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Seuvgili okurlar;

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

Beslenme; insanlarin saghigini, yagsam kalitesini ve slresini,
diger bir deyisle kaderini etkileyen énemli bir faktérddr. Bu
nedenle giinimizln en ¢ok konusulan, tartigilan, arastirilan,
yorumlanan ve ilgi geken konularindan biridir. Yazili ve gérsel
medya araciligi ile hemen her giin beslenme konusunda geligkili
bildirimler yapilmakta, mesajlar verilmektedir. Ancak verilen
mesajlarin ve bilgilerin dogrulugu konusunda toplumda ciddi
bir karmasa yasanmaktadir.

iste bu noktada yildan yila ¢i§ gibi biiyliyen, beslenmenin gergek
sahibi olan, arastiran, sorgulayan, uygulayan, uygulatan, enerjik,
dinamik, giincel ve “yagsam boyu dogru beslenme” ilkesini
benimsemis meslektas adaylarimiza ve meslektaslarimiza
Kagit Helva dergisi ile ulasmak, dokunmak istedik.

Dergimizin bu sayisinda biri akademisyen hocamiz, digeri
meslektasimiz ile yapilmis 2 réportaj, 2 derleme makale, 1
Ozel réportaj, bolimimuizin yaptigi aktivitelerden segilmis
haberler, mutfak kdltirt, yemek tarifleri, kiltlir sanat haberleri
gibi konulari kapsayan ve tamamen dgrencilerimizin emegi olan
zengin bir icerik sunulmaktadir.

Kagit Helva’nin éncelikle 6grenciler olmak tzere beslenme ve
diyetetik camiasina katkida bulunmasini ve yararl olmasini
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Hanim Ecem Elbir sesienme ve Diyetetik 3. Sinif Ogrencisi

Elif Nur Basaran Beslenme ve Diyetetik 2. Sinif Ogrencisi

acettepe Universitesinde Beslenme

ve diyetetik alaninin duayenlerin-

den Prof. Dr. Ayse Baysal ile birlikte
calisan, Bagkent ve Arel Universitelerinde
Beslenme ve Diyetetik Bélimlerini kuran
Prof. Dr. Nevin Cigerim Hocamiz Kagit
Helva’'nin réportaj teklifini geri cevirmedi.
Nevin Hoca ile beslenme ve diyetetik
egitimini ve akademisyenligi konustuk.

Bizi kabul ettiginiz icin tesekkiir edi-
yoruz. Sizi daha iyi taniyabilmek i¢in
oncelikle sormak istiyoruz; cocukluk
ve genclik yillarinizi nerede ve nasil
gecirdiniz?

Ordunun Persembe ilgesinin bir kdyiinde
dogdum. Dogal olarak ailem ciftgilikle
ugrasiyordu. Babam kendisine ciftci
yerine “rengber” derdi. Bu da benim
hosuma giderdi. ilkokula baslayincaya
kadar kdyde yasadim. Kdyde okul yoktu.
Bu nedenle ilkokulu ilgede yagayan am-
camlarda kalarak okudum. Hafta sonlarini
iple ¢cekerdim. Gunkd hemen her hafta
sonu kdye giderdim. Kéylin hayatimda
6énemli bir yeri olmustur. Kéyima hig
unutmam. Yilda bir kez mutlaka kéye
giderim. ilkokulda caliskan fakat muzur

bir cocuktum. Okulda ortaligi karistirirdim.
Ortaokul ve lise yillarimin da ayni sekilde
gectigini sdyleyebilirim. Lisede zaten laka-
bim “deli kiz"di. Bununla beraber ¢aligkan
bir 6grenciydim. Tim okullar birincilikle
bitirdim. Dersleri analiz-sentez yaparak
calisirdim. Ornegin besin etkilesimini ca-
lismam gerektiginde, éncelikle biyokimya
calisir, altyapisini olusturur, onun Ustiine
besin etkilesimini ¢aligirdim.

Beslenme ve Diyetetik béliimiine nasil
girdiniz? O yillarda meslek ¢ok bilinmi-
yordu. Tercihinizi bilin¢li mi yaptiniz?

Universiteye sinavsiz girdim. Hacettepe
Universitesi, lise birincilerine bir hak
tanimigti. Ben tip fakiltesine girmeyi
planlamistim. Ancak bir kodlama hatasi ile
kendimi Beslenme ve Diyetetik Bélimiinde
buldum! Cok sagskindim. B6lumu ilk defa
duyuyordum. Nasil bir bélim oldugunu ve
mezunlarinin ne is yaptigini bilmiyordum.
Bu nedenle okula mutsuz basladim.
“Diyetisyen” olan mesleki ismimizi kimse
telaffuz edemiyordu o zamanlar. Babam
da bize bir isim disindi ve sonunda
“Gorbaci” olacagimiza karar verdi. Bu
arada bélimimu degistirmek igin tekrar






Universite sinavina girdim. Fakat istedigim
puani alamadim. Bdylece Beslenme ve
Diyetetik Bélimune devam etmek zorunda
kaldim.

Boélime isteyerek girmediniz. Bu
durum, okul yillarinizi nasil etkiledi?

ilk yil ingilizce hazirlik okuduk. Bu yilin gok
zevkli gectigini sdyleyemem. ikinci yil bélim
dersleri bagladi. Ben de bélimle ilgilenme-
ye basladim. Beslenme pozitif bir bilim dali
oldugundan 6zellikle dikkatimi cekti. Sosyal
bilimlerde pek basarili degildim. Matematik,
fizik ve kimya derslerinden hep ylksek
notlar alirken; tarih ve cografyadan ancak
gecer not alirdim. Pozitif bilimlere karsi bir
sempatim vardi. Zaman i¢inde sosyal bilim-
lere de ilgi duydum. Beslenme ve diyetetik
bélimU sayesinde hayatim degisti. Clnku
bélimde beni en ¢ok etkileyen beslenme
konusunda duayen hocamiz Prof. Dr. Ayse
Baysal vardi. Ayse Hoca sadece beni degil,
bélimden mezun olan tim meslektaglari
etkilemigtir. Bazilari sinir olabilir ama evde
ve iste odadan ¢ikarken isiklari kapatmam,
beyaz A4 kagidi yerine, bir tarafi yazili veya
muisvedde kagit kullanmam, kagit haviu
kultdrine hala alisamamis olmam, bana
Ayse Baysal'dan hediyedir. Hocamizin gok
tasarruflu bir yasami vardi, bizi de éyle
yetistirdi. Gok degerli bir hocaydi. Engin
bir bilgi birikimi vardir. Bunlarin étesinde
biz 78 kusagiydik. Okulda sik sik olaylar
olurdu. Bombalar patlar, yaralanmalar
hatta élimler olurdu. Ekonomik yénden de
sikintili bir dénemdi. Sana yagi kuyrugu, tiip
gaz kuyrugu vardi. Hayatimiz yokluk iginde
gecti. Ogrenciyken Hacettepe yurdunda
kaldim. Muzurlugum Universite yillarinda
da sirdu. Hi¢ bir olayin disinda kalmadim.
Nerede bir miting varsa, ben ordaydim.
Okul yillari olduk¢a ¢abuk gegti. Bir giin
Ayse Baysal hocam UNICEF’e 38'i doktor,
2’si diyetisyen olmak lzere toplam 40 kisi
alinacag@ini séyledi. Ben ve bélimden bir
arkadasim miracaat ettik, sinava girdik,
kazandik. Ancak dénemin Saglik Bakani
tarafindan UNICEFe gidisimiz engellendi.

Meslegimizin “Toplu Beslenme Sis-
temleri” alanindaki az sayida 6gretim
uyelerinden birisiniz. Bu alana nasil
y6neldiniz?

Okul yillarinda planlarim arasinda aka-
demisyen olmak yoktu. Gunkl lisans
déneminde parlak bir 6grenci degildim.
Buna karsin doktora yillarinda cok iyiy-
dim. Ayse Baysal Hocam beni pek ¢ok
arastirmada gorevlendirdi. Bu arastirmalar
sayesinde Dogu ve Glineydogu Anadolu’yu
avucumun igi gibi bilirim. Anadolu’da ekip
halinde birgok proje yuruttik. Sahada
basariliydim. Dolayisiyla toplum beslen-
mesi konusuna ilgi duyuyor ve kendimi bu
alanda gelistirmek istiyordum. Fakat Ayse
Hocam dogentligim déneminde beni kurum
diyetisyenligine kaydirdi. Beraberinde
devre arkadasim Yasemin Beyhan'i da
gérevlendirdi. ikimiz de mutsuzduk. Fakat
bu gbérevi yapmaya mecbur oldugumuzu
dabiliyorduk. O nedenle Yasemin Hocaile
isimizi zorunlu sevme konusunda anlastik.
Gok calistik, arastirdik, Urettik, 6grettik,
paylastik. Gergekten bu alani gok sevdik.

Bize Hacettepe’deki akademik calis-
malarinizdan biraz bahseder misiniz?

Hacettepe'deki yillarim hep arastirma
yapmakla ge¢cmistir. Hacettepe benim bilgi
birikimimin pik noktaya ulastig| dénemdir.
iki projeyi ayni anda y(ritiirdim. Bazen
tek, bazen ekip halinde calisarak, yilda
en az 2-3 proje ¢ikarirdim. Biliyorsunuz
Hacettepe Beslenme ve Diyetetik BoIUmii
yillarca Glkemizdeki tek okuldu. Bunun tabii
ki avantajl oldugu gibi dezavantajlari da
olmustur. Hacettepe gercekten bize ok iyi
bir temel, ¢ok iyi bir akademik formasyon
verdi. Bizi analitik-sentezci olarak yetistirdi.
Bu nedenle iyi birer bilim insani oldugu-
muza inaniyorum. ilave olarak bizim lisans
tezlerimizin, su anda yapilan yiksek lisans

tezlerinden ¢ok daha kiymetli olduguna
inaniyorum. Ayse Baysal Hocamiz béli-
mimazd cok iyi temeller Gzerine kurdu.
Hocamiz sayesinde bélimimuz Turkiye'de
tanindi. Diger meslekler arasinda s6z
sahibi oldu. ilk yillarda biz cok cektik. Bize
hep teknisyen géziyle bakilirdi. Doktorlarin
bile bizi kabul etmesi zaman aldi. Bu
konuda Ayse Baysal Hocamizin verdigi
mucadele takdire sayandir. Micadele
sUrecinde Ayse Hocamiz zaman zaman
elestirilmig, incitilmistir. Hakkinda basinda
olumsuz haberler yer almigtir. Ancak Ayse
Baysal Hocamiz yilmamistir, dogru bildi-
ginden sasmamistir. Ornegin “Mercimek
Programi”ile toplumu aydinlatmaya devam
etmistir. Ulkemizin hemen her késesinde
kadin, ¢ocuk, isci, yasli, sporcu, gebe,
hasta vb. ayirt etmeden pek ¢ok gruba
konferanslar vermis, egitimler yapmistir.
Ayse Hocamiz herhangi bir egitimi ya da
konusmayi Ucret karsiliginda yapmamigtir.
Daha étesi beslenme konusunda yazdigi
kitaplarin geliriyle halen 6grenci okutmak-
tadir. Bir kez daha séyliyorum. Meslek
olarak taninmamiza Ayse Baysal vesile
olmustur. Hepimizin stiinde emegi vardir.
Meslegin tstlinde emegi vardir.

Ozgecmisinizden 2 yil Bogazici Univer-
sitesi Turizm isletmeciligi Boliimi’nde
calistiginizi 6greniyoruz. Neden Boga-
zici ve neden sadece 2 yil?

Dogru. Akademik yasamimda 2 yillik
bir Bogazi¢i deneyimim oldu. Bogazigi
Universitesi’nde 4 yillik Turizm isletmeciligi
Bolum kuruluyordu. Kendisi de meslekten
olan ve Bogazi¢i’nde ¢alisan bir hocamiz
rica etti. Yiksek Ogrenim Kurumunun
izniyle, kadrom Hacettepe'de kalmak
kosuluyla, Bogazici Universitesi'ne 2 yil
sireyle gérevlendirildim. Profesérligimu
Bogazicinde calisirken aldim. iki yillik
gorevlendirmem tamamlandiginda, tekrar
Ankara’ya déndim.

Bogazici Universitesi’ndeki akademik
yasaminizdan ve égrenci profilinden
bahseder misiniz?

Bogazici keyifli bir Gniversite idi. Ogrenci



profili cok iyiydi. Gozleri parlak, leb deme-
den leblebiyi anlayan cocuklardi. Cunku
Universite sinavinin basari siralamasinda
%1’lik diliminde yer alan ¢ocuklardi. Bu
nedenle Bogazici Universitesi’nde hocalik
yapmak ¢ok kolaydi. Hi¢ kendini zorlamana
gerek yoktu. Ogrenci bilgiyi hizla aliyordu.
Projelere c¢ok yatkinlardi. Gok keyifli,
cok zeki ve komik ¢ocuklardi. Tim bu
nedenlerle Bogazici bana farkl bir bakig
acisi getirdi. Bogazigi'nde sosyal yasam
ile akademisyenligin yan yana yurlyebi-
lecegini gérdiim ve ¢ok sasirdim. Gunki
biz Hacettepe’'de hep calisirdik. Deyim
yerindeyse hep inekleyen tiplerdik. Ben
biraz daha sosyal bir 6grenciydim. Hem
6grenci hem de asistan temsilcisiydim.
Bu nedenle diger bélim arkadaslarima
gbre ¢cevrem biraz daha genisti. Bana
Hacettepe kokenli arkadaslar yetmezdi.
Orta Dogu Teknik Universitesi'nden ve
Ankara Hukuk’tan da pek ¢ok arkadasim
vardi. Bu arkadasglarimla hala bagimi
koparmadim. Bogazici Universitesinde

ayrica ¢cok az calisarak akademisyen
olunabilecegini fark ettim. Universitenin
dogal manzarasi muhtesemdi. Bir Ankarali
olarak beni gok mutlu etmisti. Daha sonra
Arel Universitesi'nde calistigim yillarda
bazi arkadaslarla Bogazici Universitesini
ziyaret ettik. Universiteyi ve 6grenci profi-
lini géruince, arkadaslar benim onlara ne
demek istedigimi kolayca anladilar. Halen
Bogazi¢i'nden géristigim arkadaslarim
ve 6grencilerim var. Onlari selamliyorum.

Bogazici Universitesi'nden sonra
Ankara’ya Hacettepe’ye dondiiniiz. An-
cak Hacettepe’de bu kez kisa kaldiniz.
Yeni adresiniz Baskent Universitesi’ydi.
Bu gecis nasil oldu?

Haklisiniz. istanbul'dan Ankara’ya déner
dénmez tamamen ekonomik nedenlerle
emekli oldum. Giinkii kizim Istanbul’da

okuyordu. Ben Ankara'daydim. Her ikimiz
de kirada oturuyorduk. Ekonomik yénden
yetistiremedim. Ve emekli olarak Baskent

Universitesine gectim. Ben emekli
olmayi planlarken, Bagkent Universitesi
Rektor Yardimcisi olan arkadasimdan
birlikte calisma teklifi aldm. Gérisme
icin Universiteye gittigimde, ortada kuru
bir bina vardi. ileride bir dozer calisiyordu.
“Siz buraya Universite mi diyorsunuz?”
dedim vurdum kapiy! déndim. Aradan
6 ay gecti beni tekrar ¢agirdilar, israr
ettiler. Gittigimde dozerin calistigi yere
koskoca bir bina dikildigini gérdim.
Sasirdim, afalladim. igeri girer girmez,
“Tamam geliyorum” dedim. Emekliligimi
aldim ve Baskent Universitesi'ne gectim.
Baskent'te ilk olarak iktisadi ve idari
Bilimler Fakiltesi’'nde géreve bagladim.
Bélumumle hi¢ alakasi yoktu. Fakdltenin
Turizm Boluminin Toplu Beslenme Sis-
temleri Dersini veriyordum. iki ay sonra
beni hemen ydnetici yaptilar. Uygulamali
Birimler Yiksekokulunu kurdum. Bankaci-



Iik, sigortacilik, turizm otelcilik, uluslararasi
ticaret, turizm isletmeciligi gibi bélimleri
olan yuksekokulun midariydim. Bir yil
sonra, Universitenin kurucusu olan Prof. Dr.
Mehmet Haberal Hocamiz Beslenme ve
Diyetetik B6IGmUnd kurmami istedi. Ben de
bunun yanlis olacagini séyledim. Clnki o
sirada beslenme diyetetik bélimine vasat
ailelerin ¢ocuklari gelirdi. Ancak kendini
gecindirebilen bir vakif Gniversitesine o
yuksek meblaglari verebilecek aileler de-
gillerdi. Hocamiza bu durumu belirttigimde,
“Sen ne diyorsam onu yap. Gerekirse
tam burslu yaparim. Universitemizde
beslenme ve diyetetik bolimi kurulmalr”
dedi. Ben zaman kaybetmeden bélimiin
kurulabilmesi i¢in ¢aligmalara basladim.
Bu kez Hacettepe ayaga kalkti. “Yeterli
Ogretim Uyesi olmadan kuramazsin”
dediler. Ben de ingilizce hazirlik olan
ilk yilin ve birinci sinif derslerinin sorun
olmayacagini belirttim. ilerleyen yillarda
bildiginiz gibi bélim glclendi. Ben de
hem kendime hem de ¢cevreme keyifle
ve gururla iyi ki de bu bélimu agmisim
dedim. Baskent Universitesi'nin kurucusu
olan Mehmet Haberal, gergekten vizyonu
blytk olan bir hocadir. Universitede
bulundugum sure icinde daima yolumu
acmistir. Birlikte glindliiz-gece demeden
¢cok calistik. Yaptiklarim icin bana sik sik
“sendeki potansiyeli gérdim” derdi. Sabah
7.30’da ¢ikip aksam 21.00-22.00’da eve
geliyordum. Cumartesi, Pazar ginleri,
hatta bayram giinlerinde de ¢alisiyordum.
Bu tempo 10 yil strdd ve ben Bagkent
Universitesi'nden ayrilirken 7 ay iznimin
biriktigini 6grendim. Baskent bana ¢ok bu-
yik deneyimler kazandirdi. Ozellikle idari
deneyim kazandirdi. Bagkent’'ten ayrilip
Arel Universitesi'ne gegtigimde orasi bana
cocuk oyuncag gibi geldi. Uygulamali
Birimler YUksekokulu ve Beslenme ve
Diyetetigi kurduktan sonra gérevler yagmur
gibi yagmaya basladi. iki tane uygulama
oteli bana baglandi. Oteller konusunda
hocaya danigsmanlik veriyordum. Daha
sonrabesi ¢iftligini, arkasindan ACKAR St
Fabrikasini kurduk. Kurup teslim ediyor-
duk. Fakat kurulug agamalari ¢cok sikintih
geciyordu. Bu arada hocanin katkisiyla,
Uygulamali Birimler Yiksekokulu 4. yilinda

Ticari Birimler Fakultesi oldu. Ben de de-
kan oldum. Universitedeki son 4 yilimda
“6grenci dekanli@i” géreviniyurattim. Bu
gorev kapsaminda tiim 6grenci isleri bana
baglandi. Ogrenciisleri hayatimi alt (ist etti.
CGok sikintili bir yerdi. Deyim yerindeyse
gece-gunduz calisarak 6grenci iglerini
otomasyona gecirdim. Universitenin hem
gecmisini giincele adapte ediyor hem de
Universiteyi 6nimuizdeki yillara hazirlyor-
duk. Ben Universiteden ayrildiktan sonra
yerime bes kisinin atandigini 6grendim.

Hacettepe, Bogazici ve Baskent’'ten
sonra Arel Universitesi’ne gectiniz.
Kisaca Arel Universitesi’ni ve calis-
malarinizi bizimle paylasir misiniz?

Arel'de de Beslenme ve Diyetetik B&IUmUn(
kurduk. Acik konusmak gerekirse, Arel'de
bélimin kurulmasini hig istemedim. Vakfin
Mutevelli Heyet Baskanina “yanlis yaptik-
larini, ¢linkl hastanelerinin olmadigini,
stajlarda zorlanacaklarini” s@yledim. Ama
simdi Arel Universitesine YOK onayli tip
fakultesi agildigini 6grendim. Arel’e sadece
1yiligin s6z vermistim. ilk sémestr haftada
1 gunicin gidis gelis yaptim. Bir yil da tam
gun kadrolu ¢alistim. Yuksekokul mudarl
ve rektér yardimcisi olarak calistim.
Fakat Universite beni ¢cok tatmin etmedi.
Baskent'te dozer gibi calistiktan sonra, Arel
bana cok basit geliyordu. is yapmak icin
hemen hi¢c miicadele vermedim.

Calistiginiz iiniversitelerin hangisinde
kendinizi en ¢cok mutlu hissettiniz?

Hemen hepsinde mutluydum. Ancak
Bagskent'in yeri farklidir. Baskent’'te ¢cok
mutluydum. Okul evin karsisindaydi. Orada
bitmek tikenmek bilmeyen anilanim var.
Ayrilali neredeyse 6 yil olmasina karsin
pek cok arkadasim seni andik ya da adin
gegiyor diye beni ararlar. Bu da beni mutlu
ediyor.

Meslek yasaminizda size ¢cok sey kat-
tigin1 diistindiigiiniiz, unutamadiginiz
bir meslektasiniz var mi?

Ayse Baysal'in yetismemde buyuk katkisi

olmustur. Size onunla ilgili bir kag animi
anlatmak istiyorum. Ayse Hoca musrifligi
hic sevmeyen, yasami tasarruf tUzerine
kurulu bir insandir. Nilgiin Karaagaoglu
Hocamiz, Ayse Hocanin asistaniyd.
isi ¢iktign icin onun yerine laboratuvara
ben girdim. Laboratuvarda bir 6grenci
mercimekli bulgur pilavi pisirdi. Sogani,
mercimegi ve bulguru ayni anda koydu.
Ogrenciye bir sey sdyleyemedim, miidaha-
le de edemedim. Ustiine tistlik 2 porsiyon
yerine 6 porsiyon pisirmigti. Tam o sirada
Ayse Hoca igeri girdi. Ogrenciye “Bu ne?
Hepsini yiyeceksin” dedi. Ogrenci de nefis
olmus diyerek yemeye bagsladi. Ama 6
porsiyon pilav. Yemekle bitmiyor. Ogrenci
ile gézlerimizle anlastik. Kagittan bir kiilah
yaptik. Pilavi icine doldurduk ve é@rencinin
cebine koyduk. Fakat ise yaramadi. iki
dakika sonra pilavin 6grencinin cebinden
sizdigini fark ettik. Ayse Baysal Hocamizin
ne kadar tutumlu oldugunu bu olaydan
anlayabilirsiniz. Ayse Hoca ile bir araya
gelince, sik sik bizim yaramazliklarimizi
anlatir. Bélimde uzun bir koridorumuz, bir
tane de tekerlekli ofis sandalyemiz vardi.
Ben o tekerlekli sandalyede kaymayi ¢ok
severdim. Sandalyeye binerdim. Teknisyen
bir arkadasimiz vardi. Arkadan bir tekme
vururdu ve ben koridorun sonuna kadar
giderdim. Bir glin ayni denemeyi yaparken,
Ayse Hoca karsima ¢ikiverdi. “Gelmeyin
gelmeyin” diye bagirmaya bagladim. Glizel
bir firga yiyeceg@imi bekliyordum. Ama hig
kizmadi. Genglik iste.

Ulkemizde beslenme ve diyetetik
alaninin gecmisi, bu gilinii ve gelecegi
hakkinda neler dlistinilyorsunuz?

Hacettepe Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Bolumu ulkemizin yillarca tek
bélimuydid. Daha sonra Kayseri'de
Erciyes, Ankara’da ilk vakif Gniversitesi
olan Bagkent’te acildi. Arkasindan Gazi
Universitesi'nde béliim agildi. Bu bdlim-
lerin aciimasi dogaldir ki kolay olmadi.
Pek ¢ok micadele verildi. Ginimuzde
obezite, kanser, diyabet, hipertansiyon,



kalp-damar hastaliklari, konstipasyon
vb. hemen tim sorunlarin nedeni ya da
tedavisi beslenmeye dayaniyor. Turkiye'de
kadinlarin %45'i obez. Yasamin merke-
zinin beslenme ve diyetetik oldugu tiim
dinya tarafindan anlasildi. Son yillarda
kardiyolog, dahiliyeci, aile hekimi bazi
tip doktorlari beslenmeci oluverdiler!
“Onu yiyin, bunu yiyin” ya da “Her sey
serbest” diye beyanatlar veriyor, kendilerini
diyetisyenilan ediyorlar. Nedeni ¢ok agik.
Biyuk rant kapisi. Bélimimiz hem bu
gunun, hem de yarinin igini yapacak
elemanlari yetistiriyor. Ben yeni bélumlerin
agllmasinakarsi degilim. Ancak maalesef
yeterli akademisyen yok. Bu nedenle yeni
acilan okullarda, meslektas hocalarini
gérmeden mezun olan 8grenciler var. Bazi
okullarda veterinerler, bazi okullarda da
gida muihendisleri gérevlendiriimis. Bu,
meslegimiz adina aci bir durum. Acil ¢6zim
gerektiren bir konu. Bildigim kadariyla su
anda 70’e yakin beslenme diyetetik bdlimu
var. Ama ayni sayida akademisyen yok.
Meslegin akademik yapisini almadan me-
zun olan bu ¢ocuklarin yazacag diyetlerin
topluma ne kadar yararli olacagi sipheli.
Sasiracaksiniz ama ben beslenme ve
diyetetik bélimlerinin daha fazla agiimasini
istiyorum. Bu konuda elestiri de aliyorum.
Amerika’da 5500°’Un Uzerinde Universite
var. Ancak saymaya kalksaniz Harward,
Stanford, Colombia gibi en fazla 10 tane
sayabilirsiniz. Simdi gelelim Turkiye'deki
beslenme ve diyetetik bélimlerine. Kag
tanesi hakkinca diyetisyen yetistiriyor? isim
vermeyecegdim. Bunlari siz de biliyorsunuz.
Amerika’da on binlerce diyetisyen var. Dort
yillik lisans egitimini bitirenler diyetisyen
olabiliyor mu? Tabii ki hayir. Peki Amerika
bu isi nasil ¢6zdi? Simdi Akademi olan
Amerika Diyetisyenler Dernegini kurdu,
Registered Dietitian (RD) sistemini getirdi.
Bu sistemiile lisans sonrasi 1 yillik ciddi bir
pratik ve arkasindan yapilan sinavi basa-
ranlar diyetisyen olabiliyor. iste Tiirkiye’nin
de benzer agsamalardan ge¢mesi gereki-
yor. Boylece kigiler dnemli olacak. Sinavi
aldiysa buyurun is bagina. Alamadiysa
teknisyen gibi calisacak. Sinav sonugclari
ile okullar da elenecek. Sinav sonuglarina
gore okul tercihinizi yapacaksiniz. Basaril
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okullar 6ne ¢ikacak. Rekabet agilacak,
kalite artacak. Ben yetisme tarzimizdan
dolayi olaylara kitlesel bakardim. Bir glin
kizima, “Kardesinle (teyzesinin oglu) pay-
lasmay! bir tarli 6grenemediniz!” dedim.
“Siz paylastiniz da ne oldu? Turkiye bir
adim ileri mi gitti? Ben kendimi dusinu-
rim” dedi bana. Bunu séylediginde 16
yaslarindaydi. Ben soka girmistim. Aradan
15 yil gecti. Su anda ben onun dedigine
geldim. Herkes kendinden sorumludur.
lyi toplumu, iyi yetismis bireyler olusturur.
Dolayisi ile diyetisyenlerin ¢ok iyi pozitif ve
sosyal bilimci olmasi, ¢ok iyi analiz sentez
yapisi lazim. Ezberle olmaz. Sadece bu yil
degil, 10 yil sonrasini da gérmesi, cagdas
olmasi, diinyaya at g6zIlugu ile degil, genis
bir yelpazeden bakmasi lazim. Anlayaca-
giniz diyetisyenin perspektifi genis olacak.
En 6nemlisi ¢ok iyi arastirmaci olacak.

Muazzez hocamiz dahil, sizlerin yiiksek
lisans ve doktora tezlerinizi bizler kay-
nak olarak kullaniyoruz. Oysa bizim
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yaptigimiz calismalarin ayni degeri yok.
Bunu nasil aciklayacaksiniz? Son ola-
rak biz 6grencilere ne gibi 6nerileriniz
olacak?

Muazzez Hoca ya da ben tez yaparken
bizimle bire bir ilgilenen bir hocalarimiz
vardi. Tersini disinelim. Sizde bir hocanin
kag 6grencisi var? En az 30-40, belki
de 60. O nedenle bireysel olacaksiniz.
Kendinize surekli “Ben bunu daha iyi
nasil yapabilirim?” sorusunu soracaksiniz.
Universite size temeli verir. Daha 6tesi
sizin ¢abaniza bagh. Daima kendinize
katma deger saglayacak yollari bulmaniz
gerekmektedir. Turkiye’'de kendi dernegi-
mizle kilittenmeniz, daha sonra dinyaya
aclimaniz énemli. Bunun i¢in de mutlaka
en az 1 yabanci dil bilmeniz 6nemli.

Degerli hocam Medipol Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii olarak
bize ayirdiginiz bu kiymetli zaman igin
tesekkiirlerimizi sunuyoruz.
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iyetisyen Dinyasrnin kurucusu

ve yoneticisi Seren Aksus ile

réportaj yaptik. Ayni zamanda
esi Glnes Hanim ile birlikte Diyet Aktif
Danismanlik’in ydneticisi olan Aksus,
Diyetisyen Dunyasrnin nasil kuruldugunu,
ne yaptiklarini ve hedeflerini anlatti.

Seren Bey kisaca kendinizden bahse-
der misiniz?

Ortakdy’de dogdum, Universiteye kadar
Ortakéy’de yasadim. Universiteye girdi-
gimde henlz 17 yasina basmamigtim.
Mezun olduktan sonra askerlige kadar
Alman Hastanesi’nde calistim. Ayrica
yari zamanl olarak bir spor merkezine
damismanlik yaptim. Askerligimi istanbul
Fenerbahge Orduevi'nde yaparak sansli
bir dénem gegirdim. Sevgili esim Gines
ise Aydin'da dogdu. Universiteyi bitirdikten
sonra izmir'e yerlesti. izmirde ézel bir
estetik merkezinde calisirken, 6zel bir
diyaliz merkezi ve tiip bebek merkezinde
de calisma hayatina devam etti. Asker-
ligimin bittigi siralarda Giines istanbul’a
geldi. Degerli hocamiz sayin Prof. Dr.
Sevil Basoglu'nun aracilgiyla, ikimiz
birden Osman Miiftioglu Yasasin Hayat

Klinigi'nde caligmaya bagsladik. Yazmayi
seven ve kalemi kuvvetli olan esim Giines
cesitli gazetelerde kdse yazarligi yapti ve
halen yapmakta. 2011 yilinda “Bana Diyet
De-me!”isimli kitabini ¢ikardi. Son 3 yildan
beri ise kendi ofisimiz olan Diyet Aktif'de
birlikte calisiyoruz.

Nasil karsilastiniz, nasil evlendiniz?

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diye-
tetik Bolimu mezunuyum. Ancak ben okulu
4 yilda bitiremedim. Biraz uzattim. Okulda
uzun kalinca, hocalarla olan samimiyetimi
de ilerletmistim. Bu sayede Universiteyi
yeni kazananlar igin yapilan oryantasyon
programlarinda hocalar tarafindan gérev-
lendiriliyordum. iste Glines'le tanismamiz,
bu oryantasyon programlarindan birinde
oldu. Daha sonra bir guin, kampdste bir
bankta otururken, “Benim hala umudum
var” sarkisini ayni anda mirildandigimizi
fark ettik. O anda g6z g6ze geldik, sarkiyi
sOylemeye basladik. 14 yildan beridir de
ayni sarklyi séylemeye devam ediyoruz.
“Gerisini hatirhyor musunuz?” derseniz ne
ben ne de Gines hatirlamiyoruz.
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Bu birlikteligin en glizel eseri oglunuz
Sanat. ilging bir adi var. Bu 6zel adin
bir hikayesi var mi?

Yaptigimiz etkinliklerin, hayat durusu-
muzun ve benim hararetli kisiligimden
anlagilacag uzere, oglumuzun adinin
siradan bir isim olmayacag belliydi. Glines
ve ben ¢ok okuyan ve sanata merakl bir
¢iftiz. Birlikte yaratici isimler diigsinmeye
basladik. Okuduklarimin etkisiyle olacak ki;
bir anda “Sanat” ismi aklima geldi. Glines
ile paylastim. O da begendi. Doguma kadar
kimseye sdylemedik. isin en eglenceli kismi
buydu. Aile bireyleri ve arkadaslarimiz cok
merak ettiler. Cesitli tahminler yiruttiler.
Ama kimse tutturamadi.

Klasik bir soru olacak ama diyetisyenlik
meslegini nasil sectiniz?

Soru klasik olabilir ancak benim bu meslegi
se¢me yontemim 6zel. Bilerek secmedim
desem yanlis olur. Tercih siralamami gele-
cegin populer mesleklerine gére yaptim.
Tamamen fizibilite sonucu olusturdugum
sirlamanin 17. sirasinda diyetisyenlik
meslegi yer aliyordu. Giines’in meslege
ybénelmesi, dayisinin hastanede ¢alisan

bir diyetisyenin galisma kosullarinin gok
rahat ve tam bir bayan meslegi oldugunu
anlatmasi sonucu olmus.

Meslek yasaminiza nerede ve nasil
basladiniz?

ilk soruda belirttigim gibi ise okulu bitirir
bitirmez, istanbul’da Alman Hastanesi’nde
bagladim. Askerde devam ettim. Daha
sonra Gunes ile birlikte Yasasin Hayat
Klinigi ve kendi ofisimiz Diyet Aktif'te
devam ediyoruz.

Diyetisyen Diinyasr’ni kurma fikri nasil
ortaya cikti?

Hacettepe'de okurken 10 bin tirajli bir dergi
cikartiyorduk. Bundan dolay! ¢evremiz
oldukga genislemisti. Arkadaslarimin ve
meslektaglarimin akillarina herhangi bir
sey takildiginda, siz bilirsiniz deyip bize
danisiyorlardi. Diyetisyen Dinyasrni
kurmadan énce, ginde en az 10-15
meslektasimizin sorularini yanithyorduk.
Hal béyle olunca, zamanla yetisememeye
basladik ve internet Gizerinden bir site kur-

maya karar verdik. Diyetisyen Diinyasrnin
kurulmasiyla birlikte dyle bir beklenti varmig
ki, biz herhangi bir talepte bulunmadan,
meslektaslarimiz kendiliginden Uye olmaya
bagladilar. Ve giinden gline buyuduk,
kocaman bir diinya olduk.

Paylasmak istediginiz 6zel bir aniniz
var mi?

Gegmis donemde calistigim is yerlerinden
birinde, hig kimsenin odasina kabul etme-
digi bir ilag réprezantini odama kabul etmis
ve dinlemistim. Kendi ofisimizi agtigimiz
ve sikintil oldugumuz ilk dénemlerde bir
gun, bir telefon geldi. Arayan o réprezantti.
Zaman icinde mesleginde ylkselen, iyi
bir pozisyona sahip olan bu arkadasimiz,
cahstigi firma igin reklam y(zi aradigini
ve bizimle ¢alismak istedigini soyledi.
Arkadasimizin sundugu teklif sayesinde o
dénemdeki sikintilarimizi rahatlikla atlattik.
O gun anladim ki yaptiginiz iyilikler bir
sekilde karsiligini buluyor.

Gelecege yonelik projeleriniz neler?

Cok projem var aslinda. Bir kagini
siralayacak olursam ilk olarak, daha
¢ok diyetisyeni is sahibi yapabilmeyi
amacliyorum. Yaptigimiz her proje ya da
isle daha ¢ok diyetisyene ulasmak, kendi
ofisimizde de diyetisyenlere is verebilmek
-ki bu beni mutluluktan ugurur-, pek ¢ok
alanda ve 6zellikle de gida firmalarinda
diyetisyenlere is olanagi saglayabilmek
ve son olarak kanunlar dahilinde stajyer
diyetisyenlerin maas alabilmesini sagla-
mak amaglarimdan birkagi.

Biz 6grencilere yonelik meslek hayatina
iliskin énerileriniz neler?

Higbir zaman mezun olmay! beklemeyin.
Meslegi secip karar verdikten sonra eliniz-
den geldigi kadar ise koyulabilirsiniz. Hayat
kimseye altin tabakta, gimus kasiklarda
sunulmuyor. Sirekli micadele etmek
gerekiyor. Savundugunuz gérislerde
Israr etmeniz énemli. Denedim olmadi
demek yerine, buna ragmen basardim
diyebilmelisiniz. Elinizde olanlari paylas-



may! bilmelisiniz. Bu égrencilik yillarinda
ders notu ya da bilgi paylasimi olabilir.
iletisim ortami yaratabilmek ¢ok &nemlidir.
Olaylara ¢6zim odakl yaklasildigi stirece,
halledilemeyecek hig bir mesele yoktur.

Ofisinizde bir gliniiniiz nasil ge¢iyor?

Oncelikle cok eglenceli gegiyor diyebiliriz.
Cok sevdigim bir séz vardir “Yasam sabah
9’la aksam 5 arasi ¢ope atilan bir sey
degildir, atilamayacak kadar degerlidir.”
Dolayisiyla yaptiginiz isi sevin, sevdigi-
niz isi yapin. Biz de sevdigimiz bu ise
sabahlari 08.00-08.30 gibi baslyoruz.
Mevcut danisanlanimiz ile gériismeler
yapiyoruz. Diyetisyen Diinyasi faaliyetlerini
yuritiyoruz. Uyelerimizden gelen soru
ve istekleri degerlendirip onlara geri
donusler yapiyoruz. Giines gun igerisinde
radyo programi, dergi ve gazete yazilari
icin calismalarini strdirtyor. Nerdeyse
hemen her glin birka¢ meslektasimiz bizi
ziyaret ediyor. Bu ziyaretler bizi gok mutlu
ediyor. Ayrica Diyetisyen Diinyasi olarak,
cesitli iniversitelerin beslenme ve diyetetik
bélumlerine sdylesilere katiliyoruz.

“Medyatik diyetler” ve diyetisyenler
hakkinda ne distiniiyorsunuz?

Diyetisyenlerin medyada bulunmasinin gok
gerekli ve 6nemli oldugunu disinlyorum.
“Medyatik diyetisyenler” meslegimizin adini
duyuruyor ve fikir alinmasini saglyor. Son 1
yilda Diyetisyen Diinyasi olarak bine yakin
diyetisyenin haber ve yazisini yayinladik.
Sdéylemek kolay, Uretmek zordur. Sayisal
olarak da anlagsildigi Gizere, meslegimizde
treten sayisi gok az. Ozellikle (iretenler,
medyatik olmayr sonuna kadar hak
ediyorlar.

Mutfaginizda neler var? Siz neler
tiketiyorsunuz?

Bu konuda ¢ok sansliyim ¢inku esim
Gunes Egelidir. Mutfagimizda bol miktarda
sebze ve Ege otlari bulunuyor. Hatta
bazilarinin adini bile bilmiyorum. Ofis

mutfagimizda da ¢ok fazla saglikli Griin
var. Aslinda isimiz geregi ve yaptigimiz
seyahatler dolayisiyla disarda da ¢cok fazla
yemek yiyoruz. Biz hayatin renklendiriimesi
ve gesitlendiriimesi taraftariyiz. Bununigin
sadece dogal besinleri degil, cesitli firma-
larin yaptigi saglikli Grdinleri de tiketiyoruz.

istanbul bir kiiltiir sanat sehri ve sizin
sanatailgi duydugunuzu biliyoruz. Ne tiir
etkinlikleri izliyor ya da katiliyorsunuz?

Bulundugumuz cevreden dolayl ¢ok
sansliyiz. Sergi, konser, sinema, tiyatro
gibi sanatsal etkinliklere kolayca ulasa-
biliyoruz. Ozellikle konserlere bayiliyoruz.
Bazen de tek basimiza degil, ekibimizle
birlikte gitmeyi tercih ediyoruz.

Esinizle hem 6zel hayati, hem de is
hayatini paylagsmanin avantaj ve de-
zavantajlari neler?

Dezavantajl su: is yerinde Giines'le pek
gorisemiyoruz, goérustigimiz zaman
da ise konusmamiz gereken konular ve
yapmamiz gereken igler oluyor. Avantajlari
ise saymakla bitmez, bitemez. Oncelikle
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Gnes gibi biriyle birlikte olmak ve Giineg
gibi bir diyetisyenle ¢alismak diyebilirim.
Esim olmasi bir yana iyi ki ayni meslek gru-
bundayiz diyebilecegim bir meslektasim.
Galistigimiz ortami evimiz gibi gériiyoruz
dolayisiyla ¢alisanlarimizi da ailemiz olarak
goéruyoruz. Eniyitaraflarindan bir digeriise
kadin-erkek farkli bakis agisiyla konulara
yaklasip, birbirimizi dengeleyebilmemiz.

Her gecen giin acilan okul ve boéliim
sayisi artarken meslegimizin gelecegini
nasil gériiyorsunuz?

Cok olumlu diistiniiyorum. insallah daha
da artar. Ulkemizdeki diyetisyen sayisi
yurt digina oranla ¢ok az. Meslegimizi
hizli tiikettigimizi distiniyorum. ilerliyoruz;
fakat plansiz ilerledigimizden dolay! alt
yapimiz eksik kaliyor. Bu gidisati sorun
olarak gdrenleri ise anlamiyorum. Bu bir
sorun degil; yeter ki bir araya gelip tasin
altina elimizi koyabilelim ve meslegimizin
sorumluluklarini Gstlenelim.

Kurdugunuz Diyetisyen Diinyasi ve
bize zaman ayirdiginiz icin Medipol
Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Boéliimi adina tesekkiir ederiz.
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Klbra Esin istanbul Medipol Universitesi Beslenme ve Diyetetik Blimii Ogretim Géreviisi

Yaglar, insan beslenmesindeki hayati besin 6gelerinden biridir. Yaglarin temel bilesimini yag asitleri olusturmaktadir. Uzun
zincirli goklu doymamis yag asitlerinden a-linolenik asit (ALA, 18:3 w-3) insanlar icim elzem olup, Dokosaheksaenoik Asit
(DHA) ve Eikosapentoenoik Asite (EPA) déniismektedir. Omega -3 yag asitleri olarak tanimlanan DHA ve EPA hizli beyin
gelisiminin oldugu gebeligin son 3 ay1 ve yasamin ilk 2 yilinda beyin ve retina gelisimini saglamaktadir. Gebelik ve laktasyon
dénemlerinde alinan DHA kisa ve uzun dénemde ¢ocuklarin bilissel gelisimlerini olumlu yénde etkilemektedir. Bu derleme
calismada, glincel literatlir taramalari dogrultusunda bebeklik ve cocukluk déneminde omega-3 yag asitlerinin bilissel gelisim

ve iglevlere etkisi tizerinde durulmusgtur.

Anahtar kelimeler: Omega yag asitleri, beyin gelisimi, bilissel islevler.

aglar organizma igin hayati besin
0gelerinden biridir. Yiksek enerji
kaynagi olmaninyaninda, esansiyel

yag asitlerini ve yagda ¢6zlnen vitaminleri
viicuda kazandirmalari, proteinlerle birle-
serek lipoproteinleri olusturmalari, viicut
1sisini korumalari, hiicre zarinin hayati
bileseni olmalari, sinir uyarilarini tagimalari,
organlar dis etkenlere kargi korumalari,
tokluk hissi vermeleri ve kan lipit diizeyle-
rinde rol oynamalari bakimindan olduk¢a
6nemlidir.-2

Bir gliserol molekuli ile yag asitlerinin
yaptigi esterler sonucu yaglar olusur. Bu
yapiya gliserolun katkisi ¢ok az iken, yag
asitlerinin katkisi bayuktir. Bu yapidan
dolayi yaglarin fiziksel ve kimyasal 6zel-
liklerini, daha ¢ok bilesimindeki yag asitleri
belirler.” Yag asitleri molekliindeki karbon
(C) atomlarinin sayisina gére, kisa-orta ve
uzun zincirli, ¢ift baglarin sayisina gére
doymus-doymamis ve molekilin metil
ucundan hesaplanan ilk ¢ift bagin bulun-
dugu yere gére omega-3, omega-6 ve
omega-9 olarak siniflandirilir ya da tanim-

lanir. Memeliler ALA ve LA’'y1 viicutlarinda
sentezleyemezler. Bundan dolayi esansiyel
yag asitleri olarak nitelendiriimekte ve
gunlik beslenme ile disaridan alinmalari
gerekmektedir. Omega-6 yag asitlerinden
Aragidonik Asit, linoleik asitten; omega-3
yag asitlerinden Eikosapentaenoik Asit
ve Dokosaheksaenoik Asit de -linolenik
asitten tiremektedir.4®

Beyin gelisimi hamileligin 3. trimesterinde
baslamakta, dogumda en ylksek diizeye
ulasmakta ve dogumdan sonra 2 yasa



kadar hizla devam etmektedir. Omega-3
yag asitlerinden DHA ve omega-6 yag
asitlerinden AA beyinde en fazla bulunan
yag asitleridir. DHA ve AA 6zellikle beynin
gri maddesi ve retinada bulunmakta olup;
beyin, sinir sistemi ve gérme fonksiyon-
larinin geligsiminde ve islevierinde énemli
gorevleri vardir.® Pek ¢ok galismada,
DHAnin bebegin beyin gelisimindeki
fizyolojik 6nemi vurgulanmis, yetersizli-
ginde ise bilissel ve motor performansta
dusukluk goérildigu belirtilmistir.™ Bu
derleme c¢alismada, literattr taramalari
dogrultusunda omega-3 yag asitlerinin
yeni doganin biligsel gelisim ve islevlerine
etkileri Gzerinde durulmustur.

Omega-3 yag asitlerinden zengin besinler;
somon, sardalye, uskumru, alabalik gibi
soguk sularda yasayan balklar ve bu
baliklarin yaglarindan elde edilen prepa-
ratlardir. Keten tohumu, soya fasulyesi,
badem, ceviz ve yesil yaprakl bitkiler
(6zellikle semizotu) de omega-3’Un bitkisel
kaynaklandir.2  Ayrica anne sitlinde
de omega-3 yag asitleri bulunmaktadir.®

Beyin, vlcutta adipozitlerden sonra lipit
konsantrasyonu en yiksek olan ikinci
organdir. Adipozitler trigliseritlerden zengin
iken, beyin yapisal fosfolipitleri icermekte-
dir. Memelilerde beyin agirliginin yaklasik
%601 lipitlerden meydana gelmekte ve
beyindeki toplam lipitlerin %30-35’ini ome-
ga-3 ve omega-6 yag asitleri olusturmak-
tadir. Beyindeki fosfolipidlerin, viicudun
diger kisimlarindaki fosfolipidlere gére
DHA ve EPA'dan 300 kere daha zengin
oldugu bilinmektedir.& 1419

Omega-3 yag asitleri, gesitli mekanizmalar
ile beyin gelisimi ve sagligini etkilemek-
tedir. Omega-3 yag asitlerinin; noéral
membranin islevsel olarak korunmasi
ve yapisinda, nérotransmisyonda, gen
ekpresyonunda, fosfolipit yapimi ve dénu-
stimiinde, beynin koruyucu metabolitlerinin

metabolizmasinda, nérotransmitter
ve beyin peptitlerinin Uretiminde,
reseptoérlerin say ve afinitesinde,
ndéral membran iyon kanallarinin
aktivitesinde rol oynadiklari
belirtiimektedir.® 17

Omega-3
yag asitleri,
saghkh  bir
gebelik si-
reci ve emb-
riyonun optimal
blyume-gelismesi igin

esansiyel besin égelerinden biridir. Anne
karnindaki bebegin gereksinimi olan
omega-3 yag asitleri, dogum éncesinde,
anneden bebege plasenta araciligiyla
gecmektedir. Uglincii trimester boyunca,
anneden bebege yaklasik 67-75 mg/gin
DHA gecisi olmaktadir.® Plasenta ile
bebege yag asidi gecisi, blyik oranda
annenin beslenmesine baglidir. Kanada'da
yapilan bir calismada, 16-36. haftalar arasi
400mg/gliin DHA destegi yapilan gebe
kadinlarin, kontrol grubuna gére plazma
DHA duzeylerinin %32 oraninda daha
ylksek oldugu bildirilmistir.%

Gebelikte balik tiketiminin az olmasi, be-
begin disuk biligsel, davranigsal ve sosyal
gelisimiile iligkilidir.2" Amerika’da yapilan
ve gebelikte balik tiketiminin bebegin
biligsel gelisimine etkisinin incelendigi bir
kohort calismada, haftada 2 porsiyondan
fazla balik tiketen gebelerin cocuklarinda
biligsel ve gérsel motor becerilerinin daha
iyi oldugu belirlenmistir.?? Benzer konuda
ingiltere’de 11.875 gebe kadin iizerinde
yapilan bir calismada, deniz Urinlerini az
tiketen kadinlarin gocuklarinda sosyal
davranisg, iletisim, motor koordinasyon
gelisiminin disik oldugu gdsterilmistir.®
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Annenin beslenmesindeki omega-3
miktari ile bebegin plazma DHA dizeyi
arasinda dogrudan bir iligki oldugu bil-
diriimektedir. Furuhjelm ve arkadaslan
tarafindan yapilan randomize, cift kor
plasebo konrollli calismada, gebeliginin
25. haftasindan dogumdan sonraki 3,5.
ayina kadar omega-3 (1.6 gEPAve 1.1 g
DHA) destegi verilen annelerin bebekle-
rinde plazma DHA seviyesi daha yiksek
bulunmustur.@¥

Agoustoni tarafindan yapilan ve gebe-
likteki omega-3 yag asitleri desteginin
beyin gelisimi Gizerine etkisinin incelendigi
calismada, kontrol grubuna gére, omega-3
destegi alan kadinlarin g¢ocuklarinin,
4 yaslarindaki mental gelisimlerinin daha
iyi oldugu gosterilmigtir.®)

Gebelikte yapilan DHA ve EPA desteginin
gestasyon siresini 2-8 guin uzattigi, pre-
term dogumlari nlendigi, bebegin dogum
agirh@ (200q) ve bas cevresini artirdig,
ilk 1 yil gérme keskinligini artirdigi, biligsel
gelisimi hizlandirdigi, otoimmun hastalikla-
rin riskini diistrdugu, ilk 1 yilda sik gérilen
egzama ve besin alerjisi riskini azalttigi,
atopik dermatitisin sikhigi ve ciddiyetini
azalttigi, dogum sonrasi annenin dep-
resyonunu azalttigi ve bebegin uykusunu
dizenledigi belirtiimektedir.(2-28.29)
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Laktasyon déneminde
omega-3 yag asitlerinin etkileri

Dogumdan sonra, omega-3 yag asitlerinin
tek kaynagi anne sitidir. Anne siiti ile
yaklasik olarak 70-80 mg/L DHA salgi-
lanmaktadir.®® inek stittinde EPA ve DHA
bulunmamaktadir. Anne sitiinlin esansiyel

¢oklu doymamis yag asidi icerigi laktasyon

slresince degiskenlik gdsterir. Anne sitin-
deki DHA ve AA seviyelerinin dogumdan
sonraki 2. haftadan 12. haftaya kadar olan
sliregte azaldidi bildirilmektedir.®" Olgun
anne sitii %1,5 ALA, %0,9 EPA, %0,1 DHA
ve %0,5 AA igcermektedir.®?

Bebeklik doneminde
omega-3 yag asitlerinin
biligsel gelisimi olumlu
etkiledigi belirtiimistir.
Dikkat eksikligi
hiperaktivite sendromu
(ADHA), diskelsi,
disparazi ve otizm gibi
noro-bilissel hastaliklarda
OMEGA-3 yag asitlerinin
eksik oldugu ortaya
konmustur.

Anne sutlnin yag asit icerigi, annenin
beslenmesinden etkilenmektedir. Anne
situnde 1970l yillarda yaklasik %7 oranin-
dalinoleik asit bulunurken, giinimuzde bu
oranin %12-16 civarinda oldugu belirtiimek-
tedir. Bu artisin nedeni, bitkisel yaglarin
tiketiminin artmasiyla agiklanmaktadir.
Anne sutinden gelen enerjinin yaklasik
%50’si yaglardan saglamaktadir.”)

Yalnizca laktasyon déneminde alinan
omega-3 yag asitleri desteginin bebegin
gelisimine etkisini inceleyen ¢alisma sayisi
oldukga azdir ve sonuglar celigkilidir.
Ornegin; laktasyonun ilk 4 ayi boyunca
200 mg/gliin DHA destegi alan annelerin
bebeklerinin, 30. ayda Bayley Psikomotor
Gelisim indeksi puanlarinin ve dikkat
testlerindeki performanslarinin, kontrol
grubuna gére daha yiksek oldugu sap-
tanmistir.®® Bu ¢alismanin sonuglarindan
farkli olarak, gebelikte ve dogumdan
sonraki 3 ay boyunca anneye yapilan
DHA veya AA+DHA desteginin, bebegin
18. aydaki beyin gelisimini etkilemedigi
belirlenmistir.®4

Gebelik ve laktasyon suresince ginlik
650 mg omega-3 alimi ve bunun en az
200- 300 mg'in DHA olmasi 6nerilmektedir.
Saglikli beslenme 6nerilerinde yer alan
haftada 2 defa omega 3'ten zengin yagli
balik (somon, uskumru, sardalya, ringa)




tiketimi ile glinlik 250 mg omega-3 yag
asitleri ve 50-100 mg DHA alinmaktadir.
Gereksinmenin geri kalanin ise balik
yagi destekleri ile karsilanmasi éneril-
mektedir.6. 37.38)

Yeterli ve dengeli beslenme saglikli beyin
gelisimi ve iglevleri igin énemlidir. Beyin
gelisiminin hizli oldugu ilk 2 yasta esansiyel
yag asitleri 6zellikle de DHA alimi ayri bir
6nem tagimaktadir.®®

Plasenta araciligi ile fetise en fazla
DHA gecisi, gebeligin son tremesterinde
olmaktadir. Bu nedenle DHA yeterliligi
acisindan prematire bebekler énemli
risk tagsimaktadir. Prematire bebeklerin
bu eksikligi tamamlayabilmeleri icin anne
sitl ile beslenmeleri, bu mimkin degilse,
DHA ile zenginlestiriimis formdilalarla
beslenmeleri 6nemlidir.“"

Clandinin ve arkadaslar“? tarafindan
yapilan cift- kér kontrolli calismada, 92
hafta sire ile DHA ve AA iceren formila
ile beslenen prematire bebeklerin, kontrol
grubuna gére 118. haftadaki Bayley Mental
ve Psikomotor Gelisim indeksi puanlarinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Anne sutiinin icerigini taklit eden ve %0.32
DHA igeren formilalarin term bebeklerin
beyin gelisimiigin olumlu etkilerinin oldugu
bildirilmistir.#4

Drover ve arkadaslari tarafindan yapilan
calismada, DHA iceren formila ile besle-
nen bebeklerin 18. aydaki bilissel gelisim
puanlarinin daha yliksek oldugu, %0,32’lik
DHA konsantrasyonunun bilissel islevlerin
gelisimiigin yeterli oldugu belirlenmigtir.“%

Bebeklik déneminde omega-3 yag asit-
lerinin bilissel gelisimi olumlu etkiledigi
belirtilmistir. Dikkat eksikligi hiperaktivite
sendromu (ADHA), diskelsi, disparazi
ve otizm gibi néro-bilissel hastaliklarda
OMEGA-3 yag asitlerinin eksik oldugu
ortaya konmustur.

Sifir-6 aylik bebekler igin 20-50 mg/giin,
6-24 aylik bebek ve klglk ¢ocuklar igin
100 mg/gtin DHA alimi énerilmektedir.“®

Beyin ve merkezi sinir sisteminin gelisimi,
anne karninda baglar ve ilk 2 yil hizli bir
sekilde devam eder. Bu dénemde 6zel-
likle omega-3 yag asitleri, beyin ve retina
gelisimiicin esansiyeldir. Omega yag asit-
leri bebege gebelik ddneminde plasenta,
laktasyon déneminde anne siitl ile geger.
Anneden bebege gegcen omega-3 yag
asitleri (DHA) miktarinin az olmasi halinde,
bebegin beyin gelisim ve islevlerinin olum-
suz etkilendigi bildiriimektedir. Sadece
cocuk gelisimi ve saghg tzerine degil,
yetiskin sagligi izerine de sayisiz yararlar
bilinen omega-3 yag asitlerinin, haftada 2
kez 150 g balik tiketimi ya da omega-3
yag asitleri destegi ile saglanmasi, bunun
gebelik ve laktasyon dénemlerinde de
6zenle surdurtlmesi énerilmektedir.
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Fetal dénemdeki yetersiz beslenmenin, organ islevlerinde degisiklige neden oldugu ve yetiskin dénemde ortaya ¢ikan
bircok hastaligin riskini artirdigi bildiriimektedir. Ginimiizde énemli mortalite ve morbidite oranlarina sahip olan obezite,
diyabet, kardiyovaskuler ve kanser gibi hastaliklarin, yasamin erken déneminde maruz kalinan cevre ile iliskili oldugu
dusunllmektedir. Fetal programlama olarak bilinen bu hipotez, David Barker tarafindan ortaya atiimis ve 1995 yilinda
ingiliz Medikal Dergisi tarafindan Barker Hipotezi olarak adlandiriimistir. Hipoteze iliskin bircok calisma yapilmis, halen de
yapilmaktadir. Fetal programlama hipotezine gére, anne karninda yetersiz beslenme, fetal gelisim ve postnatal yasam igin
risk olusturmaktadir. Fetlis hayatta kalabilmek icin adaptasyon gelistirmekte ve bu adaptasyonun olumsuz sonuglariyla
yasamin ge¢ dénemlerinde karsilagiimaktadir.

Anahtar kelimeler: Fetal programlama, yetersiz beslenme, eriskin dénem kronik hastaliklari.

Uinumdizde diyabet, kalp-damar,

bébrek, akciger, kanser ve os-

teoporoz gibi bulasici olmayan
hastaliklar, tim diinyada en énemli mor-
talite nedenleri arasinda yer almaktadir.
Uzun yillar boyunca bu hastaliklarin,
genel olarak yetiskinlik déneminde ortaya
ciktigl ve Ozellikle bu dénemdeki yasam
bicimi aliskanliklarindan kaynaklandigi
dusundlmastar. Son yillarda yapilan
calismalarda, yetiskin dénemde gérulen
bu hastaliklarin gelisiminde, sadece yasam
biciminin ya da genetik faktérlerin degil,

gebelikte maruz kalinan ¢evrenin, diger
bir deyisle “Fetal Programlamanin” etkili
oldugu gosterilmistir.”

Embriyonik ve fetal blylime evresi proli-
ferasyon, organizasyon ve farklilasma ile
baslamakta olup, bliyime ve farkli organ-
larin olgunlagsmasi ile devam etmektedir.
Bu surecte, fetlistin gelisimi, hormonlar,
yeterli besin 6gesi, oksijen, annenin saglk
durumu, gebeligin basindaki ve gebelik
sirasinda kazandigi agirlik ile yakindan
iliskilidir.2 Prenatal blyime ve gelisme

slrecinde vucudun degisik dokularinda,
farkl zamanlarda seri hiicre bélinmesi
olusur. Bu “kritik ddnem” sirasinda besinler
ve hormonlar, fetisin gen ekspresyonu-
nu degistirebilir ve yasam boyu siren
sonuglara neden olabilir. Bu olay “Fetal
Programlama” olarak ifade edilir.®

Fetal beslenme yetersizligi durumunda
fetls, yasama sansini artirabilmek igin
vaskuler, metabolik ve endokrin adaptas-
yonlar gelistirmektedir. Bu adaptasyonlar,
Ozellikle erigkin dénemde vicutta kalici



yap! ve fonksiyon degisikliklerine yol
acarak, bireyleri kardiyovaskuler, meta-
bolik ve endokrin hastaliklara yatkin hale
getirmektedir.®

Profesér David Barker ve arkadaslari
tarafindan erken yasam olaylari ve yetigkin
dénem hastaliklari arasindaki iliskinin
incelendigi genis ¢apli bircok arastirma
yapilmistir. Arastirmalarin ¢gogu, dogum
kayitlari mevcut olan ve yetiskin dénemde
de izlenen epidemiyolojik ¢aligmalara
dayandiriimistir. Bebeklerin dogum agirhig,
boyu, viicut oranlari ve plasenta agirh @i ile
yetiskin ddnemde ortaya ¢ikan hastaliklar,
sikliklar veya risk faktérleri arasinda gugli
bir iliskinin oldugu gdsterilmistir.¢7

intrauterin biytume geriligi (IUBG) ile
iliskili metabolik bozukluklarin temelin-
de hormonal degisiklikler yer alir.&19
intrauterin biiyime geriligi olan gocuk ve
erigkinlerin plazma insilin, insulin benzeri
blyime faktérid (IGF-1), kortizol ve biiyU-
me hormonu (BH) duzeylerinin yiksek
oldugu gdésterilmistir. “Tutumlu fenotip”
hipotezine goére fetal dénemde blylime
icin gereken besin yetersiz oldugunda,
periferik dokularda glukokortikoid ve
insdlin gibi metabolik hormonlara du-
yarlik degismekte ve bunun sonucunda
fetls yakit tasarrufu yaparak yasamini
devam ettirebilmektedir. Bu bebeklerin
postnatal ddnemde, blylimeyi yakalama
kaygisi ile asiri beslenmeleri durumunda,
buylme hizlanmakta ve yag depolanmasi
artmaktadir.® Benzer sekilde annenin
asiri beslenme durumunda, yenidoganda
adipoz doku artisi ve glukoz intoleransi
gelisebilmektedir.®

Gorildagu gibi fetal biyimenin diizen-
lenmesinde ve programlanmasinda,
beslenmenin énemli roli bulunmaktadir.
Bu nedenle, beslenme durumundaki de-
gisikliklerin, cok sayidaki organ sisteminin
blyime ve gelismesini etkileyebilecegi
asikardir. Bu sistemlerin diizenlenme-
sindeki kalici degisiklikler, yasamin ileri

déneminde ortaya ¢ikan hastalik
risklerini artirmaktadir.® Gebe kadinin
beslenmesindeki makro besin égelerinin
dengesi, fetal programlamada 6nemlidir.”
Ornegin, protein/karbonhidrat oranindaki
dengesizlikler, fetal ve plasental blyimeyi
etkileyerek, disik dogum agirhgina ve
eriskin ddnemde kan basincinda artisa
neden olmaktadir. Gebelik ddneminde y k-
sek karbonhidrat ve dusuk protein (<50 g/
gun) alimi olan kadinlarin gocuklarinda ileri
yasta kan basincinin daha ylksek oldugu
bildiriimistir."" Gebelikte yetersiz ve asiri
kilo aliminin, kan basincindaki artisin yani
sira koroner kalp hastaligi riskini artirdig,
yUksek yagli beslenme aliskanliginin ise
benzer sekilde koroner kalp hastaligi riski
yaninda glukoz intoleransinin gelisimine
neden oldugu ileri srllmektedir.(10-12)

Obezite ve fetal programlama

Gunumuizde obezite ve obeziteye iligskin
hastaliklar, modern toplumlarin en
6nemli sorunu olarak kabul edilmektedir.
Obezitenin ¢ogunlukla yasam bigimi ve
beslenme aliskanliklarindan kaynaklandigi
bilinmektedir. Prenatal ve/veya postnatal
dénemde yetersiz beslenmenin, ilerleyen
dénemlerde obeziteye yatkinlig artirdidi
gdbrisU, son yillarda Gizerinde durulan “fetal
orijinler” veya “fetal proglama” hipotezinin
temelini olusturmaktadir. Hipotezde, fetal
buylme sirecinde fetlisiin, cevresel degi-
simlere gen ekspresyonunu degistirerek
adapte olabildigi ileri striimektedir.



Fetal

programlamada hastaliklarin
O6nlenmesinde, plesantaya besin gegisi
6nemlidir. Besinlerin plesantaya yete-
rince gecemedigi durumlarda, intruterin
biylime geriligi (iUBG) olusmaktadir.
intruterin biiyime geriligi olan gocuklarda,
ileri yaslarda obezite gelisme riski ylksek
bulunmustur.®® intruterin bilyime geriligi
olan fetlise sahip gebeye, insiilin benzeri
biyime faktoru (IGF) verilerek iyilestirme
yapilabilmektedir. Blylime faktorleri
arasinda en énemlilerinden olan IGF-1
ve IGF-2 prenatal ve postnatal biiyimede
etkilidir. Yetersiz beslenmeyle (gestasyonel
protein yetmezligi) intrauterin biylime ge-
riligi olusturulan ratlarda, IGF-1’in, normal
gelismeyi yakalayacak sekilde postnatal

buyimeyi uyardigi gosterilmistir."4 IGF-1
ile yapilan tedaviler, boy uzamasinda artis,
besin aliminda ve vicut yag kitlesinde
azalma ve kan basincinda diizelme ile
sonuglanmigtir.®

intrauterin dénemde yetersiz veya asiri
beslenme, ilerleyen yillarda adipozite olu-
sumunun yani sira kanda leptin seviyesini
de artirmaktadir. Leptin hormonu adipoz
dokudan salinir, spesifik reseptorlere
baglanarak besin alimini azaltir ve ener;ji
harcanmasini arttirir, kisaca tokluk sinyali
olusturur. Fetiiste yag depolarinda etkilidir.
Obez bireylerin énemli bir kisminda,
leptin veya reseptérlerine ait genlerde
bir anormallik bulunmamis, ancak leptin

direnci gelistirdikleri gézlenmistir.('6"
Kordon kaninda leptin seviyesinin, dogum
agirhgr ve neonatal adipozite ile pozitif
iliskili oldugu tespit edilmistir.(819 Benzer
sekilde erken ¢ocukluk déneminde gelisen
obezitede serum leptin seviyesi ylksek
bulunmustur.®

insiilin ve fetal programlama

Pankreas hicrelerinde hipoplazinin
ortaya cikmasi ve insilinin glikoza ya-
nitinin bozulmasi olarak bilinen insiilin
direnci, metabolik sendromun en énemli
nedenlerinden biridir.2"22 insiilin diren-
cinde plazma insulin diizeyi artar. Glikoz
toleransi bozulur ve hipertansiyon ortaya
¢ikabilir.® Dogum agirhgr disik olan



bireylerde, insilin direncine sik rastlanir.
Bu bireylerde Tip 2 diyabetin gelisme riski
yUksektir. Kitik zamanlarinda maternal
beslenme yetersizliginin, insulin direncini
ve Tip 2 diyabeti programladigi tespit
edilmigtir. Anne karninda kithga maruz
kalan bireylerin, 2 saatlik plazma glukoz ve
insulin dizeyleri, kitlik dncesi veya sonrasi
dogan bireylerinkine oranla daha yiiksek
bulunmustur.®® Fetiise ylksek oranda
glukoz gegmesi durumunda, pankreas
hdcreleri uyarilir ve hipertnsilinemi
ortaya cikar. Benzer sekilde, ylksek yagh
besinlerle beslenen fare yavrularinda,
hiicreleri yetersizligine bagli insilin direnci
ortaya gtkmigtir.429)

Kardiyovaskiler hastaliklar ve fetal
programlama

Kardiyovaskuler hastaliklar, genellikle
beslenme aligkanligi, sigara ve alkol
kullanimi, obezite ve yasam bigimi gibi
faktorlerle iliskilendirilmektedir. Bununla
beraber, Barker ve Osmond tarafindan
yapilan ¢alismalar ile, fetal dénemde
kétl beslenmenin, kardiyovaskiler has-
taliklar Gzerinde etkili oldugu ve distk
dogum agirligina sahip olan bireylerde,
hipertansiyon riskinin arttigi, iskemik
kalp hastaligindan élum oranlarinin daha
ylksek oldugu gdsterilmistir.?® ingiltere’de
1911-1930 yillar arasinda Hertfordshire’da
dogan 15.726 birey lzerinde yapilan ¢alis-
mada da kardiyovaskiler hastaliklardan
kaynaklanan yiksek 6lim oranlarinin,
distk dogum agirhig ile iliskili oldugu
bildirilmistir.?”

Yasamin erken ddneminde maruz kalinan
gevrenin, ileridénemde yasami olumsuz
etkiledigi ve kronik hastaliklara yol actigi
ileri sirilmektedir. Bu nedenle saglkli
bir gelecek igin gebelik déneminde ye-
terli ve dengeli beslenme bulylk 6nem
tasimaktadir. Uzun dénemde sagligin
korunmasi ve hastaliklarin dnlenmesine
iliskin stratejiler arasinda, gebelik 6ncesi,
sirasi ve sonrasinda yeterli beslenmenin
saglanmasi ve vicut agirhgr denetimi

6nemli bir yer tutmaktadir. Fetistin saglkl
gelisebilmesi icin, folik asit dahil gerekli
vitamin ve minerallerin yeterli diizeylerde
saglanmasi, kabul edilebilir ya da ideale
yakin bir agirlik ile gebe kalinmasi ve
gebelik boyunca agirlik kontroli yapiimasi
Onerilmektedir. Dusik dogum agirligina
sahip olan bireylerin, insilin direnci ve obe-
zite gelisimini &nleyebilmeleri i¢in dogru
beslenmeleri, agirlik kontroli yapmalari ve
fiziksel olarak aktif olmalari gerekmektedir.
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cibadem Universitesi Saglik Bilim-

leri FakUltesi Beslenme ve Diyetetik

Bélumu Baskani Prof. Dr. Murat
Bas ile 6grenciliginden akademisyenlige,
beslenme ve diyetetik uzmanligindan geng
diyetisyenlere dnerilere kadar genis bir
yelpazede bir sdylesi yaptik.

Prof. Dr. Murat Bag Hocamizi yakindan
tanimak istiyoruz. Bize biraz kendiniz-
den bahseder misiniz?

1970 Yalova dogumluyum. 1990 yilinda
girdigim Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Fakultesi Beslenme ve Diyetetik
Bélimd’nden 1994 yilinda mezun oldum.
Mezun olduktan hemen sonra, Ankara'da
6zel Bayindir Hastanesi’nde Diyet Hizmet-
leri MUduri olarak géreve bagladim ve 6 ay
¢alistim. Bunun benim icin ¢ok biyuk bir
sans oldugunu disuniyorum. Dogrusunu

sOylemek gerekirse, baslangi¢ta bélimi
sevmemistim. GUnku biz sizler kadar sansli
degildik. B6IimU ve meslegimizi tanimiyor-
duk. Pek ¢ok kisi diyetisyenin kim oldugunu
ya da ne ig yaptigini bilmiyordu. Teknisyen-
diyetisyen gibi bir kavram karmasasi vardi.
Bitun bunlari de@erlendirdigimde, karar
verdim ve bélimu degistirmek i¢in 1. sinifin
sonunda tekrar sinava girdim. Kafamda i¢
mimarlik ya da dis hekimligi vardi. Fakat
kazanamadim. Birinci siniftaki derslerim
cok fazla iyi degildi. ClUnkl bélime
adapte olamamistim. ikinci sinifta kendimi
toparladim ve kendi kendime “mademki bu
meslegi yapacagim, o zaman bu meslekte
iyilerden biri olmallyim” dedim. Daha 6tesi
2. siniftan sonra akademisyen olmayi
kafama koydum. Ugiincti sinifta bittin
derslerim gercekten ¢ok iyiydi. Son sinif
ta iyi gecti ve mezun oldum.



Hastanesi’nde

Bayindir calisirken
Hacettepe’de Toplu Beslenme Sistemleri
alaninda ilk kez yuksek lisans programi
aciimisti. Ben bu programa girmek istedim
ve bagvurdum. isyerim izin vermedigi
icin yuksek lisansa gizli gizli bagladim.
Daha sonra Hacettepe yillardir agmadigi
asistanlik sinavini agti. Eskiden asistan
olmak ¢ok zordu. Sinava 36 kisi girdik. Alti
kisi mulakata kaldi, 2 kisi alindi. 2 kiginin biri
bendim. Bu, benim igin blyuk bir déniim
noktasi oldu. Kasim 1994'te Hacettepe
Universitesi'nde ise bagladim. Eyliil 1999'a
kadar Hacettepe Universitesindeydim.
Hacettepe'de asistanligini  yaptigim
hocam Prof. Dr. Nevin Cigerim Baskent
Universitesi'ne gegmisti. Bir giin telefon
acti ve “Burada bélimi agiyorum gelmek
ister misin?” dedi. Ben de “Olur” dedim.
Aslinda hi¢ distinmeden “Olur” demigstim.
Gunki hocami gergekten ¢ok seviyordum.

1

Hatta telefonu kapatinca “Ben ne dedim”
diye kendi kendime sordum. Fakat gok
dogru bir karar oldugunu simdi ¢ok
daha iyi anliyorum. 1999 yilinda Baskent
Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesini
kurduk. O zamanki ilk saghk bilimleri
fakultesiydi. Hacettepe bile daha saghk
bilimleri fakiltesi olmamisti. Arkasindan
yuksek lisans ve doktora programlarini
baslattik. Baskent'te 14 yil calistim. Gegen
yil Istanbul’a bir toplantiya gelmistim.
Acibadem Universitesi'nden aradilar ve
“Rektdr bey sizinle gérismek istiyor”
dediler. Rektor ile géristim ve 6 gin
icerisinde karar vermek zorunda kaldim.
24 yillik Ankara hayatima son verdim.
28 Haziran 2013 tarihinde Acibadem
Universitesi'ne goreve basladim. Béylece
Saglik Bilimleri Fakultesi Beslenme ve
Diyetetik Bolimuni kurmus olduk. Simdi
ise Istanbul'a alismaya calisiyorum.

Sizin “Beslenmede denge, saghkl
yasamda denge demektir” diye glizel
bir sé6ziiniiz vardi. Beslenmede denge
so6ziiyle neyi kastediyorsunuz?

Saglikl beslenme, kalorileri yliksek oldugu
icin sevdiginiz yiyecekleri hi¢ tiketmemek
ya da asiri zayif olmak i¢in kisith yiyecek
tiketmek degildir. Hic ekmek yemediginiz-
de saglikli olamayacaginiz gibi, kilolarca
brokoli yediginizde de saglikli olamazsiniz.
Tam tersine saglikli beslenme, kendinizi
iyi hissetmek, daha enerjik olmak ve
hastaliklardan uzak durmakigin ihtiyaciniz
olan besinleri almak demektir. Saglikli
beslenme yollarini 63renerek, bunlari
yasantiniza uyarlayabilir ve bu sekilde
sagliginizin devamlihigini saglayabilirsiniz.
Beslenme kisiye 6zeldir. Benim beslenme
dengem, sizin beslenme dengenizden fark-
lidir. Ornegin benim beslenme dengemde
brokoli yoktur. Tadini sevmeyebilirim, beni
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rahatsiz ediyor olabilir. Simdi ben zorla
brokoli yemek zorunda miyim? Hayir.
Ben onun yerine daha ¢ok sevdigim ve
hemen hemen ayni besin 6gelerine sahip
karnabahari, pirasayi, ispanagi ya da
semizotunu tercih ederim. Ben her gln
45 dakika yuruyorsam, hi¢ yirimeyen
bir kisi ile ayni beslenme dengesine sahip
olamam. Sagligimiza katki saglayacak
besinleri tercih ederek, kalp-damar has-
taliklari, hipertansiyon, kanser ve diyabet
gibi hastaliklarin olugsum riskini azaltabiliriz.

Bu dengeyi saglayabilmek i¢in neler
oénerirsiniz?

Saglikh ve kaliteli yasamin temeli, ancak
yeterli ve dengeli beslenme kurallarinin
aliskanlik haline getirilmesiyle mimkainddr.
Bu da her zaman ¢ok kolay degildir. Omiir
boyu yasam kalitenizi koruyabilmek igin:

Gok degil yeterli eneriji alin. Enerji aliminiz
ve enerji harcamanizi dengede tutun. Bu
da vicudunuzun harcadigindan daha fazla
besin tiketmemeniz anlamina gelir. Ener;ji
ihtiyaci, yas, boy, agirlik, cinsiyet ve fiziksel
aktivite durumunuza gére kisiden kisiye
deg@ismektedir.

Her besin grubundan tiiketerek, gesitlilik
saglayin: Beslenme cesitliliktir. Ne tek
basina sebze-meyve yemek, ne de hig
ekmek yememek saglikli bir se¢im degildir.
Her ana 6giinde, her besin grubundan ti-
ketmeye calisarak denge saglayin. Saglikli
beslenmede 6nemli yeri olan sebze, meyve
ve tam tahil tiketiminizi arttirin.

Porsiyon élciilerinizi ayarlayin. Ozellikle
ylksek Kkalorili besinleri tiketirken,
porsiyon Olgulerinize dikkat edin. Servis
icin buyuk tabaklar kullaniyorsaniz, ise
tabaklarinizi kiculterek baglayin. Ana

6gunlerde yemege salata ve g¢orba ile
baslayin. Disarida yemek yiyecekseniz,
yemeginizi bir arkadasinizla paylasmak
veya klgUk porsiyonlar siparis etmek
yararl olabilir.

Meyve, sebze, tam tahil ve kuru baklagil
tlketimine dnem verin. Bu yiyecekler
glinliik posa aliminiza destek saglamakla
birlikte, vitamin ve mineral igerigi yliksek
yiyeceklerdir. Taze ve mevsiminde Uretilen
besinleri tercih ediniz.

Daha ¢ok su igin. Vicut agirhginin yak-
lasik %75'i sudur. Saglikli beslenmenin
en 6nemli pargasi sudur. Su, metabolik
reaksiyonlar sonucu olusan atik urtnler
ve toksinlerin viicuttan atilmasina, saghgin
korunmasina katkida bulunur.

Sekerli besinler ile tuz ve rafine-tahil
artnlerinin tdketimini sinirlayin. Beyaz
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ekmek, beyaz piring, beyaz un gibi rafi-
ne tahillar yerine, tam un ve tam undan
yapilmis Urtnler (ekmek, makarna, eriste,
tarhana vb) ile bulgur tiketiminizi arttirin.
Tuz tuketiminizi sinirlayin.

Besin denetgcisi olmayin: Saglikli beslen-
me aligkanliklarina sahipseniz, ara sira
sevdiginiz tatlilar ya da diger yiyecekleri
tiketebilirsiniz. Besinler mutluluktur,
mutluluk da saghgin énemli bir pargasidir.

Hareketli olun: Saglikli beslenme, birgok
hastaliga yakalanma riskinizi azaltirken,
ayni zamanda yasam enerjinizi artirir ve
iyi hissetmenizi saglar. Saglklh beslenme
planiniza ek olarak diizenli bir fiziksel
aktivite programi da sagliginizi olumlu
yonde gelistirecektir.

Akillica beslenin: Saglikl beslenme nasil
“akilll yemek yiyeceginizi” 6grenmekle
baslar. Bunun anlami sadece ne yedi-
ginizin degil, nasil yediginizin de énemli
oldugudur. Yediklerinize dikkat etmek,
hem besleyici hem de eglenceli besinler
se¢mek saglikl beslenmenize katkida
bulunur.

Besinleri ¢ignemeye zaman ayirin.
Agzinizdaki her besin pargasinin tadini
¢ikararak, yavasca ¢igneyin. Birgok kisi
6glnlerde hizli yemek yer. Bu sekilde
yenilen besinin tadini variimaz, karin
doyurmak igin yemek yenmis olur. Yemegi
eglenceli hale dénustirmek icin yeterli
¢igneyin, yediginizi hissedin.

Yemek yerken stresten kaginin. Galisirken,
araba kullanirken, sinirliyken ya da TV
izlerken (6zellikle tartisma programi
ve haberler) yemek yemekten kaginin.
Yemege baslamadan 6nce derin bir nefes
alin, mum yakin ya da guizel rahatlatici bir
muzik dinleyin.

Vicudunuzu dinleyin. Gergekten ag olup
olmadiginizi dustnin. Belki susamis
olabilirsiniz. Bu nedenle énce bir bardak
suicin. Yemek yerken, doymadan énce ye-
megi birakin. Birkag dakika sonra beyniniz
viicudunuza doydugunu séyleyecektir, bu

yUzden yavas yiyin. Midenizi gereksiz yere
doldurmaktansa, viicudunuzun ihtiyaci
olan kadar yemek yerseniz kendinizi daha
iyi ve rahat hissedersiniz.

Yemege erken saatlerde baglayin ve sik
yemek yiyin. Saglikli bir kahvalti ile gline
baslamak metabolizmanizi hizlandiracak
ve vicudunuzun erken saatlerde aldig
kaloriyi harcamaya zamani kalacaktir.
Ayni zamanda, sik ve az miktarlarda,
dengeli 6giinler tiiketmek, sadece 3 ana
6gun tiketmekten daha saglhkhdir. Fakat
bunu yaparken ylksek kalorili atistirmalik
besinlerden kaginin.

Degerli hocam sekere alternatif olarak
kullanilan tatlandiricilar hakkinda neler
diistiniiyorsunuz? Saglikli beslenme-
deki yeri ne olmalidir?

Seker alternatifi olarak kullanimlari olduk¢a

yaygin olan tatlandiricilarin gtvenirliligi
kanitlanmigtir. En son yayinlanan Avrupa
Gida Guvenligi Otoritesi (EFSA) raporunda,
¢oktartisilan tatlandiricilardan olan aspar-
tam igin tiketim acisindan herhangi bir
sakinca olmadig bildirilmistir. Ginimuzde
kullanimina izin verilen tatlandiricilarin
hemen hepsinin yapilan bilimsel ¢alismalar
ile kabul edilebilir gtinlik alim dizeyleri
belirlenmistir. Ornegin aspartam iin kabul
edilebilir guivenilir ahm duzeyi 40 mg/kg/
gln olarak verilmektedir. Tlketicilerin
tatlandirici iceren besinler, 6zellikle de
icecekler konusunda icleri rahat olsun,
¢lnku bu alim diizeylerini asmak gercekten
muUmkun degildir.

Gilinimiizde kullanimi gittikce artan
tatlandiricilarin hedef kitlesi kimlerdir?

Tatlandiricilarin hedef kitlesi oldukga genis.
Kilo kontroll yapanlar, zayiflama diyeti
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yapanlar ve tabii ki diyabetliler. Tatlan-
diricilarin ve tatlandirici igeren Urinlerin
kullanimi, agirlik kaybir programlarinda,
Ozellikle tatl tada ve tatlya diigkin olan
bireyler icin son derece kolaylik saghyor.
Yapilan ¢alismalar, agirlik kaybi program-
larinda ve sonrasinda tatlandirici ve tat-
landirici igeren Urlinleri kullananlarin daha
kolay zayifladigini ve program sonrasinda
agirhiklarini daha rahat koruyabildiklerini
gOsteriyor.

Tatlandiricilarin glivenilirligi nedir?

Aspartamdan érnek verecek olursak; 70
kg agirligindaki bir yetigkin igin gtinlik
guvenilir ahm miktari, 2800 mg’dir. Bu
miktari asmak icin kisinin yaklasik 150

tane aspartam tableti kullanmasi ya da 4-5
litre light mesrubat icmesi gerekir. Normal
sartlarda bu miktara ulasmak gergekten
imkansizdir.

Aspartam ve benzeri tatlandiricilar
ve tatlandirici iceren lriinler istahi ve
besin alimini etkiliyor mu?

Sonyillarda en ¢ok tizerinde efsane Ureti-
len konulardan biri bu aslinda. Bu konuda
yapilmis bilimsel ve guincel calismalar
ile agik ve net bir sekilde, aspartam ve
benzeri tatlandiricilarin normal sekerle
kiyaslandiginda, istahi ve besin alimini
kesinlikle etkilemedigi gésterilmistir.

Tatlandiricilarin alzheimer, kanser gibi

“Tatlandiricilarin hedef
kitlesi oldukga genis.
Kilo kontroll yapanlar,
zayiflama diyeti yapanlar
ve tabii ki diyabetliler.
Tatlandiricilarin ve
tatlandirici iceren
drtnlerin kullanimi, agirhk
kaybi programlarinda,
Ozellikle tatl tada ve
tatliya diskin olan
bireyler i¢cin son derece
kolaylik sagliyor. Yapilan
calismalar, agirlik kaybi
programlarinda ve
sonrasinda tatlandirici
ve tatlandirici iceren
drtnleri kullananlarin
daha kolay zayifladigini
ve program sonrasinda
agirliklarini daha

rahat koruyabildiklerini
gOsteriyor.”

hastaliklar yaptigina dair toplumda
bir algi var. Bu konu hakkinda neler
sbylemek istersiniz?

Tatlandiricilar igerisinde dzellikle aspartam
thketiminin genel popilasyonda yan etkileri
yoktur. Calismalar, aspartam tiketimi ile
alerjik reaksiyonlarin, bilissel fonksiyon
bozukluklarinin, hafiza degisikliklerinin ve
herhangi bir kanser tiriindn iligkisi olma-
digini gésteriyor. Bununla beraber Fenil-
ketoniri hastalari aspartam kullanmazlar.
ClnkU aspartam fenialanin amino asiti
icerir. Fenilketondri hastalari fenialanin
amino asitini metabolize edemezler.

Hocam soylesi icin size ¢cok tesekkiir
ediyor, tath bir gelecek diliyoruz.
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Beslenme ve Diyetetik B6IUmu stajyer
ve 3. sinif 8grencileri igin 22-23

Mart 2014 tarihlerinde diizenlenen
“Cocukluk ve Ergenlik Déneminde Tip1
Diyabette Beslenme ve Karbonhidrat
Sayimi Kursu” Medipol Universitesi
Hastanesi Konferans Salonunda
gerceklestirildi. Yaklasik 350 kisinin
katildigi kursun acilis konusmalari,
Hastanenin Medikal Direkt6ri Prof.
Dr. Gazi Yigitbasi, Surekli Egitim

istanbul Medipol Universitesi Beslenme
ve Diyetetik Bolumui ile IETT isletmeleri
Genel Midirlagi’nin imzaladigi
protokol gergevesinde bdélim &gretim
tyelerimiz, 6grencilerimiz ve IETT ig
Saghg Guvenligi Mudurlagu ekibi ile
“Saglikli Beslenme Hareketi Projesi”
buyuk bir basariyla yarataldd. Proje
kapsaminda yaklasik 600 otobus
soféri ve 375 revizyon isgisinin

Merkezimiz Bagkani Yrd. Dog. Dr.
Mahmut Tokag ve kurs bagkani Prof.
Dr. Muazzez Garipagaoglu tarafindan
yapildi. Kursun bilimsel icerigi, cocuk
ve ergen diyabeti alaninda duayen bir
ekip tarafindan katimcilara sunuldu.
Ekipte Prof. Dr. Firdevs Bas, Prof. Dr.
ilknur Arslanoglu, Dog. Dr. Erdal Adal,
Dog. Dr. Emel Ozer, Hemsire Saliha
Yilmaz, Uzm. Dyt. Beyza Eliuz, Uzm.
Dyt. Miige Aksu, Uzm. Psikolog Derya

beslenme durumlari, antropometrik
6lctimleri ve biyokimyasal bulgular
degerlendirildi. Saha yurutuculiginu
Arastirma Gérevlisi Hilal Hizli ile I[ETT
Diyetisyeni Merve Kayalrnin tstlendigi
projede, sofér ve iscilerin sabah aglik
kanlari alindi, viicut analizleri yapildi,
besin tlketimleri belirlendi. Veriler
degerlendirildi. Saglik agisindan risk
tasiyan bireyler tespit edildi ve bunlara

Toparlak, Spor Egitmeni Ercan Dogrukul
ve B6lim Bagkanimiz Prof. Dr. Muazzez
Garipagaoglu yer aldi. Programda Tip 1
diyabet tim yonleriyle ele alindi. Vaka
¢ézumleriyle teorik bilgiler pekistirildi.
Gok yogun ilginin oldugu kursu ISS,
Sutas, Coca Cola, Medtronik, BAYER,
Roche Diagnostik, Nestle Turkiye,
Koska, Akylz Gida, Lipton, Fibrella,

Ali Raif-Canderel gibi pek ¢ok firma
destekledi. 2 giin boyunca hem
oturumlarda hem de disarida keyifli
zaman gegiren katiimcilara kurs
sonunda sertifikalari dagitildi.

6zel beslenme programlari olusturuldu.

IETT’ye ait garajlarda sofér ve iscilere
beslenme egitimleri verildi. Sofér ve
iscilerin gérev basinda, yetersiz ve
dengesiz beslenmelerine neden olan
sorunlar i¢in ¢6zim 6nerileri gelistirildi.
Proje kapsaminda, IETT calisanlarinin
beslenme durumlarini iyilestirme
calismalari devam etmekte.



Gegen yillarda oldugu gibi bu yil

da aramiza yeni katilan birinci sinif
dgrencilerimiz i¢in Tanisma Cay
diizenledik. Bélim Bagkanimiz Prof.
Dr. Muazzez Garipagaoglu’nun hos
geldiniz konugmasinin ardindan,

bir grup arkadasimizin hazirladigi
“Bizden Kareler” videosu tim

bélim tarafindan ilgiyle izlendi. ISS
Firmasi ve st sinif 6grencilerin kendi
elleriyle hazirladiklari nefis yiyecekler
tlketilirken hararetli sohbetler yapildl,
tanismalar oldu, heyecanlar yasandi,
yasananlar fotograflarla belgelendi.
Etkinlige Muratbey peynir cesitleri,
Danone Activia yogurtlari, Unilever
ise Lipton cay cesitleri ile destek
verdi. Yeni arkadaglara Beslenme
Kulubu tarafindan ézenle hazirlanan
ve iginde surprizler bulunan kupalar
hediye edildi. Sira miizige geldiginde,
Arastirma Gorevlisi Feyzi Ozmen'in
gitar ve 1. sinif 6grencilerinden Beyza
Geger’in kemani esliginde sololar
yapildi, hep birlikte sarkilar sdylendi.
Egdlence doruktaydi. Mini mini birlerin
mutluluguna diyecek yoktu. Emininiz ki
simdiden bir yil sonraki bulusmayi iple
¢eken bircok arkadasimiz vardir.

6 Haziran Diyetisyenler Gini’'nde
b&limimiz ve Beykoz Belediyesi isbirligi
ile yaklasik 2000 kisinin katildigr “Il.
Saglikh Beslenme Giini” diizenlendi.
Belediye Bagkani Yucel Celikbilek’in
destegi ile Belediye 6niinde kurulan
alanda, égrencilerimiz tarafindan

Beykoz halkina saglikli beslenme, gebe
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ikinci sinif
’hj 6grencilerimizle
":‘:_:;"“‘“ istanbul Halk
e EkmekK’in
Cevizli'deki fabrikasini ziyaret
ettik. Yuksek bir teknoloji ile
Uretilen saglikli ve kaliteli bir
ekmegin hijyenik kosullarda, el
degmeden undan paketlemeye
kadar gecirdigi degisimi yerinde
gorduk. Ziyaretimizin sonunda,
fabrika muduri bize zaman ayirarak
kuruma iliskin 6nemli bilgiler verdi,
sorularimizi yanitladi.

beslenmesi, diyabette beslenme, sporcu
beslenmesi, tuzsuz diyet ve daha pek
¢ok konuda bilgi verildi, danigmanlik
yapild. ilginin biytik oldugdu II. Saglikl
Beslenme Guni’nde, basta Baskan
Celikbilek olmak Uzere katimcilarin
Inbody, Gébeklioglu ve Tarti firmalarinin
destegiyle vicut analizleri yapildi.
Universitemiz Hemsirelik B&limiinin
destegiyle kan sekerleri ve tansiyonlari
6lcildi. Necmettin Erbakan Kultar
Merkezi'nde B6lim Baskanimiz Prof.
Dr. Muazzez Garipagaoglu tarafindan
“Neden Saglikl Beslenme?” konulu bir
seminer verildi. Dogus Cay, Hamidiye
Sulari, istanbul Halk Ekmek, Danone,
Nestle, SEK, Yildiz Holding, Hero Baby,
Kirlangig Zeytinyagi, Bal parmak ve
Duru Bulgur gibi pek ¢ok firma, saglikli
beslenme glinimiizi kurduklari stantlar
ve Urinleriyle destekledi.
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istanbul Universitesi istanbul

Tip Fakultesi Gocuk Saghgi ve
Hastaliklari Ana Bilim Dalrnda gérevli
Uzm. Dyt. Beyza Eliuz, Mesleki
Oryantasyon Dersi kapsaminda

6grencilerimizle bulustu. Hem
klinikteki deneyimlerini hem de
ERASMUS deneyimlerini bizlerle
paylasan Eliuz’a keyifli séylesisi i¢in
tesekkir ederiz.

Meslegimizin gida sektérindeki
basaril temsilcilerinden Diyetisyen
Ali ihsan Bilir, Mesleki Oryantasyon
Dersi kapsaminda égrencilerimizle
bulusan bir diger meslektasimizdi.
Engin deneyimlerini bizlerle paylasan
Bilir, daha sonra dégrencilerimize

¢cok 6zel 6nerilerde bulundu. Bilir
Ogrencilerimize, “cagl yakalamalar ve
internetteki gelismeleri mutlaka takip

etmeleri, kendilerine simdiden bir
internet sitesi kurmalarini, mutlaka bir
spor daliyla yakindan ilgilenmelerini,
bol bol kitap okumalarini, sinema ve
tiyatroya gitmelerini, kendilerine ve
meslegimize saygilarinin her zaman
ylksek olmasi gerektigini ve hangi
isle ugrasirlarsa ugrassinlar her
zaman en iyi olmayi hedeflemeleri
gerektigini” sdyledi.

Boélimimaz aragtirma ve

6gretim gorevlileri, Keskinoglu
Tavukguluk’'un Manisa Akhisardaki
Uretim tesislerini gezdi. Pili¢
yetistirme tesisleri yaninda kesilmis,
ambalajlanmis pilic ve yumurta
uretim birimlerini tek tek inceleyen
Ogretim elemanlarina firma yetkilileri
tarafindan da detayl bilgilendirme
yapildi. Giniin sonunda Keskinoglu
ailesine ait Klasik Ara¢ Muzesi
keyifle ziyaret edildi.

Yeni yila tath bir baslangi¢ yapmak
icin Unilever'in destegi ve Ogretim
Gorevlisi Havvanur Yoldag'in
Oncaliginde, bdlimimizin diger
6gretim elemanlari ve égrencileri
tarafindan rengarenk ve sipsirin
“yeni yiIl kurabiye ve kekleri”
hazirlandi. Besin Hazirlama
Laboratuvarinda yapilan kek ve
kurabiyeler, Rektérimiz basta
olmak Uzere tUm Universite 6gretim
Uyelerine, idari personele ve
6grencilerimize dagitildi.
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Medipol Universitesi Tiirk Sanat
Muzigi Korosu’nun genis katiimli
5. Konseri 25 Subat 2014 tarihinde
Beykoz Belediyesi Ahmet Mithat
Efendi Kulttr Merkezi’'nde
gerceklesti. Konsere bélumimuz
6grencilerinden Ayse Lamia
Oztiirk kemani ile, Nejla Kazoglu
hem sunucu hem Korist olarak,
Hira Hekimoglu hem solist hem de
korist olarak, Betul Baykan, Tugce
Hazar, Seyda Kuvvet, Elif Keloglu,
Funda Gargaci, Leyla Cil ve Simge
Erdem ise korist olarak katildilar
ve bu guzel etkinlikte gérevlerini
basariyla yerine getirdiler.

2. Ogrenci Bilim Senliginde, kiiglik
bir stantla baglayan macera, bir
kullp olarak yoluna devam ediyor.
Ogrencilerimizden Biigra Meltem
Yilmaz’'in biyuk ¢abalariyla kurulan
Ebru Kulibd’ne tim bélimlerden gok

sayida 6grenci Uye oldu. Kulibdn
dizenledigi 1 aylik kursa 47 égrenci
katildi. Faaliyetlerine tim hiziyla
devam eden Kuliip, Mayis ayinda
Kavacik Kampusi’nde ebru, seramik
ve el sanatlar sergileri diizenleyecek.
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Beslenme ve Diyetetik Bolumu
2. sinif 6grencileri susi yapti

A

Medipol 6grencileri,
bahari bilim senligi
ile karsiladi

Medipol Universitesi 3. Ogrenci

Bilim Senligi Kavacik Kampusi'nde
gercgeklestirildi. Etkinlikte 6grenciler
projelerini s6zll, poster ve sergi
seklinde sundu, fotograf yarismasina
gonderilen eserler sergilendi.

Etkinligin acilisina ilgi blyuktu. Rektor
Prof. Dr. Sabahattin Aydin, Rektér
Yardimcisi ve Genel Sekreter Prof.

Dr. Omer Ceran, Genel Sekreter
Yardimcisi Zeki Agrali, fakulte
dekanlari, bélim baskanlari, gok

. sayida 6gretim Uyesi, idari personel ve
dgrenci etkinlikte hazir bulundu. Agilis
konusmasini yapan Rektér Sabahattin
Aydin, bu tir bilimsel ¢abalarin
Universiteler igin Gnemine deginirken
katki sunan tiim &gretim Uyelerine

ve 6grencilere tesekkir etti. Aydin’'in
ardindan égrenciler s6zIli sunumlarina
basladi. Bu kapsamda Beslenme ve
Diyetetik Bélumi 6grencilerinden
ismail Altiparmak Saglikli Beslenme
Hareketi Projesi” ve Fatma Elif Sezer
“Menstrual Dénguniin Vicut Bilesimine
Etkisi” isimli calismalarini s6zIu bildiri
yaptl. Gene Sulenur Altundal “Ramazan
i Ayinda Degisen Beslenme Durumunun

Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme Necla Sahiner Ozgiines ve Ogretim .

. oo . . Erkeklerde Antropometrik Olgiimlere
ve Diyetetik BIUmu 2. sinif Gorevlisi Havvanur Yoldas esliginde . . -
L o . o B ) ve Kolesterol Diizeylerine Etkisi
dgrencileri, Besin Hazirlama ve mutfaga giren dgrenciler, Japonlarin ve Elif Bilge Caglayan “Universite
Pisirme Laboratuvarrnda susi geleneksel yemegi susi yapmayi Ogrencilerinde Beden Algisinin
yapti. Beslenme Antropolojisi dersi égrendi. Ogrenciler, dersin sonunda Degerlendirilmesi” konulu galigmalarini

kapsaminda ders hocasi Uzm. Dyt. okul arkadasglarina susi ikram etti. poster olarak sundular.
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tercihlerimiz S8y —
belirler.

Egitim ve kultirtn icice
gectigi bir ogrencilik
hayatinda seni glivenle
gelecege tasiyan
universite...
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eslenme ve saglk konusundaki

bilimsel calismalari degerlendiren

Uluslararasi Danone Enstitlisi’'nln
bu yilki blyik édlline dinyaca Unli Tirk
bilim insani Prof. Dr. G6khan Hotamisligil
layik gériildi. Harvard Universitesi profe-
sOrl olan Dr. Hotamighgil, obezite, diyabet
ve damar sertliginin de icinde bulundugu
metabolik hastaliklar ve bagisiklik sistemi
iliskisi izerine kesifleriyle 9. Danone Ulus-
lararasi Beslenme Odiiliiine deger bulundu.

Beslenme biliminin Nobeli olarak nitelendiri-
len, bu yil 9'uncusu gergeklestirilen Danone
Uluslararasi Beslenme Odiilii, bagisiklik ve
metabolik hastaliklar konusundaki degerli
arastirmalari nedeniyle diinyaca GnlG Tirk
biliminsani Prof. Dr. G6khan Hotamigligil'e
verildi. Bilim insanina 6dili, Uluslararasi
Danone Ensttlsi tarafindan 29 Nisan'da
ABD’de San Diego Kongre Merkezi'nde
dizenlenen 6dul téreninde verildi.

Harvard Universitesi Halk Saghg! Fakdil-
tesi, Genetik ve Kompleks Hastalklar
Bélum Baskani ve James S. Simmons
Genetik ve Metabolizma Profeséri olan Dr.
Gokhan Hotamisligil, bagisiklik sistemi ve
metabolizma arasindaki baglari inceleyen
calismalariyla bilim diinyasinda yeni bir
alana imza atti. “immunometabolism” ad\
verilen alandaki kesifleriyle Prof. Dr. Hota-
mighgil, obezite, diyabet ve ateroskleroz’'un
(damar sertligi) nedenlerine 1sik tutuyor.
Prof. Dr. Gékhan Hotamigligil'in yakin
zamandaki ¢alismalari glikoz ve lipid
metabolizmasini diizenleyen yollari ve
bunlarin bagisiklik tGzerindeki tepkilerini
ele aliyor. Son galismalari ise besinlerin
inflamatuar ve baski yaratici molekdler
hedefleri Gzerinde odaklaniyor.

Uluslararasi Danone Enstitisi Baskani
Dr. Raanan Shamir, Prof.Dr. Hotamiglgil
gibi dunya capinda bilim insanlarini

desteklemekten dolayi gurur duyduklarini
soylerken: “Prof. Dr. Hotamishgil beslen-
me bilimi alaninda énemli bir ilerlemeye
6nculuk ediyor. Degerli bilim insaninin ger-
ceklestirdigi dnemli calismalar, cagimizda
insan sagligini tehdit eden beslenme ve
metabolik sorunlarin ardindaki molekuler
mekanizmalar arasinda bag kuruyor ve
yeni tedavi yéntemlerinin gelistiriimesine
6nemli katkilar sunuyor” diye konustu.

Diinya Saglik Orgiitii verilerine gére her
yil, asiri kilo ve obezite sonucunda tim
dlinyada 2,8 milyondan fazla insan éltyor.
Obezite ayrica kan basinci, kolesterol,
trigliseritler ve instlin direnci Gzerinde
olumsuz metabolik etkilere yol agiyor ve
diyabet, kardiyovaskuler hastaliklar ve
diger pek ¢cok olumsuz saglik sorunu riskini
artirnyor. Prof. Dr. Hotamighgil'in kesifleri
tim dinyada metabolik hastaliklarda
yenilikgi ve 6nleyici tedavi yontemleri
gelistirilmesinin yolunu agiyor.
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Prof. Dr. Hotamigligil, Uluslararasi Danone
Enstitist Baskani Dr. Raanan Shamir'den
6dilina alirken, bu 6dilin kendisini gok
heyecanlandirdigini séyledi ve sdéyle
devam etti: “Bu 6dil sayesinde metabolik
hastaliklarin viicudun bagisiklik sistemi
Uzerindeki tehlikeli etkilerine daha fazla
ISk tutabilmeyi umuyorum. Aragtirmalarimi
genisletmeme imkan verecek bu énemli
6dul ile yaygin kronik metabolizma has-
taliklarin 6nlenmesi ¢abalarina katkida
bulunabilmeyi umuyorum.”

Bilimin ve bilim insanlarinin ilerlemelerine
destek olmak amaciyla kurulan ve kar
amaci gutmeyen Uluslararasi Danone
Enstitsu, Fransiz “Fondation Recherche
Medicale” destegi ile iki yilda bir beslenme
ve saglikiliskisi izerine bilimsel calismalari
6dillendiriyor.

Beslenme alaninda mikemmeliyet ve
ilerlemelerin takdir edilmesi amaciyla
verilen Danone Uluslararasi Beslenme



Odiili, insan beslenmesi ve sagligi
alanlarinda uygulama potansiyeli bulunan
yeni kavramlar ve arasgtirma alanlarinda,
beslenme biliminde énemli bir ilerlemeye
6nculik eden arastirmacilara veriliyor.

Adaylar seffaf, nesnel, bagimsiz ve
uluslararasi bir se¢im strecinin ardindan
belirleniyor ve 6dulin sahibi bilim dinyasi-
na kazandirdigi yayinlardan 6tiiri 120.000
Euro ile 6dullendiriliyor.

Daha fazla bilgi icin www.danoneinstitute.
org adresini ziyaret edebilirsiniz.

DSO 2008 verilerine gére Tiirkiye'de 20 yas
ve Ustl 6lclime dayall fazla kilolu ve obez
erkek prevalansi sirasiyla %38,0 ve %21,7
iken bu oran kadinlarda sirasiyla %30,1 ve
%34,0°dir. Tirkiye Istatistik Kurumu’nun
(TUIK) yapmis oldugu Tirkiye Saglik
Arastirmasi (TSA), 2010 verilerine gére 15

f
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yas ve Uzeri yetiskin nifusun kendi ifade
ettikleri boy ve kilolarina gére hesaplanan
BKi siniflamasina gore % 16,9'u obez ve %
33,0’ fazla kiloludur. Turkiye'deki 15 yas ve
Uzeri erkeklerin % 37’si fazla kilolu ve %13'U
obez olup kadinlarin % 28’ fazla kilolu ve
% 21'i obezdir. Tlrkiye Beslenme ve Saglik
Aragtirmasi (TBSA) 2010 verilerine gére
Turkiye'de 19 yas ve Uzeri bireylerin dl¢ilen
boy ve kilolarina gére hesaplanan BKi sinifla-
masina gére %34,6'sI fazla kilolu ve %30,3’0
obez olup kadinlarda bu sikliklar sirasiyla
%29,7 ve %41,0; erkeklerde ise sirasiyla
%39,1 ve %20,5'ti. OECD (Organisation for
Economic Co-operation and Development)
Obezite Giincellenmis 2012’ye gbre llke-
mizde 5-17 yas arasi fazla kilolu (obeziteyi
de iceren) erkek gocuklarin sikhgr %11,3,
kiz cocuklarinin sikhidi ise %10,3'tlr.

Kaynak: T.C. S. B. Saghgin Gelistiriimesi
Genel Mudurlagu, Turkiye Beden Agirhg
Algisi Arasgtirmasi, 2012
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Tam 15 yildir gocuklarimizin gelecege giiliimsemesi, annelerimizin iginin rahat olmasi, ciftcilerimizin yliziintin
gllmesi, daha cok kisinin saglikl lezzetlere ulasmasi ve diinyamizin daha yasanir olmasi icin calisiyoruz.

Yerel Gretimimizle, toplumsal projelerimizle, saglik, kalite ve cevremize gosterdigimiz 6zen ile strdirilebilir

bir gelecek icin adimlar atmaya devam ediyoruz.

Bu yolda bizimle yiiriidiigiiniiz icin tesekkiir ederiz.

DANONE
9
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Havvanur Yolda§ Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogretim Gérevlisi

eniyila birka¢ giin kala bélimumuzin

besin hazirlama mutfaginda tath

telaglar icerisindeydik. GUnki béltim
olarak yeni yila tath bir baslangi¢c yapmak ve
bunun tim okulumuzla paylasmak istedik.
Bu nedenle “kurabiye-cupcake” ikilisine
karar verdik. “Un, yag, seker, findik, kakao
gibi yuksek kalorili malzemelerle yapilan
bu lezzetlerin diyetisyenlik béliminde ne
isi var?” diyebilirsiniz. Ancak distndik
ki yilbasi demek yeni baslangiclar, glizel
umutlar demekti. Biz de bu temennileri tatli
dokunuslarla perginlemek istedik.

Unilever firmasinin Grliinlerinden Becel'in
ekibi, malzeme temininde bize destek
oldu. Nagizane bendenizin 6nculiginde,
bolimumizin diger 6gretim elemanlari ve
merakl 6grencilerinden olusan kalabalik bir
grup mutfakta toplandik. Ellerimizi yikadik,
eldivenlerimizi ve bonelerimizi giydikten sonra
kek ve kurabiye olarak gruplara ayrildik.
Tariflerimizi kapip Unitelerimizin bagsina
gectik. Malzemeleri gram gram él¢tlk, nese
ve sevgimizi katarak hamurumuzu heyecanla
yogurduk. Kurabiyeler igin yeni yil ruhunu
yansitacak kaliplar, kekler icin ise renkli renkli
kaplar kullandik. Sira geldi pisirmeye. Sekil
verdigimiz kurabiye ve keklerimizi firna
verdik. Sabirsizlanarak baginda bekledik.
Firinin kapagindan iceriyi gozledik. Glizel ve
istah agici vanilya kokulari 6nce mutfagimizi,
ardindan mutfagimizin bulundugu koridoru
sardl.

Koku demisken The Scent of Desire kitabinin
yazari, Brown Universitesiinde arastirmaci
olarak caligsan Dr. Rachel Herz, koku du-
yusunun, yemekleri lezzetli klmaktan daha
fazlasini yaptigini belirtiyor. Herz, “Bebek
dogar dogmaz anne stittiyle tanisir ve ilk koku
deneyimini yasar; anne siti vanilya kokar.
Bu yiizden birgok insan vanilya kokusuna
bayilir” diyor.

Firnlardan ¢ikan kurabiye ve keklerimizi
slsleyerek, goérselliklerine de katkida bu-
lunmak istedik. Bunun igin seker hamurunu
kullandik. Seker hamurunu eline alan bir

daha birakamiyordu. Ne fikirler, ne motifler
¢kt mutfagimizda! Kurabiye ve kekleri zevkle
ve tim yaraticiliklarimizi kullanarak stsledik.
Her birini ayr ayri paketleyip bélimumiiz
adina “Beslenme ve Diyetetik Bolimi saglikli
ve tatli yillar diler” temennisi ile Kavacik ve
Unkapani Yerleskelerimizde Medipol ailesi
ile paylastik.

Bir kadin havaalaninda bekliyordu. Ugaginin
kalkmasina epeyce zaman vardi. Havaa-
lanindaki kitapgidan bir kitap ve bir paket
kurabiye alip kendisine oturacak bir yer
buldu. Kendisini kitabina éyle kaptirmisti
ki, bir ara yaninda oturan adamin oldukga
clretkar bir sekilde aralarindaki paketten
birer birer kurabiye aldigini gérdi. Ama
gérmezlikten geldi. Bir yandan kitabini
okurken, bir yandan da saatine bakiyordu.
“Kurabiye hirsizi” bu arada kurabiyeleri yavas
yavas tiketiyordu. Kadinin kulagi saatin tik
taklarindaydi. Ama bunlar sinirlenmesini
engelleyemiyordu. Kendi kendine dusiinu-
yordu: “Kibar bir insan olmasam su adamin
g6zlerini morartirdm.”.  Ama kurabiyeye
her uzandiginda adam da elini uzatiyordu.
Sonunda pakette tek kurabiye kalinca kendi
kendine, “Bakalim simdi ne yapacak?” dedi.
Adam yiiziinde asabi bir glilimsemeyle son
kurabiyeye uzand, kurabiyeyi ikiye boldi.
Yarisini agzina atarken, diger yarisini kadina

verdi. Kadin, kurabiyeyi adamin elinden
kapar gibi aldi. “Aman Tanrim, ne curetkar
ve kaba bir adam. Tesekkur bile etmiyor” dedi
icinden. Hayatinda bu kadar sinirlendigini
hatirlamiyordu. Ugagdi anons edilince derin bir
nefes aldi. Esyalarini topladi ve ¢ikis kapisina
yOneldi. “Kurabiye hirsizi’na bakmadi bile.
Ucagina bindi ve rahat koltuguna oturdu.
Sonrabitmek Gizere oldugu kitabini almak igin
elini cantasina uzatti. Gozleri saskinlik icinde
acildi. Bir paket kurabiye, ¢antasinin igcinde
duruyordu. Caresizlik icinde inledi. “Bunlar
benim kurabiyelerimse, 6tekiler de onundu ve
kurabiyelerini benimle paylasti” dediiginden.
Oziir dilemek icin gok geg kaldigini anladi
Gzlntlyle. Kaba ve cliretkar olan, “kurabiye
hirsizi” kendisiydi iste.

(Valerie Cox)



Becel'in besleyici icerigini, tereyaginin lezzetiyle Becel
birlestirmek isteyenler icin milkkemmel bir lezzet:

Becel Tereyagi Keyfi!

Sevdiginiz kalpler igin

Becel, hem kalp saghgina onem verenler hem de tereyagi lezzetinden
vazgecemeyenler icin Becel Tereyagdi Keyfi ailesini gelistirdi. Becel Tereyadi
Keyfi Urlinleri, cesitli bitkisel yaglann kansimindan olusan 3 farkl formati
ile miikkemmel tereyadi lezzeti sunuyor. Yiiksek oranda A, D ve E vitaminlerini
iceren Becel Tereyagn Keyfi iiriinleri, tim Becel Ailesi'nde oldugu gibi
trans yag icermiyor.

Becel Tereyagi Keyfi Sivi Margarin
Turkiye'nin ilk ve tek tereyagn lezzetinde sivi margarininin
1 porsiyonu (10 g):

O 58,5 kcal olup, ginliik ortalama enerji gereksiniminin* %2,9'una
karsilik gelmektedir.

O Sadece 0,75 g doymus yag,
< 0,3 gOmega 3 ve 2,6 g Omega 6 icerir.

Becel Tereyagi Keyfi Kase Margarin
Pilav ve makarna gibi yemeklere tereyag lezzeti saglayan siiriilebilir
kase margarinin 1 porsiyonu (10 g):

O 53 kcal olup, gunliik ortalama enerji gereksiniminin* %2,67'ne
karsilik gelmektedir.

QO Sadece 1,4 g doymus yag,
0 0,3 g Omega 3 ve 2,4 g Omega 6 icerir.

Becel Tereyagi Keyfi Paket Margarin

Tirkiye'nin en yumusak paket margarinin 1 posiyonu (10 g):

O 63 kcal olup, glinliik ortalama enerji gereksiniminin* %3'ne
karsilik gelmektedir.

QO Sadece 2,7 g doymus yag icerir.

* Ginliik enerji gereksinimi 2000 kcal olarak g6z 6ntinde bulundurulmustur.
** Turkiye'ye Ozgu Beslenme Rehberi, Saglik Bakanligi, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolimi 2004, Ankara.

Mglar, gunluk beslenmenin 6nemli
bir parcasidir. Gunluk enerji
gereksiminin %30'unun
yaglardan karsilanmasi onerilir.**
Becel Tereyag: Keyfi, yeterli ve
dengeli beslenmede yer
|v_eri|ebilecek yag alternatifleri sunﬂ

www.becel.com.tr
@ htip://www.facebook.com/BecelTurkiye
— O twitter.com/becelkalbinisev e el ———a
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O6limimiz son sinif 6grencile-
rinden Gézde Aksoy, saglkl ve
dogru beslenmenin Alzheimer

hastaligindaki  énemini  vurgulamak
Uzere, Turkiye Alzheimer Dernegi ve EKS
Mutfak Akademisi isbirligi ile dizenlenen
“Saglikh ve Lezzetli Menl Yarismasi’na
katildi. Yarismaya katilacak menlerin,
hem Alzheimer hastalarinin beslenmesini

desteklemesi hem de hasta yakinlarinin

kolaylikla uygulayabilecegi tlirden pratik
olmasi beklenmekteydi. Gdzde, yarismada
ylzlerce katilimci ve meni arasindanilk 10°a
kalmayi basardi. Yarisma glinu Eyip Kemal
Seving, Sahrap Soysal ve Emine Sporel gibi
degerli seflerin bulundugu jiri 6niinde, ilk 10
yarismaci ile birlikte menlsunu ézenle ve
heyecanla hazirladi. Degerlendirmede ilk 3’e
giremedi. Ancak Alzheimer hastalar ve ya-
kinlari icin hazirlanacak kitapta yazar olarak

mendleriyle yer alacak. G6zde Aksoy’u bu
girisimi ve performansi nedeniyle kutluyor,
menisund sizinle paylasiyoruz.

Tarhana Corbasi

Firin Posetinde Sebzeli Somon ve
Zeytinyagl Karabugday (Grecka)
Pilavi

Elmali Sttt irmik Tatlisi



Ozelligi: Geleneksel tatlardan olan tarhana
gorbasi, heryas grubu, dzellikle de yasllar
tarafindan sevilerek tiketilir. Birgok sebze
ve yogurdun mayalanip, kurutulmasiyla
elde edilen fermente bir besindir. Bu
nedenle besin degeri ¢ok yiiksektir.

Hazirlama siiresi: 15 dakika
Malzemeler: (2 kisilik)

4 yemek kasigi kuru ev tarhanasi

1 dis sarmsak

1 tath kasigr domates salgasi

2 tath kasigi zeytinyagi

2,5 su bardagi soguk su

Tuz, nane.

Hazirlanisi: Soguk su ve tarhanayi ka-

ristirin. Eridikten sonra, igine sarimsak,
salc¢a, tuz ve naneyi ekleyip atese koyun.
Surekli karigtirarak pisirin. Fokurdamaya
basladiktan sonra, 10 dakika daha kisik
ateste pisirip, altin kapatin. Pigtikten sonra
zeytinyagini ekleyin.

Ozelligi: Omega-3 yag asitleri, alzheimer
hastaliginin yani sira iltihabi romatizmal
hastaliklar ve kalp hastaliklarinin
dnlenmesi ve tedavisinde énemli et-

kiye sahiptir. Somon, omega-3yag
asitleri acisindan yliksek olmasinin
yaninda iri bir balik oldugu igin, kilgik
acisindan da tehlike riski dusiktar.
Yaslilar kolay ve guvenle tiketilebilir.
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Sebzelerin vitamin, mineral, posa ve
antioksidan kapasiteleri yuksektir. Saglikh
pisirme yontemlerinden biri olan firin pose-
tinde pisirme sayesinde, vitamin kayiplari
en az dizeyde tutulur, ayrica posetiginde
buharda iyice pisen besinler, cigneme ve
yutma zorlugu ¢eken hastalar icin yeme
kolayhgi saglar.

Tam tahillardan olan karabugday,
protein, posa, B grubu vitaminleri ve
minerallerden zengindir. Enerji gerek-
sinmesinin saglanmasi icin dogru bir
karbonhidrat kaynagidir. Duslk glisemik
indeksi sayesinde kan sekerini yavas
yUkseltir. Bu nedenle hem saglikli bireyler
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hem de diyabetliler tarafindan glvenle
tiketilebilir. Gluten icermedigi i¢in de
¢Olyakllar tarafindan gtivenle tiiketilebilen
essiz bir besindir.

Tam tahil Grinlerinin ve sebzelerin posa
icerikleri yUksektir. Bu 6zelligi ile menda,
yaslilarda sik rastlanan kabizigi énler,
kan sekeri ve kolesterollin diizenlenmesini
saglar.

Hazirlama siiresi: 1 saat

Malzemeler: (2 Kisilik)

Firin Posetinde Sebzeli Somon

2 kiguk somon dilim veya 2 somon
fileto (300 gram)

2 kiguk havug

4 tane ¢eri domates

1 kicukbas (500 g kadar) brokoli
1 orta boy kuru sogan

2 yemek kasigi su

Tuz, kekik, defneyapragi

Hazirlanisi: Sogan ve havuclarin ka-
buklarini soyun. Sebzeleri iyice yikayin.
Sogani yarim ay seklinde, halka halka
dograyin. Brokoliyi minik pargalar halinde
kesin. Sebzeleri bir kaba alip Uzerine
tuz ve kekigi ekleyin. Karigimi derin bir
kapta harmanlayin. Firin tepsisine konulan
firin posetinin igine karisimi koyun, suyu
ilave edin. Karisimin tGzerine somonlari,
yarim olarak kesilmis ceri domatesleri ve
defneyapraklarini koyun. Posetin agzini
Klips ile kapatin. Onceden isitiimis 200
derecelik firnda 15-20 dakika pisirin.

Zeytinyagli Karabugday (Grecka) Pilavi
1,5 su bardagr karabugday
2 tath kasig zeytinyagdi
Tuz
3 su bardagi su

Hazirlanisi: Karabugdayi suyu
duruluncaya kadar iyice yikayin.
Seramik tencereye karabugdayi
koyun, kavurmadan Uzerine
kaynar su dékin, orta ateste kay-

namaya birakin. Suyunu cekip, pistikten
sonra altini kapatip tuz ve yagini ilave edin.

6zelligi: Yaslilikta osteoporoz ve kemik
kiriklarinin - énlenmesi i¢in  kalsiyum
6nemlidir. Meyveli ve sitli bir tath oldugu
icin kalori icerigi normal bir tatliya gére
daha dusuktar. Saghkl yaglardan olan
omega-3 igerigiyle ceviz kullaniimasi
yarar saglayacaktir. Targin kan sekerinin
aniden yukselmesine engel olarak kan
sekeri kontrollini saglar.

Hazirlama siiresi: 30 dakika
Malzemeler: (2 kisilik)

1/2 litre yagsiz sit

4 yemek kasig! seker
4,5 yemek kasi@i irmik
1 paket vanilya

2 orta boy elma

1 tath kasigi targin

2 avug déviulmis ceviz

Hazirlanisi: St ve sekeri karistirarak
pisirin. St iinmaya basladigi zaman
vanilya ve irmigi kasik kasik ekleyerek
karistirmaya devam edin. Karisim kay-
namaya baslayinca, kisik atese alip, bir
iki dakika daha kaynatin. Servis edinceye
kadar, arada karistirin, kabuk tutmasini
engelleyin.

Elmalarin kabuklarini soyun, rendeleyin,
hafifce sikarak sularini siiziin. Uzerine
tarcin, ceviz ve bir tath kasigi seker ilave
edin, iyice karistirin. Yikanmis hafif 1slak
olan kuplara bir sira irmikli, bir sira elmal
karisim dokerek 4 seritli bir gériintt elde
edin. Uzerine targin serperek ve ceviz
koyarak slsleyin. Servis edilmeden
buzdolabinda bekletiimelidir.
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Nevin Halici

emek, insanin temel ihtiyagla-

rindandir. insanlarin yasadiklari

surece beslenme mecburiyetinde
olmalari, ilk caglardan bu yana yemek
cevresinde bir kiltiriin olusmasina yol
acmigstir. Bilindigi gibi kiiltir insanin dogaya
kattigr her seydir. Bu noktadan hareketle,
yemegin insanin dogaya kattigi ilk kiltar
unsurlarindan biri oldugunu ileri stirmek
mumkunddar. Belirli bir yérede yasayan
insanlarin yemekle ilgili ugrasilari, zaman
icinde sureklilik kazanmig, aliskanliklar
gérenek ve geleneklere dénlismdis,
giderek kurallara baglanarak o toplumun
mutfak kilturd haline gelmistir.

Mutfak bir kultlr unsurudur. Bu sebeple
mutfak, klltlird su ya da bu él¢liide konu
edinen ¢esitli diger bilimlerin ilgi alani igine
girmektedir. Tarih, cografya, sosyoloji,
psikoloji, din, sosyal antropoloji, halkbilim,
tarim, beslenme, saglik, tip, isletme, turizm
bunlardan bazilardr.

islami inanisa gére, insanoglunun yemekle
ilgili ugrasi ve cabalari, Hz. Adem'in ya-
sak yiyeceg@i yemesi sonucu yerylziine
gbnderilmesi ile baglar. Rivayete gére,
Hz. Cebrail, Adem Peygambere “Baba
Corbas!” diye adlandirilan bugday cor-
basini pisirmesini ve bugdaydan ekmek
yapmasini égretir. Dinyada pisen bu ilk
yemekten dolay! asgilik, dinyanin ilk
meslegi statiisiinii kazanir. Adem Pey-
gamber de “Ascilarin Piri” olma sifatina
sahip olur. Hz. Adem’den giiniimiize kadar
cesitli toplumlar, kendi mutfak kiltarlerini



gelistirmislerdir. istanbul Mutfagi olarak da
adlandirilan Turk Mutfag, binlerce yil siiren
gelisim sonunda ortaya ¢ikan bir sentez
mutfagidir. Bir sentez mutfagidir, ¢iinki
Orta Asya bozkirlarindan Anadolu’ya
uzanan go¢ esnasinda ugradigi bdlge-
lerden aldiklariyla, Anadolu’da kendisinden
6nce var olan medeniyetlerden aldiklarini
blnyesinde 6ziimseyerek nefis bir mutfak
ortaya koymustur. Kékeni MO. 11.yiizyila
kadar giden Anadolu mutfagininilkizlerine
Gobeklitepe, Nevala Cori ve Catalhdylk
kazilarindan elde edilen bulgularda rast-
liyoruz. Mezopotamya ve i¢ Anadolu’da
gerceklestirilen bu kazilardan elde edilen
bulgular, o déneminsanlarinin, av hayvan-
larinin yani sira bugdayi, bazi baklagilleri,
sebze ve meyve tlrlerini de tlkettiklerini
gbstermektedir.

Orta Asya mutfagina bir g6z atarsak, Orta
Asya'da, 1040'dan dnce, gé¢ebe hayati
yasayan Turklerin yiyecek ve yemek kil-
trlerine iligkin bilgiler kisithdir. Tahminlere
dayanmaktadir. Gégebe yasamina uygun
olarak Turklerin, Orta Asya’da koyun eti,
at eti, bugday ve mamullerinden yapilan
acma, boérek ya da diger hamur igleri,
sut, yogurt gibi besinleri, icecek olarak
ise kimiz ve ayrani kullandiklar éne
sirtlmektedir.

Turklerin Orta Asya yemek kultirleriyle
ilgili olabilecek bir kaynak, giinimizde
istanbul, Bandirma, Eskisehir, Bursa,
Polatl ve Ankara civarlarinda koloniler
halinde yagsayan ve ata kltirlerini devam
ettiren Kazan Turklerinden elde edilebi-
lecek bilgilerdir. Anadolu’da “Tatar” adi
altinda yasayan bu Turk boylarindan elde
edilen bilgilere goére tatar béregi, kalakay
(corek), katlasikli kabote (katmerli borek),
¢ig bérek, gibi agma hamurlar, tarhana vb.
yiyecekler ve Cince “Man too” adindan
geldigi ileri strtlen manti Orta Asya
kdkenlidir denilebilir.

Eldeki bulgular, Tiirklerin islam
6ncesi ilk yazilh kaynaklarindan
biri olan Orhun Abidelerindeki
Turk mutfak kaltard ile ilgili ilk =
yazili bilgilere dayanmaktadir.
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Bu abidelerde Bilge Kagan'in, 6len kardesi-
nin yas téreniicin konuklari davet ettigi ve
“yu@” denilen 6l yemegi verdigi belirtilir.
Ayni yapitlarda Turklerin yedigi iki besinin
geyik ve tavsan eti oldugu goralur. Tok, ag,
as, azuk ise Orhun Abidelerinde gorilen
ilk yazili yiyecek terimleridir.

iki tas arasinda yakilan ates tizerinde
pisirilen yemekler, sag lzerinde yapilan
yufka ekmekleri, et kavurmalari, kendirik
(yemek icin yere yayilan yaygi) Gzerine
hazirlanan sofralarda yenilen yemekler,
Orta Asya dénemi mutfaginin 6zelliklerini
vermektedir.

Yazimiza, Orta Asya doneminde kagut
adiyla anilan bir helva tarifesi ile nokta
koyalim. Agiz tadiyla ve mutlulukla kalin.

KAGIT HELVA
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Malzemeler:
1 su bardagi sadeyag,
1 su bardagi un (ikinci kalite),
1 su bardag bal (az tath sevenler igin
1/2 su bardagi bal ve 1/2 su),
1 su bardagi su

Yapiligi: Yagla unu pembelesinceye kadar
kavurun. Bal ile sicak suyu karistirn,
meyaneye ilave edin. Tencereye yapis-
mayincaya kadar kanstinin, (fazla ateste
tutarsaniz bal acilagir) hemen atesten alin,
tabaga diizenleyin.

Tel: 0212 251 9626

Cep: 0536 944 3636
E-mail: nh@nevinhalici.com
Web: www.nevinhalici.com
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Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. sinif Ogrencisi

Istanbul’'da bir Broadway
rizgar: Notre Dame de Paris

ransa’nin Unld Notre Dame

de Paris Muzikali 22 Nisan-6
Mayis tarihleri arasinda bir alisveris
merkezinin performans sanatlar
merkezinde istanbul'da seyircisiyle
bulustu. Orijinal dili Fransizca olan
miizikal ingilizceye cevrilmis olarak
sergilendi. llginin yogun oldugu miizi-
kalde herkes gibi biz de bilet bulmakta
zorlandik. Bastan sona izleyiciyi saran
ve etkileyen miizikalin sonunda ise sair
Gringore hepimize bir sirpriz yapip
The Age of the Cathedrals (Le temps
des cathédrales) sarkisini Fransizca
soyleyerek mizikali orijinal tadinda
hissettirdi.

izlerken gok eglendigimiz miizikalin
konusu soyle: Cingeneler tarafindan
katedrale birakilan Kambur, girkin
ve sagir bir cocuktur. Kambur'un en
sevdigi yer katedralin ¢can kulesi. Ta ki

kalbinde bir seyler hissetmesini sagla-
yan o guzel ¢cingene kizi Esmeralda’yi
gbrene kadar... Victor Hugo’nun
6limstz romani “Notre Dame’in
Kamburu’ndan sahneye uyarlanan
mizikal, insanlarin deger verdikleri
seyleri nasil ayakta tutabilecegini
blyuli atmosferiyle gdstermekte. Luc
Plamondon ve Richard Cocciante’nin
modern sahneye uyarladigi klasik bir
ask hikayesi olan muzikal; muzikleri,
oyunculuklari ve kostimleriyle izleyen-
leri 1800'lU yillara gétiirmekte. 1998
yilinda Paris’te Palais des Congres'de
ilk defa sergilenen mizikal, 10 milyonu
askin CD ve DVD satisli, 15 yilda 8
milyondan fazla bilet satig| basarisina
ulasti. Daha ilk yilinda en ¢ok bilet
satisl yapan prodiksiyon olarak Gu-
inness Diinya Rekorlar Kitabrna girdi
ve diinyanin bircok iilkesinde “En lyi
Muzikal” édulunin sahibi oldu.

Suya resim
clzme sanati:
Ebru

bru, bir resim sanatidir. Bununla

beraber nikteli bir siir, yumusak
bir ezgidir de... Suyun yalinlgy,
renklerin digund, insanin duygulari,
doganin kusursuzlugu ve Yaratan'in
tekligi ebru sanatinda bulusur.

insanin duygularinin suya yansima-
sidir ebru. Ruh halinin su Gzerine
¢izilmesidir. Ebru sanatinda insan
farkinda olmadan kullanacagi
renkleri ve desenleriruh haline gére
secer. Mutsuzken yapiimak istenen
desenlerin hep bozuk olmasi da bu
nedendendir.

Ebru bir terapi ydntemi olarak da
nitelendirilebilir. Fircadaki boyayi
suya sigratirken, suyun tzerinde
desenler olustururken, insana
sabri dgretir, sakinligi 6gretir ebru.
Tekne basinda gegirilen her dakika,
insani yagamin stresinden bir adim
uzaklastinr. Kafasinda ne varsa
unutturur.

Bir yasam tarzidir ebru. Ebru yapan
insan daha sabirlidir, ince detaylar
daha kolay fark eder, hayata karsi
hep daha umutludur. Gliinkl daha
huzurludur...
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Beslenme ve Diyetetik Bélimii 4.sinif égrencisi

Dizi izlemek ister misiniz?

Bu yazin sevilen dizilerinden sizin
icin bir liste yaptik:

Game of Thrones

Entrikanin kol gezdigi bir diyarda
yedi soylu ailenin Westeros arazisi
icin mlicadelesini anlatan dizide, kig
yaklastikca eski bir efsane gercege
dénmektedir.

R

Breaking Bad

Siradan bir kimya 6gretmeninin kanser
oldugunu 6grendikten sonra sira digi
bir uyusturucu Ureticisine dénustiminu
anlatan seride, ego ve sug¢ kavramlari
dramatik bir bakis agisi ile sunuluyor.

Sherlock

En ince detaylar saniyeler icinde
siralayabilen bir dedektif ve arkadasinin
Londra’da islenen suclari dahiyane
sekilde ¢dézimlenmesini konu alan
diziyi izlerken heyecanlandiginiz kadar
da glleceksiniz.

Arrested Development

Absirt komedinin en iyi sahnelerini
bulabileceginiz seri, iflas eden bir sirket
ve onu kurtarmak igin ugrasan ortanca

kardes Micheal'in vurdumduymaz aile
fertleriyle olan miicadelesini konu aliyor.

Suits

Egitimini yarida birakmis bir dahinin
New York'un en biylk avukatlarindan
birinin asistani olmasini konu alan dizi-
de ¢6zUimlenen davalari ve davalarin
icinde dénen dolaplari géruyoruz.

HANNIBAL

Hannibal

Tlyler Grperten sahneleriyle ve ustaca
oyunculuklariyla gerilim ve gizemi
iliklerinize kadar hissettirecek bir dizi.

Fringe

Ayrintilarla dolu, zekice kurgulanmis,
evren kavramini ve “bu insanlik nereye
gidiyor’u sorgulatan, soluk soluga
izleyeceginiz bir seri

Da Vinci’s Demons

Leonardo Da Vinci’'nin 25 yasindaki ha-
lini konu alan dizide Da Vinci’nin zekasi
ve dénemin sartlarindaki yénetim ve
sanat anlayiglari birlestiriliyor.

Fransiz
mUziginden huzur
veren bir liste:

Joe Dassin

Et Si Tu N’Existais Pas
Michel Fugain

Une Belle Histoire
Lara Fabian

Je Suis Malade
Francois Feldman
Les Valses De Vienne
Patrick Fiori

Sans Bruit

Garou

Je Suis Le Méme
Florent Pagny

Savoir Aimer

Edith Piaf

La Vie En Rose
Enrico Macias

La Femme De Mon Ami
Francis Cabrel
Lencre De Tes Yeux

Korkuyu
Beklerken

“Kederin biyuyorsa kuytuluklarda,
gidecek deniz yoksa, bulamadinsa;
al bu dertten ylregini, yagmurlara
sal.” Korkuyu Beklerken, Oguz
Atay’in bizleri toplumda tutunama-
yan bireylerin i¢ diinyasina yolculuga
cikarttigi, birbirinden bagimsiz
sekiz dykiden olusan ilk ve tek
Oyku kitabidir. Kitap, toplumsal
carpikliklarin bireyleri etkileme
dinamiklerini simgelestirerek biz
okuyuculara sunuyor. ironik ve
mizahi 6gelerle carpikliklara eles-
tirilerin yapildigi kitapta, her éyku
sonunda gégsimiizde bir agirlik
birakiyor ve derin bir nefes almamizi
tetikliyor. insanin 6nce kendi kendini,
daha sonra bitlni sorgulamasina
yardimci olan bu eser okunarak
Oguz Atay’in kelimeleriyle bezeli o
biyilu dinyasina girilmeli.



Beyza Gecer

Beslenme ve Diyetetik 1. sinif 6grencisi

istanbul Senfonis

arihin en sanl medeniyetlerine ev
Tsahipligi yapan, edebi tasvirlerle her-
kesin goénliint fetheden Yeditepeli Sehir,
bu sefer de Fazil Say’in notalarinda hayat
buldu. istanbul Senfonisi sehrin tarihi, dini,
kiltirel ve mimari yapisinin yaninda ney,
kanun, kudiim, bendir ve darbuka gibi Turk
enstrimanlarini kullanarak hem harika bir
sentez yaratmis hem de bu calgilar tim
dinyaya basaril bir sekilde tanitmistir.

Eser, yedi tepeye karsilik gelen yedi
bélimden olusur.

Nostalji, deniz sesleriyle birlikte sizi heniiz
yapilasma ve goécun baslamadigi bir
doéneme, 1950’lerin istanbul’'una g6tardr.
Yolculuk 1453’e kadar uzanir: istanbuliun
Fethi. Fakat bu sefer resimle degil, trom-
petler ve yayli sazlar ile tasvir edilir o sanli
savas. Hatta kulaginiza cok tanidik bir motif
bile takilir. Savasin arasinda: Mehter Marsi.

Tarikat, “La ilahe illallah” zikrinin kendine
6zgl melodisi izerine kurulmus bir bolim-

dur. Fazil Say, eser diinyanin neresinde
calinirsa c¢alinsin, insanlarin bu motifi
bilmeleri gerektigini savunur.

Sultan Ahmet Camii’nde ise ney 6n plan-
dadir. Dini duygular ihtisamli bir bicimde
aktarilir. Burada aslinda caminin iginde
gecen, agk ve aci dolu bir hikaye anlatilir.
Bu hikayenin senfonide dyle bir carpici
motifi vardir ki, eser bittiginde zihninizde
hala ¢calmaya devam eder.

Hos Giyimli Geng Kizlar Adalar Vapurunda
bolimuinde; flit, obua, klarnet ve fagot
dért genc kizi; kanun ise yakigikli bir
erkeg@i temsil eder. Aralarinda hos bir
sohbet baslar ve bu sohbet bir kavga ile
son bulur. Aralarda duyulan dalga sesleri
ve vapurun doért farkli adadan ayrilirken
caldigi dort gemi dudigi, sizi adeta bir
adalar yolculuguna cikarir.

Haydar Pasa Gariundan Anadolu’ya
Gidenler Uzerine, Nazim Hikmet'in “Mem-
leketimden insan Manzaralari” kitabinin ilk

20-30 sayfasini andirir. Trendekiinsanlarin
hikayelerini ve onlarin hayallerini anlatir.
Hatta anlatirken o kadar basarilidir ki
kulak kesilirseniz, trenin ray seslerini
duyabilirsiniz.

Alem Gecesi, Sulukule’de bir meyhaneyi
anlatir. Darbuka, kanun ve klarnet ¢alarken;
diger enstrimanlar adeta kendi aralarinda
konusarak meyhanedeki ugultuyu temsil
eder. Ayni zamanda bu bélimde Ulvi
Cemal Erkin'den de tanidigimiz “Kécekge”
bulunur.

Final bélimi ise yedi bélimun ana tema-
larini 6zetler. Deniz dalgalariyla baglayan
senfoni yine deniz dalgalariyla son bulur.

istanbul Senfonisi, Bati miizigi calgilari-
nin arasinda Tirk mizigi ¢algilarini da
duyabileceginiz; hatta kendi duygu ve
dusiuincelerinizden pargalar bulabileceginiz
essiz bir eser. Bu eser size Istanbul’un farkli
yUzlerini tanima firsati sunacak. Kitaplarda
hayranlikla okudugunuz istanbul'u mutlaka
bir de Fazil Say’dan dinleyin.

Kaynak: istanbul Senfonisi Belgeseli



