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Genel Yayin Yonetmeninden...

Degerli TARCIN Okurlarn,

2014-2015 egitim 6gretim yili sonunda ilk sayis1 ¢ikan TARCIN
her sayisinda daha giizel, icerigi daha dolu olarak ¢ikt1. 2023-2024
egitim 6gretim yili sonunda ¢ikan bu sayi ile 10. yi1lin1 tamamladi.
2024 yili haziran ayinda 9. Dénem Mezunlarimizi veriyoruz.
Ogrenci odakh TARCIN’In temeline ilk tasi koyan, bu sayiya
ulagmasini gorev yaptig1 siirede aksatmadan gerceklestiren Dr.
Ogr. Uyesi Ayse H. OZKARABULUT, onun yaninda yer alan
ogrencilerimiz ve ¢alisma arkadaslarimla ilk sayida yasadigimiz
mutlulugu kelimeler ile tanimlama olanagl bulamiyorum. Bu
yazilyl yazmadan oOnce bugline kadar c¢ikan tim sayilari
irdeledigim zaman mutlulugum daha da artti, anilarim canlandu.
Ciinkii bireyi yasama baglayan, yasadigl yillar degil anlar ve
anilardir. Her bir sayisinda katkisi olan giizel insanlarin bugiin
gelmis oldugu yerler, ulusumuza sagladig1 ve saglayacagi yararlar,
151k tasiyan ellerin degistiginin, tasinan 1518in ise o6liimsiiz
oldugunun bir simgesi olarak karsima cikti. Ogretim elemani
arkadaslarim ile O6grencilerimizin basaris1 bizi her zaman
gururlandirdi. Sizlere o6rnek olmak, dogruya, iyiye, giizele,
basariya ulasmak istiyorsaniz rahatinizi bozmaniz gerektigini
ogretti. Ben ve calisma arkadaslarim, "Ogretmenler! Cumhuriyet'in
fedakdr dgretmen ve egitimcileri, yeni nesli sizler yetistireceksiniz.
Ve yeni nesil sizin eseriniz olacaktir. Eserin kiymeti, sizin beceriniz
ve fedakarliginizin derecesiyle orantili olacaktir. Cumhuriyet fikren,
ilmen, fennen, bedenen kuvvetli ve yiiksek karakterli koruyucular
ister. Yeni nesli, bu ézellik ve kabiliyette yetistirmek sizin
elinizdedir... Sizin basariniz Cumhuriyet'in bagarisi olacaktir” diyen
Mustafa Kemal ATATURK'iin yapmis oldugu gérev tamimina
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6zenle uymaya c¢alistik. Her 6gretmenin ¢ok iyi bir 6grenci olmasi
gerektigini unutmadik. Sizler de yasamimiz boyunca o6grenci
kalmak i¢in ¢aba harcayin. TARCIN'in cikarilmasi icin emek
harcayan, katkida bulunan, okuyan herkese tesekkiir ediyor,
saglik, basari, mutluluk dolu bir yasam diliyor, bugiine kadar
mezun olan Beslenme ve Diyetetik Bolimii tiim 6grencilerinin
gozlerinden 6pliyorum.

Dr. Ogr. Uyesi A. Yiiksel BARUT

Genel Yayin Yonetmeni
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Editorden...

Bu dergi yazilariyla katkida bulunan tiim 6grencilerimiz, Yazi
Isleri Miidiirii bendeniz ve sevgili Editériimiiz Dr. Ogr. Uyesi Ayse
Huri 0ZKARABULUT un katkilariyla bugiine ulasmstir.

Yayimlanacak 2023-2024 sayimizin heyecanin1 siz sevgili
okuyucularimizla paylasmaktan mutluluk duyuyorum.

Desteginiz, katiliminiz ve ilginizle bu yolculugu birlikte daha
anlamli ve unutulmaz kilacagiz.

Sevgi ve saygilarimla.

Dr. Ogr. Uyesi Hande Nur ONUR OZTURK

Yaz isleri Miidiirii
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OZETLER

Alerji Durumlarinda Beslenme

* Besin alerjisi, besin alindiktan sonra ortaya gikan tekrarlayan imman yanit ile iligkili reaksiyonlarinin timu
olarak tanimlanmaktadir.

* Anne st ile yapilan yeni nesil dizileme galismalari sonucunda, anne sutiiniin kendine 6zgii mikrobiyota
icerigine sahip oldugu gosterilmistir.

NOVA Sistemi

* Gidalari tiketimden 6nceki isleme seviyelerine gore kategorize edip, gida tretim politikalari ve
endustriyel gida isleme igin hizla bir standart haline gelmektedir. Bu sistemde gidalar kalitelerine,
amaglarina ve islenme derecelerine gére gruplandinimaktadir.

Psikobiyotikler

 Psikobiyotikler yeterli miktarda alindiklarinda, bagisiklik sistemi ve sinir sistemi gibi metabolik yollar ile
beyin-bagirsak eksenini olusturan sistemler araciligiyla merkezi sinir sistemi Gzerinde etkili olan,
psikiyatrik hastaliklarda fayda saglayan, depresyon ve kaygi giderici 6zelliklere sahip olan probiyotik
mikroorganizma grubu olarak belirtilmektedir.

Nutritional Policies for School-Aged Children in Tirkiye

* The manuscript sheds light on the methods used in schools to promote a well-rounded diet, educate vii -
about obesity, and encourage healthier food selections. TARCIN

Pisirme Yéntemleri ve Saglik Uzerine Etkileri

* Besinleri pisirmede amag; besin givenligini arttirmak, sindirimini kolaylastirmak ayni zamanda besinlerin
kendilerine 6zgu tat, koku ve besin dgelerini kaybetmemelerini saglamaktir.

Kardiyovaskuler Hastaliklar ve Kahve

* Gegmiste yapilan epidemiyolojik ¢alismalarda kahve ve kafein tiiketiminin potansiyel olarak saghg
olumsuz yonde etkiledigi disiilse de, son zamanlarda yapilan arastirma sonuglari kahve tiiketiminin bazi
kronik hastaliklarin riskini azaltmada etkin olabilecegi gérisi bulunmaktadir.

Yesil Cay

* Yesil cay, dogadaki en zengin polifenol kaynagidir. Cay, glclii antienflamatuar, antibakteriyel, antiviral,
antimutajenik ve yaglanmayi geciktirici 6zelliklere sahiptir.

Tip 2 DM Bireylerde Fonksiyonel Beslenme

* Diabetes Mellitus pankreasin insilin salgisinin tamamen, kismen yetersizligi veya fonksiyon bozuklugu
sonucunda meydana gelen hiperglisemi ile karakterize karbonhidrat, lipit ve protein metabolizmasinin
bozuldugu bir hastaliktir.

Sezgisel Beslenme ve Obezite

* Sezgisel yeme, duygusal ve gevresel uyaranlardan etkilenmeden fizyolojik aglik ve tokluk sinyallerine
cevap olarak gelistirilen diyet digi bir yaklagimdir.

Tas Devri Diyeti ve Beslenme Uzerine Etkisi

* Tas devri diyeti ya da diger ismiyle paleo diyeti insanlarin Paleolitik veya “Eski Tag Devri” déneminde
yedigi diyetin modern yorumudur. Protein agirlikli bir diyet olup az islem gérmiis veya hig islem
gormemis besinlerden olusur.




ALER]i DURUMLARINDA BESLENME

ilayda RUAYERCAN", Betiil TANRIKULU™, Beyza Nur OZTURK"",
Hagar AL‘AHDAL****, SamehaSHAiFu***, Ay5erlur OZEKiN******

Besin alerjisi, besin alindiktan
sonra ortaya c¢ikan tekrarlayan
immin yanmit ile iliskili
reaksiyonlarinin tiimii olarak
tanimlanmaktadir. Bagisiklik
sistemi sagliga zararl
enfeksiyonlar veya viicudun
yabanci bir durumla
karsilasmasi durumunda
koruyucu bir tepki vererek
viicudu korumaya destek saglar. Bagisiklik yanitin dzelligine gore

belirtiler bir¢ok organda goriilebilir. Besin alerjisinin gelisimi
bagisiklik sisteminin besinlerdeki proteinleri tehdit unsuru

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

Boliimii 3. Simif Ogrencisi, E-posta: ilayda.ruayercan@ogr.gelisim.edu.tr

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

Boliimii 3. Simif Ogrencisi, E-posta: betul.tanrikulu@ogr.gelisim.edu.tr

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

Boliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: beyzanur.ozturk@ogr.gelisim.edu.tr

##% [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve

Diyetetik Béliimii 3. Stmif Ogrencisi, E-posta: hagar.alahdal@ogr.gelisim.edu.tr
##+5% [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve

Diyetetik Béliimii 3. Stmf Ogrencisi, E-posta: sameha.shaif@ogr.gelisim.edu.tr
wRkRkk [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve

Diyetetik Béliimi 3. Simf Ogrencisi, E-posta: aysenur.ozekinl @ogr.gelisim.edu.tr
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olarak algilayip bunlara karsi IgE tipi antikorlar tlretmesi ile
baslar.

Duyarli olan bireyler ayni besinle karsilastifinda daha once
olusmus olan IgE antikorlarina baglanir ve mast hiicrelerinden
baslica histamin olmak {izere bir¢ok maddenin salinmasina
neden olur. Klinik bulgular, bu maddelerin etkisine bagh olarak
gelismektedir. Besin alerjileri anafilaktik reaksiyonlarin en 6nemli
nedenlerinden birisidir. Besin alerjileri her ne kadar ¢ocukluk
doneminde siklikla karsimiza ¢ikiyor olsa dahi yetiskinlikte de
goriilme ve yeni bulgu verme olasilig1 yiiksektir.

En sik goriilen besin alerjileri yumurta, balik, soya, kuruyemisler
(findik, ceviz, antep fistig1, vb), kabuklu deniz iiriinleri, yer fistig1,
bugday, bakliyatlar, susam, inek siitii alerjileridir. Fakat
besinlerin igerdigi protein yapisindaki alerjenler diger alerjenler
ile benzerlik gosterebilir. Ornegin polen alerjisi hastalarda kivi,
muz, elma, seftali gibi bazi meyvelerin tiiketimi ile alerjik
reaksiyon gosterilebilir. Capraz reaksiyon sonucu gelisen bu
durum oral alerji sendromu olarak tanimlanmaktadir.

Besin alerjilerinde nasil tan1 konulmalidir?
e Tiiketilen besinin cinsi ve ne kadar tiiketildigi,
e Belirtilerin ne zaman ortaya ¢iktigi,

e Daha 6nceden ve daha sonra benzer reaksiyonlarin olup
olmadigy,

o Belirtilerin 6zellikleri takip edilmeli ve not edilmelidir.
Besin tiiketildiginde gerceklesen reaksiyonu
fotograflamak iyi bir secenektir.
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Anne siitii alan bebeklerde genellikle ek gidalara basladiktan
sonraki donem ciltte trtiker, kizariklik, ya da egzama seklinde
alerji bulgular goriilebilir. En sik inek siitii, yumurta, bugday,
soya, yer fist1g1, kuruyemisler, balik ve deniz iriinleri alerjik
reaksiyonlara yol acar. Alerji i¢in riskli olan besinlerin biiyiik
kismi biiylimede olduk¢a etkilidir. Anne siiti bebek
beslenmesinin en ideal yoludur. Alerjik reaksiyona neden olma
olasiligl daha diisiiktiir, sindirimi kolaydir ve bebegin bagisiklik
sistemini giiclendirir. Fakat anne diyetindeki alerjik proteinler
anne siitii ile bebege gecerek alerjik reaksiyon gostermesine yol
acabilir. Annenin beslenmesinden bu besinleri ¢ikararak bebegin
semptomlarinin azaldig1 gézlemlenmistir. ileri diizeyde alerjik
bebeklerde ise annenin bebegini emzirmesi risk teskil eder ve
hipoalerjenik formiilalar ile biiyime ve gelismenin devami
saglanir.

Alerjik besinler protein, kalsiyum, demir gibi besin 6gelerinden
zengin oldugundan c¢ocugun beslenmesinden ¢ikarilmasi
durumunda biiylime ve gelismeyi olumsuz etkilemesi soz
konusudur. Bu durumda diyetisyenin hazirlayacaglr beslenme
planiile diyetten ¢ikarilacak besinlerin yerine alternatif tirtinlerin
eklenmesi gerekir hasta izlenip takip edilmelidir. Cocuk hastanin
vicut agirligy, boy, persentil egrisi takibi yapilmalidir.

Besin alerjileri tedavisindeki genel prensipler;
e Alerjen besinin saptanmasi
e Hasta ve ailenin egitimi
o Komplikasyon izlemi

e Reaksiyonlarin tedavisi
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e  Acil durumlarin tedavisi
e Sorunlu besinlerin diyetten ¢ikarilmasi
e Uygun alternatif besinin sec¢ilmesi olmalidir.

Yaygin Goériilen Alerjilerde Beslenme

 ALLERGY

;‘.12;

)
R

Inek siitii alerjisinde beslenme: Diger aleriji tiirlerinde oldugu
gibi sorumlu besin olan inek siitli, yogurt, kefir, peynir,
dondurma, tereyag gibi inek siitli ve uriinleri diyetten ¢ikarilir.
inek siitii Ca, P, B2, B12 vitamini, protein ve lipitler i¢in zengin bir
kaynaktir. Bu besine alerjisi olan kisiler bu kaynaklardan yetersiz
kalacagi icin baska kaynaklardan besin  maddeleri
karsilanmalidir. Ca ve D vitamini ek olarak diyete eklenmelidir.

Yumurta alerjisinde beslenme: Inek siitiinden sonra sik gériilen
alerji tiirtidiir. Alerji durumu saptanmasi sonrasinda omlet, krep,
mayonez, unlu mamiiller gibi yumurta ve yumurta iceren gidalar
diyetten cikarihir. Icerdigi besin o6geleri diger gidalardan
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karsilanabildigi icin diyetten ¢ikarilmasi herhangi bir besin
eksikligine neden olmaz.

Bugday alerjisinde beslenme: Tam tahillilar niasin, tiamin,
riboflavin ve demir i¢in 6nemli kaynaklardir. Ayrica lif, Mg ve B6
vitamini a¢isindan zengindir. Alerjide bugday ve bugday iceren
besinler diyetten ¢ikarilmalidir.

Cocuklarda Besin Alerjileri Kalic1 midir?

Besin alerjileri ¢ocuklarda ve eriskinlerde diizelme egilimi
gosterir. Bu nedenle belli aralarla hastalar degerlendirilip,
yukleme testi yapilarak diizelip diizelmedigi takip edilmelidir.
Siit, yumurta, bugday ve soya alerjileri yillar icinde ¢ogunlukla
diizelir. Buna karsilik kuruyemis, balik ve kabuklu deniz
hayvanlari alerjilerinin diizelmesi daha nadirdir.

KAYNAKLAR

Saygi B. Cocuklarda gida alerjileri. Beykoz Akademi Dergisi.
2022;2(1):151-166.

Ozhan AK. Cocuklarda besin alerjilerine giincel yaklasim. Mersin
Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi. 2022;15(0zel Say1-1) 21.
Mersin Pediatri Giinleri Bildiri Kitab1):18-23.

Akytiz HC. Besin Alerjisi Olan Cocuklarin Beslenme Durumunun
Degerlendirilmesi. (Uzmanlik tezi) Hacettepe Universitesi Cocuk
Saglig1 ve Hastaliklar1 Anabilim Dali, 2018.

Demir E. (2019). Alerjik hastanin beslenmesine akilci
yaklasim. Klinik Tip Pediatri Dergisi. 2019;11(2):94-102.

5 - TARCIN






ANNE SUTU

Arjin SEDAL", Ozge KOCAK™

Anne siitii ile beslenme, yasamin erken déoneminde mikrobiyota
kompozisyonunu etkileyen énemli bir faktérdiir. Anne siitii ile
yapilan yeni nesil dizileme ¢alismalari sonucunda, anne siitiiniin
kendine 6zgli mikrobiyota igerigine sahip oldugu gosterilmistir.
Anne siitii dogumdan itibaren alt1 ay sonuna kadar olan donemde,
bebegin tiim besinsel
gereksinimlerine tek
basina cevap verebilen
tamamen dogal bir
gidadir. 1k alt ayda,
tibbi bakimdan gerekli
olmadik¢a bebege anne
stitit disinda higbir ek
gida verilmemelidir,
sadece anne siitii
verilmelidir. Alt1 aydan
sonra aymma  uygun
besinler olacak sekilde alinan besinlerin yaninda emzirmeye de
iki yasin sonuna kadar devam edilmelidir. Anne siti ile
beslenmenin bebege ve anneye emzirme sirasinda oldugu kadar

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

Boliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: arjin.sedall @ogr.gelisim.edu.tr

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

Boliimii 3. Simif Ogrencisi, E-posta: ozge.kocakl@ogr.gelisim.edu.tr
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ileri donemlerinde, yasamda da pek ¢ok fayda sagladig
belirlenmistir.

Anne siiti karbonhidrat, yag asidi, protein, vitamin, mineral ve
biyolojik olarak aktif bilesenler icermektedir. Anne siitiiniin
yaklasik %87’si sividan olusmaktadir bu igerigi nedeniyle
bebegin ilk 6 ay icinde anne siitl disinda su da dahil olmak tizere
herhangi bir siviya ihtiyaci yoktur. Anne siitliinlin protein icerigi
1.1 g/dl dir anne siitii bu icerigi nedeniyle dogumdan itibaren 6
ay boyunca bebegin protein ihtiyacini tamamen karsilar. Bu
protein iceriginin %60’1n1 sindirimi daha kolay olan ve biyolojik
degeri daha yiiksek olan whey protein olusturmaktadir. Anne
stutiinde bulunan biyoaktif bilesenler immun sistem gelisimini
saglamakta ve yenidogani patojen mikroorganizmalara karsi
korumaktadir. iImmunoglobulinler, oligosakkaritler, laktoferrin,
lizozim, yag asitleri anne siitinde bulunan biyoaktif bilesenler
arasindadir.

Ayrica anne siitiinde bulunan yararli mikroorganizmalar
(6zellikle Bifidobacterium tiirleri) yenidoganin  barsak
mikrobiyotasi gelisimini saglamaktadir. Barsak mikrobiyotasi ise
yenidoganin immun sistem

gelisiminde onemli rol

oynamaktadir. Ozellikle anne

stti oligosakkaritleri S e ¢

yenidoganin barsak '

mikrobiyotasi gelisimine

yardimci olmaktadir. Tim bu \ v
ozellikleri ile anne siiti ile

beslenme yenidoganin barsak \_'

mikrobiyotas1 ve immun
sistem gelisimini saglamasi agisindan olduke¢a 6nemlidir.
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ANNE SUTUNUN BEBEGE YARARLARI

EMZIRMENIN ANNEYE FAYDALARI

Kolay sindirilir.
Hijyeniktir.
Zeka gelisimi destekler.

Damak ve ¢ene gelisimini
saglar.

Dis ciiriiklerini dnler.

Dogumdan sonra agirlik

kontroliine yardimci olur.

Ruh sagligini korur.

Annenin dogumdan sonra

iyilesmesini hizlandirir.

ANNE SUTUNU ARTIRANLAR

Tensel temas
Sik emzirme
Dogru teknikle emzirme

Memenin devamli
bosaltilmasi

[shal ve kabizliktan korur.

Bebegi rahatlatir, gevsetir
ve uykuya dalmasini
kolaylastirir.

Bebek ile anne arasinda
sevgi bag1 kurulmasini
saglar.

Rahim kanamalarini
onleyicidir.

Yumurtalik ve meme
kanserini koruyucu etki

gosterir.

Kemik erimesini onler.

Bol su tiiketimi

Sulu meyve ve sebzelerin
tiiketimi

Annenin psikolojik
durumunun iyi olmasi
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ANNE SUTUNU AZALTANLAR

e Bebege biberon ve emzik e Annenin bebeginden uzun
verilmesi stire ayr1 kalmasi

e Bebegeilk 6 ay icirisinde e  Stres, yorgunluk, hastalik
anne siti disinda farkl durumun
besin verilmesi
e Sigara ve alkol kullanimi
e Meme ucu problemleri

KAYNAKLAR

Gobel P. Anne ve ¢ocuk beslenmesi. Hedef Yayincilik; Ankara,
2022.

Kabaran S. Kadin saglig1 ve mikrobiyota. Turkiye Klinikleri
Nutrition and Dietetics-Special Topics 2016;2(2):7-11.

Giir E. Anne Siitii ile Beslenme. Istanbul Universitesi Cerrahpasa
Tip Fakiiltesi Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1 Anabilim Dalj,
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NOVA SiSTEMi ve BESLENME

Biisra Nur MENDESAGU", Damlanur AYLA™

Gidalan tiikketimden 6nceki
isleme seviyelerine gore
kategorize edip, gida iiretim
politikalar1 ve endiistriyel
gida isleme icin hizla bir
standart haline gelmektedir.
Bu sistemde gidalar
kalitelerine, amaglarina ve
islenme derecelerine gore gruplandirilmaktadir. NOVA tim
besinleri ve besin tiriinlerini 4 gruba ayirir. Bu gruplar;

Grup 1- islenmemis veya Minimal Diizeyde islenmis Gidalar:

Islenmemis gidalar, bitkilerin veya hayvanlarin yenilebilir
kisimlaridir. Minimal islenmis gidalar, yenilmeyen veya
istenmeyen parcalart ¢ikarilmis ve uygun gida isleme
teknikleriyle elde edilen dogal besinlerdir. Bu islem dogal
besinleri korumak, depolamaya uygun hale getirmek, giivenli,
yenilebilir ve tiiketilmesi daha keyifli hale getirmek icin
olusturulmustur. ORNEK: Kurutulmus veya dondurulmus meyve
ve sebzeler, pastdrize siit

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

Boliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: busra.mendesagu@ogr.gelisim.edu.tr

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

Bélimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: damlanur.ayla@ogr.gelisim.edu.tr
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Grup 2- islenmis Mutfak Malzemeleri:

Genellikle kendi baslarina yenmeyip diger gidalarin
hazirlanmasinda kullanilan bilesenlerdir. Bu islemin amaci, ev ve 12 - TARCIN
restoran mutfaklarinda Grup 1 yiyeceklerini hazirlamak,

kullanima uygun dayanikl iiriinler haline getirmektir.

ORNEK: Et sulary, konserveler, tereyag, tuz, seker, bal
Grup 3- islenmis Gidalar:

Islenmis gidalar; raf omriinii
uzatmak, tatlandirmak veya
goriiniimiini iyilestirmek icin
degistirilmis olan besinlerdir.
Grup 1 gdalara Grup 2
maddeleri eklenerek
olusturulan iriinlerdir. Bu
islemin amaci, besinin orijinal
ozelliklerini  koruyarak ve




mikrobiyal kontaminasyona Kkarsi besini dayanikli hale
getirmektir.

ORNEK: Konserve sebzeler, tiitsiilenmis et, katkisiz ve geleneksel
peynir ve ekmek

Grup 4- Ultra islenmis
Gidalar:

' Islenmis gidalarin aksine,
gida katki  maddeleri
iceren endiistriyel olarak
iretilen, yemeye hazir
veya 1sitilmaya  hazir
formiilasyonlardir. Bu
islemin amaci, tiim besin gruplarinin yerini alacak sekilde
tasarlanmis, lezzetli ve diisiik maliyeti ile yliksek karli besinler
elde edilmektedir. ORNEK: Gazli icecekler, hayvansal iiriinler
(salam, sosis), paketlenmis tatli ve tuzlu atistirmaliklar

Ultra islenmis gidalarin lezzetlerinin giizel, kolay ulasilabilir ve
ucuz olmalar tiiketiminin fazla olmasina sebep olur. Bunun
sonucunda sagliksiz beslenme ile morbidite ve mortaliteyi
arttirdifl  gozlemlenmistir. Ayrica tip-2 diyabet, obezite,
kardiyovaskiiler ve gastrointestinal hastaliklarini etkiler. Bu
ylizden ultra islenmis besinlerin yiiksek miktarda tiiketiminden
kaginilmalidir.
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BESLENMEDE RUH SAGLIGI UZERINE BiR ETKi:
PSiKOBiYOTIKLER

Elif Sena ARAGLI", Siireyya BALLI™, Hilal DURGUT**

PROBIOTICS FAMILY
e, Py

Sy WS

BIFIDOBACTERIUM LACTOBACILLUS STREPTOCOCCUS
LACTOCOCCUS PROPIONIBACTERIUM

Bir mikroorganizmanin probiyotik olarak sayilabilmesi igin;
insanlarin mide-bagirsak sisteminde dogal olarak bulunuyor
olmasi, bagirsak florasini basta patojen bakteriler olmak iizere
istenmeyen mikroorganizmalara karsi koruyan antimikrobiyel
bilesenler Uretebilmesi, mide asidi, safra tuzlari, oksijen ve

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Ingilizce Béliimii 3. Simf Ogrencisi, E-posta: 200509383 @ogr.gelisim.edu.tr

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

*#* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
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enzimlere karsi stabilitesini koruyabilmesi, bagirsak duvarina
yuksek oranda tutunabiliyor olmasi, antibiyotiklere karsi direngli
olmasi ve insan sagligina fayda sagliyor olmasi gerekmektedir.
Psikobiyotik tanimi ilk kez psikiyatrist Ted Dinan tarafindan
2013 yilinda yapilmis ve “psikobiyotikler” terimi, psikiyatrik
hastaliklarin tedavisinde potansiyel uygulamalar dneren yeni bir
probiyotik sinifi olarak tanimlanmistir. Psikobiyotikler yeterli
miktarda alindiklarinda, bagisiklik sistemi ve sinir sistemi gibi
metabolik yollar ile beyin-bagirsak eksenini olusturan sistemler
araciligiyla merkezi sinir sistemi lizerinde etkili olan, psikiyatrik
hastaliklarda fayda saglayan, depresyon ve kaygi giderici
ozelliklere sahip olan probiyotik mikroorganizma grubu olarak
belirtilmektedir. Yaygin psikobiyotik bakteriler Lactobacilli,
Streptococci, Bifidobacteria, Escherichia ve Enterococci
familyasina aittir. Beyin ve mide-bagirsak sistemi arasindaki iki
yonlii karisma bu bakterilerden etkilenir. Enterik sinir sisteminde
bulunan néronlar, bagirsak  mikrobiyotasinin  irettigi
norokimyasallarla dogrudan etkilesime girer ve boylece merkezi
sinir sistemine giden sinyalleri etkiler.

Psikobiyotikler, = 6zel = bir  probiyotik  smifi  olarak,
norotransmiterlerin, kisa zincirli yag asitlerinin, enteroendokrin
hormonlarinin ve anti-inflamatuar sitokinlerin tiretimini tiretme
veya uyarma yetenekleri bakimindan geleneksel
probiyotiklerden farklidir. Psikobiyotikler, 2013 yilinda
psikiyatrik hastaligl olan hastalar tarafindan yeterli miktarda
tiketildiginde saghga yararli etkiler gosteren canl
mikroorganizmalar olarak ifade edilmistir. Psikobiyotikler,
duygusal, bilissel, sistemik ve noral indekslerdeki degisikliklerle
karakterize edilen anksiyolitik ve antidepresan etkiler gosterir.
Cok sayida ¢alisma, GI hastaliklarina ek olarak stres, anksiyete,
noroinflamasyon, Alzheimer ve Parkinson hastaliklar1 gibi
norodejeneratif hastaliklar alanlarinda olumlu etkilerle
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psikobiyotiklerin uygulanmasini iliskilendirmistir.
Psikobiyotikler; néral uyarici-dengeleyici, ruh  halinin
diizenlenmesinde, bilissel islevlerin ve 6grenmenin kontrol
edilmesinde onemli roller oynayan gama-aminobiitirik asit,
serotonin, katekolaminler, asetilkolin, glutamat ve beyin kaynaklh
norotrofik faktor dahil olmak iizere bir¢cok nérotransmiterleri ve
proteinleri salgilarlar. insanlarda olumlu fiziksel ve psikolojik
etkiler ile yakindan iliskili oldugu bilinen oksitosin hormonu
seviyesini ise artirmaktadir. Ayrica iltihaplanmay1 6nleyerek,
“stres hormonu” olarak da bilinen kortizol seviyesini distiriirler
ve bu sayede; anksiyete, depresyon, otizm spektrum bozukluguy,
multipl skleroz (MS), diyabetik noropati, Anoreksiya Nervosa,
Parkinson hastalig1 ve Alzheimer Hastalig1 gibi norodejeneratif ve
norogelisimsel bozukluklarin iyilestirilmesine katki
saglayabilirler. Son bes yilda, baz1 psikobiyotik suslarinin iltihabi
inhibe ettigi ve kortizol seviyelerini diistirdiigii bildirildi, bu da
anksiyete ve depresyon semptomlarinin iyilesmesine neden oldu.
Psikobiyotikler, otizm spektrum bozuklugu (ASD), Parkinson
hastaligi (PD) ve Alzheimer hastaligi (AD) dahil olmak tuzere
norodejeneratif ve norogelisimsel bozukluklarin
iyilestirilmesinde etkilidir. Psikobiyotiklerin kullanimi, PH'li
hastalarin GI fonksiyonunu, OSB semptomlarini, motor
fonksiyonlarim1 ve AH'li hastalarda bilisi iyilestirebilir. Bununla
birlikte, psikobiyotiklerin zihinsel ve noérolojik durumlar /
bozukluklar tzerindeki etkilerine dair kamitlar smirh
kalmaktadir. Psikobiyotiklerin gelecekte c¢esitli psikiyatrik
bozukluklarin tedavisi olarak etkinliklerini ve mekanizmalarini
belirlemek icin daha ileri ¢alismalara ihtiya¢ vardir.

Bagirsakta ndérotransmitter konsantrasyonu arttiginda, bagirsak
hiicrelerinin beyine molekill iletmesi tetiklenir ve ruh saghgin
bozan durumlarin iyilesmesi saglanabilir. Psikobiyotik 6zelliklere
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sahip mikroorganizma tiirleri baslica Lactobacillus, Lactococcus
ve Bifidobacterium'dur.

Psikobiyotiklerin Uyku ile iliskisi

Psikobiyotikler ve Uykusuzluk Uykusuzluk ve uykuya dalmada
giiclik cekme olduk¢a yaygin goriilen bir hastaliktir. Yetiskin
bireylerin yaklasik %20-30’u kronik uyku sorunlari ¢ekmektedir.
Uyku diizeni yasla birlikte farklilasabilmektedir. Ozellikle
bebeklerin giinde 10 ile 14 saat arasinda uyumasi beklenirken
daha ileri yastaki bireylerin giinde 7-8 saat uyumasi ideal olarak
belirtilmektedir.  Gen¢  yetiskinlerle  karsilastirildiginda,
uykusuzluk orta ve yash yetiskinlerde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. ileri yastaki yetiskinler, genc yetiskinlere gore
uykuyu stirdiirmekte daha fazla giicliik cekmekte ve bu da toplam
uyku siiresinin ve uyku kalitesinin azalmasina neden olmaktadir.

Uykusuzluk tedavisi icin farklh ilaglar kullanilsa bile ¢ogu
potansiyel yan etkileri nedeniyle uzun siireli kullanim icin
onerilmemektedir. Uykusuzlugun ve olduk¢a rolii faydal
arastirlmistir.  gastrointestinal  disfonksiyonun  birbirini
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etkiledigi ve aralarinda ¢ift yonli aktif bir iliski oldugu
calismalarca bildirilmistir.

Psikobiyotik Gidalar

Bagirsak mikrobiyotasi, diyetten belirli besinlerin emilme
yetenegini artirarak veya yutulan diyette bulunmayan besinleri
sentezleyerek konakgilarina besinsel faydalar saglar, boylece
konak¢1 noéroaktif-bilesik {iretimini arttirir. Diyet, bagirsak
mikrobiyotasin1 sekillendirmede, mikrobiyal cesitliligi ve
metabolik kapasitelerini korumada dnemli bir rol oynar. Bagirsak
mikrobiyomu tarafindan noroaktif bilesiklerin iiretimi, konakei
diyet icerigine (amino asitler, diyet karbonhidratlari, proteinler
ve yaglar) dayanabilir.

Farkli psikobiyotik tiirlerinin bagirsak mikrobiyal florasi
modiile ederek bireylerin bagirsak mikrobiyotasin iyilestirme
amaciyla gida olarak alindiginda basarili oldugu gézlenlenmistir.
Psikobiyotiklerden =zengin bir diyet ve fiziksel aktivite
kombinasyonunun kismen mikrobiyom bagirsak-beyin ekseninin
islevlerini degistirerek, konake¢inin sagligini, davranis ve ruh
halini etkiledigi gosterilmistir.

Psikobiyotikleri Hayatimiza Dahil Etmenin Yollar:

Psikobiyotikleri yasama dahil etmenin en iyi yolu probiyotik
takviyeleri ve fermente gidalar diyete dahil etmektir. Ogiinlerde
belirli yararli probiyotikler acisindan yiiksek yogurt tiiketmek,
yemeklerde protein olarak fermente iirtinler kullanmak, miso ile
yiyecekleri tatlandirmak ve sandviclere, salatalara tursu eklemek
giinliik probiyotik alimini artirmanin birkag yoludur.
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Psikobiyotik Diyet

Psikobiyotik diyet, bagirsak sagligini ve ruh saghigini desteklemek

amaciyla uygulanan bir beslenme uygulamasidir. Bu diyet,

bagirsak mikrobiyotasinin dengesini saglar ve beyin-gut eksenini
etkileyen besinleri

icerir. Psikobiyotik

X2

diyet, bagirsak s, U
mlkroblyotasmdakl Probiotics Prebiotics
faydali  bakterilerin
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tiiketimini amaglar.

Psikobiyotik diyetin temel ilkelerinden biri probiyotik ve
prebiyotik iceren gidalarin tiiketimidir.

Probiyotikler, bagirsak saghgini destekleyen yararl
bakterilerdir. Yogurt, kefir, fermente sebzeler (lahana
tursusu, kimchi), miso gibi besinler ve probiyotik takviyeler
gibi gidalarda bulunurlar. Bu gidalar diizenli olarak diyete
eklemek, bagirsak mikrobiyotasinin dengesini iyilestirmeye
yardimci olur.

Prebiyotikler, probiyotiklerin biiylimesini tesvik eden besin
lifleridir ve bagirsak mikrobiyotasinin saglikli bir sekilde
¢ogalmasini tesvik eder. Sogan, sarimsak, muz, enginar,
kepekli tahillar, narenciye gibi prebiyotik ozelliklere
besinleri giinliik diyete eklemek, bagirsak sagligini destekler.
Ek olarak, psikobiyotik diyette, anti-inflamatuar 6zelliklere
sahip besinlerin tiiketimi de olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir.
Omega-3 yag asitleri, avokado, zeytinyagi, omega-3 yag
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asitleri agisindan zengin balik (somon, sardalye), ceviz,
badem, chia tohumu ve yesil yaprakli sebzeler gibi besinlerin
anti-inflamatuar 6zellikleri vardir. Bu besinler beyin sagligini
destekler ve ayni zamanda stresle basa ¢ikmaya yardimci
olarak zihinsel saglig1 destekler.

Beslenme seklimiz  davranislarimizi ve ruh  halimizi
etkilemektedir. Bu sebeple ortaya ¢ikan pek c¢cok rahatsizlik
bulunmaktadir. Bu rahatsizliklarin temelinde yer alan pek ¢ok
faktér bulunmaktadir ancak beslenme davranisimiz bu yonde
etkin olan en 6nemli ve en kolay iistesinden gelebilecegimiz
etkendir. Beslenme diizenimizi ne sekilde ve ne yonde
degistirebilecegimize dair bulgularin yer aldig1 ve psikolojik
sagligimizi arttirmaya yonelik iyilestirmelerin yer aldigi bu
arastirma, konu kapsami bakimindan irdelenerek ele
alinmaktadir. Degerlendirme neticesinde bir giris niteliginde olan
bu arastirma, gelecekte gerceklestirilecek benzer konular icin
incelenmesi acisindan temel olusturmus olmaktadir.
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NUTRITIONAL POLICIES for SCHOOL-AGED
CHILDREN in TURKIYE

Afreen PATHAN"

The nutritional programs which is introduced for school children
in Tiirkiye, particularly those initiated by the Ministry of National

Education. It underscores the need to cultivate healthy eating

habits to combat
obesity and enhance
the general health of
children. The
manuscript sheds
light on the methods
used in schools to

promote a  well-
rounded diet, educate
about obesity, and
encourage healthier
food selections. It also stresses the importance of following
guidelines for the meals and drinks available in school cafeterias.

The significance of nutrition in the physical and cognitive growth
of children is essential to establish healthy eating habits from an
early stage. In Tiirkiye, where there is a growing concern over
childhood obesity, the Ministry of National Education is taking
proactive steps to tackle this issue by implementing specific

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Ingilizce Bélimii 3. Simf Ogrencisi, E-posta: afreen.pathan@ogr.gelisim.edu.tr
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nutritional guidelines in schools. These guidelines explores
different programs and policies designed to promote a healthy
eating environment for schoolchildren in Tiirkiye.

Nutritional Policies in Turkish Schools

Tiirkiye’s Ministry of National Education has put in place various
policies aimed at encouraging healthy eating behaviors in
children attending schools.

Provision of Balanced Meals

Schools are encouraged to offer well-rounded and nutritious
meals to students as part of their meal programs, which typically
include a mix of protein, carbohydrates, fruits, and vegetables to
meet nutritional needs.

Health Education Programs

Health education initiatives in schools aim to inform students
about the importance of eating healthily and its impact on overall
well-being. These programs involve nutritionists, healthcare
professionals, and educators who conduct workshops and
seminars on topics like portion sizes, food choices, and the
advantages of a balanced diet.

Promotion of Physical Activity

Schools not only emphasize healthy eating but also promote
physical activity among students to complement dietary habits.
This includes physical education classes, sports activities, and
breaks for playtime to encourage an active lifestyle.
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Regulation of School Canteens

The Ministry of National Education establishes guidelines for the
foods and drinks allowed in school canteens to ensure they meet
nutritional standards. This involves limitations on sugary drinks,
high-fat snacks, and processed foods while encouraging healthier
options like water, fruits, and whole-grain snacks.

Challenges and Future Directions

Obstacles and upcoming tasks: Even with initiatives to encourage
nutritious eating in schools, various obstacles remain. These
could range from resource constraints to cultural inclinations and
societal impact on food selections. To tackle these issues

effectively, it is crucial to maintain partnerships with key players
such as parents, teachers, healthcare experts, and policymakers.
These policies aim to promote healthy eating habits, prevent
obesity, and improve overall health in school-age children in
Tirkiye. In summary, the importance of nutritional policies for
school-aged children in Tiirkiye cannot be overstated, as they
play a vital role in ensuring the health and well-being of the
children. The Ministry of National Education is working towards
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this goal by introducing various measures such as balanced
meals, health education, promoting physical activity, and
regulating school canteens. The ultimate aim is to cultivate
healthy eating habits in children from a young age, thus reducing
the likelihood of obesity and improving overall health. It is crucial
for all parties involved to continue working together and
supporting these initiatives to ensure their longevity and
effectiveness in the future.
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PiSIRME YONTEMLERI ve SAGLIK UZERINE
ETKILERI

Elif AKIN*, Duygu AYDIN™, Yaren Miray ELMAS™

Pisirme basitge 1s1 kaynagindan besine enerji transferidir.
Besinleri pisirmede amag;

sindirimini kolaylastirmak
ayni zamanda besinlerin
kendilerine 6zgii tat, koku

ve besin ogelerini
kaybetmemelerini
saglamaktir.

Besinleri pisirmede

kullanilan yontem, besin
tiird, kalitesi ve ekipman
durumuna uygun olarak
segilir.

Pisirme yontemleri kendi

icerisinde kuru 1s1 ve nemli 1s1 olarak 2 ana at baslkta

siniflandirilmaktadir.

besin glvenligini

o o
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Nemli Isida Pisirme Yontemleri:

Bu yontemlerle yemegin pismesinin yani sira; besinlerin icindeki
sivilar yemege lezzet, renk, doku ve goriiniim acgisindan katkida
bulunur. Nemli 1s1da pisirme yontemleri yag gerektirmedigi i¢in
saglikhdir.

1) Haslama (boiling): Tencereye 6nce su konur, besinler yavas
yavas eklenir ve sonrasinda besinlerin yumusak hale gelmeleri

icin s1iv1 kaynama noktasina getirilir. Sert dokulu sebze, makarna
ve kuru fasulye gibi besinlerin pisirilmesinde bu yontem tercih
edilir. Eger haslama sular1 dokiiliirse suda ¢6ziinen folat, B1 ve c
vitaminlerinde kayiplar meydana gelebilir. Ancak bu sivilar, sos
olarak kullanilirsa besin degerinden faydalanilabilir.

2) On Haslama (blanching): Besinlerin 5 sn ile 2 dk arasinda

besinin kaynar suya daldirilip ¢ikartilmasidir. Bu yontem ette ve
kemiklerde istenmeyen agir kokular1 ve kami yok etmek ve
tuzlanmis etlerdeki tuz tadim1 kabul edilebilir bir dizeye
indirmek icin kullanilir. On haslama ayrica sebze ve meyvelerin
kabuklarini yumusatip kolay soyulabilmeleri i¢in de kullanilir bu
durum sindirimi kolaylagtirir. On haslama yontemiyle enzimler
inaktive olur, besinin dokusu korunur ancak haslama suyu
dokiiliirse suda ¢ozlinen vitamin ve minerallerde besin dgesi
kaybi olusabilir.

3) Hafif Ateste Haslama (poaching): Besinlerin az miktardaki

sivi icerisinde kaynama noktasimin altindaki sicaklikta
pisirilmesidir. Baliklar ve yumurtalar gibi, daha yiiksek sicaklikta
kaynatma isleminde pargalanabilecek yiyecekleri hazirlamada
kullanilir. Bu yéntem vakit ve yakit agisindan kazang saglarken
suda ¢6zilinen vitaminlerde kayiplar olusabilir.
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4) Diisiik Sicaklikta Haslama (simmering): Bu yontemde su,

kaynama noktasinin altinda bir sicakhiga kadar 1sitilir. Ozellikle
soslar, corba ve giivec gibi pek cok yemekte kullanilir. yemeklerin
hizli olarak pisirilmesi sonucu sertlesmesini dnler. Kaynama ile
olusan ve besinin doku ve goriiniisiine zarar verebilen fokurdama
bu yontemde olusmaz. Bu durum besinin korunmasini saglar.

5) Kendi Suyunda Pisirme (stewing): Sadece besinin yarisini

ortecek sekilde az miktarda siv1 kullanilarak tizeri sikica kapali
olarak yapilan pisirme yontemidir. Bu pisirme yontemi, etlerin ya
da bazi sebzelerin 1sitildiginda kendi sularini salma prensibine
dayanmaktadir. Bu yontem uygulandiginda yemegin kurumasini
onlemek amaciyla tencere kapagi kapali tutulmalidir. Aksi
takdirde besinler buharlasma sebebiyle kendi suyunu kaybeder.
Yontem dogru uygulandiginda renk ve besin 6gesi korunumu
saglanir.

6) Buharda Pisirme (steaming): Yiyeceklerin kaynar su ile

olusan buharla dogrudan temas halindeyken pisirilmesidir.
Buharla dogrudan temas mevcutken su veya sivi ile dogrudan
temas mevcut degildir. Daha ¢ok sebze ve meyvelerin
pisirilmesinde kullanilir. Besinler buharda pisirildiklerinde,
doku, renk, tat ve besin degerlerini buiyiik dl¢lide korur. Besin
ogesi kayiplart minimumdur.

7) Basinch Pisirme (pressure cooking): Yiyecekleri yliksek

basing altinda kapali bir kapta tutarak pisirme teknigine
dayanmaktadir. Bu yontem; kurubaklagiller, etin sert bélimleri
ve bazi sert sebzeler gibi uzun siirede pisen besinlerin daha kisa
slirelerde pisirilmesini saglar ve bdylece uzun siiren pisirmelerde
buharlasma yoluyla olusabilecek besin kayiplarini énler. Bu
yontemde kaynayan su basing etkisiyle 100°C'nin {stiine
¢ikabilir.
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Kuru Isida Pisirme Yontemleri:

Kuru 1sida pisirme yontemlerinde yiyecegin igerisindeki suyun
bir kism1 buharlasacagindan yiyecegin tad1 daha baskin hale gelir.
Kuru 1sida pisirme yontemlerinde 1s1 ¢ok az veya hi¢ yag olmadan
aktarildigindan saglikli pisirme yontemi olarak kabul edilebilir.
Hem tavada hem de derin yagda kizartma, yagin kaynagina bagh
olarak degisen miktarlarda yag, enerji ve kolesterol ilavesi
sebebiyle kabul edilebilir bir saglikli pisirme yontemi degildir.
Sote, yapismaz tavalar kullanilarak ve ¢ok az yag ile veya yagsiz
olarak saglikl bir hale getirilebilir.

1) Izgara: Kuru i1sida pisirme yontemleri arasinda izgarada
pisirme yiyeceklerin dogrudan 1siya maruz birakilmasiyla
pisirilme yontemidir. Bag dokusu az olan etlere uygulanabilir.
Ayrica, bag dokusu fazla olan etler kiyma haline getirilip kofte
seklinde kuru 1sida pisirilebilir. Ancak, 1zgara yaparken yiiksek 1s1
vermemek onemlidir. Gidanin igerisindeki besin degerlerinin
suyla birlikte kaybolmasini engeller. Ancak pisirme sirasinda
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dikkat edilmesi gereken noktalar vardir. Yiyeceklerin suyunun ve
yaginin komiire ulasmasi sonucu dumansi bir tat ortaya
cikmaktadir. Diisiik 1sida ve atese uygun mesafede pisirme
yapilmalidir. Bu sayede besinlerin besin degerleri korunabilir ve
saghigimizi destekleyebiliriz.

2) Kizartma: Yiyecekleri yagda kizartarak pisirme islemidir. Bu
yontemin sagliga etkisi, kullanilan yaga ve tiiketim sikligina bagh
olarak degisebilir. Yagin 1sinmis olmasi, yiyecegin yag cekmesini
engeller. Fakat yagin fazla 1sitilmas1 yiyecegin disinin kizarip
icinin ¢ig kalmasina neden olur. Bu nedenle yagin sicaklig1 160-
180°C olmalidir. Yagin icine fazla malzeme eklenirse, yagin 1sis1
diisecegi icin malzeme daha ge¢ piser ve yiyecek daha fazla yag
¢ekmis olur.

Derin yagda kizartilan besinler yiiksek kalori icerdiginden dolay1
asir tiiketimi sonucu agirlik kazanimina sebep olabilir. Kizartma
sirasina yliksek sicakliktan dolay: besinlerdeki bazi vitaminleri
kayba ugratarak yiyeceklerin besin degerini diistirebilir.

3) Rosto: Yiyeceklerin firinda tizeri agik bir sekilde pisirilmesidir.
Kok sebzeler ve biitlin parca etlerin pisirilmesinde kullanilabilir.
Yiyeceklerin i¢i 1s1yla temas etmeden dis1 kizarir. Hizl ve lezzetli
bir pisirme ydntemidir. Firinda rosto yapildiginda 1s1 direkt
besine pisirme kabindan degil, hava aracilifiyla iletildigi icin
tavada kizartmaya gore daha az heterosiklik amin olusur.

4) Firinda Pisirme: Yiyeceklerin sicak hava ile pisirilmesidir.
Pisirme; sicakliga, yiyecegin firindaki konumuna, firin tepsisinin
materyaline bagh degisikli gdsterebilir. Yiyecekler kendi igerdigi
yag ve suyla piser. Besin deger kaybi da azdur.

5) Sote Pisirme: Soteleme, diger kizartma yontemlerine gore
daha az yag kullanilarak daha kisa stirede pisirilme yontemidir.
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160-240 derecede hizli bir sekilde pisirilir. Sote yapilacak
besinler kiiciik par¢alarda olmalidir. Daha az yagda pisirmek icin
1sinmis tavaya bitkisel yag eklenir, kdgit mendil ile silinir ve
tekrar 1sitildiktan sonra yiyecek eklenir. Et ve et {riinlerinde
150°C'de islem siiresinin artmasi ile mutajenik bilesiklerin
olusumunun arttig1 bilinmektedir.

6) Barbekii/ Mangal: Barbekii, yiyeceklerin yiizeyinin sosla
kaplanmis sekilde uzun siire ateste pisirilmesi yontemidir. Et
direkt odun alevine maruz kalirsa PAH olusum riski fazladir. Alev
ile et arasinda en az 15 cm mesafe olmalidir.
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KARDiIYOVASKULER HASTALIKLAR ve KAHVE
ILiSKisI

Seyda DEMIRTAS", Mustafa ALIKOGLU™

Kardiyovaskiiler; kalp, arterler, venler ve kapillerin isleyisini
kapsayan durumlari anlatmak amaciyla kullanilan bir terim
olarak bilinmektedir. Kanin dolasimini saglayarak viicut
hiicrelerine oksijen ve besin tasima gorevini {stlenen
kardiyovaskiiler sistem
aynl  zamanda atik
maddelerin de viicuttan
uzaklastirilmasini saglar.
kardiyovaskiiler hastalik
ise bu sistemin herhangi
béliimiinde etkili olabilir
ve ciddi saghk
sorunlarina yol acabilir.

Dolasim sisteminde
meydana gelen, 6zellikle
kalbi tetikleyen

rahatsizliklar beyin ve
bobrek damarlarin1 etkileyen hastaliklarve periferik damar
hastaliklar1 olarak bilinmektedir.

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

Boliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: seyda.demirtas@ogr.gelisim.edu.tr

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
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Kardiyovaskiiler hastaliklarin sebepleri ¢ok c¢esitli olabilir fakat
en sik rastlanan sebepler ateroskleroz ve/veya hipertansiyon
olarak bilinmektedir. Kardiyovaskiiler hastaliklar diinyada tiim
oliimlerin yaklasik iicte birinin nedenidir. Her yil kiiresel olarak
tlim olimlerin %30’unu, diisiik orta gelirli tlkelerde %80'nini
olusturmaktadir. Diinya ¢apinda hem gelismis, hem gelismekte
olan tlkelerde morbidite ve mortalitenin (hastaliga yakalanan
hasta sayisit ve 6liim orani) en biiyiik ylikiine sahip oldugu
belirtilmektedir. Tiirkiye’de de kardiyovaskiiler hastaliklar tim
O0lim nedenlerinin %47.73’lini  olusturarak ilk sirada
gelmektedir.

Kahve, kahve agacinin meyvelerinden elde edilen c¢ekirdeklerin
islenmesi ve 6giitiilmesi sonucu elde edilen aromatik uyarici bir
icecektir. Diinyada en ¢ok tiiketilen icecekler arasinda yer
almaktadir. Kahve saglik tlizerine etkilerini 6zellikle kahve
bilesikleri olan kafein, diterpen alkoller ve klorojenik asit
aracilif ile gergeklestirmektedir.

Ge¢miste yapilan epidemiyolojik ¢alismalarda kahve ve kafein
tiitketiminin potansiyel olarak sagligi olumsuz yénde etkiledigi
diisiilse de, son zamanlarda yapilan arastirmasonuclar1 kahve
tilkketiminin bazi kronik hastaliklarin riskini azaltmada etkin
olabilecegi goriisii bulunmaktadir. Baslica etki gosterdigi
hastaliklar arasinda kardiyovaskiiler hastaliklar,
hipertansiyon ve aritmi, kanser, osteoporoz ve diyabet
bulunmaktadir.

Tirkiye’de ve diinyada kahve tiiketimi nedir?

Gunlik kahve tiiketimi, kisiler basina ve iilkeye gore degismekle
birlikte bu durum Tirkiye’'de ise diinya genelinde oldugu gibi
olduke¢a yaygindir. Kahve kiilttirii tilkemizde koklii bir gegmise
sahiptir ve bir¢ok insan giinlik yasaminda kahveyi sik sik
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tiiketmektedir. Bunlardan baslicalar1 Tirk kahvesi ve filtre
kahvedir.

Kahve, kafein, antioksidanlar ve diger biyoaktif bilesenleri icerir.
Kafein kahve basta olmak tizere 60’tan fazla bitkide dogal olarak
bulunan uyaric etkileri ile beyin ve sinir sistemini uyararak
aktivitesinin arttiran bir uyaricidir. Hafizay1 gili¢lendirir
metabolizma hizini arttirir ve migren tedavisine yardimci olur.
Antiinflamatuvar etkisi bulunmaktadir. Icerdigi kafein, anlik
olarak odaklanma i¢in énemlidir.

Ilimh miktarda tiiketilen kahvenin kalp krizi riskini azalttigina
dair calismalar mevcuttur. Kafein iceren kahve, kisa stireli olarak
kan basincimi yiikseltir. Ancak diizenli kahve tiiketiminin kan
basinc iizerindeki etkileri hala net bir sonuca varamamustir.

Kahve tiiketiminin viicuda etkisi bireysel toleransa gore degisiklik
gosterebilmekte. Bazi insanlar kahveyi iyi tolere ederken bazilari
icin ise kahve kalp ritmi bozuklugu ve uykusuzluga yol agabiliyor.
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Arastirmalar giinliik tiiketilebilecek maksimum kafein miktarinin
300 mg oldugunu gostermektedir.
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YESIL CAY

Selinay DOGAN"

Fonksiyonel Gidalar Nedir?
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Geleneksel gidalara eklenen fonksiyonel bilesenler veya siireg¢
degisiklikleri, hastalik riskini azaltmaya veya tedavi etmeye
yardimc1 olabilecek veya fiziksel ve zihinsel performansi
artirarak fizyolojik bir fayda saglayabilecek gidalardir. Bu,
gidanin sadece temel beslenme ihtiyac¢larin1 karsilamakla
kalmayip aym1 zamanda saglik agisindan da olumlu etkileri
olabilecek 6zelliklere sahip oldugu anlamina gelir. Bir gidanin
fonksiyonel gida olarak kabul edilebilmesi i¢in temel beslenme

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

Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: selinay.dogan@ogr.gelisim.edu.tr
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ozelliklerine ek olarak insan saghgini iyilestirmesi veya
hastaliklarin olusumunu 6énlemesi gerekmektedir.

Fonksiyonel Gida Tiirleri

Takviye edilmis gidalar, besleyici bir vitamin, mineral veya
benzeri madde ilavesiyle iiretilmis olan gidalardir. Ornegin, C
vitamini ilaveli meyve suyu takviye edilmis bir gida érnegidir. Bu
tiir gidalar, temel beslenme ihtiyac¢larin1 karsilamakla kalmayip
aynt zamanda ek besin maddeleri saglayarak beslenmeyi
desteklemeye yardimci olabilirler.

Zenginlestirilmis gidalar, 6zel olarak icinde bulunmayan bir
besin maddesinin eklenerek iiretilen gidalardir. Ornegin,
probiyotik yogurt bu tiir bir gida érnegidir. Bu gidalar, tiiketilen
besin maddelerinin c¢esitliligini artirarak beslenme agisindan
daha zengin bir profil sunabilirler.

Degistirilmis gidalar, istenmeyen bir besin maddesinin
cikarilmasi ve yerine yeni bir maddenin eklenerek {iretilen
gidalardir. Ornegin, yagsiz siit bu kategoriye girer. Bu tiir gidalar,
saglik acisindan olumsuz etkileri olan bilesenleri azaltarak veya
ortadan kaldirarak daha saglikli bir segcenek sunabilirler.

Gelistirilmis gidalar, o6zel kosullarda yetistirilerek veya
iiretilerek elde edilen gidalardir. Ornegin, Omega-3 katkili
yumurta bu kategoriye girer. Bu tiir gidalar, belirli besin
maddelerinin daha yiiksek diizeylerde bulunmasini saglayarak
tliketiciye ek saglik faydalari sunabilirler.
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Fonksiyonel Gidalardan Yesil Cay

Yesil ¢ay, fermente olmayan bir ¢ay tiirtidiir. Yiiksek E vitamini
icerigine sahiptir. Bu sayede antioksidan o6zelligin sahiptir.
DNA'nin hasar olusturma riskini azaltir. Yesil cayin icerisinde
galat bulunur ve galat, Alzheimer, Parkinson gibi beyin
hastaliklarinda alternatif tedavi yontemi olarak kullanilmakta.

Caymn kimyasal bilesimi olduk¢a karmasiktir ve polifenoller,
katesinler, kafein, amino asitler, karbonhidratlar, proteinler,
klorofil, ucgucu Dbilesikler, flortir, mineraller ve diger
tanimlanmamis bilesikleri icerir. Yesil cay, dogadaki en zengin
polifenol kaynagidir. Cay, giiclii antienflamatuar, antibakteriyel,
antiviral, antimutajenik ve yaslanmay1 geciktirici ozelliklere
sahiptir.

Yesil c¢ay, zayiflamaya yardimci olarak kullanilan baslica
besinlerden birisi. Yesil
cayin viicut agirhigini
ortalama 1,78 kg
azalttiginy, ayrica giinde
800 mg'dan az

tiiketenlerde 800
mg’dan fazla
tilkketenlere kiyasla

daha fazla azalma
oldugunu gosterdi.
Ancak, yesil cayin bel
cevresini etkilemedigi
sonucuna varildi. Yesil
caydaki katesinlerin tip 2 dlyabette bagisiklik hucrelermdekl
inflamatuar durumu onleyebilecegi ve hatta bazi durumlarda
hastalik seyrini hafifletebilecegi dne stirtiliiyor.
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TIP 2 DIYABETLIi BIREYLERDE FONKSiYONEL
BESLENME

Ziibeyde Merve DONMEZ*

Testing Blood

Diabetes Mellitus pankreasin instilin salgisinin tamamen, kismen
yetersizligi veya fonksiyon bozuklugu sonucunda meydana gelen
hiperglisemi ile karakterize karbonhidrat, lipit ve protein
metabolizmasinin bozuldugu bir hastaliktir. Koéken olarak
endokrin hastalik oldugu halde esas bulgulari itibariyle metabolik
hastalik goriiniimiindedir.

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

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

41 - TARCIN


mailto:zubeyde.donmez@ogr.gelisim.edu.tr

Tip 2 DM diinyada en sik rastlanan endokrin hastaliktir.
Hastaligin temelinde genetik olarak yatkin kisilerde yasam tarzi
ile tetiklenen ve giderek artan insiilin direnci ve zamanla azalan
insiilin salinim1 s6z konusudur. Tip 2 DM uzun siireli insiilin
direnci lizerine eklenen, beta hiicre yetmezligi sonucu gelisir. Tip
2 DM, genellikle obezite ve fiziksel aktivite yetersizligine bagh
olarak daha sik goriilmektedir. Tiim DM’lilerin %90-95’ini Tip 2
DM’liler olusturmaktadir. Genellikle orta yas tizerinde goriliir ve
yaslanmayla siklign artar. Bununla beraber, Tip 2 DM
gelismesinde c¢evresel faktorlerin rolii acgiktir. Toplumlarin
modern yasam bicimini benimsemesi, insanlar1 daha az hareket
etmeye ve Dbeslenme aligkanliklarini hizla degistirmeye
yoneltmistir. Yasam ve giinliik aktivitelerdeki bu degisiklikler ve
artan obezite siklig1 nedeniyle ¢ocuk ve ergen yaslarinda Tip 2
DM goriilme sikligini arttirmaktadir

Fonksiyonel gidalar viicudun temel besin ihtiya¢larim
karsilamanin  6tesinde, insan fizyolojisi ve metabolik
fonksiyonlar1 {izerinde ek fayda saglayan, hastaliklardan
korunmada ve daha saglikli bir yasama ulasmada etkinlik
gosteren gidalar veya gida bilesenleri olarak tanimlanmaktadir.
Fonksiyonel gida terimi yerine islevsel besinler, diizenleyici
besinler, tibbi besinler, saglik besinleri, 6zel beslenme amacgh
besinler ve farmakolojik besinler gibi adlar da kullanilmaktadir.
Bir baska kaynakta fonksiyonel gidalar; “saghgin iyilestirilmesi ya
da bazi hastaliklara maruz kalma riskini azaltmasi gibi bir ya da
daha fazla fizyolojik fonksiyonlari meydana getirerek yararl etki
saglayan gidalar” olarak tanimlanmaktadir.

Avrupa Birligi Fonksiyonel Gidalar Komisyonu'na gore; bir
gidanin fonksiyonel gida sayilabilmesi icin temel beslenme
ozelliklerinin yani sira insan saghgim iyilestirmede ve/veya
hastaliklarin olusumunu 6nlemede etkili olmasi gerekmektedir.
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Fonksiyonel gidalar yiyecek formunda olmali hap ve kapsiil
seklinde olmamalidir.

Fonksiyonel gidalar;

e Fonksiyonel bir etken iceren dogal bir gida (beta-karoten
deposu havug, yogurttaki probiyotikler vb.)
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e Fonksiyonel bir etken ilave edilen bir gida (iyotlu tuz,
kalsiyumca zenginlestirilmis portakal suyu, omega-3 takviyeli
yumurta vb.) veya

e Zararl bir bilesigi ¢ikartilan gidalar (sodyumu azaltilmis tuz
vb.) olabilmektedir.

¢ Gida icerisindeki bazi bilesikler degisiklige ugratilarak (yogurt-
protein biyoaktif peptit),

¢ Gidanin biyoyararliligi artirilarak (islenmis domates
iirtinlerinde likopen vb.) ve bunlarin farkli kombinasyonlari
kullanilarak da fonksiyonel gidalar tiretilmektedir.



Bir gidanin fonksiyonel sayilabilmesi i¢in;

Bireyin beslenmesine katkida bulunmaly, sagliginin korunmasi ve
daha iyi duruma getirilmesine yardimci olmali

S6z konusu besinin tiiketiminin giivenilir oldugu ortaya
konulmus olmalj, besin islenerek fonksiyonel 6zellik kazanmissa
besleyici dzelligi kayip olmamali, besin dogal olarak tiiketildigi
sekilde olmalidir.

Fonksiyonel Beslenme

Diinyanin pek ¢cok yerinde ¢esitli bitkiler ve besinler DM tedavisi
icin geleneksel yontemlerle kullanilmaktadir. Kullanilan bu
geleneksel tedavilerin bir kismi bilimsel c¢evrelerce dikkate
alinmakta ve DSO bu alandaki ¢aligsmalar1 desteklemektedir.
Ulkemizde ve diinyanin farkh yerlerinde Tip 2 DM’de kan sekerini
dengelemede etkili oldugu bulunmus fonksiyonel gida 6rnekleri
siralanmistir.

Kahve: Epidemiyolojik ve deneysel ¢alismalarda diinya genelinde
is performansini arttirmak veya kendini daha iyi hissetmek gibi
amaglarla olduk¢a yaygin olarak tiiketilen kahvenin diizenli
tiiketiminin; psikoaktif yanitlar, nérolojik hastaliklar ve DM gibi
metabolik  bozukluklar iizerine pozitif etkileri oldugu
gosterilmistir Bazi arastirmalarda kahve tiiketiminin kadinlarda
DM’ye karsi koruyucu rol oynadigi gosterilmistir. Kahve
tiiketiminin kan glikoz diizeyini azalttig1 bildirilmistir.

Yesil Cay: Yesil cay zengin polifenol icerigi sayesinde kan glikozu
ve kardiyovaskiiler rahatsizliklar {izerine olumlu etkiler
yaratmaktadir. Yapilan epidemiyolojik calismalarda yesil cay
tiikketenlerde Tip 2 DM’'nin daha az siklikla goriildigi tespit
edilmistir. Ayrica yesil cay icerigindeki polifenolun insiilin
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duyarliligimi arttirdigi, glikoz homeostazini diizenledigi ve kan
basinct ile kolesteroli disiirdiigi ¢esitli calismalarda
gosterilmistir.

Yulaf: Yulafin diyabetik bireylerde karbonhidrat emilimini
azalttigy, insiilin salinimini diizenledigi, tokluk sagladig1 ve enerji
alimini azalttigi cesitli calismalarda gosterilmistir.

KAYNAKLAR

Sevilmis G. Yiikselen Trend: Fonksiyonel Gidalar. AR&GE Biilten.
2013:39-46

Kodaz D. Fonksiyonel Gidalar. T.C Gida Tarim ve Hayvancilik
Bakanligi Gida ve Kontrol Genel Midiirliigi, 2013.

Demirbag Z, Alan S, Oksiiztepe G. Fonksiyonel gidalar ve
beslenmedeki 6nemi. Bozok Vet Sci. 2023;4(2):54-60.

Akgay B, Ongiin Yilmaz H. Bazi fonksiyonel besinlerin saglik
tizerindeki koruyucu etkileri. Ankara Saglik Bilimleri Dergisi.
2019;8(2):9-19.
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SEZGISEL BESLENME ve OBEZITE

Afranur SOYKAN*

Yiiksek enerji alimina sekonder olarak viicutta asir1 yag birikimi
ile gelisen, saglig1 olumsuz etkileyen kompleks ve multifaktoriyel
bir hastalik olan obezite, hemen hemen tiim toplumlarda ¢ok
yaygin olarak gortlen ve giderek kiiresel hal alan bir halk saghgi
sorunudur. Diinya Saghk Orgiitii ise obeziteyi “saghg1 bozacak
Olciide viicutta anormal veya asir1 yag birikmesi” olarak
tanimlamaktadir.

Obezitenin tedavileri arasinda diyet tedavisi, egzersiz tedavisi,

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

Boliimii 3. Simf Ogrencisi, E-posta: afranur.soykan@ogr.gelisim.edu.tr
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farmakolojik tedavi, cerrahi miidalehe gibi bir¢cok yodntem
bulunsa da agirlhik kaybi saglanan bireylerin sadece %5’i
kaybettikleri agirliklarini koruyabilmekte, ¢cogunda kaybedilen
agirbk  geri  kazanimla  sonug¢lanmaktadir.  Obezitenin
yayginlasmast ve agirhk kaybini korumadaki zorlukla
stirdiirtlebilir beslenme aliskanliklarinin ve diyet
yaklasimlarinin énemi de giderek artmaktadir. Bu durumlarla
birlikte, "sezgisel beslenme" yaklasimi son yillarda dikkat ¢eken
bir konu haline gelmistir.

Sezgisel yeme, duygusal ve cevresel uyaranlardan etkilenmeden
fizyolojik ac¢lik ve tokluk sinyallerine cevap olarak gelistirilen
diyet dis1 bir yaklasimdir. Temel olarak, bu yaklasim bireylere
bedenleriyle daha saglikli bir iliski kurmay1 6gretmeyi amaglar.
Bedenin gercek aglik ve tokluk sinyallerini tanimak, yeme
aliskanliklarinm1  diizenlemek ve fizyolojik ac¢hik dis1 yeme
davranislarini azaltmak amaciyla 6nemli bir rol oynar. “Bebekler,
a¢ olmadig1 zamanlarda yiyecekleri itiyorlar, kiiciik ¢ocuklar bir
seyden hoslanmadiklarini bilirler” Sezgisel yeme, bu bilgelige geri
donmekle ilgilidir. Sezgisel yeme eger beden dinlenirse
ihtiyaclarini ve dogasi geregi viicudunun yenilecek besinin
tlriint ve miktarini bilmesi olarak da anlatilabilir.

Sezgisel yeme kavrami ii¢ temel yaklasima dayanmaktadir:

1. Yemek yemeye kosulsuz izin verme (ne zaman aciktig1 ve hangi
besini arzuladig),

2. Duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlere dayali yemek
yeme,

3. Fiziksel ag¢lik ve tokluk sinyallerine bagli yemek yeme (ne
zaman ve ne kadar yemek yemesi gerektigini belirlemek)
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Bir¢ok tedavi yontemi olmasina ragmen giliniimiizde obez birey
sayisl gin gectikce artmaktadir, obezite ise kronik bir hastalik
olarak tamimlanmakatir. Birey tarafindan uzun siire
uygulanamayan listeler, cerrahi miidahale sonrasi kilonun geri
alinmasi1 ve Kkisinin siirekli ila¢ kullanmasi hayat kalitesini
diistirmesi gibi durumlar iizerine sezgisel beslenme obezite icin
alternatif bir yaklasim olarak goriilebilir.

Sezgisel yeme egitimi, geleneksel agirlik kayb1 miidahalelerine
kiyasla, hem fiziksel hem de psikolojik sagligin iyilestirilmesinde
uzun vadeli bir etkiye sahiptir. Sezgisel yeme obez bireylere
diyetisyen tarafindan egitim olarak 6gretilmesi gerekir fakat asil
nokta kisinin kendini ve bedenini tanimasi, neye ihtiyaci
oldugunu bilip ona gore besine yonelmesidir. Bu dgreti bireyin
besinlere duygusal bir anlam yiiklemesinin 6niline gegilmesi,
duygusal diinyasindaki inis ve ¢ikislarinda bir kacis yolu olarak
besini géormesinden uzaklastirmayir amaglar. Bu sekilde birey
viicudunun fizyolojik ihtiyaglarini dinleyerek sadece belli bir stire
agirlik kaybmin otesinde obezite ile iligkili rahatsizliklarin da
azaltilacagl veya tamamen ortadan kalkabilecegi diistiniiliyor.
Obez bireylerde yapilan c¢alismalar dogrultusunda agirlik
kaybindan ziyade ideal agirligin korunumu konusunda sorun
oldugunu cikarilabilir. iste tam bu noktada besinlerle iliskinin
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diizenlenmesi ile siirdilebilir bir yasam tarzi obezitenin
tekrarlayan agirlik kaybi kazanimi durumuna dur diyebilecek bir
yaklagimdir.

Sonu¢ olarak sezgisel yeme miidahalesi, obeziteyi 6nlemeye
calisan geleneksel agirlik kaybi tedavilerinden daha umut verici
ve gercekei bir alternatif olabilir. Bu ydontem, saglik hedeflerinin
karsilanmasina ek olarak, hastanin hayat kalitesini de olumsuz
anlamda etkilemez. Bunun yerine, agirlik kaybi saglayan sagliksiz
agirlik kontrol davranislarindan obez bireyi korur. Geleneksel
viicut agirligi yontemlerine kiyasla sezgisel yeme miidahalesinin
uzun sureli ve bitincil bir tedavi oldugu gorilmektedir.
Beslenme tercihlerinin kisisel ve kdltiirel farkliliklara gore
sekillendirilmesi ve bireylerin saglikli yasam tarzi segimleri
konusunda desteklenmesi, obeziteyle miicadelede 06nemli
adimlar atilmasina yardimci olabilir. Obezitenin tedavisinde
geleneksel yontemlerle beraber sezgisel yeme miidahale
yontemlerinin  uygulanmasinin  sonucunda yeni tedavi
yaklasimlarinin meydana gelebilecegi diistiniilmektedir.
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TAS DEVRI DIYETi ve BESLENME UZERINE
ETKILERI

Hatice EHLIZ", Elif HASAN*, Rawan Hussen Mohammed AL-
HENDAWTI™

Tas devri diyeti ya da diger ismiyle paleo diyeti insanlarin
Paleolitik veya “Eski Tas Devri” doneminde yedigi diyetin modern
yorumudur. Protein agirlikli bir diyet olup az islem gérmiis veya
hi¢ islem gérmemis besinlerden olusur. Et ve et liriinleri temel
protein kaynagi olarak tiiketilirken siit ve siit iriinlerinin

* [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Béliimii 3. Sinif Ogrencisi, E-posta: 200501109@ogr.gelisim.edu.tr

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

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

E-posta: rawan.alhendawi@ogr.gelisim.edu.tr
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titketimi tamamen yasaktir. ilk insanlarin iddia edilen yasam
tarzlarina gore, Paleolitik diyet, yabani hayvan ve bitki
besinlerinin alimini tesvik eder.

Paleolitik ve ketojenik gibi trend olan kisitlayic1 diyetler gibi,
bagirsak mikrobiyotasinin modiile edilmesinde rol oynuyor.
Ozellikle asir1 alimlarda karbonhidrat, protein ve yagin miktarini
veya oranini degistirmek mikrobiyomu etkiler.

Tas Devri Diyeti Nasil Uygulanir?

Islenmis ve seker ilavesi olan gidalarin tiiketimi yasaktir. Yiiksek
protein, yiiksek yag ve diisiik karbonhidrat tiiketimini esas alir.
Bu diyetin temelinde et tiiketimi yer almaktadir. Ayn1 zamanda
¢ig gidalarin tiiketimi de olduk¢a 6nemlidir. Ekmek, makarna,
tahil ve diger paketlenmis gidalar gibi islenmis gidalardan uzak
durulmasi gerekmektedir. Besinlerin dogal haliyle tiiketimine
dikkat edilmelidir.

Tas Devri Diyeti Faydalar: ve Zararlari

Tas devri diyetinde saglikli yaglarin kullanilmasi, diisiik seker
icermesi ve sebze, meyve gibi kompleks karbonhidratlar icermesi
faydali nedenlerdendir. Giincel calismalar Paleolitik diyetin
kronik hastaliklar1 azaltmadaki etkinligine iliskin kanitlara vurgu
yapmaktadir.

Protein icgeriginin yiiksek olmasi sebebiyle uzun siireli
uygulanmasi bas agrisina, konstipasyon ve beslenme
yetersizliklerine neden olabilir.

Ayrica baz1 bobrek yetersizligi olan hastalarda uygun degildir.
Bunun nedeni fazla proteinin metabolize olarak fazla lire yapmasi
ve yapilan fazla iirenin yeteri kadar atilmamasidir.
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Tas Devri Diyetinin Temel ilkeleri Nelerdir?

e Islenmis et iriinlerinden uzak durulmalidir. Et tiiketimi 53-TARCIN

serbest ancak eti pisirirken kendi yaginda pisirilmelidir.

e Tim sebzeler ¢ig veya az pismis sekilde tiiketilmelidir. Seker
iceren besinlerin tiiketimi azaltilmahdir.

e Sutliketimine 6zen gosterilmelidir.

e Paketli icecekler, gazli igegekler, alkol ve kahve tiiketimi
yasaktir.

e Yiyecekler pisirilirken buharda pisirme yontemi kullanilmal
eger yagda pisirilmesi gerekiyorsa zeytinyagi gibi bitkisel
yaglar tercih edilmelidir.



Tas Devri Diyetinde Serbest ve Yasakli Besinler

Tas devri diyetinde serbest olan gidalar sunlardir:

e Taze meyve ve sebzeler

e Kabuklu yemisler ve tohumlar

e Islenmemis et ve et iiriinleri

e Deniz uiriinleri

e  Yumurta

Tas devri diyetinde yenilmemesi gereken gidalar sunlardir:

Tahillar

e Rafine Sekerler (beyaz, kahverengi seker)
e Islenmis Gidalar (Konserve, donmus ve paketli gida vb.)
e Siitve siit irtinleri

e Alkol

e Paketli meyve sular1 ve gazli igcecekler

KAYNAKCA
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DEPREM SONRASI ALGILANAN STRESIN,
ENDISENIN ve ANKSIYETENIN BESLENME
UZERINE ETKISININ INCELENMESIi: DEPREM
BOLGESi ORNEGI*

Hatice Merve BAYRAM™, Rozerin IPEK™, Beyzanur SANCAK™™,
Miizeyyen Sedef EROGLU***

-

3

OZET

Giris: Depremden sonra insanlarin yasadiklari can ve mal
kayiplarinin etkisi 6nce akut stres bozuklugu, ilerleyen siirecte

* Bildiri su etkinlikte sunulmustur: “7. Uluslararasi Saglik Bilimleri ve Yasam
Kongresi” = “7th International Health Science and Life Congress (IHSLC 2024)”,
7-9 Mart 2024, Burdur.

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Béliimi, stanbul, Tiirkiye. E-posta: merve.bayrm@gmail.com

*#* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve
Diyetetik Boliimii, istanbul, Tiirkiye. E-posta: 200501153@ogr.gelisim.edu.tr
##:% [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve

Diyetetik Boliimii, istanbul, Tiirkiye. E-posta: 200501073 @ogr.gelisim.edu.tr
#xk6k [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve

Diyetetik Boliimii, istanbul, Tiirkiye. E-posta: 200501141 @ogr.gelisim.edu.tr
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ise travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) olarak ortaya ¢ikabilir.
Depresyon, anksiyete ve stres TSSB’ye eslik eden ciddi
sorunlardir. Ulkemizde 6 Subat 2023 yilinda iki biiyiik deprem
meydana gelmistir. Bu nedenle depremzedelerin duygusal
sorunlari tespit etmenin yani sira stres, anksiyete, depresyon ve
uyku durumlariile ilgili degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek
onemlidir.

Amag: Bu ¢alismanin amaci depremzede bireylerin TSSB, stres,
depresyon, anksiyete diizeylerinin ve beslenme aliskanliklarinin
degerlendirilmesidir.

Metot: Kesitsel ve tanimlayici olan bu ¢alisma, toplam 102
yetiskin {lizerinde 15.12.2023-15.01.2024 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir. Calismaya katilan bireylere demografik
ozellikler, beslenme davranislariyla ilgili bilgileri iceren sorular,
Olaylarn etkisi 6lcegi, Depresyon Anksiyete Stres Olcegi, Travma
Sonrasi Stres Tani Olcegi, Uykusuzluk Siddeti Olcegi (USO)'nden
olusan bir anket uygulanmistir. Veriler SPSS 24.0 programu ile
degerlendirilmistir.

Bulgular: Katilimcilarin %75.5’1 orta derece anksiteye sahiptir.
%24.5’1 ciddi strese sahipken, %21.6’s1 ciddi depresyona ve
%24.3'i  ¢ok ciddi depresyon riskine sahiptir. Ayrica
katilimcilarin - %56.9’u  orta-ciddi TBSS puanina sahipken,
%73.5'inde insomnia tespit edilmistir. Katilimcilarin deprem
oncesi ve sonrasi viicut agirhklari ve beden kiitle indeksleri (BKi)
arasinda anlamli bir fark saptanmistir (p< 0.001). Bununla
birlikte TBSS puani anksiyete ve stress ile yliksek, depresyon ve
USO ile orta dereceli pozitif korelasyon gdstermistir. TBSS
siniflandirmasina gore ekonomik kaylp yasama arasinda ve
kalinan yer arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p: 0.002, p:
0.010).
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Tartisma ve Sonug: Sonuclarimiz, deprem sonrasi stres,
anksiyete ve depresyonda artis oldugunu ayrica uyku
bozukluklarinin ciddi oranda meydana geldigini gostermektedir.
Ayrica viicut agirhginda ve BKi’deki azalmalar depremzedelerin
hayatlarini siirdiirmelerinde temel olan ihtiyaglarinda azalma
oldugunun kanitidir. Ulkemizin deprem bélgesinde yer almasi ve
beklenen diger biiyiik depremler diisiiniildiigiinde calisma
sonuc¢larimiz bu konularda o6nlem alinarak dogru stratejiler
gelistirmeye yardimci olabilir.

Anahtar Kelimeler: Deprem, Depresyon, Stres, Anksiyete,
Beslenme
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DiJiTAL DURTU MODELLERININ ONLINE YEMEK
SECiMI UZERINE ETKIiSI*

Hatice Merve BAYRAM™, Zehra KARAGUNEY**

OZET

Giris: Dijital diirtmeler, insanlarin davraniglarini esas olarak
kullanici ara yiiziindeki degisiklikler yoluyla etkiler. Genel amag,
kullanicilarin  se¢im alanim1  kisitlamadan onlar1 6nceden
tanimlanmis, istenen bir segenege yonlendirmektir. Bu nedenle

* Bildiri su etkinlikte sunulmustur: “7. Uluslararasi Saglik Bilimleri ve Yagam

Kongresi” = “7th International Health Science and Life Congress (IHSLC 2024)” 7-

9 Mart 2024, Burdur.
** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik

Béliimii, Istanbul, Tiirkiye. E-posta: merve.bayrm@gmail.com

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

Diyetetik Béliimii, Istanbul, Tiirkiye. E-posta: zehranurkaraguney@gmail.com
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insanlarin kararlarini etkilemek i¢cin umut verici bir arac¢ olarak
gorilmektedir.

Amag: Bu calismanin amaci ¢oklu dijital diirtii modellerinin
yetiskinlerde online yemek sec¢imi ilizerine etkisini belirlemektir.

Metot: Kesitsel ve tanimlayici olan bu ¢alisma, toplam 87 yetiskin
(%27.6's1  erkek, %72.4’i kadin) Uzerinde 15.12.2023-
11.02.2024 tarihleri arasinda gerceklestirilmistir. Katilimcilara
demografik o6zellikler, Barratt Diirtiisellik Olgegi Kisa Formu
(BDO) ve dijital diirtiilerin (varsayilan, vurgulama, sosyal etki ve
uyari) etkisini degerlendirmek i¢in hazirlanan yemek gorsellerini
iceren anket formu online olarak uygulanmistir. Ayrica dijital
diirtii modellerini icermeyen kontrol anketi de katilimcilara
uygulanmistir. Veriler SPSS 24.0 programi ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Katilimcilarin yas ortalamasi 29.59 + 9.36 yil olup,
%72.4’0 Universite ve lisansiisti mezunudur. Katilimcilarin
ortalama beden kiitle indeksi (BKi) 23.41 + 3.76 kg/m? ve BDO
puanlar1 35.01 * 4.70’dir. Sosyal etki %31.3 ile en ¢ok segilen
diirtii modelidir. Ayrica Sosyal etki modelini segen Kisilerle diirtii
modelini segmeyen Kisiler arasinda BKi agisindan anlamli bir fark
saptanmistir (p: 0.042). Bununla birlikte diger diirtii modelleri ile
BKi ve BDO puanlari arasinda anlamli bir saptanmamustir.

Tartisma ve Sonug: Sosyal etki iceren diirtii modelinin diirtiilen
bir 06genin secilme olasiigini o6nemli Olglide artirdig:
gorilmektedir. Genel olarak, calismamiz diirtmelerin online
yemek secimi lizerinde etkili olabilecegine, ancak ayni zamanda
dijital diirtme tiirtinin de o6nemli olduguna dair kanitlar
sunmaktadir. Bu nedenle, pratik uygulamalarda farkl diirtme
modellerinin degerlendirilmesi gerekmektedir.
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Anahtar Kelimeler: Dijital Diirtii, Besin Se¢imi, Online Yemek,
Surdirilebilir Beslenme
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6-12 AYLIK BEBEGi OLAN ANNELERIN DIiYET
TRIPTOFAN MIKTARLARININ BEBEK ve ANNE
UYKU KALITESINE ETKISi*

Selin OKUNAK™, Miray EDIK** Rabia Merve BAYKAL™",
Hande Nur ONUR OZTURK****

OZET

Giris: Anne siiti, ilk siit olan kolostrumdan gegis ve olgun siit
olmasina; annenin diyetine, ¢evresel faktdrlere, preterm veya
term bebekler icin iiretilip iiretilmedigine bagh olarak degisiklik

* Bildiri su etkinlikte sunulmustur: “7. Uluslararasi Saglik Bilimleri ve Yasam
Kongresi” = “7th International Health Science and Life Congress (IHSLC 2024)” 7-
9 Mart 2024, Burdur.

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
(ingilizce) Boliimii, Istanbul, Tiirkiye. E-posta: 19059095@ogr.gelisim.edu.tr

*** [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve
Diyetetik Béliimii, Istanbul, Tiirkiye. E-posta: miray.edik@ogr.gelisim.edu.tr

*#:% [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve
Diyetetik Béliimii, Istanbul, Tiirkiye. E-posta: rabia.baykal@ogr.gelisim.edu.tr
®RRkk D Ars, Gor., [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Istanbul, Tiirkiye. E-posta: honur@gelisim.edu.tr
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gosteren dinamik bilesime sahip son derece karmasik bir biyo-
swidir. Uyku, 6zellikle bebeklik doneminde biiylime ve gelismeyi
etkileyen etmenlerden biri olup doku yenilenmesi, bagisiklik
sisteminin giliclenmesi ve duyusal gelisim icin 6nemli rol
oynamaktadir. Uyku/uyaniklik dongiisiiniin  diizenlenmesi
karmasiktir ve bircok noérokimyasal iletim sistemini igerir.
Aktivite durumlarini siirdiirme gorevi olan asetilkolin, dopamin,
norepinefrin, serotonin, histamin, hipokretin ve oreksin
norotransmitterler uyanikligin destekleyicisidir.. Bu
norotransmitterlerin konsantrasyonu, giin 1siginda esas olarak
beyin sap1 ve hipotalamik bolgede daha yiiksektir ve bu
varyasyon anne siitii gibi periferik sivilara yansitilabilir.
Melatonin, amino asit olarak bilinen triptofan metabolizmasinin
bir parcasi olarak memelilerin epifiz bezinden gece-giindiiz
dongiistine gore salgilanan, viicutta sirkadiyen ritmi diizenleyen
bir nérotransmitterdir. Triptofan bagirsaklardan emilerek kan-
beyin bariyerine gecer. Diyet liflerinden zengin ya da glisemik
indeksi yliksek besinlerden beslenme ile uykudan ortalama 2-4
saat oOnce tiiketildiginde uykuya gecis stlresini kisalttig
gozlemlenmistir.

Diyet liflerinin tiiketimi ise instlin salinimini stimiile ederek
triptofan emilimini arttirir. Bu nedenle tiiketilen karbonhidrat
kalitesi ve sebze tiiketimi uyku Kkalitesini dogrudan
etkilemektedir. Vitamin B12 ve magnezyum takviyesi triptofan
sentezini desteklemektedir. Minimum diizeyde triptofan tiiketimi
(250 mg) uykuyu olumlu yonde etkilemektedir. Makro besin
gruplarindan olan siit proteini olarak bilinen alfa-lactalbumin
dogal yoldan en yiiksek triptofan miktarina sahip bir protein
kaynagidir.  Insan  siitiiniin  bilesimindeki  sirkadiyen
dalgalanmalarin, anneden yenidogana giiniin hangi saatinde
oldugu bilgisinin aktarimina yardimci olmasi muhtemeldir. Bu,
anne siitlinli benzersiz bir "kronobeslenme" bigimi haline getirir
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ve muhtemelen yenidoganin dis ortamiyla senkronize olmasina
yardimc1 olur.

Amag: 6-12 aylik bebegi olan annelerin diyetlerindeki triptofan
miktarinin anne ve bebek uyku Kkalitesi lzerindeki etkisini
arastirmak amaglanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Emzikli Beslenmesi, Bebek Beslenmesi,
Uyku Kalitesi, Triptofan, Melatonin
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UNIVERSITE BIRINCi SINIF OGRENCILERINiN
DEPRESYON, ANKSIYETE, STRES DUZEYLERI,
BESIN SECIMLERI ve BESLENME DAVRANISLARI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI*

Tugba TURKCAN™, irem ATES™, Burcu MULBAY***

OZET

Giris: Liseden tiniversiteye gecis karmasik bir fenomen ve biiyiik
bir yasam degisikligi olarak kabul edilir. Universite birinci simf

* Bildiri su etkinlikte sunulmustur: “7. Uluslararasi Saglik Bilimleri ve Yasam
Kongresi” = “7th International Health Science and Life Congress (IHSLC 2024)” 7-
9 Mart 2024, Burdur.

** Ars. Gor., Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve
Diyetetik Boliimii, Istanbul, Tiirkiye. E-posta: turkcantugba@gmail.com

*#* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve
Diyetetik (Ingilizce) Béliimii, Istanbul, Tiirkiye.

E-posta: 190509077 @ogr.gelisim.edu.tr

*#:% [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve
Diyetetik (Ingilizce) Béliimii, Istanbul, Tiirkiye.

E-posta: 190509045@ogr.gelisim.edu.tr
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ogrencileri genellikle, Giniversiteye gecis sirasinda artan stres ve
uyumsuz basa ¢ikma stratejileri ile iliskili olan psikolojik
semptomlar i¢in risk altindadir. Artan bagimsizlik ve evden
uzakta yemek yeme, fiziksel goriiniim ve viicut agirligi ile ilgili
endise, akran kabulii ihtiyaci ve yogun akademik programlarin
timi beslenme aliskanliklar1 ve besin secimleri iizerinde bir
etkiye sahiptir.

Ama¢g: Bu c¢alismanin amaci, {Universite birinci simf
ogrencilerinde depresyon, anksiyete, stres diizeyleri, besin
secimleri ve bozulmus yeme davranisi yapilar1 (duygusal,
kisitlama ve dissal) arasindaki iliskisinin incelenmesidir.

Metot: Kesitsel ve tanimlayict olan bu c¢alisma, toplam 42
tiniversite birinci sinif 6grencisi ile 10.12.2023 - 10.01.2024
tarihleri arasinda gergeklestirilmistir. Calismaya katilan
ogrencilere demografik ozellikler, Depresyon Anksiyete Stres
Olcegi, Besin Secim Testi, Hollanda Yeme Davranisi Anketi'nden
olusan bir anket uygulanmistir. Veriler SPSS 25.0 programi ile
degerlendirilmistir.

Bulgular: Katilimcilarin yas ortalamasi 20,02 (SD=0,897) ve
Beden Kiitle indeksi ortalamast 21,97 (SD=4,308)’dir.
Katilimcilarin %73,8'i evde aile yaninda yasarken, %21,4'(i yurtta
kalmaktadir.

Katilimcilarin depresyon puanlari ile digsal yeme davranislar ve
besin se¢iminde duyusal segicilik alt boyutu arasinda (p<0,01)
orta dereceli ve anksiyete puanlar ile besin seciminde duygu
durumu alt boyutu arasinda zayif dereceli pozitif korelasyon
(p<0,05)  bulunmustur. Katilimcilarin  kisitlayict  yeme
davranislari ile besin se¢ciminde dogal igerik alt boyutu arasinda
orta dereceli ve viicut agirhigi alt boyutu arasinda gii¢lii pozitif
korelasyon gorilmistiir (p<0,01). Katilmcilarin duygusal yeme
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davranislari ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasinda
anlaml iligki bulunmamistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug: Sonuclarimiz, iniversite birinci simnif
ogrencilerinde depresyon, anksiyete, stres diizeyleri, beslenme
davranislar1 ve besin secimleri arasinda pozitif yonde cesitli
iliskiler oldugunu gostermistir. Bu iligkileri anlamak 6grencilerin
beslenme durumlarini ve genel iyi oluslarini gelistirecek dogru
stratejiler olusturmaya yardimci olabilir.

Anahtar Kelimeler: Universiteye Gecis Dénemi, Depresyon,
Besin Secimi, Beslenme Davranisi
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UNIVERSITE OGRENCILERINDE NEGATIF KALORI
YANILSAMASI ve BEDEN MEMNUNIYETININ
DEGERLENDIRILMESI*

Gizem UZLU DOLANBAY™, Eda Hanim METIN**,

Iremnaz OLCER™*
HEALTHY ?  UNHEALTHY
o . 3‘\’3 ) %7\ S
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OZET

Giris: Sagliksiz olarak goriilen bir besinin kalori icerigine iliskin
tahminlerin, besin saglikli bir secenegin yaninda gosterildiginde,
tek basina gosterildiginden daha diisiik olma egiliminde oldugu

* Bildiri su etkinlikte sunulmustur: “7. Uluslararasi Saglhk Bilimleri ve Yasam
Kongresi” = “7th International Health Science and Life Congress (IHSLC 2024)” 7-
9 Mart 2024, Burdur.

** [stanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
(ingilizce) Boliimt, Istanbul, Tiirkiye. E-posta: gizemuzlu@gmail.com

*#* [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve
Diyetetik (Ingilizce) Béliimii, Istanbul, Tiirkiye.

E-posta: 190509059 @ogr.gelisim.edu.tr

*#:% [stanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve
Diyetetik (Ingilizce) Béliimii, Istanbul, Tiirkiye.

E-posta: 190509079 @ogr.gelisim.edu.tr
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gorilmistiir. Bu etki, negatif kalori yanilsamasi (NKY) olarak
adlandirilmaktadir.

Amag: Bu calismanin amaci, iniversite 6grencileri arasinda NKY
varligini arastirmak ve NKY ile beden memnuniyetlerini
degerlendirmektir.

Metot: Kesitsel ve tanimlayic1 tipteki bu ¢alisma, toplam 62
liniversite dgrencisi (%83,9 kadin, 22+2,146 yas) ile 25.12.2023-
10.02.2024 tarihleri arasinda yiratilmistir. Calismaya katilan
ogrencilere demografik ozellikler, Stunkard Skalasi ve NKY
deneyi gorsellerini iceren anket formu yiiz ylize uygulanmistir.
NKY’ye sahip olup olmadiklarini degerlendirmek icin, 6grenciler
2x2 tasariminda rastgele dort gruba ayrilmistir. NKY deneyi
baslangicinda kalori igerigi 500 kkal olarak belirtilen referans
besin, grup 1 ve 2’ye hamburger, grup 3 ve 4’e hamburger ve
havug dilimleri olarak gosterilmis ve ardindan sirasiyla cizburger
ile c¢izburger ve Kkereviz dilimleri test besinlerinin kalori
iceriklerini tahmin etmeleri istenmistir. Veriler SPSS 25.0
programi ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Ogrencilerin %67,7’si ailesiyle yasamaktadir. %69,4’ii
normal BKI degerine sahiptir ve 4 grubun da Stunkard skalasina
gore beden memnuniyetsizlikleri diisik ¢ikmistir. Grup 1’e
yalnizca cizburger gosterildiginde kalori igerigini ortalama 659
kkal olarak tahmin ederken, grup 2 saglikli yan besin eklenmis
cizburger ve kereviz dilimlerinin kalori igerigini ortalama 635
kkal olarak tahmin etmistir (p>0,05). Buna karsiik grup 3,
yalnizca cizburgerin kalori igerigini ortalama 688 kkal olarak
tahmin ederken, grup 4 saglikli yan besin eklenmis ¢izburger ve
kereviz dilimlerinin kalori icerigini ortalama 607 kkal olarak
tahmin etmistir (p>0,05).
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Tartisma ve Sonug: Grup 1 (659 kkal, n:12) ve grup 2 (635 kkal,
n:19) arasinda %3,6’ik NKY oldugu gorilmiistiir. Grup 3 (688
kkal, n:19) ve grup 4’te (607 kkal, n:12) ise NKY %11.8’dir. Sonug
olarak bu fark, deneyin ilk adiminda gosterilen referans besinler
kaynakli olabilir ve besinlerin algilanan saglikliliginin dikkate
alinmasi, Kkalori tahminlerindeki yanilsamalar1 azaltmada
potansiyel bir etki gosterebilir.

Anahtar Kelimeler: Negatif Kalori Yanilsamasi, Beden
Memnuniyeti, Kalori Tahmini

71 - TARCIN



