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Gazi Universitesi
Saghkl Beslenme ve Hareketli 2luEhlEsdy

Yasam Toplulugu

Gazi Universitesi Saghkli Beslenme ve Hareketli Yasam
Toplulugu, Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik bolumu ogrencileri tarafindan

2019 wyilinda kurulmus bir topluluktur. 2020-2021
Egitim- Ogretim Yili Ogrenci Topluluklar Ugciinciiliik
Odiiliinii almis olan toplulugumuz aktif olarak
etkinliklerine devam etmektedir. Akademik liderimiz
Ars. Gor. Dr. Feride AYYILDIZ dir. Her anlamda
sagladig: destekler icin sayin hocamiza cok tesekkur
ediyoruz. 2021-2022 Egitim- Ogretim yil1 topluluk
baskanimiz Beslenme ve Diyetetik Boliimii dordiincii
sinif égrencisi Sevil TEKIN, baskan yardimcimiz ise
Beslenme ve Diyetetik Bolumu ikinci sinif ogrencisi
Zeynep Cansu KANDIL dir.

Misyonumuz, bilim ve kultur alanlan disinda ozellikle
beslenme ve diyetetik alanindaki giuncel gelismeleri
takip etmek, elde ettigimiz degisim ve gelismeleri
insanlara ulastirmak, bireyleri saglikli ve hareketli
yasam konusunda bilgilendirmek, universitemiz
ogrencilerine akademik ve sosyal anlamda katki
saglayan bir topluluk olmakiir.
Vizyonumuz, ulkemizin en iyi saglik topluluklar: arasina
girmek, belirledigi hedefler dogrultusunda ulke capinda
saglikli beslenmenin ve hayatimiza hareket katmanin ne
kadar onemli olduguna dair farkindalig: arttirmak ve
saglik alaninda ses getirmektir.

= - ‘Tasarim: Zeynep Miiberra Enis




ICINDEKILER

Saglikla Ilgili Onemli Giin ve Haftalar
Sagliktan Haber Var!
Beslenme Sozlugu
Ankara’da Gezmenizi Onerdigimiz Yerler
Tolga Dogan ile Roportaj
Ekmekler Sesleniyor Kulak Verin!
COVID-19 ve Beslenmenin Onemi
Mevsimlere Gore Bazi Meyve ve Sebzeler
Surdurulebilir Beslenme Nedir?
Gelecekte Beslenme
Fiziksel Aktivite ve Beslenmenin Zararl
Aliskanliklar Uzerine Etkisi
Pirasal1 Misir Ekmegi Tarifi
Nedir Bu Ketofasting?
Fenilketonuri ve Beslenme
Belgesel- Kitap Onerisi
Bulmaca

-'j[asarlm: Zeynep Miiberra Enis
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OCAK

Verem Egitimi ve Propaganda )
T o-mowson  Sa@hkla

g ®
Beyaz Baston Korler Haftas: 7 - 14 Ocak 2022 llglll
Diinya Ciizzam Giinii 27 Ocak 2022
SUBAT
[ 1 J ®
onemll Diinya Kanser Giinii 4 Subat 2022
Nadir Hastaliklar Giinii 29 Subat 2022
MART
Yesilay Haftas: 1 -7 Mart 2022
Diinya Kulak ve isitme Giinii 3 Mart 2022
Diinya Kadinlar Giinii 8 Mart 2022
Diinya Glokom Haftas: 11 - 17 Mart 2022
Gi
Diinya Tuza Dikkat Haftas: 11 - 17 Mart 2022 un
Diinya Glokom Giinii 12 Mart 2022 ve
Dl BEbrek Ot (Mart Haftalar
b2 - 12 Mart 2022
ayinin ikinci persembesi)
Tip Bayrami 14 Mart 2022
Down Sendromlular Giinii 21 Mart 2022
Diinya Su Giinii 22 Mart 2022
Diinya Tiiberkiiloz Giinii 24 Mart 2022

Tasarim:Zeynep Miiberra Enis
Icerik: Fatma Nur Yelpaze



Kanser Haftas:

Diinya Otizm Farkindahk Giinii

Diinya Saglik Giinii

Diinya Saghk Haftas:

Diinya Parkinson Hastah Giinii

Kalp Saghi Haftas:

Diinya Hemofili Giinii

Ebeler Haftas:

Diinya Giinii

Diinya Sitma Giinii

As: Haftas:

Saghkciya Siddete Hayir Giinii

1- 7 Nisan 2022

2 Nisan 2022

7 Nisan 2022

7 - 13 Nisan 2022

11 Nisan 2022

12 - 18 Nisan 2022

17 Nisan 2022

21 - 28 Nisan 2022

22 Nisan 2022

25 Nisan 2022

27 - 30 Nisan 2022

28 Nisan 2022

Tasarim:Zeynep Miiberra Enis

icerik: Fatma Nur Yelpaze

MAYIS

Trafik ve ilk Yardun Haftas:
(Mays ayinun ilk haftas: )

Diinya Ebeler Giinii

Diinya Astaim Giinii (Mayis aymmin
ilk Sah giinii)

Diinya Talasemi Giinii
Diinya Kizlay Kinilha¢ Giinii
Diinya Sailhk icin Hareket Et Giinii
Diinya inme Onleme Giinii
Engelliler Haftas:
Eczacilar Giinii
Hemgireler Haftasa
Hemgireler Giinii
Diinya Hipertansiyon Giinii
Diinya Siit Giinii
Avrupa Obezite Giinii

Uluslararas: Lisemili Cocuklar
Haftas:

Diinya MS Giinii (May1s ayinin son
sarsamba giinii)

Diinya Tiitiinsiiz Giinii

1- 8 Mayis 2022

5 Mayis 2022

5 Mayis 2022

8 Mayis 2022

8 Mayis 2022

10 Mayis 2022

10 Mayis 2022

10 - 16 Mayis 2022

14 Mayis 2022

12 - 18 Mayis 2022

12 Mayis 2022

17 Mayis 2022

21 Mayis 2022

22 Mayis 2022

25 - 31 Mayis 2022

27 Mayis 2022

31 Mayis 2022



Tasarim:Zeynep Miiberra Enis

HAZIRAN

iyot Yetersizli§i Hastahklarmin
Onlenmesi

Ulusal Fenilketoniiri Giinii
Diinya Cevre Ciinil
Diyetisyenler Giinii

Diinya Kan Bafiscilam Giinii
Diinya ALS Giinii

Diinya Uyusturucu Kullaninmu ve
Kacakgilifn ile Miicadele Giinii

AGUSTOS

Diinya insani Yardam Giinii

Icerik: Fatma Nur Yelpaze

3

1 - 7 Haziran 2022

1 Haziran 2022
5 Haziran 2022
6 Haziran 2022
14 Haziran 2022

21 Haziran 2022

26 Haziran 2022

TEMMUZ

Diinya Niifus Giinii

Diinya Hepatit Ciinii

19 Agustos 2022

EYLUL

Halk Saghih Haftas:

Diinya Fizyoterapi Giinii

Uluslararas: Ohuryazarhk
Giinii

Diinya intiham Onleme
Giinii

Diinya 1k Yardim Giinii

Lenfoma Giinii

Diinya Alzheimer Giini

Diinya Eczacihk Giinii

Diinya Dogum Kontrol
Giinii

Diinya Okul Siit Giinii

Diinya Kuduz Giinii

Diinya Kalp Giinii

11 Temmuz 2022

28 Temmuz 2022

3 - 9 Eyliil 2022

8 Eyliil 2022

8 Eyliil 2022

10 Eyliil 2022

12 Eyliil 2022

15 Eyliil 2022

21 Eyliil 2022

25 Eyliil 2022

26 Eyliil 2022

27 Eykiil 2022

28 Eyliil 2022

29 Eyliil 2022



W

EKiM

[ ] Diinya Cocuk Giinii

Emzirme Haftas:

Diinya Yashlar Giinii

Diinya Yiirilyiis Giinii

Diinya Corme Ciinii (ckim ayinin ikinci

persembe giinii)

Diinya Ruh Saghid Giinii

Diinya Palyatif Bakim CGiinii (Ekim ayinin

ikinci cumartesi giinii)

Diinya Artrit Giinii

Uluslararas: Afet Risklerinin Azaltilmasi

Giinii
Diinya El Yikama Giinii
Diinya Meme Sagh§ Giinii
Diinya Cida Giinii
Diinya Anestezi Giinii
Diinya Menopoz Giinii
Diinya Osteoporoz Giinii
Hiiresel Iyot Eksikligi Giinii
Diinya Kekemelik Giinii
Hasta Haklar: Giinii

Kizilay Haftasa

Tasarim:Zeynep Miiberra Enis
Icerik: Fatma Nur Yelpaze

4

Meme Kanseri Bilinglendirme Ay

5 Ekim 2022

1- 31 Ekim 2022

1-7 Ekim 2022

1 Ekim 2022

3 Ekim 2022

10 Ekim 2022

10 Ekim 2022

13 Ekim 2022

15 Ekim 2022

16 Ekim 2022

18 Ekim 2022

18 Ekim 2022

20 Ekim 2022

21 Ekim 2022

22 Ekim 2022

26 Ekim 2022

29 Ekim-4 Kasim 2022



Hizilay Haftas: ® “i::i_:zm
Organ Bagis: Haftas 3 - 9 Kasim 2022
Lésemili Gocuklar Haftas: 2 - 8 Kasim 2022
Diinya Radyoloji Giinii 8 Kasim 2022
Diinya KOAH Giinii 4 - 11 Kasim 2022
Diinya Zatiirre Giinii 12 Kasim 2022
Afet Egitimi Hazirhik Giinii 12 Kasim 2022
Diinya Diyabet Giinii 14 Kasim 2022
Diinya Akciger Kanseri Giinii 17 Kasim 2022
Diinya Prematiire Giinii 17 Kasun 2022
Avrupa Anﬂb;!::::i Farlundalik 18 Kasim 2022
Diinya Gocuk Haklar Giinii Z0 Kasim 2022
Az Dis Saghi Haftas: 55 ~ 24 Easem 300
Diinya Dis Hekimligi Giinii 22 Kasim 2022
Diinya Kadina Siddeti Onleme 25 Kasin 2022

ARALIK

Diinya AIDS Giinii 1Arahk 2022

Diinya Engelliler

Giimii 3 Arahk 2022

insan Haklar Giinii 10 Arahk 2022

Tasarim:Zeynep Miiberra Enis
Icerik: Fatma Nur Yelpaze
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Halk arasinda seker' hastahgl 51 olarak
bﬂmendwabetsonyl]]axda on kigiden
dokuzunda gorulen“blr hastalik haline

gelmistir. Geng yash ayrmayan bu *

hastahgm'l‘lplve__'ﬁbZtJ]makuzerez
cesidi bulunmaktadhr.
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GOV,

Tip 1, insiiline bagimh bir
diyabet tiiriidiir ve genetik,
cevresel, immiinolojik
faktorlerin etkisi ile ortaya
cikar. Genellikle cocukluk
ve genclik doneminde
gﬁriilmektedir

oM

( 'I‘1p 2, insiiline bagimh
5__-; % / olmayan bir diyabet

| tiirlidiir. Pankreas yeterli

insiilin tiretemediginde

iistil bireylerde ortaya
¢ikmaktadir.

|

D | E

v B geligir ve genellikle 35 yas

Pankreasin insiilin iiretemedigi =

durumda digaridan viicuda insiilin
enjekte ederek kandaki glukoz
seviyesi normal seviyeye getirilir.
Bundan farkh olarak son yillarda
yapay pankreas fikri ortaya
cikmigtir. Yapay pankreas
modellini olusturmak igin
literatiirde kabul gormiig Bergman
Minimal Modeli ve Modifiye
Minimal Modeli gibi modeller
kullanilmigtir. Matlab Simulinkte
olugturulan bu model ile kandaki
glukozun kontrol edilmesi
amaclanmigtir. IVGTT (damardan
glukoz ol¢iimii) degerleri referans
alinarak yapilan model
calismasinda, kandaki glukoz
seviyesine bagh olarak sisteme
insiilin verilir. Boylece saghkh bir
insanda olmasi gereken glukoz
dengesine ulagiimaya
cahigsiimaktadir.
The Times’a konugan Ulusal Saghk
Sistemi (NHS) Danigmani Prof. Dr.
Partha Kar, “Insiilinin 100 y1l 6nce
kesfedilmesinden bu yana, yapay
zekd diyabet tedavisinde
potansiyel olarak en biiyiik devrim
yaratacak gelisme” olarak ifade
etmistir. Diinya iizerindeki birgok
kisinin miicadele ettigi diyabet
tedavisinde, bu gelismenin yeni bir

umut olabilecegi diigiiniilmektedir.

—

_ -~ Tasarim: Elif Nur Yilmaz
:ﬁ*’ﬁ ~licerik: ilayda Zorlu
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BESLENME SO2LUGU

TERATOJEN:

Normalden farkli, anormal yapi olugturan anlamina > \\

gelmektedir. Gebelikte maruz kahndiginda bebekte )
yapisal bozukluga sebep olarak zarar veren etken 5

olarak tammlanmaktadr. \
Vi KETOJENIK OIVET:

Diigiik karbonhidrat igeren bir beslenme modelidir.
¢ Giinliik alinmas gereken enerjinin biiyiik oranda
karbonhidratlardan saglanmas hedeflenir.

“‘ nmom

j.“"".-. - ’, 'y / “\ /

Hiicrelerimizdeki serbest radikal olarak adlandirilan
hasar yapici molekiilleri ortadan kaldirarak hiicre
hasarim nlemeye yardimci olan molekiillerdir.

3 ?«smm

e QY

Oreksijenik, istah uyaricy, igtah artiran ve
hiperfajiye neden olan anlamina gelen bir

5.
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GEZILECEK YERLER

Ankara Kalesi

-

O

Ankara'min Altindag ilcesinde bulunan tarihi bir kaledir. Yapilig tarihi kesin

olarak bilinmemektedir ama Galatlarin Ankara'ya yerlestigi sirada kalenin var
oldugu bilinmektedir. Kalede; Roma, Bizans, Selcuklu ve Osmanh dénemlerinde
farkh onanm gahismalam yapilmistir. Evliya Celebi iinlii Ankara Kalesi'nden
"Ankara'nin yiiksek bir dagin tepesine dort kat beyaz tastan yapilmis saglam bir
kalesi vardir. Kale i¢ ice ii¢ kat surlarla cevrilidir. ig kalenin cevresi kayahktr.
Bu yalgin kayalardan kaleye tirmanmak ¢ok zordur. i kalede toplar cesitli
silahlar, cephane ve 600 ev bulunur. I¢ Kale agagilarda ikinci sira surlarla
gevrilidir. Dagin eteklerinde ise ticlincti sira dig surlar yer ahr. Bu dis surlarla
tiim kent giivenlik aluna alinmigtr." diyerek stz eder.

Bugiin de kale i¢inde gok sayida ev bulunur. Bu evlerin bazilar: restoran,
diikkan seklinde kullamlmaktadir. Bu diiklkanlardan hediyelik egya
alabilirsiniz. Ankara Kalesi'nden Ankara'y: kus balasi seklinde
izleyebilirsiniz. Ozellikle sabahin erken saatlerinde gitmenizi tavsiye ederiz.
Anlkara Kalesi, Rahmi M. Kog miizesinin karsindadir. Bu yiizden aym giin
icerisinde gezilebilir. Ulasim icin Kizilay'dan metro ya da otobiise
binilebilir. Ancak indikten sonra kaleye kadar biraz yokus cikmak

=
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gerekiyor. Ankara Kalesi'nin tek dezavantaji bu diyebiliriz.
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oy Kizilay Meydani
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Adini, 1929 yilinda inga edilen Tiirk Kizilay merkez binasindan almigtir.
Ankara’min merkezinde Cankaya ilgesine bagh oldukea hareketli bir

semttir Kizilay!

- Genis bir alana yayilmis olan bu meydanda pek ¢ok magaza, kafe, is yeri,
restoran bulunmaktadir. Bu ylizden de giiniin her saarti kalabahk ve
hareketlidir. Bir gidigte neredeyse biitiin islerinizi halledebileceginiz

kadar cegitli mekanlara sahiptir; bankalar, kitapgilar, marketler...

Ancak bu hareketliligin bir sebebi daha var, ulagim! Ankara'da bir yerden

bir yere gitmek isterseniz yolunuz mutlaka Kizilay'a diiser. Metro,
Ankaray, otobiis, minibiis ve taksilere ¢ok sik rastlarsiniz.
Kizilay demigken Giiven Parktan bahsetmeden olmaz. Kizilay Alsveris
0 Merkezi'nin kargisinda otobiis duraklarimin yanindaki bu park oturup

| o

.

dinlenmek igin giizel bir segim olabilir.

| O
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Kurtulus Savasi Miizesi
(. Tirkiye Biiyiik Millet Meclisi
(TBMM) Binas:

A | 13
=

it

E_J Ulns meydanmda bulunan Kurtulug Savag miizesi diger adiyla 1. TAMM hinasmn
ingam 1915 yihnda baglarigtir. 23 Nisan 1920 yilinda mechisin burada toplanmas
kararlasnrimig ancak henilz ingasi bitmemis olan bu bina milletin katkisiyla
tamamlanmgtir. Ve o pillarda Kurtulug Savag igin Gnemli bir merkez haline gelmisgtir.
23 Nisan 1920 ile 15 Ekim 1924 rarihleri arasinda 1. TEBMM hinas olarak kullanilan bu
bina daha sonra farkl) islevlerde kullanilemigtir, 1967 de Tiirkiye Biyik Millet Meclisi
Miizesi olarak ziyarete agilmigur. 1981 yilinda Arativk tn dofumunun 100. yahn
Tutlama program gergevesinde fsml Kurtulog Savas: Muzesi olarak degigtirilmig ve
bugiin de hala devam etmektedir,

Birazda
Riyaser Divarn Bakanlar Kurulu odasy, Enciimen odase, Dinlenme odasy, Ser ‘iye
Encitmeni odas:, fdare odas, Meclls toplany salonu, Meseir, Bels odas ve alt karan
olugmaltadir Savas sirasinda Ings edildidi leln gisterigien uzak ve diger meclis
binasina giire biraz daha kiigiiktir.
Miireye givdiginiz ilk andan itiharen kendinizi o yillarda hissedip duygolanman
o miimbkiin. _:|
I —Jl Ulagion gayet kolay olan bu mitzeye miize kartla gi r_ !
eSic] Eiits

Cumbhuriyet Miizesi

H | 19H

i

'JUIuﬂ meydamnda bulunan bu mitze Kurtulug Savan Miizeslyle cok yalan oldufu lgiul"
— tavsiyemiz ikisine aym giln glomeniz hem de bu sayede Tlirdye Comburiverinin savag
yillarwyla vilkselise pectidl yillar arasindaki Fark bariz bir sekilde géirmeniz milmkiin,
1923 yilinda Mimar Vedat Tek taralindan Curnhuriyet Halk Furkas wplann yerl
olarak tasarl, Jaha da L. TBMM bi yetersiz olmas: sebehiyl
tasarkanan bu binada birtalom degigiklikler yapilarak 2. THMM olarak 18 Ekim 1924
yilmda hizmete agibmigir 1926-1960 yllar arasmda meclis olarak kullamimigor,
Cumburivetin geligmesi igin cagdag kararlarm alindify, uluslararas anlagmalarn
yapildig hir meclis olmusgoor
30 Ekim 1981 yihnda miize olarak zivareze agilmignr, 2008 nilina kadar farkh

o

YO ¢ 1 yapilrnigtir, Son halind 2008 yilinda almigtr,
Bu miizenin farkh odalarmda Mustafa Kemal Atatiirk'im ve silah arkadaglanmn bazm
tzel egyalan da sergllenmelredir, Kurtulug Savag: milzesinde oldugn gibl bu mitzede

de kendinizi o yillarda hissedip klin, Bizim gezerken en gok AT
etikilendifimiz yer meclis odas clmugta, Sizlerin de aym duygulan yagayacafinizn ./'.Tﬂ / féi
duglintyoruz
L Cumhuriyet Milzesi de miize kartla giris vapabileceginiz miizeler arasinda ver gl ‘\\‘k\‘ t\" \'_k 7’
O almakuadir, L
ul Im
nmamy | dHH
Giis Cifie

Anadolu Medeniyetler Mizesi Mﬁzeler

R ] 15, A Ankara'da gezilecek yerler denilince akla ill
I:--l' Anleara'nim Alundag llcesinde bulunan Anadolu Medeniyetier Mizes] Ankara'ya L = i 7 3
miizeler gelir. Bunun sebebi Ankara’nin hem

— geldiginizde muntlaka ptirmeniz geveken yerler arasindadir, Tarth ve arkeolojl miizesl L
bagkent olmas: hem de Anadolu'da bulunan

olarak bilinen bu mitzede paleotil cafidan baglayarak bugiine kadar kronoloflk sirayla
sergilenmekredir, Anadolu'da yasarmg pek cok uygarlifn eserlerine ev sahlplifi vapan i 5
Anadolu Medeniyetler Mitzesi 1997 yilinda lsvigre’nin Lozan kentinde 68 mikze bir sehir olmasindandir.
arasinda birinet secilmiy "Aveupa'da Yilin Milzesi” unvamin kazanmisnr. i r P e s x = i
Pkt Antaia Modeabsecine Milsoe nowt St Muzelerle.llgﬂl sze hl.].' tavmyerm_z Vir_. n_'luze
ki Osmanl binasindan olusan bu yapilardan biri Mahmut Paga Bedesteni, digeri kart edinmeniz. Miize kart edindiginiz
Kuryunlu Handir. 1881 yihinda gikan biryanginda terkedilen bu ikd yapr 1921 yilinda gu.nden itibaren geqe‘rh]jglm 1 Y]-l komyan bir

Atatiirkiin istedi fizerine miizeye diniigtiirilmiis ve Anadolu'dan toplanan eserler

burada sergilenmeye baglanmgtir. [dari bina olarak kullamlan Kursunly handa karttir. Sehlr fark etmeksizin bakanhga bagll
plsle it e ye Ly sesny ! biitiin miizelere 2 giris hakla tammir.
bulunurken Mahmut Faga Bedesteni ise teghir salonu olarvak kullanimaktadir, - 7 g i _
Anadolu Medeniyetier miizesi zengin kiiltiirel igeriginin yan siea ulagim kolayhg Internetten ya da miizelerin glseleﬂnden (;Ok
almas sehebiyle rahat rahat gezilecek bir miizedir. Ister otobiis ister metro kullanarak kolay bir sekilde edinebilirsiniz.
mizeye ulasim saglayabilirsiniz, Bu mizede Kiltar Bakanbfna bagh aldugu icin o CAr e
miize kam gecerlidr. Bu yazida sizlere bizim gezdigimiz ve

E Bizim snerimiz erken saatlerde gitmeniz yonlinde miize cok biyik oldugu kgin
r -! | zaranin nast] gectifiin fark emmiyersunue.
o

gezerken de keyif aldifimiz miizeler
hakkinda bilgi vermeye ¢ahsacafiz...

ot

d“UI

- e -
Rahmi M. Koc Miizesi
e L
E»—J Ankara'mn ik sanay milzesi olan Rahmi M. Kog Mizesi Alundag flgesinde bulanur,
| Rahmi M. Kog Milzest. (k] ana binadan elugur. Bunlar Cengel Han ve Safra Han'dir.
Cengel Han, Mihrimah Sultan'm egi Ristem Paga tarafindan inga ettrilen tarihi bir
kervansaraydir. Cengel Han; uzun siive tftik deposu olarak kullamlmugtir, 2005
yilmda Kog Holding lzn restore edilmesiyle giiniimiizde miize olarsk hizmet
vermektedir. Safra Han, Hacy {brahim bin Hac: Mehmet tarafindan yaptirimagar,
Giiniimiize kadar farkl iglevievde kullarlmignr. Hatta Ankara'da yapilan ille sinema
giisterininin burada yapldig bilinmelkredir, Safra Han, 2012 yihnda Rahmi M. Kog
Miizecilik ve Kiiltir Vakfi tarafindan satn abmogtir, 2006 ylinda ise Rahmi M. Kog
Miizesi ek binas olarak ziyarete acilmagtir,
Miizenin icerigine gelecek olursak: bu miize 5 kattan olugmakta ve her katin kendine
tzgll konsepd bul [etadir, Her katma kendinizd farkh buluyorsunue,
Miizede sergilenen objeler kendi icinde karegorilere aymimis: Rayh vlagim, denizcilik,
oyuncaklar, bebel arabalar, bisfldeter, bilimsel aletler, arabalar, yangin sénditrme
aleter, matbaa, Atatlirk ve Ankara gibl, Muzede bizi en gok etkileyen seyler: Ahi ve
lonca gelenediyle canlandinlan esnaf ditkkanlam ve minyatiic sinema salonu oldw
Miizeve pirdifiniz andan iibaren kiiciik bir zaman yolculufuna ¢dayorsunuz ve bu
yoleulugo bivrmek kalay olmuyor. Bu yvilzden milzeye 1-2 saatinizi ayirmaniz
ravsiye ederiz
Rahmi M. Kog Miizesi Gzel bir milzedir. Ozel milze oldugu icin diger anlattyfimiz
miizelerden farkl olarak miize karn gegmemektedir. Girigte belli bir miloar iicret

Eiitt

almmalcadir. Bu sene iginde gittigimizde mitzenin giriy iicreti, yetigkinler igin 20 TL
agrenciler igin 10 TL'ydi Rahmi Kog Mitzesinin belli riyaret saatleri vardir. Sah ve
cuma giinleri arasimda 10:00 - 17:00 arasimda, cumartesi- pazarian 10:00-16:00
arasitula zivarete agiktir. Pazartesileri ise miize zivarete acik dedildir, Miizenin
0 d) imi, Anadolu Medeniyetler Miizesi Miidtirligi tarafindan Imakead u
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Fatina Sevval Sagnak ve Nihan Yildirim
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@ Adiniz, soyadimiz, hangi okullardan mezun oldunuz?
Kendinizden bachseder misiniz?

Merhaba, ben divetisyen Tolga Dogan. 2013-2017 yillart arasinda Halic
Universitesi Beslenme ve Divetetik Boliimii'nde tam burshu olarak editimimi
tamamladhm. Mezun nluncaya kadar halk saglin ve kigisel saghk konularinda
stajlariom tamamladim, 2018 yilinda FitOn Beslenme Damsmanhdl'm beslenme
damsmanhign verme adina kurdum. Aym zamanda Acibadem Universitesi Beslenme
ve Diyetetik Yuksek Lisans programina basgladim, tam burslu olarak eqgitimime
devam etmekteyim.

2 Yasadifimz cevrenin meslegimizi secmenizde etkisi oldu mu,
olduysa nelerdir? Sizi meslege vinlendiren adim nedir?

Meslek secimimde benim i¢in yasadigun gevrenin gok buyik bir etkisi olmadi,
Heni meslege yonlendiren acdimlardan birisi benim sadghk ¢alisam olmak istememdi.
Saglik sektdriinde akhmda olan tip ve beslenme ve divetetik béliimlerinden
yemeklere, qudaya, insanlara, iletigime kars: ilgilerimden 6tiirii beslenme ve
divetetik bolumu ile egitim surecime devam etme kararn aldim.

‘-\lcslcﬁimizdc bir giiniiniiz nasil geeivor? Hayatiniz nasil
etkileniyor, bundan memnun musunuz?

Hayatim tamamen meslegimden iharet ve bu durumdan su an, su yasimda
memnunum. Bir giniim tamamen meslegimle geciyor. Sabah uyamynrum, ardindan
randevularinin diizenlerini kontrol ediyorum. Klinige gidip klinik igerisindeli
randevularum yiiz yiize veya pandemi dénemi etkisiyle online sekilde yapiyorum.
Gun icinde kalan zamanunda da yuksek lisansim icin hazirhiklarim: yapiyorum. Ve
kazant saglamamiz icin isimizi vitrine dokme durumundayiz, bu nedenle sosyal
medya hesaplarim yinetmek icin giin icerisinde belirli hir vaktimi ayiryorum.

.. Egitim siirecimizde égrendiklerimizi kendi hayatimiza entegre
elmeli miyiz? Basarih bir sckilde nasil gerceklestivebiliviz?

Evet, belirli hir miktar entegre etmeliviz. Damsanlanmizin, hastalanmizin
yagadiklar durumlara empati kurabilmemiz gerekli ki bu noktada haz seyleri bizler
de deneyimlemeliyiz.

Q Boliimiimiiz mezunu olarak neler yapabiliriz, hangi sahalarda
calisabiliviz?

Bu biliim mezunu alduktan sonra aslinda bircok alanda cahsabilivoruz. Ozel
hastanelerde, dzel kliniklerde, topium saghf merkezlerinde, huzurevlerinde, gocuk
balam evlerinde, gida liretimi yapan fabrikalarda, gida gelistirmede, ar-gede
calisabilir ve kendi klinigimizi kurabiliriz. Bunlar yaninda akademide ilerleyebiliriz.
Yuksek lisans, doktora vaparak akademisyen, ogretim uyesi, ogretim gorevlisi ve
arastirma gorevlisi gibi kadrolarda gahsabiliriz. Genel anlamda mdavla, insanla
ilgili; gida-insan, mda-ilag iliskisinin yer aldifn birgok alanda artik calisahilmekteyiz,
Bizler imkanlarimuizi biraz daha kovalamahyiz,

' Yurl dis1 egitim, staj. meslegimizi gerceklestirme olanaklarm
hakkinda bilgi verebilir misiniz?

Tabii ki, Bu noktada fizellikle yurt disindaki egitimlerin daha fazla ekonomi
gerektirdifini soyleyebilirim. Stajlar da aym sekilde. Bu olanaklann gergeklesmesi
igin ekonominin ayarlanmas:, basvurulann takip edilmesi, dil becerilerinin 1yl
tutulmas: cok onemli. Dil egitiminin tamamlanmasiyla devlet hibesiyle, devletten
helki de 6zel kurumlardan alinacak burslar ile yurt disinda efitim almahilir.
Beslenme alaninda {ilkemizden birazeik daha éncii olan Ingiltere, Amerika gihi
dlkelerde egitimimizi sirdirebiliriz. Staj imkanlar da aym sekilde
gergeklestirilebilir, Dinya genelinde pandemi sirecinde oldugumuz igin birgok
alanla birlikte bizim alammzda da staj bulabilme imkan sitkintili halde. Fakat
ilerleven diinemlerde hu durumun rahatlayacagim diisiiniiyorum. Ve olahildiffince
kurum gérmenin, her kuruma hikim alabhilmenin, her alanda staj yapabilmenin en
dnemlisi oldugunu séyleyebilirim.

@ Meslegimizi farkh disiplinler ile birlestirebilir miyiz? Hangi
farkh disiplinler? Disiplinler arasi fikirlerimiz nasil
gerceklestivilebilir?

Multidisipliner bir meslege sahip oldugumuz igin tabii. Ozellikle psikoloji,
gastronomi, iletisim alanlariyla birlestirebiliriz. Saghk ¢alisanlar oldugumuz igin de
fizyoterapist vb. birgok farkh saghk disiplinleriyle meslegimizi birlestirebiliriz,

. Bu héliim érenci

' Meslegimizi olumsuz etkileyen neler var? Bunlara kars nasil bir
tutum Lakinmaliviz?

Bence sadece dernegimizin olmasi, bir meslek odamizin olmamasi, bizi
yonlendirebilecek kigilerin gok az olmas), meslegimizin ilkemizde hala yeni yeni
yerlesiyor olmasy, bir meslek yasamizin olmamas: meslegimizi olumsuz etkileyen
etmenler. Belki ileride var olacak meslek yasamiz icin sizlerle birlikte olalim isterim.
Aym dili konusarak bilimi savunup, kamita dayah hilimle ilerleyip hep beraber
meslegimizi harmanlarsak bu olumsuz etmenleri asabilecegimizi diisiniyorum.

i, divetisyen olarak ézellikle hangi yonlerimizi
gelistirmeliyiz? Diinya goriisiimiiz nasil olmah?

Ufkumuz ¢ok genig, cesur, dgrenmeye ¢ok acik olmaliyiz ve hichir seyden
korkmamaliyiz, Ben her zaman hocalarimin agzindan ¢ikan bir ciimlenin hatta bir
kelimenin bile gok onemli oldugunu séylerim, Olumlu da olumsuz da olsa bana bir
katlasimin oldugunu distnirim. Damisan ve hastalanmizla iletisimimizin iyi olmasi
gerekiyor oldudu icin hep gézlemei, almlan acik kisiler olmamiz gerekiyor. Isimiz
aggilik degil evet, fakat damisanlarimiza yiyecek regeteleri vertyoruz. Bu ylizden belirli
bir noktada dogru pisirme tekniklerini égretebilmemiz icin mutfaga biraz daha fazla
hakim olmaliyiz. Onerdigimiz, hazirladiqimiz yiyeceklerin giizel goriinmesi, yapilis
asamalarim guzelce aktarabilmemiz amaclaryla belki ghzel fotogral ¢ekebiliyor
olmamiz gerekiyor. Ivi bir iletisim i¢in belki insan psikolojisine biraz daha hakim
olahiliriz. Dikkat ettifimiz siirece umarim hepimiz hasanh olacaqz.

‘Tasarim: Sude Nur Kacar
Icerik: Zeliha Dalgic
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Sesleniyor
Kulak

Herkesin severek her sekilde gunin tim édunlerinde tikettigi ekmekleriz biz! Kokumuzun
istah actigi ve 6zellikle kahvaltilarin vazgecilmezi oldugumuz dogrudur. Bu kadar seviimek
bizi simartiyor ama bilingsiz tilketimimiz bizden fayda degil zarar gérmenize neden olur. Ki
oluyor da, artan vicut agirhginin sorumlusu biz oluyoruz cogu zaman... Ayrica diyete
baslarken ilk 6nce bizden vazgegiyorsunuz. Agirlik kaybi istiyorsaniz kalori sinirlandirmak
evet iyi bir fikirdir ama kalori kaynaginin yalniz karbonhidrat olmadigini unutuyorsunuz.
Diger besin 6gelerini de igse katip bir diizenleme yapmanizi 6neriyoruz, yalniz bizimle
olmaz! Gunluk enerji ihtiyacinizin yaklasik yarisini posa ve besin dgesi bakimindan
zengin karbonhidratlardan karsilamaniz 6nemlidir.

Simdi sizlere biraz kendimizi anlatalim. Basliyoruz... Oncelikle giinliik tikettiginiz beyaz
ekmegi biz de aramizda pek sevmeyiz. Beyaz un degirmende ogutuliirken icinden
bugdayin en kiymetlisi olan ruseym ve bugday kepedi alinir. Bununla birlikte sahip oldugu
vitamin, mineral, protein ve viicudumuz icin gerekli yag asitleri de alinmis olur. Ultra
islenmis basit karbonhidrat bakimindan zengin olan beyaz ekmek, ayni zamanda protein,
yag, posa, vitamin, mineral bakimindan da yetersizdir. Glisemik indeksi (Gl) yiiksektir, tam
doygunluk hissi vermez ve daha fazla yeme iste@i olusturur ki bu da gcogu zaman viicut
agirhgi artisina neden olur. Beyaz ekmek yerine tam tahilli ekmek, kepek ekmegi, cavdar
ekmegi, siyez unundan yapilmis ekmek ve eksi maya ile yapiimis ekmekleri tercih
edebilirsiniz. Bu ekmekler seluloz, hemiselililoz, lignin gibi posa tiirlerinden zengindir. B12
vitamini hari¢ B grubu vitaminlerini icerirler. Tam tahilli ekmek tiiketimi kalp hastalig,
diyabet hastaligi, obezite hatta kolorektal kanser riskinin azaltilmasina posa icerigi
sayesinde yardimci olur.

Gunlik diyetinizden bizi ¢cikartmamalisiniz. Dogru ¢esidimizi, kendinize uygun élclide
tuketmelisiniz. Saglikli beslenenlerin mutlu kahvaltilarina dogru porsiyon buyuklikleriyle
eslik etmekten hep keyif alacadiz. Saglikl bir diyetin parcasi olarak tadimizi
cikartabilirsiniz!

Tasarim: Senem H
Icerik: Aybiike Hila
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COVID-19 VE

BESLENMENIN
ONEMI

COVID-19 Nedir?

Coronaviriis hastaligi (COVID-19), Cin'in
Wuhan kentinde ortaya cikan, zamanla
yayginlasip Diinya Saghk Orgiitii (WHO)
tarafindan 11 Mart 2020’de “pandemi”
olarak ilan edilen, SARS-CoV-2 viriisiinden
kaynaklanan bulasici bir hastaliktir (5,13).
Su ana kadar diinya genelinde 273 milyon
vaka, 5,3 milyon ise bu hastaliktan kaynakl
6liim bildirilmistir (10). Ulkemizde ise su
ana kadar 9,1 milyon vaka, 80.000 kadar da
6liim bildirilmistir (8,9).

COVID-19'un Belirtileri ve Yayilma
Sekli:

Viriis; enfekte olmus bireyin ¢ksiirmesi,
hapsirmasi, nefes almasi veya konugmasi
sirasinda yayilan kiiciik siv1 partikiiller
araciligiyla yayilabilir. Bu partikiiller
solunum veya temas yoluyla bulasabilir
(11,12).

Viriis tarafindan enfekte olan bireylerin
cogu ozel tedavi gerekmeden hafif ve
orta siddetli bir solunum sikintisi
gecirerek viriisten kurtulabildigi gibi
bircogu da ciddi sekilde rahatsizlanip,
tibbi tedaviye ihtiya¢ duymaktadir.

Tasarim: Betiil Turan

lcerlk senay Vllmaz

Viriis tarafindan enfekte olan hastalarda ates,
oksiiriik, nefes almada zorluk, pnémoni,
solunum yetmezligi, kusma, karin agrisi gibi
hafif veya siddetli semptomlar
gozlenebilmektedir (5).0zellikle yashlar ve
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kronik
solunum yolu hastaliklari, kanser ve daha bircok
ciddi hastaliga sahip olanlarin ise bu hastaliga
kars: daha agir semptomlar gostermesi olasidir
(13).

COVID-19 ve Karantina Déneminde
Bireylerin Beslenme Aligkanlhiklarinda
Goriilen Degigiklikler

Diinya tarihi boyunca salginlar iilkelerin ve
medeniyetlerin ekonomilerinde, egitimlerinde,
yonetimlerinde ve yagam tarzlarinda
degisikliklere yol acmistir. COVID-19 salgimi
sirasinda ise egitim, ¢caligma, sosyal iligkilere ek
olarak, bireylerin beslenme aligkanliklarinda da
degisimler gozlemlenmigtir (7).

Ulkemizde ilk vakanin goriilmesi ile ciddi
onlemler alinmis, karantina stirecine girilerek
bireylerin izole olmalar saglanmastir.



Karantina siirecinde ise bireylerin giinliik
hareketleri kisitlanmais, bireyler duygu durum
degisiklikleri yasamis, enerji harcamalar
azalmis ve buna bagl olarak beslenme
diizenlerinde degisiklikler olmustur (5,7).

Yine bu dénemde, bireylerin duygu durum
degisikligine cevap olarak besin tiiketimlerinin
artmasi olarak nitelendirilen "Duygusal Yeme”
davranigi artmistir (5). Duygusal yeme, negatif
duygularla baga cikmada, duygular: algilama

veya tanimlamada zorluklarin ortaya ¢ikmasiyla

duygularin daha yogun yasanmasi, bu
yogunlukla ve negatif duygularla bagsa
cikilamayacag diisiiniilerek dikkatin besin
tiikketimi ile dagitilmasi ve bazen de yeme
ataklarinin tetiklenmesi durumudur (5). Sadece

icinde olunan durumlar degil, pandemi, COVID-

19 ve karantina donemindeki olumsuzluklara
dair siirekli haberler izlenmesi veya siirekli bu
konularda olumsuz duyumlar alinilmasi da

psikolojik stresin ve endigenin artmasina neden

olabilmektedir.

Tasarim: Betil Turan

icerik: Senay Vilmaz

(5). Yapilan bir arastirmada, COVID-19 sonrasi
katihmcilarin %63,6's1 endige duygularinin,
%53,7 si stres duygularinin, %29'u ise 6fke
duygularinin arttigini ve %55,7’si bu
degisikliklerin besin alimlarinda artisa yol
actigini bildirmistir (2). Bireyler bu stresli
durumla ve durumlarla basa cikmak icin
karbonhidrat icerigi yiliksek besinlere daha
cok yonelmektedirler (5). Ancak fazla
miktarda basit karbonhidrat tiiketimi, yiiksek
glisemik indekse (GI) bagh akut hiperglisemi,
mitokondriyal kapasitenin asir: yliklenmesi
ve serbest radikallerin {iretimini arttirip,
immiin sistemi olumsuz etkilediginden,
ozellikle bagigiklik sistemini desteklemek
adina saglikli ve dengeli bir diyetin
stirdiiriilmesi gereken pandemi déneminde
oniine gecilmesi ve uzak durulmasi gereken
bir titketim aliskanhgidir (1,3).

Salginin bireylerin beslenme aliskanhklarina
etkisinin incelendigi bir caligmada ise,
%45,3'liniin beslenme aligkanliklarinin
pandemi déneminden etkilendigi , %28’inin
hamurisi, %18,5'inin et ve et tirtinlerini,
%15’inin sebze ve meyve, %13’iiniin abur
cubur, %9,5'inin sekerli besinlerin
tiketimlerinin arttig: bildirilmistir. Bu
donemde katilimcilarin %61’inin viicut
agirhklarinda artig gézlemlendigi, %15,3’tiniin
viicut agirlig: kaybi yasadigi bildirilirken bir
baska calismada ise caligmaya katilan
bireylerin viicut agirhiklarinda karantina
slirecinde 1.0-1,5 kg'lik bir artig gozlemlendigi
bildirilmistir (2).
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KRITIK HASTALIKLAR ATES, SOLUI\UM SIKINTISI ENFEKSIYONLAR
GiBI HlPERKATABOLIK DURUMLARA NEDEN OLAN HASTALIKLAR,
VUCUTTA ENERJI VE BESIN OGESI GEREKSINIMININ ARTMASINA SEBEP
OLMAKTADIR (3). EMBRIYONIK DONEMDEN ITIBAREN, BIREYLERIN
BAGISIKLIK SIiSTEMLERINI ETKILEYEN VE DESTEKLEMEI\ iICciN ONEMLI
OLAN YETERLI VE DENGELI BiR BESLENME MODELI, COVID-19
PANDEMISi DONEMINDE DE BESLENMEYE BAGLI KOMPLIKASYONLARIN
EN AZA INDIRGENMESINI SAGLAYARAK BIREYLERIN SAGLIK
DURUMLARININ OPTIMIZASYONUNU SAGLAR (3,53).

BU DONEMDE OZELLIKLE IMMUN SiSTEM VE OKSIDATIF STRES
UZERINDE OLUMLU ETKILERI OLDUGU BILINEN ANTIOKSIDAN
VITAMINLERIN (A, C, E VITAMINLERI GIBI), D VITAMINININ, OMEGA -3,
CINKO, PREBIYOTIK VE PROBIYOTIK BESINLERIN TUKETIMLERI FAYDA

SAGLAYABILIR (5).

OMEGA-3

ANTIOKSIDANLAR

€ VITAMINI




E ViTAMINI

A

A

A ViTAMINIi

CiNKO

rik: Senay Vilmaz

” = gt

[




BU DONEMDE, TUBER 2015 (15) VERILERINE GORE YASA GORE GUNLUK
ALINMASI GEREKEN VITAMIN VE MINERAL MIKTARLARI ASACIDA

VERILMISTIR: o
19-50 YAS iCIN ONERILEN 19-50 YAS ICIN ONERILEN
GUNLUK VITAMIN ALIM GUNLUK MINERAL ALIM
MIKTARLARI (TUBER 2015): MIKTARLARI (TUBER 2015):
Vitamin Mineral
Erkek Kadin Erkek Kadin
adi adi

A vitamini
(mcg)

Kalsiyum
(mg/giin)

Bg vitamini
(mg)

By vitamini

(mcg)

D vitamini
(meg)

o — EX ¥

Tasarim: Berra Sena Islek - "“*’r.\
Icerik: Senay Yilmaz —
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Vitamin

adi

Erkek Kadin

Niasin
(mg/1000
kal)

Tiamin
(mg)

/[ Riboflavin
{4

Biotin (mcg)

Pantotenik
Asit (mg)

Tasarim: Berra Sena islek
Icerik: Senay Yilmaz
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Mineral

Adh Erkek Kadin

Selenyum

(mcg/giin 70 meg

9.4-16,3

Cinko

(mg/giin) mg

lyot
(mecg/giin)

Flor

(mg/gin)

‘r.

Manganez
(mg/giin)

Molibden
(mcg/gin)

(mL/gin)

H |

1

i
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COVID-19 VE MAKROBESIN OGELERI ILE ILGILI
ONERILER

Karbonhidrat Alimile
ilgili Oneriler

Bu donemde islenmis karbonhidrath
besinlerin yiiksek miktarda tiiketimi
sonucu, Yiiksek glisemik indeksli (GI)
besinler inflamatuvar sitokinler ve C-
reaktif proteinlerindeki artisla
iliskilendirilmis olup, akut
hiperglisemi, mitokondriyal
kapasitenin asir1 yiiklenmesi ve
serbest radikallerin iiretiminin
artmasina da yol agmaktadir (1).

Bu sebepten 6tiirii beslenme planinda
sebze meyveler ve tam tahillar gibi
kompleks karbonhidratlara yer
verilmesi sonucu hem alinan posa
miktarinin artmasi saglanir, ki posa
aliminin artmasi da yiiksek duyarlilikli
CRP miktarinda azalma ile
iligkilendirilmistir, hem de kompleks
karbonhidratlar daha yavas sindirilip
emildikleri i¢in inflamatuvar etki
tetiklenmemektedir (1). TUBER 2015’
gore (15) bireylerin giinliik
karbonhidrat alimlari, glinliik enerji
gereksinmelerinin %45-60’1n1
olusturmalidir.

Tasarim: Gl Sevval Arpaclog[u —

icerik: Senay Yilmaz
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Protein Alimu ile ilgili
Oneriler

Diyetle alinan protein miktar1 yetersiz
oldugunda bagisiklik sisteminin
islevlerinin baskilandig: ve bireylerin
enfeksiyona karsi duyarliliklarinin
arttig1, farelerle yapilan bir galismada
da diisiik protein aliminda (giinliik
enerjinin %2’si) influenzanin siddetinin
ve hiperinflamasyonla baglantili
mortalitenin arttig1 bildirilmistir (1).
Temel aminoasitleri yeterli miktarlarda
iceren proteinler alindiginda, bu
proteinler midede uzun siire
kaldiklarindan, 6giin sonrasi glisemik
etkiyi azalttigindan ve mide -bagirsak
gecis siiresinin lizerindeki etkileri
vasitasiyla tokluk siiresini uzattiklar: ve
bu sebeple yiiksek kaliteli proteinlerin
anti-inflamatuvar diyet ve optimal
antikor iiretimi i¢in ayrica onemli
olduklar1 sonucuna varilmistir (1).

Hem COVID-19’dan korunmak icin hem
de tedavi siirecinde giinliik yeterli
protein aliminin saglanmas: i¢in
oldukca 6nem arz etmektedir (6).
TUBER 2015 verilerine gore (15) ise
giinliik protein aliminin, giinliik enerji
gereksinmesinin %10-20’sini
olusturmas: oneriliyor.




Yag Al ile ilgili
Oneriler

Yag asitleri, viicutta hiicresel lipit
organizasyonunda degisiklikler ve
niikleer rasaptorler ilse etkilesimler
yoluyla olusabilecek bagisiklik
tepkilerinde ciddi oranda farkhlik
yaratabilir. Doymus yag asitleri alima,
yiiksek hs-CRP seviyeleri ve artmis
fibrinojen ile iliskilendirilmis olup
inflamasyonu tetikleyebilmekte ve
lipotoksik olabilmekte iken, ¢oklu
doymamus yag asitleri (PUFA) ise
diisiik hs-CRP ile bagdastirilms,
kronik inflamatuvar ve otoimmiin
bozukluklarda olumlu etki gosterdigi
gozlemlenmistir. Ek olarak da trans
yag asitlerinin ise TNF-a, IL-6 ve hs-
CRP seviyelerinde artisa sebep olup,
proinflamatuvar siiregte rol
oynadiklar bildirilmistir (1).
Omega-6/omega-3 yag asitleri orani,
otoimmiin, metabolik ve alerjik
durumlarin baglamasina sebep
olabilir. Yiiksek omega-6 yag asidi
konstanrasyonunda, omega-3 yag
asitlerinin metabolizmasi
engellenebilir ve bu sebeple alinan
omega-6/omega-3 oraninin 1:1-5:1
olmasi onerilir. Omega-3 aliminin
saglanabilecegi besinlere somon,
sardalya, kanola ve ceviz ornek
verilebilir (1). TUBER 2015 (15) te ise
giinliik yag tiiketiminin, giinliik enerji
ihtiyacinin %20-35’ini olugturmas:
onerilmektedir.

COVID-19 tedavisi siirecinde de .
bireylerin enerji ve giinliik besin 6gesi
gereksinmeleri bireysel olarak
hesaplanmalidir. Yag ve
karbonhidrattan saglanan non-
protein enerji dagilimi sirasiyla %30-
%70 (solunum yetmezligi olmayanlar
icin) ve %50-%50 (6zellikle solunum
sikintis1 olanlarda CO, iiretimini
azaltmak icin) araliklarinda
degismektedir. Protein aliminin ise
1-1,5g/kg/gtin (kritik olmayan
hastalarda 1g/kg, polimorbid yatan
hastalarda ise >1 g/kg) olmasi
onerilmistir (3).




COVID-19 ve Takviye Edici Gida Kullanim

Viral enfeksiyonlar ile enfekte olmus
bireylerde, mikro besin 6gesi kayiplar:
goriiliir ve bu mikro besin 6gelerine
duyulan ihtiyac artar. Bu artan ihtiyacin
karsilanabilmesi icinse besin destegine
ihtiyac duyulabilmektedir (4). A, E, B, B2
vitaminleri ve selenyum, cinko gibi
minerallerin yetersiz miktarlarda alimlan
sonucu olumsuz klinik sonuclar
gozlemlenmis olup, C, D, E vitamini ve
demir gibi bircok mikro besin 6gesinin
yetersizliginin ise bulasic1 hastaliklara
kars1 duyarhhg arttirdig: bildirilmisgtir.
COVID-19 hastalarinin ise C vitamini,
omega-3 yag asitleri ve demir
desteklerinin kullanimi konusunda
dikkatli olmalar1 gerektigi yakin zamanda
yapilan arastirmalarca dogrulanmistir (4).
Yapilan bir calisgmada, katilimcilarin
%36,1’inin COVID-19 pandemisi
doneminde besin destegi kullanmaya
basladiklar: belirlenmistir. Katilimecilar
tarafindan en yaygin kullanilan besin
desteklerinin ise C vitamini (%56,9), D
vitamini (%50,4), ¢inko (%27,6) ve
propolis (%13,8) oldugu saptanmistar (2).

Ancak besin destegi kullaniminda
unutulmamahdir ki, COVID-19 igin
hastaliktan korunma veya hastalig
onlemede etkili olan tek bir besin
veya tek bir besin dgesi
bulunmamaktadir. Saghkli, yeterli,
dengeli bir beslenme modeli
siirdiirmek, bagisiklik sistemini
desteklemek i¢in en 6nemli husustur
(3). ingiliz Diyetetik Dernegi ise
COVID-19’dan korunmak ve immiin
sistemi giiclendirmek i¢in spesifik
bir besin destegi bulunmadigini,
demir, folat, cinko, selenyum
minerallerini ve A, Bg, Biz, C ve D
vitaminlerini yeterli ve dengeli bir
miktarda igeren yeterli ve dengeli bir
beslenme plani ile koruyucu bir etki
olusturulabilecegi bildirilmistir.
Sonug olarak ise gerek COVID-19
hastalig1 tedavisinde, besin
destekleri gerekli olduklar:
durumlarda hekim tavsiyesi ile
alinmasi ve besin destegi alimi
konusunda dikkatli ve bilingli
olunmasi onerilmektedir. (4).

Tasarim: Giil Sevval Ar, acwg .
Icerik: $enay Yilmaz
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Diyetisyenlerin COVID-19’]a
Miicadelede Gorevleri

Diyetisyenler klinik beslenme alaninda
uzman olan, yasal olarak yetkili ve
donanimh bireylerdir. Akut ve kronik
hastaliklara sahip olan bireylerin cesitli
kosullarda beslenme tedavilerini
uygulamak ve risk altindaki popiilasyonun
beslenme durumunu izlemek ve de
degerlendirmek adina egitim almig saghk
profesyonelleri olup, EFAD (Avrupa
Diyetisyenler Dernekleri Federasyonu)
yayinladigi, COVID-19’a kars: miicadelede
diyetisyenlerin rollerini soyle
tanimlamaktadir: (3,14)

Yogun bakimda COVID’i tedavi etmek:
Diyetisyenler hastanede yatan bireylere
6zel enerji ve besin 6gesi gereksinmelerini
belirleyip, uygun beslenme yollarina
bagvurarak bu gereksinmeleri kargilamali,
beslenmeyi olumsuz etkileme olasilig1
bulunan durumlar: saptamali ve diger ekip
iyeleriyle bunlar1 paylagmali, hastay1 da
gerekli sekilde bilgilendirip
yonlendirmelidirler.

insanlarin iyilesmelerine ve mevecut
saghiklarini korumalarina: Bireyler,
hastaneden ayrilacak kadar iyi durumda
olsalar bile bu bireylerin daha sonra
malniitrisyon ve kas kaybindan muzdarip
olma olasiliklan yiiksektir. Diyetisyenler
bu donemde besin degeri yiiksek ve
tiiketilebilir besinler 6nererek kas ve
agirhik kazanim saglanmasina yardime:
olabilirler.

Ltg}

Tasarim: Giil §evval Arpacioglu — 4
Icerik: Senay Yilmaz ]
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‘é COVID-19 nedeniyle karantina {‘) b
doneminde, bireyler kapali alanlarda (4
olduklarindan fiziksel aktivite diizeyi bu
dénemde azalabilmektedir (3). Yapilan
bir ¢galismada, katihmeilarin %80,9’unun
bu donemde fiziksel aktivite diizeylerinin
yetersiz oldugu gdsterilmistir. Bu
sebeple, evlerde ve hastanelerde
uygulanabilecek egzersizlerin tesvik
edilmesi ve fiziksel aktivitenin artirilmas:
onerilmektedir (3). Diinya Saghk Orgiitii,
18-64 yas arasindaki tiim saghkh
bireylerin haftalik 150 dk. orta diizey ve
75 dk. siddetli aktivite yapmalarini
onermektedir (2).

ihtiyac duyan kisileri teknoloji ile
desteklemek: Her ne kadar COVID-19
kosullarinda zor bir hale gelse de hali
hazirda saghk problemler olan insanlar
da (kanser, diyabet, yeme bozukluklari,
malniitrisyon, obezite, besin alerjileri
gibi) destege ihtiya¢ duyarlar.
Diyetisyenler de teknolojiyi bu bireylere
destek olmak ve danigmanlik saglamak
icin kullanmali, bu bireyler i¢in ihtiyac
duyulan bireyler ve sektorlerle
goriigmelidir.

Halk saghgini arttirc: uygulamalar
yapmak: COVID-19 pandemisi sirasinda
besin giivensizligi artmis olup besinlere
ulasmak ve saglikh besin tercihleri
yapmak konusunda bireyler sikint1
yasayabilmektedir. Bu donemde
diyetisyenlerin sagliklh ve siirdiiriilebilir
secimler yapilmasini tegvik etmesi,
eristikleri besinleri en iyi sekilde
kullanabilmeleri i¢cin rehberlik etmeleri
ve yetkili kuruluslara onemli bilgi ve
onerileri vermeleri gerekmektedir.
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Tasarim: Zeynep Sude Annakkaya ®
Icerik: Zeliha Dalgic

4.

/4

Yi§ Meyvelgri \xoanar Meyvelgri

i

1% ,-;'_Jr.

Nar |

Elma Vigne

Portakal Ayva bagla Yesil Erik
Mandalina Greyfurt Kiraz Yeni Diinya

b,

g Sebzeleri - \hahar Sebzeler;

—

Pazl
Pancar Turp
Havug PIrasa Marul
Brokoli ISpanak Kereviz Roka
Lahana Kara Lahana Enginar Taze Sogan

Kereviz Bruksel Lananasi Kuskonmaz Taze Sarimsak



Surduralebilir

0‘

Beslenme Nedir ? ‘ >,

Sagligin korunmasinda ve
hastaliklarin 6nlenmesinde yeterli
ve dengeli beslenme temeldir.
Beslenme, saglig1 korumak ve yasam
kalitesini ylikseltmek icin viicudun
gereksinimi olan besin dgelerini
yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almak icin bilincli
yapilmasi gereken bir eylemdir (3).
Siirdiirtlebilirlik ise; daimi olma,
yarina kalabilme ve varligini devam
ettirebilme yetenegi olarak ifade
edilebilir (3). Siirdiiriilebilir
beslenme tanimi ilk kez Gussow ve
Clancy (1986) tarafindan
kullanilmistir. Bu tanimda
“stirdiiriilebilir beslenme” sadece
sagligin siirdiiriilebilirligi degil, aynm
zamanda tarimsal sistemlerin
siirdiirtilebilirligi olarak da
belirtilmistir. Siirdiirtilebilir diyetler
simdiki ve gelecek kusaklar icin
besin ve beslenme giivenligine,
saglikli yasama katkida bulunan
cevresel etkileri diisiik beslenme
modeli olarak tanimlanmaktadir ve
gezegenin devamliligi icin biiyiik
onem tasidigi vurgulanmaktadir.

Tasarim: Nihan Yildiri
Icerik: MizginTay

Siirdiirilebilir diyetler Gida ve Tarim
ff)rgiitiiniin (FAQ) 2010 y1li tanimina
gore doga ve insan kaynaklarini en iyi
sekilde kullanirken, biyolojik
cesitlilige ve ekosisteme kars:
koruyucu ve saygil, kiiltiirel olarak
kabul edilebilir, ulagilabilir, ekonomik
ve satin alinabilir, besleyicilik
acisindan yeterli, glivenilir diyetler
olarak tanimlanmaktadir(1).
Stirdiiriilebilir kavram iizerinde
durulurken (1) yaygin bazi diyetlerin
siirdiiriilemez olduguna dair kanitlar
artmaktadir (3). Bireylerin
gereksinimlerini kargilayan bir
diyetin cevresel etkileri bazen biiyiik
olabilir (1). Besin ve diyet
secimlerinin cevre iizerine etkisi
iklim degisikligi, toprak, su ve enerji
kullanimi ve biyocesitlilik gibi
bircok yoldan olabilmektedir (1).
Saghkh ve siirdiriilebilir bir diyet;
yogun enerji iceren, yliksek oranda
islenmis ve paketlenmis besinlerin
tiuketimini en aza indirir, daha az
hayvansal besin, daha fazla bitkisel
kaynakli besin icerir ve insanlarn
onerilen giinliik enerji
gereksinimlerini agmamaya tegvik
eder (3).
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Besinlerin Sera Gazi Etkileri ve
Stirdiiriilebilir Beslenme

iklim degisikliginin bir sonucu olan
kiiresel 1sitnmanin insan saghgi icin
biiyiik etkileri olabilecegi tahmin
edilmektedir (3). Besin liretimi kiiresel
cevre degisiminin en biiylik nedenidir.
Tarimin kiiresel toprak kullaniminin
%48’ini kapsadig1 ve besin iiretiminin
kiiresel sera gazi salinimimin yaklagik
%30’undan (%20-35) ve temiz su
kullaniminin %70’inden sorumlu
oldugu belirtilmektedir (2). Yagam
dongiisii analizi (LCA), bir tiriiniin
yasam dongiisii boyunca veya bir
agsamasinda ekolojik yiikiini
degerlendirmek icin kullanilabilecek
bir gostergedir. Besin iiretiminin
isleme, depolama, tasinma, dagitim ve
atiklarin da dahil oldugu ‘yasam
dongiisiiniin’ her adiminin cevre
tzerinde etkileri vardir. Bu
fonksiyonel birime gére, hayvansal
kaynakli besinler, 6zellikle de
ruminant et, bitkisel besinlerin
liretiminden daha fazla sera gazi
yaymaktadir (3). Daha korunmusg
kosullarda yetigtirilen hassas meyve
ve sebzelerin ise diger bitkisel
kaynakl besinlere gore daha yliksek
sera gazi emisyonu etkisi oldugu
goriilmektedir (3).

Tasarim: Nihan Yildirim.—
Icerik: MizginTay

Sera gazi emisyonu diisiik (<1kgCO2
e/kg) olan besinler makarna, eriste,
ekmek, yulaf, sebzelerden patates,
sogan, bezelye, havug, misir,
meyvelerden elma, armut, narenciye,
erik, iiziim ve sekerdir. Sera gazi
emisyonu 1-4kg CO2 e/kg olan besinler
tavuk, siit, tereyagi, yogurt, yumurta,
piring, kahvaltilik gevrekler, yagh
tohumlar, kek, pasta gibi firincilik
urlinleri, sert kabuklu meyveler,
meyvelerden ¢ilek, muz, kavun,
sebzelerden karnabahar, mantar,
brokoli, yesil fasulyedir. Sera gazi
emisyonu yliksek olan (>4kgCO2 e/kg)
besinler sig1r eti ve kuzu etidir (1).
Surdirtlebilir diyete Akdeniz diyeti,
DASH diyeti,vejetaryen ve vegan diyet
modelleri 6rnek verilebilir. Avrupa
Diyetisyen Dernekleri Federasyonu
(EFAD) siirdiiriilebilir diyetlerin saglikh
toplum olusumuna katk: sagladigim
belirtmistir. Ayrica diyetisyenlerin
beslenme bilimleri, toplum
gereksinmeleri, davranig degistirme ve
insan sagligini gelistirme alanlarinda
aldiklar egitim ve uzmanliklar
nedeniyle toplumlarin siirdiiriilebilir
beslenme oriintiilerini yonlendirmede
onemli bir saghk profesyoneli oldugu
unutulmamalidir (2).
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Insanoglunun tarihsel siireci boyunca en temel ihtiyaclarindan birisi
beslenme olmustur. Beslenme, yasami suirdiirmek, saghqs iyilestirmek-
korumak-gelistirmek, yasam kalitesini arttirmak adina bilincli olarak
gerceklestirilmemiz gereken bir eylemdir (4).

Kabaca guniimiuizden 10.000 y1l kadar onceki tarihlerde yasayan
insanlar, avci-toplayici yasam bigimleri geregince yabani hayvan lesleri
ve yabani bitkiler ile beslenme ihtiyaglarini karsilamaktaydi (1).
insanlarin zamanla atesi kesfetmeleri, alet kullanimina baslamalari ve
yerlesik hayata ge¢meleri beslenmelerinde degisiklikler meydana
getirmistir (1). Ozellikle yerlesik hayata gecerek kazanmis olduklar
tarim ve hayvancilik olanaklari besinlerini saklamak, islemek tlizere
donemlerine uygun teknolojik aletler gelistirmelerini saglamistir (1).
Eski insan topluluklarinin besinlere uyguladiklar farkl yontemler ile
yoresel kiiltiirlerin olusumuna onciiliik ettikleri ileri siiriilmektedir (1).

Gecmisten giinumiize gerceklestirilen hizli nifus artis,
biyocesitliligin azalmasi, atiklar, asit yagmurlari, niikleer kirlilik,
ormanlarin ve dogal yasam alanlarinin tahribi, su kaynaklarinin
yok edilmesi, siirdiirtilebilir olmayan kaynaklarin kullanimi, hava-
ses-su kirliligi, kontrolsiiz binalasma, kiiresel 1sinma vb. insan
faaliyetleriyle yerytiziindeki sinirli kaynaklarimiz tehdit
etmekteyiz (2,3). 1 milyardan fazla insanin su bulamadiqgi, 2.4
milyar insanin saglikli suya erisemedigi giiniimiiz diinyasinda
icilebilir su miktarinin, yasamsal faaliyetler icin elzem bir
maddenin, giderek azaliyor oldugu hatta cevresel bilincin
yerlesememesi durumunda hizla azalacagi s6ylenmektedir (3).

Tasarim: Nihan Vildirim -
iverik: Zellna SR,




. beslenme ile miicadele etmekte oldugu belirtilmektedir
ki bu durum iilkelerin gida teminleri konusunda dinya
capinda adaletsizlikler oldugunu bize géstermektedir (2,
4). Biyocgesitlilik azalmasina bagh olarak gelecekte
insanliga alternatif birer besin olabilecegi 6ngoriilen
‘hayvansal-bitkisel kaynaklarin azaldig: gorilmiistiir (2).
Yapilan arastirmalar ile fosil yakit tiiketimini,
kimyasal madde kullanimi azalttig: ve daha kiiciik
alanlarda daha fazla liretime imkéan sagladig: belirtilmis
topraksiz tarim gibi inovatif ve/veya siirdiiriilebilir
tarim modellerinin; gelecekte besin iiretiminde yaygin
kullanilacak yontemler olabilecekleri 6n goriilmektedir

(3).

Gelecekte evlerde degisecek yemek hazirlama aliskanliklari ile sadece
hazir besinlerin 1sitilmasina yarayan ekipmanlarin bulunma ihtimali
yliksektir (3). Ancak diger bir taraftada Slow Food akimi var.
Bunlarin yaninda fast food tarzi yiyeceklerin gelistiriliyor olmasi
gelecekte de insan beslenmesinde 6nemli bir paya sahip
olabileceklerini diistindiirtmektedir (3). Gelecekte koruyucu ve saglikli
gida, fonksiyonel gida, destekleyici besinler, medikal gida,
zenginlestirilmis gida, takviye edici gida vb. pazarlarinda artis
gozlemlenebilecegdi 6ngoriilmektedir (3). Yeni fonksiyonel iiriinlerin ve
bilesenlerinin gelistirilmesi, yeni paketleme iiriinleriyle besinlerin raf
Omriiniin uzatilmasi, patojen tespiti, biyoaktif maddelerin tasinmasi
hatta kontrollii salinimlar1 gelecekte karsilasabilecegimiz
nanoteknolojik gelismelerdendir (3). Zengin birer protein kaynag:
olmalar ile tekrar glindemde yer edinen bdceklerin 1900’den fazla
yenilebilir tiirii oldugu bildirilmistir. Ozellikle gelecekte uzay araci
icinde seyahat edecek, farkl1 gezegende yasayacak insanlar igin
bécekler ve bocek hiicre kiiltirlerinden iiretilecek yenilebilir gidalarin 7
tiikketilmesi olasidir (3). '




Stirdiiriilebilirligi, tiikketiciler tarafindan kabul edilebilirligi, etik kurallara
uygunlugu, liretim maliyeti yilikseklikleri, cevre-insan sagligi acisindan
glivenilirligi konusunda belirsizlikler bulunan yapay et tiretimi
teknolojisinin gelecekte belirli kosullar karsiliginda uygulanabllecegl
soylemleri bulunmaktadir (3). _
Gelismekte olan nanoteknolojik yontemler ile istenilen icerik, aroma
kazandirilan besinlerin islenmislere kiyasla daha dogal olabilecekleri, hicbir
hayvanin 6lmesine veya dogal alanin tahribine yol acmadan topluma besin L
saglanabilecegi, 3-D yazicilar ile besinlerin buzdolabina ihtiyac duyulmadan )
tiitketim 6ncesi kisa bir siirede hazirlanabilecekleri 6n goriilmektedir (3).
Kara tabanli kapali havuzlarda olusturulacak su kiiltiirii ortamlarinda besin
iretilebilecegi, besinlerden olusan kentsel atiklardan geri déniisiimler
saglanabileceqi, protein ihtiyacinin alglerden karsilanabilecedi, et yerine he N
soya veya acl bakladan faydalanilabilecedi, yar1 kentsel tarimla yogun S 13 '
sebze/ kiimes hayvani iiretiminin gerceklestirilebilecegi gelecekteki -
olasiliklar arasinda yer almaktadir (3).
Ekosisteme karsi saygil1 ve koruyucu, ekonomik agidan uygun, beslenme
acisindan yeterli-gtivenli-saglikli, kiiltiirel olarak kabul gérebilme, doga ve
insan kaynaklarini en iyi sekilde kullanabilme bilesenleri ile stirdurulebilir

diyet modellerinin gelecege yonelik uygun olduklar: vurgulanmaktadir (4).
Gelecegin beslenme sekillerinin stirduriilebilir, gercekei, esitlikci
politikalar ve uygulamalar ile desteklenmesinde 6nemli bir roliimiiz
oldugunu diyetisyen adaylar1 olarak bizler unutmamaliyiz (3).

Tasarim: Nihan Yildirm -
icerik: Zeliha Dalgu;




FIZIKSEL AKTIVITE
VE BESLENMENIN ZARARLI
ALISKANLIKLAR UZERINE ETKIiSI

Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisini ele aldigimizda 2
kargimiza ¢ikan agamalar

o Fiziksel Ihtiyaclar
« Giivenlik fhtiyaglan %\ @
: )

o Ait Olma ve Sevgi Ihtiyac

« Kendini Geligtirme Ihtiyaci olarak siralanmaktadr. \
Beslenme ihtiyacimiz ilk agamada fiziksel ihtiyag
kategorisinde incelenmekte olmakla beraber geligmis bir e~
topluluk yagaminda, devlet-toplum bakimindan gerekli
ihtiyaclarin saglanacag ortamin olugmasiyla birlikte ,
daha sonraki agamalarda olan, ihtiya¢ piramidinin en dar
halkasi kendini geligtirme ihtiyaci kategorisine de dahil
olmaktadir. Kendini ispatlama ve kigisel tatmin gibi
duygulan yagamak i¢in viicudun dopamin ( C;H,,NO,)
salgilamas) gerekmektedir. Bu dopamin ihtiyacinin
karsilanmasi farkh sekillerde olabilmektedir. &

yeterlilikler saglan

gelistirmek adina; spor oy '
s ya o) L
artarmas: insanl Pmasy, bilgi birikimin;

biligsel kontrolij

davranig
. desi l:ln fieSte.kleyen yapmal ve fonksiyonel
Tasarim: Tuana Simay Viicel egisiklikleri tetikledigi gosterilmigtir,

icerik: Burak Giinaydin
28



Tiim diinyada ve iilkemizde 15 yagin izerindeki niifusun
%45'inin ciddi boyutlarda sigara bagimlisi oldugu varsayimi,
sorunun ozellikle genclik acisindan ne denli 6nemli oldugunu
gosterir. Bu zararh aligkanhklarin edinilmesini inceledigimizde
Siileyman Demirel Universitesi'nde yapilan bir aragarma
neticesinde sigara icen 6grencilerin %22’si sigaraya merak,
%18’2’si arkadag tegviki, %4,0'ti sigara icen aile biiyiiklerinin

etkisi ile bagladiklarini ifade etmiglerdir.

Bu bilgiler 1g1$1nda dopamin salgilanmasi
baglaminda 6zellikle addlesanlarda zararh
ahigkanlhiklar yerine fiziksel aktivite, yeterli ve
dengeli beslenme, iletigim becerileri, diizenli
uyku gibi gerekliliklere yonlendirilme ve zararh f‘
aliskanhklardan uzaklagtrma adina hepimize |
sorumluluk diigmektedir.

Tasarim: Tuana Simay Yiicel
Icerik: Burak Giinaydin f
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PIRASALI MISIR EKMEGI
TARIF]

HAZIRLANISI
1. Pirasayi ince ince dilimleyin ve tuzla acisini cikarana dek ovun,
yikayip suyunu ¢ikarin.

2. 1 litre siitli kaynama noktasina gelmeden sirke ile kestirin ve siiziin.

Lorunuz hazr.
3. Tim malzemeleri bir kasede karigtirin.
4, Kalibi tereyagi ile kalib1 yaglayin ve 180 derecede lizeri kizarana dek
pisirin.

i, Afiyet olsun...

~ Tasarmim: Tuana Simay Yiicel
Icerik: Senem Hiiriyetoglu
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Ketojenik diyet ve aralikh achgin birlikte kullanilmasi esasina dayanan
ketofasting, gliniimiizdeki populer diyetlerden biridir. Ketofasting temel
ilkeleri; ketojenik diyet ve aralikli achktir. Hem aralikli aclik hem de ketojeni
diyet enerji harcamasinda keton cisimciklerini kullanmaktadir. Mekanizmalari
da birbirine benzer oldugundan sinerjik bir ikilidir.

Temel Mekanizmalardan ilki: Ketojenik Diyet

Bilindigi lizere viicudumuzda ilk kullanilan enerji kaynagi karbonhidratlardir. .

Ketojenik diyette ise viicutta enerji kaynagi olarak ketonlar kullanilir.
Ketonlarin enerji kaynagi olarak kullanilabilmesi icin de distk insiilin
seviyesi ve kan glukozu gerekmektedir. Bu durumda "beslenme ketozisi"
gerceklesir. Ketozis, viicudun aclik doneminde hayatta kalmasini saglayan
metabolik bir adaptasyondur. Viicudumuz, karbonhidratlardan glukoz yerine,
karacigerin yagdan trettigi bir yakit turii olan keton cisimlerini parcalayarak
beyin ve iskelet kas dokusu icin enerji kaynagi olarak kullanir. Keton cisimleri
serbest radikal hasarini azaltir ve antioksidan kapasitesini artirir. Ketojenik
diyet, cok yuksek yagh ve dusiik karbonhidrath bir diyettir. Ketojenik diyetin
vucut agirhgr kaybina olumlu katki sagladigini gosteren calismalar .
bulunmaktadir. Yaglarin daha zor sindirilmesine bagh olarak sindirim

sisteminin ge¢ bosalmasiyla tokluk hissinin daha uzun siirdtgu bildirilmistir.

Ketojenik diyet dncelikle 1920’li yillarda epilepsi hastalarinda ilaclara direncli

cocuklarin tedavisi icin kullaniimaya baslanmistir. Glinimiuzde ketojenik diyet

direncli epilepsi ve alzheimer tedavisinde hekim ve diyetisyen kontroliinde
kullanilabilmektedir.

Ayrica giinumuzde yapilan ¢calismalara gére de obezite,
norolojik hastaliklar, polikistik over sendromu,
kanser,Tip 2 diyabet gibi hastaliklarin tedavisinde
ketojenik diyetin olumlu etkileri olabilecegi
aciklanmistir. Alzheimer hastaligi ve Parkinson
hastaligi dahil olmak tizere ¢cok cesitli norodejeneratif
bozukluklarda yapilan ¢calismalarla ketojenik diyetin
olumlu etkileri g6zlemlenmistir. Kan basincinin ve kan
glukozunun diizenlemesini, trigliseridleri ve HDL
kolesterol seviyelerinin iyilestiriimesine de yardimci
olabilir. Ketojenik diyet uygulanabilirligi ve takibi zor bir
diyet modelidir. Etkilerinin netlesmesi i¢in uzun sureli,
takipli yapilacak calismalara ihtiyac vardir.

Tasarim: Tuana Simay Yiicel
31 Icerik: Beglim Kili¢



BIRLESME NOKTASI: KETOFASTING

Ketofastingin genel olarak ketofastingin temellerinin neler
oldugunu gordiik. is bu iki sistemi birlestirmeye geldi. Peki bu nasil
olacak? ikisinin de ayni prensibe dayaniyor olmasi bu isi
kolaylastiriyor. Aralikli aclik ketojenik diyeti birlestirmek, ketozise
girmeyi hizlandirir, ketozisde kalmak daha kolay olacaktir ve buna
bagl olarak daha hizli yag yakimi gerceklesir. Baska bir nokta ise
ketojenik diyette yag agirlikli beslendiginiz icin aralikli aglik
sirasinda aclik hissetmeniz daha gec ortaya cikacaktir. Olumlu
etkilerinin oldugu goériilse de su anda ketofasting lGizerine yapilan
calismalar hala devam etmektedir. Bundan dolayi saglik tizerine
etkisini gosteren mekanizmalarin net olmadigini bilmek gerekir.
Uzun donemde yapilacak genis ornekleme sahip takipli calismalar

bu konuya i1sik tutacaktir. f

Tasarim: Tuana Simay Yiicel S .
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icerik: Begiim Kilic
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ARALIKLI ACLIK NEDIR?

Son donemde poptler hale gelen aralikli aclik, hem viicut agirliginin
korunmasi hem de saghgin gelistiriimesinde sikca basvurulan bir diyet
modeli haline gelmistir. Buradaki asil amag¢ ne yiyecegimizi degil ne
zaman yiyecegimizi kontrol altinda tutmak.Diyetin temelinde insiilin
seviyesinde azalma, keton uretimi ve otofajinin saglanmasi yer
almaktadir. Ketojenik diyette oldugu gibi aralikh achikta da acliga bagh
olarak insiilin seviyeleri diiser, viicutta keton cisimleri artar ve viicutta
ketozisi olusur. Aralikh aclik sirasinda su, sade kahve veya sade cay
tuketilebilir, ancak enerji saglayan besinlerin tliketilmesi yasaktir.
Aralikli achgin pek cok farkh turii bulunmaktadir. 16:8 (16 saat ac, 8
saat tok), 5:2 (5 giin normal, 2 giin dusiik kalorili) ve ye-dur-ye
yontemleri bu tiirler arasinda yer almaktadir. Ama surekliligin
saglanmasi acisindan en ¢ok basvurulan 16:8 turtdir. Herhangi bir
sinirlama yapmadan sadece belli zamanlarda ac¢ kalarak yaglari enerji
kaynagi olarak kullanip zayiflama lizerinde etkisi oldugu bilinmektedir.
insanlar genelde aralikli achigi zayiflamak icin kullansalar da saghgin
gelistirilmesi icin de yapilacagina dair ¢calismalar literatiirde
bulunamkatadir. insiilin ddirenci, kardiyovaskiiler hastaliklar,
yaslanma, bilis, psikososyal, kanser lizerinde olumlu etkileri yapilan
calismalar sonucu gozlemlenmistir.

S ——




FENILKETONURI

ve BESLENME

Kalitsal metabolik bir hastalik olarak bilinen ve 1934'te
Asbjorn Follingin iki kardeg iizerinde yapugfi aragtrmalar
sonucunda bulunan fenilketoniiri hastalig; karacigerden
salgilanan fenilalanin hidroksilaz enzimi eksiligi veya
yetersizligi sebebiyle esansiyel bir aminoasit olan fenilalaninin
tirozine metabolize edilememesi ve kanda biriken fenilalanin
metabolitlerinin beyinde hasara yol agmasiyla fenilpiriivik asit,
fenil laktik asit gibi metabolitlerin idrarla-atilmas: olarak
tamimlanmigtir (1,2). Tedavi edilmemesi durumunda yiikselen
kan fenilalanin seviyesi ve dokularda biriken fenilalanin
(6zellikle beyin dokusunda) nérotoksik etkiler birakarak bagta
beyin olmak iizere bir gok doku ve organda hasarn geligmesine
sebep olabilmektedir (3). Fenilketoniirili gériilme oranmin %25
gibi oldukca yiiksek bir orana sahip oldugu bilinmektedir (4).
Sik gériilen akraba evliliklerinin ve bélgesel gen dagihminin bir
sonucu olarak da Tiirkiye'de her yil yaklamk 300400 ¢ocuk
fenilketoniiri hastah$ ile dogmaktadir (1). Fenilketoniirili
cocuklar ilk dogduklarinda genellikle saghikh bebek
goriniimiindedirler. Ancak hastahlk durumunu dikkate
almadan bebegi beslemeye baglandifinda, viicutta biriken
fenilalanin, klinik semptomlarnn goériilmesine ve ilerlemesine
sebep olabilmektedir (3). Giinlimiizde yeni doganlar, dofumu
takiben ilk 24-48 saat icerisinde yani ilk beslenmeden sonra
topuktan ahnan kanla (Guthrie testi ile) degerlendirilmekte ve
kan fenilalanin diizeylerinde 6mg/dL (360 mmol/L) yi agan
degerler ile karmlaplmigsa hastahk tedavi edilmeye
baglanmaktadir (2),

Tasarim: Zehra Cibuk

icerik: Fatma Nur Keskin

1 DAMLA TOPUK KANI HAYAT KURTARIR

Peki fenilketoniiride beslenme tedavisi nasildir?
Fenilketoniiri hastalifntmin  beslenme tedavisinin temelinde
fenilalaninden kisith diyet yer almakta ve diyet tedavisinin amaci
kan fenilalanin seviyesini azaltarak beyindeki fenilalanin seviyesini
diiglirmekdr (3). Fenilalaninden kisith diyette; fenilketoniiri hastalan
yiiksek miktarda fenilalanin igeren et, siit ve siit iiriinleri, yamurta,
balik ve tavuk gibi protein kaynaklarmi, yagh tohumlar, kuru
baklagilleri ve aspartam igeren besinleri tiiketmemektedir.
Fenilalanin ihtiyaglar sebze ve meyve gibi diigiik miktarda protein
iceren besinlerden kargilanmakta, kan fenilalanin diizeylerine
bakilarak tahillarmn kullammina karar verilmekte ancak bu
besinlerin de alim miktarlan ksitlanmaktadir (5), Fenilalaninden
lkasith beslenmede saf karbohidrat ve yaglar enerjinin dnemli bir
kaynafidir (3,4). Biiylime ve geligme icin gerekli giinliik protein
ihtiyacinin geri kalam ise fenilalanin ve protein igerigi diigiik, enerji
icerigi yiiksek, tirozin, difer aminoasitler, vitamin, mineral ve eser
elementler eklenmig dzel amino asit karngimlarindan saglanmaltadir
(4). Bu lasith diyete uyma gabasi hem aileler hem de gocuklarda
belirgin bir stres yaratmaktadir. Fenilketoniirili gocuklarda simirh
beslenme diizeni, kargilamlan yeni besine kargi olumsuz tutuma
neden olmakta, besin kabulii ve tat tercihlerini etkilemektedir (5).
Amerikan Diyet Dernegi (ADA) de diyete uyumu kolaylaghrmak
amactyla ev ziyaretlerinde beslenmenin izlenmesi, beslenme
durumunun saptanmasi ve hasta-ebeveyn egitimleri ile takip-
gozlemini Snermektedir. Bunlarn yaninda ailelere verilen eitimde
diyet listelerine ve degigimlere uymalanmin 6nemi vurgulanmal,
uyulmamas1 durumunda geligebilecek sikintilar agik bir gekilde ifade
edilmelidir. Diyetisyen veya beslenme uzmam tarafindan planlanan
diyetin takibi de oldukg¢a Snemlidir. ( ocuklar okul yagma gelene
kadar kan fenilalanin diizeyleri ve diyetleri hakkinda aileleri

findan bilgilendirimelidir (3).
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BELGESEL ONERIiSi

Super Size Me (Sigir Beni)

Orijinal adiyla Super Size Me, 2003 yilinda
Morgan Spurlock tarafindan yapilmis bir
deney belgesel. Spurlock, ii¢ 6gtin McDonald's
yemeklerini yiyerek degisimlerini bastan sona
farkl: boliimlerde uzman doktorlarla,

diyetisyen ve egzersiz fizyologu ile takip ediyor.

Belgeselde her hafta yapilan kan testleri,
doktor kontrolleri, hareket yetenegi ol¢iimii ve
vicut agirlig1 degerler de asama asama
kaydediliyor. Bunun yani sira Spurlock; cocuk,
geng ve yetiskinlerle de cesitli roportajlar
yaparak fast food tiiketimi, yemek endiistrisi,
saglikli beslenme ve egzersiz hakkindaki
goriislerini aliyor. Belgeselde pek ¢ok insanin
egzersiz yapmadan ve saglikli beslenmeden
zayif ve saglikli olma yollar aradigindan
bunun icin de yanlis diyetler
uyguladiklarindan da sik sik bahsediliyor.
Cocuklar iizerindeki yanlis beslenme egitimi
icin okullar, anne ve babalar, yemek
sirketlerinin sponsorlugundaki ¢izgi filmler ve
reklamlar da elestirilenler arasinda. Tiim
bunlarin diginda belgeselin temelinde ise
"Diinya degismeyecek, sen degismek
zorundasin.”" mottosu bulunuyor.

isarim: Zehra Cibuk
rik: Gamze Sezer
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KITAP ONERISI

Yeme Bozukluklar ve Biligsel Davranigc: Terapi-
Christopher G. Fairburn

Kitap, C. G. Fairburn'iin yani sira Z. Cooper ve R. Shafran gibi
pek ¢ok klinik psikolog ve psikiyatrist tarafindan hazirlanmis
olup ilk baskis1 2020 yilina aittir. Kitabin hazirlanig amaci
yeme bozukluklarinin tani ve tedavi slireclerinde hem
klinisyenlere hem de bu siireci yasayanlara kilavuzluk
etmektir. Bu amacla bireylere cesitli yeme bozukluklar i¢in tam
Ustii bakis agisiyla aciklamalar yapilmistir.

Kitapta yeme bozuklugu olan bireylerin ve ailelerin
faydalanabilmesi i¢in anahtar terimler sozliigii de
bulunmaktadir. Tedavi siirecindeki klinik deneyimler de konuya
iligkin baglikla (genclerde yeme bozukluklari, sekil endisesi,
yeme bozukluklarinda aile ve cevre, duygu durum
hassasiyetinde yeme bozukluklar: gibi) birlikte verilmistir. Ayni
zamanda farkl klinik durumlarla birlikte seyreden yeme
bozukluklarinda tedavi konusunda kilavuz niteligi tagimaktadar.
Her boliim sonunda yer verilen makale ve kitap dnerileri ise
ilgilenenler icin diizenlenmistir. Kitabin sonunda ise
arastirmalarla ortaya konulmus ii¢ farkl degerlendirme 6lcegi
bulunmaktadir. Konuyla ilgilenenler icin bagka bir 6neri ise C. G.
Fairburn'a ait “Asir1 Yemeyi Yenmek” isimli kitaptir.




1) Proteinlerin en kiiciik yapisal birimidir.
Genel formiiliinde bir amin ve bir karboksil
grubu bulunur.

2) Oksidasyonu onleyen ya da geciktiren
maddedir.

3) Bazal kosullar altinda temel metabolik
olaylarin siirdiiriilmesi ve cesitli organlarin
fonksiyonlarini devam ettirmesi i¢in harcanan
enerjidir.

4) Yenildikten 2 saat sonra besinlerin
gosterdikleri glikoz yanitlarin, standart olarak
alinan ekmegin (beyaz) gosterdigi yanita gére
ylizde degeridir.

5) Glutenin bir parcasi olan gliadine kars:
intolerans nedeniyle ortaya ¢ikan glutene bagh
enteropatidir.

6) Besinlerin bir bileseni olarak insan
viicudunun sindiremedigi veya kan
dolasimina emilimini yapamadig1 kompleks
karbonhidratlara verilen isimdir.

7) Bitkisel besinleri tiiketen, hayvansal
besinleri sinirli miktarda veya hig
tiikketmeyen kisidir.

8) Emilimde bozulma oldugunu gosteren
semptomlar dizisidir.

9) Sivi dengesini saglayan mekanizmalardaki
bozulma sonucu viicutta agir1 miktarda sivi
toplanmasidir.

10) Niasin denilen B grubu vitaminin
yetersizliginde olusan bir hastaliktir.

: Tasarim: Zeynep Miiberra Enis
Icerik: Fatma Nur Yelpaze ve Fatma Zengin
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