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$d9!"%4%3 -%,,d453 (!34!,!2).$! 4!52d. 

4!+6d9%3d 4%2!0v4d+ %4+d.,dXd 
 

!ÙĥÅ (ÕÒÉ v:+!2!"5,UT* 

 

Tip 2 Diabetes Mellitus 

ɉ$-Ɋ ÇİÎİÍİÚÄÅ ÓąËÌąøą 

ÇÉÄÅÒÅË ÁÒÔÍąĥ ÖÅ 

ÐÁÎÄÅÍÉË ÂÉÒ ÈÁÓÔÁÌąË 

ÈÁÌÉÎÅ ÇÅÌÍÉĥÔÉÒȢ dÎÓİÌÉÎ 

ÓÅËÒÅÓÙÏÎÕȟ ÉÎÓİÌÉÎÉÎ 

ÄÏËÕÌÁÒ İÚÅÒÉÎÄÅËÉ ÅÔËÉÓÉ 

veya her ikisinin de 

ÂÏÚÕÌÍÁÓą ÓÏÎÕÃÕÎÄÁ 

ÏÌÕĥÁÎȟ ÈÉÐÅÒÇÌÉÓÅÍÉ ÉÌÅ 

karakterize metabolik bÉÒ ÈÁÓÔÁÌąËÔąÒȢ $ÉÙÁÂÅÔ ÖÅ ÄÉÙÁÂÅÔÉÎ ÎÅÄÅÎ 

ÏÌÄÕøÕ ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒȟ ÈÁÓÔÁÎąÎ ÙÁĥÁÍ ËÁÌÉÔÅÓÉÎÉ ÖÅ İÌËÅÌÅÒÉÎ 

ÅËÏÎÏÍÉÓÉÎÉ ÏÌÕÍÓÕÚ ÙĘÎÄÅ ÅÔËÉÌÅÍÅËÔÅÄÉÒȢ  

/ÒÇÁÎÉÚÍÁÄÁ ÂÉÒ ëÏË ÇĘÒÅÖÉ ÏÌÁÎ ÔÁÕÒÉÎÉÎȠ ÇÌÕËÏÚ ÈÏÍÅÏÓÔÁÚÉÓÉÎÉÎ 

ÓÁøÌÁÎÍÁÓąÎÄÁ ÅÔËÉÎ ÂÉÒ ÒÏÌİ ÏÌÄÕøÕȠ ÄÉÙÁÂÅÔÉÎ ÄÅ ÄÁÈÉÌ ÏÌÄÕøÕ ÂÉÒ 

ëÏË ÍÅÔÁÂÏÌÉË ÂÏÚÕËÌÕËÔÁ ÉÓÅ ÄİÚÅÙÉÎÉÎ ÁÚÁÌÄąøą ÂÉÌÉÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

9ÁÐąÌÁÎ ëÁÌąĥÍÁÌÁÒÌÁ 4ÁÕÒÉÎÉÎȟ ÄÉÙÁÂÅÔÉÎ ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒąÎąÎ 

ĘÎÌÅÎÍÅÓÉ ÉëÉÎ ËÕÌÌÁÎąÌÁÂÉÌÅÃÅË ÂÉÒ ÍÁÄÄÅ ÏÌÄÕøÕ ËÁÎÁÓąÎÁ 

ÖÁÒąÌÍąĥÔąÒȢ  "Õ ÎÅÄÅÎÌÅ ÄÉÙÁÂÅÔÌÉ ÈÁÓÔÁÌÁÒÄÁ ÔÅÄavide 

ËÕÌÌÁÎąÌÁÂÉÌÅÃÅË ÔÁÕÒÉÎ ÉÌÅ ÉÌÇÉÌÉ ÙÅÎÉ ÂÉÌÇÉÌÅÒÉ ĘøÒÅÎÍÅË ÖÅ ÐÒÁÔÉËÔÅ 

ËÕÌÌÁÎąÌÁÂÉÌÍÅÓÉ ÉëÉÎ ëÏË ÓÁÙąÄÁ ËÁÐÓÁÍÌą ëÁÌąĥÍÁÙÁ ÉÈÔÉÙÁë 

ÄÕÙÕÌÍÁËÔÁÄąÒȢ 

                                                           
* $ÒȢ vøÒȢ ­ÙÅÓÉȟ dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ 
ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË "ĘÌİÍİȟ %-posta: ahozkarabulut@gelisim.edu.tr  

mailto:ahozkarabulut@gelisim.edu.tr
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¤Õ ÁÎËÉ ÁÄąÙÌÁ Ȭ4ÁÕÒÉÎȭ ÉÌË ÏÌÁÒÁË ρψππȭÌİ ÙąÌÌÁÒąÎ ÂÁĥąÎÄÁ !ÌÍÁÎ 

ÂÉÌÉÍ ÁÄÁÍÌÁÒą &ÒÉÅÄÒÉÃÈ 4ÉÅÄÅÍÁÎÎ ÖÅ Leopold Gmelin 

ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÓÁÆÒÁÄÁÎ ÉÚÏÌÅ ÅÄÉÌÍÉĥÔÉÒ ÖÅ 'ÁÌÌÅÎ !ÓÐÁÒÁÇÉÎ ÏÌÁÒÁË 

ÉÓÉÍÌÅÎÄÉÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 3ÏÎÒÁÓąÎÄÁ 4ÁÕÒÕÓ ÄÉÙÅ ÁÎąÌÁÎ ÂÕ ÍÏÌÅËİÌ 

ÌÉÔÅÒÁÔİÒÄÅ ÉÌË ËÅÚ ρψσψ ÙąÌąÎÄÁ ÖÏÎ (Ȣ $ÅÍÁÒÃÁÙ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ 

ÂÕÇİÎËİ ÁÄąÙÌÁ ËÕÌÌÁÎąÌÍÁÙÁ ÂÁĥÌÁÍąĥÔąÒȢ 

Taurin (2-aminoÅÔÁÎÏÓÕÌÆÏÎÉË ÁÓÉÔɊ ÄÕÒÕÍÁ ÇĘÒÅ ÅÓÁÎÓÉÙÅÌ ÂÉÒ 

ÁÍÉÎÏÁÓÉÔ ÏÌÕÐ ÍÅÍÅÌÉ ÄÏËÕÌÁÒąÎÄÁȟ ÁÎÎÅ ÓİÔİÎÄÅ ÖÅ ÄÅÎÉÚ 

İÒİÎÌÅÒÉÎÄÅ ÃÉÄÄÉ ÏÒÁÎÌÁÒÄÁ ÂÕÌÕÎÍÁËÔÁÄąÒȢ 3ÕÌÆÏÎÁÔ ÇÒÕÂÕ ÉëÅÒÉÐ 

ËÁÒÂÏËÓÉÌ ÇÒÕÂÕ ÉëÅÒÍÅÙÅÎȟ ÍÅÔÉÏÎÉÎ ÖÅ ÓÉÓÔÅÉÎ ÄÅÒÉÖÅÓÉ ÏÌÁÎ ÂÕ 

aminoasit primer olarak ËÁÒÁÃÉøÅÒÄÅ ÓÉÓÔÅÉÎÉÎ ÏËÓÉÄÁÓÙÏÎÕ ÖÅ 

dekarboksilasyonu sonucu sentezlenir. 

&ÉÚÙÏÌÏÊÉË ÆÏÎËÓÉÙÏÎÌÁÒą ÖÅ ÔÅÒÁÐĘÔÉË ÅÔËÉÌÅÒÉȟ ÉÎÓÁÎ ÖİÃÕÄÕÎÄÁ 

ÂÉÙÏÓÅÎÔÅÔÉË ËÁÐÁÓÉÔÅÓÉ ÄİĥİË ÏÌÓÁ ÄÁ ÄÉÙÅÔÌÅ ÁÌąÍą ÍİÍËİÎ 

ÏÌÍÁËÔÁÄąÒȢ +ÁÌÐ ÂÅÙÉÎ ÇÉÂÉ ÅÌÅËÔÒÉËÓÅÌ ÕÙÁÒąÌÁÒąÎ ÙÏøÕÎ ÏÌÄÕøÕ 

ÄÏËÕÌÁÒÄÁȟ ÒÅÔÉÎÁÄÁ ÖÅ ÓÅËÒÅÔÕÖÁÒ ÄÏËÕÌÁÒÄÁ ÙİËÓÅË 

ËÏÎÓÁÎÔÒÁÓÙÏÎÌÁÒÄÁ ÂÕÌÕÎÕÒȢ 0ÒÏÔÅÉÎÌÅÒÉÎ ÙÁÐąÓąÎÁ ËÁÔąÌÍÁÙÁÎ 

ÂÉÒ ÍÁÄÄÅ ÏÌÓÁ ÄÁ ÉÎÓÁÎ ÖİÃÕÄÕÎÄÁ ëÏË ëÅĥÉÔÌÉ ÇĘÒÅÖÌÅÒÉ ÏÌÁÎ 

ÔÁÕÒÉÎÉÎ ÆÉÚÙÏÌÏÊÉË ÍÅËÁÎÉÚÍÁÌÁÒÄÁËÉ ÒÏÌÌÅÒÉ ĥÕ ĥÅËÉÌÄÅ 

ÓąÒÁÌÁÎÁÂÉÌÉÒȢ +ÌÉÎÉËÔÅ ÐÒÏÆÉÌÁËÔÉË ÖÅ ÔÅÒÁÐĘÔÉË ÏÌÁÒÁË ÈÅÐÁÔÉË 

bozukluklarda, renal disfonksiyon, epilepsi, kardiyomiyopatiler, 

ËÉÓÔÉË ÆÉÂÒÏÚȟ ÁÌËÏÌÉÚÍȟ !ÌÚÈÅÉÍÅÒ ÈÁÓÔÁÌąøąȟ ÂİÙİÍÅ-ÇÅÌÉĥÍÅ 

ÇÅÒÉÌÉøÉȟ ÒÅÔÉÎÁÌ ÄÅÊÅÎÅÒÁÓÙÏÎ ÖÅ $- ÇÉÂÉ ÏËÓÉÄÁÔÉÆ ÓÔÒÅÓ ÉÌÉĥËÉÌÉ 

patolojilerde kullanąÍąÎąÎ ÆÁÙÄÁÌą ÏÌÄÕøÕ ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 

dÎÓİÌÉÎ ÙÅÔÅÒÓÉÚÌÉøÉ ÙÁ ÄÁ ÄÉÒÅÎÃÉ ÉÌÅ ËÁÒÁËÔÅÒÉÚÅ ÍÅÔÁÂÏÌÉË ÂÉÒ 

ÂÏÚÕËÌÕË ÏÌÁÎ $-ȭÄÅ ÄÅ ÏËÓÉÄÁÔÉÆ ÓÔÒÅÓÉÎ ÁÒÔÔąøą ÂÉÒëÏË ëÁÌąĥÍÁÄÁ 

ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥ ÏÌÕÐ ÔÁÕÒÉÎ ÇÉÂÉ ÂÉÒëÏË ÅÎÄÏÊÅÎ ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎąÎ ÄÁ 

ÁÚÁÌÄąøą ÓÁÐÔÁÎÍąĥÔąÒȢ dÎÓÁÎÌÁÒÄÁ ÄÉÙÅÔÌÅ ÁÌąÎÁÎ ÔÁÕÒÉÎ ÍÉËÔÁÒąÎąÎ 

ÂÉÒ ÇĘÓÔÅÒÇÅÓÉ ÏÌÁÎ ςτ ÓÁÁÔÌÉË ÉÄÒÁÒÄÁ ÔÁÕÒÉÎ ÁÔąÌąÍą ÉÌÅ "+dȟ ËÁÎ 

ÂÁÓąÎÃą ÖÅ ÐÌÁÚÍÁ ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌ ÄİÚÅÙÌÅÒÉ ÁÒÁÓąÎÄÁËÉ ÎÅÇÁÔÉÆ 

ËÏÒÅÌÁÓÙÏÎȟ ÇÌÏÂÁÌ ÅÐÉÄÅÍÉÙÏÌÏÊÉË ÁÒÁĥÔąÒÍÁÌÁÒÄÁ ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 
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9ÉÎÅ ÍÁÔÁÂÏÌÉË ÈÁÓÔÁÌąËÌÁÒąÎ ÂÁĥÌąÃÁ ĘÎÃİÌÌÅÒÉÎÄÅÎ ÏÌÁÎ ÏÂÅÚÉÔÅ ÉÌÅ 

ÔÁÕÒÉÎ ÉÌÉĥËÉÓÉ ÇĘÚÄÅÎ ÇÅëÉÒÉÌÄÉøÉÎÄÅ ÏËÓÉÄÁÔÉÆ ÓÔÒÅÓÉȟ ÁÄÉÐÏÚ ÄÏËÕ 

ÉÎÆÌÁÍÁÓÙÏÎÕÎÕ ÁÚÁÌÔÁÒÁËȟ ÅÎÅÒÊÉ ÔİËÅÔÉÍÉÎÉ ÓÔÉÍİÌÅ ÅÄÅÒÅË 

ÏÂÅÚÉÔÅ İÚÅÒÉÎÅ ËÏÒÕÙÕÃÕ ÖÅ ÔÅÄÁÖÉ ÅÄÉÃÉ ÅÔËÉÌÅÒÉ ÏÌÄÕøÕ 

ÇĘÒİÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ  

Metabolik senÄÒÏÍȟ ÄÉÁÂÅÔÅÓ ÍÅÌÌÉÔÕÓȟ ËÁÒÄÉÙÏÖÁÓËİÌÅÒ 

komplikasyonlar, diyabetik retinopati tedavisinde taurin/dibicor 

ÅÔËÉÎÌÉøÉȟ  ÏÂÅÚÉÔÅÄÅ ÉÎÓİÌÉÎ ÄÉÒÅÎÃÉÎÅ ÖÅ ÖİÃÕÔ ËİÔÌÅÓÉÎÅȟ 

ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔ ÖÅ ÌÉÐÉÄ ÍÅÔÁÂÏÌÉÚÍÁÓąÎÁȟ ÈİÃÒÅ ÚÁÒÌÁÒąÎÁȟ ËÁÎ 

ÂÁÓąÎÃąÎÁȟ ÇĘÒÍÅ ËÅÓËÉÎÌÉøÉÎÅ ÏÌÕÍÌÕ ÅÔËÉÓÉ ÏÌÄÕøÕ ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 

Taurin/ ÄÉÂÉÃÏÒȟ ÍÁËÒÏ ÖÅ ÍÉËÒÏÖÁÓËİÌÅÒ ÄÉÙÁÂÅÔÉË 

ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒÁ ËÁÒĥą ËÏÒÕÄÕøÕ ÂÉÌÄÉÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 

Taurin ve Diyabetik Komplikasyonlar  

$ÉÙÁÂÅÔȟ ÚÅÍÉÎÉÎÄÅ ÈÉÐÅÒÇÌÉÓÅÍÉÎÉÎ ÏÌÄÕøÕȟ ÂÉÒ ÈÁÓÔÁÌąËÔąÒȢ 

(ÁÓÔÁÌąøąÎ ËÅÎÄÉÓÉÎÄÅÎ ĘÔÅ ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒą ÄÁ ÃÉÄÄÉ ÓÏÎÕëÌÁÒ 

ÄÏøÕÒÁÎ ÂÕ ÈÁÓÔÁÌąËÔÁ ÈÉÐÅÒÇÌÉÓÅÍÉË ÄÕÒÕÍ ÒÅÔÉÎÏÐÁÔÉȟ ÎĘÒÏÐÁÔÉ 

ÖÅ ÎÅÆÒÏÐÁÔÉ ÇÉÂÉ ÍÉËÒÏÖÁÓËİÌÅÒ ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒąÎ ÇÅÌÉĥÉÍ ÒÉÓËÉÎÉ 

ÁÒÔÔąÒÍÁËÔÁÄąÒȢ 9ÁÐąÌÁÎ ÂÉÒëÏË ÁÒÁĥÔąÒÍÁÄÁ ÔÁÕÒÉÎÉÎ ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔ 

ÍÅÔÁÂÏÌÉÚÍÁÓąÎÄÁ ÆÁÙÄÁÌą ÅÔËÉÌÅÒÉ ÏÌÄÕøÕȟ ÇÌÕËÏÚ 

ÈÏÍÅÏÓÔÁÚÉÓÉÎÄÅ ÃÉÄÄÉ ÒÏÌ ÏÙÎÁÄąøą ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ (ÉÐÏÇÌÉÓÅÍÉË 

ÅÔËÉÓÉȟ ÉÎÓİÌÉÎ ÅÔËÉÓÉÎÉ ÁÔÔąÒÁÒÁË ÇÌÉËÏÌÉÚÉ ÖÅ ÇÌÕËÏÊÅÎÅÚÉÓÉ 

ÐÏÔÁÎÓÉÙÁÌÉÚÅ ÅÔÍÅÓÉȟ ÉÎÓİÌÉÎ ÓÁÌąÎąÍąÎą ÁÒÔÔąÒÍÁÓą ÂÕ ÄÅÎÇÅÎÉÎ 

ÓÁøÌÁÎÍÁÓąÎÄÁ ĘÎÅÍÌÉ ÒÏÌ ÏÙÎÁÍÁËÔÁÄąÒȢ KÁÌąĥÍÁÌÁÒÄÁ ÔİÍ ÈÁÓÔÁ 

ÇÒÕÐÌÁÒą ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÉÌÄÉøÉÎÄÅȠ ÄÉÙÁÂÅÔÉË ÈÁÓÔÁÌÁÒÄÁȟ ÄÉÙÁÂÅÔÉË 

ÏÌÍÁÙÁÎ ÇÒÕÂÁ ÇĘÒÅȠ ÔÁÕÒÉÎ ÄİÚÅÙÉ ÁÎÌÁÍÌą ÏÌÁÒÁË ÄÁÈÁ ÄİĥİË 

ÓÁÐÔÁÎÍąĥÔąÒȢ 0ÌÁÚÍÁ ÔÁÕÒÉÎ ÄİÚÅÙÌÅÒÉ ÉÌÅ ÄÉÙÁÂÅÔÉË ÎĘÒÏÐÁÔÉȟ 

diyabetik retinopati ve diyabetik nefropatinin bir  ÇĘÓÔÅÒÇÅÓÉ ÏÌÁÎ 

ÍÉËÒÏÁÌÂİÍÉÎİÒÉ ÁÒÁÓąÎÄÁ ÁÎÌÁÍÌą ÎÅÇÁÔÉÆ ËÏÒÅÌÁÓÙÏÎ 

ÓÁÐÔÁÎÍąĥÔąÒȢ 9ÉÎÅ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÆ ÈÁÓÔÁÌÁÒÄÁ ÔÁÕÒÉÎ ÄİÚÅÙÉ ÄÁÈÁ 

ÄİĥİË ÏÌÕÐ ÐÌÁÚÍÁ ÔÁÕÒÉÎ ÄİÚÅÙÉ ÁÒÔÔąËëÁ ÓÉÓÔÏÌÉË ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎąÎ 

ÁÚÁÌÄąøą ÓÏÎÕÃÕÎÁ ÖÁÒąÌÍąĥÔąÒȢ "ÕÎÕÎÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅ ÙÁÌÎąÚÃÁ ÄÉÙÁbetik 
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ÈÁÓÔÁÌÁÒąÎ ÖÅÒÉÌÅÒÉ ÉÎÃÅÌÅÎÄÉøÉÎÄÅȟ ÄÉÙÁÂÅÔÉË ÎĘÒÏÐÁÔÉÌÉ ÈÁÓÔÁÌÁÒÄÁ 

ÔÁÕÒÉÎ ÄİÚÅÙÌÅÒÉÎÉÎ ÁÎÌÁÍÌą ÏÌÁÒÁË ÄÁÈÁ ÄİĥİË ÏÌÄÕøÕ 

ÇĘÒİÌÍİĥÔİÒȢ $ÉÙÁÂÅÔÉÎ ÐÁÔÏÆÉÚÙÏÌÏÊÉÓÉÎÄÅËÉ ÍÅËÁÎÉÚÍÁÌÁÒ 

İÚÅÒÉÎÄÅ ÏÌÕÍÌÕ ÅÔËÉÌÅÒÉ ÏÌÁÎ ÔÁÕÒÉÎÉÎȠ ÄÉÙÁÂÅÔÉË ÖÅ ËÏÍÐÌÉËÅ 

hastalarda ËÁÎ ÄİÚÅÙÉÎÉÎ ÁÚÁÌÄąøą ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥ ÏÌÕÐ ÄÉÙÁÂÅÔ ÖÅ 

ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒąÎąÎ ĘÎ ÇĘÒİÌÍÅÓÉ ÉëÉÎ ËÕÌÌÁÎąÌÁÂÉÌÅÃÅË ÂÉÒ ÍÁÄÄÅ 

ÏÌÄÕøÕ ËÁÎÁÁÔÉÎÅ ÖÁÒąÌÍąĥÔąÒȢ 

Taurin ve Diyabetik Nefropati:  Taurinin serbest oksijen 

ÒÁÄÉËÁÌÌÅÒÉÎÉÎ ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒąÎąÎ ÐÁÔÏÆÉÚÙÏÌÏÊÉÓÉÎÄÅËÉ ÒÏÌİ 

ÏÌÄÕËëÁ ÆÁÚÌÁÄąÒȢ %ËÓÉËÌÉøÉ $ÉÁÂÅÔÉË ÎÅÆÒÏÐÁÔÉ ÇÅÌÉĥÉÍÉÎÅ ÎÅÄÅÎ 

ÏÌÍÁËÔÁÄąÒÌÁÒȢ .ÕÔÒÉÓÙÏÎÅÌ ÏÌÁÒÁË ÁÌąÎąÐ ÒÅÎÁÌ ÐÒÏËÓÉÍÁÌ 

ÔİÂİÌÌÅÒÄÅÎ ÇÅÒÉ ÅÍÉÌÅÎ ÔÁÕÒÉÎ ÂĘÂÒÅËÌÅÒÄÅ ÍÅÄÕÌÌÁÒ ÁÌÁÎÄÁ 

ÄÅÐÏÌÁÎÍÁËÔÁȟ ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎ ÅÔËÉÎÌÉøÉ ÖÅ ÂÕ ĘÚÅÌÌÉøÉ ÉÌÅ ÄÉÙÁÂÅÔ 

nedenÌÉ ÏÌÕĥÁÎ ÒÅÎÁÌ ÈÁÓÁÒÄÁ ËÏÒÕÙÕÃÕ ÒÏÌ ÏÙÎÁÙÁÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

Taurin ve Diyabetik Retinopati:  !ÎÔÉÏËÓÉÄÁÎ ÅÔËÉÌÅÒÉÎÄÅÎ ĘÔİÒİ 

ÔÁÕÒÉÎ ÄÅÓÔÅøÉ ÒÅÔÉÎÁÌ ÈÁÓÁÒÄÁ ÉÙÉÌÅĥÍÅÙÅ ÎÅÄÅÎ ÏÌÍÁËÔÁÄąÒ 

4ÁÕÒÉÎ ÖÅ $ÉÙÁÂÅÔÉË .ĘÒÏÐÁÔÉȡ $ÉÙÁÂÅÔÉË ÎĘÒÏÐÁÔÉȟ 

ÎÏÎÔÒÁÖÍÁÔÉË ÁÍÐİÔÁÓÙÏÎÌÁÒąÎ ÅÎ ÓąË ÎÅÄÅÎÉÄÉÒȢ $ÉÙÁÂÅÔÉË 

ÎĘÒÏÐÁÔÉÄÅ ÔÁÕÒÉÎ ÅËÓÉËÌÉøÉ ÎĘÒÏÎÁÌ ÈÁÓÁÒą ÁÇÒÅÖÅ ÅÔÍÅËÔÅ ÖÅ ÓÉÎÉÒ 

ÉÌÅÔÉ ÈąÚąÎąÎ ÙÁÖÁĥÌÁÍÁÓąÎÁ ÓÅÂÅÐ ÏÌÍÁËÔÁÄąÒȢ 3ÕÐÌÅÍÁÎÔÁÓÙÏÎÕ 

ÉÓÅ ÓÉÎÉÒ ÈİÃÒÅÌÅÒÉÎÄÅËÉ ÏËÓÉÄÁÔÉÆ ÓÔÒÅÓÉ ÁÚÁÌÔÍÁËÔÁȟ ÎĘÒÏÎÁÌ ÉÌÅÔÉ 

ÈąÚąÎą ÁÒÔÔąÒÍÁËÔÁȟ ÅÎÄÏÎĘÒÁÌ ËÁÎ ÁËąÍąÎą ÄİÚÅÌÔÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

'ÅÌÅÃÅËÔÅ ÄÉÙÁÂÅÔ ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÄÅ ÄÅ ËÕÌÌÁÎąÌÍÁÓą ÏÌÁÓą ÂÕ ÍÁÄÄÅÎÉÎ 

ÄÉÙÁÂÅÔ ÖÅ ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒą İÚÅÒÉÎÄÅËÉ ÒÏÌİ ÏÒÔÁÙÁ ËÏÎÍÕĥÔÕÒȢ 

!ÎÃÁË ÂÕ ÍÁÄÄÅÎÉÎ ÐÒÁÔÉËÔÅ ËÕÌÌÁÎąÌÁÂÉÌÍÅÓÉ ÉëÉÎ ëÏË ÓÁÙąÄÁ 

ËÁÐÓÁÍÌą ëÁÌąĥÍÁÙÁ ÉÈÔÉÙÁë ÄÕÙÕÌÍÁËÔÁÄąÒ. 
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/24/2%+3d9! .%26/:! ɉ3!X,)+,) "%3,%.-% 

TAKINTISI)  

'İÌÃÁÎ 3%&!*ȟ dÒÅÍ %ÂÒÁÒ 9!-!.** 

 

'ÅÌÉĥÍÉĥ İÌËÅÌÅÒÄÅ ÆÁÓÔ 

ÆÏÏÄ ËİÌÔİÒİÎİÎ 

ÙÁÙÇąÎÌÁĥÍÁÓąȟ ÓÁøÌąËÓąÚ 

beslenme ve obezitenin 

ÇÉÄÅÒÅË ÙÁÙÇąÎÌÁĥÍÁÓąÎÁ 

ÎÅÄÅÎ ÏÌÍÕĥÔÕÒȢ dÎÓÁÎ 

ÄÁÖÒÁÎąĥÌÁÒąÎÄÁ ÏÌÄÕøÕ 

ÇÉÂÉ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÁÖÒÁÎąĥą ÄÁ 

ëÏË ëÅĥÉÔÌÉ ÆÁËÔĘÒÌÅÒÄÅÎ 

ÅÔËÉÌÅÎÅÎ ËÁÒÍÁĥąË ÂÉÒ ÏÌÇÕÄÕÒȢ dÌÅÔÉĥÉÍ ÖÅ ÅÎÆÏÒÍÁÓÙÏÎ 

ÉÍËÝÎÌÁÒąÎąÎ İÓÔ ÄİÚÅÙÄÅ ÏÌÄÕøÕ ÇİÎİÍİÚÄÅ ËÉĥÉÌÅÒÉÎ ÂÅÓÉÎÌÅÒȟ 

ÓÁøÌąËÌą ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ ÂÅÓÉÎ ÇÒÕÐÌÁÒą ÉÌÅ ÉÌÇÉÌÉ ëÅĥÉÔÌÉ ÂÉÌÇÉÌÅÒÅȟ 

ÕÌÁĥÁÂÉÌÍÅÌÅÒÉȟ ÂÕ ÂÉÌÇÉÌÅÒÉ ÙÏÒÕÍÌÁÙÁÂÉÌÍÅÌÅÒÉȟ ÁÎÌÁÙÁÂÉÌÍÅÌÅÒÉȟ 

ÅÌÅĥÔÉÒÍÅÌÅÒÉ ÖÅ ÂÕ ÂÉÌÇÉÌÅÒ ÄÏøÒÕÌÔÕÓÕÎÄÁ ÓÁøÌąËÌą ÂÅÓÉÎ ÓÅëÉÍÌÅÒÉ 

ÙÁÐÍÁÌÁÒą ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÁÌąĥËÁÎÌąËÌÁÒą İÚÅÒÉÎÄÅ ÅÔËÉÌÉÄÉÒȢ  

dÎÓÁÎ ÄÁÖÒÁÎąĥÌÁÒąÎąÎ ÂÅÓÌÅÎÍÅ İÚÅÒÉÎÄÅËÉ ÅÔËÉÌÅÒÉ ÚÁÍÁÎ ÚÁÍÁÎ 

patolojik olarak da etki etmektedir. 

dÌË ÏÌÁÒÁË ρωωχͻÄÅ 3ÔÅÖÅÎ "ÒÁÔÍÁÎ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÁÄÌÁÎÄąÒąÌÁÎ, 

9ÕÎÁÎÃÁ ÄÏøÒÕ ÁÎÌÁÍąÎÁ ÇÅÌÅÎ Ȱortoȱ ÖÅ ÉĥÔÁÈ ÁÎÌÁÍąna gelen 

ȰÏÒÅØȱÉÄÅÎ ÏÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÎÅÒÖÏÓÁ ɉ/.Ɋȟ -ÅÎÔÁÌ "ÏÚÕËÌÕËÌÁÒąÎ 

4ÁÎąÓÁÌ ÖÅ 3ÁÙąÍÓÁÌ %Ì +ÉÔÁÂą υȢ ÂÁÓËąÓąÎÄÁ ɉ$3--5) 

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501105@ogr.gelisim.edu.tr  
** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501129@ogr.gelisim.edu.tr  

mailto:200501105@ogr.gelisim.edu.tr
mailto:200501129@ogr.gelisim.edu.tr
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ÔÁÎąÍÌÁÎÍÁÍąĥ ÂÉÒ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ ÙÅÍÅ ÂÏÚÕËÌÕøÕ ÏÌÁÒÁË 

ÓąÎąÆÌÁÎÄąÒąÌÍąĥÔąÒȢ 

9ÅÍÅ ÂÏÚÕËÌÕËÌÁÒą ÏÌÁÒÁË ÁÄÌÁÎÄąÒąÌÁÎ ÂÕ ÄÁÖÒÁÎąĥ 

ÂÏÚÕËÌÕËÌÁÒąÎÄÁÎ ÏÌÁÎ /ÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ .ÅÒÖÏÚÁÄąÒȢ ÐÁÔÏÌÏÊÉË ÂÉÒ 

ÓÁÐÌÁÎÔą ÈÁÌÉÎÅ ÇÅÌÅÎ ÓÁÆ ÖÅ ÓÁøÌąËÌą ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÁÖÒÁÎąĥÌÁÒą ÏÂÓÅÓÓÉÆ 

ÂÉÒ ÈÁÌ ÁÌÍÁËÔÁ ÖÅ ËÌÉÎÉË ÂÉÒ ÖÁËÁ ÏÌÁÒÁË ËÁÒĥąÍąÚÁ ëąËÍÁËÔÁÄąÒȢ 

/ÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÎÅÖÒÏÚÁȟ ÓÁøÌąËÌą ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÔÁËąÎÔąÓą ÏÌÁÒÁË 

ÔÁÎąÍÌÁÎÁÎ ÙÅÍÅ ÂÏÚÕËÌÕøÕ ÏÌÕÐȟ ËÉĥÉÎÉÎ ÙÁĥÁÎÔąÓąÎÁ ÍİÄÁÈÁÌÅ 

ÅÄÅÎ ÄÏøÁÌ ÄÉÙÅÔ ÔİËÅÔÍÅ ÔÁËąÎÔąÓąÄąÒ ÓÕ ÔİËÅÔÉÍÉ ÉÌÅ /. ÎąÎ 

ÂÉÒÂÉÒÉÎÄÅÎ ÂÁøąÍÓąÚ ÏÌÄÕøÕ ÓÏÎÕÃÕÎÁ ÖÁÒąÌÍąĥÔąÒȢ 5ÚÍÁÎÌÁÒÁ 

ÇĘÒÅ ÏÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÎÅÒÖÏÚÁ ÙÅÍÅ ÂÏÚÕËÌÕøÕ ÏÌÁÎ ËÉĥÉÌÅÒÉÎ ÓÁÙąÓą 

ÇİÎ ÇÅëÔÉËëÅ ÁÒÔÍÁËÔÁ ÖÅ ÂÏÚÕËÌÕøÕÎ ĘÎİÍİÚÄÅËÉ ρπ ÙąÌ ÉëÉÎÄÅ 

ÈąÚÌą ÂÉÒ ÁÒÔąĥ ÇĘÓÔÅÒÅÃÅøÉ ÂÅËÌÅÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ "ÕÎÕÎ ĘÎİÎÅ ÇÅëÍÅËȟ 

ÏÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÎÅÒÖÏÓÁÙą ÂÉÒ ÈÁÌË ÓÁøÌąøą ÓÏÒÕÎÕ ÏÌÁÒÁË ÇĘÒÍÅË ÖÅ 

ÇÅÒÅËÌÉ ÔÅÄÂÉÒÌÅÒÉ ÁÌÍÁÙą ÇÅÒÅËÔÉÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

/ÒÔÏÒÅËÔÉË ÂÉÒÅÙÌÅÒ ÓÁÄÅÃÅ ÂÅÓÉÎÌÅÒÉÎ ÉëÅÒÉøÉ ÉÌÅ ÉÌÇÉÌÅnmeyip 

ÂÕÎÕÎ ÙÁÎą ÓąÒÁ ÂÅÓÉÎÌÅÒÉ ÐÉĥÉÒÍÅ ÔÅËÎÉËÌÅÒÉÎÅ ÄÅ ÔÁËąÎÔąÌą ÈÁÌÅ 

ÇÅÌÉÒÌÅÒȢ /ÒÔÏÒÅËÓÉÙÁÎąÎ ÄÅÖÁÍÌąÌąøąÎÄÁ ÂÉÒÅÙÌÅÒÉÎ ÔÁËąÎÔąÌÁÒą 

ÁÒÔÍÁÙÁ ÂÁĥÌÁÒȢ "ÕÎÌÁÒÄÁÎ ÅÎ ëÏË ÒÁÓÔÁÎąÌÁÎÌÁÒą ÉÓÅ ëÉø ÓÅÂÚÅ ÖÅ 

ÍÅÙÖÅ ÔİËÅÔÍÅ ÔÁËąÎÔąÓąȟ ÁÙÎą ÒÅÎË ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÔÁËąÎÔąÓą ÙÅr 

ÁÌÍÁËÔÁÄąÒȢ 

/ÒÔÏÒÅËÔÉË ÂÉÒÅÙÌÅÒȟ ÈÅÒ ÙÅÄÉøÉ ÙÅÍÅøÉ ÁĥąÒą ĥÅËÉÌÄÅ ËÏÎÔÒÏÌ 

ÅÔÍÅËÔÅÄÉÒȢ /ÒÔÏÒÅËÔÉË ÂÉÒÅÙÌÅÒ ÓÁÔąÎ ÁÌÍÁ ÅÓÎÁÓąÎÄÁ ÂÉÌÅ ÔİÍ 

İÒİÎÌÅÒÉÎ ÁÍÂÁÌÁÊÌÁÒąÎą ëÏË ÕÚÕÎ ÓİÒÅ ÉÎÃÅÌÅÒÌÅÒȢ /ÎÌÁÒ ÉëÉÎ 

ÁÌąĥÖÅÒÉĥ ÚÁÍÁÎÌÁ ÂÉÒ ÅÚÉÙÅÔÅ ÄĘÎİĥİÒȢ ­ÒİÎİÎ ÉëÅÒÉÓÉÎÄÅ 

kÁÎÓÅÒÏÊÅÎ ÍÁÄÄÅȟ ËÁÔËą ÍÁÄÄÅÓÉ ÏÌÕÐ ÏÌÍÁÄąøąÎÁ ËÁÄÁÒ 

ÉÎÃÅÌÅÍÅËÔÅÄÉÒÌÅÒȢ 9ÉÙÅÃÅËÌÅÒÉÎ ëÏË ÔÅÍÉÚ ÖÅ ËÁÔËąÓąÚ ÏÌÍÁÓąÎÁ 

ÔÁËąÎÔąÌą ÂÉÒ ÄİĥİÎÃÅ ÉëÅÒÉÓÉÎÄÅ ĘÎÅÍ ÖÅÒÍÅËÔÅÄÉÒÌÅÒȢ "Õ ÙİÚÄÅÎ 

ÄÅ ÐÅË ëÏË ÙÉÙÅÃÅøÉ ëÉø ÏÌÁÒÁË ÔİËÅÔÍÅÙÉ ÔÅÒÃÉÈ ÅÔÍÅËÔÅÄÉÒÌÅÒȢ 

3ÁøÌąËÌą ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÔÁËąÎÔąÓąȟ ÏÒÔÏÒÅËÔÉË ÂÉÒÅÙÌÅÒÉ ÐÓÉËÏÌÏÊÉË ÏÌÁÒÁË 

ÂÁÓËą ÁÌÔąÎÁ ÁÌÄąøąÎÄÁÎ ÄÏÌÁÙą ÐÅË ëÏË İÒİÎİ ÔİËÅÔÍÅËÔÅÎ 
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ÖÁÚÇÅëÍÅ ÅøÉÌÉÍÉ ÇĘÓÔÅÒÍÅÌÅÒÉÎÅ ÓÅÂÅÐ ÏÌÍÁËÔÁ ÖÅ ÂÕ ÙİÚÄÅÎ 

ÏÒÔÏÒÅËÔÉË ÂÉÒÅÙÌÅÒȟ ÄÉøÅÒ ÙÅÍÅ ÄÁÖÒÁÎąĥ ÂÏÚÕËÌÕËÌÁÒąÎÄÁËÉ ÇÉÂÉ 

kilo kaybetmeye ÂÁĥÌÁÍÁËÔÁÄąÒȢ 

Ortoreksiya Nervoza 

Belirtileri:  

¶ Ȱ3ÁøÌąËÌąȱ ÂÅÓÌÅÎÍÅÙÉ 

ÓÁÐÌÁÎÔą ÈÁÌÉÎÅ ÇÅÔÉÒÍÅ ÖÅ 

ȰÓÁøÌąËÓąÚȱ ÙÉÙÅÃÅËÌÅÒÄÅÎ 

ÈÁÓÔÁÌąË ÙÁÒÁÔÁÃÁøąÎÁ 

ÉÎÁÎÁÒÁË ËÁëąÎÍÁ 

ÄÕÒÕÍÕÎÄÁ ĥÕ ÂÅÌÉÒÔÉÌÅÒ 

ÇĘÒİÌİÒȢ 

¶ "ÉÒ ÔÁËąÍ ÙÉÙÅÃÅËÌÅÒÅ 

ËÁÒĥą ÓÁøÌąøą ÏÌÕÍÓÕÚ ÅÔËÉÌÅÙÅÃÅøÉÎÅ ÄÁÉÒ ÁĥąÒą ÂÉÒ ËÏÒËÕȟ 

¶ 'İÎİÎ ÂİÙİË ÂÉÒ ÂĘÌİÍİÎÄÅ ÙÉÙÅÃÅË ÖÅ ÎÅ ÙÉÙÅÃÅøÉÎÉ 

ÄİĥİÎÍÅȟ 

¶ $ąĥÁÒÄÁ ÙÅÍÅË ÙÅÍÅ ËÏÎÕÓÕÎÄÁ ÈÕÚÕÒÓÕÚÌÕË ÖÅ ÇÅÒÇÉÎÌÉË 

hissetme, 
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¶ "ÅÓÉÎ ÔÅÒÃÉÈÉȟ ÁÌąĥÖÅÒÉĥÉ ÖÅ ÈÁÚąÒÌÁÎÍÁÓą ËÏÎÕÓÕÎÄÁ ÁĥąÒą ÖÅ 

ÔÁËąÎÔąÌą ÂÉÒ ĥÅËÉÌÄÅ ÉëÅÒÉË ÓÏÒÇÕÌÁÍÁȟ 

¶ "ÁÚą ÂÅÓÉÎÌÅÒÉ ÂÅÓÌÅÎÍÅÙÅ ÄÁÈÉÌ ÅÔÍÅËÌÅ ÖÅÙÁ ëąËÁÒÍÁËÌÁ 

ÈÁÓÔÁÌąË ĘÎÌÅÍÅ ÅÔËÉÓÉÎÅ ÁÂÁÒÔąÌą ÂÉÒ ÉÎÁÎë ÄÕÙÍÁȟ 

¶ 3ÁøÌąËÌą ÂÅÓÌÅÎÍÅÙÅÃÅøÉÎÉ ÄİĥİÎÄİøİ ÏÒÔÁÍÌÁÒÄÁÎȟ ÁÉÌÅ ÖÅ 

arËÁÄÁĥ ÔÏÐÌÁÎÔąÌÁÒąÎÄÁÎ ËÁëąÎÍÁȢ "Õ ÂÅÌÉÒÔÉÌÅÒȟ ÏÂÓÅÓÉÆ ɉÔÁËąÎÔąÌąɊ 

ËÉĥÉÌÅÒÄÅ ëÏË ÄÁÈÁ ÂÅÌÉÒÇÉÎ ÏÌÍÁËÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅȟ ÂÁĥËÁ ÂÉÒ ËÏÎÕÄÁ 

ÔÁËąÎÔąÓą ÏÌÁÎ ËÉĥÉÌÅÒÉÎ ÏÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÎÅÒÖÏÚÁÙÁ ÙÁÔËąÎÌąøą ÄÁ ÄÉøÅÒ 

ËÉĥÉÌÅÒÅ ÇĘÒÅ ÄÁÈÁ ÙİËÓÅËÔÉÒȢ -ÅÖÃÕÔ ÙÅÍÅ ÂÏÚÕËÌÕøÕ ÏÌÁÎ ÖÅ ÁĥąÒą 

ËÏÎÔÒÏÌÌİ ÂÉÒÅÙÌÅÒÄÅ ÄÅ ÏÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÎÅÒÖÏÚÁÙÁ ÄÁÈÁ ÓąË ÒÁÓÔÌÁÎąÒȢ 

/ÒÔÁÒÅËÓÉË ËÉĥÉÌÅÒ ÂÕ ÓİÒÅÃÅ ÔÅË ÂÉÒ ÂÅÓÉÎ ÇÒÕÂÕÎÕ ÓÁøÌąËÌą 

ÏÌÍÁÄąøą ÄİĥİÎÃÅÓÉÙÌÅ ÂÅÓÌÅÎÍÅÄÅÎ ëąËÁÒÍÁËÌÁ ÂÁĥÌÁÒÌÁÒ ÖÅ 

ÚÁÍÁÎ ÉëÅÒÉÓÉÎÄÅ ÂÕ ÂÅÓÉÎ ÇÒÕÐÌÁÒąÎąÎ ÁÒÔÔąøą ÇĘÚÌÅÎÉÒȢ 

/ÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ .ÅÒÖÏÚÁ .ÁÓąÌ 4ÅĥÈÉÓ %ÄÉÌÉÒȩ 

/ÒÔÏÒÅËÔÉÆ ÈÁÓÔÁÌÁÒÄÁ ËąÓąÔÌÁÙąÃą ÁÎÏÒÅËÓÉÙÁ ÎÅÒÖÏÚÁÙÁ ÂÅÎÚÅÒ 

ËÉĥÉÌÉË ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉÎÅ ÓÁÈÉÐȟ ÔÁËąÎÔą ÍÅËÁÎÉÚÍÁÌÁÒąȟ ÂÅÌÉÒÌÉ 

ÙÉÙÅÃÅËÌÅÒÅ ÖÅ ÂÕÎÌÁÒÄÁÎ ËÁëąÎÍÁÙÁ ÙĘÎÅÌÉË ÙÏøÕÎ ËÁÙÇą 

ÍÅËÁÎąÚÍÁÌÁÒą ÔÁÒÉÆ ÅÄÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ +ÉĥÉÌÅÒÉÎ ÏÒÔÏÒÅËÔÉÆ 

ÒÁÈÁÔÓąÚÌąøąÎąÎ ÔÅĥÈÉÓÉ ÉëÉÎ ÄÏøÒÕÌÁÎÍąĥ ÁÎËÅÔÌÅÒ ËÕÌÌÁÎąÌÍÁËÔÁÄąÒȢ 

!ÎËÅÔ ÓÏÒÕÌÁÒąÎÄÁÎ ÂÁÚąÌÁÒą ĥÕÎÌÁÒÄąÒȡ 

3ÁøÌąËÌą ÂÉÒ ÄÉÙÅÔ ÈÁËËąÎÄÁ ÄİĥİÎÍÅË ÉëÉÎ ÇİÎÄÅ σ ÓÁÁÔÔÅÎ ÆÁÚÌÁ Íą 

ÈÁÒÃąÙÏÒÓÕÎÕÚȩ 

9ÅÍÅËÌÅÒÉÎ ÚÅÖËÉÎÄÅÎ ëÏË ËÁÌÉÔÅÓÉÎÅ ÍÉ ĘÎÅÍ ÖÅÒÉÙÏÒÓÕÎÕÚȩ 

$ÉÙÅÔÉÎÉÚÉÎ ÓĘÚÄÅ ËÁÌÉÔÅÓÉ ÁÒÔÔąËëÁ ÙÁĥÁÍ ËÁÌÉÔÅÎÉÚ ÄİĥİÙÏÒ ÍÕȩ 
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$ÉÙÅÔ ÒÕÔÉÎÉÎÉÚÄÅÎ ÓÁÐÔąøąÎąÚÄÁ 

kendinizÉ ÓÕëÌÕ ÈÉÓÓÅÄÉÙÏÒ 

musunuz? 

9ÅÍÅ ĥÅËÌÉÎÉÚ ÓÉÚÉ ÉÚÏÌÅ ÅÄÉÙÏÒ 

mu? 

.Å ÙÉÙÅÃÅøÉÎÉÚÉ ëÏË ĘÎÃÅÄÅÎ 

ÐÌÁÎÌąÙÏÒ ÍÕÓÕÎÕÚȩ 

/ÒÔÏÒÅËÓÉÙÁÄÁ ËÉĥÉÎÉÎ ÁÍÁÃą 

ÚÁÙąÆÌÁÍÁË ÄÅøÉÌÄÉÒȢ +ÉĥÉÌÅÒ 

ortoreksiyada kendilerini 

ËÉÌÏÌÕ ÈÉÓÓÅÔÍÅÚÌÅÒȟ ÏÎÌÁÒąÎ ÔÅË 

ÁÍÁÃą ÓÁøÌąËÌą ÂÉÒ ĥÅËÉÌÄÅ ÂÅslenmek ve en iyi diyeti yapmak, 

ÂÕÎÕÎ İÚÅÒÉÎÅ ËÁÆÁ ÙÏÒÍÁËÔąÒȢ 3ÁøÌąËÌą ÙÅÍÅøÅ ÖÅ ÄÉÙÅÔÅ ÏÌÁÎ 

ÓÁÐÌÁÎÔą ÁĥąÒą ÂÉÒ ÈÝÌ ÁÌÄąøąÎÄÁ ÂÕÎÁ ÂÁøÌą ÏÌÁÒÁË ÂÁÚą ÐÓÉËÏÌÏÊÉË ÖÅ 

ÓÏÓÙÁÌ ÔÁËąÎÔąÌÁÒ ÏÒÔÁÙÁ ëąËÁÒȢ "Õ ÔÁËąÎÔąÌÁÒ ÚÁÍÁÎÌÁ ÐÁÔÏÌÏÊÉË ÈÝÌÅ 

ÇÅÌÉÒ ÖÅ ËÉĥÉÎÉÎ ÙÁĥÁÎÔąÓąÎą ÏÌÕÍÓÕÚ ÙĘÎÄÅ ÅÔËÉÌÅÒȢ 3ÁøÌąËÌą ÖÅ 

ËÁÌÉÔÅÌÉ ÇąÄÁÌÁÒÌÁ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ËÏÎÕÓÕÎÄÁËÉ ëÁÂÁȟ ÂÁÈÓÅÔÔÉøÉÍÉÚ ÇÉÂÉ 

ÂÕ ÂÏÚÕËÌÕøÕÎ ÔÅÍÅÌ ÕÎÓÕÒÕÄÕÒȢ +ÉĥÉȟ ÂÉÙÏÌÏÊÉË ÏÌÁÒÁË ÓÁÆ ÇąÄÁÌÁÒ 

ÖÅ ÂÕ ÇąÄÁÌÁÒą ÔÅÍÉÎ ÅÔÔÉøÉ ÓÁÔąĥ ÙÅÒÌÅÒÉ İÚÅÒÉÎÅ ÙÏøÕÎÌÁĥąÒ ÖÅ ÂÕ 

bir noktadan sonrÁ ÂÕ ÂÉÒ ÐÁÔÏÌÏÊÉ ÈÁÌÉÎÅ ÄĘÎİĥİÒȢ "ÕÒÁÄÁ 

ĘÎÃÅÌÉËÌÉ ÏÌÁÒÁË ÄÁÎąĥÁÎą ÙÅÍÅ ÂÏÚÕËÌÕøÕÎÁ ÓİÒİËÌÅÙÅÎ ÂÉÒÅÙÓÅÌȟ 

ëÅÖÒÅÓÅÌ ÖÅ ÁÉÌÅÓÅÌ ÆÁËÔĘÒÌÅÒÉ ÉÎÃÅÌÅÍÅË ÇÅÒÅËÉÒȢ $ÁÎąĥÁÎąÎ ÓÁøÌąËÌą 

ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÉÌÅ ÉÌÇÉÌÉ ÂÉÌÉĥÌÅÒÉÎÉ ÆÁÒË ÅÄÉÐ ÈÁÔÁÌą ÂÉÌÇÉÌÅÒÉ ÙÅÎÉÄÅÎ 

ÂÅÒÁÂÅÒÃÅ ÉÎĥÁ ÅÔÍÅËȟ ÔÁËąÎÔąÌą ÄÁÖÒÁÎąĥÌÁÒą İÚÅÒÉÎÄÅ ëÁÌąĥÍÁË ÖÅ 

ÂÕÎÌÁÒÁ ÅË ÏÌÁÒÁË ÅøÅÒ ÉÈÔÉÙÁë ÄÕÙÕÌÕÙÏÒÓÁ ÄÁÎąĥÁÎąÎ ĥÅÍÁÌÁÒąÎą 

ÇĘÚÄÅÎ ÇÅëÉÒÍÅË ÅÔËÉÌÉ ÏÌÁÃÁËÔąÒȢ 

/ÒÔÏÒÅËÓÉÙÁÎąÎ /ÌÕÍÓÕÚ %ÔËÉÌÅÒÉ 

KÁÌąĥÍÁÌÁÒ ËąÓąÔÌą ÏÌÓÁ ÄÁ ÏÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÔąÂÂÉ ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒÁ 

neden olabilmektir. Fiziksel olarak, yetersiz beslenme 
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ÄÕÒÕÍÕÎÄÁ ÁÎÅÍÉȟ ÇÁÓÔÒÏÉÎÔÅÓÔÉÎÁÌ ÐÒÏÂÌÅÍÌÅÒȟ ÖİÃÕÔ 

ÆÏÎËÓÉÙÏÎÌÁÒąÎÄÁ ÂÏÚÕÌÍÁÌÁÒ ÖÅ ÍÁÌÎİÔÒÉÓÙÏÎÁ ÓÅÂÅÐ ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ 

3ÁøÌąËÌą ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÈÁËËąÎÄÁËÉ ËÕÒÁÌÌÁÒąȟ ÙÅÍÅ ÁÌąĥËÁÎÌąËÌÁÒą ÖÅ 

ÄİĥİÎÃÅÌÅÒÉ ÉÌÅ ËÉĥÉ ÓÏÓÙÁÌ ÈÁÙÁÔÔÁ ÚÏÒÌÁÎÍÁÙÁ ÂÁĥÌÁÒ ÖÅ ÂÕ 

ÎÅÄÅÎÌÅ ÓÏÓÙÁÌ ÉÚÏÌÁÓÙÏÎÁ ÖÅ ÄİĥİË ÈÁÙÁÔ ËÁÌÉÔÅÓÉÎÅ ÓÅÂÅÐ 

ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ "ÅÌËÉ ÄÅ ÅÎ ĘÎÅÍÌÉ ËÏÎÕ ÏÒÔÏÒÅËÓÉË ÄÁÖÒÁÎąĥÌÁÒąÎ 

ëÏÃÕËÌÁÒÁ ÏÌÁÎ ÅÔËÉÓÉÄÉÒȢ KÏÃÕËÌÁÒ ÁÎÎÅ ÖÅ ÂÁÂÁÌÁÒąÎ 

ÄÁÖÒÁÎąĥÌÁÒąÎą ÔÁËÌÉÔ ÅÔÍÅÙÅ ÅøÉÌÉÍÌÉÄÉÒÌÅÒȢ %ÂÅÖÅÙÎÌÅÒÄÅÎ ÂÉÒÉÎin 

ÂÅÌÉÒÌÉ ÂÉÒ ÂÅÓÉÎÅ ÏÌÁÎ ÏÂÓÅÓÉÆ ÄÁÖÒÁÎąĥąȟ ëÏÃÕøÕÎ Ï ÄÁÖÒÁÎąĥą 

ÂÅÎÉÍÓÅÍÅÓÉÎÅ ÎÅÄÅÎ ÏÌÕÒȢ dÙÉ ÎÉÙÅÔÌÉ ÂÉÒ ĥÅËÉÌÄÅ ÂÁĥÌÁÙÁÎ 

ëÏÃÕøÕÎÕ ĥÅËÅÒÄÅÎ ÕÚÁË ÔÕÔÍÁ ÖÅÙÁ ÓÁÄÅÃÅ ÏÒÇÁÎÉË ÂÅÓÉÎÌÅÒÌÅ 

ÂÅÓÌÅÍÅË ëÏÃÕËÔÁ ÄÉøÅÒ ÂÅÓÉÎÌÅÒÉ ÔİËÅÔÔÉøÉÎÄÅ ËĘÔİ ÖÅ ËÏÒËÕÎë ÂÉÒ 

ĥÅÙ ÏÌÁÃÁøą ËÏÒËÕÓÕ ÙÁÒÁÔÁÂÉÌÉÒȢ "Õ ÔÁÒÚ ÏÂÓÅÓÉÆ ÄÁÖÒÁÎąĥÌÁÒ ÉÌÅÒÉÄÅ 

ÓÁÄÅÃÅ ÏÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÄÅøÉÌȟ ÁÎÏÒÅËÓÉÙÁȟ ÂÌÕÍÉÁ ÇÉÂÉ ÄÉøÅÒ ÙÅÍÅ 

ÂÏÚÕËÌÕËÌÁÒąÎÁ ÄÁ ÓÅÂÅÐ ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ %ÂÅÖÅÙÎÌÅÒÉÎ ÂÕ ËÏÎÕÄÁ ëÏË 

ÄÉËËÁÔÌÉ ÏÌÍÁÓą ÇÅÒÅËÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

/ÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ .ÅÒÖÏÚÁ .ÁÓąÌ 9ĘÎÅÔÉÌÍÅÌÉȩ 

/ÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÎÅÒÖÏÚÁȟ ÏÒÔÁÙÁ ëąËÍÁÄÁÎ ĘÎÃÅ ÅÎ ÉÙÉ ĥÅËÉÌÄÅ ĘÎÌÅÎÉÒȢ 

/ÂÅÚÉÔÅ ÙĘÎÅÔÉÍÉÎÅ ËÁÒĥą ËÉĥÉ ÍÅÒËÅÚÌÉ ÂÉÒ ÙÁËÌÁĥąÍ 

ÕÙÇÕÌÁÍÁÌąÄąÒȢ +ÉÌÏ ÖÅÒÍÅ ÈÅÄÅÆÌÅÒÉ ÈÅÒ ËÉĥÉ ÉëÉÎ 

ÂÉÒÅÙÓÅÌÌÅĥÔÉÒÉÌÍÅÌÉÄÉÒȢ "Õ ÔİÒ ËÁÒÁÒÌÁÒ ÈÅÍ ÈÁÓÔÁ ÈÅÍ ÄÏËÔÏÒÌÁÒ 

hem diyetisyenler tarafąÎÄÁÎ ÏÒÔÁËÌÁĥÁ ÁÌąÎÍÁÌąÄąÒȢ 3ÁøÌąøąÎ ÖİÃÕÔ 

ËÉÔÌÅ ÉÎÄÅËÓÉ ÖÅÙÁ ËÉÌÏ ÓÁÙąÓąÎÄÁÎ ëÏË ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁÓą ÏÌÄÕøÕ ÈÅÒËÅÓÅ 

ÁÎÌÁÔąÌÍÁÌąÄąÒȢ 0ÏÐİÌÅÒÌÅĥÅÎ ÖÅ ÆÁÚÌÁ ËąÓąÔÌÁÙąÃą ÄÉÙÅÔÌÅÒÄÅÎ ÕÚÁË 

ÄÕÒÍÁË ÏÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÇÅÌÉĥÉÍÉÎÉ ĘÎÌÅÍÅÄÅ ÆÁÙÄÁÌą ÏÌÁÃÁËÔąÒȢ 

%øÅÒ ÏÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÎÅÒÖÏÚÁÄÁÎ ĥİÐÈÅÌÅÎÉÌÉÒÓÅȟ ÅÒËÅÎ ÔÅĥÈÉÓ ÖÅ 

ÔÅÄÁÖÉȟ ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒąÎ ÓąÎąÒÌÁÎÄąÒąÌÍÁÓąÎąÎ ÁÎÁÈÔÁÒąÄąÒȢ "Õȟ 

ÙİËÓÅË ÒÉÓËÌÉ ÈÁÓÔÁÌÁÒÄÁ ÏÒÔÏÒÅËÓÉÙÁ ÎÅÒÖÏÚÁ ÔÁÒÁÍÁÓą ÁÎËÅÔÌÅÒ 

ËÕÌÌÁÎąÌÁÒÁË ÙÁÐąÌÍÁÌąÄąÒȢ 4ÁÎą ËÏÎÕÌÄÕøÕ ÔÁËÄÉÒÄÅ ÄÏËÔÏÒÌÁÒȟ 

diyetisyenler ve psikologlaÒ ÍÕÌÔÉÄÉÓÉÐÌÉÎÅÒ ÂÉÒ ĥÅËÉÌÄÅ ÈÁÓÔÁÙą 

tedavi etmelidir. 
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3ÏÎÕë ÏÌÁÒÁË 'ÅëÅÒÌÉ ÔÅĥÈÉÓ ÁÒÁëÌÁÒą ÇÅÌÉĥÔÉÒÍÅË ÖÅ /.ͻÕÎ 

ÂÅÎÚÅÒÓÉÚ ÂÉÒ ÈÁÓÔÁÌąË ÏÌÁÒÁË Íą ÙÏËÓÁ ÄÉøÅÒ ÙÅÍÅ ÖÅÙÁ ÁÎËÓÉÙÅÔÅ 

ÂÏÚÕËÌÕËÌÁÒąÎąÎ ÂÉÒ ÖÁÒÙÁÓÙÏÎÕ ÏÌÁÒÁË Íą ÓąÎąÆÌÁÎÄąÒąÌÍÁÓą 

ÇÅÒÅËÔÉøÉÎÉ ÂÅÌÉÒÌÅÍÅË ÉëÉÎ ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁ ÁÒÁĥÔąÒÍÁÙÁ ÉÈÔÉÙÁë ÖÁÒÄąÒȢ 
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0d+! 

(ÁÌÅ "v,­-*ȟ 'ÉÚÅÍ 9!¤!2**, "ÕÓÅ +%-d+3d:***  

 

0ÉËÁ ÂÅÓÌÅÙÉÃÉ ÄÅøÅÒÉ ÏÌÍÁÙÁÎ ÖÅÙÁ ÂÅÓÉÎ ÏÌÍÁÙÁÎ ÍÁÄÄÅÌÅÒÉÎ 

ÄİÚÅÎÌÉ ÖÅ ÁĥąÒą ÍÉËÔÁÒÄÁ ÙÅÎÍÅÓÉ ÉÌÅ ËÁÒÁËÔÅÒÉÚÅ ÂÉÒ ÙÅÍÅ 

ÂÏÚÕËÌÕøÕÄÕÒȢ 'İÎİÍİÚÄÅ ÓÏÎ ÂÉÌÇÉÌÅÒ 0ÉËÁÎąÎ ëÏË ÎÅÄÅÎÌÉ 

ÏÌÄÕøÕÎÕ ÇĘÓÔÅÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ Genel olarak 2-φ ÙÁĥ ÁÒÁÓą ëÏÃÕËÌÁÒÄÁ 

ÇĘÒİÌÅÎ ÚÅËÝ ÇÅÌÉĥÉÍÉÎÄÅ ÇÅÒÉÌÉË ÏÌÁÎ ëÏÃÕËÌÁÒÄÁȟ ÁËąÌ ÓÁøÌąøą 

ÓÏÒÕÎÕ ÏÌÁÎÌÁÒÄÁȟ ÁÉÌÅ ÓÏÒÕÎÕ ÙÁĥÁÙÁÎÌÁÒÄÁȟ ĥÉÚÏÆÒÅÎÌÅÒÄÅȟ ÏÔÉÚÍÌÉ 

ëÏÃÕËÌÁÒÄÁ ÓąË ÇĘÒİÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ %ÐÉÌÅÐÓÉ ÈÁÓÔÁÌÁÒąÎÄÁ ÖÅ ÂÁÚą 

ÙÅÔÉĥËÉÎÌÅÒÄÅ ÄÅ ÇĘÒİÌÅÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ   

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 210501051@ogr.gelisim.edu.tr  
** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 210501033@ogr.gelisim.edu.tr  
*** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501079@ogr.gelisim.edu.tr  
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+İÌÔİÒÅÌ ÏÌÁÒÁË ÐÉËÁ ÄÁÖÒÁÎąĥą ÈÁÍÉÌÅÌÉËȟ ëÏÃÕË ÓÁÈÉÂÉ ÏÌÍÁ ÖÅ 

ÅÍÚÉÒÍÅ ÉÌÅ ÉÌÉĥËÉÌÉÄÉÒȢ 4ÉÐÉË ÏÌÁÒÁËȟ ËİëİË ëÏÃÕËÌÁÒ ÂÏÙÁȟ ÓąÖÁȟ 

ÉÐÌÉËȟ ÓÁë ÖÅ ËÕÍÁĥ ÐÁÒëÁÌÁÒą ÙÉÙÅÂÉÌÉÒȟ ÂİÙİË ëÏÃÕËÌÁÒ ÔÏÐÒÁËȟ 

hayvan ÄąĥËąÓąȟ ÔÁĥȟ ÓÉÌÇÉ ÖÅ ËÝøąÔ ÙÉÙÅÂÉÌÉÒÌÅÒȢ $İÎÙÁÄÁ ÐÉËÁÎąÎ ëÏË 

ÆÁÒËÌą ÔÉÐÌÅÒÉ ÇĘÒİÌÍÅËÔÅ ÏÌÕÐ İÌËÅÍÉÚÄÅ ÁÎÅÍÉ ÖÅ ÐÒÉÍÅÒ 

ÈÉÐÏÔÉÒÏÉÄÉ ÔÁÎąÓą ÉÌÅ ËĘÍİÒ ÙÅÍÅ ÁÌąĥËÁÎÌąøą ÏÌÁÎ ÆÁÒËÌą ÂÉÒ ÏÌÇÕ 

ÂÉÌÄÉÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 

Pika Sendromunun Sebepleri  

Psikososyal ve biyokimyasÁÌ ÆÁËÔĘÒÌÅÒ ĘÎ ÐÌÁÎÄÁÄąÒȢ 0ÉËÁÎąÎȟ 

ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÕÙÁÒÁÎ ÁÚÌąøą ÖÅ ÅÂÅÖÅÙÎ ÉÈÍÁÌÉÎÉÎ ÏÌÄÕøÕ ÏÒÔÁÍÌÁÒÄÁÎ 

ĘøÒÅÎÉÌÍÉĥ ÂÉÒ ÄÁÖÒÁÎąĥąÎ ÓÏÎÕÃÕ ÏÌÁÒÁË ÏÒÔÁÙÁ ëąËÁÂÉÌÅÃÅøÉ ĘÎÅ 

ÓİÒİÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ $İĥİË ÓÏÓÙÏÅËÏÎÏÍÉË ÄİÚÅÙȟ ÉÈÍÁÌȟ ÉÓÔÉÓÍÁÒȟ 

ÙÅÔÅÒÓÉÚ ÁÎÎÅ ëÏÃÕË ÅÔËÉÌÅĥÉÍÉ ÉÌÅ ÐÉËÁÎąÎ ÇİëÌİ ÉÌÉĥËÉÓÉ 

ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 'ÅÎÅÌ ÐÏÐİÌÁÓÙÏÎÁ ÎÉÓÐÅÔÅÎ ÚÅËÝ ÇÅÒÉÌÉøÉ ÏÌÁÎ 

ëÏÃÕËÌÁÒÄÁ ÄÁÈÁ ÓąË ÇĘÒİÌÍÅËÔÅ ÏÌÕÐ ÚÅËÝ ÄİÚÅÙÉ ÄİĥÔİËëÅ 

ÐÉËÁÎąÎ ÓąËÌąøą ÄÁ ÁÒÔÍÁËÔÁÄąÒȢ  

0ÉËÁ 3ÅÎÄÒÏÍÕÎ 4ÅĥÈÉÓÉ 

"ÉÒÅÙÄÅ ÐÉËÁ ÓÅÎÄÒÏÍÕ ÂÕÌÕÎÄÕøÕÎÕ ÄİĥİÎÍÅË ÉëÉÎ ÂÅÓÉÎ 

olÍÁÙÁÎ ÃÁÍȟ ÂÏÙÁȟ ÔÏÐÒÁËȟ ëÁÍÕÒȟ ÄÅÔÅÒÊÁÎȟ ÓÉÌÇÉȟ ËİÌȟ ÓąÖÁ ÇÉÂÉ 

ÍÁÄÄÅÌÅÒÉ σπ ÇİÎÄÅÎ ÄÁÈÁ ÕÚÕÎ ÓİÒÅÄÉÒ ÔİËÅÔÉÙÏÒ ÏÌÍÁÓą ÖÅ 

ëÏÃÕøÕÎ ς ÖÅÙÁ ÄÁÈÁ ÙÕËÁÒą ÂÉÒ ÙÁĥÔÁ ÏÌÍÁÓą ÇÅÒÅËÉÒȢ 0ÉËÁ 

sendromu 1-ς ÙÁĥ ëÏÃÕËÌÁÒąÎąÎ ÈÅÒ ÅÌÌÅÒÉÎÅ ÇÅëÅÎÉ ÁøąÚÌÁÒąÎÁ 

ÇĘÔİÒÍÅÌÅÒÉÎÄÅÎ ÄÁÈÁ ÆÁÒËÌą ÂÉÒ ÄÕÒÕÍÄÕÒ ÖÅ ÂÅÓÉÎ ÄÅøÅÒÉ 

ÔÁĥąÍÁÙÁÎ ÍÁÄÄÅÌÅÒÉ ÙÅÍÅ ÅøÉÌÉÍÉÄÉÒȢ 

Pika Sendromu Belirtileri  

+ÁÒąÎ ÁøÒąÓą ÐÉËÁ ÓÅÎÄÒÏÍÕÎÕÎ ÅÎ ÙÁÙÇąÎ ÖÅ ÓąË ÇĘÒİÌÅÎ ÂÅÌÉÒÔÉÌÅÒÉ 

ÁÒÁÓąÎÄÁ ÙÅÒ ÁÌąÒȢ 
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KÏÃÕøÕÎ ÙÅÄÉøÉ ĥÅÙÌÅÒÄÅÎ ÄÏÌÁÙą ÄąĥËąÓąÎÄÁ ËÁÎ ÇĘÒİÌÅÂÉÌÉÒȢ 

+ÁÂąÚÌąË ÖÅ ÉÓÈÁÌȢ +ÁÂąÚÌąË ÖÅ ÉÓÈÁÌÅ ÔąËÁÎąËÌąË ÙÁ ÄÁ ÈÁÓÁÒ ÇĘÒÍÅ 

ÇÉÂÉ ÂÁøąÒÓÁË ÓÏÒÕÎÌÁÒą ÅËÌÅÎÅÂÉÌÉÒȢ #ÅÒÒÁÈÉ ÏÐÅÒÁÓÙÏÎÌÁÒ 

gerekebilir. +ÁÒąĥąË ÐÉËÁ ɉËÝøąÔȟ ÐÌÁÓÔÉË ÐÏĥÅÔÌÅÒȟ ËÕÍÁĥȟ ÉÐɊ 

ÁÍÅÌÉÙÁÔ ÇÅÒÅËÔÉÒÍÅ ÖÅ ÐÅÒÆÏÒÁÓÙÏÎÁ ÎÅÄÅÎ ÏÌÍÁ ÏÌÁÓąÌąøą ÄÁÈÁ 

ÙİËÓÅËÔÉÒȢ 

9ÅÎÉÌÅÎ ÍÁÄÄÅÌÅÒÉÎ ÙÏÌ ÁëÔąøą ÓąË ÇĘÒİÌÅÎ ÅÎÆÅËÓÉÙÏÎÌÁÒ ÄÁ ÐÉËÁ 

ÓÅÎÄÒÏÍÕ ÂÅÌÉÒÔÉÌÅÒÉ ÁÒÁÓąÎÄÁ ÂÕÌÕÎÕÒȢ 

Pika Tedavi Gerektirir mi?  

vÎÌÅÎÍÅÓÉ ÖÅ ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÉ ÉÎÃÅÌÅÙÅÎ ÁÒÁĥÔąÒÍÁÌÁÒ ÓąÎąÒÌąÄąÒȢ Pika 

ÓÅÎÄÒÏÍÕ ÂÁÚą ÈÁÓÔÁÌÁÒÄÁ ÙąÌÌÁÒÃÁ ÓİÒÅÂÉÌÍÅËÔÅȟ ÂÁÚąÌÁÒąÎÄÁ Ëąsa 

ÂÉÒ ÚÁÍÁÎÄÁ ËÅÎÄÉÌÉøÉÎÄÅÎ ÇÅëÅÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 4ÅÄÁÖÉ ÉëÉÎ ÔÁÍ 

ÓÉÓÔÅÍÉË ÂÉÒ ËÏÎÔÒÏÌÄÅÎ ÇÅëÉÒÉÌÍÅÌÉȟ ËÁÎÄÁËÉ ÍÁÄÄÅÌÅÒÉÎ ÏÒÁÎąÎÁ 

ÂÁËąÌÍÁÌąȟ ÇÅÒÅËÉÒÓÅ ÐÓÉËÉÙÁÔÒÉ ÖÅ ÎĘÒÏÌÏÊÉ ÂĘÌİÍÌÅÒÉÎÅ 

ÙĘÎÌÅÎÄÉÒÉÌÍÅÌÉÄÉÒȢ -ÉÎÅÒÁÌ ÅËÓÉËÌÉøÉ ÏÌÁÎ ÂÉÒÅÙÌÅÒÄÅ ÄÉÙÅÔÌÅ ÖÅÙÁ 

takviye ÔÅÄÁÖÉ ÖÅÒÉÌÅÂÉÌÉÒȢ $ÅÍÉÒ ÅËÓÉËÌÉøÉ ÏÌÁÎ ëÏÃÕËÌÁÒÁ ÐÅËÍÅÚȟ 

ËÁÒÁÃÉøÅÒȟ ÙÕÍÕÒÔÁȟ ÅÔ ÇÉÂÉ ÄÅÍÉÒÄÅ ÚÅÎÇÉÎ ÂÅÓÉÎÌÅÒ ĘÎÅÒÉÌÉÒȢ 

$ÁÖÒÁÎąĥÓÁÌȟ ÐÓÉËÉÙÁÔÒÉË ÖÅ ÔąÂÂÉ ÂÁËąĥ ÁëąÌÁÒąÎą ÂÉÒÌÅĥÔÉÒÍÅË ÉëÉÎ 

ÂÉÒÅÙÓÅÌ ÉÈÔÉÙÁëÌÁÒąÎ ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÉÌÍÅÓÉ ĘÎÅÒÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

TedavileriÎ ÂÅÌÉÒÌÅÎÍÅÓÉÎÅ ÅË ÏÌÁÒÁËȟ ËÌÉÎÉË ÁÒÁĥÔąÒÍÁÃąÌÁÒąÎ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ ÙÅÍÅ ÂÏÚÕËÌÕËÌÁÒąÎąÎ ÅÒËÅÎ ÂÅÌÉÒÔÅëÌÅÒÉ İÚÅÒÉÎÅ 

ÏÄÁËÌÁÍÁÌÁÒą ĘÎÅÒÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ "ÕÎÕÎÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅȟ ËÁÎąÔÌÁÒąÎ ÓąÎąÒÌą 

ÏÌÍÁÓą ÎÅÄÅÎÉÙÌÅ ÍÅÄÉËÁÓÙÏÎÕÎȟ ÒÕÍÉÎÁÓÙÏÎ ÂÏÚÕËÌÕøÕÎÄÁ 

ÙÁÌÎąÚÃÁ ÄÁÖÒÁÎąĥ ÔÅÒÁÐÉÓÉÎÅ ÙÁÎąÔ ÖÅÒÍÅÙÅÎ ÈÁÓÔÁÌÁÒ ÉëÉÎ ÇÅëÅÒÌÉ 

ÏÌÄÕøÕ ÄİĥİÎİÌÅÂÉÌÉÒȢ 3ÏÎ ÏÌÁÒÁËȟ ÌÉÔÅÒÁÔİÒÄÅ ÍÅÄÉËÁÌ ÖÅ 

ÄÁÖÒÁÎąĥÓÁÌ ÔÅÄÁÖÉÙÅ ÃÅÖÁÐ ÖÅÒÍÅÙÅÎ ÖÁËÁÌÁÒÄÁ ÃÅÒÒÁÈÉ ÔÅÄÁÖÉÎÉÎ 

ÄÅ ÂÉÒ ÓÅëÅÎÅË ÏÌÁÒÁË ÕÙÇÕÌÁÎÁÂÉÌÅÃÅøÉ ĘÎÅ ÓİÒİÌÍİĥÔİÒȢ 
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"%3,%.-%$% 3!+!4!4,!2). 9%2d 

4ÕøÂÁ $%-d2+)2!.* 

  

-ÏÄÅÒÎ ÙÁĥÁÍȟ ÉÎÓÁÎÌÁÒą ÇÅÌÅÎÅËÓÅÌ ÖÅ ÓÁøÌąËÌą ÇąÄÁÌÁÒÄÁÎ 

ËÏÐÁÒąÐȟ ÅÎÄİÓÔÒÉÙÅÌ ÇąÄÁÌÁÒÁ ÖÅ ÆÁÓÔ ÆÏÏÄ ÔÁÒÚą ÂÅÓÌÅÎÍÅ 

ÁÌąĥËÁÎÌąøąÎÁ ÙĘÎÅÌÔÍÅËÔÅÄÉÒȢ 4ÁÍ ÏÌÁÒÁË ÂÕ ÎÏËÔÁÄÁȟ ÍÏÄÅÒÎ 

ÙÁĥÁÍÁ ËÁÒĥąȟ ÇÅÌÅÎÅËÓÅÌ ÖÅ ÓÁøÌąËÌą ÇąÄÁÌÁÒÄÁÎ ÂÉÒÉ ÏÌÁÎ 

ÓÁËÁÔÁÔÌÁÒą ÈÅÐ ÂÉÒÌÉËÔÅ ÉÎÃÅÌÅÙÅÌÉÍȢ 

3ÁËÁÔÁÔȟ ÏÒÇÁÎ ÅÔÉ ÏÌÁÒÁË ÄÁ ÁÄÌÁÎÄąÒąÌÁÎ ËÁÓÁÐÌąË ÈÁÙÖÁÎÌÁÒąÎ 

ËÅÓÉÍÉ ÉÌÅ ÅÌÄÅ ÅÄÉÌÅÎȟ ËÁÒËÁÓ ÄąĥąÎÄÁËÉ ÔİËÅÔÉÌÅÂÉÌÅÎ Éë ÏÒÇÁÎÌÁÒÁ 

denir. 

3ÁËÁÔÁÔÌÁÒąÎ ÂÁÚą ÂĘÌİÍÌÅÒÉ ɉÂĘÂÒÅËȟ ËÁÌÐȟ ÂÅÙÉÎȟ ËÁÒÁÃÉøÅÒ ÖȢÂɊ 

ÔÁÚÅ ÏÌÁÒÁË ÔİËÅÔÉÌÉÒËÅÎȟ ÂÁÚą ÂĘÌİÍÌÅÒÉ ɉÉĥËÅÍÂÅȟ ÐÁëÁȟ ÉÎÃÅ 

ÂÁøąÒÓÁË ÖȢÂɊ ĘÎ ÉĥÌÅÍÌÅÒÄÅÎ ÇÅëÉÒÉÌÄÉËÔÅÎ ÓÏÎÒÁ ÓÕÎÕÍÁ ÈÁÚąÒ 

ÈÁÌÅ ÇÅÌÉÒȢ +ąÒÍąÚą ÖÅ ÂÅÙÁÚ ÏÌÁÒÁË ÉËÉ ÇÒÕÂÁ ÁÙÒąÌąÒȢ +ąÒÍąÚą 

ÓÁËÁÔÁÔÌÁÒ ÇÒÕÂÕÎÁȠ ËÁÒÁÃÉøÅÒȟ ÁËÃÉøÅÒȟ ËÁÌÐȟ ÂĘÂÒÅËȟ Äalak, dil ve 

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501171@ogr.gelisim.edu.tr  

mailto:200501171@ogr.gelisim.edu.tr
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ÂÁĥ ÅÔÉ ÇÉÒÅÒËÅÎȟ ÂÅÙÁÚ ÓÁËÁÔÁÔÌÁÒ ÇÒÕÂÕÎÁ ÉÓÅȠ ÉĥËÅÍÂÅȟ ÍÕÍÂÁÒȟ 

ÉÎÃÅ ÂÁøąÒÓÁËȟ ÂÉÌÌÕÒȟ ÂÅÙÉÎȟ ÏÍÕÒÉÌÉøÉ ÇÉÂÉ ëÅĥÉÔÌÉ ÄÏËÕ ÖÅ ÏÒÇÁÎÌÁÒ 

girer. 

3ÁËÁÔÁÔąÎ ÂÁÙÁÔÌąË ËÕĥËÕÓÕȟ ÔİËÅÔÉÃÉÎÉÎ ÈÏĥÕÎÁ ÇÉÔÍÅÙÅÎ ÓÕÎÕÍ 

ĥÅËÌÉȟ ÉëÅÒÉÓÉÎÄÅ ËÉÍÙÁÓÁÌ ËÁÌąÎÔą ÏÌÍÁ ÒÉÓËÉ ÖÅÙÁ ÓÁøÌąøÁ ÚÁÒÁÒÌą 

ÏÌÁÂÉÌÍÅ ËÕĥËÕÓÕ ÇÉÂÉ ÎÅÄÅÎÌÅÒȟ ÄÉÙÅÔÅ ÅËÌÅÎÍÅÓÉÎÉÎ ĘÎİÎÅ ëąËÁÎ 

ÅÎÇÅÌÌÅÒÄÅÎ ÂÁÚąÌÁÒąÄąÒȢ $ÁÈÁ ĘÎÃÅ ÄÅÎÅÎÍÅÍÉĥ ÏÌÁÂÉÌÉÒ ÖÅÙÁ 

ÄÁÍÁË ÔÁÄąÎÁ ÕÙÍÁÙÁÂÉÌÉÒȟ ÁÎÃÁË ÂÅÓÉÎ ÄÅøÅÒÉ ÁëąÓąÎÄÁÎ 

ÍİËÅÍÍÅÌ ÂÉÒ ËÁÙÎÁË ÏÌÁÎ ÓÁËÁÔÁÔą ÌÅÚÚÅÔÌÅÎÄÉÒÍÅË 

ÍİÍËİÎÄİÒȢ 

3ÁËÁÔÁÔ İÒİÎÌÅÒÉ ÔÏË ÔÕÔÍÁ ĘÚÅÌÌÉøÉ ÉÌÅ ÄÉÙÅÔÌÅÒÄÅ ÔÁÖÓÉÙÅ ÅÄÉÌÉÒËÅÎȟ 

ÉëÅÒÉÓÉÎÄÅËÉ ÖÉÔÁÍÉÎÌÅÒ ÖÅ ÍÉÎÅÒÁÌÌÅÒ ÓÁÙÅÓÉÎÄÅ ĥÉÆÁ ÄÅÐÏÓÕ ÏÌÁÒÁË 

ÇĘÒİÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

0ÁÎÄÅÍÉ ÉÌÅ ÂÅÒÁÂÅÒ ÁÄąÎÄÁÎ ÓąË ÓąË ÂÁÈÓÅÔÔÉÒÅÎ ÖÅ !ÎÁÄÏÌÕȭÄÁ 

ÙąÌÌÁÒÄąÒ ÓÏÆÒÁÌÁÒÄÁÎ ÅËÓÉË ÏÌÍÁÙÁÎ ÓÁËÁÔÁÔ İÒİÎÌÅÒÉȟ ÔÏË ÔÕÔÍÁ 

ĘÚÅÌÌÉøÉÙÌÅ ÄÉÙÅÔÉÓÙÅÎÌÅÒ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÄÁ ÔÁÖÓÉÙÅ ÅÄÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

3ÁËÁÔÁÔ İÒİÎÌÅÒÉȟ ! ÖÅ " ÖÉÔÁÍÉÎÌÅÒÉȟ ÄÅÍÉÒȟ ëÉÎËÏ ÖÅ ÐÏÔÁÓÙÕÍ 

ÍÉÎÅÒÁÌÌÅÒÉ ÂÁËąÍąÎÄÁÎ ĥÉÆÁ ÄÅÐÏÓÕ ÏÌÍÁ ĘÚÅÌÌÉøÉ ÔÁĥąÒȢ 

"ÁøąĥąËÌąøąÎ ÇİëÌÅÎÍÅÓÉÎÅ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÎ ÂÕ İÒİÎÌÅÒȟ ÏÌÄÕËëÁ 

ÈÁÓÓÁÓ ÂÉÒ ÙÁÐąÙÁ ÓÁÈÉÐ ÏÌÄÕËÌÁÒą ÉëÉÎ ÈÉÊÙÅÎ ÖÅ ÔÁÚÅÌÉøÅ ĘÎÅÍ 

vermek gerekir. 

 3ÁËÁÔÁÔÌÁÒ ÖİÃÕÔÔÁ ÄÅÐÏ ÏÒÇÁÎ 

ÏÌÍÁÌÁÒą ÎÅÄÅÎÉÙÌÅ ! ÖÉÔÁÍÉÎÉȟ 

B grubu vitaminleri (tiamin, 

riboflavin, niasin, pridoksin ve 

"ρςɊ ÉÌÅ ÄÅÍÉÒȟ ëÉÎËÏȟ ÆÏÓÆÏÒ ÖÅ 

ÐÏÔÁÓÙÕÍ ÍÉÎÅÒÁÌÌÅÒÉ ÙĘÎİÎÄÅÎ ÏÌÄÕËëÁ ÚÅÎÇÉÎÄÉÒȢ 
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9İËÓÅË ÐÒÏÔÅÉÎ ÉëÅÒÉøÉÎÅ ÓÁÈÉÐ ÏÌÍÁÓą ÓÁÙÅÓÉÎÄÅ ÔÏË ÔÕÔÍÁ ĘÚÅÌÌÉøÉ 

ÆÁÚÌÁ ÏÌÁÎ ÓÁËÁÔÁÔ İÒİÎÌÅÒÉÎÉÎ ÔİËÅÔÉÍÉ ÓÏÎÒÁÓąÎÄÁ ÓÉÎÄÉÒÉÍÅ 

ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÍÁË ÉëÉÎ ÂÏÌ ÓÕ ÔİËÅÔÉÌÍÅÓÉ ÇÅÒÅËÉÒȢ 

dÙÉ ÂÉÒ ÄÅÍÉÒ ËÁÙÎÁøą ÏÌÁÎ ÓÁËÁÔÁÔÌÁÒȠ ËÁÎÓąÚÌąË ɉÁÎÅÍÉɊ ÙÁĥÁÙÁÎ 

bireylerde C vitamininden zengin besinlerle birlikte 

ÔİËÅÔÉÌÄÉøÉÎÄÅ ÂÉÙÏÙÁÒÁÒÌąÌąøą ÁÒÔąÒąÌąÒȢ 

3ÁËÁÔÁÔąÎ &ÁÙÄÁÌÁÒą 

ρȢ vÎÅÍÌÉ ÂÉÒ ÄÅÍÉÒ ËÁÙÎÁøąÄąÒȡ %Ô ÉëÅÒÉÓÉÎÄÅ ÂÉÙÏÌÏÊÉË ÏÌÁÒÁË 

ËÕÌÌÁÎąÌÁÂÉÌÅÎ ÈÅÍ ÄÅÍÉÒ ÂÕÌÕÎÕÒȢ (ÅÍ ÄÅÍÉÒȟ bitki besinlerinde 

bulunan non-ÈÅÍ ÄÅÍÉÒÅ ÇĘÒÅ ÖİÃÕÔ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ëÏË ÄÁÈÁ 

ËÏÌÁÙÌąËÌÁ ÓÉÎÄÉÒÉÌÅÂÉÌÉÒȢ 

ςȢ 5ÚÕÎ ÓİÒÅ ÔÏË ËÁÌÍÁÎąÙą ÓÁøÌÁÒȡ "ÉÒëÏË ÁÒÁĥÔąÒÍÁ ÙİËÓÅË 

ÐÒÏÔÅÉÎ ÉëÅÒÅÎ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄİÚÅÎÌÅÒÉÎÉÎ ÉĥÔÁÈą ÁÚÁÌÔÔąøąÎą ÖÅ ÕÚÕÎ 

ÓİÒÅÌÉ ÔÏËÌÕË ÈÉÓÓÉ ÖÅÒÄÉøÉÎÉ ÇĘÓÔÅÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ !ÙÒąÃÁ ÙİËÓÅË 

ÐÒÏÔÅÉÎÌÉ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄİÚÅÎÉ ÍÅÔÁÂÏÌÉÚÍÁ ÈąÚąÎą ÁÒÔąÒÁÒÁË ËÉÌÏ 

ËÁÙÂąÎÁ ÄÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

σȢ +ÁÓ ËİÔÌÅÓÉÎÉÎ ËÏÒÕÎÍÁÓąÎÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÂÉÌÉÒȡ +ÁÓ ËİÔÌÅÓÉÎÉÎ 

ÏÌÕĥÕÍÕÎÄÁ ÖÅ ËÏÒÕÎÍÁÓąÎÁ ĘÎÅÍÌÉ ÂÉÒ ÒÏÌ ÏÙÎÁÙÁÎ ÙİËÓÅË ËÁÌÉÔÅ 

proteÉÎ ÓÁËÁÔÁÔÌÁÒÄÁ ÙÏøÕÎ ÏÒÁÎÄÁ ÂÕÌÕÎÕÒȢ 

τȢ vÎÅÍÌÉ ÂÉÒ ËÏÌÉÎ ËÁÙÎÁøąÄąÒȡ +ÏÌÉÎ ÂÅÙÉÎȟ ËÁÓ ÖÅ ËÁÒÁÃÉøÅÒ ÓÁøÌąøą 

ÉëÉÎ ëÏË ĘÎÅÍÌÉ ÂÉÒ ÂÅÓÉÎ ÍÁÄÄÅÓÉÄÉÒȢ 3ÁËÁÔÁÔÌÁÒ ÄİÎÙÁ İÚÅÒÉÎÄÅËÉ 

ÅÎ ĘÎÅÍÌÉ ËÏÌÉÎ ËÁÙÎÁËÌÁÒą ÁÒÁÓąÎÄÁÄąÒȢ 

υȢ 5ÃÕÚÄÕÒ ÖÅ ÁÔąËÌÁÒąÎ ÁÚÁÌÍÁÓąÎą ÓÁøÌÁÒȡ 3ÁËÁÔÁÔÌÁÒ ëÏË ÆÁÚÌÁ ËÉĥÉ 

ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÔÅÒÃÉÈ ÅÄÉÌÍÅÄÉøÉÎÄÅÎ ÇÅÎÅÌÌÉËÌÅ ÄÁÈÁ ÕÃÕÚÁ 

ÂÕÌÕÎÁÂÉÌÉÒȢ !ÙÒąÃÁ ÈÁÙÖÁÎÌÁÒąÎ ÂÕ ÂĘÌİÍÌÅÒÉÎÉÎ ÄÅ ÔİËÅÔÉÌÍÅÓÉ 

ÂÅÓÉÎ ÁÔąøą ÍÉËÔÁÒąÎąÎ ÁÚÁÌÍÁÓąÎą ÓÁøÌÁÍąĥ ÏÌÕÒȢ 



 

20 - 4!2K). 

3ÁËÁÔÁÔąÎ :ÁÒÁÒÌÁÒą 

ρȢ :ÁÒÁÒÌą ÍÁÄÄÅÌÅÒÉÎ ÄÅÐÏÌÁÎÍÁÓąȡ (ÁÙÖÁÎÌÁÒąÎ ÖİÃÕÄÕÎÁ ÇÉÒÅÎ 

ÍÁÄÄÅÌÅÒÄÅ ÂÉÒÉËÍÅ ÍÅÙÄÁÎÁ ÇÅÌÅÂÉÌÉÒȢ "Õ ÄÕÒÕÍ ÉÓÅ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ 

ÓÁËÁÔÁÔÌÁÒÄÁ ÓąËÌąËÌÁ ÇĘÒİÌÅÂÉÌÉÒȢ 6İÃÕÄÁ ÇÉÒÅÎ ÚÁÒÁÒÌą ÔÏËÓÉËȟ ÖÉÒİÓ 

ÖÅ ÐÁÒÁÚÉÔ ÇÉÂÉ ÍÁÄÄÅÌÅÒÉ ÄÅÐÏÌÁÙÁÎ ÓÁËÁÔÁÔ ÔİËÅÔÉÍÉÎÄÅ ÄÉËËÁÔÌÉ 

ÏÌÍÁÎąÚ ÇÅÒÅËÉÒȢ "Õ ÎÅÄÅÎÌÅȟ ÂÕ ÔİÒ ÏÒÇÁÎÌÁÒąÎ ÁĥąÒą ÁÌąÍąȟ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ 

ëÏÃÕËÌÁÒ ÁÒÁÓąÎÄÁ ÂÉÒ ÈÁÌË ÓÁøÌąøą ÓÏÒÕÎÕ ÏÌÕĥÔÕÒÁÂÉÌÉÒȢ 

'ÕÔȟ ÙÁÙÇąÎ ÂÉÒ ÁÒÔÒÉÔ ÔİÒİÄİÒȢ +ÁÎÄÁËÉ ÙİËÓÅË İÒÉË ÁÓÉÔ 

ÄİÚÅÙÌÅÒÉÎÄÅÎ ËÁÙÎÁËÌÁÎąÒȟ ÄÉÙÅÔÔÅËÉ ÐİÒÉÎÌÅÒ ÖİÃÕÔÔÁ İÒÉË ÁÓÉÔ 

ÏÌÕĥÔÕÒÕÒȢ /ÒÇÁÎ ÅÔÌÅÒÉ ÄÅ ÐİÒÉÎ ÙĘÎİÎÄÅÎ ÚÅÎÇÉÎdir. Bu nedenle 

ÇÕÔ ÈÁÓÔÁÓą ÏÌÁÎ ÂÉÒÅÙÌÅÒÉÎ ÂÕ ÙÉÙÅÃÅËÌÅÒÉ ÔİËÅÔÍÅÓÉ ÒÉÓËÌÉ ÂÉÒ 

durumdur.  

ςȢ +ÉÓÔÌÅÒÅ ÄÉËËÁÔ ÅÄÉÎȡ "ÁÚą ÓÁËÁÔÁÔÌÁÒąÎ İÚÅÒÉÎÄÅ ËÉÓÔÌÅÒ ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ 

"Õ ËÉÓÔÌÉ ÓÁËÁÔÁÔÌÁÒÄÁÎ ËÅÓÉÌÍÅÓÉ ÈÁÓÔÁÌąË ÙÁÙąÌÍÁÓąÎÁ ÙÏÌ 

ÁëÁÂÉÌÅÃÅøÉ ÉëÉÎ ËÉÓÔÌÉ ÓÁËÁÔÁÔÌÁÒÄÁÎ ÕÚÁË ÄÕÒÍÁÎąÚ ÇÅÒÅËÉÒȢ 

3. Kalp-$ÁÍÁÒ ÈÁÓÔÁÌąËÌÁÒąÎÁ ÎÅÄÅÎ ÏÌÁÂÉÌÉÒȡ +ÏÌÅÓÔÅÒÏÌ ÖÅ ÄÏÙÍÕĥ 

ÙÁø ÙĘÎİÎÄÅÎ ÚÅÎÇÉÎ ÏÌÁÎ ÓÁËÁÔÁÔ ÆÁÚÌÁ ÔİËÅÔÉÌÍÅÓÉ ÈÁÌÉÎÄÅ ËÁÌÐ 

ÖÅ ÄÁÍÁÒ ÈÁÓÔÁÌąËÌÁÒąÎÁ ÎÅÄÅÎ ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ 4ÅÍÉÚ ÖÅ ÇİÖÅÎÌÉ ÏÌÄÕøÕÎÕ 

ÂÉÌÄÉøÉÍÉÚ ÙÅÒÌÅÒÄÅÎȟ ëÏË ÆÁÚÌÁ ÏÌÍÁÍÁË ĥÁÒÔą ÉÌÅ ÔİËÅÔÅÃÅøÉÎÉÚ 

ÓÁËÁÔÁÔÌÁÒąÎ ÉÓÅ ÖİÃÕÄÕÎÕÚ ÉëÉÎ ÈÉëÂÉÒ ÚÁÒÁÒą ÏÌÍÁÙÁÃÁËÔąÒȢ "Õ 

ĥÅËÉÌÄÅ ÂÉÌÉÎëÌÉ ÂÉÒ ÔİËÅÔÉÍ ÉÌÅ ÓÁøÌąøąÍąÚą ËÏÒÕÙÁÂÉÌÉÒÉÚȢ 
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SLOW FOOD 

!ÙĥÅ (ÕÒÉ v:+!2!"5,54* 

 

3ÌÏ× &ÏÏÄȟ ρωψφͻÄÁ #ÁÒÌÏ 0ÅÔÒÉÎÉ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÂÁĥÌÁÔąÌÁÎ 

ÕÌÕÓÌÁÒÁÒÁÓą ÂÉÒ ÈÁÒÅËÅÔÔÉÒȢ 'ÅÌÅÎÅËÓÅÌ ÖÅ ÙÅÒÅÌ ÙÅÍÅËȟ ÙÁÖÁĥ ÙÅÍÅ 

ÂÉëÉÍÌÅÒÉÎÉ ÈąÚÌąȟ ÁÙÁËİÓÔİ ÙÅÍÅË ÁÌąĥËÁÎÌąøąÎÁ ËÁÒĥą 

ËÕÌÌÁÎąÌÍÁÓąÎą ÖÅ ÅËÏÓÉÓÔÅÍÌÅÒÉÎ ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉÎÉ ËÏÒÕÍÁÙą ÔÅĥÖÉË 

ÅÄÅÎ ÈÁÒÅËÅÔȟ 9ÁÖÁĥ (ÁÒÅËÅÔÉͻÎÉÎ ÂÉÒ ÐÁÒëÁÓąÄąÒȢ  

3ÌÏ× &ÏÏÄȟ ÚÅÖË ÁÌÍÁ ÈÁËËąÎąȟ ÈÁÙÁÔąÎ ÒÉÔÍÉÎÅ ÓÁÙÇąÙą ÖÅ ÄÏøÁ ÉÌÅ 

ÕÙÕÍÌÕ ÉÌÉĥËÉÙÉ ËÏÒÕÍÁÙÁ ÙĘÎÅÌÉËÔÉÒȢ !ÙÒąÃÁȟ ÙÅÍÅË ËİÌÔİÒİÎİ 

ËÅĥÆÅÔÍÅÙÉȟ ÔÁÎąÍÌÁÍÁÙą ÖÅ ÇÅÌÉĥÔÉÒÍÅÙÉȟ ëÏÃÕËÌÕËÔÁÎ ÉÔÉÂÁÒÅÎ 

                                                           
* $ÒȢ vøÒȢ ­ÙÅÓÉȟ dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ 
ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË "ĘÌİÍİȟ E-posta: ahozkarabulut@gelisim.edu.tr 

mailto:ahozkarabulut@gelisim.edu.tr
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ÕÙÇÕÎ ÔÁÔ ÖÅ ËÏËÕ ÅøÉÔÉÍÉ ÇÅÌÉĥÔÉÒÍÅÙÉ ÖÅ ÈÅÒ ÂÉÒ İÌËÅÎÉÎ 

ÍÕÔÆÁøąÎÁ ÓÁÙÇą ÄÕÙÁÒÁË ÔÁÒąÍÓÁÌ-ÅÎÄİÓÔÒÉÙÅÌ ÍÉÒÁÓą ËÏÒÕÍÁÙą ÖÅ 

ÓÁÖÕÎÍÁÙą ÁÍÁëÌÁÍÁËÔÁÄąÒȢ 

3ÌÏ× &ÏÏÄȟ ÔİËÅÔÉÃÉ ÈÁËÌÁÒąÎą ËÏÒÕÒËÅÎ ëÅÖÒÅÙÅ ËÁÒĥą ÄÏøÒÕ ÂÉÒ 

tutumla kaliÔÅÌÉ İÒİÎÌÅÒÉÎ ÙÁÙąÌÍÁÓąÎą ÔÅĥÖÉË ÅÔÍÅÙÉ 

ÄÅÓÔÅËÌÅÍÅËÔÅÄÉÒȢ (ÁÒÅËÅÔȟ ÇąÄÁÎąÎ ÉÎÓÁÎ ÓÁøÌąøą ÖÅ ÒÅÆÁÈą ÉëÉÎ 

ÔÅÍÅÌ ÂÉÒ ÆÁËÔĘÒ ÏÌÄÕøÕÎÕ ËÁÂÕÌ ÅÄÅÒÅË ÖÅ ÇąÄÁ ÍÁÄÄÅÌÅÒÉÎÉÎ 

ÕÙÇÕÎ ËÕÌÌÁÎąÍąÎą ÔÅĥÖÉË ÅÄÅÒÅËȟ ÉÎÓÁÎÌÁÒąÎ ëÅÖÒÅÌÅÒÉ ÖÅ 

ÂÉÒÂÉÒÌÅÒÉÙÌÅ ÏÌÁÎ ÉÌÉĥËÉÌÅÒÉÎÉ ÇÅÌÉĥÔÉÒÍÅÙÅ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÍÁÙą ÐÒÅÎÓÉÐ 

ËÁÂÕÌ ÅÔÍÉĥÔÉÒȢ 

3ÌÏ× &ÏÏÄ ÈÁÒÅËÅÔÉȟ ÍİÔÅÖÁÚą ÓÁÌÙÁÎÇÏÚÕ ÓÅÍÂÏÌİ ÏÌÁÒÁË ÁÌÍąĥÔąÒ 

ÖÅ ÂÕȟ ÏÎÕÎ ͼÄÉÎÌÅÎÍÅͼ ÖÅ ͼÙÁÖÁĥÌąËͼ ËÕÔÌÁÍÁÌÁÒąÎąÎ ÓÏÍÕÔ ĘÒÎÅøÉ 

ÏÌÓÁ ÄÁȟ ÂÁÚą ÈÅÄÅÆÌÅÒÉ ÉÄÄÉÁÌą ÖÅ ÇÅÎÉĥ ËÁÐÓÁÍÌąÄąÒȢ 9ÁÖÁĥÌąøÁ 

vÖÇİͻÄÅËÉ ÓÁÖÕÎÍÁÓąȟ ÔÅÍÅÌ ÉÎÁÎÃąȠ $ÁÈÁ ÉÙÉ ÂÉÒ ÄİÎÙÁ ÈÁËËąÎÄÁ 

ÈÁÙÁÌ ËÕÒÍÁËȟ ÇÅÌÅÎÅËÌÅÒÉÎÉ ÁëąËëÁ ÂÅÌÉÒÔÍÅË ÖÅ ÂÉÒ ÂÉÒÌÉËÔÅÌÉË 

ÈÉÓÓÉÎÉÎ ÔÁÄąÎą ëąËÁÒÍÁËÔąÒȢ 

9ÁÖÁĥ 9ÅÍÅË ËÕÒÕÃÕÓÕ #ÁÒÌÏ 0ÅÔÒÉÎÉȟ ÇÁÓÔÒÏÎÏÍÉÙÉ ÁëąËÌÁÒËÅÎȟ 

ÇąÄÁÙą ËÁÌÉÔÅȟ ÓİÒÄİÒİÌÅÂÉÌÉÒÌÉËȟ ÂÉÙÏëÅĥÉÔÌÉÌÉË ÖÅ sosyal adalet 

ËÏÎÕÌÁÒąÙÌÁ ÂÁøÌÁÎÔąÌą ÖÅ ÔÁÍÁÍąÙÌÁ ËİÌÔİÒÅÌ ÂÉÒ İÒİÎ ÏÌÁÒÁË 

ÔÁÎąÍÌÁÍÁËÔÁÄąÒȢ &ÁÓÔ ÆÏÏÄ ÅÎÄİÓÔÒÉÓÉÎÅ ÙĘÎÅÌÉË ÅÌÅĥÔÉÒÉÌÅÒȟ 3ÌÏ× 

&ÏÏÄͻÁ ÏÌÁÎ ÉÌÇÉÙÌÅ ÐÁÒÁÌÅÌÌÉË ÇĘÓÔÅÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ  +İÒÅÓÅÌÌÅĥÍÅ ÉÌÅ 

ÂÉÒÌÉËÔÅ ÏÌÕĥÁÎ ÈąÚÌą ÙÅÍÅ ÖÅ ÉëÍÅ ÁÌąĥËÁÎÌąøą ÉÎÓÁÎ ÓÁøÌąøąÎÁ ÚÁÒÁÒ 

ÖÅÒÍÅËÔÅÄÉÒȟ &ÁÓÔ ÆÏÏÄȟ ÇąÄÁ ÇİÖÅÎÌÉøÉȟ ÇąÄÁ ËÁÌÉÔÅÓÉȟ ÏÂÅÚÉÔÅ ÖÅ 

ÄÁÈÁ ÐÅË ëÏË ÓÁøÌąË ÓÏÒÕÎÌÁÒąÎąÎ ÏÒÔÁÙÁ ëąËÍÁÓąÙÌÁ ÇÉÄÅÒÅË ÄÁÈÁ 

ÔÁÒÔąĥÍÁÌą ÂÉÒ ËÏÎÕ ÈÁÌÉÎÅ ÇÅÌÍÉĥÔÉÒȢ (ąÚÌą ÂÉÒ ĥÅËÉÌÄÅ ÙÅÎÅÂÉÌÅÎ 

ÇąÄÁÌÁÒąÎ ÙİËÓÅË ÇąÄÁ ÁÌąÍąÎÁ ÖÅ ÄİĥİË ÔÏËÌÕË ÅÔËÉÌÅÒÉÎÅ ÙÏÌ ÁëÔąøą 

ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

5ÌÕÓÌÁÒÁÒÁÓą ÔİÚİøÅ ÇĘÒÅȡ +İÒÅÓÅÌÌÅĥÍÅÎÉÎ ÉÎÓÁÎ ÙÁĥÁÍą 

İÚÅÒÉÎÄÅËÉ ÏÌÕÍÓÕÚ ÅÔËÉÓÉÎÅ ÔÅÐËÉ ÏÌÁÒÁË ÂÁÚą ÙÅÒÅÌ ÇÒÕÐÌÁÒ 

ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ 3ÌÏ× &ÏÏÄ ɉ9ÁÖÁĥ 9ÅÍÅËɊ ÖÅ #ÉÔÔÁÓÌÏ× ɉ9ÁÖÁĥ ¤ÅÈÉÒɊ 



 

24 - 4!2K). 

ÇÉÂÉ ÙÅÎÉ ÙÁĥÁÍ ÂÉëÉÍÌÅÒÉÎÉ ÓÁÖÕÎan sosyal hareketler ortaya 

ëąËÍąĥÔąÒȢ  

3ÌÏ× &ÏÏÄ ɉÙÁÖÁĥ ÙÅÍÅËɊ ÈÁÒÅËÅÔÉ ÇÅÌÅÎÅËÓÅÌ ÙÁĥÁÍ ÔÁÒÚąÎÁ 

ÔÅÈÄÉÔ ÏÌÕĥÔÕÒÁÎ ËİÒÅÓÅÌÌÅĥÍÅÙÅ ËÁÒĥą ÄÏøÍÕĥÔÕÒȢ 9ÁÖÁĥ 

9ÅÍÅËȭÉÎ ÁÓąÌ ÁÍÁÃą ÓÁÄÅÃÅ ÉÙÉ ÙÅÍÅøÉ ÖÅ ÇÁÓÔÒÏÎÏÍÉË ÈÁÚÚą 

ÓÁÖÕÎÍÁË ÖÅ ÂÕ ÙÏÌÌÁ ÄÁÈÁ ȰÙÁÖÁĥ ÈÁÙÁÔ ÔÅÍÐÏÓÕÎÕ ÄÅÓÔÅËÌÅÍÅËȱ 

ÄÅøÉÌȟ ÁÙÎą ÚÁÍÁÎÄÁ ȰÇÅÌÅÎÅËÓÅÌ ÙÅÍÅËÌÅÒÉȟ ÁÎÁ ÍÁÌÚÅÍÅÌÅÒÉȟ 

ÙÅÔÉĥÔÉÒÍÅ ÖÅ ÉĥÌÅÍÅ ÍÅÔÏÔÌÁÒąÎą ËÏÒÕÙÁÒÁËȟ ÂÉÙÏëÅĥÉÔÌÉÌÉøÉ 

ÓÁÖÕÎÍÁËÔąÒȱ ëÅÖÒÅÓÅÌ ÔÁÈÒÉÂÁÔ ɉÔÁÒąÍąÎ ÅÎÄİÓÔÒÉÌÅĥÍÅÓÉÙÌÅ 

ÉÌÉĥËÉÌÉ ÏÌÁÒÁËɊȟ ËİëİË 

İÒÅÔÉÃÉÎÉÎ ÙÏË ÏÌÍÁÓąȟ 

ÄİĥİË ËÝÒÌą ÔİÒÌÅÒÉÎȟ 

sebzelerin, meyvelerin 

ÖÅ ÔÁÈąÌÌÁÒąÎ ÙÏË ÏÌÍÁÓą 

ÖÅ ËİÌÔİÒÅÌ ËÉÍÌÉøÉÎ 

ËÁÙÂą ËİÒÅÓÅÌÌÅĥÍÅÎÉÎ 

ÏÌÕÍÓÕÚ ÓÏÎÕëÌÁÒąÄąÒȢ  

 'ąÄÁ ËÁÌÉÔÅÓÉÎÉÎ 

ÁÒËÁÓąÎÄÁ ËİÌÔİÒÅÌȟ ÔÁÒÉÈÓÅÌȟ ÄÏøÁÌȟ ÓÏÓÙÁÌȟ ÅËÏÌÏÊÉËȟ ËÕÒÕÍÓÁÌȟ 

ÖÅÒÉÍÌÉ ËÏĥÕÌÌÁÒąÎ ÖÅ ÍÅËÁÎÉÚÍÁÌÁÒąÎ ÄÁÈÁ ÇİëÌİ ÖÅ ÇÅÎÉĥ ÂÉÒ 

ÆÁÒËąÎÄÁÌąøą ÇÅÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ !ÓÌąÎÄÁȟ ÙÉÙÅÃÅË ÈÁÚÚą ÐÁÙÌÁĥąÌÍÁÌąÄąÒ ÖÅ 

ÙÅÍÅË ÙÅÍÅË ÂÁĥÌąÃÁ ÓÏÓÙÁÌÌÅĥÍÅ ÙÏÌÕÄÕÒȢ "Õ ÙİÚÄÅÎȟ 9ÁÖÁĥ 

9ÅÍÅËȟ ÙÅÒÅÌ ÔÏÐÌÕÍÌÁÒąÎ ËİÌÔİÒÅÌ ÍÉÒÁÓąÎąȟ ÏÎÌÁÒąÎ ÅÌ ÂÅÃÅÒÉÌÅÒÉÎÉȟ 

ÓÏÓÙÁÌ ÉÌÉĥËÉÌÅÒÉÎÉ ÖÅ ÉÌÉĥËÉÌÉ ÂÉÙÏëÅĥÉÔÌÉÌÉøÉ koruyarak ve savunarak 

ÙÉÙÅÃÅË ËİÌÔİÒİÎİ ÔÅĥÖÉË ÅÔÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

9ÁÖÁĥ 9ÅÍÅË ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÇÅÌÉĥÔÉÒÉÌÅÎ ËÁÌÉÔÅ ÆÉËÒÉȟ ÁĥÁøąÄÁ ÉÆÁÄÅ 

ÅÄÉÌÅÎ İë ÉÌËÅÙÉ ËÁÐÓÁÍÁËÔÁÄąÒ   

Ɇ 9ÉÙÅÃÅË ÉÙÉ ÏÌÍÁÌąȢ "Õȟ ÈÅÒ ÉÎÓÁÎąÎ ÙÅÄÉøÉ ÙÅÍÅøÉÎȟ ÈÉëÂÉÒ 

ĥÅËÉÌÄÅ ÄÏøÁÌÌąøąÎą ÄÅøÉĥÔÉÒÍÅÙÅ ÇÅÒÅË duymadan, belli bir anda, 
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ÙÅÒÄÅ ÖÅ ËİÌÔİÒÄÅ ÕÙÇÕÌÁÎÁÎ ÇÅÒëÅËÌÉË ÖÅ ÄÏøÁÌÌąË ËÒÉÔÅÒÌÅÒÉÎÅ 

ÇĘÒÅ ÔÁÄąÎąÎ ÉÙÉ ÏÌÍÁÓą ÖÅ ÚÅÖË ÖÅÒÍÅÓÉ ÁÎÌÁÍąÎÁ ÇÅÌÉÒȢ  

Ɇ 9ÉÙÅÃÅË ÔÅÍÉÚ ÏÌÍÁÌąȢ 9ÉÙÅÃÅËȟ ëÅÖÒÅÙÅȟ ÈÁÙÖÁÎ ÒÅÆÁÈąÎÁ ÖÅÙÁ 

ÉÎÓÁÎ ÓÁøÌąøąÎÁ ÚÁÒÁÒ ÖÅÒÍÅÙÅÎ ÓİÒÄİÒİÌÅÂÉÌÉÒ ÂÉÒ ĥÅËÉÌÄÅ 

İÒÅÔÉÌÍÅÌÉÄÉÒȢ 4ÁÒąÍÓÁÌ ÓÁÎÁÙÉ ÚÉÎÃÉÒÉÎÉÎ ÈÅÒ ÁĥÁÍÁÓąȟ ÔİËÅÔÉÍ 

ÄÝÈÉÌȟ ÔİËÅÔÉÃÉ ÖÅ İÒÅÔÉÃÉ ÓÁøÌąøąÎą ËÏÒÕÍÁËȟ ÅËÏÓÉÓÔÅÍÉÎ ÖÅ 

ÂÉÙÏëÅĥÉÔÌÉÌÉøÉÎ ËÏÒÕÎÍÁÓą ÇÅÒÅËÉÒȢ 

Ɇ 9ÉÙÅÃÅË ÁÄÉÌ ÏÌÍÁÌąÄąÒȢ 9ÉÙÅÃÅË İÒÅÔÉÃÉÌÅÒÉȟ ËÅÎÄÉ ÉÔÉÂÁÒÌÁÒąȟ 

bilgileri ve yeteneËÌÅÒÉ ËÏÒÕÎÕÒËÅÎ ÖÅ ÄÅøÅÒ ÖÅÒÉÌÉÒËÅÎȟ ÉÎÓÁÎÃąÌ 

ËÏĥÕÌÌÁÒÄÁ ÙÁÐÔąËÌÁÒą Éĥ ÉëÉÎ ÁÄÉÌ ÂÉÒ ËÁÒĥąÌąË ÁÌÍÁÌąÄąÒȢ 

"ÁÚą ÙÅÒÅÌ ëÉÆÔëÉÌÅÒ ÖÅ ÂÁÈëąÖÁÎÌÁÒ ÂÁĥÌÁÎÇąëÔÁ ÐÒÏÊÅÌÅÒÅ ĥİÐÈÅÙÌÅ 

ÙÁËÌÁĥÍąĥÌÁÒÄąÒȟ ÁÎÃÁË ÔİËÅÔÉÃÉ ÔÁÌÅÂÉ ÁÒÔÔąËëÁ ÄÁÈÁ ÈÅÖÅÓÌÉ 

ÏÒÔÁËÌÁÒ ÈÁÌÉÎÅ ÇÅÌÍÉĥÌÅÒÄÉÒȢ  3ÁøÌąË %ÙÌÅÍ "ĘÌÇÅÓÉÎÄÅ ÁÙÒąÃÁȟ 

ëÏÃÕËÌÁÒą ÄİÚÅÎÌÉ ÏÌÁÒÁË ÔÁÚÅ ÍÅÙÖÅ ÖÅ ÓÅÂÚÅ ÙÅÍÅÎÉÎ ÆÁÙÄÁÌÁÒąȟ 

ÇąÄÁ ÉëÅÒÉËÌÅÒÉ ÖÅ ÆÁÒËÌą ÇąÄÁÌÁÒąÎ ÖİÃÕÔ İÚÅÒÉÎÄÅËÉ ÅÔËÉÌÅÒÉ 

ÈÁËËąÎÄÁ ÅøÉÔÍÅÙÅ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÍÁË ÉëÉÎ ÙÅÒÅÌ ÏËÕÌÌÁÒÌÁ ÙÁËąÎ 

ÉĥÂÉÒÌÉøÉ ÉëÉÎÄÅ ëÁÌąĥÍąĥÌÁÒÄąÒȢ 

(ąÚÌą ÔİËÅÔÉÌÅÂÉÌÅÎ ÙÉÙÅÃÅËÌÅÒ ÖÅ ÄÉËËÁÔÉ ÙÅÍÅËÔÅÎ ÕÚÁËÌÁĥÔąÒÍÁËȟ 

ÖİÃÕÄÕÎ ÂÅÓÉÎ ÁÌąÍąÎą ÓÁøÌąËÌą ÓÅÖÉÙÅÌÅÒÄÅ ÁÌÍÁ ËÁÐÁÓÉÔÅÓÉÎÉ 

ÂÏÚÍÁËÔÁÄąÒȢ -ÅÖÃÕÔ ÙÅÍÅ ÏÒÔÁÍąÍąÚ ÄÁ ÇąÄÁ ÁÌąÍą 

ËÏÎÔÒÏÌİÍİÚİ ÅÔËÉÌÅÍÅËÔÅÄÉÒȢ /ÂÅÚÏÊÅÎÉË ÏÒÔÁÍȟ ÇąÄÁ ɉÅÎÅÒÊÉɊ 

ÁÌąÍąÎą ÕÙÁÒąÒ ÖÅ ÅÎÅÒÊÉ ÈÁÒÃÁÍÁÓąÎą ÅÎÇÅÌÌÅÒȢ "İÙİË ÐÏÒÓÉÙÏÎ 

ÂÏÙÕÔÌÁÒąȟ ëÏË ëÅĥÉÔÌÉ ÙÉÙÅÃÅËÌÅÒÉÎ ÍÅÖÃÕÄÉÙÅÔÉȟ ÙİËÓÅË ÅÎÅÒÊÉ 

ÙÏøÕÎÌÕøÕÎÁ ÓÁÈÉÐ ÙÉÙÅÃÅËÌÅÒ ÖÅ ÙÉÙÅÃÅËÌÅÒÉÎ ÙİËÓÅË ÌÅÚÚÅÔÉ ÂÕ 

ÁëąÄÁÎ ĘÎÅÍÌÉ ÕÎÓÕÒÌÁÒÄąÒȢ "ÉÒ ÙÅÍÅË ÙÅÍÅ ÅÔËÉÎÌÉøÉÎÄÅ ÄÁÈÁ 

ÆÁÚÌÁ ÉÎÓÁÎ ÂÕÌÕÎÄÕøÕÎÄa insanlar daha fazla yemek yerler, bu 

ÅÔËÉÎÉÎ ËąÓÍÅÎȟ ÔÅË ÂÁĥąÎÁ ÙÅÍÅË ÙÅÍÅÙÅ ËąÙÁÓÌÁ ÂÁĥËÁÌÁÒąÙÌÁ 

ÙÅÍÅË ÙÅÒËÅÎ ÙÅÍÅøÅ ÏÌÁÎ ÄÉËËÁÔÉÎ ÁÚÁÌÍÁÓąÎÄÁÎ 

ËÁÙÎÁËÌÁÎÁÂÉÌÅÃÅøÉ ĘÎÅ ÓİÒİÌÍİĥÔİÒȢ "ÅÎÚÅÒ ÂÉÒ ÄİĥİÎÃÅȟ 

ÔÅÌÅÖÉÚÙÏÎ ÓÅÙÒÅÄÅÒËÅÎ ÙÅÍÅË ÙÅÍÅË ÉëÉÎ ÄÅ ÇÅëÅÒÌÉ ÏÌabilir. 
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-ÁÓÁÄÁ ÔÅÌÅÖÉÚÙÏÎÁ ÏÄÁËÌÁÎÍÁËȟ ÄÉËËÁÔÉ Éë ÓÉÎÙÁÌÌÅÒÄÅÎ 

ÕÚÁËÌÁĥÔąÒąÒ ÖÅ ÔÏËÌÕË ÔÅÐËÉÓÉÎÉÎ ÂÏÚÕÌÍÁÓąÎÁ ÙÏÌ ÁëÁÒȢ 

'ÅÌÅÃÅËÔÅËÉ ÁÒÁĥÔąÒÍÁÌÁÒȟ ÍÅÖÃÕÔ ÙÅÍÅ ÏÒÔÁÍąÍąÚąÎ ÇąÄÁ ÁÌąÍą 

ËÏÎÔÒÏÌİÍİÚİ ÅÔËÉÌÅÍÅÓÉÎÉÎ ÁÌÔąÎÄÁ ÙÁÔÁÎ ÆÉÚÙÏÌÏÊÉËȟ ÎĘÒÏÌÏÊÉË ÖÅ 

ÍÏÌÅËİÌÅÒ ÍÅËÁÎÉÚÍÁÌÁÒÁ ÏÄÁËÌÁÎÍÁÌąÄąÒȢ /ÂÅÚÉÔÅÎÉÎ ĘÎÌÅÎÍÅÓÉ 

ÉëÉÎÄÅ ÙÁÖÁĥ ÙÅÍÅË ÙÅÍÅ ÖÅ ÄÉËËÁÔÉÎ ÙÅÍÅøÅ ÖÅÒÉÌÍÅÓÉȟ ÙÅÍÅË 

ÙÅÎÅÎ ÏÒÔÁÍ ĘÎÅÍÌÉÄÉÒȢ 3ÌÏ× &ÏÏÄ ÈÁÒÅËÅÔÉ ÂÕÎÕ 

desteklemektedir. 
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&%2-%.4% "%3d.,%2 

Adile Gizem AYDIN*, 0ÅÌÉÎ $/X!.** 

  

&ÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ ëÏË ÅÓËÉ ÙąÌÌÁÒÄÁÎ ÂÅÒÉ ÕÙÇÕÌÁÎÍÁËÔÁ ÏÌÁÎ ÂÉÒ ÇąÄÁ 

İÒÅÔÉÍ ÖÅ ËÏÒÕÍÁ ÙĘÎÔÅÍÉÄÉÒȢ  %ÓËÉ ÚÁÍÁÎÌÁÒÄÁÎ ÂÅÒÉ ÇÅÌÅÎÅËÓÅÌ 

ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎÕÎ ÙÁÎąÎÄÁ ÔİÔÓİÌÅÍÅȟ ËÕÒÕÔÍÁ ÖÅ ÔÕÚÌÁÍÁ 

ÉĥÌÅÍÌÅÒÉ ÂÅÓÉÎÌÅÒÉÎ ËÏÒÕÎÍÁÓąÎą ÓÁøÌÁÙÁÒÁË ÔİËÅÔÉÌÍÅÓÉ ÉëÉÎ 

ËÕÌÌÁÎąÌÍąĥÔąÒ ÖÅ ÂÕ ÉĥÌÅÍÌÅÒ ÉÎÓÁÎÌąË ÉëÉÎ ÙÅÍÅË ËİÌÔİÒİ ÔÁÒÉÈÉÎÄÅ 

ĘÎÅÍÌÉ ÂÉÒ ÁÄąÍÄąÒȢ Fermantasyon veya mayalanma olarak 

ÁÄÌÁÎÄąÒąÌÁÎ ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÅÔÍÅ ÉĥÌÅÍÉȟ ÂÉÒ ÍÁÄÄÅÎÉÎ ÂÁËÔÅÒÉÌÅÒȟ 

ÍÁÎÔÁÒÌÁÒ ÖÅ ÄÉøÅÒ ÍÉËÒÏÏÒÇÁÎÉÚÍÁÌÁÒ ÁÒÁÃąÌąøąÙÌÁȟ ÇÅÎÅÌÌÉËÌÅ ąÓą 

ÖÅÒÅÒÅË ÖÅ ËĘÐİÒÅÒÅË ËÉÍÙÁÓÁÌ ÏÌÁÒÁË ëİÒİÍÅÓÉ ÏÌÁÙąÄąÒȢ 

&ÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎȟ ÁÎÁÅÒÏÂÉËȟ ÙÁÎÉ ÏËÓÉÊÅÎ ÙÏËÌÕøÕÎÄÁȟ ÅÎÅÒÊÉ 

İÒÅÔÉÍÉÎÉ ÓÁøÌÁÙÁÎ ÂÉÒ ÂÉÙÏËÉÍÙÁÓÁÌ ÓİÒÅëÔÉÒȢ 

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501051@ogr.gelisim.edu.tr  
** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501151@ogr.gelisim.edu.tr  

mailto:200501051@ogr.gelisim.edu.tr
mailto:200501151@ogr.gelisim.edu.tr
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Fermantasyon terimi, biyoloji ve kimya bilimlerinde oksijen 

yoklÕøÕÎÄÁ ÅÎÅÒÊÉ İÒÅÔÅÎ ÒÅÁËÓÉÙÏÎÌÁÒ ÉëÉÎ ËÕÌÌÁÎąÌÍÁÓąÎÁ ËÁÒĥąÎȟ 

ÇąÄÁ ÓÁÎÁÙÉÓÉÎÄÅ ÄÁÈÁ ÇÅÎÅÌ ÂÉÒ ÁÎÌÁÍ ÔÁĥąÒ ÖÅ 

ÍÉËÒÏÏÒÇÁÎÉÚÍÁÌÁÒąÎ ÏËÓÉÊÅÎ ÖÁÒÌąøąÎÄÁ ÙÁÐÔąøą ÐÁÒëÁÌÁÍÁ 

ÒÅÁËÓÉÙÏÎÌÁÒąÎą ÄÁ ËÁÐÓÁÒ ɉÓÉÒËÅ ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎÕ ÇÉÂÉɊȢ 

Biyoteknolojide bu terim daha da genÅÌ ËÕÌÌÁÎąÌąÒ ÖÅ ÂİÙİË 

ÔÁÎËÌÁÒÄÁ ÂİÙİÔİÌÅÎ ÍÉËÒÏÏÒÇÁÎÉÚÍÁÌÁÒÁ ÙÁÐÔąÒąÌÁÎ ÈÅÒ ÔİÒÌİ 

İÒÅÔÉÍÅ ɉÐÒÏÔÅÉÎÌÅÒ ÄÁÈÉÌɊ ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ ÄÅÎÉÒȢ  &ÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ 

ÇąÄÁÌÁÒąÎ ÂÏÚÕÌÍÁÄÁÎ ËÏÒÕÎÍÁÓą ÙÁÎąÎÄÁȟ ÅÓÁÎÓÉÙÅÌ ÁÍÉÎÏÁÓÉÔ ÖÅ 

ÖÉÔÁÍÉÎÌÅÒÉÎ ÓÅÎÔÅÚÉÙÌÅ ÇąÄÁÌÁÒąÎ ÂÅÓÉÎ ÄÅøÅÒÉÎÉ ÁÒÔÔąÒÁÎ ÄÏøÁÌ ÂÉÒ 

ÙĘÎÔÅÍÄÉÒȢ &ÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ ÉÌÅ ÂÅÓÉÎÌÅÒÉÎ ÓÉÎÄÉÒÉÌÅÂÉÌÉÒÌÉøÉ 

ÁÒÔąÒąÌąÒËÅÎȟ ëÉø ÂÅÓÉÎÌÅÒÄÅ ÂÕÌÕÎÁÎ ÆÉÔÁÔȟ ÔÁÎÅÎ ÖÅ ÐÏÌÉÆÅÎÏÌÌÅÒ ÇÉÂÉ 

ÉÓÔÅÎÍÅÙÅÎ ÍÁÄÄÅÌÅÒÉÎ ÄÅÔÏËÓÉÆÉËÁÓÙÏÎ ÖÅ ÙąËąÍą ÄÁ 

ÇÅÒëÅËÌÅĥÔÉÒÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ  

Peki fermantasyon ne 

demek? Fermente 

İÒİÎÌÅÒ ÂÉÔËÉÓÅÌ ÖÅ 

ÈÁÙÖÁÎÓÁÌ İÒİÎÌÅÒÄÅÎ 

ÄÏøÁÌ ÙÏÌÌÁ ÙÁ ÄÁ 

ÂÁĥÌÁÔąÃą ËİÌÔİÒÌÅÒÉÎ 

ÅËÌÅÎÍÅÓÉÙÌÅ İÒÅÔÉÌÅÎ 

İÒİÎÌÅÒ ÏÌÁÒÁË 

ÔÁÎąÍÌÁÎÍÁËÔÁÄąÒȢ 

Fermente yiyecek ve 

ÉëÅÃÅËÌÅÒȟ ÂÁËÔÅÒÉȟ ÍÁÙÁ 

ve mantarlar gibi 

mikroorganizmalar ve 

ÅÎÚÉÍÌÅÒ ÁÒÁÃąÌąøąÙÌÁ İÒÅÔÉÌÍÅktedir. Biyokimyasal olarak 

ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔ ÖÅ ÉÌÇÉÌÉ ÂÉÌÅĥÉËÌÅÒÉÎ ÈÅÒÈÁÎÇÉ ÂÉÒ 

ÅÌÅËÔÒÏÎ ÁÌąÃąÓąÎąÎ ÙÏËÌÕøÕÎÄÁ ËąÓÍÅÎ ÏËÓÉÄÅ ÅÄÉÌÅÒÅË ÅÎÅÒÊÉÎÉÎ 

ÓÅÒÂÅÓÔ ÂąÒÁËąÌÄąøą ÍÅÔÁÂÏÌÉË ÂÉÒ ÓİÒÅëÔÉÒȢ 
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$İÎÙÁÄÁ ÔİËÅÔÉÍÉ ÙÁÙÇąÎ ÏÌÁÎ ÆÅÒÍÅÎÔÅ İÒİÎÌÅÒÉ ÓÁøÌÁÍÁË Éëin, 

ÄİÎÙÁ ëÁÐąÎÄÁ ÆÁÒËÌą ÔÏÐÌÕÌÕËÌÁÒ ÖÅ ÅÔÎÉË ÇÒÕÐÌÁÒÁ ÍÅÎÓÕÐ 

ÍÉÌÙÁÒÌÁÒÃÁ ÉÎÓÁÎ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÙÉÙÅÃÅË ÖÅ ÉëÅÃÅËÌÅÒ 

ÈÁÚąÒÌÁÎÍÁËÔÁ ÖÅ ÙÁÙÇąÎ ÏÌÁÒÁË ÔİËÅÔÉÍÅ ÓÕÎÕÌÍÁËÔÁÄąÒȢ 

$İÎÙÁÄÁ ÇİÎÌİË ËÉĥÉ ÂÁĥąÎÁ ÙÁËÌÁĥąË υπ-400 gr toplam besin 

ÁÌąÍąÎąÎ ÙÁËÌÁĥąË Ϸ υ-τπȭąÎą ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÇąÄÁÌÁÒ ÏÌÕĥÔÕÒÍÁËÔÁÄąÒȢ 

9ÁÙÇąÎ ÏÌÁÒÁË ÔİËÅÔÉÌÅÎ ÆÅÒÍÅÎÔÅ İÒİÎÌÅÒȟ ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÓÅÂÚÅÌÅÒȟ 

ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÓÏÙÁ ÖÅ ÄÉøÅÒ ÂÁËÌÁÇÉÌÌÅÒȟ ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÔÁÈąÌ İÒİÎÌÅÒÉȟ 

ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÓİÔ İÒİÎÌÅÒÉȟ ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÂÁÌąËÌÁÒ ÖÅ ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÅÔ 

İÒİÎÌÅÒÉÄÉÒȢ 

3ÅÂÚÅÌÅÒ ÄİÎÙÁÎąÎ ÈÅÒ 

ÙÅÒÉÎÄÅ ÓÁÌÁÔÁȟ ÔÕÒĥÕȟ 

ëÏÒÂÁȟ ÇÁÒÎÉÔİÒ ÏÌÁÒÁË 

ÔİËÅÔÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ ςπȢ ÙÙȭÄÁ 

ÓÏøÕÔÍÁȟ ÄÏÎÄÕÒÍÁ ÖÅ 

konserve teknikleri 

ÇÅÌÉĥÍÅ ÇĘÓÔÅÒÍÉĥ ÏÌÓÁ ÄÁȟ 

ÇİÎİÍİÚÄÅ ÇÅÌÉĥÍÅÍÉĥ 

ÖÅ ÇÅÌÉĥÍÅËÔÅ ÏÌÁÎ ÔÏÐÌÕÍÌÁÒÄÁ İÒİÎÌÅÒÉ ËÏÒÕÍÁË ÁÄąÎÁ ÅÎ ÐÒÁÔÉË 

ÙĘÎÔÅÍÌÅÒÄÅÎ ÂÉÒÉ ÏÌÁÎ ÄÏøÁÌ ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ ÈÁÌÅÎ ÙÁÙÇąÎ ÏÌÁÒÁË 

ËÕÌÌÁÎąÌÍÁËÔÁÄąÒȢ &ÅÒÍÅÎÔÅ ÂÉÔËÉÓÅÌ İÒİÎÌÅÒÉÎ ëÏøÕ ÌÁËÔÉË ÁÓÉÔ 

ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎÕ ÉÌÅ İÒÅÔÉÌÄÉËÌÅÒÉÎÄÅÎ ÁÓÉÄÉË ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÅ ÓÁÈÉÐÔÉÒȢ 

&ÅÒÍÅÎÔÅ İÒİÎÌÅÒÉÎ ÁÎÔÉÍÉËÒÏÂÉÙÁÌȟ ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎȟ ÐÒÏÂÉÙÏÔÉËȟ 

ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌ ÄİĥİÒİÃİ ÖÅ ÉÎÓÁÎÌÁÒÄÁ ÓÁøÌąøÁ ÆÁÙÄÁÌą ÂÉÌÅĥÉËÌÅÒÅ ÓÁÈÉÐ 

ÏÌÍÁÌÁÒąÎÄÁÎ ËÁÙÎÁËÌą ÆÏÎËÓÉÙÏÎÅÌ ÖÅ ÔÅÒÁÐĘÔÉË ÅÔËÉÌÅÒÉ ÏÌÄÕøÕ 

ËÁÂÕÌ ÅÄÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 

ɕ&ÅÒÍÅÎÔÅ ÓİÔ İÒİÎÌÅÒÉÎÄÅÎ ËÅÆÉÒÉÎ ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌ ÓÅÖÉÙÅÌÅÒÉÎÉÎ 

ËÏÒÕÎÍÁÓąÎÄÁ ĘÎÅÍÌÉ ÒÏÌİ ÖÁÒÄąÒȢ 

* &ÅÒÍÅÎÔÅ ÅÄÉÌÍÉĥ ÔÁÈąÌȟ ÁÒÐÁ ÖÅ ÙÕÌÁÆ İÒİÎÌÅÒÉÎÉn de kolesterol 

ÄİĥİÒİÃİ ÅÔËÉÌÅÒÉ ÖÁÒÄąÒȢ 
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* 4ÏÐÌÕÍ ÂÁÚÌą ËÏÎÔÒÏÌ ÖÅ ÅÐÉÄÅÍÉÙÏÌÏÊÉË ëÁÌąĥÍÁÌÁÒ ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÓİÔ 

İÒİÎÌÅÒÉ ɉ,ÁËÔÏÂÁÓÉÌ ÖÅÙÁ "ÉÆÉÄÉÏÂÁËÔÅÒÉ ÉëÅÒÅÎɊ ÔİËÅÔÉÍÉ ÉÌÅ ËÏÌÏÎ 

ÖÅ ÍÅÍÅ ËÁÎÓÅÒÉ ÏÌÕĥÍÁ ÓąËÌąøą ÁÒÁÓąÎÄÁ ÔÅÒÓ ÉÌÉĥËÉ ÏÌÄÕøÕÎÕ 

ÇĘÓÔÅÒÍÉĥÔÉÒȢ 

* FerÍÅÎÔÅ ËąÒÍąÚą ÐÁÎÃÁÒą ÔİÍĘÒ ÈİÃÒÅÌÅÒÉÎÉÎ ëÏøÁÌÍÁÓąÎą 

ĘÎÌÅÍÅËÔÅÄÉÒȢ &ÅÒÍÅÎÔÅ ÌÁÈÁÎÁ ÍÉÄÅÄÅ ÔİÍĘÒ ÏÌÕĥÕÍÕÎÕ ÁÚÁÌÔÁÎ 

S-ÍÅÔÉÌÍÅÔÉÙÏÎÉÎ ÅÔËÅÎ ÍÁÄÄÅÓÉ ÂÕÌÕÎÄÕÒÍÁËÔÁÄąÒȢ (ÁÔÔÁ ÉëÅÒÉøÉ 

ÎÅÄÅÎÉÙÌÅ ËÁÒÁÃÉøÅÒȟ ÁËÃÉøÅÒȟ ÍÅÍÅ ÖÅ ËÏÌÏÎ ËÁÎÓÅÒÌÅÒÉÎÄÅ 

ĘÎÌÅÙÉÃÉ ÅÔËÉÌÅÒÉ ÂÕÌÕÎÍÁËÔÁÄąÒȢ  

&ÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ ÙİÚÙąÌÌÁÒÄÁÎ ÂÅÒÉ ÕÙÇÕÌÁÎÍÁËÔÁ ÏÌÁÎ ÅÎ ÅËÏÎÏÍÉË 

ÇąÄÁ İÒÅÔÉÍ ÖÅ ËÏÒÕÍÁ ÙĘÎÔÅÍÌÅÒÉÎÄÅÎ ÂÉÒÉÄÉÒȢ &ÅÒÍÅÎÔÅ ÙÉÙÅÃÅË 

ÖÅ ÉëÅÃÅËÌÅÒ ÄİÎÙÁÄÁËÉ ÈÅÒ ÔÏÐÌÕÍÕÎ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ËİÌÔİÒİÎİÎ ÔÅÍÅÌ 

ÂÉÌÅĥÅÎÉ ÏÌÕÐ ÅÔÎÉË ÔÏÐÌÕÌÕËÌÁÒąÎ ËİÌÔİÒÅÌ ÔÁÒÉÈÉÎÉ ÔÁĥąÒȢ (ÅÍ Äİnya 

ÇÅÎÅÌÉÎÄÅ ÈÅÍ ÄÅ İÌËÅÍÉÚÄÅȡ 

ɕÓİÔȡ ɉÙÏøÕÒÔȟ ÐÅÙÎÉÒȟ ËÅÆÉÒȟ ËąÍąÚȟ ËÕÒÕÔɊ 

ɕ ÔÁÈąÌ ɉÂÏÚÁȟ ÍÁÈÅ×Õȟ ÔÁÒÈÁÎÁȟ ÉÄÌÉȟ ÄÏÓÁɊ 
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ɕ ÅÔ ɉÓÕÃÕËȟ ÐÁÓÔąÒÍÁɊ 

ɕ ÂÁÌąË ɉÂÁÌąË ÓÏÓÕɊ 

* soya (soya sosu, natto, tempeh) 

*sebze ve meyve (kimchi, sauerkraut, gundruk, sunkÉɊ ÂÁÚÌą ÏÌÍÁË 

İÚÅÒÅ ëÏË ëÅĥÉÔÌÉ ÆÅÒÍÅÎÔÅ İÒİÎÌÅÒ İÒÅÔÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ &ÅÒÍÅÎÔÅ 

İÒİÎÌÅÒ ÓÁøÌąøą ÇÅÌÉĥÔÉÒÉÃÉ ÆÁÙÄÁÌÁÒą ÖÅ ÂÕÎÌÁÒÌÁ ÉÌÉĥËÉÌÉ ÉĥÌÅÖÓÅÌ 

ÍÉËÒÏÏÒÇÁÎÉÚÍÁÌÁÒą ÂÁÒąÎÄąÒÍÁÌÁÒą ÂÁËąÍąÎÄÁÎ ÂÏÚÕÌÁÂÉÌÉÒ 

ÂÅÓÉÎÌÅÒÉ ËÏÒÕÍÁȟ ÂÅÓÉÎ ÄÅøÅÒÉÎÉ ÚÅÎÇÉÎÌÅĥÔÉÒÍÅȟ ÁÎÔÉÏËÓidan 

İÒÅÔÉÍÉȟ ÔÅÒÁÐĘÔÉË ÆÁËÔĘÒÌÅÒ ÖÅ ÉÍÍİÎÏÌÏÊÉË ÅÔËÉÌÅÒÉ ÇÉÂÉ ÂÉÙÏÌÏÊÉË 

ÉĥÌÅÖÅ ÓÁÈÉÐÔÉÒȢ "ÁÈÓÅÄÉÌÅÎ ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉÎÄÅÎ ÄÏÌÁÙą ÓÏÎ ÙąÌÌÁÒÄÁ 

ÄİÎÙÁÄÁ ÖÅ İÌËÅÍÉÚÄÅ ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÙÉÙÅÃÅË ÖÅ ÉëÅÃÅËÌÅÒÉÎ ÔİËÅÔÉÍÉÎÅ 

ÏÌÁÎ ÉÌÇÉ ÁÒÔÍąĥÔąÒȢ 
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-d+2/"d9/4!3) 

Ece Helin ARAS*, Aleyna NACAK** 

 

3ÁøÌąËÌą ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÎąÎ 

ÅÔËÉÓÉÎÅ ÙĘÎÅÌÉË ÙÁÐąÌÁÎ 

ëÁÌąĥÍÁÌÁÒÄÁȟ ëÏÃÕËÌÁÒąÎ 

ÇÅÌÅÃÅËÔÅËÉ ÓÁøÌąøą ÉëÉÎ 

ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁ ÇÅÌÉĥÉÍÉÎÉÎ 

ÂİÙİË ĘÎÅÍ ÔÁĥąÄąøą 

vurgulanmaktaÄąÒȢ 

!ÓÔąÍȟ ĥÅËÅÒ ÈÁÓÔÁÌąøąȟ 

ÏÂÅÚÉÔÅ ÇÉÂÉ ÂÉÒëÏË 

ÈÁÓÔÁÌąøąÎ ÚÁÒÁÒ ÇĘÒÍİĥ 

ÙÁ ÄÁ ÇÅÌÉĥÍÅÍÉĥ 

ÂÁøąÒÓÁË ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓą 

ÉÌÅ ÙÁËąÎ ÉÌÉĥËÉÓÉ 

ÂÕÌÕÎÍÁËÔÁÄąÒȢ !ÎÎÅ ÓİÔİȟ ÓÁøÌąËÌą ÂÉÒ ÂÁøąÒÓÁË ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎąÎ 

ÇÅÌÉĥÍÅÓÉ ÉëÉÎ ÂÅÂÅøÅ ÁËÔÁÒąÌÁÎ ëÏË ÓÁÙąÄÁ ÎÏÎ-patojen bakteriyi 

ÉëÉÎÄÅ ÂÁÒąÎÄąÒÍÁËÔÁÄąÒȢ !ÎÎÅ ÓİÔİ ÉÌÅ ÂÅÓÌÅÎÍÅȟ ÍÁÍÁ ÉÌÅ 

ÂÅÓÌÅÎÅÎ ÂÅÂÅËÌÅÒÅ ÇĘÒÅ ÄÁÈÁ ÉÙÉ ÂÉÒ ÂÅÂÅË ÓÁøÌąøą ÖÅ ÂÁøąĥąËÌąË 

ÇÅÌÉĥÉÍÉȟ ÄÁÈÁ ÁÚ ÇÁÓÔÒÏÉÎÔÅÓÔÉÎÁÌ ÈÁÓÔÁÌąË ÉÎÓÉÄÁÎÓą ÖÅ ÄÁÈÁ ÄİĥİË 

ĘÌİÍ ÏÒÁÎÌÁÒą ÉÌÅ ÉÌÉĥËÉÌÅÎÄÉÒÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ "ÕÎÕÎÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅȟ anne 

ÓİÔİÎÄÅËÉ ÍÉËÒÏÏÒÇÁÎÉÚÍÁÌÁÒąÎ ÎÅÒÅÄÅÎ ÇÅÌÄÉøÉ ÈÁÌÁ 

ÔÁÒÔąĥÍÁÌąÄąÒȢ 

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501085@ogr.gelisim.edu.tr  
** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ Diyetetik 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501055@ogr.gelisim.edu.tr  

mailto:200501085@ogr.gelisim.edu.tr
mailto:200501055@ogr.gelisim.edu.tr
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$ÏøÕÍ vÎÃÅÓÉ -ÉËÒÏÂÉÙÁÔÁ 'ÅÌÉĥÉÍÉ 

!ÎÎÅÎÉÎ ÄÉÙÅÔÉ ÇÁÓÔÒÏÉÎÔÅÓÔÉÎÁÌȟ ÖÁÊÉÎÁÌ ÖÅ ÁÎÎÅ ÓİÔİ 

ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓą İÚÅÒÉÎÄÅ ĘÎÅÍÌÉ ÂÉÒ ÅÔËÉÙÅ ÓÁÈÉÐÔÉÒȢ 'ÅÂÅÌÉøÉ 

ÓİÒÅÓÉÎÃÅ ÁÎÔÉÂÉÙÏÔÉË ÖÅ ÐÒÏÂÉÙÏÔÉË kullanan annenin intestinal 

ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąȟ ÄÏÌÁÙąÓąÙÌÁ ÂÅÂÅøÉÎÉÎ ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓą 

ÅÔËÉÌÅÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ !ÙÒąÃÁ ÂÅÂÅøÉÎ ÅÌÅËÔÉÆ ÓÅÚÁÒÙÅÎ ÉÌÅ ÄÏøÍÁÓąÎąÎȟ 

ÆÉÚÙÏÌÏÊÉË ÓÔÒÅÓ ÖÅ ÂÁÚą ÈÏÒÍÏÎÌÁÒąÎ ÏÌÍÁÍÁÓą ÎÅÄÅÎÉÙÌÅ ÁÎÎÅ 

ÓİÔİÎÅ ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁ ÇÅëÉĥÉÎÉ ÏÌÕÍÓÕÚ ÅÔËÉÌÅÄÉøÉ ÉÌÅÒÉ ÓİÒİÌÍİĥÔİÒȢ 

3ÅÚÁÒÙÅÎ ÄÏøÕÍÕÎ ÁÙÒąÃÁ ÂÅÂÅøÉÎ ÎÏÒÍÁÌ ÄÏøÕÍÄÁ ÄÏøÕÍ 

ËÁÎÁÌąÎÄÁÎ ÇÅëÅÒËÅÎ ÍÁÒÕÚ ËÁÌÄąøą ÖÁÊÉÎÁÌ ÖÅ ÉÎÔÅÓÔÉÎÁÌ ÂÁËÔÅÒÉÌÅÒ 

ÉÌÅ ÔÅÍÁÓ ÅÔÍÅÍÅÓÉ ÓÏÎÕÃÕÎÄÁ ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁ ÇÅÌÉĥÉÍÉ İÚÅÒÉÎÄÅ 

ÏÌÕÍÓÕÚ ÅÔËÉ ÙÁÐÔąøą ÁÒÁĥÔąÒÍÁ ÓÏÎÕëÌÁÒą ÁÒÁÓąÎÄÁÄąÒȢ "Õ ÄÕÒÕÍda 

ÂÅÂÅøÅ ÙÁÌÎąÚ ÁÎÎÅÎÉÎ ÃÉÌÔ ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎąÎ ÁËÔÁÒąÌÍÁÓą ÓĘÚ 

ËÏÎÕÓÕÄÕÒȢ 3ÅÚÁÒÙÅÎ ÉÌÅ ÄÏøÁÎ ÂÅÂÅËÌÅÒÄÅ ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁ ÇĘÒİÌÅÎ 

ÁÓÔąÍ ÖÅ ÁÌÅÒÊÉÎÉÎ ÇÅÌÉĥÉÍÉ ÄÅ ÂÕ ÂÁøÌÁÍÄÁ ÁëąËÌÁÎÍÁËÔÁÄąÒȢ  

!ÎÎÅ 3İÔİ -ÉËÒÏÂÉÙÁÔÁÓą 

"ÉÌÉÎÄÉøÉ İÚÅÒÅ ÁÎÎÅ ÓİÔİ ÔÅÍÅÌ ÏÌÁÒÁË ÂÅÂÅøÉÎ ÂİÙİÍÅÓÉ ÖÅ 

ÇÅÌÉĥÍÅÓÉ ÉëÉÎ ÇÅÒÅËÌÉ ÏÌÁÎ ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔȟ ÐÒÏÔÅÉÎȟ ÙÁøÌÁÒȟ 

ÖÉÔÁÍÉÎÌÅÒȟ ÓÕ ÖÅ ÍÉÎÅÒÁÌÌÅÒÉ ÉëÅÒÉÒȢ !ÎÃÁË ÂÕÎÕÎ ĘÔÅÓÉÎÄÅ ÂÅÂÅøÉÎ 

ÓÁøÌąøą ÉëÉÎ ÇÅÒÅËÌÉ ëÅĥÉÔÌÉ ÂÉÙÏÁËÔÉÆ ÂÉÌÅĥÅÎÌÅÒÉ ÄÅ ÂÁÒąÎÄąÒąÒȢ 0ÅË 

ëÏË ÆÁÒËÌą ÍÉËÒÏÏÒÇÁÎÉÚÍÁÎąÎ ÍÅÙÄÁÎÁ ÇÅÔÉÒÄÉøÉ ÁÎÎÅ ÓİÔİ 

ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓą ÅÎ ĘÎÅÍÌÉ ÂÉÙÏÁËÔÉÆ ÂÉÌÅĥÅÎÌÅÒÄÅÎ ÂÉÒÉÄÉÒȢ Anne 

ÓİÔİ ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎÄÁ ÂÕÌÕÎÁÎ "ÉÆÉÄÏ ÂÁËÔÅÒÉÌÅÒÉÎ ÁÎÎÅ ÓİÔİ 

ÓÁÒąÌąøąÎÁ ËÁÒĥą ÂÅÂÅøÉ ËÏÒÕÙÁÂÉÌÅÃÅøÉÎÉ ÉÆÁÄÅ ÅÔÍÅËÔÅÄÉÒȢ Anne 

ÓİÔİ ÂÅÂÅË ÂÁøąÒÓÁøą ÉëÉÎ ÍİËÅÍÍÅÌ ÖÅ ÓİÒÅËÌÉ ÂÉÒ ËÏÍÍÅÎÓÁÌ 

baËÔÅÒÉ ËÁÙÎÁøą ÏÌÕĥÔÕÒÕÒȢ dÎÓÁÎ ÓİÔİÎÄÅ ÅÎ ÓąË ÒÁÓÔÌÁÎÁÎ 

Stapylococcus (S.salivarius, S. mitis, S. parasanguis, S. peares), 

Enterococcus (E. faecium, E. faecalis) ve Lactobacillus spp. (L. 

gasseri, L. salivarius, L. rhamnosus, L. plantarum, L. fermentum, L. 

ÒÅÕÔÅÒÉɊ ÔİÒÌÅÒÉÎÅ ÁÉÔ ÂÁËÔÅÒÉÌÅÒÄÉÒ 
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!ÎÎÅ 3İÔİ /ÌÉÇÏÓÁËËÁÒÉÔÌÅÒÉȡ !ÎÎÅ ÓİÔİ ÂÅÂÅË ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎÁ 

ÙÁÌÎąÚÃÁ ÂÁËÔÅÒÉ ÓÁøÌÁÍÁËÌÁ ËÁÌÍÁÚȟ ÉÎÔÅÓÔÉÎÁÌ ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎąÎ 

ÇÅÌÉĥÉÍÉ ÉëÉÎ ÄÅ ÂÁËÔÅÒÉÌÅÒÅ ÂÅÓÉÎ ÓÁøÌÁÒȢ !ÎÎÅ ÓİÔİÎÄÅ ÅÎ ëÏË 

ÂÕÌÕÎÁÎ İëİÎÃİ ÍÏÌÅËİÌ 

grubu olan oligosakkaritler 

ÂÅÂÅøÉÎ ÓÉÎÄÉÒÉÍ 

sistemindeki bakterilerin 

ëÏøÁÌÍÁÓąÎÄÁ ĘÎÅÍÌÉ ÂÉÒ 

ËÁÔËą ÓÁøÌÁÍÁËÔÁÄąÒȢ 

"ÅÂÅËÌÅÒ ÓİÔ ÇÌÉËÁÎą 

sindiriminde gerekli olan 

ÅÎÚÉÍÌÅÒÅ ÓÁÈÉÐ ÏÌÍÁÄąøąÎÄÁÎȟ ÂÕ ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔ ÇÒÕÐÌÁÒą 

ÂÁøąÒÓÁËÌÁÒąÎ ÁÌÔ ËąÓÍąÎÄÁ ÓÉÎÄÉÒÉÌÍÅÚÌÅÒ ÖÅ ÂÕÒÁÄÁ ÂÅÂÅøÉÎ 

ÂÁøąÒÓÁË ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎąÎ ÂÅÌÉÒÌÉ İÙÅÌÅÒÉ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ 

ÔİËÅÔÉÌÅÂÉÌÉÒÌÅÒȢ "ÁÚą "ÉÆÉÄÏ ÂÁËÔÅÒÉ ÔİÒÌÅÒÉÎÉÎÉÎ ÁÎÎÅ ÓİÔİ 

oligosak- ËÁÒÉÔÌÅÒÉÎÉ ÅÔËÉÎ ÂÉÒ ĥÅËÉÌÄÅ ËÕÌÌÁÎÁÂÉÌÍÅ ËÁÂÉÌÉÙÅÔÉȟ ÁÎÎÅ 

ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÓİÔ ÏÌÉÇÏÓÁËÁÒÉÔÌÅÒÉÎÉÎ İÒÅÔÉÌÍÅÓÉÎÉÎ ÂÅÂÅË 

bÁøąÒÓÁøąÎÄÁ ÂÕ ÇÒÕÐ ÂÁËÔÅÒÉÌÅÒÉÎ ÖÁÒÌąøąÎą ÇÁÒÁÎÔÉÌÅÍÅË ÉëÉÎ ÂÉÒ 

ÓÔÒÁÔÅÊÉ ÏÌÁÂÉÌÅÃÅøÉÎÉ ÄİĥİÎÄİÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

!ÙÒąÃÁȟ ÁÎÎÅ ÓİÔİÎÄÅ ÂÕÌÕÎÁÎ ÌÁËÔÏÆÅÒÒÉÎ ÖÅ ÎİËÌÅÏÔÉÔÌÅÒÉÎ ÄÅ 

ÁÎÎÅ ÓİÔİ ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎąÎ ÇÅÌÉĥÉÍÉÎÄÅ ÐÒÅÂÉÙÏÔÉË ÅÔËÉÓÉ 

ÏÌÁÂÉÌÅÃÅøÉ ÂÉÌÄÉÒÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 3ÏÎ ÏÌÁÒÁËȟ ÁÎÎÅ ÓİÔİ 

ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎąÎ ÇÅÌÉĥÔÉÒÉÌÍÅÓÉ ÉëÉÎ ÇÅÂÅÌÉË ÖÅ ÌÁËÔÁÓÙÏÎ 

ÄĘÎÅÍÉÎÄÅ ÁÎÎÅÙÅ ÕÙÇÕÌÁÎÁÎ ÐÒÏÂÉÙÏÔÉË ÖÅ ÐÒÅÂÉÙÏÔÉË 

ÔÁËÖÉÙÅÓÉÎÉÎ ÁÎÎÅ ÓİÔİ ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎą ÅÔËÉÌÅÄÉøÉ ÂÉÌÉÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

!ÎÃÁË ÂÕ ÇÉÒÉĥÉÍÉÎ ÂÅÂÅË ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎąÎ ÇÅÌÉĥÉÍÉ ÖÅ ÓÁøÌąøą 

İÚÅÒÉÎÄÅËÉ ÅÔËÉÓÉÎÉ ÉÎÃÅÌÅÙÅÎ ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁ ëÁÌąĥÍÁÙÁ ÉÈÔÉÙÁë 

ÂÕÌÕÎÍÁËÔÁÄąÒȢ 
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!ÎÎÅ 3İÔİÎİÎ 'ÁÓÔÒÏÉÎÔÅÓÔÉÎÁÌ 3ÉÓÔÅÍ ÖÅ (ÁÓÔÁÌąËÌÁÒÌÁ 

dÌÉĥËÉÓÉ  

%ÍÚÉÒÍÅÎÉÎ ÙÁÌÎąÚÃÁ ÅÒËÅÎ ÙÁĥÁÍÄÁ ĘÌİÍ ÖÅ ÈÁÓÔÁÌąË ÒÉÓËÉÎÉ 

ÁÚÁÌÔÍÁËÌÁ ËÁÌÍÁÙąÐȟ ÁÙÎą ÚÁÍÁÎÄÁ ÙÅÔÉĥËÉÎ ÙÁĥÁÍą ÂÏÙÕÎÃÁ 

ËÁÌąÃą ÓÁøÌąË ÙÁÒÁÒÌÁÒą ÄÁ ÏÌÄÕøÕ ÂÉÌÉÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ %ÍÚÉÒÍÅȟ ÂÅÂÅøÅ 

ÇÁÓÔÒÏÉÎÔÅÓÔÉÎÁÌ ÓÉÓÔÅÍ ÅÎÆÅËÓÉÙÏÎÌÁÒąȟ ÎÅËÒÏÔÉÚÁÎ ÅÎÔÅÒÏËÏÌÉÔȟ 

ÓÏÌÕÎÕÍ ÙÏÌÕ ÅÎÆÅËÓÉÙÏÎÌÁÒą ÇÉÂÉ ëÅĥÉÔÌÉ ÈÁÓÔÁÌąËÌÁÒÁ ËÁÒĥą ËÏÒÕÍÁ 

ÓÁøÌÁÒ ÖÅ ÁÎÉ ÂÅÂÅË ĘÌİÍİ ÓÅÎÄÒÏÍÕ ÉÎÓÉÄÁÎÓąÎą ÁÚÁÌÔąÒ. 

KÁÌąĥÍÁÌÁÒ ÁÙÒąÃÁ ÁÎÎÅ ÓİÔİ ÉÌÅ ÂÅÓÌÅÎÅÎ ÂÅÂÅËÌÅÒÉÎ ëÏÃÕËÌÕË ÖÅ 

ÅÒÉĥËÉÎ ÙÁĥÁÍÄÁ ÁÌÅÒÊÉȟ ÁÓÔąÍȟ ÄÉÙÁÂÅÔȟ ÏÂÅÚÉÔÅȟ ÉÒÒÉÔÁÂÌ ÂÁøąÒÓÁË 

ÓÅÎÄÒÏÍÕ ÖÅ #ÒÏÈÎ ÈÁÓÔÁÌąøą ÇÉÂÉ ËÒÏÎÉË ÈÁÓÔÁÌąË ÒÉÓËÉÎÉ ÁÚÁÌÔÔąøąÎą 

ÂÉÌÄÉÒÍÉĥÔÉÒ. 
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σȢ .ÁÒ ''Ȣ !ÎÎÅ 3İÔİ ÖÅ 9ÅÎÉÄÏøÁÎ "ÁøąÒÓÁË &ÌÏÒÁÓąÎąÎ 

-ÏÌÅËİÌÅÒ 9ĘÎÔÅÍÌÅÒ dÌÅ 4ÅÓÐÉÔÉȢ !ÄÎÁÎ -ÅÎÄÅÒÅÓ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉ 

4ąÐ &ÁËİÌÔÅÓÉ KÏÃÕË 3ÁøÌąøą ÖÅ (ÁÓÔÁÌąËÌÁÒą !ÎÁÂÉÌÉÍ $ÁÌąȟ 

5ÚÍÁÎÌąË 4ÅÚÉȟ ςπρςȢ 
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TAT DUYUSU ALGILANMASI ve BESLENMEYE 

%4+d3d 

dÒÅÍ "ÅÔİÌ v:!#!2*ȟ 2İÍÅÙÓÁ '­6%.** 

 

"ÅÓÌÅÎÍÅ ÉÎÓÁÎ ÈÁÙÁÔąÎąÎ ÔÅÍÅÌÉÎÉ ÏÌÕĥÔÕÒÓÁ ÄÁ ÂÅÓÌÅÎÍÅ 

ÔÅÒÃÉÈÌÅÒÉÎÉÎ ÄÅ ÔÅÍÅÌÉÎÉ ÏÌÕĥÔÕÒÁÎ ÂÁÚą ÆÁËÔĘÒÌÅÒ ÂÕÌÕÎÍÁËÔÁÄąÒȢ 

dÎÓÁÎąÎ ÔÁÔ ÁÌÍÁ ÖÅ ËÏËÕ ÄÕÙÕÓÕ ÂÅÓÌÅÎÍÅÓÉÎÄÅ ÏÌÄÕËëÁ ÅÔËÉÌÉÄÉÒȢ 

dÎÓÁÎÌÁÒ ÄÕÙÕÌÁÒąÎÁ ÈÉÔÁÐ ÅÄÅÎ ÂÅÓÉÎÌÅÒÉ ÔİËÅÔÍÅË 

ÉÓÔÅÍÅËÔÅÄÉÒÌÅÒȢ 4İËÅÔÅÃÅËÌÅÒÉ ÂÅÓÉÎÌÅÒÉÎ ÉëÅÒÉÓÉÎÄÅȟ ÂÅÓÉÎ 

ÉëÅÒÉøÉÎÄÅÎ ëÏË ÁÌÄąËÌÁÒą ÚÅÖË ÄÁÈÁ ĘÎÅÍÌÉÄÉÒȢ dÎÓÁÎąÎ ÙÁĥÁÍąÎą 

ÓİÒÄİÒÅÂÉÌÍÅÓÉ ÉëÉÎ ĘÎÃÅÌÉËÌÉ ÉÈÔÉÙÁëÌÁÒąÎÄÁÎ ÂÉÒÉ ÙÅÔÅÒÌÉ ÖÅ ÄÅÎÇÅÌÉ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅÄÉÒȢ "ÅÓÌÅÎÍÅÄÅ ÉÌË ÁĥÁÍÁȟ ÂÅÓÉÎÅ ËÁÒĥą ÂÅÓÉÎ ÁÌÍÁ 

ÄİÒÔİÓİÎİÎ ÙÁĥÁÎÍÁÓą ÖÅ ÁÒÄąÎÄÁÎ ÂÅÓÉÎÉÎ ÔİËÅÔÉÌÍÅÓÉÄÉÒȢ "ÉÒ 

ÙÅÍÅøÉÎ ÇĘÒİÎİĥİȟ ÔÁÄąȟ ÄÏËÕÓÕ ÇÉÂÉ ÉÎÓÁÎ ÄÕÙÕÌÁÒąÎÁ ÈÉÔÁÐ ÅÄÅÎ 

ÎÉÔÅÌÉËÌÅÒÉÎÉÎ ÙÅÎÉÌÍÅÓÉ ÉëÉÎ ëÅËÉÃÉ ÏÌÍÁÓą ÇÅÒÅËÉÒȢ "ÅÓÉÎÉÎ ÔÁÄąȟ 

ËÁÂÕÌ ÅÄÉÌÅÂÉÌÉÒÌÉøÉÎÉÎ ÅÎ ĘÎÅÍÌÉ ÙĘÎÌÅÒÉÎÄÅÎ ÂÉÒÉÄÉÒȢ "Åĥ ÆÁÒËÌą ÔÁÔ 

ÖÁÒÄąÒȡ ÅËĥÉȟ ÁÃąȟ ÔÁÔÌąȟ ÔÕÚÌÕ ÖÅ ÕÍÁÍÉȢ $ÕÙÕÌÁÒȟ ÖİÃÕÄÕÍÕÚÕÎ 

ÉëÉÎÄÅ ÖÅ ÄąĥąÎÄÁ ÎÅÌÅÒ ÏÌÕÐ ÂÉÔÔÉøÉÎÉÎ ÆÁÒËąÎÄÁ ÏÌÍÁÍąÚą ÓÁøÌÁÙÁÎ 

ÁÌąÃą ÓÉÓÔÅÍÌÅÒÄÉÒȢ &ÉÚÙÏÌÏÇÌÁÒȟ ËÏËÕ ÖÅ ÔÁÔ ÁÌÍÁÎąÎ ÓÁÄÅÃÅ ÂÉÒËÁë 

temel duyuma indirgenebiÌÅÃÅøÉÎÉ ÖÁÒÓÁÙąÙÏÒÄÕȢ 0ÅË ëÏË ËÏËÕ 

ÁÌÍÁ ÄÕÙÕÓÕȟ ÄÉøÅÒ ÐÅË ëÏË ÄÕÙÕ ÇÉÂÉȟ ÐÅË ëÏË ÂÅÎÚÅÒÓÉÚ ÔÅÍÅÌ 

ÄÕÙÕÙÁ ÓÁÈÉÐÔÉÒȢ KÅÖÒÅÍÉÚÅȟ ÏÌÁÙÌÁÒÁ ÖÅ ÉÎÓÁÎÌÁÒÁȟ ÙÅÄÉËÌÅÒÉÍÉÚÅ 

ÉÌÉĥËÉÎ ÈÁÆąÚÁÍąÚÄÁ ÈÁÙÁÔÉ ÂÉÒ ÒÏÌ ÏÙÎÁÒȢ 9ÅÔÉĥËÉÎ ÂÉÒ ÉÎÓÁÎąÎ 

dilinde 9.000-ρπȢπππ ÃÉÖÁÒąÎÄÁ ÔÁÔ ÔÏÍÕÒÃÕøÕ ÖÁÒÄąÒȢ %ÒËÅËÌÅÒÉÎ 

ËąÚÌÁÒÁ ÇĘÒÅ ÄÁÈÁ ÁÚ ÔÁÔ ÁÌÍÁ ÔÏÍÕÒÃÕËÌÁÒą ÖÁÒÄąÒȢ KÏÃÕËÌÁÒ 

ÙÅÔÉĥËÉÎÌÅÒÄÅÎ ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁ ÓÁÙąÄÁ ÔÁÔ ÔÏÍÕÒÃÕøÕÎÁ ÓÁÈÉÐÔÉÒȢ 

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 210501063@ogr.gelisim.edu.tr  
** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501327@ogr.gelisim.edu.tr  

mailto:210501063@ogr.gelisim.edu.tr
mailto:200501327@ogr.gelisim.edu.tr
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dÎÓÁÎÌÁÒ ÙÁĥÌÁÎÄąËëÁ ÄÉÌÌÅÒÉÎÄÅËÉ ÔÁÔ ÔÏÍÕÒÃÕËÌÁÒąÎąÎ ÓÁÙąÓą 

ÁÚÁÌÍÁÙÁ ÂÁĥÌÁÒȢ 4ÁÔȟ ÖİÃÕÔ ËÉÍÙÁÓąÎą ÅÔËÉÌÅÒ ÖÅ ÂÅÌÉÒÌÉ ÓÁÌÇą 

ÂÅÚÌÅÒÉÎÉ ÔÅÔÉËÌÅÒȢ KÉøÎÅÍÅ ÓąÒÁÓąÎÄÁ ÔİËİÒİøİÍİÚ ÉÌÅ ËÁÒąĥÁÎ 

ÌÏËÍÁÄÁÎ ëąËÁÎ ÕëÕÃÕ ÂÉÌÅĥÉËÌÅÒ ÇÅÎÚÉÍÉÚÄÅÎ ÂÕÒÎÕÍÕÚÁ ÖÅ 

ÏÒÁÄÁÎ ÄÁ ËÏËÕ ÓÏøÁÎÌÁÒąÎÁ ÇÉÄÅÒȟ ÂÕÒÁÄÁÎ ÇÅÌÅÎ ÖÅÒÉÌÅÒÌÅ 

ÄÉÌÉÍÉÚÄÅÎ ÇÅÌÅÎ ÖÅÒÉÌÅÒ ÂÉÒÌÅĥÅÒÅË ÙÉÙÅÃÅøÉÎ ÔÁÄąÎą ÏÌÕĥÔurur.  Tat 

ÁÌÍÁȟ ÄÉÌÄÅËÉ ÔÁÔ ÐÁÐÉÌÌÁÌÁÒą İÚÅÒÉÎÄÅËÉ ÍÏÌÅËİÌÌÅÒÉÎ ëĘÚİÌÍÅÓÉ ÉÌÅ 

elde edilen bir duyudur. 

 

%ËĥÉȡ %ËĥÉ ÔÁÄą ÏÌÕĥÔÕÒÁÎ ÁÓÉÔÌÅÒÄÉÒȢ 4ÁÔ ÁÌąÃąÌÁÒą ÁÓÉÔÔÅËÉ ÈÉÄÒÏÊÅÎ 

ÉÙÏÎÌÁÒąÎą ÁÌÇąÌÁÒ ÖÅ ÂÕ ÉÙÏÎÌÁÒąÎ ÂÅÌÉÒÌÉ ÂÉÒ ÍÁÌÚÅÍÅÄÅËÉ 

konsantrasyonu ne kadÁÒ ÙİËÓÅË ÏÌÕÒÓÁȟ ÄÅÎÅÙÉÍ Ï ËÁÄÁÒ ÅËĥÉ ÖÅ 

ÇİëÌİ ÏÌÕÒȢ %ËĥÉÌÉËȟ ÔÁÄą ÄÅÎÇÅÌÅÍÅË ÉëÉÎ ËÕÌÌÁÎąÌÁÎ ÁÓÉÄÉË ÂÉÒ ÔÁÔÔąÒȢ 

Tuzlu:  4ÁÔ ÁÌÇąÓą İÚÅÒÉÎÄÅ ÅÎ ÂİÙİË ÅÔËÉÙÅ ÓÁÈÉÐ ÏÌÁÎ ÌÅÚÚÅÔ 

ÔÕÚÌÕÌÕËÔÕÒȢ 3ÏÄÙÕÍ ËÌÏÒİÒ ÁÄą ÖÅÒÉÌÅÎ ÂÉÒ ÍÏÌÅËİÌ ÓÁÆ ÔÕÚ 

ÁÒÏÍÁÓąÎą İÒÅÔÉÒȢ "ÅÓÌÅÙÉÃÉ ËÏÒÕÙÕÃÕ ÉĥÌÅÖÉ ÎÅÄÅÎÉÙÌÅ ÂÉÎÌÅÒÃÅ 

ÙąÌÄąÒ ÂÉÒëÏË ÙĘÎÄÅÎ ÙÁÒÁÒÌÁÎąÌÁÎ ÔÕÚȟ ÖİÃÕÔ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÉÈÔÉÙÁë 

ÄÕÙÕÌÕÒ ÖÅ ÅËÌÅÎÄÉøÉ ÙÅÍÅøÅ ÌÅÚÚÅÔ ÖÅÒÉÒȢ 4ÕÚȟ ÂÉÒÅÙÌÅÒÉÎ ÈÁÙÁÔÔÁ 

ËÁÌÍÁË ÉëÉÎ ÉÈÔÉÙÁë ÄÕÙÄÕøÕ ÂÉÒ ËÉÍÙÁÓÁÌÄąÒȢ 4ÕÚȟ ÓÁÈÉÐ ÏÌÄÕøÕ 

ÐÅË ëÏË ĘÚÅÌÌÉøÉ ÉÌÅ ÔÁÔ ÏÌÕĥÕÍÕÎÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÕÒ ÖÅ ÌÅÚÚÅÔÉ ÁÒÔąÒąÒȢ 
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4ÁÔÌąȡ dÎÓÁÎÌÁÒ ÔÁÔÌąÌąøą ÅÎ ëÅËÉÃÉ ÔÁÔÌÁÒÄÁÎ ÂÉÒÉ ÏÌÁÒÁË ÂÕÌÕÒÌÁÒȢ 

$ÉøÅÒ ëÅĥÉÔÌÅÒÄÅÎ ëÏË ÄÁÈÁ ËÁÒÍÁĥąË ÂÉÒ ÏÌÕĥÔÕÒÍÁ ÐÒÏÓÅÄİÒİÎÅ 

ÓÁÈÉÐÔÉÒȢ 4ÁÔÌąÌąË ÈÉÓÓÉÎÉ ÕÙÁÎÄąÒÍÁË ÉëÉÎ ÂÉÒëÏË ËÁÔÅÇÏÒÉÄÅÎ ëÅĥÉÔÌÉ 

ÂÉÌÅĥÉËÌÅÒ ËÕÌÌÁÎąÌąÒȢ 'ÅÎÅÌ ÏÌÁÒÁËȟ ÏÒÇÁÎÉË ÂÉÌÅĥÉËÌÅÒȟ ÔÁÔÌą ÏÌÁÒÁË 

ËÁÂÕÌ ÅÄÉÌÅÎ ÈÅÒ ĥÅÙÉ ÙÁÐÍÁË ÉëÉÎ ËÕÌÌÁÎąÌąÒȠ ÔÁÔÌą ÔÁÄą ÔÕÚÌÕ ÔÁÄą 

ÏÌÁÎ ÙÅÍÅËÌÅÒÉÎ ÌÅÚÚÅÔÉÎÉ ÁÒÔąÒÍÁ ĘÚÅÌÌÉøÉÎÅ ÓÁÈÉÐÔÉÒȢ 4ÁÔÌąÌąË 

ÙÅÍÅËÌÅÒÉÎ ÌÅÚÚÅÔÉÎÉ ÁÒÔÔąÒąÒȢ 

!Ãąȡ !ÃąÌąË ÅÎ ÈÁÓÓÁÓ ÔÁÔÔąÒȢ !Ãą ÔÁÔ ÁÌÇąÌÁÍÁ ÅĥÉøÉȟ ÄÉøÅÒ ÔÁÔÌÁÒÄÁÎ 

ĘÎÅÍÌÉ ĘÌëİÄÅ ÄÁÈÁ ÄİĥİË ÇĘÒİÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ %ÖÒÉÍÓÅÌ ÓİÒÅëȟ 

ÉÎÓÁÎÌÁÒąÎ ÁÃąÙÁ ÎÅÄÅÎ ÄÉøÅÒ ÔÁÔÌÁÒÄÁÎ ÄÁÈÁ ÄÕÙÁÒÌą ÏÌÄÕøÕÎÕ 

ÁëąËÌÁÙÁÂÉÌÉÒȢ !ÌËÁÌÏÉÄÌÅÒȟ ĘÌÄİÒİÃİ ÚÅÈÉÒÌÅÒ ÉëÅÒÉÒÌÅÒȢ !ÎÃÁË 

ÂÕÎÌÁÒąÎ ÈÉëÂÉÒÉ ÁÃą ÔÁÄąÎ ÉÎÓÁÎ ÓÁøÌąøąÎÁ ÚÁÒÁÒÌą ÏÌÄÕøÕ ÁÎÌÁÍąÎÁ 

gelmemelidir. 

Umami:  *ÁÐÏÎÃÁͻÄÁ ͻÌÅÚÚÅÔÌÉͻ ÁÎÌÁÍąÎÁ ÇÅÌÅÎ 5ÍÁÍÉȟ *ÁÐÏÎ 

ÕÚÍÁÎÌÁÒ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÙÅÎÉ ÂÉÒ ÌÅÚÚÅÔ ËÁÔÅÇÏÒÉÓÉ ÏÌÁÒÁË ËÅĥÆÅÄÉÌÄÉȢ 

"Õ ÂÅĥÉÎÃÉ ÒÅÓÅÐÔĘÒȟ ÂÉÒ ÌÅÚÚÅÔ ÁÒÔÔąÒąÃą ÖÅÙÁ ÙÉÙÅÃÅËÌÅÒÉ ÄÁÈÁ ëÅËÉÃÉ 

hale getiren bir reÓÅÐÔĘÒ ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ %Ôȟ ÂÁÌąË ÖÅ ÓÅÂÚÅÌÅÒÄÅËÉ 

ÐÒÏÔÅÉÎÌÅÒÉ ÏÌÕĥÔÕÒÁÎ ςπ ÁÍÉÎÏ ÁÓÉÔÔÅÎ ÂÉÒÉ ÏÌÁÎ ÇÌÕÔÁÍÁÔȟ ÕÍÁÍÉ 

İÒÅÔÉÒȢ -ÏÎÏÓÏÄÙÕÍ ÇÌÕÔÁÍÁÔ ÉÌÁÖÅÓÉ ÏÌÁÒÁË ËÕÌÌÁÎąÌÄąøąÎÄÁȟ 

ÇÌÕÔÁÍÁÔ ÌÅÚÚÅÔ ÁÒÔÔąÒąÃą ÂÉÒ ĘÚÅÌÌÉøÅ ÓÁÈÉÐÔÉÒȢ 

4ÁÔ ÖÅ +ÏËÕ !ÌÍÁ $ÕÙÕÌÁÒąÎąÎ "ÅÓÌÅÎÍÅÙÅ Etkisini Etkileyen 

&ÁËÔĘÒÌÅÒ 

"ÉÒÅÙÌÅÒÉÎ ÂÅÓÌÅÎÍÅÌÅÒÉÎÅ ÅÔËÉ ÅÄÅÎ ÂÉÒëÏË ÆÁËÔĘÒ ÂÕÌÕÎÍÁËÔÁÄąÒȢ 

"Õ ÆÁËÔĘÒÌÅÒ ÓÅÂÅÂÉÙÌÅ ÂÅÓÉÎÌÅÒÉÎ ÔÁÔÌÁÒą ÖÅ ËÏËÕÌÁÒą ÆÁÒËÌą 

ÁÌÇąÌÁÎÁÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ "ÅÓÉÎÌÅÒÉÎ ÔÁÔÌÁÒąÎąÎ ÖÅ ËÏËÕÌÁÒąÎąÎ ÆÁÒËÌą 

ÁÌÇąÌÁÎÍÁÓą ÉÓÅ ÂÉÒÅÙÌÅÒÉÎ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÕÒÕÍÌÁÒąÎÁ ÖÅ ÂÅÓÉÎ 

ÓÅëÉÍÌÅÒÉÎÅ ÅÔËÉ ÅÄÅÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ "ÅÓÉÎ ÔİËÅÔÉÍ ÍÉËÔÁÒąÎąȟ ÂÅÓÉÎÉÎ 

ÌÅÚÚÅÔÉ ÖÅ ÆÉÚÉËÓÅÌ ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉÎÅ ËÁÒĥą ÖÅÒÉÌÅÎ ÄÕÙÕÓÁÌ ÔÅÐËÉÌÅÒ 

ÂÅÌÉÒÌÅÍÅËÔÅÄÉÒȢ "Õ ÄÕÙÕÓÁÌ ÔÅÐËÉÌÅÒÄÅÎ ÌÅÚÚÅÔÌÉ ÂÅÓÉÎ ÓÅëÉÍÉÎÉÎ 

temel belirleyicisi olarak kabul edilmÅËÔÅÄÉÒȢ ,ÅÚÚÅÔ ËÁÖÒÁÍą ÔÁÔ 



 

40 - 4!2K). 

ÖÅ ËÏËÕ ÄÕÙÕÌÁÒąÎąÎ ÂÉÒÌÅĥÉÍÉ ÏÌÁÒÁË ÔÁÎąÍÌÁÎÍÁËÔÁÄąÒ "Õ 

ÆÁÒËÌąÌąËÌÁÒÁ ÓÅÂÅÐ ÏÌÁÂÉÌÅÎ ÆÁËÔĘÒÌÅÒ ÂÉÒÅÙÌÅÒÉÎ ÙÁĥąȟ ÃÉÎÓÉÙÅÔÉȟ 

ÂÅÄÅÎ ËÉÔÌÅ ÉÎÄÅËÓÉ ÇÉÂÉ ÄÁÈÁ ËÏÌÁÙ ÂÅÌÉÒÌÅÎÅÂÉÌÅÎ ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒ 

ÏÌÁÂÉÌÉÒËÅÎȠ ÈÁÓÔÁÌąËÌÁÒȟ ÔÅÄÁÖÉÌÅÒȟ ÈÏÒÍÏnlar, hamilelik /  

ÌÁËÔÁÓÙÏÎȟ 02/004# ÄÕÙÁÒÌąÌąøą ÖÅ ÇÅÎÅÔÉËȟ ÓÉÇÁÒÁ /  ÁÌËÏÌ ËÕÌÌÁÎąÍą 

ÖÅ ÄÉøÅÒ ÆÁËÔĘÒÌÅÒ ɉÂÅÓÉÎ ĘÇÅÌÅÒÉȟ ÁëÌąËȟ ÔÏËÌÕËȟ ÉĥÔÁÈɊ ÄÅ ÓÅÂÅÐ 

ÏÌÁÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ "ÉÒ ÔÁÄą ÁÌÇąÌÁÍÁ ÙÅÔÅÎÅøÉ ÉÌÅ ÁÙÎą ÔÁÔÌÁÒą ÔÅÒÃÉÈ 

ÅÔÍÅ ÁÒÁÓąÎÄÁ ËÁÒÍÁĥąË ÂÉÒ ÉÌÉĥËÉ ÏÌÁbilmektedir.  

1) 9Áĥ 

2) Cinsiyet 

3) BKI 

4) Erken Beslenme 

Deneyimleri 

5) (ÁÓÔÁÌąËÌÁÒ Ⱦ (ÏÒÍÏÎÌÁÒ 

φɊ 4ÅÄÁÖÉ Ⱦ dÌÁëÌÁÒ  

7) Hamilelik/ Laktasyon 

8) Genetik 

ωɊ 3ÉÇÁÒÁ Ⱦ !ÌËÏÌ ËÕÌÌÁÎąÍą 

ρπɊ $ÉøÅÒ &ÁËÔĘÒÌÅÒ ɉÉĥÔÁÈȟ 

ÂÅÓÉÎÉÎ ÂÉÌÅĥÉËÌÅÒÉɊ 

Tatsal duyunun pazarlama uygulaÍÁÌÁÒą ÉëÉÎ ÅÎ ëÏË ÁÒÁĥÔąÒąÌÁÎ ÖÅ 

İÚÅÒÉÎÄÅ ÄÕÒÕÌÁÎ ËÏÎÕ ȰÂÌÉÎÄ ÔÅÓÔȱ ÏÌÁÒÁË ÂÉÌÉÎÅÎ ÔÅÓÔÌÅÒÄÉÒȢ "Õ 

ÔİÒÄÅËÉ ÔÅÓÔÌÅÒ ÁÙÎą İÒİÎ ËÁÔÅÇÏÒÉÓÉÎÄÅ ÙÅÒ ÁÌÁÎ ÆÁÒËÌą ÍÁÒËÁÌÁÒÁ 

ÁÉÔ İÒİÎÌÅÒÉÎ ËÁÌąÔąÍÃąÌÁÒÁ ÓÕÎÕÌÁÒÁË ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÉÌÍÅÓÉ ÙÏÌÕÙÌÁ 

ÙÁÐąÌÍÁËÔÁÄąÒȢ !ÒÁĥÔąÒÍÁ ÓÏÎÕÃÕÎÁ ÇĘÒÅ ËÁÄąÎÌÁÒąÎ ÔÁÔ ÁÌÍÁ 

ÄÕÙÁÒÌąÌąøą ÅÒËÅËÌÅÒÅ ÇĘÒÅ ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁ ÏÌÄÕøÕ ÂÉÌÉÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

9ÁĥÌąÌÁÒąÎ ÇÅÎëÌÅÒÅ ÏÒÁÎÌÁ ÔÁÔ ÁÌÍÁ ÄÕÙÁÒÌąÌąøą ÁÚÁÌÍÁËÔÁ ÙÁ ÄÁ 

ËİÌÔİÒÌÅÒÉÎ ÖÅ İÌËÅÌÅÒÉÎ ÆÁÒËÌąÌąË ÇĘÓÔÅÒÍÅÓÉ ÄÅ ÔÁÔ ÁÌÍÁ ÄÕÙÁÒÌąÌąøą 

ÈÕÓÕÓÕÎÄÁ ÅÔËÉÌÉ ÏÌÍÁËÔÁÄąÒȢ 



 

41 - 4!2K). 

KAYNAKLAR  

1. Baysal A. Beslenme. !ÎËÁÒÁȡ "ÅĥÅÖÌÅÒȟ ςπρψȢ 
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φȢ +ÁÒÁÍÁÎ %%ȟ KÅÔÉÎËÁÙÁ .Ȣ 'ąÄÁ ÔÅÒÃÉÈÉÎÄÅ ÄÕÙÕÌÁÒąÎ ÒÏÌİȡ ÔÁÔ 

ÄÕÙÕÓÕÎÕÎ ÔÁÔ ÔÅÓÔÉ ÉÌÅ ÄÅÍÏÇÒÁÆÉË ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÅ ÇĘÒÅ ÆÁÒËÌąÌąøąÎąÎ 

tespiti. !ÔÁÔİÒË ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉ 3ÏÓÙÁÌ "ÉÌÉÍÌÅÒ %ÎÓÔÉÔİÓİ $ÅÒÇÉÓÉȢ 
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3!2+/0%.d 

.ÉÓÁ .ÕÒ K%4d.*, Eda Azize SALAS**, Muhammed Serhat v:#!.*** 

 

Sarkopeni ÙÁĥÌąÌÁÒÄÁ ÓąË ÇĘÒİÌÅÎ ÇÅÒÉÁÔÒÉË ÓÅÎÄÒÏÍÌÁÒÄÁÎ ÂÉÒÉ 

ÏÌÕÐ ÆÏÎËÓÉÙÏÎÅÌÌÉËÔÅ ÁÚÁÌÍÁȟ ÙÁĥÁÍ ËÁÌÉÔÅÓÉÎÄÅ ÄİĥÍÅȟ ÍÏÒÂÉÄÉÔÅ 

ÖÅ ÍÏÒÔÁÌÉÔÅ ÒÉÓËÉÎÉ ÁÒÔąÒÍÁ ÇÉÂÉ ÂÉÒëÏË ÏÌÕÍÓÕÚ ÓÁøÌąË ÓÏÎÕëÌÁÒąÎÁ 

ÓÅÂÅÐ ÏÌÍÁËÔÁÄąÒȢ 3ÁÒËÏÐÅÎÉÎÉÎ ĘÎÌÅÎÍÅÓÉȟ ÅÒËÅÎ ÔÁÎąÍÌÁÎÍÁÓąȟ 

gerekli tedavi ve ÂÁËąÍąÎąÎ ÓİÒÄİÒİÌÍÅÓÉȟ ÓÁøÌąË 

ÐÒÏÆÅÓÙÏÎÅÌÌÅÒÉÎÉÎ ÍÕÌÔÉÄÉÓÉÐÌÉÎÅÒ ÅËÉÐ ÁÎÌÁÙąĥą ÉÌÅ ëÁÌąĥÍÁÓąÎą 

gerektirir.  

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: nisa.cetin@ogr.gelisim.edu.tr 
** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501087@ogr.gelisim.edu.tr  
*** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501139@ogr.gelisim.edu.tr  

mailto:nisa.cetin@ogr.gelisim.edu.tr
mailto:200501087@ogr.gelisim.edu.tr
mailto:200501139@ogr.gelisim.edu.tr
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3ÁÎÄÁÌÙÅÄÅÎ ËÁÌËÅÒËÅÎ ÚÏÒÌÁÎąÙÏÒÓÕÎÕÚȟ ÙİÒİÍÅ ÈąÚąÎąÚÄÁ ÖÅ 

ÄÁÙÁÎąËÌąÌąøąÎąÚÄÁ ÂÉÒ ÁÚÁÌÍÁ ÖÁÒȟ ËÅÎÄÉÎÉÚÉ ÙÏÒÇÕÎ ÂÉÔËÉÎ ÖÅ 

ÇİëÓİÚ ÈÉÓÓÅÄÉÙÏÒsunuz ve bunlara ek olarak kilo 

ËÁÙÂÅÄÉÙÏÒÓÕÎÕÚȢ 9Áĥ ÁÌÄąËëÁ ÂÕ ÂÅÌÉÒÔÉÌÅÒÉ ÇĘÒÍÅÎÉÚ ÓąË 

ËÁÒĥąÌÁĥąÌÁÎ ÂÉÒ ÄÕÒÕÍÄÕÒȢ !ÎÃÁË ÂÕ ÂÕÌÇÕÌÁÒ ÖÁÒÓÁ ÓÁÒËÏÐÅÎÉ 

ÖÁÒÌąøą ÉëÉÎ ÉÌÅÒÉ ÔÅÔËÉË ÖÅ ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÍÅ ĘÎÅÒÉÌÉÒȢ 

3ÁÒËÏÐÅÎÉ ÙÁÎÉ ÙÁĥÌÁÎÍÁÙÁ ÂÁøÌą ËÁÓ ÅÒÉÍÅÓÉȟ ÉÓËÅÌÅÔ kas kitlesi ve 

ÇİÃİÎİÎ ÇÅÎÅÌ ÖÅ ÉÌÅÒÌÅÙÉÃÉ ËÁÙÂą ÖÅ ÂÕÎÁ ÂÁøÌą ÆÉÚÉËÓÅÌ ÙÅÔÅÒÓÉÚÌÉËȟ 

ÄİĥİË ÙÁĥÁÍ ËÁÌÉÔÅÓÉ ÖÅ ĘÌİÍ ÇÉÂÉ ÏÌÕÍÓÕÚ ÓÏÎÕëÌÁÒÁ ÎÅÄÅÎ ÏÌÍÁ 

riskiyle belirlenen bir sendrom olarak tarif edilmektedir. 

'ÅÎÅÌÌÉËÌÅ ÙÁĥÌąÌÁÒÄÁ ĘÎÅÍÌÉ ÂÉÒ ÓÏÒÕÎ ÏÌÍÁËÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅȟ ÇÅÎë 

ËÉĥÉÌÅÒÄÅ ÄÅ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÂÏÚÕËÌÕøÕȟ ËÁÎÓÅÒ ÇÉÂÉ ÂÁÚą ÈÁÓÔÁÌąËÌÁÒÌÁ 

ÂÅÒÁÂÅÒȠ ÈÁÒÅËÅÔÓÉÚÌÉËȟ ÙÁÔÁøÁ ÂÁøąÍÌą ÏÌÍÁȟ ËÁÓÌÁÒą ËÕÌÌÁÎÍÁÍÁ 

ÇÉÂÉ ÄÕÒÕÍÌÁÒÄÁ ÄÁ ÇĘÒİÌÅÂÉÌÉÒȢ "Õ ÎÅÄÅÎÌÅȟ ÄÁÈÁ ÇÅÎë ÙÁĥ 

ÇÒÕÂÕÎÄÁ ÇĘÒİÌÄİøİÎÄÅ ÄÅ ÔÅÄÁÖÉ ÅÄÉÌÍÅÓÉ ÇÅÒÅËÅÎ ĘÎÅÍÌÉ Âir 

sorundur. 

3ÁÒËÏÐÅÎÉȟ ÉÌË ÄÅÆÁ ρωψω ÙąÌąÎÄÁ 2ÏÓÅÎÂÅÒÇ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÙÁĥÌÁÎÍÁ 

ÉÌÅ ÉÌÉĥËÉÌÉ ÉÓËÅÌÅÔ ËÁÓą ËÉÔÌÅÓÉÎÄÅ ËÁÙąÐ ÏÌÁÒÁË ÔÁÎąÍÌÁÎÍąĥÔąÒȢ / 

ÚÁÍÁÎÄÁÎ ÂÕ ÙÁÎÁ ÙÁÐąÌÁÎ ëÁÌąĥÍÁÌÁÒȟ ËÁÓ ÇİÃİ ÖÅ ÆÉÚÉËÓÅÌ 

ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÓ ÇÉÂÉ ËÁÓ ËÁÌÉÔÅÓÉ ĘÌëİÔÌÅÒÉÎÉÎ ËÁÓ ËÉÔÌÅÓÉÎÅ ÇĘÒÅ ÄÁÈÁ 

ÉÙÉ ÂÉÒ ÓÏÎÌÁÎąÍ ÎÏËÔÁÓą ÇĘÓÔÅÒÇÅÓÉ ÏÌÄÕøÕÎÕ ÉĥÁÒÅÔ ÅÔÍÉĥÔÉÒȢ 

KÅÙÒÅË ÁÓąÒÄąÒ ÂÉÌÉÎÍÅÓÉÎÅ ÒÁøÍÅÎ ÓÁÒËÏÐÅÎÉ ÆÁÒËąÎÄÁÌąøą ÓÏÎ 

ÙąÌÌÁÒÄÁ ÁÒÔÍąĥÔąÒȢ 9ÁĥÌÁÎÍÁ ÓİÒÅÃÉ ÉÌÅ ÂÉÒÌÉËÔÅ ËÁÓ ÄÏËÕÓÕÎÄÁËÉ 

ÈÏÍÅÏÓÔÁÚÉÓ ÖÅ ÁÐÏÐÔÏÚÉÓ ÍÅËÁÎÉÚÍÁÌÁÒąÎÄÁ ÄÅøÉĥÉËÌÉËÌÅÒ 

ÇĘÒİÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

Kas kitlesinin %30-υπȭÓÉ ςπ ÉÌÁ ψπ ÙÁĥ ÁÒÁÓąÎÄÁ ËÁÙÂÅÄÉÌÉÒȢ +ÁÓ 

ÇİÃİÎÄÅ ÁÚÁÌÍÁ υπ-χπ ÙÁĥ ÁÒÁÓąÎÄÁ ÈÅÒ ρπ ÙąÌÄÁ Ϸρυ ÖÅ 

ÓÏÎÒÁÓąÎÄÁ ÈÅÒ ρπ ÙąÌÄÁ Ϸσπ ÁÚÁÌąÒȢ 
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ςπρπ ÙąÌąÎÄÁ ËÌÉÎÉË ÐÒÁÔÉøÅ ÕÙÇÕÎ ÔÁÎąÍą !ÖÒÕÐÁ "ÉÒÌÉøÉ 'ÅÒÉÁÔÒÉ 

$ÅÒÎÅøÉȭÎÉÎ ɉ%5'-3Ɋ ËÕÒÄÕøÕ 9ÁĥÌąÌÁÒÄÁ 3ÁÒËÏÐÅÎÉ !ÖÒÕÐÁ 

KÁÌąĥÍÁ 'ÒÕÂÕ ɉ%7'3/0Ɋ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÙÁÐąÌÍąĥÔąÒȢ 

"Õ ÒÁÐÏÒÁ ÇĘÒÅ ÓÁÒËÏÐÅÎÉȟ ÊÅÎÅÒÁÌÉÚÅ ÐÒÏÇÒÅÓÉÆ ËÁÓ ËÉÔÌÅÓÉ ÖÅ ËÁÓ 

ÇİÃİ ËÁÙÂą ÉÌÅ ËÁÒÁËÔÅÒÉÚÅȠ ÆÉÚÉËÓÅÌ ÄÉÓÁÂÉÌÉÔÅȟ ËĘÔİ ÙÁĥÁÍ ËÁÌÉÔÅÓÉ 

ÖÅ ĘÌİÍ ÇÉÂÉ ÓÏÎÌÁÎąÍ ÎÏËÔÁÌÁÒą ÉÌÅ ÉÌÉĥkili bir sendrom olarak 

ÔÁÎąÍÌÁÎÍąĥÔąÒȢ 3ÁÒËÏÐÅÎÉ ÐÅË ëÏË ÆÁËÔĘÒİÎ ÅÔËÉÌÅĥÉÍÉ ÉÌÅ ÏÌÕĥÁÎ 

ÍÕÌÔÉÆÁËÔĘÒÉÙÅÌ ÂÉÒ ÄÕÒÕÍÄÕÒȢ 9ÁĥÌÁÎÍÁÎąÎ ÙÁÎąÎÄÁȟ ËÁÄąÎ 

ÃÉÎÓÉÙÅÔȟ ÇÅÎë ÙÁĥÌÁÒÄÁËÉ ËÁÓ ÇÅÌÉĥÉÍÉ ÖÅ ÂÁÚÁÌ ËÁÓ ËÉÔÌÅÓÉȟ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÂÏÚÕËÌÕËÌÁÒąȟ ÆÉÚÉËÓÅÌ ÉÎÁËÔÉÖÉÔÅȟ $ ÖÉÔÁÍÉÎÉ ÅËÓÉËÌÉøÉȟ 

ËÏÍÏÒÂÉÄ ËÒÏÎÉË ÈÁÓÔÁÌąËÌÁÒ ÖÅ ÂÁÚą ÉÌÁëÌÁÒ ÓÁÒËÏÐÅÎÉ ÇÅÌÉĥÉÍÉÎÄÅ 

rol oynar. 

4ÁÎą ÉëÉÎȠ +ÁÓ ËİÔÌÅÓÉÎÉÎ ĘÌëİÍİȟ +ÁÓ ÇİÃİÎİÎ ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÉÌÍÅÓÉȟ 

0ÅÒÆÏÒÍÁÎÓąÎ ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÉÌÍÅÓÉ ÙÁÐąÌąÒȢ 4ÁÎąÓÁÌ ÙÁËÌÁĥąÍÄÁ ÉÌË 

ÂÁÓÁÍÁË ÆÉÚÉËÓÅÌ ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÓ ĘÌëİÔÌÅÒÉÎÅ ÄÁÙÁÎąÒȢ +ÁÓ ËİÔÌÅÓÉ 

ĘÌëİÍİ ÉËÉÎÃÉ ÂÁÓÁÍÁËÔąÒȢ +ÁÓ ÇİÃİ ĘÌëİÍİ Ⱦ %Ì ÓąËÍÁ ÇİÃİ 

ÂÁËąÌąÒȢ "ÁÃÁËÌÁÒÄÁ ÖÅ ËÏÌÌÁÒÄÁ ĘÌëİÍ ÙÁÐąÌÁÒÁË ËÁÓ ÇİÃİÎİÄÅ 

ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÅÎ ÄÁÈÁ ÚÏÒ ÔÅÓÔÌÅÒÉÎ ÙÅÒÉÎÅ ËÕÌÌÁÎąÌÁÂÉÌÉÒȢ +ÁÓ +İÔÌÅÓÉ 

vÌëİÍİÎÄÅ !ÎÔÒÏÐÏÍÅÔÒÉȠ İÓÔ-ÏÒÔÁ ËÏÌ ëÅÖÒÅÓÉȟ ÄÅÒÉ ËąÖÒąÍ 

ËÁÌąÎÌąøą ÖÅÙÁ ÂÁÌÄąÒ ëÅÖÒÅÓÉ ɉЃσρ ÃÍɊ ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÉÌÉÒȢ 

&ÉÚÉËÓÅÌ ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÓ ĘÌëİÍİÎÄÅ 9İÒİÍÅ ÈąÚąȟ +ÁÌË ÖÅ ÙİÒİ ÔÅÓÔÉȟ 

-ÅÒÄÉÖÅÎ ÔąÒÍÁÎÍÁ ÇİÃİ ÔÅÓÔÉ ÂÁËąÌąÒȢ (ąÚÌą ÔÁÒÁÍÁ ÔÅÓÔÉ ÏÌÁÎ 

SARC-& ÄÅ ÓÁÒËÏÐÅÎÉ ÔÁÎąÓą ÉëÉÎ ÇÅÌÉĥÔÉÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 

SARKOPENd 4%$!6d3d 

./.&!2-!+/,/*d+ 4%$!6d 

1- Egzersiz 

2- $ÉÙÅÔ ÖÅ "ÅÓÌÅÎÍÅ $ÅÓÔÅøÉ 
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&!2-!+/,/*d+ 4%$!6d,%2 

1- D vitamini Tedavisi 

2- Hormonal Tedaviler 

3- Kreatin 

4- 2ÅÎÉÎ !ÎÊÉÏÔÅÎÓÉÎ 3ÉÓÔÅÍÉ dÎÈÉÂÉÔĘÒÌÅÒ 

5- Antioksidan Tedaviler 

6- Uzun Zincirli Omega-σ 9Áø !ÓÉÔÌÅri  

Egzersiz ve Fiziksel Aktivite  

dÌÅÒÉ ÙÁĥÔÁ ÈÅÒ ÔİÒÌİ ÆÁÁÌÉÙÅÔÅ ÙÁÖÁĥ ÂÁĥÌÁÍÁÌąȟ ÙÁÖÁĥëÁ 

ÁÒÔÔąÒÍÁÌąÄąÒȢ 9ÁÖÁĥ ÔÅÍÐÏÌÕ ÙİÒİÙİĥ ÇÉÂÉ ÈÁÆÉÆ ÅÇÚÅÒÓÉÚÌÅÒÉ ëÏøÕ 

ÙÁĥÌą ÇÅÒëÅËÌÅĥÔÉÒÅÂÉÌÉÒÓÅ ÄÅȟ ÄÁÈÁ ĘÎÃÅÄÅÎ ÕÚÕÎ ÓİÒÅ ÈÁÒÅËÅÔÓÉÚ 

ËÁÌąÎÄąÙÓÁ ËąÓÁ ÓİÒÅÌÅÒ ÉÌÅ ÂÁĥÌÁÎÍÁÌąȟ ÈÁÆÔÁÌÁÒ ÉëÉÎÄÅ ÙÁÖÁĥëÁ 

ÓİÒÅÌÅÒ ÁÒÔÔąÒąÌÍÁÌąÄąÒȢ (ÁÆÔÁÄÁ ς-σ ËÅÚ ÇÉÄÅÒÅË ÁÒÔÔąÒÁÒÁË ÄÉÒÅÎë 

ÅÇÚÅÒÓÉÚÉ ÙÁÐÁÎ ÙÁĥÌąÌÁÒąÎȠ ÙİÒİÍÅ ÈąÚąȟ ÍÅÒÄÉÖÅÎ ÔąÒÍÁÎÍÁ ÇÉÂÉ 

ÆÉÚÉËÓÅÌ ÆÏÎËÓÉÙÏÎÌÁÒąÎąÎ ÄİÚÅÌÄÉøÉȟ ËÁÓ ÇİëÌÅÒÉÎÉÎ ÁÒÔÔąøą 

ÇĘÒİÌÍİĥÔİÒȢ 

Beslenme Tedavisi  

Hasta ÙÁĥÌąÌÁÒÄÁ ÓÁÒËÏÐÅÎÉ ÄİĥİË ÐÒÏÔÅÉÎȟ ÅÎÅÒÊÉ ÖÅ ÖÉÔÁÍÉÎ ÁÌąÍą 

ÓÏÎÕÃÕ ÙÅÔÅÒÓÉÚ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÉÌÅ ÉÌÉĥËÉÌÉ ÉËÅÎȟ ÓÁøÌąËÌą ÙÁĥÌąÌÁÒÄÁ ÂÕ 

ÄÕÒÕÍ ÔÁÒÔąĥÍÁÌąÄąÒȢ 9ÅÍÅ ÉÓÔÅøÉÎÄÅ ÁÚÁÌÍÁ ÈÁÓÔÁÌąË ÉëÉÎ 

ÓÅËÏÎÄÅÒ ÂÉÒ ÎÅÄÅÎ ÏÌÕĥÔÕÒÁÂÉÌÉÒȢ "ÕÎÕÎÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅ ÂÅÓÌÅÎÍÅÎÉÎ 

ĘÎÅÍÉ ÁÒÔÍÁËÔÁ ÖÅ ËÁÓ ÇÅÌÉĥÉÍÉÎÅ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÎ ÙÅÔÅÒÌÉ ÅÎÅÒÊÉ 

ÁÌąÍą ÉÌÅ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÐÒÏÔÅÉÎ ÖÅ $ ÖÉÔÁÍÉÎÉ ĘÎÅÍ ËÁÚÁÎÍÁËÔÁÄąÒȢ  
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%ÐÉÄÅÍÉÙÏÌÏÊÉË ëÁÌąĥÍÁÌÁÒÄÁ ÐÒÏÔÅÉÎ ÁÌąÍą ÉÌÅ ËÁÓ ËİÔÌÅÓÉÎÉÎ 

ËÏÒÕÎÍÁÓą ÁÒÁÓąÎÄÁ ÐÏÚÉÔÉÆ ÂÉÒ ÉÌÉĥËÉ ÇĘÚÌÅÎÍÉĥÔÉÒȢ Diyet proteini, 

protein seÎÔÅÚÉ İÚÅÒÉÎÄÅ ÄÏøÒÕÄÁÎ ÅÔËÉÌÅÒÉ ÏÌÁÎ ËÁÓ ÐÒÏÔÅÉÎÌÅÒÉÎÉÎ 

ÓÅÎÔÅÚÉ ÉëÉÎ ÉÈÔÉÙÁë ÄÕÙÕÌÁÎ ÁÍÉÎÏ ÁÓÉÔÌÅÒÉ ÓÁøÌÁÍÁËÔÁ ÖÅ ÁÙÒąÃÁ 

ÁÎÁÂÏÌÉË ÂÉÒ ÕÙÁÒąÃą ÏÌÁÒÁË ÉĥÌÅÖ ÇĘÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ $ÁÌÌą ÚÉÎÃÉÒÌÉ 

ÁÍÉÎÏÁÓÉÔÌÅÒÉÎ ɉ$:!!Ɋȟ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÌĘÓÉÎÉÎ ÉÓËÅÌÅÔ ËÁÓ ÐÒÏÔÅÉÎ 

sentezini aÒÔąÒÄąøą ÖÅ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÁÔÌÅÔÌÅÒÄÅ ËÁÓ ËÁÙÂąÎą ÁÚÁÌÔÔąøą 

ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ  

$ ÖÉÔÁÍÉÎÉ ÒÅÐÌÁÓÍÁÎąÎąÎ ÙÁĥÌą ÂÉÒÅÙÌÅÒÄÅ ÄİĥÍÅ ÒÉÓËÉÎÉ ÄÅ 

ÂÅÌÉÒÇÉÎ ÏÌÁÒÁË ÁÚÁÌÔÔąøą ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 3ÏÎ ëÁÌąĥÍÁÌÁÒȟ ÁÎÁÂÏÌÉË 

ÕÙÁÒÁÎÌÁÒÁ ÂÁøÌą ÄÉÙÅÔÌÅ ÖÅÒÉÌÅÎ ÏÍÅÇÁ-σ ÙÁø ÁÓÉÄÉ ÄÅÓÔÅøÉÎÉÎȟ 

ÁÎÁÂÏÌÉË ÄÉÒÅÎÃÅ ÖÅ ÓÁÒËÏÐÅÎÉÙÅ ËÁÒĥą ËÏÙÍÁË ÉëÉÎ ÐÏÔÁÎÓÉÙÅÌ 

ÏÌÁÒÁË ÍİÄÁÈÁÌÅ ÓÁøÌÁÙÁÂÉÌÅÃÅøÉÎÉ ÄİĥİÎÄİÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

9ÁÐąÌÁÎ ÓÉÓÔÅÍÁÔÉË ÂÉÒ ÄÅÒÌÅÍÅÄÅ ÓÅÒÕÍ ÓÅÌÅÎyum ve kalsiyum 

ÁÌąÍąÎąÎ ËÁÓ ËİÔÌÅÓÉ ÉÌÅ ÍÁÇÎÅÚÙÕÍȟ ÓÅÌÅÎÙÕÍȟ ÄÅÍÉÒ ÖÅ ëÉÎËÏ 

ÁÌąÍąÎąÎ ÆÉÚÉËÓÅÌ ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÓ ÉÌÅ ÉÌÉĥËÉÓÉ ÓÁÐÔÁÎąÒËÅÎȠ ÍÁÇÎÅÚÙÕÍȟ 

ÓÅÌÅÎÙÕÍȟ ËÁÌÓÉÙÕÍ ÖÅ ÆÏÓÆÏÒÕÎ ÓÁÒËÏÐÅÎÉ ÐÒÅÖÅÌÁÎÓąÙÌÁ ÉÌÉĥËÉÓÉ 

ÇĘÚÌÅÎÍÉĥÔÉÒȢ 

0ÏÌÉÆÅÎÏÌÌÅÒ ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎ ÁëąÓąÎÄÁÎ ÚÅÎÇÉÎ ÏÌÄÕËÌÁÒą ÉëÉÎ ÏËÓÉÄÁÔÉÆ 

ÓÔÒÅÓÉ ÖÅ ÍÉÔÏËÏÎÄÒÉÙÁÌ ÚÁÒÁÒą ÁÚÁÌÔÁÒÁË ÓÁÒËÏÐÅÎÉÙÉ ĘÎÌÅÍÅÙÅ 

ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÂÉÌÉÒÌÅÒȢ   

Mikrobiyata  

"ÁøąÒÓÁËÔÁ ÍÉËÒÏÂÉÙÏÔÁÓąÎÄÁËÉ ÄÅøÉĥÉËÌÉËÌÅÒȟ ÓÁÒËÏÐÅÎÉ ÇÅÌÉĥÉÍÉÎÅ 

ËÁÔËąÄÁ ÂÕÌÕÎÁÂÉÌÉÒȢ -ÉËÒÏÂÉÙÁÔÁȟ ÓÉÓÔÅÍÉË ÉÎÆÌÁÍÁÓÙÏÎÕȟ 

anaÂÏÌÉÚÍÁÙąȟ ÉÎÓİÌÉÎ ÄÕÙÁÒÌąÌąøąÎą ÖÅ ÅÎÅÒÊÉ İÒÅÔÉÍÉÎÉ ÍÏÄİÌÅ 

ÅÄÅÒÅË ËÏÎÁËëą ÆÉÚÙÏÌÏÊÉÓÉÎÉ ÅÔËÉÌÅÙÅÂÉÌÉÒȢ "ÕÎÕÎÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅ ÙÅÔÅÒÓÉÚ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ ÆÉÚÉËÓÅÌ ÉÎÁËÔÉÖÉÔÅ ÄÅ ÍÉËÒÏÂÉÙÁÔÁÙą 

etkileyebilmektedir.  
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Hormonal Tedavi  

4ÅÓÔÏÓÔÅÒÏÎ (ÏÒÍÏÎÕȡ 9ÁĥÌÁÎÍÁÙÌÁ ÂÅÒÁÂÅÒ azalan testosteron 

ÓÅÖÉÙÅÌÅÒÉȟ ÈÅÍ ËÁÓ ËİÔÌÅÓÉÎÄÅËÉ ÈÅÍ ÄÅ ÇİÃİÎÄÅËÉ ÁÚÁÌÍÁÎąÎ ÅÎ 

ĘÎÅÍÌÉ ÎÅÄÅÎÌÅÒÉÎÄÅÎ ÂÉÒÉÄÉÒȢ 

"İÙİÍÅ (ÏÒÍÏÎÕȡ 9ÁĥÌÁÎÍÁÙÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅ ÈÅÍ ÂİÙİÍÅ ÈÏÒÍÏÎÕ 

hem de IGF-ρȭÄÅ ÁÚÁÌÍÁ ÍÅÙÄÁÎÁ ÇÅÌÉÒȢ 9ÁĥÌąÌÁÒÄÁ ÂİÙİÍÅ 

ÈÏÒÍÏÎÕ ÒÅÐÌÁÓÍÁÎą ÉÌÅ ËÁÓ ËİÔÌÅÓÉ ÁÒÔąĥą ÏÌÍÁÓąÎÁ ÒÁøÍÅÎ ËÁÓ 

ÇİÃİÎÄÅ ÂÅÌÉÒÇÉÎ ÅÔËÉ ÏÌÍÁÄąøą ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒ 

vÓÔÒÏÊÅÎȡ -ÅÎÏÐÏÚ ÁÚÁÌÁÎ ĘÓÔÒÁÄÉÏÌ ËÏÎÓÁÎÔÒÁÓÙÏÎÕ ÉÌÅ 

ÂÁøÌÁÎÔąÌąÄąÒȢ (ÏÒÍÏÎ ÒÅÐÌÁÓÍÁÎ ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÉÎ ËÁÄąÎÌÁÒÄÁ ÅÔËÉÓÉ 

ÔÁÒÔąĥÍÁÌąÄąÒ 

vÚÅÔÌÅȠ 9ÁĥÌą ÐÏÐİÌÁÓÙÏÎÕÎ ÁÒÔÍÁÓąÙÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅ ÔÏplumda 

ÓÁÒËÏÐÅÎÉ ÇĘÒİÌÍÅ ÓąËÌąøą ÁÒÔÍąĥÔąÒȢ 3ÁøÌąËÌą ÙÁĥÁÍ ÖÅ ÕÙÇÕÎ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅȟ ÄÏøÒÕ ÆÉÚÉËÓÅÌ ÁËÔÉÖÉÔÅ ÖÅ ÅÇÚÅÒÓÉÚ ÐÒÏÇÒÁÍą ÉÌÅ 

ÓÁÒËÏÐÅÎÉÄÅÎ ËÏÒÕÎÍÁË ÖÅ ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÉ ÓİÒÄİÒÍÅË ÍİÍËİÎÄİÒȢ 

"Õ ÓÅÎÄÒÏÍÕÎ ÅÒËÅÎ ÔÅĥÈÉÓÉ ÖÅ ÔÅÄÁÖÉÓÉ ÙÁĥÌąÌÁÒÄÁ ÅÎÇÅÌÌÉÌÉË ÖÅ 

hastaneyÅ ÙÁÔąĥ ÏÒÁÎąÎą ÁÚÁÌÔÁÂÉÌÉÒȢ 

 

KAYNAKLAR 

1. vÚËÁÙÁ 3ÁøÌÁÍ "ȟ +İëİËÇİëÌİ vȢ 9ÁĥÌąÌÁÒÄÁ ÓÁÒËÏÐÅÎÉ ÖÅ 

ÈÅÍĥÉÒÅÌÉËȢ  $ÏËÕÚ %ÙÌİÌ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉ (ÅÍĥÉÒÅÌÉË &ÁËİÌÔÅÓÉ 

Elektronik Dergisi DEUHFED. 2021;14(4):461- 470 doi: 

10.46483/deuhfed.925813 

ςȢ "ÁÙÒÁÍ (-ȟ 'İÎÅĥ &Ȣ (2020) Sarkopeni ve beslenme 

ÙÁËÌÁĥąÍąȢ Geriatrik Bilimler Dergisi. 2020;3(1):27 ɀ 36. 



 

48 - 4!2K). 

3. Cruz-Jentoft AJ, Sayer AA. Sarcopenia. Lancet. 2019; 393 

(10191):2636-2646. doi: 10.1016/S0140-6736(19)31138-9. 

4. Damanti S, Azzolino D, Roncaglione C, Arosio B, Rossi P, Cesari 

M. Efficacy of nutritional interventions as stand-alone or 

synergistic treatments with exercise for the management of 

sarcopenia. Nutrients 2019;11(9):1991. doi: 

10.3390/nu11091991 

5. Billot M, Calvani R, Urtamo A, et al. (2020) Preserving mobility 

in older adults with physical frailty and sarcopenia: 

opportunities, challenges, and recommendations for physical 

activity interventions. Clin Interv Aging. 2020;15:1675-1690. doi: 

10.2147/CIA.S253535. 

  



 

49 - 4!2K). 

3d9!( 3!2)-3!+ 

Belgin 5,5K*, Emine Buse ULUDERE**ȟ /øÕÚÈÁÎ TAPTIK***, 

9ÁøÍÕÒ .ÕÒ KUZGUN****  

 

­ÌËÅÍÉÚÄÅ +ÁÓÔÁÍÏÎÕ ÉÌÉÎÉÎ 4ÁĥËĘÐÒİ ÉÌëÅÓÉÎÄÅ ÙÅÔÉĥÔÉÒÉÌÅÎ 

ÓÁÒąÍÓÁË ÔİÒİÄİÒȢ +ÏÙÕ ËÁÈÖÅÒÅÎÇÉÍÓÉ ÓÉÙÁÈ ÒÅÎËÌÉ ÅÓËÉ ÂÉÒ 

ÓÁÒąÍÓÁË ÔİÒİ ÏÌÁÒÁË ÄÁ ÂÉÌÉÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ 3ÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁËȟ ÂÅÙÁÚ 

ÓÁÒąÍÓÁøÁ ąÓąÌ ÉĥÌÅÍ ÕÙÇÕÌÁÎÁÒÁË İÒÅÔÉÌÉÒȢ )ÓąÌ ÉĥÌÅÍ ÓİÒÅÓÉ ÙÁËÌÁĥąË 

υτπ ÓÁÁÔÔÉÒȢ "Õ ÓİÒÅÎÉÎ ÓÏÎÕÎÄÁ ÂÅÙÁÚ ÓÁÒąÍÓÁË ÓÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁøÁ 

ÄĘÎİĥİÒȢ 3ÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁË İÒÅÔÉÍÉÎÄÅ ÄÏøÒÕ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ ÓÅëÉÌÍÅÓÉ 

ÂİÙİË ĘÎÅÍ ÁÒÚ ÅÄÅÒȢ "Áĥ ËąÓÍą ÏÌÇÕÎÌÁĥÁÎ ÂÅÙÁÚ ÓÁÒąÍÓÁËÌÁÒ 
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** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501093@ogr.gelisim.edu.tr   
*** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
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ÓÅëÉÌÍÅÌÉÄÉÒȢ 4ÏÐÌÁÎÁÎ ÓÁÒąÍÓÁËÌÁÒ ÁÒÁÓąÎÄÁ ÆÉÌÉÚÌÅÎÍÉĥ ÏÌÁÎÌÁÒ 

ÖÁÒÓÁȟ ÂÕÎÌÁÒ ÁÙÒąÌąÒȢ 3ÅëÉÌÅÎ ÂÅÙÁÚ ÓÁÒąÍÓÁËÌÁÒąÎ ËÁÂÕËÌÁÒą ÈÁÆÉÆ 

ÎÅÍÌÉ ÂÉÒ ÂÅÚÌÅ ÓÉÌÉÎÅÒÅË ÔÅÍÉÚÌÅÎÉÒȢ "Õ ÉĥÌÅÍ ÓąÒÁÓąÎÄÁ ËÁÂÕËÌÁÒąÎ 

ÚÁÒÁÒ ÇĘÒÍÅÍÅÓÉ ÉëÉÎ ÏÌÁÂÉÌÄÉøÉÎÃÅ ÄÉËËÁÔÌÉ ÄÁÖÒÁÎąÌÍÁÓą 

ÇÅÒÅËÍÅËÔÅÄÉÒȢ 3ÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁË İÒÅÔÉÍ ÓąÒÁÓąÎÄÁ ËÁÒÁÍÅÌÉÚÅ ÏÌÕÒȢ 

Hatta siyah rengi buradan gelmektedir.  

"ÉÌÄÉøÉÍÉÚ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ φπ-ωπЈ# ÁÒÁÌąøąÎÄÁȟ φπ ÇİÎÅ ËÁÄÁÒ 

ÂÅËÌÅÔÉÌÅÒÅË ÆÅÒÍÅÎÔÅ ÅÄÉÌÍÅÓÉÙÌÅ ÅÌÄÅ ÅÄÉÌÉÒȢ 3ÁÒąÍÓÁËÔÁ ÂÕÌÕÎÁÎ 

!ÌÌÉÓÉÎȟ ÂÕ ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ ÅÓÎÁÓąÎÄÁ ÓÁÄÅÃÅ ÓÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁËÔÁ 

bulunan S-!ÌÌÉÌ ÓÉÓÔÅÉÎ ÍÁÄÄÅÓÉÎÅ ÄĘÎİĥİÒȢ 3ÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ 

ÒÅÎÇÉȟ ËÏËÕÓÕ ÖÅ ÔÁÄą ÓÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ ÏÌÕĥÕÍÕ ÓİÒÅÃÉÎÄÅËÉ 

ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎÌÁ ÄÅøÉĥÉÒȢ "Õ ÓİÒÅÃÅ ËÁÔËą ÍÁÄÄÅÌÅÒÉ ÙÁ ÄÁ ËÉÍÙÁÓÁÌ 

ÅËÌÅÎÔÉÌÅÒÌÅ ÍİÄÁÈÁÌÅ ÅÄÉÌÍÅÚȢ Maillard ve enzimatik 

ÒÅÁËÓÉÙÏÎÌÁÒąÎ ÇÅÒëÅËÌÅĥÍÅÓÉÙÌÅ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÒÅÎËȟ Ð( 

ÄÅøÅÒÉȟ ËÕÒÕ ÍÁÄÄÅȟ ÉÎÄÉÒÇÅÎ ĥÅËÅÒ ÉëÅÒÉøÉ ÇÉÂÉ ÆÉÚÉËÏËÉÍÙÁÓÁÌ 

ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉÎÄÅ ÖÅ ÂÅÓÉÎ ÄÅøÅÒÉÎÄÅ ĘÎÅÍÌÉ ÄÅøÉĥÉÍÌÅÒ 

ÏÌÕĥÍÁËÔÁÄąÒȢ ¤ÅËÅÒ ÖÅ ÁÍÉÎÏ ÁÓÉÔ ÉëÅÒÅÎ ÓÁÒąÍÓÁËȟ 

ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎÁ ÇÉÒÄÉøÉÎÄÅ ËÏÙÕ ÒÅÎËÌÉ ÂÉÒ ÍÁÄÄÅ ÏÌÁn melanoidin 

İÒÅÔÉÒȢ 3ÁÒąÍÓÁøąÎ ÒÅÎÇÉÎÉ ÓÉÙÁÈÁ ÄĘÎİĥÔİÒÅÎ ÂÕ ÍÁÄÄÅÄÉÒȢ 

3ÁÒąÍÓÁËÌÁÒ ËÁÒÁÍÅÌÉÚÅ ÏÌÕÎÃÁȟ ÙÁÎÉ ÓÉÙÁÈ ÏÌÕÎÃÁ ÉĥÌÅÍ 

ÔÁÍÁÍÌÁÎÍąĥ ÏÌÕÒȢ *ÁÐÏÎÙÁ ÖÅ +ÏÒÅȭÄÅ ÓÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁËȟ ÁÎÔÉ 

ËÁÎÓÅÒÏÊÅÎ ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉ ÖÅ ÁÒÏÍÁÓą ÉÌÅ ÙÅÍÅËÌÅÒÄÅ ÁÐÁÒÁÔÉÆ ÏÌÁÒÁË 

ËÕÌÌÁÎąÌÍÁËÔÁÄąÒȢ !ÍÅÒÉËÁ "ÉÒÌÅĥÉË $ÅÖÌÅÔÌÅÒÉȟ +ÁÎÁÄÁ ÖÅ 

dÎÇÉÌÔÅÒÅȭÄÅ ÄÅ ÙÏøÕÎ ĥÅËÉÌÄÅ ÔÉÃÁÒÅÔÉ ÂÁĥÌÁÍąĥÔąÒȢ 3ÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁË 

ÄÉĥ ÏÌÁÒÁË ÖÅÙÁ ÅËÓÔÒÁËÔ ÏÌÁÒÁË ÔİËÅÔÉÌÍÅËÔÅ ÖÅ ÁÙÎą ÚÁÍÁÎÄÁ ÄÁ 

ÓÏÎ ÚÁÍÁÎÌÁÒÄÁ ÙÁÙÇąÎ ÏÌÁÒÁË ÅËĥÉÍÓÉ ÖÅ ÔÁÔÌą ÏÌÍÁÓą ÉÌÅ 

ÉëÅÃÅËÌÅÒÄÅȟ ĥÅËÅÒÌÅÒÄÅ ÖÅ ÄÏÎÄÕÒÍÁÄÁ ËÕÌÌÁÎąÌÍÁËÔÁÄąÒȢ 3ÉÙÁÈ 

ÓÁÒąÍÓÁøąÎ ÓÁøÌąøÁ ÓÏÎ ÄÅÒÅÃÅ ÅÔËÉÌÉ ÏÌÍÁÓąÎÄÁÎ ÄÏÌÁÙą ÓÏÎ 

ÙąÌÌÁÒÄÁ ÔİËÅÔÉÍÉ ÈąÚÌÁ ÁÒÔÍÁËÔÁÄąÒȢ 

3ÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁË ÉÌÅ ÎÏÒÍÁÌ ÓÁÒąÍÓÁË ÁÒÁÓąÎÄÁËÉ ÆÁÒË ÎÅÄÉÒȩ  
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3ÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ ÂÅÓÉÎ ĘøÅÌÅÒÉ ÎÏÒÍÁÌ ÓÁÒąÍÓÁËÔÁÎ ÄÁÈÁ 

ÇİëÌİÄİÒȢ "ÉÌÄÉøÉÍÉÚ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ ËÏËÍÁÓąÎÁ ÓÅÂÅÐ ÏÌÁÎ !ÌÌÉÓÉÎ 

ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ ÓİÒÅÃÉÎÄÅ ÁÚÁÌÁÒÁË 3-!ÌÌÉÌ ÓÉÓÔÅÉÎÅ ÄĘÎİĥİÒ ÖÅ ËÏËÕ 

ËÁÙÂÏÌÕÒȢ 3ÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁË ÉÌÅ ÎÏÒÍÁÌ ÓÁÒąÍÓÁË ÁÒÁÓąÎÄÁËÉ ÅÎ 

ÂİÙİË ÆÁÒË ÓÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ ÄÁÈÁ ÇİëÌİ ÂÅÓÉÎ ĘøÅÌÅÒÉÎÅ ÓÁÈÉÐ ÖÅ 

kokusuz oÌÍÁÓąÄąÒȢ .ÏÒÍÁÌ ÓÁÒąÍÓÁøÁ ÇĘÒÅ ÄÁÈÁ ÇİëÌİ 

ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎ ĘÚÅÌÌÉË ÇĘÓÔÅÒÅÎ ÓÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ ÄİÚÅÎÌÉ ËÕÌÌÁÎąÍą 

ÇİÎÌİË ÅÎÅÒÊÉÙÉȟ ÂÁøąĥąËÌąË ÓÉÓÔÅÍÉÎÉ ÖÅ ÖİÃÕÔÔÁÎ ÔÏËÓÉË ÍÁÄÄÅ 

ÁÔąÌąÍąÎą ÄÅÓÔÅËÌÅÒȢ 

0ÒÏÔÅÉÎ ÖÅ ÙÁø ÉëÅÒÉËÌÅÒÉ ÂÅÌÉÒÇÉÎ ÆÁÒËÌąËÌÁÒ ÇĘÓÔÅÒÍÅÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

AÎÃÁËȟ ĘÚÅÌ ÁÍÉÎÏÁÓÉÔÌÅÒȠ ÓÉÓÔÅÉÎȟ ÆÅÎÉÌÁÌÁÎÉÎȟ ÔÒÉÏÚÉÎȟ ÌÉÓÉÎȟ ÖÁÌÉÎȟ 

alanin, glisin, glutamik asit ve aspartik asit fermantasyon 

ÓİÒÅÓÉÎÃÅ ÃÉÄÄÉ ÏÒÁÎÄÁ ÁÒÔąĥÌÁÒ ÇĘÓÔÅÒÍÉĥÔÉÒȢ !ÙÒąÃÁ ÓÉÙÁÈ 

ÓÁÒąÍÓÁøąÎ ÌÉÐÉÄ ÐÅÒÏËÓÉÄÁÓÙÏÎÕÎÕ ÁÚÁÌÔÔąøąȟ ÏÂÅÚÉÔÅÙÉ ÂÁÓËąÌÁÄąøą 

ÖÅ ËÁÎÄÁËÉ ÙÁø ÏÒÁÎąÎą ÄİĥİÒÄİøİ ÔÅÓÐÉÔ ÅÄÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 

3ÉÙÁÈ 3ÁÒąÍÓÁøąÎ &ÁÙÄÁÌÁÒą  

3ÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ ÆÁÙÄÁÌÁÒąȟ ÓÁëÔÁÎ ÃÉÌÄÅȟ ËÁÎÓÅÒÄÅÎ ÅÎÆÅËÓÉÙÏÎ 

ÈÁÓÔÁÌąËÌÁÒąÎÁ ËÁÒĥą ÂÉÒëÏË ÁÌÁÎÄÁ ÅÔËÉÓÉÎÉ ÇĘÓÔÅÒÉÒȢ 'İëÌİ ÂÉÒ 

ÁÎÔÉÂÉÙÏÔÉË ÅÔËÉÓÉ ÖÁÒÄąÒȢ  

¶ 3ÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁË " ÖÅ # ÖÉÔÁÍÉÎÉ ÉëÅÒÉÒȢ  

¶ DÉÙÁÂÅÔ ÓÅÍÐÔÏÍÌÁÒąÎą ÉÙÉÌÅĥÔÉÒÉÒȢ  

¶ 9ÏÒÇÕÎÌÕË ÖÅ ÈÁÌÓÉÚÌÉøÉ ÇÉÄÅÒÉÒȢ  

¶ "ÅÙÉÎ ÈİÃÒÅÌÅÒÉÎÉ ÈÁÓÁÒÁ ËÁÒĥą ËÏÒÕÒȢ  

¶ (ÁÆąÚÁ ÂÏÚÕËÌÕËÌÁÒąÎą ÁÚÁÌÔąÒȢ  

¶ 4ÁÎÓÉÙÏÎÕ ÄİÚÅÎÌÅÒȢ  
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¶ +ÁÎÓÅÒÅ ËÁÒĥą ËÏÒÕÙÕÃÕ ÅÔËÉÓÉ ÖÁÒÄąÒȢ  

¶ #ÉÌÔ ÓÁøÌąøąÎą ÄÅÓÔÅËÌÅÒȢ 9ÁĥÌÁÎÍÁ ÂÅÌÉÒÔÉÓÉÎÉ ÁÚÁÌÔąÒȢ  

¶ "ÁËÔÅÒÉ ÖÅ ÅÎÆÅËÓÉÙÏÎÌÁÒÁ ËÁÒĥą ÓÁÖÁĥąÒȢ  

¶ +ÁÒÁÃÉøÅÒ ÖÅ ÂĘÂÒÅËÌÅÒÉÎ ëÁÌąĥÍÁÓąÎą ÄÅÓÔÅËÌÅÒȢ  

¶ 4ÏËÓÉË ÍÁÄÄÅÌÅÒÉÎ ÁÙÒąĥÍÁÓąÎÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÕÒȢ  

¶ +ÁÌÐ ÓÁøÌąøąÎÁ ÄÏÓÔ ÏÌÕÒȢ  

¶ 3ÉÎÉÒ ÖÅ ÂÁøąĥąËÌąË ÓÉÓÔÅÍÉÎÉ ÇİëÌÅÎÄÉÒÉÒȢ 

 

4ąÂÂÉ %ÔËÉÌÅÒÉ 

Genel olaraË ÓÁÒąÍÓÁË ÖÅ ÔİÒÅÖÌÅÒÉÎÉÎ ËÁÎÓÅÒÄÅ ÓÁÙąÃÁ ÁÒÔÁÎ 

ÍÏÌÅËİÌÅÒ ÍÅËÁÎÉÚÍÁÌÁrla serbest radikallerin yok edilmesinde 

ÏÌÕÍÌÕ ÙĘÎÄÅ ÅÔËÉÌÉ ÏÌÄÕøÕ ÂÉÌÉÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ !ÎÔÉ ËÁÎÓąÒÏÊÅÎÄÉÒȢ +ÁÎ 

ÂÁÓąÎÃą ÖÅ ËÁÎÄÁËÉ ÙÁø ÏÒÁÎąÎÁ ÐÏÚÉÔÉÆ ÅÔËÉÌÅÒÉÎÉÎ ÙÁÎą ÓąÒÁ 

ÂÁøąĥąËÌąË ÓÉÓÔÅÍÉÎÉÎ ÁËÔÉÖÉÔÅÓÉÎÉ ÁÒÔąÒÄąøąȟ ÁÔÁÒÄÁÍÁÒ 

ËÁÌÓÉÆÉËÁÓÙÏÎÕÎÕ ɉËÉÒÅëÌÅÎÍÅɊ ÇÅÃÉËÔÉÒÄÉøÉ ÂÉÌÉÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ +ÁÌÐ 

ÓÁøÌąøą İÚÅÒÉÎÄÅ ÏÌÕÍÌÕ ÅÔËÉÌÅÒÉ ÏÌÁÎ ÓÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁË ÇÅÌÅÎÅËÓÅÌ 

ÔąÂÂÉ ÂÅÓÉÎ ËÁÙÎÁøą ÏÌÁÒÁË ËÕÌÌÁÎąÌÍÁËÔÁÄąÒȟ ÙÁÒÁ ÉÙÉÌÅĥÍÅÓÉÎÉ 

ÈąÚÌÁÎÄąÒÄąøą ÄÁ ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥtir.  

3ÏÎÕë ÏÌÁÒÁË ÓÉÙÁÈ ÓÁÒÍąÓÁøąÎą ÇąÄÁ ÐÁÚÁÒąÎÁ ÓÕÎÍÁÄÁÎ ĘÎÃÅȟ 

ÁÒÁĥÔąÒÍÁÃąÌÁÒȟ ÅÎ ÙİËÓÅË ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎȟ ÁÎÔÉËÁÎÓÅÒȟ ÁÎÔÉ-obezite, 

anti-ÉÎÆÌÁÍÁÔÕÁÒȟ ÂÁøąĥąËÌąËȟ ÈÅÐÁÔÏÐÒÏÔÅËÔÉÆȟ ËÁÒÄÉÙÏÐÒÏÔÅËÔÉÆȟ 

ÎĘÒÏÐÒÏÔÅËÔÉÆ ÖÅ ÁÎÔÉ-ÁÌÅÒÊÅÎÉË ÐÅÒÆÏÒÍÁÎÓą ÅÌÄÅ ÅÔÍÅË ÉëÉÎ 

mÅÔÁÂÏÌÉÔ ÄÅøÉĥÉËÌÉËÌÅÒÉÎÉ ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÍÅË İÚÅÒÅ ÙİËÓÅË ËÁÌÉÔÅÌÉ 

ÁÒÁĥÔąÒÍÁÌÁÒ ÙÁÐÍÁÌąÄąÒȢ !ÒÁĥÔąÒÍÁÃąÌÁÒȟ ÓÉÙÁÈ ÓÁÒąÍÓÁøąÎ 
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ËÁÌÉÔÅÓÉÎÉȟ ÐÁÚÁÒÌÁÍÁÓąÎąȟ ÈÁÓÁÔ ÓÏÎÒÁÓą ÉĥÌÅÍÅÓÉÎÉ ÖÅ ÔİËÅÔÉÍ 

ÕÙÇÕÌÁÍÁÌÁÒąÎą ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÍÅÌÉÄÉÒȢ 
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3d9%: "5X$!9) 

dÒÅÍ !ÚÒÁ +!2!+!9)¤*ȟ dÌÁÙÄÁ 'v+!3,!.** 

 

$İÎÙÁÎąÎ ÅÎ ÅÓËÉ ÂÕøÄÁÙ ÔİÒİ 

olan siyez, buram buram 

ÔÁÒÉÈ ËÏËÁÒȢ "ÕøÄÁÙąÎ ÁÔÁÓą 

olan siyez, bozulmadan 

ÇİÎİÍİÚÅ ËÁÄÁÒ ÇÅÌÅÎ ÅÎÄÅÒ 

ÇąÄÁ ÍÁÄÄÅÌÅÒÉÎÄÅÎ ÂÉÒÉÄÉÒȢ 

dÓÍÉÙÌÅ ÉÌÇÉÌÉ ÏÌÁÒÁË ÓÉÙÅÚ 

ÂÕøÄÁÙą ÈÉËÝÙÅÓÉ ëÏË ÅÓËÉ 

ÚÁÍÁÎÌÁÒÁ ÄÁÙÁÎąÒȢ 'ÅëÍÉĥÉ 

Hitit medeniyetine uzanan 

ÂÕøÄÁÙ ëÅĥÉÄÉÎÅ Ï ÄĘÎÅÍÄÅ 

ÚąÚ ÉÓÍÉ ÖÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ :ÁÍÁÎ 

ÉëÉÎÄÅ ÂÕ ÉÓÉÍ ÇİÎİÍİÚÄÅ 

ËÕÌÌÁÎąÌÁÎ ÓÉÙÅÚÅ ÄĘÎİĥİÒȢ 

"ÉÌÉÍÓÅÌ ÁÄą 4ÒÉÔÉÃÕÍ 

monococcum olan siyez 

ÂÕøÄÁÙąȟ dÎÇÉÌÉÚÃÅ Ȱ%ÉÎËÏÒÎ 

7ÈÅÁÔȱ ÙÁÎÉ ËİëİË ËąÚąÌ ÂÕøÄÁÙ ÏÌÁÒÁË ÂÉÌÉÎÉÒȢ "Õ ÚÁÍÁÎÁ ËÁÄÁÒ 

ÇÅÌÍÅÓÉÎÉÎ ÅÎ ÂİÙİË ÓÅÂÅÂÉ ÓąËą ËÁÖÕÚ ÙÁÐąÓąÄąÒȢ (ÁÓÔÁÌąËÌÁÒÁ ÖÅ 

ÚÁÒÁÒÌąÌÁÒÁ ËÁÒĥą ÄÁÙÁÎąËÌą ÏÌÁÎ ÂÕøÄÁÙȟ ËÕÒÁË ÉËÌÉÍ ËÏĥÕÌÌÁÒąÎÄÁ 

ÖÅ ÆÁËÉÒ ÔÏÐÒÁËÌÁÒÄÁ ÙÅÔÉĥÅÂÉÌÉÒȢ 3ÏøÕøÁ ÄÁÙÁÎąËÌąÄąÒȢ %Î ÖÅÒÉÍÓÉÚ 

ÔÏÐÒÁËÔÁ ÂÉÌÅ ÆÉÌÉÚ ÖÅÒÉÒȢ !ÙÒąÃÁ ÚÁÎÁÁÔËÝÒÁ ÓÁÙÇąÌą ÏÌÁÎ ÓÉÙÅÚ ÆÁÒËÌą 

ÂÁĥÁË ÂÏÙÌÁÒą ÎÅÄÅÎÉÙÌÅ ÍÁËÉÎÅ ÉÌÅ Èasat edilmez. Hasat edilmesi 

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 210501011@ogr.gelisim.edu.tr  
** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 210501017@ogr.gelisim.edu.tr  

mailto:210501011@ogr.gelisim.edu.tr
mailto:210501017@ogr.gelisim.edu.tr
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ÕÓÔÁÌąË ÉÓÔÅÙÅÎ ÓÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉ ÉÌÅ ËÅÎÄÉÎÅ ÈÁÓ ÂÉÒ 

ÂÉÔËÉÄÉÒȢ KÏË ĘÚÅÌ ÂÉÒ ÂÕøÄÁÙ ÔİÒİ ÏÌÁÎ ÓÉÙÅÚÉÎ ÂÉÙÏÌÏÊÉË ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉ 

ÄÉøÅÒ ÂÕøÄÁÙ ëÅĥÉÔÌÅÒÉÎÄÅÎ ÆÁÒËÌąÄąÒȢ -ÏÄÅÒÎ ÈÉÂÒÉÔÌÅĥÔÉÒÉÌÍÉĥ 

ÂÕøÄÁÙ ÔİÒÌÅÒÉÎÉÎ ËÒÏÍÏÚÏÍ ÓÁÙąÌÁÒąÎąÎ τφȭÙÁ ËÁÄÁÒ ÙİËÓÅÌÔÉÌÄÉøÉ 

ÄİĥİÎİÌÄİøİÎÄÅ ςÎЀρτ ËÒÏÍÏÚÏÍ ÓÁÙąÓą ÉÌÅ ÄÏøÁÌÌąøą 

ÔÁÒÔąĥąÌÍÁÙÁÎ ÂÉÒ ÂÕøÄÁÙ ëÅĥÉÄÉÄÉÒȢ +ÉÍÙÁÓÁÌ ËÏÒÕÙÕÃÕ 

ËÕÌÌÁÎąÌÍÁÄÁÎ ĘøİÔİÌİÒȢ "Õ ĘÚÅÌÌÉøÉÎÄÅÎ ÄÏÌÁÙą ÄÉøÅÒ ÕÎÌÁÒÁ 

ÏÒÁÎÌÁ ÄÁÈÁ ÕÚÕÎ ÓİÒÅ ÓÁËÌÁÎÁÂÉÌÉÒȢ 3ÉÙÅÚ +ÁÒÁËąÌëąË ÇÉÂÉ ÁÔÁÌąË 

ÔÏÈÕÍÌÁÒ ÁÒÁÓąÎÄÁÄąÒȢ "Õ ÔÏÈÕÍÌÁÒ ÁÒÁÓąÎÄÁ +ÁÍÕÔȟ +ÁÖÕÚÌÕȟ 

+ÁÖąÌÃÁ ÄÁ ÖÁÒÄąÒȢ %øÅÒ ÄÏøÁÌ ÖÅ ÓÁøÌąËÌą ÂÅÓÌÅÎÍÅË ÉëÉÎ ÁÔÁÌąË 

ÔÏÈÕÍÌÁÒÁ ÕÌÁĥÍÁË ÉÓÔÉÙÏÒÓÁË ÔÉÔÉÚ ÂÉÒ ÁÒÁĥÔąÒÍÁ ÙÁÐÍÁÍąÚ ÖÅ 

ÄÏøÒÕ İÒÅÔÉÃÉÌÅÒÅ ÕÌÁĥÍÁÍąÚ ÇÅÒÅËÉÒȢ 

3ÉÙÅÚ "ÕøÄÁÙą .ÅÒÅÄÅ 9ÅÔÉĥÉÒ? 

3ÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ÄİÎÙÁ İÚÅÒÉÎÄÅ &ÁÓȟ &ÒÁÎÓÁȟ "ÁÌËÁÎÌÁÒ ÖÅ 

4İÒËÉÙÅȭÄÅ ÙÅÔÉĥÉÒȢ 4İÒËÉÙÅȭÄÅ ÉÓÅ +ÁÓÔÁÍÏÎÕ ÉÌÉÎÄÅ ÖÅ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÄÅ 

dÈÓÁÎÇÁÚÉȟ $ÅÖÒÅËÝÎÉ ÖÅ 3ÅÙÄÉÌÅÒ ÂĘÌÇÅÓÉÎÄÅ ÇĘÒİÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 3ÉÙÅÚ 

ÂÕøÄÁÙą ÄİĥİË ÖÅÒÉÍÌÉÌÉøÉ ÖÅ ËÁÂÕËÌÕ ÙÁÐąÓąÎÄÁÎ ÄÏÌÁÙą ÆÁÚÌÁ ÅËÉÍ 

ÙÁÐąÌÍÁÙÁÎ ÂÉÒ ÂÕøÄÁÙ ÏÌÁÒÁË ÂÉÌÉÎÉÒȢ 9ÅÒÉÎÉ ÇÅÎÅÔÉøÉ ÉÌÅ ÏÙÎÁÎÍąĥ 

ÙÅÎÉ ÎÅÓÉÌ ÂÕøÄÁÙÌÁÒÁ ÂąÒÁËÁÎ İÒİÎ ÓÏÎ ÙąÌÌÁÒÄÁ ÏÒÇÁÎÉË 

ÂÅÓÌÅÎÍÅÙÅ ÏÌÁÎ ÅøÉÌÉÍÉÎ ÁÒÔąĥą ÉÌÅ ÂÉÒÌÉËÔÅ ĘÎÅ ëąËÍąĥÔąÒȢ %Î 

ÖÅÒÉÍÓÉÚ ÔÏÐÒÁËÌÁÒÄÁ ÂÉÌÅ ÙÅÔÉĥÅÎ ÂÕøÄÁÙąÎ ÓÕÌÁÎÍÁÙÁȟ 

ÉÌÁëÌÁÎÍÁÙÁ ÖÅ ÇİÂÒÅÌÅÎÍÅÙÅ ÉÈÔÉÙÁÃą ÙÏËÔÕÒȢ KÅÖÒÅÃÉÌÅÒÉ 

ÓÅÖÉÎÄÉÒÅÎ ÂÕ ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉ ÉÌÅ ÄÉËËÁÔ ëÅËÅÎ ÓÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙąÎąÎ 

KastÁÍÏÎÕȭÄÁËÉ ÙąÌÌąË İÒÅÔÉÍÉ ρυπɀςππ ÂÉÎ ÔÏÎÕ ÂÕÌÍÁËÔÁÄąÒȢ dë 

ÖÅ Äąĥ ÐÉÙÁÓÁÄÁ ÈÁÓÁÄą ÏÌÍÁÄÁÎ ÓÉÐÁÒÉĥÌÅÒÉ ÁÌąÎÁÎ ÓÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą 

ÅÓËÉ ÄÅøÅÒÉÎÅ ËÁÖÕĥÍÁËÔÁÄąr. 
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3ÉÙÅÚ "ÕøÄÁÙąÎąÎ &ÁÙÄÁÌÁÒą .ÅÌÅÒÄÉÒȩ 

,ÉÆ ÁëąÓąÎÄÁÎ ÚÅÎÇÉÎ ÏÌÁÎ ÓÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ÂÁøąÒÓÁËÌÁÒą ëÁÌąĥÔąÒąÒ ÖÅ 

ÓÉÎÄÉÒÉÍ ÓİÒÅÓÉÎÉ ÕÚÁÔÔąøą ÉëÉÎ ÉÎÓİÌÉÎ ÓÁÌąÎąÍąÎą ÙÁÖÁĥÌÁÔąÒȢ ¤ÅËÅÒ 

ÈÁÓÔÁÌÁÒą ÖÅ ËÁÂąÚÌąË ÇÉÂÉ ÐÒÏÂÌÅÍÉ ÏÌÁÎÌÁÒÌÁ ÂÅÒÁÂÅÒ ÚÁÙąÆÌÁÍÁ 

diyeti yapanlar ÉëÉÎ ÄÅ ÕÙÇÕÎ ÂÉÒ ÂÅÓÉÎÄÉÒȢ (ÅÒ ËÏĥÕÌÄÁ ÙÅÔÉĥÅÂÉÌÅÎ 

ÓÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ÕÙÇÕÎ ĥÁÒÔÌÁÒ ÁÌÔąÎÄÁ ÓÁËÌÁÎÄąøąÎÄÁ ÕÚÕÎ ÓİÒÅ 

ËİÆÌÅÎÍÅÄÅÎ ËÕÌÌÁÎąÌąÒȢ dëÅÒÉøÉÎÄÅ ÙÅÒ ÁÌÁÎ ÙÁø ÍÉËÔÁÒą ÄÏÙÍÁÍąĥ 

ÙÁø ÁÓÉÔÌÅÒÉÎÄÅÎ ÏÌÕĥÕÒȢ "Õ ÄÁ ËÁÌÐ ÖÅ ÄÁÍÁÒ ÓÁøÌąøąÎą ÏÌÕÍÌÕ 

ÅÔËÉÌÅÒȟ ÁÙÒąÃÁ ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌİ ÄİĥİÒÍÅÙÅ ÙÁÒÄąÍÃąÄąÒȢ &ÏÌÉË ÁÓÉÔÔÅÎ 

ÚÅÎÇÉÎÄÉÒȢ vÚÅÌÌÉËÌÅ ÈÁÍÉÌÅÌÉË ÖÅ ÅÍÚÉÒÍÅ ÄĘÎÅÍÉÎÄÅËÉ 

ËÁÄąÎÌÁÒąÎ ÖÅ ÂÅÂÅËÌÅÒÉÎ ÓÁøÌąøą ÉëÉÎ ĘÎÅÍÌÉÄÉÒȢ ­ÒÅÔÉÍ 

ÁĥÁÍÁÓąÎÄÁ ÄÉøÅÒ ÂÉÒëÏË ÂÕøÄÁÙ ëÅĥÉÄÉÎÅ ÇĘÒÅ ÂİÔİÎ ÏÌÁÒÁË ÔÁÈąÌ 

ÉĥÌÅÍÅÓÉ ÏÌÄÕøÕ ÉëÉÎ ÂÅÓÉÎ ÄÅøÅÒÉÎÉ ËÁÙÂÅÔÍÅÙÅÎ ÓÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą 

ÂÅÂÅË ÂÅÓÌÅÎÍÅÓÉÎÄÅ ÄÅ ËÕÌÌÁÎąÌÁÂÉÌÉÒȢ %ÌÂÅÔÔÅ ÕÚÍÁÎÌÁÒąÎ ÔÁÖÓÉÙÅ 

ÅÔÔÉøÉ ÓİÒÅÃÅ ÁÎÎÅ ÓİÔİÙÌÅ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÓÏÎÒÁÓą ÂÕ ÅËÌÅÍÅ ÙÁÐąÌÁÂÉÌÉÒȢ 

'ÅÎÅÌ ÏÌÁÒÁË ÔÁÈąÌÌÁÒÄÁ ÂÕÌÕÎÁÎ ÆÉÔÉË ÁÓÉÔ ÍÉÎÅÒÁÌ ÅÍÉÌÉÍÉÎÉ 

ÙÁÖÁĥÌÁÔąÒ ÖÅ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ëÏÃÕËÌÁÒąÎ ÇÅÌÉĥÉÍÉÎÉ ÅÎÇÅÌÌÅÒȢ 3ÉÙÅÚ 

ÂÕøÄÁÙąÎÄÁËÉ ÆÉÔÉË ÁÓÉÔ ÄÉøÅÒ ÂÕøÄÁÙÌÁÒÁ ÇĘÒÅ ÄİĥİËÔİÒȢ 3ÉÙÅÚ 

ÂÕøÄÁÙąÎąÎ ÄÉËËÁÔ ëÅËÉÃÉ ÂÉÒ ÂÁĥËÁ ĘÚÅÌÌÉøÉ ÒÁÄÙÁÓÙÏÎÁ ËÁÒĥą 

ÄÁÙÁÎąËÌą ÏÌÍÁÓąÄąÒȢ "ÁÚą İÌËÅÌÅÒÉÎ ÎİËÌÅÅÒ ÓÁÌÄąÒąÌÁÒÁ ËÁÒĥą ÁÓËÅÒÉ 
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ÓÔÏËÌÁÒąÎÄÁ ÓÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ÙÅÒ ÁÌąÒȢ 3ÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙąÎÄÁ ÇÌÕÔÅÎ ÖÁÒ Íą 

ÓÏÒÕÓÕÎÕÎ ÃÅÖÁÂą ÄÉÒÅËÔ ÈÁÙąÒ ÄÅøÉÌÄÉÒ ÁÍÁ ÓÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ÇÌÕÔÅÎ 

ÉëÅÒÉøÉ ÄİĥİË ÂÉÒ ÂÕøÄÁÙ ëÅĥÉÄÉÄÉÒȢ "Õ ĘÚÅÌÌÉøÉÎÄÅÎ ÄÏÌÁÙą 

ÔİËÅÔÉÌÄÉËÔÅÎ ÓÏÎÒÁ ÍÉÄÅÄÅ ÖÅ ÂÁøąÒÓÁËÌÁÒÄÁ ÄÁÈÁ ÁÚ ĥÉĥËÉÎÌÉË 

ÙÁÒÁÔąÒȢ 3ÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ÁÌÅÒÊÉ ÙÁÐÁÒ Íą ÓÏÒÕÓÕÎÕÎ ÃÅÖÁÂą ËÉĥÉÎÉÎ 

ÇÌİÔÅÎ ÁÌÅÒÊÉÓÉ ÙÁ ÄÁ ëĘÌÙÁË ÒÁÈÁÔÓąÚÌąøą ÏÌÕÐ ÏÌÍÁÄąøąÎÁ ÇĘÒÅ 

ÄÅøÉĥÍÅËÔÅÄÉÒȢ 3ÁøÌąËÌą ËÉĥÉÌÅÒ ÉëÉÎ ĘÎÅÒÉÌÓÅ ÄÅ ÓÉÙÅÚ ëĘÌÙÁË 

ÈÁÓÔÁÌÁÒą ÉëÉÎ ĘÎÅÒÉÌÍÅÚȢ !Ú ÍÉËÔÁÒÄÁ ÇÌİÔÅÎ ÉëÅÒÄÉøÉ ÉëÉÎ ÂÕ 

ËÏÎÕÄÁ ÄÉÒÅÎÃÉ ÏÌÁÎ ËÉĥÉÌÅÒÄÅ ÁÌÅÒÊÉË ÒÅÁËÓÉyonlar 

ÏÌÕĥÁÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 9İËÓÅË ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎ ÉëÅÒÉøÉ ÉÌÅ ÖİÃÕÔ ÄÉÒÅÎÃÉÎÉ 

ÁÒÔÔąÒąÒȢ !ÎÔÉÏËÓÉÄÁÎÌÁÒ ÈİÃÒÅÌÅÒÄÅËÉ ËÁÎÓÅÒ ÏÌÕĥÕÍ ÒÉÓËÌÅÒÉÎÉ 

ÁÚÁÌÔąÒȢ +ÏÌÏÎ ÖÅ ÍÉÄÅ ËÁÎÓÅÒÉÎÄÅ ËÁÒĥą ËÏÒÕÙÕÃÕ ÅÔËÉ ÇĘÓÔÅÒÉÒȢ 

3ÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ÁÙÎą ÚÁÍÁÎÄÁ ÃÉÌÄÉ ÂÅÓÌÅÒ ÖÅ ËąÒąĥąËÌąËÌÁÒąn 

ÁÚÁÌÍÁÓąÎÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÕÒȢ !ÔÁÌąË ÔÏÈÕÍ ÏÌÁÒÁË ÄÁ ÂÉÌÉÎÅÎ ÓÉÙÅÚ 

ÇİÎİÍİÚÄÅ '$/ȭÌÕ ÇąÄÁÌÁÒÌÁ ÉÌÇÉÌÉ ÏÌÕÍÓÕÚ ÂÉÌÇÉÌÅÒÄÅÎ ÕÚÁËÔąÒ ÖÅ 

ÇÅÎÅÔÉøÉ ÄÅøÉĥÍÅÍÉĥ ËÁÙÎÁËÌÁÒ ÁÒÁÓąÎÄÁ ÙÅÒ ÁÌÍÁËÔÁÄąÒȢ 3ÉÙÅÚ 

ÂÕøÄÁÙąÎÄÁÎ ÙÁÐąÌÁÎ ÓÉÙÅÚ ÕÎÕ ÆÁÙÄÁÌÁÒą ÄÁ ÇÅÎÅÔÉøÉÙÌÅ 

oynanmayan ÂÉÔËÉÄÅÎ İÒÅÔÉÍ ÏÌÄÕøÕ ÉëÉÎ ÙİËÓÅË ÏÒÁÎÄÁÄąÒȢ 

3ÉÙÅÚ "ÕøÄÁÙąÎąÎ %ÎÅÒÊÉ ÖÅ "ÅÓÉÎ $ÅøÅÒÉ 

3ÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙÌÁÒąÎÄÁ ÏÒÔÁÌÁÍÁ Ϸςȟσυ ËİÌȟ Ϸςȟψψ ÙÁøȟ Ϸρτȟςς 

ÐÒÏÔÅÉÎ ÖÅ Ϸχρȟφσ ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔ ÉëÅÒÉøÉ ÔÅÓÐÉÔ ÅÄÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 3ÉÙÅÚ 

ÂÕøÄÁÙÌÁÒąÎąÎ ÍÉÎÅÒÁÌ ÍÁÄÄÅ ÉëÅÒÉËÌÅÒÉ #Áȟ -Çȟ .Áȟ K, Fe, Zn, Mn 

ÖÅ #Ï ÁëąÓąÎÄÁÎ ÉÎÃÅÌÅÎÍÉĥȠ #Á ɉυτυȟφχ ÐÐÍɊȟ &Å ɉσωȢςς ÐÐÍɊȟ -Î 

ɉττȢσφ ÐÐÍɊ ÖÅ :Î ɉυςȢχπ ÐÐÍɊ ÍÉÎÅÒÁÌ ÍÁÄÄÅ ÉëÅÒÉøÉ ÉÌÅ 

ÏÒÔÁÌÁÍÁ ÄÅøÅÒÌÅÒÉÎÉÎȟ ÄÕÒÕÍ ÂÕøÄÁÙą ÖÅ ÅËÍÅËÌÉË ÂÕøÄÁÙąÎ 

ÍÉÎÅÒÁÌ ÉëÅÒÉËÌÅÒÉÎÄÅÎ ëÏË ÄÁÈÁ ÙİËÓÅË ÏÌÄÕøÕ ÂÅÌÉÒÌÅÎÍÉĥÔÉÒȢ 

SÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ÉëÅÒÉøÉ ÂÅÓÌÅÙÉÃÉ ÏÌÍÁËÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅ ÕÎÁ 

ÄĘÎİĥÔİÒİÌİÒËÅÎ ÄÅ ÆÁÙÄÁÌÁÒąÎÄÁÎ ÅËÓÉÌÍÅ ÏÌÍÁÙÁÎ ÂÉÒ ÔİÒÄİÒȢ 

$ÉøÅÒ ÂÕøÄÁÙÌÁÒÄÁÎ ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁ ÙÁø ÏÒÁÎąÎÁ ÓÁÈÉÐ ÏÌÁÎ ÓÉÙÅÚ 

ÂÕøÄÁÙąȟ ÇĘÚ ÓÁøÌąøą ÉëÉÎ ĘÎÅÍ ÔÁĥąÙÁÎ ÌİÔÅÉÎ ÉëÅÒÉÒȢ ρππ ÇÒÁÍ ÓÉÙÅÚ 

ÂÕøÄÁÙą ρπ ÇÒÁÍ ÌÉÆ ÂÁÒąÎÄąÒąÒȢ ,ÉÆÌÉ ÖÅ ÓÁøÌąËÌą ÙÁÐąÄÁÎ ÄÏÌÁÙą ÓÉÙÅÚ 



 

58 - 4!2K). 

ÁĥÕÒÅÌÉË ÂÕøÄÁÙ ÏÌÁÒÁË ÄÁ ÔÅÒÃÉÈ ÅÄÉÌÉÒȢ ,ÉÆ ÏÒÁÎąÎąÎ ÚÅÎÇÉÎÌÉøÉ 

ÇÌÉÓÅÍÉË ÉÎÄÅËÓÉÎÉ ÄİĥİÒÅÎ ÂÉÒ ÅÔËÅÎÄÉÒȢ 9ÁËÌÁĥąË ψπ ÇÒÁÍ ÇÅÌÅÎ ρ 

ÓÕ ÂÁÒÄÁøą ÓÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ςχπ ËÁÌÏÒÉ ÄÅøÅÒÉÎÅ ÓÁÈÉÐÔÉÒȢ 9ÁËÌÁĥąË ψ 

graÍ ÐÒÏÔÅÉÎ ÉëÅÒÉÒȢ " ÖÉÔÁÍÉÎÌÅÒÉȟ % ÖÉÔÁÍÉÎÉ ÖÅ + ÖÉÔÁÍÉÎÉ ÉëÅÒÅÎ 

ÂÅÓÉÎ ÓÏÄÙÕÍȟ ÐÏÔÁÓÙÕÍȟ ËÁÌÓÉÙÕÍ ÖÅ ÄÅÍÉÒ ÁëąÓąÎÄÁÎ ÄÁ ÚÅÎÇÉÎ 

ÂÉÒ ÂÅÓÉÎÄÉÒȢ !ÙÒąÃÁ ÓÅÌÅÎÙÕÍ ÖÅ ÆÏÌÉË ÁÓÉÔ ÂÁÒąÎÄąÒąÒȢ &ÏÎËÓÉÙÏÎÅÌ 

ÇąÄÁÌÁÒ ÁÒÁÓąÎÄÁ ÙÅÒ ÁÌÁÎ ÓÉÙÅÚ ËÁÒÏÔÅÎÏÉÄȟ ÔÏËÏÆÒÅÒÏÌ ÖÅ ÆÅÎolik 

ÉëÅÒÉøÉÎÄÅÎ ÄÏÌÁÙą ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎÄąÒȢ $ÉøÅÒ ÂÕøÄÁÙ ÔİÒÌÅÒÉÎÅ ÇĘÒÅ 

ÄÁÈÁ ÂÅÓÌÅÙÉÃÉ ÏÌÁÎ ÓÉÙÅÚ ÂÕøÄÁÙą ÄİĥİË ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔ ÖÅ ÙİËÓÅË 

ÐÒÏÔÅÉÎ ÉëÅÒÉøÉÎÄÅÎ ÄÏÌÁÙą ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÕÚÍÁÎÌÁÒą ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ 

ĘÎÅÒÉÌÉÒȢ 
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Zeynep DALAY*ȟ (ÁÚÁÌÎÕÒ K!,)¤+!.**, Feyzanur KIRILMAZ*** 

  

%ÒÉË 0ÒÕÎÕÓ ÃÉÎÓÉÎÅ ÁÉÔ 2ÏÓÁÃÅÁÅ ÆÁÍÉÌÙÁÓąÎÄÁÎ ÍÅÙÖÅÓÉ ÙÅÎÅÎ 

ÂÁÚą ÁøÁë ÔİÒÌÅÒÉÎÉÎ ÏÒÔÁË ÁÄąÄąÒȢ -İÒÄİÍ ÅÒÉøÉȟ ÄÁÈÁ ËÏÙÕ ÍÏÒ 

ÒÅÎÇÅ ÓÁÈÉÐ ÂÉÒ ÅÒÉË ÔİÒİÄİÒ %Î ëÏË ÙÅÔÉĥÔÉÒÉÌÅÎ ÓÅÒÔ ëÅËÉÒÄÅËÌÉ 

meyvelerden biri olan erik; kalsiyum, demir, magnezyum ve 

ÆÏÓÆÁÔąÎ ÙÁÎą ÓąÒÁ ÐÏÔÁÓÙÕÍ ÁëąÓąÎÄÁÎ ÄÁ ÚÅÎÇÉÎÄÉÒȢ !ÙÒąÃÁ !ȟ "ρȟ 

"ςȟ "σȟ "φȟ #ȟ % ÖÉÔÁÍÉÎÌÅÒÉÎÉ ÉëÅÒÍÅËÌÅ ÂÉÒÌÉËÔÅȟ ÌÉÆëÅ ÖÅ 

ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎÌÁÒÃÁ ÚÅÎÇÉÎ ÏÌÍÁÓąÎÄÁÎȟ ëÅĥÉÔÌÉ ÓÁøÌąË ÙÁÒÁÒÌÁÒą ÉÌÅ 

ÂÁøÌÁÎÔąÌą ÏÌÁÎ ÚÅÎÇÉÎ ÁÎÔÏÓÉÙÁÎÉÎ ËÁÙÎÁøą ÏÌÍÁÓąÎÄÁÎ ÄÏÌÁÙą 
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"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: zynpdalay@gmail.com  
** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
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ÉÎÓÁÎ ÂÅÓÌÅÎÍÅÓÉ ÉëÉÎ ĘÎÅÍÌÉ ËÁÔËąÄÁ ÂÕÌÕÎÁÃÁË ÐÏÔÁÎÓÉÙÅÌÅ 

sahiptir. 

Avrupaɀ!ÓÙÁ ÔİÒÌÅÒÉ ÁÒÁÓąÎÄÁ ÂÕÌÕÎÁÎ ÍİÒÄİÍ ÅÒÉøÉ ɉ0ÒÕÎÕÓ 

ÄÏÍÅÓÔÉÃÁ ÓÕÂÓÐȢ )ÎÓÉÔÉÔÉÁɊ -ÉÒÁÂÅÌ ÖÅÙÁ $ÁÍÓÏÎ ÅÒÉøÉ ÏÌÁÒÁË ÄÁ 

ÁÄÌÁÎÄąÒąÌÍÁËÔÁÄąÒ 

-İÒÄİÍ ÅÒÉËÌÅÒÉÎÄÅ ÎÏÒÍÁÌ ÅÒÉËÌÅÒÅ ÇĘÒÅ ëÏË ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁ ĥÅËÅÒ 

ÖÁÒÄąÒȟ ÂÕ ÎÅÄÅÎÌÅ ëÅĥÉÔÌÉ ÈÁÍÕÒ ÉĥÌÅÒÉÎÄÅȟ ÔÁÔÌąÌÁÒÄÁȟ 

ĥÅËÅÒÌÅÍÅÌÅÒÄÅ ÖÅ ÈÁÔÔÁ ÁÎÁ ÙÅÍÅËÌÅÒÄÅ ÔÁÔÌÁÎÄąÒąÃą ÖÅ ËÁÔËą 

ÍÁÄÄÅÓÉ ÏÌÁÒÁË ÁÒÁÎąÒȢ ¤ÉÍÄÉȟ ÂÕ ÓąÒÁ Äąĥą ÍÅÙÖÅÎÉÎ ÌÅÚÚÅÔÌÉ 

ËÁÌÉÔÅÓÉÎÉÎ ÙÁÎą ÓąÒÁȟ ÏÎÌÁÒą ÉÎÓÁÎ ÄÉÙÅÔÉÎÉÎ ÂÕ ËÁÄÁÒ ÏÌÕÍlu bir 

ÐÁÒëÁÓą ÙÁÐÁÎ ÎÅÄÉÒȩ &ÏÏÔ 3ÔÅÐÓ ,ÉÍÉÔÅÄ $ÉÒÅËÔĘÒİ 3ÈÁÙÎÅ 

7ÁÌËÅÒȟ ͼ0ÏÔÁÎÓÉÙÅÌ ÏÌÁÒÁË ÙİËÓÅË ÄÅøÅÒÌÉ ÂÉÒ ÇąÄÁ ÏÌÁÎ ÍİÒÄİÍ 

ÅÒÉøÉÎÉÎȟ ËÒÏÎÉË ÈÁÓÔÁÌąË ÒÉÓËÉÎÉ ÁÚÁÌÔÁÒÁË ÔÅÍÅÌ ÂÅÓÉÎ ÄÅøÅÒÌÅÒÉÎÉÎ 

ĘÔÅÓÉÎÄÅ ÓÁøÌąË ÙÁÒÁÒÌÁÒą ÏÌÕÐ ÏÌÍÁÄąøąÎą ÁÒÁĥÔąÒÍÁË ÉÓÔÉÙÏÒuz" 

ÄÅÍÅËÔÅÄÉÒ ÖÅ ÁÒÁĥÔąÒÍÁÌÁÒ ÄÅÖÁÍ ÅÔÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

-İÒÄİÍ %ÒÉøÉÎÉÎ "ÅÓÉÎ $ÅøÅÒÌÅÒÉ 

-İÒÄİÍ ÅÒÉøÉȟ ρππ Ç ÂÁĥąÎÁ ÙÁËÌÁĥąË τυ ËÁÌÏÒÉ ÉÌÅ ÍİÒÄİÍ ÅÒÉøÉ 

ÙİËÓÅË ĥÅËÅÒ ÉëÅÒÉøÉÎÉÎ ÙÁÎą ÓąÒÁȟ # ÖÉÔÁÍÉÎÉ ÖÅ ÒÉÂÏÆÌÁÖÉÎ ÉÌÅ ÄÉÙÅÔ 

ÌÉÆÉ ÂÁËąÍąÎÄÁÎ ëÏË ÙİËÓÅËÔÉÒȟ ÁÎÃÁË ÇÅÒëÅË ÄÅøÅÒÌÅÒÉȟ ĘÎÅÍÌÉ 

ÓÅÖÉÙÅÌÅÒÄÅ ÐÏÔÁÓÙÕÍȟ ÆÏÓÆÏÒȟ ÂÁËąÒȟ ÍÁÎÇÁÎÅÚ ÖÅ ÍÁÇÎÅÚÙÕÍ 

ÉëÅÒÍÅÓÉÄÉÒȢ !ÙÒąÃÁ ÍİÒÄİÍ ÅÒÉøÉȟ  ÓÁøÌąËÌą ÂÉÒ ÅÔËÉÙÅ ÓÁÈÉÐ ÏÌÁÎ 

ÂÁÚą ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎ ÂÉÌÅĥÉËÌÅÒÅ ÓÁÈÉÐÔÉÒȢ 0ÏÌÉÆÅÎÏÌ ÏËÓÉÄÁÚ ɉ00/Ɋȟ 

ÙİËÓÅË ÂÉÒ ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎ ËÁÙÎÁøą ÏÌÁÒÁË ÉÌË ÏÌÁÒÁË ÍİÒÄİÍ 

ÅÒÉøÉÎÄÅÎ ÓÁÆÌÁĥÔąÒąÌÍąĥÔąÒȢ +ÕÅÒÓÅÔÉÎÌÅÒȟ ÅÒÉËÌÅÒÄÅËÉ ÂÁĥÌąÃÁ 

flavonollerdir.  

3ÉÎÄÉÒÉÍÅ ÙÁÒÄąÍÃąȡ -ÅÙÖÅÌÅÒÉÎ ëÏøÕÎÄÁ ÏÌÄÕøÕ ÇÉÂÉȟ ÍİÒÄİÍ 

ÅÒÉøÉ ÄÅ ÓÉÎÄÉÒÉÍ ÓÉÓÔÅÍÉÍÉÚÄÅ ÙÉÙÅÃÅËÌÅÒÉÎ ÔÁĥąÎÍÁÓąÎÁ ÙÁÒÄąÍÃą 
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ÏÌÁÒÁË ËÁÂąÚÌąøąȟ 

ĥÉĥËÉÎÌÉøÉȟ ËÒÁÍÐÌÁÒą 

ve daha ciddi 

ÄÕÒÕÍÌÁÒą ÏÒÔÁÄÁÎ 

ËÁÌÄąÒąÒȢ  3ÉÎÄÉÒÉÍ 

ÓÁøÌąøąÍąÚąÎ ĘÎÅÍÌÉ 

ÂÉÒ ÐÁÒëÁÓą ÏÌÁÎ ÄÉÙÅÔ 

ÌÉÆÉ ÂÁËąÍąÎÄÁÎ ëÏË 

ÙİËÓÅËÔÉÒȢ ,ÉÆ ÁÙÒąÃÁ 

ÂÅÓÉÎ ÁÌąÍąÎą ÅÎ İÓÔ 

ÄİÚÅÙÅ ëąËÁÒÍÁÙÁ ÖÅ ÓÉÎÄÉÒÉÍ ÓÉÓÔÅÍÉÎÉ ÏÐÔÉÍÕÍ ÓÅÖÉÙÅÌÅÒÄÅ 

ëÁÌąĥÁÃÁøąÎÄÁÎ ËÉÌÏ ÖÅÒÍÅ ëÁÂÁÌÁÒąÎÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ 

+ÁÌÐ ÓÁøÌąøąÎą ÉÙÉÌÅĥÔÉÒÉÎȡ -İÒÄİÍ ÅÒÉøÉÎÄÅ ÂÕÌÕÎÁÎ ÌÉÆȟ ÁĥąÒą 

ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌİ ÄİĥİÒÍÅÎÉÎ ÍİËÅÍÍÅÌ ÂÉÒ ÙÏÌÕÄÕÒȟ ÌÉÆ ͼËĘÔİͼ 

ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌİ ÓÉÓÔÅÍÄÅÎ ÓąÙąÒąÐ ÖİÃÕÔÔÁÎ ÁÔÁÂÉÌÉÒ ÖÅ ÂĘÙÌÅÃÅ ÖİÃÕÔÔÁ 

ÕÙÇÕÎ ÂÉÒ ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌ ÄÅÎÇÅÓÉÎÉÎ ËÏÒÕÎÍÁÓąÎÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁbilir. 

!ÙÒąÃÁ ÍİÒÄİÍ ÅÒÉøÉÎÄÅËÉ ÙİËÓÅË ÐÏÔÁÓÙÕÍ ÓÅÖÉÙÅÓÉ 

ÖÁÚÏÄÉÌÁÔÁÔĘÒ ÇĘÒÅÖÉ ÇĘÒÅÒÅË ËÁÎ ÄÁÍÁÒÌÁÒąÎÄÁËÉ ÇÅÒÉÌÉÍÉ ÇÅÖĥÅÔÉÒ 

ÖÅ ËÁÒÄÉÙÏÖÁÓËİÌÅÒ ÓÉÓÔÅÍ İÚÅÒÉÎÄÅËÉ ÂÁÓËąÙą ÁÚÁÌÔąÒȢ 

%ÎÅÒÊÉ ÓÅÖÉÙÅÌÅÒÉÎÉ ÁÒÔąÒąÎȡ -İÒÄİÍ ÅÒÉËÌÅÒÉÎÄÅ ÂÕÌÕÎÁÎ ĘÎÅÍÌÉ 

ÄİÚÅÙÄÅËÉ ÂÁËąÒ ÖÅ ÄÅÍÉÒȟ  ÄÏÌÁĥąÍ ÓÉÓÔÅÍÉÍÉÚÉ ÉÙÉÌÅĥÔÉÒÍÅË ÖÅ 

2"# ÓÁÙąÍąÚą ÁÒÔąÒÍÁË ÉëÉÎ ĘÎÅÍÌÉÄÉÒȢ !ÎÅÍÉ ɉÄÅÍÉÒ ÅËÓÉËÌÉøÉɊ ÇÉÂÉ 

ĘÎÅÍÌÉ ÓÁøÌąË ÓÏÒÕÎÕÎÄÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÂÉÌÉÒȟ ÁÙÒąÃÁ ÂÁËąÒ ÖÅ ÄÅÍÉÒ 

ÖİÃÕÄÕÎ ÕÙÇÕÎ ĥÅËÉÌÄÅ ÏËÓÉÊÅÎÌÅÎÍÅÓÉÎÉ ÓÁøÌÁÒȢ 

Antikanser potansiyeli: Avustralya, New South Wales, 

7ÏÌÌÏÎÇÏÎÇ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉͻÎÄÅÎ %ÚÉÎÎÅ /Ȣ )Ç×Å ÖÅ +ÁÒÏÌ %Ȣ #ÈÁÒÌÔÏÎ 

ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ 0ÈÙÔÏÔÈÅÒÁÐÙ 2ÅÓÅÁÒÃÈͻÔÅ ÙÁÙąÎÌÁÎÁÎ ÂÉÒ ÁÒÁĥÔąÒÍÁȟ  

ËÁÂÕËÔÁ ÖÅ ÍÅÙÖÅÎÉÎ ÄÏøÁÌ ÒÅÎÇÉÎÄÅ ÂÕÌÕÎÁÎ ÆÉÔÏÂÅÓÉÎÌÅÒÉÎ 

ËÁÎÓÅÒ ÈİÃÒÅÌÅÒÉÎÉÎ ÇÅÌÉĥÉÍÉÎÉ ÅÎÇÅÌÌÅÙÅÂÉÌÅÃÅøini meme 

ËÁÎÓÅÒÉÎÄÅ ÄÉÙÅÔÅ ÍİÒÄİÍ ÅÒÉøÉ ÅËÌÅÍÅÎÉÎ ÏÌÕÍÌÕ ÓÏÎÕëÌÁÒą 

ÏÌÁÃÁøąÎą ÇĘÓÔÅÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ 
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5ÙËÕ ÙÁÒÄąÍąȡ 4ÁÒÉÈÓÅÌ ÏÌÁÒÁËȟ ÍİÒÄİÍ ÅÒÉøÉȟ ÓÁøÌÁÍ ÂÉÒ ÇÅÃÅ 

ÕÙËÕÓÕ ÓÁøÌÁÍÁ ÙÅÔÅÎÅËÌÅÒÉ ÎÅÄÅÎÉÙÌÅ ĘÖİÌÍİĥÔİÒȢ "Õ 

ÍÕÈÔÅÍÅÌÅÎȟ ÈÅÒ ÉËÉÓÉ ÄÅ ÕÙËÕÙÕ ÄİÚÅÎÌÅÍÅÙÅ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÎ 

ÙİËÓÅË ÍÁÇÎÅÚÙÕÍ ÖÅ # ÖÉÔÁÍÉÎÉ ËÏÎÓÁÎÔÒÁÓÙÏÎÕÎÄÁÎ 

ËÁÙÎÁËÌÁÎÍÁËÔÁÄąÒȟ ÄİÚÅÎÌÅÙÉÃÉ ÕÙËÕ ÙÁÒÄąÍÃąÓą ÏÌÁÒÁË ÍİÒÄİÍ 

ÅÒÉøÉ ËÕÌÌÁÎąÌÍÁËÔÁÄąÒȢ 

"ÁøąĥąËÌąøą ÁÒÔąÒąÎȡ -İÒÄİÍ ÅÒÉøÉÎÄÅËÉ ÙİËÓÅË # ÖÉÔÁÍÉÎÉ 

ÓÅÖÉÙÅÓÉȟ ÏÎÕ ÂÁøąĥąËÌąË ÓÉÓÔÅÍÉÍÉÚ ÉëÉÎ ëÏË ÅÔËÉÌÉ ÂÉÒ ÇİëÌÅÎÄÉÒÉÃÉ 

ÙÁÐÁÒȟ ëİÎËİ # ÖÉÔÁÍÉÎÉ ÈÁÓÔÁÌąøÁ ËÁÒĥą ÁÎÁ ÓÁÖÕÎÍÁ ÈÁÔÌÁÒąÎÄÁÎ 

ÂÉÒÉÄÉÒ ÖÅ ÁÙÒąÃÁ ÂÁøąĥąËÌąË ÓÉÓÔÅÍÉ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ ÂÅÙÁÚ ËÁÎ 

ÈİÃÒÅÌÅÒÉÎÉÎ İÒÅÔÉÍÉÎÉ ÕÙÁÒąÒȢ Ȣ 

+ÅÍÉË ÓÁøÌąøąÎą ÁÒÔąÒąÎȡ -İÒÄİÍ ÅÒÉøÉÎÄÅ ÂÕÌÕÎÁÎ ÍÁÎÇÁÎÅÚȟ 

ÂÁËąÒȟ ÄÅÍÉÒ ÖÅ ÆÏÓÆÏÒ ÇÉÂÉ Íinerallerin optimal kombinasyonu, bu 

ÍÉÎÅÒÁÌÌÅÒÉÎ ËÅÍÉË ÍÉÎÅÒÁÌ ÙÏøÕÎÌÕøÕÎÁ ÖÅ ÏÓÔÅÏÐÏÒÏÚÕÎ 

ĘÎÌÅÎÍÅÓÉÎÅ ËÁÔËąÄÁ ÂÕÌÕÎÄÕøÕ ÇĘÚ ĘÎİÎÅ ÁÌąÎÄąøąÎÄÁȟ ÏÎÕ 

ËÅÍÉË ÓÁøÌąøą ÉëÉÎ ÄÅ ĘÎÅÍÌÉ ËąÌÁÒ. 
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¤!,'!- 3595 

3ÁÄąË 452!.*, Emre YA6!¤%2**, Engin Can TALAK***ȟ !ÙĥÅ 

'v.­,+)2-!:****  

  

¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕȠ İÌËÅÍÉÚÅ ĘÚÇİȟ ÌÁËÔÉË ÁÓÉÔ ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎÕ ÉÌÅ 

İÒÅÔÉÌÅÎȟ ËąÒÍąÚą ÒÅÎËÌÉȟ ÂÕÌÁÎąË ÖÅ ÅËĥÉ ÌÅÚÚÅÔÌÉ ÂÉÒ ÉëÅÃÅËÔÉÒȢ 

­ÒÅÔÉÍÉÎÄÅ ÈÁÍÍÁÄÄÅ ÏÌÁÒÁË ÂÕÌÇÕÒ ÕÎÕȟ ĥÁÌÇÁÍ ÔÕÒÂÕȟ ÓÕȟ ÅËĥÉ 

ÈÁÍÕÒȟ ËÁÒÁ ÈÁÖÕë ÖÅ ÔÕÚ ËÕÌÌÁÎąÌÍÁËÔÁÄąÒȢ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕ 

İÒÅÔÉÍÉÎÄÅ ËÕÌÌÁÎąÌÁÎ ÔÕÚ ÇÅÎÅÌÌÉËÌÅ ËÁÙÁ ÔÕÚÕÄÕÒȢ ¤ÁÌÇÁÍ 

ÓÕÙÕÎÕÎ ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ ÓİÒÅÓÉ ÙÁËÌÁĥąË ς-τ ÈÁÆÔÁ ÓİÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501155@ogr.gelisim.edu.tr  
** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 210501395@ogr.gelisim.edu.tr  
*** dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 210501393@ogr.gelisim.edu.tr  
****  dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: 200501257@ogr.gelisim.edu.tr  
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&ÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎȟ ÓąÃÁËÌąøą ςυЈ# ÏÌÁÎ ÂÉÒ ÏÄÁÄÁ ÇÅÒëÅËÌÅĥÔÉÒÉÌÉÒȢ 

¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕ ÂÅÓÌÅÙÉÃÉ ÄÅøÅÒÉ ÙİËÓÅËȟ ÍÉËÒÏÂÉÙÏÌÏÊÉË ÁëąÄÁÎ 

ÇİÖÅÎÌÉ ÖÅ ÆÏÎËÓÉÙÏÎÅÌ ÂÉÒ İÒİÎÄİÒȢ vÒÎÅËÌÅÒ İÚÅÒÉÎÄÅ ÙÁÐąÌÁÎ 

analizlerde ortalama olarak, toplam asit miËÔÁÒąÎąÎ υψ ÍÇȾÌȟ 

ËÕÒÕÍÁÄÄÅ ÍÉËÔÁÒąÎąÎ ςψ ÇȾÌȟ ÔÕÚ ÍÉËÔÁÒąÎąÎ ρυÇȾÌ ÏÌÄÕøÕÎÕ 

ÔÅÓÐÉÔ ÅÄÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 

¤ÁÌÇÁÍȟ 4İÒËÉÙÅͻÄÅ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÄÏøÕ ÖÅ ÇİÎÅÙÄÏøÕ ÂĘÌÇÅÌÅÒÉÎÄÅ 

ÙÁÙÇąÎ ÏÌÁÒÁË ÔİËÅÔÉÌÅÎ ÂÉÒ ÍÅÙÖÅÄÉÒȢ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕ ÉÓÅȟ ĥÁÌÇÁÍ 

ÍÅÙÖÅÓÉÎÉÎ ÓÕÙÕÎÕÎ ÅËĥÉ ÔÁÔą ÉÌÅ ëÏË ÐÏÐİÌÅÒ ÂÉÒ ÉëÅÃÅËÔÉÒȢ ¤ÁÌÇÁÍ 

ÖÅ ĥÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕ ÂÉÒëÏË ÆÁÙÄÁÓą ÏÌÁÎ ÓÁøÌąËÌą ÂÉÒ ÇąÄÁÄąÒȢ ¤ÁÌÇÁÍȟ 

ÖİÃÕÔÔÁËÉ ÔÏËÓÉÎÌÅÒÉÎ ÁÔąÌÍÁÓąÎÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÍÁÓąȟ ÉÄÒÁÒ ÓĘËÔİÒİÃİ 

ÅÔËÉÓÉȟ ÂĘÂÒÅË ËÕÍÕ ÖÅ ÔÁĥąÎąÎ ÄİĥİÒİÌÍÅÓÉȟ ÁÐÓÅȟ ÄÏÌÁÍÁȟ ËÁÎ 

ëąÂÁÎąȟ ÅÒÇÅÎÌÉË ÓÉÖÉÌÃÅÌÅÒÉ ÖÅ ÅÇÚÁÍÁ ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÅ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÍÁÓąȟ 

ÇĘøÓİ ÙÕÍÕĥÁÔąÃą ÅÔËÉÓÉȟ ÁËÃÉøÅÒ ÖÅ ÂÒÏÎĥÌÁÒą ÔÅÍÉÚÌÅÍÅ 

ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉÎÄÅÎ ÄÏÌÁÙą ÆÏÎËÓÉÙÏÎÅÌ ÇąÄÁ ÓÁÙąÌÍÁËÔÁÄąÒȢ ¤ÁÌÇÁÍ 

ÓÕÙÕÎÕÎ ËąÒÍąÚą ÒÅÎÇÉÎÉ ËÁÒÁ ÈÁÖÕëÔÁÎ ÇÅÌÅÎ ÁÎÔÏÓÉÙÁÎÉÎ ɉωτ-238 

ÍÇȾ,Ɋ ÐÉÇÍÅÎÔÌÅÒÉ ÏÌÕĥÔÕÒÍÁËÔÁÄąÒȢ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÌÁÒąÎąÎ Ð( ÖÅ 

ÁÓÉÔÌÉË ÄÅøÅÒÌÅÒÉȟ ÆÅÒÍÁÎÔÁÓÙÏÎ ÓİÒÅÓÉÎÃÅ İÒÅÔÉÌÅÎ ÌÁËÔÉË ÁÓÉÔ ÉÌÅ 

ÉÌÉĥËÉÌÉÄÉÒ ÖÅ ÂÕ ÉËÉ ËÒÉÔÅÒ ÓÏÎ İÒİÎİÎ ÏÒÇÁÎÏÌÅÐÔÉË ËÁÌÉÔÅÓÉ 

ÁëąÓąÎÄÁÎ ĘÎÅÍÌÉÄÉÒȢ ,ÁËÔÉË ÁÓÉÔ ĥÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕÎÄÁ ÂÕÌÕÎÁÎ ÂÁÓËąÎ 

organik asittir. ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕȟ ÉëÅÒÄÉøÉ ÙİËÓÅË Ïrandaki fenolik 

ÂÉÌÅĥÉËÌÅÒ ÎÅÄÅÎÉÙÌÅ ÙİËÓÅË ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎ ËÁÐÁÓÉÔÅÙÅ ÓÁÈÉÐ 

ÉëÅÃÅËÌÅÒ ÓąÎąÆąÎÄÁ ÙÅÒ ÁÌÍÁËÔÁÄąÒȢ  

&ÁÙÄÁÌÁÒąȡ 

Anti -ÅÎÆÌÁÍÁÔÕÁÒ ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉȡ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕȟ ÁÎÔÉ-enflamatuar 

ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÅ ÓÁÈÉÐÔÉÒ ÖÅ ÖİÃÕÄÕÎÕÚÄÁ ÏÌÕĥÁÎ ÅÎÆÌÁÍÁÓÙÏÎÕ 

ÁÚÁÌÔÁÂÉÌÉÒȢ !øÒą ÖÅ ĥÉĥÌÉøÉ ÁÚÁÌÔÍÁÙÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ 

+ÁÎ ĥÅËÅÒÉÎÉ ÄÅÎÇÅÌÅÍÅȡ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕȟ ËÁÎ ĥÅËÅÒÉÎÉ 

ÄÅÎÇÅÌÅÍÅÙÅ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ "Õȟ ÄÉÙÁÂÅÔ ÈÁÓÔÁÌÁÒą ÉëÉÎ ÆÁÙÄÁÌą 

olabilir.  
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3ÉÎÄÉÒÉÍ ÓÉÓÔÅÍÉ ÓÁøÌąøąȡ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕȟ ÓÉÎÄÉÒÉÍ ÓÉÓÔÅÍÉÎÉÚÉ 

ÓÁøÌąËÌą ÔÕÔÍÁÙÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ "Õȟ ËÁÂąÚÌąËȟ ÍÉÄÅ 

ÒÁÈÁÔÓąÚÌąËÌÁÒą ÖÅ ÄÉøÅÒ ÓÉÎÄÉÒÉÍ ÓÏÒÕÎÌÁÒąÎą ÁÚÁÌÔÍÁÙÁ ÙÁÒÄąÍÃą 

olabilir.  

+ÁÌÐ ÓÁøÌąøąȡ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕÎÄÁ ÂÕÌÕÎÁÎȟ ÈÁÖÕëÔÁËÉ ɼ-karotenin 

ËÁÌÐ ÖÅ ÄÁÍÁÒ ÈÁÓÔÁÌąËÌÁÒąȟ ËÁÔÁÒÁËÔ ÖÅ ÂÁøąĥąËÌąË ÓÉÓÔÅÍÉ İÚÅÒÉÎÅ 

ÏÌÕÍÌÕ ÅÔËÉÓÉ ÙÁÐąÌÁÎ ëÁÌąĥÍÁÌÁÒÌÁ ËÁÎąÔÌÁÎÍąĥÔąÒ 

C vitamini:  ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕȟ ÙİËÓÅË ÍÉËÔÁÒÄÁ # ÖÉÔÁÍÉÎÉ ÉëÅÒÉÒȢ "Õȟ 

ÖİÃÕÄÕÎÕÚÕÎ ÓÁÖÕÎÍÁ ÓÉÓÔÅÍÉÎÉ ÇİëÌÅÎÄÉÒÉÒ ÖÅ ÓÁøÌąËÌą ÂÉÒ ÃÉÌÄÉ 

destekler. 

"ÁøąĥąËÌąË ÓÉÓÔÅÍÉȡ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕȟ ÂÁøąĥąËÌąË ÓÉÓÔÅÍÉÎÉ ÇİëÌÅÎÄÉÒÉÒ 

ÖÅ ÖİÃÕÄÕÎÕÚÕÎ ÈÁÓÔÁÌąËÌÁÒÁ ËÁÒĥą ÄÁÈÁ ÄÉÒÅÎëÌÉ ÈÁÌÅ ÇÅÌÍÅÓÉÎÅ 

ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ 

Anti -ËÁÎÓÅÒÏÊÅÎ ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉȡ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕȟ ÁÎÔÉ-kanserojen 

ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÅ ÓÁÈÉÐÔÉÒ ÖÅ ËÁÎÓÅÒ ÈİÃÒÅÌÅÒÉÎÉÎ ÏÌÕĥÕÍÕÎÕ ĘÎÌÅÙÅÂÉÌÉÒȢ 

¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕÎÕÎ ËąÒÍąÚą ÒÅÎÇÉÎÉ ËÁÒÁ ÈÁÖÕëÔÁÎ ÇÅÌÅÎ ÁÎÔÏÓÉÙÁÎÉÎ 

ÐÉÇÍÅÎÔÌÅÒÉ ÏÌÕĥÔÕÒÍÁËÔÁÄąÒȢ !ÎÔÏÓÉÙÁÎÉÎÌÅÒ ÈÅÍ ËÁÌÉÔÅ ÈÅÍ ÄÅ 

ÓÁøÌąË ÁëąÓąÎÄÁÎ ĘÎÅÍÌÉ ÂÉÌÅĥÉËÌÅÒÄÅÎÄÉÒ 

3ÉÎÉÒ ÓÉÓÔÅÍÉ ÓÁøÌąøąȡ ¤ÁÌÇÁÍ ëÅĥÉÔÌÅÒÉ !ȟ "ȟ # ÖÉÔÁÍÉÎÌÅÒÉ ÉÌÅ 

ËÁÌÓÉÙÕÍȟ ÍÁÇÎÅÚÙÕÍȟ ÄÅÍÉÒȟ ÆÏÓÆÏÒȟ ËİËİÒÔ ÖÅ ÉÙÏÔ ÇÉÂÉ 

ÍÉÎÅÒÁÌÌÅÒ ÂÁËąÍąÎÄÁÎ ÚÅÎÇÉÎÄÉÒȢ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕ " ÇÒÕbu 

ÖÉÔÁÍÉÎÌÅÒÃÅ ÚÅÎÇÉÎ ÏÌÍÁÓąÎÄÁÎ ÄÏÌÁÙą ÓÉÎÉÒÌÅÒÉ ÙÁÔąĥÔąÒÄąøąȟ ÍÉÄÅ 

ÖÅ ËÁÒÁÃÉøÅÒ ÆÏÎËÓÉÙÏÎÌÁÒąÎą ÏÌÕÍÌÕ ÙĘÎÄÅ ÅÔËÉÌÅÄÉøÉȟ ËÁÌÓÉÙÕÍȟ 

ÐÏÔÁÓÙÕÍ ÖÅ ÄÅÍÉÒ ÉëÅÒÄÉøÉȟ ËÅÍÉË ÖÅ ÄÉĥÌÅÒÉ ËÕÖÖÅÔÌÅÎÄÉÒÄÉøÉ 

bildirilmektedir  

3ÏÎÕë ÏÌÁÒÁË ĥÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕÎÕÎ ÉëÅÒÄÉøÉ ÙİËÓÅË miktardaki fenolik 

ÂÉÌÅĥÉËÌÅÒÄÅÎ ÖÅ ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎ ÐÏÔÁÎÓÉÙÅÌÉÎÄÅÎ ÄÏÌÁÙąȟ ÆÏÎËÓÉÙÏÎÅÌ 

ÂÉÒ ÉëÅÃÅË ÏÌÁÒÁË ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÉÌÅÂÉÌÅÃÅøÉÎÉ ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 
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'ÅÌÅÎÅËÓÅÌ İÒİÎÌÅÒÉÍÉÚÄÅÎ ÏÌÁÎ ĥÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕÎÕÎ ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁ 

ÆÏÎËÓÉÙÏÎÅÌ ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉÎÉÎ ÏÒÔÁÙÁ ËÏÎÕÌÁÃÁøą ÄÅÎÅÙÓÅÌ 

ëÁÌąĥÍÁÌÁÒąÎ ÙÁÐąÌÍÁÓąÙÌÁȟ ÉÌÅÒÌÅÙÅÎ ÄĘÎÅÍÌÅÒÄÅ ËÏÎÕÙÁ ÄÅÒÉÎÌÉË 

ËÁÚÁÎÄąÒąÌÁÂÉÌÅÃÅøÉ ÖÅ İÒİÎİÎ ÄÁÈÁ ÇÅÎÉĥ ËÉÔÌÅÌÅÒ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ 

ÔÁÎąÎÁÂÉÌÅÃÅøÉ ÄİĥİÎİÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ   

 

KAYNAKLAR 

ρȢ ­ëÏË %&ȟ 4ÏÓÕÎ (Ȣ ¤ÁÌÇÁÍ ÓÕÙÕ İÒÅÔÉÍÉ ÖÅ ÆÏÎËÓÉÙÏÎÅÌ 

ĘÚÅÌÌÉËÌÅÒÉȢ C.B.U. Journal of Science. 2012;8(1):17 ɀ 26. 

ςȢ 4ÁÎÒąÓÅÖÅÎ $ȟ $ąÂÌÁÎ 3ȟ 3ÅÌÌÉ 3ȟ +ÅÌÅÂÅË (Ȣ ɉςπρψɊ ¤ÁÌÇÁÍ 

ÓÕÙÕÎÕÎ İÒÅÔÉÍ ÙĘÎÔÅÍÌÅÒÉ ÖÅ ÂÉÙÏÁËÔÉÆ ÂÉÌÅĥÅÎÌÅÒÉȢ !ÒÔąÂÉÌÉÍȡ 

!ÄÁÎÁ "ÉÌÉÍ ÖÅ 4ÅËÎÏÌÏÊÉ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉ &ÅÎ "ÉÌÉÍÌÅÒÉ $ÅÒÇÉÓÉȢ 

2018;1(1):38-45. 
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9!.)+4! 4)""d "%3,%.-% 4%$!6d3d 

!ÆÒÁ .ÕÒ 'v2%.* 

 

9ÁÎąËȟ ąÓąȟ ÅÌÅËÔÒÉËȟ ËÉÍÙÁÓÁÌ ÍÁÄÄÅÌÅÒ ÖÅÙÁ ÒÁÄÙÏÁËÔÉÆ ąĥąÎÌÁÒ ÉÌÅ 

ÍÅÙÄÁÎÁ ÇÅÌÅÎ ÄÏËÕ ÈÁÒÁÂÉÙÅÔÉÄÉÒȢ "ÁÔąÌą İÌËÅÌÅÒÄÅ ÙÁÎąË ÙÁÒÁÌÁÒą 

ÉÎÓÉÄÁÎÓą ÁÚÁÌÍąĥÔąÒȢ !ÎÃÁË ÔİÍ ÄİÎÙÁ ÇÅÎÅÌÉÎÄÅ ÏÌÄÕËëÁ ĘÎÅÍÌÉ 

ÂÉÒ ÐÒÏÂÌÅÍ ÏÌÄÕøÕ ÖÅ ÈÅÒ ÙąÌ ÏÒÔÁÌÁÍÁ ςȟυ ÍÉÌÙÏÎ ÉÎÓÁÎąÎ 

ÙÁÎąËÔÁÎ ÅÔËÉÌÅÎÄÉøÉ ÂÉÌÉÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ "ÕÇİÎËİ ÂÉÌÇÉÌÅÒÉÍÉÚÅ ÇĘÒÅ 

ÙÁÎąøąÎ ÓÁÄÅÃÅ ÄÅÒÉÙÉ ÅÔËÉÌÅÙÅÎ ÌÏËÁÌÉÚÅ ÂÉÒ ÏÌÁÙ ÏÌÍÁÄąøą 

ÁÎÌÁĥąÌÍąĥÔąÒȢ 9ÁÎąËȟ ÔİÍ ÏÒÇÁÎÉÚÍÁÙą ÅÔËÉÌÅÙÅÎ ÖÅ ÏÌÕĥÔÕÒÄÕøÕ 

ÆÉÚÙÏÐÁÔÏÌÏÊÉ ÉÌÅ ÐÒÏÇÎÏÚÕ ÂÅÌÉÒÌÅÙÅÎ ëÏË ËÁÐÓÁÍÌą ÂÉÒ ÔÒÁÖÍÁÄąÒȢ 

9ÁÎąË ÈÁÓÔÁÓąÎÄÁËÉ ÍÅÔÁÂÏÌÉË ÙÁÎąÔ ÄÉøÅÒ ÔÒÁÖÍÁ ÈÁÓÔÁÌÁÒąÙÌÁ 

ÂÅÎÚÅÒÌÉË ÇĘÓÔÅÒÍÅËÌÅ ÂÉÒÌÉËÔÅȟ ÄÁÈÁ ÙÏøÕÎȟ ÕÚÕÎ ÓİÒÅÌÉ ÖÅ ÏÌÕĥÁÎ 

ÁËÕÔ ÆÁÚ ÙÁÎąÔą ËÁÒÁËÔÅÒÉÓÔÉËÔÉÒȢ 9ÁÎąË ÈÁÓÔÁÓąÎÄÁ ÃÉÌÔ ÂÁÒÉÙÅÒÉ 

ÂÏÚÕÌÄÕøÕ ÉëÉÎ ÃÉÄÄÉ ÓąÖąȟ ÅÌÅËÔÒÏÌÉÔȟ ÐÒÏÔÅÉÎȟ ÍÉÎÅÒÁÌ ËÁÙąÐÌÁÒą 

ÏÌÍÁËÔÁȠ ÙÏøÕÎ ËÁÔÁÂÏÌÉË ÄÕÒÕÍȟ ÅÎÆÅËÓÉÙÏÎÌÁÒ ÖÅ ÙÁÒÁ ÉÙÉÌÅĥÍÅÓÉ 

ÉëÉÎ ÁÒÔÁÎ ÇÅÒÅËÓÉÎÉÍÌÅÒ ÎÅÄÅÎÉ ÉÌÅ ÐÒÏÔÅÉÎȟ ÅÎÅÒÊÉ ÖÅ ÍÉËÒÏÂÅÓÉÎ 

ĘÇÅÓÉ ÅËÓÉËÌÉËÌÅÒÉ ÇÅÌÉĥÅÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ "Õ ÓÅÂÅÐÌÅ ÔąÂÂÉ ÂÅÓÌÅÎÍÅ 

ÔÅÄÁÖÉÓÉ ÙÁÎąË ÙÁÒÁÌÁÎÍÁÓąÎąÎ ÉÌË ÁÎąÎÄan tedavinin sonuna kadar 

ÅÎ ÔÅÍÅÌ ÂÁÓÁÍÁËÌÁÒÄÁÎ ÂÉÒÉÎÉ ÏÌÕĥÔÕÒÍÁËÔÁÄąÒȢ "Õ ÍÁËÁÌÅÄÅ 

ÙÁÎąË ÙÁÒÁÓąÎąÎ ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÄÅ ÔąÂÂÉ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÔÅÄÁÖÉÓÉ ÖÅ ĘÎÅÍÉ 

ÁÎÌÁÔąÌÁÃÁËÔąÒȢ 

%ÎÅÒÊÉ ÖÅ "ÅÓÉÎ vÇÅÓÉ dÈÔÉÙÁëÌÁÒą 

Proteinler : dÄÒÁÒ ÙÏÌÕÙÌÁ ÖÅ ÙÁÎąË ÙÁÒÁÓąÎÄÁÎ ÍÅÙÄÁÎÁ ÇÅÌÅÎ 

ÐÒÏÔÅÉÎ ËÁÙąÐÌÁÒąȟ ÇÌÕËÏÎÅÏÇÅÎÅÚÄÅ ÐÒÏÔÅÉÎ ËÕÌÌÁÎąÍąȟ ÙÁÒÁ 

ÉÙÉÌÅĥÍÅÓÉ ÉëÉÎ ÁÒÔÁÎ ÉÈÔÉÙÁëȟ ÂÕ ÈÁÓÔÁ ÇÒÕÂÕÎÕÎ ÁÒÔÁÎ ÐÒÏÔÅÉÎ 

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: afra.goren@ogr.gelisim.edu.tr  

mailto:afra.goren@ogr.gelisim.edu.tr
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ÇÅÒÅËÓÉÎÉÍÉÎÉ ÁëąËÌÁÒȢ !ÙÒąÃÁ ÙÁÎąËÌą ÈÁÓÔÁÌÁÒȟ ÁÍÉÎÏ ÁÓÉÔÌÅÒÉ ÁëÌąË 

ÄÕÒÕÍÕÎÄÁËÉ ÓÁøÌąËÌą ÂÉÒÅÙÌÅÒÅ ÇĘÒÅ Ϸυπ ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁ ÏËÓÉÄÅ 

edebiliÒÌÅÒȢ 0ÒÏÔÅÉÎ ËÁÔÁÂÏÌÉÚÍÁÓąÎÄÁËÉ ÂÕ ÁÒÔąĥ ÙÁÎąË ÈÁÓÔÁÓąÎÄÁ 

ÙÁÒÁ ÉÙÉÌÅĥÍÅÓÉÎÉÎ ÁÚÁÌÍÁÓąÎÁȟ ÉÍÍİÎ ÙÅÔÅÒÓÉÚÌÉøÅ ÖÅ ÙÁøÓąÚ ËÁÓ 

ËÉÔÌÅÓÉ ËÁÙÂąÎÁ ÙÏÌ ÁëÁÒȢ 0ÒÏÔÅÉÎ ÙąËąÍ ÍÅËÁÎÉÚÍÁÌÁÒą ÔÁÍ ÏÌÁÒÁË 

ÁÎÌÁĥąÌÍÁÍÁËÌÁ ÂÉÒÌÉËÔÅȟ ÚÁÍÁÎąÎÄÁ ÖÅ ÙÅÔÅÒÌÉ ÄİÚÅÙÄÅ ÙİËÓÅË 

kalitelÉ ÐÒÏÔÅÉÎ ÖÅ ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔ ÖÅÒÉÌÄÉøÉÎÄÅ ÉÎÓÁÎ ÖİÃÕÄÕ 

ÐÒÏÔÅÉÎÌÅÒÉ ËÏÒÕÎÁÂÉÌÉÒȢ "Õ ÎÅÄÅÎÌÅ ÓÁøÌąËÌą ÂÉÒÅÙÌÅÒÉÎ ÇİÎÌİË ρ 

ÇȾËÇ ÐÒÏÔÅÉÎ ÉÈÔÉÙÁëÌÁÒąÎÁ ËÁÒĥąÌąËȟ ÙÅÔÉĥËÉÎ ÙÁÎąË ÈÁÓÔÁÓąÎąÎ 

ÇİÎÌİË ρȟυ-ς ÇȾËÇ ɉÇİÎÌİË ÔÏÐÌÁÍ ÅÎÅÒÊÉÎÉÎ Ϸςπ-ςυȭÉɊ ÖÅ ëÏÃÕË 

ÙÁÎąË ÈÁÓÔÁÓąÎąÎ ÉÓÅ ςȟυ-τȟπ ÇȾËÇ ÐÒÏÔÅÉÎÅ ÉÈÔÉÙÁÃą ÖÁÒÄąÒȢ 

'İÎİÍİÚÄÅ ÇÌÕÔÁÍÉÎ ËÕÌÌÁÎąÍąȟ !ÒÇÉÎÉÎȟ ÅÓÁÎÓÉÙÅÌ ÙÁø ÁÓÉÔÌÅÒÉ ÖÅ 

ÂÁøąĥąËÌąË ÖÅ ÈİÃÒÅ ÄİÚÅÎÌÅÍÅÓÉ İÚÅÒÉÎÄÅËÉ ÅÔËÉÌÅÒÉ ÉëÉÎ ÄÉøÅÒ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÆÁËÔĘÒÌÅÒÉ ÄÁÈÁ ÙÁÙÇąÎ ÈÁÌÅ ÇÅÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ  

Karbonhidratlar : KarbonhidratlaÒ ÙÁÎąË ÈÁÓÔÁÌÁÒąÎąÎ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅÓÉÎÄÅ ÁÎÁ ÅÎÅÒÊÉ ËÁÙÎÁøąÄąÒÌÁÒȢ (ÅÍ ÙÅÔÉĥËÉÎ ÈÅÍ ÄÅ 

ëÏÃÕË ÙÁÎąË ÈÁÓÔÁÌÁÒąÎÄÁ ÅÎÅÒÊÉÎÉÎ ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔÔÁÎ ÇÅÌÅÎ 

ÏÒÁÎąÎąÎ Ϸφπ-χπ ÏÌÍÁÓą ĘÎÅÒÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 9ÅÔÅÒÓÉÚ ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔ 

ÔÅÍÉÎÉ ÙÁÎąË ÈÁÓÔÁÓąÎąÎ ÁÒÔÁÎ ÅÎÅÒÊÉ ÔÁÌÅÂÉÎÉ ËÁÒĥąÌÁÍÁÄÁ yetersiz 

ËÁÌÄąøą ÉëÉÎ ËÏÎÔÒÏÌÓİÚ ÐÒÏÔÅÉÎ ËÁÔÁÂÏÌÉÚÍÁÓąÎÁ ÙÏÌ ÁëÁÂÉÌÉÒËÅÎȟ 

ÆÁÚÌÁ ÇÌÉËÏÚ ÖÅÒÉÌÍÅÓÉ ÈÉÐÅÒÇÌÉÓÅÍÉȟ ÇÌÉËÏÚÕÎ ÙÁøÁ ÄĘÎİĥİÍİȟ 

ÈÅÐÁÔÏÓÔÅÁÔÏÚ ɉËÁÒÁÃÉøÅÒ ÙÁøÌÁÎÍÁÓąɊȟ ÇÌÉËÏÚİÒÉȟ ÐÏÌÉİÒÉȟ 

ÄÅÈÉÄÒÁÔÁÓÙÏÎ ÖÅ ÒÅÓÐÉÒÁÔÕÁÒ ÐÒÏÂÌÅÍÌÅÒÉÎÅ ÙÏÌ ÁëÁÂÉÌÉÒȢ 9ÁÎąË 

ÈÁÓÔÁÓąÎÄÁ ÈÉÐÅÒÇÌÉÓÅÍÉÙÉ ĘÎÌÅÍÅË ÉëÉÎ ÅËÓÏÊÅÎ ÉÎÓİÌÉÎ ÖÅÒÉÌÅÂÉÌÉÒȢ 

dÎÓİÌÉÎ ÔÅÄÁÖÉÓÉ ÁÙÎą ÚÁÍÁÎÄÁ ÈÅÐÁÔÉË ÔÒÉÇÌÉÓÅÒÉÔ İÒÅÔÉÍÉÎÉ 

ÁÒÔąÒÍÁËÓąÚąÎ ËÁÓ ÐÒÏÔÅÉÎ ÓÅÎÔÅÚÉÎÉ ÓÔÉÍİÌÅ ÅÄÅÒȟ ÖİÃÕÔ ËÁÓ 

ËÉÔÌÅÓÉÎÉ ÁÒÔąÒąÒ ÖÅ ÙÁÒÁ ÉÙÉÌÅĥÍÅÓÉÎÉ ÈąÚÌÁÎÄąÒąÒȢ 

9ÁøÌÁÒ: 9ÁÎąËÌą ÈÁÓÔÁÎąÎ ÂÅÓÌÅÎÍÅÓÉÎÄÅ ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔÌÁÒąÎ ÙÁÎą 

ÓąÒÁ ÄÉÙÅÔ ÙÁøąÎąÎ ÄÁ ÓąÎąÒÌą ÍÉËÔÁÒÄÁ ÖÅÒÉÌÍÅÓÉ ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔÌÁÒÁ 

ÉÈÔÉÙÁÃą ÁÚÁÌÔąÐȟ ÇÌÉËÏÚ ÔÏÌÅÒÁÎÓąÎą ÁÎÌÁÍÌą ÏÌÁÒÁË ÉÙÉÌÅĥÔÉÒÅÂÉÌÉÒȢ 

9ÁøÄÁÎ ÇÅÌÅÎ ÅÎÅÒÊÉÎÉÎ ÔÏÐÌÁÍ ÅÎÅÒÊÉÎÉÎ ϷσπȭÕ ËÁÄÁÒą ą 
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ĘÎÅÒÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 9ÁÎąøąÎ ÉÙÉÌÅĥÍÅ ÄĘÎÅÍÉÎÄÅ ÄÉÙÅÔÔÅ ÆÁÚÌÁ ÙÁø 

ÁÌąÍą ÉÓÅ ÉÙÉÌÅĥÍÅ ÓİÒÅÃÉÎÉ ÇÅÃÉËÔÉÒÅÂÉÌÉÒȢ &ÁÚÌÁ ÍÉËÔÁÒÄÁ ÌÉÐÉÔ 

ÉÍÍİÎÏÌÏÊÉË ÃÅÖÁÂą ÂÏÚÁÂÉÌÉÒ ÖÅ ÅÎÆÅËÓÉÙÏÎÌÁÒÁ ÅøÉÌÉÍÉ ÁÒÔąÒÁÂÉÌÉÒȟ 

ÐąÈÔąÌÁĥÍÁ ÍÅËÁÎÉÚÍÁÌÁÒąÎÄÁ ÄÁ ÂÏÚÕÌÍÁÌÁÒÁ ÎÅÄÅÎ ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ 

$ÁÈÁ ÁÚ ÙÁøȟ ÄÁÈÁ ÙİËÓÅË ËÁÒÂÏÎÈÉÄÒÁÔÌą ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÁÌÁÎ ÃÉÄÄÉ 

ĥÅËÉÌÄÅ ÙÁÎÍąĥ ÈÁÓÔÁÌÁÒ ÁÒÁÓąÎÄÁ ÄÁÈÁ ÁÚ ÐÎĘÍÏÎÉȟ ÙÁÒÁ 

ÅÎÆÅËÓÉÙÏÎÕȟ ÁËÕÔ ÓÏÌÕÎÕÍ ÓąËąÎÔąÓą ÓÅÎÄÒÏÍÕȟ ÙÁøÌą ËÁÒÁÃÉøÅÒ ÖÅ 

ÓÅÐÓÉÓ ÉÎÓÉÄÁÎÓąÎą ÉëÅÒÅÃÅË ĥÅËÉÌÄÅ ÉÙÉÌÅĥÔÉÒÉÌÍÉĥ ÓÏÎÕëÌÁÒ ÏÒÔÁÙÁ 

ËÏÎÍÕĥÔÕÒ 

Vitaminler,  iz elemen tler ve mineraller:  9ÁÎąË ÈÁÓÔÁÌÁÒąÎÄÁ 

ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÂÁËąÒȟ ëÉÎËÏȟ ÄÅÍÉÒȟ ÓÅÌÅÎÙÕÍ ÙÅÔÅÒÓÉÚÌÉËÌÅÒÉ ÇĘÒİÌİÒȢ 

9ÁÒÁ ÉÙÉÌÅĥÍÅÓÉÎÄÅ ÇÅÃÉËÍÅ ÖÅ ÅÎÆÅËÓÉÙĘÚ ËÏÍÐÌÉËÁÓÙÏÎÌÁÒÁ 

ÙÁÔËąÎÌąË ÇĘÒİÌİÒȢ 9ÁÎąËÌą ÈÁÓÔÁÌÁÒ ÉëÉÎ ÖÉÔÁÍÉÎ ÖÅ ÍÉÎÅÒÁÌ 

gereksinmeleri tam olarak belirlenÅÍÅÍÉĥÔÉÒȟ ÆÁËÁÔ ÔİÍ ÖÅÒÉÌÅÒ ÂÕ 

ÈÁÓÔÁÌÁÒÄÁ ÇÅÒÅËÓÉÎÍÅÌÅÒÉÎ ÁÒÔÔąøąÎą ÇĘÓÔÅÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ 6ÉÔÁÍÉÎ ÖÅ 

ÍÉÎÅÒÁÌ ÄÅÓÔÅøÉÎÅ ÔÅÄÁÖÉÎÉÎ ÉÌË ÓÁÁÔÌÅÒÉÎÄÅ ÂÁĥÌÁÎÍÁÌąÄąÒȢ 

"ÅÓÌÅÎÍÅÙÅ ÂÁĥÌÁÍÁ ÚÁÍÁÎąȡ ÙÁÎąË ÈÁÓÔÁÌÁÒą ÉëÉÎ ÏÐÔÉÍÁÌ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÅÓÔÅøÉ ÅÎ ÉÙÉ ÅÒËÅÎ ÅÎÔÅÒÁÌ ÎİÔÒÉÓÙÏÎÌÁ ÓÁøÌÁÎąÒȢ  Erken 

ÖÅ ÄÅÖÁÍÌą ÅÎÔÅÒÁÌ ÎİÔÒÉÓÙÏÎȟ ÔÒÁÖÍÁÄÁÎ ÓÏÎÒÁËÉ σ ÇİÎ ÂÏÙÕÎÃÁ 

ÄÉÎÌÅÎÍÅ ÅÎÅÒÊÉ ÇÅÒÅËÓÉÎÍÅÓÉÎÉ ÅÔËÉÌÉ ĥÅËÉÌÄÅ ÓÁøÌÁÒȢ ÙÁÎąËÔÁÎ φ 

ÓÁÁÔ ÓÏÎÒÁ ÅÎÔÅÒÁÌ ÔİÐ ÙÏÌÕ ÉÌÅ ÉÎÃÅ ÂÁøąÒÓÁËÔÁÎ ɉÄÕÅÄÏÎÕÍ ÖÅÙÁ 

ÊÅÊÅÎÕÍɊ ÂÅÓÌÅÎÅÂÉÌÉÒȢ KÏË ÁÚ ÍÉËÔÁÒÄÁ ÂÁĥÌÁÎÍÁÌą ÈÁÓÔÁ ÔÏÌÅÒÅ 

ÅÔÔÉËëÅ ÍÉËÔÁÒ ÁÒÔąÒąÌÍÁÌąÄąÒȢ 

9ÁÎąË ÈÁÓÔÁÓąÎÄÁ ÓąÖą ÒÅÐÌÁÓÍÁÎąÎÄÁÎ ÈÅÍÅÎ ÓÏÎÒÁ 

ÇÁÓÔÒÏÉÎÔÅÓÔÉÎÁÌ ÓÉÓÔÅÍÉÎ ËÕÌÌÁÎąÌÍÁÓąÎÁ ÅÎÇÅÌ ÂÉÒ ÄÕÒÕÍ ÙÏËÓÁ 

ÅÎÔÅÒÁÌ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÈÅÍÅÎ ÂÁĥÌÁÔąÌÍÁÌąÄąÒȢ ÙÁÒÁÌÁÎÍÁ ÓÏÎÒÁÓą ÉÌË 

12-ςτ ÓÁÁÔ ÉëÉÎÄÅ ÅÒËÅÎ ÅÎÔÅÒÁÌ ÂÅÓÌÅÎÍÅÙÅ ÂÁĥÌÁÎÍÁÌąÄąÒȢ  

Oral beslenme : #ÉÄÄÉ ÙÁÎąËÌą ÈÁÓÔÁÌÁÒÄÁ ÁÒÔÁÎ ÇÅÒÅËÓÉÎÍÅÌÅÒÉ 

ËÁÒĥąÌÁÙÁÂÉÌÍÅË ÉëÉÎ ÆÁÚÌÁ ÖÅ ëÏøÕÎÌÕËÌÁ ÔÏÌÅÒÅ ÅÄÉÌÅÍÅÙÅÎ 

miktarlarda besin verilmesi gerekir ve bu da oral beslenmenin 
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ÓİÒÄİÒİÌÍÅÓÉÎÉ ÚÏÒÌÁĥÔąÒąÒȢ ÂÕ ÎÅÄÅÎÌÅ ÍÕÔÌÁËÁ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÅÓÔÅøÉ 

ËÕÌÌÁÎąÌÍÁÌąÄąÒȢ 

Enteral beslenme : 9ÁÎąË ÈÁÓÔÁÓąÎÄÁ ÅÎÔÅÒÁÌ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÙÏÌÕ 

ÇİÖÅÎÌÉȟ ÄİĥİË ÍÁÌÉÙÅÔÌÉ ÖÅ ÅÒËÅÎ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÅÓÔÅøÉ ËÕÒÕÌÍÁÓąÎÄÁ 

uygun bir yoldur. Enteral beslenmenin gastrointestinal sistemi 

ÄÏøÒÕÄÁÎ ÂÅÓÌÅÄÉøÉ ÖÅ ÙÁÎąË ĥÏËÕÎÁ ÅĥÌÉË ÅÄÅÎ ËÕÓÕÒÌÕ ÂÁøąÒÓÁË 

ÂÁÒÉÙÅÒÉÎÉ ÔÅÒÓÉÎÅ ëÅÖÉÒÍÅÙÅ ɉÄÉÓÂÉÙÏÚÉÓÉ ĘÎÌÅÍÅÙÅɊ ÙÁÒÄąÍÃą 

ÏÌÁÂÉÌÅÃÅøÉ ÂÕÌÕÎÍÕĥÔÕÒȢ %ÎÔÅÒÁÌ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÙÁÎąË ÈÁÓÔÁÓąÎąÎ 

ÈÁÓÔÁÎÅÄÅ ËÁÌąĥ ÓİÒÅÓÉÎÉ ÁÚÁÌÔąÒȢ %ÎÔÅÒÁÌ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÙÏÌÕÎÕÎ ÓÅëÉÍÉ 

ÄÅ ĘÎÅÍÌÉÄÉÒȢ .ÁÚÏÇÁÓÔÒÉË ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÔİÐÌÅÒÉ ëok kolay 

ÙÅÒÌÅĥÔÉÒÉÌÄÉøÉ ÇÉÂÉ ëÏË ÄÁ ËÏÌÁÙ ÙÅÒ ÄÅøÉĥÔÉÒÅÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

.ÁÚÏÊÅÊÕÎÁÌ ÔİÐÌÅÒ ÇÅÎÅÌÌÉËÌÅ ÉÙÉ ÔÏÌÅÒÅ ÅÄÉÌÉÒÌÅÒ ÖÅ ÇÅÃÅ ÇİÎÄİÚ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÓÁøÌÁÎÁÂÉÌÉÒȢ  !ÎÃÁË ÔÅË ÂÁĥąÎÁ ÅÎÔÅÒÁÌ ÂÅÓÌÅÎÍÅ 

ÇÁÓÔÒÏÉÎÔÅÓÔÉÎÁÌ ÔÏÌÅÒÁÎÓ ÓąÎąÒÌąÌąøą ÎÅÄÅÎÉ ÉÌÅ ÙÅÔÅÒÓÉÚ ÅÎÅÒÊi 

ÖÅÒÉÌÍÅÓÉÎÅ ÙÏÌ ÁëÁÂÉÌÉÒȢ  "Õ ÎÅÄÅÎÌÅȟ ÅøÅÒ ÎİÔÒÉÓÙÏÎÅÌ ÉÈÔÉÙÁëÌÁÒ 

ÅÎÔÅÒÁÌ ÙÏÌ ÉÌÅ ËÁÒĥąÌÁÎÁÍÁÚÓÁȟ ÐÁÒÅÎÔÅÒÁÌ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÅÓÔÅøÉ 

ÙÁÐąÌÁÂÉÌÉÒȢ "Õ ÉËÉ ÔÅËÎÉË ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÅÓÔÅøÉÎÄÅ ÂÉÒÂÉÒÉÎÉÎ 

ÔÁÍÁÍÌÁÙąÃąÓąÄąÒȢ 

Parenteral beslenme : 9ÁÎąË ÓÏÎÒÁÓą ÉÌË ÉËÉ-İë ÈÁÆÔÁda gereken 

ÂİÙİË ÍÉËÔÁÒÄÁ ÍÉËÒÏÂÅÓÉÎ ĘÇÅÌÅÒÉÎÉÎ ÖÅÒÉÌÅÂÉÌÅÃÅøÉ ÔÅË ÙÏÌÄÕÒȢ 

&ÁËÁÔ ÐÁÒÅÎÔÅÒÁÌ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÙÁÎąËÔÁ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÅÓÔÅøÉÎÄÅ 

ËÅÓÉÎÌÉËÌÅ ÉËÉÎÃÉ ÓÅëÅÎÅËÔÉÒȢ "Õ ÎÅÄÅÎÌÅ İÚÅÒÉÎÄÅ ÆÁÚÌÁÃÁ 

ÄÕÒÕÌÍÁÙÁÃÁËÔąÒȢ !ÎÃÁË ÅÎÔÅÒÁÌ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÉÌÅ ÙÅÔÅÒÓÉÚ ÅÎÅÒÊÉ ÖÅ 

besin ĘÇÅÓÉ ÁÌÁÎ ÏÌÇÕÌÁÒÄÁ ÍÁÌÎİÔÒÉÓÙÏÎÕ ĘÎÌÅÙÅÒÅË ÖÅÙÁ 

ÄİÚÅÌÔÅÒÅË ÙÁĥÁÍ ËÕÒÔÁÒąÃą ÏÌÁÂÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

9ÁÎąË ÔÒÁÖÍÁÓąÎąÎ ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÄÅ ÔąÂÂÉ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÉÎ ÙÅÒÉ 

ÏÌÄÕËëÁ ĘÎÅÍÌÉÄÉÒȢ 4ÒÁÖÍÁ ÎÅÄÅÎÉÙÌÅ ÁÒÔÁÎ ËÁÔÁÂÏÌÉÚÍÁÎąÎ 

ÁÚÁÌÔąÌÍÁÓą ÖÅ ÇÅÒÉÙÅ ÄĘÎÄİÒİÌÍÅÓÉȟ ÙÁÒÁ ÉÙÉÌÅĥÍÅÓÉÎÉÎ 

ÈąÚÌÁÎÄąÒąÌÍÁÓą ÖÅ ÔąÂÂÉ ÔÅÄÁÖÉÎÉÎ ÂÁĥÁÒąÙÁ ÕÌÁĥÍÁÓą ÕÙÇÕÎ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÔÅÄÁÖÉÓÉ ÉÌÅ ÍİÍËİÎÄİÒȢ "ÁĥÌÁÎÇąëÔÁȟ ÈÁÓÔÁÎąÎ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÕÒÕÍÕÎÕÎ ÄÅøÅÒÌÅÎÄÉÒÉÌÍÅÓÉȟ ÙÁÎąË ÔÒÁÖÍÁÓą ÖÅ 
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ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÉÌÅ ÉÌÉĥËÉÌÉ ÒÉÓËÌÅÒÉÎ ÓÁÐÔÁÎÍÁÓą ÄÏøÒÕ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÐÌÁÎąÎąÎ 

ÙÁÐąÌÍÁÓąÎÄÁ ĘÎÅÍÌÉÄÉÒȢ 4ÒÁÖÍÁ ÓÏÎÒÁÓąÎÄÁ ÂÅÓÌÅÎÍÅÙÅ ÂÁĥÌÁÍÁ 

ÚÁÍÁÎą ÄÁ ÍÏÒÂÉÄÉÔÅ ÖÅ ÍÏÒÔÁÌÉÔÅ ÒÉÓËÌÅÒÉÎÉÎ ÁÚÁÌÔąÌÍÁÓąÎÄÁ 

ÂİÙİË ÒÏÌ ÏÙÎÁÍÁËÔÁÄąÒȢ (ÁÓÔÁÎąÎ ÅÎÅÒÊÉ ÖÅ ÂÅÓÉÎ ĘÇÅÓÉ 

gereksinimlerinin belirlenmesi, hastaya en uygun beslenme 

ÙÏÌÕÎÕÎ ÓÅëÉÍÉ ÖÅ ÐÌÁÎÌÁÍÁÓą ÖÅ ÓÏÎÒÁÓąÎÄÁ ÄÁ ÆÁÒËÌą 

ÐÁÒÁÍÅÔÒÅÌÅÒÌÅ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÄÕÒÕÍÕÎÕÎ ÔÁËÉÐ ÅÄÉÌÍÅÓÉȟ ÔąÂÂÉ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÉÎ ÔÅÍÅÌÉÎÉ ÏÌÕĥÔÕÒÍÁËÔÁÄąÒȢ 9ÁÎąË ÈÁÓÔÁÓąÎąÎ 

ÁÒÔÁÎ ÅÎÅÒÊÉ ÖÅ ÂÅÓÉÎ ĘÇÅÓÉ ÉÈÔÉÙÁëÌÁÒąÎąÎ ÂÉÒ ÖÅÙÁ ÂÉÒËÁë ÂÅÓÌÅÎÍÅ 

ÙÏÌÕ ÉÌÅ ÙÅÔÅÒÌÉ ĥÅËÉÌÄÅ ËÁÒĥąÌÁÎÍÁÓą ÙÁÎąË ÔÒÁÖÍÁÓąÎÁ ÂÁøÌą 

ÒÉÓËÌÅÒÉ ÁÚÁÌÔÁÒÁË ÔąÂÂÉ ÔÅÄÁÖÉÙÅ ĘÎÅÍÌÉ ËÁÔËąÄÁ ÂÕÌÕÎÁÃÁËÔąÒȢ 
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Kalp ne kadar ëÏË ËÁÎ ÐÏÍÐÁÌÁÒÓÁ ÖÅ ÁÔÁÒÄÁÍÁÒÌÁÒ ÎÅ ËÁÄÁÒ ÄÁÒ 

ÏÌÕÒÓÁȟ ÂÉÒÅÙÉÎ ÔÁÎÓÉÙÏÎ ÄÅøÅÒÉ Ï ËÁÄÁÒ ÙİËÓÅË ÏÌÕÒȢ 

+ÁÒÄÉÙÏÖÁÓËİÌÅÒ ÈÁÓÔÁÌąË ÒÉÓËÉ ÁÌÔąÎÄÁ ÂÕÌÕÎÍÁÙÁÎ ÖÅ ρψ ÙÁĥ 

İÓÔİÎÄÅ ÏÌÁÎ ÂÉÒÅÙÌÅÒ ÉëÉÎ ÉÓÔÉÒÁÈÁÔ ÁÎąÎÄÁ ÓÉÓÔÏÌÉË ÄÅøÅÒ ÅÎ ÆÁÚÌÁ 

120 mmHg, ya da 12, diyastoÌÉË ÄÅøÅÒ ÉÓÅ ÅÎ ÙİËÓÅË ψπ ÍÍ(Çȟ ÙÁ 

ÄÁ ψ ÏÌÍÁÌąÄąÒȢ "Õ ÄÅøÅÒÌÅÒÉÎ İÚÅÒÉÎÄÅËÉ ÓÏÎÕëÌÁÒ ÉÌË ÁĥÁÍÁÄÁ 

ĘÎÃİÌ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎ ÏÌÁÒÁË ËÁÂÕÌ ÅÄÉÌÉÒȢ "Õ ÄÅøÅÒÌÅÒ ÎÏÒÍÁÌÄÅ 

ĘÎÃÅ ÓÉÓÔÏÌÉËȟ ÓÏÎÒÁ ÄÉÙÁÓÔÏÌÉË ÄÅøÅÒÌÅÒ ÏÌÁÒÁËȟ ÙÁÎÉ ρςπȾψπ ÙÁ ÄÁ 

ρςȾψ ĥÅËÌÉÎÄÅ ÏËÕÎÕÒȢ (ÁÓÔÁÌąË ÒÉÓËÉ ÁÌÔąÎÄÁ ÂÕÌÕÎÁÎ ÂÉÒÅÙÌÅÒÄÅ 

ÉÓÅ ÂÕ ÄÅøÅÒ ρρπ ÍÍ(Ç ÏÌÁÒÁË ËÁÂÕÌ ÅÄÉÌÉÒȢ 

+ÏÎÔÒÏÌÓİÚ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎȟ ËÁÌÐ ËÒÉÚÉ ÖÅ ÆÅÌë ÇÉÂÉ ÃÉÄÄÉ ÓÁøÌąË 

ÓÏÒÕÎÌÁÒąÎąÎ ÏÒÔÁÙÁ ëąËÍÁ ÒÉÓËÉÎÉ ÁÒÔąÒąÒȢ (ÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎÕÎ ÂĘÂÒÅË 

ÇÉÂÉ ÙİËÓÅË ÄİÚÅÙÄÅ ÖÁÓËİÌÅÒ ÏÒÇÁÎÌÁÒ İÚÅÒÉÎÄÅ ÚÁÒÁÒÌą ÅÔËÉÌÅÒÉÎÉÎ 

ÏÌÄÕøÕ ÂÉÌÉÎÍÅËÔÅÄÉÒȢ 

Hipertansiyon Belirtileri Nelerdir?  

4ÁÎÓÉÙÏÎ ρψπȾρρπ ÍÍ(ÇȭÎÉÎ İÚÅÒÉÎÅ ëąËÍÁÄąøą ÓİÒÅÃÅ ÈÅÒÈÁÎÇÉ 

ÂÉÒ ÂÅÌÉÒÔÉ ÇĘÓÔÅÒÍÅÙÅÂÉÌÉÒȢ &ÁËÁÔ ÓİÒÅËÌÉ ÙİËÓÅË ÏÌÄÕøÕÎÄÁ 

ÖİÃÕÄÁ ÚÁÒÁÒ ÖÅÒÉÒȢ  

%Î ëÏË ÇĘÒİÌÅÎ ÙİËÓÅË ÔÁÎÓÉÙÏÎ ÂÅÌÉÒÔÉÌeri: 

¶ "Áĥ ÄĘÎÍÅÓÉ 

¶ "Áĥ ÁøÒąÓą ɉ3ÁÂÁÈ ÅÎÓÅÄÅÎ ÇÅÌÅÎ ÂÁĥ ÁøÒąÓąɊ 

¶ 3ąË ÉÄÒÁÒÁ ëąËÍÁ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÇÅÃÅÌÅÒÉ ÕÙÁÎąÐ ÉÄÒÁÒ ÙÁÐÍÁ 

¶ "ÕÌÁÎąË ÙÁ ÄÁ ëÉÆÔ ÇĘÒÍÅ 

¶ "ÕÌÁÎÔąȟ +ÕÓÍÁ 
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¶ "ÁÃÁËÌÁÒÄÁ ĥÉĥÌÉË 

¶ .ÅÆÅÓ ÄÁÒÌąøą 

¶ Halsizlik, yorgunluk, isteksizlik 

¶ +ÕÌÁË ëąÎÌÁÍÁÓą 

¶ "ÕÒÕÎ ËÁÎÁÍÁÌÁÒą 

¶ DİÚÅÎÓÉÚ ËÁÌÐ ÁÔąĥą ÖÅ ËÁÌÐ ÁøÒąÓąȟ ëÁÒÐąÎÔą 

(ÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎÕ vÎÌÅÍÅË dëÉÎ .Å 9ÁÐÍÁÌąÙąÚȩ  

9İËÓÅË ÔÁÎÓÉÙÏÎ ÈÁÓÔÁÌąøąÎąÎ ÏÌÕĥÍÁÓąÎÄÁ ÖÅ ÇÅÌÉĥÍÅÓÉÎÄÅ ÒÏÌ 

ÏÙÎÁÙÁÎ ÂÉÌÍÅÄÉøÉÍÉÚ ëÏË ÓÁÙąÄÁ ÅÔËÅÎ ÖÁÒȢ (ÁÙÁÔ ÔÁÒÚą ÖÅ 

ëÅÖÒÅÓÅÌ ÅÔËÉÌÅÒ ÂÕ ÈÁÓÔÁÌąËÌÁ ÙÁËąÎÄÁÎ ÉÌÇÉÌÉÄÉÒ. Kilo problemi, 

ÈÁÒÅËÅÔÓÉÚ ÂÉÒ ÙÁĥÁÍȟ ÁĥąÒą ÔÕÚ ÔİËÅÔÉÍÉȟ ÁĥąÒą ÁÌËÏÌ ËÕÌÌÁÎąÍąȟ 

ÓÁøÌąËÌą ÂÅÓÌÅÎÍÅÍÅ ÇÉÂÉ ÆÁËÔĘÒÌÅÒȟ ÙİËÓÅË ÔÁÎÓÉÙÏÎ ÈÁÓÔÁÌÁÒąÎÄÁ 

ÔÁÎÓÉÙÏÎ ÐÒÏÂÌÅÍÉÎÉ ÔÅÔÉËÌÅÙÅÎ ÅÔËÅÎÌÅÒ ÏÌÁÒÁË ÔÅÓÐÉÔ ÅÄÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 

3ÁøÌąËÓąÚ ÈÁÙÁÔ ÔÁÒÚąÎąÎ ÄİÚÅÌÔÉÌÍÅÓÉÎÉÎȟ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎąÎ 

ÄİĥÍÅÓÉÎÅ ÏÌÕÍÌÕ ÅÔËÉ ÅÔÔÉøÉ ÂÉÌÉÎÅÎ ÂÉÒ ÇÅÒëÅËÔÉÒȢ 

Besinlere Dikkat  

!ÒÁĥÔąÒÍÁÌÁÒȟ ÂÅÓÌÅÎÍÅȟ ÁËÔÉÖÉÔÅ ÖÅ ÓÔÒÅÓ ÙĘÎÅÔÉÍÉÎÄÅ 

ÙÁÐąÌÁÂÉÌÅÃÅË ÃÉÄÄÉ ÄÅøÉĥÉÍÌÅÒÉÎ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎ ÓąËÌąøąÎą 

ÄİĥİÒÅÂÉÌÅÃÅøÉÎÉ ÇĘÓÔÅÒÉÙÏÒȢ +ÉÌÏ ÖÅÒÅÎÌÅÒÄÅ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎÕÎ 

kÏÎÔÒÏÌ ÁÌÔąÎÁ ÁÌąÎÍÁÓą ËÏÌÁÙÌÁĥąÙÏÒȢ vÚÅÌÌÉËÌÅ ÔÕÚÕ ÖÅ ÄÏÙÍÕĥ 

ÙÁøÌÁÒą ÁÚÁÌÔąÌÍąĥȟ ÐÏÓÁȟ ÐÏÔÁÓÙÕÍ ÖÅ ÍÁÇÎÅÚÙÕÍ ÉëÅÒÉøÉ ÁÒÔąÒąÌÍąĥ 

ÄİĥİË ËÁÌÏÒÉÌÉ ÂÉÒ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÐÌÁÎąÎąÎ ëÏË ÅÔËÉÌÉ ÏÌÄÕøÕ 

ÂÉÌÉÎÍÅËÔÅÄÉÒ 9ÉÙÅÃÅËÌÅÒÉÍÉÚÅ ÔÕÚ ÅËÌÅÍÅÙÅÒÅËȟ ÙİËÓÅË ÓÏÄÙÕÍ 

ÉëÅÒÅÎ ÂÅÓÉÎÌÅÒÉ ɉÓÕÃÕËȟ ÐÁÓÔąÒÍÁȟ ÓÏÓÉÓȟ ÃÉÐÓȟ ËÏÎÓÅÒÖÅ ÅÔȟ ÔÕÒĥÕɊȟ 

ÉëÅÃÅËÌÅÒÉ ɉÍÅÙÖÅ ÓÕÙÕ ËÏÎÓÁÎÔÒÅÌÅÒÉȟ ÓÏÄÁÌÁÒɊ ÁÚÁÌÔÁÒÁËȟ ÓÅÒÔ 
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ÐÅÙÎÉÒÌÅÒÉÎȟ ÈÁÚąÒ ÓÏÓÌÁÒąÎ ÃÉÄÄÉ ÂÉÒÅÒ ÔÕÚ ËÁÙÎÁøą ÏÌÄÕøÕÎÕ 

ÕÎÕÔÍÁÙÁÒÁË ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎÕÎ ĘÎİÎÅ ÇÅëÅÂÉÌÉÒÉÚȢ $ÉÙÅÔÉÎÉÚÄÅËÉ 

ÔÏÐÌÁÍ ÙÁø ÍÉËÔÁÒąÎą ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÄÏÙÍÕĥ ÙÁøÌÁÒą ɉÍÁÒÇÁÒÉÎÌÅÒȟ 

ÔÅÒÅÙÁøą ÖÅ ÄÉøÅÒ ÈÁÙÖÁÎÓÁÌ ÙÁøÌÁÒɊ ÁÚÁÌÔÍÁÎąÚȟ ÔÕÚÕ ÁÚÁÌÔÍÁË 

ËÁÄÁÒ ÅÔËÉÌÉ ÂÉÒ ĘÎÌÅÍÄÉÒȢ 

Sigara dëÉÍÉÎÉÎ "ąÒÁËąÌÍÁÓą 

(ÅÒ ÓÉÇÁÒÁ ÉëÉÍÉÎÄÅÎ ÓÏÎÒÁ ρυ-σπ ÄËȢ ÓİÒÅÎ ÁËÕÔ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃą 

ÙİËÓÅÌÍÅÓÉ ÏÌÕÒȢ +ÌÉÎÉË ÕÙÇÕÌÁÍÁda saptanamasa bile 24 saatlik 

ÁÍÂÕÌÁÔÕÁÒ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃą ĘÌëİÍÌÅÒÉÎÄÅ ÙİËÓÅÌÍÅÌÅÒ ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 

3ÉÇÁÒÁ ÉëÉÍÉ ËÁÒÄÉÙÏÖÁÓËİÌÅÒ ÒÉÓËÉ ς-σ ËÁÔ ÁÒÔąÒÁÎ ÂÉÒ ÆÁËÔĘÒÄİÒȢ 

+ÁÒÄÉÙÏÖÁÓËİÌÅÒ ÏÌÕÍÌÕ ÅÔËÉÌÅÒ ÔİÔİÎ ÉëÉÍÉÎÉÎ ÂąÒÁËąÌÍÁÓąÎÄÁÎ 

ÓÏÎÒÁËÉ ÂÉÒ ÙąÌ ÉëÉÎÄÅ ÇĘÒİÌİÒȢ 3ÉÇÁÒÁ ÌÉÐÉÄ ÐÒÏÆÉÌÉÎÉ ÂÏÚÁÒȟ ÉÎÓİÌÉÎ 

ÄÉÒÅÎÃÉÎÉ ÁÒÔąÒąÒȟ ÓÏÌ ÖÅÎÔÒÉËİÌ ËİÔÌÅÓÉÎÄÅ ÁÒÔąĥ ÏÌÕÒ ÖÅ ÅÎÄÏÔÅÌÅ 

ÂÁøąÍÌą ÁÒÔÅÒÉÙÅÌ ÖÁÚÏÄÉÌÁÔÁÓÙÏÎÄÁ ÁÚÁÌÍÁÙÁ ÙÏÌ ÁëÁÒȢ 4ÅË ÂÁĥąÎÁ 

ÓÉÇÁÒÁÙą ÂąÒÁËÍÁÎąÎ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎą ÄİĥİÒÄİøİÎİ ÇĘÓÔÅÒÅÎ ëÁÌąĥÍÁ 

ÙÏËÔÕÒȢ !ÎÃÁËȟ ÓÉÇÁÒÁÙą ÂąÒÁËÍÁË ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎÄÁ ÉÌÁë ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÅ 

ËÁÒĥą ÄÉÒÅÎÃÉÎ ĘÎÌÅÎÍÅÓÉ ÖÅ ËÁÒÄÉÙÏÖÁÓËİÌÅÒ ÒÉÓËÉÎ ÁÚÁÌÔąÌÍÁÓą 

ÉëÉÎ ÇÅÒÅËÌÉÄÉÒȢ .ÉËÏÔÉÎ ÂÁÎÔÌÁÒą ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎą ÙİËÓÅÌÔÍÅÍÅËÔÅÄÉÒ 

ÖÅ ÓÉÇÁÒÁÙą ÂąÒÁËÍÁË ÉëÉÎ ËÕÌÌÁÎąÌÁÂÉÌÉÒÌÅÒȢ  

Tuz +ąÓąÔÌÁÍÁÓą 

4ÕÚ ÖÅ ÓÏÄÙÕÍ ËÁÖÒÁÍÌÁÒą ËÁÒąĥÔąÒąÌÍÁÍÁÌąÄąÒȢ +ÌÏÒİÒ ÓÏÄÙÕÍÕÎ 

ÅÔËÉÓÉÎÉ ÁÒÔÔąÒÍÁËÔÁÄąÒȢ 3ÏÄÙÕÍȟ ëÏøÕÎÌÕËÌÁ ÓÏÆÒÁ ÔÕÚÕȾ.Á#Ì 

ĥÅËÌÉÎÄÅ ÇąÄÁÙÌÁ ÁÌąÎÍÁËÔÁÄąÒȢ +ÌÉÎÉËȟ ÒÁÎÄÏÍÉÚÅ ëÁÌąĥÍÁÌÁÒÄÁ 

ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÆ ÈÁÓÔÁÌÁÒÄÁ ÓÏÄÙÕÍ ÁÌąÍą ÇİÎÄÅ ψπ-100 mmol (4,7-5,8 

ÇɊ ÉÌÅ ËąÓąÔÌÁÎÄąøąÎÄÁ ÓÉÓÔÏÌÉË ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎÄÁ τȟψϻρ ÍÍ(Çȟ 

ÄÉÙÁÓÔÏÌÉË ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎÄÁ ςȟυϻπȟχ ÍÍ(Ç Äİĥİĥ ÇĘÒİÌÍİĥÔİÒȢ +ÁÎ 

ÂÁÓąÎÃą ÄİĥİËÌİøİÎİÎ ÓÁøÌÁÎÍÁÓą ÉëÉÎ ÏÒÔÁÌÁÍÁ υ ÈÁÆÔÁÌąË ÔÕÚ 

ËąÓąÔÌÁÍÁÓą ÙÁÐąÌÍÁÌąÄąÒȢ 'İÎÌİË ÔÕÚ ËÕÌÌÁÎąÍą υ ÇÒȢ Íą ÇÅëÍÅÍÅÌÉȟ 

ÓÁÌÁÍÕÒÁ ÔÕÒĥÕȟ ËÏÎÓÅÒÖÅȟ ÐÁËÅÔ İÒİÎÌÅÒȟ ĥÁÒËİÔÅÒÉ İÒİÎÌÅÒÉ ÇÉÂÉ 

ÔÕÚÌÕ İÒİÎÌÅÒ ÔİËÅÔÉÌÍÅÍÅÌÉÄÉÒ. 



 

77 - 4!2K). 

Fizik Aktivite  

3ÅÄÁÎÔÅÒ ÙÁĥÁÍ ÓİÒÅÎ ËÉĥÉÌÅÒÄÅ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎ ÇÅÌÉĥÍÅ ÒÉÓËÉȟ 

ÄİÚÅÎÌÉ ÆÉÚÉËÉ ÁËÔÉÖÉÔÅÓÉ ÏÌÁÎÌÁÒÁ ÇĘÒÅ Ϸςπ-υπ ÄÁÈÁ ÆÁÚÌÁÄąÒȢ 

$İÚÅÎÌÉ ÁÅÒÏÂÉË ɉÉÚÏÔÏÎÉËɊ ÅÇÚÅÒÓÉÚ ÙÁÐÁÎ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÆÌÅÒÄÅ 

sistÏÌÉË ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎÄÁ τ-ψ ÍÍ(Ç Äİĥİĥ ÏÌÍÁËÔÁÄąÒȢ (ÉÐÅÒÔÁÎÓÉÆ 

haftada en az 3-τ ËÅÚ ÈÅÄÅÆ ËÁÌÐ ÈąÚąÎąÎ Ϸφπ-χπȭÉÎÅ ÕÌÁĥÁÃÁË 

ĥÅËÉÌÄÅ σπ-τυ ÄËȭÌąË ÈąÚÌą ÙİÒİÙİĥÌÅÒ ÙÁÐąÌÍÁÌąÄąÒȢ 

Hipertansiyonda Beslenme Tedavisi  

%ÓÁÎÓÉÙÅÌ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎÄÁȟ ÇÌÕËÏÚ ÍÅÔÁÂÏÌÉÚÍÁÓąÎąÎ ÉÎÓİÌÉÎ 

ÄÉÒÅÎÃÉÎÅ ÂÁøÌą ÏÌÁÒÁË ÄÅøÉĥÔÉøÉȟ ÁÌÄÅÈÉÔÌÅÒÉÎ ÖÅ ÏËÓÉÊÅÎÓÉÚ 

ÒÁÄÉËÁÌÌÅÒÉÎ ÄÏËÕ ÄİÚÅÙÌÅÒÉÎÉÎ ÖÅ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎÕÎ ÁÒÔÍÁÓąÎÁ 

ÎÅÄÅÎ ÏÌÁÎ ÍÅÔÁÂÏÌÉË ÂÉÒ ËÕÓÕÒ ÖÁÒÄąÒȢ "Õ ÍÅÔÁÂÏÌÉË ËÕÓÕÒȟ % 

ÖÉÔÁÍÉÎÉȟ # ÖÉÔÁÍÉÎÉȟ "φ ÖÉÔÁÍÉÎÉȟ ÌÉÐÏÉË ÁÓÉÔ ÖÅÙÁ ÐÒÏÔÅÉÎ ÉëÅren 

ÓÉÓÔÅÉÎ ÁëąÓąÎÄÁÎ ÚÅÎÇÉÎ ÂÉÒ ÄÉÙÅÔÌÅ ÄİÚÅÌÔÉÌÅÂÉÌÉÒȢ 3ÁøÌąËÌą 

ÉÎÓÁÎÌÁÒÄÁȟ ÂÕ ÂÅÓÉÎÌÅÒÉÎ ÍÅÖÃÕÔ ĘÎÅÒÉÌÅÎ ÇİÎÌİË ÍÉËÔÁÒą ɉ2$!Ɋȟ 

bu metabolik enzimlerin normal aktivitelerini ve normal kan 

ÂÁÓąÎÃąÎą ÓİÒÄİÒÍÅË ÉëÉÎ ÙÅÔÅÒÌÉ ÏÌÁÂÉÌÉÒȢ !ĥąÒą ÁÌąÍȟ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎą 

ÄİĥİÒÍÅÙÅÂÉÌÉÒ ëİÎËİ ÂÕ ËÉĥÉÌÅÒÄÅ ËÕÓÕÒÌÕ ÍÅÔÁÂÏÌÉË ÅÎÚÉÍÌÅÒ 
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ÙÏËÔÕÒȢ %ÓÁÎÓÉÙÅÌ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÆÌÅÒÄÅȟ ÎÏÒÍÁÌ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎÁ ÕÌÁĥÍÁË 

ÉëÉÎ ÂÕ ÍÅÔÁÂÏÌÉË ÅÎÚÉÍÌÅÒÉÎ ÁËÔÉÖÉÔÅÓÉÎÉ ÕÙÁÒÍÁË ÉëÉÎ 2$!ͻÄÁÎ 

ÄÁÈÁ ÙİËÓÅË ÂÉÒ ÄÉÙÅÔ ÍÉËÔÁÒą ÇÅÒÅËÅÃÅËÔÉÒȢ "Õ ÉÎÓÁÎÌÁÒȟ ÏÎÌÁÒ ÉëÉÎ 

temel besinler haline gelen bu besinlerin ekstra besin takviyesine 

ÉÈÔÉÙÁë ÄÕÙÁÒÌÁÒȢ 

Akdeniz Diyeti:  

(ÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎÕ ĘÎÌÅÍÅ ÖÅ ÙĘÎÅÔÉÍÉÎÄÅ !ËÄÅÎÉÚ ÔÉÐÉ ÂÉÒ ÄÉÙÅÔÉÎ 

ÙÁÒÁÒÌą ÅÔËÉÌÅÒÉȟ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ ÚÅÙÔÉÎÙÁøąÎÄÁËÉ ÔÅËÌÉ ÄÏÙÍÁÍąĥ ÙÁø 

asitleri, bol sebze ve meyvede bulunan potasyum, C vitamini, posa 

ÇÉÂÉ ÂÉÒëÏË ÂÅÓÉÎ ĘÇÅÓÉȟ ÂÉÔËÉÓÅÌ ÐÒÏÔÅÉÎ ÖÅ ÃÅÖÉÚ ÇÉÂÉ ËÁÂÕËÌÕ 

ÙÅÍÉĥÌÅÒÅ ÂÁøÌÁÎÍÁËÔÁÄąÒȢ 

$ÉøÅÒ ĘÚÅÌ ÂÉÒ ÄÉÙÅÔ ÉÓÅ ÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÙÏÎÕ ĘÎÌÅÍÅ ÄÉÙÅÔÉÄÉÒȢ $!3( 

(Dietary Approaches to Stop Hypertension) diyeti sebze ve meyve 

ÔİËÅÔÉÍÉÎÉ ÁÒÔÔąÒąÒȟ ÁÚ ÙÁøÌą ÓİÔ İÒİÎÌÅÒÉ ĘÎÅÒÉÒËÅÎȟ ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌ 

ÉëÅÒÅÎ ÖÅ ÙÁøÌą ÂÅÓÉÎÌÅÒÉ ÁÚÁÌÔÍÁÙą ĘÎÅÒÉÒȢ 9ÁÐąÌÁÎ ëÁÌąĥÍÁÌÁÒÄÁȟ 

$!3( ÄÉÙÅÔÉÎÉÎ ÄİĥİË ÓÏÄÙÕÍȟ ÔÏÐÌÁÍ ÙÁøȟ ÄÏÙÍÕĥ ÙÁø ÖÅ 

ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌȟ ÙİËÓÅË ÐÏÔÁÓÙÕÍȟ ÍÁÇÎÅÚÙÕÍȟ ËÁÌÓÉÙÕÍȟ ÐÏÓÁ ÖÅ 

flavonoidleÒ ÇÉÂÉ ÁÎÔÉÏËÓÉÄÁÎ ÉëÅÒÉøÉÎÄÅÎ ÄÏÌÁÙą ÏËÓÉÄÁÔÉÆ ÓÔÒÅÓÉ 

ÁÚÁÌÔÔąøąȟ ÅÎÄÏÔÅÌ ÉĥÌÅÖÉ ÉÙÉÌÅĥÔÉÒÄÉøÉ ÖÅ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎą ÄİĥİÒÄİøİ 

ÂÉÌÄÉÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ $!3( ÄÉÙÅÔÉ ÉÌÅ ÉÌÇÉÌÉ ÙÁÐąÌÁÎ ÂÉÒ ëÁÌąĥÍÁÄÁ $!3( 

ÄÉÙÅÔÉÎÉÎ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎą ÓÉÓÔÏÌÉË ςȢψ ÍÍ(ÇȾÄÉÙÁÓÔÏÌÉË ρȢρ ÍÍ(Ç 

azalttąøą ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ "ÁĥËÁ ÂÉÒ ÒÁÎÄÏÍÉÚÅ ËÏÎÔÒÏÌÌİ 

ëÁÌąĥÍÁÌÁÒąÎ ÍÅÔÁ ÁÎÁÌÉÚÉ ÓÏÎÕÃÕÎÄÁ $!3( ÄÉÙÅÔd ÖÅ ÅÇÚÅÒÓÉÚ 

ÔÅÄÁÖÉÓÉ ÓÏÎÒÁÓą ÓÉÓÔÏÌÉË ÖÅ ÄÉÁÓÔÏÌÉË ËÁÎ ÂÁÓąÎëÌÁÒąÎÄÁȟ ËÉÌÏȟ "+)ȟ 

ÔÏÔÁÌ ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌȟ ,$, ËÏÌÅÓÔÅÒÏÌȟ ÔÒÉÇÌÉÓÅÒÉÄȟ ÁëÌąË ÉÎÓİÌÉÎ ÄİÚÅÙÉȟ 

ÉÎÓİÌÉÎ ÄÉÒÅÎÃÉÎÄÅ ÖÅ ÈÏÍÏÓÉÓÔÅÉÎÄÅ ÉÓÔÁÔÉÓÔÉËÓÅÌ ÏÌÁÒÁË ÁÎÌÁÍÌą 

ÄİĥÍÅȟ '&2 ÄÅ ÙİËÓÅÌÍÅ ÂÕÌÕÎÍÕĥÔÕÒȢ  

3ÏÎÕë ÏÌÁÒÁË $!3( ÄÉÙÅÔÉ ÖÅ ÅÇÚÅÒÓÉÚÉÎ ÐÒÅÈÉÐÅÒÔÁÎÓÉÆ ÂÉÒÅÙÌÅÒÄÅ 

ÍÅÔÁÂÏÌÉË ÐÁÒÁÍÅÔÒÅÌÅÒÉ ÄİÚÅÌÔÉÃÉ ÅÔËÉÓÉ ÇĘÓÔÅÒÉÌÍÉĥÔÉÒȢ 
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MADEN SUYU MU, SODA MI? 

Selin OKUNAK* 

-ÁÄÅÎ ÓÕÙÕ ÙÁ ÄÁ ÍÁÄÅÎ ÓÏÄÁÓą İÌËÅÍÉÚÄÅ ÔİËÅÔÉÍÉ ëÏË ÏÌÁÎ 

ÇÅÎÅÌÌÉËÌÅ ÙÅÍÅËÔÅÎ ÓÏÎÒÁ ÈÁÚąÍÓąÚÌąøą ÇÉÄÅÒÍÅÓÉ ÉëÉÎ ÔİËÅÔÉÌÅÎ ÖÅ 

ëÅĥÉÔÌÉ ÁÒÏÍÁÌÁÒą ÂÕÌÕÎÁÎ ÂÉÒ ÉëÅÃÅË ÔİÒİÄİÒȢ KÏË ÂÉÌÉÎÍÅÓÅ de 

ÍÁÄÅÎ ÓÕÙÕ ÖÅ ÍÁÄÅÎ ÓÏÄÁÓą ÉËÉÓÉ ÄÅ ÆÁÒËÌąÄąÒȢ -ÁÄÅÎ ÓÕÙÕÎÕÎ 

ÉëÅÒÉøÉÎÄÅ ëÅĥÉÔÌÉ ÍÉÎÅÒÁÌÌÅÒȟ ÓÏÄÙÕÍȟ ÍÁÇÎÅÚÙÕÍ ÖÅ ËÁÌÓÉÙÕÍ 

ÂÕÌÕÎÕÒ ÖÅ ÍÉËÔÁÒą ÍÁÒËÁÌÁÒÁ ÖÅ ËÁÙÎÁøąÎÁ ÇĘÒÅ ÄÅøÉĥÉËÌÉË 

ÇĘÓÔÅÒÉÒȢ :ÅÎÇÉÎ ÍÉÎÅÒÁÌ ÉëÅÒÉøÉÎÄÅÎ ÄÏÌÁÙą ÔİËÅÔÉÍÉ ÓÁøÌąËÌą ÖÅ 

ÖİÃÕÔÔÁ ëÅĥÉÔÌÉ ÅËÓÉËÌÉËÌÅÒÉÎ ÇÉÄÅÒÉÌÍÅÓÉÎÅ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÕÒȢ -ÁÄÅÎ 

ÓÏÄÁÓą ÉÓÅ ÉëÅÒÉøÉ ËÁÒÂÏÎÌÁĥÍąĥÔąÒ ÙÁÎÉ ÓÕÙÕÎ ËÁÒÂÏÎ ÄÉÏËÓÉÔ ÉÌÅ 

ÄÏÙÍÕĥ ÏÌÍÁÓą ÈÁÌÉÄÉÒ ÂÉËÁÒÂÏÎÁÔ ÄÁ ÔÁÄÌÁÎÄąÒąÌąÒȢ 3ÏÄÁÎąÎ 

ÉëÉÎÄÅËÉ ÁÓÉÔÌÉË ÙÁ ÄÁ ÇÁÚ ÏÌÁÒÁË ÁÄÌÁÎÄąÒÄąøąÍąÚ ÂÕ ÙÁÐą ÂÕÒÁÄÁÎ 

gelmektedir ve mide asit dengesini bozabilir, sindirimi 

geciktirebilir.  

                                                           
* dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉȟ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË 
"ĘÌİÍİ σȢ 3ąÎąÆ vøÒÅÎÃÉÓÉȟ %-posta: ρωπυπωπωυͽÏÇÒȢÇÅÌÉĥÉÍȢÅÄÕȢÔÒ  

mailto:190509095@ogr.gelişim.edu.tr
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­ÒİÎÌÅÒÉÎÉ ÓÏÄÁ ÏÌÁÒÁË ÁÒÚ ÅÄÅÎ ÍÁÒËÁÌÁÒȟ ÇÅÎÅÌÌÉË ÍÁÄÅÎ ÓÕÙÕ ÙÁ 

ÄÁ ÍÉÎÅÒÁÌÌÉ ÓÕ ëÁÔąÓą ÁÌÔąÎÄÁ ÐÁÚÁÒÌÁÍÁ ÙÁÐÁÒÌÁÒȢ -ÁÄÅÎ ÓÕÙÕ 

ÓÁÔąĥą ÙÁÐÁÎ ÍÁÒËÁÌÁÒ ÉÓÅ ÄÏøÁÌ ÍÉÎÅÒÁÌÌÉ ÓÕ ÙÁ ÄÁ ÍÁÄÅÎ ÓÕÙÕ 

olÁÒÁË ÅÔÉËÅÔÌÅÎÄÉÒÉÒÌÅÒ ÂÕ ÁÎÌÁÍÄÁ İÒİÎÌÅÒÉÎ ÅÔÉËÅÔ ÏËÕÍÁÓą ÉÙÉ 

ÙÁÐąÌÍÁÌąÄąÒȢ ­ÒÅÔÉÌÅÎ İÒİÎÌÅÒÉÎ ÉëÅÒÉøÉÎÄÅËÉ ÓąÖąÎąÎ ËÏÒÕÎÍÁÓą 

ÉëÉÎ ÙÅĥÉÌ ÒÅÎËÌÉ ĥÉĥÅÌÅÒ ËÕÌÌÁÎąÌÍÁÓą ÓąÖąÎąÎ ÚÁÒÁÒÌą ÇİÎÅĥ 

ąĥąÎÌÁÒąÎÄÁÎ ÖÅ ëÅÖÒÅÓÅÌ ÅÔËÅÎÌÅÒÅ ËÁÒĥą ËÏÒÕÎÍÁÓąÎą ÓÁøÌÁÒȢ  

Tuzuna Dikkat Etmeli Miyim?  

-ÁÄÅÎ ÓÕÙÕ ÖÅ ÍÁÄÅÎ ÓÏÄÁÓąÎąÎ ÉëÉÎÄÅ ëÅĥÉÔÌÉ ÍÉÎÅÒÁÌÌÅÒ 

ÏÌÄÕøÕÎÄÁÎ ÂÁÈÓÅÔÍÉĥÔÉËȢ "Õ ÍÉÎÅÒÁÌÌÅÒÄÅÎ σ ÔÁÎÅÓÉÎÉÎ ĘÚÅÌÌÉËÌÅ 

ÖİÃÕÄÁ ÂİÙİË ÅÔËÉÓÉ ÖÁÒÄąÒȢ  

Ɇ +ÁÌÓÉÙÕÍȡ 6İÃÕÔÔÁ ËÅÍÉË ÇÅÌÉĥÉÍÉȟ ËÁÎ ÐąÈÔąÌÁĥÍÁÓąȟ ËÁÓ 

ËÁÓąÌÍÁÓąÎąÎ ÄİÚÅÎÌÅÍÅÓÉ  

Ɇ -ÁÇÎÅÚÙÕÍȡ 6İÃÕÔÔÁ ÂÅÙÉÎ ÖÅ ËÁÓ ÁËÔÉÖÉÔÅÓÉȟ ÙÁø ÖÅ ÐÒÏÔÅÉÎ 

ÍÅÔÁÂÏÌÉÚÍÁÓą ÖÅ ËÁÌÐ ÓÁøÌąøą  

Ɇ 3ÏÄÙÕÍȡ 6İÃÕÔÔÁ ÖİÃÕÔ ÓąÖąÌÁÒąÎąÎ ÄİÚÅÎÌÅÎÍÅÓÉȟ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎąÎ 

ÄİÚÅÎÌÅÎÍÅÓÉ ÄÅ ÒÏÌ ÏÙÎÁÒÌÁÒȢ  

Yukarda belirttiklerimizden sodyum ya da halk dilinde tuz olarak 

bilÉÎÅÎ ÂÕ ÍÉÎÅÒÁÌ ÍÁÄÅÎ ÓÕÙÕ ÖÅ ÓÏÄÁÓą ÔİËÅÔÉÍÉÎÄÅ ÄÉËËÁÔ 

ÅÄÉÌÍÅÓÉ ÇÅÒÅËÅÎ ÅÎ ĘÎÅÍÌÉ ÈÕÓÕÓÔÕÒȢ +ÅÎÄÉÓÉ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎąÎ 

ÄİÚÅÎÌÅÎÍÅÓÉÎÄÅ ÂİÙİË ÂÉÒ ÒÏÌÅ ÓÁÈÉÐÔÉÒ ÖÅ ÙİËÓÅË ÍÉËÔÁÒÌÁÒÄÁ 

ÔİËÅÔÉÌÄÉøÉÎÄÅ ËÁÎ ÂÁÓąÎÃąÎąÎ ÁÒÔÍÁÓąÎÁ ÎÅÄÅÎ ÏÌÁÒÁË ÙİËÓÅË 

ÔÁÎÓÉÙÏÎ ÙÁ ÄÁ ëÅĥÉÔÌÉ ËÁÌÐ ÒÁÈÁÔÓąÚÌąËÌÁÒąÎÁ ÙÏÌ ÁëÍÁËÔÁÄąÒȢ 3ÏÎ 

ëÁÌąĥÍÁÌÁÒ ÇİÎÌİË ς-σ ÇÒ ÓÏÄÙÕÍ ÔİËÅÔÉÍÉÎÉ ĘÎÅÒÍÅËÔÅÄÉÒȢ "ÕÎÕÎ 

ÄąĥąÎÄÁ ÍÁÇÎÅÚÙÕÍ ÖÅ ËÁÌÓÉÙÕÍ ÍÉËÔÁÒąÎąÎ ÉÓÅ ÙİËÓÅË ÏÌÍÁÓąÎÁ 

ÄÉËËÁÔ ÅÄÉÌÍÅÓÉ ĘÎÅÒÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ $İÎÙÁ 3ÁøÌąË vÒÇİÔİÎİÎ ÖÅÒÉÌÅÒÉ 

ÂÁÚ ÁÌąÎÄąøąÎÄÁ ÙÅÔÉĥËÉÎÌÅÒ ÉëÉÎ ĘÎÅÒÉÌÅÎ ÇİÎÌİË ËÁÌÓÉÙÕÍ ÍÉËÔÁÒą 
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ρπππ ÍÇ ÏÌÄÕøÕ ÍÁÇÎÅÚÙÕÍÕÎ ÉÓÅ ςππ-ςφπ ÍÇ ÁÒÁÓąÎÄÁ ÏÌÄÕøÕ 

ÉÆÁÄÅ ÅÄÉÌÍÅËÔÅÄÉÒȢ 'İÎÌİË ς ĥÉĥÅÄÅÎ ÆÁÚÌÁ ÔİËÅÔÌÍÅÍÅÌÉÄÉÒȢ 

(ÁÎÇÉÓÉ ÄÁÈÁ ÉÙÉȩ 3ÏÄÁ ÖÅ ÍÁÄÅÎ ÓÕÙÕ ÁÒÁÓąÎÄÁËÉ ÔÅÍÅÌ ÆÁÒË 

ÓÏÄÁÎąÎ ÙÁÐÁÙȟ ÍÁÄÅÎ ÓÕÙÕÎÕÎ ÉÓÅ ÄÏøÁÌ ÂÉÒ ÉëÅÃÅË 

ÏÌÍÁÓąÄąÒȢ 

MaÄÅÎ ÓÕÙÕ ÉëÉÎÄÅ ÄÏøÁÌ ÍÉÎÅÒÁÌ ëÅĥÉÔÌÉÌÉøÉ ÂÕÌÕÎÄÕÒÄÕøÕ ÖÅ 

ÖİÃÕÔÔÁËÉ ÇÅÒÅËÌÉ ÍÁËÒÏ ÖÅ ÍÉËÒÏ ÍÉÎÅÒÁÌ ÔİËÅÔÉÍÉÎÉ ÄÅÓÔÅËÌÅÄÉøÉ 

ÉëÉÎ ÔÅÒÃÉÈ ÅÄÉÌÍÅÌÉÄÉÒȢ YÅÍÅËÌÅ ÂÉÒÌÉËÔÅ ÁÌÄąøąÍąÚÄÁ ÈÅÍ ÍÉÎÅÒÁÌÌÉ 

sudan hem besinlerden mineral emiliÍÉÎÉ ËÏÌÁÙÌÁĥÔąÒąÙÏÒȢ "Õ 

ÎÅÄÅÎÌÅ ÙÅÍÅË ÓąÒÁÓąÎÄÁ ÉëÅÃÅË ÏÌÁÒÁË ÔÅÒÃÉÈ ÅÄÉÌÅÂÉÌÅÃÅË ÂÉÒ 

ÁÌÔÅÒÎÁÔÉÆÔÉÒȢ 3ÏÄÁ ÉÓÅ ÉëÅÒÄÉøÉ ÆÁÚÌÁ ÂÉËÁÒÂÏÎÁÔ ÎÅÄÅÎ ÉÌÅ ÙÅÍÅË 

ÓąÒÁÓąÎÄÁ ÖÅ ÈÅÍÅÎ ÓÏÎÒÁÓą ÉëÉÌÄÉøÉÎÄÅ ÍÉÄÅ ÁÓÉÔ ÄÅÎÇÅÓÉÎÉ 

bozarak sindirimi geciktirebilir. SporculardÁ ÅÇÚÅÒÓÉÚ ÓąÒÁÓąÎÄÁ 

ËÁÙÂÅÄÉÌÅÎ ÔÕÚ ÖÅ ÍÉÎÅÒÁÌ ÄÅÎÇÅÓÉÎÉ ËÏÒÕÍÁË ÉëÉÎ ÍÁÄÅÎ ÓÕÙÕ 

ËÕÌÌÁÎąÌąÒ ÖÅ ÂÕ ÓÁÙÅÄÅ ÖİÃÕÄÕÎ ÅÌÅËÔÒÏÌÉÔ ÄÅÎÇÅÓÉÎÉÎ 

ÓÁøÌÁÎÍÁÓąÎÁ ÙÁÒÄąÍÃą ÏÌÕÒȢ dëÅÒÉøÉÎÄÅ ςπ ÍÇȾÌÔ ÖÅ ÁÌÔąÎÄÁ 

ÓÏÄÙÕÍ ÉËÅÎȟ ρυπ ÍÇȾÌÔ ÖÅ İÓÔİ ËÁÌÓÉÙÕÍȟ υπÍÇȾÌÔ ÖÅ İÓÔİ 

magneÚÙÕÍ ÉëÅÒÍÅÓÉÎÅ ÄÉËËÁÔ ÅÄÉÌÍÅÌÉÄÉÒȢ  
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σȢ /ÒÕë 9ȟ dÚÇÉ "Ȣ KÅĥÉÔÌÉ ÍÁÄÅÎ ÓÕÌÁÒąÎÄÁ ÁÎÙÏÎ ÖÅ ËÁÔÙÏÎ 
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ρτ +!3)- $­.9! $d9!"%4 '­.­ 

 

"ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ $ÉÙÅÔÅÔÉË ɉ42 ÖÅ d.'Ɋ ÉÌÅ (ÅÍĥÉÒÅÌÉË ɉ42Ɋ 

ÂĘÌİÍÌÅÒÉÎÉÎ ËÁÔËąÌÁÒąÙÌÁ ρτ +ÁÓąÍ $İÎÙÁ $ÉÙÁÂÅÔ 'İÎİ 

ËÁÐÓÁÍąÎÄÁ ÉËÉ ÇİÎ ÂÏÙÕÎÃÁ ÓİÒÅÎ ÅÔËÉÎÌÉËÌÅÒ ÄİÚÅÎÌÅÎÍÉĥÔÉÒȢ 

%ÔËÉÎÌÉøÉÎ ÉÌË ÇİÎİ ÏÌÁÎ ρτ +ÁÓąÍ ςπςς 0ÁÚÁÒÔÅÓÉ ÇİÎİ 3ÁøÌąË 

"ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉȟ " "ÌÏË πȢ ËÁÔÔÁ ÈÁÚąÒÌÁÎÁÎ ÓÔÁÎÔÔÁ ÂĘÌİÍ 

ĘøÒÅÎÃÉÌÅÒÉÎÉÎ ÄÉÙÁÂÅÔ ÆÁÒËąÎÄÁÌąøąÎą ÁÒÔÔąÒÍÁË ÁÍÁÃąÙÌÁ 

ÈÁÚąÒÌÁÄąøą ÍÁÔÅÒÙÁÌÌÅÒ ÓÅÒÇÉÌÅÎÍÉĥÔÉÒȢ ρυ +ÁÓąÍ ςπςς 3ÁÌą ÇİÎİ 

0ÒÏÆȢ $ÒȢ (Ȣ ¤ÅÙÄÁ v:#!. ÖÅ 5ÚÍȢ $ÙÔȢ .ÅÓÌÉÈÁÎ +/95./X,5 

"d.'v,ȭİÎ ËÁÔąÌąÍąÙÌÁ Ȱ$İÎÙÁ $ÉÙÁÂÅÔ (ÁÆÔÁÓą &ÁÒËąÎÄÁÌąË 

%ÔËÉÎÌÉøÉȱ -ÅÈÍÅÔ !ËÉÆ %ÒÓÏÙ 3ÁÌÏÎÕȭÎÄÁ ÄİÚÅÎÌÅÎÍÉĥÔÉÒȢ  
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%ÔËÉÎÌÉøÉÎ ÉÌË ÇİÎİÎÄÅ 

Beslenme ve Diyetetik (TR ve 

d.'Ɋ ÉÌÅ (ÅÍĥÉÒÅÌÉË ɉ42Ɋ 

ÂĘÌİÍ ĘøÒÅÎÃÉÌÅÒÉÎÉÎ 

ÈÁÚąÒÌÁÄąøą ÐÁÎËÁÒÔÌÁÒȟ 

ÍÅÓÁÊÌÁÒ ÖÅ ÅÌ ÐÁÎËÁÒÔÌÁÒą ÉÌÅ 

ÄÉÙÁÂÅÔ ÈÁËËąÎÄÁ ÓÔÁÎÄą 

ziyaret edenlere bilgi 

ÖÅÒÍÉĥÔÉÒȢ "ÅÓÌÅÎÍÅ ÖÅ 

$ÉÙÅÔÅÔÉË ɉ42 ÖÅ d.'Ɋ ÂĘÌİÍ 

ĘøÒÅÎÃÉÌÅÒÉÎÉÎ ÈÁÚąÒÌÁÄąøą 

ÂÅÓÉÎ ÒÅÐÌÉËÁÌÁÒą ÉÌÅ ÄÉÙÁÂÅÔÌÉ 

ÂÉÒ ÂÉÒÅÙÉÎ ÔİËÅÔÍÅÓÉ ÇÅÒÅËÅÎ 

her bir besinin birer 

ÐÏÒÓÉÙÏÎÕ ÓÅÒÇÉÌÅÎÍÉĥÔÉÒȢ 4İÍ ÇİÎ ÂÏÙÕÎÃÁ ÓÔÁÎÔÔÁ ÂÅÌ ĘÌëİÍİ ÖÅ 

"ÅÄÅÎ +İÔÌÅ dÎÄÅËÓÉ ÈÅÓÁÐÌÁÍÁÓą ÄÁ ĘøÒÅÎÃÉÌÅÒ ÔÁÒÁÆąÎÄÁÎ 

ÙÁÐąÌÍąĥÔąÒȢ %ÔËÉÎÌÉøÉÎ ÉËÉÎÃÉ ÇİÎİÎÄÅ Ȱ$İÎÙÁ $ÉÙÁÂÅÔ (ÁÆÔÁÓą 

&ÁÒËąÎÄÁÌąË %ÔËÉÎÌÉøÉȱ ÔİÍ ÂĘÌİÍÌÅÒÄÅÎ ĘøÒÅÎÃÉÌÅÒÉÎ ËÁÔąÌąÍą ÉÌÅ 
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dÓÔÁÎÂÕÌ 'ÅÌÉĥÉÍ ­ÎÉÖÅÒÓÉÔÅÓÉ 3ÁøÌąË "ÉÌÉÍÌÅÒÉ &ÁËİÌÔÅÓÉ $ÅËÁÎ 

9ÁÒÄąÍÃąÓą $ÒȢ vøÒȢ ­ÙÅÓÉ !Ȣ 9İËÓÅÌ "!254ȭÕÎ ÇİÎİÎ ÁÎÌÁÍ ÖÅ 

ĘÎÅÍÉÎÉ ÂÅÌÉÒÔÅÎ ËÏÎÕĥÍÁÓą ÉÌÅ ÄÅÖÁÍ ÅÔÍÉĥÔÉÒȢ %ÔËÉÎÌÉøÉÎ ÉÌË 

ÏÔÕÒÕÍÕÎÄÁ ÕÚÕÎ ÙąÌÌÁÒ ÂÏÙÕÎÃÁ ÄÉÙÁÂÅÔ ÄÉÙÅÔÉÓÙÅÎÌÉøÉ ÙÁÐÍąĥ 

ÏÌÁÎ 5ÚÍȢ $ÙÔȢ .ÅÓÌÉÈÁÎ +/95./X,5 "d.'v,ȟ ÄÉÙÁÂÅÔÔÅ 

ÂÅÓÌÅÎÍÅÎÉÎ ĘÎÅÍÉÎÅ ÄÅøÉÎÍÉĥÔÉÒȢ 6ÁËÁ ĘÒÎÅËÌÅÒÉÙÌÅ ÄÉÙÁÂÅÔÌÉ 

ÂÉÒÅÙÌÅÒÄÅ ÔąÂÂÉ ÂÅÓÌÅÎÍÅ ÔÅÄÁÖÉÓÉÎÉÎ ÅÔËÉÌÅÒÉ ÐÁÙÌÁĥąÌÍąĥÔąÒȢ  

 

POSTERLER 

vøÒÅÎÃÉÌÅÒÉÍÉÚ ÄÁÎąĥÍÁÎÌÁÒą ÉÌÅ ÓÅëÔÉËÌÅÒÉ ÔÅÚ ËÏÎÕÌÁÒąÎą ÁÒÁĥÔąÒąÐȟ 

ÉÎÃÅÌÅÙÉÐ ÓÅÍÉÎÅÒ ÄÅÒÓÉÎÄÅ ÏÌÁÒÁË ÓÕÎÍÕĥÌÁÒÄąÒȢ 0ÏÓÔÅÒ ÓÕÎÕÍÕ 

ËÁÐÓÁÍąÎÄÁ ÅÔËÉÎÌÉË ÙÁÐÍÁË İÚÅÒÅ ÓÕÎÕÍÌÁÒąÎą ÐÏÓÔÅÒ ÈÁÌÉÎÅ 

ÇÅÔÉÒÄÉÌÅÒȢ /ÎÌÉÎÅ ÅøÉÔÉÍÅ ÇÅëÉÌÍÅÓÉ ÎÅÄÅÎÉÙÌÅ ÙİÚÙİÚÅ etkinlikler 

ÉÐÔÁÌ ÅÄÉÌÄÉøÉÎÄÅÎ ÅÍÅË ÖÅÒÉÌÍÉĥ ëÏË ÓÁÙąÄÁ ÐÏÓÔÅÒ ÉëÉÎÄÅÎ 

ÒÁÓÔÇÅÌÅ ÓÅëÉÌÅÎ ÂÉÒ ËąÓąÍ ÐÏÓÔÅÒÉ ÂÕÒÁÄÁ 4ÁÒëąÎ dergimizde 

sergilemek istedik.  

4ÅËÒÁÒ ĘøÒÅÎÃÉÌÅÒÉÍÉÚÉÎ ÅÌÉÎÅ ÓÁøÌąË. 
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