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KONU OZETLERI

LAKTOZ INTOLERANSI

Laktoz intoleransiun tamsi genelde Klinik bulgular ile konur. Bunun igin en basit yontem birkag gin
siireyle laktoz igeren besinlerden uzak durulmasidir. Daha sonra 2-3 bardak siit igilir. EZer kann agnisi

ve yalinmalar ortaya gikiyor ise laktoz intoleransmiz var demeltir. Eer kesin bir tam istenir ise baz
lah incelemeleri: pil gerekebilir.

NANOTEKNOLOIJININ GIDADA
KULLANIMI

Nanoteknoloji, maddelerin milimetrenin milvonda biri, yani nanometre boyutuna, inerek veni yapt
ve nitelikler olugturmaya ¢alisan teknoloji dabidir. Bilgisayar, tekstil, silah. kimya ve gida gibi farkl
sektorlerde uygulanmaya gegilen gelecegin teknolojilerindendir.

REAKTIF HIPOGLISEMIi

Reaktif (Postprandiyal) Hipoglisemi DM'si olmayan kigilerde, yemek yedikten sonra pankreas, ¢ok fazla
insiilin iretebilir ve dretilen fazla miktarda instlin kan glikoz seviyelerinde diigmelere neden olabilir. Bu
duruma DM’nin erken bir igareti olabilecek Reaktif (Postprandival) Hipoglisemi (RH) adi verilir. RH
tedavisinde, yeterli ve dengeli beslenme, egzersiz ilk secenek olmaldr.
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TURUNCGILLER

Tunumcgiller ivi bir C vitamini kayna olmasimn yam sira Lif, pmaswm, folat, kalsiyum, tiamin, niasin, B4 vitamini,
fosfor, magnezyum, balar, riboflavin, asitile zibi gesith fitokimyasallan
igermekte ve bu bilegenlerin miktarlan turungzil cegidine, olgunlug sal:l.ama kogullanna, igleme yontemlerine gére
degls]:enlil:ngasmebﬂmahedu Tmunc_gdlm'm saghkuzerme ols etkileriyle Gne cikan bllesenlen naringin ve
dleridir. Tunmggil £f hiperlipidems, hipertansiven, mflamasyon ve viicut
agirhi denetimi fizerine olumlu etkiler gosterel:l]mdﬂedlllﬂ

VEGANLIK

Veganhk: hicbir sekilde et, hayvanlardan elde edilmis bal. sit, yumurta, yogurt, kefir gibi tirinleri
titketmeyen ve bunun yani sira viin, ipek, deri gibi hayvansal firiinlerden vapilmig olan kiyafetleri
kullanmayan bir vejetaryen tipidir.

Aragtirmalar Bamyamn C vitamini, folat, B1 ve B6, flavonoidler, dzellikle kuersetin ve
fitosteroller gibi biyoaktif bilegenler agisindan zengin oldugunu gostermlsur Bamya tohumu yags.
msan beslenmes1 1¢in gerekl: olan linoleik asit gib1 doymamig yag asitlen bakimmdan zengindir.
Bamya, diyabet ve bazi kanserler Gizerinde yararh saglik yararlarma sahiptir.

PEYNIR

. .. V. . . . .

Peynirler yagh veya vagsiz her tirlis sutten yapulabilir. Iglerindeki vag oram elde edildigi hayvan
sOtiniin yag oranma (% 3.5-7.5 arasinda) ve 15lenme sirasinda olugan yag kaybina gére degigir.
Yagmn bir kismu iglenme sirasinda peynir alts suyunda kalir. Ozellikle prhtinin kesilme ve
kangtinlma gekli peynir suyunda kalan yag oranmda ok etkilidir

A S A S S S S
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Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Rifat
MUTUS ile Roportaj

Oznur TURAN®

‘“TANBUL

M
WTES

Sizi c¢ogumuz tamiyor olsak da biraz kendinizden
bahsedebilir misiniz?

1964 yilinda Yunanistan’da (Bati1 Trakya) dogdum. ilk, orta ve lise
egitimimden sonra 1982 yilinda girdigim istanbul Universitesi
Veteriner Fakiiltesinden 1987 yilinda mezun oldum. Ayni yil
Anatomi Anabilim Dali'nda Arastirma Gorevlisi olarak basladigim
akademik kariyerimde, 1992 yilinda Doktor, 1995 yilinda
Yardimci Dogent, 1996 yilinda Dogent ve 2002 yilinda da Profesor
unvanlarini elde ettim. 2015 yilinda istanbul Universitesi’nden
emekli olarak istanbul Gelisim Universitesi ailesine katildim ve o
ylldan itibaren de Saglik Bilimleri Fakiiltesi boéliimlerinde
Anatomi ve Noroanatomi dersleri vermekteyim. Aralik 2020

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

Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: 200501269@ogr.gelisim.edu.tr
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tarihinden itibaren de Saghk Bilimleri Fakiiltesi Dekanlifi
gorevini yiliriitmekteyim.

Akademi nedir? Akademisyen olmanizdaki neden nedir?
Bizlere de onerir misiniz?

Akademi adi, eski Yunanda Atina yakinlarindaki “Akademeia”
adindaki bir zeytinlikten gelmektedir. Bu zeytinlikte Eski Yunan
diisinur Platon, matematik, doga bilimleri ve yonetim bi¢imi gibi
cesitli konularda 6grencilerine dersler vermistir. MO 4. yiizyilda
Platon’un ders verdigi bu okul, tarihteki ilk akademi olarak kabul
edilir. Akademisyen olmak benim de ideallerimden biriydi. Fakat
sunu da biliyordum. Tek basina dogal yetenek veya zeki olmak
akademisyenlik icin yeterli degildir. Akademisyenlik ancak egitim
ile olabilmektedir. Akademisyen olabilmek i¢in analitik
diistinceye, spesifik konularda derinlemesine bilgi ve beceriye
sahip olmak gerekir. Bununla birlikte bagimsiz, detaylar1 gézden
kacirmayan, akilli ve yaratici bakis agisina sahip o6zellikler
bulundurmak gerekmektedir. Bu 6zelliklere sahip kisilerin ¢ok
daha basarili olacagi kanaatindeyim.

Uzmanhginizi ve doktoranizi ne iizerine yaptiniz? Bu
boéliimleri segcmenizde etkili olan neydi ve bu dénemlerde
yasadiginiz zorluklar nelerdir?

Doktorami Anatomi Anabilim Dali'nda “deri ve deri olusumlart”
iizerine gergeklestirdim. Aslinda 6grencilik dénemimde klinik
bilimlerde doktora veya uzmanlik gerceklestirmeyi hayal
ediyordum fakat mezun oldugumda Yunanca bilmemden ve
Latince gramere de biraz hakim olmamdan dolay1 Anatomi
Hocamdan 1srarhl bir teklif gelince mantikli buldum ve bu bilim
dalini tercih ettim. Tabi ki biitiin mesleklerde oldugu gibi
akademik kariyer basamaklarinda da c¢esitli giicgliiklerle
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karsilastik. En biiylik zorluklardan biri arastirma projelerimize
kaynak bulma sikintisidir. Bu durum genelde tilkemizdeki tiim
arastirmacilarin sorunudur.

Kariyerinizde bir doniim noktasi oldu mu?

Alaninda duayen o6gretim tyeleri ile birlikte ¢alistim. Benim
iizerimde ¢ok biiyiik emegi olan rahmetli Hocam Prof. Dr. Tayyip
Calislar -ki kendisi hem doktora sonrasi hem de profesér 6gretim
iiyesi olarak 7 yildan fazla Amerika Birlesik Devletlerinde
bulunmus ¢ok degerli bir akademisyen idi. Ogretim iiyesinin hem
egitici hem de arastirmaci yonii olmasi gerekmektedir. Hocamiz
bizlerin her iki alanda da en donamimli sekilde yetismemizi
sagladi.

Fakat buna ragmen doktorami tamamlama asamasinda o6zel
sektore ait bir ila¢ sirketinden o giinkii maasimin yaklasik 2
mislinden fazla bir licret teklifi aldim. Benim epey diisiinmemi
saglayan bu teklif sonucunda yine de ideallerimden
vazgecmeyerek akademisyen olarak devam etmeye karar verdim.
Bugiine kadar bu kararimdan hi¢ pismanlik duymadigimi
belirtmek isterim.

Beslenme ve Diyetetik Boliimii ve 6grencileri hakkinda ne
diisiiniiyorsunuz?

Beslenme ve Diyetetik Bolimii saglik bilimlerinin en temel
boliimlerinden birini olusturmaktadir. Besinlerin vicuttaki
metabolik ve fizyolojik fonksiyonlarinin yaninda beslenme ile
ilgili hastaliklarin tedavisi ile ilgilenmektedir. Hem saglik hem de
besin endiistrisi ile ilgili bir boliimdir. Fakiiltemizde hem Tiirkce
hem de Ingilizce egitim veren ve uluslararasi akreditasyona sahip
boéliimlerimiz yer almaktadir. Bireysel 6zelliklere gore farkli diyet
uygulamalarinin gergeklestirilmesi gerektigi icin 6grencilerimizin
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donanimli, mesleki ve bilimsel yetkinliZe sahip olmalari
gerekmektedir. Bizim o6grencilerimizin bu 6zellige sahip
olduklarini ve bireysel ve toplum sagliginin gelisimine 6nemli
katkilar saglayabilecek nitelikte olduklarini diisiiniiyorum.

Sizce mesleginizin en zor yani nedir?

Her meslegin kendine gore zorluklari vardir. On yedi boliim, 150
o6gretim eleman1 ve 3600 civarinda 6grencisiyle ililkemizin en
biiyiik Saglik Bilimleri Fakiiltelerinden birini olusturmaktayiz.
Dolayisiyla da tiim akademisyen ve 6grencilerin sorunlariyla
ilgilenmek zorundasiniz. Boyle bir kalabalik ortamda tabi ki
herkesi memnun etmek kolay degildir. Yine de biz memnuniyet
oranini arttirmak icin elimizden gelenin en iyisini yapmaya
calisiyoruz.

Saglik bilimleri fakiiltesi dekani olmak sizi mutlu ediyor mu?

Dekan fakiiltedeki en yetkili kisidir ve bulundugu birimin
isleyisinden sorumludur. Benim mutlu olmam 6énemli degildir.
Onemli olan birimimizdeki akademik ve idari personel ile
6grencilerimizin mutlulugudur.

Mezun diyetisyen sayis1 ¢ok fazladir. Sizin mezunlarinizin
farkindalig icin herhangi bir é6neriniz var midir?

Besin ve beslenme olmadan yasamimizi siirdiiremeyiz.
Dolayisiyla da bunlarin s6z konusu oldugu her yerde beslenme ve
diyetetik mezunlari kendilerine ¢alisma alani bulabilirler. Yeter ki
kendilerini gelistirmek, donanimli hale getirebilmek i¢in ¢aba sarf
etsinler ve bilimsel, teknolojik gelismeleri takip etsinler.
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Mezun olan égrenciler i¢in ne gibi dnerileriniz olur?

Artik bir fakiilteden mezun olmak o meslegi layikiyla yerine
getirebilmek icin yeterli degildir. Bilimsel gelismeler ¢ok hizli bir
sekilde ilerledigi icin hayat boyu 6grenim devam etmektedir.
Bilgiye ulasimin artik ¢ok kolay oldugu giiniimiizde basarili olmak
icin giincel bilimsel verileri ve teknolojik gelismeleri mutlaka
takip etmek gerekmektedir.

Mezun olan 6grencilere yiiksek lisansi belirli bir tecriibe
edindikten sonra mi1 yoksa mezun olur olmaz mi yapmalarini
onerirsiniz?

Mezun olur olmaz bilgiler taze iken yliksek lisansa baslamalarinda
yarar oldugunu diislinliyorum ve bunu da mutlaka
gerceklestirmelerini o6neriyorum, ciinkii artik giiniimtizde is
hayatinda her bir alandan bir uzmanin sorumlu oldugu bir sistem
ortaya cikmaktadir.

Son olarak eklemek istediginiz herhangi bir sey var m1?

Universitede otuz bes yillik tecriibeye sahip bir 6gretim iiyesi
olarak su 6nerilerde bulunabilirim;

-Saglik bilimleri boéliimlerinin egitimi uygulamali egitimlerdir.
Onun icin teorik bilgileri iyi kavramaniz gerekmektedir. Teorik
bilgileri benimsemeden bu bilgileri uygulamaya déntistiirmek cok
zordur.

-Ingilizce diizeylerinizi ilerletin. Boylece her tiirli bilgiye
erisiminiz kolay olacak ve bu sekilde baskalarinin ¢evirdikleri ile
degil de kendi akil siizgecinizden geg¢irdiklerinizle mesleginize
yon vereceksiniz.
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-Mesleki uygulamalarinizi ve yaz stajlarimzi iyi degerlendirin.
Bunu mesleki tecriibeden daha ¢ok calisma hayatinizda bulunmak
istediginiz yeri ve bilinmeyen yonlerinizi kesfetmeniz icin
Oneriyorum.

-Erasmus+ veya farkli yurt disi programlarina dahil olmanizi
tavsiye ediyorum.

-Son olarak da meslek etigine uygun hareket etmenizi ve
Cumbhuriyet degerlerine sahip ¢ikmanizi 6neriyorum.

Sevgiyle kalin.
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VEGAN BESLENMENIN KEMiK SAGLIGINA ETKiSi
Sezin GENIS*, Miiniire KILIC**

Veganlik; hi¢bir sekilde et, hayvanlardan elde edilmis bal, siit,
yumurta, yogurt, kefir gibi triinleri tiiketmeyen ve bunun yani
sira yln, ipek, deri gibi hayvansal
iriinlerden yapilmis olan
kiyafetleri kullanmayan bir
vejetaryen tipidir. Diyetleri sebze,
meyve, tahil, yemis vb. besinlerden
olusmaktadir. Veganlar, hayvanlar @
iizerinde test edilmis {riinlerin 60
(kozmetik triinler, deterjan, dis !
macunu vb.) tiketimine de
karsidirlar. Veganlar ayrica

hayvansal yag iceren sabunlari ve siit iceren ¢ikolata, kek, pasta
gibi triinleri de tiiketmezler. Hayvanlarin kullanilmasi nedeniyle
sirklere gitmezler ve canli hayvanlarin kullanildig1 filmleri
izlemezler.

Vegan Diyetlerin Saghik Uzerine Etkisi

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan saglk, “Sadece hastalik ya da
sakathigin olmamasi degil; biyolojik, psikolojik, toplumsal a¢idan
tam iyilik hali” olarak tammlanmistir. insanlarin vegan/
vejetaryenligi tercih etme nedenlerinden biri sagliktir. Vegan/
vejetaryenlerin beslenmeleri ile bir¢ok arastirma yapilmis ve

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

Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: 190501115@ogr.gelisim.edu.tr

* stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: muniiklcc@gmail.com
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bunlara goére onlarin saghg, et yiyen kisilere gore daha iyi
durumda oldugu goriilmistiir. Yalniz burada vurgulanan énemli
bir nokta yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmesi
konusudur. Aksi takdirde vejetaryenlerde 6zellikle de veganlarda
anemi (kansizlik), B12 vitamin eksikligi, osteoporoz (kemik
erimesi) gibi durumlarin goriilebilecegi ifade edilmektedir.

Saglik durumu agisindan bir karsilastirma yapmak icin bireyin
sadece beslenme tarzina bakmanin yeterli olmadigr saghg
etkileyen baska bircok faktoriin oldugu ve bu konuda daha
ayrintili  arastirmalarin  yapilmasi1 gerektigi iizerinde de
durulmaktadir. Bireyin saglik durumunu etkileyen etkenlerden
biri bireyin vegan/ vejetaryen olma gerekgesi olabilir. insanlarin
vegan/ vejetaryenligi secme nedenleri farklilik géstermektedir.
Bazilar1 bunu daha saglikli olabilmek icin tercih ederken, bazilar
ise hayvanlara saygi gosterilmesi gerektigini diisiinerek etik
gerekcelerle tercih etmektedir. Ayrica birden fazla nedenle bu
yasam tarzini benimseyenler de vardir.

Vegan/ Vejetaryen Diyetlerde Beslenme Sorunlari

Vejetaryen diyetlerde doymus yag ve kolesterol orani daha diisiik,
besin lifi, magnezyum ve potasyum, C ve E vitaminleri, folik asit,
karoten, flavonoid ve diger bitkisel kimyasallarin orani ise daha
ylksektir. Bu besin 6gesi farklari, ¢ok yonli ve dengeli bir
vejetaryen beslenmenin saglhiga faydalarim agiklamaktadir.
Vejetaryen beslenme, kalp damar hastaliklar1 ve hipertansiyon
riskini azaltan bir beslenme geklidir. Koroner hastaliga
yakalanma riski et yiyenlere gére % 30 oraninda daha azdir.
Ancak veganlar ve diger baz1 vejetaryenler, B12 vitamini, iyot,
demir, kalsiyum, D vitamini, ¢inko ve uzun zincirli n-3 yag asidi
gibi bazi1 besin dgelerini daha diisiik oranda alabilmektedir. Bu
durumda besin 6geleri yetersizligine bagh olarak bazi saglik
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sorunlar1  olusabilmektedir. Bu  eksikliklerin  disardan
tamamlanmasi gereKir.

Vegan Beslenme ve
Osteoperoz
Osteoperoz kemiklerden

kalsiyum kaybinin artmasi
sonucunda kemiklerin delikli,
zayif hale gelerek kirik
riskinin arttig1 bir hastaliktir.
Vegan yetiskinler, biiyiime
cagindaki cocuk ve gencler
kalsiyumun iyi kaynaklar
olan silit ve dUriinlerini
tiketmediklerinde kemik
sagliklari riske girecektir.

Vejetaryen ve vegan diyet diisiik miktarda protein ve kalsiyum
icermektedir. Bu nedenle, diisiik kemik mineral yogunlugu ve
osteoporoz goriilebilmektedir. Ama bu durum vegan diyetten
degil diisik kalsiyum alimindan kaynaklanmaktadir. Ayrica,
vegan/vejetaryenler siklikla saglikli bir yasam tarzina sahip
oldugu, obezite prevelansi daha diisiik oldugu, daha az sigara
tilkettikleri, vegan/vejetaryen olmayanlara gore fiziksel
aktiviteleri daha fazla oldugu icin kalsiyum takviyesi ile kemik
saghig olumlu yonde etkilenmis de olabilir.

Vegan Beslenmede Zihinsel Saghk

Omega-3, DHA ve EPA ¢ogunlukla tavuk, yumurta ve baliklarda
bulunan ve eksikliginde zihinsel saglik sorunlarina sebep olan
uzun zincirli yag asitleridir. Chia tohumu, ceviz ve koyu yesil
bitkilerde bulunan kisa zincirli yag asitleri insan viicudunda uzun
zincirli yag asitlerine doniistiiriiliir ve bu nedenle de eksikligi pek
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hissedilmez. DHA ve EPA bakimindan zengin besinsel alglerden ve
bu alglerden iiretilmis gida takviyelerinden yararlanabilinir. Bu
konudaki calismalar da devam etmektedir.

Vegan Beslenme ve Yeme Bozuklugu

Yapilan c¢alismalarin sonuglari, vegan veya vejeteryan diyetini
uygulayan bireylerin, omnivorlara kiyasla ortoreksiya nervoza
(ON) dedigimiz saglikli beslenme ile patolojik bir mesguliyet
gelistirme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermekte
daha once yapilan ¢alismalarin bulgularini dogrulamaktadir.
ON'un 6nlenmesi i¢in potansiyel eylem planlarini belirleyici daha
fazla calismaya ihtiyac vardir.

Adolesan donemde vejetaryenlik anoreksia nevroza gibi yeme
bozukluklar: ile iligkili de olmasina ragmen, yeme bozuklugu
genellikle etin diyetten ¢ikarilmasindan 6nce geldigi icin nedensel
bir iligki olduguna dair kanitlar yeterli degildir. Saf vegan diyeti
uygulayan c¢ocuklarin, metabolik bozukluklari olan ¢ocuklarda
beslenme yonetimine benzer sekilde, her yasta devam eden
ayrintili diyet stratejilerine ve stirekli takviyeye ihtiyaci vardir.
Biiylime ve gelismenin yogun oldugu tim donemlerde vegan
beslenme 6nerilmemelidir.
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GENETIGI DEGISTIRILMiS ORGANIZMALAR

Burak SENGUL*

Genetik muamele yontemleri ile canlinin genetik yapisina cesitli
canlilardan elde edilen ve sonraki nesillere iletilebilecek
karakterde genlerin aktarildifi organizmalara “genetigi
degistirilmis organizmalar (GDO)” ad1 verilir.

GDO’larin Saghk Uzerine Etkileri

Genetigi degistirilmis triinlerin insan saghgi ve ¢evre iizerindeki
olasi olumsuz etkileri uzunca siiredir tartisilmaktadir. Bu yeni
teknolojinin riskleri g6z 6niinde bulundurularak bircok iilke bu
iirtinlerin dogaya salinimlar1 konusunda siki bir kontrol sistemi
uygulamakta ve gidalarin bu tiir Uriinlerden yapilmalari1 ya da
bunlar1 igermeleri durumunda iriin etiketlerinde beyan
edilmeleri zorunlulugu getirmektedir. Amerika Birlesik Devletleri

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

Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: dyt.buraksengul@gmail.com

12 - TARCIN


mailto:dyt.buraksengul@gmail.com

(ABD) GDO’larin en 6nemli iireticilerinden biri konumundadir. Bu
iilkede iiretilen GDO’lar dogaya salinmadan énce Amerikan Tarim
Bakanhig1 (USDA), Amerikan Gida ve Ilag idaresi (FDA) ve Cevre
Koruma Ajansi (EPA) tarafindan ¢ok yonlii olarak incelenmekte
ve yine bu iilkede insan gidasi ve/veya hayvan yemi olarak
tiikketilmektedir. Halen ABD satilmakta olan islenmis iirtinlerin
%701 transgenik iriinler icermektedir. ABD’de GDO’larin dogal
benzerlerinden c¢ok belirgin bir farkliliklar1 olmadigi siirece
etiketlenmesi zorunlulugu yoktur. Ancak kuruluslar isterlerse
goniillii olarak GDO’lan iiriin etiketlerinde bildirirler. Ozellikle
Avrupa Birligi ve diger bazi iilke kamuoylarinda ise genetigi
degistirilmis drtnlerin insan saglhigl ve cevre iizerine olumsuz
etkileri cok yogun bir sekilde tartisma konusu olmaktadir. Avrupa
Birligi liyeleri basta olmak tizere birgok iilke GDO’lu iiriinlerden
yapilmis veya bunlart kismen igeren (%0,9) tim gida
maddelerinin iiriin etiketi iizerinde belirtilmesi zorunlulugunu
getirmektedir. GDO’larin insan sagligi tizerine etkileri konusunda
yapilan arastirmalar sonucunda antibiyotiklere karsi direng,
allerjinite ve toksisite gibi etkiler tespit edilmistir. Ancak GDO
irtinlerin  saglhk lizerinde, o6zellikle uzun ddnemde
yaratabilecekleri etkiler {izerinde heniiz tam bir bilgi
bulunmamaktadir.

GDO Uriinlerde Diinya’da Mevcut Durum

Bitki biyoteknolojisi ve ozellikle gen teknolojisi alanindaki
gelismeler 1980°1i yillardan itibaren hiz kazanmus, ilk transgenik
iiriin bitkisi olan uzun raf 6miirli domates FlavrSavr adi ile 1996
yilinda pazara siriilmistir. Bunu gen aktarilmis misir, pamuk,
kolza ve patates bitkileri izlemistir. Uzun raf émiirlii FlavrSavr
domatesi pazarlama stratejilerindeki yanhsliklar ve tiiketiciler
tarafindan fazla tutulmamasi nedeniyle iiretimden kalkmistir.
Bacillus thuringiensis (Bt) patates ise g¢evrecilerin tepkisinden
cekinen biiylik Fast Food gida zincirlerinin talep etmemeleri
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nedeniyle pek genis ekim alanlari bulamamistir. 1996 yilinda 1.7
milyon hektar olan GD iriinlerin ekim alanlar1 hizla artmis ve
2007 yilinda yaklasik 116 milyon hektara ulasmistir.

Genetigi Degistirilmis Organizmalarin Riskleri

Biyoteknoloji alani ¢evre sorunlarinin ¢6ziimiinde biiyiik faydalar
saglamakla birlikte ¢esitli sorunlara da neden olabilmektedir.
GDO’nun saglik tlzerine olumsuz etkileri uzun zamandir
tartisilmaktadir. GDO  teknolojisinin ekosistemdeki tiirler
arasindaki dagilimi ve dengeyi bozabilecegi buna bagli olarak gida
sorunlarinin olusabilecegi bildirilmektedir. Genetigi degistirilmis
agaclardan olusan biyomiihendislik iriinii ormanlar, yagmur
ormanlarinin aksine ¢icek agmamakta ve toksinler salgilayarak
herbisit direngli, kurt ve diger bécekleri 6ldiirmektedir. Ayrica bu
ormanlar boceklere, mantarlara, kuslara ve memelilere barinak
saglayamamakta ve ekosistemi olumsuz etkilemektedir. Gen
aktariminin gerceklesmesi ile genetigi degistirilmis tirtinler ile
dogal triinler arasinda gen alisverisi engellenememektedir. Bu
sebepten dolayl, zengin biyogesitliliginin yerini genetigi
degistirilmis homojen {riinler almaktadir. Gelistirilen bu
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besinlerin olumsuz etkilerinin basinda alerjik reaksiyonlarin
artmas1 gelmektedir. Farkli besinlerin genlerinin birbirine
transferi, alerjik reaksiyonlara da neden olabilmektedir. Boylece
dogal haliyle herhangi bir alerjik reaksiyona neden olmayacak bir
besin transgenik hale geldikten sonra alerjik reaksiyona neden
olabilmektedir. GDO’lar konusunda tartisilan farkli bir konu da
diren¢  genlerinin  durumudur. Bu genlerin  patojen
mikroorganizmalara ge¢mesi sonucunda bakterilerin neden
olacagi enfeksiyonlarla miicadelede zorlanilacagi
belirtilmektedir. Genetigi degistirilmis tirtinlerin toksik 6zellikleri
de farkli bir tartisma konusudur. Genetigi degistirilmis bitkilerde
herbisitlere karsi dayamikhiligt saglayan “bromoxynil” ve
“glufosinate” gibi maddelerin kansere neden oldugu
bilinmektedir. Bu maddeler 6zellikle soya, pamuk, misir ve kolza
iretiminde  kullanilmaktadir.  “Glyphosate”in  kanserojen
olduguna dair yayinlar artmaktadir, genetik toksisite ve oksidatif
strese katkis1 nedeniyle 0Ozellikle non-hodgkin lenfoma
nedenlerinden birisi olmas1 ile ilgili arastirma sonuglari
bildirilmektedir. Bu nedenle genetigi degistirilmis {riinlerin
giivenilirlik testleri yapilirken toksik etkileri g6z oOniinde
bulundurulmalidir. Toksik etkinin olmasi genetik
modifikasyonun zararli etkilerini ortaya ¢ikarabilmektedir. Bu
konuda arastirmalar ve tartismalar devam etmektedir.
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MENOPOZ SONRASI SOYA FASULYESI KULLANIMI

Tugce AKCA®, Esmanur CINTAY™

Menopoz Yunanca Men ve Poz kelimelerinden kdken almaktadir
ve mensturasyonun sonlanmasi anlamina gelmektedir. Klinik
olarak bir kadinin son 12 ay igerisinde patolojik bir neden
icermeden menstriiel siklusunun gerceklesmemesi olarak
tanimlanmaktadir. Menopozda temel sorun dstrojenin
azalmasidir. Menopoz her kadin i¢in fizyolojik bir siire¢ olmakla
birlikte cerrahi, kemoterapi ya da pelvik bodlgeye uygulanan
radyoterapi sonucunda da olusabilmektedir. Bir kadin 40l
yaslardan itibaren fizyolojik  degisiklikler = gostermeye
baslamaktadir fakat menopoz siirecini genellikle 51-56 yaslari

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

Boliimii 3. Simf Ogrencisi, E-posta: 190501127 @ogr.gelisim.edu.tr
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arasinda tamamlanmaktadir. insan émriiniin uzamasi ile birlikte
kadinlarin da menopozda gecirmis oldugu siire uzamakta ve
kadinlarin hayatinin 6nemli bir kismini bu dénem kapsamaktadir.
Yaslanma belirtileri disinda kadinlar ayrica menopoz ile birlikte
gerceklesen ostrojen eksikligine bagli semptomlar ile basa ¢ikmak
zorunda kalmaktadir.

Ureme yeteneginin giderek azalmasi ve menopoz déneminde
sona ermesi ile donem igeresinde kadinda fiziksel, psikolojik,
sosyal ve bircok degisiklikler goriilmektedir. Klimakterium
dénemi, menopoz olarak bilinen siirecin 6ncesi ve sonrasi olmak
iizere toplamda li¢ donem icermekle birlikte bu dénem siklikla
sadece menopoz olarak adlandirilmaktadir.

Diinya Saghk Orgiitii (DSO= klimakterium doénemini 3 bashk
altinda incelemektedir:

1. Premenopoz

2. Menopoz

3. Postmenopoz

Postmenopoz: Postmenopozal evre kadinlarda menopoza
girildikten bir y1l sonrasindan yaslilik donemine kadar gecen uzun
bir zaman diliminde yer almaktadir. Pek ¢ok klinik bulgu
gorilmektedir.

Klinik Bulgular

Menopoz bir kadinin yasam kalitesine etki edecek bir¢ok
fizyolojik degisiklik icermektedir. Sicak basmasi, ateslenme hissi,
uyku bozukluklari, vajinada kuruluk ve ruh halinde degisiklik gibi
semptomlar ile karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica kemik kitlesinde
azalma, lipid metabolizmasinda degisiklik. abdominal obezite.
kardiyak sikintilar da eslik edebilir.
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Soya Fasulyesi

Onemli bir baklagil olan ve yagh tohumlu bitkiler arasinda yer
alan soya, diger kurubaklagillere gére daha yiiksek oranda yag,
protein, kalsiyum ve demir icermektedir. Baklagil olarak
kullanilabildigi gibi ekmek, sos, makarna, biskiivi, siit, dondurma,
bebek mamasi liretiminde de kullanilmaktadir.
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SOYA FASULYESI ve MENOPOZ ARASINDAKI ILiSKi

Bitkisel Ostrojenler (Fitodstrojenler): Geleneksel tipta
kullanimi ve yayginlig1 en fazla olan fitodstrojenler izoflavonlar,
prenil flavonoitler, kumestanlar, lignanlardir. Menopozla iligkili
semptomlar icin alternatif bir tedavi olarak, izoflavon, hormon
replasman tedavisi ile ilgili endiseleri olan menopoz sonrasi
kadinlar icin ¢ok popiilerlik kazanmustir. izoflavonlar soya, yonca,
mercimek, fasulye ve nohutta bulunur. Soya fasulyesi ¢ekirdegi
yuksek miktarda farmononetin ve biochanin A igerir. Bu
kaynaklar disinda izoflavonlar aygekirdegi, findik ve cevizde
bulunur. Yapilan bir ¢alisma (2011) sonucuna gore, soya kullanan
kadinlarin sicak basmasi sikayetlerinin plasebo grubundaki
kadinlara gore anlamli derecede azaldigi belirtilmistir. Kuzey
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Amerika Menopoz Dernegi vazomotor semptomlara yonelik
giinde 50 mg Soya izoflavonu tavsiye etmektedir. Soya kullanimi
ayni zamanda menapoz sonrasl sik rastlanan kemik mineral
yogunlugunun azalmasina da engel olmaktadir. izoflavonlarin
veya soya gidalarinin tiiketimi, endometriyal ve mesane kanseri
risklerinin azalmasiyla iliskilidir. Soya emilimi alkol alim,
antibiyotik kullanimi ve bagirsak rahatsizliklarindan olumsuz
etkilenmektedir.

Fitodstrojenler ve Menopoz

Menopozda ortaya c¢ikan vazo-motor bulgularin siddet ve
sikliginin azalmasinda izoflavon kullanimi etkilidir. Vazo-motor
bulgular damarlarda biiziiliip genisleme hareketleriyle ortaya
cikar. Yilzeyel damarlar vicut sicakliginin diizenlenmesinde
onemlidir. Damar genisleyerek disar1 verilen sicaklik miktarini
arttirirken, buziilerek sicaklik kaybinmi azaltir. Soya proteininin
giinlik 60 mg alimi1 vazo-motor semptomlar1 %50 oraninda,
giinlik 70 mg alimi ise semptomlar1t % 61 oraninda azalttigi
calismalarda belirtilmistir. Cift kor, plasebo kontrolli olarak
yapilan bir c¢alismada, giinlik 60 g soya proteini alan
postmenopozal kadinlarda sicak basmasinin %45 oraninda
azaltildig1 belirtilmistir. Postmenopozal kadinlarda yapilan ve
soya tiiketiminin semptomlarla iliskisini konu alan ¢alismalarda
soyanin 0zellikle ates basmasini azalttig1 tespit edilmistir. Fakat
calismanin yapildig1 grup plasebo grubu ile karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir farka ulasilamamistir. Calismalarin
sonuglarinin ~ farkli  olmast ve  dolayisiyla  objektif
degerlendirmeleri zorlastirmasi tiiketilen ya da kullanilan soya
irtini farkliligy, bireylerin farkli metabolizmaya sahip olmasi,
poplilasyonun farkliligi ve kurgulanan modellerinin farkli olmasi
ile iliskilendirilmistir. Arastirmalar devam etmektedir.
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YENI NORDIK DIYETi ve HASTALIKLARLA ILiSKIiSi

Ayse Huri 0ZKARABULUT"

Iskandinav iilkelerinin uyguladig1 ve saglik (6zellikle kalp, damar
hastaliklari) i¢in olumlu sonuglar aldiklar1 yeni Nordik diyeti ad
2005 yilinda Nordic
Council of Ministers
tarafindan kabul edilmis
ve glinimizde daha ¢ok
duyulmaya baslamistir.

Kirmizi etin az tikeltildigi
daha c¢ok balik ve av
hayvanlarinin  (6zellikle
ren geyigi), dogal
gidalarin tiiketildigi bu
diyet bazi yonleri ile
Akdeniz  Diyetine de
benzemektedir. Yag
tilketimi zeytinyagi olan
Akdeniz diyetinden kanola yag1 ve organik tereyag: kullanimi ile
ayrilmaktadir. Sebze ve meyvenin her iki diyettte de bol
kullaniminin, tam tahil iirtinlerinin kullaniminin yani sira Yeni
Nordik Diyetinde dogada bulunan mantar tiiri, dag cilegi, yaban
mersini, kirmiz1 ve siyah kus iiziimii, kizilak gibi besinlerin
tiikketimi de yaygindir. Ayrica havug, kereviz, sogan, sarimsak turp
gibi kok sebzelerinde vitamin igerikleri acisindan, icerdikleri

* Dr. Ogr. Uyesi, Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme
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antosiyonin ve antioksidan acgisindan faydali olduklar:
bilinmektedir.

Bu beslenme modelinde saghigin yani sira Iskadinav kiiltiiriiniin
yansitilmasi ve siirdiriilebilirlik te s6z konusudur. Bebeklik ve
cocukluk caginda da bu diyetin anneler tarafinda uygulanmasi ve
aliskanlik haline getirilmesine ¢alisilmaktadir. 6 ayliktan 7 yasina
kadar ¢ok sayida ¢ocuga uygulanarak yapilan g¢alismalarda
cocukluk obezitesinin de oOniine gecildigi ve daha ekonomik
oldugu ifade edilmektedir.

Yetigkilerle yapilan c¢alismalarda et tiiketiminin azaltilmasi,
kurubaklagillere yer verilmesi ve posa agirlikli beslenme sonucu
obeziteyi onlemekle beraber DASH diyeti gibi yiiksek tansiyonu
kontrol altina almada da kullanilmasi 6nerilmektedir. Distik
fosforlu diyet olmasi nedeniyle kalp damar hastaliklarindan, iire
ve kreatini yilikseltmemesi nedeniyle bobrek hastaliklarindan
koruyucu etkisi oldugu da ¢alismalarla gosterilmistir. Metabolik
sendrom ve Tip -2 Diyabetin kontrol altina alinmasinda da
Akdeniz diyeti gibi etkili oldugu belirtilmektedir.

Yeni Nordic diyetinin bir 6zelligi de aromatik taze otlarin ¢ok
kullanilmasidir. Kekik, dereotu, frenk sogan1 maydanoz en ¢cok
kullanilanlaridir.  Gastronomik  o6zelliklerinin ve  saghk
yararlarinin oldugu bu bitkiler fitokimyasal kaynaklaridir.

Iskandinav diyeti olarak bilinen Yeni Nordic Diyeti cok popiiler bir
beslenme modeli degildir. Damimarka da bir restoranin 2010
yilindan bu yana siirekli en iyi restoran se¢ilmesi bu beslenme
modelinin taninmasini saglamistir. Ciinkii yemekler Nordic diyeti
ozelliklerini icermektedir. Yazilan iskandinav yemek Kkitab ile
Nordic diyetinin bilinirligi artmistir. Yeni Nordic Diyeti saglikli bir
bolgesel beslenme secenegi olarak stirdiiriilebilir beslenmede
uygulanabilen diyet olarak kabul edilmistir.
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LAKTOZ INTOLERANSI

Yunus Emre CENGIZ*

.
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Laktoz temel olarak siit icinde bulunan disakkarid tiirii bir
sekerdir. Disakkaridler iki farkli seker tiiriiniin bir araya gelmesi
ile olusurlar. Glukoz ile galaktoz bir araya gelerek siit sekerini
yani laktozu olusturular. Sindirim sistemine girdiginde laktoz
laktaz adi verilen bir enzim yardimi ile par¢alanarak glukoz ve
galaktoza ayrilir. Laktaz enziminin eksikligi ya da tam islev
géormemesi durumunda laktoz intoleransindan s6z edilir. Temel
anlamda laktoz intoleransi siit ya da siit ile lretilmis triinleri
sindirememek ya da bunda gii¢liik yasamak anlamina gelir.

Laktoz intoleransi, en yaygin bagirsak malabsorpsiyon
bozuklugudur. Laktoz intoleransinin bagirsak semptomlar: iyi
bilinir, ancak bagirsak dis1 belirtileri daha az taminir. Yetersiz
laktaz ~ Uretimi, inflamatuar bagirsak hastaliklar1  gibi
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gastrointestinal sistem hastaliklar1 olan hastalarda da ortaya
¢ikabilir. Ayrica, crohn hastaligi ve iilseratif kolit, osteoporoz i¢in
risk faktorleridir ve uygun miktarda kalsiyum alimi, kemik
mineral yogunlugunun azalmasini 6nlemede 6nemli bir unsurdur.
Dogru bir diyet ve tedaviye baslamak i¢in bu iliskinin nedensel
olup olmadig1 belirlenmelidir. ilaglardaki (10-750 mg) kiiciik
miktarlarda laktoz dahi, bireysel duyarliliga bagh olarak
intolerans semptomlarina neden olabilir.

Laktoz Intoleransi Tanisi ve Testleri

Laktoz intoleransinin tanisi genelde klinik bulgular ile konur.
Bunun i¢in en basit
yontem birkag giin
slireyle laktoz
iceren besinlerden
uzak durulmasidir.
Daha sonra 2-3
bardak siit icilir.
Eger karin agrisi ve
yakinmalar ortaya
cikiyor ise laktoz

intoleransiniz var demektir. Eger kesin bir tani istenir ise bazi
laboratuvar incelemelerinin yapilmasi gerekebilir. Siit ile alinan
laktozun barsaklardan emilebilmesi icin laktaz enzimi tarafindan
parc¢alanmasi gerekir. Laktaz ince barsak ylizeyinde bulunur. Bu
enzimin seviyesi dogum sirasinda en yiiksek iken yaklasik 2
yasindan baslayarak azalmaya baslar. Bu nedenle laktoz
intoleransi zaman i¢inde ortaya ¢ikan bir durumdur.

Laktoz tolerans testi: A¢lik kan sekeri 6l¢iildiikten sonra laktoz
iceren siv1 icilir ve daha sonra birka¢ kez kan sekeri dlglimi
yapilir. Eger kan sekeri yiikseliyorsa laktoz intoleransi yok
demektir.
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Soluk testi: Laktoz igeren bir sivi igildikten sonra nefeste hidrojen
gazi1 olguliir

Biopsi: Barsaktan biopsi alinir.

Eger barsaklarda laktaz aktivitesi yoksa ya da diisiikse
sindirilmeden kalan laktoz osmotik dengeyi bozarak barsak
icinde sivi ve elektrolit birikmesine neden olur. Genisleyen
barsaklarda hareketlilik artar ve ishal ortaya cikar. Ote yandan
serbest halde yikilmadan kalin barsaklara ulasan laktoz buradaki
bakteriler tarafindan fermentasyona ugrar ve ortaya hidrojen gazi
cikar. Fazla miktardaki hidrojen hem ishali arttirir hem de gaz ve
siskinik basta olmak tlizere diger sindirim sistemi yakinmalarina
yol acar.

Laktoz intoleransinin belirtileri; asir1 gaz, siskinlik, bulanty, ishal
gibi sindirim sistemi yakinmalaridir. Yakinmalar laktoz igeren
besinleri aldiktan 30-120 dakika sonra ortaya ¢ikar. Bazi kisilerde
yakinmalar fazla miktarda laktoz aldiktan sonra ortaya ¢ikarken
ornegin 1 bardak siit gibi miktarlarda gorilmeyebilir.

Bebeklerde en yiiksek diizeyde olan laktaz aktivitesi diyetteki stit
miktarindaki azalmaya paralel olarak azalir. Bazi insanlarda
laktaz aktivitesi ¢ok diisiik olmasina karsin belirtiler ortaya
¢ikmaz. Bu durumun nedeni bilinmemektedir. Laktoz intoleransi
genelde rahatsizlik verici bir durum olmakla beraber hayati bir
sorun yaratmaz.

Laktoz intoleransinin Tedavisi

En etkin ve tek tedavi sekli diyetten laktoz igeren friinleri
cikarmaktir. Tedavinin sekli yakinmalarin siddetine gore degisir.
Hafif yakinmasi olan kisilerde alinan siit iiriinii miktarinin
azaltilmasi yeterli olurken siddetli olgularda tamamen laktozsuz
diyet gerekli olabilir.
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Cok hassas kisilerde ornegin kahve kremasinin i¢indeki ¢ok az
miktardaki laktoz bile yakinmalara neden olabilir.

En sik tiiketilen laktoz kaynaklary; siit, tereyag, margarin, yogurt,
peynir, kefir, siittozu, bazi1 ekmek tiirleri ve hamur trtinleri, bazi
hazir gidalar, c¢ikolatadir. Diyetteki bu iriinler ayni1 zamanda
birincil kalsiyum kaynaklaridir. Laktoz intoleransi olan hastalar
genellikle siit ve siit Uriinlerini tiiketmeyi birakirlar, bu da
kalsiyum ve D vitamini eksikligine ve osteoporoza neden olabilir.
Laktoz intoleransi, bazi hastalarda 6nkol ve kalgca kirig riskini
artirir. Diyet osteoporoz gelisimini Onleyebilir, bu nedenle,
hastalar1 dogru beslenme konusunda egitmek, tedavi ve korunma
slirecinin bir pargasini olusturmalidir. Hastalar diisiik laktozlu
veya laktozsuz siit ve bakteriyel olarak fermente edilmis siit
irtinleri tiiketmelidir. Ek olarak, kalsiyum ve D vitamini ile
desteklenmis bitki siitii, kalsiyumlu maden suyu ve bazi sebzeler
de iyi kalsiyum kaynaklar1 olabilir.

Yogurt, peynir ve kefir bu iirtinler arasinda farkli bir yere sahiptir.
Icindeki bakteriler laktozu parcalarlar ve siit icemeyen pek ¢ok
kisi tarafindan rahatlikla tiiketilebilir. Son dénemlerde piyasada
laktazl siit ve siit iirlinleri ya da laktozu alinmis siit ve bu siitten
yapilmis triinler satilmaktadir. Bu triinlerin tiiketilmesi de
yakinmalarin ortaya ¢ikmasini engeller.
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Hamilelik ve Laktoz Intoleransi

Hamileligin laktoz metabolizmasi iizerindeki etkisi sabit degildir.
Her Kkiside farkli durumlar ortaya ¢ikabilir. Daha 6nceden sorun
yasamadigl halde hamilelik sirasinda siitii sindirmede giicliik
yasamaya baslayan kisiler oldugu gibi tam tersi sekilde laktoz
intoleransinin hamilelikte daha iyiye gittigini bildiren kadinlar da
vardir. Burada 6nemli olan rahatsizlifinin nedeninin laktoz
metabolizmasinda ortaya ¢ikan bir sorun mu yoksa gebelige bagh
diger sindirim sorunlari mi oldugunun ayriminin dogru
yapimasidir. 1996 yilinda yapilan bir arastirmada laktoz
intolerans: olan kadinlarin hamileliklerinin son dénemlerinde
laktozu hamilelik 6ncesi doneme gore daha kolay tolere ettikleri,
dogumdan bir siire sonra ise durumun eski haline dondiigii
saptanmistir. Nedeni tam olarak bilinmeyen bu durumun olasi
nedenleri arasinda barsak hareketlerinin yavaslamasi ve dolayisi
ile laktozun barsaktan gecis siiresinin uzamasi ile barsaklardaki
bakterilerin ytliksek laktoz alimina gosterdikleri uyum olabilecegi
ileri siirtilmiistiir. Hamilelikte siit 6nemli bir kalsiyum kaynag:
olmakla birlikte kalsiyum almak icin tek yontem degildir. Diger
pek ¢ok yol ile viicudunuzun ve bebeginizin gerek duydugu
kalsiyumu alabilirsiniz. Siit az miktarlarda igilerek denenebilir.
Laktoz intoleransi olan pekg¢ok insan bir seferde yarim bardak ya
da daha az stitii tolere edebilmektedir.

Oneriler:
e Giinde 3-4 defa siitli azar azar icmeyi deneyin.

 Piyasada satilan laktazli ya da laktozu azaltilmis siitleri icmeyi
deneyin.

e Light siit ictiginizde yeterli kalsiyumu alirken hem gereksiz yag
almamis olursunuz. Hem de daha kolay sindirebilirsiniz.

29 - TARCIN



e Siitii yemeklerle birlikte i¢cmeyi deneyin. Genelde yemekle
birlikte alinan siit daha kolay sindirilir.

e Bakterilerle fermente edilmis yogurt, beyaz peynir gibi siit
iirtinleri siite gore ¢ok daha kolay sindirilir.

« Kalsiyum ile desteklemis meyve sular1 icebilirsiniz.
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REAKTIF HiPOGLISEMI ve DIYET UYGULAMALARI

Leyla YALMANBAS", Merve Melek PESEN™

Diyabetes Mellitus (DM)'u olmayan kisilerde, yemek yedikten
sonra pankreas, ¢ok fazla insiilin Uretebilir ve iiretilen fazla
miktarda insiilin kan glikoz seviyelerinde diismelere neden
olabilir. Bu duruma DM'nin erken bir isareti olabilecek Reaktif
(Postprandiyal) Hipoglisemi (RH) adi verilir. Reaktif hipoglisemi
(RH), gida alimindan 2-5 saat sonra ortaya c¢ikan tokluk
hipoglisemi durumudur. RH klinik olarak ti¢ farkli formda
gorulir: idiyopatik RH (180 dakikada), sindirimle ilgili (120
dakika icinde) ve gec RH (240-300 dakikada). Birinci faz instlin
yaniti azaldiginda ilk olarak yemekten sonra kan sekeri
yukselmeye baslar. Bu, ikinci faz instilin sekresyonunun geg fakat
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asir1 salgillanmasina yol agar. Boylece ge¢ reaktif hipoglisemi
olusur. Yiksek insilin seviyeleri ayrica kas ve yag hiicreleri
iizerindeki insiilin post-reseptoriiniin asagi regiilasyonuna neden
olarak insiilin duyarliligini azaltir. RH, instilinin fazla tretilmesi
veya insulinin ge¢ cevabindan kaynaklanir. Hastalarda,
hipoglisemiden genellikle disinsiilinizm veya hiperinsiilinizm
sorumludur. Baz1 hastalarda insiilin duyarliligl artmis olabilir,
ancak bu iliski siipheli veya ¢ok nadirdir. Yemekle ilgili yeme
bozuklugu olan hastalarda, asir1 miktarda rafine karbonhidrat
tiikketimi ile de karakterize edilir. Insiilin salgisina ek olarak
inkretinlerden GLP-1, glukagonu baskilanir. Artmis inkretin
etkisiyle birlikte, glukagonun hipoglisemiye cevap
olusturabilecek seviyeye ¢ikmasini engelleyerek, midenin erken
bosalmasiyla karakterize, erken RH meydana gelir. Klinik tablo,
asir1 dolasimdaki epinefrin veya azalmis serebral kortikal
fonksiyon olabilir. Baslica nedenler beslenme, "fonksiyonel"
(tartismali bir tani) veya erken diyabettir. Tani, es zamanl serum
insiilin ve kan sekeri seviyeleri ve bes saatlik bir oral glikoz
tolerans testi ile dogrulanir.. Baz1 arastirmacilar, baz1 kisilerin
viicudunun, normal epinefrin hormon salinimina karsi daha
hassas olabilecegini ve bunun da hipoglisemi semptomlarina
neden olabilecegini ileri siirmiislerdir. Reaktif hipoglisemik
hastalar, siklikla altta yatan psikiyatrik hastaligi olan hastalarla
karistirilir. RH, yemekten 2-5saat sonrasi aralikta goriilebilir.
RH'nin belirtileri arasinda, terleme, titreme, anksiyete ofke
noébetleri, konusma bozuklugu, bas doénmesi, uyku hali, gibi
sikayetler de yer almaktadir. RH, 25-35 yas aralifindaki
kadinlarda daha sik goriilmektedir. RH, kisilerin beslenme
ortintiilerinde yiiksek karbonhidrat alimi ile tetiklenir. Hastalarda
noroglikopenik belirtiler var ise bunun nedeni mutlaka arastirilip
bir sonuca baglanmalidir. Yiiksek karbonhidrat alimina bagh
gelisen ID ile karakterize RH, sik ve az (2-3 saatte araliklarla)
beslenme ile kontrol altina alinabilir.
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Erken Reaktif Hipoglisemi

Oral glikoz tolerans testi (OGTT) sonuglarinda 2. saat itibariyle
ortaya cikar. Erken RH, midenin erken bosalmasi ve fazla inkretin
etkiye baglh olarak sekillenir. inkretin etki, ayn1 zamanda gastrik
bosalmanin hizli olmasina baghdir bu yilizden bu iki sebep
birbiriyle iliskilendirilir. Karbonhidrat iceren besinleri tiiketmek
instlin salgisini artirir bu durum, GLP-1 ve GIP araciligi ile olusur.
Sonug¢ olarak; asiri insiilin salgillanmasi, GLUT-4 kanallarinin
erken diizenleme mekanizmas: ile hipoglisemi meydana gelir.
Bariatrik cerrahi islemlerinde gastrik bosalma hiz1 degiskenlik
gostereceginden erken RH bu hastalarda siklikla goriilmektedir.
Gastrik bosalma hizi ile alakali bagka bir hastalik olan Hipertiroidi
hastalig1 erken RH i¢in baska bir sebeptir.

Idiopatik (Sebebi Bilinmeyen) Reaktif Hipoglisemi: idiyopatik
Reaktif Hipoglisemiden etkilenen hastalarda, glukagon
salgilanmasi, artan insilin  duyarlilign  hipogliseminin
patogenezinde 6nemli rol oynayabilir. Artan insiilin duyarliliginin
idiyopatik  reaktif hipogliseminin  bir  6zelligi oldugu
gosterilmektedir.

Idiopatik Reaktif Hipoglisemi, OGTT’nin 3. saatinde goriilen
hipoglisemi ¢esididir. Genellikle obez olmayan gen¢ bireylerde
ortaya ¢ikar. Klinik tablo, asir1 dolasimdaki epinefrin veya azalmis
serebral kortikal fonksiyon olabilir. Baslica nedenler beslenme,
"fonksiyonel" (tartismali bir tani) veya erken diyabettir. Tani, es
zamanli serum insiilin ve kan sekeri seviyeleri ve bes saatlik bir
oral glikoz tolerans testi ile dogrulanir.. Patofizyolojik nedeni tam
olarak bilinmemektedir. idiopatik RH’de DM gelismez. Olgular
incelendiginde normal insiilin salinimi vardir. insiilin duyarlihig
artmistir, ayni zamanda da akut hipogliseminin yarattig
hipoglisemi belirtilerine glukagon cevabi gecikmistir. Insiilin
duyarhiligindaki artisla beraber glukagon saliniminin eksikligi
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birlestiginde RH gelisir. Beta hiicresinde glikoza asir1 duyarlilik
olarak gec donemde hipoglisemik ataklar ortaya ¢ikar, adrenerjik
semptomlarin 6n planda oldugu bu hipoglisemik ataklar ek bir
besin alinmasinda kendiliginden ortadan kalkar. Nedeni belli
olmayan bu hipoglisemi c¢esidi hekimlerin tani koymasini
zorlayabilir ve yanlis tanilara yoénlendirebilir. idiopatik RH'de
sonuca ‘Whipple Triadi’ baz alinip karsilastirilarak gidilebilir.
Akarboz kullanimi ve idiopatik RH iliskisi lizerine yapilan bir
arastirmada, diizenli bir diyet ile semptomatik vakalarin
asemptomatik hale geldigi tespit edilmistir.

Diyette 2-3 saatlik araliklarla yapilan beslenme ile semptomlarin
ortadan kalktig1 gdzlemlenmistir.

Gec¢ Reaktif Hipoglisemi

Geg¢ RH, daha ¢ok OGTT’nin 3-5. saatleri arasinda goriliir. Ge¢ RH
daha cok ID sendromu ile iliskilidir. Bu durum muhtemelen
gecikmis insiilin sekresyonu ile iligkilidir. Karbonhidrat agirlikli
veya karisik bir beslenme sonucu IGT’de insiilin yanitinin geg
olmasi ve birinci faz instlin saliniminin inhibe olmasiyla birlikte
ikinci faz instlin salimimin abartii olmasi 90-120. Dk'da
hipoglisemi ile sonu¢lanmaktadir. Ge¢ RH, DM’nin habercisi
olabilir. Bu nedenle ge¢ RH tedavisi hakkinda yapilan
calismalarda genellikle sik ve az beslenme ile a-glikozidaz
inhibitori kullanan vakalarda DM gelisiminin engellendigi ve
tedaviye cevap verildigi gérilmistiir.

Reaktif Hipoglisemi Prediyabet iliskisi

T2DM olusmadan, preklinik dénem ve IGT evrelerinde ikinci faz
insiilin salgisinin 6nce relatif artisi daha sonra da azalmasi
meydana gelir. Bu durum baslangi¢ta gec insiilin sekresyonu ve
ardindan fazla salgilanmis insiilin anlamina gelir ki, bu da
hipoglisemiye yol acar. RH ve Prediyabet arasinda fizyolojik
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benzerlikler vardir. Her iki durumda da insiilin tepkisinde
gecikmeler olusmaktadir.

SYMPTOMS
oF

DIABETES

MEADACHES

Reaktif Hipoglisemi’'nin Beslenme Tedavisi

RH tedavisinde, yeterli ve dengeli beslenme, egzersiz ilk segenek
olmaldir. Yapilan bircok c¢alismanin ortak sonuclar
degerlendirildiginde;

 Saglikli beslenme,
¢ Diizenli egzersiz yapilmasi,

¢ Alkol ve sigaradan uzak durulmas;,
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e Gerekirse OAD kullaniminin uygun goriilmesi seklindedir.

Yasam tarzi degisikligiyle beraber Amerikan Diyabet Birligi
(ADA), 2014 yilinda yaptig1 klinik calismalarda %7 oraninda
agirlik kaybinin DM olusturma riskini erteleyecegini bildirmistir.
ADA tarafindan, %7°lik agirlik kaybinin yaninda haftada en az 150
dk’lik fiziksel aktivite yapilmasi ve yeterli ve dengeli beslenmenin
Oomiir boyu stirdiiriilmesiyle DM olusturabilecek risk faktorlerinin
en aza indirilebilecegi belirtilmistir. Yapilan ¢alismalarda 10 yil
icerisinde olusabilecek DM’'nin yasam tarzi degisikligi ile birlikte
hic ila¢ kullanmadan %58 oraninda engellenebilecegi
belirtilmistir. DM’nin énlenmesinde Glisemik Indeksi (GI) ve
Glisemik Yiki (GY) diisiik besinler tercih edilmelidir. Kan
sekerini hizla yiikseltip insiilin salinim mekanizmasini olumsuz
yonde etkileyebilecek, bal, recel, sekerli gidalar, beyaz unla
yapilmis besinler ve alkolden kac¢inilmalidir. Lif igerigi ytliksek
olan besinler tercih edilmelidir. Hipoglisemisi olan hastalarin
beslenme tedavisinde oOzellikle karbonhidrat tiiketimi,
karbonhidratlarin c¢esidi, karbonhidratlarin tiiketilme sekli ve
zamani ¢ok 6nemlidir. “Temel Karbonhidrat Sayim1” yontemiyle
kan sekeri daha rahat kontrol altina alinabilir. Clinkii besinlerin
icerisinde bulunan karbonhidratlar, kan sekerini en hizli ve en ¢cok
ylikselten besin 6geleri olarak bilinirler.

Reaktif Hipoglisemi Tanisi1 Alan Kisi i¢in Beslenme Onerileri:

e Her 6gilinde 4 ana besin grubu (et/kurubaklagil, siit-yogurt
grubu, sebze-meyve grubu, tahil grubu) bulunmalidir.

e Az ve sik beslenilmelidir
o Ogiinler arasinda 2-3 saat olmalidir

e Haftada en az 150 dk egzersiz yapilmaldir.
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¢ Yag kaynagl olarak doymus yag disindaki yaglar, 6zellikle
zeytinyagi ve coklu doymamis yaglar birlikte kullanilmalidir.

HEALTHY FOOD
— FOR DIABETICS —

PROTEIN
| VEGETABLES

SWEETS
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 Basit karbonhidratli besinlerin (bal, regel, sekerli besinler, beyaz
undan yapilmis yiyecekler vb.) tiiketiminden kaginilmalidir.

o Glinliik su tiiketimi en az 10 bardak olmalidir.

¢ Tuz tiiketimi 5 gr/giin gegmemelidir.
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NANOTEKNOLOJININ GIDALARA UYGULANMASI ve
SAGLIK UZERINE ETKIiLERI

Beyza KOSE’, Gizem AKILIK*, Tanya Wissam ALI**
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“Nano” kelimesi Yunanca ve Latince kokenli bir s6zciik olup, ciice,
bodur anlamina  gelmektedir.  “Nanoteknoloji”,  terimi
“nanometre” teriminden gelmektedir. Nanometre temel olarak
bir 6lgiim skalasidir ve metrik sistem iginde bir metrenin
milyarda biri veya bir milimetrenin milyonda biri olarak ifade
edilmektedir. Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Nanoteknoloji
Girisimi (NNI) tarafindan yapilan tanima goére nanoteknoloji 1-
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100 nanometre arasindaki boyutlara sahip maddelerin
incelenmesi ve islenmesi olarak tanimlanmaktadir.

Nanoteknoloji, maddelerin milimetrenin milyonda biri, yani
nanometre boyutuna, inerek yeni yapi1 ve nitelikler olusturmaya
calisan teknoloji dalidir. Bilgisayar, tekstil, silah, kimya ve gida
gibi farkli sektdrlerde uygulanmaya gecilen gelecegin
teknolojilerindendir.

Nanoteknoloji tibbi uygulamalardan biyoteknolojiye,
elektronikten gidaya kadar pek ¢ok alanda kullanilmaktadir.
Sensorlerin kullanildig1 kumaslar ile komut veren, hisseden ve
enerji iretebilen giysilerin yapimi saglanmistir. Suyu itebilen
kumaslarin kullanilmasiyla kirlenmeyen, yikama ve iitiilemeye
ihtiya¢ duyulmayan elbiseler iiretilmistir. Elektronik ve optik
ozellige sahip kumas ipliginin kullanilmasiyla aydinlatma
ozelligine sahip giysilerin liretilmesi saglanmstir.

Nanoteknoloji tarim alaninda bitki ve hayvan 1slahinin
saglanmasi, bitki hastaliklarinin 6nlenmesi, zirai ilag kullaniminin
azaltilmasi ve hastaliklarin tespiti gibi alanlarda kullanilmaktadir.
Nanoteknoloji kozmetik sanayinde; nanokapsiiller iceren aktif
malzemelerden {retilmis kirisik oOnleyici kremlerin, kimya
sanayinde; nano pargaciklarin fotokatalitik etkileri ile optimum
ylzey temizleme 06zelligine sahip boyalarin liretimi ve kendi
kendini temizleyebilen binalarin yapiminda kullanilmaktadir.
Elektronik alaninda nanoteknoloji; mevcut hafiza aygitlarindan
10-100 kat fazla kalici bellege sahip bilgisayarlar ve karbon
nanotlip transistorler ile gelecegin ultra hizli ve kiiglik
bilgisayarlarinin iiretiminde kullanilmaktadir.

Gida endiistrisinde nanoteknoloji uygulamalar1 Kkaliteleri ve
givenilir gida iretimi igin gida paketleme sistemlerini
gelistirmek, biyosensorler kullanillarak gidalarin izlenebilirligini
saglamak, aktif ve akilli paketleme sistemleri gelistirerek
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bakterilerin tanimlanmasi saglamak gibi bazi uygulamalar:
icermektedir.

Gida katki maddeleri, besin takviyeleri, hafif ve antibakteriyel
ozellikte yiyecek ve icecek kaplarinin yapilmasi gida
nanoteknolojisinin asil odak noktasini olusturmaktadir.
Nanoparcaciklarin gida ambalajlarinda  kullanilmas1 ile
ambalajlarin ¢evre kosullarina karsi daha dayanikli, esnek, 1s18a
ve gazlara karsi koruyucu 6zellik kazanmasi saglanmaktadir.

GIDA NANOTEKNOLOJiSiNiN GELECEGI

Nanoteknoloji, kiiresel gida ve tarim sisteminde devrim yaratma
potansiyeline sahiptir. Gida molekiillerinin nano 6lgekte kontrold,
doku, duyusal 6zellikler, islenebilirlik ve raf 6mri gibi gidalarin
bir¢ok makro 6l¢ekli 6zelliginin degistirilmesine izin verebilir.
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Nanoteknolojinin araglari, bilim insanlarinin gida bilesenlerinin
nasil yapilandirildigini - ve birbirleriyle nasil etkilesime
girdiklerini daha iyi anlamalarina izin verdi. Bu anlayisin, daha
saglikli, daha lezzetli ve daha giivenli gidalarin tasarimi i¢in gida
molekiillerinin daha hassas bir sekilde manipiile edilmesini
saglamas1 bekleniyor. Nanoteknolojinin faydalarindan bazilari
dogrudan tarim ve tarimsal arastirmalar yoluyla gida sistemine
aktarilacaktir. Molekiiler ve hiicresel biyolojide yeni olusturulan
araclar lreme bilimi ve teknolojisinde, hastaliklarin
onlenmesinde ve bitki ve hayvanlarin tedavisinde o6nemli
ilerlemeler saglayacak ve potansiyel olarak ham gida
maddelerinin liretimini artiracaktir. Tarim {riinlerinde patojen
ve kontaminant tespiti i¢in biyosensorlerin gelistirilmesi, gida
tedarikinin giivenliginin saglanmasina yardimci olacaktir.
Yenilenebilir tarimsal materyallerin veya gida atiklarinin enerjiye
ve yararli yan iiriinlere donistiiriilmesi, nanoteknoloji ile biiyiik
o6lciide gelistirilebilecek cevre odakli bir aragtirma alanidir.

Nanoteknolojinin gida alanina dahil olmasiyla ortaya ¢ikan nano
gida terimi ise; ekim, isleme, hasat ve paketleme asamalarinda
nanoteknolojik yontemler ve cihazlar kullanilarak {retilen
gidalar1 tanimlamak i¢in kullanilmaktadir.

Gida sektoriinde daha ¢ok; nanosensorlerin ve
nanobiyosensoérlerin tasarimi ile gidalarda kalite kontrol ve
giivenligi saglama, nanokapsiilleme yoluyla proteinlerin,
antioksidanlarin ve diger bilesenlerin kontrolli salinimina
yonelik sistemler gelistirme (aktif ve akilli sistemler), yeni iiriin
gelistirilmesi veya besin iceriginin zenginlestirilmesi i¢in nano
6lcekli enzimatik reaktér olusturma alanlarinda kullanilmaktadir.
Bu uygulamalar igerisine giren nanokapsiilasyon, biyoaktif
bilesiklerin nano boyuttaki kapsiiller icerisine hapsedilmesi
olarak tamimlanmaktadir. Nanokapsiiller, kizartma yaglar1 gibi
gidanin tiiketime hazirlanirken temas ettirildigi diger malzemeler
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icerisinde  bilesenlerin  biyoyararlanimini  arttirabilmekte,
nanokapsiile aroma vericiler ylyecegin tadini
iyilestirebilmektedir. Bunlara ek olarak, bitki bazli sterollerin
nanokapsiil inflizyonunun, et kolesteroliiniin yerini alabilecegi
diisinilmektedir. Bu konuda gida endiistrisindeki son trend ise,
bagirsak florasindaki yararlari mikroorganizma sayisini
arttirmak amaciyla canli probiyotik mikroorganizmalarin mikro
kapsiillemesidir. Bazi calismalar, kullanilan nanoparcaciklarin,
gida trinlerinin tadim ve fiziksel 6zelliklerini degistirmeden
ambalaj etkinligini, gida raf 6mriinii ve besin degerini arttirarak
gida giivenligini etkili bir sekilde sagladigini ortaya koymustur.

Ornegin altin, platin ve paladyumdan yapilan gaz nanosensorleri
altin bazli nanopartikiil igerigi sayesinde siitte bulunan Aflatoksin
B1 toksininin tespitinde kullanilabilmektedir. Tarim sektoriinde
ise sebze ve meyvelerin yiizeyindeki pestisit kalintilarinin tespit
edilebildigi nanosensorler kullanilabilmektedir. Gida katki
maddelerinde kanserojenleri tanimlamak i¢in kullanilan
nanosensorler de mevcuttur.

Ayrica, belirli patojenlerin inhibe edilmesi amaciyla ambalajlara
dahil edilen belirli nanopartikiiller mevcuttur. Bunlara ek olarak,
nanoparcaciklarin polimerlere ilavesiyle nanokompozit ambalaj
olusturulmustur. Nanopartiikiiller, kombinasyondaki polimerleri
giiclendirmekte, boylece ambalajin koruyucu 6zelligi artmaktadir.
Ornegin gaz bariyeri gorevi gorerek gazhi iceceklerin
ambalajlarindaki karbondioksit sizintilarini en aza
indirmektedirler.

Nanoteknolojinin gida alaninda kullanilmasi pek ¢ok yenilik ve
gelismeye 6n ayak olsa da, risk faktorlerinin de degerlendirilmesi
onem arz etmektedir. Nanopartikiillerin viicuda girdiginde
oksidatif stresi arttirmasi, serbest radikal olusumuna neden
olmakta; bu da DNA mutasyonu, kanser ve oliime sebep
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olabilmektedir. Bu etkinin dl¢iilebilmesi i¢cin yapilan bir calismada
fareler nanopargacik iceren hava ortaminda bekletilmis ve
sonuglar gozlemlenmistir. Calisma sonunda nanopargaciklarin
farelerin beyinlerinde ve akcigerlerinde toplanmaya yatkin
oldugu, bunun da akut akciger iltihabina sebep oldugu
gorilmustiir.  Literatirde bulunan benzer arastirmalar,
tebliglerde ve yasal diizenlemelerde baz1 degisikliklerin yapilmasi
gerekliligini ortaya koymaktadir. Heniiz nano gidalarin iiretimi ve
kontroli ile ilgili diinya genelinde yasal bir standart
bulunmamakta, ancak Avrupa Birligi'nin bu konuda ¢alismalari
oldugu bilinmektedir. 2014 yilinda gida etiketleme yasalarinda
zorunlu degisiklikler yapilmasi ile nano pargaciklarin
tanimlanmasi ve bu partikiillerin bilesen listesine dahil edilmesi
bu calismalara 6rnektir.

Ancak nanoteknolojinin gida alaninda uygulanmasiyla ilgili hala
veri eksiklikleri vardir. Ornegin Genel Olarak Giivenilir Kabul
Edilen (GRAS) olarak ifade edilen katki maddelerinin nano
olcekler dikkate alinarak yeniden diizenlenmesi gerekmektedir.
Nanoparcaciklarin izin verilecek boyut oranlari belirlenmeli,
6lciim cihazlari, metot ve teknikleri gelistirilmelidir. Kullanilan
nano boyuttaki parcaciklarin toksisitesi ve biyolojik aktivitesi ile
ilgili kapsamli bir arastirma yapilmalidir. Nano gidalarin sindirimi
sonucunda ortaya ¢ikan ayrisma iriinleri saptanmali,
metabolizasyon yollar1 aydinlatilmalidir. Bu anlamda nano
gidalarin giivenli gida kategorisinde yer almasi i¢in arastirmalar
devam etmektedir. Gerekli diizenlemeler ve standartlar
belirlendikten sonra nano gidalarin gelecegin gidalari olabilecegi
diistiniilmektedir.

Icinde bulundugumuz yiizyilin en énemli kesfi olan nanoteknoloji
bir¢ok alanda gosterdigi uygulamaya yonelik hizli ilerlemeyi gida
alaninda da gostermektedir. Bu teknoloji, gida isleme, iriin
gelistirme, gida giivenligi ve paketleme gibi konularda birgok
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potansiyel uygulama ile gida bilim ve teknolojisinde gelecek i¢in
onemli gelismeler vaat etmektedir. Buna karsin, gida sektorii icin
daha ¢ok yeni olan bu teknolojinin avantajlari ve dezavantajlari ya
da saglik etkileri hentiz tam olarak anlagilmamistir. Nanoteknoloji
irinu gidalarin iiretimi, kontrolii ve giivenligi icin gerekli ulusal
ve uluslararasi yasal diizenlemelerin kisa zamanda hayata
gecirilmesi olduk¢a o6nemlidir. Boylelikle, bu iiriinlerin
giivenligine dair endiseler giderilerek, bu teknolojiden en iist
diizeyde yararlanilmasi saglanabilecektir.
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EFSANE SEBZE: BAMYA

Melike CAN*, Rabia UGUR™, Sara FIRAT*, Oznur TURAN"**

Son yillarda sagliga olan faydalari ile ¢okca s6z edilen degerli bir
besindir. Antioksidan, anti-inflamatuar, hipoglisemik,
hipolipidemik ve diger fonksiyonlara sahip olmasinmi saglayan
besinler ve aktif maddeler (yani diyet lifi, vitaminler, yaglar,
polisakkaritler, polifenoller) bakimindan zengindir.
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Bamya, Abelmoschus esculentus (L.) Moench (syn, Hibiscus
esculentus L.), diinyanin tropikal, subtropikal ve sicak iliman
bolgelerinde yaygin olarak yetistirilen 6nemli bir sebzedir.
Tohum iceren meyveler veya baklalar olgunlasmadan hasat edilir
ve sebze olarak yenir. Bamya c¢ok iyi bir diyet lifi, magnezyum,
manganez, potasyum, K vitamini kaynagidir. Arastirmalar
bamyanin C vitamini, folat, B1 ve B6. flavonoidler, 6zellikle
kersetin ve fitosteroller gibi biyoaktif bilesenler acisindan zengin
oldugunu gostermistir. Bamya tohumu yagj, insan beslenmesi i¢in
gerekli olan linoleik asit gibi doymamis yag asitleri bakimindan
zengindir. Bamya tohumunda B grubu vitaminlerinin uyani sira
kalsiyum, demir ve ¢inko gibi mineraller de bol miktarda yer alir.
Diizenli bamya tohumu tiiketiminde kas ve kemik sagliginin
olumlu etkilenecegi, osteoporoz ve benzeri kemik hastaliklari
olusum riskinin azalabilicegi bildirilmektedir. Yiiksek demir
icerigi, fosfor ve bakir minerallerini de 6nemli miktarlarda iceren
bamya, viicudun gereksinim duydugu bu mikro besin égelerini
karsilayabilir. Enfeksiyonlara karsi koruyucu etki saglar. Virts,
bakteri, mantar gibi mikroorganizmalarin yol ac¢tig1 her tiirli
enfeksiyon hastaligina karsi korunmak veya bu hastaliklarin daha
hizli iyilesmesini saglamak icin bamya tohumu énemlidir. Bamya
tohumu viicudun savunma sistemini giliclendirmeye yardimci
ogeler barindirir.

Diger taze sebzelerle karsilastirildiginda bamya protein igeriginin
(esas olarak bamya tohumlarinda bulunur) nispeten yiiksek
oldugu belirtilmektedir. Arastirmalar, bamya proteinindeki ana
amino asidin aspartik asit oldugunu ve test edilen amino asitlerde
on bir temel amino asit bulundugunu gostermistir. Esansiyel
amino asitlerin icerigi esansiyel olmayan amino asitlerin
iceriginden daha az olmasina ragmen, esansiyel amino asitlerin
esansiyel olmayan amino asitlere orani soya fasulyesine yakindir
ve alternatif, siirduriilebilir bir bitki proteini kaynagil olarak
kullanilabilecek essiz bir tat saglayabilir.
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Bamya, yas ve kuru olarak tiiketilebilir. Tazeyken toplanmali ve
tiiketilmelidir, ¢linkii  olgunlastikca kartlasir. Bamyanin
kurutulmasi, ¢icek agar agmaz toplanip ipe dizilerek giines altinda

bekletilmesi ile olur.

Tablo 1. Bamyamin Besin Bilesimi (USDA)

Bamya, ¢ig (100 g) Bamya, pigmis (100 g)

Enerji (kial)

Su (g)

Protein (g)
Karbonhidrat (g)
Yag (g)

Posa(g)

Fosfor [mg)
Kalsiyum (mg)
Magnezyum [mg)
Potasyum [(mg)
Demir (mg)

A vitamin (IU)

C vitamini (mg)
K vitamini [mcg)
Tiamin (mg)
Riboflavin (mg)
Niasin (mg)

B, vitamini (mg)
Folat (mcg)

33
896
19
75
02
32

22
926
19
45
0z
25
32
77
36
135
03
283
163
40
o1
o1
09
0z
46

Bamyanin saglik agisindan faydalarindan bazilari sunlardir:

-Mide problemlerini 6nler: Bamyanin, mide asidini dengeleyici
ozelligi vardir, boylece reflii ve tilser gibi mide rahatsizliklarinin

tedavisinde destekleyici
olabilir. icerigindeki biiyiik
su yiizdesi kabizlik, gaz,
siskinlik ve mide
problemlerini onler.
Sindirim sistemini diizenler.
Sindirim sisteminin diizenli
bir sekilde c¢alismas1 igin
dikkat edilmesi gereken en
onemli husus, besinlerle

blrllkte vucudun lhtlya(; duydugu dlyet liflerinin yeterli miktarda
alinmasidir. Diyet lifleri, besinlerin gastrointestinal sistemde
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sindirime ugramayan ve disar1 atilan kismidir. Bu lifler diski
hacmini arttirarak sindirim sisteminin ¢alisma hizini da arttirir.
Bu sayede kabizlik ve bagirsak tembelligi gibi sorunlarin
olusumunu 6nler. Bamya tohumu ¢ok degerli bir lif kaynagidir.
Lifli yapisi sayesinde ayni zamanda kolesteroliin diistiriilmesini
saglayarak kalp ve damar hastaliklarini, kan sekeri
regiilasyonunu saglayarak tip 2 diyabet ve insiilin direncini 6nler.

-Diyabet tedavisine yardimci olur: Yeterli lif aliminin sindirimi
artirdig ve aclik hissini azalttig1 gosterilmistir. Mideyi uzun siire
dolu tutar. Lif yoniinden zengin besinler 6zellikle seker hastaligi
olan hastalar i¢in 6nerilmektedir. Bunun nedeni, artan lif aliminin
kan sekeri seviyelerini kontrol ettigi ve hatta insiilin duyarliligim
arttirdigini  gosterilmistir. Bamya ayrica viicudun Kkaslari
tarafindan seker emilimini artirabilen bir madde olan myricetin
icerir. Bu etkili bir sekilde gerceklestiginde, kandaki seker
seviyesi kontrol altina alinabilir. Son yillarda yapilan ¢alismalar
Absisik  asit (ABA) ilging bir hipoglisemik etki ile
iliskilendirildigini, bamya bitki kompleksindeki absisik asidin
varligin1 dogrulamis ve 6lgmiislerdir. Ozellikle bitki kaynakli bir
hormon olan ABA'nin memeliler iizerinde etkili oldugu yakin
zamanda yapilan arastirmalarla kanitlanmistir. HPLC-DAD analizi
kullanilarak bu izoprenoid bilesiginin varligim ilk kez
raporlamamiza izin verilmistir.

-Kilo vermeye yardimcidir. Bamya tohumu tiiketimi, kilo vermek
isteyen bireyler icin olduk¢a uygundur. Lifli bir besin olmasi
nedeniyle sindirimi uzun siirer, bu nedenle hem kan sekerinde ani
ylkselis ve diisiislere neden olmayarak yeme ataklarini 6nler hem
de midede daha uzun siire doluluk hissi olusturdugundan tok
kalmaya yardimci olur. Tim olumlu etkilerine ragmen bamya
tohumu ¢ok diisiik bir kalori icerigine sahiptir. 100 gram tohum
yaklasik olarak 30-40 kalori igerir. Bu nedenle diyet uygulayan
kisiler i¢cin diyette herhangi bir kalori yiikii olusturmadigindan
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rahatlikla tiiketilebilir. Yiiksek potasyum icerigi sayesinde idrar
soktiiriicii etki saglayarak 6dem ve siskinligin 6nlenmesine katki
saglar.

-Kanseri 6nlemeye yardimci: Bamya bir cesit protein olan lektin
icerir. Bir arastirma, bu proteinin meme kanseri hiicreleriyle
savasabilecegini, ayrica kanser hiicresi biiylimesini % 63
oraninda azaltabildigini gostermistir. Bamya folat bakimindan
zengindir ve bu da onu kanserden korunma i¢in bir baska 6nemli
besin haline getirir. Calismalar folattaki eksikligin meme,
pankreas, serviks ve akciger kanseri riskini artirabilecegini
belirtmektedir. Bamya tohumunda bol miktarda antioksidan
bilesenler yer alir.. Sindirim sistemi tizerinde de olumlu etkileri
bulunan bamya, kolon kanseri basta olmak iizere bir¢cok kanser
tiiriine karsi viicudu korumaya yardimeci olur.

-Gormeyi gelistirir: Bamya, 6zellikle A vitamini ve beta karoten
bakimindan zengindir. Bu ikisi miitkemmel gorisii destekleyen iki
besin maddesidir. Bamya katarakt olmak f{izere bir¢ok goz
hastaliginin olusmasinin da oniine gegebilir. Ayni zamanda
gormeyi de iyilestirir

-Yaslanmay: geciktirir: Bamya, igerdigi bol miktarda C vitamini
sayesinde ciltte deforme olmus hiicrelerin yenilenmesini
destekler. Ayn1 zamanda ciltte bulunan geng hiicrelerin oranin
artirarak yaslanmay1 yavaslatir. Bilissel fonksiyonlar iyilestirir.
Beyin ve sinir sistemindeki hiicrelerin canliligini korumasina ve
kendini yenilemesine yardimci olan bamya tohumu, zengin B
vitamini icerigi sayesinde sinir sisteminin saglikli bir sekilde
calismasini saglar. Bu durum bilissel fonksiyonlar iizerinde
olumlu etkiler olusturarak unutkanlik, konsantrasyon gii¢cliigii
gibi sorunlar1 6nlemeye yardimci olur. Aym1 zamanda stresi
azaltma ve uykusuzluk sorununu oOnleme gibi yararlar1 da
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bulunan bamya tohumu diizenli olarak tiiketildiginde yaslanma
ile birlikte gelisen demans problemi ile savasir.
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BEYAZ ET DEDIK, TAVUGU Hi¢C KONUSMADIK

Ece UZUNCAYIR"

Arastirma bulgularina gore tavuk eti tiiketimi bolgeden bolgeye
degisiklik gostermekte, dogu ve giineydogu bdlgelerindeki
tiilketim miktarlar1 bati ve i¢ bdlgelere gore diisiik diizeyde
kalmaktadir. Benzer sekilde kirsal alanlarda yasayan tiiketiciler
de kentsel alanda yasayan tiiketicilerden daha az tavuk eti
tilketmektedir. Bu iki sonug bir arada degerlendirildiginde gelir
diizeyi, iklim, kiiltiir ve cografi faktorlerin tavuk eti tiiketim
miktarlar1 iizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Toplumumuz
giin gectikge saghkli ve bilingli beslenmeye yonelmektedir.
Beslenmede gidanin igerdigi besin maddeleri kompozisyonu
biiyiik 6nem tasir. Yiiksek kalitede protein icermesi, enerji ve yag
miktarinin diisiik olmasi ve kolay sindirilebilmesi tavuk etini
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o6nemli kilmaktadir. Tavuk etinde protein % 18.6 olmakla birlikte,
protein orani yenilebilir kismin %25-35'i arasinda degismektedir.
Tavuk etinin proteini tiim esansiyel amino asitleri yeterli miktar
ve uygun oranlarda icermektedir Tavuk etinin protein igerigi
gogus ve but etinde degisiklik gostermektedir. Protein daha ¢ok
gogiis etinde yogunlasmistir. Tavuk etinin karbonhidrat igerigi
son derece diisiik bir orandadir. Tavuk etinde, inositol, glukoz,
fruktoz ve riboz bulunmaktadir. Bunlar icinde glukoz en yiiksek
degeri gosterir Tavuk etinin lezzetliligi bakimindan bir miktar yag
gerekli olmakla beraber, asir1 yag bulunmasi Kkalitesini
diistirmektedir. Kirmizi etlerden farkli olarak yagin ¢ogu biitiin
dokulara ve kas dokusuna dagilmak yerine deri altinda
bulunmaktadir. 100 gram etlik pili¢ etinin yenilebilir kisminda 25
gram yag bulunmaktadir. G6giis etinde ise bu miktar 1 gramdir.
Tavuk etindeki yagin % 70'i doymamis yag asitlerinden
olusmaktadir. Cig tavuk etinde bulunan 6nemli yag asitleri; oleik,
linoleik ve palmitik asitlerdir. Bu iicii tavuk etinde bulunan yag
asitlerinin %79'unu teskil etmektedir. Kolesterol, kanatlilarin
gogilis etlerinden ¢ok but etlerinde bulunmaktadir. Bununla
beraber ete oranla daha az kolesterol icermektedir. Kolesterol
ozellikle karacigerinde yliksektir.

Tavuk Etinin Bilesimini Etkileyen Faktorler

Hayvana Ait Faktorler

Esey

Tavuk etinin besin kompozisyonuna eseyin etkisi oldugu
bilinmektedir. Stadelman ve ark. (1988)'nin Twining (1982)'den
aktardigina gore, erkeklerin disilere gore daha az yagh oldugu ve
daha fazla su igerdigi saptanmistir. Erkek pili¢ler disilerden daha
fazla riboflavin icermektedir. Ayni arastiricinin Ang ve Hamm
(1983)'den bildirdigine gore 7 haftalik etlik pili¢lerin g6giis etinde
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yag, protein, riboflavin,
niasin ve vitamin B6
bakimindan  cinsiyete
bagh farkliligin 6nemli
olmadigi ancak erkek
piliclerden elde edilen
etlerde  daha fazla
sodyum bulundugu

3 & Dbildirilmistir. Kolesterol
duzeyl dlsllerde erkeklere gore daha fazladir. Bu o6zellik yas
ilerledik¢e daha belirginlesmektedir.

Yas

Bir ticari etlik pilic genotipinde artan yasla birlikte protein
miktarinin kaslarda artis gosterirken deride azaldigy, su oraninin
biitlin kaslarda azaldig, yag oraninin arttigi, gogiis, but ve deride
kil kapsaminin azaldigl' diger tim dokularda fosfor, klor,
magnezyum ile potasyumun azaldig1 belirlenmistir. Bir ticari etlik
pili¢c genotipinde artan yasla birlikte protein miktarinin kaslarda
artis gosterirken deride azaldigi, su oraninin biitiin kaslarda
azaldigl, yag oraninin arttigl, gogis, but ve deride kiil kapsaminin
azaldigr diger tim dokularda fosfor, klor, magnezyum ile
potasyumun azaldig1 belirlenmistir.

Genotip

Farkli etlik pili¢ hatlar ve genotipleri karsilastirildiginda protein,
yag ve su icerigi bakimindan farklar bulunmustur. Bunlarin iginde
en dnemlisi etin yaglanmasindan ¢ok karin bélgesinde meydana
gelen yaglanmadir.
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Yetistirme Déneminde Bakim Yonetimi
Yetistirme Sistemi

Kafes sisteminde yetistirilen etlik pili¢ler yerde yetistirilenlere
gore onemli 6l¢iide daha fazla karin yagi icermektedir. Ayrica,
kafeste yetistirilen kanathlarin etleriyle karsilastirildiginda yerde
yetistirilenlerde daha yiiksek kas dokusu randimani
bulunmustur. Kafeste yetistirilen tavuklarin etlerinde kolesterol
diizeyinin yerdekilere gore daha yiiksek oldugu da saptanmistir.
Bu sonug kafeste yetistirilen hayvanlarin kisith hareket imkanina
sahip olmalar1 nedeniyle yemlerle almis olduklari enerjinin daha
biiyiik bir kismini biiyiime igin kullanmalarindan ileri
gelmektedir.

Biiyiitme Dénemi Sicakligi

Yalgin ve ark. (1996)'nin, Smith (1993)'den aktardigina gore,
23.9°C'de biiytitiilen piliclerde, 35°C'de biiyiitiilenlere gore gogiis
eti agirligy, gogiis eti randimani ve karkas agirliginin daha ytiksek
dizeyde oldugu bildirilmistir. Arastirici, etlik piliclerin yiiksek
sicaklikta biylitiilmesinin but agirhiginda azalmaya neden
oldugunu, diger karkas pargalarinin agirligi bakimindan optimum
sicaklikta biiyiitiilenler ile ytliksek sicaklikta biiyiitiilen pilicler
arasinda fark olmadigini vurgulamistir.

Yem ve Beslenme

Etlik piliclerde yapilan arastirmalarin ¢ogunlugu beslemenin
viicut kompozisyonuna oOnemli etkisi oldugunu ortaya
koymaktadir. Yedirilen yemlerin icerigi, canli agirhk artis1 ve
yemden yararlanma ile birlikte etin kompozisyonunu da
etkilemektedir. Etlik pilic yemlerinde enerji / protein orani
oldukca biiylik 6nem tasimaktadir. Yasla beraber hayvan, daha
fazla enerjiye ve daha az proteine gereksinim duyar. Etlik pili¢
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yemlerinde enerji ya da proteinden biri degistirilecek olursa
digerinin de ayni oranda degistirilmesi gerekmektedir.

Kesim Sonrasi Etmenler
Depolama

Depolama kosullarinin uygun olmamasit hafif bir tat
bozuklugundan, tam kokusmaya kadar degisen anormalliklere
neden olabilir. Soguk hava depolarinda korunan gévdelerde tiiy
diplerinde agik renkli yuvarlak noktalar ve viicut yiizeyinin ¢egitli
kesimlerinde degisik sekilli lekeler olabilmektedir. Viicut
ylzeyinin uniform bir sekilde kurumamasindan ileri gelen bu
lekeli kisimlar asir1 kurumus alanlardir. Bunlarin fazla olmasi etin
tat, lezzet ve yumusakligini yok etmektedir. Sogutucularda 1sinin
diisiik, nemin yiiksek, hava akiminin elverisli olmamasi bu tiir
lekeleri artirmaktadir. 18 C'de 6 ay depolamada sistin, lisin ve
aspartik asit onemli oranda kaybolmaktadir. Uzun siireli
depolama glutamik asit, glisin, alanin, histidin ve vitamin icerigini
onemli Ol¢iide degistirmektedir. Tiamin dondurucu sicakliktaki
dalgalanmalara karsi ¢ok hassastir ve bazi donmus gida
sistemlerinde bozulabilmektedir. Depolama siiresi uzadik¢a yag
oksidasyonu meydana gelmekte ve vitamin A ve E kaybi
olmaktadir. Vitamin kayiplarin1 énlemek icin sogutucu sicakligi
minimum olmali ve 6 aydan az depolanmalidir.

Pisirme

Pisirme sirasinda bazi vitaminlerde de kayiplar olabilir. Vitamin
B5' ve pantotenik asit pisirme suyuna gecip azalirken, tiamin
1sidan zarar gormektedir (Kolsarici ve ark., 1993). Buharda
pisirme yonteminde magnezyum, sodyum ve fosfor iceriginde
azalma olmaktadir. Bununla birlikte minerallerin biiylik
cogunlugu ette tutulmaktadir.
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SONUC

Sonug olarak tavuk eti, hindi eti haricindeki diger etlerden daha
iyi bir besin madde bilesimine sahiptir. insanlarin saghkli ve
dengeli beslenmeleri icin gerekli olmasinin yani sira doktorlarin
hastalara onerdigi bir diyet yiyecegidir. Yag ve kolesterol
diizeyinin disiik olmasi, yiiksek protein kalitesi yaninda diisiik
enerjiye sahip olmasi ve kolay yetistirilebilmesi tavuk etini cazip
hale getirmektedir. Bu nedenlerle tavuk etinin kompozisyonunun
ve bunu etkileyen faktorlerin bilinmesi, gerekli koruma
onlemlerinin alinmasi, gerekli dzenin gosterilmesi agisindan
onemlidir.
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MANTAR YENMELI Mi? HANGIiSI YENMELi?

Dilber CELIK®

Mantar diinyanin birg¢ok iilkesinde iireyebilen latince fungi olarak
adlandirilan besin gruplarindan sebze grubuna dahil edilen
oldukca faydali bir besindir.

Mantar zengin besin degerlerine sahip, lezzetli ve saghigimiz i¢cin
olduk¢a o6nemli bir gidadir. Protein agisindan zengin olan
mantarin yag ve Kkalori orani diistiktiir. Saglik i¢in bircok faydasi
vardir. Viicuda B grubu vitaminleri ve protein saglamak igin
o6nemli bir kaynaktir. Ayrica onemli miktarlarda antioksidan,
mineral, eser element ve lif icermektedir. Yiiksek besin degeri ve

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
(ingilizce) Béliimii 3. Simf Ogrencisi, E-posta: celikdilber8 @gmail.com
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icerigindeki 6nemli biyoaktif bilesenler g6z Oniinde
bulunduruldugunda sofralarimizda tiiketilmesi gereken dnemli
bir besin haline gelir.

Mantarin Faydalar:

-Mantar; A, B, D ve K vitaminleri, kalsiyum, potasyum, bakir ve
fosfor mineralleri bakimindan son derece zengin bir besindir.

-Yiikksek mineral icerigine sahiptir. Icerisinde bulunan selenyum
minerali sayesinde antioksidan etki barindirir. Bu antioksidan
etki sayesinde pek ¢ok hastalik ¢cesidine karsi viicuda destek olur.
Bakir minerali bakimindan da zengin bir icerige sahip olmasi,
mantarin bakir eksikligine bagh saglik problemlerini (halsizlik
vb.) 6nlemesini saglar.

-Mantar, icerisinde dogal bir kolesterol ilaci olan lovastatin
maddesini barindirir. Statinlerin (lipid dusiirticii ilag grubu) etki
mekanizmasina sahip olan bu madde, kotii kolesterolii (LDL)
diisiirmede son derece biiyiik yararlar saglar. Boylece yliksek kan
kolesterol seviyelerine bagli damar tikanikliklarinin 6niine
gecilmis olur.

-Igerigindeki yiiksek lif sayesinde tokluk hissi olusturarak istahin
baskilanmasina katki saglar. Bu o6zelligi sayesinde mantarlar,
diyet listelerinde 6nemli bir yer tutar.

- Mantarlarda bulunan polisakkarit tiplerinden biri olan ¢dziiniir
lif beta glukan, sindirimi yavaslatir ve sekerlerin emilimini
geciktirir boylece kandaki seker seviyesini dengeler. Ayni
zamanda sindirimi kolaylastirir.

-Mantarin diizenli bir sekilde tiiketilmesi, viicutta enfeksiyon
meydana gelmesinin engellenmesine yardimci olur. Mantarin
iceriginde bulunan D vitamini ve bazi polisakkaritler, bagisiklik
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sistemini gliclendirerek enfeksiyon etkilerine karsi oldukca
giivenilir bir koruma saglar.

-fgeriginde bulunan CLA ( Konjuge Linoleik Asit ) sayesinde yag
dokusu kaybini artirarak yag disi hiicrelerin artmasinda faydalari
vardir. Dolayisi ile viicudun formunu korumak ve yagsiz kas
dokusunu artirmak i¢in fayda saglayan besinler arasindadir.
Yapilan bazi ¢alismalarda, meme ve prostat kanserinde icerdigi
CLA sayesinde yararl etki sagladig1 gorilmiistiir.

- 2017 yilinda yapilan bir ¢alismaya gore, mantarlarda yiliksek
seviyelerde ergotiyonin ve glutatyon adi verilen iki antioksidan
bulunur. Bu antioksidanlar bir arada bulundugunda, viicudu
gorinir yaslanma belirtilerine neden olan fizyolojik strese karsi
korumak icin ¢ok siki c¢alisirlar. Ayrica c¢alismalar bu iki
antioksidanin (ergotiyonin ve glutatyon), Parkinson ve
Alzheimer''n  6nlenmesine de  yardimci  olabilecegini
gostermektedir.

- Biyoaktif icerikleri yiiksek olan bazi mantar tiirevleri medikal
ilag iretiminde tedavi amagl, antioksidan, antihipertansif,
kolesterol diistiriicli, antiviral, antibakteriyel ve antiparazitik
etkileri nedeni ike kullanilmaktadir.

-100 gram mantarda;

e 22 Kkalori

e 3.09 gram protein

e 3.26 gram karbonhidrat

e 0.34gramyag

e 1 gram diyetlifi

e 5mgsodium

e 348 mg potasyum bulunur.
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Hangi Mantar Tiirleri Tiiketilmeli?

-Mantarlar, dogada besin dongiisiinii saglayan 6nemli canlhilardir.
Ormanlardan cayirlara, ¢ollerden kayalik arazilere kadar hemen
hemen her yerde yetisebilirler. Dogada, toprakta yetisen
mantarlarin yenilebilen tiirleri oldugu gibi zehirli ¢esitleri de
bulunmaktadir bu yiizden mantar tiikketimi konusunda oldukca
bilingli olmak gerekir.

-Dogada bulunan mantar ¢esitlerinin birgogu zehirli oldugundan,
dogada bulunan mantarlar hakkinda uzmanlik derecesinde bilgi
sahibi olunmadan bu tiir mantarlar asla tiikketilmemelidir. Aksi
takdirde ¢ok ciddi komplikasyonlara sebep olabilen zehirlenme
vakalariyla karsi karsiya kalinabilir.

-Ulkemiz de yaklasik 200 gesit yenilebilen mantar tiirii bulunur.
Bunun yam sira; giiniimiize kadar Tiirkiye ‘de 100 civarinda
zehirli mantar tespit edilmis olup bu tiirlerden 10 tanesi dliimciil
zehirli etki gosteren mantarlar sinifina girmektedir.
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Yenilebilen Mantar Tiirleri
Kiiltiir Mantari (Agaricus Bisporus):

-Botanikgiler tarafindan kiiltiir halinde iiretilen mantar tiird, tim
diinyada en ¢ok tiiketilen mantar ¢esididir.

-Tamamen beyaz renkte olup nemli ve sicak olan ortamlarda
yetisir.

- Lifli yapis1 sayesinde kabizlig1 oOnler, sindirim sistemini
destekler. Icerigindeki antioksidanlar ile kanser hiicreleriyle
savasir ve bagisikligi gliclendirir.

istiridye Mantar

- Koyu renkli, genis ve yassi bas bdlgesinin altinda yumusak, beyaz
lifli bir goériiniime sahiptir. Ozellikle ilkbahar ve sonbahar
mevsimlerinde yaygin olarak rastlanir.

-Cok giiclii bir antioksidan kaynagidir, kolesterolii dengelemekte
ve kabizlig1 6nlemekte énemli rol oynar.

- Oldukca lezzetli olmasindan dolayi veganlarin ve vejetaryenlerin
ilk tercihi olmaktadir.

- Diger mantar tiirlerine gore protein orani oldukea ytiksektir.
Borozan Mantar1

- Koyu kahverengi-siyah arasi renge sahiptir. Ulkemizde Ege
bolgesinde sik olarak rastlanilan bir tiirdir.

- Doymamis yag asitleri agsindan zengin olan borazan mantari,
kolesterolii azaltarak kalp-damar sagligini olumlu yonde etkiler.
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Kuzugdbegi Mantar:

- Turkiye’'nin neredeyse tiim kiy1 kesimlerinde yetisir. Aym
zamanda iyilestirici etkisi nedeniyle halk arasinda sifali mantar
olarak da bilinir.

- Burusuk bir gériiniimi vardir, alisilagelmis mantar tiirlerinin
aksine bas ve sap bolgesi belirgin bir sekilde ayrilmaz.

-Uzmanlar, kan sekerini dengelemek icin kuzugdbegi mantarinin
tiikketilmesini  6nerir. Kuzugobegi mantari, ayrica Kkaraciger
enzimlerinin yenilenmesine de yardimc1 olur. Ayrica, ilag sektorii
icin onemli bir kaynaktir, kuzugobegi mantarinin 6zii gesitli
ilaglarin tiretiminde kullanilir

Triif (Truffle) Mantan

- Diinyada kara elmas olarak taninan, anavatani Fransa olarak
bilinen trif mantari, tilkemizde de 6zellikle Glineydogu Anadolu
Bolgesi'nde yetisir.

-Koyu renkli, top seklinde cikolataya benzeyen bir yapisi vardir.

-Uzun siire tok tutma 6zelligi ile kilo vermek isteyenlerin tercih
ettigi bir mantar tiiraddr.

-Etten daha yiiksek miktarda protein iceren triif mantari,
kemiklerin iyilesmesini hizlandirarak kas sistemini giiglendirir.

Gelincik Mantar1

- Sapkasi huni biciminde, turuncu-kirmizi arasi bir rengi vardir.
Ulkemizde basta Sile olmak iizere Bati Karadeniz boyunca kiy1
kesimlerinde bulunur.

- Igerdigi zengin A, D, K vitaminlerinin yani sira bagirsaklarin
calismasini saglamasi ve yapisinda bulunan lentinan maddesi ile
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tiimorlerin azaltilmasina yardimci olmasi nedeniyle oldukca
yararli bir mantar tiridiir.

Zehirli Mantar Tiirleri

- Agulu mantar1 (omphalotus olearius), seytan mantar1 (satan’s
bolete), 6liim melegi (death cap), sinek mantan (fly agaric)
iilkemizde en yaygin olarak bulunan zehirli mantar tiirleridir.

Zehirli mantar tiirleri kendi i¢lerindeki ¢esitlerine gére farkl
ozellikler barindirir ve zehirleyici etkileri kisiden kisiye degisiklik
gosterir. Bu nedenle emin olmadan toplanan ve/veya tiiketilen
mantarlar, yikici sonuglar dogurabilir. Sagliginiz1 ve hayatinizi
tehlikeye atmamak adina dogada karsilastifiniz mantarlar
konusunda dikkatli olmaniz énerilir.
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TURUNCGILLERI NE KADAR TUKETELIM?
FAZLASI GEREKLI Mi?

Cemre Nur BAYRAM*

Turunggiller, Rutaceae familyasinin  Aurantoideae  alt-
familyasindandir. Birgok tiirii olmasina ragmen, tarimi yapilan en
onemli turuncgiller limon, misket limon, turung, portakal,
mandalina, pomelo, greyfurt ve bergamottur.

Turunggiller iyi bir C vitamini kaynag1 olmasinin yamn sira lif,
potasyum, folat, kalsiyum, tiamin, niasin, B6 vitamini, fosfor,
magnezyum, bakir, riboflavin, pantotenik asit ile karotenoidler ve
flavonoidler gibi cesitli fitokimyasallar1 icermekte ve bu
bilesenlerin miktarlar1 turunggil ¢cesidine, olgunluguna, saklama
kosullarina, isleme yontemlerine gore degiskenlik

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: crbayram92@gmail.com
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gosterebilmektedir. Ortalama 100 gram portakal, greyfurt,
mandalina ve limon i¢in C vitamini degerleri sirasiyla 53-88 mg,
31- 61 mg, 27-72 mg, 29-61 mg arasinda degisirken, A vitamini
degerleri ise sirasiyla 17 pg, 58 pg, 46- 144 ng, 2-22 pg seklinde
belirtilmistir.

Biz Ne Kadar Tiiketiyoruz

Turkiye'nin turuncgil tiiketimi 2019/20 sezonunda 2,1 milyon
ton civarinda gergeklesmistir. Toplam turunggil tiikketiminin
%49’u portakal, %26’s1 mandalina, %23’i limon ve %3’ii
greyfurta aittir. Toplam turunggil tiiketiminde son 5 yil icerisinde
ciddi bir degisiklik goriilmemekle birlikte, en fazla artis %76 ile
limon tiketiminde, en biiyik azalma ise %17 ile portakal
tilketiminde gergeklesmistir. Ayni1 sezonda Kkisi basina turunggil
tiikketimi 28,1 kg, portakal tiiketimi 12,3 kg, mandalina tiiketimi
6,6 kg, limon tiketimi 5,7 kg, greyfurt tiikketimi 0,6 kg olarak
gerceklesmistir. Kisi basina turunggil tiiketiminde son 5 sezon
icerisinde %4 oraninda azalma gorilmiistur.

Turuncggillerin saghk {izerine olumlu etkileriyle o6ne ¢ikan
bilesenleri naringin ve hesperidin flavonoidleridir.
Hipertansiyon, hiperglisemi, dislipidemi, protrombotik ve
proinflamatuvar faktorler, metabolik sendrom risk faktorleri
arasindadir. Turunggil flavanoidleri hiperglisemi, hiperlipidemi,
hipertansiyon, inflamasyon ve viicut agirligl denetimi lizerine
olumlu etkiler gosterebilmektedirler.

Turunggil-Obezite

Fonksiyonel bir besin olarak turunggillerden limon
polifenollerinin beyaz adipoz doku ve lipit metabolizmasina olan
etkisinin arastirilldig1r bir ¢alismada erkek fareler diisiik yagh
beslenen, yiiksek yagli beslenen ve diyetlerine limon
polifenollerinin eklendigi yiiksek yagh beslenen olmak iizere {i¢
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gruba ayrilarak 12 hafta izlenmistir. Buna goére, limon
polifenollerinin farelerdeki agirlik kazanimini, yag depolanma
yetenegini, hiperlipidemiyi, hiperglisemiyi ve insiilin direncini
baskiladig1 gorilmistiir.

Turunggil-Disiplidemi

Normal diyet, yiiksek
kolesterollii diyet ve %
0.08 hesperidin ilaveli
yliksek kolesterolli diyet
olmak iizere li¢ gruba
ayrilan 30 ratin yirmi
sekiz giin izlendigi bir
calismada, hesperidin
ilaveli grupta, kolesterol (%34) ve LDL’'de (%52) diisiis, HDL
(%22) seviyelerinde artis gozlenmistir. Naringeninin metabolik
etkileri ve ateroskleroza etkisini inceleyen 12 haftalik bir
calismada ise yiiksek yagli-yiiksek kolesterollii ve diisiik yagli-
yliksek kolesterollii beslenen 8-12 haftalik hiperkolesterolemik
erkek farelerin diyetlerine eklenen %3 naringeninin yag asidi

oksidasyonunu artirarak dislipidemide iyilesme sagladigi
belirtilmistir.

Portakal suyu tiiketimi ile ilgili bir calismada, normal trigliserit,
yuksek total kolesterol ve LDL kolesterol, diizeylerine sahip 25
bireye dort hafta boyunca tli¢ 6giine boliinmiis olarak toplam 750
ml portakal suyu verilmistir. Calisma sonucuna gore, HDL,
trigliserit ve folat seviyelerinde sirasiyla %21, %30 ve %18
oraninda artis, LDL/HDL oraninda %16 oraninda diisis
belirlenmistir.

Turunggil meyveleri arasinda, bergamot lipid diisiiriici etkisi
bakimindan dikkate deger bir Oneme sahiptir. Bergamot,
hiperlipidemik farelere giinlik 1mL/kg verildiginde, hepatik
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koruyucu 6zellik gosterdigi ve total kolesterol (TK), TG ve LDL-k
diizeyinde sirasiyla %29, %46, %52 azalma, HDL-k
dizeylerinde ise %28 artma sagladig1 belirlenmistir. Yemek
sirasinda tiiketilen saf hesperidin ve naringin desteklerinin TK ve
LDL-k diizeyleri tizerinde herhangi bir etkisinin olmadigim
belirtmistir.

Turunggil-Hipertansiyon

Portakal suyu ve 6nemli flavonoidlerinden olan hesperidinin kan
basinci lizerine olan etkisinin arastirildig1 50-65 yas grubu kilolu
24 erkek bireye dort hafta 500 ml/giin portakal suyu, 500 ml/glin
hesperidin eklenmis (292 mg) kontrol icecegi ile 500 ml/giin
plasebo icecek verilen randomize kontrolllii capraz c¢alismada,
portakal suyunun diastolik kan basincim  disiirdigi
belirlenmistir. Taze portakal suyunun 22 saglikli birey tizerinde
kan basincina olan etkisinin arastirildig1 bir diger ¢calismada ise
dort hafta bireylere glinde iki kez 500 ml portakal suyu verilerek
kan basincinda ortalama 3-4 mmHg azalis oldugu belirlenmistir.

Turunggil-Hiperglisemi

Bes haftalik 30 adet tip 2 diyabetik erkek fare ile yapilan bir
arastirmada bir gruba normal diyet, bir gruba 0.2 g/kg hesperidin
ve bir gruba 0.2 g/kg naringin eklenen diyet verilmistir. Bes
haftanin sonunda naringin ve hesperidin eklenen gruplarda
kontrol grubuna gore plazma glikoz, serbest yag asidi, trigliserit,
total kolesterol, hepatik trigliserit ve kolesterolde azalis
belirlenirken fekal trigliserit ve kolesterolde artis belirlenmistir.

Yapilan bir ¢alismada ise, ilk olarak iki hafta siiresince bir gruba
normal diyet verilirken bir gruba yagh diyet verilerek tip 2
diyabet gelisimi indiiklenmistir. Daha sonra dort hafta siiresince
diyabetik ratlardan bir gruba diyabetik diyet, bir gruba 50 mg/kg
hesperidin eklenmis diyabetik diyet, bir gruba da 50 mg/kg
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narigenin eklenmis diyabetik diyet verilmistir. Calisma
sonucunda hesperidin ve naringenin eklenmis gruplarda HbAlc
diizeylerinde artis plazma insiilin diizeylerinde ise azalis
saptanmistir.
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PEYNIR ve CESITLERI: BESLENMEMIZDEKI YERI

Seyma KILINC®, Eda COBAN™

Peynir, rennin adi1 verilen peynir mayasi veya zararsiz organik
asitlerin etkisiyle pihtilastirilan siitlerin degisik sekillerde
islenmesi, stizlilmesi, sekillendirilmesi, tuzlanmasi bazen tat ve
koku verici zararsiz maddeler katilmasi, degisik stire ve
derecelerde olgunlastirilmas1 sonucunda elde edilir. Cesitleri
coktur. Kasar, beyaz ve tulum peynirleri her bélgemizde taninan
ve pazarlanan peynirlerimizdendir. Bunlardan daha az tanilan
peynir gesitlerimiz ise Mihali¢ peyniri, tel peyniri, otlu peynir ve
cokelektir.

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

Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: seymaklncc01@gmail.com

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: cobaneda1903@gmail.com
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Beslenmedeki Onemi

Peynirler o6zellikle ytliksek kaliteli protein, yag, mineral madde ve
vitaminler yoniinden olduk¢a zengindir. Siitteki protein, yag ve
mineral maddelerin tlimiine yakin kismini icinde bulunduran
peynir, konsantre bir besin maddesi olmasindan dolay1 bu
bilesenleri siite oranla daha fazla miktarda igerir. Icerdigi
proteinlerin yiiksek biyolojik degerlikli olmasi peynirin besleyici
degerini daha da artirmaktadir. Peynirlerde bulunan proteinlerin
besinsel degeri, bitkisel kokenli proteinlerden daha yiiksektir.
Insanlarin yasami icin gerekli olan esansiyel amino asitleri yeterli
ve dengeli bir bicimde icermesi yine onun iistiin bir 6zelligidir.
Dengeli bir beslenme i¢in kisinin giinde yaklasik 70 gr protein
almast ve bunun 35-40 graminin hayvansal kaynakl
proteinlerden olusmasi gerekir. 100 gr yumusak peynir (6r. beyaz
peynir) yetiskinlerin giinliik protein ihtiyacinin % 35-45'ini, sert
peynir (0r. kasar peyniri) ise % 50-60'1n1 karsilamaktadir. Giinliik
esansiyel amino asit ihtiyaci ise 100 gr peynirin yenmesiyle
tamamen Kkarsilanabilmektedir. Peynirin {retimi sirasinda
laktozun biiytik boliimii kayboldugu icin 6zellikle eski kasar gibi
olgunlastirilmis peynirler laktoza kars: hassasiyeti olan kisilerce
slite oranla ¢ok daha rahat tiiketilirler.

Fermente bir gida olarak peynir, saglikli bagirsak bakterilerini
artirmaya yardimci olabilir. 2015 yilinda yayinlanan kiigtik bir
arastirmaya gore, bunun kan kolesterol seviyeleri tizerinde
olumlu bir etkisi olabilir. Peynir iyi bir kalsiyum kaynag:
oldugundan, kilo verme diyetindeki insanlar icin faydalari olabilir.
Sodyum ve doymus yag orani yiiksek bir diyetin yiiksek tansiyon,
kardiyovaskiiler hastalik ve tip 2 diyabet riskini artirmasi
muhtemeldir.

Doymus yag: Diyet Yonergeleri Danisma Komitesi'nin (DGAC)
2015 Raporu, yag aliminin giinliik kalorinin yiizde 20 ila 35'i ve
doymus yagin toplam kalorinin yiizde 10'undan azyla
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sinirlandirilmasint 6énermektedir. Bu, 1800 Kkalorilik bir diyet
uygulayan birinin giinde 18 gramdan daha az doymus yag
tilketmesi gerektigi anlamina gelir.

Sodyum: Bazi peynirlerde, 6zellikle islenmis peynirlerde ve
“peynir aromal1” lirlinlerde yagin yam sira sodyum da yiiksek
olabilir. Hipertansiyonu olan kisiler tuzu az olan peynirleri tercih
etmelidir.

Laktoz alerjisi olan kisiler herhangi bir peynir tiirii yememelidir,
ancak bazi tiirleri laktoz intoleransi olanlar i¢in uygun olabilir.
Peynirin besin degerini ortaya koymak i¢in biinyesindeki besin
6geleri asagida aciklanmistir.

Protein: Biyolojik degeri yiiksek proteinlerden dolay1 peynirin
besleyici degeri dnemli 6l¢lide artmaktadir. Peynir liretiminde
biyolojik degeri yliksek olan serum (peynir alt1 suyu) proteinleri,
peynir alt1 suyuna gecerken siit kazeini (siitte bulunan 6nemli
protein) peynirde toplanir. Peynir alt1 suyu proteinleri kazeine
gore yiiksek degerlidir, fakat peynirdeki proteinlerin biyolojik
degeri kiikirt ihtiva eden amino asitlerin yetersiz olusu nedeniyle
slit proteininin biyolojik degerinden diisiiktiir. Ancak Kazeinin tek
basina sagladig1 degerden de yiiksektir. Proteinlerin biyolojik
degerliligi maya etkisinden, peynirlerin olgunlasmasi sirasindaki
enzim aktivitesinden ya da asit tesekkiiliinden etkilenmez.

Bazi peynirler ve Protein degerleri (100g):
Parmesan: 36.00 protein/gr/100

Cheddar: 25.4 protein/gr/100

Taze peynir: 10,01 protein/gr/100

Beyaz peynir: 17,6 protein/gr/100

Kasar peyniri: 27,2 protein/gr/100

Tulum: 22,9 protein/gr/100

Otlu: 22,2 protein/gr/100
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Yag: Peynirler yagh veya yagsiz her tirlii siitten yapilabilir.
Iclerindeki yag orani elde edildigi hayvan siitiiniin yag oranina (%
3.5-7.5 arasinda) ve isleme sirasinda olusan yag kaybina gore
degisir. Yagin bir kismi islenme sirasinda peynir alti suyunda
kalir. Ozellikle pihtinin kesilme ve karistirlma sekli peynir
suyunda kalan yag oraninda ¢ok etkilidir. Yaglarin 6nemli
ozelliklerinden birisi yagda eriyen vitaminleri (A, D, E, K)
bulundurmalaridir. Bu yiizden herhangi bir siit iirliniinde siit
yaginin artmasi halinde bu vitaminlerin miktar1 da artar. Yine
yaglar lezzette 6nemli bir faktor olduklarindan peynirlerin daha
fazla istahla yenmesini saglarlar. Peynirdeki yliksek yag orani her
zaman istenmeyebilir, yagsiz peynirler (civil, lor, otlu peynir ve
cokelek)  biyolojik  yiksek degerli protein  kaynagi
durumundadirlar. Bazi hastaliklarda ve zayiflama diyetlerinde
tercih edilirler.

Ayrica yaglar peynirin yapisini diizeltip onlarin diizenli bir sekil
almalarini, homojen  goriinmelerini ve daha kolay
kesilebilmelerini de saglamaktadir.

Karbonhidratlar: Peynir karbonhidrat yoniinden zengin bir
kaynak degildir. Biiyiik bir cogunlugu laktoz olan karbonhidratlar
siit icerisinde erimis halde bulunurlar. Siitlerde % 3-4 oraninda
bulunan laktozun ¢ogu, peynir yapimi sirasinda (% 90 dan fazla)
peynir suyunda kalir. Peynirde kalan kismi da olgunlasma
esnasinda mikroorganizmalarin faaliyetleri sonucunda bazi
organik asitlere gevrilir, veya baska maddelere (aroma maddesi
vb.) dénistiiriiliir. Karbonhidrat miktarinin diisiik olmasi diyet
yapanlar, diyabetikler ve laktoz malabsorbsiyonu olanlar i¢inde
pozitif bir 6zelliktir.

Mineral maddeler: Peynir, kalsiyum ve fosfor yoniinden énemli
bir gidadir. Peynir yapilirken mineral maddelerin olduk¢a 6nemli
bir kismi peynir suyunda kalir. Mineral madde orani maya ile
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yapilan peynirlerde yiiksek, asit ile yapilanlarda ise daha
diisiiktiir. Maya ile yapilan peynirler, peynir mayasiyla par¢alanan
kazeinden olusan para-kazeinin ortamdaki kalsiyumla birleserek
kalsiyum-parakazeinat halinde ¢6kmesinden dolay1 kalsiyum
bakimindan olduk¢a zengindir. Siitteki kalsiyumun % 60-65'i,
fosforun ise % 50-55’i peynire ge¢mektedir. 100 gr yumusak
peynir (or. beyaz peynir) yetiskin bir kisinin giinliik kalsiyum ve
fosfor ihtiyacinin % 50’sini veya 100 gr sert peynir (6r. kasar
peyniri) ayni mineral madde ihtiyacinin tamamin karsilar. Sert
peynirler giinliik kalsiyum ihtiyacinin tiimiini karsilarken, fosfor
ihtiyacinin da %50’sini karsilamaktadir. Yumusak peynirlerde ise
fosfor ihtiyacinin yaklasik %20’si karsilanmaktadir. Stitte oldugu
gibi peynirdeki kalsiyum, fosfor ve magnezyumun da viicut
tarafindan yararlanilma orani yiiksektir. Kalsiyum, kemik ve dis
gelisimi icin 6nemli bir mineraldir. Cocuklar, hamile ya da
emziren kadinlar kalsiyuma daha fazla ihtiya¢ duyarlar. Yeteri
kadar kalsiyum almayan kadinlar, menopoz ddéneminde
osteoporoz hastaligina yakalanabilirler. Bu nedenle tim
kadinlarin diger siit iirtinleriyle birlikte 6zellikle peynir tiiketmesi
gerekir. Ciinkii peynirdeki kalsiyum, biyolojik degeri yliksek olan,
yani insan viicudu tarafindan kolayca kullanilabilen formdadir.
Peynirdeki fosfor, kas kasilmasi, bobrek fonksiyonu ile sinir ve kas
aktivitesi i¢cin viicuda alinmasi gereken bir mineraldir. Fosfor stit
ve siit Uriinlerinde kalsiyumun ayrilmaz bir pargasidir. Birlikte
dogal olarak alinirlar.

Vitaminler: Peynir, B grubu vitaminleri acisindan 6nemli bir
kaynaktir. Ayrica yagda ¢6ziinen A, D, E, K vitaminlerini de yiiksek
oranda igerir. Fakat bu vitaminlerin miktarlar1 peynirin yag
konsantrasyonuna baghdir. Peynirin yag orani ne kadar fazla ise
icerdigi vitaminler de (A, D, E, K) o kadar yiiksektir. Tam yagh
peynirlerde yagda eriyen vitaminlerin orani, siittekinin 5-8 kati
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kadardir. Peynir, insan viicudunun giinliik A vitamini ihtiyacini
karsilayabilecek yeterliliktedir.

Enerji Degeri: Peynirin kalori degeri en fazla onun yag orani ile
ilgilidir. Genellikle bu deger tam yagh peynirlerde 420 kcal /100gr
olarak tespit edilmistir. Yarim yaglilarda 265 kcal / 100 gr ve
yagsiz peynirlerde 200 kcal/ 100 gr kadardir. Peynir enerji
aliminda 6nemli bir paya sahiptir. Yerli peynirlerimizden beyaz
peynir 283 kcal, kasar peyniri 345 kcal, Mihali¢ 383, Tulum 378,
otlu peynir 246 kcal enerji vermektedir.

Ozet olarak: Peynir protein mineral maddeler ve vitaminler gibi
esansiyel maddeler bakimindan zengin bir kaynaktir. Peynir
cesitlerindeki protein, kalsiyum ve B grubu vitamin degerleri ile
bunlara bagli olarak beslenme durumu degismektedir.
Proteinlerin olgunlasmas1 sirasinda proteinlerin hidrolizi
nedeniyle hazmolabilme orani artmakta ve diger gidalarin hazim
olunabilmesine de yardimci olmaktadir. Peynir, dusiik laktoz
konsantrasyonundan dolay1 laktoz malabsorbsiyonu olanlar ve
diyabetikler icin uygun bir besin maddesidir. Peynirdeki
kalsiyum, fosfor ve magnezyum siittekinden daha iyi
kullanilmaktadir. Olgunlasma sirasinda baz1 B-kompleksi
vitaminleri de sentezlenebilmektedir. Peynir diinya protein
aciginin kapatilmasinda énemli bir paya sahip olacaktir. Ozellikle
okul cocuklarinin beslenmesinde giinde 20 gram ve yashlar da 30
gram peynir alinmasi tavsiye edilmektedir. Laktoz allerjisine
dikkat etmek gerekir.

PEYNIR CESITLERI
Ezine-Edirne beyaz peyniri: Her yerde bulunmasina ragmen,

beyaz peynir Trakya Bolgesi'ne mal edilir. Ezine peyniri en kaliteli
peynirlerden biridir. Marmara Bolgesi'nde oldugu kadar, Ege ve
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Orta Anadolu’da da kaliteli c¢esitleri iiretilen beyaz peynir,
iilkemizin en ¢ok tiiketilen peyniridir. Canakkale ilimizin Ezine
ilcesindeki ise en inlisiidir. Beyaz peynir, kahvaltinin
vazgecilmez lezzeti olmakla kalmaz, borek, salata, kek ve
pogacalarda da bol miktarda kullanilmaktadir.

Cecil peyniri: Cecil Peyniri, Erzurum ve Kars yorelerinin
sahiplendigi peynir ¢esidimizdir.

Mihali¢ Kkelle peyniri: Mihalic kelle peyniri, Balikesir ili
Bandirma ilgesinde yogunlukla bulunan, normalden biraz fazla
tuzlu olan bir peynir tiirtidiir. Balikesir-Bursa arasinda iiretilen
peynirin ise yeri baskadir. Standart bir iiretim sekli olmayan
Mihali¢ peyniri, peynir ustalarinin bilgi, gelenek ve géreneklerine
gore onceleri 100 koyun siitii kullanilarak ¢ig siitten yapilirken
gliniimiizde ise koyun siitlinlin  yeterli miktarlarda
iiretilmemesine bagh olarak ya sadece inek siitiinden ya da inek-
koyun-Kkegi siitlerinin karistirilmasi ile elde edilmektedir. Mihalig
peyniri, kendine has kokusu ve lezzeti ile birlikte icerdigi yaklasik
%33 nem orani ve %8 tuzluluk orani miktarina baglh olarak sert
ve dayanikli, ayrica bilesiminde %30 yag ve %26 protein
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bulundurmasi nedeniyle de besleyici 6zelligi yiiksek olan bir
peynirdir.

Kiiflii Ardahan ke¢i peyniri: Kifli Ardahan kec¢i peyniri,
adindan da anlasilacag1 gibi Ardahan ilimize ait bir peynir
cesidimizdir.

Gravyer peyniri: Kars'in tam yagh inek siitlerinden iiretilir.
Gravyer peynirinin icinde bir, iki cm ¢capinda delikler bulunan,
parlak sar1 renktedir. Gravyer peynirinin tady, Isvicre’nin
Emmental peynirine benzer. Giiglii bir aromoya sahip olan Kars
gravyeri, ufak porsiyonlar halinde tiiketilir, hamburger ve peynir
suflesinde de kullanilir.

Trakya kasar peyniri: Trakya Kasar Peyniri, Trakya yoresine ait
Tiirkiye'nin en giizel kasar peynirlerinden birisidir. En iyi taninan
Tiirk peyniri ¢esitlerinden olan kasar peyniri Kars, Erzurum, Mus
gibi Dogu illerinde ve Kirklareli, Edirne, Tekirdag gibi Bati
illerinde koyun siitliinden iiretilmektedir. Rengi hafif sarimsi, tadi
ise baharathidir. Uzeri 6nce kiiflendirilip, sonra temizlenerek
hazirlanan kasar peynirinin disinin kiiflii olmasi, kasar peynirinin
iyi kalitede oldugunu gosterir. Ama kiif peynirin i¢ine bulasmissa,
bozuk demektir.

Kars kasar peyniri: Kars kasar peyniri, Kars yoresine ait biiytik
tekerlek seklinde olan sarapla yiiksek uyum icinde olan bir peynir
tiiridir.

Keci peyniri: Keci peyniri, ¢ig ya da pastorize kegi siitiinden
iiretilen bir tiirk peynir cesididir. Ke¢i peyniri yurdumuzun
hemen hemen her bolgesinde bulunan ve yliksek lezzetli bir
peynirdir.

Erzincan tulum peyniri: Erzincan tulum peyniri iilkemizce de
taninmis, aranilan, tercih edilen peynir c¢esidi olarak yerini
almistir. Kendisine has tadi ¢ok hostur.

Orgii peyniri: Lezzet olarak Cerkez peynirini andiran 6rgii
peyniri llkemizde her yerde kolayca bulunan bir peynir
cesidimizdir. Orgii peyniri iiretimi emek isteyen bu tuzsuz peynir,
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yapim asamasinda tuzlu suda kaynatilir. Lezzetinin sirr1 da
buradadir.

Tel civil peyniri: Dogu Anadolu Bdlgesinde ve Dogu Karadeniz
Bolgesinde yag1 alinmis siitten iiretilen yumusak bir peynir
cesididir. Elle ovulunca iplik iplik oldugundan tele benzetilmis ve
Tel Civil Peyniri ad1 verilmistir. Tel Civil Peyniri diyet yapanlara
uygun ancak tuz orani yiiksektir.

Cerkez peyniri: Cerkez kokenli ailelerin yerlestigi yorelerde
iretilen bu epey tuzsuz peynirin en iyisi Diizce ve Hendek'te
yapilmaktadir. Agizda elastiki bir ses c¢ikaran peynirin dokusu
gozeneksiz, rengi krem veya acik saridir. Cerkez peyniri yuvarlak
kaliplar halinde satilir. Cerkez peyniri diyet yapanlara uygun bir
peynir gesidirir.

Otlu Van peyniri: Van ilimizin geleneksel Otlu Van peyniri
ilkbaharda, hem siitiin hem de otun bol oldugu dénemde,
genellikle koyun siitiinden iretilir. Otlu Van Peyniri icerisine
cesitli yabani otlar eklenir. Van ilimizin geleneksel otlu peynirine
tadini, yabani sarimsak otu verir. Hazirlandiktan sonra toprak
kiiplerde basilarak, kuru olarak ya da salamurada iki ii¢ ay
dinlendirilerek peynirin olgunlasmasi saglanir.

Lor peyniri: Lor, yumusak kivamli peynir alti suyunun
pihtilastirilmasi ile elde edilen bir siit tirtiniidiir. Kisa 6miirlidiir.
Tuzlu veya tuzsuz olarak iiretilebilir. En makbiil olani olani kasar
yapimi sirasinda ortaya ¢ikan peynir alti suyundan elde edilenidir.
Sor, Nor ve Eksimik olarak da bilinir. Trakya Loru, Marmara Loru,
Ayvalik Sepet Loru, Antalya Loru, Kars Loru, Kopanisti gibi
cesitleri vardir.

Dil peyniri: italyanlarin {inlii mozarella peyniri ile cok benzer bir
peynirdir. Tuzsuz ve son derece lezzetli bir peynirdir. Dilimlerinin
dile benzemesi dolayisiyla bu adi alan dil peyniri, gii¢lii ve keskin
tath peynirlerden hoslanmayanlarin sevdigi bir peynir ¢esididir.
Dil peyniri tuzsuz, taze olarak tiiketilen, kolayca liflere ayrilir, siit
tadinin yogun olarak hissedilir bir peynir ¢esididir.
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Hellim peyniri: Hellim peynirinin icinde basta kegi siitii olmak
iizere siit, tuz ve bazen de nane bulunur. Kibris'ta ytizlerce yildir
iiretilen bir peynir tiridiir.

Kolot-golot peyniri: Karadeniz bdlgesine ait bir peynirdir.
Karadeniz'in inli yiyecegi olan muhlama ya da diger adiyla
kuymak kolot peynirinden yapilir.

Kiilek peyniri: Kiilek Peyniri, Yozgat yoresine ait bir peynir
cesididir.

Kiip peyniri- ¢omlek peyniri: ic Anadolu Bélgesi ve Dogu
Anadolu Bolgesinin hemen hemen biitiin illerinde geleneksel
olarak tlretilen peynir cesididir. Genellikle topraktan yapilmis
kiiplere veya plastik bidonlar igeresine yagl peynir bol tuzlanarak
ve sikistirilarak doldurulur.

DUNYANIN EN PAHALI PEYNIRLERI

e ” ; . -

Beaufort d’ete peyniri- Fransa, inek: Beaufort D’ete peyniri
pastorize edilmis inek siitiinden iiretilen bir Fransiz peyniridir.

Fransiz Alpleri'nde yapilan bu liikks peynir, giizel eridiginden
dolayy, genellikle fondii severler icin tercih edilen bir secimdir.
Peynir, sarap ve somon ile miikemmel bir uyuma sahiptir. Kremsi
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dokusu ve hafif keskin kokusuyla bilinir. Olgunlasmasi i¢in 6-12
ay serin dag mahzenlerinde bekletilir.

Gorau glas peyniri- Galler, inek: Gorau Glas pastorize edilmis
inek sttiinden tretilen bir Galler peyniridir. Bu mavi damarh
Gorau Glas peyniri diinyaca tinlii bir peynir ¢esididir. Peynir ilk
olarak Marget Davies tarafindan Galler'in Ansley bolgesinde bir
ciftlikte yapilmistir.

Ekstra eski bitto peyniri: Ekstra Eski Bitto peyniri pastorize
edilmis inek siitiinden iiretilen bir italyan peyniridir. Ekstra Eski
Bistro peynirinin 8-12 ay gibi oldukc¢a uzun bir olgunlasma siiresi
vardir. 10 y1l kadar saklanabilir.

Wyke ciftlikleri vintage cheddar peyniri- ingiltere, inek:
Vintage Chaddar peyniri pastorize edilmis inek siitiinden iiretilen
bir Ingiliz peyniridir. Bu ingiliz peynirine beyaz mantar ve altin
varak eklendigi icin fiyati artmistir. Diinnyaca iinli Whke
ciftlikleri'nde yapilan bu peynir, bir ¢ok 6diil almistir.

Clawson stilton altin peyniri-ingiltere, inek: Clawson Stilton
peyniri pastérize edilmis inek siitiinden iiretilen bir Ingiliz
peyniridir. Bu peyniri bu kadar pahalli yapan kendisi degil,
icerisine eklenen gercek altin likérii ve yenilebilir altin varagin
bulunmasidir. Long Clawson Mandirasi, Noel sezonu igin liiks bir
meze olarak bu peyniri tiretmektedir.

Elk ev peyniri- geyik peyniri- isveg, Geyik: Elk Ev c¢ig geyik
siitiinden iiretilen bir Isve¢ peyniridir. isve¢’in Bjurholm kentinde
Elk Evi'nde Christer ve Ulla Johansson tarafindan geyik siiti
iiretilir. Geyikler bir yilda sadece 300 kg kadar siit verir. Bu essiz
peynir, isvec’te Algen Hus restoranda servis edilerek tiiketicilere
sunulmaktadir. Cok az ciftci tarafindan geyik siitiinden iretilen
Elk ev peyniri ender bulunmasindan dolay1 yiiksek fiyathdir.
Caciocavallo podolico peyniri- italyan, inek: Caciocavallo
podolico peyniri pastorize edilmis inek siitiinden iiretilen bir
Italyan peyniridir. Cavallo sézciigii italyanca at demektir. Adindan
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da anlasilacagi ilizere oOnceleri Caciocavalla Podolico peyniri
sadece at siitiinden yapilmaktadir.

Pule peyniri-Sirbistan, Esek: Pule peyniri, zasavica i1rki
eseklerin ¢ig siitiinden ftiretilen bir Sirp peyniridir. Pule peyniri
cok unli bir Sirp peyniri cesididir. Zasavica irki eseklerin
stitiinden yapilir. Pulle peyniri yapimi i¢in gerekli olan Zasawica
irki eseklerin ¢ok az olmasi ve esek siitiiniin sagilmasindaki
zorluktan dolay1 yiiksek fiyatla satilmaktadir. Pule peyniri sadece
100 bas kadar kalmis Zasavica 1rki eseklerin siitiinden yapilir. 1
kg Pule peyniri elde etmek icin yaklasik 25 kg esek siitiine
gereksinim vardir. Bu dzelliklerinden dolay1 Pule peyniri egsizdir.
Frome peyniri-ingiltere, inek: Frome peyniri pastorize edilmis
inek siitiinden liretilen bir Ingiliz peyniridir. Diinyada sadece
Wyke Ciftliklerinde iiretilir. Diinyanin en pahalli ve ender bulunan
peynirinin i¢ine altin pargalar1 ve Fransiz mantari eklenmektedir.
Frome peyniri, Ingiltere’de Somerset'te peynir fuarr’nda
sergilenmis ve biiylik begeni kazanmis tinlii bir peynirdir.
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SIMIT OLMAZSA OLMAZ

Ayse Huri 0ZKARABULUT"

Hafta sonlarn sigak citir bir simit kahvaltinin vazgecilmezidir.
Diyette olsaniz bile kiiciik bir kacamak olarak yenilebilir. Onemli
olan neyin yerine ne kadar yenilecegini bilmektir. Ciinkl simit
karbonhidrattan zengin bir besindir. Sadece az miktarda yag ve
protein saglar.

Gegmisi 600 y1l 6ncesine dayanan simit, Osmanl padisahlarinin
verdikleri iftar yemekleri sonrasinda askerlere hediye ettikleri
6zel bir besin olarak “Padisah hediyesi” diye aniliyordu. Kékeni
Osmanli'ya dayanan ve bugiin sokak saticilarindan modern
pastanelere kadar bir¢ok yerden satin alabileceginiz simit,
geleneksel Tlirk mutfaginin 6nemli bir parcasidir. Simit Arapcada

* Dr. Ogr. Uyesi, Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme

ve Diyetetik Boliimii, E-posta: ahozkarabulut@gelisim.edu.tr
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“beyaz ekmek” ya da “ince un” anlamina gelen “samid”
sozciiglinden tiiretilmis olup Yunanistan'da “kuluri”, Romanya'da
"covrigi" olarak adlandirilir.

Gezgin Evliya Celebi’nin bir eserinde, 1630’larda Istanbul’da 70
adet simit firin1 oldugu yazmaktadir. Hekim Bereket'in el yazmasi
Tiirkce tip kitabinda (Tufet-i Mubariz) simitten s6z edilir. Ressam
Jean Brindesi'nin 19’uncu yiizyilin istanbul’'unu resmettigi yagh
boya tablosunda da sokaklardaki simit saticilar1 dikkat
cekmektedir. Ressam Warwick Goble’nin “Simit Saticis1” adl1 yagh
boya tablosu, 1906 yilinda Istanbul’daki bir simit saticisini anlatir.
II. Diinya Savasi déneminde ¢ikan kitlik dolayisiyla bir siire
yapimi yasaklanan simit, un iretiminin normal seviyeye
ulasmasiyla giinliik hayattaki yerini yeniden almistir.

Susamli simidin 100 graminda 275 kalori bulunmaktadir. Ceyrek
simit (25 gr) 69 kaloridir. Susamli simidin 100 gram1 57.14 gram
karbonhidrat, 10.71 gram protein, 3.57 gram yag, 3.6 gram lif
icermektedir. Bir simit yaklasik 4 dilim ekmek yerine gecer.
Susam, simidin kalorisini iki katina ¢ikardigindan kilo kontrolii
icin ekmek yerine yenilecek miktar olarak kontrollii
tiiketilmelidir.

Simitlerin besin icerigi genis 6lciide degisebilir. Clinkl cesitli
bilesenlerden yapilan sayisiz cesit farkli simitler de vardir. Ankara
simit, Izmir gevrek, sokak simit, firin simit, pastane simit aklimiza
ilk gelenlerden bazilari olabilir. En temel simitler, rafine bugday
unu, tuz, su ve maya kombinasyonundan yapilir. Uzerine pekmez
ve susam karigimi siiriilerek pisirilir.

Susam, Latince ismi "Sesamum indicum" olan bitkinin
olgunlasmis tohumlarindan presleme islemi yapilarak elde edilen
susam yag1, sesamolin, sesamol ve sesamin isminde antioksidan
ozellikli bilesikler icerir. A, E ve C vitaminlerinden, beyin ve sinir
hiicreleri icin faydali olan lesitin ve demir mineralinden zengindir.
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icerdigi ~ vitamin  ve
mineraller bakimindan

bagisiklik sistemini
giiclendirir. Susam bazen
alerjik reaksiyonlara

neden olabilir. Susamin
kolesterol ylikseltici etkisi
yoktur. Kalorisi nedeni ile
kilo alma problemi agisindan kullanilan miktar énemlidir Susaml
gida tiikettikden sonra ciltlerinde kizariklik kasinti ve dokiintii
olan kisilerin dikkatli olmas1 gerekir. Susama alerji olan Kkisiler
aycicegi cekirdegi, keten tohumu ya da hashas kapli olan simit
cesitlerini tercih edebilirler.

Simit alirken disinin ¢itir ¢itir, icinin yumusak olamasina dikkat
edilmelidir. Saglikli kosullara sahip bir ortamdan alinmalidir.
Saticinin elle temastan kaginarak masa ya da pegete kullanarak
posetlemesi hijyen acgisindan 6nemlidir. Fazla alinan simit hava
almiyan torbalarda 24 saat buzdolabinda saklanabilir. Mikrodalga
firlnda 1sitilarak  tliketilebilir. Daha uzun saklanacaksa
dondurucuda saklanmalidir.

Sik sik kahvaltida yenilmesine ragmen, 6gle veya aksam yemegi
meniilerinde de simit gérmek miimkiindiir. Kahvaltida peynir,
zeytin domatesle, diger 6giinlerde ayranla tiikeltilmesi yaygindir.

Kisaca simit Tiirk mutfaginin vazgecilmezdir.
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OSTEOPOROZ: KEMIKLERIMIZE NE OLDU? NEDEN
OLDU?

Oznur TURAN*

OSTEOPOROSIS

Normal Bone Bone with Osteoporosis

Yash niifusun artmasiyla ge¢miste az goriilen bazi hastaliklar
dikkat c¢ekmektedir. Bunlarin basinda osteoporoz, kemik
kirilmalar1 hayat kalitesini etkileyen hastaliklardir. S6zciik anlami
“delikli, gozenekli kemik” demektir. Ozellikle yash bireyler i¢in
onemli bir saglik sorunudur. Osteoporoz kemik dokusunun
dansitesinde azalmayla kirik riskinde artisa neden olur. Hemen
hemen her kemik, osteoporozun artan kemik kirilganliginin bir
sonucu olarak kirilabilir. Bu kiriklar daha yiiksek maliyetlere
fiziksel sakathiga, bozulmus yasam kalitesine neden olur. ilerleyen

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

Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: oznurturannn@gmail.com
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yasla birlikte osteoporotik kirik insidansi arttigindan, osteoporoz
ve komplikasyonlarini teshis etmek ve dnlemek gerekmektedir.
Diinya Saghk Orgiitiine (WHO) gére tamim, hastanin Kemik
Mineral Yogunlugu (KMY)'nun 6l¢iimii ile yani ayni cins ve irktaki
gen¢ eriskin populasyonun ortalamas: ile karsilastirilmasina
dayanmaktadir.

Kadin ve erkekte zirve kemik kitlesine 20 yas civarinda ulasilir.
Biiylime caginda diizenli fiziksel aktivite ile yeterli kalsiyum ve D
vit. alinarak kemik kiitlesi doruga ¢ikarilmalidir Kemik yogunlugu
yas ilerledikce azalmaya baslar. Ostrojen  eksikligi,
postmenopozal kadinlarda osteoporoz icin ©nemli bir risk
faktoridiir. Menopozun baslamasi ile dstrojen azalir, Folikiil
Stimule edici Hormin (FSH)'1n yulkselmesiyle kemik hizla
kaybedilir. Menopozdan sonra yasam boyu kadin kemik
kaybetmeye devam ederken, kirik riski de giderek artar. Once
colles kirig1 riski artar, giderek kalca omurga kirig1 riski artar. Son
ylllarda, c¢ogunlukla fitodstrojenler (izoflavonlar, lignanlar,
kumestanlar, stilbenler, flavonoidler) ve bitkilerdeki daha bir¢ok
yeni 0strojen benzeri bilesik olmak lizere bazi bitki kaynakli dogal
iirtinler, kemik mineral yogunlugunda (BMD) menopoza bagh
kemik erimesini 6nlemek i¢in biiyiik 6l¢iide kullanilmaktadir.

Kemik yogunlugu ol¢iimiinlin kirik agisindan risk altindaki
hastalar1 tanimlamada tek basina yeterli olup olmadigi sorusu da
onemlidir. Kirik gecirenlerin yaklasik yarisinda kemik yogunluk
olgiimleri Diinya Saghk Orgiitiiniin tammladigi degerlerin
tizerindedir. Yani T skorunun -1.0 ile -2.5 arasindadir. Klinik risk
faktorleri ise: dnceden kirik dykiisii, kalga kirig1 olan ebeveynin
olmasi, diisiik kilo veya kilo kaybi, sigara, steroid kullanimi,
romatizmal hastalifin olmas1 veya sistemik inflamasyonun
olmasi, kalsiyum emilimini etkileyen etmenler seklinde
siralanabilir.
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Osteoporoz olusumundaki faktérleri asagidaki
ozetliyebiliriz:

Kalitim

Kalsiyum atimini artiran ilag¢larin kullanimi
Irk farklihg:

Ostrojen salgisinin azalmasi

Hareketsizlik

Asin zayiflik

Asir1 tuz ve kafein alimi

Sigari i¢cimi

Yetersiz kalsiyum ve D vit. Alimi

Yas, cinsiyet

Kalsiyumun emillimini azaltan ilaglarin kullanimi

sekilde

Cesitli hastaliklar (hipertroidizm, diyabet, bobrek yetmezlikleri,

emilim bozukluklari)
Kemik kiitlesinin diistikligii

iki tip osteoporoz vardir:

1. tip-menapoz sonrasi 50-75 yas arasi goriliir ve genelde

stingerimsi kemikle ilgilidir.

Lumbar omurgada siddetli agr1 ve sekil bozuklugu ve distal radius

da kirilmalarla belirir.

Kemik kiitlesi normalden yaklasik %33 daha diisiiktiir, pelvis ve

femur basindaki stingerimsi kemikler etkilenir.
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2.tip- 75 yasindan sonra ortaya ¢ikar, her iki cinsde de gorilir,
stingerimsi ve kortikol kemikler etkilenir, kalca ve omurga
kemiklerinde kirilmalar goriiliir, bireyin boyu kisalir, siddetli sirt
agrilan gorulir.

Osteoporoz Tanis1

Osteoporoz tanisi, kemik Kkiitlesinin dl¢iimii ile veya
histomorfometrik calismalarla konabilir. Osteoporozun tanisal
yaklasiminda olgunun ayrintili 6ykiisii ve fizik muayenesi ile
birlikte biyokimyasal incelemeler, goriintiileme yontemleri ve
kemik biyopsisi ¢ok 6nemlidir. Osteoporozun arastirilmasinda
onerilen rutin prosediir 6ykii ve fizik muayene, laboratuvar
testleri, lomber ve torasik omurganin konvansiyonel radyografisi
ve Dual Enerji X-151n1 Absorpsiometrisi (DEXA) kullanarak kalca
veya lomber omurganin kemik mineral yogunlugunun
Olciilmesidir.

Osteoporosis Concept

)

Osteoporozun Tedavi Yontemleri
Oncelikle risk faktorlerini belirlemek gerekir.

Egzersiz, kalsiyum ve D vitamini takviyesi ile birlikte potansiyel
olarak degistirilebilir risk faktorlerinin tedavisi, osteoporozun
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farmakolojik tedavisine 6nemli bir ek olusturur. Gelistirilmis ev

giivenligi, diisme riskini azaltabilir.

Osteoporoz tedavisinde amag, kemik giicliinii arttirarak
kiriklar1 6nlemek, fiziksel kapasiteyi maksimumda tutmak,
kirik ve iskelet deformitesine bagli semptomlari, agriy1 ve
yeni kirik insidansini, mortalite ve morbiditeyi azaltmaktir.
Diyetle ve destek tedavi yoluyla alinan kalsiyum ve D
vitamininin osteoporoz tedavisinde tek basina kullanilmasi
yeterli olmamakla birlikte, saghkli kemik fizyolojisi
acisindan mutlaka diger ajanlarla birlikte kullanilmasi
gerekir.

Hastaligin oniine gecmek icin bol sebze ve siit iriinleri
tilketilmesi gereklidir (peynir, lor, yogurt, siit) yag1 az
olanlar tercih edilmelidir.

Pekmez, kurubaklagiller yer almalhidir.

Kafein icerigi olan icecekler fazla tiiketilmemelidir. Tuz
alimi azaltilmalidir.

Asir1 protein alimindan ve asir1 zayiflikdan kaginilmalidir.
BMI 25-26 civarinda tutulmalidir.

Gilinde 15-20 dakika mutlak surette giineste kalinmali ve
egzersiz yapilmalidir. Egzersiz giinde en azindan yarim saat
tempolu ylriiytis seklinde olabilir.

Osteoporoz tedavi stratejisinde ilk sirada kalsiyum ve D
vitamini suplemantasyonu yer almalidir. Kalsiyum 1000-
1200mg/giin, D vitamini 800-1000 IU/giin olmalidir. 65 yas
iizerinde tiim bireylerde kalsiyum ve D vitamini
kullanilmalidir. Tek basina veya gerekiyorsa diger
tedavilerle kombine olarak verilmelidir.

Hormon replasman tedavisi (HRT) osteoporoz tedavisinde
artik ilk secenek degildir.
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e Bifosfonatlar vertebra ve vertebra dis1 kalga kiriklar1 olan
osteoporoz hastalarinda etkilidir. Yashlarda kalga
kiriklarina etkinligi 6nemsenmelidir.

e Stronsiyum renalat vertebra dis1 ve kalca kiriklarinda 5
yilda etkinligi gosterilmistir.

e Bifosfonat ve Stronsiyum ile tedavi edilen hastalarda yillik
KMY takibi 6nerilir.

e Antirezorbtif ajanlarin kombinasyonu o6nerilmez. HRT
klimaktrik sikdyetlerle kullanan ve osteoporoz tedavisi
gereken bir kadin hastada bifosfanat yanisira diisiiniilebilir.

e Paratiroid Hormon ve alendronate birlikte
kullanilmamaldir.

e Risk faktorlerinin modifiye edilmesi 6nemsenmelidir.
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KARDIYOVASKULER HASTALIKLAR ve BESLENME

Cemre TIRYAKI*, Burcu ASLAN*
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Kalp damar hastaliklar1 (KVH), tiim diinyadaki 6liimlerin birinci
derecede nedenidir. Giiniimiizde diinya niifusunun %25'i kalp
damar hastaliklarindan etkilenmektedir. Diinyada her yil yaklasik
17 milyon kisi kardiyovaskiiler hastaliklardan o6lmektedir.
Ulkemizde de énemli bir sorun olan kalp damar hastaliklarinin

gorilme orani 50 yas tstiindeki yetiskinlerde %12-15 arasinda
degismektedir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Boliimii 3. Simf Ogrencisi, E-posta: 200501027 @ogr.gelisim.edu.tr
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Kalp damar hastaliklari, saglikli beslenme ve yasam tarzi
degisikligi ile dnlenebilen veya olustuktan sonra tibbi tedavi,
beslenme tedavisi ve yasam tarzi degisiklikleri ile iyilestirilebilen
bir saglik sorunudur. Kalp damar hastaliklar: risk faktérlerinin
iyilestirilmesinde; doymus yaglarin ve rafine karbonhidratlarin
tiikketiminin azaltilmasi, tekli doymamis yag asitlerinin ve posa
icerigi yiiksek besinlerin tiiketiminin artirilmasi temel
hedeflerdendir. Cok sayida c¢alisma, o6zellikle tam tahillar,
meyveler, sebzeler ve kabuklu yemisler gibi yiliksek Kkaliteli
bitkisel gidalar agisindan zengin diyetle beslenildiginde, bitki
bazli diyetlerin daha diisiik kardiyovaskiiler sonug riski ve orta
risk faktorleri ile iliskili oldugunu bulmustur.

Beslenme ile ilgili kardiyovaskiiler hastaliklar:
eKoroner arter hastaliklar:

eDislipidemi

Hipertansiyon 95 - TARCIN
eKalp yetmezligi

eAritmiler

*Obezite

einsiilin direnci - Hiperinsiilinemi
«Tip 2 Diyabet

RiSK FAKTORLERI

Yas (erkeklerde 245, kadinlarda =55)

Ailede kalp hastalig1 6ykiisii (birinci derece akrabalardan erkekte
55, kadinda 65 yasindan 6nce koroner arter hastalig: éykiisii)
Yiiksek kan basinci (Hipertansiyon/ kan basmci 140/90 mmHg’
1n lizerinde olmasi)

Hiperkolesterolemi (total kolesterol 200 mg/dl'm iizeri, LDL-
Kolesterol 130 mg/dl'in lizeri)

Diisiik HDL-kolesterol degeri (<40 mg/dl)



Sigara igmek

Diabetes mellitus

Sismanlik

Stresle bas edememe

Fazla alkol tiiketimi

Fiziksel aktivitenin az olmasi
Menopoz, 6zellikle erken menopoz
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Kalp hastaliklarinin ytiksek kan Kkolesterol diizeyi ile iligkili
oldugu ve kan Kkolesterol diizeyinin disiirilmesinin kalp
hastaliklar1 goriilme riskini azalttig1 bilinen bir gercektir. Kan
kolesterol diizeyi yiikseldikce, kalp hastaligi olusma riski de
artmaktadir.

Kanda toplam kolesterol ve LDL kolesteroliiniin yiiksek olmasi,
HDL kolesteroliiniin diisiik olmasi, kisi icin risk faktoriidiir. Bu
riske sahip hastalarda kalp krizi, fel¢, damar tikanmasi, bobrek
yetmezligi gibi hastaliklarin olusum riski daha fazladir. Kanda
asirt miktarda bulunan kolesterol yavas yavas damar duvarinda
birikir. Bu birikim sonucu o damarda daralma, tikanma ortaya



cikar. Kolesterol hangi damarda birikmisse o damarla iliskili
sorunlar ve hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir.

Kalp Damar Hastaliklarindan Korunmada Beslenme
Onerileri:

-Beslenmenizde doymus yag1 azaltin.

-Yediginiz tiim besinlerin yag miktarina dikkate alin.

-Doymus yaglar yerine doymamis yaglari tercih edin.

-Diyetinizde kolesterolii sinirlayin.

-Posa tiiketiminizi artirin.

-Daha fazla meyve ve sebze tiiketin.

-Ideal viicut agirhginizi koruyun, sismansaniz ideal agirhginiza
ulasin.

-Fiziksel aktivitenizi artirin.

-Eger kan basincimiz yliksek ise (hipertansiyon), kan
basincinizi kontrol altina alin.

-Sigarayi birakin.

-Stresi azaltin.

-Alkol tiiketiminden kaginin.

Tiiketilmemesi Gereken Besinler:

eSakatatlar; Karaciger, ylirek, bobrek, iskembe, kokoreg, paca,
kelle, dalak beyin vb.

*Yagli besinler; Kaymak, krema, mayonez, pasta, soslar, tahin
helvasj, ¢ikolata, sucuk, salam, sosis, pastirma, yagh peynirler

eKati1 yaglar; Margarin, tereyag, kuyruk ve i¢ yag

eYagli kuruyemisler; kabak ¢cekirdegi, aycekirdegi, fistik

*Yagli etler, kabuklu deniz hayvanlari, karides, istiridye,
kalamar, sardalya balig1

eicecekler; Kola, alkollii icecekler, hazir meyve sulari.

eKizartmalar; Yagda kizartilan her tiirlii besin (sebze, hamur
isi, et vb.)
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AKkdeniz Diyeti- Mediterranean Diet

Akdeniz diyeti, dogumda beklenen yasam siiresini olumlu yoénde
etkilemektedir. Kaliteli beslenme faktorleri (vitaminler, vitamin
benzeri maddeler, sarap ve meyve sularindaki polifenoller, eser
elementler, omega-3 yag asitleri) oksidatif stresin ve
kardiyovaskiiler =~ mortalitenin azaltilmasinda 6nemli rol
oynamaktadir.

*KVH1 %50-70 oraninda azaltmakta, ylksek riskli
populasyonlarda  lipoprotein  seviyelerine pozitif  etki
gostermektedir.

eDiyet balik, kok sebzeler, bitkisel yaglar ve yagh tohumlari
icermektedir.

eKirmiz1 sarap bu diyette, resveratrol icgerigi nedeniyle
Onerilmektedir. Sarapta bulunan bu 6zellik kirmizi tiztim/iiztim
suyunda da mevcuttur.

Vejetaryen Diyet Modelleri ve Kardiyovaskiiler Hastalik:
Vejetaryen beslenme diizenleri, KVH mortalitesini ve koroner
kalp hastaligi (KKH) riskini %40 oraninda azaltir. Ek olarak,
kanitlar, kalp yetmezligi ve serebrovaskiiler hastalifin hem
onlenmesinde hem de tedavisinde vejeteryan diyet modellerinin
faydalarini gdstermektedir. Bitki bazli diyetler daha diisiik kan
basinci, daha diistik kan lipidleri ile iligkilidir. Vejeteryan olmayan
diyetlere gore trombosit agregasyonunu azaltir ve Kilo
yonetiminde faydalidir, metabolik sendrom ve tip 2 diyabet
gelistirme riskini azaltir.
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OBEZITE ve OTiZM ILiSKiSi: NE YAPABILIRiZ?

Melisa AGDAS’, Erva YORUK™

Beslenme; insanlarin
biiylimesi, gelismesi,
saglikl bir yasam
stirdlirebilmesi icin
gerekli olan besin
maddelerinin alinmasi ve
kullanilmasidir.  Saglikli

beslenme davranisi
cocuk ve ebeveyn
arasindaki karsilikli

iliskinin ~ kurulmasiyla
gerceklesir.  Cocuklarin
ozellikleri  yani  sira,
bakim verenin besleme
konusundaki duygu,
diistince ve yedirme
tutumlart  bu iliskide

belirleyicidir. Beslenme sorunlar1 genellikle gelisme cagindaki
cocuklarin %25-35'ini etkilemektedir. En sik goriilen beslenme
giicliikleri yetersiz yeme, bazi besin tiplerini reddetme, yemek
zamaninda uygunsuz davranislar ve garip yeme aliskanliklardir.
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Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB), genellikle yasamin ikinci
yilinda (12-24 ay arasindaki donemde) kendini gosteren, kisitli ve
tekrarlayici davranis sekilleri, 1srarci davranislara asir1 baglanma,
ilgi alanlar1 ya da aktiviteler ile tanimlanan néro-gelisimsel bir
bozukluktur. Yasamin ikinci yilinda kendini gdsterse de ilk ii¢
yilda fark edilir. Otizm, motor ve normal olmayan duyular ile
birlikte seslenildiginde cevap vermeme, goz temasi kurmama,
dikkat eksikligi, sézel olmayan iletisimlerde sorunlar ve bunlarla
birlikte bireysellesmis davranislarla karakterizedir. Bir¢ok belirti
ilk etapta anlasilmayabilir ancak ¢ocuk konusmaya basladikca
fark edilme durumu artar.

Bazi arastirmalar sonucunda otizmin sadece genetik, psikolojik
veya norolojik bir rahatsizlik oldugu diisiilmekteydi ancak
gliinimiizde viicudun c¢oklu sistemlerini (6rnegin; metabolik,
gastrointestinal, immdiinolojik, mitokondriyal ve norolojik)
etkiledigine dair artan kanitlar mevcuttur. OSB ile birlikte
gastrointestinal sistem (GIS) semptomlari, yeme/beslenme
sorunlari, uyku problemi, epilepsi ndbetleri, davranis sorunlari,
dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugu, anksiyete ve tuvalet
sorunlar1 yasanabilmektedir. Bu beslenme sorunlarina bagh
olarak yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda; malnutrisyon,
zaylf kemik sagligi, demir eksikligi, yetersiz kalsiyum alimi gibi
vitamin-mineral eksiklikleri yani sira seker ve yaglardan zengin
besinlerin tercih edilmesi obezite riskini de artirmaktadir.

Obezite, viicuda besinler tarafindan alinan enerjinin verilen
enerjiden fazla olmasi durumunda ortaya ¢ikan bir beslenme
bozuklugu ve yag Kkitlesinin, yagsiz viicut kitlesine oranla fazla
olmasiyla karakterize kronik bir hastaliktir. Obezite, basta
kardiovaskiiler ve endokrin sistem olmak {izere viicudun tim
organ ve sistemlerini etkileyerek cesitli bozukluklara ve hatta
olimlere yol acabilen 6nemli bir saglik problemidir. Obez
cocuklarin 1/3'3i, obez adolesanlarin ise %@80'i eriskin yasa
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ulastiklarinda obez kalmaktadirlar. Bu nedenle obezitenin
cocukluk ¢aginda tanimlanmasi ve tedavisi eriskin dénemde
obeziteye baglh komplikasyonlarin 6nlenmesi agisindan son
derece 6nemlidir. Uyku problemleri, yemek segiciligi, gecikmis
motor gelisim, aile fonksiyonlari da OSB’deki obeziteden sorumlu
tutulmaktadir. Pek ¢ok calisma OSB’li ¢cocuklarda obezite riskinin
arttigini gostermistir. OSB’li ¢ocuklarda obezite riskinin normal
cocuklara oranla %40 daha fazla oldugunu diisiinilmektedir ve
bu durum OSB’li ¢ocuklarda normal ¢ocuklara gore obezite
prevelansini arttirmaktadir.

Ulusal Cocuk Sagligi Arastirmasi’ndaki verilerden alinarak
yuriitillen bir calismada, OSB’li ¢ocuklarda obezite prevalansi
%30,4 iken, normal c¢ocuklarda %23,6 bulunmus ve OSB’li
cocuklarin obez olma olasiliginin, normal ¢ocuklara gére anlamh
derecede yiiksek oldugu bildirilmistir. Biger ve Alsaffar’'in yaptigi
bir ¢alismada, yaslar1 4-18 yaslar1 arasinda olan 164 ¢ocugun
katildig1 ¢alismada, OSB’li ¢ocuklarin %58,5’ini hafif sisman veya
obez, %11’ini cok zayif ve zayif olarak belirlemislerdir. Tiirkiye’de
yapilan baska bir ¢alisma, yas ortalamasi 11,49 yil olan 50 OSB’li
cocuk ile ytiriitilmius ve OSB’li cocuklarin %18,0’inin hafif sisman,
%42,0’sinin obez sinifinda oldugu gdsterilmistir. Yapilan bir
kesitsel calismada, 2-18 yas arasi, 151 OSB ¢ocugun %11,3’linlin
fazla kilolu, %21.9'unun obez oldugu bildirilmistir. Yapilan
sistemik bir meta-analizde, OSB’li ¢cocuklarin obezite orani1 %22,2,
normal gelisen cocuklara kiyasla obezite gelisme riskinin ise
%41,1 oraninda daha ytiksek oldugu bulunmustur. Bu calismada
ise GFCF diyet grubundaki OSB’li ¢ocuklarin %36,3’liniin obez,
%18,2’sinin hafif sisman sinifinda oldugu, kontrol grubundaki
OSB’li ¢ocuklarin %33,3’liniin hafif sisman, %Z20’sinin obez
oldugu belirlenmistir. Glinlimiiz beslenme aliskanliklarinda
yaglarin ve karbonhidratlarin fazla tiiketilmesi ve ¢ocuklarin fizik
aktiviteden uzaklasarak televizyon ve bilgisayar oyunlarina
yonelmeleri bu artisin 6nemli sebeplerinden biri olmakla birlikte
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OSB’li c¢ocuklarin besin segiciligi ve tekli besin alimi gibi
davranislari obezite ve otizm birlikteliginin gdstergesi niteliginde
olabilir.

OSB olan ¢ocuklarin besin seciciligi, tatlandirilmis icecekler ve
atistirmalik yiyecekler gibi yiiksek enerjili besinleri tiiketme
egilimde olmalarinin yani sira meyve, sebze, protein ve lif
bakimindan zengin besinleri yetersiz tiiketmeleri ile de
iliskilendirilmistir. Saglikli ve OSB’li adolesanlarda obezite,
fiziksel aktivite durumu ve sedanter davranislari karsilastiran bir
calismaya gore; OSB’li adolesanlarin daha obez oldugu ve daha az
fiziksel aktivite yaptiklar1 belirlenmistir. Baz1 ¢alismalar obez
cocuklarin gidalarin renk ve koku gibi sensoriyel 6zellikleriyle
uyarildiklarini géstermistir. Bu agidan da OSB’de goriilen duyusal
hipersensitivite ile benzerlik gostermektedir.

Otizm etiyolojisinin giincel konularindan birisi de annenin
obezitesinin, ¢ocugun noro-gelisimine etkisidir. Gebelikteki
diyabet, hipertansiyon ve obezite gibi metabolik bozukluklarin
otizm ve gelisimsel gerilik ile iliskisi olabilecegine dikkat
cekilmektedir. Obez annelerin OSB olan ¢ocuga sahip olma riski
1,6 kat; gelisimsel geriligi olan ¢ocuga sahip olma riski ise 2 kat
daha fazla bildirilmektedir.

OSB ve obezite birlikteliginin sik goriilmesi benzer genetik
etiyolojiyi diisiindiirmektedir. Ote yandan psikofarmakolojik
tedavinin de obezitede 6nemli rol oynadigi diisiiniilmektedir.
Veriler OSB tanis1 alan g¢ocuklarin %30-601na medikal tedavi
baslandigini, %10’unun ise 3’ten fazla ila¢ kullandigini
gostermektedir.

Siirekli yemek isteme ve yemek yemekten keyif alma gibi giday:
bir i¢sel diizenleme araci olarak kullanmanin sonucu obezitenin
ortaya ciktigl diisiiniilmektedir. icme tutkusu alt élgeginin de
arastirma grubunda yiiksek bulunmasi ritiielistik yeme davranisi
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paterniyle aciklanabilecegi gibi OSB’li bireylerde sik karsilasilan
GIS problemlerine bagh yutma giicligiini kompanse etme
davranisi ile de iliskili olabilir.

Zheng ve ark.’nin (2017) yaptiklari meta-analiz ¢calismasinda, OSB
ile obezite arasinda bir iliski oldugunu; ancak hafif sismanlik
arasinda bir iliski olmadigini tespit etmislerdir. Ayrica
OSB’lilerdeki obezite oraninin ylksek oldugunu bildiren
calismalara karsin, Otizm Spektrum Bozuklugu olan ¢ocuklarin
BKI degerlerinin saghkli cocuklara kiyasla daha diisiik oldugunu
gosteren ¢alismalar da mevcuttur.

Sonug olarak otizmli ¢ocuklarda, belirtilerin azaltilmasi, otizme
0zgli davranislarda gelisim saglanmasi, otizme eslik eden
hastaliklarin belirtilerinin iyilestirilmesi ve ¢ocugun yasam
kalitesinin artirllmasinda saglikli beslenme biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Otizmli ¢ocuklarin erken yasta bedensel aktiviteye,
bununla birlikte dogru bir beslenmeye yonlendirilmesi ¢ok
onemlidir. Diger yandan, hamilelikte obez bir annenin ¢ocugunun
kesin olarak OSB’li olabilecegi veyahut saglikli bir annenin
bebeginin OSB’li olamayacag gibi elde net bir kanit olmasa da bu
kiiciik risk bile géz ard1 edilmemelidir. Obezite hastasi bir kadin
hamileliginden o6nce obeziteye bagh otizmi ya da diger
hastaliklarla birlikte otizmi engelleyebilmek adina ve saglikli bir
hamilelik bunun ardindan saghikh bir dogum gecirmek adina
tedavi olmali ve hamileligi obezite tedavisinden sonra
planlanmalidir.
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SOSYAL MEDYANIN BESIN SECIMINE ETKISi

Ezgi ATAMAN®

Son zamanlarda sosyal medyanin kullanim oraninin artmasi ile
birlikte iletisim ihtiyac1 daha ¢ok sosyal medyadan karsilanmaya
baslanmistir. Yasanan bu durum da kisinin zamaninin ¢ogunu
sosyal medyaya ayirmasini dolayisiyla kendini tiim Kkisisel ve
fiziksel ozellikleriyle sanal ortamda sunmasini saglamaktadir.
Beslenme sekli de sosyal medyanin kullaniminin artmasi ile
birlikte sadece fiziksel bir ihtiyac olmaktan c¢cikmakta ve giin
gectikce insanlarin yiyecek tercihleri ve goérmek istedikleri
mekanlar daha da 6nemli bir hale gelmektedir. Sosyal medyanin
kullanimi arttikca Kkisiler secimlerini en c¢ok paylasim alan
gonderilerine gore tercih etmektedirler. Boylelikle yeni ve siirekli
degisen beslenme trendleri olusmakta ve hizli bir sekilde bu
trendler yayilmaktadir. Bu trendleri deneyen bireylerin
kaynaginin dogru olup olmadigina dikkat etmesi, ne kadar stirede
kullanilmas1 ve kimlerin yapabilecegi hakkinda bilgi sahibi
olmalarina gerek vardir.

Saglikli beslenme, fit bir viicuda sahip olma, sporu hayat rutini
yapma yani genel anlamda saglikli yasami hedef alma birkag yildir
insanlarin daha da biling diizeylerinin arttig1 bir konu olmakla
beraber bu bilinglenme siireci daha ¢ok sosyal medya araciligiyla
oldugu i¢in sosyal medyanin bu konuda 6nemi ¢ok biiyiiktir.
Saglikli beslenme ile ilgili edinilen bilgilerin nereden ve kimden
takip edildigi ‘dogru bilgi’ nin en 6nemli unsurudur. Medyada
kisilerin reklam i¢in Girtin tanitimi1 yaptig1 diisiiniildiik¢e kisileri
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saghk konusunu goérmezden gelerek sagliksiz olana da
yonlendirebilecekleri unutulmamaldir. Ozellikle sosyal medya
kitlesinin geng¢ Kkitle oldugu dusiiniiliirse bu durum Kkisileri
psikolojik, fizyolojik, cevresel ve sosyolojik olarak olumlu ya da
olumsuz olmak tizere ciddi anlamda etkileyebilmektedir. Sosyal
medya iizerinden saglikli yasam algisinin giin gectikge arttig1 ve
bu biling diizeyinin artisinda sosyal medyanin etkisi bireyleri
dogru ya da yanlis yonde etkilemeye a¢ik oldugu icin dogru
kaynaktan bilgi edinmenin ¢ok o©nemli bir unsur oldugu
unutulmamalidir.

Besin se¢imi ve yeme davraniglarini etkileyen en dnemli faktorler
arasinda nerede, nasil, kiminle ve en 6nemlisi hangi besinin ne
miktarda tiiketilmesi gerektigi yer almaktadir. Sectigimiz besinler
ise sagligimizin yapi taslarini olusturmaktadir ¢linkii besinler
cogu hastalig1 etkilemektedir. Bu ylizden segilen besinler bireyi
hasta da edebilmekte, bireyi tedavi de edebilmektedir. Besin
secimlerini etkileyen bir¢ok etmen vardir. Bilgi diizeyleri, dogru
kaynaktan bilgi alimi, beden imaj1 besin ve lezzet tercihleri ayrica
aclik gibi biyolojik etmenler 6nemli derecede etkilemektedir.
Beslenme diizenleri, ¢esitli popiiler diyetler, agirlik kontrolii gibi
davranissal etmenler, ekonomik agidan zorlanma, zaman sikintisi
gibi yasam sekilleri de etkilemektedir. Aile, arkadas cevresi,
komsu ve akrabalar, medyanin etkisi, reklamlar da bireyi besin
secimi lizerinde etkilemektedir. Kisilerin soéylemleri bireyin
psikolojisini olumlu ya da olumsuz anlamda biiyiik oranda
etkilemektedir. Bu soylemler yiiziinden bireylerde yeme
bozukluklar1 gibi psikoloji ve beslenmeyi bir arada iceren saglhk
problemleri ortaya c¢ikabilmektedir. Cevrede bulunan restoran,
kantin ve kafelerin icerikleri yani besine ulasim sikintis1 da besin
secimini etkilemektedir. Besin se¢imini belki de en ¢ok etkileyen
faktor saglikli beslenmeye verilen 6nem ve bu konudaki bilgi
birikimidir. Medyadaki her bilginin dogru olmamasi kisileri yanls
yonlendirebilmektedir. Bu yilizden edinilen bilgilerin dogru
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oldugundan emin olmak gerekmektedir. Ayrica Fast-Food tarzi
restoranlarin sayisi giin gectikce artmaktadir. Fast-Food tarzi
restoranlar hizli hazirlanmasi, ucuz olmasi, lezzetli olmasi ve
zamandan tasarruf sagladigi icin sik sik tercih edilmektedir.

Beden imaji1 ¢ok kii¢iik yaslarda baslamakta ve hayat boyu kisiyle
beraber degismektedir. Beden imaji cevresel, sosyolojik, kiiltiirel,
psikolojik ve biyolojik faktorlerden etkilenmektedir. Kisiyi en cok
etkileyen en basta kisinin kendisidir. Her toplum yapisinda kabul
goren ideal beden anlayisi vardir. Bu durum Kkisileri fazlasiyla
etkilemekte ve buna uygun davranmaya itmektedir. Sosyal
medyanin kadinlar izerindeki etkisi erkeklere olan etkisine
oranla daha fazladir. Toplumun beden algisina uymayan Kkisiler
kendilerini daha fazla elestirmekte ve beden tanimlamalarina
kars1 memnuniyetsizlik duymaktadirlar. Kendilerini fiziksel
acidan yetersiz hissetmektedirler. Bu da kisinin 6zgiivenini
etkilemektedir. Bu durum Kkisiyi en ¢ok psikolojik ve saglik
acisindan etkilemektedir. Sosyal medyadaki beden algisi kisilerde
yeme bozukluklarina neden olmaktadir. Ornegin (anoreksiya
nevroza, blumia nevroza, tikinircasina yeme sendromu, gece
yeme sendromu), zayiflama ilaglarinin kullanimi gibi beslenme
bozukluklarina yol agabilmektedir.

Beden Olumlama Hareketi Nedir?

Beden olumlama hareketi son zamanlarda diinyada o6zellikle
kadinlarin medyanin giicii ile birlikte daha ¢ok iizerinde durdugu
bir konudur. ideal disindaki tiim étekilestirilmis bedenleri kabul
eden, var olduguna inanan bir harekettir. Toplumun belirledigi
ideal kavraminmi kirmak ve otekilerin de diinyada yeri oldugunu
belirtmek isteyen bir yaklasimdir. 1996 yilinda Connie Sobczack
ve Elizabeth Scott tarafindan olusturulan beden olumlama
kavrami AIDS ve HIV virlisii tasiyan bedenleri desteklemek
amaciyla ortaya ¢ikan daha sonra 6tekilestirilmis tiim bedenleri
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kabullenip bedenleriyle barisik insanlar1 g¢ogaltmak igin
cabalamaktadir. Amaglari tabulasmis toplumsal mesajlari yikarak
daha iyilestirici bir toplum yaratmaktir. Beden olumlama hareketi
kisacas1 beden miikemmelligine ayrilacak zamanin, harcanan
enerjinin iyilestirici bir toplum olusturmak icin harcanmasi
gerektigine dayanmaktadir. Genellikle yeme bozuklugu,
depresyon, madde bagimlilifl, bedene zarar verme (intihar,
bedeni yaralama gibi) ve beden imaji gibi sorunlarla miicadele
eden Kkisilere teorik, pratik, online egitim, soylesi gibi yollarla
yardimci olunmaktadir. Bu hareketin resmi sayfasindaki “the be
body positive model” adl1 atdlye calismasiile 6z sevgi ve 6z bakimi
merkez alan bir model ile kisilerin bedenlerine kars1 bakis acisi
degistirilmek istenmektedir. Ayrica “This [s Beauty” kampanyasi
ile kisilerden gelen video, fotograf, gibi icerikler sitesinde
paylasilarak kaliplasmis giizellik algisina karsi giizelligin dergi
kapaklarindaki bedenlerden ibaret olmadig1 vurgulanmaktadir.

Sosyal medyanin besin seg¢imlerine etkisi incelendiginde son
zamanlarda daha ¢ok bireylerin kararlarina etki edecek diizeyde
6nem arz etmeye basladigl gorilmektedir. Kararlara etki
diizeyinin alt yapis1 yasanan ylizyil icerisinde degisen beden
algisina hitaben bilingaltinda canlandirilmasi istenilen gorsel
mesajin iletilmesidir. Canlandirilmak istenilen mesaj sosyal
medya kanali ile bireylere iletilmektedir. Bireyleri iyi veya koti
yonde etkileyen bu alan beden algisi ile birlikte besin se¢imini de
dogrudan etkilemektedir.

Son zamanlarda Fast-Food zincirlerinin etkisiyle degisen
orantisiz beden odlgileri, kalitesiz yagam, uyku problemleri, saglk
sorunlar1 gibi etkenlerden dolay1 artan saglik bilinci ile birlikte
bireyler saglikli beslenmenin 6nemini fark etmekte ve saglikl
besin secimi sosyal medya ile giinden giine cogaltmaktadirlar.
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iSTANBUL GELiSiM UNIVERSITESI SAGLIK
BILIMLERI FAKULTESI BESLENME ve DIYETETIK
TURKCE BOLUMU POSTER SERGISI DUZENLEDi

Eda M. KURTULUS"

Istanbul Gelisim Universitesi Saglhk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme
ve Diyetetik Tirkce Boliimii, Saglk Bilimleri Fakiiltesi B Blok
Fuaye Alaninda 15 Mart 2022 tarihinde poster sergisi
gerceklestirdi.

* Ogr. Gor., Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu,
Patoloji Laboratuvar Teknikleri, E-posta: emkurtulus@gelisim.edu.tr
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Dekan Prof. Dr. Rifat Mutus ve Dekan Yardimcisi Dr. A. Yiiksel
Barut'un katilimi ile Meslek Yiiksek Okulu Midiirii Prof. Dr.
Mustafa Nizamlioglu ve Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik B6liim Bagkani Dr. Ayse Huri Ozkarabulut'un agilisini
gerceklestirdigi poster sergisinde i{GU SBF Beslenme ve Diyetetik
Bolimii 4. Siif dgrencileri, bitirme tezlerinden olusturduklari
posterleri sergileme firsati buldular. Beslenme ve Diyetetik
Bolimii 6grencilerinin y1l icinde damismanlariyla beraber
belirledikleri konu basliklarindan yazdiklarn tezlerden
hazirladiklar1 78 poster, konu c¢esitliligi agisindan géz doldurdu.
15 Mart- 16 Mart boyunca genis katilimc kitlesine ulasan
sergideki posterlerin, daha da genis kitlelere ulasabilmesi icin
dijital ortama aktarilacag bilgisi verildi.
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istansuL  UNIVERSITE

GELISIM VEB
UNIVERSITESI

GiRis
Oniversite yillan, yetiskinlik déneminin baslangicidir. Bu donem genglerin, yeme davranis, dis grins ve beden algilarnin Gnemli sekilde
sekillendigi dénemlerden biridir. Hayatta kalmak icin gerekli olan yeme davranisi ve gerekli islevini yerine getirmenin yani sira verdigi hazda

862 6ntne alinirsa yetersiz/asin beslenme ve/veya yeme gibi bazi saglik daneden Duygusal ve billssel
ve fiziksel birsok unsur yeme ir. Son saglik beslenme iizerine yapilan salismalarda siksa kargilasilan
biri yeme Yeme “Ne ok, nasil ve neden yeme davranisinin olustugunu fark

ederek, fiziksel aghk-tokluk kavramini igsellestirip duygu ve distincelerin etkisinin farkinda olarak, gevresel etmenlerden etkilenmeden, besin
segimlerini yarglamadan burada ve su anda tketlecek olan besine odaklanarak yeme" olarak tanimlanmisti Bu agidan hayatiaini

tim yeme i in yeme biiyiik 5nem

1

YONTEM

'8u arastirma Kasim 2021-Subat 2022 tarihleri arasinda, Tarkiye de
'bulunan iiniversitelerde aktif dgrenim gormekte 102 (86,4%) kadin'
ve 16 (13,6%) erkek olmak (zere toplam 118 katlimei ile!
| gereklestirilmistir. Aragtirma online anket yoluyla uygulanmistir.|
|Aragtirmaya katlan katlimcilara genel bilgi formu ve Yeme,
|Fark|ndallk Olgegi (YFO-30) uvgulanmlsm. Genel bilgi formu,
literatir

Isorulardan (demografik bilgiler, besienme alnskanlklan egitim |
'bilgileri gibi) olugmaktadir. Yeme Farkindalig Olgegi yeme!
Ffarkmdal-mm saptamaya yonelik olarak Kése ve ark.(2016)!

4 Verilerin

.spssu prugumu kullanimistir.  Arastirma  Istanbul  Gelisim

i i etik kurul i
CINSIYET BKI

. I

BKI ARALIGI
YFC PUAN ARALIGI

o m w w0 s o o 0 10
- -n =% mn
SONUC
Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda; geng :ﬂskin K yeme
beslenme durumu uzerinde olumlu athhri ve bu yeme yeme,
ar yonelik egi in di inin bu konuda bilincin artmasina ve saglikl viicut agirligina;
isilmesil katki sag gi dusini i

“Ogrencl, Istanbul Gelisim Universitest, Saghk Bilimleri Fakiiltest: 18050102 gogr. gelisim.edu.tr

“*Dr. Ogretim Cyest, Istanbul Gelisim (niversitesl, Saghk Bilimler! Fakiiltesi hpulatdemir@gelisim.edu.

KAYNAKLAR

+ Kuseyri, G, & Kizitan, G. (2019). Universite Ogrencilerinde Yeme Farkindaligi ve Sezgisel Yeme Davraniginin Besienme Durumu Uzerine Etkisi. Bagkent Universites!
Sagiik Biimiert Fakuitesi Dergisi-BUSBID., 4(3)

+ Golak, H., & Aktag, $. (2019). Agiriik yonetimine yeri b yaiogmn: Yuu’a‘kmﬁvm Adnan Mer O i Sagik i ). 212-222

+ Ozkan, N. & Bilici 5. (2018). me ve i Dergisi, 3 (2) )s-za
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im Universitesi, Zeynep Seyda TUT*, Betiil FIDAN** @
Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, istanbul J

Beslenme, viicudun ihtiyact olan enerji miktannin alinmasi igin Frckh ohn ﬂ:umm Insanligm, tarihi beynnu ilk hedefi, aghgmn éniine
gegerek hayatta kalmak olmustur. Giin iginde titketilen besinlerin sindirimi Bu sindirim sirasinda
bennlemnemdghenmdgnmdammnmdaahmvevﬂnmmgemkhomkhdhndm Bu siireg iginde insan igin gerekli olan besin
miktart farklilik Hedonik aghk i obezojenik yasam tarzi ile besin titketim arasinda dengeli iliski
kurabilmek igin oldukga énemlidir. Hedonik aghga bagh olarak lezzetli besinlerin sik sik ve fazla miktarlarda tiketilmesi; obezite, diabetes
mellitus ve birgok hastalifi beraberinde getirmektedir. Hedonik aghikla iliskili besin ipugl neden olan yas,
fiziksel aktivite, BKI, cinsiyet, hueyl:rm yl;um' olduklars agirnt benn istekleri, mpmm-hk tiketme, diyet uygulama durumlar: ile benlik
saygisi gibi psikolojik yonelik ile hedonik aghgs ctkiledigi ortaya koyulmustur.

Aglik ve tokluk gn icerisinde ve beslenme belirleyen bir
durumdur, A¢hk ve tokluk hissi, viicudun su, enerji ve diger besinsel clementlere olan
ihtiyaer ile iliskilidir. Tokluk; viicuda yeterli miktarda besin alinimi sonucunda sinyallerin
olugmast ve besin alimma son verilmesidir. Tokluk hali ile doyma birbirinden ayirt
edilmesi gerekir ve farklidir. Tokluk; besin aliminim durdurulmasindan bir siire sonra
gelisen bir durum olarak tanimlamirken, doyma; besin aliminin durdurulmas olarak ifade
edilir. A¢hk terimi eskiden giiniimiize kadar olan zaman diliminde, akut olarak biyolojik
enerjiye duyulan ihtiyag sonucunda olugan durumu veya gergek ya da yaklagan enerji
yolmmlugunu yanmau dzel bir durumu tanimlamak igin kulllmlmakuydx Ancak
{ bu durum, ik aghk olarak ifade cdil

HOMEOSTATIK ACLIK
Homeostatik aghk, viicudun enerji deposu
titkendiginde yemek yeme istegini artirarak
enerji dengesini kontrol eden mekanizmadir.
Viieudun enerji dengesini diizenleyen ve
besin alimin kontrol eden énemli beyin
bolgesi hipotalamustur.

HEDONIK ACLIK
Biyolojik ihtiyag olmadan, besinlerin
tady, kokusu ve diger duyusal ozellikleri
nedeniyle igtahta meydana gelen artma ve
‘besini tiketirken ahnan zevk ile iligkili
olan aglik hedonik aglik olarak
tanimlanmaktadr.

Hedonik aghikla iliskili besin ipuglarina duyarlilikta farkliliklara neden olan yas, ﬁnhel aktivite, umnyc!. Imtylerm yasamis oldugu asin besin

istekleri, diyet uygulama durumlar: ile benlik saygis: gibi psikolojil in besin alimina ile hedonik aghg
etkiledigi ortaya koyulmustur. Hedonik aghiga yol agan in belirls i, bircy \! beslenme dogru
i o v S ES Tl

clisim edu tr, **Betiil FIDAN, dyt

*Zeynep Seyda TUT, ».u

e e u et P B, ST 01 120
ilastn of ememtat el clreuis, Searuphermacebegy. 13438 51
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TORKIYEDE GiDA iskaR L8
B

Eda Nur GERIN® Eda Merve KURTULUS® =
Istanbul Geligim Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Bolimi, istankbul "
Gidzlann hasatveya naldedilirke i, pliriimes Fiwﬁnﬂ:pﬂ:ﬁ:lﬂhﬁlﬁ
yemek yedikten sonra tabakta birakilan yemek artikan, ihtiyeg listesi karak ing
fazla pida alarsk gl rime ye yiiz tutulanlar da gida israf den alan ethenler olarak saydabilr. Uretim
sirecindeki hatalar, besin ve Zerag yagnan kapplar oldugu gi i, ve tiiketic
GIDA ISRAF NEDIR ? TORKIYE'DE GIDA TSRAFI
Insanlanin tiiketimi igim Gretilen
pidalar tarladan evlere ulasana = Tilrkiye Guda we ig i Dernekeri
kadar miktar ve kalite balomindan FF-‘}-?""‘F‘-“"FEF"“"GE o mikins
l.éa-rlnhidll.Gﬁ Ee":eipnunir Eu mikiar H4 milyar Tork ur—ﬁ-l-#
givenilirligi, besin ve akonomik - Tirkiye'de bi yica yetizn 45 milon ton -:p: we sehzenin
defer agismdanyaganan yizde 23-40" kyboaml =y o
kayplar ol dugu gibi , dretim = lLaraf e o uinn o Fare.
sirecindeh atalar, WO Ve L e e ey o
tiketici davramislarndan inra.catnn St ks tnsn fezsdir.
kaynaklanan kayiplar da - Tarkiye'de ginde 4.5 milyon ve yids 17 mitwr skmek is=f
yasanmaktadir_ edilmekiedir.

DUPYADA EN COK [SRAF
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Artan tike tim glginh g, Greimde gikan sorunlar, te knoloj, sofalanmeda
tiike tilmeye n gadalar, Gretici hatalan gibi faktSrer gida israfing dogurmak tadar.
Gida israfirin ortaya plandif) sorunlar sadece ekonomik degil cevresel ve
toplumsaldir. Gida israfinin birpok bilegenin birlikee i il
miamkindir. Multidispliner bir ya agmlagida i safina yon elik politikalarve
kisgiak davra neg degigiklikleri bu sanurganlss azalackon.
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Poster sunumunda ilk lige giren 6grenci ve danismanlarina Dekan
Yardimcimiz Dr. Ogr. Uyesi A. Yiiksel Barut tarafindan torenle
plaket verildi. Kendilerini kutlariz.

ISTANBUL
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“SAGLIKLI YASAYALIM, OBEZITEDEN
KORUNALIM” ETKIiNLIiGi

Avrupa Obezite Haftas1 kapsaminda, obezite farkindaligini
artirmak icin Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri
Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Tiirkce ve Ingilizce béliimiinden
hocalarimiz, Dr. Ogr. Uyesi Ayse Huri OZKARABULUTun
damismanligy; Ogr. Goér. Eda Merve KURTULUS, Ogr. Gor.
Miinevver Basak ONAT, Ogr. Gor. Zeynep Seyda TUTun
liderliginde, boliim 6grencilerimizin ve Beylikdiizii Belediye’sinin
isbirligi ile halka a¢ik “Saglikli Yasayalim, Obeziteden Korunalim”
etkinligi gerceklestirilmistir.

Universitemizin Beslenme ve Diyetetik Tiirkce ve Ingilizce
boliimlerinden hocalar ve diyetisyen aday1 6grencileri, 24 Mayis
2022 Sal giinii Beylikduzii Belediyesi, Camlik Etkinlik Alani’'nda
katilimcilarin detayl viicut analizi, yag analizi, beslenme durumu
ve fiziksel aktivite degerlendirmesini yapmislardir.

Topluma hizmet ve Kkitlesel egitimi kendine misyon edinen
liniversitemiz, gelecegin saglik profesyonellerini danisanlarla ile
bir araya getirmek ve obezite farkindaligini1 toplumun daha genis
bir kismina yaymak amaciyla Beylikdlizli Belediyesi ile gerekli
protokolleri saglayarak alanda yerini almis, diizenlenen etkinlige,
giin boyunca olduk¢a yogun talep olusmustur. Ol¢iimlere ilave
olarak 6grencilerimiz tarafindan hazirlanan obezite ve sporcu
beslenmesine dair bilgilerin paylasildig1 brosiirler de yogun
katilim gosteren halkimiza ulastirilmistir.

Etkinlikte gorevli 2, 3. ve 4. smif Ogrencilerimiz, gelen
katilimcilarin viicut ve yag 6l¢timlerini almis, analiz sonuglari ise
diyetisyen hocalarimiz tarafindan degerlendirilmis, saghkl
beslenme hakkindaki danisan sorular1 ayrintili
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cevaplandirilmistir. Katilimcilar, etkinlikten memnuniyetlerini
dile getirerek iiniversitemizin énciilliigiinde bu tiir etkinliklerin
tekrarlanmasini talep etmislerdir.
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