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Merhaba degerli Kagit Helva okurlarimiz,

Aylar boyu sliren yogun, yorucu, ézverili
calismalarin bir Grtin olan Kagit Helva der-
gisinin yeni sayisini sizlerle bulusturmanin
mutlulugunu yasiyoruz. Her sayfada ayri
bir emegin yer aldigi dergimiz, tamamiyla
égrencilerimizin ve degerli danigmanlarinin

ortaya koymus oldugu bir ¢alismadir.

Ozellikle 6grencilerimizin girisimci, istekli
ve caliskan tutumlanyla ortaya koyduklari bu emegin karsiligi, siz degerli

okurlarimizin ilgi ve takdirleri olacaktir.

Pandemi kosullarinda egitim ve 6gretim faaliyetlerimizi ekranlardan izlemek
bizleribazen zorlasa da sagladigi kolayliklari da g6z ardi edemeyiz. Dergimizin
bundan sonraki sayilarinin gevrimici ve belirli sayida basiimis olarak sizlere

ulagsmasini saglayacagiz.

Keyifle okuyacaginiz bir saylyi daha sizlerle paylasiyoruz. Dergimizin bu
sayisinin bizden haberler késesinde bélim aktivitelerimize, réportaj kdse-
sinde bdlim hocalarimizla yapilan séylesilere, makale késesinde gincel
makalelere ve dgrencilerimizin dnerileri ile cok daha fazlasina yer verdik,

bdylece dergimizin 8. sayisi da siz okuyucularimizla bulustu.

Her zaman bir arada olmak Umidiyle, saglikla kalin...
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AKNE OLUSUMU VE DIiYETIN ROLU
BETUL CESUR-MERVE PEHLIVAN

= L
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Beslenme ve Diyetetik II. Kariyer Glnleri
kapsaminda dizenlenen ilk etkinlikie
istanbul Medipol Universitesi Beslenme
ve Diyetetik mezunu, BRVTL firmasinin
kurucusu Dyt. Mustafa Ali Karatas konu-
gumuz oldu. “Markalagma ve Diyetisyenlik”
konusundaki sunum ile égrencilerimiz
girisimcilik hakkinda farkli bir bakis agisi
kazandl.

Spor Diyetisyeni olarak aktif calismasina
ve akademik hayatina devam eden
Demiroglu Bilim Universitesi Beslenme
ve Diyetetik Bslimu Ogretim Gérevlisi,
ayni zamanda ISSPF egitmeni Uzm.
Dyt. Yasemin Batmaca “Spor Diyetisyeni
Kariyeri” baglikl sunumunu gerceklestirdi.
“Beslenme ve Diyetetik Ogrencilerinin
Bulus ve Patent Seriiveni” konulu Kariyer

Kariyer Gunleri etkinlikleri kapsaminda 22

Ekim 2021 tarihinde istanbul Medipol
Universitesi TTO Proje Destekleri Ofisi
Sorumlusu Sunay Alat Karal, égrenci-
lerimizle bulustu. “2209 Projesi Size
Ne Kazandirir?” konulu konusmasini
gerceklestirerek TUBITAK 2209 proje
desteginin detaylarindan ve proje o .

e

Gunleri etkinligi dizenlendi. Etkinlikte bo-
[Gmumiz égrencilerini patent konusunda
destekleyen Dr. Ogr. Uyesi Rabia iclal
Oztirk, bolimimiizde ylrittigi patent ve
bulus slreglerinden bahsederken patent

Pandemi kosullarinda gerekli énlemler alinarak bélumidmuizin mifredatinda yer alan
Anave Gocuk Beslenmesi, Beslenme ilkeleri, Besin Kimyasi ve Analizleri gibi uygulamals
dersler kapsaminda laboratuvar uygulamalari gergeklestirildi.

basvuru siirecini tamamlayan Ogr. Gér.
Fatmanur Ozy(rek, Ars. Gér. Merve Giiney
ve lisans 6grencisi llsu Aldatmaz égren-
cilere kendi patent serlvenleri hakkinda
bilgi verdi.

~_ DIYETETIK
OGRENCILERI ICIN
KARIYER YOLU
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Avrupa Diyetetik Ogrenci Toplulugu
(ENDietS) Turkiye Temsilcileri, bo-
limUmdiz égrencileri ile bulusarak
“Neden Avrupa Diyetetik Ogrenci
Topluluguna (ENDietS) katiima-
lisiniz?” konu baslikll sunum ger-
ceklestirdi. Ogrencilerin bir yandan
ingilizcelerini gelistirebilecegi bir
yandan kariyerlerine katki sagla-
yabilecekleri ¢esitli etkinliklerden
bahsedildi.
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ALS-MNH dernegi ile ortak yUriittigu-
muz ALS farkindalik ay! i¢in bir meydan
okuma baglattik. Meydan okumada
ALS hastalarinin yasadigi konusma
gucligine odaklandik ve bunun icin
15 saniyede tekerleme okuma yarig-
masi dizenledik. Meydan okumamiz
Instagram hikaye 6zelligi Gizerinden bir
filtreyle gergeklesti, 6grencilerimiz ve
6gretim elemanlarimiz da dahil olmak
tzere bircok kisi farkindalik olusturmak
amaciyla bu yarismaya katild.

Beslenme ve Diyetetik Oryantasyon
Gunleri kapsaminda, 2021-2022 egitim
ve 6gretim yilinin baglamasi nedeniyle 5
Ekim 2021 tarihinde tim bélim &égretim
elemanlarimiz égrencilerimizle bir araya
geldi. Bélim bagkanimiz Prof. Dr. Giilgiln
Ersoy’'un konusmasi ile baslayan bulus-
mada tim 6gretim elemanlari égrenciler
ile tanigsarak yeni 6gretim yilini kutladi.
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Erasmus 6grenim hareketliligi kapsaminda Porto Universitesinden Ana Marques
Domingues, Maria Alves Da Silva ve Daniela Meireis isimli (i¢ 6grenci tniversitemizin
Beslenme ve Diyetetik béliminde egitim gérdi. Ayni zamanda bolim égrencilerimizie
bulustuklari ve Erasmus deneyimlerini aktardiklari bir kariyer giin etkinligi gerceklestirdik.

GIDA BULUSLARININ
PATENTLENEBILRLIGI VE PATENT
BASVURU HAZIRLIGI

04/06,/2021

istanbul Medipol Universitesi Teknoloji
Transfer Ofisi tarafindan Beslenme ve
Diyetetik Bolimune 6zel “Gida Buluslari-
nin Patentlenebilirligi ve Patent Basvuru
Hazirhi@1” konulu seminer verildi. Seminere
lisans, yiksek lisans ve doktora diizeyin-
deki 6grencilerimiz katiim gdésterdi.
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Bélimumuiz, 2019 yilindaki Akreditasyon surecinin ardindan 6 Aralik 2021 tarihinde
SABAK tarafindan tekrar ziyaret edildi. Pandemi kosullari nedeniyle ¢evrimici ortamda
gerceklestirilen bu ziyarette SABAK ekibi bdlim baskanimiz Prof. Dr. Gulgin Ersoy ve
tiim bélim 6gretim elemanlarimiz ile gériisti. Ziyaret 6ncesinde iletilen Oz Degerlendirme
Raporu ve bélimimizi tanitan videolar yoluyla ekibe dnceki ziyaretten bu yana
bélumimizde yapilan faaliyetler, bilimsel ve sosyal etkinlikler aktarildi. Ekip yeleri,
dgrencilerimiz ve fakulte idari personeli ile gériiserek bélimiumuzin isleyisi konusunda
detayli bilgi edindi. Ziyaret sonrasi 7 Aralik 2021 tarihinde istanbul Medipol Universitesi
Rektor Vekili Prof. Dr. Omer Ceran, SBF Dekani Prof. Dr. Erdogan Kunter, Beslenme ve
Diyetetik Bélim Bagkani Prof. Dr. Gllgun Ersoy ve diger bélum égretim elemanlarinin
katihmiyla SABAK ekibiyle ¢cevrimici gériisme yapildi ve ekip ¢ikis raporunu aktardi.

SAGLIKLI
KURABIYE

Beslenme Kuliibliniin diizenledigi ve tiim istanbul Medipol Universitesi 8grencilerine acik
olan etkinlikte, 6grenciler bélimimuize ait Besin Hazirlama ve Pisirme Laboratuvarinda
en saglikli kurabiyeyi yapmak icin yaristi. Yine Beslenme KulUbinin destekleriyle
dizenlenen Saglikh Yilbasi Menlsiu Atélyesinde 6grenciler hem saglikh hem de
yilbasgina uygun bir meni hazirladi.

Kariyer Ginleri etkinlikleri kapsa-
minda 17 Kasim 2021 tarihinde Dyt.
Elvan Odabasi o6grencilerimizle
bulusarak “Yeni Nesil Diyetisyen”
baslikl konusmasini gergeklestirdi.
Meslekteki tecrubelerini aktaran ve
yeni nesil diyetisyenlik kavramindan
bahseden Odabasi, 6grencilerimizin
sorularini da yanitlad.

Bolim 6gretim elemanlarimiz dé-
nem igerisinde Klinik Erigkin, Klinik
Cocuk ve Toplu Beslenme Sistem-
leri Uygulamalarini gerceklestiren
6grencilerimizi uygulama yerlerinde
ziyaret etti. Ayni zamanda sorumlu
diyetisyenlerile uygulamalarile ilgili
goruserek diyetisyenlerin 6nerileri
ve disutncelerini dinledi.
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Bolimumuiz Arastirma Goérevlisi
Merve Giiney Coskun Polonya’da
Poznan University of Life Sciences,
Beslenme Durumunun Saptanmasi
Laboratuvarinda Erasmus hareket-
liliginden faydalanarak akademik
gelisimine katki saglad.

istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Bélimii
tarafindan akademisyenler, 6@renciler ve toplumun katimina agik “Ramazan’da Her
Ydnlyle Beslenme” webinar programlari gerceklestirildi. Ramazan ayi boyunca 3 farkl
giinde gergeklesen ve yogun ilgi géren webinar programlarinda alanlarinda uzman
Ogretim Uyeleri tarafindan Ramazan’da saglkl beslenme, Ramazan’da 6zel durumlarda
beslenme ve Ramazan’da geleneksel ve sirdirulebilir beslenme konularinda bilgi
paylasimi yapildi.

Beslenme Kulublnin dizenledigi
etkinlikte, 8 Mart Dinya Kadinlar
Gunini  kutladik.  Ogrenciler
beslenme ile ilgili kisa sloganlar
yazarak hazirladiklari kiguk kartlari
Guney Kamplste kadin 6grenci ve
akademisyenlere dagittilar.

Beslenme ve Diyetetik 6grencilerinin
katilimina agik “Geleneksel ve
Saglikll Beslenme” temali fotograf

yarismasinin ikincisi diizenlendi.
Yeni teknolojik pisirme yéntemi kullanan bir mutfak ekipmani Saglik Bilimleri Fakdiltesi Yarisma duyurusu tiim égrencilere

6gretim elemanlarina tanitildi. Besin Hazirlama ve Pisirme Laboratuvarinda gergek- iletildi.
lestirilen etkinlikte 6rnek tarifler bu ekipman ile pisirildi ve tadim yapild.
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istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Blimun(in
SABAK tarafindan bes yl siireyle akredite edilmesi iizerine istanbul Medipol Universitesi
Rektorii Prof. Dr. Omer Ceran, SBF Dekani Prof. Dr. Erdogan Kunter, istanbul Medipol
Universitesi Kalite Komisyonu Baskani Prof. Dr. Recep Oztiirk, SABAK Yénetim Kurulu
Bagkani Prof. Dr. Afsun Ezel Esatoglu, Saglik Bilimleri Egitim Programlari Akreditasyon
Kurulu (SAK) Bagkani Prof. Dr. Seyhun Topbas ve Beslenme ve Diyetetik Bolimi
6gretim elemanlarinin katihmlariyla akreditasyon belge takdim téreni gerceklestirildi.
Térende Prof. Dr. Esatoglu ve Prof. Dr. Topbag, Beslenme ve Diyetetik Bélim Bagkani
Prof. Dr. Giilgiin Ersoy’a Akreditasyon Belgesini takdim etti.

Beslenme Kullibi, 22 Mart Diinya Su Ginu
icin Giney Kampds B1 katinda etkinlik dii-
zenledi. TUm 6grenci ve akademisyenlere
su dagitimi yapan 6grenciler, su tliketiminin
6énemini vurgulad.

L o E’ - "“V-."ﬁl';_a:_ -
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22 MART
DUNYA

lavapaN STUUDAN SOHBET EDELIM
SU IKRAMIMIZ] ALMAYI UNUTMAYIN!

(1 Konum: Kaacih/Giney Kampis 81 kat
i

i

Beslenme ve Diyetetik ile Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Béllimlerinin birlikte
duzenledikleriis yerinde saglikl bes-
lenmek, fiziksel aktiviteyi artirmak ko-
nulu etkinlik, 8 Haziran 2022 tarihinde
Guney Kampuste gergeklesti. Uzman
diyetisyen Sanem Apa Dogan ve
istanbul Medipol Universitesi 6gretim
lyesi doktor fizyoterapist Giilay Aras
Bayram’in konusmaci olarak katki
verdigi etkinlikte, is yerinde saglikl
beslenmeile ilgili bilgiler paylasildi ve
interaktif bir sunumla is yerinde fiziksel
olarak nasil daha aktif olunabilecegi
ile ilgili 6neriler verildi.

Medipol Beslenme Kulibl ve Hemsirelik Béliminin katkilariyla dizenlenen

“Kampiiste Kan Sekeri ve Beden Kiitle indeksi (BKI) Tarama Etkinligi” 1 Haziran
2022 tarihinde Guney Kampis B1 katinda gergeklesti. KampuUsteki génulli
6grenci, personel ve akademisyenler stant alanina davet edilerek Hemsirelik
Bolimu égrencileri tarafindan kan sekeri dl¢iimleri, Beslenme Kullibl 6grencileri
tarafindan BKi élciimleri yapildi.
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Degerli Ggrencilerimiz,

Hepinize miilkemmel gegirecegimiz 2021-2022 editim ve dgretim yili
Bahar donemi diliyoruz...

Bu dinem planladigimiz pek gok etkinlige katk ve katihmlarinizi
bekliyoruz. Sizlerin gliz dénemindeki baganlan bizleri gok mutlu etti
ve gururlandirdi. Bu dénem de basanlanmzin devamim diliyoruz.
Beslenme ve Diyetetik B&limi olarak dgrenci memnuniyet
anketlerinde en (st sirada yer aldik. Bahar déneminde de bu
motivasyonla caligmaya ve dretmeye birliktelikle devam edecediz.

Sizleri seviyor ve dnemsiyoruz,

"
. ﬂ“} Prof. Dr. Giilgiin Ersoy
- o stanbul Madipo Oneversitesi

- r Saflik Bimlen Fakikesi

Boélim Baskanimiz Prof. Dr. Gulglin Ersoy, 2021-2022 Bahar Dénemini kutlayarak
dgrencilerimiz igin bir mesaj yayinladi.
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istanbul Bilyiiksehir Belediyesi
istanbul Planlama Ajansi tarafindan
organize edilen strateji ve politika
calistaylarindan biri olan “Herkes
igin Istanbulda Saglkli Yasam”
calistayina Bélum Baskanimiz Prof.
Dr. Gulgin ERSOY davet edildi ve
hazirlanan rapora katki sundu.

Beslenme ve Diyetetik BolUmi dérdiinci sinif 6grencilerinin mesleki yemin téreni bolim 6gretim elemanlari, 6grenciler ve ailelerinin
katihmiyla 9 Haziran 2022 tarihinde Gliney Kampiis konferans salonunda gergeklestirildi. B6lim Bagkani Prof. Dr. Gllgiin Ersoy’un
acihis konusmasi ile baglayan, 6grencilerimizin ve bélim 6gretim elemanlarinin hazirladigi videolarin gésterimi ve muzik dinletisinin
de yer aldigi keyifli etkinlik, 6grencilerin mesleki yeminlerini etmesi ve kep atmasi ile sonlandi.
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Bu yilikincisi dizenlenen Medipol Beslenme
ve Diyetetik Ogrenci Bilim Senligi, 3 Haziran
2022 tarihinde Guney Kampus'te gerceklesti.
Dogadan ¢ay, Altinkili¢ kefir, Ancora organik
irtinler, inoment grup soguk sikim meyve

Beslenme ve Diyetetik 1. sinif
6grencimiz Esra Tayyar, Sirdirile-
bilir Yasam Dernegi'nin (SUYADER)
Genglik Agi Medya Ekibine segildi.

sulari ve bitkisel sitler, Inbody viicut analiz
cihazi, Nat diikkani ve Nuvo firin firmalarinin
sponsor oldugu etkinlikte dérdiincl sinif
6grencilerimizden 12 6grenci Mezuniyet
Projesi kapsaminda yurittigi ¢alismalari

fiEr
R FNMENTY L"‘""
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bolim dgrenci ve 6gretim elemanlarina sun-
du. Sunumlar sona erdikten sonra yapilan
anket ile birinci, ikinci ve Gglncl 6grenciler
belirlendi. ilk tige giren égrencilere firmalar
tarafindan hediyeleri takdim edildi.

Beslenme ve Diyetetik Bélim Baskani Prof. Dr. Gllgun Ersoy’un yrittigi Sporcu
Beslenmesi dersi kapsaminda égrencilerimizin hazirladigi afisler Giney Kampus 2.
katta sergilendi.
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2021-2022 Egitim-Ogretim Yil Mezuniyet Téreni Gergeklestirildi

2021-2022 egitim 6gretim yill mezuniyet
téreni 6 Temmuz 2022 tarihinde Cemile
Sultan Korusu'nda gergeklesti. Saglk
Bilimleri Fakiltesi Dekani ve istanbul
Medipol Universitesi Rektériniin ko-
nusmalari ile baglayan téren, mezunlar

adina konusma yapan 6grencimiz Ebrar
Tursun’'un konusmasi ile devam etti.
Basari siralamasinda dereceye giren;
béluim birincisi, ikincisi ve Ugtinctsu
olan égrencilere Bolim Bagkani Prof. Dr.
Gulgun Ersoy tarafindan hediyeleri takdim

edildi. Ardindan tim mezunlarimizin birer
birer sahneye davet edilmesi ve mezuniyet
belgelerini almasi ile devam eden téren,
mezunlarin kep atmasi ve fotograf cekimi
ile sona erdi.

Diyetisyenler
Gununi Kutladik

Bélum &gretim elemanlari ve 6grencile-
rimizin katilimiyla 6 Haziran diyetisyenler
glnlnd kutladik. Prof. Dr. Ayse Baysal'in
hayat hikayesinin paylasildigi ve anildigi
bulusmada, 6grencilerimiz tim 6gretim
elemanlarina diyetisyenler guni hediye-
lerini takdim etti.




Betll Cesur istanbur Medipol Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Bélimii 3. sinif égrencisi

Og r. Gor. Merve Pehlivan istanbul Medipol Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Bélimii Ogretim Géreviisi

Yag bezlerinin deri tGzerinde olusturdugu iltihap anlamina gelen aknenin olusumunda, tiketilen besinlerin etkisi vardir.
Sit ve sit Urlnlerinin insilin benzeri buylime faktériund artirdigi ve akne olusumuna sebep oldugu, yesil ¢ayin ise anti-
inflamatuar ve antimikrobiyal etkiler gésterdigi, iltihaplari ve folikiler hiperkeratinizasyonu azalttigi icin akne tedavisi igin
olumlu sonuglar olusturdugu calismalarda gosterilmistir. Cikolata tiiketiminin akne lzerindeki etkisi geliskili olup, yapilan
calismalarda cikolata tiketimi arttikca akne lezyonlarinin arttigr gérilmustuar. Lif ve Omega 3 yag asidi ahminin akne
tzerinde olumlu etkisinin oldugu, viicut kitle indeksi yiksek olan kisilerde ise sebum Uretiminin fazla oldugu i¢in akne

olusumunun tetiklendigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Akne vulgaris, diyet, beslenme

Akne vulgaris; genellikle ylz, gévde, kol
ve boyunda gérulen, 6zellikle adolesan
dénemden geng erigkinlik ddnemine kadar
insanlari etkileyebilen, pilosebase Unite
denilen yag bezinin iltihapl ve kronik bir
hastaligidir (1).

Akne vulgaris'in meydana gelmesine neden
olan doért temel faktér bulunmaktadir.
Akne patogenezinin dort temel faktdri;
asirn sebum uretimi, Propionibacterium
acnes bakterilerinin hiperproliferasyonu,
foliktler hiperkeratinizasyon ve inflamatuar
mekanizmalardir (2). Siddeti kisiden kisiye
farkhlk géstermekle beraber, beslenme
tarzi da her zaman akne igin olasi bir neden
olarak dusinulmektedir (3).

Akne 6zellikle adolesan dénemde daha sik

gorllmesine ragmen, her yastan bireyi etki-
leyebilmektedir. Aknenin yasa ve cinsiyete
gore gorulme sikligi hakkinda ¢alismalar
yapilmistir. insanlarin %9,4'niin akneden
etkilendigi tahmin edilmektedir (4,5). Li ve
arkadaglari yaptiklar bir meta-analizde
(6) akne prevelansinin %39,2 oldugunu
ve prevelans oranlarinin yas gruplarina
gore farklihk gosterdigini, %50,2 lise,
%44,5 oraninda Universite 6grencilerinde
gérildigund bildirmistir. Oztekin'in ilke-
mizde yapilan ¢alismasinda (7) aknenin,
adolesanlarin %80’inde ve yetigkinlerin
lcte ikisinde goérildigu saptanmistir.

Beslenmenin, derideki sebum salgi diizeyi-
ni etkilemesinden dolayi akne olusumunda
en 6nemli faktdrlerden biri oldugu tespit
edilmistir (8). Bu derlemede, akne ile diyet
iliskisinin ortaya konulmasi amaglanmigtir.

Akne ve beslenme arasindaki iligki bu
bélimde agiklanmugtir.

St ve st Grlnlerinin akneye neden oldugu
bildirilmektedir. Stt ve sut Grlnlerinin akne
olusturucu etkisinin, ineklerin gebelik sira-
sinda Urettikleri hormonun igeriginden kay-
naklandigi distintilmektedir. Sit bilesiminin
pilosebase Unitesini uyardigi ve insilin
benzeri biyime faktori-1 (IGF-1) oraninin
artmasina sebep oldugu belirlenmistir (9).
Bu bilesenlerin, esas akne stimilatéri
olan cesitli enzimatik tepkimeleri tetikle-
digi bilinmektedir. insilin benzeri biiyiime
faktérlerinin; sebosit proliferasyonu,
keratinosit proliferasyonu ve lipogenezis
oldugu bildirilmistir (10). Serum instlinin ve
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IGF-1’in artmasinin adrenallerde, overlerde
ve testislerde androjen sentezini artirdigy,
androjen biyoaktivitesinin artigi sonucu
da sebum Uretiminin arttigi bildirilmigtir.
Bunun sonucunda akne patogenezinde
artis oldugu gérilmektedir (11).

Yagsiz sitin, tam yagh site gore daha
ylksek oranda akne olusumuna sebep
oldugu g6rilmastir (12). Sutdn, yalnizca
icerigindeki hormonlar degil, icerdigi
aminoasitler sebebiyle 6zellikle de whey
proteinin akne patogenezinde yer aldigi
bilinmektedir. Yapilan bir calismada, whey
proteini tiketimi kisitlanan adolesan erkek
bireylerin sirt bélgesinde bulunan aknele-
rin, whey proteini kisitlianmayan adolesan
erkek bireylere gore daha fazla iyilesme
g6sterdigi saptanmistir (13).

Yesil Cay

Yesil cay, siyah caya gbre daha fazla
antioksidan icerigi olan bir icecektir ve bazi
toplumlarda ilag olarak kullaniimaktadir
(14). Yesil cayin; derideki sebum Gretimini
azaltmasi, anti-inflamatuar, antimikrobiyal,
antiandrojenik ve sebosulpresif etkiler
gbstermesi nedeniyle akne tedavisinde

etkili olacagr dusunilmektedir. Yesil cay
polifenolleri ve bitki sterolleri, komedon-
lari azaltarak akne sayisinda azalmaya
sebep olmaktadir (15). Yesil ¢cayin folikller
keratinizasyonu azaltma 6zelligi sayesinde
de akne vulgaris icin kullaniminin uygun
oldugu belirtiimektedir (16).

Cikolata

Cikolata tiiketiminin akne olusumuiile olan
iliskisinin incelendigi calismalarin sonuglari
celiskilidir. Fulton ve arkadaslarinin akneli
bireylerde cikolata tiketiminin etkisini aras-
tirdiklar calismasinda ¢ikolata tiketiminin;
akne siddeti, sebum miktari veyaigeriginde
anlamli farklihga neden olmadigi gérilmis-
tir (17). Yapilan ¢calismalardan bazilarinda
ise, akne problemi olan hastalarin ¢ikolata
tiketiminden birkag glin sonra yeni lezyon-
larin olustugu g6zlenmistir (18,19). Bir bagka
calismada ise, her giin dozu artirilacak
sekilde verilen bitter ¢ikolatanin hastalarin
sivilce sayisinda anlamli bir artisa neden
oldugu gézlemlenmistir (20).

Vicut Bilesimi

Obezite, genel olarak viicuda besinler ile
alinan enerjinin, harcanan enerjiden fazla
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olmasindan kaynaklanan ve viicut yag
kitlesinin, yagsiz vicut kutlesine oranla
artmasi ile agiklanan kronik bir hastalik
olarak tanimlanmaktadir (21). Obezitenin
temel nedeni, alinan enerji ve verilen enerji
arasindaki dengesizlik olarak bilinmek-
tedir. Sedanter yagsam tarzi artisinin ve
Bati diyetinin yayginlasmasinin, obezite
prevalansinda hizl bir yikselise neden
oldugu belirtilmistir. Viicut Kiitle indeksinde
(VKI) artisa sebep olan Bati diyetinin tersine
yag ve sekerin kisitlanmasi; sebze, meyve,
kuru baklagil, kuruyemis ve tahil tiiketiminin

artmasi, obezite olusumunun engellenme-
sinde etkili bir yol olarak gérulmektedir (22).

Androjen, blUyime hormonu, insulin
benzeri bliyiime faktéri ve insilin obez
hastalarda daha yuksektir, bu durum da
sebum Uretiminde artisa neden olarak akne
siddetini artirmaktadir (23).

Diyet lifi, sindirim enzimlerine direncli besin
bilesenlerinden biridir ve tahil, meyve ve
sebzelerde bol miktarda bulunur (24). Yapi-
lan bir calismada, akneli hastalarda gtinde
30 g lif iceren kahvaltilik gevrek tiketimi
sonucunda cildin iyilestigi g6zlemlenmistir
(25). Bagka bir calismada ise, dusik
glisemik indeksli diyet uygulamalarinda
aknede iyilesme gdzlendigi, dolayisiyla bu
tur diyetlerde diyet lifinin akne tedavisinde
etkisi olabilecegi gérilmustir (26).

Vitamin ve minerallerin akne ile iliskisinin
arastinldigr calismalarda 6zellikle A vita-
mini, ¢inko ve iyot tlketimi incelenmistir.

Ginko; cilt yag bezi islevi, yara iyilesmesi,
deri inflamasyonlarinin kontroll ve hiicre-
lerin yenilenmesi icin dnemli bir mineraldir.
Bir calismada, oral ¢inko desteginin akne
sorunu olan bireylerde lezyonlari azalttigi,
akne siddeti ve ¢inko tlketimi arasinda
negatif bir iliskinin oldugu belirtiimistir (27).
lyot minerali, 6zellikle tiroid bezinin igleyisini
dizgln strdirmek icin gerekli olan bir
mikro besin 6gesidir. lyot tilketimi sonunda
akne olusumunun aniden ortaya ¢iktig
ve ¢ok sayida papul seklinde goérildigi
gdzlemlenmistir (28). Antioksidan 6zellige
sahip mikro besin dgelerinden biri olan
A vitamininin epitel dokunun olusumu,
farklilasmasi ve cilt saghgi Uzerinde
olumlu etkileri bulunmaktadir. A vitamini
yetersizliginde; deri lezyonlarinin olustugu,
ciltte kuruluk, catlak ve kanamalarin oldugu
bilinmektedir. Sedef ve akne gibi cilt has-
taliklarinda, i¢erisinde A vitamini bulunan
ilac ve besin destekleri kullaniimaktadir
(29). Akne gorilen bireylerde genellikle A
vitamini yetersizligi oldugu, dolayisiyla A

vitamini desteginin akne igin faydali oldugu
ve lezyonlari iyilestirebilecegi bildirilmigtir
(30).

insan viicudunda Uretilmeyen ve besinlerle
alinmasi gereken yag asitleri elzem yag
asitleri olarak adlandinhr (31). Yapilan
calismalarda, omega-3 yag asidinin cilt
hidrasyonunu dengeledigi, cildin erken
yaslanmasini ve akne olusumunu engel-
leyici 6zelliklerinin oldug@u, anti-inflamatuar
6zelligi sayesinde akne riskini azalttig,
ayrica bu yag asitlerinin insulin direncini
dusiricu etkisi ile akne olusumunu azal-
tabilecegi belirtilmistir (32,33).

Oksidatif stres, reaktif oksijen tirleri ile
antioksidanlar arasindaki dengesizlikten
kaynaklanan bir durumdur. Reaktif oksijen
turleri, antioksidanlar ile uzaklastirilarak
oksidatif stres kontrol altinda tutulmaktadir
(34). Oksidatif stres diizeyi ile akne arasin-
da iligki oldugu, akneli bireylerde oksidatif
stres dizeylerinin anlamh olarak daha
yuksek, antioksidan duzeylerinin ise daha
disik oldugu belirlenmistir. Bu nedenle
antioksidan desteginin veya antioksidan
etkili ilaclarin akneli kisilerin tedavisinde
kullaniminin etkili oldugu dislnulmektedir
(35,36).

Glisemik indeksin (Gi) ve glisemik yiikiin
(GY), akne patogenezinde etkili oldugu
dustnulmektedir. Yiksek glisemik indeksli
bir diyetin hiperinstilinemiye sebep oldugu,
yuksek insllinin de androjenlerin salgi-
lanmasini uyararak sebum olusmasina,
dolayisiyla akne olusumuna neden oldugu
bildirilmistir (37). Yapilan bir ¢galismada,
akneli bireylerin diyetlerindeki karbonhid-
rattan saglanan enerjinin %45ten daha
az olmasi saglanarak hastalardaki akne
lezyonlarinin azaldigi g6zlemlenmigtir. DU-
stik Gi ve GY olan diyetlerin akne siddetini,
serbest androjen indeksini, akne sayisini
azalttigr belirlenmistir (38).



Akne, patogenezi ¢ok faktérl klinik bir
durum olmakla beraber beslenme, akne
olusumunda énemli rol oynamaktadir.
Beslenme tarzinin, akne olusumu ile
iliskili oldugunu gdsteren fazla sayida
calisma bulunmaktadir. Ornegin, st ve
sut drdnleri ile ¢ikolatanin fazla tiketimi
akne olusumunu artirabilirken, yesil cayin,
yUksek diyet lifi aiminin, ginko ve A vita-
mininin ise akne Uzerinde olumlu etkileri
oldugu gésterilmistir. Ek olarak Omega-3
bakimindan zengin beslenmenin akne
sikayetlerini azalttigi, antioksidanlarin
akne tedavisinde etkili oldugu ve Gi ve
GY fazla olan besinlerin tiketiminin ise
akneye sebep olabilecegdi belirlenmisgtir.
Bu verilerden yola ¢ikarak, akne tedavisi
sirasinda diyette ylUksek glisemik indeks,
st ve sUt Grdnlerinin azaltiimasi 6nerisi,
tedaviye pozitif katki saglayacaktir.
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Beslenme ve Diyetetik egitiminden
kisaca bahseder misiniz?

Beslenme ve Diyetetik egitimi, Gniversite-
lerin Saglik Bilimleri Fakulteleri veya Yik-
sekokullar ¢atisi altinda saglik personeli
olan “diyetisyen” yetistiren programlardir.
Diyetisyen, saglikla ilgili herhangi bir yliksek
6gretim kurumunun en az 4 yillik Beslenme
ve Diyetetik egitim-6gretim programini
tamamlayarak “Beslenme ve Diyetetik
Lisans Diplomasi” ile “Diyetisyen” unvani
alarak diyetisyenlik meslegini yapmaya ve
uygulamaya hak kazanan kisidir.

Sizin bu bélimii secmenizdeki etkenler
neler olmustu, neler sizi kendine ¢ek-
misti bu bélimde? Yine olsaniz yine
secer misiniz ya da pisman oldugunuz
oldu mu?

Birincilikle bitirdigim lise diplomam sa-
yesinde Hacettepe Universitesine kabul
edilip, tercihime sunulan dért bélimden
adini ilk kez duydugum Beslenme ve
Diyetetik bolimUni sectim. Tam 49 yil énce
tniversite sinavina girdigimde diyetisyenlik
meslegi bilinmiyordu, bu nedenle ézellikle
sectigim bir meslek degildi, ama okudukga
meslegimi 6zellikle de akademik yénini
¢cok sevdim ve “bir daha diinyaya gelsem
ve secme sansim olsa hangi meslegi
secerdin” sorusuna hep ayni cevabi ve-
riyorum, ¢lnkd fikrim hi¢ degismiyor, yine
bu meslegi secerdim... Clnkl mesleki

IIayda Sila Sag istanbul Medipol Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Bélimii 3. sinif égrencisi

bilgilerimi; evimde, arkadaslarimla birlikte
oldugumda, seyahat ederken her zaman,
her ortamda aktif bir sekilde kullaniyorum.

Bircok kisi tiniversite okurken gelecek-
leilgili hayaller kurar, sizin hayalleriniz
neydi ve gerceklestirebildiniz mi?
Hayalim iyi bir akademisyen olmakti, bunu
basardigimi dusiinlyorum. Diyetisyenlik,
mezun oldugumda heniiz yeni bir meslekti
ve mezun olan meslektaslarimiz Glkemizin
her bir yanina dagilarak mesleklerini en iyi
sekilde yapmaya ve meslegimizi tanitmaya
cabaliyorlardi. Ben de spor beslenmesi
alaninda 6nculuk yapma firsatini elde
ederek, bu alanda yulksek lisans tezi ile
baslayan ¢aligsmalarimi halen strduri-
yorum. Meslektaslarimi spor beslenmesi
alaninda bilgilendirecek kitaplar yazip,
cesitli aktivitelere katiliyor ve yaptigim isten
biyuk zevk aliyorum. Bu sire igerisinde
hedeflerime ulagma firsati buluyorum. Pek
¢ok akademisyen ve diyetisyen meslek-
tasimiz da beslenme ve diyetetigin farkl
alanlarinda ¢ok iyi bir kariyer sahibi oldu ve
bu alandaki ¢calismalarini ve meslegimize
olan desteklerini surduruyor.

Bu bélimii secen bireyleri gerek
ogrencilik hayatinda gerekse meslek
hayatinda ne gibi zorluklar bekler,
dezavantajlar var midir?

Tabii ki her meslegin zorlugu var, ama artik



taninan ve ¢ok konusulan bir meslegiz ve
beslenme ¢ok énemli bir konu oldugu
icin ginimdiz dinyasinda her disiplini
ilgilendiren, bu nedenle ¢ok sayida bilimsel
arastirma yapilmasinin yani sira medya
araciligi ile her gun cesitli haberler yapilip
bazen kargasa yaratilan ve hi¢ gindemden
dismeyen bir bilim alani... Bu nedenle
mesleki bilgilerimizi glncellememiz
gerekir. Clinkii “bilgi gtitiir”. Ogrencilik
dénemi ve meslege atildiktan sonra da
en 6nemli sey; 6grenmeye devam etmek,
egzersiz ve spor yapabileceginiz aktif bir
yasam sirmek, hobiler edinmek, sosyal
sorumluluk projelerine katilarak bos zaman
etkinlikleri olusturmak, bdylece kendini
zenginlestirmektir. Sayimiz arttik¢a rekabet
ortaminin dogmasi ve bu ortamda meslek
etigine bagl kalmak da dikkat edilmesi
gereken ilkelerin en dnemlilerinden biridir.
isimizin sadece zayiflama degil, saglkli
beslenme bilincini yerlestirmek oldugunu
hi¢ unutmamaliyiz!

i§ bulma olanaklari nasildir, Gilkemizde
ve diinyada meslegin gelecegi ne
durumdadir?

Ginde en az ig¢ 6gin besleniyoruz.

Beslenme hayatimizin merkezinde yer
aliyor. Herkesin beslenme konusunda
bilgilenmeye gereksinimi var. Yabanci bir
meslektasimizin da sdyledigi gibi “nerede
besin varsa, orada diyetisyen icin bir
altin k&se vardir”. Bu baglamda is bulma
olanaklari ve ¢alisma alanlar yelpazesi
¢ok genis. Son yillarda agilan bdlim
sayisindaki artiglarla Ulkemiz i¢in gerekli
diyetisyen sayisina ulasiimaya ¢alisiimak-
tadir. Gelecekte farkl firsatlar da olacak
ve aile diyetisyenligi, genetik diyetisyenligi
gibi alanlarda da meslektaglarimiz gérev
alacaktir. Beslenme ve Diyetetik alanini
ve diyetisyenlik meslegini ¢ekici yapan
etkenlerden birisi de ¢ok yo6nli olmasidir.
Diinyada zaten mesle@imiz ¢ok dnemli bir
yere sahip, gelisimini tamamlamig ve altin

cagini yasiyor.
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Bu béliimi sececek kisilere tavsiyele-
riniz nelerdir?

Bu bdlimi son yillarda segen ég@renciler
zaten meslegin 6nemini bilerek ve isteyerek
geliyor, bu da bir meslegi en iyi sekilde
yapabilmenin 6n kosulu... Severek yapilan
bir meslek, kisiyi hem doyuma ulastiriyor
hem de meslegini en iyi sekilde yaparak
mutlu olmasini sagliyor. Diyetisyenlik
meslegi; heyecan verici, dinamik, istekli
olmayi gerektiren, enerjik, gelecege
yénelik hedefleri ve planlari olan kisilerin
meslegidir. Siki ve disiplinli, calismaya
istekli, bilgisini uygulayabilen, degisimler
icin micadele edebilen ve tavrini ortaya
koyabilen kisilerle diyetisyenlik meslegi tl-
kemizde gelismeler saglayacaktir. Mesleki
basarinin sirri, 8dncelikle kendini tanimak
ve yapabileceklerini bilmekten gecer. ilgi
alanlari, zayif ve gugli yonler, kisa ve uzun
vadeli hedefler gibi sorularin cevabi Kisiyi
mesleki alanda yer alacagdi pozisyonu ve
hedeflerini belirlemede basariya géturdr.

Meslegimizdeki en buylik eksiklik
nedir?

Meslegimiz agisindan en blyuk eksiklik,
bdlimimizin ¢ok sayida Universitede
acilimis ve agilmaya devam ediyor olmasi,

buna karsin bu bélimlerde ders verecek
alaninda yetismis hocanin bulunmama-
sidir. Universitelerde acilan Beslenme
ve Diyetetik bélumlerinin sayisi 2018-
2019 egitim 6gretim yih itibariyle 106’ya
ulasmistir. Mezun meslektaslarimizin
sayica artmasi iyi olmakla birlikte, alaninda
yetismis hocalarin olmadigi bélimlerde
yetisen 6grencilerin yeterli mesleki do-
nanima sahip olmadan mezun olmalari
en blyuk eksikligimizdir. Bu baglamda
bélimlerimizin ve dernegimizin de akredite
olmasi énemli bir gereklilik gibi gériniyor.

Meslektaslarimiza 6nerileriniz nelerdir?
Meslektaslarimizin bilgilerini glncelle-
melerini, internetteki eksik yanlis bilgileri
degil, bilimsel arastirmalari, kanita dayal
bilgileri takip etmelerini, bir dili en iyi sekilde
6grenmelerini, multidisipliner calisma
becerisi kazanmalarini, etik degerlerden
ayrilmamalarini éneririm. Popiiler olmak
icin yanlis yapmamalari, bilimsel disunceyi
6n plana almalari, mesleki bilgilere ve bilime
bagli kalmanin sizi digerlerinden farkli kilan
en biyik 6zelliginiz oldugunu hatirlatmak
isterim. Beslenme ve Diyetetik cok genis bir
alan, mesleki branglagsma da ¢ok 6nemli...
Bu konu da alanimizda giderek 6nem kaza-
niyor. Hedefleriniz arasinda branglasmaya
da 6nem vermenizi belirtmek isterim.

Saglhkh yasam bicimi sizce nedir?
Saglikli yasam deyince ilk aklima gelen;
saglikli beslenmek, tabi ki dizenli egzersiz
yapmak ve yeterli su tiketmektir. Bu t¢llyu
tamamladiginizda, saglikli yasamin kdse
taslarini yerine koymus olursunuz. Saglikl
beslenme, dlizenli egzersiz yapmak yani
fiziksel aktif bir yagsam strdlrmek bir bisik-
letin iki tekerlegi gibi birbirini tamamliyor.
Eger bir tekerlekte sorun varsa, bisiklet
yalpalayarak gider.

Son olarak séylemek istediginiz bir
sey var mi?

“Diyetisyenlik meslegi; bilimin besinler,
beslenme ve sagliga uygulanmasi sana-
tidir” diyerek sézlerimi bitirmek istiyorum.
Gelecekte meslegimizin altin c¢agini
surdirecek siz genglere glveniyor ve
sevgilerimi iletiyorum.
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ilyonlarca kisi, her yil bazi yiye-

ceklere alerjik reaksiyon géster-

mektedir. Besin alerjileri dncelikle
ki¢lk cocuklarda ortaya cikmakta ve aile
6ykusu olan kisilerde daha yaygin gérul-
mekte, ancak besin alerjisi olan bireylerin
yaklasik %15'ine yetiskinliklerinde teshis
konmaktadir. Bazi ¢ocuklar biyudikge
belirli besin alerjilerini asabilir, ancak
¢ogunda besin alerjisi émir boyu sirer.

Besin alerjileri; viicudun bagisiklik sisteminin
bir besinin icindeki genellikle bir protein ve
viicudun zararli olarak gérdigu bir maddeye
tepki verdiginde ortaya ¢ikar. Bu durum,
vicutta bir zincirleme reaksiyon baglatir.
Semptomlar dakikalar iginde ortaya ¢ikabilir
ve hafif (burun akintisi veya g6z kasinmasi
gibi) ya da siddetli olabilir, hatta hayati tehlike
olusturabilir.

Besin intoleransi, besin alerijisi ile ayni sey
degildir. Farkli besin intoleranslarinin farkli
nedenleri vardir. Viicut, sttte bulunan bir
seker olan laktoz gibi, bir besinin belirli
bir bilesenini sindiremediginde intolerans
meydana gelir. intolerans belirtileri, mide
kramplari veya diyare gibi rahatsiz edici
olabilir, ancak hayati tehlike olusturmaz.

Gundmuzde 160’tan fazla besinin besin
alerjisine neden oldugu bilinmektedir.
Bununla birlikte, 8 besin tim besin alerjisi
reaksiyonlarinin %90’ini olusturmaktadir.
Bu besinler;

Sit, yumurta, yer fistid,

Kabuklu kuru yemigler (badem, ceviz ve
kaju dahil),

Baliklar (Alaska mezgiti, somon, morina,

ton, snapper, yilan ve tatl su gipurasi),
Kabuklu deniz drinleri (karides, 1stakoz
ve yengec¢ dahil),
Soya ve bugday

Besin alerjisi olan kisilerin kendilerini rahat-
siz/hasta eden besinlerden uzak durmasi
gerekir. Ancak, bircok besini bir arada
iceren men( ve yemekleri tiketmek bazen
zor olabilir. Alerjiyi tetikleyen yiyecekler,
alerjiye neden olmayan bilesenlerle ayni
yUzeylerde veya ayni mutfak esyalari ile
hazirlanabilir. Bu durumda ¢apraz temas
yoluyla, bir besin alerjeni normal sartlarda
guvenli olan bir besine bulasabilir.

Besin alerjiniz varsa, yemeginizi hazirlayan
kisiyle konugarak alerjiniz hakkinda bilgi
verebilir ve yemeginizi hazirlarken 6zellikle
dikkatli olmalarini isteyebilirsiniz.

Kres, okul ve isyerinizle konusun. Cocu-
gunuzun okul veya anaokullarinda gérev
alan 6gretmen, hemsire ve ybneticilerin
besin alerjilerinden haberdar oldugundan
ve gocugunuzun yasayabilecegi olumsuz
reaksiyonlara nasil tepki vereceklerini
bildiklerinden emin olun. Benzer sekilde,
is arkadaglariniz alerjiler hakkinda bilgi-
lendirin. Bazi insanlar besin alerjilerine
asinadir ve bir kisinin reaksiyon géstermesi
durumunda ne yapmasi gerektigini bilir,

fakat diger kisilerin maruziyet riskinizi
disuk tutmak igin yardima ihtiyaci vardir.

Besin alerjiniz veya intoleransiniz varsa
bu ipuglarini izleyin;

1. Bir diyetisyene danisin. Diyetisyen ile
g6rusmek, hangi yiyecek ve iceceklerin
tiketilmesinin guvenli oldugunu ve reak-
siyona neden olabilecek yiyeceklerden
eniyi nasil uzak durulacagini anlamaniza
yardimci olabilir. Yiyeceklerden veya yiye-
cek gruplarindan kaginilmasi gerektiginde,
beslenme planiniz bazi vitaminler ve
mineraller gibi énemli besin dgelerinden
yoksun olabilir. Diyetisyen, saghginiz ve
yasam tarziniz i¢in ihtiyaciniz olan besin
Ogelerini almaniza yardimci olabilir.

2. Besinlerdeki bilesenler hakkinda bilgi
edinin. Yumurta, bugday, siit ve diger besin
alerjenleri genellikle bagka isimlerle anilir.
ABD Gida ve ilag Dairesi, baslica besin
alerjenlerinden kaginmaya yardimci olmak
icin sirketlerin, yiyecek veya icecekte sekiz
ana besin alerjeninden herhangi birinin
bulunup bulunmadigini triin etiketlerinde
belirtmelerini zorunlu kilmistir. Bir diye-
tisyen, Besin Etiketindeki icerik listesini
nasil daha iyi okuyacag@iniz konusunda
size rehberlik edebilir.

3. Etiketleri dikkatlice okuyun. Ureticiler,
drdnlerin igeriklerini bu konuda bilgi ver-
meden degistirebilir. Bu nedenle, tanidik
bir markaya ait olsa bile, bir yiyecek veya
icecek satin aldiginizda her zaman igerik
listelerini dikkatlice kontrol edin. Ayrica,
kozmetik ve gizellik dGrinleri de sut, yu-
murta, bugday ve kabuklu kuru yemigler
gibi yaygin alerjenler igerebilir.
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insan mikrobiyotasi, basta bagirsaktaki bakteriler olmak (izere, her insan viicudunda barindirilan 10-100 trilyon simbiyotik
mikroorganizmadan olusmaktadir. insan mikrobiyomu ise bu mikroorganizmalarin sahip oldugu genetik materyali ifade
etmektedir. Cogu insan mikrobiyomu arastirmasi, kalin bagirsagin mikrobiyal topluluguna (mikrobiyotaya) odaklanir. Bagirsak
mikrobiyal toplulugunun bilesimini etkileyen pek ¢ok faktér vardir. Bu faktérlerden biri olan beslenme, diizenlenebilir bir
etmen olmasi nedeniyle blylk dnem tagimaktadir. Diyet makro besin égelerinin (karbonhidrat, protein ve yag) miktari,
tlrd ve dengesi, kalin bagirsak mikrobiyotasi tGzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Anahtar Kelimeler: Mikrobiyota, beslenme, bagirsak, makro besin égeleri

insan mikrobiyotasi, basta bagirsaktaki
bakteriler olmak tzere, her insan tarafin-
dan barindirilan 10-100 trilyon simbiyotik
mikroorganizmadan olusmaktadir. insan
mikrobiyomu ise bu mikroorganizmalarin
sahip oldugu genetik materyali ifade
etmektedir.1 insan mikrobiyomunun in-
celendigi ¢alismalar, insan bagirsaginda
150 ila 400 farkli bakteri tirt oldugunu
gbstermigtir. insanlarda baskin olan tirlerin
¢ogu Bacteroidetes, Firmicutes, Actino-
bacteria ve Proteobacteria filumlarina
aittir. Bu taksonlarin her birinin orani, insan
yasami boyunca énemli dlglide degisim
gbstermektedir. Bagirsak mikrobiyotasi

kolonizasyonunun dogumla basladigi ve
ilk dort yas icinde kararl hale gelerek,
adolesan ¢agda maksimum cesitlilige
ulastigi kabul edilmektedir (2,3).

Bagirsak mikrobiyotasini etkileyen pek
cok faktor vardir. Dogum sekli, anne sutl
veya formulaile beslenme durumu, genel
beslenme aliskanliklari, antibiyotik ve ilag
kullanimi bu faktérlere 6rnek olarak veri-
lebilir. Beslenme, dlizenlenebilir bir etmen
olmasiyla kolon mikrobiyotasi bilesimini
ve metabolizmasini etkileyen en énemli
faktérler arasinda yer almaktadir. Diyet
makro besin dgelerinin (karbonhidrat, pro-
tein ve yagd) miktar, tirli ve dengesi, kalin
bagirsak mikrobiyotasi Gzerinde blylk

bir etkiye sahiptir (4,5). Yasamin ilk dort
yihnin sonunda, bagirsak mikrobiyotasi
yetiskin benzeri kararl bir sistem haline
gelmektedir. Bir kez olusturuldugunda,
mikrobiyota bilesiminin %60 ila %70’i
yasam boyunca sabit kalmakta, ancak
%30 ila %40’ diyetteki degisiklikler ve
diger faktorler ile degisebilmektedir.

Pisirme ydntemleri, besin katki madde-
leri, probiyotik ve prebiyotik tiketimi ile
diyet degisiklikleri, bagirsak mikrobiyota
kompozisyonunu etkilemektedir (6). Bu
derlemenin amaci, beslenmenin insan
bagirsak mikrobiyotasi izerine etkilerini
incelemektir.



Bir bebegin edinmeye bagladigi mikrobi-
yota ¢ogunlukla dogum sekline baglidir.
Normal yolla diinyaya gelen bebeklerin
mikrobiyotasi, annelerinin vajinasinin
mikrobiyotasina benzerken, sezaryen ile
diinyaya gelen bebekler, genellikle insan
derisinde bulunan mikrobiyal topluluklari
barindirmaktadir (7).

Mikrobiyota edinimi, yasamin ilk birkag
yilinda devam etmektedir. Bir bebegin
gastrointestinal sistem mikrobiyomu, 1
yasindayken bir yetiskininkine benzemeye
baglamaktadir. Bir vaka ¢alismasinda, bir
bebegin mikrobiyotasinin gelisimi 2,5 yil
boyunca izlenmis, bebegin mikrobiyatasi-
nin filogenetik ¢esitliliginin zamanla arttigi
gbralmistar. Bagirsak mikrobiyotasinin
bilesimindeki 6nemli degisikliklerin 6zellikle
bes donemde meydana geldigi belirtilmigtir.
Bu bes dénem; bebegin anne siitiine bas-
lamasi, 92. glinde ateslenmesi, 134. giinde
diyetine piring, 161. giinde formula ve sofra

besinlerinin eklenmesi ve 371. giinde anti-
biyotik tedavisi almasi ve yetiskin diyetine
gecis yapmasidir. Her diyet degisikligine,
bagirsak mikrobiyotasindaki degisikliklerin
ve karsilik gelen genlerin zenginlesmesinin
eslik ettigi bildiriimistir. Bebege yetiskin
diyeti verildiginde, mikrobiyomdaki vitamin
biyosentezi ve oligosakkarit sindirimi ile
ilgili genlerin zenginlestigi gérilmustur
(8). insan bagirsag: kolonizasyonunun,
dogumda bakteri cesitliliginin hizla artma-
siylabaglayarak yetiskinlikte kararli ve ardi
ardina degisen bir bilesim ile kisiye 6zgu
hale geldigi bilinmektedir (9).

Bagirsak mikrobiyotasi icin temel besin
kaynag olarak konakgi tarafindan tiiketilen
diyet, bagirsaktaki mikrobiyal topluluk
yapisinin 6nemli bir belirleyicisidir. Diyet
midahalesine yanit olarak mikrobiyal
poptilasyonlarda degisiklikler meydana
gelmektedir (10). Bazi kanitlar, uzun
sureli diyetlerin bagirsak mikrobiyom
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insan bagirsak
mikrobiyotasinin

%30 ila %40’ yagsam
boyunca degisiklik
gOsterebilmektedir ve bu
degisikligi saglayacak en
glclu faktdrlerden biri ise
beslenme aligkanliklaridir.

bilesimi Gzerinde buytik etkileri oldugunu
gbstermektedir. Kisa sureli diyetlerin
ise, mikrobiyatada birka¢ gun icinde
degisikliklere neden oldugu saptanirken,
uzun dénem sonrasinda filumlar arasinda
farkliik olmadigi saptanmistir (11,12).

Bacteroides, Prevotella veya Ruminococ-
cusbagirsak mikrobiyatasinda baskin olan
U¢ enterotiptir. Bacteroides enterotipi, yag
ve protein agisindan zengin Bati diyetini
benimseyen kisilerde yaygin iken, Prevo-
tella enterotipi fazla miktarda lif tliketen
kisilerde yaygindir. Prevotellabakteritirl
lifi parcalama 6zelligine sahiptir ve parca-
lanan liflerden bakteriyel fermantasyonla
kisa zincirli yag asidi (KZYA) sentezlenir.
insan bagirsak mikrobiyotasinin %30 ila
%40’ yasam boyunca degisiklik goste-
rebilmektedir, bu degisikligi saglayacak
en guglu faktérlerden biri ise beslenme
aliskanliklaridir (13).

Sakkarolitik bakteriler, karbonhidratlarin
fermentasyonundan enerji saglamaktadir.
Bu bakteri grubu Bacteroides, Bifidobac-
terium, Lactobacillus, Eubacterium, Propi-
onibacterium, Escherichia, Enterococcus,
Peptostreptococcus, Fusobacteria ve
digerlerini icermektedir. Proteolitik bakte-
riler ise, protein fermentasyonundan enerji
elde etmekte ve bu bakteri grubunun en
6nemlileri Streptococcus, Staphylococcus,
Proteus, Escherichia ve Clostridium, Fuso-
bacteria, Bacillus ve Propionibacteriumdur.
Ayrica birgcok bakterinin hem proteinleri
hem de karbonhidratlari metabolize etme
yetenegine sahip oldugu bilinmektedir (14).

Karbonhidratlar

Bagirsaklara ulasan karbonhidratlar; direngli
nisastalar (RS), nisasta olmayan polisak-
karitler ve oligosakkaritlerdir. Karbonhidrat
tiketimindeki kisa sureli degisikliklerin

bagirsak mikrobiyotas! bilesiminde bazi
degisikliklere yol agtigi, uzun sireli diyetlerin
ise bagirsak mikrobiyotasini gok fazla etkile-
digi bilinmektedir (12). Bir calismada, Avru-
palilarin mikrobiyota bilesimleri; diyetlerinde
fazla yag tiketen Amerikalilar ile benzerken,
daha fazla polisakkarit tiketen Afrika veya
Giney Amerika popllasyonlarindakinden
farkli bulunmustur (15).

Nisasta: Dort cesit sindirilemeyen direncli
nisasta (RS1, RS2, RS3, RS4) vardir ve
bunlar bagirsak mikrobiyotasi tarafindan
farkh sekilde metabolize edilmektedir.
Nisasta genellikle yaklasik %20-25
oraninda amiloz ve %75-80 oraninda
amilopektinden olugsmaktadir. Bu oran,
mikrobiyota trlerinin nisastalar fermente
etme olasiligini etkilemektedir. Direngli
nisasta tirleri sakkarolitik bakterilerin
buylmesini desteklemekle beraber, bu etki
RS tipine gore farklilik géstermektedir (12).




Nisasta olmayan polisakkaritler: Pektinler,
zamklar, balgiklar, glikozaminoglikanlar,
aljinatlar, karagenanlar, kitosanlar ve
fukoidanlar dahil olmak Uzere sellloz
ve sellloz olmayan lifleri icermektedir.
Sellloz, KZYA uretimindeki substratlardan
biridir. Yksek selliloz tiiketimi, potansiyel
olarak faydali bakterilerin konsantrasyonu-
nu artirmaktadir. Lif agisindan zengin bir
diyetinise, yiksek miktarda faydali bakteri,
daha yliksek KZYA ve daha disik protein
fermantasyon Urinleri seviyeleri ile iligkili
oldugu bilinmektedir (16,17).

Diyet proteininin yaklasik olarak %10’u
kolona ulasmaktadir. Proteinler, proteolitik
bakteriler igin bir besin kaynagi iken ayni
zamanda, sakkarolitik turler icin de bir
nitrojen kaynagidir. Ana proteolitik bak-
teriler; Streptococcus, Bacillus, Propioni-
bacterium, Staphylococcus, Bacteroides
ve bazi Clostridium turleridir. Cesitli
protein kaynaklari intestinal mikrobiyo-
tayi farkl sekillerde etkileyebilmektedir
(18). intestinal mikrobiyatayi proteinleri
pisirme yénteminin de etkileyebilecegi
go6sterilmistir (19).

Diyet yaglarinin ¢gogu ince bagirsakta
emilir ve %7’si digki ile atilir. Bir galismada,
farelerde 12 haftalik bir sire boyunca yUk-
sek yagl bir diyete gegmenin mikrobiyota
kaymalarina yol actigi, 10 haftalik normal
beslenmeden sonra mikrobiyotanin énceki
seviyelere dondiugu goézlemlenmistir.
Yiksek yagl diyetler, dusik KZYA ve
dusuk Bifidobacterium konsantrasyonlari
ile iliskilendirilmektedir (20).

Bir calismada, farkli yaglarin (zeytin, palm
ve aspir) mikrobiyota bilesimi lzerindeki
etkileri arastiriimigtir. Mikrobiyota bilesi-
mindeki en anlamli degisiklikler, palm yagi
ile beslenen farelerde gézlemlenmigtir.
Palm yagindan zengin beslenme, mikro-
biyota cgesitliligini azaltmistir. Zeytinyagi
veya aspir yagi ile beslenen farelerde ise,
mikrobiyota kaymalarinin belirgin olmadigi
gOrulmustlr. Sonug olarak, doymus ve

doymamis yaglar, bagirsak mikrobiyotasini
cesitli sekillerde etkileyebilmektedir (21).

Saglkli bir yasam igin, saglikh bir ba-
girsak mikrobiyatasi kurmak buyulk bir
6nem tagimaktadir. Mikrobiyata olusumu,
dogum ile baslayip yetiskinlik déneminde,
beslenme basta olmak Uzere cesitli fak-
torlerden etkilenmektedir. Giin gectikce
mikrobiyota ve beslenme arasindaki iligki
ile ilgili daha fazla ¢alisma yapiimaktadir.
Pisirme ydntemleri, besin katki maddeleri,
probiyotik ve prebiyotik tiketimi ve diyet
degisiklikleri, her yastaninsan icin dnemli
olan bagirsak mikrobiyota kompozisyo-
nunu etkilemektedir. Mevcut galismalar,
mikrobiyal saghgimizi korumak ve olasi
saglik sorunlarindan korunmak i¢in makro
besin égeleri agisindan yeterli ve dengeli
beslenmenin dneminin altini gizmektedir.
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Gergek (tek cenekli) tahillara benzer
fiziksel gérinimleri ve ylksek nisasta
icerigi ile bilinen psédotahillar, cift cenekli
bitkilerin yenilebilir tohumlaridir. Bu bitkiler
biiyik bir genetik cesitlilige sahip olduklar
icin tropikal ve iliman iklimler gibi farkli
iklim kosullarinda yagayabilirler. Bu 6zel-
liklerinden dolayi gelecegin bitkileri olarak
kabul edilirler. En bilinen tiirleri kinoa, chia,
amarant ve karabugdaydir.

Psddotahillar ¢ok fazla miktarda kikdart
icerir. Dengeli bir temel amino asit bilesi-
minin yani sira nisasta, lif ve yuksek kaliteli
protein bakimindan da zengindir. Ayni
zamanda iyi bir mineral (kalsiyum, demir
ve ¢inko), vitamin kaynagidir ve bircok
saglik yarari olan saponinler, polifenoller,
fitosteroller, fitosteroidler ve betalainler gibi
fitokimyasallari icerir.

Karbonhidratlar, psédotahillarin kuru
tohum agirliginin %60 ile %80’ini olusturan
temel besin bilesenleridir. Diger tahillarla
karsilastirildiginda psédotahillar, daha
yuksek protein seviyelerine sahiptir. Ay-
rica diger tahillarda lizin eksikligi oldugu
bilinmektedir, buna karsin psodétahillarda

lizin, metionin ve sistein igerigi ile aminoasit
dengesi oldukea iyidir. Kinoa, amarant
ve karabugdayin bilesimindeki baskin
yag asitleri doymamis yag asitleridir, bu
nedenle diyette psédotahillardan saglanan
yagin, saglik icin iyi kalitede oldugu kabul
edilir.

Bazi psddotahillari tek tek inceleyelim:

Kinoa

Kinoa, bazi uzmanlara goére diinyadaki
aclik sorununa gare olabilecek bitkilerden
biridir. Besin degerinin yiksek olmasinin
yani sira zor sartlara uyumlu bir bitkidir.
Kinoa tohumlarinin, tahil ve baklagiller gibi
insan yiyecegi olarak kullanimi ve ticareti
her gegen guin yayginlasmaktadir. Tohumu
besin igerigi yoninden cok degerli kabul
edilmektedir. Kinoada ortalama %13,8 pro-
tein, %5,0 yag, %59,7 karbonhidrat ve %41
lif bulunmaktadir. Dokuz esansiyel amino
asidin timinu saglamasi ile mikemmel bir
protein kaynagidir. Kinoada; manganez,
fosfor, bakir, folat, demir, magnezyum,
¢inko mineralleri bulunmaktadir. Ayrica
kinoa, bagirsaklardaki faydali bakterileri
besleyen, kisa zincirli yag asitlerinin olu-
sumunu tesvik eden, bagirsak sagligini
iyilestiren ve hastalik riskini azaltan direngli
nisasta kaynagidir.

Chia

Chiatohumlari; antioksidanlar, mineraller,
lif ve omega 3 yag asitleri bakimindan
zengindir ve kalp saghgini koruyucu etkileri
oldugu bilinmektedir. Kan sekeri yénetimini
iyilestirici 6zelliktedir ve kemik saghgini
guclendirici etkisi vardir. icerdigi antioksi-
danlar sadece chia tohumlarindaki yaglari
oksidasyona karsi korumakla kalmayip
ayni zamanda vicuttaki hiicre bilesenle-
rine zarar verebilecek serbest radikaller
olarak bilinen reaktif molekulleri nétralize
ederek sagligi korucuyu etki gdsterir.
insanlar tizerinde yapilan birkag ¢calismada
chia tohumu desteginin hipertansiyonu
olan kisilerde kalp hastaligi i¢in gli¢li bir
risk faktori olan ylksek kan basincini
6nemli élctide azalttigi bulunmustur. Ayrica
hayvanlar ile yapilan ¢alismalarda chia
tohumunun insulin duyarliigini iyilestire-
bilecegi gérulmustar.

Amarant

Amarant; Amaranthaceae familyasinda
bulunan tek yillik bitkiler toplulugu olup
sebze, sus bitkisi, tahil, yabanci ot veya
yem bitkisi olarak siniflandiriimaktadir.
Yenilebilen turleri kolay sekilde yetigtirilir.
Ucuz yolla tarimi yapilabilen alternatif bitki
toplulugudur. Hem tahil hem de sebze olan
amarant turleri biyolojik degeri yiksek



olan proteinler agisindan zengindir. Tahil
amarant turleri yiksek miktarda lif ve lizin
amino asidi, az miktarda doymus yag igerir,
yapisinda gluten bulunmaz ve daha ¢ok
undan yapilan trtinlerde kullanilir. Sebze
amarant tirleri ise genellikle garnitir ve
salatalarda kullanilir. Tahil amarant Ureti-
minde ABD &nde gelirken, sebze amarant
turlerinde Cin ilk sirada yer almaktadir.
Amarant diger tahillara gére daha ylksek
miktarda protein icerir. Plazma kolesterol
seviyelerini disUrici, kan sekeri seviyesini
diuzenleyici etkisi vardir. Hipertansiyon
ve anemiyi iyilestirir, bagisiklik sistemini
uyarir, ayrica anti-alerjik ve antioksidan
etkisi vardir. Amarantin lipit icerigi ture
gore degisiklik gosterir ancak linoleik asit
(%47), oleik asit (%26), palmitik yag asitleri
(%19) agisindan zengindir. Amarant niasin,
riboflavin, kalsiyum, magnezyum vitamin
ve mineralleri agisindan da zengindir.

Karabugday
Karabugday, eski caglardan beri yetistirilen

Polygonaceae familyasina ait bir besindir.
Zengin besinigerigi ve saglik lizerine olan
faydalari sayesinde sonyillarda alternatif bir
besin olarak meniilere dahil edilmektedir.
Diger tahillara kiyasla daha farkl oldugu
icin psddotahil grubu igerisinde yer alir.
En 6nemli farklihgi diger tahillarin aksine
tek ¢enekli degil ¢ift cenekli olmasidir.
Karabug@day taneleri ¢ok sayida nutrasotik
bilesik icerir. Karabugday; polisakkarit,
protein, lipit, diyet lifi, polifenoller ve
Ozellikle mikro besin 6geleri (mineraller
ve vitaminler) igerigi bakimindan zengin bir
tahildir. Son yillarda yapilan ¢alismalarda,
karabugday tohumlarinin ¢imlendirildigi
zaman besleyici degerinin artirilabilecegi
fikri 6nem kazanmistir. Zengin icerigiyle
karabugday; antioksidan, antidiyabetik,
antitimér ve antibakteriyel 6zelliklere
sahiptir. Karabugday bilesiminde fazla
miktarda protein, vitamin, mineral, diyet
lifi, coklu doymamis yag asitleri, kuersetin
ve rutin isimli antioksidanlar bulunur. Bu
yonlyle fonksiyonel besin endiistrisinde
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6nemli bir yeri vardir. Makarna, ekmek,
sehriye, kurabiye ve kraker gibi temel
besinlerin Uretiminde kullanilir. Bal, bira,
sirke, cay gibi ¢cok sayida besinin Ureti-
minde ve hayvanlarin beslenmesinde de
kullaniimaktadir. Karabugday, bazi birey-
lerde alerjik reaksiyonlara yol agabilir, bu
nedenle bilingli kullanimi olduk¢a 6nemlidir.

Malzemeler

1 su bardagi kirmizi mercimek
Taze sogan

1 su bardagi amarant tohumu
Maydanoz

1 yemek kasigi biber salgasi
Taze nane

1 yemek kasigi domates salcasi
Dereotu

Soguk sikim zeytinyagi

Birkag dis ezilmis sarimsak
Limon

Tuz

Nar eksisi

Sumak

Pul biber

Taze ¢ekilmis karabiber
Kimyon, Cemen tozu

Yapihisi

Kirmizi mercimegi iyice sudan gegirip yika-
diktan sonra bir tencere igerisine alin. igine
amarant tohumunu da ekleyin. Tencerenin
Uzerine bire bir oraninda su ekleyin. Bu
muhtesem ikiliyi 10 dakika kadar kaynatarak
hem sismesini saglayin hem de pisirin. Sisen
karisimi cam bir kaba aktararak sogumasini
saglayin. Hem gériinim hem de kivam
agisindan mercimek ve bulgurun karigmasi
gibi olmasina ézen gdsterin. Amarant yapisi
itibari ile zaten tadi olmayan bir tohumdur,
bu sebeple ne ile karigirsa onun tadini alir.
Karisim sogurken kivami eger gdzunize
koyu gelirse, kisir yaparken oldugu gibi
Uzerine bir miktar sicak su dékebilirsiniz.
Yesillikleri iyice yikadiktan sonra ince bir
sekilde kiyin. Salgayi zeytinyaginda biraz
cevirin. Soguyan mercimekli karigima tim
malzemeleri ekleyerek karistirin. Yogurulan
karigimi elinizle sikarak sekillendirin. Afiyet
olsun.
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esinler, viicudunuzun ihtiyac duy-

dugu vitamin ve mineralleri almak

icin en iyi segenektir. Birgok kadin
cesitli sebze, meyve, kepekli tahillar, az
yagli veya yagsiz st ve sut drlnleri ile
yagdsiz ve protein iceren yiyeceklerden olu-
san saglikli bir beslenme tarzini segerek
ihtiyag duyduklari besin dgelerini alabilir.
Bazi durumlarda besin desteklerine de
ihtiyac duyulabilir. Ornegin, gebelik déne-
minde bazi mineral ve vitamin ihtiyaclari
artar ve kadinlarin dogum éncesi vitamin
destegi almasi gerekebilir.

Besin destekleri; énemli besin dgele-
rini saglayan besinler yeterli miktarda
tiketilmediginde veya hekim tarafindan
vitamin veya mineral eksikligi teshisi
konuldugunda &nerilebilir.

Kadin saghgi icin énemli olan bazi vitamin
ve mineraller ve besin destekleri ile ilgili
bilgiler asagida 6zetlenmistir.

Kalsiyum

Kalsiyum, kemiklerin gl¢li kalmasina yar-
dimci olur ve osteoporoz gibi hastaliklarin
riskini azaltabilir. Kalsiyumu az yagli veya
yagsiz sit, peynir ve yogurt gibi yiyecek
ve iceceklerden almaya odaklaniimalidir.
Bazi tahillar, soya Urinleri ve %100 meyve
sular gibi kalsiyum ile zenginlestiriimig
kaynaklar da bu énemli besin égesinin
alimina katkida bulunabilir. Kalsiyum
alimiileilgili endigeleriniz varsa, kalsiyum
desteginin sizin i¢in uygun olup olmadigini
6grenmek icin hekim ile gérusebilirsiniz...

D vitamini

D vitamini, vicudumuzun giines maru-
ziyeti sonucunda D vitamini sentezleme
yetenegi olmasi nedeniyle “glines 1sig!
vitamini” olarak adlandirilir. Ancak cografi
konum, mevsim ve giines kremi kullanmak,
bu dogal D vitamini kaynaginin sentezini
etkileyebilir. D vitamini ayrica yumurta,
yagl balik, D vitamini ile zenginlestirilmig
slt ve sut Urinleri ve ultraviyole iginlariile
islem gérmus mantar gibi yiyeceklerden
de alinabilir. D vitamini kemik sagliginda
rol oynar ve kalsiyum emilimine yardimci
olur. D vitamini destegi almadan énce, D
vitamini seviyenizin disuk olup olmadi-
gini 6grenmek i¢in hekime danisarak, D
vitamini desteginin gerekip gerekmedigini
sorabilirsiniz.

B12 vitamini

B12 vitamini hayvansal Griinlerde bulunur.
Yagsiz et, balk, kimes hayvanlari, yu-
murta ve az yagl sit Uriinleri bu vitaminin
iyi kaynaklaridir. Vejetaryenler, veganlar
ve bu besinleri tiketmeyen kisiler, bazi
kahvaltilik gevrekler gibi zenginlestirilmis
besinlerden B12 vitamini alabilir, ancak B12
destegine de ihtiya¢ duyulabilir. Yorgun-
lukla savagmak ve enerjik olmak igin B12
vitamini destegi almayi diistiniyorsaniz bir
kez daha dustinun. B12 vitamini destegine
ihtiyaciniz olup olmadigini 6grenmek igin
hekime danisabilirsiniz.

Folat ve Folik Asit

Vicudunuzun, kirmizi kan hicrelerinin
normal ¢alismasini saglamak icin folata
ihtiyaci vardir. Ayrica néral tip defektle-

rinin neden oldugu dogum kusurlarini
6nlemeye yardimci oldugu bildirilmek-
tedir. Boylece folatin tamamlayici formu
olan folik asit, gebe veya gebe kalmaya
¢alisan kadinlara énerilen dogum éncesi
vitaminler arasinda yer alr. Peki ya
diger kadinlar? Cogu kadin, koyu yesil
yaprakli sebzeler, portakal, kuruyemis,
kurubaklagil, deniz Urinleri, st ve sit
Urtnleri gibi ¢esitli kaynaklari beslenme
planina dahil ederek, ihtiya¢ duyduklar
folati alabilir. Bircok kahvaltilik gevrek ve
ekmek de folik asitle zenginlestirilmigtir.

Magnezyum

Magnezyum cesitli besinlerden sag-
lanabilir. Kurubaklagil, findik, kepekli
tahillar ve yesil yaprakl sebzeler énemli
magnezyum kaynaklaridir. Bazi arastir-
malar, magnezyum desteklerinin belirli
hastaliklarin semptomlarini azaltmaya
yardimci olabilecegini belirtse de bu
konuda daha fazla arastirmaya ihtiyag
vardir. Genellikle magnezyumun besinsel
kaynaklarina odaklanmak énerilmektedir.

Viicudunuzun ihtiya¢ duydugu vitamin
ve mineralleri alabiliyor musunuz?
Vicudunuzun ihtiyag¢ duydugu vitamin ve
mineralleri alip almadiginizi 6grenmek
icin bir diyetisyen ile gorisebilirsiniz.
Diyetisyen, yeme tarzinizi degerlendi-
rebilir ve daha iyi segimler yapmaniza
yardimci olacak 6nerilerde bulunabilir.
Ek olarak, besin destegdi miidahalesinin
gerekli olup olmadigini belirlemenize de
yardimci olabilir.
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Hindistan’in geleneksel yemeklerini
saglikh buluyor musunuz? Daha saglikh
hale getirilebilir mi?

Saglikli olanlar var tabii ki. Clinki sebzeli
yemekler var. Biliyorsunuz ki, biz yemek-
lerde ¢ok farkll baharatlar kullaniyoruz.
Baharatlarin kendine goére 6zellikleri var.
Bu saglikli olan kismi; balik tiiketimi, bol
sebze tiketimi, hardal yagi kullanimi gibi
baharatlarin kullanimi. Ama tabi ki sagliksiz
olan kismi da var. Hindistan’da yemeklerin
genel pigirilme ydntemi kizartmalardir.
Yagda kizartmalar var. Onun disinda bizim
yemeklerimizde piring 6n planda. Belki
bilirsiniz diinyada en fazla diyabet orani
Gin'den sonra Hindistan’da. Ayrica seker-
tatl tuketmeyi de gok severiz Turkiye'deki
gibi. SGtlb ve hamurlu tathlar da var. Bunlar
da sagliksiz tarafi. Dolayisiyla hem saglikh
hem sagliksiz kisimlari var.

Hindistan’daki gida hijyeni hakkinda
ne disiinliyorsunuz?

Sokak yemeklerinin yapilisini YouTube'da
gorebilirsiniz. insanlar sokakta hizli bir se-
kilde yemeklerihazirliyorlar ve hicbir sekilde
eldiven kullanmiyorlar. Ben de Hindistan’a
gidince sokak yemekleri yiyorum. GUnki
¢ok lezzetliler. Hastalanma durumu ¢ok
fazla olmuyor. Onu sdyle anlatabilirim. ilk

olarak bu yemekler ¢cok fazla satiliyor. Yani
satici sabah saat 5'te kendi bifesini agiyor
ve saat 10°’da onun bitun drinleri satiimig
oluyor. Biryénden de belki baharatlar cok
kullanmamiz antimikrobiyal etkiye sebep
oluyordur. Gergekten ¢ok fazla sokak
yemegi yeniyor ve toplumdan her kesim
bunu tuketiyor. Cok lezzetli oldugu igin
sevilerek tiiketiliyor ve hastalanma durumu
da cok rastladigimiz bir durum degil. Bir
de oradaki insanlarda surekli tiketiminden
dolayi bagisiklik kazanimi oluyor. Ayrica
oradaki yemeklerde et yok. Cogu sokak
yemekleri vejetaryen tiiketimine uygun.
Etin bozulmasiyla sebzenin bozulmasi
arasinda da fark var. Etin bozulmasi
sebzenin bozulmasindan daha tehlikel
olabiliyor. Bu sebeplerden zehirlenme
oraninin duslk oldugunu séyleyebiliriz.

Hindistan’da obezite durumu nasil?
Bunun yemeklerle baglantili oldugunu
sOyleyebilir miyiz?

Ulkelere gore obezite siralamasina bakar-
saniz Hindistan sonlarda bulunuyor. Cunk{
Hindistan’da sosyo-ekonomik agidan ¢ok
fazla farkhlik var. DUsiik sosyo-ekonomik
statlideki insanlar gergcekten cok zayif.
Cocuklarda yaklasik %45-50 civarinda
malnitrisyon var. Bu bir taraftaki resim.

Diger kesimde ise ¢ok fazla obez birey var.
Yani su anda Turkiye'de ve Hindistan'da
sadece sosyo-ekonomik statlsu iyi olan
insanlarin obezite durumu neredeyse
ayni. Soyle bir sey de var; vejetaryen
diyetlere bakacak olursak, bu diyette et,
balik olmadigi igin diyetler karbonhidrat
agirlikh oluyor. Dolayisiyla Hindistan’da
karbonhidrat ve seker tiketimi yiksek.
Sonug olarak alinan kalori yine yiksek
oluyor ve obezite yaygin. Fakat Hin-
distan'daki insanlarin %70’i ¢cok fakir.
Dolayisiyla obezite siralamasinda sonlarda
goriniyor fakat genel olarak obezite bir
sorun. Bunlarin sebebi sokak yemeklerinin
kalorileri, yiksek karbonhidrat, fast food
ve Bati Ulkelerinin yemeklerinin tiketimi.
Butln bunlar da obeziteye sebep oluyor.
Devaminda da bazi hastaliklara yol agiyor.

Hindistan’in sokak yemekleri nelerdir?
En begendiginiz sokak yemegi nedir?
Hindistan'in sokak yemekleri gercekten
¢ok lezzetli. Ama favorim “panipuri”.
Hindistan’daki farkli yérelerde farkl isim-
lerle aniliyor ama biz panipuri diyoruz.
Hamurdan ¢itirince bir yuvarlak yapiliyor,
icine baharatl bir harg hazirlaniliyor. Harcin
icine nohut, patates, biber, maydanoz ve
cesitli baharatlar ekleniyor. igine tursu



suyuna benzeyen ama tursu suyu ka-
dar eksi olmayan bir su konuluyor. Bu
eksilik demirhindiden kaynaklaniyor.
Nar eksisine benziyor. Hepsi bir araya
gelince panipuri olusuyor. Hindistan’da
¢ok populer. Her mahallede, her sokak
basinda 2-3 kisi muhakkak panipuri yapar,
kendi tezgahinda satar. Hemen musterinin
énlinde yapip aninda satar. istege gore
aci da ekleniyor. Ayni yemegi restoranda
yiyince bile bu kadar giizel olmuyor. Bir
diger sokak lezzeti “samosa”. Samosa,
bizdeki kizartiimig patatesli bérek. Uggen
seklinde oluyor. Onu da severek tiketen
¢ok fazla kisi var. Evde de bu yemekleri
yapan ¢ok kisi var fakat sokakta yapilanin
tadi daha lezzetli. Bir diger lezzet “aloo
tikki”. Yapiminda patatesi haslayip kofte
sekli veriyoruz. O kéfteyi nohut ununu
suyla karistiryoruz. Unlu su karigsimina
bulayip kizartiyoruz. Bizde nohut unu
kullanimi oldukga yaygin. Bir diger lezzet
“pav bhaji”. Iki ekmek arasinda sebzeli bir
harg diyebilirim. Bir diger lezzet “kachori”.
Kachori de bir ¢esit hamur kizartmasi.
icinde hamur yerine mercimekten bir harg
koyuluyor. “Chola-batura” diye de bir lezzet
var. Bizdeki Tlrk nohut yemeginin daha
baharatl ve etsiz versiyonu. Onu da bir
cesit ekmekle yiyoruz. Bizim bazlamaya
benziyor fakat yagli olani diyebiliriz. “Dahi
poori” de hamurdan yapilan igine yogurt
eklenen sokak lezzetlerimizden biri. Bunlar
genel olarak meshur sokak yemekleri
diyebiliriz.

Hindistan’da cay kultiri Tiirkiye’'deki
gibi yaygin midir? Hindistan’daki cay
kiltarid hakkinda biraz bilgi verebilir
misiniz?

Hindistan, Cin'den sonra en fazla gay
ureten ulke. Gok cesitli caylar var ama
iki tanesi ¢ok popdler. Birinin rengi yok,
aromasi ¢ok gizel. Biraz Cin'deki caya
benziyor. ismi “darjeeling” cayi. Bu gay!
sutslz iciyoruz. Demleme ydntemiyle
yapiliyor ama Tirkiye'deki gibi demleme
yéntemi degil. Bir fincan sicak suya
yarim tatl kasigi cay ekleyip en fazla 5
dakika bekletip iciyoruz. Cayiniginde fazla
miktarda tanen var, tanen ¢iktigi zaman
¢ay aci olabiliyor. Bu nedenle kaynatmayi
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genellikle tercih etmiyoruz. Diger ¢ayin ismi
“assam” ¢ay!. Rengi koyu ve olduk¢a demli
tuketilen bir cay ama aromasi diger ¢ay
kadar giizel degil. Bu gay! genelde sitli
ve sekerliigiyoruz ama sekersiz tiketenler
de var. Ayrica Hindistan'da baharatli caylar
cok guzel oluyor. Gaylarin icine kakule,
zencefil, targin gibi baharatlar ekleniyor.
Ozellikle kakule eklenen caylar cok
severek tiketirim, hatta sttlag yaparken
de vanilya yerine kakule eklemeyi tercih
ederim. Gaylar fincandaigilir. Sokak caylari
da cok guzel. Orda kil ve toprak kaplar
var, gaylar bu kaplarda iciliyor. Kullanip
daha sonra atiyoruz bu kaplari. Hem ¢ok
pratik oluyor hem de o kil caya ekstra bir
lezzet katiyor.

Hindistan’da 6zel giinlerde tercih edilen
yemekler var midir? Bunlar nelerdir?
Bizim &zel glinlerimizde yemek ¢ok dnemli
bir yer tutar. Bu ylizden her digliinde mu-
hakkak yemek yapilir, dagitilir. Yemeksiz
digin olmaz. Yemekler istege ve ailenin
beslenme aligkanliklarina gére vejetaryen
ya da vejetaryen olmayan olarak dagitilir.
Dagunlerdeki 6zel yemekler bu duruma
gobre degisir ama ¢ogu duginde yapilan
yemek genellikle basmati piringten yapilan
pilav olur. Eger aile vejetaryen ise sebzeli
pilav olur, buradaki i¢ pilav gibi. Eger veje-
taryen olmayan bir aile ise “biryani” olarak
gecen tavuklu ya da kuzu etli bir pilav
hazirlanir. Bunun disinda ézel glnlerde
bizde balik yemekleri, et yemekleri oldukca
yaygin. Tabi bu et yemekleri degisebili-
yor. Hindistan’'da Musliman kesim var,
Hristiyan kesim var. Onlar sigir eti yiyor
fakat Hindu olan kesim sigir eti yemiyor.
Balik eti tiiketimi de oldukga yaygin. Blyik
tath su baliklari var Hindistan'da. Onlari
pisiriyoruz ama en 6énemli detay! sosu.
Bol soslu piser. Mesela hardal sosu baliga
cok yakisiyor. Kizartma balik da tlketiliyor
ama genelde soslu balik daha ¢ok tercih
ediliyor. Onun disinda kuzu ve kegi eti
de tiketiliyor. Onlari da “tandoori, tikka,
kabab, nihari” gibi yéntemlerle pisirip
tiiketiyoruz. Yemekler bu sekilde. Ozel
gunlerde tathlar da mutlaka olur. Bizim s(itli
tatlilarimiz cok meghur. Mesela “rasmalai”
peynirden yapilan bir tath. Bu tatlida sitd
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kaynatip ¢6kelek peynir haline getiririz.
Peyniri yogurarak yuvarlak top haline
getirip kaynar serbetin i¢ine koyuyoruz.
Serbetle bulusunca peynir sigiyor ve
servise hazir hale geliyor. “Rasgulla kheer”
tathisi da Turkiye'deki siitlaca ¢ok benziyor.
Farki da sutl rengi degisecek seviyeye
gelene kadar pisirmemiz. Bir diger meshur
tath “gulabjamun”. Rasgullaya benziyor
ama kizartilmis lokma tatlisina daha ¢ok
benziyor. Bir diger tath da “jalebi”. Buradaki
halka tatlisina benziyor. Ayrica Hindistan’da
helvalar oldukga meshur. Ornegin havug
helvasini denemenizi éneririm. Oldukga
lezzetli bir tatl.

Hindistan’ da hazir icecek tiiketimi yay-
gin midir? Ne tir icecekler tiiketiliyor?
Bizim geleneksel haziriceceklerimiz yesil
Hindistan cevizi suyu. Direkt kesiliyor ve
iciliyor. Oldukca saglikl bir alternatif. Bir
digeri ise seker kamiglari. Uzun seker
kamiglari arabalarla getiriliyor, tezgéhta
suyunu sikip satiliyor. “Lassi” yogurt ve se-
kerden yapilan popller biricecek, ayranin
tatl olanidir. Fakat son zamanlarda gen¢
nesiller arasinda gazli icecekler yaygin.
Onun diginda Hindistan’da da salgam
suyu, limonata, meyve sulari gibiicecekler
de oldukga sik tuketiliyor.

Tirk mutfaginda sizin en begendiginiz
yemek nedir?

Ben zaten Tirk yemeklerini ok seviyorum.
Glnkl bence Turk yemekleri dlinyanin en
lezzetli yemekleri. Yani hangi milletten
insan yerse yesin Turk yemeklerini mutlaka
sever. Sadece vejetaryenler igin zor bir
mutfak. CUnk{ Hindistan’dan gelen birgok
arkadasim da bana bunu séyledi. Onlar ve-
jetaryen oldugu i¢in sadece soguk yemek
yiyebiliyorlar. Zeytinyaglilari yiyebiliyor ve
seviyorlar. Benim en sevdigimse patlican
musakka. Onun diginda; guveg, etli kuru
fasulye, manti, i¢ pilav. Hazir yemeklerden
ise Iskendere bayilirnm.

Hindistan’da gida israfinin durumu
nedir? Bu konuda israfi durdurmaya
yonelik calismalar bulunuyor mu?

Hindistan’da gida israfi $8yle; bir tarafta a¢
olan ¢ok insan var, diger tarafta ise cogu

yerde cok fazla yemek israf edeninsan var.
Tabii 30 yil oldu ben Hindistan'dan gideli
ama arastirdigim zaman sivil érgutler ol-
dugunu gérdiim. Bu 6rgutler hic yenmeyen
artiklar blytk buzdolaplarina koyuyor ve
oradan da kimsesizler yurduna, yaslilara,
farkl kurumlara génderiliyor. Ayrica, ¢cdpe
atilan yemek artiklari i¢in bazi atik sirketleri
biyogaz ve organik gubre i¢in kullaniyor-
lar. Turkiye’de de ayni sistem var diye
biliyorum. Gelenek olarak baktigimizda,
Hindistan'da sebzenin her kismini kullani-
yoruz. Ornedin muz meyve olarak yeniyor,

muzun kabugunu da hayvanlar yiyor. Yesil
muzu ayrica yemek olarak yiyoruz ¢tinki
icinde bol miktarda potasyum var. Muzun
cicek kismindan da lezzetli yemekler yapi-
liyor. Muz yapraklari eskiden diigiinlerde
tabak olarak kullaniliyordu. Yani béyle
bir gelenek vardi. Eskiden plastik tabak
¢atal, poset, ambalaj vs. kullaniimiyordu,
maalesef su anda Hindistan'da da bunlar
kullanihyor. Devletin “Temiz Hindistan”
diye bir politikasi var. Biraz daha organige
doénus saglanmaya calisiliyor fakat hala
israf bir sorun.

Hindistan’daki diyetisyenlik sistemin-
den bahseder misiniz?

Diyetisyenlik  meslegi  Turkiye'de,
Hindistan'dan daha iyi konumda.
Avrupa’ya gére de daha iyi diyebilirim.
Gunku Avrupada bile birgok llkede su
anda ¢ogu hastanede bir diyetisyen yok.
Su anda biz Erasmus icin de calismalar
yaplyoruz. Bircok Ulkede saglik bilimleri
var, fakat diyetisyenlik yok. Yani Erasmus
icin Ispanya ile anlasma yapmay! ¢ok
istedim fakat diyetisyenlik icin anlasma
saglanamadi. Cunki orada hala diyetisyen
zorunlulugu yok. Hindistan'da da yle. Ozel
hastanelerde ve kliniklerde ¢alisiyorlar
fakat yeni yeni popularite kazanmaya
basladi, %70 oranindaki fakir kesim yemek
imkanlari kisith oldugu igin diyetisyene
gerek duymuyor fakat geri kalan kesimde
diyetisyene olan ilgi giin gectikce artiyor.
Universitelerde ise daha ¢ok Beslenme
Bilimleri ya da Beslenme ve Diyetetik
gibi programlar mevcut. Diyetisyenlik
yapabilmek i¢in yUksek lisans yapmak
zorunlu. Yiksek lisanstan sonra Beslenme
Uzmani olunuyor.

Hindistan’da fonksiyonel gidalardan
bahsedebilir misiniz?

Aslinda Hindistan'da yedigimiz bircok sey
fonksiyonel gida. Yani biz bilmeden bunlari
tilketiyorduk. Ornegin; papaya, moringa,
kirmizi havug, ananas, kudret nari, hint
ayvasl gibi besinler hep hayatimizdayd..
Yani fonksiyonel besin olarak ayrim
yapmiyorduk ama yedigimiz baharatlar,
meyveler, sebzeler cogunlukla fonksiyonel
gida olarak gegiyor.
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YATAY

2. Hem olmayan demir kaynaklariyla birlikte alindiginda demir emilimini artiran vitamin.

4. Hastalik veya yaralanmadan dolayi dokularda sivi birikimiyle meydana gelen sislik.

9. Dokularininsilin etkisine duyarliliklarinin azalmasi, inslinin kan glikoz diizeylerini digiirme yeteneginin
azalmasl.

12. Pankreasin beta hticrelerinden salgilanan ve kan sekerinin diizenlenmesinde rol oynayan hormon.

13. Kalpten viicuda taginan kanin atardamara yaptigi kuvvetin normalden yiiksek yaygin tibbi durum.

16. Seker yerine tiiketilen yiyecek veya igeceklere tatli tadini verilmesi igin kullanilan kimyasal.

19. Diinya tizerinde bol miktarda bulunan ve tiim canlilarin yasamasi igin vazgegilmez olan kokusuz ve
tatsiz kimyasal bilesik.

21. Enerji vermeyen organik bilesik.

24. Canli hiicrelerde meydana gelen yapici/yikici nitelikteki kimyasal olaylarin tim.

25, Tiroitbezlerinin az galismasinayani hipotiroidizme yol agan hastaliklar arasinda en sik goriilen otoimmiim
hastalik.

26. Halk arasinda sivilce olarak bilinen bir cilt problemi.

28. Canlihgin gereklerini yerine getirmek igin gerekli besin olan maddelerini, canli digi ortamdan edinme
faaliyetine verilen isim.

29. Viicudumuzda en ¢ok bulunan, fazla alinimi sonucu bobrek tasi olusumuna yol agan mineral.

31. 0dasicakhigindakati halde bulunan yiiksek seviyede tiketildiginde, ozellikle kardiyovaskiler hastaliklara
sebep olan yag cesidi.

32. Hastaligi veya problemi belirlemek ve bireyin durumunu anlamak igin, bireyle konusarak sorular sorma
ve bilgi toplama islemi.

33. Gida ve Ilag Dairesiinin onayladi§i 5 yapay tatlandiricidan biri.

DIKEY

1. Saglikli bir yasam tarzi siirdtirebilmek isteyen veya saglikla ilgili belirli bir hedefe ulagmayi amaglayan
kisilere, ihtiyaglarina gére beslenme programi olusturan Kisi.

3. Dogal olarak bazi tohumlar ve bitkilerde en yaygin olarak ise kahve ve kakao cekirdeklerinde bulunan
merkezi sinir sisteminin glicli bir uyaricisi olan, kisiye canlilik ve enerji saglayan madde.

5. Tiiketilen bir gidanin iginde yer alan maddeye karsi sindirim sisteminin reaksiyonu.

6. Glines 1511 vitamini olarak adlandirlan ve giines isinlarina maruz kalinarak elde edilen vitamin.

7. Dogustan gelen ve belirtileri yagsamin ilk (¢ yilinda kendini gosteren gelisimsel yetersizlik ve norolojik
bozukluk olan hastalik.

8. Canlilar tarafindan ilk sirada enerji verici olarak kullanan organik bilegik.

10. Eksikliginde anemi gérilen, fazlaliginda ise zehirlenmelere ve damar hasarina yol agan mineral.

11. Agirhgin (kg) boy uzunlugunun (m) karesine boltinmesiyle elde edilen bir parametre.

14. Dogada sadece stitte bulunan siit sekeri olarak da bilinen disakkarit.

15. Ince bagirsagin igindeki villus adi verilen besin emiliminin saglandi§l parmaksiz gikintilarda olusan ve
cavdarda bulunan gluten adli proteini sindirmeme sonucu agiga ¢ikan hastalik.

17. Kansizlik. Hemoglabin miktarinin azalmasi ile ortaya gikan durum.

18.Bedeninyag ktlesininyagsiz kiitleye oraninin agir artmasi sonucu boy uzunluguna gére viicutagirhginin
arzu edilen diizeyin Ustiine glkmasi.

20. Ozellikle gebelik ve gebelik dncesi tiiketimi dnerilen vitamin.

22. Su ile daha kiigiik birimlere pargalanmayan basit sekerlere verilen isim.

23. Halk arasinda genel olarak seker hastaligi olarak bilinen hastalik.

27. Bugday, arpa ve cavdar gibi tahilli Urtinlerde yer alan prolamin ve glutelin proteinlerinin birlestiginde
olugan kompleks.

30. Yemek borusu, mide, ince ve kalin bagirsaklardaki bir veya birkag bolimd tutabilen, tutulan bélimde
kalinlagma ve (ilsere yol agan bir bagirsak hastaligi.
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Otizm spektrum bozuklugu; belirtileri G¢ yasindan énce baslayan, etkileri dmir boyu siren, kisilerin sosyal etkilesim ve
iletisim kurma becerilerini olumsuz etkileyen, sinirli ilgi ve tekrarli davraniglari olan nérogelisimsel bir sendromdur. Dinya
nifusunun yaklasik %1’inde otizm spektrum bozuklugu oldugu tahmin edilmektedir. Otizmin temel semptomlari igin mevcut
tedavi secenekleri arasinda tamamlayici alternatif tip tedavileri kullaniimaktadir. Otizm spektrum bozuklugunda kullanilan
diyet yaklasimlari; glutensiz ve kazeinsiz diyet, ketojenik diyet, spesifik karbonhidrat diyeti, feingold diyeti ve disuik oksalat
diyetidir. Bu derlemede otizm ve beslenme arasindaki iliskinin belirlenmesi ve otizmli bireylere uygulanan diyet tedavilerinin

degerlendiriimesi amaglanmistir.

Anahtar Kelimeler: Otizm spektrum bozuklugu, ketojenik diyet, glutensiz ve kazeinsiz diyet, feingold diyeti

Otizm spektrum bozuklugu (OSB),
cocuklukta baslayan, sosyo-iletisimsel
gelisimi etkileyen, ayni zamanda tekrar-
layici davranig kaliplari ile karakterize,
yasam boyu siren bir bozukluk seklinde
tanimlanmaktadir. Siklikla nérogelisimsel
ve psikiyatrik bozukluklarla birlikte gérilen
OSB’li vakalarin yaklasik %50’sinde
zihinsel engellilik durumu bulunmaktadir
(1). Otizm spektrum bozuklugu, genetik
ve cevresel faktdrler arasindaki karmasik
etkilesimden kaynaklanir. Son yillardaki
epidemiyolojik calismalar, cocuklarin %1-
2’sine ulasan OSB prevalansinda belirgin
bir artis oldugunu géstermektedir (2).

Otizm spektrum bozukluguna erken tani
konmasi ve tedavi sirecine baslanabilmesi
icin dogum sonrasi 12-18. aylarda ortaya
¢ikan belirtilerin farkina variimasi oldukga
6nemlidir. Cocuklarda gézlemlenebilecek
belirtiler genellikle ebeveynler ile kisa
slreli muayeneler sirasinda hekimler
veya saglik profesyonelleri tarafindan
fark edilmektedir (3,4). Erken belirtiler
arasinda; g6z temasi kurmaktan kaginma
ve yalniz olma istegi, 12 aya kadar ismi
sOylendiginde yénelmeme, 14 aya kadar
objelere ilgi géstermeme, 18 aya kadar
sembolik oyun oynamama, konusma ve
dil becerisinde gecikme, diger cocuklarla
iletisimde zorluk ¢gekme, diger insanlarin
duygularina tepki vermeme bulunmaktadir

(5). Arastirmalar dogrultusunda otizmli
¢ocuklarin, agirlik kazanimina egilimli
oldugu, uyku problemleri, cinsel gelisim
sureci problemleri ve yeme sorunlan
ile karsilagilabildigi saptanmistir. Yeme
bozukluklarinin yani sira gastrointestinal
bozukluklar, epilepsi ve obezite en sik kar-
silasilan eslik edici hastaliklardir. Otizmli
bireyler arasinda yeme sorunlarinin %90
oraninda gorildigu belirtilmigtir. Otizmli
bireylerde beslenme ile ilgili sorunlarin
ylksek oranda gorilmesinin nedenleri;
besin seciciligi, besin intoleransi, sosyal
uyum becerisinde eksiklikler, duyusal
eksiklikler, yeni bir besin denemekten
korkma, beslenme sorunlarini artirmaya
neden olabilecek motor becerilerdeki



sorunlar, gastrointestinal sorunlar ve
yeme bozukluklarindan pikanin gérilmesi
seklinde siralanabilir (6).

Otizmde uygulanan tedavi yéntemlerinden
beslenme tedavisi olduk¢a énemlidir. Bu
derleme yazida, otizmin tedavisinde kul-
lanilan diyet yaklagimlarinin neler oldugu
ve tedavide ne kadar etkili olduklarinin
incelenmesi amaglanmustir.

Son yillarda yapilan ¢alismalar dogrultu-
sunda, OSB’de beyin-bagirsak mikrobiyota
iliskisinin énemi, beslenmenin bagirsak
mikrobiyomunun énemli bir dizenleyi-
cisi olduguna dair kanitlar giin gectikge
artmaktadir. Beslenme degisikliklerinin
OSB’nin sebep oldugu davranigsal ve
gastrointestinal semptomlar lizerinde po-
tansiyel iyilestirici etkisi oldugu ¢calismalar
sonucunda ortaya ¢ikmistir (7). Otizmli

bireylere uygulanan diyetler; glutensiz-
kazeinsiz diyet, ketojenik veya spesifik
karbonhidrat diyetleri, Feingold diyeti ve
dlsuk oksalat diyetidir (8).

Glutensiz ve kazeinsiz diyet, diyetten
iki proteinin ¢ikarildigi 6zel bir diyettir.
Diyette kisitlanan proteinler; tim sit
ve sit Urlnlerinde bulunan kazein ile
bugday, cavdar, arpa ve yulaf tlrlerinde
bulunan glutendir. Bu diyet yaklagimi,
otizmli gocuklarin davraniglarini ve glinlik
hayatini etkileyebilecek; siskinlik, ishal
gibi gastrointestinal belirtileri iyilestirmek
icin kullanilir.

Glutensiz ve kazeinsiz diyet opioid faz-
lahgi teorisi nedeniyle kullaniimaktadir.
Opioidler, beyin ve sinir sisteminin iglevini
etkileyen bir grup kimyasal bilesik seklinde
tanimlanmigtir. Otizmli ¢ocuklarda hasar
g6rmis protein sindirimine bagl olarak,
gluten ve kazein bagirsakta yapisal olarak
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endorfinlere benzeyen gluteomorfin ve ka-
zeomorfin adi verilen kisa zincirli peptidlere
metabolize edilir. Olusan opioid peptitlerin,
gecirgen bagirsaklar sebebiyle bagirsak
epitellerinden kan dolasimina girip, kan-
beyin bariyerini gectikten sonra, dogrudan
merkezi sinir sistemine etki edebilecegi
varsayllmaktadir. Otizmli bireylerin sindirim
enzimi aktivitesinde azalma ve hasar
gbérmus protein sindirim mekanizmalar
oldugu goérilmektedir, bu durumun artan
bagirsak gecirgenligi ile idrarda ylksek
peptit seviyeleri ve degisen plazma
amino asit profillerinden kaynakli oldugu
disunulmektedir. Uzun sireyle uygulanan
glutensiz ve kazeinsiz diyet, idrar peptit
dlzeylerini diisirdgu icin dolayl olarak
davraniglan iyilestirebilmektedir, fakat
destekleyici kanitlar az ve sinirlidir (9).
Bu diyet, bazi OSB semptomlarini kismen
dlzeltebilmekte ve bazi OSB vakalarinda
gelisimsel sonucu olumlu sekilde degis-
tirebilmektedir. Celiskili sonuglar olsa da
bir arastirma, glutensiz-kazeinsiz diyet
midahalesinden sonra semptomlarda

olumlu yénde anlamli degisiklikler bildir-
mistir (10). Otizmin tedavisinde kullanilan
glutensiz ve kazeinsiz diyet, beslenme
tedavisi yaklasimlarindan en olumlu
olan diyet olsa da uzun slreli besin
kisittamalari besin égesi yetersizliklerini
meydana getirebilmektedir (11,12). Bu
yetersizlikler; pantotenik asit, kalsiyum,
fosfor ve sodyumun yetersiz alimindan
kaynaklanabilmektedir. Ayrica D vitamini
destegi de gerekmektedir (13). Glutensiz
ve kazeinsiz diyet uygulanmasinin OSB’li
bireylerin performans ve fonksiyonel
sonuglari tzerindeki etkilerinin daha iyi
anlagiimasi i¢in, multidisipliner ekipler tara-
findan yiksek kalite ve randomize kontroll
calismalar yapilmasi gerekmektedir.

Otizm spektrum bozuklugunda en sik
gérilen eslik edici hastaliklardan biri
epilepsidir. Epilepsinin OSB'li hastalarin
yaklasik %12’sini cocukluk déneminde,
%26’sini adolesan dénemde etkiledigi
belirtilmistir. Otizmli cocuklarda epilepsi
gelisimiicin risk faktdrleri arasinda; disik
1Q, ileri yas, zayf dil becerileri, gelisimsel
gerileme 6ykisl ve siddetli OSB semp-
tomlar sayilabilmektedir (14).

Ketojenik diyet, cocuklarda epilepsi gibi
noérolojik durumlarda etkisi kanitlanmis
bir diyet turudur. Ketojenik diyetlerin
terapdtik potansiyeline dair kanitlar
bulunmaktadir (15). Arastirmalara gore,
toplam enerjinin %90’a varan oranlarda
yaglardan saglandigi ketojenik diyetin,
OSPB’li gocuklarin sosyal ve iletisim
becerilerinin gelistiriimesinde olumlu etki
gosterdigi belirtilmigtir. Ketojenik diyette,
karbonhidrat alimi ciddi oranlarda sinir-
landirildidr igin beyin enerji kaynagi olarak
keton cisimlerini kullanmaya baglamaktadir
(16). Beyinin alternatif enerji kaynagi olarak
keton cisimlerini kullanmasi, néral hiicresel
metabolizmayi degistirmekte ve nébet
sikligini azaltabilmektedir. Ketojenik diyetin
OSB’nin bazi semptomlarini da iyilestirdigi
gdzlemlenmistir. Bunlar; tekrarlayan dav-
raniglar, sosyallik ve iletisimdir. Ketojenik
diyet iceriginde, kalsiyum ve D vitamini

yetersizdir, bu nedenle hem D vitamini hem
de kalsiyum destegi yapiimahdir (17,18).

Spesifik karbonhidrat diyeti, 1930’larda
Golyak hastaligi olan kigilere yonelik bir
diyet olarak gelistirilmistir (19). Bu diyet,
saglikh bir bagirsak mikrobiyal profilini
yenilemek ve srdirmek amaciyla, kisinin
diyetinde tahil, laktoz ve sakkaroz tlrevli
karbonhidratlarin sinirlandiriimasini kap-
samaktadir. Diyetin amaci, zarar gérmus
bagirsak duvarlarini ve bakteri Gremesini
kontrol altina almak, bagirsak patojenle-
rinin beslendigi karbonhidrat tlrevlerini
kisitlamak, bdylece bagirsak florasini di-
zeltmektir. Spesifik karbonhidrat diyetinde,
fermente besinler, ev yapimi yogurtlar ve
probiyotiklerin kullanimi énerilmektedir
(20).

Feingold diyeti; yapay tatlandiricilar, aroma
vericiler, renklendiriciler, BHA (batillenmig
hidroksianisol) ve BTH (butillenmig hidrok-
sitoluen) gibi koruyucu maddeler, misir
surubu, aspartam gibi diger koruyucularin
diyetten tamamen ¢ikariimasini ve ézellikle
salisilat iceren bal, tiziim, biber, gilek, ka-
yis1, elma, kori, seftali, portakal, domates,
badem ve salatalik gibi dogal besinlerin
de diyette kisittanmasini icermektedir. Bu
diyet, hiperaktivite bozuklugu ve dikkat
eksikligi semptomlarini azaltmak amaciyla
planlanmig bir beslenme uygulamasidir
(21).

Dogal olarak besinlerde bulunan salisilat-
lar, yapay katki maddelerinin yapiminda
kullanilan &ncdl molekuller olarak tanim-
lanmistir. insan viicudu salisilatlari pargala-
yabilecek enzimlere (fenolsilfattransferaz
- PST) sahiptir. Ancak bazi calismalarda
OSPB’li cocuklarda PST enzim aktivitesinin
yeterli olmadigi gdsterilmigstir. Buna bagh
olarak salisilat iceren besinlerin ginlik
diyetle alinmasinin bir sonucu olarak
OSB'li gocuklarda; bagirsak problemleri,
hiperaktivite, diyare, huzursuzluk ve
yorgunluk gibi semptomlarin gézlendigi
bildirilmistir. Bu semptomlar géz éniine



alindiginda, OSB’de diyet tedavisi sege-
nekleri arasinda Feingold diyetinin de bir
alternatif olarak kullanilabilecegi uzmanlar
tarafindan belirtiimigtir (22). Bu diyetin,
OSB semptomlarini azalttigina dair bir
¢alisma ise henuiz bulunmamaktadir.

Duslk oksalat diyeti OSB'li bireylerde zayif
bagirsak florasindan dolayi oksalatin me-
tabolize edilmesinde aksaklik olabilecegi
ve yliksek oksalatin dolagima girerek basta
beyin olmak Uzere doku ve organlarda
hasarlara yol acgabilecegi, bu nedenle
diyette oksalata daha az yer verilmesinin
viicuda faydali olabilecegi hipotezine bagli
olarak ortaya ¢ikmistir (23). Oksalattan
zengin besinler; ispanak, pancar, kivi,
mandalina, ¢ilek, kakao, siyah ¢ay yulaf,
bugday, dari, yer fistigi, kaju fistigi, findik,
incir, yesil elma, siyah (ziim, badem ve
yaban mersinidir ve bu besinlerin diyette si-
nirlandiriimasi énerilmektedir (24). Ancak,
bu diyetin de Feingold diyetinde oldugu gibi
OSB’de etkili oldugunu gdsteren kanita
dayall bir ¢aligma bulunmamaktadir.

Otizm spektrum bozukluklarinda besinlere
karg! takintil davraniglar, birgcok besin
6gesi aliminda eksiklik, gastrointestinal
semptomlar, biyime ve gelismede gerilik
yaygin olarak gérilmektedir. Diyet yakla-
simlari, OSB i¢in tek tedavi olarak yeterli
olmasa da otizmin temel semptomlarticin
iyilestirici tedavi sunmakta, gastrointestinal
fonksiyon bozuklugu veya beslenme ek-
sikliklerinden kaynaklanan semptomlarin
normalize edilmesinde faydal olabilmekte
ve bu nedenle OSB hastalarinin yasam
kalitelerinin artmasina dnemli katkilar sag-
layabilmektedir. En yaygin kullanilan diyet
yaklasimlari; glutensiz ve kazeinsiz diyet ile
ketojenik diyettir. Feingold diyeti, spesifik
karbonhidrat diyeti ve disuk oksalat diyeti
de otizmde kullanilan diger diyet yaklagim-
larindandir. Yapilan bilimsel calismalarin
yetersiz olusmasindan dolayi tek dogru
diyet yaklagimi bulunmamaktadir. Saglkh
bireylerde igin oldugu gibi dengeli ve yeterli
beslenme otizmde olduk¢a 6nemlidir.
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CO, Emisyonunun
Besin Degeri Uzerine Etkisi

) Havvanur TUQ rul Bestenme ve Diyetetik Bélimii 3. sinif 6grencisi

unyamizin tarihi boyunca iklim
D kosullarinda pek ¢ok degisiklik

gbzlemlenmistir. Son 8000 yildaki
dunya iklimi, cok kiigiik sicaklik dalgalan-
malari haricinde son derece istikrarlidir.
Bu istikrar, insan toplumunun gelisimi
icin oldukga olumlu kosullar sunmustur.
Ancak 1860’ yillarda yasanan sanayi
devrimiyle birlikte antropojen faaliyetlerin
artmasi, insanlarin durmak bilmeden
“dahafazlasini” istemesi, hizl ntfus artisi,
sanayilesme, ¢arpik kentlesme, yanls
arazi kullanimi, ormansizlagsma ve dogal
gevrenin hizla tahrip ediimesi dogal iklim
degisimindeki istikrar bozmustur. Butiin
bu olaylarin sonucunda antropojen faali-

yetlere dayali, geri dénlisimu zor hatta
imkansiz olan “kliresel 1Isinma ve kiresel
iklim degisikliginin” gerceklestigi karmasik
bir stirece girilmigtir. Kiiresel isinmanin
kaynagi, insan faaliyetleri sonucu agiga
¢ikan karbondioksit (CO,), metan (CH,),
kloroflorokarbon (CFC), ozon (O,) gibi
sera gazlarinin emisyonlarindaki agsiri
artistir. iklim degisikligine en fazla neden
olan CO, emisyonundaki artis olup,
antropojen sera etkisinin %50-60’1 bu
gazdan kaynaklanmaktadir. Son yillarda
atmosferdeki CO,'nin artig hizi her yil
%0,5 oranindadir. Eger bu hizda artmaya
devam ederse 140 yil sonra konsantras-
yonu 2 katina ¢ikacaktir.

Sera gazi emisyonlarinda meydana gelen
asiri artis yerklrenin normalden daha fazla
Isinmasina neden olur. Artan sera gazi
emisyonlari sicaklik artisiyla birlikte yagis,
nem, hava hareketleri gibi ekstrem kosullar
da beraberinde getirir. Bu da ekosistem ve
canlilar i¢in potansiyel bir tehlike olusturan
“kiresel iklim degisikligi” olarak karsimiza
cikar. Bitki tlrlerinin zenginliginde meydana
gelen azalma, tim biyolojik cesitliligi sinirlan-
dirir, bu durum ekosistem istikrarinin azal-
masina yol acabilir. ilag, besin, hammadde,
gaz regllasyonu gibi bazi ekosistem Grinleri
ve hizmetlerini tehdit eder hale gelebilir.
Ayrica bitki tlrleri dagiminda ve bélgesel
vejetasyon kompozisyonunda meydana
gelen degisiklikler, iklim sistemi lzerinde
birtakim sonuglar dogurabilir. Bu durum
ise bolgesel ve kiresel iklim degisikligini
artirabilir. iklim degisikliginin agag ve bitki
trlerinin adaptasyon kosullari ve blyime
mevsimini de blyuk 6lgtde etkileyecegi
tahmin edilmektedir. Bitkilerin blylime
kosullari sicaklik, yagis ve atmosferdeki
CO, konsantrasyonu ile dogrudan ilgilidir.
Tirlerin iklimde g6zlenebilen degisimlere
karsi tepkileri farkli sekillerde gergekle-
sebilmekte, bazi turler sicaklik artisinda
dahakolay blylime egilimi gésterirken, bazi
trler olumsuz tepki vermektedir. Topraga
bagl tirlerin ve mikroorganizma gesitliliginin
deg@ismesi besin zincirinde degismelere
ve hastalik etkeni olan toksik maddelerin
yayllmasina neden olabilir.
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Son yillarda yapilan bir galismada, artan
sera gazi emisyonlari ile temel besinlerin
besindegerindede azalmalarinyasanacagi
gozlemlenmistir. Elde edilen verilere gére,
temel besinlerin topraktan karbon emilimi
artacak ve temel besin 6geleri olan ¢inko,
protein ve demir miktarlarinda azalma
olacaktir. Arastirma, eger sera gazi emis-
yonlari simdiki diizeyde artmaya devam
ederse, 2050 yilinda bu sorunun énemli
bir problem olacag ifade edilmektedir.
Yapilan ¢calismalarda; bugday, piring, misir,
bezelye, dari, soya fasulyesi, patates ve
arpadaki emisyon artiginin besin degerleri
Uzerindeki etkileri arastinlmigtir. Calisma
sonuglari, bu Grlinlerin 2050 yili itibari ile
besleyici degerlerini ortalama %3 oraninda
kaybedecegini gdstermektedir. Cinko ek-
sikliginin her yil 5 yas alti 100.000 gocugun
6limine sebep oldugu, protein eksikliginin
ise gocuklarin gelisimini geciktirdigi, anne
6lim oranlarinin artmasina yol actigi ve her
yil 2,2 milyon civarinda 5 yas alti gocugun
6limiinden sorumlu oldugu bilinmektedir.
Demir eksikligi ise yilda yaklagik 200 bin

kisinin dogrudan 6liminden sorumludur,
ayni zamanda anemi, zeka geriligi gibi
bircok saglk sorununa ve bu sorunlar
nedeniyle erken 6lime neden olmaktadir.

Tum bu bilgiler 1s1ginda gerek ginimuiz-
de gbzlenen iklim degisikligi gerekse
gelecekte ortaya ¢ikabilecek olasi iklim
degisikligi tahminleri sonucunda, diinya
iklim sisteminde bir bozulma oldugu ve
yaratacag@ sonuglarin her alanda kagi-
nilmaz bir etki yarataca@i gercegi bugiin
tim bilim diinyasi tarafindan kabul gérar
niteliktedir. Bu baglamda bozulmanin temel
kaynagi olan insanin, gerekli dnlemleri
almadan Uretim ve tlketim aliskanliklar
gibi cesitli etkinliklerini degistirmeksizin
devam ettirmesi durumunda, iklimdeki
bu bozulmanin artarak devam edecegi
kesindir. Ozellikle biyolojik kaynaklarin
etkilenmesi ve dogal ekolojik dengenin
bozulmasi yasam destek sistemleri olan
ekolojik ve biyolojik surecleri tehlikeye
sokacak ve insani kendi yarattigi felaketle
bas basa birakacaktir.
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Hande Acarel kimdir? Bize kisaca
kendinizi anlatir misiniz?

1981 yilinda Samsun’da dogdum. Uni-
versiteye kadar Samsun’da okudum.
2005 yilinda Baskent Universitesinden
mezun oldum. Yiksek lisansimi Beslenme
Bilimleri alaninda Ankara Universitesinde
tamamladim. 2005'ten bu yana meslek
hayatinin igerisindeyim. Su an Istanbul'da
yasiyorum ve kendi isimi yapryorum.

Hande Acarel’in mutfaginda neler
bulunur? Ne tiir besinler tiikketmeye
dikkat eder? Saghgini korumak igin
neler yapar?

Bazen kelinilaci olsa basina siirermis gibi
bir durum olabiliyor. Genel olarak birkag
kirmizi ¢izgim var. Et grubunu tiiketmeyi
sevmiyorum. En son 3 ay 6nce et yemis-
tim. Vejetaryen ya da vegan degilim ama
bunu yapabilmeyi isterdim, etik olarak bu
fikre yakinim. Bunun diginda mutfagimda
mutlaka yulaf, yogurt, yumurta ve yesillik-
ler var. Mutlaka her seyin yaninda salata
tiketirim. Olmazsa olmazlarim bunlar.
Tahil ve baklagillere ¢ok ihtiyag duymam,
pilav ve makarna tiketmemeye gayret
ediyorum. Temelde saglikl beslenme
adina bunlari segiyorum.

Saglikli beslenme sizin i¢in ne ifade
ediyor?

Instagram hesabimda da gérduyseniz
ben beslenmede keskin, kati kurallarin
dogru olmadigini distndyorum. Gunku
beslenme ¢ok sosyal bir sey, psikoloji ve
mutluluk ile baglantili. Bu ylzden sunlari
aslayemem, bunlari hayatimdan ¢ikaririm
gibi bir yaklasimim olmuyor. Diyet danis-
manligi verdigim insanlarda da olmuyor.
Birinin zaafi tath yemekse ona asla seker
tiiketme demek haksizlik olur. Onemli olan
sekerle nasililetisim kuracagini 6gretmek.
“Haftada birkag¢ kez” veya “gindiz saat-
lerinde” gibi kurallar belirlemek, bir sinir
koymak lazim. Benim igin saglikli beslenme
sevdigin seyleri de hayatinda tutup onlarin
dengesini kurabildigin, iyi ve k&tunln sinirini
belirleyebildigin bir dengeden ibaret. Diger
tarlGsu surdurdlebilir degil bence.

Giliniimiizde hala Beslenme ve Diyetetik
bélimiiniin ne anlam ifade ettigini
bilmeyip bilin¢sizce bu meslegi tercih
edenler var. Siz bu meslegi bilin¢gsiz mi
tercih ettiniz yoksa isteyerek mi?

Benim zamanimda Beslenme ve Diyetetik
okuyorum deyince “Asgi gibi bir sey mi
oluyorsun?” diyorlardi. Belki biling simdi

oturmustur. Ben okurken sadece Ha-
cettepe ve Bagskent Universitelerinde bu
bélim vard, gergekten bilinmiyordu. Su
an durum daha iyi. Ben bu meslegi bilingli
se¢medim, sayisal mezunuyum ama daha
sOzel hayallerim vardi. Yakin bir akrabamiz
Hacettepe’de bu bdlimd okumustu, bana
o Onerdi. Gelecegin meslegi, cok revagta
dahada blylyecek dedi. Bilingli segmedim
ama su an keyifle yapiyorum. Clnku bu
meslek hayatin birgok farkli yénine de-
giniyor; egzersiz gibi, ETi ile yaptigim is
gibi. Meslegin birgok alanina hakimim, bu
ylzden zevk alarak yapiyorum. Ama ¢ok
daha eski yillarda bdyle bilingli degildim.
Her sey mezun olduktan sonra sekillendi.

Meslegin hangi alaninda c¢alismayi
diistiniiyordunuz?

Kesinlikle klinik, hastane veya obezite mer-
kezlerinde ¢alisacagimi biliyordum. Ama
mutfak tarafinda hi¢ degildim. Cok yakin
arkadaslarim direkt mutfak kismiyla bagladi
ise. Kimileriigin toplu beslenme kismi veya
mutfak kismi eglencelidir. Ama biliyordum
ki ben saglikla, zayiflamayla ilgili seyler
yapacaktim. Bizim zamanimizda endustri
alaninda diyetisyenlik ¢cok yaygin degildi,
benim zihnimde fikir olarak bile yoktu.



Ya hastanede ve obezite merkezlerinde
klinik diyetisyen olarak ya da fabrikalarda
diyetisyen olarak ¢alisiyordunuz. Ben saglik
alaninda olacagimi biliyordum.

Mezun olduktan sonra meslek hayatiniz
istediginiz gibi mi ilerledi yoksa farkli
bir alana m1 yéneldiniz?

istedigim gibi ilerledi. Klinik stajimi Amerikan
Hastanesinde yaptim. istediginiz alan neyse
o alanin eniyi yerinde stajinizi yapin, bu size
6nerimdir. Bu sadece staj diye dusinmeyin.
Hem ¢ok sey 6@reniyorsunuz hem de orasi
size baska kapllar aralayabiliyor. Ben staji
bitirdikten sonra Florence Nightingale Has-
tanelerinde bir diyetisyen alimi yapilacakt!.
Amerikan Hastanelerindeki diyetisyenler
beni énerdi ve ben de bagvurumu yaptim.
Stajimi herhangi bir yerde, 5Snemsemeden
yapsaydim bu ihtimal hi¢c dogmayacakti.
Sevdiginiz alan neyse o alandaki en iyi
yerde staj yapmak gergekten ufuk agici. Ben
meslek hayatima direkt klinikte baglamig
oldum. Zaten hayal ettigim sey oydu,
istedigim oldu diyebilirim.

Klinik, poliklinik ve obezite diyetisyeni
olarak gdrev almanin size ne gibi yararlar
sagladigini diisiiniiyorsunuz?

Zaten yapmay istedigim alanda ¢alistigim
icin bana iyi geldi. Bir yandan da saglikla o
kadar i¢ ice oluyorsunuz ki sadece diyetle

ilgili degil anatomi, beden saglig, fizyoloji
alaninda da bir seyler okumaniz gerekiyor.
Zihin insan fizyolojisi, insan saghig: gibi
yerlere de kanalize oluyor. Bu durum benim
hikayemde hareketi tetikledi. Meslegimle
hareketi nasil birlestiririm diye disundurdu.
Dolayisiyla aslinda bu ¢ok boyutlu bir
paket. Benim klinik tarafini segmem saglik
alaninda bir yerlere gitmeme sebep oldu
diye disundyorum.

2017 yiinda Kuzguncuk Pilates ve
Beslenme Stiidyosu’nu kurmaya, pilates
ve fitoterapi egitimi almaya nasil karar
verdiniz?

Zaten yillardir kendi kendime egzersiz,
pilates yapiyordum. Bu isi segmeden énce
de hareket hayatimin igindeydi. Saglikli
beslenmenin ayaklarindan biri de egzersiz
yapmak, bunu diyetisyen olarak tecriibe
ettim. Danisanini ne kadar iyi ydnlendirirsen
yénlendir, hareket konusunda bir éneride
bulunmadiginda daha kisith yol alinabili-
yor. Zaten hareket ediyorum ve egzersiz
yapiyorum, ben bunu meslegime entegre
edebilirim diye dustnup pilates egitmenligi
icin sertifika programlarina katildim ve bir
stre egitmenlik yaptim. Kuzguncuk’ta
yasadigim igin daha sonra burada kendi
stidyomu agtim, pilates dersleri vermeye
ve mesledimi yapmaya basladim. Fitote-
rapi derslerini pandemi siirecinde Biruni
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Universitesinde aldim. Bitkiler diinyasini
6grenmek icin girdigim bir alan oldu. Bu
alan derya deniz, 3 ayda 6grenilebilecek bir
sey degil, yillarca egitim almak gerek ama
en azindan benim igin bir baslangi¢ oldu.

ETi'de yeni projeler ve iiriinler konu-
sunda danismanlik veren bir endistri
diyetisyeni olarak ne gibi sorumluluk-
lariniz var?

Benim departmanim temelde pazarlamaya
bagli. Aslinda gelistirilen Griinler misterilere
nasil tanitilir, ambalaj Gizerine ifadeler nasil
yazilir, internet sitesinde iletisim dilinde
faydayi nasil anlatabiliriz konularinda ¢a-
lisiyorum. Dunyadaki beslenme trendlerini
arastiryorum; diinyada markalar nereye
dogru gidiyor, nasil uriin lansmanlari ya-
piliyor, ne icerikte Urinler geligtiriyorlar,
biz bu Grunleri Turkiye'de tuketiciye nasil
ulastinrz, hangiigerigi kullanirsak bu nasil
bir iddiaya sebep olur gibi isin hem “Nasil
artinler geligtirelim ki bu mugteri i¢in bir
anlam ifade etsin?” hem de “Pazarlama
tarafinda Grind nasil anlatalim?” gibi
ybnleriyle ilgileniyorum. Sadece bir fikir
gelistirmek degil, bunu musteriye nasil
anlatacaginizla dailgili olan bir alan endiistri
diyetisyenligi.

Uriinlerin igerigini hazirlarken nelere
dikkat ediyorsunuz? Uriin gelistirme
slirecinde Tirk insaninin beslenme
aliskanliklarindan  yararlandiginiz
noktalar nelerdir?

ETi neticede Tiirkiye'de dogmus bir marka.
Turkiye’'de bir Turk markasi olarak Tirk
insaninin beslenme aligkanliklari, yeme



bicimleri ve tercihleri arastirma departmani
tarafindan arastiriliyor. Bir Gran fikri var,
bunu musteriye nasil anlatirm ya da ne
tip icerikler gelistirebilirim konusunda
Tuarkiye'deki tuketiciyle konusup onlardan
birtakim geri dénusler aliyoruz. Yapilan
arastirmalarda Turk toplumunun egilimleri
sonucunda ne yapacagimiza karar veriyo-
ruz. Tabii revacta olan bazi besinler oluyor.
Mesela bir dénem chia ve kinoa i¢eren bir
Grlin gérdugiinde onu alasin gelirdi. Daha
popller olan, insanlarin dikkatini ceken,
beslenmede tiketmeye calisilan seyleri
uretmek herkes icin daha heyecan verici
oluyor. Uzun zamandir bilinen seyler bir tik
daha geride kaliyor. Trendleri takip etmek
lazim yani.

Tirk insaninin beslenme aliskanliklarini
nasil buluyorsunuz? Sik yapilan hatalar
sizce nelerdir?

Bence bizdeki en temel problem gece bes-
lenmek. Daha aksam yemegine oturulurken
¢ay suyu konulur ya, Karadeniz'de olmazsa
olmazdir. Bir de ¢ay tek basina tiiketiimez,
¢ayin yaninda bir eslikgi olur. Yemek bitiyor,
caylar icilirken meyveler, kuruyemigler,
biskuviler, kurabiyeler biitlin gece yeniyor.
Ben bunu séyliyorum ama buna ailem de
dahil. Daha bayramda bunu konustuk, gece
saat 10’da hala bir seyler yeniyor. Bence
Turk halkinin en temel sorunu aksam 7°den
uyuyana kadar siiren bir yeme hali.

Ulkemizde Beslenme ve Diyetetik bo-
limiiniin gecmisi, bugiini ve gelecegi
hakkinda neler diistinityorsunuz?

Biz tabi bu konuda dlnyanin gerisindeyiz.
Ben 2012 yilinda ETi'de ¢alismaya basla-
digimda, diger diinya markalari 13 senedir
diyetisyen ile calisiyordu. Ulkemizde
diyetisyenin yaptigi ise sadece zayiflatma
olarak bakilirken diger llkelerde herkesin
beslenme ile ilgili bilgi aldigi beslenme
danigsmani var. Yurt disinda konu biraz daha
nasil dogru beslenilecegini 6grenmek, bizde
ise bir hastalik durumunda nasil besleni-
lecegini 6grenmek. Tabi yine sOyllyorum,
benim universiteyi kazandigim dénemden
bu zamana ¢ok biyik gelismeler var. 10-15
yilda diyetisyenlik daha tercih edilen ve
gerekli bulunan bir konuma tasind.

Ulkemizde meslegimizi icra ederken
yasanilan zorluklardan bahseder
misiniz?

Herkes diyetisyen, herkes beslenme uzma-
ni. Herkes her seyi biliyor. Ben beslenme
uzmani olarak bir masada oturuyorum,
baska meslegi yapan on tane arkadasim
var, herkes bana beslenmeyle ilgili 6neride
bulunuyor. O kadar komik oluyor ki. Gok
fazla bilgi kirliligi var. Nereden oldugu
belli olmayan bir sertifikayi alan herkes
“beslenme kogu” gibi birtakim isimlerle bu
isi yapiyor. Herkes beslenmeyi bilir gibi bir
durum oluyor ve mevzunun i¢i bogaliyor.
Kendisi 20 kilo verdiyse baskalarina da
verdirebilecegine inaniyorlar. Ben éneride
bulunuyorum bahanesi altinda sosyal
medyada her seyi yapiyorlar. Oneride
bulunmuyor aslinda, bayagi bunu ya-
parsan zayiflarsin diyorsun ama yasal
olarak onun bir ¢ikisini bulmusglar. Bence
meslegin en korkutucu yani bu, herkes
saglkli beslenme konusunda bir fikre
sahip.

Glintiimiizde diyetisyenler disinda
bircok insan 6zellikle sosyal medyada
meslegimize ortak olmaya calisip bilgi
kirliligine sebep oluyor. Bu konuda
sizce ne yapilabilir?

Az dnce de dedigim gibi, bu ¢cok biyik
bir sorun. Ozellikle Tiirkiye Diyetisyenler
Dernegi gibi bliyuk yapilar yasal olarak bir
aksiyon almali. Nasil doktor olmayan bir
kisi doktorum diyemez ve ila¢ yazamazsa,
diyet konusunda da bunun bdyle olmasi
gerekiyor. Bununicin énce yasal slrecler
baslatilmali ki yaptirimlar insanlari tedirgin
etsin. Su an herkes her seyi séyliyor ve
kimse 6nune gegemiyor, biz bdyle bu
masada kizdigimiz kadariyla kalyoruz.
Gergekten sikintili bir durum.

Gectigimiz yillarda aniden hayatimiza
giren ve cogumuzun kolayca adapte
olamadigi zorlu bir siire¢ olan pandemi
ile karsi karsiya kaldik. Bu dénemde
online danismanlik talebi de oldukca
artti. Sizde bu siire¢ nasil ilerledi? Nasil
yonettiniz?

Online diyet danismanhgi pandemi sire-
cinden dnce de olan bir sistemdi. Benim

hi¢ aklim almiyordu bunu. Diyet nasil online
yapilabilir diyordum. Y0z ylize gelmiyoruz,
vicut élgumlerini yapmiyoruz, danisan
kendi kendine evindeki tartiyla neyi ne
kadar kontrol edebilir diye biraz mesafeli
davrandigim bir durumdu. Ama pandemi
basladi, hikdye bambagka bir yere gitti
ve ben de “Tamam, bu yillardir yapihyor,
deneyeyim madem” dedim ve buna bas-
ladim. Su an inanin tim danisanlarimla
sireg¢ online ilerliyor. Pilates agisindan da
online ve yliz yize verdigim dersler var.
Vicut 6l¢imi konusunda da her seferinde
evindeki ayni tartiyla 6lcim yapmasini
istiyorum ve sorun ¢ézuliyor.

Online danismanlik sizce verimli bir
sonugc veriyor mu? Artilari ve eksileri
neler?

Evet veriyor. Benim su an Ankara'da,
izmirde, yurt disinda danisanlarim var.
Dedigim gibi basta daha ényargiliydim
ama 2,5 yildir bunu yapiyorum ve ¢ok
iyi sonuglar da aldik. Bizim isimiz kila-
vuzluk aslinda. Sadece bunu yap, bunu
yapma diyebilece@imiz bir meslek degil.
Yapamadiginda ne yapmasi gerektigini
de bulmak ve anlatmak gerekiyor. Online
sistemde sureKli irtibatta kalabiliyorsun.
Online danismanlik ézellikle istanbul gibi
bir yerde trafikte kalma, uzak mesafe-
den dolay gelememe gibi durumlari da
ortadan kaldiriyor. Danisanin randevuya
gelebilmek icin evden belki bir saat 6nce
¢lkmasi gerek, bunu organize edemiyor.
Halbuki bilgisayar bizleri disipline eden
bir seye dénistl. Online surecin bdyle
bir artisi oldu. Eksisi bizim agimizdan
olabilir. Bu sliregte meslekte gece-gliindiiz
ayrimi olmayabilirama bunun siniri ¢izildigi
slirece yoluna girer. Online danismanligin
artilar ¢ok daha fazla, benim géziimde
eksisi yok diyebilirim.

Beslenme ve Diyetetik béliimii mezun
sayisi olduk¢a artmakta, kendimizi
diger mezunlardan farkli kilmak adina
neler énerirsiniz?

Cok yonli olmak zorundasiniz. Sadece
Beslenme ve Diyetetik bélimdn bitirdim
gibi bir durum su an yeterli olmayacaktir.
Az 6nce konustugumuz gibi, herkesin



beslenmeyle ilgili bir fikrinin oldugu bir
zamanda c¢ok iyi egitilmis olmak sart.
Sdylenen seyin gergekten guvenilir ol-
masi gerek. Sosyal medyaigin bir génderi
hazirlanacadl zaman Google’dan bilgi
almak yerine, o konuda kaynagi bilinen
bir yerden mutlaka makaleler okunmali. Bu
durumda diger insanlar tarafindan guvenilir
bulunuyor ve ayrigiyorsun. Yeni mezunlar
donaniml olmak zorunda. Egzersizi de
bilmeli, fitoterapiyi de; yeme farkindaligi ile
ilgili konulari da 6grenmeli. Birgok alanda
bilgi sahibi olmali ve bir seyler yapmali.
Sadece diyet yazmak Uzerine kurulu bir
meslek degil bu.

is hayatinda kendinizi nasil gérdiigiini-
zii Ug kelime ile ifade edebilir misiniz?
Zor bir soru bu, benimle ¢alisanlara sormak
lazim. Bence samimi biriyim, bilirkisi gibi
davranmam, bana bu saatten sonra
ulasamazsiniz gibi bir distincem olmaz.
Sadece bana ayip olmasin diye diyet
yapan insanlar oldugunu biliyorum. “Cok
emek harciyorsun ve seni hayal kirikligi-
na ugratmak istemem” gibi dislnceler
gelismeye baslyor. Guvenilir oldugumu
disitnldyorum, oturup hald makale oku-
yorum. Diyet yapiyoruz ve danisanim kilo
veremiyor, bu neden oluyor diye oturup
bir seyler okumaya calisiyorum. “Olur ya,
normal. Bu aralar da bdyle demek ki...”
deyip kenara gekilmiyorum. Yillardir diye-
tisyenlik yapiyorum ama bu isi ben bilirim
demiyorum. Bu soruya samimi, gtvenilir
ve kendini slrekli gelistiren diyebilirim.

Meslege ilk adim attiginiz andan bu
yana doniim noktam diyebileceginiz
bir olay ya da kisi var mi?

Daha is hayatina yeni basladigimda bir
danigsanim vardi. Her aksam bir sise sarap
iciyorum ve bunu benden alamazsiniz
demisti. Bu bana ¢ok simarik¢a geldi.
Her gece bir sise sarap icip kilo vermeyi
beklemek enteresan. Bir iki kez zorladim,
en azindan haftada ¢ kez i¢gseniz olur mu
dedim ama olmadi yapamadi bunu. Tabii ki
kilo da veremiyor, bu ylizden ben de panik
oldum. Sanki ben basarisiz oluyormusum
gibi hissettim. Bir gérismemizde bayagi
bir yiklendim ve danisanim aglayarak bir

sene 6nce oglunu trafik kazasinda kay-
bettigini, her gece bir sise sarap ictiginde
oglunun geldigini ve onunla sohbet ettigini
sdyledi. Aslinda sizofrenik bir durum yasi-
yor, oglunun hayali geliyor. Bu yiizden o
sise sarabi benden alamazsin ¢linki ben
oglumla ancak 6yle konusabiliyorum dedi.
Kendimi berbat hissetmistim. Karsinizda-
kini anlamaniz gerekiyor. Danisanimin
halini o kadar simarikga bulmustum ki oysa
cok derin bir durum var orada. iste ondan
sonra bu isin ne kadar psikolojiyle birlikte
ilerledigini anliyorsunuz. O glinden sonra
kime danismanlik yapsam, 6nce anlamaya
calistim. Sadece “yapma” dedigimiz bir is
degil bizim isimiz. Niye onu yapiyor, bunu
bulmak ¢ok dnemli.

Mesleginizde yapmadiginiz, yapama-
diginiz hayalleriniz veya projeleriniz
var mi? Kisaca bahsedebilir misiniz?
Ben Ankara Universitesindeki stajimi
aslinda Avusturalya'da yapacaktim. Git-
meme iki hafta kala babam rahatsizlandi
ve Ankara’ya tasindim. Bizim meslegimiz
yurt disinda nasil deneyimleniyor merak
ederim. Yurt disina ¢ikip bu meslege bir
de yurt disinda bakmak size énerimdir. illa
blylk okullarda yiksek lisans yapmaya
gerek yok, bir sertifika programi veya bir
dil kursu da olabilir. Tirkiye'de bu meslekte
ne yaptim sorusuna ise cevabim istedigim
her seyi yaptim olur. Cok yonli olmakti
hayalim ve bunu yapiyorum. 20-30 yil
boyunca bir hastane diyetisyeni olarak
kalmak istemiyordum ve bu sekilde de
oldu. Yurtdisinda bunu deneyimlememek
ise benim icimde kalan bir hayaldir.

Meslek hayatinizda pismanliklariniz
oldu mu?

Yurtdisinagitmeyitekrardenememis olmak
pismanhg@mdir. Evet, o zaman gidemedim
ama tekrar deneyebilirdim. Pismanhigim
bu diyebilirim. Bunun disinda verdigim
kararlari dogru buluyorum. Mesela ¢ok
yakin bir diyetisyen arkadasimla Ankara'da
diyet kafe kurduk bir dénem. Hem diyet
yazip hem de yemek hazirladigimiz bir
kafeydi. O zamanlar bu konsept ¢ok
yoktu, su an ¢cok revagta. Buna bile dénip
baktigimizda ¢ok gurur duyuyorum. 10 yil

6énce bunu yapmis olmayi ¢ok vizyoner
buluyorum. Butin isimi gicimu birakip
bunu yapmistim, iyi bir riskti. Yani yaptigim
seylerden pisman degilim.

Sizi en cok etkileyen olay nedir?
Onceki sorularda anlattigim olay beni
cok etkilemisti. Bunun gibi ¢ok var
aslinda. Ornegin yeme bozuklugu olan
bir danisanim vardi. Gece uyuyor, sabah
uyandiginda yerde st kutular, ¢ikolata
kaplar buluyor ama hatirlamiyor. Gok
ciddi bir yeme bozuklugu. Uyandiginda
posetleri goriip aghyor ve bir pismanlik
yasiyor. Bilingli yapmiyor, viicudu resmen
suclu hissetmemesi icin kendini kapatiyor.
Sorsaniz o yapmadi, zihnin bir oyunu.
Diyetisyen olarak tek basina bizim di-
zeltebileceg@imiz bir durum olmuyor bu,
psikolojik destek de almasi gerekiyor. Bir
dénem Madalyon Psikiyatri Merkezinde
diyetisyenlik yaptim, orada da sizofreni
hastalarina ve antidepresan kullanan
hastalara danismanlik verdim. Cok keyifli
gegen iki yildi benim icin. Psikiyatri ile
mutlaka entegre olmak gerekiyor. Yoksa
¢are olamazsiniz, bir kez gelir ama bir
daha gelmez o insanlar size.

En yakin arkadasiniza hayatinda kulla-
nabilecegini diisiindligliniiz 3 6neride
bulunsaniz bunlar neler olurdu?

En yakin arkadasima en sevdigin seyi
yap derdim. En sevdigin seyi bulmak ¢ok
zor ve bu yasla beraber degisiyor ama
ben hayatta neyi yapmayi seviyorum
diye duslinmek insani hayatta en sevdigi
seyleri yapmaya itiyor. Gok yonli ol derdim.
Sadece kendi bildigi seyi anlatan insanlara
hep sinir olmusumdur, onlarla baska bir
sey konusulmuyor. Uciincii bir éneri
bulamadim, sanirnm bu ikisi yeterli.

Bir daha diinyaya gelseniz hangi
meslegi tercih ederdiniz?

Lisedeyken tiyatro okumak istiyordum.
En derin arzum oyuncu olmakti. Yeniden
gecmise donebilsem sifir noktasinda
oyuncu olmak isterdim.
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Obezite prevalansinin artmasi beraberinde birgok bulasici olmayan hastaliklarin da artmasina sebep olmustur. Bu hastaliklarin
6nline gegcmek icin bireylerin enerji kisitlamasi ve diyabet hastalarinin seker tiketiminden kaginmak istemeleri, seker yerine
daha dusuk enerijili secenek olan ve son zamanlarda popdler hale gelen tatlandiricilarin kullanim alanini artirmigtir. Aroma
ve tadi daha cazip hale getirmek ve tatli tadi vermek i¢in kullanilan laboratuvar ortaminda elde edilen yapay tatlandiricilarin
guvenilirligi icin yeterli sayida ¢alisma yoktur. Bu konuda sireli ve genis kapsamli insan ¢alismalarina ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Yapay tatlandiricilar, aspartam, sakarin, asesilfam, potasyum, sukraloz

Gagimizin getirmis oldugu hiza ayak uy-
durmak, beslenme tarzini da degistirmistir.
Hizli yasama uyum saglamak igin, hazir
besinler ve fast food icerikli beslenme
aliskanliklarina yénelim olmustur. Bu
beslenme tarzinin sonuglari ise; obezite,
tip 2 diyabet, kardiyovaskuler hastaliklar ve
kanser gibi bulasici olmayan hastaliklarin
gérinme sikhgini ciddi oranlarda artir-
mistir. Artan hastaliklarin 6niine gegcmek
icin diyetin enerji icerigini dusirmek,
vicut agirligr artisinin éntine gegmek,
diyabet hastalari igin ise uygun tiketilebilir
Urtnler Uretme ihtiyaci olusmustur. Bu
sebeplerden dolayi yapay tatlandiricilarin
kullanilabilirligi, Gretimi ve tiketimi hizla
artmaktadir. Her ne kadar tatlandiricilar
cesitli hastaliklarin olusumu ve vicut agir-
g1 atisinin 6niine ge¢gmek igin arag olarak
gbrulse de guvenilirligini destekleyecek
yeterli sayida calisma mevcut degildir (1).

Dogal tatlandiricilar eklendikleri besine be-
sin degeri kattiklarindan “besleyici tatlandi-
ricilar” olarak da adlandirilabilirken, yapay
tatlandiricilar besin degeri katmadiklari igin
“besleyici olmayan tatlandiricilar” olarak
adlandirilir. Besin digi tatlandiricilar olarak
da adlandirilan yapay tatlandiricilarin, I.
ve Il. Dinya Savasi déneminde seker
Uretiminin azalmasindan ve sakarinin
sekerden daha ucuz olmasindan dolayi
kullanimi artmistir. Yapay tatlandiricilar
obeziteyi, diyabet, dis ¢uruklerini énlemek
ve enerji dengesini saglamak gibi amaglar
icin kullanilimaktadir.

Yapilan bir ¢calismada, yapay tatlandiri-
cilarin hiicre zar gecirgenligini artirdigi
ve de zardaki LPS/lipid Ay yeniden
sekillendirerek sitoplazmik zara zarar
verdigi bulunmustur (2). Bagka calismada
ise, yapay tatlandirici tiketiminin Iiminal
gastointestinal (Gl) kanser olasiligini %19
oraninda azalttigi iligkilendirilirken, [iminal

olmayan Gl kanser ile bir iliskisi olmadig
bulunmustur (3).

Tatlandiricilar, besine tatli tadi veren
ve seker olmayan maddelerdir. Eneriji
icermelerine gore 2 gruba ayrilirlar;

1- Enerji iceren tatlandiricilar: Glikoz,
sukroz, maltoz, misir surubu, dekstroz,
bal, pekmez, seker alkolleri (sorbitol,
mannitol, ksilitol),

2- Enerjiicermeyen tatlandiricilar: Sakarin,
siklamat, sukraloz, aspartam, alitam,
aseslilfam potasyumdur.

Enerji iceren tatlandiricilar gogunlukla
meyvelerde ve sut Urinlerinde bulunur
ve yaklasik 4 kkal/g enerji saglar. Eneriji
icermeyen tatlandiricilara ayni zamanda
“yapay tatlandiricilar” da denilmekte ve
kimyasal sentez ile elde edilir. Yapay
tatlandiricilar ¢ok az veya sifir kalori
icerirler buna ragmen tatlilik oranlari



¢ok yiksektir, bu nedenle gida firmalar
tarafindan siklikla tercih edilirler (4). Yapay
tatlandiricilar en gok tiketen Ulkeler sira-
slyla Gin (%32), Asya/Avusturalya (%23),
Amerika Birlesik Devletleri (%23), Avrupa
(%12) ve Afrika (%7)dir (5). Avrupa Gida
Guvenligi Otoritesi (EFSA), kabul edilebilir
gUnlik alim miktar (ADI) dahilinde yapay
tatlandiricilarin aliminin insan tiketimiigin
glvenli oldugunu onaylamaktadir.

Sekerden daha saglikli ve enerji icer-
medigi disiinUlerek populerlesen yapay
tatlandinicilardan; aspartam, asesulfam
potasyum, advantam, neotam, sakarin ve
sukraloz Amerika Birlesik Devletleri’nde,
Birlesik Devletler Gida ve ilag Dairesi
(FDA) tarafindan onaylanarak “gtvenli”
olarak etiketlenmesine ragmen guvenli
olup olmadig hakkinda hala endiseler
vardir. Yeterli sayida insan g¢alismasi
olmamakla birlikte sonugclari birbiriyle
celisen ¢alismalar mevcuttur.

Yapay tatlandiricilarin yararli bakterilerin
miktarlarini azaltarak disbiyozu uyara-
bilecegi gdsterilmistir. Obez farelerde
yapilan bir ¢alismada ise, aspartamin
yag dokusunda insilin direncini uyardigi
g6sterilmistir. Ayni zamanda aspartam
tiketiminin bagirsak ve karacigerde pro-
piyonat Uretimini artirdigi bildirilmistir (6).

Bazi Urlinlerde aspartam ile asestlfam po-
tasyum birlesiminden olusan tatlandiricinin
kan glikozu seviyelerini ve mikrobiyatayi
etkilemedigi gézlenmistir (7). Kadinlar
Uzerinde yapilan bir arastirmada, giinde
2 veya 2'den fazla yapay tatlandirici iceren
icecek tiketen kadinlarda, haftada 1'den
az tiketen kadinlara gére daha fazlainme
ve 6lUm riskinde artis gdzlenmistir. Beden
Kiitle indeksi (BKiyne gére yapay tatlan-
dirici bulunan igecek tiiketen bireylerden
sadece obez bireylerde inme insidansinda
yukselme gérulmustir (8).

FDA, yapay tatlandiricilan gebelik ve
emzirme ddnemindeki kadinlar ile 2
yasinin altindaki cocuklar igin “gtvenli”
gérmemektedir. Ugile 15 yaslari arasindaki
100 cocuk Uzerinde yapilan bir calismada,
aspartam tiketimi durdurulmus ve sadece
13 katilimcinin kronik bas agrisi gegir-
mesinde iyilesme gorilmustur. Yapilan
calismalar sure, nitelik, sayr bakimindan
oldukga yetersizdir. Simdiye kadar yapilmis
olan ¢aligmalar da birbiriyle tutarsiz so-
nuglar vermektedir. Yapay tatlandiricilarin
saglik lzerine etkilerini gézlemlemek
icin daha uzun sureli insan ¢alismalarina
ihtiyac vardir (9).

Yaygin kullanilan bazi yapay tatlandirici-
larin kullanim alanlari, fiziksel ve kimyasal
6zellikleri Tablo 1’de verilmistir (5).

Tablo 1:
Kabul
Yapay ?dl!.e bilir Tatlandirma
glinliik alim Lo Kullanim alanlan Onay yili
tatlandiricilar . potansiyeli
miktari
(9/kg/giin)
Sakarin 5 300 Alkolsiiz icecekler, tezgah ustu 1985
tatlandiricilar, hayvan yemleri vb.
Aspartam 40 200 Yiyecek ve icecekler, ilaglar vb. 1981
Diyet yiyecek ve icecekler, unlu
Sukraloz 5 6000 mamuller, dondurulmus tathlar, sit 1998
uranleri, meyve sulari, sakizlar vb.
Asesiilfam Tezgah st tatlandiricilar, icecekler,
15 200 sut Uriinleri, sekerlemeler, agiz hijyeni 1988
potasyum e
Urdnleri ve ilaglar vb.

Yapay tatlandiricilarin metabolize olma
sekli, tathlik dereceleri, agizda biraktiklari
tat, tath tadin kaliciliklari gibi 6zellikleri
birbirinden farklidir. Bu sebeple tatlandi-
ricilar benzersiz olup tek bir tatlandirici
hakkinda yapilan ¢alismalari digerlerine
de mal etmek dogru sonuglar vermez (10).

Sakarin

Sakarin, Cin'de en erken ve yaygin kullani-
lan tatlandiricidir (11). Viicudumuzda me-
tabolize edilmez, %85-95'i ince bagdirsakta
emilir, bdbreklere ulasir ve idrarla atilir (6).
Adipogenezi tetikledigi, lipolizi engelledigi
bildirilmistir. Bagirsak mikrobiyotasinda
bozulmaya ve glikoz intoleransina neden
olabilecegi belirtilmistir. Son zamanlarda
yapilmis olan bir ¢alismada, sakarinin
glikoz metabolizmasini bozdugu sonucuna
variimistir (1).

Bir baska calismada da si¢anlara 60 ve
120 glin 5 mg/kg’lik sakarin verilmis ve
sicanlarda kilo artisiyla beraber karaci-
gerlerindeki glikoz, kreatin ve Urik asit
duzeylerinde artis meydana gelmistir.
Bu nedenle sakarinin obeziteyi tetikleye-
bilecegi, karaciger ve bobrek islevlerini
bozabilecegi belirtiimistir (4).

12 haftalik randomize kontroll bir calisma-
da, tatlandiricilarin saglik sonucu lzerine
etkileri karsilastinimistir. Obez bireylere
tatlandiricilardan biri ile tatlandiriimig
iceceklerden 1.25-1.75 L tuketmeleri
istenmistir. Sakarinliicecek tiketenlerde,
aclik orani daha yuksek élgtimustar (12).
Ayrica sukraloz gibi sakarinin de bariyer
gecirgenligini artirarak, bagirsak epitel
bariyerini bozdugu, “sizdiran bagirsak”
sendromuna yol actigi gésterilmigtir (13).

Aspartam

Yaklasik 50 yil dnce kesfedilen aspartam,
4 kkal/g saglar, fakat yogun tatlandirici
6zelliginden dolayi kalorisiz tatlandiricilar
kategorisinde deg@erlendirilir. Ana bilesen-
leri fenilalanin, aspartik asit ve metanolddir.

Aspartam, ince bagirsakta esterazlar ve
peptidazlar yardimiyla bilesenlerine ayrilir.
Metanol karacigerde metabolize olur.
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Fenilalanin ve aspartik asit aminoasit
havuzuna girer. Protein metabolizmasi ve
sentezine yardimci olur, kullanilir ve atilir.
Aspartam kolona varmadan sindirilir ve
vicutta birikmez. Bu nedenle bagirsak
mikrobiyotasinda gérev almaz (9). Aspar-
tam uzun sure 1siya maruz kaldiginda,
ayrisacagindan pisirme gerektiren besin-
lerde kullaniimasi tavsiye edilmez (14).
Aspartam metabolize edildikten sonra
aciga ¢ikan metanollin diistik dozunun
bile, yapilan hayvan ¢alismalarinda erken
dogum komplikasyonlarina sebep oldugu
gérulmustur (15).

Aspartamin kanserojen etkisini ince-
lemek icin sicanlar Uzerinde yapilan
uzun sureli bir calismada, farkli dozlarda
aspartam verilen kemirgenlerde; 16semi,
renal, lenfoma, treter karsinomlari sikli-
ginda artis gézlemlenmistir. Bu sonuclar
ABD’de ve Avrupa’da 6nerilen maksimum
glnlidk alimlarin altinda olan dozlarda
bile bu sonucu vermistir (16).

Yapilan bir galismada, 2 haftalik surede
gunlik olarak alinan saf aspartamin
yetiskinlerde glikoz metabolizmasinda
ve insilin duyarliliginda hi¢bir degisiklige
yol agmadigi gérilmustdr (17). Bagka bir
calismada aspartam ylUklemesinden
sonra suya kiyasla ylksek istah artisi
g6zlenmistir. Tatlandiricilarin istah Gzerine
etkilerini karsilastirmak icin yapilan baska
bir calismada, aspartam istah agici ézellik
gbstermemistir (7).

Aspartamin pargcalanma Urunlerinin;
bas agrisina, bulanik gérmeye, beyin
timorlerine, hafiza sorunlarina ve mide
bulantisina yol actigi bildiriimektedir.
Ayrica aspartamin pargalanma triinii olan
aspartik asidin merkezi sinir sisteminde
sinir hicreleri hasarina veya 8limune,
omurilik hasarlarina, felce ve isitme kay-
bina yol agabilecegi belirtiimektedir (14).
Avrupa Gida Guvenligi Otoritesi EFSA,
aspartamin giinde maksimum 40 mg/kg
dozunun glvenli oldugunu bildirmektedir.
Fakat aspartamin insan saghg: tUzerine

etkileri hakkinda hala soru igaretleri
bulunmaktadir (4).

Sukraloz

Splenda adi altinda pazarlanan sukraloz,
sakkarozdan yaklasik 320-1000 kat, aspar-
tamdan 3 kat daha tatlidir. Sukraloz viicutta
metabolize edilmedigi icin bagirsak mikro-
biyotasi agisindan giivenli sayilmaktadir.
Sukraloz monosakkaritlere pargalanamaz
ve %10’u ince bagirsakta emilirken %90’
kalin bagirsaga geger. Modulator gérevi
gbrerek Proteobacteriave E. coli’yi artirir
ve bagirsak mikrobiyotasindaki cesitliligi
azaltir. Yapilan bir calismada, siganlarin
yag dokusunda sukralozun biyobirikimi
oldugu bildirilmigtir. Yapilan bagka bir
calismada, sukraloz iceren tatlandirici
tliketen siganlarda bagirsak bakterilerinin
blyldmesinin negatif ydénde etkilendigi
belirtilmistir (7).

Sukralozun saglikli bireylerde tek basina
kullanimi insulin duyarhihgina ve glisemik
kontrole etki etmezken, karbonhidratlarla




beraber aliminda glikoz metabolizmasini
olumsuz etkiledigi gérulmistir. Sukraloz
Istya maruz birakildiginda, stabil kaldigi
icin pisirme gerektiren besinlerde kullanila-
bilir (4). Ayni zamanda sukralozun bariyer
gegirgenligini artirarak bagirsak epitel
bariyerini bozdugu, “sizdiran bagirsak”
sendromuna neden oldugu gésterilmistir
(13). iki haftalik bir calismada, ginliik olarak
alinan saf sukralozun yetiskinlerde glikoz
metabolizmasinda ve insulin duyarliiginda
higbir etkiye yol agmadigi gérulmustar (12).

Asesiilfam Potasyum

Asesulfam potasyum, potasyum icerme-
sine ragmen vicutta sindiriimediginden
serum potasyum seviyelerini etkilemez
(4,10). Viicut tarafindan metabolize edilmez
ve %85-95'i ince bagirsakta emilmektedir
(7,10).

Asesllfam potasyum kendi basina kullanil-
diginda, aci bir tada sahip olabileceginden
genelde sukraloz veya aspartam gibi diger
tatlandiricilarla birlegtirilerek kullanilir
(18). Asesitlfam potasyumun siganlarda
kanserojen etki yarattigi bulunmustur.
Fareler Uzerinde yapilan bir ¢calismada,
ince bagirsakta glikoz emilimini artirdigi
sonucuna variimistir. Yapilan calismalarin
¢ogu glikoz toleransi ve kilo artigi izerinde
etki gdstermedigini kanitlamistir.

Yapilan hayvan calismalarinda, gebe
kadinlarin gebelikleri sirasinda tiikettikleri
asesllfam potasyumun plasentayi gectigi
gosterilmistir. Bu da gebelik sirasinda
aseslilfam potasyum tiketen kadinlarin
bebeklerinin tath tat esigini yikselterek,
obeziteye yol acabilecegini disindirmek-
tedir. Asesiilfam potasyumun son trtnleri
DNA zincir kirlmalarina sebep olarak DNA
hasarina yol agmaktadir (4).

Ozellikle son yarim yizyil igerisinde
yasam tarzinin degismesi, beslenme
aliskanliklarinda degisikliklere, bulasici
olmayan hastaliklarin gérilme sikliklarinda
artisa yol agmistir. Bu etkiyi azaltabilmek
icin tath tadi veren daha dusuk enerijili
alternatifler olan yapay tatlandiricilarin

tiiketimi artmistir. Ozellikle tatlandinimis
icecek tuketiminin; vicut agirhgr artisi,
metabolik profilde bozulmalar ve diger
olumsuz saglik sonuglariyla iliskili kanitlar,
yapay tatlandiricilarin saglhk sonuclaryla
ilgili endiselerin olusmasina yol agmugtir.
Bununla birlikte, tatlandirici tiiketiminin
vlcutta cesitli mekanizmalar yoluyla
beslenmeyi, metabolizmayi ve bagirsak
mikrobiyotasini etkileyebilecegini gos-
teren bilimsel kanitlar ile ilgili 6nemli bir
tartisma vardir. Saglik etkileri Gzerinde
kesin sonuglara varabilmek igin otoritelerin
calismalarini detaylandirabilecek daha
kapsamli arastirmalara ihtiyag vardir.
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Buse Ayd IN Beslenme ve Diyetetik Béliimii 2. sinif égrencisi

nsanin ilk var oldugu zamandan itiba-

ren beslenme temel gereksinmelerin

baginda gelmektedir. Avcilik-toplayicilik
déneminden itibaren insanlar avlanarak
ve bitkileri toplayarak beslenmelerini
saglamiglardir. Daha sonra yerlesik hayata
gecilmis ve tarim, sanayilesme, teknoloji
gibi alanlardailerlemeler ile besinler daha
kolay ve ulagilabilir hale gelmigtir. Bes-
lenme Uzerindeki en etkili faktdrlerden
birisi kllturddr. Kdltar, tarihsel ve toplumsal
gelisme surecinde olugsan bitin maddi
ve manevi degerlerin butinadir. Turk
kiltlirt de Orta Asya’dan Osmanlr'ya ve
Cumhuriyet ddnemine kadar uzanan, uzun
yillar icerisinde olusmus zengin ve ¢esitli
bir yapidadir. Gelenek ve gérenekleri, milli
bayramlari, halk oyunlari ve mizik kulttrd,
geleneksel sanatlar ve geleneksel besinler
kalttrimdzan parcalarini olusturmaktadir.

Peki nedir bu geleneksel besinler? Ge-
leneksel besinler, cok eski zamanlardan
gunimuze kadar ulasan, atalarimizin
tlikettigi besinlerdir ve kiiltiirel mirasimizin
en dnemli pargasidir. Geleneksel besinler;
bir yore ile iligkili ve o yoreyi temsil eden,
gastronomik mirasa gére belirli ve dogru
bir sekilde yapiimis olan, ¢cok az isleme tabi
tutulmus besinler olarak tanimlanmaktadir.
Bir besinin geleneksel besin olarak tanim-
lanabilmesiicinise en az 25-30 yil stireyle
tiketildigi ve kullanildiginin kanitlanmasi
gerekmektedir.

Geleneksel besinlerin 6zelliklerinden
bahsedecek olursak; bu besinler uzun
yillar boyunca insanlarin beslenmelerinde
yer aldiklari icin aliskanlik haline gelmistir,
goriinls ve lezzet olarak ise yuz yillardir
insanlarin hosuna giden ve yemekten
keyif aldigi Uriinlerdir. Ayrica bu besinler
kendilerine has, geleneksel yéntemlerle
uretilmekte ve ham maddeleri cogunlukla
dogal kaynaklardan karsilanmaktadir. Bu
nedenle saglikh besinlerdir. Geleneksel
besinlerin en dnemli 6zelliklerinden biriise,
“Cografi ig,aret“ ile koruma altina alinmis,
“Mense Ad1” veya “Mahreg isareti” ile tescil
edilmig Urinler olmasidir.

Cografi Isaret; belirgin bir niteligi, tnii
veya diger 6zellikleri bakimindan kékenin
bulundugu yére, alan, bolge veya Ulke ile
6zdeslesmis Urtund gdsteren isarettir. Bir
Grinun, tim veya esas nitelikleri belirli bir
cografi alana ait dogal ve beseri unsurlar-
dan kaynaklaniyorsa, bu durumdaki cografi
isaretlere “Menge Adi” denir. Belirgin bir
niteligi, Gnd veya diger 6zellikleri itibariyla
belirli bir cografi alan ile 6zdeslesmis olan;
uretim, isleme ya da diger islemlerinden
en az birinin belirlenmis cografi alan icinde
gerceklesmesi gereken Urtnlerin konu
oldugu cografi isaretlere ise “Mahreg
isareti” denir.

Turk mutfagina ait geleneksel besinleri
tahil grubu, sit ve sGt Grtinleri grubu, et ve

et drinleri grubu, sebze ve meyve grubu,
icecek grubu olmak Uzere bes gruba
ayirabiliriz. Tahil grubuna érnek olarak;
ekmek, yarma, bulgur, eriste, tarhana,
yufka, misir ekmegi verilebilir. Siit ve sit
urlnleri grubu; peynir, cdkelek, tereyagi,
sut kaymagi, kefir, tulum peyniri gibi
besinleri igerir. Et ve et Urlnleri grubuna
kavurma, sucuk, pastirma ve lakerda
dahildir. Sebze ve meyve grubundaki
geleneksel besinler ise tursu, salga,
pekmez, pestil, marmelat, yaprak ve
sirkedir. Son olarak, icecek grubundaki
besinleriboza, salgam suyu, serbet, Tlrk
kahvesi ve salep olusturmaktadir.

Son derece zengin lezzet, gérinus ve ige-
rige sahip olan geleneksel besinlerimizin
her biri blytuk emekle uUretilir. Bu kadar
kiymetli oluslarinin bir diger nedeni ise
bdyle buylk zahmetlerle sofralarimiza
gelmeleridir. Kllturel mirasimizi korumak
ve 6z degerlerimizi kaybetmemek adina
geleneksel besinlere gereken énem
verilmelidir.

Geleneksel besinlerimizden, 6zelliklerin-
den ve 6neminden bahsettikten sonra
lezzetli bir icecegimizden bahsedelim.
Geleneksel besinlerden olan, tarihin keyif
verici icecegi, Istanbul’un giizide semtle-
rinden Fatih’in adeta kimligi haline gelmis
bozanin hikayesine ve nasil yapildigina
bir g6z atalim.



Bozanin hikayesi 8-9 bin yil énce
Mezopotamya’ya dayaniyor. Yolculugu
tlccar gemiciler araciigiyla Misir ve Kuzey
Afrika sahillerinden Hazar Denizi'ne, ora-
dan iran ve Afganistan’a ve Kafkasya'ya
kadar uzaniyor. Bozanin dinya lGzerinde
yolculugunda Turklerin gé¢leri de 6nemli
rol oynuyor. ik baslarda dari, arpa gibi
hububat fermantasyonlari ile yapilan
bozanin kelime anlami Farsgadaki dari
anlamina gelen “buze’den geliyor. Misir,
Kafkasya ve Trakya bélgelerinde de
ayni kelimeyle kullaniliyor. Selguklular
déneminde ise “bekni” ismiyle kullanilan
boza, testilerde dari ve arpanin dévilerek
bekletiimesiyle elde ediliyor. Kasgarl
Mahmut’'un Divan-i Lugati't-Tirk eserinde
Karahanlilarin bozaya “buhoun” dedikleri
belirtiliyor. En parlak dénemini 14. ve 15.
yuzyilda Osmanli devrinde yasayan boza
ve bozahaneler Osmanl’nin en karakte-
ristik 6zelligi ve temel zanaatlarindan biri
haline geliyor. Bozahaneler o dénemlerde
insanlarin sosyallestigi mekanlar arasinda
yerini aliyor. Boza, Fatih’in de en sevdigi
iceceklerden biri olarak adini tarihe yaz-
dirmayi basariyor. Osmanli déneminde iki
¢esit boza tiketiliyor; tath boza ve alkol
iceren eksi boza. Eksi bozaya afyon
katilarak Tatar bozasi elde ediliyor. 16.
ylzyilla uzanan zamanlarda Misliman

mahallelerinde Tatar bozasi alkol icermesi
sebebiyle yasaklaniyor ve satisi yapilan
bozahaneler kapattiriyor. 17. yuzyila
gelindiginde ise Evliya Celebi'nin basyapiti
olan Seyahatname eserinde bozaciliktan
bahsettigi gértiliyor ve istanbul’da 300’den
fazlabozahanenin yer aldii bilgisine ula-
siliyor. 18. ylzyil sonlarinda igerisinde alkol
bulunmayan Arnavut bozasi Osmanlrda
daha fazla tiiketiimeye baslaniyor. Hatta
bazi dénemlerde Osmanli ordusunda
“Bozacilar” adinda béligin oldugu ve
bozanin asker yemegi olarak kullanildigi
biliniyor.

istanbul'da boza denildiginde ise Vefa
Bozacisini duymayan yoktur herhalde.
Vefa Bozacisinin serliveni nasil derseniz;
1870 yilinda Arnavutluk’tan istanbul’a Hac
Sadik Bey'ingelmesiyle baslyor. O zamana
kadar Osmanlrda rengi koyu, daha akiskan
ve daha eksi kivamda yapilan bozayi biraz
degistirerek daha koyu kivamda ve sari
renkli olarak hazirliyor. Haci Sadik Bey
kendi evinde denedigi bu formiille kendi
imkanlarn dogrultusunda boza Uretimine
bagsliyor. Ailesiile bakir gigimlerle seyyar
olarak saray ve ¢gevresinde satis yapmaya
baslyor. Boza, bu yeni formillyle gitgide
ragbet gorerek insanlarin buylk begenisini
kazaniyor. Bunun tzerine Haci Sadik Bey
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1976 yihnin Eylll ayinda Vefa semtinde
ilk bozahanelerini aciyor ve sokak sokak
gezen lezzet artik kendi dikkanlarinda
satisa sunuluyor. O giin bugindir ayni
orijinallikle ve ayni formille insanlarin
damaklarinda lezzetli bir tat birakmayi
basariyor. Eger hala tatmadiysaniz Vefa
Bozacisina gidip bu geleneksel lezzeti
tatmanizi tavsiye ederiz. Bu arada karsi-
sindaki diikkandan da leblebi alip (izerine
eklemeyi sakin unutmayin.

Ozellikle kis aylarinda tiiketilen ve insanin
icini 1sitan boza; besin degeri ylUksek,
saglikli bir icecektir. Birgok besin 6gesini
barindirdigindan “sivi ekmek” olarak da
adlandinimaktadir. Fermente bir besin
oldugu igin probiyotik etkisi vardir. ierdigi
laktik asit nedeniyle bagirsak florasini
dizenlemede yardimci olur, mide sal-
gillarinin faaliyetini olumlu yénde etkiler.
Zengin protein icerdiginden besleyici
0zelligi oldukga yuksektir. B grubu vita-
minleri ylksek oranda bulundurdugu igin
sinir sistemi Gizerinde olumlu etkisi vardir.
Antioksidan yéniinden zengin olan bu
geleneksel icecek; bagisiklik sistemini
guglendirir, ayni zamanda dinlendirici
ve rahatlatici etkisi vardir. Emziren
annelerde siit yapiminda etkisi oldugu
bilinmektedir.
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ol gezilerinde bitin gun yola

bakar, can sikintisindan seker yer

ve uyanik kalmak igin kahve iger-
siniz. Hedefinize ulastiginizda ise gerginlik
ve siskinlik hissedersiniz. Seyahatinize
baslamanin yolu bu olmamali! Bir benzin
istasyonunda seker ve kolali icecek almak
kolay bir se¢cenek olabilir, ancak kigik bir
planlama ile yolculuga gikarken akilli ve
saglikli bir sekilde atistirabilir ve hedefinize
enerjik hissederek ulasabilirsiniz.

Yolculugunuzda bos enerji kaynaklarina
glvenmeyin. Bunun yerine; protein, lif ve

saglikl karbonhidratlar iceren atistirmalik-
lar tercih edin. iste bazi saglikh al-ve-git
atistirmalik segenekleri;

Tuzsuz kuruyemisler,

Onceden yikanmis elma, armut, muz
ve Uzum gibi meyveler,

Kurutulmus meyveler,

Geri domatesler,

Meyve ve kuruyemis barlari,

Tam tahilli kraker veya simit,

Sade patlamis misir,

Fistik ezmesi

Evden ayrilmadan énce atistirmaliklari tek
kullanimlik kaplara béliin. Sogutucu kaplar

harika segenektir (buz paketleri kullanarak
sicakhgi 4°C’nin altinda tutabilirsiniz).
Daha uzun siire serin kalmast igin her seyi
6nceden sogutulmus veya dondurulmus
olarak paketleyin. Sogutucu igin lezzetli
atistirmalik segenekleri sunlardir;

Dilimlenmis sebze ve meyveler,
Humus,

Soslar,

Yogurt

Su, hidrasyon i¢in en iyi yoldur. Yolculuk
sirasinda maden suyu icmeyi deneyebilir
veya suya bir veya iki dilim limon ekleyip
icebilirsiniz. Yolda ¢ok fazla kahve veya
kolaliicecekler gibi kafein iceren icecekler
tiketirseniz, seyahatiniz sonrasinda
uyumakta zorluk ¢ekebilirsiniz. Bunun
yerine nane, limon dilimleri veya salatalik
ile buzlu cay tiketebilirsiniz. Uzun sure
arabada otururken bu gercekten ferah-
latici olacaktir.

BULMACA CEVAP ANAHTARI
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Yeni bir isik,
yeni imkanlar getiriyoruz
hayatiniza...

Burada
hayat var!
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Alti yildir YKS Tirkiye birincileri
dogru sikkr secti, Medipol'e geldi.

Buyil da
YKS sampiyonlari
Medipol'de

Onlarin 6ntinde uzanan giizel bir yol,
akillarinda ve kalplerinde biiytiyen hedefleri var.
Genclerimizin basarilariyla gurur duyuyoruz.
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