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Degerli Okuyucular;

Kagit Helvanin 10. sayisinda sizlerle
yeniden bulusuyoruz...

Ogrencilerimizin emekleriile danismanlari
esliginde yayina hazirlanan dergimizin
iceriginde yer alan derleme makaleler,
haberler ve réportajlar ile Glkemizde ve dln-
yada yasanan olaylarin anlam ve énemini
vurgulayarak farkindalik yaratmayi, béylece
sosyal sorumluluk bilinci ve toplumsal katki
saglamay1 amagliyoruz. Glnki “Farkindalik
yaratmaya vakit ayirmak, yasam gicu igin

kaynaktir”.

Beslenme, saglik ve iklim degisikligi diinyayi saran ti¢ blylk pandemi (salgin)
halinde ilerliyor... Bu nedenle bu sayinin temasini da beslenme, saglk ve
iklim krizi olarak Ugu bir arada gelisen dinyayi saran ¢ blyUk pandemiye
dikkat gekmek amaciyla “Kiiresel iicleme: iklim degisikligi, Beslenme ve
Saglhigimiz” olarak belirledik.

Kagit Helva dergisinin bu sayisinin yayina hazirlik asamasinda igerigini
okurken égrencilerimizin hazirladig toplumsal katki ve gezegenimizi bekleyen
pandemiye dikkat ceken ¢esitli yazilarini blyiik keyif alarak okudum. Sizlerin
de ayni duygu ile okuyacaginizi diistiniiyor ve emegi geg¢en 6grencilerimiz
ve danismanlarina tesekkir ediyorum.

Buglin yaptiklarimizin gezegenin gelecegi lizerinde etkili olacagini dislnerek,
herkesin hayatini etkileyecek olan iklim degisikligi i¢cin alinabilecek kisisel
6nlemleri g6z 6nliinde bulundurmaniz dilegiyle...

istanbul Medipol Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi
Beslenme ve Diyetetik Bélim Baskani

Bizi sosyal medyadan takip edebilirsiniz...

r@ @medipolbeslenme r@ @kagithelvadergisi

Bu kitap¢iga pdf olarak ulasmak igin QR Kodu taratabilirsiniz.
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Kaan Mert Deg irmenc i, Beslenme ve Diyetetik Bélimii 3. Sinif Ogrencisi

enim hikdyem 2014 yilinda, ben 12

yasindayken basliyor. O dénemde

bir anda hastaligim alevlenmisti
ve ne oldugunu c¢ézemiyorduk.
Genel olarak hizli bir kilo kaybi
ile baglamigti. Ailem iyi niyetle
distnerek ergenlik ddnemine
girdigim i¢in normal olduguna
kararvermisti. Fakatkisabirstre
sonra saatlerce stren karin agrilari, sik
sik 5-10 kere tuvalete ¢ikma hatta bazen
kanli tuvalete gitkmalar meydana gelmisti.
ilk basta Romanya'daki sehrimde bulunan
hastanelere gittim. Birkag doktor beni gor-
musti ve hepsi farkli bir hastalik ve tedavi
ydntemi dnermisti. Uzun bir siire basarisiz
sonuglarin ardindan ézel bir hastanede
biri gocuk biri yetiskin alaninda ¢alisan iki
profesér doktorun yaptigi kolonoskopiyle
hastaligimin tanisi konulmustu: Crohn
Hastaligi. Birkag tedavi ydntemleri vardi;
steroid tip, yapay ve enteral Uriin (halk
arasinabilinen adiyla mama kullanmakii).

I'I
I

,g;\
: =
Biz en az zarar verebilecek ve digerlerine
gore biraz daha zor bir tedavi yéntemi olan
mamay! sectik. ilk tedavim béyle baglamis
oldu. Tam 3 ay boyunca mama i¢tim ve
yemek yemedim. Mamaiile gergekten hem
iyilestim hem de kilo aldim. 59 kg'dan 73

kg'a kadar ¢ikmistim. 3. ayin sonunda
yemek yemeye ve ilag kullanmaya bas-

ladim. Sentetik steorid ilaglar (imuran,
budenofalk, salofalk grandil), vitamin ve
mineral takviyesi olarak ise demir, folik
asit ve kalsiyum kullandim.

ilag tedavimin yani sira aragtirmalar ya-

. parak hastaligimin seyrini iyilestirmek

icin ne yapabilirim diye distniyordum.
Gunkd 6mur boyu ilag tedavisi ile yasamak
istemiyordum. O dénemde doktorlara gii-
venim 6nceki deneyimlerimden 6tlri pek
azd ve diyetisyen de benim icin erisilebilir
degildi. Arastirmalarim sonucu ¢ok siki
bir diyet programina girdim. Laktozsuz
ve glitensiz bir diyet uyguladim. Haya-
timdan ¢ikolata, gazli icecekler, kizartma,
ambalajli Grdnlerin (glitensiz ve laktozsuz
ambalajli Grtnler hari¢) hepsini ¢ikart-
mistim. Hayatima uzun bir siire (yaklasik
3-4 sene) bu sekilde devam ettim. Sonra
arastirma yaparak durmadan bir diyetis-
yen gibi kendi agimdan besinlerin kalori
degerlerini hesapliyordum. Yemeklerimi
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kendim evden hazirlayarak besleniyordum
ve disardan higbir yemek tiiketmiyordum.

On yedi yasima geldigimde kendi dokto-
rum kendim olmustum. Artik ne yiyip ne
yiyemeyecegimi biliyordum. Viicut 1Isima
ve nasil hissettigime gbére ne durumda
oldugumu anlayabiliyor, diyetimi ona
g0re degistirebiliyordum. Artik ara sira
canimin ¢ektigi bir kizartma veya tatl
yiyebiliyordum. Ama kagamak yapsam
da her zaman laktoz ve ¢ikolatadan uzak
durdum. Bu dénemde de kendi istegimle
ilaglari igmeyi birakmigtim.

Su an kendimi hasta olarak gérmlyorum
hatta ailem ve gevremdekiinsanlar bilir ki
hikdyemi anlatirken alerji olarak tanimliyo-
rum. Ben onu yendim ¢linku. Diyetimi hala
sUrdurdyorum. Boyle iyi olmamin ve ilag
icmememin tek sebebi hastaligima uygun
“saglikh beslenme”. Bence beslenme

. - W

durumu bireyde ne kadar iyiyse bitin
hastaliklar yenilebilir. Su an 22 yasindayim
viicudumun nasil hissettigini ve ne yap-
mam gerektigini artik bir doktordan daha
iyi biliyorum. Hayatima gliiteni soktum ama
laktozu sokmadim. Diyet kacamaklarimi
da nasil hissettigime goére planliyor ve
%99,9 saglikl besleniyorum.

Bu yaziyi okuyan Crohn hastasi biri
varsa tek dnerebilecegim sey; kimseyi
cok dinleme, kendine iyi gelen yiyecekleri
bul, psikolojine 6nem ver, spor yap, kendini
daha ¢ok sev ve en dnemilisi iyi beslen.
Bitin hastaliklarin temelinde psikoloji,
saglik ve beslenme dizeni yatiyor. Bu
ylzden bunlar saglikl bir sekilde y&net-
tiginde higbir hastalik senin i¢in asiimaz
bir engel degil. Sunu da belirtmek isterim
ki; benim hastaligim 2015 yilindan bu yana
hi¢ alevlenmedi.

"§

Beslenme durumu
bireyde ne kadar

lyiyse butlin hastaliklar
yenilebilir. Su an 22
yasindayim

vicudumun nasil
hissettigini ve ne
yapmam gerektigini artik
bir doktordan daha iyi
biliyorum.
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Sevdenur Gu I, Beslenme ve Diyetetik Bélimii 1. Sinif Ogrencisi

erhabalar, ben Sevdenur Giir.

Beslenme ve Diyetetik 1. sinif

6grencisiyim. Sizlere 12 yasimda
yurimede glgluk ve halsizlikle baglayan,
1 yil sonrasinda teshisi konulan Glikojen
Depo Tip V (Mcardle) hastaligimdan
bahsedecegim.

Oncelikle hastaligim, kas hiicrelerinde
bulunan “glikojen fosforilaz enzimi’nin ek-
sikliginden kaynaklanan ve gekinik genlerle
kahtilan bir hastalik. Kaslar, hareket igin
gerekli enerjiyi karsilamak tzere glikojeni
parcalayamadigindan yalniz glikoz ve
diger besin maddelerini kullanir. Kaslar
uzun slreli galismaya dayanamadigi igin
kronik yorgunluk olusur. En basit hareketler
dahi kramplara ve siddetli kas agrilarina
yol acar. Agikgasi, hastaligimi baslarda
fark etmek imkéansizdi. Ailemle birlikte
hic 6nemsemeden doktora gitmistik. O
zamanlar gelisim siirecimde oldugumiigin
blyumeden kaynakl oldugunu disinu-
yorduk. Ardindan belirli kan bulgularim
normal araliktan ¢cok yulksek ¢iktiginda
(6zellikle kreatin kinaz -CK normal aralik
100-700 U/L olmasi gerekirken benim
20.000 U/L ¢ikmisti) durumu fark ettik.
O siralar boyumda kisalmalar olusmaya
baslamisti. Kaslarim yikildik¢a boyum
kisalmaya basliyordu ve surekli siddetli
kas kramplari olusuyordu.

Hastanede birgok bélime gittim. Strecim
ilk olarak romatoloji béliminde basladi.
Sonrasinda néroloji ve en sonunda da
metabolizma doktoruna gittim. McArdle
hastaligi nadir goérilen ve cocukluk
¢aginda baslayan metabolik bir hastalik
oldugu icin tedavi siirecime metabolizma
bélimiyle devam ettim. Teghis konulana
kadar gecen 1 yillik stire¢ benim i¢in gok
zorlu gecti, bircok kez hastaneye yatip
¢iktim. Bu slregte biyopsi oldum, yurt
disina gerekli tahlillerim génderildi ve
sonunda tanim konmustu. Ayni zamanda
bircok farkli diyet denedim, en zorlusu
benim icin ketojenik diyeti uygulamakti.
Miktar olarak az, her seyi tartarak ve asiri
yagh besleniyordum. Bu beslenme tarzi

pek bana uygun degildi ve bu stlrecte
fazlasiyla zayiflamigtim.

Mcardle hastaligi bir kas hastalgiydi ve
benim kaslarimin yikilmamasi, gtigsiizlik
cekmemem igin dizenli ve saglikli bes-
lenmem gerekiyordu. Dizenli ve saglikh
beslenirken ayni zamanda kaslarimin
yikilmamasini saglamak ve onlari daha
da guglendirmek igin fizik tedaviye gidi-
yordum. Tedavim devam ederken besin
destekleri aldim ¢inki zayiflamistim ve
gittikce kaslarim gug¢suzlesiyordu. Bu
vesileyle kas katlemi artirmis oldum,
artik her seyin farkindaydim. Bu hastaligin
benimle bir mir boyunca gidecegine ve
benim bu hastalikla yasamaya alismam
gerektigine inaniyordum.

Kendi kendimin doktoru olmaya karar
verdim. Neyin benim igin faydal neyin
zararli oldugunu biliyordum ve artik kar-
bonhidratlari sayarak yemeye bagladim.
Agirlikli olarak yiksek proteinli beslenerek
egzersizlerimi duizenli bir sekilde yapiyo-
rum. Benim sirecim bu sekilde gecti.
Yaklasik 2 yildir gercekten ¢ok iyiyim,
herhangi bir kas yikimi-krampi gibi bir
sorunla karsilagsmiyorum. Eger sizin de
benim gibi kronik hastaliginiz varsa, kendi
kendinizin doktoru olmanizi tavsiye ederim,
¢lnku sizi kimse kendinizden iyi taniyamaz.
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Gluten Intoleransiyla
Nasil Bas Ediyorum?

) William Jahnigen, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi

ocuklugumdan itibaren yasadi-

gim bas agrisi, gastrointestinal

rahatsizliklar, agiz yarasi ve 6dem
siklikla karsilastigim, ancak normal olarak
kabul ettigim durumlardi. Hatta annem
ve anneannem surekli saka yaparlar,
“Bu acilari ¢ektigine gore, sliphesiz sen
bizdensin” derlerdi ¢clnki onlar da ayni
sekilde ayni sikayetlerde bulunurlardi.
Defalarca doktorlarla gérustik ve farkli
ilaclar denedik, ancak nedense hicbir
zaman uzun sireli bir ¢6zim bulamadik.
Doktorlar, birka¢ kez gida intoleransindan
bahsetmis olmalarinaragmen, akrabalarim
gllerek boyle bir olasiligin olamayacagini
sdyleyerek durumu gegistirdiler.

Kilo vermek amaciyla 27 yagimdayken bir
diyet programi uygulamaya karar verdim
ve bu diyette gliten iceren besinlerin ti-
ketiimemesi gerekiyordu. Diyetin faydasini
gOrebilmek igin en az 6 hafta boyunca
uygulamam sartti. Diyeti uygulamaya
basladiktan 2 hafta sonra fark ettim ki
agzimda herhangi bir yara yoktu, basim
kag giindur agrimamisti ve daha da sasirt-
cl olan mide rahatsizliklarim kaybolmustu.
Tabii ki bu belirtilerin nedenini sormadan o
gunlerdeki rahatsizliklarin kaybolmasina
sevindim. Hedef kiloma ulastiktan sonra
normal beslenme aligkanliklarima déndium
ve hemen siddetli bir sekilde aci cekmeye

basladim. Rahatsizliklarim devam ederken
birkag doktorla gériistim ve saglik Gizerine
yazilan farkll makaleleri okumaya basla-
dim bu sefer amacim semptomlari 6rtmek
degil, problemin kéklne inip bitinsel
bir ¢6zim bulmakti. O siralarda gluten
intoleransi ve ¢6lyak hastaligi hakkinda
bilgi edindim ve doktorlarin tavsiyesiyle
iyilesmem i¢in ancak diyetimden gluteni ta-
mamen hayatimdan ¢ikarmam gerektigini
6grendim. Neredeyse 5 senedir glutensiz
bir yasam tarzina sahibim ve yasadigim
fiziksel, zihinsel ve duygusal dénlsim,

hayatimin her alanini olumlu bir sekilde
etkiledi.

Tabii ki bu yasam tarzina alismak biraz
zaman aldi. Ornegin disarida yemek
yedigimde, misafirlige gittigimde veya
kendi evimde yemek hazirladigimda ilk
glnler zorluk yasadim ancak semptom-
larimin kayboldugunu gérdikce motive
olup zorluklarin Ustesinden geldim. Hatta
bu rahatsizlik olmasaydi Beslenme ve
Diyetetik béliminde okumazdim. Bosuna
dememigler “Her seyde bir hayir vardir.”




Bu yil bélimimize yeni katilan 6grenci-
leri tanimak ve onlarla kaynasmak adina
tanisma yemegi diizenlendi. Beslenme ve
Diyetetik 6gretim elemanlarinin da eslik
ettigi etkinlikte 6grenciler hem 6gretim
elemanlari ile sohbet etti hem de diger
ogrencilerle birlikte keyifli vakit gegirdi.

istanbul Medipol Universitesi Bes-
lenme Kullibi tarafindan buglne
kadar gerceklestirilen projelerin,
gelecek plan ve etkinliklerin anla-
tildigi, kullibiin isleyis ve duzenini
merak eden égrencilerle bilgi pay-
lagimlarinin yapildigi, ayni zamanda
bélim ve kullip hakkinda bilgiler
verilen bir etkinlik gerceklestirildi.
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11-17 Kasim tarihleri arasinda kutlanan
diyabet haftasinda Uzm. Dyt. Mine Telek
Kuciiktitinct esliginde “Diyabetle Yagam”
sempozyumu diizenlendi. Kiiguktutincd,
ogrencilerimize diyabet, diyabetile yagam,
beslenme tedavisi gibi konular hakkinda
bilgi verip sorduklar sorulan cevapladi.

“Saglikh icecekler, saglikh sivi destegi
saglar” diistiincesinden yola ¢ikarak, Bes-
lenme ve Diyetetik 6grencilerinin katilim
saglayabilecegi 12 tariften olusan bir atélye
calismasi duzenlendi.
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8 Mart Dlinya Kadinlar Guiniine 6zel
olarak film glinu etkinligi gerceklesti-
rildi. Tim kadinlarin Diinya Kadinlar
Gunund kutlamak ve geng kadinlarin
kendilerine yeni bir hayat yaratma
mucadelesini anlatan “Little Women”
filmini izlemek igin bir araya gelindi.

Okulumuzda Beslenme ve Diyetetik Bélumi 6grencilerinin katilimiyla “Kistik Fibrozis ile
Yasamak” konulu farkindalik toplanti gergeklestrildi. Toplantimiza Kistik Fibrozis Dernegi
(KIFDER) baskani ilknur Gérgiin, Prof. Dr. Sedat Oktem, Ogr. Gér. Dr. Merve Pehlivan,
Dr. Ogr. Uyesi Sena Saka ve kistik fibrozis tanili bir hasta katildi. Katilimeilar hazirladiklari
bilgilendirici sunumlari gergeklestirdi ve égrencilerin sorularini cevaplandirdi.

Beslenme Kullbu tarafindan 24 Kasim
Ogretmenler Guniinde Beslenme ve
Diyetetik BoIimu 6gretim elemanlarinin
6gretmenler giini kutlandi. Bu 6zel ve
degerli giin kullp tarafindan hazirlanan
ciceklerle taclandirildi.

Medipol Beslenme Kuliibii istanbul
Beykoz Ozel Degisim Ozel Egitim ve
Rehabilitasyon Merkezindeki gocuk-
lari ziyaret etti. Iki giin siiren etkinlikte
¢ocuklara beslenme hakkinda egitim
verildi. Cocuklarin beslenme ile ilgili
merak ettikleri sorular cevaplandi ve
keyifli sohbetler edildi.
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13 Aralik 2023 tarihinde Uzm. Dyt. Olcay Baris okulumuza misafir oldu ve “Kariyer

Yolculuguna Kesif ve Turk Kahvesi” konulu konusmasini gergeklestirdi. Kariyer serlve- Medipol Beslenme, Ludarch,
ninden, ayrica bagta Tirk kahvesi olmak lzere ¢esitli kahve turlerinden ve yararlarindan Gastropol ve Medsay kuliipleri
bahseden Baris, égrencilerin sorularini cevapladi. Etkinlik sonunda égrencilere Turk olarak elde edilen gelirlerle Ba-
kahvesi ikram edildi. yindir Cirp ilkokulu’na yardimda

bulunmak amaciyla istanbul Me-
dipol Universitesi dgrencilerinin de
destekleriyle 26-27 Aralik tarihleri
arasinda yilbasi kurabiyesi atélyesi
ve kermes etkinligi dizenlendi.
Yogun ilgi géren etkinligimizden
elde edilen gelir ile Bayindir Cirpi
ilkokuluna gerekli yardimlar yapild.

Okulumuza konuk olan Dog. Dr. Sercan
Karav ve Uluova Sut Ticaret A.$.’nin
sunumlariyla A2 sut ve sut drlnleri bilgi-
lendirme toplantisi diizenlendi. A2 st ve
sit Urlnleri hakkinda detayh bilgi veren
Karav, é@rencilerin sorularini cevapladi.
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Beslenme ile llgili
Dogru Bilinen Yanliglar

) Sude Yenievcek, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 4. Sinif Ogrencisi

Tuz saghksizdir, tamamen kesilmelidir
Vicudumuzun fonksiyonlarini saglkli
bir sekilde surdirebilmesi icin glinlik
yaklasik 5 gram sodyuma ihtiyac duyar.
Tuzun fazla aliminda oldugu gibi eksikligi
de bedenimizin saglikli isleyisine olumsuz
etkiler yaratabilir (1).

Zayiflamak icin karbonhidrat kaynaklar
kesilmelidir
Viicudumuz, ézellikle de beynimiz eneriji

gereksinimini kargilayabilmek igin glikoza
gerek duyar. Bu sebeple karbonhidratlar
diyetimizde bulunmasi gereken makro
besin dgesidir. Ginluk almamiz gereken
enerjinin %45-60"1 saghklh karbonhidrat
kaynaklarindan karsilanmalidir. Basit
karbonhidrat kaynaklari (eklenti seker
iceren paketli yiyecekler, sekerli gazli
icecekler) yerine kompleks karbonhidrat
kaynaklari (tahillar, kurubaklagiller, sebze
ve meyveler) tercih edilmelidir (2,3).

Ac kalmak kilo kaybini hizlandirir

Ac kalmak, kisa sirede kilo kaybina sebep
olabilir fakat uzun sitirede metabolizmayi
yavaglatarak kas kaybina sebep olur.
Ayni zamanda aclik, kilo vermek igin
surdurlebilir bir beslenme sekli degildir.
Uygun olan diyet, aclik hissetmediginiz
saglikli ve dengeli bir diyettir (4).

Diyet Girtinleri kilo vermeye yardimcidir
Gogu diyet veya light Griinler, dusik kalorili
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olabilir ancak saglikli olmayabilir. Yapay
tatlandiricilar ve koruyucular icerebilir.
Saglikh bir diyet genellikle dogal, butiin
besin 6gelerini icermelidir (5).

Detox diyetleri viicuttan toksinleri
temizler

Viicudumuz yeterli su tilketimi ve karaciger,
bdbrekler gibi organlar sayesinde viicudu
toksinlerden arindinir. Detox diyetleri
genellikle sagliksizdir ve surduarulebilir
degildir. Uzun sireli detox diyetlerinde kas
kaybi gerceklesebilir ve doygunluk hissi
genellikle saglanamayacagindan bireyi
psikolojik olarak da zorlayabilir (6).

Herkesin giinde 8 bardak su icmesi
yeterlidir

Su gereksinimi bireyseldir, yani kisiden
kisiye degisir. GUnlik alinmasi gereken
su miktari bireyin kilosu, gunluk kahve/
cay tuketim miktari, egzersiz tiiri/seviyesi/
suresi gibi ¢esitli faktdrlere bagldir (7).

¢

Sabah a¢ karnina limonlu su icmek
yaglar yakar

Higbir besinin yag yakma, kilo verme gibi
mucizevi bir etkisi yoktur. A¢ karninaigilen
limonlu suyun mide asidinizi artirmaktan
baska bir gérevi de yoktur (8).

Kaynaklar
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mzirmek ve bebege ilk 6 ay sadece

anne sitl verilmesi, anne ve bebek

saghgr acisindan en faydali olan
beslenme bigimidir. Anne siti bebegin
blylimesi ve gelisimi igin gerekli tim
besin 6gelerini igerir ve sindirimi kolaydir.
Ayrica vicut tarafindan kolayca emilir ve
kullanilir. Bu nedenle anne situ, dogal bir
besin kaynagi ve bebegin fizyolojisine en
uygun besindir. Bebek igin en uygun besin
kaynaginin anne siiti oldugu Dinya Saglk
Orgiti tarafindan onaylanmistir.

Anne sutl ile beslenen gocuklar, zeka
testlerinde ve okul performanslarinda daha
basarili olma egilimindedir. Toplam anne
sutl ile beslenme siiresinin artmasi, zeka
seviyesinin ylkselmesiyle iliskilendirilmigtir.
Emzirme siresince anne ile bebegin surekli
temas halinde olmasinin bebegin kendini
guvende hissetmesini sagladigi ve nérolojik
gelisimlerinin daha iyi oldugu saptanmistir.

Anne sitl ile beslenen bebeklerde ileri
yaglarda obezite oraninin %15-30 daha di-
slik oldugu gdézlemlenmistir. Bu bebeklerde
¢Olyak hastaligi ve inflamatuvar bagirsak
hastaligi riski de daha disiiktiir. Ornegdin
anne sutl alan bebeklerde inflamatuvar
bagirsak hastaligi %31 daha az rastlanir.
Gllten iceren besinlerle tanisma siirecinde
olan bebekler arasinda ise ¢élyak hastaligi
%52 daha az siklikla gérulur. Emzirme
bebegin dis ve damak yapisini da korur.
Sonug olarak, anne st alan bebeklerin
ileriki yaslarda obezite, Tip 1 ve Tip 2 diyabet
riski ve [6semi riski daha dusuktir.

Prematire bebeklerle ilgili yapilan bir ¢alig-
mada; anne sutl alan bebeklerde, mama
ile beslenen bebeklere kiyasla nekrotizan
enterokolit oraninin %77 daha az géruldugu
belirlenmigtir. Prematiire bebeklerde anne
sty tiketiminin prematire retinopatisini
azalttigi gésterilmigtir.

Emziren annelerin bebeklerinde ani bebek
6lim{ sendromu riskinin daha dlsik oldugu
belirtiimigtir. Yapilan bir calismada, ani
bebek 6limi sendromu olan bebeklerin
%21’inin hi¢ anne sutd almadigi ortaya
konmustur. ilk alti ayda sadece anne
sitlyle beslenen ve sonrasinda tamam-
layici beslenme ile emzirmeye devam eden
bebeklerle yilda yaklasik 1.3 milyon bebek
6liminin énlenebilecegi dngdrilmektedir.

Dogumdan sonra emzirmenin erken
baglamasi, postpartum kanama miktarinin
azalmasini ve uterus invollisyonunun daha
hizli gerceklesmesini saglar. Bu durum,
genital organlarin gebelik éncesi durum-
larina hizla geri ddnmesini kolaylastirir ve
emzirme sirasinda harcanan enerjiile viicut
yag dokusunun azalmasiyla annenin dogum
6ncesi vicut agirhigina ulagsmasi saglanir.
Uzun sire emziren annelerde meme kanseri
ve over kanseri gelisme riski azalir. Emziren
annenin ileri ddnemde osteoporoz riskinin
azaldigi da saptanmistir. Dogum sonrasi
emziren kadinlarda kemik mineralizasyo-
nunda artis géruliurken, postmenopozal
dénemde kemik kiriklari gériilme olasiligi
azalir. Emzirme sonrasi salinan endorfinle

anneler kendilerini daha iyi hisseder, 6zgu-
venleri artar ve bebegi terk etme davranigi
daha az goérdlir. Uzun sireli emzirmenin,
annelerde glukoz toleransini artirarak
glukoz eliminasyonunu hizlandirarak, Tip
2 diyabet gelisme riskini azaltabilecegi de
belirtilmigtir.

Anne sitd, bebeklerin saglikl geligimi igin
gerekli olan birgok besin 6gesini igerir.
Bu besin 6geleri arasinda dokuz protein
fraksiyonu bulunur ve toplam protein igerigi
inek sltune gbre daha dusuktur. Ayrica
anne sitiindeki yaglarin buylk ¢ogunlugu
(%98'i) trigliserittir ve bebekler icin dnemli
bir enerji kaynagidir. Anne sit, K vitamini
disinda, yagda ve suda ¢6ziinen vitaminleri
de igerir ve bu vitaminler bebekler icin ye-
terli dlizeydedir. Potasyum igerigi sodyuma
oranla yiksektir ve bebeklerin intraselliiler
sivilarla uyum saglamasina yardimci olur.
inek sitiine gére anne siitiindeki demir
icerigi daha az olmasina ragmen, anne
sttlindeki demirin emilimi daha fazladir. Bu
da bebeklerin demir gereksinimi kargilama-
larina yardimci olur. Belirtilen bu nedenlerle,
anne sitl bebekler igin en uygun ve saglikh
besindir.

Formil mama ultra islenmis ve eklenmis
seker igerigi ylksek bir besindir. Formdl
mama ile beslenen bebekler daha hizli kilo
alir. Bebeklerde farkl bagirsak mikrobi-
yotasi olmasi nedeniyle; formlil mama ile
beslenen bebekler, anne st ile beslenen
bebeklerden daha yliksek serum aminoasiti,
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instlin, kan Ure nitrojen konsantrasyonuna
sahiptir. Ayrica mamaile beslenen bebekler
anne situ ile beslenen bebeklere oranla
obezite, diyabet ve kardiyovaskdiler has-
talik riski ile kargi kargiyadir. Bu durumlar
dustnulduginde, formul mamalar ilk tercih
olmamalidir.

Bebek beslenmesinde anne siitl dogal,
daha besleyici, daha ucuz, ¢evre dostu
olmasina ragmen formula kullanimi yik-
sektir ve hizla artmaktadir. Kiresel iIsinma
ve ekolojik dengenin bozulmasi sebebiyle
formil mamanin sadece anne siitline
besin degeri agisindan kiyaslanmasi degil,
gevreye zarari agisindan kiyaslanmasi da
6nemlidir. Yapilan ¢calismalarda formula
ile beslenmenin ayak izi etkisi, emzirmeye
kiyasla iki kati daha fazladir.

Sonug¢

Anne sutu, bebekler icin en uygun ve
saglikl besindir. Bebegin blylimesi ve
gelisimiicin gerekli olan tim besin gelerini
icerir, sindirimi kolaydr, viicut tarafindan
kolayca emilir ve kullanilir. Anne siti ile

beslenen ¢ocuklar, zeké testlerinde ve okul
performansinda daha bagaril olma egilimin-
dedir. Emzirme siresince anne ile bebek
arasindaki surekli temas, bebegin kendini
glvende hissetmesini saglar. Emzirme,
anne saghg icin de énemlidir. Uzun sireli
emzirme meme kanseri ve over kanseri
riskini azaltir, kemik mineralizasyonunu
artirir ve glukoz toleransini iyilestirir.

Genel olarak, anne siti hem bebegin hem
de annenin saghg! agisindan énemlidir.
Formil mamalarin ise ilk tercih olmamasi
Onerilir, clink( anne sutu bebegin saglikh
gelisimiigin gerekli olan birgok besin 6desini
icerir ve diger faydalari da mevcuttur. Anne
sutl ekolojik denge ve sirdulrulebilirlik
agisindan oldukg¢a énemlidir.
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BU§ra Utku , Beslenme ve Diyetetik Bélimii 4. Sinif Ogrencisi

klim degisikligi, herhangi bir nedenle

uzun sureli dinyamizin iklimi Gzerinde

gerceklesen degisikliklerolarak tanim-
lanir. Etkileri ise son yillarda ¢arpici bir
bicimde yasanarak ortaya ¢cikmaktadir.

Gunimuzde s6zl edilen ve gelecekte de
dinyanin giindemindeki en énemlikonu-
lardan biri olacagi dislnilen kiresel iklim
degisikligi ise fosil yakitlarin yakilmasi, arazi
kullanimi degisiklikleri ve sanayi suregleri
gibi insan etkinliklerinin neden oldugu bir
degisikliktir. Kuresel iklim degisikliginde
atmosfere salinan sera gazi birikimlerindeki
hizli artisin dogal sera etkisini kuvvetlendir-
mesiyle yerkirenin ortalama sicakliginda
artis meydana gelir. Bunun sonucunda diinya
cografyasi ve ekolojik sistemler olumsuz et-
kilenir. iklim degisikliklerinin biyolojik gesitlilik
Uzerinde de olumsuz etkiler yaratmasiyla
tanimsal verim kaybi yasanmaktadir. iklim
degisikliginden kaynaklanabilecek bu

TWRIEK

RESIN PR AN

Sekil-1: Gift Piramit Beslenme Modeli

olumsuz tablolarin éniine gegebilmekiigin
enerji kaynaklarinda degisiklige gidilmesi,
ormansizlasmanin énine gecilmesi gibi
bircok ¢dzim ydéntemi vardir. Bu ¢dzim
yollarina ek olarak bireylerin diyet model-
lerinin dunya igin strdurdlebilir bir bicimde
dizenlenmesi de alinabilecek 6nlemlerin
ve ¢6zUm yollarindan biridir.

Surdurdlebilirlik; daimi olma, yarina kalabil-
me ve varligini devam ettirebilme yetenegi
olarak tanimlanir. Surdirulebilir beslenme
kavrami ise simdiki ve gelecek kusaklar igin
besin ve beslenme glivencesine, saglikl
yasama katkida bulunan, gevresel etkileri
dislk, dinya’ ya saygil bir beslenme
modeli olarak tanimlanir. insan saglig
icin olumlu etkisi olan diyet modellerinin
cevresel agidan surdirilebilirlige katkisi
vardir. Bu diyetlerin gevre tzerindeki etkisi
toprak, su ve enerji kullanimi, biyogesitlilik
ve iklim degisikligi yoluyla gergeklesir.
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insan saghigina faydalari kanitlanmis
zeytinyagdi, balik, tam tahil, kuruyemis ve
bakliyat, mevsiminde taze meyve ve sebze,
fermente sit gibi besinleri igerir (1). Sis-
manlik ve sismanliga bagh seker hastalig,
ylksek tansiyon gibi kronik hastaliklarin
azaltiimasinda, disiik sera gazi salinimlari
ve duslk su ayak izleri nedeniyle ¢evresel
surdirllebilirlige katki saglamasi, kiiltire
ve geleneklere gicli bir baghligi olmasi,
hayvansal kaynakli besin tliketimini en az
duzeyde tutmasi, dolayisiyla dislk cevresel
etkiye sahip olmasi nedeniyle sirdirilebilir
bir diyet modelidir.

Surddrilebilir beslenme modellerinin FAO
tarafindan baslica 6rneg@i kabul edilen
Akdeniz tipi beslenme modeline, besinlerin
ekolojik etkilerini degerlendiren ters cevril-
mis ikinci bir piramidin eklendigi modeldir
(2). ik piramitte Akdeniz tipi beslenme éne-
rileri yer alirken; ikinci piramitte besinler ve
cevreye olan olasi zararli etkileri arasindaki
iliski gésterilmistir (3). Besin piramidinin
alt basamaginda daha fazla tiiketiimesi
gereken yani dusik cevresel etkiye sahip
meyve ve sebze, tahillar, baklagiller,
zeytinyag@i yer alirken st basamaginda
da daha az tlketilmesi gereken yani daha
fazla gevresel etkiye sahip sekerli besinler,
tathlar, kirmizi et ve doymus yag yer almistir
(2). Hayvansal ve bitkisel protein kaynakli
besinlerin ¢evreye etkilerinin sekilsel ile
gobsterilmesiyle strdurulebilir beslenmeye



ornek olabilecek yenive alternatif bir model
olusturulmustur (3).

Baltik Deniz Diyet piramidinden uyarlanarak
Nordik Ulkeleri halkinin daha fazlataze,
mevsimsel ve yerel besinler yemelerini
desteklemek Uzere gelistiriimis bir diyet
modelidir. Taze, yerel meyveler ve sebzeler,
deniz Urinleri ve tam tahillara dayal bir
diyettir (1). Nordik diyetinde protein kaynag:
olarak en az g¢evre dostu besin olan et
yerine, gevre Uzerindeki baskiyi azaltmada
yararli bir etkisi olan baklagillerin tiketiminin
daha fazla olmasi énerilir (4).

Nordik Diyetinin mevsimsel tiketimi ve
yerel Uretimi énermesi, dondurulmus
besinlerden ortaya cikan sera gazi
emisyonunu azaltirken sebze, meyve,
balik ve saglhkl yag tiketimi icin yagh
tohum alimini artirmayi; paketli veya
rafine yiyecek, islenmis et Grlnleri, sekerli
icecekler, tuz, doymus yag igerigi ylksek

besinlerin tiiketimini azaltmayi hedefleme-
si hem saglikla iligkilendirilebilecek olumlu
sonuglar hem de daha az gevresel etkiile
surdurulebilir hedefler agisindan uygun bir
diyet modelidir (5).

Bu diyet modeli yiksek miktarda meyve,
sebze, tam tahillar ve dlsik yag iceren,
rafine karbonhidrat ve sodyum icerme-
yen, sit Urdnlerinin az yagl olmasi ile
karakterize bir diyettir (6). DASH diyeti
kardiyovaskiler sistem hastaliklarini
O6nlemede oldukga etkilidir. Obezitenin
6nlenmesi gibi cesitli sagliga yararl et-
kileri de mevcuttur. DASH diyetinin insan
saghg! yaninda iklim degisikligi Uzerine
de faydalari vardir. Daha disik sera gazi
emisyonu ile iligkilidir. Sera gazi emisyonu
uretimi Uzerinde yararli etkilerinin yani sira
insan sagligi icin de dnemli etkilere sahip
olabilecek bir diyet modelidir.
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Paleo Diyeti; yabani hayvanlar, meyveler,
sebzeler, yumurta, stt Grinleri, baklagiller
ve her tirll tahil veya bugday iceren
Urtnler dahil olmak tzere bu dénemde
vahsidogada bulunan yiyecekleri icerir (7).
Diyetin temelinde yiyecekleri ¢ig tiketme
fikri vardir. Paleo Diyeti, sera gazi emisyon-
lari Gzerinde 6nemli bir etkisi olan pahall
bir diyet modeli olarak kabul edilir. Ballk,
deniz ve et Urinleri atmosfere en fazla
karbondioksit salinimi yliksek besinlerdir.
Ayrica meyve ve sebzetlketiminin saghk
Uzerinde olumlu etkileri s6z konusu iken,
en fazla karbon ayak izine sahip besin
gruplarinin (kirmizi et, balik ve deniz
Urdnleri ve kimes hayvanlan) tiketiminin
diyetle iliskili hastaliklarin ortaya ¢ikma-
sinda etkili oldugu belirtilmistir (7).

Vejetaryen beslenme ¢ogunlukla; tahillar,
meyveler, sebzeler, sert kabuklu yemigler
gibi bitkisel kaynakli besinlerden olusan,



hayvansal besin tuketimini kisitlayan bir
beslenme modelidir (2). Bitkisel protein
daha fazla icerdigi icin bu diyette bit-
kisel protein Uretimi hayvansal protein
Uretimine gére daha az enerji, su, arazi
kullanimi ve sera gazi emisyonlari ile
sonuglanmaktadir. Yapilan bir calisma-
da, vejetaryenbeslenmeye geciste et
tiketiminde %25 oraninda azalma ile
ekosistem Uzerinde tarimsal arazinin
genisledigi, biyogesitliligin arttigi ve CO2
emisyonlarinin azaldigi belirlenmistir
(7). Kuresel capta yapilan ¢alismalarda,
mevcut diyetlervejetaryen diyetlerle yer
degistirirse, hem ekosisteme daha az zarar
verilecegi, hem de sagliga daha yararh
sonuglar alinacag@i gdsterilmistir (8).

Baltik Denizi Havzasindaki; Danimarka,
isveg, Finlandiya, Litvanya, Polonya ve
Almanya olmak tzere alti Glkeyi kapsar (7).
Ozellikle insan sagligina etkisinden daha
¢ok cevre ile tarim uygulamalari arasindaki
baglantiya odaklanir. Ayni zamanda diyetin
klresel iIsinma potansiyeli hesaplamak ve
diyetin sirdirebilir beslenmenin temeli
olan cevreye olumlu bir etkisi oldugudi-
sundlmektedir.

Mevcut besin tretim yéntemleri, gezegenin
sagligina risk olusturur. Gida sistemlerini
daha iyi saglik ve ¢cevresel sonuclar sag-
layacak sekilde yeniden diizenlemek, 21.
ylzyihn en édnemli kiresel sorumluluklar
arasindadir. Bu konuya destek olmakigin
EAT- Lancet Komisyonu heminsanlar hem
de gezegen icin saglkh olan evrensel bir
referans diyeti belirlemek, kronik hastalik
risklerini en aza indirmek ve insan sagli-
gini en st diizeye ¢ikarmak igin ¢alisma
baslatmistir. lyilestirilmis tarimsal tretim
uygulamalari ve gida israfi ve kaybinin
azaltiimasiyla birlikte komisyon, bu diyetin
2050 yilinda tahmini 10 milyar insani
klresel isinma, kara sistemi degisikligi, bi-
yolojik gesitlilik kaybini kisitlayan gezegen
sinirlari icinde beslemesini saglayacagini
6ngorilmektedir (9).

Bu diyet modelinde enerji kaynaginin
blyUk bir kismini; tam tahillar, sebzeler
ve meyveler, kuruyemisler, baklagiller olus-
turur. Hayvansal protein kaynagini deniz
Urtnleri ve kiimes hayvanlari olusturur.
Zeytinyag! ve findik yag gibi doymamis
bitkisel yaglarin tuketimi de ayrica éneril-
mektedir. Bu diyet modelinde; kirmizi et,
islenmis et, eklenmig seker, rafine tahil ve
nisastall sebzelerin tiketilmesi 6nerilmez
(1). Gezegene dost diyet modelinin ana
hedefleri; sera gazi salinimlarini azaltmak,
dogada herhangi bir tiriin yok olmasini
engellemek, su ve dogal kaynaklarin
korunmasini saglamaktir.

Temelde 12 saatle birka¢ gin arasinda
degisen belirli bir zaman araliginda besin
alimini durdurarak enerji alimini tamamen
durdurma veya sinirlandirmayla karakteri-
ze bir beslenme modelidir (10). Klasik kalori
kisitlama diyetlerine alternatif olarak ortaya
cikmistir. DiyetinsiirdUrebilirlik etkisi ile ilgili
net olarak ¢aligsmalar bulunmamaktadir.

Akdeniz tipi beslenme modeli, diger
beslenme modellerine gére daha duglk
cevresel etkilere sahiptir. Vejetaryen
diyetlere oranla Akdeniz diyetinin sera
gazi emisyonu gevreye daha ¢ok yarar
saglar. DASH diyeti saglikli, strdirdlebilir
ancak maliyeti digerlerinden ylksek bir
beslenme modeli olarak gérulur. Diger
beslenme modelleriyle karsilastirildiginda
Akdeniz tipi beslenme modelinin Glkemiz-
de bilinirligi ve uygulanabilirliginin de daha
yuksek olmasi g6z éniinde bulundurul-
dugunda ulusal beslenme rehberlerinde
yer almasinin ¢evresel sirdirulebilirlige
katki saglayacagi kanaatine variimigtir (4).

iklim degisikligi cagimizin bir sorunu olup
hem giinimiz hem de gelecek nesiller
icin gezegenin devamliligini saglamak
adina 6nemli bir yer tutar. Bu etki cev-

resel degisiklikler ile desteklenip olumlu
anlamda faydalar saglayabilir. Cevresel
etki ayni zamanda beslenmeyle de ilig-
kili oldugundan surdurdlebilir beslenme
modellerini benimsemek énemlidir. Bu
noktada bireylere; saglikl, erisilebilir ve
cevresel etkileri disik olacak sekilde
bir beslenme diuzeninin olugturulmasi
6nemlidir. Sdrdurilebilir diyetler adi
altinda nitelendirilen diyet modellerinin
ortak noktasi bitkisel besinlere daha
blyik oranda yer vermeleridir. Bunun
nedeni bitkisel besinlerin gevresel etkisinin
daha distk olmasidir. Bu sebeple hem
sagligin korunmasi hem de gevreye olan
zarari azaltmak igin strdurulebilir diyetler
benimsenmelidir.

1) Ekenci, K.D. Diyet modellerinin iklim degisikliklerine
etkisi. Dinya Senin Ellerinde.51. 2022.

2) Olgun, S.N., Manisall, E., & Celik, F. Strdirtlebilir
beslenme ve diyet modelleri. Bandirma Onyedi
Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri ve Arastirmalar
Dergisi, 4(3), 261-271. 2022.

3) Yilmaz, N., & Kagar, M. Sirdliriilebilir Beslenme
Modelleri ve Alternatif Besin Kaynaklari. In Cong-
ress Book (P. 581).

4) Some E.S.P.O.& Diets C.H. Giincel bazi saglkli
diyetlerin gevresel sirdirdlebilirlik perspektifleri.
Tam Metinler Kitab1.2018.

5) Tokay A, Yilmaz C, Bélik S, Boyraz O, & Biilbiil
N. Sdrdtirtlebilir beslenme modellerinden akdeniz
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Journal Of Agriculture-Food Science And Tech-
nology, 11(3), 603-616.2023.
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Ozel Sayisi. Acibadem Universitesi Saglik Bilimleri
Dergisi, 13(Supplement 1).2022.

10) Soran Z, & Basak O. Aralikli orucun obezite iizerine
etkisi. Tirkiye Saglik Bilimleri ve Arastirmalari
Dergisi, 5(3), 27-39.2022.
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Oznur Karabulut, Beslenme ve Diyetetik Bélimii 3. Sinif Ogrencisi

Surdurulebilir beslenme; yeterli enerji ve
temel besin 6gelerini saglayan, saglikli,
erisilebilir, giivenli, ekonomik, biyogesitlilik,
iklim ve gezegenin korunmasinda rol oyna-
yan bir yagam bigimidir. Strdurilebilirlikte
esas olan, kaynaklarin sinirli oldugunu
bilmek, bu kaynaklar akilci ve gercekgi
bir sekilde yénetebilmektir.

Surddrdlebilir diyetlerde bitki bazl besinler
6n plana ¢ikmaktadir; ¢inku bitki bazh
besinler, hayvansal besinlere kiyasla daha
az dogal kaynak kullanip, cevreye daha az
zarar verir. Bu noktada ézellikle 6n plana
¢ikan unsur ise sera gazi emisyonudur
(1). Sera gazlarinin emisyonlari, iklim
degisikligi Gzerindeki etkileri ile atmosfe-
rin bilesimini degisir. Besinlerin Gretimi,

islenmesi, paketlenmesi, tasinmasi, satisl,
satin alinmasi ve pisirilmesi sera gazi
emisyonlarina katkida bulunmaktadir (2).
Toplam sera gazi emisyonlarinin yaklasik
%15-28'i gida sektdriine ait oldugundan
diyetteki besin segimlerinin ¢evre tizerinde
6nemli bir etkisinin oldugu yadsinamaz
bir gergektir (1).

Bulasici olmayan hastaliklar ve diyet
iliskisini inceleyen epidemiyolojik ¢alis-
malar, Bati tarzi diyetin (daha ¢ok islenmis,
paketlenmis, hazir Griinler tiketimi) nemli
bir risk faktori oldugunu géstermektedir.
Yapilan Klinik arastirmalarla birlikte
6zellikle meyve, sebze, tam tahillar,
baklagiller ve deniz Grinlerinden zengin
diyetlerin uygulanmasinin, kardiyovaskuler
hastaliklara karsi koruyucu oldugu bilimsel
olarak kanitlanmistir (3).
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Sekil-1: Surdurilebilir Akdeniz Diyeti icin Olusturulan Yeni Piramit (5)

Geleneksel Akdeniz diyeti; Akdeniz Ulke-
lerinin kiltdr ve besin aligverisinin binlerce
yillik mirasi olmakla birlikte yerel tarim
Urlnlerinin kalitesi, biyolojik cesitliligi ve
sagligayararl olmasi sebebiyle 20.yy’dada
bdlgedeki ve ¢cevre Ulkelerdeki beslenme
aliskanliklarinin temelini olugturmustur (3).

Kalttrel ve dogal mirasin korunmasini
amagclayan UNESCO, 2013 yilinda Akdeniz
diyetini somut olmayan kiiltirel miras ola-
rak kabul etmistir. Diyetin sadece saglikl
bir beslenme modeli oldugu algisi; dnemli
sosyo-kdltirel, ekonomik ve cevresel
yararlariyla birlestirilerek strdarulebilir
bir beslenme modeli oldugu seklinde de-
gistirilmistir (Sekil 1). Yapilan bu eylemler
ile, ginimiizde yeme aliskanliklarimizin
bati tarzda degismesi, hizli ve hazir besin
tiketiminin giderek yayginlasmasinin
6nlenmesi ve geleneksel bir diyet modeli
olan Akdeniz diyetinin zarar gérmesinin
6nune gecilmesi hedeflenmektedir (4).

Geleneksel Akdeniz diyeti; bitki bazli
besinler (tahillar, yagh tohumlar, kuru-
baklagiller, meyveler, sebzeler ve otlar)
acisindan zengin, kirmizi ve islenmis etin
sinirl tuketimi ile tanimlanir (6).

islenmis veya yiiksek sicaklikta pisirilmis
ette, pisirme sirasinda heterosiklik aminler
(HA), N-nitrozo bilesikleri ve polisiklik
aromatik hidrokarbonlar (PAH) gibi bazi
kanserojen maddeler olusur (5). ilave yag
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olarak bol miktarda zeytinyagd kullanilimasi,
orta ve yuksek dlizeyde balik, tam tahil
tlketimi; ayni zamanda basit seker, kirmiz
et, sit, kirmizi sarap (duslk-orta miktarda)
ve hayvansal yaglarin kisith tiketimi ile
karakterize edilir (7,8). Hayvansal kay-
nakl yaglar yerine daha ¢ok zeytinyagi
kullaniimasi, Akdeniz diyetinin yliksek
yag igerigi (toplam enerji aliminin yaklasik
%40’1) nedeniyle ylksek yagl bir diyet
olarak degerlendirilir (5).

Akdeniz diyet modeli, ylksek miktarda
posa, antioksidan, tekli doymamis yag
asitleri ve omega 3 ¢oklu doymamis yag
asitleri alimini icerirken, dustik miktarda
doymus yag asitleri icerir. Posa ve kar-
bonhidrat, genellikle sebze-meyvelerden
saglanir (9). Diyetin glisemik indeksinin
disik olmasi nedeniyle obezite ve Tip
2 diyabet Uizerinde olumlu etkileri oldugu
bilinir. Ayni zamanda dizenli egzersiz ve
yeterli dinlenme ile desteklenir (10).

Tablo 1'de gésterilen Akdeniz, ispanyol ve
Bati tarzi diyetin cevresel ayak izlerinin de-
gerlendirildigi bir calismada; tarimsal arazi
kullanimi, sera gazi emisyonlari, enerji ve

su tuketimleri incelenmistir. Yapilan bu
incelemeler sonrasi Akdeniz diyetinin diger
diyetlere kiyasla ¢gok daha surdurilebilir ve
iklim dostu oldugu kanitlanmistir. Epidemi-
yolojik arastirmalar, zeytinyagi tiketiminin
meme kanseri riskini azalttigini belirtmistir.
Ayni zamanda diyette dnemli bir yeri olan
balik eti tiketiminin meme kanseri riski
ile ters bir iligkisi oldugu da bilinmektedir
(5). Tablo 2'de besin gruplarinin Akdeniz
diyetinde kullanim miktari ve ¢evresel ayak
izine etkileri verilmistir.

Tablo 1: Akdeniz diyeti, ispanyol diyeti ve Bat tarzi diyet icin cevresel ayak izleri

Tarmsal Arazi Kullanmi | &.365 19,874 33162
{107 Ha wi -1)

Enerji Thketimi (T) yi -1} 130042 493,820 611.314
Su Tilkerimi (Kkm* il -1} 13.2 19.7 22.0
Sera  Gam  Emisyonlan 35,510 125913 217.128
{COpegyl -y

Tablo 2: Besin gruplarinin Akdeniz diyetinde kullanim miktari ve

cevresel ayak izine etkileri

Toplam Ayak Irine Etkileri

Sabreler 41 ®a ®i? %34 %1
Meyveler %27 %i1 %1 %13 %0
mi_nlarl %11 %38 W41 W14 W55
Yadlar %2 %7 %10 %14 55
Balik %2 %0 =9 %0 %
Et %2 Hi6 %4 %3 w21
Tatlive Seker <1 %0 w0 %0 %0
Diger Oriner £ ®i1 4 %5 %2

Sonuc

Akdeniz diyeti, ¢esitli kronik hastaliklardan
koruyucu etkisi ile dikkat cekmis, binlerce
yillik kiltarel bir mirastir. Dislik seviyelerde
seyreden sera gazi emisyonlari ve gevre-
sel ayak izleri ile birlikte, strdurilebilirlik
ve iklim degisikligi yéninden doga dostu
diyetler arasinda ilk siralarda yerini al-
maktadir.

Kaynaklar
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Aycan Te”l, Beslenme ve Diyetetik Bolimii 3. Sinif Ogrencisi

iklim degisikligi, iklimi olusturan sicaklik,
yagis, ruzgar gibi etkenlerde meydana
gelen ve uzun suren énemli degisiklikler
olarak tanimlanir. iklim, dogal ve insan
etkisi sonucu bircok faktérden etkilenir.
insan kaynakli iklim degisikligine neden
olan en dnemli faktér sera gazlarinin
atmosfere salinmasidir. Buna ek olarak
cevre kirliligi, ormanlik alanlarin tahribati,
nufus artigl, endistrilesme sonucu fosil
yakitlarin artisi da iklim degisikligine neden
olan énemli faktdrlerdendir.

iklim degisikligi hava olaylarinin yaninda
insan saghgini da olumsuz etkiler. Bu etki
dolayli ve dolaysiz olarak ikiye ayrilir. Do-
layli yénden etkiler; enfeksiyonlar, salgin
hastaliklar, hava kirliligi, sahra tozu, su ve
besin kaynakl hastaliklar iken, dolaysiz
etkiler; seller, firtinalar, kasirgalar, yan-
ginlar, sicak /soguk hava dalgalaridir (1).

iklim degisikligi belirli bir yas tstiindeki
kronik rahatsizigr bulunan bireylerde
hastalik ve 8luimlerin artmasina, hava
kirliliginden kaynakli solunum yollari
hastaliklarinin - ¢gogalmasina, sicaga
bagl gelisen durumlar sonucunda olasi
psikolojik rahatsizliklara da sebep olur
(2). Cografi olarak yer degistirmeler,
sevdiklerinin 6lUmu veya yaralanmasi,
iyilesme ¢abalari, milkin zarar gérmesi
gibi olumsuz durumlarinsanlarda zihinsel
olarak saglik sorunu yaratir. Bu olumsuz
durumlar; 6fke, Uzlntl, umutsuzluk, hayal
kirkkh@ina yol acar (3). Psikolojik etkiler
bariz bir sekilde gérilmese de zaman
icerisinde depresyon, antisosyal davranis,
uyku gucliga, cinsel islev bozuklugu,
sosyal kaginma, sinirlilik, uyusturucu ve
alkol bagimhligi, zayif konsantrasyon ve
intihar gibi rahatsizliklara da yol acabilir.

iklim degisikliginin psikolojik sonuglari
dogrudan ve dolayh olarak siniflandirilir.

Dogrudan sonuglar; sizofreni, nevrotik bo-
zukluklar, enfeksiyon ve salgin hastaliklar,
su ve gida kaynakli hastaliklardir. Dolayh
sonuglar ise; besin ve su kithgi, yasanilan
ortamdan uzaklagsma zorunlulugu, fiziksel
ve sosyal alt yapinin zarar gérmesidir.
Degisen iklimden en cok acil durum
calisanlari, kirsal bélgede yasayan halk,
¢ocuklar, kadinlar, evsizler, sosyoekono-
mik durumu dusik olanlar, gé¢menler ve
yaslilar etkilenir. Ozellikle gocuklarda gok
buyuk travmalara sebep olur (2).

iklim degisikliginin sonuglarindan biri
de sicaklik artisidir. Sicaklik, uyariima
Uzerinde blylk etkiye sahiptir. Olumsuz
ve dismanca disuncelerin artisina neden
olur (4).

insanoglu degisen iklim sorunundan dolay!
buyik bir endise icerisindedir. Sera gaz
saliniminda ve iklim degisikligine sebep
olan diger faktérlerde hali hazirda bir
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dizelme s6z konusu degildir. Bu duruma
¢6zum bulunamadigi icin insanlar gelecek
hakkinda da buyuk bir kaygi i¢erisindedir.
Bu kaygi sebebiyle iklim degisikliginin
6ntne gecilmesi konusunda neden
hareket edilmedigi sorgulanmaktadir.
Bu nedenden dolayi psikolojik bariyer
yaklagsimi ortaya ¢gikmistir. Tepkisizlige
yol acan bariyerler; psikolojik faktoérler,
bilgisizlik, dislince ve inan¢ yapilari,
algilanan risk boyutu, celiskili degerler
olarak siralanir. Bu psikolojik zorluklarin
olmasi kolaylastiricilarinin da olmasinin
bir géstergesidir (5).

Sonug ve Oneriler

iklim degisikligine bagli olarak degisen
hava kosullarinin insan ruh saghgni
etkiledigi gorilmektedir. Ayni dinyayi
paylastigimiz her birey igin bu sonuglar
tam olarak goértlemese de ilerleyen do-
nemlerde ciddi bir sorun olusturacagi agik
bir sekilde belirtiimektedir. Yapilan arastir-
malar bu felaketlere maruz kalan bireylerin

6nemli ruh saghgi sorunlar oldugunu
gostermistir. Bu etkileri Snemsemeyen
bireylerin inan¢ ve diglnce yapisindan
dolay! kabul etmedikleri, bu nedenle de
iyilesme sireclerine engel olusturduklari
gérilmektedir. iklim degisikligine engel
olmak icin basta kliresel isinmanin éniline
gecilmelidir. Kiiresel isinmaya engel olmak
icin, sera emisyonlari azaltilmali, sehir igi
toplu tagima kullanimi artirlimal, alternatif
yakitlar kullaniimaldir.

iklim degisikliginin saglik tizerindeki etki-
lerini azaltmak igin, asilama programlari
yayginlastiriimali, ilag stoklar yapiimali,
risk altindaki gruplar belirlenmeli, saglik
personeli kapasitesi, yesil alanlar, hastane
donanimi ve hizmeti artinlmali, dogal
yasam ortamlari korunmalidir. iklim de-
gisikliginin ruh saghgi Gizerindeki olumsuz
etkilerini azaltmak icin, saglik sektériinde
psikolojik destekle ilgili kapasite artiriimali,
mudahale ¢calismalarinda kalici davranis
icin 6zen gosterilmeli, farkli dallar ile is

birligi icerisinde olunarak sistematik ¢alisil-
mali, farkindalik olusturma ve bilgilendirme
programlari artiriimalidir.
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Afra PO|at, Beslenme ve Diyetetik 1. Sinif Ogrencisi

Uresel 1sinma ve iklim degisikligi

yerylUzindeki yasami tehdit eden

en blyik tehlikedir. Bu nedenle
sliphesiz son zamanlarda en popller giin-
dem maddelerinden biridir. Dinyamizda ve
Glkemizde 20.yy sonlarinda hissedildigi ve
21.yy’da &nemini koruyacagi, bilim insanlari
tarafindan dile getirilmistir. Kiiresel 1Isinma
ile bircok sektdriin isleyisinde aksamalar
yasanmaktadir. Bunlardan biri de tarimsal
kurakliktir. Sadece bir cografi bélgeyi
etkileyebilecegi gibi butin boélgeleri de
etkilemesi mumkundur. Tarimsal kurakhk
sonucu tarimsal Uretimde disiUklUk,
ekonomik kayiplar ve ekolojik dengenin
bozulmas! kaginiimazdir. Bu yasanan
sikintilar sonucunda yapilan ¢calismalardan
biri olan topraksiz tarimin 6nemi daha da
artmistir.

Topraksiz tarim; bitkilerin geligimi igin
gerekli olan, bitki besin elementi ve suyun
kék bdlgesinde toprak disinda farkl kat
veya sivi ortamlar kullanilarak bitki yetistiri-
ciliginin gelismis tretim teknigi olarak bilinir.
Topraksiz tarimin diinyada ortaya ¢ikma
tarihi 1600'lii yillara dayanir. ilk defa bitkileri
olusturan maddelerin saptanmasi amaciyla
kullanilmigtir. Tarimsal Gretim olarak 1930'lu
yillardan sonra uygulanmaya baslanmistir.
Ulkemizde ise topraksiz tarim sistemleri ilk
defa 1980’li yillarda arastirma ¢alismalarin-
da uygulanmigtir. Ticari Gretimde kullanimi
ise 1990’l yillarda Antalya’da modern sera
isletmelerinde baslamistir (1).

Topraksiz tarim yapilabilmesi igin bazi
ekipmanlara ihtiyag¢ vardir. Bunlar; su ve
besin ¢dzeltisinin uygulanmasini saglayan
kontrol Unitesi, besin ¢dzeltisi tanklar, bitki
kéklerinin yer aldigi kanal, torba veya saksi-

lar, sulama sistemi ve kati ortam kiiltiiriinde
kullanilan materyallerdir. Modern seralarda
dretim yapildigi i¢in 1sitma, sisleme, kar-
bondioksit zenginlestirme vb. saglayan
iklimlendirme ekipmanlari da bulunur. Bitki
yetistirme ortami olarak kullanilan kati ma-
teryaller organik ve inorganik olmak Gizere iki
sekilde siniflandirilir. Organik ve inorganik
ortamlar tek baslarina kullanilabildikleri
gibi birbirleriyle (perlit-torf) karistirilarak
da kullanilabilir. Organik ortamlarin genel
olarak, inorganik ortamlara gére 6zellikle
su tutma kapasiteleri ve katyon degisim
kapasiteleri daha yuksektir. Bu nedenle
organik ortamli karigimlar gibreleme ve
sulamada yapilabilecek hatalari tolere
etme yetenegine sahiptir. En cok kullanilan
organik ortamlar, torf, Hindistan cevizi
atigi (kokopit) dir. Bunun yaninda piring
kavuzu, mantar kompostu ve agac kabugu
da kullanilir. inorganik ortamlarin daha
cok kék bélgesinin havalanma kosullarini
dizenleyici etkileri vardir (2).

Topraksiz kiiltiirde en ¢ok kullanilan inorga-
nik materyaller; perlit, pomza, kaya yin(,
kum ve ciruftur. Ulkemiz énemli miktarda
perlitve pomza rezervine sahiptir. Kokopit ve
kaya ylnu ise ithal edilmektedir. Kullanilan
ekipmanlarin yaninda kullanilan ¢ézeltilerde
6nemlidir. Besin ¢dzeltileri, topraksiz ye-
tigtiricilikte bitkiler i¢in mutlak gerekli olan
besin maddelerini bitkinin ihtiya¢ duydugu
oranda ve miktarda bulundurur. Bitki yetisti-
riciliginde, bitkilerin ihtiyaglarina gére besin
maddesinin ayarlanmasi, toprakli ortama
gobre daha avantajlidir.

Topraksiz yetistiricilikte kullanilan mater-
yallerin tamponluk dzellikleri yok denecek
kadar az oldugundan, ortamda pH’in ani

degismeleri bitkilerin 6lmelerine neden ola-
bilir. Bu nedenle ¢6zeltinin hazirlanmasinda
dikkatli olunmalidir. Ortam pH’si surekli
kontrol edilerek bitkinin ihtiya¢ duydugu
seviyede ayarlanmalidir. Ayrica bitkilerin
gelisme periyodu boyunca ortamin karbon
emisyonu (Emission of Carbon-EC)’si
strekli kontrol edilmelidir. Trasprasyonla
su kaybinin fazla oldugu sicak dénemlerde
EC kontrollne daha fazla 6nem veriimelidir.
Besin ¢dzeltilerinin hazirlanmasinda kullani-
lacak olan kimyasal maddelerin %100°tniin
suda ¢ozunebilir olmasi ve klor icermemesi
gerekir. Birgok avantajindan dolay yenilikgi
tarim modeli olarak da gérulen ve gelenek-
sel tarima alternatif olan topraksiz tarimin
g teknigi vardir:

I. teknik: Hidroponik sistem, diger bir
ifadeyle ilk kullanilan topraksiz tarim tek-
nigi olarak bilinen sistemdir. Bu sistemde
bitkinin kdkinu destekleyecek herhangi bir
kati ortam yoktur. Marul, ¢ilek, salatalik,
domates, fasulye, karpuz, kavun, kekik,
Ispanak, nane hidroponik tarim teknigine
uygun bitkilerdir.

Il. teknik: Aeroponik sistem, diger bir ifa-
deyle havaile uretim teknigidir. Bu sistemde
ekinler askida kalir ve bu sayede ekinlerin
oksijenle bulusmasi daha da kolaylasir.
Bitkilerin besin ve su ihtiyaci, plskurtme
yéntemiyle karsilanir.

lll. teknik: Akuaponik sistem, diger
bir ifadeyle topraksiz sulu tarim olarak
nitelendirilir. Bu Uretim, balik Gretiminde
kullanilan sularla Uretim yapar. Vitaminli
icerige sahip olan su, ekinleri besler ve
ekinlerin intiyag duyduklari besin 6gelerini
almalarini saglar (3).
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Topraksiz tarim, her ne kadar avantajh
bir uygulama olsa da her bitki icin gecerli
degildir. Yalnizca belli bitkiler topraksiz
ortamda yetisebilir. Bir bitkinin hidroponik
olarak yetistirilebilmesi icin; hizli buyu-
mesi, blylk boyutlara ulagsmiyor olmasi,
beslenme dengesizliklerine karsi direngli
olmasi gerekir. Asir buyik boyutlara ula-
san bitkiler icin topraksiz tarimda uygun
bir ortam olusturmak mumkin degildir.
Bununla birlikte triin vermesi igin birkag yil
gecmesi gereken bitkilerin topraksiz tarimla
yetistirilmesi de zordur. Topraksiz tarimla
yetistirilebilen baslica bitkiler: ¢ilek, marul,
biber, domates, salatalik, nane, i1spanak,
feslegen ve fasulyedir (4).

Topraksiz tarim sistemi, toprakta yapilan
yetistiricilige gére édnemli Ustunliklere sa-
hiptir. Modern isletmelerde yil boyu siirekli
Uretimin yapilabilmesi ve birim alanda daha
fazla bitkinin bulunmasi nedeniyle toprakta
yapilan Uretime gére daha ylUksek verim
alinir. Seralarda uygun iklim kosullarinin
saglanmasi, yeterli ve dengeli bitki besleme
programlarinin uygulanmasi, Griinin miktari

ve kalitesinin artmasinda etkilidir. Besin ¢6-
zeltisinin igerigi ve tuz miktari degistirilerek,
bitkilerin generatif ve vegetatif gelisimini
ayarlamak mimkiindir. Besin ¢ézeltisi bitki-
nin kok bolgesine verildigiicin kullanilan su
ve glbrenin etkinligi artmakta, dolayisiyla
daha az su ve gibre kullaniimaktadir. Bu
da yetistirme maliyetleri agisindan énemli
bir uygulamadir. Yetistirme ortami olarak
kullanilan materyaller, steril oldugu igin
dikim éncesi tarimsal ila¢ kullanimina da
gerek yoktur (5).

Genellikle iklim kontrolli seralarda Gretim
yapildigi igin bitkiler; hastaliklardan,
zararllardan ve disuk sicaklik gibi stres
faktdrlerinden daha az etkilenir. Bitki
yetistiriciligi icin uygun olmayan tuzlu,
tasli vb. alanlarda Uretim yapilabilir. Toprak
isleme, ¢apalama, yabanci ot micadelesi
gibi islemler olmadigi icin iscilik maliyeti
daha azdir. Ancak topraksiz tarim sisteminin
kurulmasinda ve uygulamasinda bazi
guglikler de vardir. Topraksiz tarimda
bitki yetistiriciligi i¢in 6zel bilgi ve deneyim
gereklidir. Baslangigta sera ve topraksiz

kiltdr sisteminin kurulum maliyeti yUksektir.
Kesintisiz su ve elektrik enerjisi gereklidir.
Uretimde yapilan teknik hatalar, toprakta
yapilan yetistiricilige gére olumsuz etkisini
daha hizli ve siddetli sekilde gésterir. Sonug
olarak; avantajlari, yapim teknikleri, deza-
vantajlari g6z 6niine alindiginda, topraksiz
tarim hem dinyada hem de llkemizde
giin gectikgce ivmelenerek ilerlemektedir.
Yasadigimiz hayat sartlarinda da yasami
kolaylastiracak iyi bir alternatiftir “topraksiz
tarm” (2).

Kaynaklar
1) Topraksiz Tarim Nasil Yapilir? (www.resifsera.com)

2) Topraksiz Tarim Nedir? Nasil Yapilir? (www.
imecemobil.com.tr)

3) Topraksiz (Hidroponik) Tarim Nedir? (www.hektas.
com.tr)

4) Hidroponik Tarim (Topraksiz Tarim) Nedir? Gele-
cegin Tarim Yéntemi Olabilir mi?
(www.evrimagaci.org)

5) Saglam NE, Diizgiines E, Balik i. Kiiresel 1sinma
ve iklim degisikligi. Ege Journal of Fisheries and
Aquatic Sciences. 25(1), 89-94.2008.
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Toprak, yasamin temel unsurlarindan biridir
ve doganin en blyik armaganlarindan biri
olarak kabul edilir. Ekosistemin korunmasi
icin kritik bir Sneme sahiptir. Ginimizde
endustriyel ve kimyasal atiklarla gevrelen-
digimiz disundldiuginde, yanlis uygula-
malar ve kimyasal gubreler gibi faktérler
topraklarin yorgun ve verimsiz olmasina
neden olabilmektedir. Bu noktada, toprak
iyilestirici olarak da tanimlanabilecek bir
¢6zum var, adi kompost!

Altin kdmir, humus veya bir diger adiyla
kompost, organik atiklarin parcalanmasi ve

ayrismasi sonucu olusan ve toprag iyiles-
tiren bir malzemedir. Dogal bir glibre olan
kompost, her tirli organik atigin birikmesi
ile ortaya ¢ikar ve gesitli malzemelerle
kaliteli bir glibre haline getirilebilir.

Kompost canl bir yapiya sahiptir ve bir
zamanlar canl olan her madde ile kompost
yapilabilir. Mutfaktaki gurimis sebze ve
meyveler, yumurta kabuklari, ekmek hatta
kahve ve cay telveleri gibi basit atiklar
bile uygun kosullarla birlestirildiginde
dogaya katki saglayabilir ancak kompost
temel olarak yesil ve kahverengi olarak
siniflandirdigimiz atiklarla yapilir. Bunun
sebebi karbon ve azottan zengin bir

karigim olusturmaktir. Kompost tige ayrilir;
sicak kompost, soguk kompost ve solu-
can kompostu. Sicak kompost ile soguk
kompost arasindaki tek fark sicaklktir.
Sicak kompost soguk komposta gére daha
hizli sonug verir. Solucan kompostu ise
solucanlarin meyve, sebze artiklari ile
beslenmesi sonucu olusur.

1. Kap secimi: Kompost yapimiigin uygun
bir kap se¢mek dnemlidir. Havalandirma
deliklerine sahip bir kap tercih edilmeli,
bdylece kompostun havalandiriimasi sag-
lanmalidir. Genellikle plastik veya metal
kaplar kullanilir, ancak ahsap da tercih
edilebilir. Kap yeterince biyik olmalidir.

2. Malzemelerin hazirlanmasi: Kom-
postun besin degerini artirmak igin farkl
malzemeler kullanilabilir. Yesil malzemeler
azot icerigiyle kompostun besin degerini
artirirken, kahverengi malzemeler ise kar-
bon saglar. Yesil malzemeler arasinda taze
sebzeler, meyveler, cay posalari, yumurta
kabuklari ve kahve telveleri bulunurken,
kahverengi malzemeler arasinda agag
ve dal pargalari, kuru yapraklar, kagit
pargalari ve kuruyemis kabuklari bulunur.

3. Katmanlar halinde yerlestirme:
Kompost kabina yesil ve kahverengi
malzemeleri déntsumll olarak yerles-
tirilir. Her yesil malzeme igin 2-4 adet
kahverengi malzeme kullanarak karbon
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ve azot dengesi saglanir. Her katmani
hafifce nemlendirilip sikistirilir.

4. Karistirma ve havalandirma: Kompos-
tu diizenli olarak karistirarak havalandirin.
Bu, malzemelerin pargcalanmasini hizlan-
dinr ve homojen bir kompost elde etmenizi
saglar. Karistirma islemi haftada bir veya
iki kez yapilmalidir.

5. Nem seviyesinin kontrolii: Kompostun
nem seviyesi kontrol edilmelidir. ideal nem
seviyesi, sikilmig bir stinger gibi olmalidir.
Gerekirse su ekleyerek nem dengesi
korunmalidir. Cok kuru veya ¢ok nemli
kompost verimsiz olabilir ve kétl koku
olusumuna neden olabilir.

6. Olgunlagmasi beklenmelidir: Kom-
postun olgunlagmasi birkag ay ile bir yil
arasinda surebilir. Malzemeler pargalan-
dikca, koyu renkli ve toprak benzeri bir
yap! olusur. Olgunlagmis kompost koku-

suzdur ve saglikli bir toprak gériinimdine
sahiptir. Kompost yaparken sicakligin
54-60°C derece arasinda olmasina dikkat
edilmelidir. Bu sicaklik zararli bakteri ve
organizmalarin gelisimini engeller.

Kompost ve siirduriilebilirlik

Kompost, surdirilebilirlik i¢in oldukga
6nemli bir adimdir. Doganin milyonlarca
yildir siregelen geri déniisiim surecinin
yogun ve hizl bir uygulamasidir. Normal
sartlarda ¢épe giden atiklar, topragin nemli
ve oksijenli ortaminda ¢ézlnerek organik
glbre haline gelir ve topragin verimliligini
artinr. Bu sireg, atiklarin geri déntsimu ve
yeniden kullanimiyla ¢evreye zararli olan
atiklarin azaltilmasina katki saglar. Gunluk
yasamimizda basit bir kompost kutusu
kullanarak evsel atik miktarini azaltabilir ve
dogal déngliniin bir pargasi olarak dogal
kaynaklar koruyabiliriz.

Kompost, sardardlebilirlik
icin oldukga 6nemli

bir adimdir. Doganin
milyonlarca yildir
stregelen geri donusum
strecinin yogun ve hizli
bir uygulamasidir.
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atates, bugin tim diinyada en

¢ok tlketilen yiyeceklerden biri

olup yetistigi her yerde “yerel”
sayilsa da tarihi 8-10 bin yil éncesine,
And Daglar’na dayanir. Patates bugilin
diinyada dérdincu en blyik besin olarak
bilinir. Besin degerlerinden dolayi sagliga
birgok faydasi bulunur. Patatesin i¢erisinde
yag ve kolesterol bulunmaz, sodyum orani
dusuktar. Yag kullanmadan dogru sekilde
hazirlanan patatesler hem doyurucu hem
de sagliklidir.

Hem atiksiz bir mutfak icin hem de patates
kabugunun zengin besin degerlerinden
yararlanmak icin birgcok yemekte patatesi
kabuguyla kullanmak mimkundur. Kabuk-
lar bu sekilde kullanirken dikkat gerektiren

tek unsur pestisitler ve kabuklarin yesil ya
da filizlenmig, tomurcuklanmis olmamala-
rndir. Patatesteki yesil renk “glikoalkaloid”
iceriginin yliksek oldugunu gdésterir. Bu
madde fazla tuketildiginde, zehir etkisi
yaratabilir. Patateste bulunan mikrobesin
6gelerinin buyuk bir kisminin patatesin
kabugundan geldigini unutmamakta fayda
vardir.

Patates atigini en aza indirmek igin
yapilabilecek bircok alternatif vardir.
Haslama y6ntemiyle hazirlanan patatesleri
kabugunu iyice yikadiktan sonra kabugu
ile haslamak, kizartarak hazirlayacaginiz
patatesleri de 6zel bigaklar yardimiyla
en az atik olusacak sekilde dogramak,
mutfaktaki patates atiklarini azaltir. Hags-

lama ydntemiyle hazirlanan patatesler
mutfaktaki patates kaynakl atigi azaltir,
bdylece hem daha saglikl hem de daha
az atik olusturan bir yemek hazirlanmig
olur.

Elinizde kalan dogal besin atigini kompost
yapmak ya da komposta géndermek de
atiklan azaltmak icin dogru bir ydntemdir.
Kompost, yenebilir birtakim atiklarin, agag,
dal, yaprak parcalarinin ¢uritiimesi, 6gu-
tllmesi sonucu elde edilen dogal glibredir.
Glbreyle beraber toprak zenginlesir, iyi
hava alir ve iglenir hale gelir. Kompost,
zamanla ¢Op kutusu gibi gunlik hayatin
vazgecilmez bir parcasi, mutfaktan
cikan atiklar sirekli degerlendirdiginiz
bir yasam bigimi haline getirilebilir.

Onemli enerji kaynaklarindan biri olan pa-
tatesin pisirme metotlarina gére sagladigi
enerji miktari farklilik gésterir. Ornegin;
haslanmis 100 g patatesin sadladigi eneriji
miktari 80 kilokaloridir. Kizartildiginda ise
163,6 kalori enerji saglar.

Patatesin icinde bulunan énemli orandaki
lif sindirim sisteminde hacim artirici gérev
Ustlenir. Bu sebeple, tokluk hissi artar
ve daha uzun sure boyunca fazla eneriji
tilketmeyi 6nler. igerigindeki B6 vitamini
sayesinde enerji metabolizmasina katki
saglayabilir. Patates besin degeri yliksek
olan ve gunlik alinmasi gereken birgok
vitamin ve minerali i¢erisinde barindiran
6nemli besinler arasinda yer alir.
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urna yemisi, Kuzey Amerika'ya

6zgl, kirmizi ve eksi bir meyvedir.

Ulkemizde ise yaygin olarak Kara-
deniz Bolgesi’'nde yetistirilir. “Cranberry”
veya “Kizilcik” olarak da bilinen turna
yemisi meyvesi hem lezzeti hem de saglik
acisindan bircok faydasi ile éne ¢cikmak-
tadir. Turna yemisi, en yaygin Gzimsu
meyve gesitlerindendir. Hastaliklara karsi
koruyucu ve risk azaltici 6zelliklerinden
dolayi saglik tzerine pozitif etkileri olan
fonksiyonel besinlerdendir.

Botanik o&zellikleri: Ulkemizde turna
yemisi yetistiriciligi oldukga yaygindir.
Ozellikle iilkemizin Karadeniz bélgesinde
yetistirilen bu meyve, genelde bahgelerin
ve tarlalarin kenarlarinda, tek veya birkac
agag¢ halinde bulunur. Ormanlik alanlarda
da dogal olarak yetisen turna yemisi, sert
cekirdekli bir meyvedir. Sahil bélgelerinde,
daglik ve ormanlik alanlarda yaygin olarak
g6rulir. Eylal ve Ekim aylarinda hasat
edilir, bu nedenle sonbahar aylari turna
yemisi satin almak icin en uygun zamandir.
Yilin kalan zamaninda ise taze hali disinda
kurutulmus, dondurulmus veya konserve
halde bulunabilir.

Besin icerigi: Enerji icerigi dusik ve lif
bakimindan zengin bir meyvedir. Ayni
zamanda C vitamini, antioksidanlar ve
proantosiyanidinler bakimindan gucli bir
kaynak olmakla beraber, ¢cok sayida gesitli
mineral ve tanen igerir. C vitamini icerigi
portakala gore iki kat daha fazladr.

Jf A
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Sagliga faydalari: Zengin besin icerigi,
sagliga bircok fayda saglar. Bilimsel
arastirmalar, bu meyvenin idrar yolu
enfeksiyonu riskini azaltici, bazi kanser
turlerini dnleyici, bagisiklik sistemini
guglendirici ve kan basincini disiricl
etkileri oldugunu goéstermistir. Dizenli
tiketimi kan basincini dengeleyerek kalp
saghgini destekler ve bagisiklik sistemini
glglendirir. Bu faydalarindan dolayi, sag-
Ikl bir beslenme tarzinin pargasi olmaya
uygundur ve tiketimi tesvik edilir.

Kullanim alanlari: Cesitli kullanim alan-
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lari vardir. Kis aylarinda ¢ay olarak tercih
edilerek viral hastaliklarin tedavisinde ve
kalp-damar sagliginin korunmasinda des-
tek olabilir. Taze olarak tuketilmesinin yani
sira meyve suyu, sos, regel ve marmelat
yapiminda sik¢a kullanilirken, ekmek ve
keklere lezzet katmak igin de tercih edilir.
Et Grunlerinde pisirme kayiplarini azaltma
6zelligi ile yaygin olarak kullanilirken, hepa-
tik glikoz Uretimini azaltmasiyla da diyabet
hastalari icin faydali olabilir. Bazi yérelerde
tarhana uretiminde kullanilirken, meyve
aromali yogurt Gretiminde de besleyiciligi,
vitamin ve lif iceriginden dolay! tercih edilir.
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Sirduriilebilirlik noktasinda iklim
degisikligi Gzerine attiginiz ilk
adiminiz neydi?

Burada ilk adimim hangisiydi bilmiyorum,
ama meslek hayatimdaki ilk adimimdan
bahsedeyim.

Surdirllebilir  kalkinma kapsaminda,
iklim eylemi konusundaki surdirilebilir
kalkinmaya butlncul olarak bakiyorum
ancak on yedi tane sirdir(lebilir kalkinma
amaci bulunmakta. Bunlarin hepsine birden
dogrudan galismak efektif degil, ayrica vakit
acisindan yetersiz kalinacak bir noktadayiz.
Ben calismalarimda hepsini kapsamakla
birlikte dogrudan iklim eylemi ve cinsiyet
esitligi lUzerine egilmeye c¢alisiyorum.
istanbul Medipol Universitesinde calisirken
bu alanda uzun yillardir emek veren bir
dernekte ilham veren liderler Gzerine yapilan
bir sdylesiye katildim. Bu sdyleside tim ekip
adina kabul ettigim ilham veren lider 6dultnd
aldim. Odiili almaya annemle gitmistim.
O sirada “Benim ilhamim kimdi?” diye
disiindigimde, ilhamimin kesinlikle annem
oldugunu fark ettim. Onun mahallede kisisel
olarak kadinlara yonelik yaptigi calismalar
beni ¢ok etkilemisti.

Sanirm mesleki anlamda attigim ilk adim;
yardimci dogent oldugumda uluslararasi bir
6grenci 6rgutl olan AIESEC ile tanismakti.
Bir guin onlarla bir toplanti yaptik bu stregte
konular hep kafami mesgul ediyordu ve
kafamda hep bir kalkinma konusu vardi.
Ben iktisat hocasiyim ama kalbimde hep
kalkinma ekonomisi vardi. Doktoram
da zaten bélgesel kalkinma lzerineydi.
Dolayisiyla hep bdyle bir adim atmak,
bunlari gerceklestirmek ve uygulamaya
gegirmek istiyordum. AIESEC ile masaya
oturdugumuzda uluslararasi projeler
Uretmeye basladik. GCok kiymetli bir
hocam bélgesel kalkinmaya ydnelik ¢esitli
bakanliklara proje hazirliyordu, bir giin
“Burcu seninle ¢aligsalim mi, bu projelerde
benim arastirmacim olur musun?” dedi.
O projelere girdim. Hala o projelerde
¢ok buyuk bir zevkle ¢alismaya devam
ediyorum. Bélgesel kalkinma ve uluslararasi
rekabeti artirmaya yonelik olarak AIESEC’le
de Cross-Border Links projelerini bagslattik.
Yurtdisindan ve yurtiginden yazan pek gok
6grencim de oldu. Sirdirllebilir kalkinma
ve iklim eylemini 6zellikle calismaya
basladik. Ticarette  sirdurllebilirlik

konusu ile bagsladik, daha sonra da bu
projelerin kapsamini geniglettik. “Women
in Power” projelerini baslattik, ben iki tane
yapabildim, Gglncusinl de planhyorum.
Gok yakin zamanda hayata gegirmeyi
umuyorum. Gegen sene Istanbul Medipol
Universitesinde “Green Leaders” projesini
gerceklestirdik. Kendi akademik projelerim
ve ¢alismalarim disinda bunlar icin benim
bebeklerim diyebilirim, bu ¢alismalar benim
icin agikgasi daha kiymetliler. Ogrenciyle
olmak, onlarla tartismak, proje Uretmek ve
bu sorunlar tartisabilmek benim icin ¢ok
kiymetli. Glink( ben bir iktisat hocasi olarak
buylk ya da kiguk yaptigimiz bir etkinin
¢ok blyik bir carpan etkisi ile ¢cok farkl
kitlelere ulasabilecegine ve dlsunceleri
degistirebilecegine inaniyorum. Sanirim bu
soruya bu sekilde cevap verebilirim.

Surdurulebilirligin beslenme
alanindaki konumu ile ilgili biraz bilgi
verebilir misiniz?

Beslenme konusuyla ilgili  sunlari
ekleyebilirim. Ben ayni zamanda Dinya
Siyoloji Kitiphanesi'nin editéryel komite
Uyesiyim. Bu konuyla ilgili Cin'de tlkemizi



temsil ettim. Sdrduralebilir Kalkinma
amacinin her maddesi kendi icinde ¢ok
degerlidir. Hicbirini birbirinden ayirmak
mimkin degildir, ancak agliga son
vermeden insanlarin temel besin degerlerini
saglamadan diger maddelerin olugsmasini
saglamak da mudmkin degildir. Besin
agisindan saglikli bireylere ulasamadigimiz
siirece ki bu birinci maddedir, ikinci
madde ise yoksulluga son vermektir, bu iki
maddeyi halletmeden nasil saglikl bireyler
yetistirebilir, nasil nitelikli egitim verebilir, nasil
cinsiyet esitligini saglayabiliriz? Bu egitimi
veremedigimiz ve gerekli besin maddelerini,
besin zincirini tam olusturamayan bireylere
nasil iklim eylemini anlatabilir, nasil amaglar
icin ortakliklar kurabiliriz? Bu iki madde galiba
buisin mihenk tasi. A¢liga ve yoksulluga son
vermeden digerlerini cok efektif bicimde
gergeklestirmemiz mimkin degildir. Nasil
sanayi, altyapi ve yenilikgiligi konusacagiz?
Dlnya'da agliga son veremedigimiz bir
bélgede, isin kalbinde bu madde var.

Temeli saglamlastirmadan diger
maddelere gecmek zor olacak
dediginiz gibi. Peki siirdirilebilir
yasam sizin icin neyi ifade ediyor?

Bu soru minvalinde ¢ok soru aliyorum.
Ben derslerde sdyle basliyorum, ekonomik
buylme denilen sey yildan yila, cok kabaca
mal ve hizmet miktarini artirarak Ulkede
veya dlinyada ekonomik olarak blytimek
anlamina geliyor. Daha fazla Uretiyorsaniz
buna “ekonomik blylme” denir. Ama
kalkinma ¢ok daha ayn bir seydir. Cok
daha incelikli, ok daha igerikli bir seydir.
lyi altyapi kosullarina sahip olmak, iyi
saglik hizmetlerine sahip olmak, iyi egitim
kosullarina sahip olmak, cinsiyet esitligine
ybnelik dogru uygulanan politikalara
sahip olmak, adaletli ve gi¢li kurumlara
sahip olmak gibi. Bunlarin hepsi kalkinma
hedefleriniigeriyor. Giniimizde surdurilebilir
kalkinmaya daha ¢ok egilmemiz gerektigine
yonelik ¢cok ciddi semptomlar olustu. Bir
COVID-19 pandemisi yasadik. Sonug ortada,
evlere kapandik, ¢ok ciddi insan kayiplari
oldu. Ekonomi durdu, ¢alismalar durdu. Bu
kadar teknolojinin, bu kadar bilgi birikiminin
ne anlami kaldi? Evlerde olduktan sonra,
insanlar éldiikten sonra bitiun ekonomik
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sartlari, adaleti, gelir dagihmi esitligine
yonelik her seyi bozulduktan sonra ne
anlami kald1? Dolayisiyla surdurulebilir
kalkinma, yasamimizin artik kalbinde
yer almak zorunda. Yani siz ekonomik
olarak blylrken insanin sistemden adil
pay almasini diglayamazsiniz. Cevresel
faktérleri dislayamazsiniz. O dislandiginda
da basimiza gelenleri gérdik. Biliyoruz ki
bdyle giderse COVID-19 ne ilk ne de son
olacak. Dolayisiyla sirdurilebilir kalkinma
hem birey olarak hem toplum olarak hem
de kurumlar olarak, 6zellikle de tniversiteler
olarak, uluslararasi boyutta artik cok 6nemli.
Hepimizin yasam felsefesi olmak zorundadir.

Surdirilebilir yasam temasinin
benimsenmesi noktasinda izlenmesi
gereken temel adimlar nelerdir?
Burada bireysel olarak yapabilecegimiz
¢cok sey var. Klasik bir séylem vardir,

“dinyay! ben mi degistirecegim” diye.
Evet, sen degistireceksin! Dolayisiyla
arkadaglar, ben bazen kendimi igine
sokuyorum bazen sokmuyorum, sizler bu
sureci tersine gevirebilecek son nesil olarak
gériluyorsunuz. “Hocam siz de gengsiniz”
diyor arkadaslar, o zaman son nesil olarak
gb6riliyoruz diyelim. Burada bireylere,
kurum ve kuruluslara, uluslararasi érgltlere
ve toplumlara, Birlesmis Milletlere cok is
dustyor. Ben de Universite cephesinde
savasgarak bu konu icin elimden geleni
yapmaya calisiyorum. Ozellikle tiniversiteler
sUrdUrulebilir kalkinma misyonu felsefesinin
topluma yayillmasinda ¢ok énemli bir rol
aliyor. GUnkU bizim elimizde ¢ok degerli
bir kitle var, sizler varsiniz, gencler var.
Egitim almaya aglik, bilinci agik, gelismeye
acik bir yapidan bahsediyoruz. Domino tagi
gibisiniz. Dolayisiyla biz Universitelerde
tabiri caizse sizlerin ne kadar kaniniza



girersek, bu konuda sizi ne kadar egitebilir
ne kadar projeyle destekleyebilir, ne kadar
gelistirebilirsek topluma o kadar katki
saglayabiliriz. Cunki toplumu degistirecek
olan sizsiniz. Dolayisiyla bu anlamda tim
bireyler, kurullar, kuruluslar ki¢lk ya da
biyuk-orta 6lgekli, ulusal-uluslararasi hi¢
6nemli degil. Ben burada tiniversitelere gok
6nemli bir pay veriyorum. Kimsenin elinde
olmayan bir kitle bizim elimizde, gelisime
acik bir kitle. Bizim elimizde sizler varsiniz.
Toplum, tlke uluslararasi boyutta dénlsim
saglanacak. Bakin bugiin buradasiniz. Bu
bile ne kadar kiymetli degil mi? Bunlan
satir satir alacaksiniz, belki bugin siz beni
etkilediniz. Ben bir proje ¢ikardim. Belkiben
sizi etkiledim, belki sizin yagamlarinizda bir
bakis noktaniz degisti. Arkadaslar bu bile
¢ok dnemli ¢linki biylk, kigik degil, bu
bir carpan etkisi yaratir. Bu nettir.

Toplumda bilin¢ olusturmak, gencleri
bu dénisimiin bir parcasi yapmak
adina ne gibi iyilestirici yontemler
neler olabilir?

Benim cephem Universite oldugu igin
bu cepheyi biliyorum. Universitelerin
¢ok ciddi olarak bu konuda politikalar
olusturmasi, politikalarini eylem planlari
olusturulurken égrencilerin sisteme dahil
edilerek i¢sellestirmelerinin saglanmasi
gerekmektedir. Hani “Ben bunu yaptim”
seklinde degil de “6grencilerle birlikte
calisilarak basardik” seklinde olmali.
Gunki siz 6grenciler Gniversitelerin en
6nemli i¢ paydasisiniz. Hatta en énemli
paydas! da diyebiliriz. Glnki siz varsaniz
biz variz bu bir gercek. Dolayisiyla bu
politikalar igsellestirilmis ve 6grenci ile
el ele verilerek olusturulmus politikalar
olmali. Bunu ¢ok énemsiyorum. Daha sonra
Universitelerde se¢cmeli dersler acilabilir,
bunlara tegvik edilebilir. Her hocanin alani
ne olursa olsun sirddrilebilir kalkinma
amaglarindan bir ya da birka¢ini ders
iceriklerine eklemesi ve bunlarla ilgili proje
Uretmesi gerekiyor. Bagka tirlu bir ¢ikis
yolu yok. Bu bilincin olusturulmasi icin
bilimsel akademik merkezler ve akademik
olmayan merkezler kurulmali. Herkes elini
vermeli diye diistiniiyorum. Ogrencilerin
basta goénilli olarak buralara katiim

saglamalari gerekmekte, bu dyle bir sosyal
sorumluk projesi gibi degil. Lutfen yanhs
anlasiimasin, sosyal sorumluk projelerini
de basit olarak algilamiyorum sadece bu is
“sosyal sorumluk projesidir” bakis agisiyla
olacak biris degil. Bu blyik bir sey ve blyuk
bir politika uygulamasidir. Aslinda bir girisim
diyebiliriz. Dolayisiyla bu tiir eklemelerin
olmasi gerekiyor.

Surdurilebilir kalkinma hedefleri
kapsaminda beslenme, egitim,

yasam gibi konular lizerinde ne tiir
aliskanliklar kazaniimalidir?

Dedigim gibi dogrudan bu maddeye yénelik
bir ¢calismam olmadi ama her madde
birbiriyle ¢ok baglantilidir. Bu noktada
kendi disuincemi tekrarlamak istiyorum.
Dogru beslenme, aglia son, yoksulluga son
maddelerini gézmeden digerlerine ulasmak
muamkuin degil. Zaten dncesinde Birlesmis
Milletlerin de milenyum hedefleri vardir.
Sekiz tane milenyum hedefi bulunmakta. Bu
milenyum hedeflerinin en énceliklisi agliga
ve yoksulluga son vermektir. 2000 yilinda
deklare edilen milenyum hedeflerinin ana
noktasini yine bu maddeler olusturuyordu.
Ne kadar aci 6yle degil mi? 21.ylizyildayiz,
teknolojiye ve toplumlara bakin, ébir tarafta
ise ¢cok cetin bir aclik ve yoksulluk sorunu
var. Dolayisiyla 2000 yilinda kabul edilen
milenyum hedeflerinin kalbinde de sekiz
maddeye ek olarak bu maddeler vardir.
Daha sonra bu maddelerde gérece basariy!
elde edince 2015 yilinda surdurulebilir
kalkinma amaglari daha genis cergevede
sekiz maddeye ek olarak daha genis alt
politikalari ve géstergeleri olusturdu. Yine
kalbinde yer aliyor, ilk iki madde budur.
Dedigim gibi onlari ¢ézmeden hangi
sanayiden, hangi yenilik¢ilikten, hangi
iklim eylemi politikalarindan, hangi cinsiyet
esitlik politikalarindan bahsedebiliriz ki? Bu
degisken olmadan ilerlememiz mimkin
degil. Cin'de gérdigim galismalarda da
bunun bir bilim haline getirilmesi ve orada
da bir bilim olarak uluslararasi etkisi ve
desteginin de artacagi asikardir. Dolayisiyla
bununla ilgili Gin merkezli cok yogun bir
calisma var. Benim de gérduklerim bu
sekilde. Cikis noktasinda esas ¢6zllmesi
gereken ¢ok ciddi sorunlar var, onlar da

tabi herkes tarafindan biliniyor.

Lojistik sektoriinde sifir karbon,

atik yénetimi gibi alanlarda yapmis
oldugunuz ¢alismalardan bahseder
misiniz?

Aslinda sadece lojistik degil, tim ekonomi
sektori i¢in Uretim ve tlketim sireciigin sifir
karbondan bahsediyoruz. Simdi, bu zamana
kadar iktisatta hakim ekonomik model lineer,
yani dogrusal modeldi. Elimizde Uretim
faktorleri ve kaynaklar var. Bu girdileri
aliyorsunuz, planliyorsunuz, tasarimini
yapiyorsunuz, Uretimini yaplyorsunuz,
tiketiciye lojistik ile ulastiriyorsunuz. Yani
tedarik zincirini kuruyorsunuz. Daha sonra
da tUketiciye ulasiyor ve tiketiliyor. Ginin
sonunda bir atik oluguyor. Bu dogrusal
yontemdir. Bu dogrusal Gretim sistemindeki
yanhslar iklim, saglik ve ekonomik krizlerine
sebep oldu. Glnin sonunda olusan atigi
sifira indirgemeyi birakin y&netmek,
azaltmak, geri dénistirmek gibi cabalar
bile ¢cok fazla degil. Simdi farkl bir bakis
acisina gegtik, o da déngusel ekonomi.
Daha girdiyi aldigimiz surecte, tasarim
asamasinda, biz buna 3R yaklasimi diyoruz
ama ben 4R demeyi seviyorum. Yeniden
kullanim (reuse) — geri dénisum (recycle)
— azaltmak (reduce) — yeniden disinme
(rethink). Tiketmeden ve Uretmeden dnce
“yeniden dusun” yaklagimiyla tasarim
slreci basliyor, Uretim slrecine gegiliyor
ve tiketim siirecinde yine bu 4R yaklasimi,
6zellikle “reduce” ve “recycle” bélumleri
6nem arz ediyor. Sonugta da tabi ki bir digeri
“rethink” modelidir. Bunu bireysel anlamda
bir aligveris listesi olarak duigtiniin. Derslerde
de bu sekilde anlatiyorum. inanir misiniz
bununlailgili bireysel deneyimimle bir mutfak
veya market aligverigini “rethink” ydntemiyle
%30 azaltabiliyorum.

Gunimizde déngusel ekonomi sistemi yani
Uretimde kullanilan hammaddenin mimkiin
oldugunca tiiketimden sonra bile sirecgte
kalabilmesi, tekrar kullanilabilmesi, “recycle”
ve “reuse” yapilabilmesi esas meselemizdir.
Bu modele ddnmek zorundayiz. Bu anlamda
da Avrupa Birligi, Avrupa Yesil Mutabakatini
deklare etti. Orada ilk kez 2050 yilinda
karbon nétr kita olma vaadinde bulundu.



TUum Uretici slreglerini ve tim ekonomi
politikalarini bu yénde dénlstlrecegini vaat
etti. Avrupa Birligi diinya agisindan énemli
bir ekonomik g, Turkiye acisindan da
6nemli bir partnerdir. Avrupa Birligi aslinda
yeni bir blyume ve kalkinma politikasini
baglatti ve arka arkaya bircok ulkeden
karbon nétr olma konusunda taahhutler
gelmeye basladi. Bizim llkemiz de buna
dahil oldu, bu ¢ok sevindirici bir gelisme.

Yiiritiicilik gorevini Gstlendiginiz
egitim ve ekonomi alanindaki
arastirma projelerinde nasil bir yol
haritasi ¢izdiniz?

Su anda da bu dénglsel ekonomi Avrupa
Yesil Mutabakatinin da baskisliyla (tabii 6zel
bir baski bu) var olmakta. Diinyada birgok
Ulke taahhUtlerde bulunmaya, yeni yesil
politikalarini agiklamaya basladi. Bu giizel bir
sey. Bizim de birgok sektériimiz bu anlamda
donlstme girdi, yol haritalarini olusturmaya
bagsladi. Ben ve ekibim bu yol haritalarini
olusturma konusunda hem egitimsel hem de
proje acisindan sektérlere destek veriyoruz.
Dedigim gibi meslek hayatimabagsladigimdan
beribélgesel kalkinmaya iligkin, uluslararasi
rekabeti gelistirmeye iliskin projelere bly Uk
bir zevkle devam ediyorum. Galismalari
surdlrllebilir  kalkinma ve dénguisel
ekonomi misyonuna ekledik. Bu baglamda
verebildigim kadar seminer veriyorum,
ekip arkadaslarimla birlikte Universite ve
sirketlere ulasmaya calisiyorum. Yine bir
uluslararasi proje yazdik. Son dénemde sizi
de tesvik etmek agisindan, cinsiyet esitligini,
kadinin sanayideki rolind artirmaya yonelik
bir istihdam projesi yazdik. Bu tir projeleri
dusindigumuzde sen yaptin, ben yaptim,
Ayse yapti, Zeynep yapti derken bakin on
tane oldu. Dolayislyla bu anlamda her tirli
projenin de artik strddrilebilir kalkinma
gercegi bulunmakta. Su an sirketler, yeni
¢ikan kurallar geregi yeni sartlari saglayan
kobiler ile strdurdlebilir kalkinma eylem
planini ve raporlamasini yapmak zorunda. Bu
anlamda biling inaniimaz derecede artmaya
basladi. Biz de hem sosyal hem de teknik
projeler ile slireci desteklemeye ¢aligiyoruz.
Ben sahsen buna inanilimaz kafa yoruyorum.
Mesela, biz idari Bilimler ydnetiyoruz.
idari Bilimlerde bizim bir kiiltiir noktamiz

var. Burasi 6grenci organizasyonlarini
koordine ediyor. Ben oradaki 6grencilere
egitim verdim. Yaptiginiz her faaliyetin
surdirdlebilir kalkinma amaglarina nasil
hizmet edecegini, yollarin hangi sekilde
acik olabilecegini géstermeye calistim.
Universitenin sirdiirilebilir kalkinmasina
katki saglamak igin o idari bilimle ile bir proje
yazdik. Dolayislyla akademik ya da 6grenci
demeden bu projelerin her anlamda mikro
ya da makro 6lcekte buyikligl ne olursa
olsun desteklenmesini gok dnemli buluyorum
ve kendi gabalarimi da bu yénde tutuyorum.
Gok mu yoruluyorum? Evet ama konu ¢ok
guzel, bir tane hos bir sada birakabilirsek
ne mutlu bize.

Farkli iilkelerdeki sosyal baski ise
yaramiyor degil aslinda. Mesela
fuarda gérdiigiimiiz sirketlerin yaptig
sunum ve caligmalar ¢ok giizeldi.
Firmalarin gérme engelliler ile ilgili
yaptigi strdirilebilirlik konsepti de
ayni sekilde. Sadece siirdiirilebilirlik
ile ilgili calisma yapan bir hanimefendi
ile sohbet etmistik. Bununla ilgili cok
bliylik projeler tasarliyor. Sadece
bunun icin bile kafa yoran bir kitle
varmis aslinda bizim farkinda
olmadigimiz!

O anlamda séyle de bir sey var, bir politika
var ve o politikanin da uygulamamiz gereken
yerleri var. Bir kitle 8yle disinUyor, bizi
zorlayan bir sey var diye, bu giizel ama
bir de bunu gercekten i¢csellestirmis, o
politikalardan bagimsiz bunu uygulamak
isteyen ve uygulamanin dogru oldugunu
dusinen bir kitle de bulunmakta. Bu bir
devlet kurumu da olabilir. Béyle fayda
saglayacagini disiinen ve boyle ilerleyenler
var. Glzel bir gelismeden bahsedeyim.
Gecenlerde bir yiiksek lisans savunmasinda
juriydim. Tezi savunan arkadagimiz bir
banka galisani, finansal sirdirilebilirlik
Uzerine c¢alisiyor. Bankalar eskiden
cevre mihendisi almiyordu, artik sadece
surdurdlebilirlik izerine calismalar yuritmek
amaciyla alyorlar.

Bir 6rnek daha vereyim, istanbul Medipol
Universitesinde Lojistik bdliimiinde okuyan
bir 8grencim vardi. Strdurilebilir kalkinma

dersinde bir proje yazmisti. Girmek Uzere
oldugubiris gériismesinde milakatsirasinda
projesinden bahsediyor ve sirket de bu
konulara deginmek istedigini s6yllyor. Sirket
“Sen geng bir arkadasimizsin, gel bunu sen
baslat.” diyor. Ise alinma gerekgelerinden bir
tanesi de bu proje oluyor. Ne kadar glizel
bir sey. Hem kendini gelistirmek zorundasin
hem de sirkette yeni bir cag agiyorsun.
Kicuk, blyuk dememek lazim. Bu kisiyle
alakall bir sey.

Yerel isletme ve firmalarin
Surdirulebilir Kalkinmanin stratejik
eylem planlarina entegrasyonu
konusunda ne tiir bir destek
verilebilir?

Bu benim cok biyik hayalimdi. Biz
gergekten ekip olarak ¢ok is yapiyorduk.
Onu bir ¢ati altinda toplamak, o isleri devam
ettirmek bizim igin gok dnemliydi. Dogent
olduktan beri hayalim, bir sirdurdlebilir
kalkinma merkezi kurup butin islerin
mantigini toplayip kurumlarin da bize bir
seyler katmasi, bize 6gretecek insanlarin
ogretmeleri, bizim verebileceklerimizi
vermek, glizel bir bltge olusturmak, projeler
yénetmekti. Surdurdlebilir kalkinmaya
yénelik birgok Universitede merkezler var.
Cok da glzel isler yapiyorlar ama on yedi
maddeyi de kapsayici sekilde olmasi ilk ve
yeni oldu. Bu da benim biyuk bir onurum
ve gururumdur.
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Oncelikle bizimle réportaj yapmayi
kabul ettiginiz icin tesekkiir ederiz.
Biz SUYADER (Siirdiriilebilir Yagsam
Dernegi) goniillileri olarak sizi
taniyoruz, fakat okurlarimiz icin
kendinizden bahsedebilir misiniz?
Ben Emine Aksoydan. Hacettepe
Universitesi Beslenme ve Diyetetik
bélimdnu bitirdim. Hemen ardindan
yine Hacettepe Universitesinde Halk
Saghgi Anabilim Dalinda yiksek lisans
ve doktorami yaptim. Neredeyse mezun
olur olmaz akademik hayata basladim.
Sonrasinda akademik hayatim Baskent
Universitesinde devam etti. 24 yil kadar
Baskent  Universitesinde  caligtim.
Toplamda 35 yillik bir galisma hayatindan
sonra, 2018 yilinda emekli oldum. Emekli
olmamin en énemli nedeni de toplumun
da icinde oldug@u sivil toplum hareketini
glclendirmek adina bir dernek kurmak ve
bu dernekle faaliyetlere devam etmekti.
Bu amagcla 2018 yilinda emekli olduktan
sonra SUYADER'i kurdum. Sivil toplumun
ve surdirllebilirligin gliclne inanan yedi
kisiyle birlikte dernegimizi kurduk. icisleri
Bakanligindan onayimizi aldiktan sonra,

yaklasik 5 yildir dernekteki faaliyetlerimize
devam ediyoruz. Ben de dernegin icinde
etkin olarak ¢alismaya devam ediyorum.

Dergimizin bu yilki temasi iklim
degisikligi, sturdiriilebilirlik

ve beslenme. Hem mesleginiz

geregi hem de kurmus oldugunuz
dernekten dolayi bu ti¢ kavram

sizin hayatinizda siklikla yer aliyor.
Siz bu kavramlarin birbirine olan
etkisiyle ilgili neler soéyleyebilirsiniz?
Surdurilebilirlik sizin icin neyi ifade
ediyor?

Beslenme hayatin temeli. Canlilara gore
beslenme sekli degisse de tim canlilar
yasamini slUrdirmek igin bir sekilde
beslenmek zorunda. Beslenmemizi
sa@layacak besinlerin Uretilebilmesiigin bir
alan gerekiyor ve bu alanlara biz cogunlukla
tarim alanlari diyoruz. Hem hayvansal hem
bitkisel besinleri saglayabilmek icin tarim
alanlarinaihtiyag var. Daha dogrusu tarim
bu isin ana aktérd. Tarim aslinda iklimin
seklini ve iklim degisikligini etkileyen en
6nemli faktérlerden bir tanesi. Gunkd tarim
yapilirken yani bizim beslenmemize temel

olusturan besinleri yetistirirken dogada
birtakim degisikliklere neden oluyor.
Mesela cok ciddi sekilde su kullaniliyor.
Yeryuzindeki tim su kaynaklarinin
yaklagik %3’0 igilebilir, kullanilabilir
su. Yerylzinde ¢ok fazla miktarda su
olmasina ragmen insanlarin i¢ebilecegi,
kullanabilecegdi su bunun sadece %3'Q.
Bu %3'luk miktarin ise yaklagik %70’i
tarim i¢in kullaniliyor. Bu ¢ok yuksek bir
oran. Bunun diginda yeryuziindeki bos
arazilerin 6nemli bir kismi tarim amaciyla
kullaniliyor ve battin bu tanm faaliyetleri
suresince yerylUzinden birtakim gazlar
saliniyor. iste iklim degisikligi dedigimiz sey
de basta karbon gazi olmak tizere metan
gibi bir slrl farkh gazlarin birikirken sera
etkisi yapmasina neden oluyor. Sera gazi
birikmesi dinyanin ortalama sicakligini
degistiriyor. Bunu her gegcen giin biraz daha
fazla hissediyoruz. Yani iklim degisikligi ya
dabagka bir adiyla bir surt krizlere neden
oldugu icin iklim krizi dedigimiz durum
tarimla ve beslenmeyle dogrudan iligkili.
CGunkd bilingsiz yapilan tarimsal faaliyetler
de iklim degisikligine neden oluyor. Hem
su kullanimiyla hem de oradaki faaliyetler



sonucu ortaya ¢ikan sera gazlarinin asiri
yuksek miktarda olmasi nedeniyle. Bu
yuzden bu t¢ kavrami birbirinden ayirmak
hic mimkin degil. Tamamen birbirini
etkileyen faktorler.

Peki bunu olumlu bir yénde degistirmenin
imkani var mi? Tarimsal lretim olmazsa
insanlar beslenemez. Yeni yeni buna
¢6zUm olmak Uzere laboratuvar ortaminda
birtakim yapay besinlerin retiimesine
baslandi. Ama su anda var olan durumda
tarimin daha strdurilebilir olmasi gerekiyor.
Dolayisiyla bizim beslenmemizin de daha
surdirdlebilir olmasi gerekiyor. Peki bunu
nasil saglayacagiz? Yani acaba iklim
degisikligine neden olmadan ve kiresel
1Isinmay! tetikleyen faktérler olmadan tarim
yapilabilir mi? Elbette ki yapilabilir. iki tiirl
tarim var. Diinyada ¢ok yaygin olarak
kullanilan tarm c¢esitlerinden bir tanesi
endUstriyel tarim. Aslinda su anda diinyada
kullanilan tim tarimsal Gretim yéntemlerinin
¢ok dnemli bir b8lUmand, yaklasik %70%ini,
endustriyel tarim olusturuyor. Bir de
agroekolojik tarim dedigimiz dogaya
zarar vermeyen, iklim degisikligine neden
olmayan, sera gazlarinin daha az salindig
yontemler var. Bu ydntemlere tim diinyada
politika olarak ¢ok sicak bakilmiyor. Clinkl
endustriyel Gretimde ve endistriyel tarimda
¢ok blyilk miktarlarda Urin elde ediliyor.
Dinya nifusu da surekli artiyor. Bu artan
nifusun gereksinimlerini  karsilamak
Uizere endustriyel tarimin kurtarici oldugu
disindliyor. Aslinda bu ¢ok dogru bir
dustince degil.

Endustriyel tarm cok fazla miktarda
sera gazi olusumuna ve su tiuketimine
neden olan, tarim arazilerine de zarar
veren bir tarim yéntemi. Agroekolojik
tarim ise dogayla uyumlu, hayvansal ve
bitkisel Grlnlerin bir arada yetistirildigi,
dogaya zarar vermeyen, doga dostu bir
Uretim sekli. Bu ydntemi daha cok kigik
Uretici dedigimiz Ureticiler kullaniyor. Yani
fabrikasyon uretimler yapmak yerine kiguk
yerel Ureticilerin kullandigi bir yéntem.
iste biz eger yerel Ureticileri desteklersek
ve bu agroekolojik tarimin gelismesine
olanak saglarsak bunu hem bireysel

olarak yapabiliriz hem politika bazinda
bu iglerin degismesini saglayabiliriz. O
zaman bu iklim krizi ya da iklim degisikligi
dedigimiz durumu yavaslatabiliriz. Bunun
yavaglamasi ¢ok 6énemli. Biliyorsunuz
IPCC (Hiikmetler arasi iklim Degisikligi
Paneli), Birlesmis Milletlerin iki érgitu
Diinya Meteoroloji Orgiitii ve Birlesmis
Milletler Gevre Programi tarafindan 1988
yilinda insan faaliyetlerinin neden oldugu
iklim degisikliginin risklerini degerlendirmek
lizere kurulan bir panel var. IPCC raporlarina
gore, kuresel IsI ortalamasi sanayi éncesi
seviyelerin 1,5 derece Uzerine ¢iktl. Bu 1,5
derecelik artisi burada durdurmak istiyoruz.
Cunku su 1,5 derecelik artis bile dlinyaigin,
doga icin, tim canlilar icin birgok felakete
neden oluyor. Asirn yagislar, kuraklik, sel
baskinlari, biyogesitliligin azalmasi, salgin
hastaliklar gibi.

Batin Ulkeler gelecekte ortalama isi
yikselisini 2 derecede sinirlandirmakicin
calisiyor. Fakat acik¢asi ¢ok elle tutulur,
bunu engelleyecek isler de yapilmiyor.
Ortalama sicaklik 2 derece arttiginda
su anda yasadigimiz iklim krizinin ¢gok
daha fazlasini, canlilara ¢ok daha fazla
zarar verecek sekilde yasayacagimiz
ongoruluyor. O ylzden isi artisi 1,5
derecede tutulmaya calisiyor ama su
anda bile 1,5 dereceyi gegmis durumda.
iste biitiin bunlan énlemek icin basta tarim,
enerji olmak Uzere sera gazlarina ve su
tiketimine en fazla neden olan faaliyetlerin
degistiriimesi gerekiyor. Daha doga dostu
yoéntemlerin kullaniimasi gerekiyor.
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Surddrilebilir Yagsam Dernegi
(SUYADER) kurucusu Emine Aksoydan.

Sizin sorunuza tekrar dénecek olursak
beslenme hayatin temeli ve beslenmeigin
Uretilen besinlerin doga dostu tarimsal
ybéntemlerle Uretilmesi gerekiyor. Doga
dostu tarimsal yéntemler dedigimiz sey
de siirdirilebilir ydntemler. Yani daha az
su kullanan, dogaya daha az zarar veren
daha fazla agacin hayatta kalmasini,
biyogesitlilik dedigimiz hayvan ve bitki
ekosisteminin korunmasini saglayan
eylemlerin yapiimasi gerekiyor. Dolayisiyla
bu ti¢ kavrami birbirinden ayirmak mimkdin
degil. Bu bir déngi ve bu dénglideki her
U¢ faktériin de birbiriyle uyumlu, dogay!
koruyan ekolojik ydntemlerle yapiimasi
gerekiyor.

Kurmus oldugunuz dernek
SUYADER’den bahsedebilir misiniz?
Béyle bir dernek kurmaya nasil karar
verdiniz?

Once liniversite gevresindeki gdzlemlerim
var. Belki daha da ge¢mise gidecegiz.
Gocuklugumdan beri dogaya karsi hep
bir sevgim vardi. Aileden de gelen bir



egitim ile dogay! korumaya yénelik hep
birtakim ugraslar igindeydik. Bunun en
buytk érneklerinden bir tanesi yerlere
¢6p atmamak. Elimizde bir ¢ép varsa ya
cebime koyardim ya da ¢antama sonra
eve getirir dyle atardim. Hicbir zaman
yollara atmazdim. Arti doga sevgisi
yani hayvanlara ve bitkilere olan sevgi.
Universitede de sunu gézlemliyordum.
Bazen son derse karsilik geliyordu benim
verdigim dersin saati. Ben siniftan ayrilirken
temizlik hizmetlerine yardimci olan
arkadaslar geliyor ve temizlik arabalarinin
Ustl pet siselerle doluyordu. Bir amfideki
tim &grencilerin tlkettigi sularin pet
siseleriydi. Onu disuntyordum. Sadece
bu siniftan ¢ikan ylzlerce pet sise. Butin
bir Universiteyi disuntn. Turkiye'deki
tim Universiteleri disinin. Kurumlarda,
evlerde ¢ikan plastikleri distnun. Bunlar
ne olacak? Dogada kaybolmadiklarini
biliyoruz, dogaya ¢ok zararli olduklarini
biliyoruz. Daha baska bir strti gézlem beni
bu dernegi kurmaya itti. Evet belki bunu
bireysel olarak da yapabilirdik ama sivil
toplum &rgutlerinin toplumdaki degisime
¢ok olumlu katkilar verdigini disindim.

Bir Gniversite ¢alisani olmaktan daha
ziyade bir sivil toplum kurulusunda daha
aktif bir sekilde gorev alabilecegimi, daha
cok kisiye sesimizi duyurabilecegimizi
dustndim. Bu isi yapmak Uzere birgok
goénullinin  de oldugunu gérdim.
Hem calisma arkadaslarim hem de siz
égrenciler. Ozellikle 6grencilerimden
cok biyuk destekler geldi. Bunlar bir
is birliginin sonucudur. Higbir zaman
bireysel olarak ben bu kadar ¢ok seyi
yapamazdim. Sizlerle glgleniyoruz.
Siz olmasaniz o yaptigimiz faaliyetlerin
hicbirini yapamazdik. Bu bir génalltluk
isi. Gonullalik isi olmasi da ¢ok énemli
bir konu. Karsiliginda bir sey beklemeden
bir konuya inanmak, givenmek... Bu
inanan, glivenen insanlarin bir ¢cati altinda
toplanmasi ¢ok 6nemli bir konu, ¢cok
heyecan veren ve insani hep daha fazla
seyler yapmaya iten bir gli¢ gergekten. O
yuzden siz bana tesekkdr ettinizama asil
buyuk tesekkur sizlere. Hakikaten higbir
karsilik beklemeden égrenim hayatinizin

yaninda bu iglere de zaman ayiriyorsunuz
ve ¢ok guzel isler yapiyorsunuz. Dernek
kurma fikri ortaya ¢iktigi zaman belki
bu kadar glzel sonuglari olacaginin
ben de farkinda degildim ama simdi bu
glzel sonuglari gérdukge iyi ki diyorum.
Gergekten iyi ki sizler varsiniz ve iyi ki bu
konularda ¢ok guzel igler yapiyoruz.

Bu sene Kasim ayinda 3. Uluslararasi
Siirdliriilebilir Yasam Kongresi
diizenlediniz. Bu kongreyi

planlarken hedefleriniz nelerdi ve bu
hedeflerinize ulasabildiniz mi?
Kongreler aslinda daha c¢ok bilim
insanlarinin  bir araya geldigi ve
gundemdeki konulari tartistigi etkinliklerdir.
Benim de asil meslegimin akademisyen
olmasindan kaynaklanan bir istekle ve
tabi ki dernek Uyelerimizin de pek ¢ogu
akademisyen biliyorsunuz, gindemdeki
konular hakkinda daha fazla kisiye
ulasmak, daha fazla kisiyi bilgilendirmek
adina kongrelerimizi dizenledik. Benim de
sizlerin de dernek Uyesi birgok hocamizin
da uzmanlik alani beslenme ve gida oldugu
icin her ¢ kongremizde de agirlikl olarak
bu konulara degindik. Neden bu kongreleri
yaptik? Gindemde beslenme sorunu her
zaman var, bu sadece bugiiniin sorunu
degil. Yayetersiz beslenme sonucu ortaya
¢ikan sorunlar var, ya dengesiz beslenme
sonucu ortaya ¢ikan sorunlar var. Cok ciddi
bir sekilde besin giivencesizligi sorunu
var. Yani insanlarin ihtiyaci olan besine
ulasamama sorunu ve bu sorun gittikce
artiyor. Bu konularda baska sivil toplum
kuruluglarinin, kamu kuruluglarinin ve bu
konuyla ilgilenen kisilerin farkindahgini
artirmaya ve bilim insanlarinin bu
konudaki dislncelerini daha genis bir
kesime duyurmaya yénelik bu kongreleri
diizenliyoruz. ilk kongremizde yine
konumuz gida ve tarim sistemleriydi.
CGok énemli konular konusuldu burada.
Yeterli gidaya nasil ulagabiliriz, gelecekte
gida ile ilgili olusacak sorunlar nelerdir,
bunlarin ¢ézimine yénelik neler yapiliyor,
cografi isaretler gibi cok 6nemli konulara
degindik. Ikinci kongremiz ne yazik ki
pandemi dénemine rastladi. Pandemitiim
dinyanin gindemine hizlica oturan bir

konuydu biliyorsunuz, bunu konugsmamak
olmazdi. Pandemiden gida sektérd,
sanat, egitim gibi birgok sektdr ¢ok
olumsuz sekilde etkilendi. Biz de ikinci
kongremizde pandeminin etkileri nelerdi,
hangi gruplar nasil etkilendi ve nasil ¢ézim
yollari aranir konusunda konustuk. Cok
farkh kesimlerden katilimlarin oldugu
guzel bir kongreydi. Pandemi nedeniyle
online olarak gerceklesti. Uciini
kongremizin bir 6zelligi de cumhuriyetin
100. yilina denk gelmesiydi. Bu bizi cok
heyecanlandirdi. Biz cumhuriyetimizin
100. yilinda beslenme, gida ve tarim
sistemleri olarak neredeyiz, cumhuriyetin
ilk kuruldugu yillarda ne agsamadaydik,
simdi nereye geldik, gelecekte ne olmasi
6n goriluyor, gelecekle ilgili 6n goérulen
sorunlari gézmeye yénelik neler yapilabilir,
bunlar konustuk. Bu konu 6nemliydi.
Gunku soyledigim gibi aglik, yoksulluk
ve buna bagl olarak gida giivencesizligi
dedigimiz kavram su anda tim ddnyanin
glindeminde en ¢ok konusulan konulardan
bir tanesi. Pandemi sonrasi ortaya ¢ikan
sorunlar, uluslararasi anlasmazliklar,
savaslar, ekonomik kriz, bunlarin hepsi
dogrudan beslenmeyi etkiliyor. Bu yiizden
beslenme sistemlerini nasil iyilestirebiliriz
konusunu konusmak gerekiyordu.
Cumhuriyetin 100. yilinda bu konu gittikge
6nem kazaniyordu. Bu ytzden bunlar
konusmak ve daha genis bir kesime
duyurmak istedik. Bunu yaparken son
kongremizdeki en 6nemli amaglardan bir
tanesi gida alaninda ¢alisan, hizmet veren
farkli sektérlerin de sesini dinlemekti. Bu
farkli sektérlerden en dnemlisi kiiglk, yerel
Ureticilerdi. Onlarla birlikte olduk. Genelde
kongrelerde bilim insanlarinin sesine kulak
verilirama biz bunun disinda ezber bozan
bir sey yapmak istedik. Kongrelerimiz hep
ezber bozan kongreler olarak yapildi, farkl
bakis agilaryla... Burada acaba ureticinin
sorunlari neler? Biz bilimsel olarak su
sekilde beslenmek gerekir, sorunlari su
sekilde ¢cézmek gerekir derken bize bu
besinleri saglayan insanlarin sorunlari
neler, onlar ne distnlyor bu konuda,
onlarin ¢ézlm 6nerileri neler? Dolayisiyla
bdyle bir dayanismaiginde ilerledik. Tam bir
dayanisma 6érnegiydi G¢lnci kongremiz.



Yerel Ureticiler, tiketiciler, strdurllebilirlikte
olmasi gereken “turetici” kavrami, yani
tiketiciden ¢ok Ureticiye saygisi olan bir
tiketim seklinden bahsettigimiz “turetici”
kavraminin da yer aldigi bir kongreydi.
Cok buylk bir dayanisma vardi. Hem
bilimsel agidan hem dretici agisindan.
Ogrencileri dinledik burada. Ogrenciler
ne dislUniyor? Uygulamada sahadaki
insanlar ne diistintiyor? Ozellikle Ureticilerin
olmasi anlaminda ¢ok zengin, verimli bir
kongreydi. Onlarin yasadigi sorunlar,
gelecekte bize saglayacaklari besinlerle
ilgili ne tur riskler bizi bekliyor, bunun
¢6zUm onerileri nelerdir gibi konular ¢ok
detayl olarak iki giin boyunca konusuldu.

Bu kongreleri diizenlememizin en énemli
nedeni toplumun var olan sorunlar
konusundaki farkindaligini artirmak
ama bunu yaparken bir dayanisma ve
is birligi saglayarak farkl sektorlerle bir
arada olmak ve kongre sonuglarinin daha
genis bir kesime duyurularak herkesin
bu sorunlar ve ¢6zim &nerileri hakkinda
bilgi sahibi olmasini saglamakti. Ben bu
amacimiza bu kongreyle ulastigimizi
dasunidyorum.

Kongrede bircok farkli alanlardan
surdirilebilirlik kavramini ele
aldiniz. Su anda surddiriilebilirlik
denilince akla ya plastik kullaniminin
azaltilmasi ya da surdiirilebilir
beslenme kavramlar geliyor. Sizce
suirdriilebilirlik bu kavramlar ile
sinirh midir, bagka hangi 6nemli
noktalar bu kavramin igindedir?
Aslinda sUrdirulebilirlik tabii ki bu
konularla sinirli degil. Surdirilebilirlik ile
ilgili duslinceler bazen yanlis yéne dogru
ilerleyebiliyor. Surdurdlebilirlik bir yagsam
bi¢imi, bizim yasamimizda ihtiyacimiz olan
tum faktdrler strdirulebilirlik dahilinde.
Bunu bir devinim olarak dugtinmek lazim.
Biz insan olarak bir gevrede yasiyoruz. Bu
cevrenin de farkl alt boyutlari var. Fiziksel,
ekonomik, sosyal gevremiz var. Dolayisiyla
bu kavramlar icerisinde yer alan her bir
faktér sardurulebilirliktir. Evet, plastik
kullaniminin azaltiimasi surdardlebilirlik
konularindanbirtanesiamasadecebununla

sinirlayamayiz. Gunkd surdarulebilirlik
aslinda 6zgurlik, adalet demek. Degil
mi? Bunlar olmadan, plastik olmayan
bir yasam bicimi disiinin. insanlarin
dusuncelerini rahatca ifade edemedikleri
bir ortamda plastigin olmamasi herhangi
bir katki saglamaz. Dolayisiyla birey
olarak, toplum olarak yasamda ihtiyag
duydugumuz her sey surdurulebilirlik ile
es anlamli. Ben sabahlari uyandigimda
temiz hava solumaya ihtiyacim var dyle
degil mi? Glnaydin diyebilece@im bir dosta
ihtiyacim var. Temiz, zehirsiz yetismig
drtnler ile beslenmeye ihtiyacim var.
Egitime ihtiyacim var. Esitlige ihtiyacim var.
Toplumsal cinsiyet esitligine ihtiyacim var.
Dolayisiyla butiin bunlar surddrilebilirlik ile
dogrudan iligkili. Hi¢bir kavrami birbirinden
Ustln olarak tartismamiz mumkin degil.
Plastik dedigimiz malzeme ¢evre sagliginin
icerisine giriyor. Gevremizin saglikli olmasi
lazim. Cdplerin diizglin toplanmasi ve bu
¢Oplerin geri dénustdrdlebilir olmasi lazim.
Gida atiklarinin azaltiimasi gerekiyor.
Saglikli beslenmek igin gereken besinlerin
kolay ulasilabilir olmasi gerekiyor.
Dusuncelerimi rahatca ifade edebilmem
gerekiyor. Egitimhakkiminolmasigerekiyor.
Bu da bir stirdUrilebilirlik. Kadinlara egitim
hakki verilmeyen, s6z hakki verilmeyen bir
toplumda sirdurdlebilirlikten s6z etmek
miimkiin degil. Ozgirligin olmadigr bir
toplumda surdurtlebilirlikten séz etmek
mimkiin degil. Dolayisiyla sirdurulebilirlik
bir yasam bigimidir ve bunun nesiller boyu
devam etmesi gerekir. Kisaca diyoruz ki,
surddrulebilirlik bugtnin ihtiyaglarini
karsilarken gelecek neslin ihtiyaglarini da
koruyan bir yasam seklidir. Sturdurdlebilirlik
icin konustugumuz beslenme, temiz hava,
saghkh gida, 6zgirlik, adalet kavramlar
sadece buglne 6zel degil. Bundan
sonraki tim nesiller icin de ayni seyin
surdurilebilmesi gerekiyor. Ben bugln
bdyle yasadim, istedigimi aldim, temiz
havam var, temiz suyum var, icilebilir
suyum var, “benden sonra tufan” demek
slrdurilebilirlik degil. Ben bugiin bu suyu
kullaniyorum ama 10 yil sonra Turkiye
su krizi yasayacak ulkelerin basinda
geliyor. Dolayisiyla ben bu suyu idareli
kullanmaliyim. Sanayide, fabrikada calisan

insan da bunu dusinmeli, ev hanimi
da disinmeli, 6grenci de disinmeli.
Ben bunlar tiketiyorum, bu kaynaklar
acimasizca kullaniyorum ama benden
U¢ kusak sonra gelecek nesil de bunlara
erisebilecek mi? Onlara kaynak birakiyor
muyum? Surdurdlebilirlik bu sorulari
sorabilmektir. Toplumda yasayan tim
bireyler ayni sorumluluk duygusuyla, ayni
sorulari sorarak yasarsa iste o zaman
surdirilebilir bir yasamdan s6z etmek
mumkan olur.

SUYADER’de ¢cogu genglerden
olusan, icinde bizim de
bulundugumuz bir génilli ag:

var. Geng¢ arkadaslarimizin
surdiirilebilirlik ve iklim degisikligi
konularinda farkindaliklarinin
oldugunu diistiniiyor musunuz? Bu
farkindalik sizce nasil artirilabilir?
Ben SUYADER'deki gencleri goériince
“Gengler sirdurulebilirlik konusunda bilingli
mi?” sorusuna dogrudan evet yanitini
veriyorum tabii ki. Bu kadar glizel distnen,
glzelfikirligengler bir araya gelmis, guzel
isler yapmaya calisiyorlar ama tabii ki
sizlerle sinirli degil. Geng nifusumuz ¢ok
fazla. Hepsiigin sdyleyemesem bile blyuk
cogunlugun bilinglioldugunu distntyorum.
Gunkid hem bizim dernegimizde hem diger
derneklerde ya da bireysel aktivist olarak
¢alisan birgok geng var. Cok da guizel igler
yapiyorlar. Bu gok Umit verici bir sey. Zaten
gencler bir tlkenin tmidi, gelecegidir. Ben
onlarin ¢ok bilingli oldugunu disiniyorum
ama cok bilingsiz olanlar da var. Sizler de
cevrenizde goriiyorsunuzdur. Buda onlarin
sugu degil tabii ki. Yagadiklari ¢cevrede
duyarlilik az olabilir. Farkindahgini nasil
artirnnz? Yine gencler sayesinde. Sizler
sayesinde. Siz 6grendiklerinizi kendi
gruplarinizda paylasarak, farkindaligin
diisik oldugu gruplara daha fazla girerek,
onlarin davraniglarini/farkindaliklarini
artiracak etkinlikler yaparak artiracaksiniz.
Galiba genglerin ilgisini cekecek seyler
yapmak gerekiyor ama bu etkinlikler
nesilden nesile ¢ok degisiyor. Bizim
zamanimizdan  sizin  zamaniniza
geldigimizde ¢ok farkli ydntemler, araglar
var. Yine onlari da en iyi bilen gencler.



Dolayisiyla sizin 6ngérulerinizle ve hayal
glclnizle genclere dokunmak gerekiyor.
Ben farkindaligi artirici yéntemleri bulma
ve uygulama konusundaki isleri sizden
bekliyorum. Cunku gergekten iki nesil
arasinda ¢ok blyuk fark var. Sosyal medya
var, farkl alanlar var. Bu alanlara en ¢ok
hakim olan sizlersiniz.

Bélimumiiz geregi beslenme ile

ilgili konulara fazlasiyla ilgi var.
Sirdirilebilir beslenme kavrami
artik cok popiiler bir kavram. Bu
konuyla ilgili diizeltmek istediginiz
yanliglar veya vermek istediginiz
tavsiyeler var mi?

ilk sorularda tarim, beslenme ve
surdurdlebilirligin iliskisini konusmustuk.
Sardirilebilir beslenmede de dncelikle
Uretim yontemlerinin dogaya zarar
vermeyecek ydntemler olmasi gerekiyor. ilk
6ncelik bu. Vahsi sulama dedigimiz ya da
asini su kullanimi dedigimiz ydntemlerden
vazgecerek suyun bir sonraki nesillere de
birakabilecegimiz sekilde idareli kullanimi
olmali. iklim degisikligiyle birlikte kuraklik
giderek artiyor. Dolayisiyla strdurdlebilir
beslenmede konusmamiz gereken 6nemli
konulardan bir tanesi, Ureticinin daha
suyun az kullanildigi tarimsal yéntemleri
ogrenmesi gerektigidir. Oncelikle sunu
sOyleyeyim, sordugunuz soru ¢ok 6neml
¢Unkd besinlerin Uretiminde rol alan
kisilerin, iklim degisikligi ile ilgili bizi nelerin
bekledigi ve Uretim ydntemlerimizin buna
uygun sekilde nasil uyumlandirilabilecegi
hakkinda bilgi sahibi olmasi gerekiyor. Bu
konuda Ureticilerin bilgi diizeyi ¢ok yetersiz.
Kulaktan dolma bilgiler ile Uretim yapiyorlar.
Bu konuda yaptiklari en blyik zarar tarim
ilaclarinin asiri kullanimi. Hatta ben bu
ilag ifadesini bile kullanmak istemiyorum,
dogrudan tarim zehiri. Daha fazla verim
alabilme adina yanlig yénlendirmelerle
¢cok fazla tanim zehiri kullanihyor. Bunlar
basta toprak sagligi olmak tzere bunu
tlketen insanlarin, bunu kullanan ciftcilerin
sagligini olumsuz etkileyen ve gelecekte
ortaya c¢ikacak saglk sorunlarinin
Onlenemeyecegi bir duruma neden oluyor.
Dolayisiyla éncelikle strdurllebilir tarim
yontemlerinin dgrenilmesi gerekiyor.

Kendi meslegim, sizin de &grencisi
oldugunuz meslek adina konusursak
diyetisyenlerin danigsanlarina séylemesi
gereken en 6nemli konulardan bir tanesi
tarim zehiri kullanilan driinleri tuketmemek
konusundaki hassasiyet olmali. Buna
erismek ¢ok zor. Nereye giderseniz gidin,
pazara gidin, markete gidin, buttn Granler
bu tarim zehirleriyle yilkanmis sekilde
bize sunuluyor. Burada sirdurdlebilirligin
baska bir boyutu isin icine giriyor, yerel
Ureticiyi bilgilendirmek ve desteklemek.
Herhangi bir besin alirken temiz Gretim
yapan kuguk Ureticiyi desteklemek. Bu
surdurdlebilir beslenmenin en énemli
6nceligi olmali. Bunlar ok konugulmuyor.
Surdirilebilir beslenmede ne diyoruz?
Kirmizi et tiiketimini azaltin. Neden kirmizi
et tuketimini azaltin diyoruz ¢linkii hem
hayvanlari beslemek Uizere ormanlarin
kesilmesi ve yem yetistiriimesi icin
¢ok fazla arazi kullanimi, hem de asin
derecede su tiketimine neden oldugu,
yani karbon ayak izi ve su ayak izi cok
yuksek oldugu igin. Kirmizi et tiketmeyin
demek bir ¢6zUm degil. Toplumda kirmizi
eti ya da hayvansal kaynaklari agroekolojik
ybntemlerle Uretmek yayginlagirsa
o0 zaman neden hayvansal kaynak
tiketmeyelim ki? Hayvanlarin yetistiriime
tarzi stirdirilebilirlige uygun olursa elbette
tuketebiliriz. Hem kuresel anlamda hem
de Tirkiye icin bir diger 6nemli konu ise
gida atiklari. Gok fazla miktarda gida atigi
var. Uretilen tim gidalarin en az 1/3't daha
bizim soframiza gelmeden atik olarak
atihyor. Su anki gida fiyatlari cok yiksek.
Bu kadar yiksek maliyetli olan, hem su
tuketimi hem karbon ayak izi yiksek olan
ve emekle Uretilen gidalar depolama
kosullar, ulasim, transfer gibi nedenlerle
yollarda ciiriiyor ve atiliyor. Ustelik bunlar
kompost yapilip tekrar kullanilabilir atiklar.

Dedigimiz gibi strdUrilebilirlik bir dénisim
aslinda. Bunlar tekrar Uretime girebilir fakat
bunu da yapmiyoruz. Evlerdeki atiklar cok
fazla. Dolapta guruyor, disarida ¢uruyor,
yemek yapilip orada bozulup atiliyor.
Gida atiklari hem llke ekonomisi igin
hem surdurilebilirlik icin hem de gelecek
nesillere daha fazla kaynak birakmak adina

en énemli problemlerden bir tanesi. Bir
diger konu ise mevsiminde beslenmek.
Su an markette her mevsimin sebze ve
meyvesine ulasabiliyoruz, ancak bunlar
hem Uretim yéntemleri agisindan hem
de sagliga olan yararlari agisindan hi¢
de cazip besinler degil. Uygun olmayan
kosullarda uretiliyor, mevsiminde yetisen
bir besinin icerdigi besin 6geleriniicermiyor
dolayisiyla besin degeri anlaminda ¢ok
yetersiz. Peki ne yapmak gerekiyor? Yerel
ve mevsiminde beslenmeyi desteklemek
gerekiyor. Surdurllebilir beslenmede
Uretim yéntemleri, gida atiklari, suyun az
kullanimi, yerel beslenme, mevsiminde
beslenme, kiglk Ureticiyi destekleme
olduk¢a dnemli konular. Strdurdlebilir
beslenmede hi¢ konusulmayan dnemli
bir konu daha var, adil Gretim yéntemleri
ile Uretilmis besinleri tiketmek. Mandalina,
portakal ki¢uk ciftgciden 1 TLye aliniyor,
pazarda 40 TL olarak karsimiza geliyor.
Kim kazaniyor arada? Uretici kazanmiyor
degil mi? O emegi veren, ¢caba sarf
eden kisi hic para kazanmazken araci
dedigimiz kuruluslar bu isten ¢ok para
kazaniyor. Surdurilebilirlikte adil olmak,
esit kosullarda yasamak dnemli konulardan
bir tanesi. Surdurllebilir beslenmede
adil Gretim ydntemleri ile Uretilmis besine
erismek ve bunun icin ¢gaba gdstermek
6nemli konulardandir.

Son olarak okuyucularimiza ne
sdylemek istersiniz?

Sunu sdylemek isterim, iyi ki bu dernegi
kurmusum. lyi ki sizin gibi bu ise géniil
vermis genclerimiz var. Gengler ve
¢ocuklarla umidimizi hi¢ kaybetmememizi,
su anki tablo ¢ok olumlu gibi gérinmese
de bu kadar glizel yirekliinsanlarin oldugu
gruplarin gogalmasini temenni ediyorum.

Sizlerin sayisinin artmasiyla, boyle
inanan ydireklerle bu tabloyu tersine
gevirebilecegimize inaniyorum. Mutlaka
umut olmali, umut olmadan yasam devam
etmiyor. lyi ki varsiniz. Gok tesekkiir
ederim. Daha ¢ok, daha ¢ok ¢ogalalim
ve daha iyi igler yapalim diliyorum.
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Falafel

Porsiyon 6l¢isu: 15-20 kisilik
1 porsiyonun enerjisi: 27 kkal
Pisirme siresi: 30 dakika

Malzemeler

® 250 g nohut

® 1 orta boy sogan

2 dis sarimsak

2 gorba kasigl susam

1 tath kasigr kabartma tozu
1 tath kasigi kisnis

1 demet maydanoz

4 dal dereotu

1 tath kasigi tuz

1 tath kasigi karabiber

1 tath kasigr kirmizi toz biber

Sos icin
® 1 su bardagi stizme yogurt
® 1 yemek kasig! tahin
® 1 dis sarimsak
® 1 yemek kasigi

limon suyu

Yapilisi
Nohutlar suda bir gece bekletilir. Stiziilen
nohutlar sogan, sarimsak, maydanoz,
dereotu ve kignis ile tim malzemeler
birlesinceye kadar rondodan gegirilir.
Derin bir kdseye alinan karisima susam,
tuz, karabiber ve toz biber eklenir ve kasik
yardimiyla kanistirilir. Uzeri streglenir ve 1
saat kadar buzdolabinda bekletilir.
Hargtan ceviz buyikligunde pargalar
kopartilir ve yuvarlanir.

Firn 180 dereceye ayarlanir ve firin
tepsisine dizilen falafeller 20-25 dakika
kadar pigirilir.

Tahinli sos igin stizme yogurt, tahin,
sarimsak ve limon suyu homojen olacak
sekilde cirpilir. Pigen falafeller tahin
sosuyla ya da sade bir sekilde servis edilir.
Afiyet olsun.

Kirmizi Pancar Corbasi

Porsiyon 6lcusu: 6 kisilik

1 tencerenin enerjisi: 628 kkal
1 porsiyonun enerjisi: 105 kkal
Pisirme siiresi: 60-75 dakika

Malzemeler

2 adet kirmizi pancar

1 adet kirmizi biber

1 orta boy domates

1 orta boy havug

1 su bardagi kirmizi mercimek
1 orta boy sogan

2 yemek kasig! zeytinyagi

Pul biber, tuz, karabiber

Yapihisi

Tum malzemeler kiip kiip dogranir.
Bir tencereye yag, sogan ve
mercimek eklenir ve kavrulur.
Dogranan havug, pancar, kirmizi
biber, domates eklenir, 1 dakika
daha kavrulur ve malzemelerin
Uzerine gikacak kadar kaynar su
eklenir.

Damak zevkinize gére baharat
eklenir. Baharat ekledikten sonra

¢orba bir siire pismeye birakilir.
Pisen corba ocaktan alinir ve
purizsiz bir kivam alincaya kadar
blenderden gegirilir. Ve hazir!
Dilediginiz gibi servis edebilirsiniz.
Afiyet olsun.




Porsiyon &l¢isi: 20 kisilik
1 porsiyonun enerjisi: 95 kkal
Pisirme suresi: 25-30 dakika

Malzemeler
6 yemek kasigi yulaf unu
1 yemek kasigi zeytinyagi
Yarim ¢ay bardagi findik
1 yemek kasigi toz seker

Krema icin
450 gram labne peyniri
75 gram toz seker
1 paket vanilya
2 adet yumurta

Sos icin
90 gram frambuaz
1 yemek kasigi toz seker

Yapihisi

Keki hazirlamak igin findiklar 6guticuden
gegcirilir. Yulaf unu, zeytinyagi, seker ve
6gutilen findiklar bir kdsede yogurulur.

Hazirlanan harg, kiicik kek kaliplarina
boélinerek 160°C 6nceden isitiimis firinda
5 dakika pisirilir.

Peynirlikrema icin; labne peyniri, toz seker
ve vanilya derin bir kapta ¢irpilir, seker
eridikten sonra yumurtalar tek tek ilave
edilir ve plrlzslz bir krema elde edilir.
Krema firindan ¢ikartilan kekin tstine
paylastirilir.

Porsiyon &l¢iisi: 15-20 kisilik
1 porsiyonun enerjisi: 80 kkal
Pisirme suresi: 20-25 dakika

Malzemeler
2 adet yesil elma
Yarim su bardagi ceviz

Yarim cay kasigi targin
1 adet portakalin kabugu
1 paket yulafli biskivi
1 su bardagi ince ¢ekilmis yulaf
1 paket cikolata

Yapilisi
ilk olarak elmalarin kabuklari
soyulur  ve rendelenir.
Cevizler kiglk kuguk kirlir,
yulaf 8gutucliden gegirilir ve
portakalin kabugu rendelenir.
Derin bir karistirma kabina
suyunusiizilen elmalar, ceviz,
yulaf, tarcin, rendelenmis
portakal kabugu ve elle kirilan

Tekrar firina vermeden énce frambuaz ve
sekeri 6gutlciden gegirerek, ince telli bir
stizgegten siizlp purizsiz bir sos elde
edilir. Sos kremanin Ustlne bir kagik
yardimiyla dékulerek sekillendirilir. Firin
180°C’ye ayarlayip 20-25 dakika pigirilir.
Servis etmeden énce buzdolabinda 2-3
saat kadar dinlendirilir.

Afiyet olsun.

biskuviler eklenir. Malzemeler karistirilarak
bir hamur elde edilir. Kurabiye hamuru
kivamina gelen karisim kliguk toplar olacak
sekilde yuvarlanir.

Cikolatabenmariusult eritilir, top seklindeki
atistirmaliklar cikolataya bandirilarak
servise hazirlanr.

Pratik olarak yapabileceginiz atistirmaliklar
hazir! ister hazirladiginiz an isterseniz
dolapta 1-2 saat dinlendirerek servis
edebilirsiniz. Afiyet olsun.

Not: Portakal kabugunun karigiminiza aci
tat vermemesi igin, rendelerken kabugun
beyazini rendelememeye dikkat edin.
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erhaba, ben Aleyna. On alti

senedir Tip-1 diyabetliyim. Di-

yabet tanimi 20 Ocak 2008'de,
2 yasimdayken aldim. O dénem gecirmis
oldugum gribal enfeksiyon nedeniyle has-
taneye gitmistik. Yolda giderken ketoasidoz
komasina girmisim fakat bunu hastanede
6grendim ve yaplilan tahliller sonucunda
560 kan sekeri ile tani koyulmasiyla bir
gln yogun bakimda kaldim.

Tani almadan énce sik tuvalete ¢cikmak,
¢cok su icmek, ani kilo kaybi, surekli aghk
hissi gibi belirtileri yasamisim. Fakat o
doénemde Tip-1 diyabet yaygin olmadigi
icin ailem bu belirtilerin farkina varamamis.
Yogun bakimdan ¢iktiktan sonra aileme
Tip-1 diyabetle ilgili bir hafta boyunca
egitim verilmis. Ben henlz kiictik oldugum
icin cogu seyin farkinda degildim. ilk olarak
Prof. Dr. Muazzez Garipagaoglu, Prof. Dr.
Hulya Gindz, Psikolog Derya Toparlak’in
beni ve ailemi davet ettigi, birgcok Tip-1
diyabetlinin oldugu ilk egitimimize
katildik. Zamanla verilen bircok seminere,
kongreye, kampa katiim sagladik. Aslinda
yalniz olmadigimi ve benim gibi bir¢cok
Tip-1 diyabetli gocuk oldugunu fark ettik.

Buyldikge ¢ogu seyin daha ¢ok farkina
varmamla birlikte katildigim egitimler
benim i¢in daha keyifli bir hal aldi. Bursa
Tip-1 Diyabetliler Dernegi’nin 2016 yilinda
duzenledigi bahar senliklerine ve 14 Kasim

Dinya Diyabet Giini etkinliklerine katihm
saglamaya basladik. E@itimlere doktorum
Prof. Dr. Erdal Eren, Prof. Dr. Halil Saglam,
Prof. Dr. Omer Tarim, diyetisyenim Dr. Dyt.
Volkan Ozkaya ve Uzm. Dyt. Dilara Giiney
katilim saghyordu.

Tani aldigim ilk 2 sene boyunca insulin
enjeksiyonumu annem  yapiyordu.
Sonrasinda insillin kalemlerine gecis
yaptim. Sekiz sene boyunca Humulin
R ve Lantus kullandim. Doktorum ve
katildigim egitimler sayesinde 18 Ocak
2018'de Medtronic Minimed 640 g insilin
pompasina gegis yaptim. O dénemdeki
son teknolojilerden birisi kullandigim bu
insllin pompasiydi.

instilin pompasi, Tip-1 diyabetlilerin daha
hassas sekilde kontrollerini yapmasi igin
instlin kalemine gére daha avantajli. Gink{
vicutta ne kadar insilin kaldigini, ne kadar
slire boyunca viicutta insllin kalacagini
bildiriyor ve o dénemki insulin ihtiyacina
gore bazalinsilin ayarlamalari anlik olarak
kolayca yapilabiliyor. Bebeklikten itibaren
Tip-1 diyabet tanisi almis herkes ve her
yas grubu igin insulin pompasi uygun
gorullyor. Tip-2 diyabette bu tarz islemlere
¢ok ihtiya¢ duyulmuyor ¢linku bu Kisilerde
vucut az miktarda da olsa kendi insulinini
Uretebiliyor. Bu yiizden ilag ya da daha
ileri durumlar i¢in insilin kalemi yeterli
goriluyor.

Pompanin takiimasiyla hem setimle
insllin gédnderebilecek hem de Guardian
Connect sensoér sayesinde her an
kan sekerimi ekranda gdrebilecektim

ve slrekli parmaklarimi  delmek
zorunda kalmayacaktim. Bu beni
cok heyecanlandirmist.  Oncesinde

karbonhidrat sayimi egitimi icin diyetisyene
gitmem gerekiyordu. Karbonhidrat sayimini
ogrendikten sonra pompay! takmak igin
egitime geleceklerdi. Artik cogu seyin
bilincinde oldugum igin egitim bu sefer
aileme degil bana verilmisti. ik set ve
sensOr degisimlerimde biraz gerildigim
icin tek bagima yapmaktan ¢ekiniyordum,
surekli  kontrollerime denk getirip
doktorumla birlikte yapmaya galisiyordum.
Zaman gectikce kendi kendime yapmaya
alistim. Artik seker takibimi, set ve
sensor degisimlerimi, pompadaki insilin
ayarlamalarini, karbonhidrat sayma gibi
tim sorumluluklanimi kendim yerine
getirmeye baglamistim. Pompayla birlikte
kan sekerim ¢ok daha iyi duzene oturdu ve
yUksek olan HbA1c degerimi (3 aylik kan
seker ortalamasi) oldukga glizel degerlere
dusurmeyi basarmistim.

Bu donemlerde diyetisyen olmayi
istiyordum, katildigim egitimler ve
diyetisyenim sayesinde de bu kararimi
kesinlestirmistim. Benim gibi Tip-1 diyabetli
kisilere, cevrelerine egitimler vermeye ve
onlara yardimci olmaya karar verdim.
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Okul dénemimden de bahsedecek olursak,

hicbir zaman bir zorluk yasamadim.
Ogretmenlerime ve arkadaslarma bu
durumlailgili bilgilendirme yapmaktan, sinif
gibi kalabalik yerlerde kan sekerimi kontrol
edip duruma gore bir seyler atistirmaktan hi¢
¢ekinmedim. Ortaokulu bitirene kadar okul
yarim giin devam ettigi i¢in kahvaltimi sabah
evde yapip ayni sekilde 6glen ve aksam
yemeklerinde de evde oluyordum, yine
de yanimda ara 6gunimi gétiriyordum.
Lisede ise tam giin okulda oldugum igin
sabah kahvaltimi yapip 6yle ¢ikiyordum
ama 6glen yemegimi 4 sene boyunca her
gln yanimda tasidim. Bu konuda bir sire
sonra arkadaslarimi da iyi ydnde etkilemeye
basladim, saglikli beslendigimi gérdikce
onlar da disaridan yemek yerine benim gibi
evden yemek getirmeye basladilar.

Unutmayalim ki diyabet bir saglikli yasam
bicimi olarak goérilmelidir. Katildigim

egitimlerde 06grendigim en Onemli
noktalardan birisi de buydu. Doktorumun da
dedigi gibi diyabeti ¢ ayakli bir sandalyeye
benzetebiliriz. Birinci ayagi insdlin, ikinci
ayak beslenme ve lglincisi ise spordur.
Bu ayaklardan birisi bile kirilirsa tim denge
bozulur. Buraya kadar saydiklarima aslinda
herkes dikkat etmeli ve saglikli yasamaya
6zen gbstermeli. Biz Tip-1 diyabetli kisiler
olarak bunu yapmak zorundayiz, sadece
instlinimizi disaridan veriyoruz.

Sirecimde ailem disinda 6gretmenlerim
ve arkadaslarm da her zaman destekgim
oldular. Bu destekler artik tniversitede
de devam ediyor. Aileme, doktorlarima,
arkadaslarima ve bu yaziy| yazmamda
6ncllik eden basta Prof. Dr. Gllgiin Ersoy
ve Ars. Gor. Sena Omiir Hocam olmak
lzere tim hocalarima beni destekledikleri
icin tesekkdir ederim.

Diyabeti G¢ ayakli bir
sandalyeye benzetebiliriz.
Birinci ayagi insilin,

ikinci ayak beslenme ve
dclncusu ise spordur.
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vimizin tuglalarini her giin birer

birer kirdigimizi ve evimizin yavas

yavas yok oldugunu disinelim.
Bunun bize etkileri nasil olur? Gatisi altina
sigindigimiz ev, ilk baslarda soguk hava
almaya baglar, sonrasinda ¢atlaklarindan
sizan su ile zararin boyutu blydr. Saghgi-
mizla beraber sahip oldugumuz egyalar da
dahil olmak tzere her seyimizi kaybetmek
bizim igin olasi bir sonugtur degil mi?
Simdi bakis a¢imizi biraz genigletelim
ve sdyle disinelim; ya aslinda evimizin
tuglalari her giin kirlhyorsa? Dinya’nin
hayatimiz1 stirdlirmemiz i¢in var olan bir
yerden, yagsamamizin imkansiz oldugu
bir yere evrilmesine iklim penceresinden
bakacagiz.

Vicudumuzun homeostazini korumasi
gibi Dinya ortalama sicakligini sabit
tutmak konusunda oldukca istikrarlidir.

Fakat her konuda oldugu gibi, dikkatsiz
davraniglar sonucu Dunya, zaman iginde
sorun ¢ikarmaya basladi. Fosil yakitlarin
kullanimi, atmosfere her gecen gin
daha fazla CO2 ve diger zararli gazlarin
salinimi, gezegenimizi hic ummadigimiz
sekilde ve ummadigimiz yerlerden isitmaya
baslad.. iklim degisikligi canlilarin yasam
alanlarini, tath su kaynaklarimizi, gida
Uretimimizi ve daha birgok alani etkiledi.
Okyanuslar bize gelen asiri 1slyl emerek
bizim icin bir nevi kalkan gérevi gérdu. Bu
sirada deniz canlilarinin yasam alanlar
gitgide i1sindi ve ne yazik ki birgcok canl
turd yok oldu. Biyolojik ¢esitlilik glinden
gline azaldi ve hizli bir sekilde azalmaya
devam ediyor. Felaket denebilecek doga
olaylarinin sayisi ve biyukligi zamanla
artti. Kurakliklarla beraber yeralti sularinin
tuketimi artti ve goéllerimiz kurudu. Elbette
tim bunlarin yaninda insanin yagamini

surdurebilmek igin ihtiyag duydugu en
6nemli faktérlerden biri olan beslenme
de iklim degisikliginden fazlasiyla
etkilendi. Nesli tikenen hayvan tlrleri gibi
besinlerin de “tikenebilirligi” s6z konusu
oldu. Bu durum besinlere ulagimimizin
kisitlanabilecegi ve bu durumda
beslenmenin aynilasip, insan sagligi igin
birgok eksikligin dogabilecegi anlamina
geliyor. Gidanin sirdirdlebilirligini artirmak
icin basvurulan yollardan olan koruyucu
kimyasallarin asiri kullanimi, genetigiyle
oynanmasi normal sartlarda hepimizin
kacinacag@i ydontemlerin basinda sayilabilir,
fakat iklim degisikligiyle birlikte tim bunlara
daha ¢ok sahit olacagimiz gergegiyle karsi
karsiyayiz.

Bir yanda bir anne sefkatiyle tim beseri
unsurlarin zararlarini en aza indirmeye
¢alisan ve bizleri koruyan tabiat, diger
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yanda onu hirpalamaya devam eden biz

insanlar... iklim degisikligine bu yénden
bakinca son derece can sikici bir boyutta
oldugunu gérlyoruz. Bu kimimizin akhni
kurcalayan, ¢6zim yollari aratan, kimimizin
vicdani bir yik olarak tasidigi, bazen
gezegenimizin gelecegine dair imidimizi
kiran bir mesele. Peki ne yapacagiz?
Dinya dedigimiz sen ve benden olusuyor,
bizim elimizden bu yuki hafifletecek ne
gelebilir? Gelin biraz da umudumuzu
yesertecek ¢6zUm yollarina bakalim.

Temelde dengeyi yeniden kurmali ve
biyolojik gesitliligi dogasi geregi rengarenk
oldugu eski haline déndirmeliyiz. David
Attenborough, “A Life on Our Planet”
belgeselinde sdyle diyor; “Er ya da ge¢
dogaya ragmen degil, dogayla birlikte
calismay! 6grenecegiz.” Yenilenebilir
enerjiye yénelerek kiiresel enerji talebinin

neredeyse timuinin karsilanmasini
saglayabiliriz. Ormansizlagsmayi 6nleyip,
arazikullanimlarini dogru sekilde ydneterek
verimli topraklarimiza, canlilarin yasam
alanlarina sahip ¢ikabiliriz. Karbon ayak
izimizi en aza indirmeyi hedefleyebiliriz.
Asil ¢arpici nokta ise sudur, tim olanlar
biz yasarken oldu ve olmaya da devam
ediyor. Biz yasadigimiz sirece Diinya
icin, canlilar igin en dogru yasama yolunu
segecek olanlar dayine bizleriz. Yapmamiz
gereken, zamanla unuttugumuz ortak
dilimizi yeniden kesfetmek. Dogaya iklim
yoniinden bir pencere agtik ve bu, onu her
yonden el birligiyle sarip sarmalamamiz
gerektigini bize gdsteren bir pencereydi.
Pencereyi kapatmayalim ve elimizden
ne geliyorsa yapalim, buna en ¢ok bizim
ihtiyacimiz var!

Temelde dengeyi yeniden
kurmali ve biyolojik
cesitliligi dogasi gereqgi
rengarenk oldugu eski
haline dondirmeliyiz.




Fatma Zeynep OK, sesienme ve Diyetetik Bslimi 3. Sinif Ggrencisi

Esranur Kocabey, sesienme ve Diyetetik Boiimi 3. Sinif Ogrencisi

Gizem Ipba§, Beslenme ve Diyetetik Béliimii 3. Sinif Ogrencisi

Unimizde  surdirdlebilirligin

populerlesmesi Uzerine saglik

kuruluslarinda, 6zellikle hastane-
lerde “yesil hastane” projesi uygulanmaya
baslamistir. Bu projenin ortaya ¢cikmasindaki
sebepler, hastanelerde ¢cok miktarda enerji,
besin, tibbi atik ve malzeme tiketimiyle
birlikte blylk ve maliyetli olan karbon
ayak izine sahip olmasidir. Projenin amaci
ise; saglik sektorindeki kirliligi, israfi ve
verimsizligi azaltmak, finansal ve ekolojik
faydalar saglayarak sirdirdlebilir saghk
altyapisi olusturmaya olanak tanimaktir.

Hastanelerdeki gida tuketimi diger
genel kamu binalarina nazaran énemli
boyutlardadir. Bunun sonucu olarak
hastanelerde her giin toplam atigin %50’sini
gida atigi olusturur. Gida atigi depolama,
yemek hazirlama, pisirme ve dagitim dahil
olmak Uzere gida Uretim sisteminin tim
asamalarinda meydana gelebilir.

Yapilan bir calismada, Ankara’daki bazi
hastanelerin atik miktarlar incelenmis ve
yillik ortalama olarak en gok uretilen atiklarin
sirasiyla bitkisel yag atiklan (5973,5 Litre),
evsel atiklar (413,3 ton), tibbi atiklar (106,2
ton) ve nikleer tip atiklari (5,5 ton) oldugu
saptanmigtir. Kamu ve 6zel hastanelere
bakildiginda ise, en fazla dretilen atigin
bitkisel yag atigi oldugu gézlenmistir.

Gevresel sirdirlebilirlik i¢in gida atiginin
en aza indiriimesi énemli bir etmendir.
Tum gidalarin yaklasik %30-50'si israf

edilmektedir. Bu da dlnya genelinde her
yil yaklasik kisi basina 2100 kkal/giin gidanin
israf edildigini gosterir.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiiti (FAO)
verilerine gére, diinya genelinde atik olusumu
ortalama 1,3 milyar tondur ve bu atiklarin
énemli bir kismini meyveler olusturur. Tim bu
tuketimler sonucunda meyve atiklari olusmakta
ve meyve atiklarinin biydk bir bélumuni ise
kabuk ve c¢ekirdek olusturmaktadir. Meyve
atiklarinin (elma posasi, narenciye kabugu
ve nar kabugu gibi) fenolik bilesik icerigi
ylksek oldugundan saglik tzerine birgok
olumlu etkisi vardir. Antialerjik, antiinflamatuar,
antiviral ve antioksidan 6zellikleriyle kanser,
kardiyovaskiler hastaliklar, obezite ve
hipertansiyon (izerinde koruyucu etkileri vardr.

Hastanede yatan hastalarin ¢cogunlugu
(%67-94), beslenme gereksinimlerini
karsilamak i¢in hastanede verilen besinlere
bagimhdir. Klinik problemlerden olan
istah kaybi, 6zel diyetler, tat veya koku
alma duyusundaki degisiklikler, bilissel
problemler, disfaji ve yutma glgligu olan
hastalarda yetersiz besin alimina bagl
olarak olusan malnUtrisyon da besin atigina
neden olabilir. Hastaliklarin yani sira besin
lezzeti ve kalitesi gibi birgok faktér bu
durumu destekler.

Hastanin 6gln tiketimini artirmak ve atigi
azaltmak igin énerilen bircok yaklasim
vardir. En yaygin kullanilanlar; porsiyon
boyutlarini degistirmek, yiyecek secimini

artirmak, hastalar icin daha fazla beslenme
yardimi ve yemek dagitim sisteminde
degisiklikler yapmak ve atiklarla ugrasan
calisanlar egitmektir. Turkiye'de yesil
hastanenin ilk érnegi akilli hastane olarak
insa edilen istanbul Florence Nightingale
Hastanesidir. Bu projeyi uygulayan
hastaneler; kompostlama, geri dénisim,
daha iyi satin alma slregcleri (ambalaji en
azaindirgeme, tek kullanimlik Grunler yerine
yeniden kullanilabilir triinler kullanma ve
geri dénUsturtimis trtnler satin alma) ve
atik taginimini en aza indirgeme yoluyla atik
ve emisyonlarini azaltabilmektedir.

Gida atigini azaltmaya yénelik uygulanabilir
Oneriler; elma posasinin (kabuk, ¢ekirdek,
sap) pirin¢ ununa ilave edilmesi ile yapilan
glutensiz kek yapilmasi, yiiksek flavonoid
iceren narenciye kabugunun toz haline
getirmek ve balik etine ilave edilmesi lipitlerin
oksidatif stabilitesinin saglanmasidir. Muz
kabugundan elde edilen pektinile mozarella
peynirinin kaplanmasiyla, peynirin raf
émrinin 7 guinden 21 giine uzatiimasi da
bu uygulamalar arasindadir.

Sonug olarak saglik kuruluglarinda gida
sUrdurdlebilirligi icin; butge, bilgi ve beceri
eksikligi, sinirl miktarda tiiketici talebi ve
kucuk tedarikgilerle ¢alismanin risk olarak
algilanabilecegi gibi cesitli engeller de
g6z ardi edilmemelidir. Bu noktada, biz
diyetisyenler ve diger saglik ¢alisanlarinin
bu kavrama katki saglamalari ve insanlari
bilinglendirmeleri dnemlidir.



Esma Berfin Gu nayd IN, Beslenme ve Diyetetik Bélimii 3. Sinif Ogrencisi

elki bircogunuz baslkta da bah-

settigim “Etsiz Pazartesi” akimini

duymamigsinizdir. Her ne kadar
yeni bir akim gibi gézikse de “Etsiz Pa-
zartesi” 2003 yilindan beri var olan ve 2.
Diinya Savasl sirasinda
ettasarrufunu saglamak
amaciyla uygulanan, is-
mini de aldig1 “Meat Free
Monday” ile gok eski bir
tarihe dayandirilabile-
cek bir akimdir. Basta
sarkici Paul McCartney
olmak tzere bir¢ok Unli
tarafindan desteklenmis
ve 40’tan fazla Ulkede
uygulanmistir. Peki ne-
den baska bir giin degil
de pazartesi? Akimin
6nc kisileri tarafindan
pazartesi gini edinilen davraniglarin
haftanin geri kalan glnlerine uygulanma
oraninin daha yliksek oldugu distinuldugi
icin pazartesi giinu secilmistir.

“Etsiz Pazartesi” akimi; surdurtlebilir
yasam aligkanliklarini, surdarulebilir
beslenmeyi, hayvan haklarini korumayi,
biyolojik ¢esitliligi korumayi, iklim krizinin
6nline gegmeyi ve insanlari doga hakkinda
daha bilingli bir hale getirmeyi amagclar.
Ornegin, 1 kilogram kirmizi et Uretilirken 15
bin 455 litre su, 3,6 kilogram bugday ve 36
kilogram da kaba yeme ihtiya¢ duyuldugu
bilinir. Strdurdlebilirlik agisindan bir giin

bile bu akima uyuldugunda, dogada ¢ok
blyik bir degisimin gézlemlenecegi 6n
g6rilmastdr. Bu glinlerde herhangi bir et
arinu tuketilmedigi icin bitkisel protein
kaynaklari (mercimek, kuru fasulye, bérilce

gibi kuru baklagiller, yer fistigi, badem gibi
kuru yemisler) tiketilerek et drtnlerinden
alinacak olan protein, bitkisel Grtinlerle sag-
lanabilir. Eger et, balik, tavuk gibi besinlerin
yerine tuketilebilecek olan baklagillerin,
sebzelerin sizi bir slire sonra biktiracagini
dustinuyorsaniz, basta “mondaycampaigns.
org” olmak lzere ¢esitli yemek sitelerinden
cok farkli bitkisel igerikli tariflere ulasmaniz
mumkdn. Akimin éncelikliamaci higbir za-
man hayvansal besin tiketmemek degil, bir
glin bile olsa hayvansal besin tiketmeyerek
dogadaki degisimi gdsterebilmektir. iginde
Oxford Universitesinin yaptigi calismalarin
da bulundugu cesitli arastirmalara bakil-
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diginda, bitki bazli beslenmeye ge¢gmenin
kardiyovaskler, obezite ve hipertansiyon
gibi birgok hastaligin riskini azaltmaya
yardimci olacagi ve kisileri daha saghkh
bir yasama yo6nlendirecegi goérilmektedir.

Akimin kendi sitesi olan
“mondaycampaigns.
org” adresine girildi-
ginde cesitli tariflerin
yani sira, dizenledikleri
kampanyalar hakkinda
da bilgi edinebilirsiniz.
Mail adresinizi girerek
bultene abone olabilir
ve akimla alakali btin
yeniliklerden her zaman
haberdar olabilirsiniz.

Son olarak, “temsil.
org” sitesinin 2022 verilerine goére
“Etsiz Pazartesi” akimiyla ilgili “Bir
gin hayatinizda neler degistirebilir?”
yazisinda, 2007 ile 2012 yillari arasinda
Amerika’daki et tiketiminin %12 oraninda
azaldigl, bitkisel bazli yemek yapiminda et
kullaniimadiginda suya gereksinimin yari
yariya azaldigi, vegan-vejetaryen (rin
oraninin 5 yilda %40 oraninda arttigi ve
3500 okul, hastane, restoranin akima
katiima karar aldigi belirtilmistir. Sonug
olarak bu akima katildigimiz takdirde hem
doganin korunmasini saglayacak hem de
kendi saghgimiz ve gelecegimizigin yatirm
yapmis olacagiz.



Ceyda Ozcan, sesienme ve Diyetetik Bolimt 1. Sinif Ogrencisi

klim degisikliginin ne kadar tehlikeli oldugu

uzmanlar tarafindan sikga dile getiriliyor

fakat neden hala harekete gecilmiyor ve
bir 6nlem alinmiyor? Mevsimlerin tahmin
edilemez bir sekilde degismesi maalesef
alisilagelmis bir durum oldu. Ancak bu sa-
dece diinyaigin degil, tim canlilar icin tehdit
olusturuyor. Bu konuda gz ardi edilen ¢ok
o6nemli bir nokta var; kadin saghg!

Kadinlar tim yasam ddénemlerinde farkli
sekillerde iklim degisikliginden etkilenir-
ler. Gebelik, menopoz ve infertilite... Bu
konular arasinda en énemlisi gebeliktir
¢unkli sadece bizi degil bizden sonraki
nesilleri de etkileyip tehlike altina alabilir.
Gebelik 6ncesi dénemden baglayarak
hava kirliligine maruz kalmak hem anne
hem de fetlisiin saghgini olumsuz yénde
etkileyebilir. Hava kirliliginin bu dénemdeki
olasi sonuglari ile ilgili birgok ¢alisma
yapilmis ve hava kirliliginin gestasyonel
diyabet, erken dogum ve disik dogum
agirhkh bebek goérilme sikliginda artisa
neden oldugu belirtilmistir. Amerika'da
yapilan Ulusal Dogum Defektlerini Onleme
Calismasrnda yer alan 5848 konjenital kalp
defekti olan ve 5742 majdr yapisal defekti
olmayan bebek karsilagtiriimistir. Calisma
sonucunda, gebelik sirasinda ilkbahar ve
yaz aylarinda karsilagilan agiri sicak hava
dalgalarinin siresi ve sikligi ile fetlste
konjenital kalp hastaligi gérilme sikhiginin
artabilecegi belirtilmigtir.

infertilite de pek gok kisi tarafindan yeterince
bilinmeyebilir. Diinya Saglik Orgiti'ne gére,
12 ay veya daha uzun sireli korunmasiz

cinsel iliskiden sonra klinik bir gebeligin
saglanamamasi infertilite olarak tanimlanir.
infertilite Gizerinde etkili olan durumlar
yeterince agiklanamamig olsa da hormonal
bozukluklar, oksidatif stres indiksiyonu,
hiicre DNA'si ve epigenetik degisikliklerin
etkili oldugu distiniimektedir. ispanya
Barselona’da 2011-2012 yillar arasinda
yapilan bir galismada, trafik ile iligkili hava
kirliligi ve infertilite oranlari incelenmis, hava
kirliliginin dogurganlik oranlarini disirdigi
saptanmigtir. Bu hem kadin treme saghgini
hem erkek Greme sagligini etkiler. Erkekteki
infertilite kadinin gebeligine engel oldugu
icin kadin sagligini da etkiler. incelenen ca-
lismalarda, hava kirliligine maruziyetten iki
g ay sonra sperm hareketliliginde azalma
oldugu gésterilmistir. Ayrica sperm Uretimi
ve kalitesinde testislerin bulundugu ortam
sicakligi da énemlidir. iklim degisikligi ile
Isinan havalar nedeniyle erkeklerin Greme
fizyolojisinde bozulmalar gérilebilir.

Sicak basmalari ve ortam sicakligi tze-
rinde yapilan bir calismada, giinde 10°’dan
fazla sicak basmasi yasayan menopozal
dénemdeki alti kadinin iki gin boyunca
sicak basmalarina ortam sicakliginin etkisi
irdelenmistir. Soguk ortam sicakligi ile sicak
ortam sicakligi karsilastirilmis ve sicak or-
tamda kadinlarin sicak basmasi siklik, stire
ve siddetinin soguk ortama gére daha fazla
oldugu belirlenmistir. iklim degisikligi gide-
rek artiyor, bunun bir noktaya kadar éniine
gegilebiliyor fakat ormanlardaki agaglarini
kesmek gibi eylemlerle elimizde olanlar da
yok ediliyor. Yesil alanlar ve ormanlar, hem
trafikle ilgili hava kirliligini azaltma hem de

ortam sicakligini diizenleme sayesinde
iklim degisikliginin yarattigi olumsuz
etkilerin azaltiimasinda katki saglar. Ayni
zamanda bu ortamlar fiziksel aktivitenin
artmasi ve stresin azaltiimasinda da katkida
bulunur. Avrupa’da yer alan Almanya,
Belgika, isveg ve izlanda gibi dokuz farkli
Ulkeden toplam 1955 kadinla yapilan bir
prospektif calismada, yesil alanlarda ya-
samanin menopoza girme yasini ortalama
1,4 yil daha geciktirdigi saptanmistir. Yesil
alanlarin ve ormanlarin giderek yok oldugu
glinimizde kadinlarin daha erken yasta
menopoza girmesi beklenen bir durum gibi
gorilmektedir.

iklim degisikligi maalesef énlenemeyen
bir durumdur, fakat iklim krizine uyum
saglanmasi gerekir. Uyum saglamada ve
hastaliklarla savagsmada ulkelerin saglk
altyapisinin durumu oldukg¢a énemlidir.
Kadinlarin yasayabilecekleri saglik sorun-
larinin bilinmesi ve arastirimasi saghgin
surdirdlmesine katki saglar. Hastaliklar igin
Onleyici tedbirler alinmasi gebelerde ve fe-
tislerde olusabilecek riskleri azaltabilir. Bu
nedenle tim saglik profesyonellerinin iklim
degisikliginin farkina varmasi, beraberinde
getirdigi ve getirecedi saglik sorunlarini
bilmesi gerekir.

Ozellikle saglik personelinin, kadinlarin tim
yasam dénemlerinde karsilasabilecekleri
sorunlari ve ¢6zim yollarini bilmesi, kadin-
lart bu konularda bilinglendirmesi énemlidir.
Unutmayalim ki kiigik adimlar ve bilingli
secimler, bilingli degisimlere yol agabilir.



Hatice Sude Ta:§, Beslenme ve Diyetetik Bélimii 3. Sinif Ogrencisi

arim dunyasindaki buylk degi-

simlere ve zorluklara ragmen,

insanlar olarak dogal kaynaklari
korumak ve gelecek nesillere tagimakla
yukimldytz. Bu sorumlulugun en énemli
basamaklarindan biri, tarimsal gesitliligin
strdurilebilir bir sekilde korunmasidir. iste
tam da bu noktada “Svalbard Kiresel
Tohum Deposu” devreye girer.

Svalbard Kiresel Tohum Deposu, diinya
tzerindeki tarim bitkilerinin genetik ge-
sitliliginin muhafaza edilmesi amaciyla
2008 yilinda Norveg hikimeti tarafindan
kurulmus bir “Tohum Bankasi"dir. Svalbard
Tohum Deposu, sadece bir tohum bankasi
degil, ayni zamanda kuresel élgekte bir
genetik sigorta olarak da adlandirlir. Hatta
genetik hazinedir de denilebilir. Bu benzer-
siz tesis, tarimin temelini olusturan genetik
cesitliligin korunmasinda ve surdirulebilir
gida geleceginde kritik rol oynar.

Svalbard Kiresel Tohum Deposu’nun
detaylarina daha yakindan bakalim. Sval-
bard Kiresel Tohum Deposu, Svalbard
Adalar’ndayer alan 130 metre derinliginde
olan bir dagin iginde bulunur. Buzul sulari-
nin altinda yer alan bu magaraya ulasmak
oldukega zor olsa da bu uzak cografya
tesisin gtivenligi ve bagimsizhigi agisindan
ideal bir konum halindedir. Svalbard, tuzlu
tas tabakasi ve buzlu zemin gibi dogal
unsurlarla gevrilidir, bu da depoya ek bir
glvenlik katmani saglar. Depo, genis bir
saklama kapasitesine sahiptir ve diinya
genelinden gelen tohumlarin givenli bir
sekilde korunmasini mamkin kilan mo-

dern teknolojiyle donatiimistir. Svalbard
Kiresel Tohum Deposu’nda tohumlari
dusuk sicakliklarda (-18°C) dondurulmus
bir ortamda saklanir. Bu, tohumlarin uzun
vadeli depolanabilmesi igin ideal bir ko-
suldur. Depo sicaklik ve nem seviyelerini
surekli olarak kontrol eden otomatik sis-
temlere sahiptir. Bu titiz kosullarin amaci,
tohumlarin kalitesini ve dayanikliigini uzun
yillar boyunca korumaktir. Svalbard Tohum
Deposu, herhangi bir felaket durumunda
dinya genelinde yok olan tohumlari geri
getirme kapasitesine sahiptir.

Svalbard Kiresel Tohum Deposu, diinya
genelinden birgok tilke, kurulug ve tohum
bankasi ile ig birligi yapmaktadir. Bu ku-
ruluslar, kendi biyogesitliliklerini korumak
amaciyla ézenle secilmis tohumlari depoya
go6nderirler. Depoya génderilen her tohum
numunesi, kaynaklandigi bitkinin genetik
yapisini temsil eder. Bu ylizden Svalbard,
dinya genelinde bitki ¢esitliliginin korun-
masina yénelik kapsamli calismanin stra-
tejik merkezi haline gelmistir. Tlrkiye gibi
bircok tlkenin biyocesitliligi i¢in kritik olan
bu depo, tohumlarin genetik cesitliligini ve
6zgunligind koruma misyonunu (stlen-
mistir. Svalbard’a gelen bu tohumlar, belirli
bir standart ve protokole gére depoya alinir.
Depo, dinyanin dért bir yanindan gelen
tohumlar glivenle saklamakla kalmaz,
ayni zamanda tohumlarin agik erigimine
ve kullanimina olanak da tanir. Bu durum
ise bilim insanlarina, arastirmacilara ve
tarim uzmanlarina bitki gesitliligi Gzerinde
¢alisma ve gelecekteki zorluklara karsi
hazirlikli olma konusunda yardimci olur.
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Svalbard Kuresel Tohum Deposu, tarimsal
cesitliligin devamlil@i agisindan hayati rol
oynar ama sadece mevcut tarim ¢esitli-
ligini korumakla kalmaz, ayni zamanda
sirdurdlebilir tanm ve iklim degisikligiyle
basa ¢ikma stratejilerine katkida bulunur.
Depolanan tohumlar, ¢esitli iklim kosullari-
na dayanikli genotipleri icerir. Bu genetik
cesitlilik, tarimin gelecekteki zorluklara
uyum saglama potansiyelini artirarak gida
glvenligini destekler.

Svalbard Kiresel Tohum Deposu, bugi-
nimizi ve yarinlarimizi sekillendiren kritik
merkezlerden biridir. Bu depo, doganin
sundugu mucizeleri koruma, gelecegin
tarimini glivence altina alma ve aghga
karsi micadele etme amaci tasir. Bu
6nemli projenin degerini ve etkilerini
degerlendirmek ve geleceg@imizi glivence
altina almak icin atilacak olan adimlar
anlamak bizim i¢in son derece kiymetlidir.
Gelecekte daha surdirulebilir bir diinya
icin, Svalbard Kuresel Tohum Deposu
gibi projelerin desteklenmesi ve benzer
inovasyonlara katkida bulunulmasi gerekir.
Bu sayede doganin mirasi korunabilir ve
insanlik i¢cin daha saglikli ve glvenli bir
gelecek insa edilebilir.



atines Sisteminde

IVI

iKlim Degisikligi

) Betul Yilmazer, esienme ve Diyetetik Béiimii 3. Sunf Ogrencisi

Gunesimiz git gide 1sinmaktadir ve
yaklasik 5 milyar yil icerisinde
kirmizi bir dev haline
gelecektir. Gerek Diinyamiz
gerekse diger yoriinge
gezegenlerimiz igin tehdit
olusturan bir unsurdur.
ilerleyen zamanda Giines
sistemimizi ne gibi seylerin
bekledigi merak konusu
olmustur. Starling Universitesi,
Gezegen Bilimi Enstitlisu
tarafindan, NASAnin arastirmalari
dogrultusunda beklenen durumlar
ele alinmigtir.

¢

Merkiir
Veniis

Bunun'sonucunda yasayacagimiz sorunlar ise kaginiimaz. Yiikselen deniz sewiyeleri, kitlik, artan gog,-stii
kaynaklar ve bu kaynaklar icin cikan savaslar, dniimiizdeki yillarda yasanacak sorunlarin basinda gelmektedir.
Giderek 1sinan Giinés de Dtinyamizi yakindan etkilemektedir. Isinan Gines, topragr, yer altini isitmakta ve iklim
degisikligini etkilemektedir. Glinesteki lekeler, Glnes patlamalartile dogru orantilidir. Lekelerin artmasi, Glines'te
patlamalarin da arttigr anlamina gelmektedir. Giines tizerindeki patlamalar arttiginda Diinya'ya normalden daha fazla®
glines enerjisi gelir ki bu da uzun vadede kiiresel 1sinmalara yol agmaktadir. 2,8 milyar yil sonra Diinya'nin yiizey
sicakhigi kutuplarda bile 149 °C ulagmis olacak ve agiri kosullar nedeniyle bu zamana kadar stiregelmis olan yagam
sona erecektir. Giines Sisteminde paylastigimiz gezegenlerin iklimlerini anlamaya yonelik tiim gabalar, [klim-degisik-
ligi igin verdigimiz miicadelede bize,bilgi saglamaktan daha fazlasini yapacak. Kim.bilir, birglin gezegenimizden

, ayrilmak zorunda kalabilir, yeni potansiyel gezegen arayisina gecip, yeni bir gezegende yeni bir hayat siirebiliriz.

-
"
II
MERKUR /167°C VENUS / 464°C DUNYA/15°C MARS /-65°C I
Merkiir'tin kutup bdlgesinde, giines 151d1 Karbondioksit, gliglii bir sera gazidir Diinyamiz, basta insan olmak tizere Diger gezegenlerin hareketi

gbrmeyen, su buzlari bulunmakta ancak Ve enerjinin igeri girmesini saglasa da birgok canliya ev sahipligi yapmaktadir. dogrultusunda Mars, eksen egikligini

yakin zamanda iklimdeki degisiklikten disari glkmasina izin vermez. Ventis'iin Mirasimiz olan Diinya'ya ne kadar sahip ve yoriingesini zaman igerisinde
dolay! bu buzlarin buharlagacagi tahmin atmosferi kalin bir karbondioksit ¢lkabiliyoruz? Sanayi devriminden bu . degistirdiginden dolayi Gines 1siginin
edilmektedir. tabakasindan olugmaktadir ve sicaklig yana atmosfere saldigimiz sera gazlari yogunlugu stirekli bir sekilde degisiyor.

daha da yikseldigi takdirde atmosferin ile diinyamiz giderek 1sinmaktadir. Mars'in daha sicak dénemlerinde

yanmas! beklenmektedir. Urettigimiz atiklar da cabast... atmosferin incelmesi ile yer alti

sularinin kurumas! beklenmektedir.



¢

Uraniis

Neptiin
Jiipiter

4 MILYAR YIL SONRA DUNYA
Diinyamizin 4 milyar yil sonraki halini sadece tahmin edebilsek de gegmis ve glinimiizden gérdigimiz
kadariyla bir¢ikarim yapmak oldukga miimkiindiir. Gezegenimiz git gide yavaslayacagindan bir giin 24 saat
degil 40 saatten fazla olacak ve gezegenimiz pek taninmayacak hale gelecektir. Gingsin artan parlakligi ve
sera gazlar nedeniyle yiizeyde meydana gelen ve tim gezegeni kaplayan-ciddi sicaklik artigi goriilecek ve
g6l, deniz hatta okyanustar kaybolacaktir. Levhalar i¢ ice gececek, kita kavrami artik tamamen yok olacaktir.
Yiizeye ayak basmak mimkiin olmayacak ve insanoglu hala yaswyorsa 6zel giysiler ile hayatlarina devam
etmek zorunda kalacaklardir. Yiizey sertligi gidecek ve yiizey eriyecektir. Manyetosfer yok olacak ve.dfs
diinyadan gelen radyasyon diinya ylizeyinde dogrudan bulunacaktir. insanoglu dahil béylesing.ekstrem

bir ortamda insanoglu dahil olmak iizere higbircanli organizma olmayacaktir. Atmosfer muhtemelen
kahverengimsi veya kirmizims| olacakve masmavi gokytizii kaybolacaktir. Atmosfere-baktiginizda bizden
normalden daha da uzakta deforme olmus bir tabaka halinde oldugunu gdrmeniz beklenmektedir. Bununla
birlikte Giines taninmaz-ialde olacak ve ¢iplak gézle bakildiginda kdr edeeektir. Tiim giines sistemi gok
farkli bir hal-alacak ve artik evren bir yasam belirtisi vermeyecektir:

= '. "

I JUPITER /-110°C SATURN /-140°C URANUS / -224°C NEPTUN /-214°C
Giines Sisteminin en biyik Satiirn’tin halkalari neredeyse tamamen ¢ salinimdan kaynaklanan sebeplerle Neptiin, Uranis'ten daha uzak olmasina
gezegeni olan Jupiter'in atmosferinde su buzundan olugmaktadir. Satiirn’in onlarca yillik sogumanin ardindan ragmen daha sicaktir ve bu sicaklik
sicak hava dalgasi gorilmektedir. zamanla bllyimesi ve sicakliginin Uranis'te sicaklik artiginin bagladigi arttikca Neptlin'iin atmosferi uzaya
Sicakligin artmasiyla birlikte karasal artmas! ile su buzlarinin buharlagmasi belirtilmektedir. dogru buharlagacaktir.
gezegenler yok olacak, bazi gezegensel beklenmektedir.

maddeler ise bir gaz devi olan Jpiter ile
birlesecektir.
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Tuz, Yag, Asit, IsI

e GAME
CHANGERS

HEALTH

Ne Izlemeli?

Miikemmel besini bulmak miimkiin miidiir? insan performansi nasil artar? Tiikettigimiz
besinlerin viicudumuza etkisi nedir? Sizler i¢in bu sorularin cevaplarini bulabileceginiz
belgeselleri bir araya getirdik. lyi seyirler.

T uz, yag, asit ve 1sidan olusan dért unsura hakim olan herkesin iyi yemek yapabilecegi
sOylenen eserde bunu basarabilmenin incelikleri ele aliniyor. Mutfak ve yemek
yapma kdltirline dair nemli bilgilerin yer aldig: kitapta yazar, ayni zamanda yemek
dinyasina nasil yola ¢iktigina dair anilarini paylasiyor. Diinyanin en iyi restoranlarinda
calismis olan iran asilli sef Samin Nosrat yemek yaparken hangi malzemelerin secilmesi
gerektigini, son dakikada ve az malzemeyle lezzetli yiyecekler ortaya ¢ikarabilmenin
sirrini anlatiyor.

B elgesel filmin konusu, o gline kadar neredeyse kusursuz beslenen ve her tirli
saglik gerekliligini harfiyen yerine getiren Morgan Spurlock’'un, 1 ay boyunca
sadece Fast Food ile beslenerek, bunun viicuduna etkilerinin ne olacagini ilk elden test
etmesi. Bu kisi (Morgan Spurlock), fast food yiyecek tiketiminin uzun ve kisa vadede
direkt ve dolayl yoldan birgok zarari oldugunu iddia etmekte, ancak bunun yalnizca
bir iddia olarak kalmamasi i¢in bunu denemeye girismektedir.

V izyoner bilim insanlar ve seckin sporcularla gériisen bir UFC doviscusu, insan
performansi ve sagligina en uygun beslenme seklini bulmak igin bir yolculuga ¢ikar.
2018 yapimi belgesel filmde bitki temelli beslenen sporcularin basari éykileri anlatilarak
bilimsel ¢calismalara atifta bulunuluyor. Beslenme Uizerine dénen tartismalara son noktay!
koyan belgesel ilham verici, ikna edici ve bilimsel veriler dogrultusunda izleyenlerin
akillarindaki tim soru isaretlerini siliyor. Et, protein ve gli¢ hakkindaki gergekler, bilim
insanlarinin bulgular ve resmi miisabakalarda basarili olmus profesyonel sporcularin
hikayeleri incelendiginde hi¢ de bilindigi gibi olmadigi sonucu ortaya ¢ikiyor.

unimizde vegan bakis agisinin temellerini en iyi yansitan belgesellerden olan
What The Health Belgeseli saglk sektdériinde ortaya koydugu yiyeceklerle ilgili
verilerle hepimizi sasirtacak. Et ve sit Urlnleri tiketiminin saglik Gzerindeki etkisini
inceleyen ve bu drunlerin kullanimini elestiren filmde piyasanin 6nde gelen saglik ve
ila¢c uygulamalar cesurca sorgulaniyor. Diyet ve hastalik arasindaki baglantiy1 gézler
6nine sererken bir yandan da saglik, ilag ve gida sektériinde yasananlara odaklaniyor.
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) Betul Yi Imazer, Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. Sinif Ogrencisi

SORULAR

1. Bir devletin egemenligi altinda bulunan kara, deniz ve havanin olusturdugu batin.

2. Sadece hastalik ve sakathgin olmayisi degil; fiziksel, ruhsal ve sosyal yénden tam bir iyilik halinde olma durumu.
3. Nedeni ne olursa olsun iklimin ortalama durumunda ve/ya da degiskenliginde onlarca yil ya da daha uzun sire
boyunca gerceklesen degisiklikler.

4. Bagka canlilarin yasamlarini bugiin ve gelecekte tehlikeye sokmadan retim yapmak.

5. Atmosfer ile deniz ylzeyinin birlestigi yikseklik.

6. Gunes'in kiitle cekim kuvvetiyle ydriingede tutulan ve cesitli gok cisimlerinden olusmus bir sistem.

7. Saghgi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini ylkseltmek icin viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli
miktarlarda ve uygun zamanlarda almak i¢in bilingli yapilmasi gereken bir davranis.

8. Gerekli ve yararl bitkileri yetistirmek, Urlin elde etmek eregiyle toprak tizerinde yapilan ¢alismalarin tima.

9. Kayaglardan olusan yer kabugunda fiziksel ve kimyasal ayrisma olaylari sonucunda meydana gelen, iginde
zengin bir flora ve fauna barindiran ve yer yuzeyini birkag mm ile birka¢ metre arasinda saran bir ortu.

10. Yerylziin( saran hava tabakasi.
11. Gazlarin sera etkisi yaratmasi sonucunda diinya ylizeyinde sicakligin artmasi.
12. Bir maddeyi olusturan taneciklerden ortalama hareket(kinetik) enerjisini ifade eden bir olgudur.

CEVAPLAR

IINZE MITOVS L 1DITMISIOIA WITHI0L MITHITIEIINHNAYNS 6 ISTAIATS ZINIA'8
IW3LSIS SANNDZ INNIISAG 9 NIYVL'S MWHIOL Y HIISOWIV'E VINNISI TISTHNMZ MIIMVIS'E
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Secilmis Karikattrler

)) Zeynep Ozen, Beslenme ve Diyetetik 3. Sinif Ogrencisi

Saglikli gériinen salata kasesi

Yag yakmak




aygideger Velilerimiz, Konuklarimiz,
Degerli Ogrencilerimiz ve Ogretim
Elemanlarimiz,

istanbul Medipol Universitesi Saglk
Bilimleri Fakdltesi Beslenme ve Diyetetik
boluminiin 2023-2024 egitim-6gretim yil
mezuniyet térenine hos geldiniz. Sizleri
saygl ve sevgiyle selamliyorum.

Mezuniyet dénemleri her &grencinin
hayatinda iz birakir. Zorlu bir kogunun
sonundaki bitis ¢izgisidir. Hem bir zafer
mutlulugu hem de hiizinlu bir finaldir. Bu
nedenle oldukc¢a duygusaldir. Gengler
yeni bir hayata baslangi¢ yapmanin bu
ilging anini yasarlar. Edindikleri bilgiler
hayatlari boyunca rehberleri olacaktir.
Ayni zamanda kazandiklari dostluklar ve
manevi yasam deneyimleri agisindan essiz
anilar olarak kalacaktir.

GUnUmizin en 6nemli sorunlarindan biri,
saglikli ve kaliteli bir yagsam strdurebilmeyi
basarmaktir. Saglikli kalmanin yolu yeterli
ve dengeli beslenmeden, yeterli ve den-
geli beslenmenin yolu ise saglkli besin
secimlerinden gecer.

Dinya ¢apinda ¢esitli nedenlerle besin
yeterliliginin sorgulandigi ginumuizde
cevre bilincine sahip olmanin énemi her
zamankinden daha fazladir. Bu konularla
ilintili olarak Beslenme ve Diyetetik, saglikh
beslenme ve hastaliklarla ilgili tim konulari
birlikte degerlendiren, ¢ézimune katki
saglayan bir bilim alani, siz diyetisyenler
ise bu alanda yetismis 6nemli bir meslegin
mensuplarisiniz...

Bugin artik ¢ok iyi biliyoruz ki yeterli ve
dengeli beslenmek ve dizenli egzersiz
yapmak saglkli yasamin énemli kése
taglandir.

Saygideger velilerimiz,

Sizlerden emanet olarak aldigimiz degerli
evlatlarinizi; tim ¢alisma arkadaslarimile
ne istedigini bilen, hedefleriicin cesaretle
hareket eden bilgili, gorgill, Glkesini ve
insanlari seven kisiler olarak, sizlere tekrar
takdim etmekten dolayi biyuk mutluluk ve
heyecan duyuyorum...

Degerli veliler, bu giizel meslektaslarimizi
en iyi sekilde yetistirmek ve gelecegimizi
onlara emanet etmek biz 6gretmenlerine
biyuk gurur veriyor. Bize verdiginiz buyik
destekten dolayi sizlere tesekkir ediyorum.

Ogrencilerimize bundan sonraki basta
egitim-0gretim hayatlari olmak lizere tim
girisimlerinde ve galismalarinda basarilar
diliyor, ¢cocuklariniza olan desteklerinizin
ve giivenin devamini temenni ediyorum.
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Sevgili gen¢ meslektaglarim,

Sizleri ¢ok seviyor, sizlere inaniyor ve
glveniyoruz. Okula ilk basladiginiz
glinden bugune degin egitildiniz, bilgi ve
erdemle donatildiniz, bugiin bir mezuniyet
yasiyorsunuz. Biliniz ki her mezuniyet bir
baska basamagin baslangicidir. Okul
gunleriniz, okul anilarina dénusecektir.
Sizlerin gelecekte basariyla okulunuzu,
bizleri ve ailelerinizi en iyi sekilde temsil
edeceginize olan inancim tamdir.

Ug seyden asla vazgegmeyiniz. Saglik,
Saygi ve Sevgi... bu li¢ sey size, ailenize ve
Ulkemize mutluluk getirecektir. Saglikli kisi
¢ok calisacak, saygili olan kisi bagkalarini
fark edecek ve sevgi dolu kisi de basta
kendi Ulkesi olmak Gzere tim insanlhgi
sevecektir. Hizla degisen bu dinyada
degisime ayak uydurmak sarttir. Sizlerden
durlst, caliskan, sevgi dolu, adil, deger ve
tutumlara bagli olmanizi diliyorum.

Degerli gengler, Glkemizin umudu ve
glivencesi sizlersiniz. inaniyorum ki; sizler
bilim ve teknolojik gelismeleri izleyecek, o
gelismeleri 6grenerek alaninizda hizmet
olarak sunacaksiniz. Buna bitin kalbimle
inaniyorum. Siz degerli genclerimizin
bundan sonraki her basarisi Glkemizin
ve bizlerin gurur kaynagimiz olacaktir.

Hepinizi saygl ve sevgiyle kucakliyor,
burada sizlere her zaman kucak acan
bir yuvaniz oldugunu unutmamanizi
hatirlatarak konugsmami 48 yil bu alana
hizmet ederek geciren bir blyliginiz
olarak yasamimi ézetleyen bir ciimle ile
bitirmek istiyorum:
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aygideger Rektérim, Rektor
Yardimcim, Dekanim ve Bo6lim
Baskanlarim, Kiymetli Hocalarim,
Sevgili Ogrenciler ve Degerli Misafirler He-
piniz Mezuniyet Térenimize Hos geldiniz;

Beslenme ve Diyetetik, Dil ve Konugsma
Terapisi, Sosyal Hizmet, Ebelik ve Ortez
ve Protez Bolimlerindeki arkadaslarim
adina konusma yaptigim igin mutlu ve
gururluyum. Dért yil édnce heyecanla,
merakla ve bir o kadar da hevesle ¢ikti-
gimiz bu yolculugu buglin sonlandiriyoruz
ve yepyeni baslangi¢lara adim atiyoruz.
Bir yandan hayallerimize bir adim daha
yaklasmanin mutlulugunu, diger yandan
ise geride kalan glzel anilara veda etmenin
Uzlntusund yasiyoruz.

Dért yillik lisans egitimimiz boyunca ken-
dini pek ¢ok, 6zellikle de Saglik Bilimleri
alaninda kanitlamis Medipol ailesinin bir
parcasi oldugumuz icin ben ve burada bu-
lunan arkadaglarim son derece sansliyiz.
Bir Medipollu olarak meslek hayatimizda
hep bir adim énde olacagimizi da gok iyi
biliyoruz.

Lisans hayatimiz siiresince eminim ki he-
pimiz bugiiniin hayalini kurduk. Bugiinlere
gelebilmekicin cok calistik, caba sarf ettik.
Babam bana “Hangi meslegi yaparsan
yap, onu hakkiyla yap ve ne olursan ol iyi
ve dog@ru insan olmaktan asla vazgegcme”
der. Babamin bana ki¢ukligimden beri
asiladigi bu degerler, hayatimin her evre-
sinde benim i¢in adeta bir pusula olmus
ve olmaya da devam edecek. Biliyorum
ki hepimizin hedefleri, idealleri var. Bu
hedeflere ilerlerken, asla dogru yoldan
ayrilmamamizi ve etik ilkelerden asla
sasmamamizi temenni ediyorum. Emin
olun bizler iyi ve dogru bireyler oldugumuz

zaman, meslek hayatlarimizda da hep
basarili olacagiz.

Bugiin, buradan ayrildiktan sonra, hepimiz
yeni bir seriivene yelken agacagiz. GézU-
miizde bitmeyecek gibi gériinen egitim
hayatimiza, keske tekrar dénebilsek diye-
cegiz belki de. Oniimiizdeki yolda bircok
zorluk ve engel olacak. Ancak eminim
ki, her birimiz bu zorluklarin Ustesinden
gelmek icin gerekli bilgi, beceri ve azme
sahibiz.

Bu vesile ile Glkemizin bugtinlere gelebil-
mesinin en biyik mimari, bagégretmen,
ulu 6nder Mustafa Kemal Atatiirk’e, bizi
egiten, bilgilendiren, buylk bir 6zveriyle
¢alisan, her zaman destekleyen ve yolu-
muzu aydinlatan okulumuzun tim kiymetli
hocalarina, bu keyifli yolculukta birlikte
yuridagimiz tim arkadaglarima, sayin
rektériim, dekanim, bélim baskanim ve
tim Medipol ailesine hem kendim hem
de arkadaglarim adina tesekkir etmek
istiyorum. Son tesekkirim ise hayattaki
en degerlilerimiz, bizleri buguinlere getiren,
her animizda, her kararimizda destekleyen

ailelerimize olacak. Sizlerin huzurunda
bizleri bugunlere getirdikleri ve ne olursa
olsun destekledikleri icin ailelerimize ¢cok
tesekkdir ediyorum.

Unutmayalim ki, bu sadece bir baglangig.
Bugiin edindigimiz bilgi ve becerileri
kullanarak, yarin daha saglikh bir diinya
insa etmek icin elimizden geleni yapacagz.

Yillarimizi gegirmis oldugumuz okulumuzda
iyi-kétu, aci-tatl nice gunler paylastik. He-
pinize hayatinizda basarilar ve mutluluklar
dilerim. Umuyorum ki yolunuz hayal
ettiginizden bile gliizel olsun. Yollarimizin
gelecekte kesismesi temennisiyle...

Hepinize sabriniz, ilginiz ve beni dinledi-
giniz i¢in ¢ok tesekkir ederim.
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