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Editorden...

Bu yilki temamiz stirdiiriilebilir beslenme...

Ozellikle biz diyetisyenlere ¢ok is disiiyor. Tipk siirdiiriilebilir
beslenme gibi. Dergimizin de siirdiriilebilir olmas1 gerekir.

Simdilik 3. sinif 6grencilerimize ¢ok is diisiiyor. Buradan baslayin
ve strdirilebilir beslenme i¢in ¢abalariniz devam etsin.

Sizlere inaniyorum, yolunuz agik olsun...

Dr. Ogr. Uyesi Ayse Huri 0ZKARABULUT
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KONU OZETLERI

eBagirsaklardaki faydali bakterilerin azalmasi zararh

bakterilerin artmasidir. Bu dengenin bozulmas ile
olusan sagliksiz mikrobiyota bagisiklik sistemini
zayiflatir, insiilin direnci artar basta obezite olmak
tizere pek ¢cok hastaligin olusumuna zemin hazirlar.

#Saglikli bagirsak mikrobiyotasi olusumunda 6nemi
giderek artmaktadir.

eSaglik acisindan ¢ok dengeli kullanilmalidir asir
terleme, ishal gibi durumlarda yeterli tuz alinmalj,
hipertansiyon, 6dem gibi durumlarda tuz

kisitlanmahdir. Tuz tiiketiminde etiket okuma
onemlidir.

= Zerdecal

¢ Aktif maddesi kurkumin olan zerdegalin kullanimina
ilgi son yillarda artmistir. Bu konuda yapilan
calismalar antioksidan ve antienflamatuvar etkisini
ortaya ¢ikarmaktadir.

=l Kemik saghig:

eKemik sagliginin korunmasinda kalsiyum emilimini
azaltmamak i¢in asir1 protein almamaya ve asr1 tuz
tiikketmemeye dikkat etmek gerekir.

= Semizotu

«Onemli bir omega -3 kaynag1 oldugunu biliyor
musunuz?
eKullanimda genelde ¢ig yenilmesi tavsiye edilir.
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ONLINE DIiYETiSYENLIK NEDiR?
NASIL UYGULANIR?

Yagmur YiGIT", Dilek SIMSEK™, Serife CETIN*"

Online diyet nedir?

Literatiirde “telehealth” olarak
gecer. Sesli veya gorintili
iletisim sistemleriyle, yliz ylize
danismanlik sistemindeki
hizmeti uzaktan erisim ile
saglamaktir. Zamani olmayan,
yurtdisinda ya da kirsal
kesimde yasayan bireyler icin
saglhkli  beslenme imkani
sunmaktadir.

Peki, online diyet nasil olmalidir?

*Online diyet hizmeti i¢in bize ulasacaklari platformlari giincel ve
aktif tutmaly,

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: dyt.yagmuryigitt@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: dyt.dileksimsek@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: dyt.serifecetin@gmail.com
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*Tipki yiiz yiize danismanlik sistemindeki gibi sessiz, ciddi bir
ortamda mutlaka gorintiilii ya da sesli iletisim sistemleri ile
yapilmali,

*Goriisme oncesi ya da sirasinda anamnez formu doldurulmali,
eSon 3-6 ay icerisindeki kan tahlilleri istenmeli,

eBireyin gereksinimlerine, yasam sekline uygun bireysel bir liste
olusturulmaly,

eUyum stireci takip edilmeli gerektiginde liste {zerine
giincellemeler yapilmalidir.

eRandevu olusturma diizeni belirlenmeli. Goriisme bitimi ya da
gorismeden bir hafta 6ncesinde randevu olusturulmali.

eMutlaka bir muhasebeci ile ¢alisilmall.

Bilgilendirme mail yoluyla yapilmali. Bilgilendirme metninde
sistemler ve igerikler detayli sekilde yer verilmelidir.

Online diyetin avantajlari:

eKolay, elverisli, ekonomiktir.

eDaha fazla kisiye ulasma imkéani vardir.
eZaman kazanci saglar.

eEsnek ¢alisma sartlari vardir.

Online diyetin dezavantajlari:

eRahatlikla suiistimal edilebilir. Mutlaka belirli smirlar
cizilmelidir.

*Teknolojiyi kullanamayanlar i¢in zor bir sistemdir.
«Etik olmayan kullanimi ¢ok yaygindir.

*7/24 hizmet verilmektense verimli zaman dilimi yaratilmalidir.
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Ozellikle son zamanlarda pandeminin de getirdigi kosullardan
dolay1 ¢ok popiiler olan online diyet bizleri yakindan ilgilendiren
bir konu haline donlismiisttir.

Bizde bu konu hakkinda isi en iyi bilenlerden yani
diyetisyenlerimizden fikir almak istedik ve bizimle paylastiklar
diisiinceleri asagida sizlere aktardik.

UZMAN DIiYETISYEN ORCUN KURUM

Online diyet yazmak esasinda bir yontemin adi degil. Normalde
yapilan konsiiltasyonun dijital platform tizerinden yapilmasidir.
Kurallara uygun ve tecriibeli bir diyetisyen tarafindan
uygulandiginda etik olmasi ve verim alinmasi, normal ytlz ylize
seanslardan farkli degildir. Fakat burada online goriismelerden
ne anladigimiz da ¢ok énemli. Hi¢ gérmedigin, tanimadigin birine
sadece mailden gelen bilgilere gore diyet yazmaya c¢alismak
konsiiltasyon yapmak degil. Dogru bir online goriisme icin kisiye
dogru sorularin sorulmasi, gerekli 6ykiiniin alinmasi icin yeterli
zamanin birakilmasi, danisanin tahlilleri ve varsa doktor goriisii
alindiktan sonra diyet yazimina baslanmasi gerekir. Bu sartlar
dahilinde uygulanmasina karsi degilim ve ben de talep eden
danisanlarimla bu sekilde ¢alisiyorum.

Olumlu yanlari;; seanslarin daha pratik ve hizli iletilmesine
yardimal oluyor. ki tarafa da cok zaman kazandiriyor, 6zellikle
ofise gidip gelmekte giicliik yasayan damisanlar icin biytlik
kolaylik. Diyetisyen oturdugu odadan tim diinyaya hizmet
verebiliyor, bu biiyiik bir avantaj. Ayn1 zamanda bir miktar daha
uygun fiyati ile online seanslar danisanlar icin de cazip
bulunabiliyor.

Olumsuz yanlari; iletisime 6nem veren biri olarak yiliz yiize
goriismeler benim favorim. Damisani daha iyi anlayabilmek ve
psikolojisini gozlemleyebilmek i¢cin her zaman fiziki oturumlar
daha etkili. Onun disinda bazen giinliik tempo igerisinde online
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goriismelerin 6nemi disiiyor ve bazen ge¢ kalabiliyorum veya
saatini  kaydirmam  gerekebiliyor. Maddi olarak bir
olumsuzlugunu gérmedim. Calistifim kisilerden her zaman seans
oncesi 6demesini aliyoruz. Cok nadiren goriintili goriismelerde
internetten kaynakli problemler olabiliyor. Bu da ¢ok normal
aslinda, o zaman goriintiiyii kapatip devam ediyoruz.

DIYETiSYEN GOKHAN CELIK

Online diyet konusunda agik¢asi yliz ylize de diyet kadar verim
alinamadig diisiincesindeyim. Kisilerle yiiz yiize goriisiip viicut
analizi cihazindan degisimleri gormenin, online diyet
sistemindeki sadece kilo kiyaslamaktan daha anlamli ve olumlu
oldugunu diisiinliyorum. Ama yeri ve zamanina gore online diyet
yontemi de kullanilabilir iyi bir yéntem. Ozellikle pandeminin ilk
aylarinda bir¢ok danisanimi online diyete ¢ekmistim ve bu siirece
iyi bir sekilde gec¢irmistim. Duruma goére kullanilabilecek bir
sistem.

Olumlu yonlerinden bahsetmek gerekirse en o6nemlisi sehir
disindaki, uzaktaki klinige gelemeyecek ama danigsmanlik almak
isteyen Kisilerle siirecte ilerleyebilmeyi sagliyor. Goriintiilii sesli
goriismelerle yer ve zaman konusunda nerdeyse sinirlari
kaldiriyor. Bu agilardan gergekten ¢ok faydali. Ancak olumsuz
yanlarina gelirsek yiiz ylize goriismenin verdigi o etkiyi, iletisimin
giiciinii yeteri kadar saglayamadigini diistiniiyorum. Viicut analizi
yapamadigimiz i¢in tam anlamiyla dogru yolda ilerleyip
iletmedigimizi kestirmekte zor olabiliyor.

Ancak olumlu ve olumsuz yanlarini degerlendirdigimizde bana
kalirsa birgok zamanda faydali olabilecek, kullanilabilir bir sistem
oldugunu diisiiniiyorum.

DIYETiSYEN CEMRE BALKAN

Online diyet yazma konusunda ne diisiiniiyorsun sorusu tabii ki
genis kapsamli bir soru aslinda. Ben pandemi déneminden 6nce
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de online beslenme danismanligl veriyordum zaten simdi
tamamiyla artik o sekilde ¢alisiyorum. Diyetisyenleri kendi isini
yapma imkani veriyor kesinlikle yani kendi isinizin patronu
olabiliyorsunuz bu sayede ofis agmaya gerek kalmadan. Ancak
ilerlemek i¢in iyi bir kitle genis bir kitleye sahip olabilmek i¢in
stirekli kendinizi gelistirmeniz gerekiyor bu noktada da. Yani
kagida diyetleri yazayim kisilere fotografini gondereyim olmuyor
kesinlikle. Ben kafamda nasil siireci daha kolaylastirabilirim,
danisan sayimi artirabilirim, danisanlara daha faydali olabilirim,
listelerini daha giizel bir sekilde olusturabilirim, daha gorsele
uygun bir sekilde olusturabilirim, nasil takibini daha kolay
saglarim diye stirekli diisiiniiyorum mesela ve ona yonelik bir
seyler yapmaya calisiyorum. Bunun haricinde de tabii ki online
diyet hem gercekten kolaylik rahatlik istedigin her yerde ki ¢cok da
her yer olmuyor aslinda ¢iinkii ben goériismelerimi goriintuli
olarak gerceklestiriyorum uygun bir ortamin olmas1 gerekiyor
ancak farkl sehirlerde de yapabiliyorum tabii ki bu giizel yan.
Kotl yanina gelecek olursak biraz zaman aliyor ve soyledigim gibi
zaman mekan fark etmiyor tabi bunu biraz sen belirliyorsun ama
nasil olsa online diye aksam dahi ¢alismaya devam edebiliyorsun.
Bunun ayarlamasii glizel tutturmak gerekiyor kesinlikle.
Kisacas iyi bir sistem yiriitiildiigii takdirde online diyette ¢ok
giizel basarilar elde edilebilir ancak kendi sistemini kurallarina
planlarinla giizel olur mesela siirekli danisanla iletisimde olmak...
Buna bile bir sinir koymak lazim.

DIYETISYEN UMRAN UYSAL URAL

Online diyet konusunda sdyle diisiiniiyorum. Toplum ve diinya
diizeninde bizim de degisen diinyaya adapte olmamiz gerekiyor.
Hem teknolojik imkanlardan faydalanmali hem de teknolojiyi
yararh kullandirmahyiz. Ornegin ben her damisanimi goriintiilii
arar, porsiyonlar1 gosteririm. Sonra her giin iletisim halinde
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olurum. Onlara hem arkadas hem de giivenilir bir diyetisyen
oluyoruz.

Online diyetin olumlu yonleri konusunda da 6ncelikle insanlara
dogru bilgiyi verdikten sonra hem yakindan takip
edebiliyorsunuz danisanlar1 hem de sizle yakin olduklar1 anda
size kacamaklarin1 goénil rahathgiyla soéyleyip o haftanin
sonucunda neler yapabilecegimizi goriiyoruz. Ayni zamanda
onlar1 fiziksel aktiviteye daha fazla yo6nlendirebiliyoruz.
Olumsuz yoénleri konusunda sosyal medya tam bir bilgi kirliligi
oldugu icin maalesef bir¢ok sosyal medya iiriiniinii konusuyoruz,
cok yiiksek vaatleri var ve danisanlar ¢ok sabirsiz oldugu i¢in bir
an oOnce kilo vermek istiyorlar istedikleri kiloyu veremeyince
neden diye bunu diisiiniiyorlar.

UZMAN DIYETISYEN IREM ASLAN

Online diyetisyen olmak bence yiiz ytize diyetisyen olmaktan daha
faydali oluyor bir¢cok agidan. Danisan belli saatler aralifinda
diyetisyeniyle iletisim kurabiliyor. Merak ettiklerini soruyor ve en
onemlisi yogun is temposuna sahip olabiliyorlar ekstra
diyetisyene gitmeyle vakit kaybetmiyorlar. Olumsuz yonii ise yag
kas su 6l¢limlerini evde herkes yapamiyor.

DIYETISYEN MELIKE NUR iLDEMIR

2015 yilinda Selcuk Universitesinde basladim beslenme ve
diyetetige ve o zamanlar online diyet hocalarimizin dahi hatta
bizlerinde ¢ok hosuma gitmeyen bilimsellik dis1 bir olay olarak
gorilirdii. Lakin su son 2-3 yilda aslinda toplumun teknolojiye
yonelmesiyle ile cagin biiyiik gerekliliklerinden biri haline geldi.
Insanlar vardiyal calisiyor yahut calisma saatleri uymuyor veya
cok fazla cocugu var ve evden cikacak durumda degil. Iste durum
boyle olunca online diyet yaptiran diyetisyenin 6énemli bir roli
ortaya c¢ikiyor. Ciinkii online diyet yapan bir diyetisyen uzaktan
dahi olsa kisinin sagligi i¢in biiylik adimlar atmasima yol agiyor.
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Yani online diyet yazmak gayet giizel ama kesinlikle kolay
oldugunu diisinmiyorum hatta yiliz yiize yazmaktan ve
anlatmaktan daha zor. Bazen goriintiilii gériismeler de yapiyorum
isteyen danisanlarimda ama bunu istemeyen, sosyallik sikintisi
olan insanlarla bunu yapmadan da iletisim kurmaya ¢alisiyorum.
Tabi ki belli zorluklar1 oluyor. Ciinkii kiiltiirden kiiltiire yemekler
degisir yasam tarzi degisir ve buradaki bir diyetisyen de her ne
kadar yurt disinda yasayan bir kiside olsa bu kiiltiire goére
beslendigi icin kisiyi cok daha iyi anlar. Benim de yurt disindan
birka¢ danisanim var ve ¢ok etkili bir durum oluyor online diyet.
Aslinda orada da diyetisyenler var ama buradaki 6nemli faktor
kiltiir birlesmesi. Aslinda teknoloji o kadar ¢ok gelisti ki pek bir
olumsuzlugu kalmadi online diyetin. Yani isteyen
danisanlarimizda yiiz yiize bile gelebiliyoruz ve daha rahat
iletisim kurabiliyoruz. Evden c¢ikmamaya 06zen gosterdigimiz
durumlara insanlarin hayatini bu sekilde kolaylastirmak ¢ok
giizel. Online diyet de tam olarak bunu sagliyor. Mesela yurt
disinda yasayan, gelme imkani olmayan kisiler tizerinde de gayet
giizel bir etkisi var. Tek sikinti dedigim gibi sosyal fobisi olan
insanlarla iletisim kurmak. Ama burada da is diyetisyene diisiiyor.
Psikoloji dersleri aldik ve elimizden geldigi kadar yararli olmak
psikolojik anlamda da bizim gorevimiz danisani anlamak asla
yargilamamak. Eger halledemedigimiz bir durum varsa Psikolog
arkadaslarimizdan destek almak ve kisiyi yonlendirmek. Ozellikle
bu anoreksiya ve bulumiya hastalarda (kendinin 6yle oldugunu
inkar edenler tabi ki) toplu bir c¢alisma ile destek almak ve
yonlendirmek ¢ok 6nemli.

ey

Sonug¢ olarak “zamanin bizlere yetmedigi” su dénemde online
diyet biiytlik kolaylik ve ¢okta keyifli. Bir yerden bir yere gitmek
icin efor sarf etmeden saglikli bir biinyeye kavusmayi
kolaylastiriyor.
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DIYETISYEN CERENNUR TURAN

Oncelikle benimle iletisim kuran kisilere mail yoluyla bir anamnez
formu génderiyorum. Onlar1 taniyabilecegim ve iletisim bilgileri
bulunan bu formu doldurup bana génderiyorlar ve ortak bir saat
belirleyerek telefon goriismesi yapiyoruz. Ben uygun listeyi
yaptiktan sonra tekrar mail atiyorum ve haftalik takip seklinde
ilerliyoruz. Diisiinceme gelecek olursak pandemi siirecinde online
diyet ¢ok dogru bir is. Kimse evinden ¢ikmak istemiyor ve online
diyette siirekli iletisim halinde oluyorsun. Ben sadece su an igin
online c¢alistifim icin telefon elimde geziyorum mesela
danisanlarim 6giin fotograflarim atiyor onlarin takibini
sagliyorum. Ben hemen vazgecerim takip edilmem gerekiyor
diyenler icin de online diyet mantikli clinkii ofis c¢alisma
temposunda bu takipler pek miimkiin olmuyor. Benim fikrime
gelirsek ben pandemi stlirecinden dolay1 online devam ediyorum
ama ben dogru olanin bu meslegin gercek degerinin anlasilmasi
adina yiiz yiize olmasin isterim. Ben danisanimla goz goéze
konusmak, onun mimiklerini gérmek, sohbet havasinda saglikli
beslenmeyi anlatmak isterim. Online olunca ister istemez sadece
diyet mantig1 olusuyor ve sen istedigin kadar beslenme anlat
telefonda karsindaki seni ciddiye almiyor sadece kilo vermeye
odaklaniyor.

UZMAN DIYETISYEN OLCAY BARIS

Ulkemizde ve diinyada ¢18 gibi biiyiiyen obezite karsisinda sirf
zaman yaratamamaktan dolay1 beslenme danigsmanlig1 alamayan
kisilere rastlar olduk. Ozellikle zaman acisindan diyet
gorliismelerine vakit ayirmakta zorlananlar, yurtdisinda olanlar,
sehir disinda olup goriismeye gelemeyenler icin biz diyetisyenler
online diyet hizmeti verebiliyoruz. Ayni diyet randevu goriismesi
gibi ayrintih anamnez sorular1 gonderiyoruz ve son 6 ay
icerisindeki tahlillerini istiyoruz. Ister whatsapp ister yiiz yiize
goriisme ister telefonlagsma ile de siireci genellikle her hafta
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devam ettiriyoruz. Goriismelerimizi tarti olcimi ve diyeti
degistirme ile de siirdiiriiyoruz. Glinlimiiz sartlarinda ulasilabilir
olmak online diyet hizmetinin pozitif yanlarindan biri gercekten
ama bence negatif yonleri daha fazla. Kisi ile yiiz yiize goriiserek
motivasyonu arttirmak, sohbet etmek, onu anlamak cok daha
etkili diye diisiiniiyorum. Iki sisteme de zaman olarak ayni siireyi
harcadigim halde ayni motivasyonu saglayamadigim ¢ok zaman
oluyor acike¢asi. O yiizden yiiz yiize diyetin ¢ok daha basarili
sonuglar getirdigini diisiiniiyorum. Unutmayin beslenme parmak
izi gibidir ve kisiye 6zeldir.
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DISBIYOSIZ NEDIiR?

Seda YAMAC AKBIYIK", Biisra AKDAG™

Mikrobiyota ve Disbiyozis Nedir?

Viicudumuzda, mikrobiyota ismi verilen bakteri, viriis, mantar,
okaryotik gibi mikroorganizmalarin olusturdugu yeni bir organ,
ikinci beyin de dedigimiz bir
topluluk, bizimle birlikte
yasamaktadir. Cogunlugu bakteri
olan ve bagirsaklarimizda daha
fazla olan mikrobiyotanin
saghigimiz tizerinde olumlu etkileri

vardir ve viicudumuzun dogal

BAD & GOOD
BACTERIA

siireglerine katkida bulunurlar.
Ancak bu bakteriyel topluluk
icerisinde zararli bakterilerin artmasi, faydali bakterilerin
azalmasiyla  bir  dengesizlik  durumu s6z  konusu
oldugunda “disbiyozis” olarak adlandirilir. Diger bir ifadeyle
bagirsak mikrobiyotasinin hemostazinin bozulmasi durumuna
disbiyozis denir. Bu nedenle mikrobiyota kavraminin iyi bilinmesi
gerekir. Mikrobiyota insanda goz ardi edilmis bir organ gibi
diisiiniilebilir. Basta intestinal mikrobiyota olmak tizere insanda
mikrobiyota, hastalik ve saglik durumlarini, bagisiklik
hiicrelerinin olgunlasmasini ve bagisiklik sistem fonksiyonlarinin

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif Ogrencisi,
E-posta: syamac@gelisim.edu.tr

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: bakdag8816@gmail.com
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normal gelisimini tesvik etmek icin gerekli sinyalleri saglayarak,
sindirilmemis karbonhidratlar1 absorbe ederek, fermantasyon
yaparak ve bir¢cok karmasik diger mekanizmalar ile
diizenlemektedir. insan, kabaca %10’u insan hiicresi, %90’1 bu
makroskobik konaga yerlesmis mikrobiyal hiicrelerden olusan
bir siiper organizmadir. insandaki gen sayis1 35.000, bakteriyel
genom sayisl ise 2 milyondan fazladir. Insan viicudunda yerlesmis
bakterilerin ylizey alami yaklasik 400 m?2 (tenis kortu kadar),
bakteri kitlesi ise yaklasik 1.5-2 kg'dir.

Disbiyozisin Belirtileri ve Disbiyozise Neden Olan Faktorler
Nelerdir?

Disbiyozis durumunda, bagirsak dostu mikroorganizmalarda
(Bifidobakteriler ve Laktobasiller gibi) azalma goriilmesine
karsilik zararli mikroorganizmalar ve bir takim mantar tiirlerinde
artis s6z konusudur. Saglikli bir insan mikrobiyotasini etkileyen
kalitimsal ve ¢evresel bircok etmen vardir. Bu etmenler Sekil 1 de

gosterilmistir.

Sekil 1: Mikrobiyotay: etkileyen etmenler

Kati gidalarla Saghikl

beslenme I :
DNA|
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I DNA o
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| ‘SFJ 165
Anne siitd ile | m-ﬁ]
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IDNA tedavisi wgl
Hs]
16 165
Firmicutes
~ M Bacteroidetes

M Aktinobakteri

- M Proteobakteri

Diger
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Disbiyozisin belirtileri, dengede olmayan bakteri grubuna goére
cesitlilik gosterebilir. Hafif diizeydeki disbiyozis zaman icerisinde
diizelebilmektedir ancak belirtiler ciddi bir halde goriiliiyor ise bir
gastroenteroloji uzmanina goriinmekte fayda vardir. Belirtiler
genel olarak agiz kokusu, mide rahatsizliklary, konstipasyon
(kabizlik), diyare (ishal), idrara ¢ikmada zorluk, goégiis agrisi,
anksiyete, yorgunluk, depresyon, konsantrasyon bozuklugu, ciltte
kasint1 ve kizarikliklar olarak siralanabilir. inflamatuvar bagirsak
hastaliklarinin, obezite ve Tip-2 diyabetinde gelisimi i¢in risk
faktorudiir.

Besinlerin ve Diger Hastaliklarin Disbiyozisle iliskisi ve
Etkileri Nelerdir?

Disbiyozise neden olan yanlis beslenme durumlari, seker, total
gida, protein, katki ve koruyucu madde aliminin artmasi iyi
yikanmamis meyvelerin ve sebzelerin tiiketimi sonucu viicuda
alinan kimyasallar ve yabanci maddeler, siklikla paketli iirtin
kullanmak, posasiz beslenmek, asir1 yagli beslenmek, sik sik ve
diizenli olarak yapay tatlandirici kullanmak olarak siralanabilir.
Diger bir ifadeyle Bati tipi beslenmek, yani yiliksek seker, rafine
karbonhidratlar, fast food, doymus yaglar, hayvansal proteinler ve
tuzdan zengin; posa, vitamin, mineral, meyve, sebze ve omega-
3’ten fakir beslenme sekli disbiyozise yol agar.

Bunlarla beraber bilingsiz antibiyotik kullanimi, hareketsiz bir
yasam tarzini benimsemek, asir1 hijyenik (sihhi) ortamda
biiytimek ve ytliksek diizeyde stres ve anksiyete disbiyozis riskini
arttiran etmenlerdendir.

Floradaki bakteriler belirli bir oranda faydali ve zararl bakterileri
icerir. Faydali/zararli bakteri orani azaldiginda “mikrobiyal
disbiyozis” adim1 verdigimiz patolojik bir siire¢ baslar. Faydal
bakteriler vitamin, kisa zincirli serbest yag asidi (KZYA), konjuge
linoleik asit (KLA) tretimleri, aminoasit sentezi, safra asitlerinin
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biyotransformasyonu, sindirilemeyen besinlerin fermantasyonu
ve hidrolizi, immiin sistemin modiilasyonu, amonyak sentezi ve
detoksifikasyon gibi biyolojik ve kimyasal siireclerde rol alirlar.

Faydali/zararh bakteri oraninin bozuldugu mikrobiyal disbiyozis
siireci; alerji, enflamatuvar bagirsak hastalig, kanser, lupus, astim,

multipl skleroz, Parkinson hastaligi,
¢olyak hastaligi, obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler  hastaliklar  gibi
birgok hastalik ile iliskili
bulunmustur (Tablo 1). Ayrica seker
hastalig1, otoimmiin hastaliklar ve
karaciger hastaliklar1 gibi kronik
hastaliklar ile disbiyozis arasinda
iligki vardir.

Tablo 1: Bagirsak mikrobiyal flora biyolojisi ve disbiyozisi

Mikrobiyal biyoloji Mikrobiyal disbiyozis

Vitamin, kisa zincirli ya asidi Gretimi Allerj

Amino asit sentezi Enflamatuvar bagirsak hastalig

Safra asit biyotransformasyonu Kanser

Sindirimeyen besinlerin fermentasyonu, hidrolizi Obexzite, diyabet ve kardiyovaskdler hastaliklar
Konjuge linolik asit Uretimi Lupus

Immin sistem modulasyonu Astim

Amonyak iire ddnisim Muttip! skleroz

Detoksifikasyon Golyak

Disbiyosizten Korunma Yollari Nelerdir?

Bagirsak saghgimizi korumak ve dibsiyozis riskini azaltmanin

yollar1 sdyle siralanabilir:
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o ilaglar, 6zellikle de antibiyotikler mutlaka doktor kontroliinde
kullanmalidir.

o Lif tiketimi artirilmalidir. Bunun igin diyetlerde, tam tahilli
kompleks karbonhidratlar, kuru baklagiller, meyve ve sebzeler
tercih edilmelidir.

o Yogurt, kefir gibi probiyotik bagirsak dostu besinler diyetlerde
mutlaka yer almalidir.

o Fiziksel aktivite diizeyi arttirilmalidir.
e Alkol titkketimini sinirlandirilmalidir.

e Tiiketilen meyve-sebzelerin temizligine dikkat edilmeli,
ozellikle pestisitlerden arindigindan emin olunmalidir.

e Stres ve anksiyeteden uzak kalinmaya ¢alismalidir.

Unutulmamalidir ki, giiniimiizden yaklasik 2500 yil o6nce
Hipokrat'in dedigi gibi “Ne yersek O’yuz”.
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OMEGA-3 KAYNAGI SEMIZOTU

Serife EFE", Ilayda CAKIR™, Zeynep TURKER™*

OMEGA-3 NEDIR?

Yaglar viicudumuzun ihtiya¢ duydugu temel besin gruplarindan
biridir. Ayrica besin gruplari i¢cinde en fazla enerji yaglardan elde
edilmektedir. Yaglarin da birgok ¢esidi ve gesidine gore farkh
faydalar1 vardir. Son zamanlarda en ¢ok konusulan yaglardan biri
de balik yag1 yani omega-3 yag asididir.

Omega-3 yag asitleri, viicut i¢in

gerekli yaglardir. Bu saglklh

yaglarin ozellikle beyin icin

o6nemli faydalar1 vardir. Bununla OMEGA

birlikte, standart bir beslenme (' ) P

dizeni uygulayan ¢ogu insan {

yeteri kadar omega-3

alamamaktadir. Hatta almasi

gereken miktara dahi yaklasamadigini séylemek miimkiindiir. Bu
yluzden sik¢a balik yagi hapi, omega 3 kapsiil ya da balik yag:
kapsiil gibi takviyeler kullanilmaktadir.

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: serifefel9@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: ilayda00cakir@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Simif Ogrencisi,

E-posta: turkerzeynep99 @gmail.com
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EPA, DHA ve ALA bu yag asitlerinin en ¢ok bilinenleridir. Viicut,
diger bazi yaglar gibi omega 3 yag asitlerini kendisi liretemez. Bu
nedenle esansiyel yag asitleri olarak siniflandirilirlar.

Neden Omega 3 bu kadar 6nemli?

v Kolesterol ve trigliseritleri diisiiriir ve boylece kalp krizi ve
inme riskini en aza getirir.

v' Kan akisini diizenleyerek pihtilagmay1 énler, kan sekerini
diizenler, kemikleri giiclendirir, romatizma hastaliklarin1 ve
astimi 6nler.

v" Konsantre olmay saglar, depresyon ve dikkat dagimikligini
onler.

v" Alzheimer ve bunama gibi hastaliklara yakalanma riskini
azaltir.

v' Yasa bagh gelisen gozdeki sar1 nokta tehlikesini 6nler.

v' Hamilelikte erken dogumu o6nler, bebegin retina ve beyin
gelisimine fayda saglar. Lohusalik sendromundan korur

v’ Cilt, karaciger ve bagisiklik i¢in de ¢ok 6nemlidir

v" Timor biyimesini durdurdugu da bilimsel c¢alismalarda
savunulmaktadir.

Bu ylizden beslenmemizde omega 3 kaynagi olan bu besinlere;

sardalya, somon, ton baligy, ringa, uskumru, alabalik, morina, soya

fasulyesi, lahana. semizotu, 1spanak, ceviz, keten tohumu ve chia,
tohumuna yer vermeliyiz.

Omega 3’iin Mucize Kaynagi Semizotu

Omega 3'lin en zengin kaynaklarindan biri balik olarak bilinir.
Fakat bitkisel omega 3'lerin en iyi kaynaginin semizotu oldugunu
biliyor muydunuz?
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Semizotundaki

asil mucize;
enerji degeri ¢ok
disiik kalori

olmasina
ragmen, omega-3
yag asidi

acisindan son
derece zengin

olmasidir.

Sadece 16kcal/100g kalori icermesine karsin, yag asitleri
acisindan bu kadar zengin ve islevsel olmasi sasirtici bir
durumdur. 100 gram taze semizotu yapragi yaklasik 350 mg. alfa
-linoleik asit igerir.

tiikketilen 18 - TARGIN
semizotundan -
¢ok daha fazla
vitamin, mineral
ve omega-3
alinmaktadir.
Semizotunu
yogurtla yemek
yani sira
sarimsakli
salatasini tiiketmek ¢ok faydalidir. Semizotu omega 3 kaynagi
olmakla beraberinde A ve C vitaminlerini de icerir.

A vitamini: Yesil yaprakl sebzeler icerisinde vitamin A orani en
yuksek sebzelerden bir tanesi semizotu iken; 100 gr semizotu
ginlik vitamin A ihtiyacimizin yaklasik %44'tini Kkarsilar.
Vitamin A cilt ve goz saghgim desteklerken ayni zamanda
antioksidan kapasitesi ile birlikte kanser hiicrelerinin lireme ve



yayllmasina da engel olusturur. Yapilan calismalar ozellikle
sindirim sistemi kanserlerinde vitamin A'nin koruyuculuguna
dikkat cekmektedir.

C vitamini: C vitaminin de en iyi kaynaklarindan birini olusturan
semizotunun 100 gr' 1 giinliik ihtiyacin %35'ini karsilarken; bir
porsiyonu glinliik ihtiyacin yaklasik %15'ini tamamlar. Bu sayede
viicutta kolajen yapimini arttirarak kirisikliklarin éniine gecerken
sikilagsmaya da destek olusturur.

Diger faydalari

v

Enerji icerigi diisiik ve posa icerigi yiiksek oldugundan hem
sindirim sistemini rahatlatir hem de uzun siire tokluk saglar.
Bunun yaninda magnezyumun iyi bir kaynagidir ve insiilin
hormonunun  dengeli  salinmimi  saglayarak istahi
dengelerken o6zellikle kan sekerini dengelemekte zorlanan
kisiler i¢in iyi bir tercih olusturur.

Demir, kalsiyum, potasyum ve manganez gibi minerallerden
de zengindir. Bu sayede kan basincini dengelerken; kemik, dis
ve kalp saglhigimi korumak ve gelistirmek icin de olumlu
etkilere sahiptir.

Idrar séktiiriicii ve toksin temizleyici 6zellige sahip olan
semizotunun, bobrekteki kumu ve tas1 doktiigii, dizanteri ve
hemoroit problemlerinde olumlu etki gosterdigi calismalar
ile kanitlanmstir.

Semizotu icerigindeki demir ve bakir mineralleri kirmizi kan
hiicrelerinin iiretimine yardimci olur. Ayrica, demir ve bakir
sacin uzamasina da yardimeci olur.

Semizotu sindirim sistemini rahatlatarak kabizligi onler.
Ozellikle mide rahatsizhig1 olan kisilere iilserlere iyi geldigi
icin tavsiye edilir.

Hemoroitlere karsi faydahdir. Ozellikle Cin tibbinda birgcok
bagirsak problemini tedavi etmek i¢in kullanilir.

Kotii kolesteroliin diisiirilmesine yardimcidir.
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v" Kilo vermeye yardimci olma, kalp saghigini iyilestirme,
saglikli biiylimeyi ve cocuklarin gelisimini saglama.

v Otizm ve dikkat eksikligi gibi gelisimsel hastaliklar1
onleyebilecegini gosteriyor.

100 GRAMINDA BULUNAN BESiN DEGERLERI
Enerji Degeri 22 Kal
Karbonhidrat 1,7 gram
Protein 2,6 gram

Yag 0,12 gram

Lif 1,6 gram

C Vitamini 24,6 mg

A Vitamini 1320 [U
Potasyum 414 mg
Kalsiyum 155 mg
Demir 4,45 mg

KAYNAKLAR
https://www.dilarakocak.com.tr/omega-3

Tungtiirk R. Fonksiyonel gida olarak tiiketilen semizotunun
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Bilimsel Derlemeler Dergisi. 2013;6(1):101-103.
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TUZ TUKETIMINE GENEL BAKIS

Rumeysa OZKESKIN*

Sofra tuzu ve yiyecek tuzu nedir, ayn1 midir?

Tuz (sodyum kloriir) ve sodyum kavramlar1 birbiri ile
karistirllmamalidir. Besinlerin dogal olarak yapisinda bulunan
sodyuma dogal yiyecek tuzu da denmektedir. Tuz ise denizlerden,
gollerden ve kayalardan saf olarak elde edilip, rafine edildikten
sonra besin hazirlamada masa tuzu veya sofra tuzu olarak
kullanilmaktadir. Tiirk Gida Kodeksi Tuz Tebligi'ne gére sofra

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boltimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: rumeysa.ozkeskinn@gmail.com
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tuzu dogrudan tiiketiciye sunulan, ince o6giitiilmis, iyotla
zenginlestirilmis, rafine edilmis veya edilmemis yemeklik
tuzlardir.

Neden tuz kullanirz?

Tuz lezzet verici olarak kullanilmasinin yani sira biitlin
bakterilere etki etmese de, besinin nem miktarin1 6énemli 6l¢lide
diisiirerek  bozulma yapan bakterileri denetim altinda
tuttugundan, koruyucu bir madde olarak da kullanilmaktadir.
Ornegin sebze tursusunun yapiminda genellikle %15’lik tuzlu
salamura kullanilirken, peynirler %16’lik tuzlu salamurada
bekletilmektedir. Bu da  yiyeceklerin tuz  igerigini
ylkseltmektedir.

Neden kullanmaliy1z?

Sodyum, potasyum ile birlikte viicut sivilarinin ozmotik basinci ve
asit-baz dengesi icin gereklidir. Sodyum iyonlarinin viicut
swilarindaki yogunluklarinin uygun sekilde olmasi, sinirlerin
uyarimi, normal hiicre islevi ve kas dokusunun c¢alismas1 gibi
bir¢ok gorevi vardir.

Yarari kadar zarari da var mi1?

Normal durumlarda, bobrek ve hormonlarin denetimi ile
gereginden fazla sodyum disar1 atilir. Hiicrelerde ve viicut
swvilarindaki yogunlugu bobrekler tarafindan denetlendiginden
ve bobrek hastaliklarinda sodyum atimi olmadigindan sodyum
birikimi olur. Viicutta fazla sodyum birikimi 6deme yol acar. Fazla
sodyum alimi kan basincini artirmakta, hipertansiyona neden
olmakta, idrarla kalsiyum atimini artirarak kemiklerden kalsiyum
kaybina neden olabilmektedir. Bu durumlarda sodyum alimi
azaltilmalidir. Ishal, kusma gibi nedenlere bagh olarak goriilen
sodyum yetersizliginde ise zihni bulamiklik, kas yorgunlugu,
agrilar ve solunum yetersizligi gibi belirtiler goriliir. Asirn tuz
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tiikketimi hipertansiyona ek olarak, inme, kemik erimesi ve mide
kanseri gibi hastaliklara neden olabilmektedir.

Ne kadar tiiketmeliyiz?

Diinya Saglik Orgiitii hipertansiyon, kalp hastaliklari, bébrek
hastaliklar1 basta olmak lizere obezite, diyabet ve baz1 kanser
tiirlerinden korunmak ve kemik sagligini olumsuz etkilememek
amaciyla giinliik olarak tiiketilmesi gereken tuz miktarini giinde 5
g’dan az (2 g'dan az sodyum) olarak 6nermektedir.

Peki, biz ne kadar tiiketiyoruz?

Diinyada kisi basina giinde ortalama 9-12 g tuz tiiketilirken,
Tirkiye’de ortalama tuz tliketimi saglikli bir insanin almasi
gereken oranin yaklasik i¢
katindan fazladir. Tirk
Hipertansiyon ve Bobrek
Hastaliklar Dernegi
tarafindan 2008 yilinda
yapillan Tirkiye’de Tuz
Tiiketimi ve Hipertansiyon

Toplum  Arastirmalarinin
sonuglarina gore, Tiirkiye'de kisi basi tuz tiiketimi ortalama
giinliik 18 g, 2012 yilinda tekrarlanan calisma sonucunda da
giinde 15 g olarak bulunmustur. Bu ¢alismanin sonucuna gére
tiiketilen tuzun sadece 0,25 g besinlerin dogal yapisindan gelen
sodyumdur. Sodyumun c¢ogunlukla sofra tuzu seklinde
yiyeceklerle tiiketildigi, en fazla yemekler (%57) ve ekmege
(%30) eklendigi, daha sonrada besinlerin hazirlanmasi sirasinda
(tursu, peynir, salam, sucuk, konserve ve hazir gidalar) eklenen
tuzdan geldigi belirlenmistir.

Asin tuz tiiketimine kars1 yetkililer neler yapiyor?

Diinya Saghk Orgiitiine iiye iilkeler, 2025 yilina kadar kiiresel
popiilasyon tuz tiiketimini goreceli olarak %30 oraninda
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azaltmaylr hedeflemistir. Asir1 tuz tlketiminin azaltilmasi
amaciyla da Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kabul géren “Diinya
Tuz ve Saglik Hareketi (WASH)” kurulusunca her yil belirtilen
farkli bir tarihte “Diinya Tuza Dikkat Haftas1” etkinlikleri
stirdirilmektedir. Avrupa Birligi ulusal eylem plani gelistirirken
tuz icerigi azaltilmasi icin oncelikli olmasi1 gereken besinleri
aciklamistir. Ulkemizde Tarim ve Koy Isleri Bakanlig Gida ve
Kontrol Genel Miudirligii de basta ekmek olmak tlizere peynir,
pastirma, kirmizi pul biber, salga, sofralik zeytinin tuz iceriginde
azaltma yolunda diizenlemeler yapmistir. Tiirk Gida Kodeksi
Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi'nin yirirlige girmesi ile
ekmeklerin kuru maddesindeki tuz miktar1 6nceki teblige gore
%25 veya 2.0 g’'dan 1.5 g azaltlmistir. Diinya genelinde tuz
tiikketimi 6nerilen diizeye distriildigi takdirde, her yil yaklasik
2.5 milyon 6liimiin 6nlenebilecegi tahmin edilmektedir.

Asir tuz tiiketimini biz nasil engelleyebiliriz?

Tiiketilen yiyecekleri baharat ve taze otlardan yararlanarak
cesnilendirmek tuz ihtiyacinin azaltilmasina yardimci olacaktir.
Yemeklerin tadina bakmadan tuz kullanilmamali, sofrada tuzluk
bulundurulmamali ve hazir iiriinlerin etiket bilgileri dikkatlice
okunmalidir. Tuzlu besinleri tercih etmek ve asir1 tuz tiiketimi
sonradan kazanilan bir 6zelliktir. Bu yiizden ¢ocukluk ¢agindan
itibaren beslenme aliskanliklarinin diistik tuz tiiketimi saglayacak
sekilde planlanmalidir. Bu konuda diyetisyenlerin ve doktorlarin
onemi biytktir.
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KANSERDEN KORUNMAK ICIN NASIL
BESLENMELIYiZ?

Aleyna ASIK", Ash Nur DOGDU™, Mert Can GIViCi™

Kanser nedir?

Hiicrelerin boliniip ¢ogalmasindan sorumlu olan genler
hiicrelerinin asir1  proliferasyonunu engelleyerek anormal

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: aleynaasikk@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif Ogrencisi,

E-posta: aslinurdogdu@gmail.com

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
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E-posta: civicimertcan@gmail.com
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gelisimlerin Oniinii keserler bazen hiicreler ¢oklu faktérlerin
etkisiyle, DNA’sinda ve Genlerde olusan degisiklikler sonucu
kontrolsiiz olarak béliinmeye baslarlar ve normalde olmayan bir
olusum meydana getirirler bu durum kanser olarak
tanimlanmaktadir.

Diinya Saghk Orgiiti'niin agiklamasina gére kanser, anormal
hiicreler kontrolsiiz bir sekilde biiytidiigiinde, viicudun hemen
hemen her organinda veya dokusunda baslayabilen viicudun
bitisik kisimlarini istila etmek ve/veya diger organlara yayilmak
icin sinirin 6tesine gecerek baslayabilen biiyiik bir hastalik
grubudur.

Kanserin olusumu ¢ok degisik nedenlere baghdir. Diyetle ilgisi
tlim nedenlerin %35 olarak kabul edilmektedir. Kanser olusum
sebebi oranlari su sekildedir:

KANSER OLUSUM SEBEBi  ORAN(%)

Beslenmede yanhishklar = %35

Sigara kullanimi %30
Enfeksiyon %10
Meslek Hastaliklar: %4
Alkol Kullanim %3
Cevre Kirliligi %2

Besin Katki Maddeleri %1

idiopatik %15

Beslenmenin Kanser Olusumuna Etkisi

Kanserin olusumu farkl nedenlere baghdir. Bu nedenler arasinda
cevre kosullar1 baslhi basina en biiylik oranla ilk siray1 alir.

27 - TARCIN



Beslenmenin hastaliktaki pay1 ¢evre kosullar i¢ine alindiginda
%70-75, yalniz degerlendirildiginde ise %35-45'e vardig1 kabul
edilmektedir. Cevre ile beslenmenin bu derece i¢ ice olma
nedenleri asagidaki gibi 6zetlenebilir;

1) Yiyecek ve Cevre:

A) Yiyecegin iiretildigi ortam (yayla, ova, trafige uzak veya
yakin mesafede olmasi)

1-Hava, su, toprak kosullar1 (bunlarin verimliligi ve/veya
cesitli sekilde ve nedenlerde kontaminasyonu)

2-Uretimin arttirilmas1 amaciyla kullanilan maddeler (dogal
ve/veya yapay glibre, hormon, biiyiime faktorleri)

3- Uriinii zararh yabanca canlilardan korumak i¢in kullanilan
kimyasallar (bunlar bocekler veya parazitler olabilir-pestisit ve
herbisitlerin tiri ve miktarlari, yiyecekte kalanlar)

B) Yiyecegin hasadi (bitki ise makine veya elle toplanmasi,
hayvan ise kesimi veya avlanmasi icin kullanilan yontemler)

C) Yiyecegin tasinmasi (soguk zincir sistemiyle, normal
tasitlar ve/veya acikta)

D) Yiyecegin depolanmasi, ambalajlanmasi, pazarlamaya
hazirlanmasi:

1-Depo kosullari (sicak, soguk, nemli, kuru, hasereleri vb.)

2- Kullanilan ambalaj cinsi ve kalitesi (tepkimeye girmeyen
ve Onerilen maddeler cam ve seramiktir)

3- Yikama-soyma, dondurma, yogunlastirma, kurutma,
1sinlama, haslama, pisirme (besin 6gelerini kaybetme ve
kontamine olma olasiliklari)
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E) Yiyecegin tiikketime hazirlanmasi:

1-Yikanip, kesilip, dogranmasi, oda 1sisinda bekletilmesi
(kontaminasyon, besin 6gelerinde kayip ve oksitlenme goriiniim-
sekil bozuklugu)

2-Tiiketim i¢in uygulanan cesitli pisirme yontemleri
(kizartma, haslama, 1zgara etme, buharda pisirme vb.) Yiiksek
hizda pisirilen etlerde heterosiklik aminler gibi mutajenik
maddeler olusmaktadir. Bunlarin cinsi ve miktar1 pisirme zamani
ve metodu ile degisir.

3- Pismis yiyecegin tliketim ve saklama sekilleri (sicak-soguk
tiikketim, uzun siireli uygun olmayan ortamda saklanmasi,
defalarca 1sitilip sogutulmasi vb.)

4- Yiyeceklerin neden oldugu akut veya kronik hastaliklar.

Bu noktalar dikkate alindiktan sonra, kisinin tiikettigi
yiyeceklerin tiirleri, miktarlar1 ve oranlar1 6nem tasimaktadir.
Giinliik alinan enerji, makro ve mikro besinler, bunlarin oranlari
ve diyet posasinin miktari ile tiirii 6ne ¢ikmaktadir.

OBEZITE-KANSER: Bazi kanser tiirleri fazla kilo ile ilgilidir.
Beden kiitle indeksinin (BKi) yiikselmesi ve inaktif yag
deposunun artmasi adipokin denilen biyolojik  aktif
polipeptitlerin ve regiilatér proteinlerin artmasina yol acar.
Bunlar genel olarak karsinojenik mekanizmayla anjiojeneze
neden olarak, hiicre proliferasyonunu arttirarak, metastaza yol
acarak ve cinsiyet steroit hormonlarinin diizeyini degistirerek
karsinojenik mekanizmayla iliskilendirilmektedir. Ozellikle
meme, kalin bagirsak-rektum ve kan kanserleri obez bireylerde
normal agirliktaki bireylere gore daha fazla goriilmektedir.
Unutmamak gerekir ki 6nemli miktarda yag iceren diyetler
genellikle fazla et ve enerji igerirler, bu durumda fazla kilolu ve
obez olmaya ve artmis kanser riskine katkida bulunabilmektedir.
Yag, et ve kanser riski arasindaki ek bir baglanti besin hazirlama
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ve isleme siireclerine bagh olarak goriilmektedir. Bunlara érnek
olarak pisirme sirasinda ortaya c¢ikan polisiklik aromatik
hidrokarbonlar (PAH) veya heterosiklik aminlerin (HCA) varlig,
isleme sirasinda Kkarsinojenik N-nitrozo bilesenlerin (NOC)
olusumu ve hem demirin potansiyel olarak kanseri destekleyen
etkisi gosterilebilir. Diyetle alinan yag protein toplam enerji ve
karsinojen bilesikleri birbirinden ayirmak zordur. Bu nedenle
islenmis et ve kirmizi et tiiketiminin sinirlandirilmasi
onerilmektedir.

Onemli olarak goériilen konulardan birisi de omega-6 yag asitleri
(aspir yag1 ve aycicegi yag1 gibi ¢oklu doymamis yag asitleri)
karsisinda daha fazla omega-3 yag asitleri (yagl balik, keten
tohumu yagy, ceviz ve bazi algler) tiiketilmesi gerektigidir. Omega-
3 yag asitleri inflamasyonu hiicre proliferasyonunu ve
anjiyogenezi azaltip apoptozu artirarak potansiyel olarak kanser
riskini azaltmaktadir.

KARBONHIDRAT-KANSER: Nisasta olmayan karbonhidratlarin
pankreas, kolon, rektum ve mide kanser riskini azalttigi, rafine
sekerlerin ise mide, kolon, pankreas ve rektum kanser riskini
arttirdigl bilinmektedir. Karisik karbonhidrat olarak alimin
6zofagus kanser riskini arttirirken posa aliminin kolon, rektum,
pankreas, meme ve mide kanser risklerini genellikle azalttig1
belirtilmektedir. Sebze ve meyvelerden alinan bilesik
karbonhidratlarin kanser riskini azalttig1 bilinmektedir. Diyetle
alinan karbonhidratlarin miktar1 ve c¢esidine gore kanser riski
degismektedir. Fazla miktarda rafine karbonhidrat alimi1 kan
glikozunu ve insiilini hizli bir sekilde yiikseltmektedir. Tiiketilen
karbonhidrat, insiilin diizeyi, glisemik indeks ve glisemik ytik ile
gastrik kanserler arasinda pozitif iliski bulunmustur. Bir c¢esit
karbonhidrat olan posanin kanserde koruyucu oldugu
bilinmektedir. Tam tahil iiriinleri, kurubaklagiller, taze sebze ve
meyvelerin yeterince tiiketilmesi, posa aliminin arttirilmasi
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bagirsaklarin diizenli ¢alismasini saglayarak kalin bagirsak-
rektum kanserlerinin 6nlenmesinde etkilidir.

YAG-KANSER: Yaglarin kolay okside olmalari, mutasyona yol
acmalari, doku-yap:r degisikligine neden olmalariyla hastalikla
iliskileri olumsuz degerlendirilir. Omega-6'dan diisiik, omega-
3’ten yiiksek diyet tiiketimiyle kanser riskinin azaltilabilecegi
bilinir. Ayrica omega-6 yag asitlerinin “rasp-21” adli genin ve
kanser uyarici proteinin yapimini tetikledigi go6sterilmistir.
Bunun aksine omega-3 yag asitleri bu proteini inaktive ederek
kanser riskini azalttigi savunulmaktadir. Ustelik fazla miktarda
omega-6 yag asitlerinin tiikketimiyle (linoleik asit) malign
tlimorlerin hizli bliylimesi ve saldirgan olmasi uyarilmaktadir.
Buna karsin omega-3 yag asitleri tiimor olusumunu geciktirdigi
gibi biiylimeyi yavaslatip, metastaz riskini azalttig1 gosterilmistir.
Her tirli yagin fazla tiiketimi 6zellikle; meme, prostat, testis,
rahim, yumurtalik ve kalin bagirsak-rektum kanserlerinin olusum
riskini arttirmaktadir. Diyetler yagdan gelen enerji %30'u
asmamalidir.

PROTEIN-KANSER: Onemli miktarda protein iceren diyetlerin
posa igerikleri dusiiktiir. Kanser riskini azaltmak ve genel sagligi
gelistirmek i¢in Oneriler: Bitkisel besinlerin tiiketimini
desteklemek ve kirmizi et, islenmis etler ile kiimes hayvanlari
dahil olmak tzere hayvansal kaynakli besinlerin tiiketimini
sinirlamaktir. Asir1 hayvansal protein tiiketen kisilerin meme,
rahim, prostat, kalin bagirsak-rektum, pankreas ve bobrek
kanserlerine yakalanma riski tiiketmeyenlere oranla daha
ylksektir. Tiitsiilenmis 1zgara ve konserve besinler etlerin yiiksek
sicakliklarda acik alevde pisirilmesi veya tlzerinin yanmasi
polisiklik aromatik hidrokarbonlarin (PAH) ve heterosiklik
aminlerin (HCA’lar) olusumuna neden olabilir. PAH’larin
mutojenite ve Kkarsinojenitenin agik endikasyonlar1 oldugu
gosterilmistir. Normal olarak kavrulmus ve kizartilmis besinler
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acik alev iizerinde pisirme ile karsilastirildiginda fazla miktarda
PAH iretmezler. Alevlere fazla yag damlamasina neden olan
hayvansal kaynakli proteinler, en yiiksek PAH olusumu seklinde
bildirilmektedir. Ornegin; 1zgara sigir eti, Izgara tavuk etinden
daha fazla miktarda PAH olustururken, Izgara tavuk da firinda
1zgara tavuktan daha fazla PAH olusturmaktadir. Alevin kaynagi
da PAH olusumunu etkileyebilmektedir. PAH’lar en fazla
mangalda pisirme ile olusurken bunu gaz alevinde ve son olarak
da firinda yapilan 1zgara izlemektedir.

TUZ-KANSER: Asir1 tuz tlketimi, salamuralar, tursu ve
tiitsiilenmis besinler, nitrit-nitrat edilmis besinlerden (sosis,
salam, sucuk vb.) kaginilmalidir. Bu besinler mide ve 6zofagus
kanserine neden olabilmektedirler.

ALKOL-KANSER: Hi¢ alkollii icecek tiikketmeyenler ile
karsilastirildiginda her giin 1,5-3 kadeh tiiketen kisilerin agiz,
farinks, larinks ve 6zofagus kanserlerinin riski anlamh sekilde
artmaktadir. Alkol ve sigaranin birlikte kullanimi 6zellikle st
sindirim ve solunum yolu kanserleri olmak iizere kanser riskini
arttirmaktadir. Ayrica alkolizm iligkili malniitrisyon bazi
kanserlerin risk artisi acisindan onemli olabilmektedir. Bazi
popiiler alkollii iceceklerin porsiyon miktarlari bira 360 cc, sarap
150 cc ve alkol derecesi 80 olan likorler icin 150 cc belirlenmistir.
Giinde yaklasik 1 birim yiiksek alkollii igecek tiiketiminin meme
kanseri riskini yaklasik %7 arttirdigi bulunmustur. Son ¢alismalar
alkol tiiketimi ile iliskili meme ve kolon kanseri riskinin, diisiik
folat alimi olan kisilerde daha yliksek olabilecegini
gostermektedir. Alkollii ickileri fazla tiiketen bireylerde karaciger
kanserine daha sik rastlanmaktadir. Sigara ile birlikte alkol alma
aliskanligi olanlar da kanser riski birka¢ kat artar. Alkol
kanserden korunacak sekilde beslenme ile olumsuz
etkilediginden kanser riskini artiran maddeler arasinda yer
almaktadir. Fazla bira icenlerde kalin bagirsak-rektum kanseri,
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fazla sert icki icenlerde agiz, bas ve boyun kanserleri sik
gorilmektedir.

AKRILAMID-KANSER: Olasi kanserojen olarak siniflandirilan
akrilamid, asparajin aminoasidinin yiiksek sicakliklarda isitilip
sekerle reaksiyonu sonucu olusmaktadir. Baslica kaynaklari
patates kizartmasi, patates cipsi, kraker, ekmek, kurabiye,
kahvaltilik gevrekler, konserve siyah zeytin ve kahvedir.

KAHVE-CAY-KANSER: Kahve antikanser o6zellikleri oldugu
gosterilmis c¢esitli antioksidan ve fenolik bilesikler icermektedir
aynt zamanda alkoloid-fitokimyasal ailesine ait kafeini
icermektedir. Cay da iyi bir fenol ve antioksidan kaynagidir. Yesil
cay yapraklarinin pisirilmesi preslenmesi kurutulmasi ve
kavrulmasi ile yapilmaktadir. Bu nedenle yesil cay antioksidan
antianjiyogenez ve antiproliferatif o6zellikleri ile biyolojik
aktiviteye sahip olan Kkatesinleri, siyah ¢aydan daha ¢ok
icermektedir. Kahvenin hem erkeklerde hem de kadinlarda agiz,
bogaz kanserlerinin yani sira bazal hiicreli cilt kanseri ve
kadinlarda muhtemelen melanom riskini diisiirmekte etkilidir.

VEJETARYEN DIYETLER-KANSER: Bu tip diyetler doymus
yagdan dusiik, lif orani ve vitamin icerigi yliksek ve diger biyoaktif
bilesenlerinden zengin, kirmiz1 ve islenmis etleri icermedikleri
icin kanser riskini azaltmada etkili olabilirler.

UYKU-KANSER: Diizensiz uyku kansere neden olabilmektedir.
Uyku yoksunlugu (genellikle bir gecede 7 saatten az uyku),
obezite ve asir1 yeme ile yiiksek bir riske sahiptir. Yetersiz uyku
kanser riskini etkileyen, bilinen mekanizmalari olan daha yiiksek
seviyelerde stres hormonu ve iltihapla iliskilidir.

PESTISIT-KANSER: Pestisit uzun doénemde kansere neden
olabilmektedir. Sebze ve meyve gibi besinlerin ¢ok iyi bir sekilde
yikanmasi pestisitin bir kismini ¢ikarabilir ve mikrobiyal
kontaminasyon riskini en aza indirebilir.
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PiSIRME YONTEMLERI-KANSER: Tiitsileme, tuzlanma, nitrit-
nitrat gibi kimyasallar kansere yol acabilmektedir. Besinlerin asir1
saflastirllmas1 kanserden Kkoruyucu maddelerin kaybina yol
acabilmektedir. Etin ¢ok ytliksek sicaklikta veya 1zgarada aleve ¢ok
yakin tutularak pisirilmesi sirasinda kanserojen maddelerin
olusumuna neden olmaktadir. Kizartmak, kizartma yaglarinin
tekrar tekrar kullanilarak pisirme yapilmasi kanserojen
maddelerin olusumuna neden olmaktadir.

POSA-KANSER: Diyet posasi basta kolon rektum olmak tzere
bagirsak kanserlerine karsi koruyucudur. Bu etkiyi kolon bakteri
florasim1 degistirerek bilesiklerin bagirsaktan gecisini kisaltip
diski  attmini  hizlandirip, bagirsak  mukozasini  toksik
metabolitlere ve potansiyel karsinojenlere maruz kalma siiresini
azaltarak ve fekal hacmi arttirip kansere neden olabilecek
bilesikleri seyrelterek sagladigi diisiiniilmektedir. Farkl
kaynaklardan saglanan diyet posasinin kanseri 6nleme derecesi
farklilik gosterir. Bugday kepeginin kanserden koruyucu etkisinin
seliiloza kiyasla daha fazla oldugu bildirilmistir. Diyet posasinin
kolonda fermentasyona ugrama orani arttikca bagirsak saglig
daha iyi korunur. Coziiniir posa bagirsakta daha ¢ok fermente
olur. Kuru baklagillerin fermente olma orani %100 iken kepek ve
bugday %20-80 arasinda fermente olmaktadir.

Posanin Kanserden Koruyucu Etkisi

1) Bagirsak florasini olusturan saglikli bakterilerin ¢ogalmasini
saglar.

2) Kolonda su tutumunu arttirir.
3) Bazi maddelerin ¢oziintrliiklerini arttirir.
4) Baz1 maddeleri etkiler;

-Kan sekerinin yavas ylikselmesini saglar.

-Kolesteroliin yiikselmesini dnler.
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-Safra asitlerini baglar.

-Notral yag olusumunu saglar.
5) Enerji alimini diizenler ve doygunluk ve tatmin hissi verir.
6) Amonyagin ve baz1 yabanci maddelerin atimini arttirir.

SEBZELER-KANSER: Sebzelerin saglhk iizerinde faydalarim
belirlemek daha zordur. Ispanak, domates ve biber gibi nisasta
icermeyen sebzeler muhtemelen agiz, farenks, larenks ve
6zofagus kanserlerine karsi koruma saglamaktadir. Tiim sebzeler
ozellikle de yesil ve
sar1renktekiler mide
kanserine karsi
koruyucudur.  Cok
sayida iilkede sebze

ve meyvelerin
tilketimine  iliskin
farkl oneriler

mevcuttur ancak
genel olarak giinde
yaklasik olarak 80 gram ve/veya 1/2 kupa olan bir porsiyon
o6lciisiinde, 3 veya daha fazla sebze porsiyonu ve 2 veya daha fazla
meyve porsiyonu 6nerilmektedir. C ve E vitaminleri selenyum ve
fitokimyasallar gibi antioksidanlar iceren karsinojenik ajanlar
meyve ve sebzelerde bulunmaktadir. Fitokimyasallar: Besin
olmaylp ancak besin gibi yararlar1 ve islevleri olan ve
“fonksiyonel, saglik, tibbi, diizenleyici, 6zel beslenme amagh veya
farmakolojik besinler” olarak cesitli sekilde adlandirilan ve
yiyeceklerin yapisinda yer alan maddelerdir. Karotenoidler,
flavonoidler, izoflavonlar, lignanlar, organosiilfitler, fenolik
bilesikler ve monoterpenleri icermektedirler. Meyve ve
sebzelerdeki hangi spesifik maddelerin kansere Kkarsi en
koruyucu oldugu hala belirsizdir.
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SEBZE VE MEYVELERDE BULUNAN FiTOKIMYASALLAR

Likopen; kirmizi rengi ile domates ve domates ile yapilmis
iiriinler, pembe greyfurt ve kavunda bulunmaktadir.

Antosiyanin, Polifenoller; kirmizi ve mor renkli olup, ¢ilek-
bogiirtlen gibi meyveler, lUzim kirmizi sarap ve erikte
bulunmaktadir.

Alfa ve beta karoten; turuncu rengi ile bilinmekte havug, mango
ve kabakta bulunmaktadir.

Kriptoksantin, Flavonoidler; turuncu ve sari renkte olup kavun,
seftali, portakal, papaya, nektarinde bulunmaktadir.

Lutein, zeaksantin; sar1 ve yesil renkte olup i1spanak, avokado, kis
kavunu, karalahana, salgam, kuskonmazda bulunmaktadir.

Siilforafanlar, indoller; yesil renkte olup lahana, brokoli, Briiksel
lahanasi, karnabaharda bulunmaktadir

Allil stilfitler; beyaz ve yesil renkte olup pirasa, sogan, sarimsak,
Frenk soganinda bulunmaktadir.

ORNEK VERECEK OLURSAK;

¢ Antosiyaninler (miirdiim erigi, karadut, bogiirtlen, kiraz,
visne, yaban mersini, iiziim)

e  Katesinler (siyah cay, yesil cay)
e Likopen (domates, kayisi, pembe greyfurt, karpuz)
e  Beta karoten (havug kayis1 kavun mango)

. Lutein, Zeaksantin (1spanak, karalahana, kirmizi Giziim,
kivi, brokoli, kuskonmaz)

. Flavonoidler, Kriptoksantin (Kavun, nektarin, seftali,
portakal, papaya)
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e Polifenol (yesil cay, erik, ¢ilek, elma, ahududu, yaban
mersini, soya, tiziim)

o  Allil siilfitler (sogan, sarimsak, pirasa)

. Siilforafanlar, Indoller (brokoli, karnabahar, kabak,
Briiksel lahanasi)

e Resveratrol (Uziim, yaban mersini, kizilcik)
e  Kapsaisin (Kirmizi ac1 biber)

e  Kuversentin (kirmizi sogan ve elma)

. Elajik asit (Nar, liziim, kiraz, cilek)

. Glukosinolatlar (Briiksel lahanasi, su teresi, karnabahar,
brokoli)

. C vitamini (kusburnu, biber, kivi, portakal, greyfurt,
brokoli)

e  Evitamini (ayc¢icegi cekirdegi, badem, bugday tohumu)

e  Selenyum (ay ¢ekirdegi, yumurta, patates)

TOKSIK CEVRE-KANSER:

Cevre koruma Ajansi (EPA) ¢evredeki maddelerin neden oldugu
akut ve uzun vadeli saglik tehditlerini denetlemek amaciyla 1970
yilinda kurulmustur.

Bisfenol A'nin Toksisitesi (BPA):

1960']1 yillardan itibaren ¢ok sayida sert plastik sisenin ve metal
bazli yiyecek ve igecek konserve kutularindan epoksi astarlarin
iiretiminde kullanilan endiistriyel bir kimyasaldir. Ayn1 zamanda
boya ve yapistiricilarda da kullanillan epoksi reginesinin
iiretimindeki bir bilesendir. Yapilan son c¢alismalarda BPA'nin
cinsiyet hormonlari, leptin, insiilin ve tiroksin de dahil olmak
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iizere bazi hormonlarin islevlerini bozabilecegini ve hepatotoksik,
immiinolojik ve kanserojen etkilere neden oldugunu géstermistir.

BPA MARUZIYETINI EN AZA INDIRMEK iCiN FDA ONERILERI;

Plastik kaplarin altindaki geri déniisiim kodlarini kontrol edin.
Hepsi olmasa da bazilar1 3 ve 7 kodlari ile isaretli olan Plastikler
BPA ile yapilabilmektedir. BPA ile iiretilen plastik kaplara ¢ok
sicak veya kaynar sivilar1 koymaktan kacinin kimyasal ile tiretilen
kaplar ve iirtinler 1sitildiginda ve besin ile bulustugunda BPA
diizeyleri artar. Cizikleri olan siseleri kullanmayin ¢iinki bunlar
bakterileri barindirabilir ve eger olusan hasar BPA igeren
siselerde ise BPA'nin siv1i yag daha fazla salinmasina neden
olabilir.

KANSER OLUSUMUNDA KORUYUCU VITAMINLER VE
MINERALLER:

SELENYUM: En ¢ok su friinleri ve kepegi alinmamis tahil
iirtinlerinde bulunur.

CiNKO: En zengin ay c¢ekirdegi, su iiriinleri, etlerde, mantar,
yumurta ve kurubaklagillerde bulunur. Yeterli diizeyde alimi A
vitamini etkisini ve savunma sistemini giiclendirerek kansere
kars1 korur. Cinko, selenyum, magnezyum gibi mineraller
bagisiklik sistemi mekanizmasini gii¢lendirir. Nikel, kursun,
kadmiyum, arsenik ve asbest kanser olusumuna neden olan
mineraller iken, selenyum, ¢inko, iyot, bakir, demir ve kalsiyumun
kanserin 6nlenmesinde etkili olabilecegi gosterilmektedir. Cinko
HDL, A vitamini ve DNA sentezini metabolizmasi aracilig1 ile
kanserin 6nlenmesinde etkili olabilmektedir. Cinko normal hiicre
hasarini 6nlemek i¢in hidrojen peroksitle, karsi koruyucu bir etki
gosterir. Normal hiicreleri DNA ya zarar veren etkilerden
koruyabilir.
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IYOT: En iyi kaynag: iyotlu tuzdur ancak belirli oranlarda balik ve
mantarda da bulunur. Eksikliginde tiroit bezi kanseri olma riskini
artirir.

MOLIBDEN: Kurubaklagiller, kepekli tahillar, koyu yesil yaprakli
sebzelerde bulunur.

KAROTENOIDLER: Molekiiler yapilarinda bulunan konjuge cift
bag sayesinde antioksidan ozellik gostererek serbest radikal
reaksiyonlarinin olusmasini 6nler ya da iretilen serbest
radikallerin ya da reaktif oksijen iirtinlerini baskilayarak dokulari
oksidatif ve foto oksidatif hasara karsi korur. Kanserin
onlenmesinde C vitamininin yararini gosteren bir¢ok c¢alisma
mevcuttur. C vitamini hem hiicre icinde hem de hiicre disinda
suda eriyen bir antioksidan olarak gorev yapar ve lipit
oksidasyonunu farkli hiicresel mekanizmalarla énler. C vitamini
bir serbest radikal giderici olarak sayilir ve C vitamininden zengin
besinleri yliksek miktarlarda tiiketilmesi mide kanseri insidansi
azaltmada rol oynayabilmektedir.

VITAMINLER: Baz1 epidemiyolojik calismalara gore yeterli Folat,
B6 ve B12 vitamini alinmasi meme kanserinin 6nlenmesinde
6nemli olabilir. Diisiik folat 6zofagus ve mide kanserleri de dahil
olmak tizere bir¢ok gastrointestinal kanser i¢in artmis bir risk
faktorudiir. Serviks, karaciger mesane ve orofaringeal bolge gibi
epitelyal kanserler, Folik asit ve B12 vitaminindeki lokalize
eksiklikler nedeniyle olabilir. Bu besin 6gelerinin, preneoplastik
lezyonlarin varligindan 6nce viicuda yeterince alinmasi timor
gelisimini  Onleyebilmektedir. Yag asitleri ve fosfolipit
metabolizmasindaki roliinden étiirii 300'den fazla enzim ve Iyot
tasinmasi magnezyum gerektirir. Bu sayede magnezyum
membranlarin kararliligi ve permeabilitesi lizerinde etkilidir.
Magnezyum eksikliginde hiicrelerde fonksiyonel dengesizlik
geliserek kansere zemin hazirlanir. Magnezyum eksikligi
membran gecirgenligini arttirarak karsinojenik etki olusturur.
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Amerika Kanser  Arastirma Enstitiisii'niin kanserin
onlenmesindeki onerileri;

e Viicut yagi: Normal viicut agirhign aralifinda miimkiin
oldugunca zayif olun.

e Fiziksel aktivite: Giinlik yasamin bir parcasi olarak
fiziksel olarak aktif olun.

e Agirlik kazanimi destekleyen besinler ve icecekler: Yogun
enerji iceren besinlerin tiikketimini sinirlayin. Sekerli iceceklerden
kaginin.

e Bitkisel kaynakl besinler: Cogunlukla bitkisel kaynakli
besinleri tiiketin.

e Hayvansal kaynakli besinler: Kirmizi et tiiketimini
sinirlayin ve islenmis etten kaginin.

e Alkollii icecekler: Alkollii icecekleri sinirlayin.

e Saklama, isleme, hazirlama: Tuz tiiketimini sinirlayin.
Kifli hububatlardan (tahillar) veya  bakliyatlardan
(kurubaklagiller) kaginin.

e Diyet suplemanlari: Beslenme gereksinimini tek basina
diyet ile karsilamayi hedefleyin.

Tiirkiye Kanserle Savas Vakfi kanserin 6nlenebilmesi hakkinda
sunlari soyliiyor;

e Sigara kullanmamak

e Saglikl bir viicut agirlhigini korumak
o Alkolii kesmek

e Saglikli ve dengeli bir diyet

e Aktif olmak
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e Belirli bazi enfeksiyonlardan korunmak (HPV gibi)
¢ Giinesten korunmak
e Meslek (isyerinde kimyasallar boliimiine bakiniz)

e Baz kisiler mesleklerinde kullandiklari kimyasallar ya da
uygulamalarin bir sonucu olarak daha fazla kanser riski
altindadir. Isyerinde giivenligin iyilestirilmesi gecmise oranla
daha az kisinin risk altinda olmasi anlamina gelmektedir.

Kanserden korunmak istiyorsak, beslenme diizenimiz ile birlikte
yasam tarzimizda da belirli degisiklikler = yapmamiz
gerekmektedir.

Saglik riski olusturan nitrojen dioksit ozon ve karbon monoksit
gibi acik hava Kkirleticilerine ve agir metallere pestisitlere
herbisitlere maruziyet minimuma indirilmeli, oksidatif stres,
sigara kullaniminin birakilmasi1 ve diyetteki degisikliklerin
uygulanmasi da dahil olmak iizere yasam tarzindaki degisimlerle
kansere yakalanma riski azaltilabilir.

Antioksidan acisindan zengin besinlerin ve besin 6gesi yoniinden
zengin bir diyetin rutin tiiketimi Onerilmektedir. Beslenme
aliskanliklar;, yeme davranislari saghgin gelistirilmesi ve
hastaligin 6nlenmesi konusunda ¢ok énemli bir rol oynamaktadir.

Kemoprevensiyon: Kanser riskini azaltmak veya gelisimine veya
niiksiinii  geciktirmek icin ilaglarin vitaminlerin veya diger
ajanlarin  kullanimi olarak tamimlanmaktadir. Giiniimiizde
arastirilan dogal iriinler veya molekiller arasinda meyve ve
sebzedeki yiizlerce polifenol, yesil ¢ay, kurkumin (zerdegal ve
kori) ve kirmizi tiziimlerden ve ¢ileklerden elde edilen resveratrol
yer almaktadir.

Akdeniz ilkelerinde yapilan calismalara gore: Rafine edilmis
unlarin kullanimi kolorektal mide, tst sindirim sistemi, meme ve
tiroit kanserleri riskini arttirmaktadir. Ozellikle beyaz ekmek gibi
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rafine edilmis ve basit karbonhidratlarin glisemik yiiki
arttirmalari ve insiilin, insiilin benzeri biiyiime faktorii nedeniyle
gliseminin hizla yiikselmesinin, kolon prostat ve meme hiicre
proliferasyonunu stimiile etmesiyle kanserin gelisebilecegi
bildirilmistir. Beslenme seklinin kanser olusumunda etkili
olmasinin yani sira kanserin kendisi de bireyin beslenme
durumunu olumsuz etkileyebilir.

KANSERDEN KORUNMA YOLLARI VE BESLENME ONERILERI

e Saglikl viicut agirligina ve bel cevresine ulasmak, agirlik
kazanimindan kacinarak bu agirligi korumak.

e Mevsimin taze sebze ve meyvelerini secerek gilinltik en az
5 porsiyon ve lizerinde tiiketmek

e (400-800 gram), tiikketmeden veya hazirlamadan dnce
kimyasal kontaminantlar, organizmalar ve pestisitlerinden
arindirmak i¢in akan suyun altinda, gerekli durumlarda sirkeli
suda bekleterek iyice temizlemek.

e Tiiketime hazir sebze meyveleri bekletmeden tiiketmek.
e Posa alimini arttirmak (25-35 gram/giin)

e Sit ve siit Urinleri tiketimini en az 2 porsiyon/giin
olarak tiiketmek.

e Kahve, cay, kola, ¢ikolata gibi kafein igerigi yliksek olan
yiyecek ve iceceklerin tiiketimini sinirlamak (Saglikli bireyler icin
ginliik total kafein alimi 400 miligram veya altinda olacak
sekilde)

e Enerji yogunlugu diisiik besinlerin tiketimini tercih
ederek fast food tarzi besinlerin tiiketimini azaltmak miimkiinse
hic tiitketmemek.

¢ Beslenmede tam tahilli besinler ve kurubaklagillere daha
sik yer vermek.
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e Giinltk total enerjinin %30'undan daha azini yaglardan
saglamak.

e Kirmizi et yerine beyaz et (tavuk balik hindi eti) tercih
etmek ve kirmizi eti sinirlamak (3 porsiyon veya altinda/haftada
80 gram veya daha az/giin)

e Basit seker cay seker ve sekerli iceceklerin tiiketimini
azaltmak ya da tamamen kaldirmak ve basit seker yerine
kompleks Karbonhidratlari tercih etmek.

e Sigara alkol tiiketiminden ve sedanter yasam dan
kacinarak diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite yapmak.

¢ Besinleri saklama kosullarina dikkat ederek kiif mantar
olusumunu engellemek.

e Katki maddesi iceren besinleri diizenli olarak
titketmekten kaginmak.

e Titsiilenmis besinleri kizartma, kavurma, atese direkt
maruz kalacak yakinlikta 1zgara gibi pisirme ydntemleri yerine
haslama, bugulama, firinda pisirme gibi yontemleri kullanmak.

e Tursu ve salamura gibi tuz igerigi yiiksek besinler
tiikketiminden kaginmak.
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KEMIiK YOGUNLUGUNU ETKILEYEN FAKTORLER

Hilal ASLAN®, Aleyna KOCYIGIiT™, Nil UNAL™

Doruk Kemik Kiitlesi ve Etkileyen Faktorler

Doruk kemik kiitlesi (DKK), genellikle normal biiyiimenin
sonucunda elde edilen ve kemik kaybi baslamadan 6nce, sahip
olunan en yiiksek kemik kiitlesi olarak tanimlanir. DKK biiyiime
ve gelisme sirasinda artarak erken erigkinlik doneminde en tepe
noktaya ulasir, sonrasinda bu seviye korunmaya ¢alisilmalidir ve
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yasam boyu osteoporoz ve kirik riskinin en 6nemli belirleyicisidir.
Saglikli bireylerde DKK'ne wulasma zamani tam olarak
saptanamamis olmakla birlikte ergenligin sonuna dogru biiyiik
6lciide tamamlandig1 disiinilmektedir. DKK'daki degiskenlik
%60-80 oraninda genetik faktorlerle belirlenmektedir. Ayni
zamanda beslenme, egzersiz, hormonal faktorlerin de kemik
yapimina etkisi bilinmektedir. DKK'ne ulasildiktan sonra kemik
kiitlesini artirmak i¢in yapilacak girisimler kisitlidir. Bu nedenle
osteoporoz artik pediatrik Onlenebilir hastalik olarak
tanimlanmakta ve DKK'ni en list diizeye getirmeye yonelik
calismalar koruyucu hekimlikte 6nem kazanmaktadir. Koruyucu
onlemlerin basinda diyet ile yeterli kalsiyum ve D vitamini
alinmasi ve duzenli egzersiz gelmektedir.

Kadin saghigy, aile ve toplum sagligi ile dogrudan iligkili olmasi
nedeniyle, saglik hizmetlerinde o6ncelik tasiyan bir konudur.
Kadin yasam siirecinde yer alan premenopoz, menopoz ve
postmenopoz donemlerini iceren klimakterik dénem, ortalama
40l yaslarda baslayarak, yaklasik 20- 30 y1l siirmekte ve yaslilik
donemi olarak kabul edilen 65 yasa kadar devam etmektedir.
Klimakterik  déneminin en uzun slrecini olusturan
postmenopozal dénem; Diinya Saghk Orgiitii (DSO) tarafindan
cerrahi ya da fizyolojik menopoz sonrasi bir donem olarak
tanimlamakta olup, bir yildan daha uzun siire mensturasyon
gormeyen kadinlarda postmenopozal dénemin basladigi kabul
edilmektedir.

Kadinlarda 35 yastan sonra, kemik mineral yogunlugunun
yaklasik olarak her y1l %0,1'i kaybedilirken, bu kayiplar ¢zellikle
menopozu izleyen ilk iki y1l icerisinde %15’e yiikselmektedir. Bu
bakimdan menopoz sonrasi ilk bes yil igerisinde koruyucu
onlemlerin alinmasi ve tedaviye baslanmasi 6nemli bir konudur.
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Kemik mineral yogunlugu degerlendirilmesi

Postmenopozal donemin en énemli saglik sorunlarindan birini
kemik  mineral yogunlugu kayiplart  olusturmaktadir
Arastirmacilar tarafindan, kantitatif ultrason yontemi ile yapilan
kalkaneus kemik 6l¢iim sonuglar, 20 ile 35 yas arasi ayni cins ve
irktaki saglikli popiilasyonun referans degerlerini gosteren ‘t’
skoru ile karsilastinlmstir. Elde edilen sonuglar ise, DSO’niin
osteoporoz icin gelistirdigi tanisal siniflandirma kriterlerine gére
degerlendirilerek; kemik mineral yogunlugunun ‘t’skoruna gore
+1 standart sapmadan daha diisiik bulmasi “normal”, +1 ile 2,5
standart sapma sinirlari arasinda bulunmasi “osteopeni”, +2,5
standart sapmadan daha fazla bulunmasi ise “osteoporoz ” olarak
kabul edilmistir.

Kemik mineral yogunlugunu etkileyen bazi risk faktorlerine
iliskin bulgular incelendiginde, kadinlarin %39,3’linilin sisman ve
%27.9’'unun yiikksek beden Kkitle indeksine sahip oldugu
belirlenmistir. Kadinlarin % 40.5’ inin ise, bugday tenli ve
%45.3'tinlin  siyan sa¢ rengine sahip oldugu saptanmistir.
Kadinlarin obstetrik ve klimakterik oykiistine iliskin bulgular
incelendiginde; %45.3’linlin normal yasta menars yasadigl,
%50’sinin 4 ve lizerinde canli dogumunun bulundugu ve
%67.3'tiniin son ¢ocuklarini 12 ayin tzerinde emzirdikleri
saptanmistir. Arastirmaya katilan kadinlarin %47.8’sinin 45 yasin
altinda, %38.5’inin ise 45- 50 yaslar1 arasinda menopoza
girdikleri belirlenmistir. TNSA 1998 verilerine gore ise,
ilkemizde kadinlarin c¢ogunlugunun (%42.5) 45- 49 yaslan
arasinda menopoza girdikleri saptanmistir. Calismamiz
kapsamindaki kadinlarin ¢ogunlugunun erken yasta menopoz
yasamalari dikkat ¢eken bir bulgudur. Kadinlarin %83 gibi 6nemli
bir kismimin fizyolojik olarak menopoza girdigi, %71.3'nin
menopoz doéneminde hormon replasman tedavisi almadigy,
alanlarin ise 6énemli bir kisminin (%84.8) menopoz déneminin ilk
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5 yili igerisinde tedaviye basladigi belirlenmistir. Kadinlarin bazi
aliskanliklarina iliskin bulgular incelendiginde ise; %74.5’inin
diizenli kahve igme aliskanligi bulunurken, %87.0 gibi 6nemli bir
kisminin sigara igme aliskanlig1 bulunmamaktadir.

OSTEOPOROSIS

Normal Bone Bone with Osteoporosis

Osteoporoz (kemik erimesi) nedenleri

Genellikle ileri yasta ve kadinlarda 6zellikle menopozdan sonra
siklikla goriilen bir hastaliktir. Diinyada her yil yaklasik 9 milyon
kolay kirilmadan sorumlu tutulan osteoporoz, kadinlari
ilgilendiren bir sorun olarak goériilse de erkeklerde de ileri
yaslarda siklikla goriilmektedir.

Insanlarin 30 yasina kadar olan siirecte kemik yogunlugu zirve
miktara ulagir. Fakat 30 yasindan sonra yapim-yikim dengesi
yapimin aleyhine yikimin ise lehine déner. Bu siirecte kemik
yogunlugu zirvesini ne kadar zirveye ulastirabilirsek, yikim o
kadar daha hasarsiz olur. Yani yapim ve yikimin arasinda bir ters
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oranti1 vardir. Yikim genelde 30 yasindan sonra basladigi icin
kemik erimesi baslar diyebiliriz.

Genetik, sayisiz hastaliga etki ettigi gibi osteoporoza da etki eder.

Cevresel etkenler ise genetigin aksine duzeltilebilir \
degistirilebilir olduklarindan olduk¢a o6nemlidir. Ornegin
beslenmemizi degistirerek erken kemik erimesinin o©niine
gecebiliriz. Fazla tuz tiiketimi kemik saghgini olumsuz etkiler.
Alinan tuz miktarinin fazlalig, idrar kalsiyumunun geri emilimini
bozup kalsiyum kaybina neden olur. Giiniimiizde paketli gidalar
yayginlastigindan ve paketli gidalarin tuz i¢cerigi fazla oldugundan
bu faktor goz ardi edilmemelidir. Beslenme faktdriinden devam
edecek olursak yetersiz Kalsiyum alimi, D vitamini eksikliginin
onlenmemesi, giin 1s5181indan faydalanamama, yetersiz Potasyum
alimi, sigara ve alkol tiiketimi gibi pek ¢ok etken kemik
yogunlugunu olumsuz yonde etkiler.

Giinde 1 tath kasig tuz yeterlidir.

Tuz tiiketirken ne kadar Sodyum aldiginiz da énemlidir. Zira tuz
ile Sodyum karistirilmamalidir. Cogu zaman her ikisi de birbirinin
yerine kullanilsa da aslinda Sodyum Kloriir adini verdigimiz tuzun
sadece % 401 Sodyumdan olusur. Yani 1 gr tuzda yaklasik 400 mg
kadar Sodyum vardir. Glinlik Sodyum ihtiyacinin 1500-2400 mg
olmasindan hareketle giinliik 5 gr yani 1 tath kasig1 tuz, ihtiyaci
karsilamaya yetecektir.

(Potasyum kandaki seviyesinin 3.5-5 arasi olmasi gerekir.)

Ginlik D vitamini 1-70 yas arasi i¢cin gerekli miktar 600 IU
olmalidir.

Yetiskinlerin almas1 gereken Kalsiyum miktar1 giinlik 1200
mg'dir.
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YUKSEK FRUKTOZLU MISIR SURUBU

Fatma GULTEKIN*

Yiiksek Fruktozlu Misir Surubu

Seker, tim diinyada gerek niifus artis1 gerekse de beslenme
tarzinda yasanan degisimlere bagh olarak yasamimizda genis bir
yere sahiptir. Gelismis iilkelerde sanayilesme ve niifusun artisiyla
giderek tiiketimi artmaktadir. Diyetimizdeki baslica seker
kaynaklari; meyve ve sebze gibi dogal gidalarda bulunan seker,
cay sekeri olarak bilinen sukroz ve sivi bir tatlandirici olan ve
hazir gidalarin lezzetini artirmak i¢in kullanilan yiiksek fruktozlu
misir surubu (YFMS) dur.

Yiiksek fruktozlu misir surubu (YFMS), misir nisastasindan
enzimatik hidrolizi ile iretilen, sukroza alternatif sivi bir
tatlandiricidir. 1957 yilinda iki arastirmaci Marshall ve Kooi'nin
izomeraz enzimini kesfetmelerinin ardindan misir surubundaki
glikozu fruktoza dontistiirerek fruktoz orani yiiksek daha tath bir
misir surubunun eldesi miimkiin olmustur. 1960’11 yillarda
yasanan sakkaroz iiretimindeki aksakliklar ve buna bagli gelisen
fiyat artisindan dolay1 yiiksek fruktozlu misir surubunun
kullaniminin kolaylig1 ve ekonomik yonden avantajli olmasi gibi
sebeplerle kisa siire icerisinde sukroz ve diger tatlandiricilara
alternatif hale gelmistir.

Yiiksek fruktozlu misir surubunun ticari amagh olarak siikroza
alternatif olmasinin diger sebepleri ise 6ncelikle belirttigimiz gibi
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maliyeti ucuzdur ve sakkarozdan daha tathdir. Yiiksek fruktozlu
misir surubu; sakkaroza gore daha lezzetli, taze, kararl, doku,
kivam ve renk saglama acgisindan avantajlidir. Eklendigi gidanin
tadim gl¢lendirir ve gidadaki diger tatlarin daha net
algilanmasini saglar, ayrica nem kontroliiniin gelismis olmasi ve

mikrobiyal bozulma ihtimalinin az olmasi nedeniyle gidanin
tazeligini korur ve raf 6mriinii uzatir. Ancak fruktoz, glikoz gibi
doyma ve tokluk hissi olusturmaz, bunun sonucunda ise daha ¢ok
tiiketilir. Obeziteye neden olur.
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Siikroz, seker kamisi ve seker pancar1 6ziinden dogrudan
¢ikarilan dogal bir iiriin olmasina ragmen, Yiiksek fruktozlu misir
surubunun olusumu dogal degildir. Yiiksek fruktozlu misir
surubundaki fruktoz degerlendirildiginde, nisastanin temel
yapisint olusturan glikozun c¢esitli yontemler ile fruktoza
dontstiriildigi gorilmektedir.

Dolayisiyla, yiiksek fruktozlu misir surubundaki fruktozun
modifiye bir seker oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Ciinkii elde edildigi
nisastada fruktoz dogal olarak yapisinda bulunan bir seker



degildir. Yiiksek fruktozlu misir surubu igerdigi fruktoz oranina
gore YFMS-%42, YEMS- %55 ve YFMS%90 olarak siniflandirilir.
Her bir formu farkli irtnlerde kullanilir. Giiniimiizde ¢ok sik
tiikketilen kolali icecekler, meyveli icecekler, sodali igcecekler,
meyve sekerlemesi, meyve konservesi, aromali siit, dondurma,
dondurulmus tathlar, biskiivi, kurabiye, ekmek, gevrek gibi hamur
iirtinleri, recel ve joleler, yemeklere katilan soslar ve ¢esniler,
pisirilmeye hazir kutu yemekleri, kahve kremasi, enerji icecekleri
gibi hazir yiyecek ve iceceklerde yiiksek fruktoz igerikli misir
surubu icermektedir.

Fruktoz tiiketimi, son yillarda tatlhilik derecesi yiiksek yiyecek ve
iceceklerin tiiketiminin artmasina paralel olarak artis
gostermistir. Modern diinyada hizla artan ¢ocukluk ve adolesan
donem kronik hastaliklarin olusumunda, kullanimi giderek artan
yuksek fruktozlu misir surubu kaynakl fruktozla yapilan yiyecek
ve icecek tiiketiminin 6nemli rol oynadig1 diisiiniilmektedir.

Misir Surubunun Saghk Uzerine Etkileri

Asint  fruktoz tiketimi, fruktozun hizli olan sindirimi ve
katabolizmasi nedeni ile friikktozun oncelikle karaciger ve
pankreasta kullanimi artmaktadir. Bu durum, organlarda 6zellikle
karbonhidrat metabolizmasinda bir anarsiye yol agmaktadir. Bu
anarsinin sonucu olarak birgok hastalik tetiklenmektedir.

—

Glikoz alimyi, leptin salinimini
artiran insiilin  salinimini
etkiledigi icin doyma hissine
katkida bulunmaktadir.
Fruktoz ise insiilin salinimini
etkilememektedir. Boylece,
asir fruktoz alimi diisiik bir

N

instlin  konsantrasyonuna
sebep olmakta, bu da istah1 kontrol eden ve doygunluk hissi veren
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leptin hormon seviyesinin diisiik olmasina yol a¢maktadir.
Insanlarda leptin seviyesinin diisiisiin tokluk saglanamadig icin
kalori aliminda artisa ve bunun sonucu olarak da kilo artisi ve
obeziteye neden olabilecegi disiiniilmektedir. Buna ek olarak
leptin hormununda goériilen bir azalmanin insanlarda viicut
yaglanmasini da arttirabilecegi belirtilmistir

Diizenli olarak asir1 fruktoz tiiketmek viicutta insiilinin etkilerine
kars1 direng gelisimine yol acabilir ve beraberinde viicudun kan
sekerini kontrol etme yetenegi azalarak bir siire sonra kanda
insiilin ve seker seviyesinin artmaya basladig1 goriliir. Bu da
insilin direncine yol agabilir.

Yapilan arastirmalarda asir1 yiiksek fruktozlu misir surubu
alimina paralel olarak non-alkolik karaciger yaglanmasinda
belirgin bir artis olmustur. Deneysel olarak, seker ve YFMS'nun
fruktoz bileseninin, hem novo lipogenezi uyararak hem de b-yag
asidi oksidasyonunu bloke ederek yagh karacigeri indiiklemede
o6nemli bir role sahip oldugu gorilmektedir.

Fruktoz, metabolizmas1 sirasinda irik asit iireten tek yaygin
karbonhidrattir. Fruktoz alimindan birka¢ dakika sonra dolasim
irik asit seviyeleri yiikselir bundan dolay1 asir1 fruktoz
tiiketiminin inflamasyonu ve iirik asit liretimini artirarak gut
hastaligini siddetlendirebilecegi ileri siiriilmektedir.

Yiiksek fruktozlu misir surubu ile ilgili diger bir 6nemli bir sorun
da, civa kontaminasyonudur. YFMS tliretiminde kullanilan kostik
soda (NaOH), genellikle civa hiicreleri kullanan Kklor-alkali
isletmelerde tliretilmektedir. Civa kuvvetli bir nérolojik toksindir.
Giinliik yaklasik olarak bir insanin 50 g YFMS tiikettigi
diistintiliirse, insan viicuduna bu yolla 6nemli miktarda civa
girdigini gostermektedir. Bu ozellikle ¢ocuklarda nérotoksik
oldugu icin daha tehlikeli sonuclar dogurmaktadir.
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Kanser hiicreleri, hizli olan metabolizmalarini siirdiirebilmek i¢in
bol miktarda sekere ihtiya¢ duymaktadirlar. Fruktoz en hizh
katabolize edilen seker oldugu i¢in kanser hticrelerinin en sevdigi
seker olarak belirtilmektedir. Asir1 fruktoz tiiketimi ile pankreas
kanseri arasinda iliski oldugunu ortaya koyan c¢alismalar
mevcuttur.

Asint seker tiiketiminin dis minesi lizerindeki olumsuz etkileri
vardir. Yiksek fruktozlu misir surubu igerigindeki yiiksek
miktardaki fruktozun kan konsantrasyonundaki yogun
dalgalanmalarindan dolayi, dis minesinden daha fazla miktarda
mineral c¢ekilmesine yol acgarak, dis ciiriiklerine zemin
hazirlayabilecegi ileri stiriilmiistiir.
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MALNUTRIiSYON ve BESLENME

Kiibra SAHIN"

Malniitrisyon enerji, protein ve diger besin 6gelerinin yetersiz,
dengesiz veya fazla alinmasiyla ortaya c¢ikan viicut yapi ve
fonksiyonlarinin  olumsuz sekilde etkilendigi beslenme
durumudur. Malniitrisyon farkli organ ve sistemler iizerine
fonksiyonel ve yapisal sorunlara yol agar ve immiin sistem
baskilanmasi, yaralarin gec iyilesmesi, kas kayb1 vb. islevlerde
bozukluga neden olur.

Malniitrisyon o6zellikle hastanelerde ve bakim evlerinde 6nemli
bir saglik sorunudur. Ciinkii saglik personelinin ve uygulanan
protokoliin yetersizligi nedeniyle malniitrisyon tanisi gecikir ve
komplikasyon olusumu artar. Bdylece hastanin hastanede kalis
siresi ve maliyeti de artar. Malniitrisyonlu bireylerin
tanimlanabilmesi icin hastalarin; hastaneye basvurduklarinda,
hastanede yattiklar1 siirede, hastane disinda (aile saghg
merkezleri, 06zel poliklinikler ve evde bakim hizmetleri
cercevesinde, beslenme durumlari stirekli olarak
degerlendirilmelidir. Beslenme durumunun gegerli bir yontemle
taranmasy, risk altindaki hastalarin belirli bir egitim programu ile
egitilen saglik calisanlari tarafindan belirlenmesi esastir.

Bir calismada; evde saglik hizmetlerine basvurup bireylerin
malniitrisyon sikligin1  ve iliskili faktorlerin arastirilmasi
amaglanmistir. Beslenme durumunu degerlendirme tarama testi
olarak MINI, kullanilmistir. Test puanina gére 23 puan normal

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,
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niitrisyon, 17-23 puan arasi malniitrisyon riski, puan 17 den az ise
malniitrisyon olarak tanimlanmaktadir. Katilimcilarin puanina
gore %34.9 normal nitrisyon, %?28.8 malniitrisyon riski
saptanmistir.

Tarama aracglari temel olarak; “Son zamanlardaki agirlik kaybin1”,
“Beden Kiitle indeksini”, “Son zamanlardaki besin alimini”, “Yeme
giicligli belirtilerini (istah kaybi, azalmis besin alimi vb.)”
Hastalik siddeti veya malniitrisyon riskini arastirmaya yoneliktir.

Viicut agirlign kaybi azalmis besin alimi veya artmis enerji
harcamasini yansitan negatif enerji dengesi oldugunu gosterir.

Anoreksi, genellikle hastalik, ila¢ kullanimi ve yaslanmanin
komplikasyonu olarak istah kayb1 meydana gelir. Agirlik kaybinin
arkasindaki en 6nemli mekanizmalardan biridir. Azalmis besin
alim1 tarama araglarinin ¢ogunda sorgulanir. BKi <18,5 kg/m?
malniitrisyon tanisinda yeterli bir kriter olarak tanimlanmistir.

Ancak normal BKi araliginda olsa dahi 3-6 ay icerisinde
agirliklarinin %10’undan daha fazlasini kaybetmeleri de ciddi bir
katabolik durumu isaret eder.

<70 yas i¢cin <20 kg/m? olmasi ve 270 yas i¢in <22 kg/m? cutoff
noktasi belirlenmistir.

Biyokimyasal gostergelere bakailir. Serum albiimin
konsantrasyonu gibi viseral proteinler malniitrisyon siddetinin ve
sonugclarinin iyi bir géstergesidir. ¢ Ancak inflamasyon da azalmis
serum protein diizeyleriyle biiylik dl¢iide iligkilidir. « Bu nedenle
viseral proteinler malniitrisyon tanisinda ve izlenmesinde
kullanilmamaldir.

Bu sonuglara gore malniitrisyon evde saglik hizmeti alan
bireylerde sik goriilmekte ve yeterli tedavi edilememesiyle
onemli bir saghk sorunu olusturmaktadir. Bu bireylerin
malniitrisyonu diizenli olarak taranmali ve risk gelismemesi i¢in
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erken tedavi edilmelidir. Malniitrisyon oraninin azaltilmasi igin
en iyi yontem ise hastaneye hasta kabul sirasinda hastanin
beslenme durumunun taranmasini zorunlu hale getirmektir.
Diger bir adim ise hem tanimlanmasinin hem de 6nlenmesi i¢in
kullanilacak kurumun 6zelliklerine goére uygun bir kilavuzun
hazirlanmasidir.

Malniitrisyon gelismekte olan iilkelerde 6nde gelen morbidite ve
mortalite sebebidir. Kronik ve ciddi hastaligi olanlarda da yaygin
olarak goriliir. Hayat kalitesini diisiirmesi nedeniyle de dnemli
bir saglhk sorunu olusturur. Bu nedenle malniitrisyonun
onlenmesi ve malniitrisyonu olanlarin saptanmasi hem maliyet
acisindan hem de morbidite ve mortalite riskini de azaltacagindan
bu iilkeler i¢cin ¢ok 6nem tasimaktadir.
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DUYGUSAL ACLIK NEDIR?

Ece BILEN", Beyzanur GEDIKPINAR™, Ayse TURKDOGDU™**

| v/

Daha 6nce hi¢ beslenmenizin o giinkii ruh halinize bagl oldugunu
fark ettiniz mi? Ornegin “bugiin moralim cok bozuk, kendimi
yemege verdim” veya “¢cok iizgiiniim, tek yapmak istedigim sey
yemek yemek” gibi climleleri gilinlik yasantimizda ¢ok
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duyuyoruz. Beslenmemizin artis ya da azalisinin pek ¢ok sebebi
vardir. Bu sebeplerden birisi de psikolog ve diyetisyen isbirligi ile
tanimlanan “duygusal a¢lik”tir. Duygusal a¢lik; disa vurulamamis,
ifade edilememis, doyurulmamis bir¢cok duygunun beslenmemize
yansimasidir. Duygusal ac¢lhk yemek yemek ile kolayca
bastirllamaz. Doymak o anda ise yarayabiliyorken olumsuz
duygular nedeni ile yemek yemek ¢ogu zaman insanlarin
eskisinden daha fazla iiziilmesine neden olur. Bu déngi, kisi
duygusal ihtiyac¢larini dogrudan karsilayana kadar bitmez.

Duygusal acligin sebepleri nelerdir?

Stres, asir1 uziintl, ergenlik dénemleri, yalmzlik duygusu,
travmatik c¢ocukluk dénemleri gibi duygusal zaaflarin yogun
oldugu donemlerde daha ¢ok hissedilir. Yasanan duygusal
boslugu doldurmak i¢in yemek yemek tercih edilir. Bu da
diizensiz bir yeme aliskanligina sebep olur.

Duygusal achigin tedavisi

Duygusal aclik, ayni1 zamanda psikiyatri biliminde bir rahatsizlik
olarak ge¢mektedir. En net tabirle, rahatsiz edici duygu durum
veya disiince ile bas edebilmek i¢in yemek eylemini kullanmak
olarak aciklanabilir. Duygusal aclik fizyolojik gereksinimlerin
aksine tokken dahi beslenmeyi baglatabilir. Kisiler duygu
degisimlerinin ve problemlerinin yogun yasandigi donemlerde
genellikle abur cubur tarz1 sagliksiz yiyeceklere sarilirlar, bunun
nedeni karbonhidrat igerigi yliksek besinlerin stres azaltici
etkisinin oldugu diisiiniilmesidir. Dolayisiyla kisilerde lezzetli
yiyeceklerin  tiiketimi  olumsuz  duygularin  azalmasini
saglamaktadir. Problemin sebebi a¢lik olmadigindan, ¢éziimii de
‘vemek’ degildir. Duygusal yeme kisiye 6zel degisen durumlarda
bas gosterir. Bu yiizden kisiye 6zel tedaviye ve beslenme planina
ihtiyag vardir. Duygusal ag¢hk tedavisinde amag; yeme
davranisinin nasil ve neden olustugunu, fiziksel a¢lik ve tokluk
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hislerini igsellestirip duygu ve diisiincelerin farkinda olmayz,
besin secimlerini yargilamadan o anda tiiketilecek besine
odaklanarak yemeyi 6gretmektir. Ne yenildiginin ve ne zaman
yenildiginin kaydin1 tutmak, duygusal yemeye neden olan
tetikleyicileri belirlemeye yardimci olabilir. Beslenme kaydi
yapilirken yenilen her sey (biiyiik ya da kii¢iik) dahil edilmeli ve o
an hissedilen duygular da kaydedildiginde daha etkili sonuglar
alinabilmektedir. Duygusal hissedildiginde arzulanan yiyecekleri
ulasilamayacak bir yerde tutmak, yemek yemeden o6nce
diistinllmesi icin zaman vererek bu doéngiiniin kirilmasina
yardimc1 olabilir.

Duygusal acligi nasil ayirt edebiliriz?

Duygusal aclik, fiziksel agliktan daha gii¢lii olabilir. Bu yiizden
ikisi arasindaki farklar iyi ayirt edilmelidir. Peki, duygusal aglig,
fiziksel acliktan nasil ayirt edebiliriz. Fiziksel aclik; viicudun
calismasi icin gereken icgiidiisel ve metabolik olaydir. Fiziksel
aclik kendini yavas yavas hissettirir. Duygusal a¢lik bir anda gelir.
Fiziksel a¢ olan kisi aceleci degildir, yemegi sakin bir sekilde
yiyebilir. Duygusal a¢ Kkisi ise siirekli bir acele icerisindedir, ne
yediginin ve ne kadar yediginin farkinda degildir. Fiziksel aclikta
kisi yemek se¢cmez, saglikli besinlerle doyuma ulasir. Duygusal
aclikta kisi caninin gektigi ve genelde sagliksiz olan besinlerden
tercih eder. Fiziksel aclik ¢abuk, duygusal aclik ise zor yatisir.
Fiziksel a¢ olan kisinin yedik¢e aclik duygusu azalirken, duygusal
ac olan Kkisinin yedikge aclik hissinde énemli bir azalma olmaz.
Duygusal aglikta yeme eyleminden sonra yediklerinden pisman
olma durumu yasanabilir. Fiziksel a¢ olan kisi bedenini bilir, viicut
algis1 saglikhidir.

Sonug olarak duygusal aglik sagliksiz beslenmede ve kilo almada
etkin bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, duygusal aghk
yasadigimizi diisiiniiyorsaniz, bu durumu kontrol altina almayi
denemelisiniz. Eger kendi yontemleriniz ve yazimizdaki ipuglar
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ile bu durumu ¢6zmekte zorlaniyorsaniz, mutlaka bir diyetisyen
ve psikolog yardimi almaniz gerektigini unutmamalisiniz.
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ASURE ve BAGIRSAK MiKROBIiYOTASINA
FAYDALARI

Sara SEVGIN*, Deniz AKYUZ*

Asure, Hicri takvime gore Muharrem ayinin onuncu giini yapilan
tathdir. Islami inanca gére Muharrem ayinin onuncu giinii Nuh,
Biiylik Tufandan sonra karaya ayak bastiginda elinde kalan son
malzemelerden bu tatliy1 yapmistir. Asurenin belirli bir tarifi
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yoktur. Bolgeler arasinda farkliliklar gosterir. Geleneksel olarak
en az yedi maddeden olusur. Temel olarak su, bugday, toz seker,
fasulye, nohut kullanilarak yapilir. Siisleme amaci ile ceviz, cam
fistigl, badem, nar, susam ve tar¢in gibi kuruyemis, meyve ve
baharatlar kullanilir. Tarifi hi¢bir hayvansal tiriin icermedigi i¢in
veganlar i¢in iyi bir protein kaynagidir. Asure igerdigi tahillar,
kuru baklagil, kuru meyveler ve kuruyemisler nedeniyle posa
acisindan oldukga zengin bir gidadir, kabizlik sorununa iyi geldigi
gibi bagirsaga probiyotik saglayarak mikrobiyotay: destekler.

Bu besinler asureyi yiiksek enerjili bir besin haline getirerek
ozellikle biliyiime gelisme c¢agindaki ¢ocuklar icin ve agir iste
calisan enerji ihtiyaci ytliksek iscileri icin ok uygundur. Tamamen
bitkisel besinlerden yapildig1 i¢cin doymus yag icermemesi, aksine
uygun miktarlarda kullanilan findik, fistik, ceviz, badem gibi yagh
tohumlarla kullanildiginda omega yag asitleri acisindan zengin bir
besin elde edilir.

Asurenin icerigindeki (baklagil sinifindan) nohut, fasulye 6zellikle
yliksek protein ve lizin aminoasidi bulundurur.

Kuru fasulye; hemen hemen kirmizi et ile yakin degerlere sahip,
lif ve bitkisel protein bakimindan zengindir.

Nohut da bulundurdugu vitamin ve bitkisel protein agisindan
yeterlidir.

Metiyonin ve sistein
aminoasitleri agisindan
fakir olduklarindan tahil
taneleri ile birleserek
(piring, bugday)
tamamlayici bir protein
kaynagi olusturur.
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Bugday; B vitamini, demir, ¢inko ve karbonhidrat bakimindan
zengin olan bugday, bunlarin yam sira yiiksek lif orani ile
sindirime yardimci olur.

Piring; Istege bagh kullamlir. Kalorisi diisiikk fakat nisasta
bakimindan yiiksek olan piring tiiketiciye yiiksek enerji
kazandirir. Aym1 zamanda B1, B2, C, E vitaminleri ile fosfor,
sodyum, demir, magnezyum ve kalsiyum igerir.

Nohut ve fasulyenin ucuz, yiiksek kaliteli protein olmasi (%20-
25), tahillardaki diisiik duizeyli lizin aminoasidi yoniiyle zengin
olan baklagiller (nohut, fasulye) asurede kullanilan bugday ve
piring ile karistirilarak eksiklikleri giderilmis bir iiriin olur. Ayni
zamanda diyetsel lif icerigi (seliiloz, hemiseliiloz, pektin, lignin)
olduke¢a ytiksektir ve bu 6zelligi ile aslinda bagirsak sagligina,
mikrobiyotaya olumlu etki gostererek, bagirsak kanseri gibi
onemli bagirsak hastaliklarina yakalanma riskini diigiiriir. Bir o
kadar da fitat ve fitik asit kaynagi olan fasulye ve nohut, fitik asit
ile esansiyel minerallerin biyoyararliliinda ve ince bagirsakta
sindirim ve emilimi daha az olan ¢6zlinemez bilesiklere
dontisimden sorumludur. Pisirme ve islatma ile sindirilmeden
atilan fosfor miktarini azaltip, fitik asidin enerji ve besin maddesi
sindiriminde olumlu etkilidir. Asurenin yapiminda uygulanan
sicak su ile islemler protein ve karbonhidrat sindirilebilirligini ve
kalitesini arttirir.

Taze ve kuru meyveler; Yiiksek lifli olmasi sindirim sistemini
dizenler. Kuru tizim yogun antioksidan igerir ayni zamanda
demir ve kalsiyum agisindan zengindir. Potasyum, demir,
kalsiyum ve fosfor, C vitamini kaynagi olan meyve kullanimi ile
kabizligin 6nlemesinde etkilidir.
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Omega-3 yag asitlerinden zengin olan ceviz, findik gibi besinlerin
kullanimi ile oldukca degerli olan yag asitleri ve lif icerigi ile
bagirsaklardaki yararli probiyotik bakterilerin gelisimini
destekleyerek icerigindeki
polifenoller (antioksidan)
ile prebiyotik fayda saglar.
Posa igerigi yiiksek olan
meyve icerigi ile asure
kuru baklagil ve tahillar ile
de Dbiitlinleserek, diisiik
glisemik indeks kaynaklari

ile (kan sekerini
yukseltebilirlik) protein ve
potasyum kaynakl

beslenme ve beraberinde

kalorisi diisiik, tok tutucu bir gida tiiketilir. Enerjiye normalden
daha ¢ok ihtiya¢ duyulan zamanlarda ve kosullarda tercih
edilebilecek ve bagirsak dostu besinler listesine eklenir.
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ZERDECAL

Gokce ZENGEL", Ceren TURKOGLU™,
Nazlican BEYGUOGULLARI™

Zerdecal, Cin ve Hindistan'da yaygin olarak yetistirilen zencefil
ailesine ait sar ¢icekli, biiytik yaprakli ve yumrulu ¢ok yillik otsu
bir bitkidir. Zerdecal, polifenolik bir bitkidir ve acims1 bir tadi
vardir. Anavatani Giiney Asya’dir. Diger isimleri zerdegop, safran
koki, sar1 boya, zerdegav, Hint saframidir. Basta Pakistan,
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Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,
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* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi,
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** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
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Hindistan, Cin ve Banglades olmak {izere Asya'nin tropik
bolgelerinde yetisir. Aktif maddesi kurkumindir. Kurkumin,
zerdecal olarak bilinen Curcuma longa isimli bitkinin kéklerinden
elde edilen sar1 renkli bir pigmenttir. Hint tibb1 olan Ayurveda’nin
temel bitkisi zerdecaldir. Ayurveda tibbinda zerdecal, solunum
sistemi hastaliklarinda, istahsizlikta ve eklem hastaliklarinda
kullanilir. Son yillarda diinyada zerdegala karsi ilgi son derece
artmistir, dolayisiyla zerdegalin etkileri hakkinda yayinlanmis
binlerce ¢alisma bulunmaktadir. Bu c¢alismalarda, zerdegalin
kuvvetli antioksidan ve anti-inflamatuar (iltihap giderici) etkisi
oldugu gosterilmistir.

Zerdegalin Besin Ogesi icerigi

EESIN GCES] TOZ EAHARAT VITAMINLER MINERALLER
(100gr)
Suicerigi 1285 gr C vitamini, 0,70 mg Kalsiyum, Ca 168mg
Enerji 312,00 keal toplam askorbik asit
Protein 9,68 gr By tiamin _ 0058mg | Demir, Fe 55.00 mg
Toplam vag 3.25 gr Bz, n.bo.ﬂa\qn 0,150mg |
Karbonhid 6714 pr B!,t’ll?ill\ _ 1350 mg - Mg | 208mg
Toplam lif 3,25 gr B, pridoksin 0,107 ny
Toplam seker 321gr By folik asit 000 Fosfor P 299 m
. 299 mg
Sukroz 238 er Folat, (toplam] 20gg
Dekstroz 0.38er By 0,00 _
Fruktoz 0,45 er D vitamini 0,00 Potasyum, K 2080mg
YAGLAR A vitamini, [U 0,00
2

Yag asidi, 1838 gr Sodyum, Na 27mg
toplam doymug -
Yag asidi, toplam 0,449 gr E vitamini (; £e 443 mg Cinka, Zn 45 mg
tekli K vitamini 13,40qg
Yag asidi, toplam 0,756 gr DIGER Bakar, Cu 1,300 mg
coklu doymamig

£ asidi s M 19,300
Yag asidi, . 0,056gr e 550 n mg
roplam trans yag
Kolestrol 0.00 Se 6.2 ug

Saglik Uzerine Etkileri

Zerdecgalin en aktif olan ve toksik olmayan bileseni kurkumin bir
polifenoldiir. Bu 6zelligi ile antioksidan aktivite, ¢esitli kanserler,
antilipidemi, 6grenme ve sozel hafizada etkileri, Parkinson
hastalig), gastrointestinal hastaliklar, Alzheimer hastalig1 gibi
saglik sorunlarinda koruyucu ve tedavi edici etkiye sahiptir.
Ayrica kan beyin bariyerini ge¢me o6zelligine de sahiptir.
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Inflamasyonun temel
rol oynadigl bir¢cok
kronik hastalikta
kurkumin tedavi edici |,
etki sergilemektedir.
Bu hastaliklarin iginde
Alzheimer hastaligl,
Parkinson hastalig,
Multiple Skleroz,
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, obezite gibi bir¢cok hastalik
yer almaktadir.

Antioksidan Aktivite

Zerdecalin temel bileseni kurkumin, demethoksikurkumin ve bis-
demethoksi kurkumindir. Sar1 renkli fenolik bir pigment olan
kurkumin, aktif makrofajlardan siiperoksit radikallerini, hidrojen
peroksit ve nitrik oksidi temizleyerek efektif bir antioksidan
gorevi yapmaktadir. Kurkuminin antioksidan ve radikal
temizleme o6zelligi icerdigi polifenollere baghdir. Kurkumin E
vitamininden birka¢ kat daha iyi bir radikal temizleyicisidir.
Serbest radikalleri temizlemekte, lipit peroksidasyonunu ve
hidroperoksitlerin olusumunu inhibe etmektedir. Kurkumin
oksidatif stres modiilasyonu ile asetilasyon ve deasetilasyonu
diizenlemektedir. Dogrudan antioksidant aktivitesine ek olarak
inflamatuvar enzimlerin aktivitesini inhibe ederek veya glutatyon
sentezini artirarak dolayli olarak antioksidan o6zellik de
gostermektedir. Curcuma Longa’dan izole edilen bilesenlerin
giiclii bir antioksidan etki gosterdigi ve lipit oksidasyonu tizerinde
oldukea 6nemli oldugu saptanmaistir.

Zerdegal ve Kanser iliskisi

Zerdecal baharatinin en aktif bileseni, %2-5'ini olusturan
kurkumindir. Son yillarda kurkuminin, kanser tedavisinde yaygin
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olarak kullanilan radyasyon veya kemoterapotik ajanlarin
etkinligini artirmada ve tedaviden kaynaklanan normal doku
hasarini 6nlemede etkili oldugunu gosteren pek ¢ok calisma
yaymnlanmistir. In vivo ve in vitro yapilan calismalarda,
kurkuminin kan, beyin, meme, gastrointestinal sistem gibi farkli
organlarda goriilen kanser hiicrelerinin biiyiimesini inhibe ettigi
belirlenmistir. Bircok calismada kurkuminin kemoterapi ile
sinerjik etkisi oldugu belirtilmektedir. Meme kanseri varliginda
dahi, kurkuminin farelerde kanserli hiicrelerin akcigere
yayllmasini yavaslattigi goriilmiistiir. Ozellikle Kklinik &éncesi
modellerde gen transkripsiyonunu etkilemesi ve apoptozisi
indiklemesi  kanser tedavisindeki potansiyel yararim
desteklemektedir. Mevcut epidemiyolojik kanit ¢esitli kanser
tiirlerinin insidansinin uzun siire 100-200 mg/gln civarinda
kurkumin tiiketen toplumlarda diisiik oldugunu géstermektedir.

Diabetes Mellitus

Kurkumin, kan glikoz diizeyinde belirgin bir azalma, insiilin
dizeyinde ise belirgin bir artis saglamaktadir. Kurkumin
uygulanan ratlarda yasa bagli diyabet komplikasyonlarinin
onlendigi bulunmustur. Kurkuminin ayica kan glikozu ve glikolize
hemoglobin diizeylerini belirgin sekilde azalttig1 saptanmistir.

Obezite

Obezite gibi bir metabolik anormallik, insan sagliginin
korunmasina énemli bir engeldir ve Tip-2 diyabet, hipertansiyon,
kalp-damar hastaliklari, ayn1 zamanda ¢esitli kanserler de dahil
olmak tizere cesitli kronik hastalia neden olmaktadir. Obezite ve
komplikasyonlarinin  gelisiminde lipit metabolizmasinin
diizenlenmesi i¢in kurkuminin merkezi bir rolii olabilecegi
disiiniilmektedir. Yapilan bir c¢alisma da, obez bireylerde
kurkuminin hipolipidemik aktivitesi incelenmistir. Randomize,
cift-kdr,  plasebo-kontrollii, c¢apraz deney bolgesindeki
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katilimcilar (n = 30), kurkuminoit (1 g/ giin) ya da plasebo ile
tedavi edilmistir. Lipid profili parametrelerinde, serum
trigliseridler kurkumin takviyesi ile 6nemli 6l¢iide azalmistir
(p=0.009). Ancak Kkurkuminoitlerin, total Kkolesterol serum
seviyelerini, diisiik dansiteli lipoprotein, kolesterol, yiiksek
dansiteli lipoprotein kolesterol ve yiiksek duyarlikli C-reaktif
protein serum seviyelerini etkiledigi tespit edilememistir
(p>0.05). Ozetle, bu c¢alismanin bulgulann kurkuminoid
takviyesinin (30 giin siireyle 1 g/ giin) serum trigliserid
konsantrasyonlarinda 6nemli bir azalma sagladigini, ancak bir
diger onemli lipit profili parametreleri iizerine ve beden kiitle
indeksi ile viicut yag1 tizerine etkisi olmadigini gostermistir.

Zerdacalin Saglik Uzerine Olumsuz Etkileri-Yan Etkileri

Dogada yer alan tiim besinler ve maddeler insan saglig1 icin
faydali olsalar bile fazla tiiketildigi zaman insan saglig1 i¢in zararl
bir maddeye donisebilirler. Viicudumuzun en ¢ok ihtiyag
duydugu su bile asin tiiketildiginde 6liime neden olabilir. Her
maddenin tesir ettigi bir miktar vardir ve bu miktar
asilmamalidir. Birgok faydasi olan zerdegal da asir tiiketildigi
durumlarda ciddi saglik sorunlarina neden olabilir. Zerdecgal genel
olarak saglikli bireylerde fazla tiiketilmedigi siirece giivenilir bir
gida maddesidir ve herhangi bir yan etkisi yoktur. Ancak asir1
miktarlarda ve uzun siireli tiiketimlerde; mide bulantisina ve
kusmaya, ¢esitli sindirim sistemi rahatsizliklarina ve iilsere, kalp
carpintisina, ishale, cildin tahris olmasina, yiiksek miktarlarda
baska bitkiler ve ilaglar ile kullanilirsa bunlarla etkilesime gegip
farkli saghk sorunlarina da neden olabilir. Zerdegalin, kan
sulandiria ilaglar [Warfarin (Komadin), Clopidogrel (Plavix),
Aspirin] ve maddelerle birlikte kullanimi ciddi saglik sorunlarina
neden olabilir. Diyabet hastalari, safra tasi bulunan kisiler, safra
kesesi ve bobrek hastaligi olan kisiler, bagisiklik sistemi problemi
yasayan kisiler, gebe ve emziren kadinlar doktoruna danismadan
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zerdecal tiiketmemelidir. Cocuklar i¢in bilimsel olarak heniiz
belirlenmis giivenilir bir miktar olmadig1 icin doktora
danismadan ¢ocuklara zerdegal verilmemelidir. Ameliyat olacak
hastalarin ameliyat tarihinden 2 hafta 6nce zerdecal tiiketimini
sonlandirmasi 6nerilir.

Sonug ve Oneriler

Zerdegal, solunum sistemi hastaliklari, nérolojik hastaliklar,
obezite, diyabet, kanser gibi pek ¢ok hastaligin tedavisinde olumlu
sonuglar gosterdigine dair sonuglar vardir. Yapilan g¢alismalar
neticesinde giinde 8 g - a kadar olan dozlarda bile bu polifenoliin
tolere edilebilirligi ve gilivenligi toksik olmadigi yo6niindedir,
ancak bu konuyu aydinlatacak net bir doz ve etken madde
belirlenebilmis degildir. Bununla birlikte kurkuminin Kklinik
etkinligi icin altta yatan mekanizma hastaliklarin karmasik yapisi
nedeniyle, bir¢ok durumda belirsizligini korumaktadir.
Zerdecalin bir kronik hastalig1 tedavi ederken, diger bir kronik
hastaliga neden olmayacagina dair net veriler yoktur. Kurkuminin
terapotik potansiyelini anlamak ve bu molekiilli 6n plana
cikarmak icin devam eden klinik arastirmalardan elde edilen
sonuclarin daha derin bir sonug¢ vermesi beklenmektedir.
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KURU BAKLAGILLERIN BESLENMEMIZDEKI YERI

Tugba KARANFIL*
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Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, saglikli bir 6miir siirmesi i¢in
gerekli olan besin 06gelerini yeterli miktarlarda alip viicut
tarafindan kullanmasidir. Bu 6gelerin herhangi birinin alinmadigi,
gereginden az ya da ¢ok alindiginda, biiyiime ve gelismenin
engellendigi ve sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya
konmustur.

Saglikli beslenmek icin hem yeterli hem de dengeli beslenmeliyiz.
Bunun i¢in besin gruplarina ve almamiz gereken miktarlara
dikkat ederek dengeli bir sekilde diyetimizde her besin grubuna

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,
E-posta: tubaaydogan91@gmail.com
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yer vermeliyiz. Beslenme gruplarindan en énemlilerinden biri de
Et-Yumurta-Kurubaklagiller grubudur. Bu grupta et, tavuk, balik,
yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler bulunur.

Besin olarak aldigimiz kurubaklagillerin baslicalari; mercimek,
fasulye, nohut, bakla, boriilce ve soya fasulyesidir. Giinlik
almamiz gereken posa miktarini karsilamak icin (saglikli bir
bireyin her giin 20 ila 35 gr posaya ihtiyaci vardir), haftada 2-3
kez kuru baklagil tiiketilmesi dnerilmektedir. Kurubaklagillerin
100 graminda 5 gram posa vardir.

Kuru Baklagillerin Genel Ozellikleri

Besleme degerlerine gore kuru baklagillerin genel olarak
asagidaki ozellikleri gosterdikleri sdylenebilir:

eKuru baklagillerin yag oram diisiiktiir ve ¢oklu doymamis yag
asitleri yoniinden zengindir.

eProtein degerleri yiiksektir. Diyette et yumurta olmadigl
durumlarda ya da yag ve kolesterol kisitlamasi oldugunda ¢ok iyi
kaynaklardir.

eKuru baklagillerin protein kalitesini artirmak icin tahillarla
karistirilarak tiiketilmelidir.

eVitamin ve mineral kayiplarini 6nlemek icin 1slatma suyu
dokiilmeli, ama haslama suyu dokilmemelidir. Ayrica iyi
pisirildiginde protein degeri ylikselmektedir.

eKurubaklagiller, kompleks karbonhidratlar ve posa yoniinden de
cok iyi kaynaktirlar ve dogal olarak hem kolesterol hem de yag
icermezler.

eKuru baklagiller kalsiyum, demir, magnezyum, ¢inko yoéniinden
zengindir.

*B12 disindaki B grubu vitaminleri bakimindan zengindir.
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eLysine amino asidini yliksek oranda igerirler.

eKuru baklagillerin icerdikleri antibesinsel maddeler nedeniyle
sindirimleri zordur. Bu nedenle iyi pisirmesi 6nemlidir.

Kuru Baklagillerin Olumlu Yénde Etkileri Olan Bilesenleri
1. Proteinler

Kuru baklagiller ucuz ve yiiksek kaliteli bitkisel protein
kaynagidir. Calismalar hayvansal proteinlerin yerine alinan
bitkisel proteinlerin kandaki kolesterol seviyesini diistiriicti etki
gosterdigini ortaya koymustur. Tane baklagillerde lysine amino
asidinin hemen hemen si81r etine esdeger miktardadir.

Tablo 1: Baklagil tiirlerinin proteinlerinde bulunan lysine amino
asit oraninin bugday ve sigir eti ile karsilastirilmasi
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Fasulye Mercimek Nohut Sigir eti Bugday
2.Yaglar

Kuru baklagillerde yag orani ¢ok diisiiktiir. Bu nedenle ayni
zamanda da kolesterol icermezler. Kolesterol igermedikleri i¢in
kuru baklagiller kalp dostudurlar ve kalp damar hastaliklarini
onlemede faydali bir secenektir. Icerdikleri yaglarda ¢ogunlukla

76 - TARCIN



coklu doymamis yag asitleridir ve yiliksek seviyede linoleik asit
icerirler. Bu nedenle besin degerleri yiiksektir.

3. Vitaminler

Cig baklagiller kuru baklagillere oranla vitamin yéntinden daha
zengindirler. Bununla beraber baklagillerin kabugunun soyulmasi
vitamin oraninmi arttirir. Pisirme sirasinda suda ¢o6ziinen
vitaminler (B grubu vitaminler) pisirme suyu ile
kaybedileceginden haslama suyu atilmamali ve kullanilmalidir.

4. Folik Asit

Folik asit saglikli hiicrelerin yapimi asamasinda bulunan 6nemli
bir vitamindir ve B grubu vitaminler arasinda oldugu icin suda
¢oziiniir. Bu nedenle viicutta ¢ok uzun siire kalmaz. Iste bu
sebeple her giin alinmasi gereken bir vitamindir diyebiliriz.
Giinliik gereksinim ihtiyaci olan bir vitamindir. Ozellikle hamilelik
sirasinda noral tiip bozukluklarnt yasanmamasi adina mutlaka
alinmasi gerekir. Yemeklik baklagiller 6zellikle de fasulye alindig:
her 6giinde giinliik ihtiyacin yarisim1 karsilayacak kadar folat
miktarina sahiptirler.

5. Mineral Maddeler

Baklagiller mineral madde yoniinden olduk¢a zengindir.
Baklagillerde bulunan mineraller maddeler potasyum, fosfor,
kalsiyum ve demirdir. Tohum kabugu alindiginda baklagillerde
mineral madde miktar1 azaldig1 icin pisirme sirasinda mineral
madde miktar1 haslama suyuna karisir bu nedenle haslama suyu
atilmamalidir.

6. Karbonhidratlar ve Diyetsel Lifler

Karbonhidratlar seker, nisasta gibi polisakkaritlerdir. Nisasta
baklagilin en 6énemli kismidir ve kuru baklagil cinslerine goére
degisir. Baklagilin karbonhidrat kismi1 ¢ok 6nemli islevler goriir.

77 - TARCIN



Bunlar su emme, sisme ve ¢oziiniirliikk, jelanizasyon ve
yapiskanlik, yag emme ve yapisal karakteristiklerdir.

Pisirme karbonhidratlarin sindirimini kolaylastirir.
Karbonhidratlarin en 6nemli kismi, besinlerin sindirilemeyen
organik kisimlari olan diyetsel liflerdir. Diyetsel lifler seliiloz,
hemiseliiloz, pektin ve lignindir. Bunlar arasindan sadece lignin
karbonhidrat degildir. Kabizlik, divertikiilosiz, hemoroit, diyabet,
obezite, bagirsak
kanseri ve  kalp
damar  hastaliklarn
gibi pek ¢ok

hastaligin nedeni
rafine edilmis
besinlerin yaninda lif
tiikketiminin az

olmasidir diyebiliriz.
Bu nedenle posa
alimi i¢in diizenli ve dengeli olarak kuru baklagil tiiketilmelidir.

Ayrica kuru baklagiller kalori saglamalarinin yaninda énemli B-
kompleksi vitaminler, mineral madde, lif ve insan beslenmesi i¢in
potansiyel degeri olan bitkisel proteinin kaynagidirlar. Baklagiller
protein oraninin yiiksek olmasinin yani sira protein
sindirilebilirliginin de yiliksek olmasi ve esansiyel aminoasitlerce
zenginligi ile tistiin beslenme degerine sahiptirler. Baklagillerden
yararlanma imkani antibesinsel faktdérlerden dolayr sinirlidir.
Antibesinsel faktorler arasinda fitatlar, polifenoller, enzim
inhibitorleri (tripsin, kimotripsin, a-amilaz) ve hemaglutininler
gelmektedir.

Baklagillerin besin degerinin ve sindirilebilirliginin artiriimasi
gibi amaclarla baklagillerin yararhligini artirma girisimlerinde,
1slatma, kaynatma, 1sinlama, pisirme, kabuk soyma, ¢cimlendirme,
fermantasyon gibi ¢ok genis bir isleme teknigi kullanilmaktadir.
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Ayrica  kontrolli  1s11  islem, baklagillerde  bulunan
karbonhidratlarin kismen jelatinize olmasini ve
sindirilebilirliginin artmasini saglamakta, antibesinsel faktorleri
inaktif hale getirmekte ve baklagillerin icerdigi esansiyel amino
asitlerden faydalanma oraninin artmasina sebep olmaktadir.

Kuru Baklagiller Nasil Saklanmalidir

Kuru baklagiller uzun siire dayaniklilii olan besinlerdir fakat
nemsiz kuru ortamda saklanmalidir. Saklanmadan 6nce
ayiklanmali bocek vs. dikkat edilmelidir. Miimkiinse bez torbada
ya da cam kavanozlarda saklanmalidir. Serin nemsiz ve kuru
yerde saklanmalidir. Aflatoksin olusumu o6nlenmelidir. Giines
15181na maruz kalmamalidir.
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PEPTIiK ULSERDE DIiYETIN YERi VAR MIDIR?

Betiil FIDAN®, Suheyda TERAT*

Peptik iilser hastaligi (PUD), mide asidi sekresyonu veya pepsin
nedeniyle gastrointestinal (GI) sistemin i¢ astarinda kesilme ile
karakterizedir. Mide epitelinin muskularis propria tabakasina
uzanir. Genellikle mide ve proksimal duodenumda ortaya ¢ikar.
Alt yemek borusu, distal duodenum veya jejunumu igerebilir.
Epigastrik agr1 genellikle mide iilseri olan hastalarda yemekten
sonraki 15-30 dakika icinde ortaya ¢ikar; Ote yandan, duodenum
ilseri ile agri, yemekten 2-3 saat sonra ortaya ¢ikma
egilimindedir. Giinimiizde, peptik {lser hastaligi olan tim

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,
E-posta: betul gfb 1999 @hotmail.com

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi,
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hastalarda Helicobacter pylori testi yapilmasi dnerilmektedir.
Baz1 hastalarda, o6zellikle sinsi semptomlar1 olan hastalarda
teshisi dogrulamak icin endoskopi gerekebilir.

Etiyolojisi

Peptik iilser hastaliginin (PUD) c¢esitli nedenleri vardir; ancak,
Helicobacter pylori ile iligkili PUD ve NSAID (Antiinflamatuvar
ilaclar) ile iligkili PUD, hastalik etiyolojisinin ¢gogunu olusturur.

Peptik Ulser Hastahiginin Nedenleri

Yaygin

«H. pylori enfeksiyonu

« Steroid olmayan antiinflamatuvar ilaglar (NSAID'ler) ilaglar
Nadir

Zollinger-Ellison sendromu

eMalignite (mide / akciger kanseri, lenfomalar)
Stres (Akut hastalik, yaniklar, kafa travmasi)
eViral enfeksiyon

eVaskiiler yetmezlik

eRadyasyon tedavisi

«Crohn hastalig1

eKemoterapi

Helicobacter Pylori - iliskili PUD

H. pylori, mide epitel hiicrelerinde bulunan gram negatif bir
basildir. Bu bakteri duodenal iilserlerin % 90'indan ve mide
tlserlerinin % 70 ila % 90'indan sorumludur. H. pylori
enfeksiyonu, sosyoekonomik durumu diisik olanlarda daha
yaygindir ve genellikle c¢ocukluk doneminde edinilir.
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Organizmanin mide mukozasina yapismasina ve iltihaplanmasina
izin veren genis bir viriilans faktori yelpazesi vardir.

Helicobacter pylori'nin Viriillans Faktorleri

1. Ureaz: Ureazin salgilanmasl, iireyi amonyaga déniistiiriir ve
asidik mide ortamini nétralize ederek organizmayi korur.

2. Toksinler: CagA / VacA, mide mukozal enflamasyonu ve konakgi
doku hasari ile iligkilidir.

3. Flagella: Hareketlilik saglar ve mide epiteline dogru harekete
izin verir.

NSAID ile iliskili PUD

Steroid olmayan antiinflamatuvar ila¢ kullanimi, H. pylori
enfeksiyonundan sonra en sik goriilen ikinci PUD nedenidir.
Prostaglandin salgist normalde mide mukozasin1 Kkorur.
NSAID'ler, COX-1 enzimini inhibe ederek prostaglandin sentezini

bloke ederek, mide mukus ve bikarbonat tiretiminde bir azalmaya
ve mukozal kan akisinda bir azalmaya neden olur.

ilaglar

PUD etiyolojisinde NSAID'lerin yam sira kortikosteroidler,
bifosfonatlar, potasyum Kloriir, steroidler ve florourasil de rol
oynamaktadir.

Sigara i¢cmek duodenal iilserlerde de rol oynar gibi
gorinmektedir, ancak korelasyon dogrusal degildir. Alkol mide
mukozasini tahris edebilir ve asiditeye neden olabilir.

Hipersekretuar ortamlar
eZollinger-Ellison sendromu
«Sistemik mastositoz

eKistik fibrozis
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eHiperparatiroidizm
eAntral G hiicre hiperplazisi
Patofizyoloji

PUD olusum mekanizmasi, mide mukozasini koruyucu ve yikici
faktorler arasindaki dengesizlikten kaynaklanir. Peptik tilserlerde
genellikle mukozada muskularis mukozasina kadar uzanan bir
kusur vardir. Koruyucu yilizeysel mukozal tabaka hasar
gordigiinde, i¢c tabakalar asitlige kars1 hassastir. Dahasi, mukozal
hiicrelerin bikarbonat salgilama yetenegi de tehlikeye girer. H.
pylori'nin mide mukozasini kolonize ettigi ve iltihaplanmaya
neden oldugu bilinmektedir. H. pylori ayrica bikarbonat
salgilanmasini bozarak asitligin ve mide metaplazisinin gelisimini
tesvik eder.

(-
S ,‘r
>4 '&»,:
Belirtileri

Anoreksi, agirlik kaybi, bulanti, kusma ve mide yanmasi gastrik
tlserlilerde kismen olmasina ragmen, abdominal agr1 ve
rahatsizlik, hem gastrik hem de duodenal iilserin 6zelligidir.
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Ulser agrisinin bes dzelligi vardir:

eAgrinin karakter ve siddeti: Agr1 genellikle orta dereceli bazen
hafif siddetli olabilir. Kemirici yanma hissi veren, kramp seklinde
can sikicl bir agridir. Eger hasta agken agri oluyorsa duodenal
iilser, geceleri hissediliyorsa gastrik iilserdir.

eAgrinin yeri ve yayilisi: Agr1 karinda orta ¢izgide ve kaburga
kenarina, gégiise yakin yerlerde hissedilir.

ePeriyodik olusu: Agr1 her giin hissedildigi gibi haftalarca ya da
aylarca duyulmayabilir.

eRitmik olusu: Yemeklerden 1-1,5 saat ya da gece yattiktan 1-4
saat sonra baslar. Yiyeceklerde alkalilerle ya da kusma ile gecer.

Hastalarda pirozis (yanma), aerofaji (gegirme), sitofobi
(vemekten korkma), singullus (higkirik), pash dil, midede
dolgunluk, basing hissi, bulanti, kusma, agiza yiyeceklerin gelmesi,
kabizlik, yorgunluk, istah azalmasi buna bagl olarak agirlik kaybi
gortlebilir.

Komplikasyonlari

Kanama, agizdan veya diski ile olabilir. Mide suyu ile karismis
oldugu i¢in miktari fazladir. Kanamadan hemen sonra kusulmussa
taze kan rengi, yavas yavas olusmus ve midede bir siire kalmissa
kahve telvesi seklinde koyu, siyaha yakin renktedir. Melena ise
diskida kan gorilmesidir. Sindirilmis kan igerir, siyah renktedir.
Kanama ve perforasyon komplikasyonlar1 peptik iilserin
morbidite ve mortalitesine 6nemli oranda katkida bulunur.
Duodenum iilserinin en ¢ok penetre oldugu organ pankreastir.
Karaciger ve safra yollarina penetre olabilir.

Tedavi

Komplike olmayan peptik {lserin tedavisi genellikle yiiz
giilldiiriiciidiir. Vakalarin biiyiik bir kismi tibbi tedaviye cevap
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verir. Bu tip ilserlerde uygulanan tibbi tedaviyi bir ka¢ bélimde
incelemek uygun olur.

1. istirahat: Yatak istirahati veya hastanin hastanede tedavisi
sart degildir. Bununla beraber hastaya ruhi ve bedeni rahat
saglanmalidir. Isi yorucu, sorumlulugu fazla ise bir siire icin bu
ortamdan uzaklagmalidir, ancak giinliik yasantida bu her zaman
miimkiin olmadig1 icin hastaya trankilizan veya sedatif ilaclar
vererek yardimci olunmalidir.

2. Ilag Tedavisi: ila¢ tedavisinde esas, mide salgisini azaltmak ve
asidi notralize etmektir. Antikolinerjik ila¢lar mide asit ve pepsin
salgisini azaltarak tlserin iyilesmesine yardimci olur. Etkisi kisa
olan ila¢lar (probanthine, piptal, antnyl, cantil, ankol vb.)
kullanilirsa, yemeklerden yarim saat énce bir de gece yatarken
olmak tizere dort kez, uzun etkili antikolinerjikler (daricon,
enarax vb.) ise kahvalti ve aksam yemeginden 6nce olmak tizere
iki kez verilmelidir. Hastaya, ilacin agiz kurulugu, idrar tutuklugu,
akomodasyon bozuklugu gibi yan etkilerinin olabilecegi
soylenmeli ve hastay1 rahatsiz eden idrar ve goz sikayetleri olursa
ila¢ kesilmelidir. Buna ilaveten antikolinerjiklerin kontrendike
oldugu hallerde (glokom, pilor obstiiriksiyonu, prostat
hipertrofisi, achalasia, tasikardi, paralitik ilcus vb.) bu ilaglar
verilmemeli, sedatif ve antiasitlerle yetinilmelidir. Antiasit tedavi
mide asidini notrolize etme esasina dayanir. Bu sebepten yeterli
miktarda verilmelidir. Ornegin siispansiyon seklinde verilen
antiasitlerin bir dozu 30 ml. olmalidir. Ayrica, nétrolizasyon
sliresi kisa oldugu ve ilacin bir kismi pilordan gegerek mideyi terk
ettigi icin antiasitler her saat basinda verilmelidir. Tercih edilen
antiasitler aliiminyum hidroksit gibi absorbe olmayan ilaglardir.
Kalsiyum karbonat da mide asiditesini notralize eden iyi bir
ilactir, ancak absorbe oldugu icin alkoloza sebebiyet verebilir. Bu
nedenle kullanildiginda yan etkileri goriiliirse aliiminyum
hidroksit kapsayan antiasit ilaclara gecilmelidir. Agriy1 kisa zam
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anda kestigi icin halk arasinda siklikla kullanilan sodyum
bikarbonat, zararlidir ve tulserli hastalarda kullanilmamalidir.
Ciinkl absorbe olur alkoloza sebebiyet verir, etkisi kisadir ve
ayrica rebound yaparak alindiktan kisa bir siire sonra mide
asiditesinin ¢ok fazla artmasina sebebiyet verir.

Diyet, sedatif, antiasit ve antikolonerjik ilaglar kullanilarak tedavi
edilen hastalarda iilser genellikle 2-6 haftalik siire icinde iyilesir.
Bununla beraber ila¢ tedavisine 3 ay devam etmeli ve bu siire
sonunda hasta asemptomatikse ilaclar kesilerek diyete bir veya
iki y1l daha devam edilmelidir. Ancak peptik tilser tekrarlayabilen
bir hastalik oldugu icin hastanin en ufak bir sikayeti dahi belirirse,
derhal doktora miiracaat etmeli ve yapilan tetkiklerle iilserin
aktive oldugu kanaatine varilirsa tekrar ilagla tedaviye
baslanmalidir. Bazi arastiricilar peptik iilserin tekrarini 6nlemek
amaci ile esas tedavi sona erdikten sonra bir siire daha
antiasitlerin (yemeklerden bir saat sonra ve yatarken olmak tizere
giinde dort defa) verilmesini 6n gormektedirler. Fakat bu hala
iizerinde tartisilan bir konudur. Ancak iilserin tekrarlamasini
onlemek icin hastanin tam bir tibbi tedaviye alinmasi ve diyetine
devam ederek, streslerden uzak kalmasi bu giin herkes tarafindan
kabul edilen bir gercektir.

Genel olarak diyet tedavisinde ii¢ ana goriis vardir:

1. Mideyi teskin edici, uyarmayan yiyecekler vermek,

2. Yiyeceklerin miktarini azaltip 6giin sayisini arttirarak midenin
istirahatini saglamak ve acikmay1 dnlemek,

3. Mide asidini nétralize etmek.

Ancak, yapilan cesitli arastirmalarin raporlar1 incelendiginde,
simdiye kadar kullanilan ve uyaric1 yiyeceklerden kisitlanmis
iilser diyetlerini destekleyici bilimsel deliller bulunmamaktadir.
Baharat, salca ve fazla baharli yiyecekler, genellikle mide
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mukozasini uyaran maddeler olarak bilindiginden
yasaklanmistir. Bununla beraber arastiricilar bir¢cok baharatin
mide mukozasina direkt temasla hicbir 6nemli uyarici etkileri
olmadigin1 gostermistir. Yalniz, karabiber, aci kirmizibiber,
kafein, kahve, cay, kakao, alkol ve baz1 ilaglar mideyi uyarici olarak
bulunan maddelerdir. Cay-kahve, koka-kola ve pepsi-kola da
bulunan kafein, mide salgisini arttirir. Bu bakimdan bu tiir
icecekler yasaklanmistir. Yillardir ilser diyetlerinde siit, baslica
yiyecek olarak kullanilmistir. Ulser diyetlerini ayarlamada amag
asit salgisini azaltmak ve mevcut asidi notralize etmektir. Bir¢cok
yiyecekler cesitli derecelerde asit salgisina sebep olurlar;
proteinler en fazla tampon ve en kuvvetli asit salgisina sebep olan
maddelerdir. Siit gecici olarak asidi tamponlasa da kalsiyum
nedeni ile gastrik asidi artirici etkisi bulunmaktadir, Siit tek
basina verilmemeli siitla¢ veya siit biskiivi seklinde verilmelidir.
Meyve kabugu, yesil salata, kuru yemis, kereviz gibi sert ve posali
yiyecekler iyi ¢ignendikleri ve tiikiiriik ile karistiklarinda mide
mukozasi lizerine hi¢bir olumsuz etki yapmamuslardir.

Amerika Birlesik Devletlerinde yapilan bir deneyde iki farkl tlser
hastas1 grubunun birine tlser diyeti uygulanmis, diger gruba ise
normal diyet uygulanmustir. Iki grubun da hastalk seyri
degismemistir. Yalnizca tlseri tetikleyici gida alanlarda agri
artmistir.

Sonug olarak, iilser tedavisi ilaglarla saglanmaktadir. Beslenme
tedavisinin olumlu etkisi bulunsa da ilagsiz tam verim
saglanamamustir. ila¢ tedavisi bittikten sonra koruyucu iilser
diyeti ile hastaligin tekrarlanmasi 6nlenmistir.

87 - TARCIN



KAYNAKCA

1. Narayanan M, Reddy KM, Marsicano E. Peptic Ulcer Disease
and Helicobacter pylori infection. Mo Med. 2018;115(3):219-
224,

2. Lanas A, Carrera-Lasfuentes P, Arguedas Y, et al. Risk of upper
and lower gastrointestinal bleeding in patients taking
nonsteroidal anti-inflammatory drugs, antiplatelet agents, or
anticoagulants. Clin Gastroenterol Hepatol. 2015;13(5):906-
12.e2.

3. Huang JQ, Sridhar S, Hunt RH. Role of Helicobacter pylori
infection and non-steroidal anti-inflammatory drugs in peptic-
ulcer disease: a meta-analysis. Lancet. 2002;359(9300):14-22.

4. Snowden FM, Epidemics and Society: From the Black Death to
the Present. Society. 2020;20:1-3.

5. Lanas A, Chan FKL. Peptic ulcer disease. Lancet.
2017;390(10094):613-624.

6. Banerjee S, Cash BD, Dominitz JA, et al. The role of endoscopy
in the management of patients with peptic ulcer disease.
Gastrointestinal endoscopy. 2010;71(6):663-8.

7. Malfertheiner P, Megraud F, 0'Morain CA, et al. Management of
Helicobacter pylori infection-the Maastricht V/Florence
Consensus Report. Gut. 2017;66(1):6-30.

8. Strand DS. 25 Years of Proton Pump Inhibitors: A
Comprehensive Review. Gut Liver. 2017;11(1):27-37.

9. Sachdeva AK, Zaren HA, Sigel B. Surgical treatment of peptic
ulcer disease. Med Clin North Am. 1991;75:999-1012.

10. Chatila AT, Bilal M, Guturu P. Evaluation and management of
acute pancreatitis. World Journal of Clinical Cases.
2019;9(7):1006-1020.

88 - TARCIN
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Toplu beslenme, insanlarin ev disinda bir arada bu hizmeti veren
kuruluslar tarafindan sunulan yiyecek veya yemeklerle
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beslenmesi olarak tanimlanmakta ve bu hizmeti veren kuruluslar
da “toplu beslenme” yapilan kuruluslar veya “Toplu Beslenme
Sistemleri” (TBS) olarak adlandirilmaktadir.

Endistrilesmenin  artmasi, beslenme aliskanliklarindaki
degisimler, iiretim sistemleri ve teknolojideki gelisimlerle birlikte
ev disinda beslenme orani artmistir. Gilinlimiizde niifusun
%90'1inin en az bir 6giinl toplu beslenme yapilan kuruluslarda
tilketmektedir. Giderek artan bu talebe paralel olarak toplu
beslenme hizmetlerinde istihdam edilen personel sayisi da
artmaktadir.

Artan sanayilesme ile beraber gelen yogun is yiikii ve olumsuz is
kosullari birgok is kazasi ve meslek hastaliginin ortaya ¢ikmasina
ve bu nedenle son yillarda is saglig1 ve giivenliginin anlagilmasi ve
bu konudaki uygulamalarin gelistirilmesine neden olmustur. Is
saghg ve giivenligi calismalari, isyerlerinde isin yuriitiilmesi
sirasinda, cesitli nedenlerden kaynaklanan saglifa zarar
verebilecek kosullardan korunmak amaciyla yapilan sistemli ve
bilimsel ¢alismalardir.

Her alanda oldugu gibi kurum mutfaklarinda da meydana gelen
teknolojik gelismeler ve liretim yontemlerindeki hizli ilerleme, bir
yandan is yerinde verim ve kalitenin artmasini saglarken diger
yandan da ¢alisanlar yeni risklerle karsi karsiya birakmaktadir.
Kurum mutfaklarinda 6zellikle dikkatsiz davranislar ve alanlarin
bakimsiz olmasi nedeniyle c¢esitli is kazalar1 yasanmaktadir.
Uretim ortaminda gerekli giivenlik énlemlerinin alinmamas;,
hatali davranislar, kisisel yetersizlikler, teknik arizalar gibi
nedenlerle ortaya c¢ikan is kazalar is gormemezlik ya da o6liimle
sonug¢lanmasinin yaninda iiretim siirecini de etkilemektedir. Bu
nedenle kurum mutfaklarinda meydana gelen kazalarin
onlenmesi i¢in gerekli énlemler alinmalidir.
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is Kazalarinin Nedenleri ve Onlenmesi

Sosyal Sigortalar Kanunu hiikiimlerine gore

1. Sigortalinin isyerinde bulundugu sirada,

2. Isveren tarafindan yiiriitilmekte olan is dolayisiyla,

3. Sigortalinin isveren tarafindan gorevle baska bir yere
gonderilmesi yliziinden asil isini yapmaksizin gegcen zamanlarda,

4. Emzikli kadin sigortalinin ¢ocuguna siit vermek i¢in ayrilan
zamanlarda,

5. Sigortalilarin isverence saglanan bir talimatla isin yapildig:
yere toplu olarak gotiriiliip getirilmeleri sirasinda meydana
gelen ve sigortaliyl1 hemen veya sonradan bedenen veya ruhen
arizaya ugratan olaya is kazasi denilmektedir.

[s kazalarmin meydana gelmesinde bircok faktér rol
oynamaktadir. Kazalarin meydana gelme siklig;; ilkelerin
gelismislik diizeyi, egitim diizeyi ve is saghgi ve gilivenligi
calismalarina verdikleri 6neme bagl olarak degisebilmektedir

Is kazalarinin kaynaklandig1 durumlar, emniyetsiz hareketler ile
giivensiz durumlar seklinde iki ana baslik altinda toplanmaktadir.
Giivensiz durumlar, fiziksel kosullar, makine ve ekipman kaynakli
arizalardir. Emniyetsiz hareketler ise, koruyuculari kullanmama
veya kullanillamaz hale getirme, makine ve techizatlan
durdurmadan temizleme, el sakalar1 yapma ve dikkatsizlik gibi
durumlar olup, bunlardan bizzat ¢alisanin kendisi sorumludur.
Bunlarin yam sira, is yiikd, is stresi ve beslenme durumu
calisanlar fizyolojik ve psikolojik olarak etkiledigi i¢in ¢alisma
performansini, verimliligini ve is kazalar1 yasama durumunu da
dogrudan etkilemektedir. Is kazalari calisma yasamu ile ilgili saglik
sorunlari iginde hem adli durum hem de acil hizmeti gerektirmesi
nedeniyle 6nemli bir konudur.

91 - TARCIN



Calisanlarin sigara, alkol wuyusturucu gibi sagha zararh
aliskanliklarinin is kazalarinin meydana gelmesinde ¢ok biiyiik
etkisi olmaktadir. Is kazalarina neden olan fizyolojik etkenlerden
biri olan yorgunluk, belli bir isi yapan c¢alisanin uzun siireli
performansi sonrasinda isini daha fazla devam ettiremeyecegi
tilkenmislik diizeyine gelmesine neden olmaktadir. Acil servis
kayitlarindan sosyal sigorta kurumuna bildirilen is kazasi
olgularindan dosya kayitlarinda alkollii olma bilgisi bulunanlar
geriye donuk olarak degerlendirildi. Sonu¢ olarak is kazasi
olgularinin %?7.2'sinin acil servis basvurusu sirasinda alkolli
oldugu saptandi.

Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanliginin [s Saglig1 ve Giivenligine
lliskin Risk Gruplar Listesi Tebligi'nde, risk derecesine gore
meslekler azdan c¢oga dogru siralanmis ve bes grupta
siiflandirilmistir. Yemek iiretimi yapilan yerler bu listede tictincii
grupta yer almaktadir.

TBS’de diisme, yanma, kesik, elektrik carpmasi, dogalgaz
patlamas1 ve zehirlenme risklerinin yani sira fiziki kosullarin
yetersizliginden kaynaklanan olumsuzluklar s6z konusudur. Bu
risklere bagli olarak TBS'de yaniklar, kiriklar, yaralanmalar,
zehirlenmeler vb. kazalar olusabilmektedir.

Diisme nedenleri arasinda; yerlerin sabunlu su, yag vb.
nedenlerden dolayr kaygan olmasi, mutfak alaninin yetersiz
aydinlatilmasi, mutfak personeline tasiyabileceginden fazla yiik
verilmesi, ylik tasima arabalarinin uygun olmayis1 sayilabilir.
Personelin tasiyamayacagi yiik icin yardim almasi, kaldirma
islemini sirti diiz tutup, dizleri biikerek bacak kaslarina
yaptirmak, yere dokiillen yagin, suyun, yemegin hizlica
temizlenmesi, yer zemininde meydana gelen hasarin ivedilikle
giderilmesi diismeleri dnleyebilir.
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Yanma nedenleri arasinda; kazanlarin icerisinde kaynar halde
bulunan suyun veya kizgin yagin icine mutfak personelinin
dismesi, firindan ¢ikan ya da ocaktan bulunan sicak kaplarla
ciplak el temasi, basinghi tencerenin dikkatsizce kullanimi
sayilabilir. Mutfak alaninda yanici sivilarin bulundurulmamasi,
kapali alanda sigara icilmemesi, personele kaymaz ayakkabi ve
koruyucu eldiven saglanmasi, yangin sondiiriiciilerin yerinin
bilinmesi ve yangin tiiplerinin kontroliiniin yapilmis olmasi
yanmalar1 6nleyebilir. Onlem olarak kuzineler, davlumbazlar,
mangal komiri ile ¢alisan 1zgaralar ve yer ocaklarinin
yakinlarinda sicaklik detektorlerinin bulundurulmasi
onerilmektedir. Boylece, sicakligin belirtilen seviyenin tstiine
¢ikmasi durumunda otomatik sistem devreye girecek, mutfagin
gaz besleme vanasimi kapatip alarmi calistirarak mutfagin
bosaltilmas1 saglanabilecektir. Benzer sekilde gaz ile ¢alisan
ekipmanlarin yakinlarina gaz sensorleri yerlestirilmelidir.
Mutfaklarin cesitli yerlerinde, olasi herhangi bir tutusma ve
yanginin biiyiimesini engellemek icin yangin sondiirme tiipleri
bulundurulmaldir.
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Kesilme nedenleri arasinda; dograma, soyma islemi sirasinda
dikkatsiz bicak kullanmak, bicagi gelisi giizel sallamak, isi biten
bigcagl yerine koymamak, kiyma makinesi vb. makinelere el kol
kaptirmak sayilabilir. Kesme islemi yapimi sirasinda kesilmez
eldiven giyilmesi, yolda yiiriirken bigagin ucunun yere bakmasi,
bicagr yikarken elde giivenli bir sekilde tutulmasi, kesme
isleminin bedene dogru degil tersi yoniinde yapilmasi kesilmeleri
onleyebilir.

Elektrik ¢arpma nedenleri arasinda; korunaksiz ve yalitimsiz
elektrik tesisati kullanimy, 1slak elle priz ile temas vb. sayilabilir.
Elektrik Tesisat1 Mutfaklardaki elektrik kullanimi ayni biiyiikliige
sahip ticari binalara gore daha fazla olmaktadir. Bu nedenle
mutfaklara yeterli elektrik enerjisinin uygun sekilde gelmesi
saglanmalidir. Toplu beslenme sistemlerinde kullanilan 1zgara,
firin, frit6z, mikser, blender gibi elektrik enerjisi ile calisan bir¢ok
ekipman bulunmaktadir. Kisa siireli dahi olsa yasanan elektrik
kesintileri, yapilan ¢alismalar1 6nemli 6l¢iide aksatabilmektedir.
Herhangi bir elektrik kaynagina dogrudan temas edilmesi ya da
normal olarak herhangi bir sekilde gerilim altinda olmayan ancak
cesitli arizalar sonucu gerilim altinda olan bdliimlere
dokunulmasi sonucunda insan sagligini riske sokan tehlikeler
hatta 6liim ile sonuc¢lanan durumlar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu
tiir tehlikelerin engellenebilmesi icin kullanilan cihazlarin
periyodik olarak bakiminin yapilmasi ve yipranmis eskimis olan
kablo ve ekipmanlarin degistirilmesi gerekmektedir. Ayrica
elektrik panolar1 giivenlik nedeniyle kilitli tutulmali ve sadece
yetkili personelin kontroliinde olmalidir.

Dogalgaz patlamalar1 ve zehirlemelerinin nedenleri arasinda;
havalandirmanin iyi yapilmamasi, tesisatlarin diizenli kontrol
edilmemesi ve bozuk olmasi, tesisatlarin yaninda yanict madde
bulundurulmasi sayilabilir. Gaz kacgaklarinin yetkili yerlere
bildirilmesi, firin veya gazla calisan ekipmanlarin yakilmadan
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once kontrol edilmesi 6nleyebilir. Mutfaklarda yazin sicaklik 18°C,
kisin ise 22°C olmasi dnerilmektedir.

Toplu beslenme sistemlerinde yapilan bir g¢alismada; en sik
rastlanan yaralanma tiirleri acgillarda yanmalar (%34) ve
kirik/cikiklar (%36) iken bulasikeilarda kesik/cizik (%83.3)
meydancilarda ise kirik/¢ikik (%60) oldugu gosterilmistir.

Yaniklarin 6nlenmesi icin; kisisel koruyucu kullanilmasi, sicak
firin, tava, tencere vb. kullaniminda dikkatli olmak ve gerekli
uyarilarin yapilmasi 6rnek olarak verilebilir.

Kirik/cikiklarin 6nlenmesinde ise; agir esyalarin tek basina
tasinmamasi, esyalarin uygun tekniklerle tasinmasi, dikkatin ise
verilmesi etkili yontemlerdir.

Kesik/c¢iziklerin onlenmesinde ise; ergonomik arag-gereg
kullanimi, uygun tekniklerle ¢alisilmasi, dikkatli olunmasinin yani
sira mutfakta kullanilan biitiin arag-gerecinde saglam olmasi, agir
arag¢-gerecin uygun tutma ve tasima yerlerinin bulunmasi da
onemlidir.

Merdivenler ve asansorler farkl yiikseklikteki yap1 boliimleri
arasinda kisilerin esya ve malzemelerin sirkiilasyonunu saglayan
yap! elemanlaridir. Merdivenler herhangi bir tehlike durumunda
tlim calisanlarin en kisa siirede ve kolayca disar1 ¢ikmalarini
saglayacak genislikte olmalidir. Dért basamaktan fazla olan
merdivenlerde korkuluk ve tirabzan bulunmahdir. Ozellikle is
saghg ve giivenligi agisindan merdivenlerin herhangi bir sekilde
depolama alanm1  olarak kullanilmamasi1 gerekmektedir.
Asansorlerde yasanan kazalar genellikle diisme, sikisma, mahsur
kalmadir. Bu tiir kazalarin temelinde ise, genellikle
asansorlerdeki mekanik hasar, paslanma ve asinma yatmaktadir.
Bu nedenle, asansorlerin periyodik olarak bakiminin yapilmasi
onem tasimaktadir. Tasinacak malzemeler icin asansoriin yiik
tasima kapasitesi mutlaka dikkate alinmali ve asansore konulacak
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malzemeler devrilmeyi onleyecek sekilde diizgiin bir bicimde
yerlestirilmelidir. Bununla beraber, asansorlere yiik bindirme ve
indirme yapilacak durumlarda da dikkatli olmak gerekmektedir.
Ozellikle otomatik kapili asansérlerde giris cikis esnasinda
kapinin Kisileri sikistirmamasi icin kabin kapisindaki fotoseller
stirekli kontrol edilmelidir

Aydinlatma is yerlerinde giivenli bir c¢alisma ortami
olusturulmasinda 6zellikle ideal bir goériis alani saglamak icin
aydinlatma en 6nemli faktorlerden biridir. Yeterli bir aydinlatma
isyerindeki tehlikeleri goriiniir kilar. Iyi aydinlatma bina ve
ekipmanlarin temizliginin saglanmasi, tiriinlerde yabanci madde
kontroliiniin daha saglikl bir sekilde yapilabilmesi ve personelin
is kazas1 gecirme riskinin azaltilmasi gibi yararlar saglamaktadir.
Aydinlatma siddetinin birimi liikks olarak ifade edilmekte olup
koridor ve depolama alanlari i¢in ideal aydinlatmanin 100 liiks,
ofis ve mutfak calismalari i¢in ise 500 liiks olmas1 énerilmektedir
sekilde yapilabilmesi ve personelin is kazasi ge¢irme riskinin
azaltilmasi gibi yararlar saglamaktadir.

Her bir kaza riskine yonelik 6nlemler alindiginda TBS’deki ¢alima
ortamlarinda is gilivenligi saglanabilir. TBS yoneticisi de bu
kazalar1 6nlemeye ve ilk yardima yonelik yliktimliiliiklerini yerine
getirmelidir.

Toplu Beslenme Sistemlerinde is Saghg ve Giivenligine
Yonelik Uygulamalar

Topluma yodnelik hizmetler kapsaminda mutfak ve yemekhane
calismalar1 6nemli bir istihdam alani ve ekonomik deger yaratan
bir sektérdiir. Ote yandan bu sektér ortam kosullarindan kaynakli
is saghgi ve gilivenligine iliskin 6nemli tehlike ve riskleri de
icermektedir. Mutfak ve yemekhane de ¢alisan personele is saglig
ve giivenligi ile ilgili temel egitimlerin verilmesi ve davranis

96 - TARCIN



degisikligi olusturmaya yonelik egitimlerin etkinliginin ve
stirekliliginin saglanmasi gerekmektedir.

Calisanlarn is kazalarindan korumak icin isverene ve is sagligi
giivenligi birimine ¢ok sayida gorev diismektedir; 6rnegin mutfak
alanina gerekli isaretlerin konulmasi ve kisisel koruyucu
kullandirilmasi gibi is giivenligi tedbirlerinin alinmasi sayilabilir.
Is kazasi gecirmis personelin %53.6’s1, is kazasi gegirmemis
personelin %50’si mutfak ortaminda kesici aletler, sicak su vb.
olmasinin kaza ihtimalini giiclendirmesi nedeni ile is kazasi
gecirme riskinden korkmaktadir.

Risk degerlendirmeleri i¢in kullanilan farkli yoéntemler asagida
siralanmistir:

- PHA: On (Birincil) Tehlike Analizi,
- PRA: Kontrol Listesi Kullanilarak Birincil Risk Analizi,

- HAZOP: Tehlike ve Isletilebilme Calismas1 Metodolojisi,
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- HACCP: Tehlike Analizi ve Kritik Kontrol Noktalar,
- FMEA: Hata Tiirleri ve Etki Analizi,

- FTA; Hata Agac1 Analiz Metodolojisi,

- ETA: Olay Agac1 Analizi,

- Glivenlik Denetimi, - Neden Sonug¢ Analizi, - is Guvenlik Analizi, -
Papyon Analizi yontemleri olarak siniflandirilmaktadir.

Risk degerlendirmeleri 5 adimda yapilmakta olup mutlaka biitiin
isgliciiniin aktif katilimi ile hazirlanmalidir. Birinci adimda isyeri
ve calisanlar ile ilgili genel bilgiler derlenmesidir. ikinci adim ise
derlenen genel bilgiler dogrultusunda tehlikelerin
belirlenmesidir. Isyerlerindeki tehlikeler, kontrol listeleri
araciiglyla  bahsedilen  tehlikenin  varligt  sorgulanarak
belirlenebilmektedir. Tehlikeler belirlendikten sonra iig¢linci
adimda ise bir tehlikeden kaynaklanan risk belirlenmelidir. Bu
asama sonuclarin olasilik ve siddetinin tahmin edilmesi ve riskin
kabul edilebilirligine karar verilmesi asamasidir. Doérdiincii
adimda bir tehlikeden kaynaklanan riski yok etmek ya da
azaltmak icin eylemler planlanir ve yapilacak degerlendirmeler
gozden gecirilir. Son asama olan besinci adimda ise risk
degerlendirmesinin yazili hale getirilmesi getirilmektedir

Risk degerlendirmesinin gerceklestirilmis olmasi; isverenin,
isyerinde is saghig ve giivenliginin saglanmasi yiikiimliliglini
ortadan kaldirmaz. is ortam siirekli kontrol edilerek olumsuz
durumlar aninda diizeltilmeli ve ¢alisanlarin is saglig1 ve giivenligi
konusunda etkin bir sekilde egitimi ve bunun davranisa
dontistiiriilmesi saglanmalidir.

Calisma ortaminin fiziki kosullari ergonomik gereksinmelere gore
diizenlenerek etkin bir is akis1 saglanmaly, is kazalar1 ve meslek
hastaliklarinin dnlenmesi i¢in gerekli alt yapi calismalarina 6nem
verilmelidir. Her ¢alisanda oldugu gibi mutfak ve yemekhane
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calisanlarinda da yeterli ve dengeli beslenme ile is performansi,
giivenligi ve verimliligi iliskisi konularinda farkindaligin
arttirllmasina yonelik c¢alismalarin yiriitiilmesi ve isveren
tarafindan is yerinde saglikli beslenme uygulamalarinin tesviki
saglanmalidir.

Toplu Beslenme Sistemleri Calisanlarinda Gériillen Meslek
Hastaliklar:

Kisilerin stres diizeyleri ile ¢alisma hayatlarinda yasadiklar is
kazalari incelendiginde, sosyoekonomik diizeyi ve egitim durumu
fark etmeksizin yiiksek stres yasayan bireylerin daha fazla is
kazasi ile karsilastigi belirtilmektedir.

Haruyama ve arkadaslarinin 126 mutfakta, 911 mutfak ¢alisaniile
yaptiklar1 bir arastirmada, c¢alisanlarin gecirdigi yanma ve
kesilme gibi is kazalarinin stres ile iliskili oldugu, stres puani
arttik¢a calisanlarda yasanan kesilme ve yanma gibi is kazalari
riskinin de arttig1 saptanmistir. Yapilan baska bir c¢alismada,
ascilarin stres diizeyi yiiksek bulunmus, bunun nedenlerinin
yuksek is yiikii, kendini degersiz hissetme, iletisim sorunlari ve
fiziksel siddet tehdidi oldugu saptanmustir.

Ascilarin ve bulasikeilarin is yiikiinliin garsonlara gore anlaml
diizeyde daha fazla oldugu belirlenmistir (p<0.05). Bireylerin is
stresi ile is kazasi gecirme durumlar1 arasindaki iliski
degerlendirildiginde, is stresi fazla olan bireylerde is kazasi
gecirme oraninin ylksek oldugu saptanmis, ancak bu durum
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p<0.05). Mutfaklarda
geleneksel iiretimle “pisir-servis et” sistemine dayali hizmet
verilmesi  nedeniyle, smirhh silirede giinlik {iretimin
yetistirilmesine  iliskin = yogun faaliyetlerin  ytriitiilmesi
calisanlarda is stresinin fazla olmasinin nedeni olarak
aciklanabilir.
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Toplu beslenme hizmeti ¢alisanlarinda, amfizem, alerjik rinit ve
astim benzeri solunum sistemi hastaliklar1 6zellikle as¢ilarda
goriilmekte, riskin pisirme dumani ve dezenfektanlar nedeniyle
olustugu belirtilmektedir. Ayrica yuksek sicaklikta 151l islem
uygulamasi sonucu olusan aldehit, aerosol ve polisiklik aromatik
hidrokarbonlar (PAH) gibi zararli bilesikler solunum sistemi
hastaliklarina yol a¢maktadir. Toplu beslenme hizmetleri
calisanlarinda normal popiilasyona gére daha fazla solunum ve
alerji hastaliklar goriildiigi soylenebilmektedir. Gerek is sagligi
ve glivenliginin saglanmasi gerek mutfaklarda solunum yollar ile
ilgili semptomlarin azaltilmasinda mutfaklarda etkin bir
havalandirma sisteminin gerekliligi tartisilmazdir.

Ozellikle iiretim sahasinda ve bulasik yikama alanlarinda agir
yuklerin kaldirilmasi, uzanma, giin boyu ayakta kalma gibi
faaliyetler nedeniyle kas iskelet sistemi rahatsizliklarinin siklikla
goruldigi bildirilmektedir. Otel ¢alisanlarinda yapilan bir
calismada, kas iskelet sistemi hastaliklari, otelde faaliyet gosteren
kat hizmetleri, 6n biiro ve teknik hizmetler gibi boliimlere gore
yiyecek icecek hizmetleri ile mutfak ¢alisanlarinda daha fazla
goriuldigi saptanmstir.

Mutfak calisanlari ile temizlik personelinin ellerinde mesleki
kontakt dermatitlerin siklikla goriildiigii belirtilmektedir (32,33).
Bu c¢alismada bulasike¢ilarda egzama ile ilgili semptom goriilme
orani diger mutfak ve yemekhane ¢alisanlarina gore istatistiksel
olarak anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0.01). Mesleki
dermatitlerin nedenleri arasinda islak ¢alisma ortamlar1 ve
kullanilan  kimyasallar siralanabilmektedir. S6z konusu
semptomlarin azaltilmasinda, istihdam edildigi yere uygun is
kiyafetlerinin ve koruyucularinin kullanilmasi ve bu konuda
bireylere egitim verilmelidir.
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Oneriler

1. Toplu beslenme sistemleri bir¢ok insanin hayati ile ilgilidir. Bu
nedenle herhangi bir besin kaynakli hastaligin meydana
gelmemesi i¢in bu alanda ¢alisan personellere diizenli araliklarla
hijyen-sanitasyon egitimi verilmeli ve uygulanmasi
denetlenmelidir.

2. Personele verilecek egitimden 6nce, personelin hijyen-
sanitasyon bilgi diizeyleri 6l¢tilmeli ve eksik olduklar1 yonlere
agirlik verilerek egitim verilmelidir. Egitimlerin etkinligini
artirmak i¢in egitim belirli araliklarla tekrarlanmalidir.

3. Calisanlarin is kazalari riskini azaltmak i¢in koruyucu
ekipmanlari (kesilmez eldiven, ¢elik burunlu ayakkabi vb.)
kullanmalari gerektigi anlatilmali ve uygulama takip edilmelidir.

4. Calisanlara dogru beslenme aliskanlig1 kazandirabilmek i¢in
diizenli olarak beslenme egitimi verilmelidir. Ogiin atlamanin is
verimini azaltacagj, is kazalarina neden olabilecegi, yeterli ve
dengeli beslenmek icin giinliik alinmasi gereken besin
gruplarinin porsiyon miktarlarinin 6nemi personele
anlatilmaldir.

5. Calisanlarin giinliik diyeti ile aldiklar1 enerji ve besin 6geleri
miktarlar1 saptanmaly, 6zellikle yetersiz alim diizeyindeki
personel bu konuda egitilmeli ve kurum tarafindan bu besin
ogelerinden zengin besin destekleri saglanmalidir.

6. Isci saghg acisindan iscilerin is kazasi gecirmelerini nlemek
ve saglikli beslenme aliskanliklar: kazandirmak 6nemlidir.
Calisanlar beslenme sektoriinde ¢alismalarina ragmen yeterli ve
dengeli beslenmeyi bilmemektedir. Uretimin saglikli olabilmesi
adina bu konuda egitim verilebilir.

7. Is kazalariin bir¢ogu dikkatsizlik ve dalginlik nedeniyle
meydana geldigi diisiiniildiiglinde ¢alisanlarin diyetlerine
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antioksidan vitaminler agisindan diizenlenmesi is saglig1 ve
giivenligi acisindan dnemli olmaktadir. Bireylerin “is yiikii” ile
diyetle giinliik enerji, protein ve yag alimlar1 arasinda anlamli
negatif yonlii bir korelasyon oldugu bulunmustur.

8. Ideal bir sekilde planlanan mutfaklarda proses akisi, satin
alma, depolama, hazirlik, pisirme, dagitim ve servis, bulasiklarin
kaldirilmasi, ¢op ve atiklarin kontrolii seklinde olmalidir. Mutfak
planlamasinda ytiriitiilecek tiim ¢alismalar 6énceden belirlenen
politika ve prosediirlere uygun olarak mevcut standartlara gore
yapilmalidir. Mevcut alan en etkin sekilde kullanilmaly, hijyenik
ve is glivenligi acisindan uygun bir sekilde planlanmalidir.
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SEBZELER ICIN SAGLIKLI HAZIRLAMA ve PiSIRME
ONERILERI

Dilan KAYGISIZ®, Ceren GIFTCI™, Safiye KURT**
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yontemleri nedeniyle bir¢cok kaylp meydana gelmektedir. Bu
yazimizda bazi énemli besin gruplarinin hazirlama ve pisirme
yontemlerine dair 6nerilerde bulunacagiz.

HAZIRLAMA ASAMASINDA DIKKAT EDILMESI GEREKENLER:

Hazirlama isleminde kisisel hijyen ¢ok 6nemlidir. Her seyden
once yemegi pisirecek ve hazirlayacak kisinin 6z bakimina ve
temizligine dikkat etmesi gerekmektedir. Yemek yapmadan
once eller 1lik su ve sabun ile derinlemesine yikanmali ve
iyice durulanmalidir. Durulama sonrasi ise kagit havlu ile
silinmesi havlu kaynakli olusabilecek baz1 bakteri
olusumunun gegebilir.

Kisisel hijyenin yaninda yiizey ve gereclerin hijyeni de
besinlerin hazirlama asamasinda olduk¢a Onemlidir.
Kullanilacak bigak, tahta, tencere ve diger tiim gerecler sicak
su ve deterjan ile yikanip durulanmalidir. Uzerinde deterjan
kalintis1 kalmadigindan emin olunmalidir.

Meyve ve sebzelerin hazirlik asamasinda da bazi kurallara
uyulmalidir.

Meyve ve sebzelerde varsa ezik, kararmis yerleri
kesilmelidir.

Kararti ve gorsel problem i¢ kisimlara dogru devam etmis ise
asla tiiketilmemelidir.

Ik su ile gerekirse bir firca yardimiyla yikanmali ve
durulanmalidir.

Ayrica sebzelerin pisirilmeden hemen 6nce hazirlanmasina
dikkat edilmelidir. Onceden dogranip bekletilen sebzeler
hava ile temas ederek bazi vitamin ve minerallerini
kaybedebilir.
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e Vitamin kaybi olmamasi icin sebzeler biiyiik dogranmali
veya el ile koparmak tercih edilmelidir.

e (Curiimedigi stirece sebzelerin dis yapraklari atilmamalidir.

e Sebzelerin ve meyvelerin kabugu derin soyulmamali, ¢ok
kiigtik par¢a halinde dogranmamalidir.

e Metalile temas ettirilmeden, olusabilecek vitamin ve mineral
kayiplar1 6nlenmelidir.

e Yesil, sar1 sebzelerden yapilan salatalara limon veya sirke
ekleyerek bekletmek vitamin kayiplarina neden olur.

e Meyveler kesildikten veya suyu sikildiktan sonra bekletilirse
vitamin kayiplar yasanir.

PiSIRME YONTEMLERI VE DiKKAT EDILMESi GEREKENLER:
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Pisirme yontemleri nemli 1sida pisirme ve kuru isida pisirme
olarak ikiye ayrilmaktadir.

Nemli 1sida pisirme yodntemleri: Haslama, pose, buharda
pisirme ve az miktardaki sivi ortamda (yahni) pisirme olarak
gruplandirilmaktadir.



Kuru 1sida pisirme yontemleri: Bu yontemler ise firinda
kizartmak  (rosto), 1zgara ve kizartma/sote olarak
gruplandirilmaktadir.

Sebzelerin pisirilmesinde en ¢ok kullanilan ydntemlerden
birisi haglamadir.

Haslanan sebzelerin sularinin dékiilmesi vitamin ve mineral
kayiplarina neden oldugu i¢in bu sular yemek sularinda
veya corbalarda degerlendirilmelidir.

Yesil yaprakli sebzeler hi¢ su eklenmeden pisirilebilirler.
Sebze yemegine cok su eklenir vitamin kaybi artar.

Yemeklere c¢abuk pismesi i¢in soda/maden suyu
eklenmemelidir, besin degerini azaltir.

Sebze yemeklerinde yag o6nceden kavrulmamali,
malzemelerle birlikte koyulmalidir.

Kizartma yapilacak sebzeler ise derin yagda kizartilarak
sebzelerin yag cekmesi engellenmelidir.

Sebzelerin 6zellikle bugulama olarak hazirlanmasi vitamin
ve mineral kayiplarini en aza indirmektedir.

Ayrica sebzeleri miimkiin oldugunca kisa siire pisirerek
olusacak vitamin ve mineral kayiplar1 dnlenmeli ve yapisinin
korunmasi saglanmalidir.

Izgara / mangal seklinde besinleri pisirmek sizin i¢in cazip
gorilebilir. Ancak bu pisirme yonteminde dikkat edilmesi
gereken cok fazla sey var. Oncelikle kémiiri dogru
se¢melisiniz. Sectiginiz komiir saglik acgisindan bir risk
barindirmamali. Bununla beraber pisirme islemine
baslamak i¢in komiirin tamamen gri renkli koze
dontstiigiinden emin olmalisiniz. Sebzeleri harli olmayan
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ateste koz ile arasinda en az 10 cm olacak sekilde pisirin.
Siyahlasmasini ve yanmasini 6nleyin. Besinlerin yanmis
kisimlar1 kanserojendir ve saghigimizi tehdit etmektedir.
Ayrica baharatlar ates ile temas sonucu yanabilir, bu nedenle
genellikle pisirmenin sonuna dogru besinin lizerine atmaniz
daha saglikli olacaktir.

e Patates kendi kabugu ile pisirilmeli daha sonra soyulmalidir.
e Dondurulmus sebzeler ¢ozdiiriilmeden pisirilmelidir.
e (igve pismis besinler yan yana getirilmemelidir.

e (Cok yiiksek derecede sicaklik ve vakum altinda isitma
kosullarini saglayamadik¢a evde konserve yapmaktan
kesinlikle kaginilmalidir.
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CAYIN FAYDALARI

Firdevs DINC’, Yusuf GULER™

Diinyada sudan sonra en fazla tiiketilen ikinci icecek olan cay,
Camellia sinensis adi verilen bitkinin tepe tomurcugu ve
yapraklarinin islenmesiyle elde edilmektedir. Cay ticari kullanima
uygun temel olarak yesil cay (islenmemis, fermantasyona
ugramamis), oolong ¢ay1 (kismen islenmis, yari fermente edilmis)
ve siyah ¢ay (tamamiyla islenmis, fermente edilmis) olmak tizere
3 ¢esit cay liretilmektedir. Bunlarun yani sira, 6zel bir ¢ay grubu

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif Ogrencisi,
E-posta: dinc5473 @gmail.com

* Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi,
E-posta: dytyusufguler@gmail.com
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olan beyaz cay da bulunmaktadir. Diinya Cay Komitesi’'nin ‘Diinya
Cay Raporu’ sonuclarina gore diinyada yilda kisi bas1 en ¢ok ¢ay
tiiketen iilkeler siralamasinda 3,5 kilogram ile Tiirkiye ilk sirada
yer almistir. Diinya cay {liretiminde ise Tiirkiye'nin 259 bin ton ile
ilk bes tilke arasina yer almaktadir.

Cay tiirlerinin bilesenleri arasinda polifenoller ¢ok 6nemli bir yer
tutar ve kuru ¢ayin yaklasik % 36’sin1 olusturmaktadir. Taze yesil
cay yapraginin diger bilesenleri kafein, proteinler, amino asitler,
karbonhidratlar, lipidler, vitaminler (B vitamini) ve minerallerdir.
Cay ayrica A, K, C, B vitamini, {3 karoten ve florir igerir. Yapilan bir
calismada beyaz c¢ayin en yiiksek oranda protein igerdigi
saptanmis, bu durumun beyaz ¢ayin hasat edilen kisminin sadece
tomurcuk olusundan kaynaklandigi disiiniilmiistiir. Yesil cay
flavonoidler ve fenolik asit dahil olmak tizere polifenoller igerir.
Antioksidan o6zellikleri polifenollere baglanarak viicut hiicreleri
zarar verebilecek hastaligina yol acan serbest radikalleri nétralize
edebilir.

Klasik sekilde hazirlanan 1 fincan (200 ml) siyah ¢aydaki kafein
miktarinin 40 mg civarinda oldugu diisiiniilmektedir. Kafeinin
giinliik tiiketim diizeyinin 300 mg’1 asmamasi onerilmektedir.
Cay, stitsiiz sekersiz tiiketildigi siirece kalorisi yoktur.

% TEA TIME

o o

"

shop
::)E‘g; Grevn lec “-h

i 'l‘li;A i

HERBAL
TEA
ool anal &

110 - TARCIN



Ayni zamanda cay, yaygin olarak kullanilan demleme siireleri ve
sicakliklarinin yani sira 6giitiilmiis yapraklardan hazirlanan ¢ay
infiizyonlar1 en yiliksek antioksidan aktiviteye sahip oldugu
gosterilen ¢alismalar mevcuttur. Cay iceriginde bulunan Katesin
ve flavonoidler polifenolik birlesikler olup in vivo ve in vitro
olarak giicli antioksidan bir icecek oldugunu ve bu nedenle
epigallokatesin (EGC) ve epigallokatesin gallat (EGCG)
polifenollerinin kanser, diyabet, anemi ve Kkardiyovaskiiler
hastaliklar dahil olmak tzere, viicut agirhgini azalttigini, kilo
koruyucu etkisinin oldugu arastirmalarla gosterilmistir.

CAY VE KARDIYOVASKULLER HASTALIKLAR (KVH)

Kardiyovaskiiler hastalik, diinya
capinda o6nde gelen Olim n
nedenidir ve koroner Kkalp o NV ]

hastaligit (KKH), konjenital kalp { }
hastalifi,  romatizmal  kalp \ IOVB TB(I v

hastaligy, serebrovaskiiler ..y X e A

hastalilk ve periferik arter h ‘Q r,
\ \ !

hastaliginiicerir. Cay tiiketimi ve L "‘, -

KVH'nin cesitli olumsuz

sonuclarinin  olmasina karsin

bir¢ok gilincel ¢alismalarda ¢ayin esas olarak redoks durumunu
iyilestirerek, inflamasyonu inhibe ederek, kan basincim
dusiirerek, hiperlipidemiyi iyilestirerek, endotel fonksiyonunu
diizenleyerek, miyokardiyal hasar1 6nleyerek ve sempatik sinir
aktivitesini  diizenleyerek KVH riskini azaltiaa  etkisi
bulunmaktadir.

CAY VE DiYABET

Cayn iceriginde bulunan polifenolik bilesikler in vivo ve in vitro
glikoz emilimini geciktirdigi ve hiperglisemiyi azaltic1 etkisi
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bulunmaktadir. Yesil, oolong ve siyah cay ekstraktlar1 (6zii) a-
glukozidaza kars1 inhibe edici aktivite gdsterir.

Siyah c¢ay tiiketimi, glikolize hemoglobin (HbAlc) seviyesini
onemli 6lciide diisiirtir ve bireylerde Tip -2 Diyabetes Mellitus den
muzdarip olma riskini azaltmaya yardimci olur. Ek olarak, diizenli
yesil cay alimy, yiiksek yagh diyetle indiiklenen Tip-2' ye fayda
saglayabilir. Arastirmalara gore yesil cayin, saglikli bireylerde
yemek sonrasi glikoz ve insiilin konsantrasyonunu disiirmek i¢in
izomaltuloz aktivitesini arttirdigin1 bulunmustur. Ayrica, yesil cay
ekstresi takviyesi, glisemik kontrolii iyilestirebilir ve diyabetik
hastalarda osteoporozu oOnleyebilir. Bu nedenle ¢ay tiiketimi,
seker emilimini ve metabolizmasini diizenleyerek, yemek sonrasi
glikoz seviyesini kontrol ederek ve instilin direncini iyilestirerek
diyabet ve komplikasyonlarini 6nlemektedir.

CAY VE KANSER

Cay ve tiirlerinin akciger, cilt, prostat ve kolon kanserleri basta
olmak iizere bircok kanser tiiriine karsi koruyucu gorev
yapmaktadir. In vitro-vivo yapilan deneysel ¢alismalarin
sonugclarinda; yesil cayin tiiketiminin iist gastrointestinal kansere
karsi koruyucu etkisi gdsteren bulgular bulunmaktadir.

Cay tiiketimi ile kanser riski arasindaki iliski, yesil caydaki katesin
tiikketimi normal hiicre biiylimesini engellemeden kanser
hiicrelerinin ¢ogalmasini engellemektedir.

CAY VE OBEZITE

Obezite, diinya capinda en yaygin beslenme hastaliklarindan
biridir. Genellikle "fermente cay" olarak adlandirilan siyah cay,
hayvan modellerinde viicut agirligini azaltmada olumlu bir etki
gostermistir. Siyah c¢ay polifenolleri, siyah ¢ayin viicut agirhigini
azaltan ana bilesenleridir. Siyah c¢ay polifenolleri, yesil ¢ay
polifenollerinden daha etkilidir. Siyah ¢ay polifenolleri, iki ana
mekanizmayi iceren obezitenin engellenmesi tizerinde olumlu bir
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etki gosterir. Llipid ve sakkarid sindirimini, emilimini ve alimini
inhibe eder boylece kalori alimini azaltir ve lipogenezi zayiflatir.
Ayrica lipolizi artirmak icin AMP ile aktive olan protein kinazi
aktive ederek lipit metabolizmasin1 tesvik etmek ve
preadipositlerin farklilasmasini ve cogalmasini inhibe ederek lipit
birikimini azaltarak oksidatif stresi azaltir obezitenin patolojik
slireclerini ve obezite komorbiditelerini bloke eder.

Insan modellerinde giincel calismalarda yer alan sonuglarina gére
cay ve anti- obezite etkisini spolifenoller, kafein ve polisakkaritler
de dahil olmak ilizere ¢ay oziiti ve bilesenleri, glikolipid
sindirimini, emilimini ve metabolizmay1 diizenlemeyi, enerji
tiikketimini iyilestirmeyi, lipit birikimini ve birikimini dnlemeyi,
nihayetinde viicut agirhigini azaltmayr ve yagsiz Kkitle
kazandirarak gostermektedir.

CAY VE ANEMi

Cayin polifenol igerigi ylziinden non-hem demirin emilimini
olumsuz etkiledigi uzun zamandir bilinmektedir. Literatiirdeki
calismalarin ¢ogu da bu bilgiyi desteklemektedir. Bu konuyla ilgili
bir calismada bir gece aglik sonrasi ayni kahvaltiy1 150 ml siyah
cay, kahve ve portakal suyu ile tiiketen bireylerde demir emilimi
sirasiyla 0.07, 0.16 ve 0.40 mg olarak bulunmustur.

Demir gibi, emilimi ¢ok sayida degisik faktore bagli olan bir
elementin yetersizliginin temel sebebi olarak ¢ay ve kahve
tiilketimini gostermek ¢ok dogru bir sonuc¢ olmayabilir. Yas,
yoksulluk, cinsiyet, irk ve egitim durumu bu 6nemli toplum
sorununun daha belirgin nedenleridir

Demir yetersizliginde siyah cay tiiketiminin roliintin tam
anlasilamamasinin bir sebebi de adaptasyonun tam olarak
aciklanamamasidir. Fakat sonucgta siyah ¢ay tiiketiminin
biyoyararlihgl etkiledigi ve fizyolojik gereksinmelerin arttig
durumlarda veya demir tiiketiminin gilivenilir olmadig1
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zamanlarda demir emilimini etkileyebilme potansiyeli oldugu
¢ikariminda bulunmak mantiklidir.

Demir duzeyi diisiik olan kisiler ve o6zellikle gebe, ¢ocuk ve
ergenler yemeklerle birlikte cay tilketmekten kaginmalidir. Cayin
hicbir kosulda bebek icecegi olmadig1 hatirlanmalidir. Yemekler
ile cay arasinda en az 1 saat fark olmasi, ¢cayin demir emilimi
iizerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmekte ve hatta ortadan
kaldirabilmektedir.

Kanitlanmamis da olsa, ¢ayin yemeklerle tiiketilmesinin demir
diizeyini olumsuz etkilemesi muhtemeldir. Giliniin diger
zamanlarinda c¢ay tiiketilmesinin demir diizeyini olumsuz
etkilemesi pek olasi degildir. Buna ilaveten, hayvansal kaynakli
besinlerle C vitaminin es zamanh tiiketilmesiyle, ¢cayin demir
emilimi iizerindeki olasi olumsuz etkileri azaltilabilir. Tedbir
olarak yukarida belirtildigi gibi yemekler ile ¢ay tiiketimi arasinda
en az 1 saat fark olmalidir.
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SURDURULEBILIR BESLENME NEDIR?
DIYETISYENLERE DUSEN GOREVLER NELERDIR?

Ayse Huri OZKARABULUT"
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Siirdtriilebilir beslenme yeni bir kavram degildir. Diinya niifus
artis1 ve iklim degisikligi nedeniyle gliniimiizde daha dikkat ¢ceker
hale gelmistir. Giinlimiizde diinya ¢apinda artan niifus ve gida
israfi simdiki ve gelecek nesiller adina mevcut beslenmenin
devamini ve besin dgelerinin karsilanma ihtiyacinin risk altinda

oldugunu diisiindiirmektedir. Bu durum gelecek nesiller igin
biiyiik bir tehdit olusturmaktadir. Cesitlilik ve dolayisiyla

* Dr. Ogr. Uyesi, Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri
Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Bolimdi,
E-posta: ahozkarabulut@gelisim.edu.tr



mailto:ahozkarabulut@gelisim.edu.tr

biyoyararlilik da azalmaktadir. Bir¢ok hastalifin beslenme
cesitliligi ile giderildigi diistintliirse bu durum saglik acisindan da
biiytik risk tasimaktadir.

Tanimz: Siirdiriilebilir saglikli diyetler bireyin sagligini ve iyilik
halini tiim yonleri ile gelistiren, diisiik ¢evresel baskis1 ve etkisi
olan, erisilebilir, maliyeti karsilanabilir, giivenilir, esitlik¢ci ve
kiltiirel olarak kabul edilebilir beslenme oriintiileridir. Hedefi
tim bireylerin optimal biliyiime ve gelismesini saglamak,
gliinimiiz ve gelecek nesillerin tiim yasam siirecinde fiziksel,
mental ve sosyal yonden iyilik halini ve islevselligini gelistirmek,
malniitrisyonun her tiiriiniin 6nlenmesine katki saglamak,
beslenmeye bagli bulasici olmayan hastaliklarin (BOH) riskini
azaltmak, biyocesitliligin ve gezegenin korumasini
desteklemektir. Bu tehdidi ortadan kaldirma yollarindan biri de
bireylerin besin tercihlerinin degistirmeleridir.

Tarihgesi: Siirdiiriilebilir beslenme tanimi ilk kez 1986 yilinda
Gussow ve Clany tarafindan yapilmistir. Saglikli yasamin
stirdiirtlebilirliginin yaninda ekonomik ve sosyoekonomik acidan
da siirdiiriilebilir olan, tarimsal sistemlerin ve beslenme giivenligi
acisindan katki saglayan ‘Siirdiiriilebilir Beslenme’ kavraminin
tlim insanlik icin ¢ok elzem oldugunu sdylemistir

Diinya Gida Giivenligi ve Beslenme Durumu 2018 raporuna gore,
diinyada 821 milyon insan ag, yani her 9 kisiden 1’i aclikla
miicadele etmektedir.

Neler yapilabilir?: Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii
(FAO) 'ne gore 2050’de diinyada 300 milyon insan aclikla bas
etmek zorunda kalacak denilmektedir.

Siirdiriilebilir beslenme kavrami igerisinde en fazla deginilen
konular arasinda besin iiretimi sistemleri de yer almaktadir.
Besin iiretiminin sera gazi emisyonlari, azot ve fosfor kirliligi,
biyolojik ¢esitlilik kaybi, su ve toprak kullanimi iizerindeki etkileri
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diinya tlzerindeki tehlikeyi artiracaktir. Bu yilizden de dogru
besinleri segmek 6nemlidir. Organik besinler, cesitli ekolojik
faydalara sahip dogal dongiilere gore iretilirler. Organik
ciftliklerde konvansiyonel sera gazi emisyonlarinin normal
ciftliklere gore ortalama %25 oraninda daha diisiik oldugu
gorilmektedir.

Siirduriilebilir beslenme, besleyici oldugu kadar giivenli, saglikli
ve diisiik cevresel etkiye sahip olmalidir. Bu beslenme sekli
kiiltiirel olarak kabul edilebilir, adil, ekonomik, herkes icin
ulasilabilir, gida giivencesine katki saglayan ve nesillerin devami
icin olmas1 gereken yasam bicimidir. Degisen beslenme sekilleri
ihtiyacimiz olan protein miktarindan ¢ok daha fazlasinin
tilketilmesine neden olmaya baslamistir. 2009 yil itibari ile
saglikli bir yetigkinin tiiketmesi gereken 56 gram protein sinir1
asilmis ve dlinya ortalamasi 68 grama ulasmistir. World
Resources Institute (WRI) 2016 yili “Siirduriilebilir Gida Gelecegi
icin Beslenme Seklini Degistirmek” raporuna gore; tiiketicilerin
beslenme tercihlerindeki kiiciik degisimler tarimsal kaynak
kullanimi ve ¢evresel sorunlarin azaltilmasinda biiyiik degisimler
yaratabilir.
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Sirdiiriilebilir beslenme ilkeleri
Yeterli ve dengeli beslenin.

Hayvansal kaynakli proteinlerin (yumurta, et, siit) yerine bitkisel
protein kaynaklarini tercih edin.

Giinde en az 5 porsiyon sebze meyve tiikketmeye 6zen gosterin.

Baklagillerin, tam tahillarin, findik, ceviz veya badem gibi yagh
tohumlarin tiiketimini arttirin.

Sirdiriilebilir balikgilik ile avlanmis (sezonunda avlanmuis,
avlanma riski olmayan) baliklar tercih edin.

Sebze ve meyveleri mevsiminde tiiketin.

Saglikli bir yasam siirmek i¢cinde, ideal kiloya inin

Beslenme aliskanliklariniz siirdiiriilebilir olsun.
Siirdiiriilebilir Beslenme Aliskanliklar1 Kazanabilmek igin;
« Diyet psikolojisinden ¢ikin.

e Kendi sagliginiz, hayatiniz i¢in bir seyler yaptiginiz1 diisiiniin.
e Yemek icin degil yasamak icin 6giinlerinizi ayarlayin

e Diyet size giin icinde acikma hissi yasatmamali.

 Diyette yasak olmaz, énemli olan ne kadar tiiketildigi ve ne
siklikla tuketildigidir.

e Beslenme giinliigii tutmaya ¢alisin, giin i¢i besin takibi icin en
etkili yontemdir.

e Yerel besinleri tiiketmeye ve yerli lreticilerden alisveris
yapmaya 0zen gosterin. Satin aldiginiz besinleri dogru kosullarda
saklayn.

« Hicbir besini israf etmeyin. Besinlerin sularini veya sap, yaprak
gibi kisimlarini degerlendirin.

119 - TARCIN



eAmbalaj, poset, plastik kullanimim1 azaltin, tekrar tekrar
kullanilabilen ¢evreye zarar vermeyen geri doniistiriilebilir
irinler tercih edin.

Diyetisyenler siirdiiriilebilir beslenme icin neler yapabilir?

Tium meslek gruplarinin ve 6zellikle diyetisyenlerin de ¢ok dikkat
etmesi gereken, farkindalik yaratacak bu tanimi ve arastirmalari
anlamak, anlatmak olmalidir.

Saglik meslegi mensuplari arasinda diyetisyenlerin stirdiiriilebilir
diyetle ilgili bilgi, tutum ve yaklasimlarinin daha da gelistirilmesi
ve halki daha dengeli nasil beslenebilecegi konusunda
bilgilendirmesi gerekmektedir. Neler tiikketmesi gerektigi
konusunda bilgi vermelidir. Enerji ve besin gereksinimlerini
karsilamak icin sadece daha fazla yiyecek tlretilmesi gercek bir
¢oziim degildir. Bu konuda besinlerin kalitesini arttirmaya ve
beslenme aliskanliklarin iyilestirmeye yonelik ¢alismalar daha
faydalidir.

Biyolojik ¢esitliligin bozulmamasi ve dogal kaynaklarin
korunmasi igin tllkeler tarafindan gerekli plan ve politikalarin
gelistirilmesi gerekir. Ayrica bireylerin beslenme planlarinin ve
besin tercihlerinin saglikli ve ekolojik dengeyi bozmayacak
sekilde diizenlenmesi gerekmektedir. Meydana gelen atiklar, su,
besin, emek ve enerji israfina yol agmaktadir. En biiytlik israf
kaynagi olarak evsel tiiketim ilk sirada yer almaktadir.

Diyetisyenler olarak bu konuda en iyi bilgilendirmeyi yapmaliyiz,
kendi hayatimiza strdiiriilebilir beslenmeyi adapte etmeliyiz,
proteinden zengin kuru baklagillere, ceviz, findik gibi yagh
tohumlara beslenmede daha fazla yer vermek gerektigini, meyve
ve sebze tiiketimini artirmak gerektigini, cevre dostu besinleri
secip gida israfini azaltmak gerektigini vurgulamaliyiz ve bu
bilgileri yayginlastirmaliyiz.
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Nordik Diyeti ve Akdeniz Diyetini benimseyebiliriz,
benimsetebiliriz. Bitkisel temelli beslenmeye 6zen gosterebiliriz.
Bitki merkezli bir diyet olarak Akdeniz diyeti, dolayisiyla toprak,
su ve enerji kaynaklarina olan talebi azalttif1 i¢in Joan Dye
Gussow tarafindan siirdiirilebilir bir diyet modeli olarak da kabul
edilmistir.

Son on yilda, Akdeniz diyetinin diisiik sera gazi emisyonlar1 ve
diisiik su ayak izleri nedeniyle ¢evresel strdiiriilebilirlige katki
sagladigt da vurgulanmistir. 2010 yilinda Akdeniz diyeti
stirdiirilebilir diyet 6rnegi olarak kabul edilmistir.

Ozellikle kirmizi et tiiketimini oldukca sinirlandirabiliriz.

Diyetisyenler daha etkin olmali, becerilerini pekistirmeli ve
sirdiiriillebilirligin ~ savunucusu  olmalidir.  Universitelerin
Beslenme ve Diyetetik Boliimlerinde mesleki egitim ve 6gretim
programinda sirdiiriilebilir beslenme, siirdiriilebilir saghk ve
stirdiirtlebilir cevre yaklasimlar: yer almalidir.

Sonu¢ olarak siirdirilebilirlik kavrami diinya tzerindeki
kaynaklarin daha verimli kullanilabilmesi ve gelecek nesillere
daha iyi bir diinya birakabilmesi i¢in ¢ok 6nemlidir.
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Su, canlilarin yasami i¢in oksijenden sonra gelen en 6nemli ikinci
ihtiyactir. Saglikli bir insan yemek yemeden haftalarca yasar
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kemiklerin %22’si, beynin ve kaslarin %75’i sudur. Su, viicudun
her hiicresinde elektriksel ve manyetik enerji tireterek bize yasam
glici saglar.

Hayat icin en temel unsurlardan biri olan su, diinyanin % 71’ini
kaplar ve bu miktarin sadece % 2,5’i i¢ilebilir sudur. Diinyadaki
toplam su miktarinin 1,4 milyar km3 oldugu belirtilmektedir. Bu
sularin % 97,5’i okyanuslarda ve denizlerde tuzlu su halinde, %
2,5'1 ise nehir ve gollerde tath su olarak bulunmaktadir. Mevcut
tath su kaynaklarinin ise % 901 kutuplarda ve yeraltinda
bulunmaktadir. Kisi basina diisen su miktar1 1950 yilinda 16.800
m3 iken, diinya niifusunun yaklasik 8 milyar1 bulmasinin
beklendigi 2025 yilinda kisi basina su miktar1 yaklasik 4.800 m3’e
diisecegi tahmin edilmektedir. Su tiiketimi ise 2025 yilinda
tarimda % 17, sanayide % 20 ve evsel tiikketimde % 70 daha
artacaktir. Bu degerler, insanlarin ve dogadaki canlilarin
yararlanabilecegi tathh su miktarinin ne kadar az oldugunu
gostermektedir.

Ulkelerin su potansiyelini belirleyen en énemli unsur yagislar ve
iklimdir. Bu nedenle su kaynaklar1 iklimde yasanacak
degisikliklerden dogrudan etkilenir. Kiiresel 1sinma yagis
rejiminin bozulmasina yol acarken, bozulan yagis rejimi de
iklimin dengesizlesmesine neden olmaktadir.

Gelismekte olan ve hizla biiyliyen ekonomiler nedeniyle artan
talep, artan niifus, sehirlesme, sanayilesme ve bunlarin sebep
oldugu c¢evresel Kkirlilik, iklim degisiklikleriyle yasanan
kurakliklar vb. nedenler ytiziinden belirli ve az miktarda olan tath
su kaynaklarimizin gelecekte ihtiyaclar1 karsilamayacagi
ongoriilmektedir. 2025 yilindan itibaren de 3 milyardan fazla
insanin su kithgi ile karsi karsiya kalacagi tahmin edilmektedir.
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Bir iilkenin su zengini
sayilabilmesi icin, kisi
basina diisen yillik su
[ ! miktar1 en az 8000 -
) 10.000 m3 arasinda
olmalhdir ve Tirkiye

l maalesef su zengini
s e __ bir ilke degildir.

Turkiye'de kisi basina
disen yillik su miktar1 1.430 m3'tir. Kisi basina diisen
suyumuzun 2050 yilinda 1.069 m3, 2070 yilinda da 1.040 m3
olmasi beklenmektedir (DSI, 2018). Bu degerler, iilkemizin
gelecekte su kithg yasayacagini gostermektedir. Yar1 kurak
iklime sahip olan ve iklim degisikliginin olumsuz etkilerinden
onemli derecede etkilenmesi beklenen Tiirkiye'de su
kaynaklarinin olabildigince tasarruflu ve bilingli bir sekilde
kullanilmasi gerekmektedir.

Birlesmis Milletler verilerine gore 1,4 milyar insan temiz igilebilir
sudan mahrumdur. Su kitlig1 ¢ceken boélgelerde 470 milyon insan
yasamakta olup bu sayinin 2025’te 6 kat artmasi beklenmektedir.
Biiyliyen niifusa paralel olarak artan gida ihtiyac1 tarimsal
kullanimdaki su oranini ciddi diizeyde arttirmistir. Diinya
ortalamasi %70 diizeyinde olan tarimsal su tiiketimi az gelismis
ve gelismekte olan tlkelerde % 82 diizeyine kadar ¢ikmaktadir.
Mevcut su potansiyeli bu yliksek artis1 karsilamada gelecekte
yetersiz kalacaktir. Iyi kalitede ve fazla miktarda tarimsal
iiriinlerin daha az su kullanilarak tiretilmek zorunda olmasi tarim
sektdriinlin de zorlu bir doneme girdigini gdstermektedir.

Falkenmark su stres indeksine gore bir iilkede kisi basina yillik su
arzimnin 1.700 m3{n altinda olmas1 mevsimlik veya stirekli su
stresi ile karsi karsiya olma durumuna isaret etmektedir. Su
arzinin 1.000 m¥iin altina diismesi insanin yasam kosullarinin
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sikintiya girmesine neden olur. Su arzinin 500 m?%in altina
diismesi durumunda ise insan yasaminda ciddi sikintilar ortaya
¢ikar ve bu mutlak su kitlig1 olarak nitelendirilir.

Su ayak izi, bir uriiniin iiretim siireci boyunca kullanilan, isleme
alinan veya kirletilen toplam su hacmi olarak tanimlanir ve
toplam su ayak izi hesaplanabilmektedir. Su ayak izi yontemi,
toplam su hacminin yami sira kullanilan suyun tiiriini ve
kapsamini da belirtir.

Su ayak izi yonteminde, kullanilan suyun tiirii mavi, yesil ve gri
olmak lizere li¢ temel kategoride incelenmektedir. Mavi su ayak
izinin yiiksek olmasi, daha ¢ok ylizey ve yeralti suyunun
kullanildig1 anlamina gelir ve bu durum su stresi problemlerinin
artmasina neden olur. Herhangi bir iriniin yesil su ayak izinin
yuksek olmasi ise, liretiminin daha ¢ok yagmur suyu katkisi ile
saglandigl anlamina gelmektedir. Siirduriilebilirlik parametresi
olarak, ozellikle tarimsal iiriinlerin yesil su ayak izinin mavi su
ayak izine gore daha yiiksek olmasi istenir. Gri su ayak izi ise
mevcut su kalitesi standartlarina dayals, kirlilik yiikiiniin yok
edilmesi veya azaltilmasi i¢in kullanmilan tath su miktandir.
Kirliligi isaret eder.

Toplam su ayak izi, mavi, yesil ve grilerin toplamidir. Gri su ayak
izi, 6zellikle sanayi kapasitesinin az oldugu bolgelerde diisiiktiir.
Dolaysiyla, mavi ve yesil su ayak izlerinin hesaplanmasi, herhangi
bir bélgenin toplam su ayak izini yansitmasi agisindan yeterlidir.

Su dogada tekrar iiretilemez. Su akitan bir tuvalet sifonu bir y1lda
83.000 litre suyun bosa gitmesine sebep olur ve bu su bosa
gitmemis olsa bir y1l boyunca, her giin 3 defa banyo yapabilirsiniz.
Dus alirken bir dakikada 18 litre su tiiketiriz ve bu 90 bardak suya
esittir. Gelecegimizi ve dogadaki diger canllarn diisiinerek su
kaynaklarimizi bilingli kullanmaya kendimizi alistirirsak énemli
miktarda su tasarrufu ile kaynaklarimizi korumus oluruz.
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Saghigimizi siirdiirebilmek icin temiz su igmek ¢cok dnemlidir.
Sularin klorlanmasi
bu  yiizden  Dbir
gerekliliktir.

Dis ve kemik
gelisimi basta olmak
lizere sulardaki
mineral icerigi de

viicudumuz icin
onemlidir. Su
viicuttaki biyokimyasal olaylarda ¢oziicii gorevini Ustlenir. Su
Besinlerin, oksijen, karbondioksit ve artiklarin tasinmasina
yardimcidir. Metabolizmanin hizlanmasini  saglar, yapilan
calismalar su tiiketiminin azalmasinin viicuttaki yag deposunun
artmasina neden oldugunu goéstermistir. Karacigerin gorevini
diizenli bir sekilde yapabilmesi icin bobreklerin diizenli olarak
calismas1 gerekir, bobrekler diizenli ¢alisamazsa, karaciger
boébreklerin gorevini listlenir ve kendi gorevini ikinci plana atar
boylece daha az yag yakmaya baslar. Su viicuttaki elektrolit
dengesini korur. Terleme ile viicut sicakliginin diizenlenmesini
saglar. Organlar: korur. Su kaslara oksijen tasinmasini saglar ve
fiziksel aktivitelerde o6nemli bir wunsurdur. Hiicrelerin
yenilenmesini saglar. Saglikl bir cilt, canli ve parlak saglar i¢in su
vazgecilmezdir. Bagirsaklarin diizenli ¢alismasi igin yeterli su
icilmelidir.

Az igilen suyun viicuda zararlar1 oldugu gibi gereginden fazla
icilen suyun da zararlan vardir. Fazla su viicutta toksik etki
yaratarak su zehirlenmesine neden olur. Su yerine icilen hi¢cbir
sivi tam anlamiyla suyun yerini tutmaz ve suyun viicutta
gosterdigi olumlu etkileri gdstermez. Yetersiz su alimi sonucunda
vicut fonksiyonlarinda yavaslama, duygu durumunda
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dengesizlikler, dikkat daginikligi ve bilissel fonksiyonlarda
gerileme gibi olumsuz etkiler goriiliir.

Suyun canli yasami i¢in vazgecilmez bir besin oldugunu ve onsuz
yasam olmayacagini biliyoruz, gelecek nesillerin sudan mahrum
kalmamas1 ve biiyiik felaketlerin yasanmamasi i¢in her birey
iizerine diisen sorumluluklar1 yerine getirerek hayatin her
alaninda su ayak izine énem verip su israfin1 dnleme c¢abasiyla
yasamini siirdiirmeli ve yetiskinlerin bilingli nesiller yetistirmek
icin cocuklara 6rnek olmasi gerekmektedir.
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ISTANBUL

GELISIM YENiI KORONAVIRUS RiSKINE KARSI
UNIVERSITESI

BiLINMESI GEREKENLERC

Diinyayi etkisi altina alan, Tirkiye'de de kendini gdsteren koronaviriis konusunda Istanbul Gelisim
Oniversitesi'nde gerekli hassasiyet gosterilip tim tedbirler aliniyor. Koronaviriisle ilgili bilinmesi
gerekenler asagidaki gibidir.

YENi KORONAVIRUS Belirtileri Nelerdir?

En cok karsilasilan belirtiler ates, Sksiriik ve solunum sikintisidir.
Siddetli vakalarda zatiirre, agir solunum yetmezligi, bobrek yetmezIigi ve 6lim gerceklesebilir.
Kulugka siresi 2 ila 14 glin arasindadir.

Virtis Nasil bulagsmaktadir?

e 4 Hasta kisilerin Skslirme ve hapsirmayla ortaya sactig damlaciklarin ortamdaki diger bireylerin
\‘:;,« a@iz, burun ve gozlerine temasiyla, damlaciklarin yapistig yizeylere dokunduktan sonra ellerin
agza, burun veya giéze goturilimesiyle bulasabilmektedir.
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Virlisten Korunmak icin Neler Yapmak Gerekmektedir?

Oksiirme veya hapsirma sirasinda agiz ve burun tek kullamimlik mendille kapatiimali,

mendil yoksa avug icleri ile degil dirsegin ic kismu ile agiz kapatilmaldir. R\

Tokalasma ve sanimadan kaciniimasi gerekmektedir. ~ >
$ Kirli ellerle agiz, burun ve gozlere dokunulmamalidir. 3

Eller sik sik lavabolarda bulunan El yikama Talimatlanina uygun olarak en az 20 saniye

boyunca yikanmalidir. Su ve sabunun olmadigi durumlarda, alkol icerikli el antiseptigi kullaniimasi

gerekmektedir. 70-80 derecelik kolonyalar da dezenfektan gérevi gormektedir.

Ofis ve siniflarin saat bast havalandinimasi gerekmektedir.

Ortak alanlar ve kapi kollan gibi cok kisi tarafindan sik¢a kullanilan yerler 2 saatte bir

dezenfekte edilmelidir.

Toplu tagima kullanildiktan sonra ellerin yikanmasi gerekmektedir.

Virtistin bagisiklik sistemi dusik kisilerde daha hizli ilerlemesi sebebiyle; dengeli ve saghkh

beslenilmesi gerekmektedir. Gidalarin tiketilmeden 6nce lyice yikanmasi gerekmektedir.

Belirtiler Varsa Neler Yapiimahdir
Son 14 gin icinde enfeksiyon gorilen Ulkelerden geldiyseniz cerrahi maske takarak
en yakin saghk kurulusuna basvurunuz.
Eger dksiirliyorsaniz, atesiniz varsa ve nefes almakta zorlaniyorsaniz; cerrahi maske
takarak en yakin saghk kurulusuna basvurunuz.
Evde izolasyon dnerilen bir kisiyle ayni odada bulundugunuz zamanlarda maskenizi
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ISTANBUL

GELISIM ABOUT NEwW CORONAVIRUS

UNIVERSITY

The most common symptoms are fever, cough and respiratory distress.
In severe cases, pneumonia, severe respiratory failure, kidney failure and death may occur
Incubation period is between 2 and 14 days.

How is the virus transmitted

It can be transmitted by the contact of the droplets caused by coughing and sneezing with the
contact of the mouth, nose and eyes of other individuals in certain environment and by touching
the surfaces where the droplets adhere and taking hands into the mouth, nose or eyes.
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What to do to be protected from the virus? t}

¢ When coughing or sneezing, the mouth and nose should be covered with a disposable tissue,
if there is no handkerchief, the mouth should be closed with the upper sleeve or elbow, not

with the palms.
Handshaking and hugging should be avoided.

Mouth, nose and eyes should not be touched with dirty hands.

Hands must be washed for at least 20 seconds in accordance with the Handwashing Instructions
found in the toilets. In the absence of water and soap, alcohol-containing hand antiseptics should
be used. Cologne of 70-80 degrees also serve as disinfectants.

Offices and classrooms must be ventilated hourly.

Places frequently used by many people such as common areas and door handles should be
disinfected every 2 hours.

Hands must be washed after using public transportation.

Because the virus progresses faster in people with low immune system;
diet is required. Foods must be washed thoroughly before consumption.

alanced and healthy

What to do if there are symptoms?
If you have come from countries with infections in the past 14 days, apply to the nearest

0
l healthcare facility by wearing a surgical mask.

T If you are coughing, have a fever and have difficulty at breathing, apply to the nearest healthcare
)

|

facility by wearing a surgical mask.
Always wear your mask when you are in the same room with a person who is recommended

insulation at home.
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Sevdiklerinle mutlu
yarinlar icin...
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