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Editorden

Tar¢in Dergisi, Istanbul Gelisim Universitesi Saglk
Bilimleri Yiksekokulu Beslenme ve Diyetetik
Boliimii'nde 68renim goren ve 6zellikle ti¢iinci siif
ogrencilerinin katkilariyla g¢ikarilan bir 6grenci
dergisidir.

Amacimiz, 6grencilerimizi kendi konulariyla ilgili
arastirma yapmaya, bilgileri paylasmaya
yoneltmektir. Ayrica, mesleklerini tanitmada gayret
gosterip etik ilkelere uymalarini saglamaktir.

Dergimizin nice seneler ayni giizelliklerle ¢ikmasi
dilegiyle...

0g. Gor. Ayse OZKARABULUT
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* Detay i¢in bkz. s. 73.
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LIKOPEN*

* Detay i¢in bkz. s. 57.



FAST-FOOD*

Fast-food sistemi

Bu saghk
problemlerinin
basinda sismanlik
gelmektedir. Fast-
food tirtinlerindeki

ile tiiketilen
besinlerin enerji

ve bazi besin
ogeleri yoniinden
dengeli olmamasi

uzun dénemde yagin ¢cogu
bazi saghk hayvansal
problemlerine kaynaklhdir.
neden
olabilmektedir.

Bu iirtinlerdeki
sodyum, kolesterol
ve ozellikle doymus
yag miktari, diger
besin 6geleri
yogunlugundan
daha fazladir.

* Detay icin bkz. s. 35.

7 - TARCIN






iGU Saghik Bilimleri Yiiksekokulu
Miidiir Yardimcisi Yrd. Dog. Dr.
Arda Oztiirkcan ile Réportaj

Merve KURT*

Soru 1: Okulumuz Beslenme ve Diyetetik boliimii
bu y1l mezunlarini verecek. Buna baglh olarak is
diinyasindaki konumlart ve karsilasacaklari
sorunlar hakkinda ne diistiniiyorsunuz?

Hicbir meslekte sadece derslerle olmasi gereken hale
gelinemez. Insanin kendini daima gelistirmesi ve
bizden mezun olacak O6grencilerin sektore uygun
olmasi gerekmektedir. Diyetisyenlik mesleginin
gerektirdigi egitimi tam olarak aldi mi1? Uygulama
derslerinde gitmesi gereken yerlere gidebildi mi?
Kendini tam olarak diyetisyenlik meslegine uygun
gelistirebildi mi? Bu sorulara rahatlikla evet
diyebiliyorsa sektorde sorunlarla karsilasabilecegini
diistinmiiyorum. Herkes mezun olduktan sonra bazi

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:

dytmervekurt@gmail.com
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zorluklar ¢ekebilir. Bu dort senede 6grencilerimize
neler kazandirdigimiz bizim igin ¢ok 6nemli.

Soru 2: Béliim dgrencilerine kariyerleri igin
onerileriniz neler olacak?

Sizlerle 3. Sinifin basinda tanistik. Bir Kkariyerin
olmazsa olmazi bilgisayar bilgisi ve yabanci dil.
Okumak isteyen herkesin bir {lniversite diplomasi
olabiliyor. Kariyer noktasinda herkesin farkl
hedefleri olmali. Mesela sporcu diyetisyenligi dersini
sizlerle yaptik. Hi¢bir spor dalyla ilgilenmeyen ve
yapmayan birinin sporcu diyetisyenligini
hedeflememesi lazim. Kariyer noktasinda hayaller ve
gercekleri bagdastirmak gerekiyor.

Soru 3: 2015-2016 Egitim ve Ogretim Yilinda
acilan Ingilizce Beslenme ve Diyetetik Béliimiiniin
Béliim Bagskani olarak, béliimiin genel anlamda
yeterli oldugunu diigiiniiyor musunuz?

Tiirkiye’de egitim sistemi bir yapilanma ve
diizenlemeden gegiyor. Son birka¢ yil icerisinde
devlet iniversitesi kadar vakif tniversiteleri de
acildi.  Yillardan beri  kurulu olan devlet
Universitelerinin  bile sorunlar1 varken yeni
kurulmus vakif iniversitelerinin de sorunlarinin
olmasi ¢ok normal. ingilizce bélimii igin yetisen
eleman bakimindan eksikler mevcut. Tirkge
diyetisyenlik 6grencilerine goére daha cok sorunu



olacag asikar fakat Tiirkge diyetisyenlikten mezun
olan &grencilerin iyi Ingilizce ogrenmesi de
gerekecek. Bu yiizden, Ingilizce béliim okuyan 1-0
onde baglayacaktir. Ingilizce béliimiiniin Tiirkce
diyetisyenlige oranla daha avantajli olacagin
diisinmekteyim.

Soru 4: Istatistiklere gére halk arasinda
diyetisyen, “zayiflatan kisi” olarak tanimlaniyor.
Peki, siz diyetisyenligi nasil tanimlamak
istersiniz?

“Ben sana para vereyim, sen bana yemegi yasakla,
zayiflat”, boyle bir sey yok! Sadece zayiflatmak degil
gerektiginde kilo aldirtabilen ve obeziteye karsi
olumlu  sonuglara  ulasabilendir  diyetisyen.
Diyetisyen icin “zayiflatir” sézciigli ¢cok yetersizdir.
Ulkemiz, diyetisyenlik meslegine ihtiya¢ duyan bir
tilke. Diyetisyen, en basta saglikli beslenme bilgisi
verebilmeli ve iilkemiz insanlarini bu konuda
bilin¢lendiren kisi olmalidir.

Soru 5: Sosyal medya ile giiniimiizde diyet ve kilo
verme lizerine kurulu islevsiz bir sektér var ne
yazikki. Siz bu durumu nasil degerlendiriyor-
sunuz?

Sosyal medya ¢ok 6nemli bir mecra, ¢iinkii insanlarin
ozgiir kalabildigi bir diinya sunuyor. Insanlarin
bilingli ya da bilingsiz olmasindan yararlanarak
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bircok farkli olay yapiliyor. Mesela diyetisyen
olmayanlarin onerileri diyetisyen olanlardan ¢ok
daha one gecebiliyor. Bunlar da éncesi-sonrasi gibi
yapilan gorsellerde etkili oluyor. Burada en 6nemli
sey halkin bilgilendirilmesidir. Diyetisyenler daha
kolay ulasilabilir hale getirilmeli ve insanlar
bilin¢lendirilmelidir.

Soru 6: Diyetisyenlik giiniimiizdeki konumu g6z
oniine alindiginda hak ettigi degeri gérmemekte.
Sizin bu durum hakkinda diisiinceleriniz neler?

Tiirkiye’de hicbir meslegin hak ettigi degeri
gormedigini distiniiyorum. Diyetisyenlik icin daha
farkli bir durum var. Say1 olarak azlar ve mezun
olarak ihtiyact tam karsilayamamaktalar. Yeni
mezunlar, insanlar1 dogru yonlendirirse bu meslegin
sayginlig1 artacaktir. Zaten insan saghgiyla ilgili isler
dogrudan sayginlik almas1 gerekiyor. Diyetisyenlik
de bunun basinda gelmekte. Clinki insan birgok
seyden mahrum kalabilir fakat yeme i¢meden
mahrum kalamaz.

Soru 7: Aldigimiz egitim meslek hayatimizda
yeterli olacak mi1? Buna ek olarak sizin
énerileriniz neler?

Evet, yeterli olacagina inaniyorum. insan aldig
egitimle kalmamal tabi ki. Kendine art1 olarak bir
seyler katip kendini gelistirmelidir. ilk basta



diyetisyenler olarak sizlerin saglikli beslenmesi
gerekmektedir. Yiiksek lisans yapmalisiniz, yabanci
dil O0grenmelisiniz ve kendinizi daima
gelistirmelisiniz.

Soru 8: Son olarak tecriibelerinizden yola ¢ikarak
Beslenme ve Diyetetik égrencilerine tavsiyeleriniz
nelerdir?

Cok calismadan bir yere gelinmiyor. Cok c¢alisip
sabirli olmalarim1 diliyorum. Séziin ugucu, yazinin
kalic1 oldugunu bilip bilgilerini, ¢calismalarini yaziya
dokmelidirler. Asil is simdi bitmiyor yeni bashyor!

13 - TARCIN






Diyetisyen:

Tanimi ve Gorev Alanlari

Medine DEMIRAL*, Halime ASRAK*,
Esra Nur OPCIN**, Elis MUTLU***

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
dyt.medinedemiral@gmail.com

** Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta: shine-
87@hotmail.com

*** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:

elis mutluu@gmail.com
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Diyetisyen; saghkla ilgili en az 4 yilhk bir
ylksekogretim kurumunun (1 yil hazirlik ile 5 yil)
Beslenme ve Diyetetik egitim ve 6gretim programini
tamamlayarak Beslenme ve Diyetetik Lisans
Diplomasi ve DIYETISYEN unvanini alan Kisidir.

-Saghk kuruluslarinda, tedavi kurumlarinda (6zel ve
kamuya bagl hastanelerde, poliklinikler, saghk
merkezleri, diyaliz tiniteleri vb.),

-Toplu beslenme sistemleri (yemek fabrikalari,
yemek hizmet fabrikalari, otel yiyecek ve icecek
boliimleri, toplu beslenme yapan tiim 6zel ve kamu
kuruluslar1 (okullar, yurtlar..) ikram (catering)
firmalar1 vb.),

-Halk sagligi hizmeti verilen kurumlar (ana ¢ocuk
saghgr merkezleri, saglhk ocaklari, ¢ocuk ve yash
bakim evleri, huzur evleri, spor okullar1 vb.),

-Gida-Besin sanayi
-Arastirma kurumlari
-Glizellik merkezleri
-Spor merkezleri

-Fitness salonlari



-Egitim kurumlarinda (6gretmen ve egitici olarak)
gorev yapabilecekleri gibi, beslenme birimleri,
diyetetik, toplu beslenme sistemleri, biyokimya,
anatomi, halk saghgi ve metabolizma dallarinda
lisansiistii egitime devam edebilirler. Doktora
yapabilir, arastirma gorevlisi olabilir ve akademik
kariyer yapabilirler.

Hastanede calisiyorlarsa ve birden fazla diyetisyen
varsa hekimlik¢e biri sef olarak goérevlendirilebilen
kiymetli birer saglik personelidirler.

Poliklinik Diyetisyeni: Gorev ve Yetkileri

. Poliklinige basvuran veya doktor tarafindan
yonlendirilen hastalarin, fiziksel ozelliklerine (yas,
cinsiyet, boy, viicut agirhgy, fiziksel aktivite),
hastalarin hastaliklarina, biyokimyasal bulgularina,
beslenme aliskanliklarina, hastanin sosyoekonomik
durumuna gore kisiye uygun beslenme programi
hazirlayip birebir yazili ve sozlii olarak hasta ve
yakinlarina diyet egitim vermek.

. Hastalara saglikh beslenme konusunda
egitim vermek.
. Takibi gereken hastalarin rutin kontrollerini

yapmak; gerekli gordiigii takdirde ilgili birimlere
yonlendirerek tedavi olmasini saglamak.
. Poliklinik ile ilgili hasta kayitlarini tutmak.
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Diyet polikliniginde; Diyabet, Bobrek Hastaliklari,
Safra Kesesi Hastaliklari, Agirhik Kazandirma,
Obezite tedavisi, Mide ve Bagirsak Hastaliklari, Test
Diyetleri (kolonoskopi, seker yiikleme testi, gaitada
gizli kan vb.) Karaciger Hastaliklari, Konstipasyon,
Diare, Pankreatit, Bobrek Taslari, Kalp ve Damar
Hastaliklari, Kanser, Kemik ve Eklem Hastaliklari,
Sinir Sistemi Hastaliklari, Alerjik Hastaliklar, Gebe
beslenmesi, Cocuk Beslenmesi, Sporcu Beslenmesi,
Enteral-Parenteral Beslenme gibi konularda diyet
verilmekte ve takibi yapilmaktadir.

Tedavici Diyetisyen: Gorev ve Yetkileri

Diyet tedavisinin amaci; her yas gurubunun yasina
uygun, temel besin oOgesi  gereksinimlerini
saglayarak, dogru ve kalict beslenme aliskanliklari
kazandirmak, hedeflenen agirhga yavas yavas
ulasmak, beslenmenin hastaliklarda ki roliinii
anlatarak elde olan hastaliklardan saglikli bir sekilde
kurtulmak, olasi hastaliklara karsi savunma elde
edinmek ve bunlarin yani sira normal biiyiime ve
gelismeyi aksatmamaktir. Peki diyetisyenin gorevleri
nelerdir; ilk olarak antropometrik olglimleri
yaptirmak, danisanin psikolojik durumunu anlamak,
ayrintili diyet oykisii almak ve kisiye en uygun diyet
planini olusturmaktir. Bunun yaninda diyetisyenin
tedaviye iliskin gorev ve yetkileri yonetmelige gore
soyle siralanir;



1.Tabibin saptayip 6nerdigi esaslara gore hastaya
rejim yemegi tertip eder. Hasta ile miilakat yaparak
istek ve aligkanliklar1 ile hastane olanaklarini goz
onlinde tutmak suretiyle gida ve yemek cesidi
planlamasini yapar. Rejim yemegi tabelalarin
hazirlatir.

2.Rejim yemegi hazirlanma ve pisirme esaslari
hakkinda ilgililere direktif verir. Rejim yemegi
mutfaginin  calismalarint  ve diyet hazirlama
hususlarini  diizene koyar ve kontrol eder.
Gerektiginde rejim yemegini kendisi hazirlar.

3.Siit ¢ocuklarn ile kiigiik ¢ocuklar i¢in hazirlanan
mama ve rejim yemeklerinin hazirlanmasi, pisirilme
ve dagitilma esaslarini saptar. Bu konuda ilgililere
direktif vererek hazirlattirir. Gerektiginde mamalari
kendisi hazirlar.

4.Rejim yemegi tepsilerini kontrol eder. Rejim
yemeklerinin cins, miktar, nitelik, goriiniis, sicaklik-
sogukluk vs. bakimindan hastalara dnerilen ve tertip
edilen rejim yemegine wuygun olup olmadigy,
dagitilmadan o6nce goriir ve diizenli dagitim
yapilmasi icin gerekli tedbirleri aldirir. Ara 6gtlinlerin
dagitilmasini saglar.

5.Diyetisyenler, yatan hastalar1 muntazam dolasarak
bunlarin diyet ve normal yemekleri ile ilgili istek ve
egilimlerini  tespit eder. Yemek listelerinin

19 - TARCIN
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yapiminda bu istekleri dikkate alir. Normal veya
rejim yemegi yiyen hastalarin yemeklerini yiyip
yemediklerini kontrol eder. Hastay1 yemek rejimi
hususunda egitim ve artiklarin miktarini saptayarak
her giin tiiketmis oldugu besinler hakkinda gerekirse
tabibe bilgi verir. Diyetisyen bu yonetmelige ekli
glinliik istihkak cetvellerinde gosterilen miktarlar
lizerinde c¢ikarilan yemeklerden artan ve dokiilenler
oldugu takdirde bunlarin yapiminda bir kisi i¢in
hesaplanan gida maddelerinin miktarini, bastabibin
onayinl almak suretiyle daha asagi miktarlara
indirerek ekonomi saglar. Kurumlarda diyet uzmani
bulunmadig1 takdirde bunun idari gorevlerini
hastane miidiirii yiritir.

6.Kurumdan ayrilan hastalara dnerilen yemek rejimi
seklini evlerinde uygulamalari i¢in fikir verir, 6rnek
listeler hazirlayarak hastayi rejimi hususunda egitir.

7.Servis mutfaklarinin hijyen standartlarina uygun
olarak islemesini saglar.

8.Cesitli hastaliklarda verilmesi gerekli rejimler
konusunda tabiplerle birlikte arastirma yapar.

9.Enteral ve parenteral beslenme komisyonlarinin en
o6nemli elemanlarindan biridir.



Toplu Beslenme Yapan Kurumlarda Calisan
Diyetisyen: Gérev ve Yetkileri

Tarim toplumundan sanayi toplumuna gegis,
teknolojik gelismeler, ev disinda beslenmeye yol
acmistir. Bugiin ileri sanayi toplumlarinda niifusun
yaklasik %70’i toplu olarak beslenmektedir.

Toplu Beslenme: Ev disinda, ¢ok sayida Kkisinin,
baskalar1  tarafindan  hazirlanan yiyeceklerle
beslenmesidir.

KURUM YONETICISI

BESLENME SERVIS]
YONETICISI

(Digetisyen,
Beslenme Uzmani)

' MUTEAK l IASE VE DEPO l ;
YONETICISI MEMURLARI SEXRETER
J
T
I 1
l SEFASC I SEF GARSON SEF TEMIZLIKCL
J
' ASCILAR ' GARSONLAR TEMIZLIKGILER
J

Hastaneler, yatih ve yar1 yatili okullar, silahlh
kuvvetler, sanayi kuruluslari, devlet kuruluslar,

Hil
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huzur evleri, oteller, restoranlar, kantinler insanlarin
toplu beslendigi yerlerdendir.

Toplu Beslenme Yapilan Kurumlarda Goérevli
Diyetisyenlerin Gérev ve Sorumluluklari

1. Yemeklerin besin degerlerinin yeterli ve
besin maddelerinin dengeli olmasini saglar.
2. Mutfak, yemekhane ve ambar hizmetlerinin

diizenli ve verimli bir sekilde yirttilmesinden
sorumludur. Ayrica ambarin diizenli, stoklarin
uygunlugunu kontrol eder.

3. Normal yemek alan hastalarla personel i¢in,
mevsimlik yemek listelerini kurum yoneticisinin
uygun gordiigii bir komite ile beraber diizenler.

4, Kuruma satin alinacak beslenme ile ilgili
maddelerin teknik sartnamelerinin hazirlanmasinda
bulunur.

5. Planlanan yemek listeleri ve satin alma
esaslarina gore giinlik iase cizelgelerinin
hazirlanmasini ve malzemelerin siparis edilmesini
saglar. Satin alinan beslenme ile ilgili maddelerin
kabuliinde gorevli yiyecek kontrol komitesinin tabii
lyesidir.

6. Mutfagin temizlik ve diizenini, mutfak
personelinin saglikli olmasini, yiyeceklerin hijyen
kurallarina uygun, lezzet ve besin degerlerinden
kayba ugramadan pisirilmesini saglar ve dagitimini
kontrol eder.



7. Hazirlanmis veya ¢ig yiyeceklerin hijyen
standartlarina uygun olarak saklanmasini saglar,
denetler, capraz kontaminasyonlari 6nler.

8. Mutfak personelinin segcer ve kurum
yOneticisinin onayina sunar.

9. Beslenme servisi ile ilgili ara¢ ve gerecleri
tespit eder ve saglanmasi igin ilgili boliime bildirir.
10. Yemek tarifelerini standartlastirir. Standart
receteler olusturur.

11. Beslenme  servisi ile ilgili = maliyet
kontrollerini ve istatistikleri yapar ve gerekli
kayitlar tutar

12. Personel yemek servisinin diizenli olarak

islemesini, yemek yenen yerlerin ve yemek
kaplarinin modern usullerle temizlenmesini saglar

13. Personelden 06zel diyet alanlarin listesini
hazirlar ve onlar1 bu konuda egitir.
14. Ayrica mutfak personelinin hizmet i¢i egitim

programini yapar. Beslenme ile ilgili seminer ve
konferanslara katilir.
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Ogrencilerden Gelen Yazilar

Ogrencilerimize ilk derslerinde diyetisyenligi neden
sectikleri ve diyetisyenligin hangi dalinda gorev
almak istedikleriyle ilgili bir yaz1 yazdirdik. Oyle
glizel yazmislardi ki kura ile gektigimiz birkag yaziy1
ogrencilerimizin onayini alarak dergimize koymak
istedik.
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BIiR DIYETISYEN GOZUYLE YUMURTA

Makbule KOKSAL*, Begiim BUTUNOZ",
Elif MIZRAK**, Merve Aslihan YUREK***

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
mkblekksal@gmail.com

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
dytbegumbutunoz@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
elfmizrak@gmail.com

*** {stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokuly,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
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Yumurta binlerce yildir bilinen, diinyanin her
yerinde rahatlikla iiretilebilen, lezzetli ve besin
degeri yiliksek bir besin kaynagidir. Yumurta,
proteinleri tam olarak kullanildig1 ve tiim esansiyel
aminoasitleri yeterli miktarda icerdigi icin "ornek
protein"'dir.

Yumurta baslica A, D, E ve B grubu vitaminleri olmak
lizere diger vitaminleri de Onemli oranda
icermektedir. Yumurta sarisindaki A vitamini gozin
iyi gébrmesini saglar, kemik gelisimi ve saghkl disler
icin de gereklidir. Viicut hiicrelerinin gelismesine
yardim eder. Solunum ve sindirim sisteminin saghkl
olmasini ve enfeksiyonlara karsi korunmasini saglar.
D  vitamini, insan viicudunda kalsiyumun
kullanilmasina yardimci olur. Yumurta sarisi, D
vitamini saglayan birka¢ besinden biridir ve giines
1sinlarindan da yeterince faydalanildigr takdirde
yumurta 6zellikle cocuklarda D vitamini eksikligine
baglh kemik bozuklugu olusmasini engeller. Yumurta
E vitamini yoniinden de olduk¢a zengindir. E
vitamini oksidasyonu onleyici etkisinden dolayi,
viicudumuzu zararli maddelere karsi korur.



B grubu vitaminleri bazi besin 0gelerinin viicutta
enerjiye cevrilmesi i¢in gereklidir.

Yumurta o6zellikle B2 vitamini a¢isindan ¢ok
zengindir. Bu vitamin deri ve g6z saghg i¢in de
gereklidir. Ayrica yumurtada bulunan kolin, beyin
fonksiyonlarinin yerine getirilmesinde o6nemli rol
oynamaktadir.

Yumurta, demir ve ¢inko gibi saghigimiz i¢in g¢ok
onemli olan mineralleri de icermektedir. Demir, kan
yapimi igin gereklidir. Demir yetersiz alindiginda
anemi (kansizlik) olusur. Ayrica demirin biiyiime,
gelisme ve hastaliklardan koruma roli vardir.
Yetersizliginde ¢ocuklarin 6grenme yetenegi ve okul
basarisi azalir. Yumurtada C vitamini
bulunmamasina ragmen C vitamini agisindan zengin
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bir besinle tiiketilirse yapisindaki demirin emilimini
artirmis olursunuz. Yumurtadaki c¢inko minerali
ozellikle biiylime-gelisme ve bagisiklik sisteminde
rolii oldugu i¢in ¢ok onemlidir. Kabuk rengi besin
degerini etkilemez. Kabuk rengi tavugun cinsiyle
ilgilidir. Yumurta sarisinin koyulugu tavugun yemine
gore degisebilir ve yumurtanin besleyiciligi veya
kalitesi tizerinde herhangi bir etkisi yoktur. Ozellikle
cocuklar olmak tlizere her yasta yumurta yenmelidir.
Biiylime ve gelisme ¢agindaki bireylerde oldukga
onemli bir besin oOgesidir. Yumurta ile hazirlanan
yiyeceklerin besleyici degeri artar. Protein degeri
diistik olan sebzelerle birlikte pisirilmesi protein,
vitamin ve mineral agisindan dengeli karisimlarin
olusmasini saglar. 2 adet yumurta 60-90 gr dana eti,
= P tavuk veya balik
/ yerine tiiketilebilir.
2 yumurta beyazi
da 1 porsiyon et
secenegi olarak
tiiketilebilir.

. Yumurta sarisinin
kolesterolden zengin olmasina ragmen yagi
doymamis oldugundan ve lesitin igermesi nedeniyle
-bilinenin aksine- kan kolesteroliinii ytikseltici etkisi
diger doymus yag kaynaklarindan daha diistikttr.



YUMURTANIN PiSiRILMESI

Yumurta ¢ig olarak tiiketilmemelidir. Ci§ yumurtanin
hem sindirimi giictiir hem de mikroorganizmalarin
bulasma olasiligr vardir. Cig yumurtadan bulasan
mikroorganizmalar arasinda en ¢ok salmonella
enfeksiyonlarina rastlanir. Ayrica B  grubu
vitaminlerinden biotin viicutta kullanilamaz.

Yumurta kullanilmadan bir siire 6nce buzdolabindan
cikarilmalhdir. Boylece haslanirken  ¢atlamasi
onlenmis olur. Yumurtanin pisirilme stresi iyi
ayarlanmalidir. Eger yumurtanin haslanma siiresi
uzarsa ve yumurta bayatsa saridaki demir, siilfiir ile
birleserek yumurta sarisinin etrafinda yesil bir halka
olusturur (Demir-stlfiir halkasi). Demirin kullanimi
azalir.

Yumurta kabuklu olarak pisirildiginde 4 dakikada
beyazi, 12 dakikada tami katilasir. Kayiplar: 6nlemek
icin yumurtay1 yaga kirma yerine diger yontemler ile
pisirilme onerilir.
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FAST-FOOD

Biisra ALAY", Ayca PEHLIVAN*

Fast-food kisa stirede hazirlanmis ve hizl bir sekilde
servis edilen yiyeceklere verilen isimdir. Fast-food
baska bir deyisle "ayakiistli beslenme" demektir. Bu
aliskanlik giderek artmaktadir. Simit, tost, doner,
lahmacun, pide, hamburger c¢esitleri, soguk

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
busralay.34@gmail.com

** Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
dyt.aycapehlivan@gmail.com
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sandvicler, pizza, kizarmis patates ve parca tavuk,
balik-ekmek gibi fast-food iirlinleri ile beraber
tiiketilen gazli icecekler, ¢ay ve kahvenin ozellikle
¢ocuk ve gencler tarafindan sik tercih edilmesi
yetersiz ve dengesiz beslenme ile birlikte cesitli
saglik sorunlarina yol agmaktadir.

Fast-food sistemi ile tiiketilen besinlerin enerji ve
bazi besin 6geleri yoniinden dengeli olmamasi uzun
donemde baz1 saglhk problemlerine neden
olabilmektedir. Bu saglik problemlerinin basinda
sismanlik (obezite) gelmektedir.

Fast-food {riinlerindeki en 6nemli sorun yiiksek
enerji icermeleridir. Fast-foodlarda orta diizeyde
yenen bir 6glniin enerji icerigi, 400 kaloriden
baslayip 1500 kaloriye kadar yiikselebilmekte ve
enerjinin cogu yag ve seker kaynakli olmaktadir. Bu



da kilo alimina yol agabilmektedir. Fast-food
triinlerindeki yagin ¢ogu hayvansal kaynaklidir. Bu
triinlerin sodyum, kolesterol ve o6zellikle doymus
yag miktari, diger besin 6geleri yogunluguna gore
daha fazladir. Fast-food olarak tiiketilen besinler; A
vitamini, A vitamininin 6n 6gesi olan karotenoidler, C
vitamini ve kalsiyum yoniinden yetersiz olup posa
icerigi de diuistiktiir. Bu vitaminlerin diisiik diizeyde
alimi, bagisiklik sistemi yetersizligine, kalp-damar
hastaliklar1 ve katarakt riskinin artmasina yol
acmaktadir. Ozellikle biiyiime ¢aginda kalsiyumun
yetersiz alimi, biliylimeyi olumsuz etkilemekte ve
kadinlarda menopoz sonrasi osteoporoz riskini de
artirmaktadir.

Beslenmede posa iceriginin yetersizligi ise kolon,
rektum kanser riskini artiran faktorlerdendir.
Ayakiistlii beslenmede gazl icecekler, ¢cay ve kahve
siklikla tiiketilmektedir. Bu tiir icecekler fazla
miktarda tiiketildiginde viicutta demir emilimi
azalmakta ve demir eksikligine yol agilmaktadir.

Fast-food yiliksek diizeyde seker ve yag icermesi
nedeni ile obezite riskinin artmasina yol agabilir.
Ayrica ic¢lerinde trans-yag dedigimiz zararl yaglar
fazladir. Bu yaglar karacigerde birikir ve karacigere
zarar verir. Bu durum diizenli olarak alkol
tiiketiminin neden oldugu hasara ¢ok benzerdir. Eger
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bu kontrol altinda tutulmaz ise karaciger
yaglanmasina ve yetmezligine yol acabilir.

Sodyum ve kolesterol bakimindan yiiksek olan fast-
foodlarin siirekli kullanimi kardiyovaskiiler sisteme
zarar verebilir. Kolesterol, kalp krizi veya fel¢ olma
riskini artiran arterleri tikayabilir. Yiiksek miktarda
sodyum icermesinden dolay1 hipertansiyon ve mide
kanseri riskini artirmaktadir. Fast-food
restoranlarda salatalar, siklikla c¢esitli soslarla
sunulmakta ve tiliketilinceye kadar salata barlarda
beklemektedir. Bilindigi gibi bekleme ile 6zellikle C
vitamininde 6nemli kayiplar olusmaktadir.

Peki, ne yapmali?

Fast-food iriinlerinin seciminde saglikli beslenme
ilkeleri dikkate alinmalidir. Firinda veya 1zgarada
pismis besinler, et, tavuk ve balik iceren sandvicler
ve diisiik yagh besinler tercih edilmelidir. Asitli,
sekerli ve gazli icecekler yerine vitaminlerden zengin
taze sikilmis meyve sulari, az yagh salatalar ve
kalsiyum iceren siit, ayran veya sutli tathlar
tiiketilmelidir. Bir 6gilin fast-food yeniyorsa giiniin
diger oOglnlerinde besin seciminde dikkatli
olunmalidir. Giinlik beslenme daima ii¢ ana 6giin
seklinde yapilmaya ¢alisilmalidir.



Fast-food isletmeleri her seyden once yiyecekleri
hazirladiklari, sakladiklar1 ve servis yaptiklar
mekanlarin temizlik ve hijyenine ¢ok dikkat
etmelidir. Isletmelerde gorevli personelin saghk
muayeneleri ve portor tetkikleri diizenli olarak
yapilmalhdir.

Fast-food isletmeleri, miisterilerine yonelik saghk
acisindan yararll diisiik yagh besinler hazirlamali,
hayvansal yag yerine bitkisel yag kullanimini
artirmali, yag1 azaltilmis salata soslari kullanilmali,
sade yogurt ve siit, taze ve uygun kosullarda
hazirlanmis meyve ve meyve salatalari ile tam bugday
unundan yapilmis ¢érek ve pizza hamurlan
tiiketicilere sunulmalhdir.
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Beslenme ve Diyetetik Boliimii
4. Siif Ogrencisiyle Yapilan Roportaj

Merve TASKIN*

Beslenme ve diyetetik béliimiinii okumaya nasil
karar verdin?

Ogrenci: Liseye basladigimdan beri saghk alaninda
bir bolim okumak istedigimi biliyordum. Son
senemde yaptigim arastirmalar sonucu beslenme ve
diyetetik ile fizik tedavi ve rehabilitasyon
béliimlerini tercih etmeye karar verdim. iki béliime
de kendimi yakin hissediyordum. Sonuglar
aciklandigr zaman kendimi mutlu hissettigim bir
tercih yapmis oldugumu tekrar anladim.

Neden Gelisim Universitesi’ni tercih ettin?

Ogrenci: Ilk yerlestirmeler sonucu istegim gibi
olmamusti, herhangi bir programa yerlesememistim.
Bu benim icin blylikk bir hiisrand1 fakat ek
yerlestirmede sansimi denemek istedim ve tekrar

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:

mervetaskiin@gmail.com
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arastirmaya basladim. IGU ek tercihlerde istedigim
iki boliimli de agmisti. Ben de tercihlerime ekledim
ve sonug olarak buradayim.

Gelisim Universitesi'nden ve verdiji egitimden
memnun musun?

Ogrenci: Okula basladigim ilk sene béliim yeni
oldugu ve ek tercihlerde agildig1 igin acikgasi
okuldan egitim agisindan pek bir verim alamadim.
Ancak 2. ve 3. sene gelen hocalarimizin bize yeterli
egitimi verdigini dusiiniiyorum. Tabii ki bodlim
okulda hala yeni ve hala yiiriimeyi yeni 6grenen bir
bebek gibi. Zaman gectik¢e daha etkili, daha yeterli
bir egitime dogru kosacagina eminim.

Bu bdéliimde okumak beslenmeni olumlu yénde
etkiledi mi?

Ogrenci: ilk basta kolay bir boliime geldigimi
disinmustim. Ama okuduk¢a ve arastirdikca
6grendim ki beslenme koca bir diinyaymis. Acikca
soylemek  gerekirse;  beslenme  aliskanhigimi
degistirmek i¢in kendimi zorlamadim. Ancak
bilinglendim ve bu bilingle hareket etmeye basladim.
Onceden igmedigim suyu diizenli bir sekilde icmeye,
en oOnemli 6giin olan kahvaltiy1 atlamamaya
basladim. Porsiyon kontroliiniin ne demek oldugunu
ogrendim.



Diyetisyenlige dair gelecek planlarin arasinda
neler var?

Ogrenci: ilk hedef tabi ki yiiksek lisans! Ama yiiksek
lisansta uzmanlik konumun ne olacagina hentiz
karar veremedim. Meslegimiz popiilariteden
etkilenen bir meslek. Mide ameliyatlarinin basarisi
arttigindan beri bariatrik cerrahi diyetisyenligi
revacta... Detoks icecekleri ile diyetisyenlik
birlestirilmeye baslandi. Her sene gelisen bir
meslegimiz var. Bu nedenle zamanla karar verecegim
bir durum bu.

Peki diyetisyenligin hangi alani daha cok ilgini
cekiyor?

Ogrenci: Bariatrik cerrahi diyetisyenligi ve enteral-
parenteral beslenme ilgi alanlarim arasinda.

Diyetisyen camiasindan kendinize kimi o6rnek
aliyorsun?

Ogrenci: Bariatrik cerrahi diyetisyeni Nazl Acar’
ornek aliyorum.

Okul hayatin boyunca beslenme ve diyetetik
béliimiine ait yaptigin en verimli ¢alisma ne oldu?

Ogrenci: 1.Smiftan beri elimden geldigi kadariyla
kongrelere katilmaya g¢alisiyorum. Dedigim gibi
degisiyoruz ve gelisiyoruz. Her giin beslenme ile ilgili
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yeni bir sey kesfediliyor, arastiriliyor. Buna ayak
uydurmak ve giincel konulari takip etmek igin
elimden geleni yapiyorum.

Meslekle ilgili edindigin bilgiler beklentilerini
karsiladi mi1?

Ogrenci: Aslinda benim okulda 6grendigim en énemli
sey, kendini gelistirmek. Sadece okulda 6grendigimiz
bilgilerle bir yerlere gelebilecegimizi
distinmiiyorum.  Okumak, arastirmak, ufku
genisletmek gerek diye diisiiniiyorum. Bu da bizim
elimizde!



COREK OTU

Aysegiil TEPELI", Biisra ALAY", Merve Dilara
AYDOGAN*", Ayse Derya OZCAN**, Nida DOGAN****
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Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
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*** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
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Sifali bitkilerden olan ¢orek otu, bir¢ok hastalig
tedavi etmedeki avantaji ile bilinir. Corek otu
bitkisinin tohumlar1 geleneksel olarak baharat
amach kullanilir. Bu bitkinin tedavi edici 6zelliklerini
gelistiren unsurlar; icindeki fenolik bilesenlerinin
varlign ve ozellikle esansinin igindeki biyoaktif
bilesenlerdir.

Corek otu kan damarlarini genisleterek kan akisini
hizlandirici  etki yapar. Bu nedenle tansiyon
acisindan saghgimizi olumlu yonde etkiler. Barsak
hareketlerini hizlandirir. Bunun sonucu olarak da
hazmi1 kolaylastirir ve kabizliga karsi korur.
Viicudumuzdaki mikroorganizmalar1 uzaklagtirmaya
yardimci olur. Ugucu yag asitleri icerir. 1 ¢corba kasigi
(15g), 56 Kkkal dir. 1 c¢orba kasiginda 6.6 g
karbonhidrat, 2.7 gr protein, 3.3 g yag, 1.6 g lif, 139.7
mg kalsiyum, 190.5 mg A vitamini, 1.2 mg C vitamini,
10 mg Demir igerir. Yag icerigi yiiksek bir besin
oldugu i¢in miktar olarak diyetisyen onerisi alinarak
kullanilmalidir.

COREK OTU ve BAZI HASTALIKLARA ETKISi
COREK OTU-DIYABET

Yapilan arastirmalar ile ¢orek otunun igerigindeki
thymoquinone (timokinon) denen madde sayesinde
diyabeti oOnleyici etkisi oldugu Dbelirlenmistir.



Timokinon maddesinin karacigerde glikoz iiretimini
azalttign ve c¢orek otunun pankreastan insiilin
salgisin1 artirarak kan sekeri diizeyini diistirdiigii
gozlemlenmistir. Corek otu diyabet hastalarinda
seker  regiilasyonunu  saglamaktadir.  Ayrica
arastirmalar insiilin direnci gelisen kisilerde ¢orek
otunun insilin  direncini azalttigini  ortaya
koymustur.

COREK OTU-IMMUN SISTEM

Nigella sativa (Corek otu) yagi, immiin yanita aracilik
eden  hiicrelerin artisini  saglayarak = dnemli
immiinomodiiler etki gostermektedir.

COREK OTU-KANSER

Kanser, en basit anlatimiyla kontrolsiiz hiicre
¢ogalmasiyla ortaya cikar. Kanserli hiicre devamli
boliiniir ve artik boliinmemesi gerektigini séyleyen
sinyallere kars1 duyarsizlasir.
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Corek  otunun  antioksidan  etkisi  bilimsel
arastirmalarla desteklenmektedir. Kansere Kkarsi
Onerilmesinin baslica nedeni olarak bu antioksidan
etkisi ve viicutta oksidadif stresi azaltarak kanser
olusumunu onlemesi olarak gosterilmektedir.
Mevcut kanser icin tedavi goren hastalarda ise,
kanser tedavisi icin uygulanan radyasyon tedavisinin
yan etkilerini azalmak icin onerilen dogal triinler
arasinda yer almaktadir.

Corek otunun wugucu yaglarinin % 30-40'mn1
olusturan timokinon, laboratuvarda dogrudan
kanser hiicreleri lizerinde denenmis; meme, akciger,
kalin bagirsak, pankreas, prostat kanseri, beyin
timorit  ve losemide  hiicrelerin  kontrolsiiz
cogalmasini engelledigi gorilmiistiir.

.“..

Fare deneylerinde anti tiimor etkisi saptansa da
insan karsinomlarinda kemoterapi sirasinda immiin



destekleyici olarak verilebilir. Istah acici etkisi
ozellikle kemoterapi ve diger nedenlere bagh
anorekside etkili olabilir. Laboratuvar hayvanlari
lzerinde yapilan ve sonuglar1 2010 yilinda
yayinlanan bir arastirmaya gore ¢orek otu yagi
radyasyona maruz kalan canlilarda bagisiklik
sistemini giiclendirerek zararl isinlarin viicuttaki
olumsuz etkisini azaltmaktadir. Bu nedenle
radyoterapi tedavisi goren hastalarda isinlarin yan
etkisini hafifletmek i¢in dnerilen gidalar arasinda yer
almaktadir. Bir c¢alismada da timokinon ve
kemoterapi ilaglar1 beraber kullanildiginda pankreas
kanserine karsi daha yiiksek fayda elde edilmistir.

Timokinonun laboratuvar ¢alismalarinda gosterilen
biitiin bu faydalarina ragmen, heniiz ila¢ olarak
kullanilmamaktadir. Saglikli insanlarin diyetinde
¢orek otunun bulunmasi kanserden korunma adina
tavsiye edilebilir.

Corek Otu-Zayiflama

Bir calismada obez kadinlar {lizerinde ¢orek otu (NS)
yaginin kardiyometabolik risk faktorleri tizerinde ki
etkinligi arastirllmistir. Bir gruba NS yag1 ve diisiik
kalorili diyet verilirken, diger gruba plasebo ve
diistik kalorili diyet verildi. Sonug¢ olarak NS yagi
verilen gruptakilerde olgtilen bel cevresi ve agirlikta
azalma, biyokimyasal belirteclerden ¢ok dusiik
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yogunluklu lipoprotein (VLDL) ve trigiseritte anlamh
bir diisiis gozlenmistir. Yapilan arastirma, dusiik
kalorili diyette es zamanl olarak verilen NS yaginin,
kardiyometabolik risk faktorleri lizerinde azaltici
etkisini gostermistir. Fakat ¢orek otunun obezite
tedavisindeki etkinligini aydinlatmak icin daha fazla
klinik ¢calismaya ihtiyac¢ vardir.

Yapilan farkli bir ¢alismada ise obez erkekler
lizerinde NS yaginin viicut agirligy, bel cevresi, serum
serbest testosteron, kan sekeri, lipit, tirik asit, CRP ve
adiponektin iizerine etkisi incelenmistir. Yine iki
grup olusturulup, bir gruba NS verilirken diger gruba
plasebo verilmistir. Bu inceleme sonucunda elde
edilen verilerde NS yaginin viicut agirligr ve bel
cevresi Uzerinde azaltici etkisi goriiliirken, diger
parametreler lizerinde anlamsiz bir degisim
gozlenmistir. Bu etkiler ¢ok anlaml olmasa da daha
fazla NS tiiketiminin daha uzun siirede daha uygun
sonuglar verecegi diistiniilmiistir.

Hipertansiyon: Corek otu, 2008 yilinda sonuglari
yayinlanan bir arastirmada kan basincini normale
dondiirmeye yardimci olan dogal iirtinler arasinda
gosterilmistir. Ayni ¢alismaya gore diizenli olarak
corek otu tiiketmek kotii kolesterolii diisiiriirken,
damarlarin temizlenmesine yardimci olan iyi
kolesterolii yiikseltmistir. Ancak bu arastirma hafif
ve orta dereceli yiiksek tansiyon hastalar: lizerinde



yapilmistir.  ileri derecede yiikksek tansiyon
hastalarina etkisi konusunda yapilmis bir arastirma
heniiz bulunmamaktadir.

Romatizma: (Corek otunda bulunan timokinon,
dithymoquinone ve timol bilesenler antioksidan
etkiye sahip ve bu bilesenlerin iltihap 06nleyici
o6zelligi bulunmaktadir. 2007 ve 2011 yilinda yapilan
2 farkh arastirmaya gore diizenli olarak ¢corek otu
veya ¢Orek otu yagi tiikketmek romatizmaya bagh
iltihab1 azaltarak hastaligin belirtilerini
hafifletmektedir.

Corek Otunun Zararlari

. Corek otunu kesinlikle bilingsiz bir sekilde
kullanmayiniz ve bir hastaliginiz i¢in kullaniyorsaniz
bunu tedavi oldugunuz doktorunuza mutlaka
soyleyin. Eger siirekli ¢orek otu kullaniyorsaniz
belirli periyotlarda tahlil yaptirmay1 ihmal etmeyin.

o Asirt sekilde  ¢orek  otu  tiiketimi
bagirsaklardaki faydali bakterileri oldirdigi icin
kabizlik veya ishale neden olabilir.

o Eger tansiyon diisliriicii ve idrar soktiirticli
ilaglar kullaniyorsaniz ve ek olarak ¢orek otu
tiilketmeye baglarsaniz ilaglarin etkisini artirmis
olursunuz. Bu sekilde kullanimdan kaginin.
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) Corek otu kullanildigi zamanlar baska
hastaliklardan tedavi goriiyorsaniz bu durum
tedaviyi olumsuz yonde etkilemez ama baz
durumlarda (151n tedavisi) ¢orek otu tiiketimine son
verilmelidir.

. Corek otunun kan sekerini diisiirme 6zelligi
olugundan dolayi, kan sekeri sorunu olanlar ¢orek
otunu kullanmadan 6nce 6nlemlerini almalidirlar.

. Yiiksek dozda ¢orek otu almamaya ¢alisin.
Aksi durumda karaciger ve bobreklerinize zarar
verebilirsiniz. Ag1zdan icerek alinmasi gereken ¢orek
otu yaginin kokusunun hos, parlak ve sari renkli,
akici ve sade olmasina dikkat edilmesi gerekir. Aksi
durumda i¢ilmemelidir.



KAYNAKCA

Fararh, KM, Shimizu, Y, Shiina, T, Nikami, H, Ghanem,
MM, Takewaki, T. Thymoquinone reduces hepatic
glucose production in diabetic hamsters. Res Vet Sci.
2005 Dec;79(3):219-23.

El-Mahmoudy, A, Shimizu Y, Shiina T, Matsuyama H,
El-Sayed M, Takewaki T. Successful abrogation by
thymoquinone against induction of diabetes mellitus
with streptozotocin via nitric oxide inhibitory
mechanism. Int Immunopharmacol. 2005
Jan;5(1):195-207.

El-Dakhakhny M, Mady N, Lembert N, Ammon HP.
The hypoglycemic effect of Nigella sativa oil is

mediated by extrapancreatic actions. Planta Med.
2002 May;68(5):465-6.

Rchid H, Chevassus H, Nmila R, Guiral C, Petit P,
Chokairi M, Sauvaire Y. Nigella sativa seed extracts
enhance glucose-induced insulin release from rat-
isolated Langerhans islets. Fundamental & Clinical
Pharmacology. 2004; 18(5):525-529

Dr. Ahmet Toptas, COREKOTU Tepeden tirnaga sifa
deryasi, Gonca Yayinevi, istanbul 2008

Fararh KM, Ibrahim AK, Elsonosy YA. Thymoquinone
enhances the activities of enzymes related to energy

53 - TARCIN



TARCIN - 54

metabolism in peripheral leukocytes of diabetic rats.
Res Vet Sci. 2009 N]

Bacak Giillii E., Avcl G., Timokinon: Nigella Sativa'nin
biyoaktif komponenti, Kocatepe Veteriner Dergisi,
2013,51-61,
http://www.aku.edu.tr/AKU/DosyaYonetimi/VETD
ERGI/2013 6 1/Derleme 2.pdf

Kaya M.S., Kara M., Ozbek H., Corek otu (Nigella
sativa) tohumunun insan hiicresel bagisiklik
sisteminin CD3+, CD4+, CD8+ hiicreleri ve toplam
l6kosit sayisi izerine etkileri, Genel Tip Dergisi,
2013,109-112, http://www.geneltip.org/upload/
sayi/38/GTD-00265.pdf

Latif O. C., Kanser ve Corek Otu, Sizint1 Dergisi, Nisan
2014, Say1 423, http://www.sizinti.com.tr/konular/
ayrinti/kanser-ve-corek-otu-nisan-2014.html

Mahdavi R, Namazi N, Alizadeh M, Farajnia S.,
Effects of Nigella sativa oil with a low-calorie diet on
cardiometabolic risk factors in obese women: a
randomized controlled clinical trial.

Food Funct. 2015 Jun;6(6):2041-8. doi:

10.1039/c5f000316d.

Datau EA, Wardhana, Surachmanto EE , Pandelaki
K, Langi JA, Fias, Efficacy of Nigella sativa on serum
free testosterone and metabolic disturbances in



central obese male. Acta Medica Indonesiana [2010,
42(3):130-134]

http://ivigelenyivecekler.com/corek-otunun-

faydalari/

http://www.faydalarizararlari.com/corek-otunun-
faydalari/6

55 - TARGIN






LIKOPEN

Ayse Nur ARAS’, Esra Nur OPCIN™

Likopen, sebze ve meyvelerde dogal olarak bulunan
karoten ailesine ait ve antioksidan 6zellik gosteren
bir pigmenttir. insan viicudu likopen iiretemez. Bu
ihtiyacin karpuz, kayisi, kirmizi greyfurt, domates

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
aysenuraras34@gmail.com

** Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
dyt.esraopcin@gmail.com
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gibi sebze ve meyvelerden karsilanmasi1 gerekir.
Domateste %85 gibi 6nemli bir oranda likopen
bulunmaktadir.l Domates suyu, ¢orbasi, salcasi,
ketcap ve sos gibi islenmis {iriinler iyi birer likopen
kaynagidir.  Islenmis  domates iiriinlerindeki
likopenin, ¢ig domatese gore biyoyararliliginin daha
yiksek oldugu ve oksidatif stresi azalttif1
gosterilmistir2  Bunun  domatesteki  likopen
formunun pisirme veya benzeri islemler sirasindaki
yasadigl degisimden kaynaklandigi diistiniilmekte-
dir. Ancak yapilan arastirmalarda karpuzdaki
likopenin ¢ig domatese gore daha iyi sindirildigi
gorilmiistir. Karpuz ne kadar kirmiziysa likopen
orani da o kadar yiiksektir. Ayrica, beta karoten ve
yaglarla birlikte tiiketilmesi durumunda daha yiiksek
biyoyararliliga sahip oldugu gosterilmistir.2-3

Likopen kan basincini diigiiriicii etkiye sahiptir.
Yapilan arastirmalar yiiksek likopen aliminin
kardiyovaskiiler saghga olan olumlu etkilerini
gostermektedir. Journal of Nutrition adli dergide
yayinlanan bir arastirma sonucunda likopence

1Rao AV, Ray MR, Rao LG. Lycopene. Adv Food Nutr Res
2006;51:99-164.

2 Rao AV. Processed tomato products as a source of dietary
lycopene: bioavailability and antioxidant properties. Can ] Diet
Pract Res 2004;65(4):161-5.

3 Gartner C, Stahl W, Sies H. Lycopene is more bioavailable from
tomato paste than from fresh tomatoes. Am J Clin Nutr
1997;66(1):116-22.



zengin domates lrlnlerinin yliksek oranda
tiiketilmesi, kadinlarda kalp ve damar sagligin
koruyucu etki gostermektedir.

Likopenin kolesterol yapiminda gorev alan bazi
enzimleri engelleyerek, kan kolesterol degerlerinin
azalmasina yardimct oldugu belirtilmektedir.
Toronto Universitesi’nce yapilan bir arastirmaya gore,
likopen, LDL kolesteroliin oksidasyonunu
baskilayarak ateroskleroz ve koroner kalp hastaligi
riskini azaltmaktadir.

Yine likopen, oksitlenmis lipoproteinlerin damar
duvarindaki olumsuz etkilerinin 6nlenmesinde rol
oynamaktadir.

Ingiltere’deki ~ Newcastle  Universitesi  bilim
adamlarinca hayvanlar iizerinde yapilan arastirmaya
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gore, likopen akcigerdeki iltihaplanmay1
onarabilmekte ve astim riskini azaltabilmektedir.

Beta karotenle ayni grupta yer alan bir riboflavonoid
olan likopen, biitlin karotenler arasinda antioksidan
kapasitesi en yiiksek olanidir. Likopen antioksidan
ozelligiyle kansere karsi koruma saglar. Likopen
hiicre iginde hasara yol acan tekli oksijenin
olusmasini oOnleyerek (serbest radikalleri etkisiz
duruma getirerek) veya olustuktan sonra baglayarak
etkinlik gostermekte ve organizma icinde karsinojen
olusumunu baskilamaktadir.

Son yillarda ABD’de likopenin rahim, prostat,
servikal, mide, meme, akciger kanserine yonelik
koruyucu etki sagladigini gosteren arastirmalar
bulunmaktadir. Ulusal Kanser Enstitiisiince yiriitiilen
calismaya gore her giin 1 porsiyon domates ya da
domates iirtinii yemek, prostat kanserine sebep olan
DNA hasarina karsi1 koruyucu etki gostermektedir.

Likopenin kanser hiicrelerinde kontrolsiiz ¢alisan
biiylime hormonu reseptorlerine baglanarak, kanser
hiicresinin normal hiicre durumuna geri donmesinin
uyarmasi ve bazi kanserlerde, apoptozis adi verilen
programli hiicre o6liimiiniin tetiklenmesinde rol
oynadigina dair arastirmalar vardir.



Italya’da yapilan bir arastirmaya gore haftada en az 7
kez taze domates tiiketilmesi, sindirim sistemi
kanser olasiligini yar1 yariya diisiirmektedir.

Likopenin osteoporoz olusumunu geciktirici etkisi
oldugu belirtilmistir. Likopen kalsiyum ve D
vitaminiyle olusan kemik giiclenmesini daha ¢ok
artirmakta, kemik yikimini yavaglatip
geciktirmektedir.

Ayrica likopenin meme kanseri olasiligini azaltici
ozellige sahip oldugu belirtilmektedir. Meme
dokusundaki likopen artisinin meme kanserine
yonelik ciddi bir koruyucu etkisi yapilan
arastirmalarla tespit edilmistir. Yag acisindan zengin
biitiin dokular gibi meme dokusu da likopenin yogun
depolandig1 bolgelerdendir. Yine likopenin rahim
agz1 ve rahim kanserine yonelik koruma
saglayabilecegi ifade edilmektedir.

Haftada 5 porsiyon domates veya domates liriini
yenilmesi prostat kanseri olasiligin1 énemli dlgiide
diistirmektedir. ABD Wayne State Universitesi
Karmanos Kanser Merkezi bilim adamlarindan Prof.
Omer Kiigiik, prostat kanseri olan 15 hastaya, 3 hafta
boyunca, giinde 30 miligram likopen vermis ve siire
sonunda hastalarin tiimoérlerinde kiiciilme ve PSA
diizeyinde azalma oldugu tespit edilmistir.
Arastirmalar olumlu sonuglanirsa sebze ve
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meyvelerdeki  kimyasallarin, tablet seklinde
kullanilabilecegini belirten Prof. Dr. Kii¢lik, giinde 5
mg likopen alimin1 kansere karst koruma
saglayacagini ancak bu miktar: alabilmek i¢in giinde
1 kilo domatesin tiiketilmesi gerektigini belirtmistir.

Likopen yagh cilt dokusunda birikebilen giiclii bir
antioksidandir.  Likopenin  cilt = dokusundaki
yogunlugu fazlalastikca gilines 1sinlarinin sebep
olabilecegi serbest radikal bazli hasarlar ve cilt
yaslanmalar1 da azalmaktadir.

Tip 2 diyabet hastalarinda domates suyunun
kullanilmasiyla plazma likopen seviyesinde gbzlenen
belirgin artisa bagh olarak, koétii huylu kolesteroliin
oksitlenerek damarlar igin zararli iriinlere



donilisiimiiniin ~ belirgin  bicimde azaltilabildigi
gorilmiistiir.

Bazi goz hastaliklarinin meydana gelisinde oksidatif
hasarin etkili olmasi, bu rahatsizliklarin 6nlenmesi
ve tedavisinde likopenin yararli olabilecegini
diistindiirtmektedir. Yapilan bir arastirmada seker
hastas1 farelerde likopenin katarakt gelismesini
engellemesinde olumlu etkiye sahip oldugu
gorilmiistiir.

Yukarida da goriildiigii gibi pek ¢ok hastaliktan
korunmak ya da hastaligin etkisini azaltmak igin
likopen iceren besin tiiketimi artirilmalidir. Ancak
her seyin fazlasinin zarar oldugu unutulmamal ve
saglikll bir viicut i¢in tiim besin gruplarindan
gerektigi kadar alinmasina 6zen gosterilmelidir.
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Beslenme ve Diyetetik Boliimii
1.S1f Ogrencisiyle Yapilan Réportaj

Merve TASKIN*

Beslenme ve Diyetetik Boliimiinde okumaya nasil
karar verdin?

Ogrenci: YGS sinavimin iyi gecmesiyle birlikte YGS ile
ilgili olan boliimleri arastirirken Beslenme ve
Diyetetik ile karsilagtim. Her yoniiyle ilgimi ¢ceken bir
bolim oldu. Egitim kogumun da yardimlariyla tercih
etmeye karar verdim.

Neden Gelisim Universitesi’ni tercih ettin?

Ogrenci: Tercihlerimi okul puanlarina gore
siralamistim. Gelisim Universitesi denk geldi. Yani
okullar1 pek fazla arastirmadim. Boliimiin oldugu
diger okullar da olsa giderdim.

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik B6liimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:

mervetaskiin@gmail.com
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Gelisim Universitesi'nden ve verdiji egitimden
memnun musun?

Ogrenci: Oncelikle boliimiimii sevdim ve ¢ok
memnunum. Okula gelirsek, gercek diislincem
kampiis hayati olmadig1 icin biraz dershane
havasinda oldugu. Onun disinda 1.sinifta yogun bir
ders programim olmadigl i¢in kendime vakit
ayirabiliyorum.

Okulun verdigi egitim sence bu béliim icin yeterli
mi?

Ogrenci: Bence gayet yeterli. Tiim hocalarimiz
konusunda basarili ve donanimlilar. Kendime 6rnek
olarak Arda Hocami aliyorum.

Bu bdéliimde okumak beslenmeni olumlu yénde
etkiledi mi?

Ogrenci: Hali hazirda fit bir viicudum oldugu i¢in her
tirlii yiyecegi yiyebiliyorum. Malum, 6grenci
hayatim oldugu icin de genelde fast-food
tiiketiyorum. Bence her insan kontrollii bir sekilde
istedigi gibi beslenebilmeli, bdylece ben de
gelecegime ve meslek hayatima giivenle devam
edebilmeliyim.



Diyetisyenlige dair gelecek planlarin arasinda
neler var?

Ogrenci: Mezun olduktan sonra belki yiiksek lisans
ve doktora yapmak isterim, daha éntimde uzunca bir
egitim hayatim var. Ama en biiyik hayalim bir
hastane kurmak.

Peki diyetisyenligin hangi alani daha cok ilgini
cekiyor?

Ogrenci: Sporcu beslenmesi olabilir. Bu alanda daha
rahat hareket edebilecegime inaniyorum. Daha kolay
is imkani bulabilecegimi dusiiniiyorum. Hem
sporcularla tanisma sansi da yakalamis olurum.

Diyetisyen camiasindan kendinize kimi o6rnek
aliyorsun?

Ogrenci: Simdilik tek tamdigim annemin arkadas,
onun fikirlerini aliyorum.

Meslekle ilgili edindigin bilgiler beklentilerini
karsiladi mi1?

Ogrenci: Daha 1. smif oldugum icin simdilik
beklentilerimi karsiladi. Ilerleyen zamanlarda c¢ok
daha iyi olacagina eminim.
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SARIMSAK

Siimeyye AKIN*, Medine DEMIRAL"™, Seda TURAN**

Kotli  kokusundan dolayr uzak durdugumuz
sarimsagin aslinda ¢ok fazla yarar1 oldugunu biliyor
muydunuz?

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
sumeyyeakin@gmail.com

** Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
dyt.medinedemiral@gmail.com

*** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif 6grencisi. E-posta:
dyt.seda.turan@gmail.com
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Meyveler diinyasinda krallik i¢in en az 4 aday varsa
(lizlim, incir, hurma, elma) sebzeler diinyasinda bu
durum farklidir, ¢linkii burada kral SARIMSAKTIR!

“Allivum Sativum” Latince adi1 ile adlandirilan
sarimsakta basta diallildistilfit solmak tlizere 33 cesit
kiikiirtlii  bilesik, potasyum, selenyum, ¢inko
bulunmaktadir. C vitamini, B6 vitamini ve manganez
bakimindan da zengindir.

Faydalarina bakacak olursak:

1) Sarimsagin besleyiciligi yiiksek olmasina
ragmen ¢ok az kalori igerir. 28 g sarimsak 42
kalori igerir.

2) Olusturdugu antibiyotik etki ile bagisiklik
sisteminin fonksiyonlarini arttirir.
Hastaliklara ve soguga karsi savasir.

3) Yiiksek kan basincini diisiirmede etkilidir.



4) Damar tikaniklig1 ve kalp hastaliklar riskini
azaltir.

5) lcerigindeki kiikiirtlii bilesikler sayesinde
toksik maddelere baglanarak bunlarin disari
atilmasinda gorev alir. Boylece
zehirlenmelere karsi koruyucudur.

6) LDL’yi (kotu kolesterol) diisiirmede etkilidir.

7) Antioksidan 6zelliginden dolay1 kanser
riskini azaltir ve kanser olusumu iizerinde
baskilayia etki gosterir. Ozellikle bagirsak ve
prostat kanserini 6nemli 6l¢lide engelledigi
tespit edilmistir.

8) Midede gastrit ve lilsere yol acan
Helicobakter Pylori adli bakteriyi 61diirdigii
yapilan ¢alismalarda gosterilmistir. Cin’de
bol miktarda sarimsak yiyen kisilerde mide
kanseri riskinin %35 daha diisiik oldugu
gosterilmistir.

Nasil tiiketilmeli?

Sarimsagin haftada 2-3 kez 1-2 dis olarak giinliik ise
10 g olarak tiiketilmesi onerilir. Sarimsaktan tam
fayday1 saglayabilmek icin c¢ig olarak tiiketilmesi
gerekir. Tiiketim miktarina dikkat edilmesi gerekir;
cinkii sarimsagin asir1 tiikketimi yogun gaz hissine,
karin agrilarina ve bazi bireylerde alerjilere neden
olabilir.
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GENETIGI DEGISTIRILMIS
ORGANIZMALAR (GDO)

GDO, bir canlinin gen diziliminin degistirilmesi ya da
ona kendi dogasinda bulunmayan bambaska bir
karakter kazandirilmasi yoluyla elde edilen canh
organizmalardir. “Genetigi Degistirilmis Organizma-
lar” veya kisaca GDO adi1 da verilmektedir

AMAC:

1-Daha besleyici bitkiler elde etmek (Altin piring),
2-Virtslere direngcli bitkiler,
3-Uzun omiirli bitki eldesi,
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4-Tath bitkiler,
5-Boceklere direngli bitkilerin elde edilmesi.

Pek ¢ok GDO’lu triin vardir. Bunlardan bazilar::
Misir, patates, domates, piring, soya, bugday, kabak,
balkabagy, aycicegi, yer fistig1... vb.

Bunlarin disinda ¢calismalarin devam ettigi
uriinler vardir:

Muz, ahududuy, g¢ilek, kiraz,
ananas, biber, kavun,
karpuz, kanola.

Vs
Bu besinlerden islenerek ‘//'
elde edilen driinler ve i
GDO’lu misir ve soyadan
Uretilen yag, un, nisasta,
glikoz surubu, sakkaroz,
friktoz  iceren  gidalar
glinliik tiketim maddeleri
arasinda yer aliyor.

3

Biskiivi, kraker, kaplamali ¢erezler, pudingler,
bitkisel yaglar, bebek mamalari, sekerlemeler,
cikolata ve gofretler, hazir ¢orbalar, misir ve soyay1
yem olarak tiikketen tavuk ve benzeri hayvansal
gidalar ile pamuk GDO’lu olma riski tasiyor.

Genetigi degistirilmis gidalarin kanser riskini
arttirdigina, organik gidalarin kanserden



koruduguna dair bilimsel bir veri bulunmamaktadir.
Bu konu aciklanmaya muhtactir fakat insan temelli
calismalar, etik agidan uygun gorilmedigi icin
arastirmalar yapilamamaktadir.
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Sempozyumda Uzerinde Durulan Konular

Saglik Bilimleri Yiiksekokulu Beslenme ve Diyetetik
Béliimii tarafindan diizenlenen GELISIM DIYETTE
2015 Sempozyumu 8 Mayis 2015 Cuma giini
10:00-17:00 saatleri arasinda gergeklestirildi.

Sempozyuma, Yiiksekokulumuzun Beslenme ve
Diyetetik Bolimii 6gretim {lyeleri olan Prof. Dr.
Mustafa NIZAMLIOGLU, Yrd. Dog¢. Dr. Abdullah
Yiiksel BARUT, Yrd. Dog¢. Dr. Halime PULAT DEMIR,
Yrd. Dog. Dr. S. Arda OZTURKCAN, 0g. Gor. Ayse Huri
OZKARABULUT, 0. Goér. Cemile IDIZ, Ars. Gor.
Hande Nur ONUR, IGUDYT Bagkani Elif Nur
BAYKOTAN katildilar.

Acihs Konusmasini IGUDYT Bagkani Elif Nur
BAYKOTAN ve Saglk Bilimleri Yiiksekokul Miidiiri
Yrd. Dog. Dr. A. Yiiksel BARUT yapti. Beslenme ve
Diyetetik Boliimii 1. Sinif 6grencilerinden olan Buse
ARTUT keman ve Tugge SENGUL cello ile hos bir
dinleti yaptilar.

Beslenme ve Diyetetik Boliim Bagskani Prof. Dr.
Mustafa NIZAMLIOGLU, Yrd. Dog. Dr. Halime PULAT
DEMIR ve 0g. Gor. Ayse Huri OZKARABULUT un
oturum bagkanliklarini yaptig1 Gelisim Diyette 2015
Sempozyumu’'nda, “Bobrek Hastaliklarinda
Beslenme”, “Modernlesme ve Beslenme Kiiltiiri”,
“Enine Boyuna GDO”, “Diyetisyenin Diinii Bugiini



Yarint”, “Tip 1 Diyabetli Cocuga Yaklasim” ve
“Ketojenik Diyetler” konulari, Prof. Dr. Mustafa
TAYAR, Prof. Dr. Ozge OZGEN ARUN, Yrd. Dog. Dr.
Birsen DEMIREL, Uzm. Dyt. Nesrin ERIS, Uzm. Dyt.
Neslihan KOYUNOGLU BINGOL, Dyt. Merih YILMAZ,
Dyt. Sabiha KESKIN ve Dyt. Ceren BATMAZ SARI
tarafindan tartisildi. Ayrica Diyetisyenler icin dnemli
bir uygulama olan BEBIS tamitimi dagiticr firma
tarafindan gergeklestirildi.

0g. Gor. Ayse Huri OZKARABULUT’un 3. Smif
ogrencileri ile birlikte hazirladigi TARCIN dergisi
tlim katilmcilara dagitildi. Ayrica dergiye konu olan
3 bilimsel c¢alisma poster sunumu olarak tiim
ogrencilere sunuldu.

Kapanis konusmasini Saglik Bilimleri Yiiksekokulu
Miidiir Yardimasi Yrd. Dog. Dr. S. Arda OZTURKCAN
yaptl. Tiim katilimcilara Plaket ve Tesekkiir Belgesi
verildi. Ayrica hem Istanbul Gelisim Universitesi hem
de diger tniversitelerden olduke¢a yogun talep géren
bilgi solenine katilan tiim 6grencilere de Katilim
Belgesi verildi.
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Sempozyumda Katilimcilar ve Hocalarimiz




Posterlerimizden...

Beslenme ve Diyetetik Boliimii
Ogrencilerinde
Beslenme Durumu Tespitinde
BKi ve Beden Memnuniyeti iliskisi

Nadire Elif CELAYIR", Elif PERTEK™*

Giris

WHO obeziteyi, “yag miktarinin adipoz dokuda,
saghgl bozacak olciide birikimi” olarak tanimlar.
Bilindigi gibi obezite biitiin diinyada ve toplumlarda
hizla artan, ¢agin epidemisi sayilan bir saghk
sorunudur. Bu saglik sorununun tanimlanmasi igin

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 4. Sinif 6grencisi. E-posta:
elifcel94@outlook.com

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Yiiksekokulu,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 4. Sinif 6grencisi. E-posta:

pertek.elif@gmail.com
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pek ¢ok yontem vardir. Bunlar Beden Kitle indeksi
(BKI), bel gevresi 6l¢iimii, bel/kal¢a orani, viicut yag
dokusu oranidir. Obezitenin belirlenmesinde bir¢ok
yontem kullanilmasina ragmen en ¢ok kullanilan tani
yontemi BKI'dir. BKI'nin ideal arahg 18.5-24.9'dur.
18.5’un altina inmesi zayiflik, 24.9’'un lizerine
¢ikmasi ise sismanlik olarak degerlendirilmektedir.

Beden Kitle indeksi (BKI)= Viicut Agirhg (kg)/ Boy (m2)

Materyal-Metot

Istanbul Gelisim Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimii 6grencilerine 55 sorudan olusan beslenme
durumu  tespiti amacglanarak anket formu
hazirlanmistir. Veriler, anket formunun go6zlem
altinda doldurulmas1 ile toplanmis ve SPSS
programinda  degerlendirilmistir. ~ Calismamiza
katilan 112 o6grencinin (96 kiz, 16 erkek) yas
ortalamasi 20.52'dir.



Bulgular

Beden Memnuniyeti-BKi iliskisi

BKI siniflari
Total
Zayif | Normal | Sisman
Hi¢ memnun n |0 7 10 17
degilim
%
0 41.2 58.8 100
Memnun n |1 33 5 39
degilim
%
2.6 84.6 12.8 100
Fark etmez n 11 0 11
0,
% 0 100 0 10
Memnunum n |11 25 1 37
%
29.7 | 67.6 2.7 100
Cok n |4 3 1 8
memnunum
% | 50 37.5 12.5 100
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BKi dagilimlar

BKI siniflar: n %

Zayif 16 14,3

Normal 79 70.5

Kilolu 17 15.2

Toplam 112 100
Tartisma

Harran Universitesi Tip Fakiiltesi ve Fen Edebiyat
Fakiiltesi 1. Sinif 6grencileriyle yapilan, riskli saghk
davranislarini tespit etmeyi amaglayan bir ¢calismada
166 ogrencinin %31’inin zayif %52.2’sinin normal
%16.8’inin  kilolu oldugu sonucuna ulasilmistir.
Bizim ¢alisgmamizda ise BKI'leri incelendiginde
%14,3 i (n=16) zayif, %70,5 i (n=79) normal, %15,2
si (n=17) kilolu olarak bulunmustur.

Sonug

Yapilan calismada BKi ve Beden Memnuniyeti iliskisi
arasinda anlamh sonuglar saptanmustir. BKI’si diisiik
olan o6grencilerin beden memnuniyetinin ytliksek
oldugu, BKi’si yiiksek olan &grencilerin beden
memnuniyetinin disuk oldugu sonucuna
ulasilmistir.



Sonug olarak Istanbul Gelisim Universitesi Beslenme
ve Diyetetik 6grencilerinin beden memnuniyetinin
BKI’sine bagli oldugu saptanmustir.

KAYNAKCA

Toplum Hekimligi Bilteni Cilt:26, Say1:3,
Eyliil-Aralik 2007.

VII. Uluslararas1 Beslenme ve Diyetetik
Kongresi Kongre Kitabi.

www.meb.gov.tr

Tiirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma
Dernegi Obezite Tan1 ve Tedavi Kilavuzu.
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KETEN TOHUMU

Merve CAN*

Son yillarda hastalanma riskinin azaltilmasi, saghkli
bir yasam siirdiirme isteginin artmasi ve saglikl
beslenme bilincinin gelismesi gibi nedenlerle
tiiketiciler, gidalardan beslenmenin yaninda saglik
acisindan faydalar saglamayr da beklemektedirler.
Fonksiyonel gidalar, viicudun temel besin 6geleri
gereksinimini karsilamanin otesinde, insan

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

merveecaan@gmail.com
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fizyolojisi ve metabolik fonksiyonlar: lizerinde ilave
faydalar  saglayan, boylelikle  hastaliklardan
korunmada ve daha saglikli bir yasama ulasmada
katki saglayan gidalar veya gida bilesenleridir.

“Nutrasotik gida” tanimi, genel olarak fonksiyonel
gidalar ile es anlamli olarak kullanilabilmekte, izole
edilmis besin 6geleri, besin destekleri, “tasarlanmis”
gidalar, fonksiyonel gidalar, bitkisel triinler, tahil,
gorba ve icecekler gibi islenmis {riinleri
icermektedir. Gidalardaki vitamin olmayan, yararl
kimyasallar olarak tanimlanan nutrasétiklerden
bitkisel kaynakli olanlarina fitokimyasal adi
verilmektedir. Gidalarin bilesiminde 900’den fazla
fitokimyasal bulunmustur.

Keten tohumu bu agidan incelendiginde, a- linolenik
asit ve iyi kaliteli protein bakimindan zengin
olmasinin yani sira, flavonoid, lignan ve fenolik



asitler gibi fitokimyasallarin da dogal kaynag:
durumundadir.

Amerika Ulusal Kanser Enstitiisii, kanser oOnleyici
gidalar arasina aldig1 ve tUzerinde c¢alisiimasini
ongordiigl 6 bitkisel materyalden birisi olarak keten
tohumunu belirlemistir.

Keten tohumu genellikle “fonksiyonel gida”,
“biyoaktif gida” ve/veya “endokrin aktif gida” olarak
gruplandiritlir.  Keten tohumu genel olarak
ogitilmemis (tlim) tohum, o6gitiilmiis tohum ve
keten tohumu yagi seklinde bulunur.

Keten Tohumunun icerigi:

-Omega-3 (ALA: Alfa-Linolenik Asit), Omega-6 (LA:
Linoleik Asit) ve Omega-9 (0OA: Oleik Asit) yag
asitleri (Omega-3 yag asidi orani, Omega-6'nin
yaklasik dort katidir),

-Yiiksek oranda ¢oziintir ve ¢éziinmez lif,
-Protein (aminoasitler),
-Lignanlar (Bitkisel dstrojen),

-Vitaminler: A vitamini (Beta-karoten), E vitamini, C
vitamini, vitamin B12,
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-Mineraller: Bol miktarda potasyum, az miktarda ise
magnezyum, demir, bakir, cinko bulunur.

Temel yag asitleri olan, linoleik yag asitleri (Omega-6
grubu yag asitlerinin onciisti) ve linolenik yag asitleri
(Omega-3 grubu yag asitlerinin onciisii) wviicut
tarafindan enerji kaynagi olarak kullanilirlar ve diger
yag asitlerinin yap1 tasidirlar.

Temel yag asitleri; hiicre zarlarinin (geperinin),
bircok 6nemli hormonun ve kimyasal habercilerin
yapilmasi i¢in gereklidir.




Uzmanlar keten tohumunu sivi ya da salatalarin
lizerine serpilerek giinde bir tath kasig1 biciminde
tiilketmeyi onermektedir. Keten tohumu diyetlerde
yogurt icine koyularak da tiiketilebilir.

Keten tohumu, ozellikle mide bagirsak sistemindeki
sorunlar, fazla kilolar, yiiksek kolesterol, yiiksek kan
sekeri, kemik zayifligi, kalp-damar saghgi,
romatizmal hastaliklar, kimi deri hastaliklari,
yaralar, solunum yolu rahatsizliklar1 iizerinde
olumlu etki yapmaktadir.

Keten tohumu, bir somon balif1 kadar Omega-3
icermektedir. Balik yaglar1 gibi, bu yag asitlerinin
eksikligini gidermek amaciyla bitkisel kaynak
yegleyenler icin gida takviyesi olarak kullanilabilir.
Tohum icinde yag, iki yil silireyle korunur.
Ogiitiildiikten ve yag elde edildikten sonra dikkatle
saklanmaly, raf 6mrii etiketine yazilmalj, 1s1 ve 1s1ktan
korunmalidir. Keten tohumu tliketmeden hemen
once dovillmelidir.

Guvenirliginin  yiiksekligi ve baska ilaglarla
etkilesmemesi nedeniyle ideal bir gida
biitlinlestiricidir. Keten tohumunu dozunu kagirarak
tiiketirseniz, bagirsaklar bundan etkilenir ve viicut
su kaybeder. Dolayisiyla viicut agirhiginda gegici bir
azalma olur. ideali giinde bir tath kasigidir. Susama
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benzeyen; ancak kahverengi olan, parlak bir
maddedir. Ozellikle gida sektériinde, bagta ekmekler,
kurabiyeler, borekler olmak iizere pek ¢ok unlu
mamule katilarak da kullanilmaktadir. Yeterince
posaly, lifli gida tiiketmeyen insanlarin 6glitmeden
kullanmas1 daha yararhdir. Normal hazim yapabilen
bir insan, ¢ekirdek haliyle tiiketebilir.

Olgiisii  ayarlandiginda keten tohumunun bilinen
ciddi bir yan etkisi yoktur. Agiz boslugu, bogaz ve dis
eti rahatsizliklarinda gargara olarak da kullanilabilir.
Oksiiriige karsi iyi gelmekte, gicikta, ses kisikliginda
ve de gastrit gibi mide sorunlarinda olumlu etki
gostermektedir. Ayrica cildi yumusatmaktadir.
Ozellikle vejetaryenlerin keten tohumu alimina
dikkat etmeleri gerekmektedir.

Son yillarda keten tohumu, Ostrojene benzer
maddeler icerdigi, menopoza bagh sikayetleri
azalttigl icin de tiiketilmeye baslanmistir. Ancak
uzmanlar, menopoz dénemi sikayetlerini gidermek
icin keten tohumu alinacak ise once bir hekime
basvurulmasi ve hekim denetiminde olunmasi
gerektigini vurgulamaktadir.

Keten tohumundaki Omega-3, Vitamin B12 ve lifler,
hiicreleri geng tutarak yaslanmay1 geciktirmektedir.
Cok lifli oldugu icin suyla, siitle ya da baska sivilarla
siserek tokluk duygusu saglamaktadir. Ancak asiri



miktarda alinirsa yag icermesi nedeniyle kalori alimi
artmaktadir. Toplum tarafindan bunlar tam olarak
bilinmediginden ¢ok da dogru kullanildig1
soylenemez.

KAYNAKCA

http://www.butundunya.com/pdfs/2007/04/110-
112.pdf

http://dergiler.ankara.edu.tr/dergiler/24/1106/13
113.pdf

http://library.cu.edu.tr /tezler/6229.pdf 93 - TARCIN
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Dogru Bildigimiz Yanhgslar

sismanlatmaz.

YANLIS! A¢ kaldike¢a
meyve yiyerek
zayiflanamaz. Clinki
meyvenin kalorisi
hesaplanmaldir.
Hizli emilen
karbonhidrat oldugu
icin daha ¢ok aglik
hissi duyulabilir.

*Galeta

sismanlatmaz.

YANLIS! insanlar
galeta yiyerek
zayiflayacaklarini
saniyorlar. Oysaki
yalnizca suyu

ugurulan, kalori
degeri ayni kalan bu
iriin, cok kolay ve
¢ok fazla miktarda
tiiketilmekte, suyu
ugmus oldugu i¢in
tokluk hissi

vermemektedir.
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Kalcivaamun Koemikler Icin Onom:

0g. Gor. Ayse Huri 0ZKARABULUT*

Kalsiyumun yeterli tiiketilmesi, tiim yas grubundaki
bireyler icin onemlidir. Hizli kemik gelisiminin
oldugu genclerde ve kaybin arttigl yashlarda,
kalsiyum gereksinmesi daha fazladir.

Kalsiyum Gereksinimi

Yas grubu | Gereksinme
(mg/giin)
0-6ay 400 mg
7-12 ay 600 mg
1-9yas 800 mg
10-18yas | 1300 mg
Yetiskinler | 1000 mg
Gebeler 1300 mg
Emzikliler | 1300 mg
Menopoz 1500 mg

* 0g. Gor., Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri
Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, E-posta:

ahozkarabulut@gelisim.edu.tr
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Kalsiyum icin

En iyi kaynaklar; siit ve siit lriinleridir (yogurt,
peynir, ¢okelek vb.). Dondurma da kalsiyum igin iyi
bir kaynaktir.

Iyi kaynaklar; pekmez, susam, findik, fistk ve
benzeri yagh tohumlar, yesil yaprakl sebzeler, kuru
baklagiller ve kurutulmus meyvelerdir.

Orta derecede kaynaklar; yesil sebzeler, yumurta,
portakal, mandalina, limon, ¢ilek gibi besinlerdir.

Zayif kaynaklar ise; tahillar, diger sebze-meyveler
ve etlerdir

3. Smif 6grencileri Hastaliklarda Diyet Tedavisi dersi
kapsaminda Kemik Hastaliklar1 ve Diyet Tedavisi
konusunu islerken pratik saatinde bir gilinde
yedikleri yiyeceklerle aldiklar1 kalsiyum miktarini
hesapladilar. Kemikler igin kalsiyumun o©nemini
anladilar.



Bu hesaplamalar sonucunda 6grenciler;

%12,5'i 150 - 250 mg
%20’si 250-500 mg
%30’u 500 - 1000 mg
%27,5'1 1000 - 1500 mg
%10’u 1500 - 2000 mg

kalsiyum aldiklarini 6grendiler.

Yetiskinler icin ihtiya¢ olan kalsiyum miktar1 1000
mg'dir. Ogrencilerimizden bu miktarin altinda
kalsiyum alanlarin orani yaridan fazladir.

Ogrencilerden hesaplamalarla ilgili yorum yapmalar
istendi. Ogrenciler siit, yogurt grubunu eksik
aldiklarini, ¢ok fazla ¢ay ve buzlu c¢ay, kahve
tiikettiklerini, az sebze, meyve yediklerini dile
getirdiler. Diyetisyen olarak hatalarinin farkina
vardiklarini ve daha dengeli beslenmeleri gerektigini
ifade ettiler.
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3. Smif Grup Resimleri
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Giizel bir ders y1l1 gecirdik!...



