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SEVGILI OKURLAR,

istanbul Medipol Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Bélimii olarak, Kagit Helva Dergisi’nin ilk
sayisini sizlerle paylasiyor olmaktan mutluluk duyuyoruz.

Glnimuizde birgok alanda oldugu gibi beslenme ve diyetetik alaninda da hizl bir degisim ve
hareketlilik yasanmaktadir. Medya araciligi ile hemen her giin hesapsiz ve ¢eliskili bildirimler
yayinlanmakta, beslenme konusunda herkes her seyi bilmekte, bilimsel dogrularla gelisen,
yaniltici kitaplar yazilmakta, beyanatlar verilmektedir. Biitlin bunlarin sonucunda, dogdru bilginin
hangisi oldugu konusunda toplumda ciddi bir belirsizlik yasanmakt adir. Bu durumun asiimasi,
ancak bilinenlerle yetinmeyip arastirmaya ve gelistirmeye dayali bilgi ireten konunun asil ve tek
uzmani biz diyetisyenlerin ¢abasi ile mimkin olacaktir.

iste bu noktadan hareketle, beslenme ve diyetetik alaninda kendimizi, yakin gevremizi ve toplumu
bilinglendirmeyi ilke edinmis, gelecegin beslenme ve diyet profesyonelleri olarak Kagit Helva
Dergisi'ni ¢cikarmak icin yola koyulduk.

Dergide tumuyle 6grencilerin emegi olan arastirma ve derleme makaleler, réportajlar, Medipol'den,
Turkiye’den ve diinyadan giincel beslenme ve diyetetik haberleri, klltir-sanat haberleri, 6grenci
yemek tarifleri gibi konulari kapsayan zengin bir igerik sunulmaktadir.

Kagit Helva Dergisi ile 6grencilerimizi derslerin étesinde arastirma, sorgulama, yazma, ¢izme,
okuma, sorumluluk alma ve iletisim becerileri gibi konularda desteklemek, motive etmek istedik.
Bunu basardigimiza da inaniyorum. Ciinki derginin planlanmasi, hazirlanmasi ve yapim asamalari
sirasinda, é@rencilerimizin arzu ve istekleri, heyecanlari, Gmitleri, kirikliklari, kirginliklar, birbirleriyle
yarismalari, isyanlari ve yorgunluklari gériilmeye degerdi.

Dergi fikrini ortaya attigimiz giinden bu yana bizi candan destekleyen, motive eden, Gniversitenin
ilgili kurum ve kisileri ile igbirligi yapmamizi saglayan Rektérimuz Sayin. Prof. Dr. Sabahattin Aydin’a,

Kagit Helva Dergisi dahil, b6limimuz i¢in her daim en iyisini yapma c¢abasi i¢inde olan, bizi
cesaretlendiren, yiireklendiren Rektér Yardimcimiz Sayin Prof. Dr. Omer Ceran’a,

Bolum olarak, akademik ve sosyal alanda yaptigimiz her tlrlu aktiviteyi ilgi ve hosgori ile destekleyen
Dekanimiz Sayin Prof. Dr. Erdogan Kuntere,

Dergimizin tasarimini inanilmaz bir ¢cabuklukla tamamlayan Medicomia Ajansi ekibine, Ufuk
Bayramoglu'na, kapak ve tasarim galismalari i¢in Levent Karabagl ve Murat Cakir'a,

Dergimizi yayina hazirlayan Yayinlar Koordinatériimiiz Omer Cakkal’a,
SKS Daire Bagkan Vekilimiz Funda Karabaglrya,

Dergi konusundaiilk kivilcimi gakan, daha 6tesi dergiye Kagit Helva adini veren Sosyal ve Kiltirel
Antropoloji hocamiz Yrd. Dog. Dr. Ebrar Akincrya,

Derginin icerik ve reklam ¢alismalarinda en etkin rolu alan égrencilere, editéryal destek veren
bélim 6gretim elemanlarina,

Geceler boyu calismalarimdan ziyadesiyle sikilan anacigim Ayse Garipagaoglu’na sonsuz
tesekkilr eder, Kagit Helva’nin é6grenciler basta olmak Gzere, beslenme ve diyetetik camiasina

yararli olmasini dilerim.
Prof. Do Wfesgrg Grrgpegagle
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Diyetisyen Nil Sahin Girhan ile tanistik,
diyetisyenlik konusunda sohbet ettik.

Saglik haberciliginin duayenlerinden
Sibel Gunes ile “Medya ve Diyetisyenlik”
konusunda sdylesi yaptik.

Marmara Universitesi, Beslenme ve
Diyetetik B6lim Baskani Prof. Dr. Funda
Elmacioglu'ndan “Kiresellesme ve
Beslenme” konulu bir seminer dinledik.

Doktorum programina katildik.

Prof. Dr. Sevil Basoglu'dan “Toplum
Beslenmesi” ve “Sporcu Beslenmesi”
konularinda ilk bilgilerimizi aldik.

Ulkemizde toplumu saglikll beslenme
konusunda ilk kez bilinglendiren Bes-
lenirken programinin diyetisyeni Necla
Sahinler Ozgiines'ten programailigkin
anilarini dinledik.

istanbul Universitesi istanbul Tip Fa-
kiltesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklari
Diyetisyenlerinden Beyza Eliuz’u agir-
ladik. Ogretim Gérevlilerimizden Kiibra
Esin, kendisi ile klinikte beslenmeye
iliskin heyecanl bir séylesi yapti.
Prof. Dr. Muazzez Garipagaoglu hoca-
miz ile birlikte Kanal D televizyonunda
Doktorum programina katildik.

Meslegimizin duayeni Prof. Dr. Ayse

Baysal hocamizla tanistik, “ Beslenme
ve Yasam Kalitesi” konulu bir konferans
dinledik ve kitaplarimizi imzalattik.

Bebis programinin yapimcisi diyetisyen
Manfred Schmith ile tanistik ve progra
min kullanimina iligkin bilgi aldik.

istanbul Halk Ekmek’in Gaziosmanpasa
Cebeci'deki fabrikasini ziyaret ettik.
ilk bilimsel toplantimiz olan istanbul
Saglik ve Beslenme Bienali'ne katildik.
Meslektasimiz Ece Nevra Durukan’dan
“Nestle’de Diyetisyen Olmak” konulu bir
konferans dinledik.




“Tutarli Diyet” merkezinin sahipleri
Serkan-Gizem Tutar ciftinden dgrencilik
siralarindan profesyonel diyetisyenlik
yasamlarina uzanan yolculuklarindaki
planlarini, heyecanlarini, miicadelelerini
ve deneyimlerini dinledik.

Beslenme Antropolojisi dersinde Japon
mutfaginin Gnli yemegi susi yaptik.

Bolim olarak 10 Mayis 2012 guninu
Saglikh Beslenme Giind ilan ettik ve
Universitenin tim 6grenci, akademik
ve idari personelinden olusan binden
fazla katiimci ile glin boyu siren etkin-
likler diizenledik. Etkinlik kapsaminda
Diyetisyen Dinyasrnin kurucularindan
Gines-Seren Aksus cifti ile “Populer
Zayiflama Diyetleri”, tescilli dinya
guzeli, 3 gocuk annesi, is kadini ve
“Glutensiz Gurme Lezzetler” kitabinin
yazari Aslihan Koruyan Sabanci ile de
“Basarinin Sirr1” konularinda sohbet

ettik. Aterna Zeytincilik, Celiker Gida,
Dogus Cay, Hamidiye Su, Kahve Diin-
yasi, Mado, Nestle, Reis Gida, Ulker
ve TAT Konserve Saglikl Beslenme
Ginuine sponsor oldular.
Universitemizin diizenledigi Bilim
Senligi'nde ilk 6dulimizid aldik.
Tek tek gérev aldigimiz “Universite
Ogrencilerinin Sebze-Meyve Tilketim
Aligkanliklarinin Belirlenmesi” konulu
arastirmaile s6zlt sunum dalinda birinci
olduk.

6 Haziran Diyetisyenler Ginirni is-
tanbul Bogazrnda muhtesem bir tekne
gezisi ile kutladik.

1. Siniftaki arkadaslarimiz igin “Tanisma
Cay1” duzenledik.

Unilever firmasindan Dr. Diyetisyen
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Berat Nursal Tosun ve Diyetisyen Ce-
ren Batmaz ile “Endustride Diyetisyen
Olmak” konulu bir s6ylesi yaptik.

Turk Mutfaginin duayeni Dr. Nevin Halici
hocamiz ile Tirk Mutfag Dersi kapsa-
minda “Mevlana Haftasi”’ni kutladik.

Diyetisyen Gonca Gilzel'den 6zel
beslenme danismanlhigina iliskin cok
yonlu ve olumlu bilgiler edindik.

ABD’de Besin ve Beslenme Bilimleri
alaninda egitim almis, Birlesmis Milletler
nezdinde beslenme dahil pek ¢ok
konuda deneyimi olan Mige Parlatir
Kale ile gelecekle ilgili ufkumuzu agan
bir sohbet gergeklestirdik.

istanbul Halk Ekmek’in Kartal, Ceviz-
li'deki fabrikasini ziyaret ettik.
Duayen hocamiz Prof. Dr. Ayse
Baysal'dan “lyi Bir Diyetisyenin
Ozellikleri’ni dinledik.
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BU§I’8. DiIer, TUng $|m§ek Beslenme ve Diyetetik Bolimu 3. sinif 6grencileri

Klbra Esin Besienme ve Diyetetik Bolimii Ogretim Gérevlisi

Gebelikte beslenme, hem bebegin biylylp olgunlasmasi, hem de annenin saghginin korunmasi agisindan hayati énem
tasir. Bu ¢alisma, istanbul’'da yasayan bir grup gebenin beslenme aliskanliklarini degerlendirmek ve énerilerle karsilastirmak
amactyla yapildi. Calisma, istanbul’da 6zel bir hastanenin Kadin Hastaliklari ve Dogum Poliklinigi'nde izlenen 19-42 yaslari
arasindaki 201 saglikli gebe (izerinden yiiriitiildii. Calismaya katilan gebelerin, gebeligin basindaki Beden Kiitle indeksi
(BKi) ortalamasinin 23,3 + 3,1 kg/ m oldugu ve gebelerin cogunlugunun (%75,1) boya uyan kilo agisindan normal grupta
yer aldiklari belirlendi. Gebelik sirresi 24,7 + 9,9 hafta olan vakalarin, gebelik boyunca haftada 223g. agirlik kazandiklari
go6zlendi. Vitamin-mineral kullanimlarinin gebelik éncesinde ve gebelik surecinde sirasiyla %22.4 ve %79,6 oldugu goruldu.
Gebelik dncesinde gebelerin %17.4’liniin zayiflama diyeti yaptigi belirlendi. Gebelerin dnemli besin 6gelerinden karbonhidrat,
lif, vitamin E, B1, folik asit, demir, kalsiyum ve ¢inkoyu yetersiz, enerjiyi sinirda yeterli, protein, vitamin A, C ve B2'yi yeterli,
yag, sodyum ve vitamin B12'yi fazla aldiklari belirlendi. Sonug olarak, ¢alisma grubundaki gebelerin yagsamin en kritik
dénemlerinden biri olan gebelikte oldukg¢a yetersiz ve dengesiz beslendikleri gérildu. Gebe kadinlarin bir yandan dinyaya
saglkh bir bebek getirmesi, diger yandan da kendi sagligini korumasi i¢in, anne adaylarina daha gebelik dncesinden

baslayarak yeterli, dengeli ve saglikli beslenme konusunda egitim yapiimasinin yararli olacagi kanisina varildi.

Anahtar Kelimeler: gebelik, beslenme aliskanliklari, enerji, besin égeleri,

asamin her déneminde vazgegil-

mez olan saglikl beslenme, eneriji

ve besin dgesi gereksinmelerin
arttigi 6zel slreglerden biri olan gebelik
déneminde ayri bir &nem kazanmaktadir.
Gebelikte beslenme, hem gebelik &ncesini
hem de gebelik siirecini icermektedir. Cinki
bir kadinin gebe kalabilmesi, bebegini
zamaninda ve saglikli dogurabilmesi igin
gebe kalmadan 6nce saglikli olmasi, yeterli
ve dengeli beslenmesi gereklidir.? Gebelik
dénemindeki yeterli ve dengeli beslenme
ile hem annenin enerji ve besin dgesi

gereksiniminin karsilanmasi ve besin gesi
depolarinin dengede tutulmasi hem de anne
karnindaki bebegin, bliyime ve gelismesinin
saglanmasi amaglanmaktadir.®

Gebelige bagli komplikasyonlar, diyet ya-
saklari, bilgi eksikligi ve yetersiz alim glicl
gibi ¢esitli nedenlerle gebenin yetersiz
beslenmesi hem anne hem de bebek igin
olumsuz sonuglara neden olabilmektedir.
Artan enerji ve besin 6gesi gereksinmesi
nin karsilanmamasi ile annede zayiflama,
6dem, anemi, dis ¢lrlkleri, osteomalasi;

bebekte ise néral tip defekti, dislik dogum
agirhgy, intrauterin 8lim, erken dogum gibi
istenmeyen durumlar olusabilmektedir.“®

Hem annenin hem de bebeginin saglikli bir
gebelik sureci gecirmeleri icin gebelerin
beslenmelerinin dizenli olarak deger-
lendirilmesi, yeterli ve dengeli beslenme
konusunda bilinglendirilmeleri gereklidir.
Bu nedenle bu calisma, istanbul'da
yasayan bir grup gebenin beslenme alis-
kanliklarini degerlendirmek ve 6nerilerle
karsilastirmak amaciyla yapilmigtir.



Calisma, istanbul'da 6zel bir hastanenin
Kadin Hastaliklari ve Dogum Poliklinigi'nde
Temmuz 2011- Mart 2012 tarihleri arasinda
izlenen 19-42 yaslari arasindaki 201 sag-
Ikl gebe lzerinden yiritildi. Gebelik ve
gebelere iligkin veriler yapilandirimis bir
anket formu ile elde edildi. Anket formu yliz
ylize gdriisme teknigiile ortalama 5 dakika
slirede arastirmaci tarafindan dolduruldu.
Besin tiketimleri, 2 ginlik besin tliketim
kaydi yéntemi ile énceden hazirlanan
bir besin tiketim formu kullanilarak elde
edildi. Enerji ve besin 6geleri, Ulkemize
adapte edilmis bilgisayarl besin analiz
programi (BEBIS 7.0)? ile belirlendi ve
Turkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberinin
dnerilerine® gére degerlendirildi. One-
rilerin 2/3'U (%66) ve altindaki degerler
yetersiz alim olarak kabul edildi.® Gebe-
lerin agirlik ve boy 6lcleri boy 6lgerli yer
baskilinde, hamilelerin en hafif giysileri
ile ayakkabisiz olarak alindi. Gebelerin
boya uyan agirliklari Beden Kiitle indeksi
(BKI) = Agirlik (kg)/boy (m2) formdil ile
hesaplandi. Degerlendirme Diinya Saglik
Orgiitirniin siniflamasina gére yapildi.©
istatistik analizler SPSS 15.0 programinda
yapildi. Arastirma sonucunda elde edilen
verilerin istatistiksel degerlendiriimesinde;
ortalama (X), standart sapma (SS) ve
ylzde degerleri (%) hesaplanmistir.

Calismaya katilan gebelerin yas ortalama-
sinin 28,4 = 9,9 yil, gebeligin basindaki BKi
ortalamasinin 23.3 £ 3.1 kg/ m? oldugu ve
gebelerin gogunlugunun (%75.1) boya uyan
kilo agisindan normal grupta yer aldiklar
belirlendi (Tablo 1).

Tablo 2'de gebelige iliskin veriler gérul-
mektedir. Gebelik suresi 24,7 + 9,9 hafta,
gebelik sayisi 1,9 + 0,9 olan vakalarin
gebelik boyunca haftada 223g. agirlik ka-
zandiklar gézlendi. Gebeliklerin genelinin
(%60,7) planli gebelik oldugu ve gebelik
6ncesinde ¢ogunlukla (%82,6) zayiflama
diyetinin yapilimadig belirlendi. Vitamin-
mineral kullanimlarinin gebelik éncesinde
ve gebelik sirecinde sirasiyla %22,4 ve
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Tablo 1: Gebelere iliskin demografik 6zellikler

Ozellik

Yas [ Ortalama % SS, yil ]

Gebelik bagindaki BKi [ ortalama + SS, kg/ m?]

Gebelik basindaki BKi siniflandiriimasi (%)
<18,5 (Zayif)

18,5-24,9 (Normal)

>25,0 (Hafif sisman ve sisman)

Egitim (%)

ilkokul

ilkégretim

Lise

Lisans

Yiksek lisans ve ustu

Meslek (%)
Ev hanimi
Memur

isGi

Ogrenci
Diger

Tablo 2: Gebelige iliskin veriler
Ozellik
Gebelik haftasi (ortalama + SS)
Gebelik sayisi (ortalama + SS)
Gebelik siresince alinan kilo [ortalama + SS,

Planh gebelik (%)
Evet
Hayir

Gebelik 6ncesi zayiflama diyeti (%)
Evet
Hayir

Gebelik 6ncesi vitamin-mineral kullanimi (%)
Evet
Hayir

Gebelikte vitamin-mineral kullanimi (%)
Evet
Hayir

Gebelik sirecinde bulanti-kusma (%)
Evet
Hayir

%79,6 oldugu goruldi. Gebeler arasinda
bulanti ve kusmanin yaygin (%82,1) oldugu
saptandi.

Gebelerin gunlik ortalama 1458,6 +
395,9 kalori enerji aldiklari ve enerjinin
% 44,5inin karbonhidratlardan, % 15,5

28,4+9,9
23,3 + 3,1

4,0
75,1
20,9

5,0
22,9
40,8
27,9
3,5

69,7
15,9
1,5
2,0
10,9

24,7 +£9,9
1.9+£0,9

g /hafta] 223 £ 210

60,7
39,3

17,4
82,6

22,4
77,6

79,6
20,4

82,1
17,9

‘inin proteinlerden ve %40,0'inin yaglardan
geldigi belirlendi (Sekil 1).

Tablo 3'te gebelerin ginlik enerji ve
besin 6gesi alimlari ve dnerilen deger-
lerle karsilastirimasi verilmistir. Gebelerin
6nemli besin 6gelerinden karbonhidrat, lif,
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Sekil 1: Gebelerin makro besin égesi alimlari ve énerileri karsilamasi

60
50
40
30
20

]

o _ .
0

Karbonhidrat Protein

@ Onerilen

H Alm

HW |

Yag

Tablo 3: Gunliik enerji ve besin dgesi alimlari ve 6nerilen degerlerle karsilastiriimasi

Enerji ve besin dgeleri Allm

Enerji (kkal) 1458,6 £ 395,9
Protein (g) 55,4 +16,5
Yag (9) 66,2+213
Karbonhidrat (g) 156,9 + 44,7
Lif (g) 15,4 £5,8

A vitamini (ug) 970,2 £ 900,5
E vitamini (mg) 9,4+47

C vitamini (mg) 76,9 +47,4
B, vitamini (mg) 0,6+0,2

B, vitamini (mg) 1,3+0,3

B,, vitamini (ug) 41+£32
Folik asit (ug) 219,7+ 81,9
Demir (mg) 76127

Sodyum (mg)
Kalsiyum (mg) 802,7 £ 212,7
Ginko (mg)

* %66 ve altindaki alimlar yetersiz kabul edilir.

76+22

E vitamini, B1 vitamini, folik asit, demir,
kalsiyum ve cinkoyu yetersiz, enerjiyi
sinirda yeterli, protein, C vitamini ve B2
vitaminini yeterli, yag, sodyum, A ve B12
vitaminini fazla aldiklari saptandi. Gebele-
rin ayrica besinlerile giinlik ortalama 210
mg kolesterol aldiklari belirlendi.

Gebelik dénemi her kadin icin dogal bir
olaydir. Adolesan dénemden itibaren
menapoza girene kadar kadinlarin dogur
ganliklari devam etmektedir. Turkiye'de do-

3464,3 £ 12491

Onerileri karsilama % *
69
100
134
54
60
126
63
86
43
93
158
37
28
144
62
51

gumlarin %70'i 30 yasindan 6nce meydana
gelmektedir." Bu calismaya katilan gebe
kadinlarinda yaglarinin ortalama 28,4+9,9
oldugunu gérilmektedir.

Planlanmamis gebelikler tibbi, sosyal ve
ekonomik olarak istenmeyen durumlara
neden olabilen dnemli bir toplumsal sorun-
dur. Planlanmamis gebelik durumlarinda
prenatal bakim yetersizlikleri, istemli ya da
istemsiz disik yapma ve dusik dogum
agirlikh ya da 6li bebek dogurma risk
oranlarinda da artig oldugu bilinmektedir.?
Ukemizde yapilan bir gesitli aragtirmalarda,

plansiz gebelik oraninin %10-33 arasinda
degistigi bildirilmistir.*'4 Bizim arastirma-
mizda da gebeliklerin %39,3’Unun plansiz
oldugu belirlendi. Bu durumun, ¢alisma
yapilan grubun yas ve sosyo-ekonomik
duzeyi ile iligkili olabilecegi dusinildi.

Gebelikte bulanti kusma oldukga yaygin
gbrulen gebenin fiziksel, psikolojik duru-
munu ve yagam kalitesini oldukg¢a etkileyen
bir durumdur. ilk trimesterde olan gebelerin
%80-90’1 bulanti kusma semptomunu
yasamakta, sikayetler genellikle gebeligin
dérduncl haftasi baslamakta, 16. haftasin-
da kendiliginden dizelmektedir.® Literatir
bilgilerine paralel sekilde, ¢calismamizda
gebelerin  %82,1'inde bulanti-kusma
sikayetlerinin oldugu belirlendi.

Gebelik 6ncesi multivitamin desteginin
gebelik sonuglarini diizelttigini gésteren
¢alismalarin sayisi artmis olsa da rutin
kullanimi ile ilgili bilimsel kanitlar hala
yeterli dlizeyde degildir. Her gebe kadinin
beslenme durumunun degerlendiriimesive
gerekli gorilirse gebelige 6zgi bir multi-
vitamin baslanabilecegi 6nerilmektedir('®)
Calismamizdaki gebelerin %22,4'Gndn
gebelik dncesinde; %79,6’sinin ise gebelik
slirecinde vitamin mineral destegi kullandi-
g1 belirlendi. Ulkemizde Kilig ve arkadaslari
tarafindan yapilan ¢alismada,™ gebelik
sirecinde vitamin mineral kullaniminin
%67 oldugu saptanmistir.

Gebelerin prenatal izlemde BKi deger-
lendirmesinin yapilmasi ve kilo artisinin
bu dogrultuda dizenlenmesi 6nemlidir.
Gebelige dustk kilolu olarak baslayan
ve disuk kilo alimi olan annelerin disik
dogum tartili (<2500 g); gebelik dncesi
kilolu olan kadinlarin da makrozomik bebek
dogurma olasiligi artmaktadir (18). Bizim
arastirmamizda; gebelerin %75,1’ inin
BKi’sinin normal sinirlar icinde oldugu,
%20,9’'unun hafif sigman ve sisman grupta
oldugu goérilmektedir.

Gebelikte yetersiz kilo artigi intrauterin
gelisme geriligi ve disuk dogum agirhkh
bebekle sonuglanmakta, asiri kilo ise zor
dogum ve buna bagli komplikasyonlari



ortaya ¢ikarmaktadir. Ayrica fazla kilo alimi
annede hipertansiyon, dogum sonu asiri
kilo ve obeziteye sebep olabilmektedir (16).
Annenin dogum 6ncesi agirlik durumuna
ve gebelik ayinabagli olarak aylik 1,0- 3,0
kg agirlik kazanimi 6nerilmektedir.® Bu
arastirmaya katilan gebelerde, gebelik
siresince haftalik kazanilan ortalama
agirlik 223 gramdir. Onerilerin altinda olan
bu agirhk kazanimi, gebelerin aldiklar
sinirda yeterli eneriji ile iliskili olabilecegi
disunalda.

Gebeler igin yapilan saglkli beslenme
Onerilerinde giinliik enerjinin %55-60'ININ
karbonhidratlardan, %25-30’'unun
yaglardan ve %10-15’inin proteinlerden
gelmesi dnerilmektedir.® Ancak calis-
mamizda gebelerin diyetlerinin yagdan
zengin, enerji ve proteinden sinirli yeterli,
karbonhidratlardan ise yetersiz oldugu
belirlendi. Bulgular dogrultusunda, ge-
belerin mikro besin égelerinin bircogunu
yetersiz almalari da bu sonucla paraleldir.
Garipagaoglu ve arkadaslarinin istanbul'da
yaptiklar galisma‘® bulgularina benzer
olarak, calismamizda yer alan gebe
kadinlarin ginlik diyetlerinde demir,
kalsiyum ve ¢inko aliminin yetersiz oldugu
belirlenmistir. Calisma kapsaminda yer
alan gebelerin giinlik énerilen demir alim
dlzeyinin sadece %23’Unu diyetleri ile
karsiladiklari géralmektedir.

Gebelik 6ncesi dénem ve ilk trimester
boyunca folik asit kullanimi ile néral tip
defektlerinin yliksek oranda énlenebildigi
bilimsel olarak iyi bilinmesine ragmen tlke-
mizde yapilan bir galismada, gebeliklerin
%73’Unin planh olmasina ragmen gebelik
6ncesi dénemden baglayarak gebeligin bi-
rinci trimesteri boyunca folik asit kullanimi
sadece olgularin %8’inde bulunmustur.?®
Ulkemizde yapilan gesitli calismalarda
gebelerin gunlik beslenmeleriile folik asit
gereksinmelerinin % 21,2-23,5 oraninda
kargilayabildigi belirlenmistir.®2" Bizim
calismamizda ise sevindirici sekilde
gebelerin ginlik beslenmeleri ile folik
asit gereksinmelerinin %37 oraninda
karsiladigi belirlenmistir.

Saglikli ve dengeli diyet sadece gebelikte
degil tim hayat boyunca 6nemlidir. Gebe-
nin beslenmesi hem kendi besin depolarini
hem de fetlisin ve laktasyonunun gerek-
sinimini karsilamak igin yeterli enerji ve
besin dgelerine sahip olmalidir. Calisma
grubundaki gebelerin yasamin en kritik
ddénemlerinden biri olan gebelikte olduk¢a
yetersiz ve dengesiz beslendikleri géruldi.
Bir yandan dlinyaya standartlara uygun,
saglikli bir bebek getirmek, diger yandan
gebe kadinin kendi saghgini korumak igin
gebe kadinlara daha gebelik dncesinden
baslayarak yeterli, dengeli ve saglkli
beslenme konusunda egitim yapilmasinin
yararl olacag kanisina varildi.
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Merve Goksu Sensbz Beslenme ve Diyetetik Bélimii 3. sinif 6grencisi

Hilal Hizl Bestenme ve Diyetetik Bélimi Arastirma Gérevlisi

Kibra Esin Beslenme ve Diyetetik Bolimii Ogretim Géoreviisi

Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklari, ileriki yaslarda gériilebilecek birgok kronik hastalik ile yakindan iliskilidir.
Bu calisma, istanbul Medipol Universitesi'nde 6grenim géren dgrencilerin sebze-meyve tiiketim aliskanliklarini belirlemek
amaciyla yapilmistir. Agik uclu sorulardan olusan anket, her bir 6gren ciye yiz ylze gérusulerek uygulanmis ve verilerin
istatistiksel degerlendirilmesinde SPSS 15.0 paket programi kulanilmistir. Ogrencilerin cogunlugunun sebze (%95.2), meyve
(%98.7) tiikettikleri; her giin sebze ve meyve tiiketenlerin oraninin sirasiyla %35 ve %39 oldugu belirlendi. Ogrencilerin en
sevdikleri sebzenin patlican (%10.2), en sevdikleri meyvenin ise mu z (%12.2) oldugu saptandi. En sevilmeyen sebzenin
patlican (%714), en sevilmeyen meyvenin greyfurt (%8.7) oldugu gézlendi. Bu galismada, Medipol Universitesi 6grencilerinin
¢ogunlugunun sevindirici bir sekilde sebze-meyve tikettikleri, ancak gunlik tiketim oranlarinin oldukga distk oldugu
gbzlenmigtir. Saglikl beslenmenin en temel besin grubu olan sebze-meyve tiketiminin artiriimasi icin égrencilere beslenme
egitimi yapilmasinin, gerekirse uygulama ile kolay ve ekonomik menduler gelistiriimesinin yararl olacag disunulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Universite 6grencileri, Beslenme aliskanliklari, Beden Kiitle indeksi

eslenme, hayatin her déneminde

saghgin temelini olustururken,

beslenmenin dnemi her gegcen giin
daha fazla anlagiimaktadir.” Beslenme;
buyime, gelisme, saglhkl ve verimli ola-
rak uzun slre yagsamak igin gerekli olan
enerji ve besin 6gelerinden her birini yeterli
miktarda saglayacak olan besinleri besin
degerini yitirmeden, saghg! bozucu hale
getirmeden en ekonomik sekilde almak ve
kullanmaktir.? Bu 6gelerin herhangi birisi
alinmadiginda veya gereginden az ya da
¢ok alindiginda, buyime ve gelismenin
engellendigi, sagligin bozuldugu bilimsel

olarak ortaya konmustur. Bu agidan yeterli
ve dengeli beslenme ¢ok 6nemlidir.®

Sebze ve meyveler, yeterli ve dengeli
beslenmede vazgecilmez 4 besin gru-
bundan biridir. Sebze ve meyveler; liften
zengin besinlerin basinda olup, pek ¢ok
antioksidan &ge icerirler. Ayni zamanda
su igerikleri yUksektir, vitamin ve mine-
rallerin temel kaynagidirlar.® Bu igerikleri
nedeniyle sebze ve meyveler; kan basinci
ve kan sekerinin diizenlenmesinde, kalp
hastaligi, inme ve bazi kanser risklerinin
azaltiimasinda, enfeksiyon hastaliklarin-

dan korunmada, hiicre yenilenmesi ve
doku onariminda, kilo kontroliinde ve
zayiflama diyetlerinde rol oynamaktadir. 49

Gec¢ adodlesan ya da erigkinlige gecis
ddnemiolarak tanimlanan 18-24 yas grubu
genglerin, beslenme aligkanliklari ve yagam
bicimlerinde son yillarda 6nemli degisiklikler
oldugu belirtimektedir.® 18-24 yas dénemi,
saghgi korumak, gelistirmek ve hastaliklar
6nlemek agisindan énemli bir dénem olarak
kabul edilmektedir. Bu nedenle bu yas
grubundaki Universite 6grencileri, son
yillarda pek ¢ok ¢calismanin hedef grubunu



olusturmaktadir.”’ Bu 6grencilerin Universite
egitiminin baslamasi ile birlikte 0 zamana
kadar alistiklari aile ortamlari igerisinden
ayriimalari, dis etkilere daha acik hale
gelmeleri ve kendi 6zgur segimlerini daha
belirgin sekilde yapmaya basliyor olmalari
nedeniyle beslenmelerinde yeni bir ddnem
baglamaktadir.® Bu dénemdeki genclerin
¢ogunlukla saglikli beslenme &nerilerine
uymadiklari, sebze, meyve ve tam tahill
besinleri az; islenmis, hazir, fast-food tipi
besinleri ¢cok tukettikleri; dolayisiyla pek
¢ok vitamin, mineral ve lifi yetersiz, tuz ve
doymus yaglari ¢ok aldiklari bilinmektedir.
©14 Universite 6grencilerinin kétii beslenme
aliskanliklarini ve beslenme durumlarini
saglikli besin segenekleri hakkindaki
bilgi eksiklikleri, tutum ve davranisglari
etkilemektedir.(>'® Bundan dolay! tiniversite
ogrencilerinin sahip olduklari beslenme
bilgilerinin ve aliskanliklarinin saptanmasi
ve duruma uygun 6neriler gelistirilmesi ol-
dukga dnemlidir."” Bu nedenle bu ¢alisma,
Medipol Universitesinde 6grenim géren
dgrencilerin sebze meyve tiiketim aligkan-
liklarini belirlemek amaciyla yapiimigtir.

Calismaya Istanbul Medipol Universitesi
Tip, Hukuk, Dis Hekimligi, Eczacilik ve
Saglik Bilimleri Faklltesi'nde 6grenim
godren 585 dgrenci katilmistir. Calismada
Ogrencilere iliskin demografik bilgiler,
sebze ve meyve tiketim aliskanliklari

hakkindaki veriler, 1-31 Nisan 2012 tarihleri
arasinda, énceden gelistirilmis bir anket
formu ile 6@rencilere dagitilarak gerekli
aciklamalar yapildiktan sonra Beslenme
ve Diyetetik Bélimii Ogrencileri tarafindan
toplanmigtir. Bu anket agik uglu sorulardan
olusmus ve her bir bireye yiz yize gérisme
teknigi ile uygulanmistir. Bir anket ortalama
5 dakika strmiistir. Ogrencilerin agirlik ve
boy 6lclleri boy dlgerli yer baskilinde,
en hafif giysiler ile ayakkabisiz olarak
alinmistir. Ogrencilerin boya uyan agir-
liklari Beden Kiitle indeksi (BKi) = Agirlik
(kg)/boy (m?) formuli ile hesaplanmistir.
Degerlendirme Diinya Saglk Orgiiti’niin
(WHO) siniflamasina goére yapilmigtir.(®
Verilerin istatistiksel degerlendiriimesinde
SPSS 15.0 paket program kullaniimistir.
Arastirma sonucunda elde edilen verilerin
istatistiksel degerlendiriimesinde; ortala-
ma (X), standart sapma (SS) ve ylizde
degerleri (%) hesaplanmistir.

Gogunlugu (%72,5) kiz olan égrencilerin,
yas ortalamasi 19,9+1,8 yil, BKi ortalamasi
22,1+9,8 kg/m2dir. BKI'ye gére dgrencilerin
%10,7’si zayif, %77,0't normal, %12,3'l de
hafif sisman ve sisman olarak bulunmustur
(Tablo 1).

Ogrencilerin sebze tiiketim aliskanliklari
Tablo 2'de gésterilmistir. Ogrencilerden
% 4,8’ i hi¢c sebze tiiketmedigini ifade
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Tablo 1: Ogrencilere iligkin
demografik bilgiler

Ozellik

Cins
Kiz
Erkek

Boélim

Tip

Eczacilik

Dis Hekimligi

Beslenme ve Diyetetik

Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon

Saglik Yonetimi

Hemsgirelik

Hukuk

BKi siniflandirma

<18,5 (Zayif)

18,5-24,9 (Normal)

>25,0 (Hafif sisman ve
sisman)

Tablo 2: Ogrencilerin sebze
tiiketim aliskanliklar

Sebze tiiketim durumu

Sebze tilketme
Evet
Hayir

Sebze tiiketim sikhgi
Her gin

Gun asiri

Haftada 1 kez
Haftada 2 kez

15 glinde 1 kez

Sebze tiiketim sekli
cig

Pismis

Her 2 sekilde
Sevilen sebze*
Patlican

Ispanak

Domates

Taze fasulye
Salatalik

Sevilmeyen sebze*
Pirasa

Bamya

Kereviz

Brokoli

Karnabahar

Hic tliketilmeyen sebze*
Bamya

Kereviz

Enginar

Pirasa

Brokoli

424
161

79
54
87
111

73
58
78
45

63
450

72

557
28

204
157
59
122
15

37
80
440

160
151
142
114
98

109
104
77
61
60

69
58
52
51
36

*En ¢ok belirtilen 5 sebze gdsterildi.

11

%

72,5
27,5

13,5

9,2
14,9
19,0

12,5
9,9
13,3
7,7

10,7
77,0

12,3

%

95,2
4,8

35,0
26,8
10,1
20,9

2,6

6,3
14,2
74,5

10,2
9,6
9,0
7.3
6,2

14,0
13,3
9,9
7.9
7,7

17,0
14,4
13,0
12,6

9,0
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Tablo 3: Ogrencilerin meyve
tiketim aliskanliklar

Sebze tiiketim durumu n %

Sebze tiiketme

Evet 557 95,2
Hayir 28 4.8
Sebze tiiketim sikhgi

Her giin 204 35,0
Gun asiri 157 26,8
Haftada 1 kez 59 10,1
Haftada 2 kez 122 20,9
15 guinde 1 kez 15 2,6
Sebze tiiketim sekli

Cig 37 6,3
Pismis 80 14,2
Her 2 sekilde 440 74,5
Sevilen sebze*

Patlican 160 10,2
Ispanak 151 9,6
Domates 142 9,0
Taze fasulye 114 7,3
Salatalik 98 6,2
Sevilmeyen sebze*

Pirasa 109 14,0
Bamya 104 13,3
Kereviz 77 9,9
Brokoli 61 7.9
Karnabahar 60 7,7
Hic tiiketilmeyen sebze*

Bamya 69 17,0
Kereviz 58 14,4
Enginar 52 13,0
Pirasa 51 12,6
Brokoli 36 9,0

**En gok belirtilen 5 meyve gosterildi.

ederken her glin sebze tiiketenlerin ora-
ninin %35, giin asiri tiketenlerin oraninin
%26,8, haftada 2 kez tiiketenlerin ise %20
,9 oldugu belirlendi. Sebzelerin genellikle
(%74,5) hem ¢ig hem de pismis olmak
Uzere her iki sekilde tiketildigi gézlendi.
Galismaya katilan 6grenciler sirasiyla en
¢ok patlican (%10,2), 1spanak (%9,6) ve
domates (%9) sevdigini belirtirken, en
sevilmeyen sebzelerin sirasiyla pirasa
(%14), bamya (%13,3) ve kereviz (%9,9)
oldugu saptandi. Ogrenciler tarafindan hig
tiketilmeyen sebzelerin baginda sirasiyla
bamya (%17), kereviz (%14,4), ve enginar
(%13) gelmektedir.

Tablo 3'de gdsterilen égrencilerin meyve
tiketim aliskanliklar incelendiginde; 6g-

rencilerin %2,2’sinin hic meyve tiiketmedigi
belirlendi. Her glin meyve tlketenlerin ora-
ninin %39, gln asiri tiketenlerin oraninin
%32,1, haftada 2 kez tliketenlerin oraninin
ise %14,2 oldugu saptandi. Calismaya ka-
tilan égrencilerin yarisinin (%50,7) meyveyi
taze, kuru, sikilmis vb. ¢esitli sekillerde
tikettigi; %43'Unln ise sadece taze olarak
tikettigi gézlendi. En sevilen meyveler
sirasiyla muz (%12,2), elma (%11,5) ve
cilek (%10,3) iken, sevilmeyen meyveler
sirasiyla greyfurt (%8,7), ananas ve kavun
(%7,3), avokado ve erik (%6)'tir. Ogrenciler
tarafindan hig tiiketilmeyen meyvelerin ise
sirasiyla avokado (%18,3), ananas (9,2) ve
kivi ve greyfurt (%8,4) oldugu belirlendi.

Meyve ve sebze tiketimini arastiran ¢alis-
malarin ¢ok azi, ilk defa hayatlarinda kendi
besin secimlerini daha 6zgulrce yapan
ve sagliklarina egemen olan Universite
égrencileri Gzerine odaklanmistir.®2% Bu
calisma, Medipol Universitesi dgrencile-
rinin sebze meyve tiiketim aligkanliklarin
belirlemek icin yapilmistir.

Diinya Saglik Orgiitil, yetiskin bireyler icin
gunlik 5 porsiyon (400g) sebze meyve tike-
timini 6nermektedir. Ancak dinya genelinde
Universite 6grencileriile yapilan ¢alismalar,
ogrencilerin énerilerin altinda sebze ve
meyve tlkettiklerini gdstermistir. (122 Bati
Ulkelerindeki pek ¢ok geng, onerilerin
altinda sebze meyve tilketmektedir. Ozel-
likle de sebze, bu dnerilerin ¢ok gerisinde
kalmaktadir.?324 Ornegin Danimarka'da
yapilan bir calismada genclerin sadece
%40’ 1inin, WHO’nun giinltk dnerdigi sebze
meyve tiketim miktarini yakaladigi belir-
lenmistir.?% Bati Glkelerinden farkli olarak
Meksika'da adolesan yas grubunda yapilan
calismada genglerin, kendi Ulkelerinin
Onerileri dogrultusunda yeterli miktarda
sebze meyve tikettikleri saptanmigtir.®®
Ulkemizde yapilan bir galigmada, tiniversite
ogrencilerinin énerilerin altinda (glnlik
ortalama 3,67 porsiyon) sebze meyve tiket-
tikleri belirlenmistir.% Bizim ¢alismamizda
6grencilerin cogunun sebze meyve tiikettigi
go6zlendi. Sebze meyve tilketim aligkanligin-

da ulkemizin tarimsal elverigliligi, sebze ve
meyve ulasilabilirligi ve kiltirel etmenlerin
rol oynadigi disiinilmektedir.

Yasam kosullarinin égrencilerin yeme
modelleri Gzerinde 6nemli etkileri vardir;
¢Unkl birgok Universite 6grencisinin
beslenme durumu, birlikte yasadigi in-
sanlarin secimlerine de baglidir. Ornegin;
6grenciler aileleriyle birlikte yasadig
zaman sebze meyve tiketiminde sikinti
yasamazken, ailelerinden ayri yasadiklari
durumlarda tliketimlerinde arkadaslarinin
tercihlerinden etkilenebilmektedir.?%28)
Yunanistan’da yapilan bir calismada,
ailesinden uzakta yasayan 6grencilerin
beslenme aligkanliklarinda bazi olumlu
degisikliklerin oldugu (6rnegin: tam yagh
sut Urdnleri, beyaz ekmek ve margarin-
de azalma), fakat ayni zamanda taze
meyve, pismis ve ¢ig sebze, yagl balk
tiketiminde azalma, seker ve fast-food
aliminda artmanin oldugu gérilmustar
(19). Bizim ¢alisma grubumuzu Universite
6grencilerinin olusturmus olmasinin bir
sonucu olarak, 8grencilerin sebze meyve
tukettikleri ancak tiketim sikliklarinin az
oldugu sdylenebilir. Her glin sebze ve
meyve tlketenlerin sirasiyla %35 ve %39
oraninda oldugu belirlendi.

Gundmuzde diyet lifinin, kolon kanseri
basta olmak Uzere diger kanser turleri,
obezite ve kalp-damar hastaliklarini
Onleyici etkisi bilinmektedir. Sebze meyve
tiketiminin artmasi ile kalp krizi gecirme
riskinin azalmasi arasinda kuvvetli bir
iliski oldugu yapilan ¢alismalarla da ortaya
konmustur. Ozellikle elma, armut, turung-
giller, berry tiri meyveler, turpgiller ile
yesil yaprakli ve kdk sebzelerin tiketiminin
kalp krizi gecirme riski ile iligkili oldugunu
gosteren pek ¢ok ¢alisma mevcuttur.©%-32
Bu nedenle, geng erigkinlerde meyve ve
sebzenin yeterli aliminin tesviki yasamin
daha sonraki bir déneminde gelisen
hastaliklarin en énleyici potansiyeli olabilir.
©3-3% Calismamizda sevindirici bir sekilde
kalp damar sagligina olumlu etkileri olan
sebze ve meyvelerin 6grenciler tarafindan
siklikla tercih edildigi belirlendi.



Yeterli ve dengeli beslenme, buylime ile
saghgin korunmasi ve gelistiriimesinde ¢ok
6nemli bir yere sahiptir. Yeterli ve dengeli
beslenmede yer alan 4 besin grubundan
biri de sebze meyvelerdir. Birgcogu hayat-
larinda ilk defa aile ortamindan uzakta
yasamak durumunda kalan Universite
6grencileri hem mevcut saglik durumlarinin
korunmasinda hem deileriye dénUk kronik
hastaliklarin olusumunun énlenmesinde
ise sebze-meyve tuketmeleri cok énemli
bir yere sahiptir. Nitekim yapilan bir¢cok
calisma ailelerinden uzakta yasayan
Ogrencilerin, sebze meyve tiketiminin
disuk oldugunu gdstermistir.

Bizim calismamizda Medipol Universitesi
6grencilerinin de gogunlugunun sevindirici
bir sekilde sebze-meyve tikettikleri, ancak
tiketim sikliklarinin disiik oldugu gozlen-
mistir. Saglikli beslenmenin en temel besin
grubu olan sebze-meyve tiketiminin arti-
rilmasi icin 6grencilere beslenme egitimi
yapilmasinin, gerekirse uygulamaiile kolay
ve ekonomik mendiler gelistiriimesinin
yararl olacag@i disunilmektedir.
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“Turkiye'de ilk
beslenme dersini
ben verdim”

Hanim Ecem EIbir Besienme ve Diyetetik Bsiimii 2. sinif égrencisi

) TUQQG $|m§ek Beslenme ve Diyetetik Bélimu 3. sinif égrencisi

“Beslenme egitimi,
bildigimiz tzere ilk olarak
1962 yilinda Hacettepe
Universitesi’nde egitim ve
dgretime bagladi. 1966
yilinda ilk mezun olacak
dgrenciler son sinifta
iken, beslenme dersini
benim vermemi rica
ettiler. Daha ¢ok besin
kimyasi ve Ozelliklerini
anlatmak Gzere ilk
dersime girdim.”

rof. Dr. Ayse Baysal'l ilk kez Bélim
P Baskanimiz Muazzez Hoca'dan

duyduk. Beslenme ve Diyetetik Blu-
miine yaptigi katkilari sinav kagitlarimizda
anlattik. Merak ettik. Heyecanlandik.
Okulumuza tesrif ettiginde tanistik, sohbet
ettik. Beslenmenin temelini saheser kita-
bindan égrendik. Ogrenmeye de devam
edecegiz. “Silbicli Besik” adli kitabini satir
satir okuduk. Etkilendik, duygulandik. Ama
yetmedi. Ayse Hoca'yi biraz daha yakindan
tanimak istedik. Beslenme ve Diyetetik
Bolumii dgrencileri olarak istanbul’dan
kalkip Ankara’ya gittik, Ayse Hoca’nin
evinde misafir olduk.

“Hem okula gider hem de arpa
ve burcak yolup ekin bicerdik”

Hocam bizi kabul ettiginiz icin cok
tesekkiir ederiz. Réportajimizin ba-
sinda dilerseniz biraz eskilere gidip
cocuklugunuzu konusmak istiyoruz.
Ozellikle yagaminizin dnemli bir déniim
noktasi olan kéy enstitlisiine girisiniz,
kiz 6grenci olarak yasadiginiz zorluklar
bize anlatir misiniz?

K&y enstitilerinde kiz 6grenci sayisini
arttirmak isteyen ismail Hakki Tongug
(kdy enstitilerinin kurucusu) tesvik 6nlemi

olarak beraberinde bir kiz getiren erkek
dgrencinin sinavsiz enstitiiye girmesini
kararlastirmisti. Enstitlye gitmek isteyen
fakat sinavi kazanamayan erkek ¢cocuk
aileleri gocuklarini kdy enstitilerine gétu-
recek kiz cocuk aramaya baglamislardi.
Babamin bir akrabasi da oglunu génder-
mek istiyordu. Kardesim ve benim aramda
bir secim yapilacaktl. Kardesim tarla,
bag, bahge islerinde glg¢liydi. Ben ise
hastalikli ve giigsiizdiim. Bu ylizden ivriz’e
benim gitmeme karar verildi. Enstitiye
giderken yolun blyUk bir kismini yarirdik.
Bu yolculuk ¢ok uzun sirerdi. Bu ylizden
yollarda gecelerdik. Ben enstitliye, ivriz
Koy Enstitlist kurulduktan g yil sonra
gelmistim. Enstitlde bize verilen ilk is, su
kanalina topraktan yapilan ve “kiink” deni-
len borular tagimakti. Bunun yaninda arpa
ve burgak yolar, ekin bicerdik. Enstitide
ezberci sistem yerine uygulamali bir sistem
vardi. Yiyeceklerimizi, giyeceklerimizi ve
diger birgok ihtiyacimizi kendimiz karsilar-
dik. Siraile bir glin yatakhane, diger bir giin
yemekhane, baska bir giin sinif temizligi
nébeti tutardik. Nobet tuttugumuz giin o
bélumun bdtdn igleri bizden sorulurdu.

Biitlin zorluklara ragmen 6grencilik
yasaminiz basarilarla dolu. Yasam 6y-
kiiniizden Wisconsin Universitesi’nde




2,5 yilda doktorasini tamamlayan ilk
6égrenci oldugunuzu é6grendik. Basari-
larinizda size gi¢ veren seyler neydi?
Nasil bir yol izleyip bu giinlere geldiniz?

Biz sizin kadar kolay sartlar altinda
egitim gérmedik. Higbir yeri bilmezdik.
Enstitiye gidebilmek icin Karaman'daki
kéyUimuzden, Konya’'nin Eregli ilcesine
kadar yurirduk. Yaklasik 150 km'lik yol.
Bu yolu hep yuruyerek gidip gelirdik.
Ben ABD’de de burslu okudum. Eger
basarisiz olursam, B’nin altinda not
alirsam bursum kesilecekti. Wisconsin
Universitesi, akademik diizeyi yiiksek
6grenciye burs veriyordu. Butin derslerim
iyi olmak zorundaydi. Bu nedenle dizenli
caligirdim. Planli, programli calisirdim. Gok
calismazdim. Uykusuz kalip sabahlara
kadar calismazdim. Aksam saat 11’de de
yatardim. Basarinin, diizenli calismaya
bagl oldugunu distnldyorum. Bakin asiri
calisma demiyorum. Biz biyluk amfilerde
ders gorirdik. O yillarda hocalarimiz
erkenden gelip, biitlin tahtayi ders notla-
riyla doldururlardi. Ders saati gelince de
yazdiklarini anlatirlardi. Bizim hem not alip;
hem de hocay! dinlememiz ¢ok zor olu -
yordu. Zaman i¢inde hocalarin erkenden
gelip de tahtayi yazdiklarini gériince, ben
de okula erken gitmeye basladim. Hoca
tahtayi yazarken ben de bir yandan not
alirdim. Ders esnasinda da sadece hocayi
dinlerdim. Boylece dinlerken 6grenirdim.
Ders sonunda da 6grendiklerimi diizenli
olarak bir deftere tekrar gegirirdim.

Beslenme konusuna ilginiz ne zaman
ve naslil baglad1? Beslenme ile bilingli
mi tanistiniz?

Uygun bir lisede okusaydim daha bagka
alanlara yonelebilirdim. Ama imkanim
yoktu. Kdy enstitiisinde okudugum igin,
sadece Gazi Egitim Enstitisi’ne gidebili-
yordum. O yillarda kdy enstitiisti mezunlari
Universitelere gidemiyorlardi. Bir de para
lazimdi tabi. Bu ylzden parasiz olan
bir yerde okumam gerekliydi. Enstitly
bitirdigim zaman, hocalarim mutlaka yUk-
sekdgrenim yapmam gerektigini séylediler.
Bir hocam da kiz teknik okullarini teknik

b6lim saniyordu ki bana, “Sen mutlaka
teknik okumalisin” dedi. Sonugta Kiz
Teknik Okuluna gittim. Yemek pisirme,
¢ocuk bakimi ve beslenmesi gibi bana
¢ok kolay gelen dersler vardi. Beslenme
dersimize Osman Kogtlirk adinda bir hoca
geliyordu. Dersi ¢cok glizel anlatiyordu.
Bizimicin laboratuvar da hazirliyordu. Ben
ve bir arkadasim cok ilgi duyduk. Béylece
beslenmeyi sevdim. Kendi sagligima katki
sagladik¢a daha ¢ok sevdim. Yani kisacasi
beslenmeyle tanismam tesadUfen oldu.

Ulkemizde Beslenme ve Diyetetik
alaninin gecmisi, bu glinii ve gelecegi
hakkinda neler diisiinliyorsunuz?

Beslenme egitimi, bildigimiz Gzere ilk olarak
1962 yilinda Hacettepe Universitesinde
egitim ve 6gretime basladi. Amacimiz
diyetisyen yetistirmekti. Saglk hizmeti
sadece hekimlerin yapabilecegi bir is
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degildir. Saglik hizmeti ¢ok yénli hizmet
gerektirir. Ve bu ¢ok yonli hizmeti hekimin
tek basina gerceklestirebilmesi mimkin
degildir. Hekimlik 6grenimini Amerika'da
gerceklestiren rahmetli Prof. Dr. ihsan
Dogramaci Hoca saglk hizmetinin bir
ekip isi oldugunu dustnerek harekete
gecti. 1962°de kurulan bélimimuizde ilk
yil 10 6@renci vardi. Tabi ortada beslenme
alaninda yetisen 6gretim Uyesi de yoktu.
Dersleri tip fakulltesi hocalar veriyordu.
1966 yilinda ilk mezun olacak égrenciler
son sinifta iken, beslenme dersini benim
vermemi rica ettiler. Daha ¢ok besin
kimyasi ve 6zelliklerini anlatmak Gzere ilk
dersime girdim. Ogrenciler 4 yilin sonunda,
ilk kez bir beslenme dersi géreceklerdi. Ve
bu égrencilerimiz 6 Haziran giini mezun
oldular. Bu yiizdendir ki 6 Haziran tarihi,
Ulkemizde her yil Diyetisyenler Ginu olarak
kutlanmaktadir. Sizi blyUk bir miicadele
bekliyor. Bugin bir¢cok okulda Beslenme
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ve Diyetetik B6IUmU a¢ilmis durumda. Bu
nedenle sizin en iyisi olmaniz sart.

Gunumuzde diyetisyenler disinda
bircok kisi meslegimize ortak olmaya
calisiyor. Hatta oluyorlar da. Bu konu
hakkinda neler diisiiniiyorsunuz?
Meslegimizi korumak adina ne gibi
¢6ziimler bulunabilir?

Dogru. Beslenme ve Diyetetik BIimu
mezunu olmayan kisiler de bu isi yapmaya
calisiyorlar. Tabii beslenme egitimi almayan
hi¢ kimse bu isi yapmamali. Herkes kendi
meslegini yapmali. Ziraat mihendisinin
isi TUrk halkinin beslenmesi i¢in uygun
ve kaliteli besinlerin Gretimini saglamak;
gida muhendisinin isi bunlari tiketici besini
haline getirmek ve gidalari islemektir. Diye-
tisyenin igi ise insanlari kendi 6zelliklerine
gbre yani yasina, cinsiyetine, kalitimsal

ozelliklerine, hastalik durumuna vs. ba-
karak uygun besin programlari yapmak,
tlketimini saglamak ve uygun beslenme
egitimi vermektir. Diyetisyen olmayan bir
kisinin bunu yapmasi ¢ok yanlistir. Bugiin
ortada beslenme bilgisinden yoksun bir
yigin insan mevcut. Meslegimizi korumak
noktasinda ise tabi 6rgltli miicadeleler
daha kolay kazanilir. Bu amagla, daha
iyi 6rgltlenebilmek ve meslegi daha iyi
tanitabilmek amaciyla Turkiye Diyetisyen-
ler Derneg@i’ni kurduk. Dernek merkezi de
uzun yillar benim evimdi. Birgok diyetisyen,
“Dernegin bize ne faydasi var!” seklinde
yorumlar yapip derneg@e ulye olmuyor;
meslek érgltune sahip ¢ikmiyor. Bu yuz-
den onlari kiniyorum. Bencil olmamalari
lazim. Birlikten kuvvet dog@ar, daha kolay
mucadele verilir.

Sayin hocam, Beslenme ve Diyetetik

Boélumi icin gelecekte 6nii acik olan
alanlar hangisidir?

Bana gbére bitin alanlar i¢ icedir.
Simdiki diyetisyenler tek alani segmek
ve calismak istiyorlar. Bunun bir hata
oldugunu disunidyorum. Cunki mutfaga
girmeyen bir diyetisyen, klinikteki hastaya
verecegi yemegi nasil bilecek? Bir alanda
uzmanlagmak istiyorsan uzmanlasirsin. Bu
ylzden ayrim yapmamak gerekir.

Son gilinlerde Basbakan Tayyip
Erdogan’in da giindeme getirdigi ve
en cok konusulan, tartisilan konulardan
biri de ekmek. Sizce Tiirkiye’de saglikh
ekmek yeniyor mu? Medya araciligiyla
topluma bazi bilim insanlar “ekmek
yemeyin”, “ekmegi azaltin” vb. mesajlar
veriyorlar. Sizin bu konudaki gériisiiniiz
nedir?

Artik beyaz ekmek tliketmemeliyiz. Glnku
tip 1 undan yapilan Tirkiye'deki beyaz
ekmeklerde sadece protein ve nisasta
mevcut. Lif yok, B vitaminleri azalmig ve
glisemik indeksi ylkselmistir. Béyle olunca
da beyaz ekmek yendigi zaman, kan sen
sekeri hemen ylkselir. Fakat dogal olarak
yenen tam bugday ekmegi bdyle degildir.
Tam bugday unu dendiginde % 85 - % 90
randimanhdir. Bu unun mineral, lif orani
daha ylksektir. Bu yiizden tam bugday
ekmegi yenmesinde sakinca yoktur.

Bir diger giincel konu da tuz. Saghk
Bakanligi da bu konuda bir proje
yuriatayor. Sizce Tiirk insani ¢cok mu
tuz tiiketiyor?

Gunumdiz Tuarkiye'sinde tuz tiketimi ger-
cekten cok fazla. insanlara sadece tuzlu
yememeyi 6gretebilsek ve aligkanlik haline
getirebilsek; mide kanserlerini azaltabilir,
bdbrek yetmezliginin énline gecebiliriz.
Gene tansiyon problemlerini azaltip ilag
kullanimi sinirlandirabiliriz. Tek bagina tuzu
azaltmayi 6grenebilsek, bu bile by lk bir
yarar saglar.



Okul siitii uygulamasinailiskin distin-
celeriniz nelerdir?

Okul siitlint destekliyorum. Destekleme-
mem zaten yanlis olur. Ama cok dikkatli
davraniimasi gerekir. Toplumun % 30’'unda
laktoz intolerasi oldugunu dustnirsek,
¢ocuklarin da en azindan ugte birinde
laktoz intoleransi olabilir. Bunu disunip
kontrol ederek vermek gerekir. Ayrica
sut verilecekse, bir ddnem degil bitin
yil boyunca verilmelidir. Yoksul olan, sit
alamayan ¢ocuklara surekli verilmelidir.
Durumu iyi olmayan ¢ocuklara “Sut ister
misin?” diye sorulmadan siit verilmelidir.
intoleransi olana da en azindan ayran
verilsin isterim.

Zayiflama diyetleri her zaman oldugu
gibi glnimizde de popilerligini
koruyor. Diyetisyen olmayan kisiler
tarafindan karbonhidrati az, protein
ve yag orani yiiksek diyetler éneriliyor.
Bunlari nasil degerlendiriyorsunuz?

Atkins, Karatay gibi diyetlerde insanlar
karbonhidrati azaltip proteini ve yagi arttir-
digi zaman tokluk saglar ve yemek yemeyi
bir miktar azaltir. Bu durumda termik etki
dolayisi ile enerji kaybi olur. Evet, kisa
sUreli uygulamada zayiflamada etkisi olur.
Fakat uzun sirede bu diyetler uygulandi-
ginda saglik agisindan problemler ortaya
¢ikar. Bu da dogru olmaz. Karbonhidrat
sinirlandirilarak higbir zaman uzun sureli
diyet uygulanmaz. Ketojenik diyet olur.
Yiksek proteinin kimseye bir yarari olmaz,
aksine zarari olur. Bunlar da karacigere
asir yik olarak geri déner. Bu da ileride
karacigerde bir problem yaratabilir. Ayrica
uzun sdreli fazla protein alimi, ézellikle
de hayvansal kaynakh protein alimi,
bobrek yetmezligine de sebep olabilir.
Yine fazla protein alimi idrarla kalsiyum
atimini arttinr. Kalsiyum atimi arttidi igin
de kemiklerden kalsiyum cekilir ve kemik
erimesi riskini arttirir. Proteini yliksek olan
diyetin, yag miktari da yiiksek olacaktir.

Bu nedenle de cesitli kanserlerin ve kalp
hastaliklarinin gértime sikligr artacaktir.
Sadece bir somun ekmek yiyen insani
bilirim. Ama sisman degildir. Mesela insaat
iscileri. Sismanhigin ekmek yemekle hicbir
alakasi yok. Onemli olan harekettir. Alinan
ve harcanan enerji arasindaki dengedir.
Diyetisyen dogru diyeti énerirken, hastaya
Omri boyunca hicbir saglik sorunu yasat-
mayacagindan emin olarak isini yapmalidr.

Toplumda pek cok yanlhis bilgi var.
Ornegin yemekten hemen sonrayenen
meyvenin asit yaptigina, siroza neden
olduguna inananlar var. Hatta sizin
“100 soruya 100 cevap” adinda bu tiir
sorularin cevabini veren bir de kitabiniz
var. Hocam, bu konudaki yorumunuz
nedir?

Yemekten hemen sonra meyve yemek
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siroz yaparmis. Nasil siroz yapsin? Aksine
yemekten sonra yenen meyvenin yarari
var. Ozellikle dogurganiik dénemindeki
kadinlarda anemi yiksek gorulmektedir.
Yemekle yenen meyve, C vitamini etkisi
ile demirin emilimini artinr. Ayrica yasl
kisilerde mide salgisini arttirarak sindirimi
kolaylagtirir.

Biz ogrenciler icin kurdugunuz
Beslenme Egitimi ve Arastirma Vakfi
(BESVAK)1 biliyoruz. Sizce vakif
amacina ulastt mi? Vakif i¢in bizden
beklentileriniz nelerdir?

Kendi kendime yetismis bir insan olarak
6grenciligin - zorluklarini, gugliklerini
biliyorum. Daha1975 yilinda, beslenme
kitabim yayimlandigi zaman, geliri ile bir
fon acip ihtiyaci olan 6grenciler igin burs
saglamay! amagladik. Emekli olunca
da vakif haline getirmeye karar verdik
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ve kurduk. Burs formumuzda, “Mezun
olup ise girdikten sonra ben de bir baska
meslektasimin okumasina yardimci
olacagim” diye bir ifade var. Fakat dénus
yapan ¢ok az diyetisyen var. Su anda, az
daolsa geri dénus yapan diyetisyenler ve
bazi is adamlarindan aldigimiz burslarla
ilerliyoruz. Sizlerin ve arkadaslarinizin da
mezun olduktan sonra, iyi kazandikga katki
saglamanizi bekliyoruz.

izniniz olursa 6zel birka¢ soru ile
sohbetimizi tamamlamak istiyoruz.
Ayse Baysal Hoca ne tiir besinler yer,
ne tiir besinleri tiikketmeye dikkat eder,
saghgini korumak adina neler yapmaya
6zen gosterir?

75 yagsima kadar hi¢ ilag kullanmadim
diyebilirim. 75’imden sonra bazi rahatsizlik-
larimdan dolayi tansiyonum ¢ikti. Ardindan
daromotoid artrit olunca, ister istemeziilag
kullanmaya bagladim. Hicbir yemegi ¢6pe

atmaya gonliim razi gelmez. Sebzeleri
az pisirip giiniinde yemege, dondurup
saklama gibi uygun kosullarda tazeligini
koruyarak tiketmeye calisiyorum. Mesela
her sabah haslanmis bir yumurta yerim.
Yaninda 2-3 ceviz igi, iki kibrit kutusu
kadar peynir, azcik pekmez, domates ya
dabahgemden topladigim taze nanelerle
kahvalti ediyorum. Yaninda da 1 dilim tam
bugday ekmegi yerim. Cayim ¢ok acik, su
gibi olur. Simdilerde damadim, torunuma
ve bana her sabah portakal suyu sikiyor, 1
bardak da onu igiyorum. Oglen ve aksam
sebze ve et yemege calisirm. Aralarda
elma, portakal yerim. Yatmadan evvel de
mutlaka bir kupa st icerim. En énemlisi
de her giin bir stirahi dolusu suyu bitirmek
zorundayim.

Fiziksel aktiviteyle araniz nasil?

Ylrimeye 6zen gosteriyorum. Hatta her
gUnyurdyorum. Disaridaysam yarim saat
muhakkak ylririm. Evdeysem sabah 10,
aksam 10 olmak lzere toplam 20 dakika

saat tutarak yirimeye caliginm. Konu-
surken de hi¢ oturmam. Sirekli hareket
halinde olmaya dikkat ederim.

Biz 6grencilere ne gibi tavsiyelerde
bulunursunuz?

Oncelikle kendi saghginizi koruyacak
sekilde iyi bir beslenme aliskanligi kazanin.
Duizenli galigin. Cesur olun. Bilgili olun.
Bilginizi surekli yenileyin. Cok okuyun.
Bilgili olan insan cesur olur, yanlis yapmaz.
Bdylece de kimseden korkmaya gerek
kalmaz. Kendi gayretinizle bazi seyleri
g6ze alip cesur olun. Bunlarin disinda
dogru olun. insanlara yardimei olun. Yar-
dimsever olun.

Hocam bize zaman ayirdiginiz igin,
cok kiymetli tavsiyeleriniz icin cok
cok tesekkiir ediyoruz. Saghkl, mutlu
ve guizel bir gelecekte birlikte olmayi
diliyoruz.
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Hatice Cakal Beslenme ve Diyetetik Bélimii 3. sinif égrencisi

Yrd. DO(} Dr. Nihal BqukUS|U Beslenme ve Diyetetik Béliimii Ogretim (iyesi

Glinumuzde dogal, kaliteli, yeterli ve dengeli beslenme uygulamalari ile birlikte, bazi hastaliklarin 6nlenmesi ya da tedavisi
olduk¢a 6nem kazanmistir. Bilesimindeki makro ve mikro égelerin yani sira icerdikleri antioksidan maddelerin etkisiyle
besinler, hlicreye zarar veren serbest radikallerin etkisini ortadan kaldirabilmekte ve bdylece kanser, yaslanma ve ¢esitli
hastaliklara kargi koruma saglayabilmektedir.

Ortaklanmamis veya tek sayida elektron iceren yapilar olan serbest radikallerin, biyolojik sistemlerdeki en yaygin kaynagi
oksijendir. Reaktif oksijen tlrleri (ROS) ve reaktif azot tirleri (RNS) canli hiicre igin toksik etki gdsteren maddelerdir. Reaktif
oksijen tirleri, hiicre zarlari, DNA, RNA gibi yapilarda hasara neden olmaktadir. Endojen ve ekzojen kaynakli olabilen serbest
radikallerin artmasiyla, ortaya cikan oksidatif stres, antioksidan madde konsantrasyonunun artigiyla dengelenebilmekte
ve zararl etkileri ortadan kaldirabilmektedir. Organizmanin kendi antioksidan sisteminin yani sira, besinlerle alinan C, E
vitaminleri ile B-karoten, oksidan maddelerin uzaklastiriilmasinda énemli rol oynayan antioksidanlardir.

Bu derlemede antioksidanlarin genel 6zellikleri, oksidatif hasarlara karsi olusturduklari mekanizmalar, antioksidan olarak
A, C ve E vitaminlerinin vicuttaki islevleri ve bulunduklari besin kaynaklari anlatilarak, antioksidanlar ile kanser arasindaki
iligkiler Gzerine yapilan ¢aligmalar ve sonuglari irdelenmisgtir.

Anahtar kelimeler: Antioksidanlar, vitaminler, serbest radikal, oksidatif hasar, kanser

ksidanlari inaktif hale getiren
maddeler “antioksidanlar” olarak
adlandirimaktadir.? lyi bir antioksi-

dan, serbest radikallerin etkinligini spesifik
olarak ortadan kaldirabilmeli, redoks me-
talleriyle kompleks yapabilmeli, antioksidan
agindaki diger antioksidanlarla etkileserek,
onlari tekrar kullanilabilir hale getirebilmeli,
doku ve vicut sivilarinda uygun fizyolojik
seviyelerde bulunabilmelidir.®)

A, C ve E vitaminleri gibi antioksidanlar,
serbest radikallerin olusumunu énlemekte
ve reaktif tirlerin neden oldugu, hiicre hasari
ve toksik etkiyi en aza indirerek hastaliklarin
6nlenmesinde rol oynamaktadir.®4 A,C ve E
vitaminleri arasinda, en dnemli antioksidan
aktiviteyi C vitamini géstermektedir.®

Oksitadif stres, reaktif oksijen turlerinin
Uretiminin artmasi ve/veya organizmadaki
antioksidan diizeylerinin azalmasi nedeniyle

olusmaktadir.® Normal saglikl kisilerde
serbest radikaller ve antioksidanlar denge
halindeyken, saglikli olmayan kisilerde
bu denge serbest radikallerin artmasi y6-
niinde bozulmustur. Ancak antioksidan
mekanizmalar aktif hale getirildiginde
veya bozulmus olan denge antioksidanlar
yéniinde artirlldiginda, olusan hastaliklarin
komplikasyonlariyla basa ¢cikmak kolaylas-
maktadir.”



Serbest radikal, ortaklanmamis veya tek
sayida elektron iceren herhangi bir atom,
iyon veya molekul olarak tanimlanmaktadir.
Serbest radikaller yapilarindaki bu ortak-
lanmamig elektronlar nedeniyle oldukca
reaktiftirler. Biyolojik sistemlerdeki serbest
radikallerin en yaygin kaynagi oksijendir.
Oksijen, iki elektronu eslesmemis sekilde
elektron dagilimina sahiptir. Bu yizden
bazen oksijen, biradikal olarak deg@erler
dirilir. Reaktif oksijen tlrleri (ROS, Reactive
Oxygen Species) ve reaktif azot tiirleri (RNT,
Reactive Nitrogen Species) serbest radikal-
lerdendir. Reaktif oksijen tlrleri; siperoksit,
hidroksil, peroksil, hiperoksil; reaktif azot
tlrleriise nitrik oksit, azot dioksit gibi mole-
killerdir. Reaktif oksijen tlrleri hiicre zarlar,
DNA, RNA gibi yapilarda hasara neden
olmaktadir. Serbest radikaller endojen ve
ekzojen kaynakli olabilir. ROS olusumu
endojen biyokimyasal reaksiyonunun dogal
bir sonucudur. Oksidazlar ve elektron tagsima
zinciri baglica endojen serbest radikal
kaynaklaridir. Sigara dumani, hava kirliligi,
pestisitler, radyasyon gibi ekzojen kaynakli
serbest radikaller de bulunmaktadir.”- 19

Organizmada zararl radikallerin etkisiyle
basa ¢ikabilmek igin, bazi enzimatik ve
enzimatik olmayan antioksidan savunma
sistemleri bulunmaktadir.”” ROS’un etkileri,
sliperoksit dismutaz (SOD), katalaz (CAT),
glutatyon peroksidaz (GPx) ve glutatiyon
redlktaz (GRXx) gibi antioksidan enzimlerle
ve enzimatik olmayan lipoik asit, glutatiyon,
L-arjinin, Urik asit, bilirubin, koenzim Q10
gibi metabolik kaynakli antioksidanlar ile
A, C, E vitaminleri, ¢inko, bakir, selenyum,
magnezyum gibi besin kaynakli antioksk
danlar ile ortadan kaldirilabilmektedir.® ™

Radikallerin olusturdugu reaksiyonlarin
baslica hedefleri, hicre membrani
yapisindaki fosfolipidlerin  doymamig
baglardir. Reaksiyonlar sonucunda lipid
peroksidasyonu olugsmakta ve membranin
akiskanligi bozulmaktadir. Ayrica ROS,
diisik yogunluklu lipoprotein (LDL, Low-
Density Lipoprotein) oksidasyonunu da

Superoxide
H,O,, etc.

O
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Sekil 1: Oksitlenen LDLlerin makrofajlar tarafindan siipirilmesi®

uyarmaktadir. LDLler, siiperoksit ve H202
gibi reaktif oksijen turleri araciligiyla oksit-
lenmektedir. LDL reseptérleri tarafindan
taninamayan oksitlenmig LDLler retikilo
endoteliyal sistem makrofajlarinin siiplrict
reseptorleri tarafindan taninarak sindirilmek-
te ve arterosklerotik plaklarin olusumuna
neden olmaktadir (Sekil 1).8)

Normal kosullarda ROS olusumuiile bunlari
ortamdan temizleyen antioksidan savunma
sistemi arasinda bir denge bulunmaktadir.
Vicuttaki antioksidan maddelerin yeter-
sizliginde, ROS olusumunun artmasi ve/
veya bu molekdllerin ortamdan yeterince
temizlenememesi oksidatif stres olarak
tanimlanmaktadir.® Oksidatif stres, katalitik
bolgelerinde sdlfhidril ve amino gruplarina
sahip olan glutatyon peroksidaz (GPx) ve
glutatyon rediiktaz (GRed) antioksidan
enzimleri tarafindan kismen kontrol edil-
mektedir. Bu enzimlerin engellenmesiyle,
oksidatif stres artigI ortaya ¢ikmaktadir.
(2 Oksidatif stres kanser, artrit, yaglanma,
otoimmun hastaliklar, kardiyovaskuler
ve dejeneretif rahatsizliklar gibi cesitli
hastaliklara neden olmaktadir.("® Kanser
hastalarinda oksidatif strese yol acabile-
cek bir dizi mekanizma bulunur. Serbest
radikaller DNA'ya zarar vererek mutajen
ve sitotoksik etki gdsterirler. Bu olay
kanserlesmeye (karsinojenez) neden olur.
ROS’larin mutasyonlari tetikledikleri, DNA
tamirini inhibe ettikleri ve bdylece kansere
neden olduklari ileri siriimektedir.™ Disik

molekil agirlikli antioksidan iceren enzimler
(superoksit dismutaz, katalaz ve glutatyon
peroksidaz) ve dustk molekdl agirlikl
antioksidan iceren redoks sistemi, bu
hastalarda dengesizlik olusturabilmekte ve
bu da hastaliklarin olusumu ve ilerlemesini
kolaylastirabilmektedir.®

Serbest radikallerin Uretildigi en 6nemli
kaynak, oksijenin suya kadar indirgendigi
mitokondrilerdir. Reaktif oksijen tlrleri ya
da serbest oksijen radikalleri tim aerobik
organizmalar tarafindan mitokondrilerin
normal metabolizmasinin bir Grind olarak
olusmakta ve makromolekdllere zarar ver-
mektedir. Mitokondriyal DNA (mtDNA) reaktif
oksijen tirlerinden kaynaklanan hasarlara
karsl hassastir. Hiicrelerde bu radikallere
kars! en cok mitokondriler savunmasizdir ve
mitokondriyal fonksiyon bozuklugu sonucu
ATP Uretimi baskilanmaktadir.® &1

Mitokondrilerin ATP sentezleyen kisimlari ve
mitokondriyal DNA'nin daha fazla oksidatif
hasara ugradigi belirlenmistir. Clnk{ mito-
kondri komponentleri serbest radikallerin
olusum bélgesindedir ve ¢ekirdek zari
gibi DNA’sinI koruyan bir kilif yoktur. Bu
nedenle oksidatif hasara kars! mitokondriyal
genom ¢ok hassastir ve ortaya ¢ikan hasar
yaslanma slrecinde genomda bozulmalara
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yol agmaktadir. Mitokondrilerde olusan ve
karsilastiklari herhangi bir molekull okside
etme egiliminde olan serbest radikaller,
olustuklari anda proteinlere, lipitlere, kar
bonhidratlara ve DNA'ya zarar vererek
buylk oksidatif hasarlara neden olmakta ve
sonugta hiicre élimine yol agmaktadirlar.
Hucreler serbest radikalleri detoksifiye
eden antioksidan savunma sistemlerine
sahiptir. Fakat antioksidan sistemler yasla
birlikte yetersiz kaldigi igin oksidatif hasarlar
birikerek, yaslanmaya ve hastaliklara neden
olmaktadir.”

C vitamini (askorbik asit) viicudun gesitli
biyolojik fonksiyonlari igin gereklidir.® C
vitamini antioksidan etkisinin yaninda, glgli
indirgeyici aktivitesinden dolayi oksidan
etki de gostermektedir. C vitamini siipe -
roksit ve hidroksil radikalleri ile reaksiyona
girerek onlari ortamdan supdrur. Askorbik
asit, proteine bagl ferri (Fe3+) demiri
uzaklagtirarak ya da indirgeyerek hidrojen
peroksit ile etkilesmeye ve sonunda hidroksil
radikali olusturmaya uygun ferro (Fe2+)
demire donUstlrir. Bu ézelliginden dolayi
C vitamini, serbest radikal reaksiyonlarinin
6nemli bir katalizéri veya bir prooksidan
olarak degerlendirilmektedir. Ancak bu tip
etkisi sadece duslk konsantrasyonlarda
gO6rilmekte, ylksek konsantrasyonlarda
ise gUc¢lu bir antioksidan olarak etki
etmektedir.®

C vitamini, kan ve plazmada serbest radi-
kallere karsi ilk savunmayi saglamaktadir.
Lipit peroksidasyonunu engellemekte, E
vitamininin rejenerasyonunu saglamakta
ve antioksidan etkinligini artirmaktadir. C
vitamininin antioksidan mekanizmasi sa-
yesinde, serbest radikallerin, B-hiicrelerine
verdigi hasari 6nleyebildigi varsayllmak-
tadir.®

C vitamini ve kanser arasindaki iligki, birgok
calismanin konusu olmustur./® Hastalarin
septik belirtileri ortaya ciktiktan sonra,
askorbik asit dlizeylerinde azalmalar olus-
maktadir. Birgok ¢alismada C vitamininden
zengin diyetin kanser riskini azalttigi gézlen-

mesine ragmen, besin destegi olarak alinan
C vitamininin kanser riskini azaltmadigi
bildiriimektedir.% 2"

Carr ve Frei tarafindan kalp-damar has-
taliklar ve kanser riskini azaltmak igin C
vitamininin 120 mg/glin dozunda alinmasi
gerektigi, C vitamininin daha yiksek dozlari-
ninise (500 mg/glin), vazodilatasyon (damar
geniglemesi) ve kan basincinin azalmasina
neden olabildigi bildirimistir.?°22

C vitamininden fakir diyet tiketen ve diisiik
plazma C vitamini diizeyine (<5 mcM) sahip
farelerde kuglk tumdrlerin gelistigi tespit
edilmistir.2® Genelde C vitamini yetersiz-
liginde, skorblt hastaligindan kanamaya,
aterosklerozdan kollajen sentezi azalmasi
gibi pek ¢ok komplikasyonlarin gelistigi
gosterilmistir.?

C vitamini kaynaklari meyveler (6zellikle
turuncgiller) ve sebzelerdir. Kusburnu,
maydanoz, salgam ve asma yapragi, kirmiz
ve yesil sivri biber, lahana ve karnabahar,
Ispanak, gilek, turuncgiller, seftali, domates,
bakla, bamya, bezelye, semizotu, kiraz,
visne ve kavun C vitamininden zengin
kaynaklardir.?

E vitamini (a-tokoferol) ¢ok gigli bir
antioksidandir ve insanlarda periferik
ndropati ve hemolitik anemi dahil olmak
lzere, E vitamini eksikligi semptomlarinin
onlenmesi igin gereklidir.?® Glutatyon
peroksidaz ile E vitamini, serbest radi-
kallere karg! birbirlerini tamamlayici etki
gosterirler. Glutatyon peroksidaz olusmus
peroksitleri ortadan kaldirirken, E vitamini
peroksitlerin sentezini engeller. E vitamini
okside olduktan sonra ve pargcalanmadan
6nce askorbik asit ve glutatyon tarafindan
yeniden indirgenebilmektedir. Selenyum
metabolizmasinda da énemli rol oynayan E
vitamini, organizmadan selenyumun kaybini
Onleyerek veya onu aktif sekilde tutarak
selenyum ihtiyacini azaltir.

E vitamini, hiicre membranlarinda ve dola-
simdaki lipoproteinlerde bulunur. Membran
yag asitlerini lipit peroksidasyonundan korur.

Lipit peroksidasyonuna kargi C vitamini
ile birlikte ¢aligir. E ve C vitaminlerinin
verilmesinin, yagh kisilerde ortalama kan
lipid peroksit konsantrasyonlarinda bir
azalmaya neden oldugu saptanmigtir.®®
E vitamini, lipid hidroperoksil radikallerini
tutan 6nemli bir antioksidandir. insanlarda
E vitamini eksikligi belirtilerinde, eritrosit,
membran ve sinir dokularinin korunmasinda
E vitamininin antioksidan 6zelliklerinin
6nemli bir rol oynadigi belirtiimektedir.
Yliksek dizeydeki E vitamini aliminin,
bazi kisilerde yararli oldugu halde, bazi
kisilerde saglik riski olusturabildigi tespit
edilmistir.2% Minimum gereksinim 12 mg/gln
iken; 400 mg/gln Ustundeki dozlarda 6lumle
sonuglanabilen toksik etki gésterebildigi
bildirilmistir.2®

Diger antioksidanlarla birlikte E vitamininin
antikanserojen etki géstererek, kanserin
yaylimasini ve timdrin blyiumesini énle-
digine iliskin ¢alismalar bulunmaktadir. E
vitamininin deneysel timér hiicre hatlarinda
apoptozu indlkledigi, omega-3 ile birlikte
verildiginde terminal kanser hastalarinda
yasam suresini arttirdigi, kemoterapi (izerine
olumsuz bir etkisinin gérilmedigi ¢esitli
calismalarda gdsterilmigtir.@730.31

Lee ve ark.’nin® kalp hastaligi ve kanseri
6nlemek i¢in E vitamini takviyesi etkinligini
arastirdiklari ve 45 yas Gzeri 40 bin saglikh
kadin tzerinde yaptiklar ¢alismada, on
yil boyunca 600 IU E vitamini desteginin
kanser, kardiyovaskdler olaylar veya total
mortalite Uzerindeki insidansi Gzerinde
hicbir etkisinin bulunmadigi ancak, kalp
damar hastaliklarindan &limleri %24
azalttigr bulunmustur.

E vitamininden zengin besinler; bitkisel yag-
lar (soya, misir, pamuk ve aycicegi yagdi), tam
tahillar, ruseym, yagl tohumlar ve bazi yesil
yaprakli sebzeler, sert kabuklu meyveler
(findik, ceviz vb.), kuru baklagillerdir.?4

A vitamininin n maddesi olan B-karotenin
oksijen radikalini bastirabildigi, stiperoksit
radikalinitemizledigi ve peroksitradikalleriyle
direkt olarak etkileserek antioksidan olarak



gorev yaptigi saptanmistir. Karotenoidlerin
antioksidan 6zellikleri a-tokoferole kiyasla
daha zayiftir. Karotenin kligUk bir bdliminin
Avitaminine dénlismesi sayesinde, plazma
dengesi saglanmakta ve A hipervitaminoz
(A vitamini zehirlenmesi) engellenmektedir.
B karoten, hipodermiste birikerek deriye
bronz renk vermektedir. Yiksek karoten
seviyelerinin, oksijen basincinin fazla oldugu
yerlerde, prooksidan etkilere neden olabi-
leceginden de s6z edilmektedir. Vitamin A
epitelyum dokunun koruyucusudur. Ayrica
kronik yaslanmanin azaltiimasinda énemli-
dir ve potansiyel antikarsinojen etkileri de
gdsterilmigtir. A vitamini desteginin uzun
sureli kullanimi hipervitaminoza neden
olmaktadir. Bu nedenle gerekmedikge
éneriimemektedir.® A ve C vitaminiigerikleri
ylUksek olan sebze ve meyvelerden zengin
diyetlerin agiz kanserine karsi koruyucu
oldugu belirtilmistir.

A vitamini hayvansal kaynaklarda en ¢ok
balik karacigeri yagi ve balik, karaciger, sut
ve siit ya@l, yumurta sarisinda bulunmak-
tadir. Karotenoidlerden zengin kaynaklar
arasinda havug, sari/yesil meyveler ve yesil
yaprakli sebzeler sayilabilmektedir.?

Oksidan olarak adlandirilan serbest radikal-
lerin huicre ve dokular Gizerine olumsuz etki-
leri, metabolik antioksidan sistemleri veya
besin yoluyla alinan antioksidan maddelerle
engellenebilmektedir. Kardiyovaskuler
hastaliklar, kanser, diyabet”vb. hastaliklarin
tedavisinde, antioksidan vitaminler basta
olmak Uzere, yeterli ve dengeli bir beslenme
aliskanhiginin benimsenmesi gerekmektedir.
Antioksidan-oksidan dengesinin serbest
radikal yéniine kaymasini engelleyebilmek
icin, gunlik beslenmede tam tahilli Grunler
ile en az 5-7 porsiyon sebze ve meyve
tlketimi 6nerilmektedir.

Kanser tedavisi goren bireylerde ise ézel-
likle besin desteklerinden almalari gereken
miktarlar uzman saglik profesyonelleri
tarafindan belirlenmelidir. Besin takviyesi
olarak alinan asirn doz antioksidanlarin
prooksidan olarak davranarak zarar ve-

rebilecekleri unutulmamalidir. Bu konuda
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R. Iclal Oztlrk sesienme ve Diyetetik Bélimi 3. sinif 6grencisi

Endustrilesmenin ve ekonomik gelismenin bir sonucu olarak son yillarda “fast food” tarzinda beslenme modeli tercih
edilmeye baslanmigtir. Saglikli besinlerin yerine, tadi guzel, yag ve ener;ji icerigi yuksek, kolay ulasilabilir, ayni zamanda
da ekonomik olan yiyecek ve iceceklerin tiiketimleri artmistir. Bunun sonucunda basta obezite olmak tzere hipertansiyon,
Tip 2 diyabet, kalp-damar hastaliklari, kanser gibi kronik hastaliklarin oranlari da artmigtir. Giinimizde 6zellikle gocuklarin
bilin¢li beslenme yerine, tat tercihlerine gére beslendikleri, aile ¢evresi ve okullarin da bunu destekledigi iyi bilinmektedir.
Tat tercihinin genetik mi ¢cevresel mi oldugu, saglikli besinlerin gcocuklara nasil sevdirilecegi pek ¢ok arastirmanin konusu
olmustur. Bu derlemede tat duyusu, kag ¢esit tat oldugdu, tat tercihi ve besin secimiyle ilgili calismalar irdelenmistir.

Anahtar kelimeler: Tat, besin, tercih.

at, agizda yer alan tat tomurcuklari-

ninislevi olarak ortaya ¢ikan algidir.

Koku, tadin algilanmasinda buyik
rol oynamaktadir. Agizdaki dokunma duyu-
lari tarafindan saptanan besinlerin dokusu,
tat deneyimini yonlendirmektedir. Tat algis,
kisinin yeme zevkine ve ¢ogunlukla da
viicudun metabolik gereksinimlerine gére
degisebilmektedir.

Tat ve koku, fizyolojik agidan birbiriyle
yakin iligkilidir ve gastrointestinal islev-
lerle ilgili duyulardir. Cesitli besinlerin
lezzetleri, blyik oranda tat ve kokularinin
birlesiminden olusur. Koku ve tat reseptor-
leri burunda mukus, agizda salya icinde
¢6zinmus olan molekiller tarafindan

uyarilan kimyasal reseptdrlerdir. Uyari,
dis kaynaklar tarafindan olusturuldugu
igin, bunlar eksteroreseptoérler olarak
siniflandirilir.® Drewnowski’ye gore tat
kavrami yapi, aroma ve lezzetin fizyolojik
olarak algilanmasina ve besinlere verilen
duyusal haz cevaplarina baghdir.®

Besinlerin tatlari geleneksel olarak 5
grupta toplanmaktadir: Tatli, eksi, aci,
tuzlu, umami. Bu tatlar iki grupta da
incelenebilmektedir. Birinci grupta iyon
kanallarinda iglev yapan tuzlu ve eksi,
diger grupta ise tatl, aci ve umami tatlar
yer almaktadir. Son yillarda yag asidi tadi
ile ilgili calismalar da yapilmistir.®

Tat duyusu, tadin esik degerinin hissedil-
mesi seklinde 6l¢llebildigi gibi, konsantre
tat solisyonlarinda algilanan tat degeri
skalasiyla da 6l¢llebilir.® Tat algisinin
seviyesiicin, gorsel analog skalasi (visual
analog scales), isaretlenmis boyut tahmin
skalasi (labeled magnitude estimation sca-
le), boyut tahmin (magnitude estimation)
ve diger bazi skalalar kullaniimaktadir.
Tadin algilanmasi ile begeni cevabi farkli
konulardir. Begeni cevaplarinin élgimu igin
de 9 puanlik farkh bir skala kullanilmak-
tadir.® Tadilacak numuneler 6nce suda
¢6zdurulir, sonra tat duyusu 6lcildr. Tat
cevabinin élgiminde tat algisi ve tat tercihi
belirlenir. Bireylerin tat esik degerleriyle,



onlarin nelerden hoslanacagini 6nceden
kestirmek imkansizdir. Genel olarak
insanlarin tathya daha ¢ok meyilli oldugu;
eksi, aci ve tuzludan daha az hoslandiklari
gorilmektedir. Buna karsin, tat duyarliligi
ya da haz cevaplarinda ¢ok fazla gesitlilik
gbzlenmektedir.®

Bircok calismada bireysel besin segimi
ve tat cevaplari ile hastalik riski arasinda
bir iliski olup olmadi@i arastiriimigtir. Tat
cevaplarinin bireysel arayisi etkileyecegi,
bdylece eneriji ve besin dgelerinin aiminin
farkhlasacagi, bunun da kronik hastalik
riskini artiraca@! ya da azaltacag ileri
surdlmustur. Tat cevabina ek olarak insan-
larin besin se¢imikiltlrel, ekonomik ya da
sosyal farkliliklardan etkilenebilmektedir.
Tek bagina tat cevabi ile kronik hastaliklar
arasinda bir iliski kurmak zordur.®-

Tat cevabi ile besin tercihi ve besin aliminin
birlikte degerlendirildigi calisma sayisi ol-
dukga azdir. Tatislevleriyle saglik durumu
arasindaki iligkinin gdsterildigi uzun soluklu
calismalar da yetersizdir. Tat cevaplarinin
duragan olmadigi ve kisa zaman igerisinde
degisebildigini savunan yeni anlayislar
bulunmaktadir. Oyle ki néroendokrin
sistemdeki degisiklikler sonucu ortaya
¢ikan besin gereksinimi bile tat cevaplarini
etkileyebilmektedir.®

Lingual sistemde ve bagirsak mukozasin-
daki endokrin hlcrelerde tat reseptorleri
bulunmaktadir. Bunlar birbirleriyle ve
enerji-glukoz homeostazini diizenleyen
hormonlarla koordineli bir sekilde ¢alig-
maktadir.”)

Esik degerinin hissedilmesi ve taninmast
nin él¢imiyle bulunan tat hassasiyeti, hem
kaltsal, hem de edinseldir. Toplumlarin
cogunda sekerli tada verilen cevap kalitsal-
dir.® Gocuklar genellikle sekerli besinleri
daha lezzetli bulurlar. Bu nedenle sekerli
ve enerjisi yuksek olan besinleri erigkinlere
gore daha ¢ok tercih ederler.®

Tatllik, besinin enerjisiigin bir ipucu vere-
bilir. Diger tatlar da baska besin égelerini
isaret edebilmektedir. Ornegin umami

tadi, glutamat amino asitinden dolayidir
ve besinin protein icerme olasiligini gés-
termektedir.®)

Butun kiltlrlerde ve butiun yas gruplarinda
tath yiyecek ve icecekler sevilerek tiike-
tilmektedir.® © Sekerli besinlerin tercihi
cesitlilik géstermekle birlikte genellikle
yasa gore degismektedir. Tat konsantras-
yonu konusunda yapilan bir ¢calismada,
yetiskinler % 10’luk seker g¢oézeltisinin
tadini yeterli bulurken, 3-5 yas arasin-
daki cocuklar % 20’lik konsantrasyonu
tercih etmiglerdir. Uygulamada da sekerli
besinlerin gocuklar tarafindan kolay tercih
edildigi bilinmektedir.®

Obezite ile tat hassasiyeti arasindaki
iliskinin arastirildig! bir calismada, obez
bireylerin tatliya daha duyarli olduklari,
daha cok tercih ettikleri bildirilmistir.
Daha sonraki yillarda yapilan bir bagka
calismada ise sisman ve zayif bireylerin
tath hassasiyetinin ayni oldugu belir-
lenmistir.® Hatta anoreksiyali kadinlarla,
kontrol grubundaki kadinlarin tatliya karsi
ayni derecede ilgi duyduklari gésterilmistir.
(10 Seker tercihinin irklar arasinda da fark-
Ik gésterdigi saptanmistir" Yasamin ilk
yilinda sekerli suya alisan bebeklerin, ikinci
yilda da sekeri tercih ettikleri belirtilmistir.(2
Tatl tercihinin genetikle iligkili oldugunu
iddia eden galismalar da bulunmaktadir.®
Tath tercihi igin demografik yapi, etnik
kéken, deneyimler ve psikolojik durumun
beraber degerlendirilebilecegini savunan
¢alismalar da bulunmaktadir.

Tathya diskin olmakla, vicut agirhig
arasinda bir iligki tespit edilememistir.
Son calismalar, sekerli tadin seratonin,
leptin vb. hormonlar ve diger sinyal mo-
lekulleri tarafindan degistirilebilecegini
gostermistir.'® Serotoninin de sekerli tat
esigini distrdugu belirlenmistir™ Sekerli
tat reseptérlerinin ayrica adipoz dokularda
uretilen leptin hormonuna karsi duyarli
oldugu ifade edilmistir. Leptinin sekerli tat
reseptorleri tarafindan tada verilen cevabi
azaltarak etki gosterdigi saptanmigtir.(®

KAGIT HELVA

25




KAGIT HELVA

20

Amerika Birlesik Devletleri’nde 1988-2004
yillari arasinda yapilan besin tiketim ¢alis-
malarinda, ¢ocuklar ve gengler arasinda
sekerli icecek tlketiminin giderek arttig
(240 kaloriden 270 kaloriye) gosterilmistir.(®

Deney hayvanlarn Uzerinde yapilan bir
¢alismada, hayvanlarin ayni kalorideki
amino asitler yerine, daha ¢ok sekerleri
tercih ettikleri hatta tat reseptérleri ¢ika-
riimis hayvanlarda bile benzer durumun
gozlendigi bildirilmistir. Seker tiiketiminin,
kan sekeri dizeyinden bagimsiz olarak,
glukoz oksidasyonu seviyesiyle iligkili
oldugu tespit edilmistir.2?

Genellikle yeni doganlar ve kiiglk cocuklar
acimsi tada kargl tepki géstermektedirler.
Yeni doganlarda tepki daha fazlayken,
bir yastan itibaren daha toleransl olduk-
lari g6zlenmistir.?" Feniltiyokarbamid ve
6-n-propiltiyourasil (PROP) bilinen iki aci
tat bilesigidir. Bunlara karsi hassasiyetin,
genetik bir 6zellik oldugu bildirilmigtir.?2
Acimsi tatla ilgili olan genetik PROP has-
sasiyetinin, besin se¢imiyle ve diyet alis-
kanliklaryla ilgili olabilecegini iddia eden
calismalar mevcuttur.?? Ozellikle turpgiller
ve diger bitkilerde bulunan anti kanser
Ozellikli aktif fitokimyasallar genellikle
acl ve kekremsi tattadir. Bircok meyve
ve sebzede bulunan fenoller, tanenler,
flavonoid, izoflavon, glukozinolatlar hisse-
dilir derecede acimsidir.?® Acimsi tadin,

besin tercihlerini etkiledigi, buna karsin
acimsi tat ile hastalik riskleri arasinda bir
iliskisinin olmadigi bildiriimektedir.

Vicutta sodyum eksikligi mevcutsa, tuzlu
besinlere karsi bir egilim olusmaktadir.®®
Tuzlu tada kars! gdsterilen bu istek, vi-
cutta fizyolojik gereksinimlerin bir cevabi
seklinde ortaya ¢cikmaktadir. Uzun dénem
¢alismalarda, gunlik alinan tuzun bir kismi
kisitlandiginda, tuzsuz besinlerin begeni
degerinin tuzlu olanlara gére daha yiksek
oldugu gérllmis ve zaman icinde yemek

lere daha az tuz ekledigi belirlenmistir.
Tuz begenisindeki bu degisimin, tuz alg
esiginde bir degisim olmadan gergeklestigi
bildirilmistir.®%-%® Tatl ve tuzlu esiginin stres

durumlarinda da degistigi gosterilmistir.®

Sodyum klorir, duyusal cevaplari gésterdi-
gi gibi bir dizi fizyolojik surecleri de aktive
etmektedir. TUkuruk salgisinin uyarilmasi,
gastrik asit sekresyonu, gastrik motilite,
pankreatik sindirim enzim ve hormonlarinin
salinmasi, termogenezin artisi, kardiyo-
vaskiler ve bodbrek fonksiyonlarinda
degisiklik, bu fizyolojik stireclere 6rnek
olarak verilebilir.?”)

Tuz begenisinin esnek ve degistirilebilir
olmasindan yola ¢ikarak, Amerika Birlesik
Devletleri Tanim Dairesi’nin hazirladigi
2010 Beslenme Rehberinde bazi 6nerilere
yer verilmistir. Buna gére gunlik sodyum
aliminin 1500 mg/glin seviyesine dusurilip
islenmis gidalarda tuz miktarinin kademeli
olarak azaltilmasi istenmigtir. Ayrica hem
besin ureticilerinin formdullerini ayarlama-
lari, hem de tiketicilerin alismalari i¢in
onlara belli bir zaman taninmistir. Béylece
hipertansiyon ve diger kronik hastaliklar
6nlemek ve kontrol altina almak igin dnemli
bir adim atilmistir.®

Eksiligi algilayabilmek kuvvetli bir genetik
6zelliktir.®® Eksi tat, besinin asit icerigiyle
ilgilidir. Yapilan bir calismada, 8 giin bo-
yunca (ve daha fazla slre) eksiye maruz
birakilan deneklerin eksiye karsi begeni

duizeylerinin artmadigi g6zlenmistir.¢" Yine
baska bir ¢calismada eksi solisyonlara
ilave edilen sekerin, bu sollisyonlarin kabul
edilebilirligini artirdigr géralmustir.c?

Monosodyum glutamat (MSG), “lezzetli”
denilen tat kalitesinin bir prototipidir.
MSG bazi besinlerin tadini iyilestirmek
amaciyla kullaniimaktadir.®® Umami tadi
Japonca kékenlidir. “et tadinda, lezzetli”
anlamindadir. Protein algisinin bir ifadesi
seklinde sunulmustur.®

MSG'In besinlerdeki lezzetlilik algisinin
glctnd artirdidl, genelde begeni cevabini
iyilestirdigi gosterilmistir.® MSG ile ilgili
bir¢cok tartisma bulunmaktadir. Hassas
binyeler icin zararh oldugu, metabolik
sendroma neden olabilecegi iddia edil-
mektedir.®®

Besinin tadi, fiyati, kolay hazirlanmasi,
ulagilabilir olmasi, ayrica saglikli olmasi,
enerji miktari ve besin ¢esitliligi, besin
secimini etkileyen faktorlerdir.®”

Gulney Virjinya’'nin kirsal kesiminde ya-
sayanlardan giinde bir bardaktan fazla
sekerliicecek tiketenler arasinda yapilan
bir aragtirmada bireylerin buiceceklerien
¢ok tadii¢in, daha sonra elde edilebilirligi
ve ekonomik oldugu i¢in tercih ettikleri
goralmastir.c®

Besin secimi egitimle diizeltilebilmektedir.
Bu konuda ¢ocuklar tzerinde yapilmig pek
cok calisma bulunmaktadir.®® 40 Ornegin
Kore'de yapilan bir galismada, okul éncesi
¢ocuklarda, saglikli besinlerin tadini sev-
meleriigin dort haftalik bir egitim programi
yapilmis ve ¢ocuklarin besin tercihinde
olumlu sonuglar elde edilmigtir.#"

Tat algisi, ginimuzde besinlerin tercih
edilmesinde rol oynayan en énemli etken-
lerden biridir. Erigkin bireylerin ve dzellikle



¢ocuklarin birgogunun, besinleri 6ncelikle
tatlarina gore tercih ettikleri gérilmekte-
dir. Bunun sonucunda toplumda basta
obezite olmak Gzere hipertansiyon, tip 2
diyabet, kalp-damar hastaliklari, kanser
gibi hastaliklarin gériilme potansiyeli de
artmaktadir. Gerek ev ortaminda, gerekse
endustriyel dizeyde, saglikh besinlerin
hazirlanmasinda, uygun besin iceriginin
saglanmasinin yaninda, bireylerin tat
algilarinin da g6z 6nlne alinmasi gerektigi
dusuniimektedir.
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Bir kadin,

bir anne,

bir endustri diyetisyeni:
Ece Nevra Durukan

D

“Meslektaglarimiz
arasinda “kegke bu
meslegi segcmeseydim”
diyenleri duyar gibi
oluyorum. Ben onlardan
biri degilim. Gergekten
isimi cok severek
yapiyorum. Meslekte
kendini gelistirmenin
cok 6nemli olduguna
inanyorum. O ylizden
arastirmayi ¢ok
seviyorum. Hi¢ bilmedigim
sektorlere atlayan, g6z
kara biriyim.”

Irem Solak Besienme ve Diyetetik 2. sinif 6grencisi

Gozde AkSOY Beslenme ve Diyetetik Bélimii 3. sinif égrencisi

henuiz 32 yasinda olmasina karsin
O hayranlik uyandiracak bir kari-

yeri arkasinda birakmig bir isim.
Sporcu beslenmesi, NPL danismanhgi,
fiziksel aktivite uzmanli@i, online diyet
danismanhg@ ve TV programciligi yapti.
Nestle ile gida sanayiine adim atti. Onun
icin bir “endustri diyetisyeni” demek ¢ok da
yanlis olmasa gerek. Daha énce birkag kez
okulumuzda agirladigimiz Diyetisyen Ece
Nevra Durukan’a bu kez biz misafir olduk.
Anadolu Hisarindaki evinde hayatini,
besin endustrisinde diyetisyenin rolund,
Nestle’de diyetisyen olmayi ve kariyer
basamaklarinda hizla yiikseligini konustuk.

“Hic bilmedigim sektérlere
atlayan, g6zi kara biriyim”

ik olarak sizi daha yakindan taniyabilir
miyiz? Ece Nevra Durukan kimdir?
Kendinizi kisaca tanitir misiniz?

1980 dogumluyum, bir anneyim. 2003’de
Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diye-
tetik Bélimi’'nden mezun oldum. Ardindan

UNICEF ve Diinya Saglik Orgiiti'nde
gonallt olarak calistim. 2003-2006 yillar
arasinda 6zel bir okul zincirinde ana sinifi-
ortaokul, lise d@rencileriile velilerine diyet
danismanh@i yaptim. Saglkh beslenme
egitim programlari gelistirdim. Dr. Pozitif
Online Kaliteli Yagsam Merkezi'nde beslen-
me egitimi ve davranis degisikligi izerine
¢alistim. 2007 yilinda Uluslararasi NLP
Uygulamalari ve ileri Davranis Modelleme
Teknikleri Uzmanlik Sertifikasi ve Hipno-
terapi egitimi aldm. Hemen arkasindan
bir golf ve tenis kuliibiinde NLP uzmani
ve diyetisyen olarak gérev aldim, yasam
koc¢lugu yaptim. Diyetisyenlik meslegini
iyi ki se¢misim diyen biriyim. Meslegimi
¢ok severek yapiyorum. Su an bu konuyla
ilgili cok tartisma var. Meslektaslarimiz
arasinda “keske bu meslegi segmeseydim”
diyenleri duyar gibi oluyorum. Ben onlardan
biri degilim. Gergekten isimi cok severek
yapiyorum. Meslekte kendini gelistirme -
nin cok 6nemli olduguna inaniyorum. O
yuzden arastirmayi ¢ok seviyorum. Hi¢
bilmedigim sektorlere atlayan, g6zu kara
biriyim. Kendimi en son programci olarak
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buldum. Yeni seyler denemeyi seviyorum.

Diyetisyenlik meslegine ilginiz ne
zaman basladi? Diyetisyenlik meslegi
ile bilin¢li mi tanistiniz?

Benim zamanimda medyada diyetisyenlik
bu kadar yaygin degildi. Hatta b&limu
gordigumde “Beslenme ve diyetetik ne is
yapar, nasil bir bélimdir?” diye distindim.
Aslinda gercekten ¢ok tesadifen tanigtim.
Cunki tiniversiteyi Istanbul'da yasayan ai-
lemden ayri bir sehirde okumak istiyordum.
Ailem sadece Ankara tercihi yapmamaizin
vermisti. O da kazandigim Hacettepe Uni-
versitesi Beslenme ve Diyetetik B6Iim idi.
Sinav sonuglari aciklandiginda, evdekilerin
surat ifadesi ¢ok kétlydd. Onlari gériince
Universiteyi kazanamadigimi disinmis-
tam. Oyle tizgtinlerdi.

Ogrenciyken meslegin hangi alaninda
calismayi diisiiniiyordunuz? Ornegin
gida sektoriinde calismak planinizda
var miydi?

Meslegimi segmek gibi ise baslamam
da ¢ok tesadufi oldu. Ben Bilfen Koleji
mezunuyum. Universiteyi bitirdigimde,
O6gretmenlerimi ziyarete gittim. Okul
icin diyetisyen ariyorlardi. O anda teklif
aldim ve ise basladim. Oysa ben de
pek ¢ok yeni mezun meslektasim gibi
klinikte calismayi distntyordum. Bilfen
Koleji’'nde hem anaokulundan-liseye ka-
dar beslenme danigsmanligi yaptim, hem
de catering sirketinde Kalite Glvence
Mudurd olarak ¢alistim. Toplu beslenme
sistemini okulun aksine pratikte ¢ok
sevdim. Bilfen Koleji’nde esimle tanistim.
Evlenmeye karar verince, is degisikligi
yapmamin gerekli oldugunu dustndim.
GuUnku esimle ayni odada ¢alisiyorduk. O
sirada Nestle Firmasi Turkiye'de ilk kez
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beslenme uzmani ariyordu. Bagvurdum
ve yine tesadifi olarak gida sektériinde
ise bagladim. Ama Universite yillarinda,
gida sanayiinde ¢alisan diyetisyenleri
dinledikce, kafamda “gida sanayiinde
calismak guzel olur” gibi bir dugtincem
olugsmaya baslamigti. Zaman ilerledikge
de hastanede calismanin benim yapima
hic mi hi¢ uygun olmadigini fark ettim.

Nestle’de caligan bir diyetisyen olarak
ne gibi sorumluluklariniz var?

Nestle kendini bir gida sirketi olarak degil,
dunyanin lider beslenme, saglik ve iyi
yasam sirketi olarak konumlandiriyor. Son
20 yildir Nestle’nin gitmek istedigi yol bu.
Ben de Nestle'de Beslenme, Saglk ve
lyi Yasam Miidirii olarak galistyorum. Bu
pozisyonda firmanin tim kategorileriigin
beslenme ve saglik iletisimini yirutiyo-
rum. Ayrica Urtn gelistirme konusunda
da firmayi hedeflenen vizyona dogru
gbtirmek icin yine tim kategorilere ve
AR-GE ekibine destek veriyorum. Biraz
karisik da olsa benim isimin hem teknik
hem de iletisim kismi var. Nestle’nin
Turkiye’deki 12 kategorisinin timine
yakin ¢aligiyorum. Dahasi var. Televizyon
programlari yapiyorum. Bildiginiz gibi ge-
¢enyil Nestle’nin sponsorlugunda Show
TV'de lyi Beslen Mutlu Yasa programini
hazirladim ve sundum. Basarili da olduk.
Bu sene giivenilir marka, givenilir prog-
ram isbirligi ile programimizi Doktorum
programi igerisine bir kdse olarak tasidik.

isyerinde bir giiniiniiz nasil geciyor?

Nestle’nin en sevdigim ve beni isime
baglayan yani, gegirdigim her giinin
birbirinden farkl olmasi. Nestle’'de ¢ok
farkh kategoriler, bambagka icerikler,
bambaska gelecek planlari ile bambaska
tlketici gruplari hedefleniyor. O nedenle
higbir giinim bir digerine benzemiyor.
Ayrica cok yogun, cok yonla ve dikkatli ol-
maniz gereken bir alan. Ayni anda birgok
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isi birden denetlemem ya da pek ¢ok farkli
konuda goris bildirmem gerekebiliyor.
Ornegin bir yandan kahvenin faydalarini
yazarken, o sirada Maggi’de nasil bir
Urln gelistirilecegine iligkin fikrim aliniyor.
Ayni anda surekli yenilenen ve tiiketiciye
beslenme mesajlarini ilettigimiz ambalaf
larin onayi ya da yayimlanacak reklam
filmlerinin onay! isteniyor. Kisacasi ¢ok
yogun, ama ¢ok zevkli, monotonluktan
uzak bir ig. Bir yandan da ortalama 100-
150 sayfa literatlir okuyarak gegirdigim
bir gtin oluyor. Nestle bir bilgi okyanusu.
Benim igin kisisel gelisim alanindaki
okullarin en gizeli. Ayrica istediginiz
ve faydali oldugunuz her tirlG projeye
acik bir alan. Bu da giizel yanlarindan
biri. Etkisine inandiginiz her seyi, so-
rumlulugunuz altina alabiliyorsunuz. Bu
yuzden sorumluluk alaniniz da giinden
glne genisliyor.

Biz 6grenciler mezun olunca daha ¢ok
klinikte calismay1 hayal ediyoruz. Bize
gida sektériinii 6nerir misiniz? Neden?

Kesinlikle 6éneririm. Bir saglik profes-
yoneli olarak kendinizi pazarlama ve
iletisimin i¢cinde buluyorsunuz. Biz

diyetisyenler, klinikte bire bir insanlarin
saglkli secimler yapmasina yardimci
olurken, gida sektdrinde milyonlarin
midesine girecek olan Urinlerin saghk
profilini gelistirme firsati buluyoruz.
Bunu yaparken insanlarin beslenme
aliskanlarini, dolayisiyla Turk toplumu-
nun beslenme aligkanliklarini, kiltariand,
damak tadini vb. pek ¢ok seyi bilmeniz
gerekiyor. Gida sektdriinde diyetisyen
olarak c¢alistiginiz kuruma, dolayisiyla
genis bir kitleye ¢ok bulyuk bir fayda
sagliyorsunuz. Uriin gelistirmede cok
ciddi bir etkiniz oluyor. O nedenle kegke
bitin gida sirketlerinde diyetisyen
¢alistinimasi zorunlu hale gelse diyorum.

Ulkemizde diyetisyenlik mesleginin
zorluklari nelerdir?

Ulkemizde meslegimizin en bilyiik zorlugu,
herkesin beslenme hakkinda yorumlar
yapiyor olmasi. Ayrica Ulkemizde bazi uz
manlik alanlarina saygi duyulmuyor ve ekip
¢alismasina 6nem verilmiyor. Beslenmeiile
ilgili her kafadan bir ses ¢ikiyor. Onlarin
arasindan bilimsel verilerle siyrilabilmek

¢ok zor. Turkiye'de inandiricilik medyayi
kullanabildigin élctide var. Medyay! iyi
kullanan birinin, beslenmeyle hi¢ alakasi
olmasa bile, dedikleri daha inanilir olabi-
liyor. Meslek adina zorlugumuz, bu gibi
durumlarla miicadele etmek. Bilim bizlere
bu kadar pazarlamaya dayal dneriler
sunmuyor. Aslinda saglkl beslenmek
¢ok basit. Ne yazik ki “Glnde 5 porsiyon
sebze-meyve yiyin, kirmizi eti haftada 1-2
kez yiyin” gibi genel éneriler, insanlara artik
cazip gelmiyor. Hep bir mucize bekleniyor.
iste insanlarin beklentisi ile bilimsel dog-
rular ve mesajlarimiz arasindaki dengeyi
iyi ydnetebilmek gerekiyor. Heminsanlarin
motivasyonunu korumak hem de bilimden
sasmamak gerekili.

Nestle’nin yuriitmekte oldugu “Besle-
nebilirim” projesinden biraz bahseder
misiniz?

“Beslenebilirim” projesi ilk olarak 2007
yilinda basladi. Saglikh beslenme bilin-
cine ve becerilerine sahip yeni nesiller
yetistirmek ve beslenmeyle iliskili hasta-
liklari dnlemek amaciyla gelistirilen, okul
cocuklarinin anlayabilecegi dilde yazilmis,
bilimsel icerikli, cok kapsamli, bir sosyal
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sorumluluk projesidir. Proje, gegtigimiz yil
yeniden hayata gegti. MEB'in kontroliinden
gectikten sonra, 10 pilot ilde, 50 okulda
10 bin ¢ocuk ile uygulanmaya basladi.
Projenin en glizel yani, 360 derece bir
egitim sunmasidir. Yani saglikli beslenme
konusunda gocugun, 6gretmenin ve ailenin
birlikte egitildigi bir proje. Ornegin projenin
aile mektuplarn béliminde, ¢ocuklar
Unitelerden 6grendiklerini ailelerine ya-
zarak, aktararak birlikte egitilmis oluyor.
Hazirlanan web sitesinden de beslenme
bilgilerinin tazelenmesi saglaniyor.

Toplumu bilinglendirici-egitici televiz-
yon programlari yaptiniz. Programlarin
size, meslege ve topluma olan katkisini
nasil degerlendiriyorsunuz?

Beslenme, saglik ve iyi yasam konusun-
da toplumda bir egilim var. Gegmisle
kiyaslandiginda, ginimuiz insani, saglikli
beslenmeye daha fazla ilgi duyuyor ve
dogru bilgiye ulasmak istiyor. Nestle olarak
bu egilimi bir yolculuk olarak diisiintyoruz.
Bu yolculukta insanlarin hayatlarinda
kiicUk degisiklikler yaparak bulylik fark-
lar yaratabileceklerine inaniyoruz. iste
bu noktada tiketicilere daha besleyici,
daha saglikl segenekler sunmak istiyoruz.
Dogal beslenme arzusuna sahip bir toplu-
muz. Ancak gunimuz kosullarinda, gida
sanayi Urinlerinden vazgegmek mimkdiin
goéranmuyor. Dolayisiyla tiiketicileri gida
sanayi Urdnlerinin se¢imi, kullanimi, por-
siyon ve etiket bilgileri vb. birgok konuda
bilgilendirmek istedik. Bunun i¢in en fazla
insana ulasabilecegimiz aracin televizyon
oldugunu diisiindiik ve ilgiyle izlenen lyi
Beslen, Mutlu Yaga programini gelistirdik.
Program araciligiyla Nestle markasi altine
daki Maggi, Nescafe, Nesfit gibi markalar
tanitmayi, markalarin insan saghgi igin
yaptiklarini ve geligtirdikleri Grunleri
topluma anlatmayi hedefledik. Sanirm
basarili da olduk. Nisan bagi itibariyle de
hafta ici iki giin Doktorum programinda lyi
Beslen Mutlu Yasa késesinde yer aliyoruz.
Bunlarin diginda, alt kisimda yirlyen ¢ok
detayll ve c¢ok fazla is var. Son yillarda
dijitallere de agirhk vermeye basladik.
Ornegin lyi Beslen Mutlu Yasa programinin

bilgilerini, sosyal medyada (facebook) da
paylasiyor olacagiz.

Diyetisyenler medyada yer almali mi?

Evet, kesinlikle medyada yer almaliyiz.
Beslenme konusunda dogru konusan
insan sayisi artmall. Ancak medyada
g6runen diyetisyenler arasinda tutarsizlik
olmamali ve bilgiler giincel olmalidir. iste
bunun igin meslektaglarimizin kendilerini
gelistirmek gibi ¢ok ciddi sorumluluklar
olmali. Okuldan ¢iktigimiz bilgilerle kalirsak
topluma do@ru mesajlar vermek mimkiin
olmuyor. Cinki beslenme ¢ok dinamik
bir bilim, her giin yeni gelismeler oluyor.
Bilgilerimizi gincellemezsek tutarsizliklar
oluyor. Mesajlar arasinda ugurumlar oluyor.
Buise toplumda sliphe yaratiyor. O neden-
le 6z elestiri yaparak, kendimizi ne kadar
gelistirdigimizi, ne kadar yeni literatir takip
ettigimizi degerlendirmemiz gerekiyor.
Dernek veya cesitli mesleki platformlar
kanaliyla, diyetisyenler arasinda surekli
ve dogru bilgi akigini saglayarak ortak
bir dile kavusabiliriz diye dlistnlyorum.

Kisa bir siire énce bir bebek diinyaya
getirdiniz. Bu nedenle sizi tebrik ediyo-
ruz. Hamilelik ve dogum sonrasindaki
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slirecte diyetisyen olmanizin avantajlar
oldu mu?

Olmaz mi? Aslinda hamilelik ddneminde
“Terzi kendi s6kuginl dikemez” noktasina
geldigim inkar edilemez bir gercek. Glnku
gebelik ve emziklilik ddnemlerinde seker-
den ve tathdan uzak durun diyen ben, ma-
alesef gercegin bdyle olmadigini gérdim.
insanin hastalariyla empati kurabilmesiigin
tecriibe etmesi gerekiyormus. Hamilelik
déneminde ¢ok fazla tatl yedim. Bununla
beraber, saglikh ve ¢ok aktif bir hamilelik
gecirdim. Neredeyse son gliine kadar
¢alistim. Son giinlerde bol bol da spor
yaptim, ylizdim. Bitlin bunlara ragmen 23
kg aldim. Fakat hamilelige zayif basladigim
icin sorun olmadi. Diyetisyenligin yaninda
gida sanayinde ¢alismamin da faydasi
oldu. SMA Bebek Mamalarrnin Nestle
Turkiye’ye gegcmesiyle, cocuk beslenme-
sine iligkin birgok sey 6grendim. Bilgilerimi
tazeledim. Oglumun beslenmesinde,
mesleki bilgilerimi ve doktorlarin énerilerini
birlestirerek uyguladim. Su anda oglum
kereviz, brokoli, pirasa dahil tim sebzeleri
yiyor, yemek ayirmiyor.

Buitiin bu yogun tempo icinde kendinize
zaman ayirabiliyor musunuz? Hobileri-
niz var mi? Spor yapabiliyor musunuz?

isimden zevk aliyorum ve onu kendime
ayirdigim bir zaman olarak gériyorum.
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Hamilelik ddneminde
“Terzi kendi sékuguni
dikemez” noktasina
geldigim inkar edilemez
bir gercek. Clnki gebelik
ve emziklilik dénemlerinde
sekerden ve tatlidan
uzak durun diyen ben,
maalesef gercegin boyle
olmadigini gérdim.
Insanin hastalariyla
empati kurabilmesi

icin tecribe etmesi
gerekiyormus.

isimde cok tath bir yogunluk var. Spora
gelecek olursak, bu bir bahane degil
ama vakit bulamiyorum. Yazlari bol bol
yuzerek degerlendirmeye calisiyorum.
Aren’in dogumuyla birlikte agirlik kaldir-
maya bagladim. Aren’le dolasmanin iyi
bir spor aktivitesi oldugunu distintyorum.
Ayrica Aren'i tasirken kas gelistiriyorum. O
biyidikge, dogal olarak benim de fiziksel
aktivitem artiyor.

“Her seyi yerim, gerekmedikce
yasak konmasina karglyim”

Meslege iliskin yapamadiginiz, yapmak
istediginiz hayalleriniz, projeleriniz var
mi?

Sporcu beslenmesi alaninda calistim,
NPL egitimi aldim. Daha sonra her ikisini
birlestirerek danismanlik yaptim, Online
Doktor Pozitif Kaliteli Yasam Merkezi'nde
fiziksel aktivite uzmani, psikolog, doktor ve
diyetisyenden olusan bir ekiple ¢alistim.
Online diyet danismanligi benim igin ¢ok

ilging bir deneyimdi. Toplu beslenme siste-
minde ¢alistim ve kalite kontrol sistemlerini
kurdum. Halen gida sanayiinde ¢aligiyorum
ve buna ek olarak TV programciligi ya-
piyorum. Yani su anda agik¢asl yapmak
isteyip de yapamadigim bir hayalim olmadi.
Bir giin olursa mutlaka onu da denerim.

Ece Nevra Durukan’in mutfaginda neler
var?

Bol sebze diyebilirim. Esimin Egeli ol-
masinin bunda bayuk etkisi var. Kepekli
piring, bulgur, tam tahilll ekmek. Kesinlikle
beyaz ekmek evimize girmiyor. Tam tahilli
kahvaltilik gevregimiz eksik olmaz. Sut
ve yogurdumuzu ise yagsiz tiketiyoruz.
Buna alistigimiz igin normali agir geliyor.
Hamileligimin son aylarinda, izne ayril-
mamla birlikte, ilk defa mutfagimiza hamur
isleri girmeye basladi. Simdi tekrar ise
basladim. Hamur isleri de hayatimizdan
¢ikiyor. Bol kahve tiketiyorum. Abur
cubur tiketmiyoruz. Arada sirada tath

yiyoruz. “lyi ve kétii besin yoktur, iyi ve
kétl beslenme vardir” distincesinin en
kuvvetli savunucularindanim. Her seyi
yerim. Gerekmedikce yasak konmasina
ve insanlarin pek ¢ok besinden mahrum
edilmesine karsiyim.

Ulkemizde beslenme ve diyetetik b6-
limlerinin sayisi artti. Yilda neredeyse
binin iistinde mezun verilecek. Son
olarak kendimizi farkl kilmak adina
bize neler 6nerirsiniz?

Bu aslinda hepimizin karamsarlikla baktigi
bir tablo. Nasil bir ayrim yapilacak merak
ediyorum dogrusu. Meslektaglarimizin
bir kismi beslenme ve diyetetik alaninda
akademisyen, hatta diyetisyen gérmeden
mezun olacaklar. Bilgileri ne duzeyde
olacak? Kafamizda pek cok soru isareti
var. Bu nedenle sizlere farklilasmak adina
glncel literatlra izlemenizi, bir yabanci
dile sahip olmanizi ve kisisel gelisiminize
énem vermenizi 6neririm.




alsiyum kemik gelisimi icin elzem
minerallerdendir. Viicudumuzdaki
kalsiyumun % 99 ‘u kemikler ve
dislerimizde %1 oraninda kalsiyum ise
plazmada bulunmakta ve vicudumuzun
hayati fonksiyonlarinda rol oynamaktadir.

Kalsiyumun metabolizmadaki baslica
roli kemik sagligini korunmasi ve kemik
yapilanmasi ile iligkilidir. CUnkid kemik
yasayan ve dinamik bir dokudur ve her
gun yenilenmektedir. Viicudumuz kalsiyum
Uretemez bu nedenle dis kaynaklardan
alimi gerekmektedir.

Unutmamaliyiz ki, kemik kitlesinin buytk
kismi ilk 20 yil icinde kazanilir. Ozellikle
buylmenin hizli oldugu 1-9 yas kemik sag-
g1 icin cok dnemlidir. Glinkd Cocuklarin
kemiklere yetiskinlere gore 5 kat daha
hizli yapilanir.

Gucli kemikler icin cocuklarimizin her gun
kalsiyum ihtiyacini 6nerilen diizeyde karsi-
ladigindan emin olalim. Glnku biliyoruz ki
Tirkiye ‘de cocukluk ¢agindan baslayarak
yeteri kadar kalsiyum alamiyor, sit ve
sut drlnlerini yeteri kadar tuketmiyoruz.
Bu oran 6zellikle ¢ocuklarimizin okul
baslama yaslarinda ve ergenlik caginda
gazl icecekleri tercih edip sit tiketimini
azaltmalar ile daha da azalmaktadir.

Alinan kalsiyum kadar, besinlerle alinan
kalsiyumun emilimi de ¢ok énemlidir.
Bilmeliyiz ki agizdan alinan kalsiyumun
hepsi emilmez. Yiyeceklerdeki kalsiyu-
mun yaklasik %30°’u emilir. Bu oran da
yenilen besine gore degisir. Alinan Vita-
min D miktari kasiyum emilimini etkiler.
Besinlerde bulunan fitik asit ve okzalik
asit (dogal olarak sebzelerde bulunur)
kalsiyumu baglayarak emilimini azaltir.
Ispanak, patates, yesil sebzeler, fasilye
cinsi sebzeler okzalik asitten zengindir.
Fitik asitten zengin olan besinler ise lif
icerenlerdir. Tahillar, baklagiller ve soyadir.
Bunlardaki kalsiyumun emilimi degiskenlik
g0sterir. Bu nedenle sit ve sit Grunleri
kalsiyum aliminin en givenilir kaynak-
lanidir. Ozellikle D vitamini bakamindan

zenginlestiriimis meyveli cocuk Urlinleri de
gunluk kalsiyum ihtsyaglarini tamamlamak
icin en iyi alternatiflerinizden biridir.

Yapilan ¢alismalar sut ve sut driinleri tu-
ketenlerde kemik saghginin diger gruplara
gore daha gucli oldugunu gdstermektedir.
Gocuklanimizin kalsiyim ihtiyaglarini karsi-
lamada en iyi kalsiyum kaynaklari demek
ki st ve st rtnleridir.

1-9 yas arasi ¢ocuklarin ginlik kalsiyum
ihtiyaci 800 miligramdir. 800 mg kalsiyumu
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tamamlamak i¢in ¢ocuklarin her giin 1
bardak sit, 1 kase yogurt, 1 kibrit kutusu
peynir, 1 kiip gocuklara ézel meyveli sit
Urinu ve 1 tabak sebze tiketmekleri
Onerilmektedir.

Her giin 3 6gun st ve sit Grlnleri
tiketelim. Sut ve sut Grlnleri tiketimini
6zendirelim.

Yeterli ve dengeli beslenelim.

Aktif olahm.

Tam 15 yildir Gilkemizin gelecegine bir glilimseme daha katabilmek icin calisiyoruz. Yiizde 100
yerel Uretimimiz, tarimda verimliligi artirmaya yonelik programlarimiz, saglik, kalite ve cevremize
gosterdigimiz 6zen ile strdirilebilir bir gelecek icin adimlar atmaya devam ediyoruz.

Bu yolda bizimle yiiriidiigiiniiz icin tesekkdiir ederiz!
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Gulfem Gulen Bestenme ve Diyetetik Bélimii 2. sinif 6grencisi

Hacer Karatay, Yasemen VeIioqu, Zeynep Zehra Bllglll Beslenme ve Diyetetik Bélimi 3. sinif égrencileri

urk Gida Kodeksi'nde ekmek;

“Bugday ununa; su, tuz, maya

(Saccharomyces cerevisiae), ge-
rektiginde seker, enzimler, enzim kaynagi
olarak malt unu, vital gluten ve izin verilen
katki maddeleri ilave edilip; bu karisimin
teknigine uygun olarak yogrulmasi, sekil-
lendiriimesi, fermentasyona birakiimasi ve
pisiriimesi ile yapilan Grindir” seklinde
tanimlanmaktadir.®

Ekmek, Glkemizde tiiketilen tahil kaynakli
besinlerin baginda yer almaktadir. Tahillar,
Ulkemizde toplumun temel besin grubu
olup vitaminler, mineraller, karbonhidratlar,
lif ve diger besin 6gelerini icermeleri ne-
deniyle saglk acgisindan olduk¢a énemli
bir besin grubudur. Yetigkin bireylerin
gunlik enerjilerinin % 44’Gnin sadece
ekmekten saglandigi ve kisi basina giinde
yaklasik 400-450 g ekmek tiketildigi
bildiriimektedir.®

Evliya Celebi'nin inll eseri Seyahat-
name’de, ekmegin tarihgesinin ilk insan-
lara kadar dayandigi belirtimektedir. ilk
insanlar, su ile islatilmis ve kendi haline
birakilimig bugday kirmasini sicak taglar
Uzerine biraktiklarinda, lezzetli bir besinin

ortaya ciktigini kesfetmislerdir. ik ekmek
tarleri, mayasiz yapiimigtir. Bugun cesitli
Ulkelerde lavash, taboon, sangak, tortilla,
chapatis, roti gibi mayasiz ekmekler Ure-
tilmektedir. Ulkemizde gozleme, yufka,
misir ekmegi vb. mayasiz olarak Uretilen
ekmek cesitleridir.

Mayali ekmek; ilk kez M.O. 1800li yillarda,
Eski Misirlilar tarafindan tesadifen bu-
lunmustur. Ekmek yapim sanati, Akdeniz
Ulkelerine Eski Misirdan yayilmistir. Daha
sonra Romalilar zamaninda ekmekgilik
oldukga gelismis ve buyuk ticari firinlar
yapiimigtir. Zaman iginde ekmek yapiminda
cavdar ve diger tahillar da kullaniimaya
baglanmigtir. Avrupa’da 15. ylzyilda beyaz
ekmek yapimi baslamis ancak bu ekmegi
o devirlerde zengin sinif yiyebilmistir. Mik-
roorganizmalarin ve mayanin kesfinden
sonra 19. yuzyilda, ekmek ticari olarak
Uretilmeye baslanmis ve bu asamadan
sonrada firincilik artik bir sanayi dali haline
gelmistir.®

Ekmegin hammaddesi bugday unudur.
Bugdayda bulunan bitin besin dgeleri,
ekmekte de bulunmaktadir. Yeterli ve
dengeli beslenme igin gerekli olan vita-

minler ve mineraller daha ¢ok bugdayin
6zlinde (embriyosu) ve dis kabugunda
bulunur. Ancak 6gutme sirasinda ya da
saflastirma durumuna gére, bircok besin
6gesinde 6nemli kayiplar olusmaktadir.
Ozellikle diisiik randimanli unlardan
yapilan ekmeklerde bu kayip oraninin
daha da arttigi bilinmektedir.?)

Bugday, insan beslenmesi igin zorunlu
olan B grubu vitaminlerinin énemli bir
kaynagidir. B grubu vitaminleri, bugday
tanesinde homojen olarak dagiimamistir.
Tanenin dis kismi olarak bilinen kabuk
ve embriyoda daha ylksek, orta kismi
olarak bilinen endospermde daha dusik
miktarlarda bulunmaktadir.® Bugday
ruseymi, yiksek miktarda vitamin, protein
ve dengeli bir amino asit igerigine sahiptir.
Bunun yaninda, mayalanma ile bazi vita-
minlerin miktarlarinda artis gériimekte
ve minerallerin viicuttaki yararllklar da
artmaktadir.®

Ekmek yapiminda kullanilan unlarin en az
% 11 oraninda protein icermesi gerekmek-
tedir. Ulkemizde yetistirilen bugdaylardaki
protein miktarlar % 5.5-% 19 arasinda
degismekte olup, ortalama miktari genellik-
le arzu edilen seviyeye yakindir (% 10.9).®
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Tablo: Farkli ekmek cesitlerinin besin icerikleri (100g) (5).

Ekmek tiirii

Enerji ' Protein LIUED Kalsiyum Demir Vit. B, Vit. B, Niasin

(keal) (@)  yopiam Posa (M) (mg) (mg) (mg)  (mg)
Beyazekmek | 276 | 9.1 | 564 | 0.2 7 07 | 009 006 | 08
Cavdar ekmegi
(1/3 cavdar, 243 | 91 | 521 | 04 75 16 | 018 | 007 & 14
2/3 bugday)
Tam bugday
ekmegi 246 91 | 531 | 1.1 84 24 | 023 014 12

Tam tahil unundan yapilan ekmegin
vitamin, mineral ve posa icerigi beyaz
un ekmeginden ¢ok daha yuksek, enerji
degeri de daha disuktur (Tablo).

Mayali ekmek Uretimi, 3 temel asamadan
olugsmaktadir. Bu agsamalari tum mayall,
unlu Griinlere uygulamak mimkinddr. Bu
asamalar, sirasiyla; yogurma, mayalama
ve pisirmedir. Ekmegi olusturan temel
malzemeler olan un, su, maya, tuz ve
gerekli bazi besin katki maddeleri, ha-
muru olusturmak tzere yeterli miktarlarda
tartilarak hazirlanir.

Yogurma: Oziinde unu hamura gevirme
islemidir. Yogurma isleminde un, su, tuz
ve maya bir kazan veya teknede birbirine
karistirilarak yogurulur. Un, suile karigtinl-
diginda glikoz, tuz gibi maddeler erimekte,
bunlarin digindaki gluten ve nisasta gibi
erimeyen kisimlar ise su emerek sismek-
tedir.” Yogurma baslangicinda un, su ve
diger malzemeler gevsek gorinir. Yogur-
manin sonuna dogru bu islak ve yapiskan
g6rinim ortadan kalkarak purtizsiiz ve
kuru bir hamur olusur. Hamurda bulunan
gaz hucreleri, yogurma ve sekil verme
isleminde, sirtiinme ve basinc¢la kigik
parcalara ayrilarak hamur kabarmasinda
etkili olmaktadir.®

Mayalama: Hamura katilmis olan maya,
seker ve nisastadan karbondioksit gazi
ve alkol Uretiminin saglandigi slregtir.
Mayalama, hamura maya katilmasiyla bas-
lar ve finn igerisinde mayanin aktivitesini
kaybetmesiyle sona erer. Genellikle ekmek
sanayinde saf maya (Saccharomyces

cerevisiae) kullanilmaktadir. Fermantasyon
sirasinda meydana gelen karbondioksit,
hamur icerisinde birikerek unun kabarma-
sini, istah agici karakteristik tat ve aroma
kazanmasini saglar. Mayalanma esnasin-
da gluten proteini elastik hal almakta, bu
yap! sayesinde mayanin ortaya ¢ikardigi
gazi daha fazla tutup, hacim kazanarak
gerginlesmektedir. lyi kabaran ekmekler
blyUk hacimli, yapisal olarak elastik
icyaplya sahip olmakta ve kesilirken kolay
ayrilmaktadir.® Fermentasyona birakilan
hamur, pratikte el ile bastirilarak kontrol
edilmektedir. Hamura elle basing uygulanip
hizla geri gekildiginde, tekrar eski halini
alarak az bir gékme gdsterirse, bu toplam
fermentasyonun % 60’inin gectigini isaret
etmektedir.(®

Karbondioksit gazi ile sismis olan hamurun
gazinin alinmasi i¢in yumruklama iglemi
uygulanmaktadir, bdylece maya tarafindan
salinan gazin ¢ikariimasi saglanir. Maya-
lamanin en 6nemli safhasi dinlendirmedir.
Hamur parcalar kesilerek yuvarlanir ve
10-20 dakika kadar dinlenmeye birakilir.
Bdylece gluten dinlendirilir ve daha kolay
sekil verilebilecek hale gelir. Bu esnada
mayalanma da devam etmektedir. Blyuk
capli imalathanelerde yuvarlatiimis ha-
murlarin iglerine konarak dinlendirildigi
profesyonel kabartma uniteleri mevcuttur.
Evde ya da daha kig¢ik imalathanelerde
ise basit bir calisma tezgahinin Gzerine
konulan hamur, Gzerine havlu ya da Ame-
rikan bezi serilerek dinlendiriimektedir.

Dinlendirmeden sonra ise sira hamura
sekil vermeye gelir. Sekil verme, ekmegin
tiriine bagh olarak, hamuru incitmeden
katlama seklinde yapilabildigi gibi, el ayasi

ile bastirlip tim havasi bosaltilarak da
yapiimaktadir. Sekil verilen hamurun
hacminin daha da artmasini saglamak
icin kabartma iglemi uygulanir. Yetersiz
kabartma hacmin kiclk olmasina, asiri
kabartma da dokunun kirintili ve kaba
olmasi ile bir miktar lezzet kaybina sebep
olmaktadir.

Pisirme: Ekmek tretiminin son asamasidir.
Bu asama, hamurun, 1sI etkisi altinda,
hafif gézenekli, kolay sindirilebilir ve
lezzetli bir yapi kazandigi surectir. Pisme
esnasinda kabugun sekillenmesi, hamur
icinde genlesen gazlarin ¢ikisina baghdir.
Sekillenmenin kontrol altina alinabilmesi
ve pisirmeye yardimci olunmasi igin,
6zellikle firinda pisen kabuklu ekmeklerin
hamurlari, pisiriimeden énce c¢izilmelidir.
Hamur, keskin bir bicak ya da jilet yar-
dimiyla firina verilmeden hemen énce,
uretilecek ekmegin ¢esidine uygun olarak
cizilir. Pisirme sirasinda fiziksel, kimyasal
ve biyokimyasal reaksiyonlar meydana
gelmektedir. Isinin hamur Gzerindeki en
belirgin etkisi hacim blytumesi, kabuk olu-
sumu, mayanin ve enzimlerin aktivitelerinin
belirli st uygulamasindan sonra iglevlerini
kaybetmesidir.©

Pisme sirasinda, hamur igindeki pro-
teinlerin olusturdugu gluten agi, ortaya
¢ikan karbondioksiti tutup hapsederek,
hamurun sekil almasini saglamaktadir.
Gluten gibi tiim proteinler, yeterli yliksek
sicakliklara ulasildiginda, katilasmaya ve
sert bir yapiya dénismeye baslamaktadir.
Bu sureg, pisiriimekte olan ekmegin
yapisinin ortaya ¢ikmasini saglayan ana
surectir. Normal olarak ekmek piserken
suyunun % 10°’unu kaybetmektedir. Ekmek
kabugunun olusumu esnasinda, ylizeyden
nem kaybi olmakta ve bdylece kabuk kuru
kalmaktadir. Sekerin karamelizasyonu ve
nisasta ile sekerin 1s1 yardimiyla kimyasal
degisim gecirmesi, kabugun kizarikligini
saglamaktadir. Bu ayni zamanda aromay!i
da etkilemektedir. Pisirme esnasinda
ortama buhar puskdirtilerek kabugun
kurumasi engellenmekte ve ekmek ha-
cimli olmaktadir. Ayrica mayalanma iglemi
tamamlandiktan sonra da hamurun Gst



kismi pisiriimeden énce su puskurteci,
firca ya da el yardimi ile 1slatiimaktadir.
Bu islem sayesinde de hem kabugun hizli
kurumasi engellenmekte hem de ekmege
parlaklik kazandiriimaktadir.

Pismis olan ekmek, altindan hava almasini
saglayacak bir 1zgara (izerinde, pamuklu
beze sarilmak suretiyle, dinlenmeye ve
sogumaya birakilir. Ekmek, sicak firinda
sogumaya birakilirsa, kabugu kurur ve
sertlegir. Tavasindan ¢ikariimaz ya da so-
gutma esnasinda hava almazsa terleyerek
yumusar. Ekmek tamamen sogudugu anda
kabuk ve doku bakimindan en yuksek
lezzet ve yapiya ulagsmaktadir.®

+ Disindan bakildiginda iyi pismis ve ka-
barmis, kendine has gériinlste ve kokuda,

kabuk rengi dagilimi olabildigince homojen
olmali, basik ve yanik olmamalidir.

* Kesildigi zaman i¢ kismi siingerimsi
yapida, gézenekler mimkiin oldugunca
homojen olmali, hamurumsu, yapiskan
ve kabuk-i¢ ayrimi olmamalidir.

* Yabanci madde, karigsmamis halde un,
tuz, katki maddeleri ile bunlarin topaklari
bulunmamaldir.

« Ekmek ici homojen, kendine has renk,
tat ve kokuda olmali, yabanci tat ve koku
hissedilmemelidir.("

Bir kilogram bugdaydan elde edilen un
miktarina un randimani denir. Un ran-
dimani kepek tabakasinin ayriimighgini
gOsterir. Kepek tabakasi ¢ok ayrildigi
icin %60 -70 randimanli unlarda vitamin,
mineral ve protein miktarlar dusuktir.

%60-70 randimanh unlar ekstra - ekstra
un, %70-80 randimanl unlar ekstra un,
%80-90 randimanli unlar 1. kalite undur.

Tarkiye’de unlar kil miktarlarina (kuru
madde miktari) gére siniflandirilirlar. Buna
gbre ekmeklik bugday unlar tip 550, tip
650, tip 850 olarak adlandirilirlar. Tirk Gida
Kodeksi-Bugday Unu Tebligi'ne gére tip
550, tip 650, tip 850°de bulunmasi gereken
% kil miktarlar asagida verilmistir (Teblig
No: 99/01):

Ekmeklik

bugday unlari bl

Tip 550 0.55 (kuru maddede en ¢ok)
Tip 650 0.65 (kuru maddede en ¢ok)
Tip 850 0.85 (kuru maddede en ¢ok)
Ozel amagl Kuru maddede 0.85'den

ylksek



KAGIT HELVA

40

Ekmek yapiminda kullanilan gesitli un
tarleri mevcuttur. Ancak genellikle bugday
unu ekmek yapiminda tercih edilir. Bugday
unundan farkli olarak ¢avdar unu, arpa
unu, yulaf unu ve misir unu gibi un gesitleri
de ekmek yapiminda kullanilabilir.

Ekmek taniminda gecen bilesenlere ilave
olarak tahil Grtnlerini ve istenildiginde
¢esni maddelerini de iceren ve teknigine
uygun olarak uretilen farkli ekmek gesitleri
mevcuttur.) Ginlik beslenmemizde yer
verdigimiz bazi temel ekmek cesitleri
sunlardir:

Eksi hamur ekmekleri: Tahil unlarina su,
tuz, maya, geleneksel veya endustriyel
yontemlerle elde edilen eksi hamur ilave-

siyle uretilen ekmek ve ekmek ¢esitleridir.

Karnisik tahill ekmek: Bugday unu, tam
bugday unu veya bunlarin karisimina, her
birinden en az % 5 oraninda olmak Gzere;
misir, arpa, yulaf, cavdar, piring, dar, tritika-
le (bugdayla cavdarin melezlenmesinden
elde edilmis bir tahil Grintdar) unlan,
kirmalari, kirik taneleri veya ezmelerinden
en az Ugu ilave edilerek uretilen ekmek
cesididir.

Kepekli ekmek: Bugday ununa en az %
10 en fazla % 30 oraninda kepek ilave
edilerek uretilen ekmek ¢esididir. Kepekli
ekmek, icerdigi kepek orani nedeniyle
lif bakimindan zengindir. Kolesterol, kan
sekeri, kalp ve damar hastaliklari, sindirim
ve bagirsak fonksiyonlari bozukluklarini
6nlemede yardimcidir.('?

CGavdarli ekmek: Bugday ununa en az
%30 oraninda ¢avdar unu, ¢avdar kirmasi,
¢avdar kirgi, cavdar ezmesi veya bunlarin
karisimi ilave edilip teknigine uygun olarak
uretilen ekmek ¢esididir.

Misirli ekmek: Bugday ununa en az %20
misir unu ve/veya misirirmigi ilave edilerek
uretilen ekmek ¢esididir.

Yulafli ekmek: Bugday ununa en az %15
oraninda yulaf unu, yulaf kirmasi, yulaf
king@i, yulaf ezmesi veya bunlarin karigimi
ilave edilerek Uretilen ekmek ¢esididir.

Tam bugday ekmegi: Bugday ununa en
az %60 oraninda tam bugday unu ilave
edilerek Uretilen ekmek ¢esididir. Tam
6gutilmis bir bugday unu, lif, yag, karbon-
hidrat, B vitamin kompleksleri ve E vitamini,
kalsiyum, magnezyum, potasyum, demir
gibi 8nemli besin dgelerini icermektedir.®

* Besleyici degeri yuksektir.

« Saglik Gzerine yararli etkisi olan biyoaktif
bilesenler icerir.

» Bazi B grubu vitaminleri, mineraller ve
posa icin iyi bir kaynaktir.

+Bagirsak fonksiyonlarinin diizenlenmesin-
de, kan lipitlerinin kontrollinde, diyabette,
kan sekerinin kontroliinde énemli rol oynar.
Bu 6zellikleri nedeniyle bazi kanser tirleri,
kalp-damar hastaliklari, yiiksek tansiyon
ve diyabet gibi kronik hastaliklarin riskini
azaltmaya yardimcidir.

« Tokluk hissi saglayarak obezite olusma
riskini azaltir.

« Yiksek lif icerigi nedeniyle kan sekeri
ve insllin dizeylerinin yukselmesini
Onleyerek, aclk duygusunu azaltir.

» Tam tahil Grtnleriyle alinan magnezyum,
glikoz kullanimini olumlu yénde etkiler.
icerdigi E vitamini ve diger antioksidanlar,
metabolik sendromun riskini diglrir.%'¥

Ekmek, Ulkemizde yaygin olarak tuke-
tilen ve vitamin, mineral, karbonhidrat,
lif ve diger besin 6gelerini iceren, tahil
kaynakli besinlerin baginda yer almak-
tadir. EndUstriyel olarak Uretilen ekmek
cesitlerinin yaninda, Ulkemizde farkli
yorelerde, farkli sekillerde mayall ya
da mayasiz uretilen ekmek gesitleri de
bulunmaktadir. Son yillarda insan sagligi
Uzerine pek ¢ok yararl etkisi bulunan tam
tahill ekmegin beslenmemizdeki énemi
daha iyi anlagilmigtir. Bu nedenle giinlik
besin gereksiniminin kargilanmasinda,
Ozellikle tam tahilli ekmek tiketiminin
inkar edilemez bir 6neme sahip oldugu
distnidlmektedir.

1) Tirk Gida Kodeksi. Ekmek ve Ekmek Cesitleri
Tebligi.  http://www.gkgm.gov.tr/mevzuat/ko-
deks/2012-02.html (Erisim tarihi: 25.03.2013)

2) Sanli M, Tam Bugday Ekmegi. Tam Bugday
Ekmegi ve Sagligimiz. http:/tambugda-
yekmegi.com/index.php?option=com_
content&view=article&id=46:tam-bugday-
ekmegi&catid=35:tam-buday-ekmeé&itemid=28
(Erisim tarihi: 25.03.2013)

3) Ankara Halk Ekmek. Ekmegin Tarihgesi. http:/
www.ankarahalkekmek.com.tr/?p=c&i=1 (Erisim
tarihi: 25.03.2013)

4) Kotancilar G, Celik i, Ertugay Z, Ekmegin Besin
Degeri ve Beslenmedeki Onemi. Atatirk Un. Zir.
Fak Der. 1995; 26 (3), 431-441.

5) Baysal A, Over N, Tiirk Mutfak Kiiltiri Uzerine
Aragtirmalar. Tiirk Halk Kiiltdrint Arastirma ve
Tanitma Vakfi Yay.1994; 14:40- 49.

6) Ertugay Z. Bugday, Un ve Ekmek Arasindaki
Kalite lligkileri Atatiirk Un. Zir. Fak Der. 1982; 13
(1-2).

7) Kenter M, Ekmek Yapimi. insan ve Ekmek. 2011

8) Yilmaztekin M, Ekmek Uretim Teknolojisi 1-2. http://
www.vankim.com/files/ekmek%20uretim%20
teknolojisi(1).pdf (Erisim tarihi: 05.04.2013), http://
www.vankim.com/files/ekmek%20uretim%20
teknolojisi(2).pdf (Erisim tarihi: 05.04.2013).

9) Ekmek Sanati. Ekmek Yapimi Temel Asamalari.
http://ekmeksanati.com/documents/229.htm|
(Erisim tarihi: 25.03.2013)

10) Elgiin A, Ekmek Yapim Teknolojisi ve Ekmek-
ciligimiz. Atatiirk Uni. Ziraat Fak Dergisi 1982;
13 (1-2): 153.

11) Tirkiye Gidacilar Toplulugu. Ekmek Uretim
Teknolojisi. http:/www.gidacilar.net/ekmek-yapim-
teknolojisi/ekmek-uretimi-2177.html (Erisim tarihi:
02.03.2013)

12) Istanbul Halk Ekmek. Ekmek Cesitleri. http://www.
ihe.com.tr/ (Erisim tarihi: 25.03.2013)

13)Akgil U, Tam Bugday Unu Ekmegi
Tam Bir Mucize. 2012. http//tambugda-
yekmegi.com/index.php?option=com_
content&view=article&id=50:tam-buday-unu-
ekmei-tam-bir-mucize&catid=35:tam-buday-
ekmeé&itemid=28 (Erisim tarihi: 25.03.2013).

14) Boyacioglu H, Tam Tane Hububat Ekmek-
leri ve Sagliga Yararlar. http:/tambug-
dayekmegi.com/index.php?option=com__
content&view=article&id=49:tam-tane-hububat-
ekmekleri-&catid=35:tam-buday-ekme&itemid=28
(Erigim tarihi: 05.04.2013).
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Omer Faruk Korkmaz
Beslenme ve Diyetetik Bélimd 3. sinif 6grencisi

Kavun dolmasi

Malzemeler (8 kisilik): dakika bekletildikten sonra

Gobzde Aksoy

Beslenme ve Diyetetik Bélimd 3. sinif 6grencisi

Ispanak salatasi

Malzemeler (10 kisilik):

1 kg 1spanak

1 cay bardag ince bulgur
(75 9)

5 dis sarimsak (15 @)

3 yemek kasigi nar eksisi
(429

3 yemek kasigi zeytinyagdi
(369

1 silme tath kasigi tuz (5 g)
1 yemek kasigi pul biber
(109

Yapihsi:

Bulgur, 1 cay bardagi
kaynatiimis su ile islatilir.
Suyunu ¢ekmesi i¢in 10-15
dakika bekletilir.
Ispanaklar yikanir,
dogranir, salata kabina
konur.

Ardindan sarimsaklar ¢cok
kiguk kipler seklince ince
ince dogranir.

Bulgur pul biber ile
kanstinlp, ispanaklarin
Uzerine diizgln bir sekilde
yayilir.

Sarimsaklar salatanin
Uzerine serpilir.

Nar eksisi, zeytinyag ve
tuz eklenip karigtirilr.
Mevsime gére nar veya
ceviz ici ile salata suslenir.

Afiyet olsun...

Enerji: 89,9 kcal
CHO: 9,1 g (42%)
Protein: 3,5 g (16%)
Yag: 4,1 g (41%)
Kolesterol: 0 mg

Lif: 3,6 g

Vit. A: 802,7 pg
Karoten: 4,8 mg
Vit.E: 2,1 mg

Vit. C: 58,9 mg

Vit. B1: 0,1 mg

Vit. B2: 0,2 mg
Niasin: 1,9 mg

Folik asit: 83,6 pug
Potasyum: 723,1 mg
Sodyum: 261,4 mg
Kalsiyum: 132,5 mg
Magnezyum: 71,5 mg
Demir: 4,6 mg

Cinko: 0,9 mg

400 gram kuzu ve dana
kiymasi

2 adet ki¢lk dolmalik
kokulu kavun

1 su bardagi piring

1 adet orta boy sogan

2 corba kasigi tereyagi
iki corba kagigi (50 gram)
soyulmus badem

iki corba kagigi (50 gram)
soyulmus Sam fistigi

2 corba kasigi kustizimu
2 gay kasi@! biberiye
Ceyrek bag maydanoz ve
dereotu

Yarim su bardagi icme
suyu

1 ¢cay kasigi tuz

Yapihisi:

Pirin¢ tuzlu suda 5 dakika
haslanr.

Maydanoz ve dereotunu
yikayip dogranir, sogan
yemeklik dogranir.
Kuguziimi ayikladiktan
sonra yikanir. I¢ badem
ve Sam fistiklarinin
kabuklari, sicak suda 10

Enerji: 343,2 kcal
Karbonhidrat: 31,3 g (%16,2)
Protein: 16,2 g (%19)
Yag:15,4 g (%39)

Lif: 4,49

Kolestrol: 38,0 mg

Vitamin A: 915,5 ug

soyulur.

Tereyadi tavada eritilip
sogan pembelestirilir.

Tum malzeme tavadaki
sogana eklenerek 5 dakika
kavrulur.

Kavunlar bas kismindan
enine kesilir, cekirdekleri
ayiklanir, iginin bir kismi
oyularak kasikla bir kenara
ayrilir.

Kavunun i¢ine hazirlanan
karisim eklenir ve orta
1sidaki (170-1750C) firinda
15 dakika pigirilir.

Ayri bir kapta daha énce
ayrilan kavunigi, icme suyu,
1 dal kiyilmig maydanoz
ve tereyagi ile 5 dakika
sotelenir.

Pisen kavun dolmasi servis
tabagina alinir, kesilen
kapak kismi kirdan ile
kavunun Ustiine oturtulur.
Tabaktaki dolmanin
cevresini kavunicinden
hazirladiginiz soteyle
sislenir. Istege gore
kavun dolmasini pekmez
ile de sUsleyerek servis
edebilirsiniz.

Afiyet olsun...

Karoten: 5mg
Vitamin E: 2,4 mg
Vitamin B1: 0,3 mg
Vitamin B2: 0,3 mg
Vitamin B6: 0,4 mg
Vitamin C: 88,3 mg



An Siitii, Polen, Propolis ve Bal...
Hos geldin Apitera, sifalar getirdin.

%100
Dogal

Besin Destegi

Balparmak’tan saghkh yasam i¢in Apitera.

Tiirkiye’nin lider bal markasi1 Balparmak, binlerce yildir insanlar i¢in saglik kaynagi olan ar iiriinlerini,
simdi Apitera besin destegi serisinde bir araya getirdi.

Apitera i¢in 6zenle iiretilen ar tiriinleri Avrupa’nin en kapsamli dort esdeger laboratuvarindan biri olan
APILAB-Aluiparmak Bal Analiz Laboratuvari’nda analiz ediliyor.
Ustiin kaliteli ve %100 dogal olanlar secilerek farkli Apitera karigimlar olusturuluyor.

Besin degerlerini tam korumalar i¢in soguk zineirle eczanelere ulastiriliyor.
Saglik, lezzet ve afiyetle yararlanmaniz igin, eczanelerde 6zel sogutucu dolaplarinda sizi bekliyor.

Her yasa, her ihtiyaca farkli Balparmak Apitera!
"""""

Antioksidan 6zelligiyle yaglanmanin Fiziksel ve zihinsel performans artirici®. Enerji verici ve besleyici ozelligi bilinen Giinliik yasamin yorucu, yipratict
istenmeyen etkilerine kars1 koruyucu Yorgunlugu giderme ve metabolizmay1 bal ile ¢ocuk beslenmesine destek. etkilerine kars: etkin besin destegi.
destek'. Fiziksel aktiviteyi artiran, diizenlemeye yardimer polen sayesinde, Dogal antibiyotik olarak kabul edilen Antioksidan ve bagisikhig: giiclendirmeye
canlilik veren arn siitii ve bal karigimi, yogun hayat temposunda kendini propolisin, viicut direncini artirmaya yardimer** ozellikleri ile “dogal
daha geng¢ goriinmek ve hissetmek daha enerjik hissetmek isteyenler yardmmer® 6zelligi ile bir saghkh yasam destegi” arayan
isteyen orta yas ve iizeri kadin ve icin ideal. ¢ocuklar i¢in ideal. herkes i¢in ideal.

erkekler icin ideal.

Referanslar:
1. Silici S ve ark. World J Urology, 29: 127-132 (2011).
2. Eraslan G ve ark. Food and Chemical Toxicol,

47(1): 86-91 (2009).

3. Cetin E ve ark. Poultry Science, 89: 1703-1708 (2010).

4., Kanbur M ve ark. Food and Chemical Toxicol, .
47(6): 1184-1189 (2009).

5. Eraslan G ve ark. Ecotoxicol and Env Safety,
73:1084-1091 (2010). www.balparmakapitera.com.tr

Sadece
6 E eczanelerde

satilir.

. . Satig noktasi eczaneler igin:
altiparmak giivencesiyle www.balparmakapitera.com.tr/Satis-noktalari




Seher Dalli, ibrahim Kirhan

Beslenme ve Diyetetik Bélimui 3. sinif égrencileri

Soul Kitchen

oul Kitchen, 2010 yilinda sinema-
Slarda gbsterime giren bir Fatih Akin
filmi. Bu film ile gencligine veda ettigini
sOyleyen Fatih Akin i¢in Soul Kitchen
adeta bir ddnim noktasi. Romantik-
komedi turindeki film, 2010 Venedik
Film Festivalinde Jiri Ozel Odiili ve
Geng Sinema Odiiliiniin de sahibi.

Film, isminden de anlagsilabilecegi gibi
mutfakla yakindan ilgili. Filmde; talihsiz
bir restoran sahibinin dramatik, komik
ve bir o kadar da sira disi hikayesi
anlatiiyor. Filmin ana temasinda
ise geleneksellik ile yeniligin daimi
zitlasmasi yer alyor. Filmden “Yenilik
eger dogru yonetilirse basarili olur”
sonucunu ¢ikarmak mimkin. Filmin
soundtrackleri de filmle mikemmel
bir ahenk icinde. Bu ahenk, izleyenleri
hayatin stresinden bir nebze olsun
uzaklastirip tebessimle dolu sakin bir
durak sunuyor. Soul Kitchen’t “Fatih
Akin'in ask, yemek ve mizik ile sinema
tarihine attigi leziz birimzadir” seklinde
tanimlamak hi¢ yanlis olmaz.

izlerken biiyiik keyif alacaginiz su gibi
akip giden bu filmin konusu ise séyle:
Yunanistan kékenli Zinos, Almanya’nin

Hamburg kentinde eski bir binada Soul
Kitchen adinda restoran isletmektedir.
isinde kéti glinler gegiren Zinos, sevgi-
lisinin de Ulke disina taginmasiyla tim
diizenini kaybeder. islerin sarpa sardig
bu anda iginin ehli, sira dig! bir sefi ise
almasiyla her sey degisir. Ancak, bu
iyi durum da ¢ok uzun sirmez. Cunku
Zinos’'un vurdum duymaz agabeyi
sahneye gikmistir...

Yénetmen: Fatih Akin
Yapim: 2009, Almanya
Tir: Romantik komedi

Senaryo: Fatih Akin,

Adam Bousdoukos

Goriinti Yonetmeni: Rainer
Klausmann

Oyuncular: Ugur Yucel, Birol
Unel, Moritz Bleibtreu, Udo Kier,
Catrin Striebeck, Dorka Gryllus,
Adam Bousdoukos, Anna Bederke,
Cem AKkin, Jan Fedder, Lukas
Gregorowicz, Marc Hosemann, Peter
Lohmeyer, Pheline Roggan, Wotan
Wilke Méhring

Sire: 99 dakika

Vizyon Tarihi: 01 Ocak 2010

iMDB puani: 7,2

(1) pavist

aharin g6z kirptig1 bu giinlerde
Bgﬂneg icimizi 1sitirken, rtizgar
yuzimuzi oksarken yasamanin
verdigi hazla; belki bir parkta, belki
bir otobis yolcugunda, belki de
sahil kenarinda dolasirken iginizi
kipir kipir yapacak sarkilardan bir
derleme yaptik.

1) Yasar - Sarkilar Guzelse Hala
2) Shakira - Tejo Madrid

3) Red Hot Chili Peppers - Snow
4) Pink - Raise Your Glass

5) Manuchao - Rumba de
Barcelona

6) Macklemore&Ryan Lewis

- Thrift Shop

7) Greenday - Holiday

8) James Blunt - Stay the Night
9) The Lumineers - Ho Hey

10) C. Cremonini&Jovanotti -
Mondo
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IMU Turk MUzigi
Toplulugu

istanbul Medipol Universitesi (IMU) Tiirk
Muzigi Toplulugu, kaltdrimizan temelini
teskil eden miizigimizin dogru bir sekilde
icra edilmesi, yasatiimasi ve toplumumuza
sevdiriimesi amaciyla 2010 yilinda olustu-
ruldu. Kuiltir Bakanhg: ses sanatcisi Dr.
Aylin Sengiin Tasc! sefligindeki ¢alisma-
larimiza saz sanatgisi Gurcan Yaman da
eslik ediyor. Cogunlugunu istanbul Medipol
Universitesi 6grencilerinin olusturdugu
Tark Muzigi Toplulugu'nda Tirk Mizigi-
ne ilgi duyan hocalarimiz da yer aliyor.
Bolimimuizden Tirk Mazigi Toplulugu
tyesi arkadaslarimiz ise sunlar: ismail
Altiparmak, Seher Dalli, Ash Altuntas,
Berkan Daricl, ibrahim Kirhan, Selen Acar,
irem Solak, Elif Sezer.

iIMU Tiirk Miizigi Toplulugu, 2011 bahar
déneminde bir, 2012 gliz ve bahar dé-
neminde ise 2 kez olmak Uzere bugine
dek 3 konser verdi. Topluluk, 22 Mayis
Carsamba glinli saat: 20'de Fatih Ali Emiri
Efendi Kultir Merkezi’nde bir konser daha
verecek.

(@ —
Monet'nin Bahgesi

Monet'nin Bahgesi sergisi 10. yilini
kutlayan Sabanci Universitesi Sakip Sa-
banci Mizesi’nde (SSM) 9 Ekim 2012 - 6
Ocak 2013 tarihleri arasinda diizenlendi.
Miize, Fransiz ressam Claude Monet’nin
hayranlik yaratan tablolarini, Marmottan
Monet Miizesi igbirligiyle sanatseverlerle
bulusturdu. Sabanci Holding'in ana spon-
sorlugunda gerceklestirilen sergide “Belki
de ressam olmay cigeklere borcluyum”
sozlerinin sahibi Monet’nin olgunluk
dénemindeki sanatsal Uretiminin ana
temasini olusturdugu Giverny Bahgesi'ne

yogunlasan cicek ve doga temali tablolar
sergilendi. Sergide, izlenimcilik akimina
ismini veren Claude Monet’nin Giverny
Bahcesi'ndeki evi, ge¢c dénem bahge
manzaralari, nilliferler ve Gnli Japon kdp-
rasU tablolarinin yani sira, yakin arkadasi
ressam Auguste Renoir imzali Monet ve
esi Camille’in portreleri, Kisisel esyalari
ve fotograflar da yer aldi. Sanatginin
bahge tutkusunu ve buyik 6nem verdigi
aile yasamini yansitan sergide, Monet,
20. yuzyiln ilk geyregine kadar uzanan
sanat yasaminda sergiledigi yenilikgi yak-
lagimlarla, 1940 ve 50’lerin geleneklere
karsi gelen geng sanatgcilarinailham veren
kimligiyle tanitildi.
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TIYATRO PERDESI

“Su Cilgin Turkler” adh Gnld romanin da
yazari olan Turgut Ozakman’in 1959 yilinda
yazdigi oyun Istanbul Bilyiiksehir Bele-
diyesi Sehir Tiyatrosunca sahneleniyor.
Ozakman, oyununda, 1960’larin Tiirki-
ye'sinde emekgi bir ailenin yasamindan
bir kesit sunuyor. D6nemin yasantisini,
hayallerini, umutlarini ve dis kiriklarini
aile bireylerinin iligkileri izerinden anla-
tiyor. Oyunun sundugu anlar, durumlar
ve duygular, toplumsal yapinin yeniden
uretildigi anlar olarak karsimiza ¢ikiyor.

Ocak, aile bireylerinin tim farkhliklarina
ragmen bir arada kalmalarinin hikayesini
anlatiyor. Karsilastiklari ekonomik gug¢lik-
ler, aile fertleri arasindaki ¢atismalari da
beraberinde getiriyor. Kendimizi her an bir
tclncu sayfa haberinin icinde bulacak-

migiz hissi uyandiran olaylar dizisine; aile
bireylerinin birbirleriyle catisan beklentileri
ve karakter farkliliklari da eklenince, Ocak,
sadece yazildigi yillarin icinden seslenmek-
le kalmiyor, glinimuz Turkiye’sinin en énde
gelen toplumsal sorunlarina da igik tutar
hale geliyor. Ayrica oyuna uyumlu olarak
Tark Sanat Mizigi’'nin kullaniimasi bizi o
dénemlerin sarkilariyla nostalji yapmaya
davet ediyor. Oyunda temponun hi¢ dis-
memesi kalp atiglarimizi bir an azaltmazken
anlatilan trajik hik&ye gézlerimizden yaslar
dékilmesine sebep oluyor.

Nisan ayinda Fatih Resat Nuri Gintekin
Sahnesi'’nde perdelenen oyun, Mayis
ayinda iBB Sehir Tiyatrolari Kagithane
Sadabad Sahnesi’'nde tiyatro severlerle
bulusacak.

Telefon: 0212 321 73 95
Yazan: Turgut Ozakman
Yoneten: Yildinm Fikret Urag

Oyuncular: Asli i¢6zi, Hakan Giiner,
Mahperi Mertoglu, Cengiz Tangér, Erkan
Sever, Mana Alkoy, Mehmet Soner Ding

Tiyatro: istanbul Sehir Tiyatrolari
Sire: 2 Saat 15dk, 2 Perde

Tiir: Dram, Mizah, Gegmis Dénem
Sahne Tasarimi: Rifki Demirelli
Kostliim Tasarimi: Zuhal Soy

Isik Tasarimi: Ozcan Celik

Efekt Tasarimi: Yusuf Tunce
Baslangic: 2013
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Hilal Mutlu

Beslenme ve Diyetetik Bélimi 3. sinif 6grencisi
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Gocuklarda D vitamini eksikligi sonucu
ortaya ¢ikan hastalk

Yemek yeme istegi

Seker kamisi, seker pancari, patates,
havug, misir, bugday vb. bitkilerin
sap ve koklerinin 6z suyundan veya
nisastasindan cikarilan, birlesiminde
karbon, oksijen ve hidrojen bulunan,
beyaz, suda eriyen, mayalanabilen ve
cogu tath olan maddelerin genel adi

1 mol gliserol ile 3 mol yag asidinin
esterlesmesiyle olusan yapinin
genel ismi

Besinlerin bilesiminde bulunan bazilari

suda, bazilari yagda ¢6ziinen ve yasam
icin gerekli olan maddeler

Canli organizmalarda gériilen zehir
Bagirsak florasini zararli bakterilerin
etkisinden koruyan faydal bakteriler
insiilin salgisinin ya tamamen ya
kismen yetersizligi veya eksikligi
sonucu meydana gelen hastalik
Satun mayalanmasi sonucu olusan
prebiyotik besin

Kansizlik

Yetersizliginde endemik guatr ve
kretinizm gérilen mineral

Proteinlerinin %100’Uniin vicut
proteinlerine déniisebildigi ve 6rnek
protein olarak kabul edilen besin

Endokrin bezleri tarafindan salgilanip
kan dolasimi ile belirli organlara tasi-
narak cesitli tepkimelerin denetiminde
gbrev alan kimyasal haberciler
Organizmada hastaliga yol acan
mikrop, virls, parazit vb. etkenlerin
genel veya yerel gelismesi, yayilimasi
Metabolik reaksiyonlari katalizleyen
protein yapisindaki maddelerin genel ismi
Biliylime ve gelisme icin gerekli bir
ya da daha fazla besin



