin kaynagi olan
bilesenlerdir. Yogurt, kefir ve fermente besinler probiyotiklere;

muz, sogan ve tam tahillar prebiyotiklere drnektir.
2. Omega-3 Yag Asitleri: Kalp saglig1 tizerinde olumlu etkileri
oldugu bilinen yag asitleridir. Somon, ceviz ve keten tohumu

omega-3 bakimindan zengin besinlerdir.



3.Antioksidanlar: Viicutta serbest radikallerle savasarak hiicre
hasarini onlerler. C vitamini,
E vitamini, polifenoller ve
flavonoidler gibi bilesenler
antioksidan o6zellik tasir.
Yesil ¢ay, nar, yaban mersini
ve bitter cikolata bu gruba
girer.

4.Lif Icerigi  Yiiksek
Besinler: Kan sekeri
diizenlemesine yardimci
olur ve bagirsak sagligini
destekler. Yulaf, tam tahillar, baklagiller ve sebzeler lif

bakimindan zengindir.

5.Fitokimyasallar: Bitkilerde bulunan ve saglik iizerinde olumlu
etkileri olan dogal bilesenlerdir. Ornegin, domateste bulunan

likopenin kansere karsi koruyucu etkisi oldugu bilinmektedir.

Bagisiklik Sistemini Giiclendirme: Probiyotiklerin bagisiklik
sistemi {lizerinde olumlu etkileri oldugu bilimsel olarak
kanitlanmistir. Lactobacillus ve Bifidobacterium gibi probiyotik
bakteriler, bagirsak mikrobiyotasin1 diizenleyerek bagisiklik
sistemini destekler. Ozellikle fermente siit triinleri, viicut

direncini artirarak enfeksiyonlara karsi koruma saglar.

Kalp ve Damar Saghigina Katki: Omega-3 yag asitlerinin kalp

hastaliklarini  6nlemede o6nemli rol oynadigi bilimsel
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arastirmalarla gosterilmistir. Yapilan calismalar, diizenli omega-3
tiiketiminin kan basincini distirdiigiing, trigliserit seviyelerini
azalttigini ve kalp ritmini diizenledigini ortaya koymustur. Ayrica,
lifli besinlerin tiiketimi de kolesterol seviyelerini dengeleyerek

kalp hastaliklari riskini azaltmaktadir.

Sindirim Sistemi Sagligini Destekleme: Fonksiyonel besinlerden
prebiyotikler ve probiyotikler, bagirsak sagligin1 korumada kilit
rol oynar. Prebiyotikler, bagirsaktaki faydali bakterilerin
¢ogalmasini tesvik ederek sindirim sistemini diizenler.

Yapilan arastirmalara gore, probiyotik tiikketimi irritabl bagirsak
sendromu (IBS) gibi sindirim rahatsizliklarinin semptomlarini

hafifletebilir.

Kanser Riskini Azaltma: Fonksiyonel besinlerde bulunan
antioksidanlar ve fitokimyasallar, hiicrelerin DNA hasarini
onleyerek kanser riskini azaltabilir. Ornegin, domatesin icerdigi
likopenin prostat kanseri riskini azalttigina dair calismalar
bulunmaktadir. Benzer sekilde, yesil cayda bulunan katesinler,

kanser hiicrelerinin biiyiimesini engelleyebilir.

Kan Glikozu Dengesini Saglama ve Diyabetin Onlenmesi: Lif
icerigi yiiksek fonksiyonel besinler, kan glikozu seviyelerinin

dengelenmesine yardimci olur.

Tam tahillar ve baklagiller gibi besinlerin diisiik glisemik indeksi

sayesinde diyabet riskini azalttig1 bilimsel olarak kanitlanmistir.
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Ayrica, tar¢in gibi bazi bitkisel bilesenlerin insiilin duyarhiligini

artirarak kan sekerini diizenledigi gésterilmistir.

Hurma ve Kolesterol: Hurmalar, sahip olduklari ytiksek polifenol
icerigi sayesinde 6zellikle toplam kolesterolii diistirmeye ve HDL
diizeylerini artirmaya yardimci olabilir. Ayrica diisiik glisemik
indeksleri sayesinde o6lciilii tiiketildiklerinde kan sekeri {izerinde

olumsuz bir etki olusturmadiklari belirtilmektedir.

Fonksiyonel Besinler ve Mikrobiyota: Lif, polifenol ve bitkisel
protein acisindan zengin bir beslenme diizeninin, bagirsak
mikrobiyotasini iyilestirerek metabolik saglik iizerinde olumlu
etkiler yaratabilecegi, ozellikle Tip 2 diyabetli bireylerde

biyokimyasal parametreleri iyilestirebilecegi ifade edilmektedir.

Soya Fistigr ve Diyabet: Tip 2 diyabetli bireylerde yapilan
arastirmalarda, soya fistig1 tiiketiminin kan glikozu kontroliinii
destekledigi, damar sagligina katki sagladigi ve antioksidan
diizeylerini artirarak kolesterol profiline olumlu etkilerde

bulundugu bildirilmektedir.

Zencefil ve Glisemik Yanit: Zencefilin diizenli kullanimyi, diyabetli
bireylerde glisemik yanitin iyilestirilmesinde, damar sagligiyla
iligkili enzimlerin aktivasyonunda ve antioksidan kapasitenin

artirtlmasinda etkili olabilir.

Gece atistirmasi ve Glikoz Kontrolii: Yapilan bazi karsilastirmal
calismalarda, gece yatmadan once tiiketilen yumurtanin, yogurt

gibi diger atistirmaliklara kiyasla aglik kan glikozu diizeyini
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diisirdiigi ve insiilin duyarliligl belirteglerini olumlu ydnde

etkiledigi goriilmiistiir.

Sonug

Fonksiyonel besinler, yalnizca temel besin 6gelerini saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda bagisiklik sistemini giiclendirerek, kalp
saghigini koruyarak, sindirim sistemini destekleyerek ve kronik
hastalik riskini azaltarak genel saglia 6nemli katkilarda bulunur.
Bilimsel arastirmalar, bu besinlerin diizenli tiiketiminin bircok
hastaligin 6nlenmesine yardimci olabilecegini gdstermektedir.
Ancak, fonksiyonel besinlerin sagliga etkilerini en iyi sekilde
gorebilmek icin dengeli ve c¢esitli bir beslenme diizeni

benimsemek gereklidir. Beslenme aliskanliklarin1 fonksiyonel

besinler acisindan zenginlestirmek, saghkhh bir yasam 42-TARCIN

siirdiirmenin 6nemli bir adimidir.
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DIETITIANS IN THE DIGITAL AGE

Omama Syed MUQTADIR*

As the digital age accelerates, will
it serve as a catalyst or pose new
challenges to the dietetics

profession?

Digital technology encompasses a
range of systems and electronic
devices, including the internet, social

media platforms, artificial

intelligence, and various mobile applications. While these
innovations have facilitated greater access to information and
enhanced convenience for both dietitians and patients, they have
also introduced challenges related to the misuse and

misinterpretation of nutritional knowledge.

In particular, the rapid rise of wellness influencers and
unregulated nutrition advice on platforms like Instagram has
made it increasingly difficult for the public to distinguish between

evidence-based guidance and anecdotal opinions.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
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Dietitians have increasingly integrated digital tools into their
practice, utilizing technologies that assist in predicting nutrient
intake and developing individualized dietary plans. The rise of
social media has further contributed to raising awareness about
nutrition-related diseases and dietary habits, while also

enhancing engagement with younger populations.

Mobile apps for calorie tracking,
remote patient monitoring systems,
and Al-based dietary analysis tools
have also transformed how
dietitians interact with clients and
tailor interventions. Moreover,
eHealth platforms enable more
inclusive care by removing
geographical barriers, especially for

patients in underserved communities.

Despite the convenience and accessibility of these digital
applications, the professional expertise of a qualified dietitian
remains essential to ensure accuracy in estimating diet quality
and nutrient intake. Furthermore, the proliferation of social
media has given rise to significant concerns, including the spread
of nutritional misinformation, body dysmorphia, and the
emergence of unqualified individuals presenting themselves as

nutrition experts.
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These risks underscore the importance of digital literacy not only
among patients but also among health professionals, who must
remain updated on evolving online trends and misinformation

tactics.

To support a progressive and evidence-based healthcare system,
it is imperative to establish clear policies and guidelines. Both
dietitians and patients must be educated on the appropriate use
of digital platforms and adhere to standardized protocols to

ensure responsible and effective utilization of these technologies.

Future training for dietitians may also need to incorporate digital
competencies, such as evaluating app reliability or engaging in

online patient communication ethically and effectively.
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KRONONUTRISYON

Sila AYANOGLU", Didem Biisra KARA**, Elif Nur OZUYILMAZ***

Beslenme Zamanlamasinin Metabolik Hastaliklar Uzerindeki
Etkisi

Gilinimiizde saglikli beslenme denildiginde ¢ogu insanin aklina
tiiketilen besinlerin icerigi ve miktar1 gelir. Ancak, beslenmenin
“ne zaman” yapildig1 da en az “ne yendigi” kadar onemlidir.
Krononitrisyon olarak adlandirilan bu bilim dali, beslenme
zamanlamasinin metabolizma tlizerindeki etkilerini incelemekte
ve sirkadiyen ritimlerin besin alimiyla nasil sekillendigini
arastirmaktadir.
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Viicudumuzun biyolojik saati, giiniin farkli saatlerinde besinleri
farkli sekilde metabolize eder. Sabah saatlerinde insiilin
duyarlilign daha yuksektir, bu nedenle alinan karbonhidratlar
daha verimli kullanilir. Aksam ve gece saatlerinde ise insiilin
duyarlilig1 azalir ve alinan besinler yag olarak depolanmaya daha
meyillidir. Bu nedenle diizensiz beslenme saatleri, gece gec yemek
yeme veya uzun siire aglik gibi aliskanliklar, obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi saglik sorunlarina yol acabilir.
Gece Yemek Yeme ve Obezite

Modern yasam tarzi, bireylerin giderek daha diizensiz saatlerde
beslenmesine neden olmaktadir. Gece yemek yeme aliskanligi,
agirhk artisi ve obezite ile dogrudan iliskilidir. Yapilan
arastirmalar, ayni miktarda kalori tiiketen ancak 6giinlerini daha
erken saatlerde alan bireylerin, gece yemek yiyenlere kiyasla

daha diistik viicut yag oranina sahip oldugunu gostermektedir.
Bu durumun temel sebepleri sunlardir:

v' Aksam ve gece saatlerinde insiilin duyarlihg azalir. Bu
durum, viicudun glikozu daha az verimli kullanmasina neden olur

ve yag depolanmasini artirir.

v" Leptin (tokluk hormonu) seviyeleri diiserken, ghrelin
(aclik hormonu) seviyeleri artar. Bu durum, gece gec¢ saatlerde

atistirmalara yonelmeyi kolaylastirir.

v Gece yemek yemek, uyku Kkalitesini diisiirerek
metabolizmay1 yavaslatir. Ozellikle yiiksek karbonhidrath veya

yagh besinlerin gece tiiketimi, sirkadiyen ritmi bozarak obezite
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riskini artirir.

Ozellikle gece vardiyasinda calisan bireylerde, diizensiz beslenme
saatleri nedeniyle tip 2 diyabet ve obezite goriilme siklig1 %40
oraninda daha fazladir.

Beslenme Zamanlamasi ve Insiilin Direnci

Insiilin direnci, hiicrelerin insiiline duyarsiz hale gelmesi sonucu
kan sekerinin diizenlenememesiyle ortaya c¢ikan bir durumdur.
Beslenme saatleri, instilin duyarlilig tizerinde biiytlik bir etkiye

sahiptir:

»  Sabah saatlerinde insiilin duyarlilig1 %54 daha ytksektir.
Bu nedenle, karbonhidrat aliminin biiyiik kismi giiniin erken

saatlerine kaydirilmaldir.

»  Geg¢ kahvalti yapmak veya kahvaltiy1 atlamak, insiilin
direncini artirabilir. Ozellikle ilk 6giinii 6gleden sonraya erteleyen

bireylerde diyabet gelisme riski daha yiiksektir.

»  Aksam saatlerinde yiiksek karbonhidrat alimi, kan sekeri

dengesini bozarak diyabet riskini artirir.

Bu baglamda, beslenme zamanlamasi insiilin direncini 6nlemede

etkili bir strateji olarak degerlendirilmektedir.
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Kalp Saghgi ve Metabolik
Sendrom Uzerindeki Etkiler

Beslenme zamanlamasi yalnizca
agirhk  kontrolii ve diyabet
tizerinde degil, ayn1 zamanda kalp
saghg iizerinde de belirleyici bir
rol oynar. Ge¢ saatlerde yemek
yemenin, koti kolesterol (LDL)
seviyelerini artirdigy, kan basincim SO
ylkselttigi ve genel kardiyovaskijlelr hastalik riskini artirdigl

gosterilmistir.

Metabolik sendrom, obezite, yiiksek tansiyon, yiliksek kan sekeri
ve dislipidemi (kolesterol dengesizligi) gibi bir dizi saglik
sorununun birlesimi olarak tanimlanir. Yanlis beslenme
zamanlamasi, bu risk faktorlerinin tamamini olumsuz etkileyerek
metabolik sendrom gelisimini hizlandirabilir. Ornegin, aksam
saatlerinde yemek yiyen bireylerde trigliserid seviyelerinin %20
daha yiiksek oldugu ve kalp hastaligi riskinin arttig
gozlemlenmistir (Moro et al,, 2016). Bu nedenle, 6zellikle kalp
saghigini korumak isteyen bireylerin aksam yemeklerini erken
saatlere c¢ekmeleri ve gece atistirmalarindan kag¢inmalari

onerilmektedir.

51 - TARCIN



En Saglikl1 Beslenme Zamanlamasi Nasil Olmalidir?

Beslenme zamanlamasinin metabolik saglik tizerindeki olumsuz
etkilerini en aza indirmek icin asagidaki oOnerilere dikkat

edilmelidir:

v' Kahvalti atlanmamalidir. Sabah erken saatlerde yapilan
kahvalti, metabolizmay1 hizlandirir ve insiilin hassasiyetini

artirir.

v' Gunin en biyik 6gini 6gle saatlerinde olmalidir. Viicut
giin icinde daha aktif oldugu icin 68le yemekleri en biiyiik 6glin

olarak planlanmalidir.

v' Aksam yemekleri erken saatlerde ve hafif olmalidir.
Aksam gec saatlerde yemek tiiketmek yerine, yemek saatleri

19:00’dan 6nce tamamlanmalidir.

v' Gece atistirmalarindan kaginilmalidir. 20:00’den sonra
yemek yenilmemesi, metabolizmay1 destekler ve agirlik

kontroliine yardimci olur.

v' Diizenli bir yemek saatine sadik kalinmalidir. Giinlik
beslenme diizeni sirkadiyen ritimlerle uyumlu hale getirildiginde,

viicut metabolizmay1 daha verimli yonetebilir.
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BESIN iSRAFI VE BiLINCLI TUKETIM

Sudenaz SAYAR®, Pinar Damla APAYDIN**

Hic market alisverisinde ihtiyacinizdan fazla besin alip,
sonrasinda ¢ope atmak zorunda kaldigimiz oldu mu? Diinya
genelinde her yil milyonlarca ton besin israf ediliyor ve bu durum
sadece bireysel aliskanliklarla degil, kiiresel olgcekte ciddi bir
sorun olarak karsimiza ¢ikiyor. FAO'ya gore, diinyada tretilen
besinlerin yaklasik ticte biri israf ediliyor. Bu israf, ¢evresel
kaynaklarin bosa harcanmasina, ekonomik kayiplara ve sosyal

adaletsizliklere yol aciyor.

Besin israfi, insan tiiketimi amaciyla hayvan ve bitki kaynakl
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olacak sekilde iiretilen veya hasat edilen fakat bir sekilde
tiikketilmeyen yenilebilir besinleri ifade etmek icin kullanilan bir
kavramdir. Baska bir tanimla israf edilen besinler, insan
tiikketimine uygun ve saglam olan, fakat bozulmadan dnce veya

sonra ¢ope atildigi i¢in tiiketilmeyen besinleri ifade etmektedir.

Besin atiklari, dnlenebilir ve kacginilmaz besin atig1 olarak ikiye
ayrilmaktadir. Onlenebilir yiyecek atiklari, bir noktada hala
yenilebilecek yiyeceklerden olusur ve genellikle tiiketici
davranislar1 ve besin hizmetleri kaynakli ortaya ¢ikmaktadir.
Kaginilmaz besin atiklari ise sebze ve meyve kabuklari, kemikler
gibi besinlerin yenmeyen kisimlarindan meydana gelmektedir.

Besin israfi gelismis ve gelismemis tilkelerde karsilasilan temel
sorunlardan biri olmakla birlikte israfin nedenleri iilkelerin
gelismislik diizeylerine gore farklilik gostermektedir. Diisiik
gelirli iilkelerde besin israfina yol agan baslica nedenler, yetersiz
depolama tesisleri, zayif altyapi, piyasa imkanlari, ulasim,
sogutma sistemlerindeki yetersizlik ve kotli paketleme olmakla
birlikte; gelismis iilkelerde bu nedenler daha ¢ok tiiketici
davranislar1 ve tedarik zincirindeki koordinasyon eksikligiyle
ilgilidir. Sanayilesmis tlkelerde besin israfi, besin endiistrileri,
perakendeciler ve tiiketiciler arasinda farkindalik yaratilarak

azaltilabilir.
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Besin Israfinin Géz Ardi Edilen Gergekleri Cevresel Etkiler:

Gezegenimize Maliyeti Ne Kadar Biiyiik?

Besin israfi, su kaynaklarinin asir1 kullanimina, ormansizlasmaya
ve sera gazl emisyonlarinin artmasina neden olmaktadir.
Ornegin, ¢ope giden her bir kilogram ekmek i¢in ortalama 1.600
litre su israf edilmektedir. Israf edilen besinlerin iiretim
stirecinde kullanilan dogal kaynaklar da bosa gitmektedir.
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Ekonomik Kayiplar: Biitcemize ve Ulke Ekonomisine Etkileri

Tiirkiye'de her yil yaklasik 26 milyon ton besin israf edilmekte ve
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bu israfin maddi karsiign 555 milyar TL'yi asmaktadir. Bir
distinlin, her yil kisi basina ortalama kag liralik besin ¢ope

gidiyor? Kii¢iik adimlarla bile biiyiik tasarruf saglamak miimkiin.

Sosyal Boyut: Aclik Ceken insanlar ve Esitsizlik

Diinyada milyonlarca insan aglikla miicadele ederken, tonlarca
besinin ¢dpe gitmesi biiyiik bir ¢eliski yaratiyor. Tiirkiye’de farkh
sehirlerde tiiketicilerin besin israfina dair farkindalik seviyeleri
ve israfi dnlemeye yonelik davranislarini incelenmistir. Eger
dogru planlama yapilirsa hem bireysel hem de toplumsal 6lgekte

besin israfini azaltmak miimkiin olabilir.
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Diinyada Besin Israfim1 Azaltmaya Yénelik Uygulamalar

Tim diinyay1 ciddi sekilde etkileyen besin israfi konusunda
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calismalar yapan bir¢ok kurum ve kurulus bulunmaktadir. Bu
organizasyonlarin ¢ogu temelde besin israfin1 engellemek adina
iiretim fazlasi oldugu i¢in ya da kusurlu goriiniise sahip oldugu
icin ¢ope gidecek besinleri kurtarmay:1 ve ihtiya¢ sahipleriyle

bulusturmay1 amag¢lamaktadir.

Cok uluslu bir siipermarket olan Tesco besin israfini énleme
konusunda c¢alismalar yapmaktadir. Amaglarindan bir tanesi
miisterilere siirdiiriilebilir yiyecekler sunmak olan Tesco “lyi
yemekler asla ¢ope gitmemeli” diislincesi cergevesinde
calismaktadir. Kalan iirtinleri ihtiyac¢ sahiplerine ulastiran Tesco
Birlesik Krallik'ta 2009’dan beri ¢6p sahasina hi¢bir besin atig1
gondermedigini belirtmektedir. Satamadiklar yiyecekleri hayir
kurumlarina veya calisanlara sunmaktadir. insan tiiketimine
uygun olmayanlari ise hayvan yemine ve enerjiye doniismesi icin
kullanmaktadir. Besin israfini azaltmak i¢in hem tedarikg¢iler hem
de miisterilerle is birligi yapmaktadir. Ozellikle 2030 yilina kadar
tedarik zincirinde olusan besin israfin1 yariya indirmeyi
hedeflemektedir. Dolayisiyla Tesco tedarik kisminda olusan besin
israfin1 azaltmak icin hasarli meyve ve sebzeleri stoklamak,
mahsulleri uygun fiyata satmak ve tedarikcilerin fazla besini hayir
kurumlarina dagitmasi gibi faaliyetler gerceklestirmektedir.
Ayrica magazalarda “Yiyecek Toplama” etkinlikleri yapilmakta ve
toplama noktalar1 araciligiyla miisteriler besin bagisinda
bulunmaya tesvik edilmektedir. Bunun yaninda israfi azaltmak
adina kisa 6miirli ¢abuk bozulan yiyeceklerde bir alana bir

bedava firsatlarini da yasaklamislardir. Paylastiklari verilere gore

58 - TARCIN



Tesco, 2016-17'den buyana operasyonlarinda toplam besin
israfin1 %45 azaltmistir. 2021-22'de ise islenen besinin sadece

%0,35'i atik haline gelmistir.
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Bilingli Tiiketim: Kii¢iik Adimlarla Biiyiik Farklar Yaratin

Bilingli tiiketim aliskanliklar1 edinmek, aligveris listesi
hazirlamak, yiyecekleri dogru saklamak ve ihtiyaca gére pisirmek
gibi basit adimlarla israfi 6nlemek miimkindir. Market

alisverisinde ihtiya¢ kadar almak, indirim tuzaklarina diismemek



ve evde yemek artiklarim1  degerlendirmek  6nemli
stratejilerdendir.

Besinlerin Saklanmasi: Dogru Yontemlerle Raf Omriinii
Uzatin

Besinlerin dogru saklanmasi, israfi azaltmada en kritik
adimlardan biridir. Yanhs saklama yontemleri, besinlerin hizla
bozulmasina ve tiiketilemeden ¢épe gitmesine neden olabilir. iste
bazi pratik saklama yontemleri:

Siit ve Siit Uriinleri: Buzdolabinin en soguk béliimiinde
saklanmali ve agildiktan sonra son kullanma tarihi yakindan takip
edilmelidir.

Ekmek: Oda sicakliginda saklanmali, ancak kisa stirede
tilketilemeyecekse  dilimlenerek  dondurucuda muhafaza
edilmelidir.

Sebzeler: Nem dengesini koruyarak tazeligini uzun siire
muhafaza edebilmesi i¢in hava alabilen saklama kaplarinda veya
delikli posetlerde saklanmalidir. Patates ve sogan gibi baz

sebzeler ise serin ve karanlik bir ortamda tutulmalidir.

Meyveler: Elma, muz ve domates gibi meyveler etilen gazi
salgiladig1 icin diger meyve ve sebzelerden ayri saklanmalidir.
Cilek, bogiirtlen gibi hassas meyveler ise yikandiktan sonra kuru

bir kapta muhafaza edilmelidir.

Bakliyatlar ve Kuru Besinler: Hava almayan cam kavanozlar
veya saklama kaplarinda, serin ve kuru bir yerde saklanarak raf

omiirleri uzatilabilir.

Et, Tavuk ve Balik: Cig et ve deniz iiriinleri buzdolabinin en alt
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rafinda saklanmaly, sizdirmaz kaplarda muhafaza edilerek diger
besinlerle temas etmesi 6nlenmelidir. Uzun siire saklanacaksa

porsiyonlara ayrilarak derin dondurucuda saklanmalidir.

Besin saklama yontemlerine dikkat ederek hem besin degerini

koruyabilir hem de besin israfin1 6nemli 6l¢lide azaltabilirsiniz!

Teknoloji ve Besin Israfim1 Onlemede Dijital Céziimler: Diinya
genelinde ve Tirkiye'de besin israfin1 azaltmak icin gelistirilen
mobil uygulamalar, israfin 6nlenmesinde etkili araclar olarak 6ne
cikmaktadir. Ornegin, bazi uygulamalar restoranlardan kalan
yemekleri diisiik fiyatlarla tlketicilere sunarken, bazilar1 ise
evdeki besinlerin son kullanma tarihlerini takip ederek
zamaninda tiiketilmesini sagliyor.

Kiiciik Degisikliklerle Biiyiik Etkiler Yaratabilirsiniz: Besin
israfi hem bireysel hem de toplumsal diizeyde ele alinmasi
gereken acil bir sorundur. Cevresel, ekonomik ve sosyal etkileri
gbz Oniine alindiginda, israfi o6nlemek ig¢in strdirilebilir
beslenme aligkanliklarini benimsemek kritik bir gerekliliktir.

Kii¢lik ama etkili adimlarla israfi azaltmak miimkiindiir:

Alisveris yapmadan dnce plan yapin.

Yiyeceklerinizi dogru saklayin ve son kullanma tarihlerini
takip edin.

Artan yemekleri degerlendirin, yaratici tarifler gelistirin.

ihtiyacomz kadar alin, gereksiz biiyilkk porsiyonlardan
ka¢inin.

Her bireyin kendi mutfagindan baslayarak atacag kii¢lik adimlar,
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biiyiik capta bir degisimin temelini olusturacaktir. Besin israfini

onlemek icin siz hangi adimlari atiyorsunuz?
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INTERMITTENT FASTING

Aaya Zeyad Tareq TAHA"

The ongoing obesity
epidemic has significantly
impacted public health
outcomes, highlighting the
need for effective strategies
to manage weight. One of

the promising ways to

improving  weight and

metabolic health is

intermittent fasting. This dietary strategy includes multiple
schedules for temporary food restriction, such as alternate-day
fasting, full-day fasting patterns, and time restricted feeding.
These feeding schedules have been shown to produce favourable
metabolic effects by promoting the conversion of fatty acids into
ketones during periods of fasting. Overall, these regimens lead to
weight loss and have been related with improvements in
dyslipidaemia and blood pressure. Although further research is
needed to assess the long-term outcomes of intermittent fasting,

and while this approach may not be suitable for individuals with
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certain health conditions, it should be considered as a viable
option for those struggling with unhealthy weight gain using

traditional eating patterns.

Types of Intermittent Fasting

1.Alternate-Day Fasting (ADF): ADF Is defined by alternating
fasting day and normal caloric intake day in alternating fasting
day the caloric intake must be limited to about 25% of daily

calories requirement.

2.Time-Restricted Feeding (TRF) :TRF is type of alternating
fasting that involve fasting for specific period within the day and
eating during the remaining hours Some type of fasting to eating
ratios include

¢16/8:16 hours of fasting, 8
hours of eating

¢18/6:18 hours of fasting, 6
hours of eating

©20/4:20 hours of fasting, 4

hours of eating

3. Fasting Method: Modified

is type of alternating fasting

that involve fasting on specific

days of the week while eating normal the other day. On fasting day
caloric intake must be between (400-600) kcal

There are two common plans
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«5/2: 2 fasting days per week
*4/3: 3 fasting days per week

The Metabolic Adaptations During Intermittent Fasting

Throughout the day, glucose serves as the primary source of most
tissues. Following the meal, glucose is used for immediate energy
need while excess fat is stored as triglycerides within adipose
tissues. During prolonged fasting, triglycerides from adipose
reserves are broken down into fatty acids and glycerol, which are
then metabolized to meet energy demands. The liver then
converts these fatty acids into ketone bodies, which during fasting
periods, become a major energy source for various tissues,

including the brain.
Intermittent Fasting and Weight Loss

The Study show positive effect between intermittent fasting and
obesity management. Firstly, due to metabolic shist that occur
during fasting periods this shifts involve the preferential
utilization of fatty acids and ketones over glucose as fuel sources.
Consequently, intermittent fasting has been shown to reduce
overall adiposity especially visceral and truncal fat, this reduction
in adipose tissue is associated with improvements in leptin and
adiponectin levels and their respective sensitivities which can
lead to enhanced appetite control and better metabolic health

outcomes.
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The Effect of Intermittent Fasting on Human Psychological

Health

Some study showed that short-term fasting can increase negative
emotions (depression, anger, fatigue) and decrease positive
emotions. In two-day consecutive fasting study showed increase
the negative emotions because the resulting distraction led to a
perceived decline in work performance not to the fasting itself or
sensation of hunger. But other study involving women showed
that fasting for 18-hours increase irritability it also promoted
positive affective experiences such as a sense of achievement,

reward and control.
The Effect of Intermittent Fasting on Diabetes

The obese are three to four time more likely to develop diabetes
compared to those who are not obese. Type 2 diabetes are the
most common type of diabetes. It is characterized by impaired
insulin secretion from pancreatic cells and reduced
responsiveness of insulin-sensitive tissues to insulin. With
intermittent fasting being proposed as one of potential support it
may have some risks for diabetes patients than for those who are
solely obese. In summary intermittent fasting presents a potential
strategy for improving weight management and glycaemic control

in type 2 diabetes patients.

Intermittent Fasting and Cardiovascular Risk

Lowering insulin levels through intermittent fasting is anticipated
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to decrease the incidence of major adverse cardiovascular event.

eMechanisms of lipid: Intermittent fasting may improve blood
lipid by enhancing fatty acid oxidation and increasing
apolipoprotein A (APO A) production while reducing
apolipoprotein B (APO B) synthesis. These changes lead to lower
levels of VLDL, LDL.

eMechanisms of blood pressure: Intermittent fasting may
reduce blood pressure by activating the parasympathetic nervous
system. Likely through the stimulation of cholinergic neurons
located in the brainstem. Brain-derived neurotrophic factor,
which is predominantly generated in response to glutamatergic
receptor activation, has been shown to be significantly stimulated

by intermittent fasting.
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BESIN BAGIMLILIGI

Bedriye Belinay DIRILMIS®, Yaren OZDEN**

Beslenme Bagimliligi

Beslenme bagimlilig, kisinin fiziksel ihtiyac¢lar1 disinda bir veya
bircok besine olan bagimlidir. ihtiya¢c disinda, stres, can sikintisi
veya duygusal boslugu gidermek icin asir1 ve Kkontrolsiiz
beslenmedir. Bagimliliklar ytiksek karbonhidrat, yag, tuz iceren ve

islenmis besinlerle daha ¢ok olur. Bu bagimlilar obezite basta

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Boliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: bedriye.dirilmis@ogr.gelisim.edu.tr

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Boliimii 3. Simif Ogrencisi, E-posta: sukran.ozden@ogr.gelisim.edu.tr
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olmak iizere kardiyovaskiiler hastaliklar Tip 2 diyabet gibi bir¢cok

hastaliga neden olur.

Yeme bagimlilifi son zamanlarda, o6zellikle obezitenin
Yayginligimin arttig1 toplumlarda, giderek ilgi ceken bir konu
haline gelmistir. Ulkemizde yetiskinlerin %20’sinden fazlasi obez
%30’u fazla kiloludur. Asir1 karbonhidrat tiiketimi olan bireylerde
bu yiyecekleri tiikketme davranisinin ileriki zamanlarda Bir tiir

bagimliliga dontstiigii ortaya ¢ikmaktadir.

Hormonlar

Besin bagimlilig1 beyindeki baz1 hormonlar ve nérotransmiterler,
6dil ve haz sistemiyle iliskilidir. Bunlardan bazilar kisiyi asir
yeme davranisina itebilir.

> Dopamin: Haz duygusunu tetikler, yiliksek Kkalorili
yiyecekler dopamin salinimini arttirir, zamanla dopamin
reseptorleri azalirsa kisi ayn1 hazzi alamamaya bagslar ve
bu hazzi tekrar yasamak icin daha fazla yemeye baslar.

» Serotonin: Duygu durum ve ac¢lik kontroliinde rol oynar.
Ruh halini diizenler eksikliginde depresyon ve anksiyete
goriilebilir. Kisi daha iyi hissedebilmek i¢in asir1 tath ya
da unlu mamullere y6nelebilir.

» Ghrelin: Mideden salgilanir. Beyinde acglik sinyali
olusturur. A¢lik hormonudur.

» Leptin: Yag hiicrelerinden salgilanir, beyine tokluk
sinyalini génderir. Besin bagimlilifinda yiiksek oranda
Leptin direnci gelisebilir, kisi tok oldugu halde yemeye
devam eder.

» Opioid Peptitler (Endorfinler): Beyinde morfin benzeri
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maddelerdir, yemegin hazzi ve keyfi arttirir. Tath ve yagh
yiyecekler bu hormonu uyarir ve tekrar yeme istegi
duyulur.

» Kortizol-Stres Hormonu: Stresli durumlarda artis
gosterir. Bu durum yeme davranisini tetikler, kisi 6zellikle
yuksek yagl ve sekerli besinlere yonelir.

Besin bagimliligi, beynin 6diil-motivasyon, duygu durum ve aclik-

tokluk sistemleri arasinda
karmasik bir etkilesim yaratir.

’Yiyecekler sadece  achig
gidermek icin degil, haz

almak, stresle basa ¢ikmak ve duygusal bosluklar1 doldurmak i¢in

de tiiketilir hale gelir.

Besin Bagimliklar

Besin bagimlisi olan kisilerde tikanircasina yeme bozuklugu ve
gece yeme sendromu goriilmektedir.

» Tikanircasina Yeme Bozuklugu: Tekrarlayan
periyotlarda kisa zaman igerisinde fiziksel olarak rahatsiz
hissedecek sekilde normalden ¢ok daha fazla yemektir.
Yeme bozuklugunun en yaygin goriilen formudur. Yeme
periyotlarinin ardindan duygusal stres, pismanlik, vicdan
azab1 ve sugluluk duygusu gorilebilmektedir. Bulimia
Nevrozadan farkli olarak, asir1 yeme sonrasinda telafi
edici davranislarin (kusma, asir1 egzersiz) goriilmedigi
bir bozukluktur.

» Gece Yeme Sendromu: Bu sendromda gece tikanircasina
yeme davramisi goriilmektedir. Bireyler giin icerisinde
veya gece ¢ok az achik hissetmesine veya acglik
hissetmemesine ragmen gece ciddi miktarda yemek
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yemektedir. Sendroma normal uyku diizeninde bozulma
veya duygusal bozukluklarin neden olabilecegi
diistintilmektedir. Bu sendromdaki kisiler uyuyamama
nedeniyle gorilen stres durumunda kendilerini
rahatlatmak icin gece yemelerini tercih etmektedir.

Besin Bagimlilig1 Nedenleri

v' Psikolojik durumlar: Depresyon ve anksiyete gibi
durumlarda yeme aliskanligini da etkiler. Rahatlamak i¢in
besin tiiketimi saglanir.

v Fiziksel a¢hik ve istah: Viicuttaki hormon seviyesinin
dengesiz olmasi yeme istegini tetikler. Ghrelin seviyesinin
yliksek olmasi nedeniyle fazla tiiketim buna 6rnek
verilebilir.

v" Cevresel etmenler: Cevrede stirekli ilgi ¢ekici besinler

bulunmasi ve sosyal medya besin tiiketimini arttirir. 72 - TARCIN

v' Genetik faktorler: bazi kisilerin besin bagimliligina
yatkin oldugu arastirmalarda séylenmistir. Ailede besine
bagimli olunmasi ailedeki diger kisilerde de bagiml olma
nedenleridir.

Besin Bagimlilig1 icin Alinabilecek Onlemler ve Destekler

e Psikolojik destek alinmalidir.

e  Yemek aliskanliklar1 diizenlenmelidir.
o  Fiziksel aktivite yapilmalidir.

e (Cevresel faktorleri kontrol edilmelidir.
e  Stres faktorlerinden uzak durulmalidir.
e Diyetisyen destegi alinmalidir.

Diyetisyenin Rolii

» Besin bagimliligi icin kisinin profesyonel destek almasi



gerekmektedir.

» Diyetisyenler kisiye 0zel bir beslenme plani

olusturmaktadirlar.

» Duygusal yemegi yonetmek icin farkli saglikli besinler

sunulmaktadir.

» Kisi motive edilmeli ve egitim saglanmalidir.

» Uzun streli takip saglanmaktadir.
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Temiz beslenmenin temel ilkeleri nelerdir?

e Islenmemis ya da az islenmis besinleri tiiketmek

e Rafine seker un gibi maddelerden kaginmak

e Katki maddelerinden ve koruyucularindan uzak durmak
e  Sagliksiz yaglardansa saglikli ve dogal yaglara yonelmek

Temiz beslenmeyle birlikte viicudumuzda daha iyi sindirim
saglanabilir, kan sekeri dengelenebilir, uzun zaman igerisinde
hastalik risk faktorleri azaltilabilir Temiz beslenmenin uzun
vadede kansere yakalanma riskini azalttifl, yaslanmayi
yavaslattigi ve yasam stiresini uzattifl cesitli epidemiyolojik

¢alismalarla desteklenmektedir.

Temiz  beslenme,
saglikli ve dengeli
bir yasamin
temelidir. Dogal ve
islenmemis

besinlerin  tercih

edilmesi, vicudun
ihtiyag duydugu besin 06gelerini dogal yollarla karsilamasini
saglar. Busayede hem fiziksel hem de ruhsal saglik korunmus olur.
Toplumun bilinglendirilmesi ve bireylerin saglikli beslenme
konusunda tesvik edilmesi, daha saglikli bir yasam i¢in atilacak en

onemli adimlardan biridir.
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TEMIZ BESLENME (CLEAN EATING)

Esranur KAYA”

Saygideger Prof. Dr. Ayse BAYSAL'1n ciimlesiyle giris yapmak
istiyorum: “Beslenme, insan gereksinmelerinin basinda gelir. [klim
kosullart uygun oldugu zaman konutsuz ve giysisiz yasanabilir,
fakat beslenmeden yasam olanaksizdir.”

‘Clean Eating’ kelime anlami olan temiz beslenmenin tam olarak
klinik tanimi yoktur fakat genel hatlariyla dogal ve rafine
edilmemis besinlerin soframizda bulundugu ve saglikli besinlerin
tercih edildigi bir yeme tarzidir. Bu besinler, mevsiminde
tiiketilmeli, organik olmali ve katki maddesi icermemelidir. Bu

beslenme tarzinin amaci, beslenme aliskanliklarinda yapilan ufak

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: esranur.kayal@ogr.gelisim.edu.tr
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degisiklikler ile daha saglikli beslenme aliskanliklar1 kazanmak,
agirhk kontrolii ve genel saglik durumumuzda iyilesme

saglamaktir.

Temiz Beslenmenin Temel Prensipleri:

islenmis Besinlerden Kacinma: Temiz beslenme genellikle
islenmis ve paketlenmis besinlerden uzak durmayi tavsiye eder.
American Journal of Clinical Nutrition tarafindan yayinlanmis bir
arastirmaya gore satin alinan besinlerdeki kalorilerin %75’inden
fazlasi islenmis besinlerden geliyor. Bu besinler yiiksek oranda

tuz, seker ve yag icerdigi icin saglik agisindan riskli gruba giriyor.

Dogal ve Taze Besinleri Sevin: Mevsimine uygun sebze ve
meyveler, tam tahillar, organik ve usuliine gore kesilmis etler,
organik siit ve siit grubu iriinleri ayrica baklagiller gibi besinler

tercih edilmelidir.

Yapay Katki Maddelerinden Kac¢inmak: Temiz Beslenme,
besinlerdeki koruyucu maddeler, yapay renklendiriciler,
tatlandiricilar ve diger kimyasal katki maddelerinden kaginmay1

savunur.

Dengeli ve Saglikl1 Beslenme: Besin ¢esitliligi saglikli ve dengeli
6glinlerin temelinde yer alir.

Viicudumuzun  ihtiyact  olan  makrobesinler  (protein,
karbonhidrat, yag) ve mikrobesinlerin (vitaminler, mineraller)

yeterli tiiketilmesi dengeyi saglar.
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Seker ve Rafine Tahillardan Ka¢inma: Rafine edilmis {irtinleri
(seker, tuz, tahillar, beyaz un vs.) yani islenmis tiriinler bu diyette
minimum diizeyde yahut hic tiiketilmemelidir. Islenmis iiriinler,
ABD Tarim Bakanligy, bu terimin dogal halinden degistirilmis her
tiirlit besini tammladigini ileri siiriiyor. Islenmis triinler yerine

dogal, tam tahillar; seker yerine organik meyveler tiiketilmelidir.
Temiz Beslenme icerikleri Nelerdir?

1. Sebze ve Meyveler: Temiz beslenmede 6nceligimiz organik,
dogal ve taze olmali, dondurulmus veya konserve (ilave seker
veya tuz olmadan) meyve ve sebze tiiketimi olmalidir. Ozellikle
sebze olarak polifenol igerigi yiiksek besinler tiiketiliyor. Yesil
yaprakli sebzeler lahana, roka, brokoli, 1spanak, havug,
kirmizibiber tiiketilmelidir. Tim meyveler dogal seker igerir

ozellikle elma, muz, portakal, ¢ilek, ahududu tavsiye edilir.

2. Tam Tahillar: Yiksek lif icerigi sayesinde tam tahilli
besinler bagirsak sagliginiz1 destekleyecek ve kan sekerinizi
daha dengeli bir sekilde yiikseltecek (rafine edilmis tiriinlere
gore) tam bugday, yulaf, arpa, tam tahilli makarna, kinoa ve
kahverengi piring gibi tahillar daha besleyicidir. Bu beslenme

tarzinda tavsiye edilir.

3. Baklagiller ve Kuruyemisler: Kavurma ve tuzlama islemi
gormemis besinler olmalidir. Yiiksek lif ve protein igerigi
sayesinde kas kazanimini da destekler. Nohut, mercimek,

fasulye, boriilce, bezelye gibi kurubaklagilleri tiiketebilirsiniz.

78 - TARCIN



Ayrica saglikli yag icerigi ve yine protein acisindan zengin

ceviz, badem, findik gibi kuruyemisler tercih edilmelidir.

4.Saghkli Yaglar: Temiz
beslenme, doymus ve trans
yaglardan kagiilmasini dnerir.
Bunun yerine zeytinyag,
avokado, hindistancevizi yagi,
findik yag: gibi saglikli yaglar
tercih edilir. Omega-3 yag

asitleri igeren somon, uskumru
ve chia tohumu gibi besinler de

onemli bir yag kaynagdir.

Doymus Yaglar: Genellikle kat1 halde bulunan doymus yaglar,
kalp rahatsizligin ve kotii kolesterol LDL seviyeleri ile
iliskilendirilir. Ancak hindistancevizi yag1 gibi bazi bitkisel
doymus yaglar metabolizmay1 hizlandiran kaynaklar olarak kabul

edilir.

Doymamis Yaglar: sivi halde olan genellikle bitkisel yaglardan ve
bazi deniz tirtinlerinden elde edilir. Tekli doymamis yag MUFA ve
¢oklu doymamis yag PUFA olarak iki tiire ayrilir.
e Tekli doymamis yag (MUFA): Kot kolesterol (LDL)
seviyelerini azaltirken iyi kolesterol (HDL)seviyelerini
yukseltir. Zeytinyagi, avokado, findik, fisitk gibi

besinlerde bulunur.
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e Coklu Doymamis Yag (PUFA): Omega-3 ve omega-6 yag
asitlerini iceren yaglardir. Omega- 3 yaglari, balik yagy,
ceviz keten tohumu ve chia tohumunda bulunur. Omega-
6 yaglari ise misir, ay¢icek yag1 ve soya yag gibi bitkisel
yaglarda bulunur. Bu yaglarin asir1 alimi iltihaplanmaya

yol acabilir.

Trans Yaglar: Genellikle islenmis besinlerde bulunur. Kizartilmis
yiyecekler ve paketlenmis triinlerde bulunur. Hidrojenizasyon
islemi ile kat1 yaglarin siv1 hale getirilmesiyle olusur. Trans yaglar,
kotii kolesterol (LDL) seviyelerini artirirken iyi kolesterol (HDL)
seviyelerini diisiiriir. Bu durum kalp hastaliklarn riskini artirir.
WHO, trans yaglarin saglik i¢in zararli oldugunu ve miimkiinse

tiiketilmemesi gerektigini vurgular

5. Dogal Protein Kaynaklari: Temiz beslenmede et ve siit
triinleri de dahil olmak iizere, ancak islenmemis ve organik
kaynaklardan gelen proteinler tercih edilmelidir. Tavuk, balik,
yumurta, organik sigir eti gibi besinler iyi protein kaynaklaridir.
Ayrica bitkisel proteinler, 6rnegin tofu, tempeh, seitan ve

baklagiller de kullanilabilir.

6. Siit ve Siit Uriinleri: Temiz beslenmede tam yagli, organik ve
yap oran diisiik siit ve peynirler tercih edilebilir. Ancak, laktoz

intdleransi, vegan/vejetaryen beslenen, siit alerjisi olan bireyler
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icin alternatif olarak; badem siitii, soya siitii, Hindistan cevizi siiti,

yulaf siitii gibi bitkisel siitler tercih edilebilir.

7. Seker ve Tatlandiricilar: islenmis sekerler, temiz beslenme
tarzinda  kaginilmast  gereken  yiyeceklerdendir. Dogal
tatlandiricilar (6rnegin bal, akcaaga¢ surubu, stevia) sinirh
miktarda kullanilabilir. Ayrica, tatlandirmak icin tuzsuz
baharatlar, zencefil, limon suyu gibi iriinlerde kullanilabilir.
Dogal meyve tatlar1 ve meyve 6zii gibi alternatif tatlandiricilar da

temiz beslenme diyetiyle uyumludur.

8. igecekler: Temiz beslenme, sekersiz icecekleri tercih eder.
Paketli meyve suyu, hazir kahveler, sekerli mesrubatlar yerine Su,
bitki caylari, taze sikilmis meyve suyu gibi icecekler temiz
beslenmeye dahil edilebilir. Ayrica, kahve ve cay gibi icecekler de
asirtya  kagmadan tiiketilebilir ancak seker veya krema
eklemekten kagiilmalidir. Alternatif olarak yesil ¢ay gibi bitki
caylar tercih edilebilir.

Temiz Beslenme Uygulamak i¢in Tavsiyeler:

Ik Kural! Oncelik olarak yeterli kalori ve saglkl besinler
aldiginizdan emin olun.
Unutmayin ki yetersiz ve dengesiz beslenmek sagliginiz agisindan

riskli ve hastaliklara davetiye ¢ikaran ilk unsurlardan biridir.

Evde Yemek Yapmak: Evde yemek yaparak, yediginiz

yiyeceklerin icerigi tlizerinde tam kontrol saglayabilirsiniz,
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porsiyon kontroliinii ayarlayabilir ve neyi/ ne kadar/ ne siklikla
tiikettiginizi inceleyebilirsiniz. Unutmayin bu beslenme seklinde
konserve, 6nceden hazirlanmis dondurulmus ve hazir besinlere

yer yok!

Etiket Okuma: Paketli irtnler aldiginizda, icerik etiketlerini
dikkatlice okuyun. Iceriginde katki maddesi, seker veya tuz
bulunan iirtinlerden kaginmalisiniz. Fakat gliniimiiziin sartlarina
bakilirsa diyete baslarken eser miktarda bu triinleri igeren, hafif
islenmis besinleri de tercih etmeniz daha kolay adapte olmaniz

saglayabilir. Sizin bedeniniz, sizin tercihiniz!

Organik Secimler: Miimkiinse organik sebze, meyve ve etleri
tercih edin. Organik besinler, genellikle daha az pestisit icerir ve
dogal yollarla yetistirilmistir. Viicudunuza saglhkli ve faydali

besinler almis olacaksiniz.

Planlh Aligveris Yapmak: Aligverisinizi planlamak, sagliksiz
yiyeceklerden kaginmanizi saglar ve temiz beslenmeye uygun

besinleri daha kolay temin etmenizi saglar.

Temiz Beslenmenin Saghk Uzerinde Yararh Etkileri

Temiz beslenme bize saglikli ve dengeli beslenmenin temelini
yansitir. Saglikli ve dengeli beslenme, her besinden yeterli ve
dengeli miktarlarla ihtiyacimiz olan makro ve mikro besinleri
tiiketmektir. Temiz beslenme, yiyeceklerde daha dogal ve kaliteli
triinler tercih ettigimiz i¢in viicudumuza faydali etkileri vardir.

Kardiyovaskiiler hastaliklardan, Obezite, diyabet, hipertansiyon
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gibi hastaliklara yakalanma riskimizi en aza indirir.
Bagisikligimizi destekler ve viicudumuza temel olarak gereksiz
olan iriinleri (rafine seker, un, katki maddeler, margarin gibi
yaglar) almadigimiz i¢in viicudumuzun ¢alisma prensibini olumlu

yonde etkiler.

Temiz Beslenmenin Saghk Uzerinde Olasi Zararh Etkileri

Temiz beslenme, web sitelerinden gelen tavsiyeleri okuyanlarin
diizensiz yeme ic¢in bir risk faktérii olan daha yiiksek diyet
kisitlamasi sergiledigini gdstermektedir. Hentiz tek basina bir tani
olarak kabul edilmese de arastirmalar Ortoreksiya Nervozanin
(ON) saglikli beslenmeyle ilgili sagliksiz bir mesguliyeti
yansittigini, yeme bozuklugu psikopatolojisini yansitan 6nemli
sikintili ve islevsel bozuklukla iliskili oldugunu gostermektedir.
Ortoreksiya Nevroz, temiz ve saglikli olduguna inandiklar1 ve
belirli besinleri takint1 haline getirdikleri bir takintili beslenme
bozuklugudur. Genellikle bu kisitlayici davranista aralikli orug,
arinma zamanlari oldugu i¢in yetersiz beslenmeden dolay1 asir1

agirlik kaybi ve kas kaybi yasayan bireyler ortaya ¢ikar.

Yetersiz ve dengesiz beslenme yiiziinden zihnen ve bedenen
iyi gelismemis, yorgun, isteksiz ve hasta bireyler toplum icin
bir gii¢ ve kuvvet degil, bir yiiktiir.

PROF. DR. AYSE BAYSAL
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BESLENME VE SPOR PERFORMANSI

Serap KURUTAS®, Nermin TEKIN**

Insanlar beden saghg ve
metabolik fonksiyonlarin
devamliligl i¢in beslenmeye
ihtiyag duyarlar. Dolayisiyla
beslenme toplum icin elzem
bir hale gelmektedir.
Beslenmenin  yeterli ve
dengeli olmasi canllar i¢in
kilit noktadir. Clinkii amag

sadece beslenme degil bu

fonksiyonlarin ~ devamlhiligi
icin yeterli miktarda ve biyoyararlanimi yiiksek besin aliminin
saglanmasidir. Yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte viicut
performansinin verimliligi de arttirilabilir. Bu nedenle sporla
ilgilenen bireyler icin beslenme konusu ilgi duyulan bir konu

haline gelmistir.

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Boliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: serap.kurutas@ogr.gelisim.edu.tr

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
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Beslenme ve spor performansi anahtar-kilit uyumu gibidir.
Birlikteyken olan uyumlari sayesinde performansin verimliligi
yuksek diizeylere c¢ikabilmektedir. Yiiksek verimlilik ile birlikte
hem antrenmanlarin hem de misabakalarin sonucu
etkilenebileceginden dolayr dogru beslenme o6nemli bir yere
sahiptir. Beslenme kadar beslenmenin kisiye 6zgii olmasi da
énemli bir faktordiir. Ozellikle kisinin antropometrik élgiimleri,
hangi spor dalinda oldugu, miisabaka giinleri, antrenman giinleri
ve saati farkli oldugundan beslenme de o kisiye 06zgi

planlanmalidir.

Makro Besin Ogesi Gereksinimi ve Allm Zamanlamasi

Yeterli karbonhidrat, protein ve yag alimi, spor performansi icin
onemlidir. Bir fitness programina katilan veya belirli bir
performans hedefine yonelik diizenli antrenman yapan kisilerin

glnliik makro besin 6gesi gereksinimi giinliik alinan enerjinin;
* %45-55"1 karbonhidrat (3-5g/kg),
* %15-20’si protein (0.8-1.2g/kg),

e 9%25-35’i yag (0.5-1.5g/kg) olacak sekilde genel oneriler ile

benzerdir.
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Karbonhidratlarin Sporcu Beslenmesindeki Onemi

Karbonhidratlar viicudun birincil enerji kaynagidir. Viicudun
bircok metabolik olayda birincil enerji kaynagi olarak kullandigi
karbonhidratlar basit ve kompleks olmak tizere iki gruba
ayrilmaktadir. Basit karbonhidratlar hizli -
bir enerji kaynagi saglarlar ancak kisa
strelidir Hizli emildikleri i¢in kan
sekerinde belirgin bir artisa neden

olurlar. Kompleks karbonhidratlar ise

aksine kan sekerini hizli yiikseltmezler
ve uzun siire doygunluk saglarlar; vitamin, mineral ve lif acisindan

¢ok zengindirler.

Meyve, sebze, patates, piring, bugday, kepekli tahillar, bakliyat gibi
besinlerde oldukga fazla bulunurlar. Oncelik her zaman enerjinin

¢ogunu kompleks karbonhidratlardan saglamak olmalidir.

Karbonhidratlarin 6nemli o6zelliklerinden biri de kas ve
karacigerde yedek enerji olarak kullanilmak tzere glikojen
halinde depo edilmesidir. Sporcu beslenmesi ile en 6nemli iliskisi
burada baslamaktadir. Egzersiz 6ncesi alinan karbonhidrat aktif
kas tarafindan hemen kullanilabilmektedir. Viicudun glikojen
depolarinin doldurulmasi egzersiz sirasinda daha iyi verim almay1
saglar. Bu nedenle egzersiz 6ncesi ve sonrasi belirli miktarlarda

karbonhidrat alimi kas saghigi i¢in faydal olacaktir.
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Genel kural, egzersizden 4 saat 6nce beslenmeye baslanmasi ve 30
dakika dnce sonlandirilmasidir. Egzersizden 1 saat 6nce 1-2 g/kg
CHO tiiketilebilir Daha ¢ok glisemik indeksi diisiik olan
karbonhidrat kaynaklari tercih edilmelidir. Egzersiz sonrasi ilk
yarim saat i¢cinde glisemik indeksi yiiksek besinlerin alinmasi, ilk

2 saaticinde de ana 6giliniin tiiketilmesi 6nerilmektedir.

Proteinlerin Sporcu Beslenmesindeki

Onemi
@ Proteinler, viicudun biiyiime ve gelismesi,
- doku ve organlardaki hiicrelerin

yenilenmesi, bagisiklik sistemi icin

gerekli makro besin 6gelerdir. Viicuttaki

metabolik islemlerin diizenlenmesinde
yer alan bazi hormonlar ve enzimler icin de elzemdir. Viicuttaki
isleyisin devamlilig1 icin toplam enerji gereksinmesinin %15-20

‘si proteinden saglanmalidir.

Sporcularda protein alimi, pozitif nitrojen dengesi olusturmak ve
kas protein sentezini desteklemek icin 6nemlidir. Kaslar biiyiime
ve gelisme, onarim hatta olasi sakatlanma durumlarinda hizli
onarim i¢in proteine ihtiya¢ duyarlar. Sporcularda kas protein
sentezini maksimize etmek icin genel 6neri mutlaka 0.25-0.55
g/kg (20-40 g) “yiiksek kalite protein” tiiketilmesidir. Bu protein,
elzem aminoasitlerden olusmalidir ve o6zellikle 700-3000 mg

“Losin” icermesi daha da fayda saglamaktadir.
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Yiiksek kaliteli protein iceren bazi besinler:

eYumurta

*Kirmizi et

«Siit ve siit Uriinleri
eBalik

*Yesil mercimek ve kabak cekirdegi

Egzersiz 6ncesi ve sonrasinda proteinin karbonhidrat ile birlikte

alimi kas sentezi, onarimi ve depolarinin dolmasi i¢cin daha ¢ok

onerilmektedir.
» 1 bardak siit- 1 adet muz
» Peynirli makarna ve ayran
» Balik- salata-haslanmis patates
>

olarak verilebilir.

Yaglarin Sporcu Beslenmesindeki
Onemi

Yaglar, hayvansal ve bitkisel
uriinlerde bulunmaktadir.
Hiicrelerin biiylimesi ve onarimi i¢in
yaglar gereklidir. Yaglar, 6nemli bir
enerji kaynagi olmalarinin yan sira,
insan organizmasinda hiicrelerin

yapisina katilmaktadir. Saglikli bir

yetiskinin aldig1 giinliik toplam enerjinin %30 veya daha azi

Tam bugday ekmegi ile yapilan peynirli sandvicler 6rnek
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yaglardan saglanmaktadir. Karbonhidrat ve proteinlerin iki kati
kadar enerji saglayan yaglar, ekonomik enerji kaynagidirlar. 1

gram yagdan yaklasik 9 kcal enerji elde edilir.

Yaglar, bagisiklik sisteminin giicli aracilaridir ve yogun bir
egzersizin bagisiklik sistemini baskilayic1 etkilerini diizenler.
Sporcularin diisiik yagh (toplam enerjinin %15’i) bir diyet
uygulamalarinin, antiinflamatuvar  bagisikhik  faktorlerini
baskiladigy; toplam enerji aliminda artisla birlikte daha ytiksek
yagh (toplam enerjinin yaklasik %30’u) bir diyetin ise, bagisiklik

fonksiyonlarini destekledigi bilinir.

Mikro Besin Ogesi Gereksinimi ve Onemi

Sporcular; enerji elde etmek, oksijenin tasinmasi, doku onarimy,
biiyiime gelisme ve diger metabolik siire¢lerin siirdiiriilmesi i¢in
vitamin ve mineralleri iceren mikro besin dgelerine gereksinim
duyar. Mikro besin o6gesi gereksinimleri heniiz sporcular igin
kisisellestirilmemistir. Dengeli bir diyet ile mikro besin ogesi
gereksinimleri karsilanir. Ozellikle, yeterli diizeyde kalsiyum,
demir, D vitamini ve antioksidan vitaminlerin alimi sporcular i¢in
onemlidir. Kisitlayici diyetler uygulayan sporcularda olusabilecek
vitamin ve mineral eksiklikleri besin destekleri ile yerine

konulabilir.

90 - TARCIN



=0 o Vitaminler, suda ve yagda ¢oziinen

At S vitaminler olmak tlizere iki gruba
3 Qe FOOD © ayrilir. Yagda eriyen grubu A, D, E ve

Y p
RS B"’ > «"g K vitaminleri olustururken, suda
- @ eriyenleri C, B, H ve P vitamin grubu

- O

5?‘ f;.)@ olusturmaktadir.  Cesitli  fiziksel

228 ® °
=Y ; aktiviteler (spor, egzersiz,

@

" antrenman vb.) esnasinda
farklilasan metabolik stireg,

ozellikle terleme miktari ile ilgili durum séz konusu oldugunda
suda eriyen vitamin bilesenlerine olan ihtiya¢ artmaktadir. Bunun
sonucu olarak ise; terlemenin yogun yasandig1 egzersiz esnasinda
bu vitaminlerin eksikliginin performansi azaltic1 yonde oldugunu

soylemek miimkiindiir.

Egzersiz kapasitesini artirmak icin diyete ek olarak vitamin
desteklerinin alimi ile ilgili arastirmalar, yeterli ve dengeli bir
diyetin giinliik vitamin gereksinimini karsilayacagini bildirmistir.
Yagda ¢6ziinen A, D, E, K vitaminlerinin emilimi kompleks bir
stire¢ olup pankreas, safra enzimleri ve yag varligi gerektirir.
Viicutta depolanabilen bu vitaminler; bagisiklik sistemi, hiicre
korumasi, yara iyilesmesi, hiicresel biitlinliik, kardiyovaskiiler
saglik, bobrek fonksiyonlari, endokrin sistem, kemik sagligi ve

yaslanma siireciyle iliskilidir.

» A vitamini, hiicre ve kemiklerin gelismesinde, bagisiklik

sisteminin gliclenmesinde etkilidir.
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» D vitamini, kas ve yag dokularinda depolanmasi
nedeniyle sporcular i¢in énemlidir. D vitamini eksikligi
saptanmis sporcular icin I0C; 8-16 hafta siiresince,
haftada 50.000IU D vitamini veya 8-16 haftadan daha
uzun siire haftada 10.000IlU D vitamini destegi

Onermistir.

» E vitamini, gii¢cli bir antioksidan oldugundan kas

hasarim onler.

» K vitamini, kan pihtilasmasin1  diizenleyerek

yaralanmalarda hizli iyilesmeyi destekler.

» B grubu vitaminleri, egzersiz sirasinda enerji olusumu,
kirmizi kan hiicrelerinin olusumu, protein sentezi, doku

yapimi ve onarimi icin gerekmektedir.

» C vitamini, viicudun gii¢ ve esneklik kazanmak i¢in
ihtiyag duydugu bir protein olan kolajen iiretimine
yardimci olmaktadir. Kolajen ise viicuttaki tendonlarin ve
liflerin iyilesmesinde ve kemiklerin giliclenmesinde

biiytik rol oynar.

Mineraller

Bazi minerallerin yeterli miktarda alinmasi, kas fizyolojisinin
isleyisi ve saghg ile egzersiz kapasitesinin arttirilmasi ve
antrenmanlara uyum icin gereklidir. Ornegin; Sodyum yetersizligi
yorgunluk, bas agrisi, bas donmesi, kas kramplari ve yiiksek atese

yol acgabilir. Potasyum, sivi dengesini, sinir iletimini ve asit-baz
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dengesini diizenlemeye yardimc olan bir elektrolittir. Kalsiyum,
kan pihtilagmasi ve sinir iletiminde rol oynar. Ayni zamanda yag
metabolizmasini da uyarir. Demir, oksijen tasiyici olan kirmizi kan
hiicresindeki hemoglobinin 6nemli bir bilesenidir. Yani oksijen
iletimi ve etkin kullanimi icin elzemdir. Yaralarin iyilesmesi

konusunda ¢inko iceren besinler de 6nemli bir yere sahiptir.

Sivi Tiiketimi Nasil Olmahidir?

Su, viicut islevi olarak da kimyasal tepkimeler, kas hiicrelerine
besin o6gelerinin tasinmasi, atik maddelerin uzaklastirilmasi,
eklem yerlerinin kayganlasmasini ve kandaki -elektrolitlerin

diizenlenmesini saglamaktadir.

Her bir bireyin ihtiya¢ duydugu giinliik su miktar1 kendine
ozgldir. Eriskin bireyde giinliik alinmasi gereken sivi miktari
yaklasik olarak 2500-3000 ml’'dir. Bu miktarin ise en az 8 bardagi
(1600 ml.) su olarak tiiketilmelidir.

Sporcularda ise aktivite sirasinda kaybedilen agirliga bagl olarak
swv1 gereksinmesi her sporcu i¢in farklilik gésterse de NATA (The
National Athletic Trainers Association) tiim sporcular i¢in genel
olarak yarismadan 2-3 saat once yaklasik 2-3 su bardagi,
yarismadan 10-20 dakika 6nce 1-2 su bardagy; egzersiz sirasinda
ise her 10-15 dakikada 1-2 su bardagi su ya da spor icecegi

titkketimi 6nermektedir.

Viicuttaki toplam swvinin en az % 2’sinin kayb1 viicudun susuz

kaldigini gosterir ve bu durum dehidratasyon olarak tanimlanir.
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Bu durumun yasanmasi saglikli bireylerde viicut isleyisinde sorun
yaratacagi gibi spor yapan bireylerde performansi olumsuz
etkileyecektir. Bu nedenle giinliik yeterli sivi alimina dikkat

edilmelidir.
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IKLIM DEGIiSIKLiGi VE BESIN GUVENLIGIi

Elgin EMER®

Besin giivenligi ve iklim degisikligi,
birbirini dogrudan etkileyen iki
onemli kiiresel sorundur. Iklim
degisikligi, besin lretim kosullarini
zorlastirarak  besin  giivenligini
tehdit ederken, besin giivenliginin
saglanamamasi da toplumsal

istikrarsizliga yol acarak kiiresel

kalkinmay1 ve ¢evreyi etkiler. Artan
sicakliklar, kuraklik, sel gibi asir1 hava olaylari, tarimsal liretimi,
besin arziny, besin degerlerini ve kiiresel fiyat istikrarini olumsuz

etkiler.

Cografi ve ekonomik esitsizligin yan1 sira kiiresel besin

glivenligimizi tehdit eden bir baska tehdit daha var: iklim krizi.

iklim degisikligi tarim sistemimizi bircok yénden etkiliyor ve
hayati 6nem tasiyan iiriinlerin veriminde 6nemli diisiislere neden
olma tehdidinde bulunuyor. Daha sicak bir iklim, bitkilerin

biiyiimek ve ¢ogalmak icin kullanmak yerine enerji ve besinleri

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: elcin.emer@ogr.gelisim.edu.tr
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korumasina neden olan 1s1 stresi riskini artirir. Sicakliklarin
artmasi bitkilerden ve topraktan buharlasmayi da artiriyor, bu da

bitki nemini olumsuz yonde etkileyerek iiriin verimini diistiriiyor.

Iklim degisikliginin bir diger énemli boyutu da asir1 hava
kosullarinin  yogunlugunun ve degiskenliginin artmasidir.
Kuraklik, artan sicakliklarin topragin kurumasina ve en c¢ok
ihtiya¢ duyulan yagisin azalmasina neden olmasi ile 6nemli riskler
ortaya koyuyor. Asir1yagis, belirli bolgelerde daha yogun ve sik su
baskinlarina da yol agarak mahsulleri yok edebilir ve ciftcilik
topluluklarini harap edebilir; mevsimsel diizenin degismesi ise
tarimsal dongiileri bozabilir. Iklim degisikliginin yani sira
ylkselen deniz seviyeleri, kiyilardaki tatli su kaynaklarini tuzlu

suyla kirleterek bu bolgelerdeki tarimsal tiretimi etkiliyor

iklim degisikligi besin giivenligini etkiler. Bu etki besinin varhgy,
kalitesi, erisilebilirligi ve dagitimi iizerindeki degisimler
nedeniyle ortaya ¢ikar. 2016 yilinda diinyada 815 milyondan fazla
insan yetersiz beslenmistir. Bu say1 diinya niifusunun % 11’'ine
karsilik gelir. Ancak yetersiz beslenme tiim diinyaya esit
dagilmamistir. Afrika’da (% 20), Giiney Asya’da (% 14.4) ve
Karayipler'de (% 17.7) besin giivenligindeki diisiise paralel
olarak daha yiiksek oranlarda goriiliir. 1.5°C 1sinmaya kiyasla
diinya ortalamada 2°C 1sinacak olursa, besin giivenligi, yetistirilen
besin icerigi ve verimleri, hayvancilik, balik¢ilik ve su tiriinleri
yetistiriciligi asir1 hava olaylari nedeniyle koétiilesecektir. Sicaklik,

nem, yagis diizenleri ve asirt hava olaylarinin sikligindaki uzun
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vadeli degisiklikler halihazirda ciftcilik uygulamalarini, mahsul

tretimini ve besin triinlerinin besin kalitesini etkilemektedir.

Potansiyel olarak toksin iireten mikroorganizmalarin ve diger
zararlilarin iklim faktorlerine duyarliligy, iklim degisikliginin bazi
besin kaynakli hastaliklarin olusumunu ve yogunlugunu etkileme
potansiyeline sahip oldugunu goéstermektedir. Ayrica, degisen
kosullar bitki ve hayvan sagligina zararl istilac1 yabanc tiirlerin
yerlesmesini kolaylastirabilir. Yiizey deniz suyunun isinmasi ve
artan besin girdisi, deniz irtinleri kontaminasyonu salginlarina

neden olan toksin lireten alglerin bolluguna yol acar.

Sicaklik stresi altinda biiyiiyen bitkilerde siklikla protein ve besin
icerigindeki kayiplar goriilmektedir. Bunlara ek olarak, demir ve
¢inko gibi baz1 mikrobesinler de daha az biriktirilecek ve liretilen
besinde daha az bulunacaktir. Bu etkilerin tiimiine birlikte
baktigimizda protein eksikliginin 2050 yilina kadar 150 milyon
insani etkileyecegi hesaplanmaktadir. Besin giivenligi tizerindeki
insan etkileri arasinda demografik degisiklikler, besin israfi, diyet
degisimi, gelir ve fiyatlar, depolama kosullari, saglik durumu,

ticaret  modelleri  ve ¢atismalar

bulunmaktadir. Tim bu sistemik

degisiklikler karsisinda, uyum

stratejilerinin  etkinligi  belirsizdir.

v:»rwA(l Lll Gelecekteki ekonomik ve ticari ortamlar
@ ve Dbunlarin degisen besin arzina

verecekleri tepki bu faktorler ile siki
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sikiya baglantihdir. Ozellikle besin israfinin azaltilmasi ve diyet
degisimi  olarak  niteleyebilecegimiz =~ hayvansal  besin
tiikketimindeki azalma besin giivenliginin saglanmasi acisindan

belirleyici rol oynayabilir.

Iklim degisikligi, besin iiretim siireclerini, besin arzini ve
fiyatlarim1 dogrudan etkileyerek besin giivenligi izerinde biiytik
bir tehdit olusturmaktadir. Bu tiir degisikliklerin, 6zellikle tarim
alanlarinda triin verimliligini diisiirmesi, besin kitligina ve aglik
oranlarinin artmasina neden olabilir. Ancak, bu tehlikelere karsi
cesitli énlemler almarak besin giivenligi saglanabilir. iklim
degisikligi nedeniyle karsilasilabilecek besin  giivenligi

tehditlerine karsi alinabilecek 6nlemler vardir:

1. Iklime Dayanikli Tarim Uygulamalar Gelistirmek
2. Su Kaynaklarinin Yénetimi ve Korunmasi

3. Tarimda Teknolojik Yeniliklerin Kullanimi

4. Besin Cesitliligini Artirmak

5. Besin Politikalar1 ve Uluslararasi [s birligi

Oniimiizde ¢ok basit bir ¢dziim daha var: Besin israfin1 azaltmak.
Herkese yetecek kadar besin liretiyoruz, ancak besin arzinin
biiyiik bir kismi ¢opliiklere gidiyor. ABD'de iiretilen besinin
yaklasik %38'inin israf edildigi tahmin ediliyor. Besinlerin hasadj,

depolanmasi, tasinmasi ve satin alinmasinda yasanan eksiklikler
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besin israfina yol agabiliyor. Ancak besin israfinin daha biiytik bir
kism tiiketici diizeyinde gergeklesiyor. Bu da aliskanliklarimizi
degistirmemiz ve besin sistemine bir biitiin olarak bakmamiz
gerektigi anlamina geliyor. Besin atiklar1 ¢ok hizli bir sekilde
ayrisiyor ve daha fazla besinin bulunmasi yalnizca besin
glvenligini iyilestirmekle kalmayacak, ayni zamanda sera gazi
emisyonlarini da azaltarak tarimin iklim krizine olan katkisini
azaltacaktir. Goriildiigii gibi, iklim degisikliginin besin glivenligi

tizerindeki etkileri uyum yoluyla azaltilabilir.
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NEURONUTRITION AND BRAIN HEALTH

Afreen PATHAN"

Neuronutrition can be defined as a
part of neuroscience that studies
the influence of various aspects of
nutrition (nutrients, diet, eating
behavior, food environment, etc.)
On the development of nervous
disorders and includes nutrition,

clinical dietetics, and neurology.

There 1is evidence that the

neuronutritional approach can influence neuroepigenetic
modifications, immunological regulation, metabolic control, and
behavioral patterns. The main molecular targets in neuronutrition
include neuroinflammation, oxidative/nitrosative stress and
mitochondrial dysfunction, gut-brain axis disturbance, and
neurotransmitter imbalance. To effectively apply neuronutrition
for maintaining brain health, a personalized approach is needed,
which includes the adaptation of the scientific findings to the
genetic, biochemical, psycho-physiological, and environmental

features of each individual. It’s nutritional approach is related to
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prevent and treatment of Alzheimer’s and Parkinson’s diseases,
multiple sclerosis, anxiety, depressive disorders, migraine, and

chronic pain.

The human brain is both structurally and functionally dependent
on a constant and balanced supply of nutrients. Despite advances
in pharmacology, neurological disorders remain among the
leading global causes of disability and death. Research now shows
that nutrition influences brain health through mechanisms such
as mitochondrial function, inflammation regulation, gut-brain
axis signaling, and neurotransmitter balance. Neuronutrition aims
to address these mechanisms using targeted dietary patterns,
specific nutrients, and nutraceuticals. It integrates principles of
neuroscience, dietetics, and personalized medicine to manage and
prevent disorders such as depression, anxiety, Alzheimer’s,
Parkinson’s, and migraine. Despite promising data,
neuronutrition remains underutilized in clinical guidelines and

public health policy.

Gut-Brain Axis and Microbiota

The gut and brain communicate via neural, hormonal, and
immunological pathways, influenced heavily by gut microbiota.
Certain probiotics termed such as psychobiotics modulate
neurotransmitters like GABA and serotonin, with impacts on
anxiety, mood, and even cognition. Dysbiosis, or imbalance in gut
flora, can disrupt these systems, contributing to disorders like

Parkinson’s and autism. Functional foods rich in prebiotics and
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fiber, along with strains like Lactobacillus and Bifidobacterium,
are shown to improve brain outcomes by reducing systemic

inflammation and supporting neurotransmitter metabolism.

Health and Economic Burden of Brain Disorders

Neurological and psychiatric conditions affect more than 165
million Europeans and represent 35% of Europe’s total disease
burden. This is nearly €800 billion annually in direct and indirect
costs. Stroke, Alzheimer’s, and Parkinson’s are top neurological
causes of death, while depression and anxiety are among the most
common causes of disability. The burden begins early, poor
maternal and childhood nutrition is linked to impaired
neurodevelopment. Obesity, especially maternal obesity, is
emerging as a risk factor for brain disorders in offspring. Despite
this, food-based strategies are rarely implemented within health
policy or neurological care, indicating a critical need for

intervention at both individual and systemic levels.

The Role of Nutrition in Brain Development and Function

The brain is a nutrient-intensive organ comprising 60% fat and
requiring 20% of the body’s daily energy. Key nutrients like
omega-3 fatty acids (especially DHA), B vitamins, iron,
magnesium, and zinc are involved in neuronal membrane
integrity, synaptic transmission, neurotransmitter synthesis, and
myelin formation. For example, folic acid during pregnancy not

only prevents neural tube defects but also reduces the risk of
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autism. Nutrients like vitamin D, Bi2, and
antioxidants support cognitive function
throughout the lifespan. Conversely,
nutrient  deficiencies can  impair
neurogenesis, cause neurotransmitter
imbalances, and accelerate degenerative

changes.

Molecular Mechanisms and Nutritional Targets

Oxidative stress

Polyphenols CoQ10
L-carnitine Vitamin B12
i} O 3 -
Gut-brain disturbances Nutrient deficiencies
Vitamin D
Magnesium

Neuroinflammation

Neuronutrition supports brain health by targeting key molecular
pathways. Folate and Biz regulate DNA methylation essential for
neurotransmitter gene expression. Pro-inflammatory diets rich in
sugar and saturated fats trigger neuroinflammation and oxidative
stress. Antioxidants, omega-3s, and CoQ1o protect mitochondria
and reduce oxidative damage. Additionally, amino acids,

magnesium, and B vitamins are crucial for the synthesis of
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neurotransmitters like GABA, serotonin, dopamine, and

acetylcholine.

Zinc deficiency is linked to ADHD symptoms; zinc levels are found
to be 30% lower in individuals with ADHD. Vitamin B deficiencies
affect neurotransmitter synthesis and methylation cycles,
influencing mental health and are potentially relevant in

schizophrenia and depressive disorders.

Dietary Patterns and Disease-Specific Applications

Neuronutritional interventions are not limited to single nutrients.
Holistic dietary patterns show strong benefits for brain health.
The Mediterranean diet, rich in antioxidants and healthy fats,

lowers the risk of Alzheimer’s and depression.

The ketogenic diet, effective in epilepsy, is also promising for
Alzheimer’s and migraine due to its anti-inflammatory effects.
Low-glycemic and elimination diets help manage migraine, ADHD,
and metabolic disorders. Supplements like CoQ10, magnesium,
riboflavin, and polyphenols further support neurological function

and symptom management.

Implementation

Clinical and Personalized Integration: To effectively apply
neuronutrition principles in real-world settings, a multitiered
strategy spanning clinical, educational, community, and policy

domains is essential. In clinical practice, healthcare systems
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should adopt standardized dietary protocols for neurological and
psychiatric conditions, incorporating interventions like omega-3
fatty acids for depression or magnesium and riboflavin for
migraines. Multidisciplinary teams comprising neurologists,
dietitians, and psychologists uld collaboratively manage patient
care, with routine nutrition assessments integrated into
treatment plans. Personalized screening tools can help identify
nutrient deficiencies and gut-related imbalances that may

influence brain function.

Education and Public Engagement: According to the Brain
Health and Nutrition Survey (2018), 80% of adults encountered

conflicting nutrition information, reducing trust and hindering

effective behavior change. This highlights the importance of 107-TARCIN

consistent public messaging and professional education. At the
public level, early-life nutrition initiatives like universal folic acid
supplementation and maternal education programs are vital to
prevent neurodevelopmental disorders. Public awareness
campaigns should promote brain-friendly diets such as the
Mediterranean and anti-inflammatory patterns, supported by
culturally sensitive dietary resources, mobile apps, and

multilingual guides.

Brainfood Initiative: Brainfood initiative was created in
response to the high economic burden of brain disorders over
€800 billion annually, accounting for 35% of Europe’s total

disease burden. This connection justifies urgent investment in



nutritional interventions for brain health as a cost-saving and
preventive strategy It highlights the importance of a healthy diet
in preventing and managing neurological and mental disorders
such as dementia, depression, and ADHD. The initiative calls for
actions like reformulating unhealthy foods, fortifying products
with essential nutrients, and improving access to nutritious food
for all. Brainfood also advocates for training healthcare
professionals to deliver nutrition-focused interventions in mental

and neurological care settings.

Future Research

Brain nutrition is a growing subject with clinical, scientific, and
policy implications. Dietary habits and cognitive outcomes must
be linked in large-scale longitudinal research to integrate it into
brain health care. RCTs should target vulnerable groups like
pregnant women, the elderly, and those with neurological or
psychiatric problems. The growth of nutrigenomics and
microbiome science enables precision nutrition, where therapies
are matched to an individual’s genetic, metabolic, and gut
microbial profile. Biomarkers and digital health tools can improve
depression and Alzheimer’s treatment tailoring and adherence.

Also important is gut-brain axis research.

Future research should uncover psychobiotic strains and develop

microbiome-based treatments. Standardizing nutritional claims
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and health labeling helps create trust and combat

misunderstanding. Finally, global cooperation matters.

Open-access research platforms, equitable food access, and
culturally appropriate interventions can assist different groups
achieve neuronutrition advantages. These directions require

sector-wide action to maximize food’s brain health benefits.

Research Gaps as Policy Relevant

Nutrition for brain health is under-researched and underfunded,
particularly due to challenges in running RCTs, nutrient
interaction complexity, and lack of commercial incentive. Public
investment is needed to build reliable evidence base and translate

findings into policy.

Conclusion

Neuronutrition is a field that combines neuroscience, nutrition,
and neurology. In a larger sense, it examines the effects of
nutrition (food culture, dietary patterns, and nutrients) on brain
health at various stages of life.

Neuroinflammation, mitochondrial dysfunction, neuro-
transmitter imbalances, and gut-brain axis disturbance are the
most important biological targets in neuronutrition. Changing
food culture, altering dietary patterns, and using specific
neuronutrients based on the neuronutritional aim are all potential
multidisciplinary approaches to brain health, prevention, and

treatment of neurological illnesses. Randomized studies have
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shown that incorporating a neuronutritional approach into the
care of migraine, Alzheimer’s disease, anxiety, and depressive
disorders can improve patients’ quality of life and reduce disease
burden.

A personalized approach is needed that will cover the genetic,
biochemical, psychophysiological, and environmental factors of
each patient. Additionally, more studies and clinical evidence are
needed to identify individual patient phenotypes, taking into
account the neuronutritional targets and such neuronutritional
interventions as functional foods, diets, food supplements, and

nutraceuticals.
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BIYOAKTIF BILESIiKLER VE iLERI YASTA SAGLIK

Afranur SOYKAN*

Gliniimiizde, yaslanma siireciyle

birlikte  saghk  problemleri g @ Goneties

artmakta, bu da ileri yaslarda G

sagligin korunmasini daha 6nemli

hale getirmektedir. Yaslanma, m

sadece bireyin fiziksel sagligini

degil, zihinsel ve sosyal sagligini 111 - TARCIN
da etkileyebilir. Ancak, saglikh ]::(

beslenme aliskanliklari ve

biyoaktif bilesiklerin dogru kullanimi, bu siireci yavaslatabilir ve

yasa baglh hastaliklarin etkilerini azaltabilir. Bu yazida, biyoaktif

bilesiklerin ileri yas sagligina etkilerini ele alacagiz.

Biyoaktif Bilesikler ve Saghk Uzerindeki Etkileri

Biyoaktif bilesikler, 6zellikle bitkisel kaynaklardan elde edilen ve
vicutta saglik {lizerinde olumlu etkiler gosteren dogal
maddelerdir. Bunlar, hiicresel diizeyde cesitli faydalar saglar;
antioksidan etkilerden, anti-inflamatuar 6zelliklere kadar genis

bir etki spektrumuna sahiptir. Biyoaktif bilesiklerin, yaslanma
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slirecini yavaslatma ve yasa baghh hastaliklar1 engelleme

konusunda 6nemli bir roli vardir.

1.Antioksidan Ozellikler: Yasla birlikte viicutta serbest radikal
birikimi artar ve bu da oksidatif stresin olusmasina yol acar.
Oksidatif stres, hiicresel hasara neden olur ve yaslanma siirecini
hizlandirir. Biyoaktif bilesikler, serbest radikalleri nétralize
ederek hiicresel hasari azaltir ve bu sayede kanser, kalp
hastaliklar1 gibi yasa bagl hastaliklarin 6nlenmesine yardimci
olur. Ornegin, vitamin C, E, beta-karoten ve fenolik bilesikler,

gliclii antioksidan 6zellikler gosterir.

2.Anti-inflamatuar Etkiler: Yas ilerledikce, viicutta distik
dereceli bir inflamasyon (iltihaplanma) artar ve bu da cesitli
kronik hastaliklarin temel nedenlerinden biridir. Biyoaktif
bilesikler, ozellikle flavonoidler ve polifenoller, inflamasyonu
baskilayarak yaslanmaya bagl hastaliklarin riskini azaltabilir.
Ornegin, yesil caydaki katesinler ve kirmizi {iziimdeki resveratrol,

bu etkiyi gdsterir.

3.Kardiyovaskiiler Saghk: Kardiyovaskiiler hastaliklar, yasla
birlikte artan saglik sorunlarindan biridir. Biyoaktif bilesikler,
kalp ve damar saghgini iyilestirici 6zelliklere sahiptir. Omega-3
yag asitleri, flavonoidler ve polifenoller, damar sagligini destekler,
kan basincini diizenler ve kolesterol seviyelerini disiiriir. Bu
bilesikler, kalp hastaliklar: riskini azaltarak saglikli bir yaslanma

slireci saglar.

112 - TARCIN



4. Beyin Saghg1 ve Noroproteksiyon: Yaslanmayla birlikte
bilissel fonksiyonlar azalabilir ve Alzheimer gibi nérodejeneratif
hastaliklarin riski artar. Biyoaktif bilesikler, beyin hiicrelerinin
korunmasina yardimc olabilir ve nérolojik hastaliklarin riskini
azaltabilir. Ozellikle yesil cayda bulunan flavonoidler, somon gibi
omega-3 yag asitleri agisindan zengin besinler ve curcumin, beyin

saghigini destekler.

Kemik ve Kas Saghg

Yas ilerledikce, kemik yogunlugu azalir ve kas kiitlesi kaybolabilir.
Bu, osteoporoz ve sarcopeni gibi hastaliklara yol acabilir.
Biyoaktif bilesikler, kemik sagligini iyilestirirken kas kaybini da
engelleyebilir. Kalsiyum, D vitamini, fito6strojenler gibi besin
6geleri, kemik mineral yogunlugunu artirabilirken; protein ve

antioksidanlar kas kiitlesini korumaya yardimci olur.

Biyoaktif Bilesiklerin Kaynaklari

Biyoaktif bilesenler, basta meyve ve sebzeler olmak tizere pek ¢ok
besin kaynaginda bulunur. Bu bilesiklerin diizenli olarak alinmasi,
ileri yasta saghg destekler. Bazi 6nemli biyoaktif bilesik

kaynaklari sunlardir:

» Flavonoidler: Yaban mersini, ¢ilek, nar, elma.

» Fenolik Asitler: Yesil cay, zeytinyagi, kirmizi sarap.
» Omega-3 Yag Asitleri: Somon, sardalya, ceviz.

>

Karotenoidler: Havug, tatli patates, 1spanak.
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Bu besinler, biyoaktif bilesiklerin zengin kaynaklaridir ve dogru

beslenme stratejileri ile saglikli yaslanmaya katki saglar.
SONUC

Biyoaktif bilesikler, ileri yas sagliginin korunmasinda kritik bir rol
oynar. Antioksidan, anti-inflamatuar, kardiyoprotektif,
noroprotektif ve kemik sagligini destekleyici dzellikleriyle, bu
bilesikler yaslanmanin olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci
olabilir. Saglikli bir yaslanma siireci i¢in biyoaktif bilesiklerin

beslenmeye dahil edilmesi 6nemlidir.
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