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RHABA,
EDITORUN KALEMINDEN

Sevgili Okurlar,

Dergimizin 10. say1sini sizlerle bulusturmanin mutlulugu ve gururunu
yastyoruz. Ilk giinden bu yana bilimsel bilgiyle saglikli yasama rehber olma
hedefiyle ciktigimiz bu yolculukta, sizlerden aldigimiz destek ve ilgiyle her
sayimizi daha da gliclendirerek yolumuza devam ediyoruz. Dijital yayin
formatina gecisimizle birlikte daha genis kitlelere ulasmanin sevincini
yasarken, ayni zamanda siirdiiriilebilir cevreye katk: saglamanin da hakl
gururunu paylasiyoruz.

Bu sayimizda da siirdiiriilebilir beslenme, saglikli yasam yaklasimlari ve
giincel bilimsel gelismeleri odagimiza aldik. Yazarlarimizin katkilariyla
hazirlanan bu igeriklerin hem bilgilendirici hem de yol gosterici olmasini
temenni ediyoruz.

Her sayimizda oldugu gibi sizi yalnizca bilgilendirmekle kalmiyor, aymn
zamanda keyifli bir okuma deneyimi sunmay1 da amagclhiyoruz. Bu
dogrultuda; film, kitap ve gezi 6nerileri, eglenceli diyet bulmacalarimiz,
yoresel ve saglikli tariflerimiz ile basar1 hikayelerimiz bu sayimizda da
sizleri bekliyor. Dergimizin sonunda ise, her zaman oldugu gibi Saglikli
Yasam Kullibii'miiziin etkinliklerinden kareleri bulabilir, bu giizel yolculuga
yakindan taniklik edebilirsiniz.

Dergimize gosterdiginiz ilgi ve destek bizim icin son derece kiymetli. Sizler
okudukca, bizler de ayn1 heyecan ve motivasyonla daha nitelikli icerikler
tiretmek icin calismaya devam ediyoruz. Goriisleriniz ve katkilariniz,
dergimizin gelisimine yon veren en 6nemli giictiir. Bu sayimiza iligkin
diistincelerinizi ve sonraki sayilar icin 6nerilerinizi kapak sayfamizda yer
alan Instagram hesabimiz iizerinden bizlerle paylasabilirsiniz.

Dergimizin hazirlanmasinda biiyiik 6zveriyle emegi gecen tiim boliim
yazarlarimiza, Saglikli Yasam Kuliibii ekibine ve Antioksidan Dergisi
yonetimine icten tesekkiirlerimi sunuyorum.

Bilimin 1s181nda, saglikli ve umut dolu daha nice sayilarda yeniden
bulusmak dilegiyle...
Keyifli okumalar...

Yagmur Yasar Firal

ARS. GOR. DR.
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BiTKi BAZLI DIYETLERIN SAGLIK VE
CEVRESEL SURDURULEBILIRLIK
UZERINE ETKILERI

Giris

Mevcut besin sistemleri, yliksek su ve
toprak kullanimi nedeniyle ekosistem
Uzerinde olumsuz degisikliklere neden
olmaktadir (1). Besin Uretimi, insan
kaynakli sera gazi emisyonlarinin
yaklasik %25'ini olusturmakta;
Ozellikle et ve sut Urlnleri, ekolojik
ayak izine en fazla katki saglayan
besin gruplari olarak 6ne gikmaktadir
(1, 2). Bununla birlikte mevcut besin
sistemi, yuksek ya§ ve seker igeren,
besin dederi disuk ve mikro besin
Ogeleri ile posa yodnunden yetersiz
islenmis
artmasina yol a¢gmaktadir. Bu durum,
gevresel etkileri azaltacak ve saglk
Uzerinde olumlu sonuglar doguracak
alternatif  beslenme  modellerine
yonelimi artirmistir  (3). Bitki bazlh
diyetler, bitkisel kaynakli besinlerin
agirlikh olarak tiketildigi ve hayvansal
kaynakl Urinlerin azaltldidi ya da
tamamen diglandigi diyet modellerini
kapsamaktadir. Vegan, vejetaryen,
pesketaryen, fleksitaryen, Akdeniz ve
DASH diyetleri bu grupta vyer
almaktadir. Bitki temelli beslenme

drtinlerin tiketiminin

bigimleri, hem dulslk gevresel etkileri
hem de kronik hastalik riskini azaltic
potansiyelleri nedeniyle giderek daha
fazla onem kazanmaktadir (4).

Bitki Bazli Diyetlerin Saglik Uzerine Etkileri

Bitki bazh diyetlerin saglik Uzerindeki etkileri, diyetlerin makro
ve mikro besin 6gesi bilesimleriyle yakindan iliskilidir. 2018
yilinda yapllan sistematik derlemede, vegan bireylerin toplam
enerji, protein ve yad aliminin daha dusuk; buna karsin
karbonhidrat ve ¢oklu doymamis yag asitlerinin daha yuksek
oldugu bildirilmistir (5). Bununla birlikte vegan bireylerde
paketli ve basit seker igerigi yliksek besinlere yénelme egilimi
olabilecegdi, dolayisiyla bitki bazli diyetlerin saglk etkilerinin
segilen besinlerin niteligine bagh oldugu belirtiimektedir (6, 7).
Protein acisindan dedgerlendirildiginde, hayvansal kaynakli
proteinler icerigi ve biyoyararlanimi
bakimindan bitkisel kaynakli proteinlere gore daha ylksek
kaliteye sahiptir. Bu nedenle hayvansal besinlerin tamamen
dislandigi vegan diyetlerde protein kalitesinin ve 6zellikle lizin
aliminin yetersiz kalma riski bulunmaktadir (8, 9). Kas
kitlesinin korunmasinin énemli oldugu yasli bireylerde yapilan
bir c¢alismada, hayvansal proteinin tamamen Dbitkisel
kaynaklarla degistiriimesinin protein Kkalitesini azalttigi ve

elzem amino asit

vegan diyetlerde toplam protein aliminin anlamh sekilde
dustugu belirtiimektedir (1).

Klasik vejetaryen diyetlerin Bu nedenle baklagiller,
¢ogu durumda yeterli hatta kuruyemisler ve tohumlarin
yeterliden fazla protein duzenli  tlketimi  toplam
sagladigl; veganlarda ise protein ve lizin gereksiniminin
bazi durumlarda protein karsilanmasi agisindan 6nem
yetersizligi  gorllebilecegi tasimaktadir (9).

belirtiimektedir (10).
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Diyetin yag bilesimi acisindan bitki bazl
beslenme, hayvansal Urlnlerin  sinirlanmasi
nedeniyle daha dusuk doymus yag ve kolesterol
icerigine sahiptir (11). Bitkisel yaglar, zeytinyadi
ve yagll tohum tiketiminin artmasiyla ¢oklu
doymamis yag asidi alimi ylikselmektedir; ancak
omega-3 yag asitleri acisindan, vegan ve
vejetaryen bireylerde Alfa-linolenik asit (ALA)
alimi omnivorlara benzer olsa da
Eikosapentaenoik asit (EPA) ve
Dokosahekzaenoik asit (DHA) aliminin dislik
oldugu bildiriimektedir (12). Balik tiiketiminin yer
aldigi pesketaryen diyetlerde EPA ve DHA alimi
daha ylksektir. Benzer sekilde, Akdeniz
diyetinde  temel yag kaynagi olarak
zeytinyadinin  kullaniimasi  ve haftada ki
porsiyon ballk tiketiminin 6nerilmesi, omega-3
yag asidi alimini desteklemektedir (4,13). Mikro
besin dgeleri agisindan bitki bazl diyetler folat,
E vitamini, magnezyum ile B1, B6 ve C vitamini
alimini artirirken; B12 vitamini, iyot, demir, ¢inko
ve kalsiyum vyetersizligi riski tasimaktadir.
Ozellikle demir alimi yiiksek olsa da, bitki bazl
diyetlerde demirin biyoyararlaniminin omnivor
diyetlere  kiyasla daha  disiuk  oldugu
bildiriimektedir (13,14). Bu nedenle bitki bazl
diyetlerin  saglikli  uygulanabilmesi, besin
cesitliligi ve mikro besin takibinin dikkatle
planlanmasini gerektirmektedir.

Bitki bazli diyetlerin makro ve mikro besin
bilesimiyle iliskili bu 6zellikleri, kronik hastaliklar
Uzerindeki etkilerini de sekillendirmektedir.
Ayrica bu diyetlerin antioksidan, fenolik bilesik,
antiinflamatuar ve antitimor Ozellik gosteren
bilesenler yoniinden zengin olmasi, pek ¢ok
kronik hastaliga karsl koruyucu rol
Ustlenmesine katki saglamaktadir (15). Diyabet
acisindan degerlendirildiginde, tam tahillar,
sebze, meyve, baklagiller ve kuruyemis
tiketiminin ylksek; rafine tahil, kirmizif/islenmis
et ve sekerli icecek tiketiminin disik oldugu
bitki bazli beslenme modellerinin tip 2 diyabet
riskini azaltigi ve diyabetli bireylerde glisemik
kontrol ile lipid profilini iyilestirdigi gosterilmistir
(16). Ayrica dlslik karbonhidrath vegan
diyetlerin tip 2 diyabette vicut adgirhgi
yonetiminde uygulanabilir bir  secenek
olabilecegdi belirtilmistir (17). Obezite ve iliskili
metabolik  hastaliklar  agisindan,  minimal
islenmis bitkisel besinlerin yiiksek posa icerigi
tokluk hissini artirarak enerji alimini azaltmakta;
vejetaryen bireylerde plazma kolesterol ve
doymus yag aliminin dusuk olmasi
kardiyometabolik riskin azalmasiyla
iliskilendirilmektedir (18, 19). Kardiyovaskiiler
hastaliklarda dislipidemi, obezite, hipertansiyon
ve diyabet gibi kontrol edilebilir risk faktorlerinin
beslenme ile yakindan iliskili olmasi, bitki bazl
diyetlerin bu hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli
bir rol Ustlenebilecedini gdstermektedir (20).
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UK Biobank verilerinde de, saglkh bitki bazli beslenme
duzenine sahip bireylerin, genetik olarak yuksek obezite riskine
sahip olsalar bile daha duguk kardiyovaskuler hastalik riski
tasidigi bildirilmistir (21). Gastrointestinal sistem kanserleri
acisindan ise meyve, sebze ve lif tuketiminin artmasi risk
azaltici etkiye sahipken; kirmizi ve iglenmis et tuketiminin
artmasi 6zellikle kolorektal kanser riskini artirmaktadir (22).
Pesketaryen ve vejetaryen bireylerde mide ve kolorektal
kanser riskinin omnivorlara kiyasla daha daguk bulunmasi bu
koruyucu etkiyi desteklemektedir (23). Bununla birlikte,
Ozellikle yasgllar, c¢ocuklar ve gebeler gibi savunmasiz
gruplarda, hayvansal besinlerin tamamen diglandigr bitki
bazli beslenme bigimlerinin enerji ve protein yetersizligine
bagh kas kutlesi kaybr ve kemik sagliginda olumsuz etkilere
yol agabilecedi; bu durumun ayni zamanda D vitamini ve
kalsiyum alminda da yetersizlik riski olusturabilecegi
bildirilmektedir (24, 25). Bu nedenle bitki bazli diyetlerin saglik
yararlarinin surdrdlebilir olabilmesi, dengeli planlama, besin
cesitliliginin saglanmasi ve gereginde destek tedavilerinin
uygulanmasi ile mumkuandur.

Bitki Bazli Diyetlerin Cevresel Etkileri

GUnumuz beslenme aligkanliklar, hayvansal kaynakli ve
yuksek oranda iglenmis besinlerin tuketiminin arttigi “Bati tipi”
diyetlere ydénelmis olup, bu durum hem cevresel hem de
ekolojik acgidan olumsuz sonucglara yol agmaktadir (4).
Dunyadaki buzsuz ve tarima elverigli arazilerin énemli bir
kisminin besin Uretimi igin kullanildi§i ve 6zellikle et ve sut
ardnleri Gretiminin su tuketimi, arazi kullanimi ve sera gazi
emisyonlart Uzerinde yuksek ¢evresel yuk olusturdugu
bildirilmektedir (2, 26). Bitki bazli diyetlerin ise daha dusuk
karbon ayak izi ve su ayak izi ile gevresel surdurulebilirligi
destekledigi belirtiimektedir (27). Bununla birlikte, farkli bitki
bazli diyet turleri gevresel etkiler agisindan farkli sonuglar
ortaya koyabilmektedir. Belgikali bireylerle yapilan bir
calismada, omnivor diyetlerin besin yeterliligi daha yuksek
olsa da su tuketiminin anlamli sekilde fazla oldugu; vegan
diyetlerin ise besin yeterliliginde ikinci sirada yer almasina
kargin cgevresel etkilerde yalnizca sinirli azalma sagladidi
bildirilmigtir (26). Diger taraftan, et ve sut tuketiminin
azaltldigi semi-vejetaryen ve pesketaryen diyetlerin saglik
gostergeleri ile gevresel surdurulebilirlik arasinda en dengeli
sonucu verdigi goésterilmistir (28). Buna gére bitki bazli
diyetlerin gevre Uzerindeki olumlu etkisi, yalnizca hayvansal
aranlerin azaltimasiyla degil; ayni zamanda diyetin gesitlilik,
kalite ve igslenmemis besin agdirigr acgisindan dengeli bir
bicimde planlanmasiyla guglenmektedir.

Sonuc & Oneriler

Bitki bazl diyetler, cevresel
surdurtlebilirlige katki saglamasi ve
cesitli kronik hastaliklarin 6nlenmesi
acisindan 6nemli bir beslenme yaklasimi
olarak ©ne c¢ikmaktadir. Ancak bu
diyetlerin  saglhk acisindan  yarar
saglayabilmesi, protein kalitesi ve temel
mikro besin 6gelerinin yeterli aliminin
goOzetildigi, dengeli ve planli  bir
beslenme modeli ile mumkinddr. Bu
nedenle bireylerin bitki bazl
beslenmeye gecerken besin cesitliligine
dikkat etmesi, islenmis ve basit seker
icerigi ylksek besinlerden kaginmasi ve
gerektiginde beslenme uzmanlarindan
destek almasi onerilmektedir. Cevresel
acidan degerlendirildiginde ise
hayvansal Urln tiketiminin azaltildigi,
bitkisel kaynakli ve minimal islenmis
besinlerin agdirlikta oldugu beslenme
modelleri, hem bireysel hem de
gezegensel saglik igin sirdurtlebilir bir
yaklasim sunmaktadir. Bu dogrultuda
toplumsal farkindallk calismalari ve
beslenme rehberlerinin guincellenmesi,
bitki bazh diyetlerin daha yaygin ve
dogru sekilde uygulanmasina katki
saglayacaktir.
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Diyet
“Bullmaca

Soldan Saga

2. Bagirsak florasimi olusturan
mikroorganizmalann biittna.

3. Pudrali ya da baharath bir tath icecek
gelenegi; soduk veya sicak sunulup sosyal
ritliellere eslik eder.

5. Elektron kaybim iceren kimyasal siireclerin
Eenel adi; molekuller uzerinde ‘yipratici’ etki

irakma potansiyeli tasir.

9. insiilin-glikoz aksindaki kronik
diizensizlik; metabolik denge kaybi ve coklu
organ etkileriyle karakterize heterojen
hastalik kiimesi

10. Yag dokusunun salgiladigi isaretciler;
metabolizma ve inflamasyon arasindaki
diyalogu sekillendiren peptidler/ proteinler.

12, Kemikler ve disler icin ana mineral; kas

kasilmasi ve sinir iletiminde de rol alir.
13. Kefirin anavatam olarak bilinen bolge.

14. Yodurt, kefir, tarhana gibi mayalanarak

elde edilen liriinlerin ortak czelligi.

17.Badirsak ekosistemine dogrudan niifuz eden 6. Zaman pencereleriyle oynanan beslenme
canli misafirler; yerlesip komsularimi olumlu diizeni; aclik-besin dongiisii lizerinden

yonde etkileyen turler.

18. Sebze agirlikli, esnek ve cevre dostu
beslenme bicimi.

19. Zeytinyagi, balik ve tahillarla
ozdeslesmis, uzun yasamla iliskilendirilen
diyet modeli.

20. Hicresel olaylann kimyasal ayakizlerini
biitlinsel olarak inceleyen alan; beslenme ile
aciga cikan klclik molekuller haritasiyla
ilgilenir.

Yukaridan asag

1. Mayalar ve bakterilerle birlikte

fermente olmus cay bazl icecek; asidik,
kopiiklil ve probiyotik potansiyeli tasiyan bir
kultir Griind.

4. Besinlerin sadece kalori degil, saglik
uzerine biyolojik etkileriyle de
degerlendirildigi besin sinifi.

metabolik adaptasyon hedeflenir.

7. Karbonhidrati kisitlayip ﬁaglarl yakit
haline tasiyan; vicudun glikoz yerine
alternatif kiiclik karbonlu yakitlar Urettigi
beslenme yaklasimi.

8. Turk mutfaginda kis hazirhigr olarak
yapilan, kurutulmus fermente corbalik
karisim.

11. Kahvalti kultliriinde siklikla tiketilen,
Uzum veya dut ozunden yapilan enerji
kaynagi.

15. Ucli aa-bagindan olusan hiicre ici
savunma molekill; redoks dengesinin
merkezinde duran tripeptid.

16, Bitkisel ozler veya dogal bilesiklerle
yapilan geleneksel tedavi yaklasimi.
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ALTERNATIF PROTEIN KAYNAKLARININ
BIYOYARARLANIMI

Giris

Tahminler 2050 yilina gelindiginde
tim dinya nUfusunun 10 milyar
seviyesine ulasabilecedi
dogrultusundadir (1). Artan nifus
seviyesi dogrudan protein

kaynaklarina olan ihtiyaci da artiracak
ve 2050 yihina gelindiginde protein
kaynaklarina olan talep 1991 vyilinin
neredeyse iki katina c¢ikacaktir (2).
Bugun dahi yaklasik 820 milyon insan
direkt aglkla karsi karsiya kalmis
durumda; 1,3 milyon insan ise gida
ulagsiminda sikintilar yasamaktadir (3).
Diger
duzeninde Kkaliteli protein kaynaklari
olan et ve sut gibi hayvansal protein
kaynaklarinin Uretimi ciddi sera gazi
olusumuna ve Kkaynak tuketimine
neden olmaktadir. Tam tarm
arazilerinin %77’si ve su kaynaklarinin
%30'u  hayvancilik igin ayirimigtir.
Uretilen sera gazinin ise %12-20'si

taraftan mevcut beslenme

hayvancilik faaliyetlerinden
kaynaklanmaktadir (4). Acglik ve kirlilik
faktorleri g6z onlinde
bulunduruldugunda surddrulebilirligin
saglanmasi icin daha kolay
ulagilabilen ve daha az kaynak
tiketimi ile kirlilige neden olan
alternatif protein kaynaklarina

yonelimin kaginilmaz bir hal aldigi
gorulmektedir (3). Bu yazinin yazilig
amaci tim bu gerekgeler
dogrultusunda bazi alternatif protein
kaynaklarina dair yapilan ¢alismalarin
incelenmesi ile tercih edilebilirlikleri
Uzerine fikir edinilmesini saglamaktir.

----------

Sekil 1. Hayvansal Protein Kaynaklar ve Bitkisel Protein Kaynaklari

Bitkisel Alternatif Protein Kaynaklari

Hayvansal protein kaynaklari godunlukla bitkisel proteinler ve
mantar proteinleri ile ikame edilmeye calisiimaktadir (5).
Bitkisel protein kaynaklarindan kurubaklagillerin  protein
icerikleri bilindigi Uzere ylksek biyoyararlanima sahiptir.
Ozellikle bezelyenin protein igerigi oldukga dengeli bir
aminoasit profiline sahiptir. Bu dogrultuda 2022 yilinda yapilan
bir calismada bezelye proteininin insanlardaki gercek ileal
sindirimini  Kazein proteini ile karsilastirarak o6lgmek ve
bezelyenin besin kalitesini ve postprandiyal protein kullanimini
da 6lgmek amacglanmistir. Calisma da kullanilacak olan protein
izolatlarl, bezelye ve sltlin eldesinde N15 isaretlemesi
yapilarak Uretilmistir. Daha sonra bu izolatlar patates plresine
eklenmistir. Randomize ¢ift koér olarak planlanmis olan bu
calismada Urlnler katilimcilara nazo- ileal tup kullanilarak dort
saat icerisinde yarim saatte bir toplam dokuz 6gun olacak
sekilde tlkettirilmistir. Dort saat igerisinde belirli araliklarla
kan, idrar ve sindirim ornekleri alinarak katiimcilardaki protein
metabolizmasi takip edilmistir. Calismanin sonucunda her ne
kadar bezelye proteinindeki bazi aminoasitler kazeine kiyasla
daha az sindirilebilir olsa da, gergek ileal sindirilebilirlik ve net
yemek sonrasl protein kullaniminda iki protein kaynagi
arasinda anlamli farklilik olmadigi gérulmustir (6).
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Kurubaklagillerden daha farkli  aminoasit
profiline sahip olan bitkisel protein kaynaklari da
mevcuttur. Bunlardan biri de bademdir ve
ozellikle esansiyel aminoasit profili diger bitkisel
protein kaynaklarindan farklidir. 2021 yilinda kiz
Universite o6grencileri Uzerinde vyapilan bir
calismada farkli aminoasit profili géz oninde
bulundurularak badem proteininin kas kiitlesi
artisi Uzerine etkisi arastinimistir. Whey ve
badem proteini takviyesinin nitrojen dengesi
Uzerine etkilerinin Olcllerek bitkisel protein
kaynaklari ile hayvansal protein kaynaklarinin
etkisini karsilastirmayi amaglayan galisma 20-25
yas araliginda saglklh 20 katiimci Uzerinde
yapillmistir. Katimcilar deney ve kontrol grubu
olacak  sekilde onar kisilik iki gruba
ayrilmiglardir. Deney grubuna badem proteini,
kontrol grubuna ise Whey proteini iceren icecek
tikettirilmis. Tat stabilizasyonu i¢in her iki
icecege de sekersiz badem sUti ve
zenginlestirilmis cikolata unu ilave edilmistir. Her
iki icecekte de 15 gram protein olacak sekilde
deney grubu icecegine 34,5 gram badem
kontrol grubu icecegine ise 17 gram Whey
proteini tozu ilave edilmistir. Katiimcilara bu
iceceklerden glnde iki kez tlkettirerek
toplamda 30 gram protein takviyesi almalari
saglanmistir.

Covid-19 pandemisi surecinde yapildidi i¢in katilimcilarin kontroliiniin ve veri toplanmasinin e-mail yoluyla
yapildigi ¢alismanin sonucunda takviye sonrasi kas kazanimi degerlendirildiginde sire kisitindan dolayi
her iki kaynak icin de anlamli kas artisi gorilmemistir. Azot dengesinin ise her iki grupta da arttudi ve
protein kaynaklarinin artis lizerine etkilerine bakildiginda anlamli bir farklilik olmadidi gérilmustdr (7).
Ulkemizde yaygin olarak tiiketilen ve iyi taninan bu bitkisel protein kaynaklarinin yani sira farkl {lkelerde
tlketimi yaygin olsa da bizim Ulkemizde besin maddesi olarak kullaniimayan bitkisel protein kaynaklari da
mevcuttur. Tayland, Myanmar gibi Ulkelerde Khai-nam adiyla bilinen ve yiksek karotenoid ve fenolik
bilesik iceriginden dolayi stper sebze olarak taninan Lemna Minor bitkisi bunlara érnektir. Lemna Minor,
su mercimegi olarak da bilinmektedir ve yapilan arastirmalarda mevcut bitkisel protein kaynaklari
icerisinde elzem aminoasit dizilimi en ¢ok hayvansal protein kaynaklarina benzeyen bitkisel protein
kaynagi oldugu tespit edilmistir. 2019 yilinda yayimlanan bir ¢alismayla ilk kez Lemna Minorun insanlar
Uzerindeki etkisine bakilmistir. Kontrol Urlinii olarak yesil bezelyenin kullanildiyi calismada Lemna
Minor'un tokluk aminoasit, kan glukozu ve insllin seviyelerine etkisi incelenmistir.

Duyu analizleri ve gastrointestinal sistem semptomlari 1'den 7'ye kadar numaralandiriimis bir dOlgek
yardimiyla takip edilmistir ve U¢ saat boyunca 15 dakikada bir kan 6rnegi alinarak olgiimler yapilmistir.
Calismanin sonucunda yapilan analizlerde iki protein kaynagi kiyaslandiginda Lemna Minor'un protein
icerigi yesil bezelyeden anlamli olarak daha ylksek bulunurken yesil bezelyenin de seker icerigi Lemna
Minor'dan anlamli olarak daha ylksek bulunmustur. Her iki kaynagin da elzem aminoasit diizeylerinin
WHO'nun 6nerilerinin ¢ok yakininda veya Ustiinde oldugu tespit edilmistir. Uriinlerin tiiketimi sonrasinda
kan bulgularindaki 30-45-60-75. dakikalarda plazma aminoasit duzeylerindeki anlamli farkliiga gére
Lemna Minor'un protein igeriginin sindirilebilirlik ve absorpsiyon oraninin disik oldugu gorilmastur. Ayni
durum elzem aminoasit icerigi icin de gecerlidir. Kan sekeri ve insilin diizeylerine bakildiginda ise Lemna
Minor tiiketen grubun degerlerinin yesil bezelye tiiketen grubunkinden daha stabil oldugu gortlmustir. Her
iki grup icin de herhangi bir gastrointestinal sistem semptomu sikayeti kaydedilmezken duyu analizleri
sonucu Lemna Minor'un pek sevilmedigi ve tadinin aci bulundugu goérilmustir. Bu ¢calisma Lemna Minor'un
protein sindirilebilirliginin diisiik oldugunun yani sira gastrointestinal sistem semptomuna neden olmadigi
icin tiketilebilir oldugunu da gostermistir (8).
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Diger Alternatif Protein Kaynaklar

Kiresel bir problem haline gelen protein kithgina yeterince sindirilemeyen bitkisel proteinlerin yani sira
yenilebilir bécek proteinleri gibi farkll kaynaklardan da ¢ézim yollari aranmaktadir
(9). 2021 yiinda yapilan bir galismada bécek proteinlerinin kas yapimina katilma durumunu incelemek igin ¢op
bécegdi olarak da bilinen Lesser Mealworm adl bécek protein kaynagdr olarak kullanilmigtir. Calismanin
yapilmasindaki amag bocek proteinlerinin sindirilebilirligini ve anabolik etkilerini aragtirmaktir. Azot isaretlemesi
yapilarak sutten ve Lesser Mealworm béceginden Uretilen protein tozlari on ikiger kisiden olugan iki gruba
randomize olarak tukettiriimistir. Katiimcilarin diyetleri deney éncesi %22 protein, %26 yag, %53 karbonhidrat
olacak sekilde sabitlestiriimis ve katiimcilara deneyden énceki U¢ giin boyunca siddetli egzersiz yapmamalari
soylenmigtir. TUketimin ardindan katilimcilarin  bacaklari egzersiz bacadr ve dinlenme bacagdl olarak
gruplandiriimig ve egzersiz bacaklarina beger setten olusan beser dakikalik egzersizler aralarda ikiser dakika
dinlendirilerek yaptiriimistir. Katiimcilardan kan érnekleri ve bacak kasi biyopsileri alinarak élgimler yapilmistir.
Calismanin sonucunda plazma aminoasit dizeylerine bakildiginda Lésin ve Fenilalanin seviyeleri sut proteini
tiketen grupta daha yuksek bulunurken bdcek proteini tiketen grupta ise Tirozin seviyeleri daha yuksek
bulunmustur. iki grubun elzem, elzem olmayan ve toplam aminoasit dizeyleri tiketim sonrasi élgumlerde sut
proteini lehine yuksek c¢iksa da egri altindaki alan analizlerine gére iki grup arasinda anlamli farklhk
gérulmemigtir. Plazma diyetsel proteini ve Uretilmig Fenilalanin duzeyleri igin de iki grup arasinda anlaml bir
fark bulunamamustir. Protein kaynaklarinin kas yapimina etkileri degerlendirildiginde her iki kaynagin da kas
kazanimini anlamli oranda artirdigi gérdlmustar. Ancak ne kas artigi icin ne de Fenilalaninin kasa gegis orani
icin iki kaynak arasinda fark bulunamamistir. Calismanin bulgular dogrultusunda Leser Mealworm béceklerinin
ilerleyen zamanda iyi bir alternatif protein kaynagi olabilecegi dusunulmektedir (10).

Bir diger protein kaynagdi ise daha ¢ok omega-3
kaynagi olarak bilinen ve c¢alismalart genellikle
yag formu Uzerine yapilan krillerdir. 2021 yilinda

krill  protein hidrolizati  Gzerine yapilan ilk
caligmada krill proteininin  plazmma aminoasit
seviyelerine, insulin aktivitelerine ve tuketim
sonrasl  tokluk durumuna etkisi arastirnimak

amagclanmistir. 24-30 yas arasindaki 10 yetigkin ve
saglkh  erkek Uzerinde vyapillan calismada
katihmcilara randomize ve c¢aprazioma olarak
kazein, soya ve krill proteinleri, plasebo olarak da
su tukettirilmigtir. Caligma esnasinda katilimcilara
burun kelepgesi takilmigtir. Caligmanin basginda ve
sonunda DEXA (Duall Energy X-ray
Absorptiometry) ile katilimcilarin vicut analizi
yapilmig ve ¢alisma boyunca belirli araliklarla kan
ornekleri ahinmistir. 48 saat aralklarla yapilp t¢
hafta sdren c¢alismanin  sonucunda tuketim
sonrasi 20-40. dakikalar ve 40-60. dakikalar
arasinda plazma aminoasit duzeyleri
kargilastinldiginda ~ krill  ve  whey proteini
tuketenlerin degerlerinin soya proteini
tuketenlerden anlamli olarak daha yUksek oldugu,
elzem aminoasit duzeyleri iginse anlamli  bir
farkliik olmadigr géralmustar. EGri altindaki alan
analizlerine bakildiginda ise plazma elzem
aminoasit ve dalli zincirli aminoasit seviyelerinin
en yuksek whey proteini alanlarda sonra sirasiyla
krill  ve soya proteini alanlarda oldugu
gérulmustar. Bu bulgulardan yola ¢ikilarak krill
proteininin ilerleyen zamanda iyi bir alternatif
protein kaynagdi olacagdr sonucuna variimaktadir

m).

Sonuc & Oneriler

Bir yandan nUfusun artis hizii mevcut protein
kaynaklarinin  yetersiz olusu ve yuksek Uretim
maliyetlerinden dolay! elzem besin kaynadi olan proteine
ulagsimin her gecen gun daha da zorlasmasi, diger
yandan halihazirda tiketilen hayvansal protein
kaynaklarinin Uretimi esnasinda ortaya cikan Kirlilik ve
cevreye verilen hasar goz onine alindiginda alternatif
protein kaynaklarina yonelmenin ilerleyen zamanda

kaciniimaz bir hal alacagi ortadadir. Yazida ele alinan ve
literatiirde bulunan diger calismalar dikkate alindiginda
bu konuda pek c¢ok Urin cesidi bulundugu ve ilerleyen
cesitlerin

zaman diliminde de
anlasiimaktadir.

Bu alanda 6zellikle kolay bulunan baklagiller gibi yoresel
gidalarin  tanitiminin  yapilmasi, tuketimlerine tesvik
edilmesi  gerekmektedir. GlnUimlzde  vejetaryen
beslenme icin bu ydresel gidalardan  unlar
uUretilebilmektedir. Bu unlarin protein icerigi daha zengin
oldugu icin protein alimini artrmak adina normal unla
yapilan tariflerin (ekmek, makarna gibi) bu unlarla
zenginlestirilerek Uretimi denenebilir. Bu kaynaklarin da
yetersiz gelmesi ihtimaline karsin diger alternatif protein
kaynaklari hakkinda vyapilan c¢alismalarin artiriimasi
gerekmektedir. Uzerinde vyeterince calisma yapilmis,
tiketime uygun olan Urlnler 6n yargisiz bir sekilde
tiketilmeye calisiimali, Uzerinde yeterince calisma
olmayan UrUnlerdense alerji, gastrointestinal sistem
rahatsizliklari gibi pek c¢ok tehlikeye karsi uzak
durulmalidir. Beslenme uzmanlari tiketime uygun olan
alternatif protein kaynaklari ile tarifler gelistirerek onlari
halka tanitmalidir.

gittikce artacagdi

15



Kaynaklar

1. Molfetta, M., Morais, E. G., Barreira, L.,
Bruno, G. L., Porcelli, F., Dugat-Bony, E.,
Bonnarme, P., & Minervini, F. (2022). Protein
Sources Alternative to Meat: State of the Art
and Involvement of Fermentation. Foods
(Basel, Switzerland), 11(14), 2065.

2. Klobug¢ar, T., & Fisher, D. N. (2023). When
Do We Start Caring About Insect Welfare?.
Neotropical entomology, 52(1), 5-10.

3. Aksoy, AB ve EI, SN (2021). Gelecegin
Protein Kaynagi: Yenilebilir Bocekler. Tirk
Tarim-Gida Bilimi ve Teknolojisi Dergisi , 9 (5),
887-896.

4. Smetana, S., Ristic, D.,
Tuomisto, H. L., Parniakov, O., & Heinz, V.

Pleissner, D.,

(2023). Meat substitutes: Resource demands

and environmental footprints. Resources,
conservation, and recycling, 190, 106831.

5. Siurek, E., & Pmar, U. Z. U. N. (2020).
Gelecedin alternatif protein kaynagi: Yapay et.
Akademik Gida, 18(2), 209-216.

6. Guillin, F. M., Gaudichon, C., Guérin-
Deremaux, L., Lefranc-Millot, C., Airinei, G.,
Khodorova, N., Benamouzig, R., Pomport, P.
H., Martin, J., & Calvez, J. (2022). Real ileal
amino acid digestibility of pea protein
compared to casein in healthy humans: a
randomized trial. The American journal of
clinical nutrition, 115(2), 353-363.

7. Maykish, A., Nishisaka, M. M., Talbott, C. K.,
Reaves, S. K., Kristo, A. S., & Sikalidis,

A. K. (2021). Comparison of Whey Versus
Almond Protein Powder on Nitrogen Balance
in Female College Students; The California
Almond Protein Powder Project (CAlmond-Ps).
environmental

International journal of

research and public health, 18(22), 11939.

8. Zeinstra, G. G., Somhorst, D., Oosterink, E.,
Fick, H., Klopping-Ketelaars, ., van der Meer,
[. M., & Mes, J. J. (2019). Postprandial amino
acid, glucose and insulin responses among
healthy adults after a single intake of Lemna
minor in comparison with green peas: a
randomised trial. Journal of nutritional
science, 8, e28.

9. Pan, J., Xu, H., Cheng, Y., Mintah, B. K.,
Dabbour, M., Yang, F., Chen, W., Zhang, Z.,
Dai, C., He, R., & Ma, H. (2022). Recent Insight
on Edible Insect Protein: Extraction, Functional
Properties,

Allergenicity, Bioactivity, and

Applications. Foods (Basel, Switzerland),
11(19), 2931.

10. Hermans, W. J. H., Senden, J. M,
Churchward-Venne, T. A., Paulussen, K. J. M.,
Fuchs,

C. J., Smeets, J. S. J., van Loon, J. J. A,
Verdijk, L. B., & van Loon, L. J. C. (2021).
Insects are a viable protein source for human
consumption: from insect protein digestion to
postprandial muscle protein synthesis in vivo
in humans: a double-blind randomized trial.
The American journal of clinical nutrition,
114(3), 934-944.

1. Thggersen, R., Bertram, H. C., Vangsoe, M.
T., & Hansen, M. (2021). Krill

Hydrolysate Provides High Absorption Rate

Protein

for All Essential Amino Acids-A Randomized
Control Cross-Over Trial. Nutrients, 13(9),
3187.




PERIHAN MUTLU

Dedemin
Insanliari

Dedemin insanlari, yonetmenligini Gagan Irmak'in
yaptigi 2011 yapimi Tiirk melodram sinema filmi.
Basrollerini Cetin Tekindor ve Hiimeyra'in
paylastigi film, 25 Kasim 2011 tarihinde
Tiirkiye'deki sinemalarda gosterime girmistir.

Ozan, Ege'nin sevimli ve kigik bir sahil kentinde genis
ailesiyle yasayan 10 yasinda bir ¢ocuktur. Ailesinin
kokenleri simdi Yunanistan'a bagh olan Girit adasina
dayanmaktadir ve dedesi Mehmet Bey zamaninda
mibadele ile Tirkiye'ye go¢mek durumunda kalan
Giritli bir go¢gmendir. Bu yizden mahallede Ozan'a
arkadaslari "gavur" diye seslenmektedir. Diglanmaktan
korkan Ozan ise gavurlugu reddederek "Biz Tirkiz!"
diye ailesine ve dedesine kafa tutar.

Yasadiklan kasabanin saygin esrafindan olan Mehmet
Bey ise cevresindeki herkese el uzatan, yardimsever
biriyken torununun bu hirgin haline Uzilmektedir.
Kendisi heniiz 7 yaginda kiigik bir gocukken Giritten
mir'e go¢ etmek zorunda kalan Mehmet Bey, simdi
torununa atalarinin gec¢misini, dogdugu topraklari ve
icinde sakladigi 6zlemi Ege'nin mavi sularina biraktigi
siselerle anlatacaktir...

Konu:

Cagan Irmak'in kendi ¢ocuklugunu konu
aldigi filmde miibadele sonucu Girit
adasindan Tirkiye'nin izmir sehrine gdgen
dedesi ile gecirdigi son yaz mevsimini
anlatir. Filmde 12 Eylil 1980 ihtilalinden
sonra yasanan olaylara dayanamayip intihara
suruklenen dedesinin hizin verici hikayesine
yer verilmistir.
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SIRKADIYEN RITIM & OBEZITE

Girig

Obezite, vicut saghdini  olumsuz
etkileyebilecek dlizeyde asin yag
birikimiyle karakterize kronik bir

hastaliktir. Yasami tehdit eden bir¢gok
metabolik hastallk i¢in de risk
faktoradur (1). Genetik yapi, beslenme
aliskanliklari, uyku dizeni, psikolojik
durum, yasam tarzi ve hormonal
faktorler obezite gelisiminde etkilidir
(2). Ancak son yillarda yapilan
calismalar, obezitenin yalnizca enerji
dengesinin bozulmasiyla degil, ayni
zamanda sirkadiyen ritim ile de
yakindan iliskili oldugunu
gostermektedir. Sirkadiyen ritim, canli
organizmalarda 24 saatlik periyotlarla
tekrarlanan biyolojik donglleri ifade
eder ve insanlarda bu dizen beyin
merkezinde yer alan suprakiazmatik
cekirdek (SCN)
yonetilmektedir (3). Uyku-uyaniklik
dénglsd, hormon salinimi, enerji
metabolizmasi ve vicut isisi gibi pek
gok fizyolojik slre¢ bu ritimden
etkilenmektedir. Dolayisiyla,
sirkadiyen ritmin bozulmasi yalnizca
uyku Kkalitesini dedil, ayni zamanda
obezite gelisimini de

tarafindan

tetikleyebilmektedir (4).

Sirkadiyen Ritimin Metabolik Denge
Uzerindeki Rolu

Sirkadiyen ritim esas olarak beyindeki merkezi saat
araciligiyla, ancak ayni zamanda farkl doku ve organlardaki
gevresel saatler araciligiyla da karsilik gelen glindiiz ve gece
davranisini duzenlemektedir. Sirkadiyen saat bir
biyolojik sureglerinin dodru zamanda meydana gelmesini
ritmik olarak koordine etmektedir. Bu durum gin boyunca
olusabilen besin allm zamani gibi degisikliklere cevap olarak
belirli genlerin ifadelerini diizenleyerek metabolik sirkadiyen
ritmi degdistirmekte ve metabolik uyumu saglamaktadir (5).
Genetik mutasyonlar veya yasam tarzi degisiklikleri nedeniyle
sirkadiyen ritmin bozulmasi ile biyolojik saat ve ¢evresel
ritimler arasinda olusan yanlis diizenleme obezite gelisimine
yol agmaktadir (6). insan viicudu, sabah saatlerinde
metabolizmanin hizlandigi ve enerji harcamasinin arttiyi bir
dongu sergilerken, aksam saatlerinde ise metabolizmanin
yavaslayarak enerji depolama slirecine girmektedir (7). Leptin,
ghrelin, melatonin ve kortizol gibi hormonlar da sirkadiyen
ritimle senkronize c¢alismaktadir. Gece boyunca leptin
seviyelerinin artmasi tokluk hissini desteklerken, ghrelin
seviyelerinin dismesi aghk hissini azaltmaktadir. Ayni
zamanda kronik stresle birlikte artan kortizol dizeyleri,
abdominal yaglanmayi artirarak metabolik riskleri
ylkseltmektedir (4).

bireyin

Nispeten yeni bir yaklasim olan
‘Krononutrisyon’” kavrami da

Beslenme/aclik kaliplan periferik
saatler i¢in guglu bir zamanlayici

sirkadiyen sistemi etkileyen (zeitgeber) olarak hareket
diyet bilesenleri ve metabolik ederken besin bilesenleri
aktivite Uzerinde etkili olan SCN'deki merkezi saati
yemek zamanlamalarini etkileyebiimektedir. Yiksek yagl
dizenlemeyi icermektedir. Bu diyetler en iyi bilinen sirkadiyen
mudahaleler  azalmis  ritmik ritim bozuculardir ve beslenme
salinimlari iyilestirebilmekte, kaliplarinin tersine donmesine ve
potansiyel olarak olumlu metabolik parametrelerin
metabolik sagdlik sonuglariyla bozulmasina yol agabilmektedir
iliskilendirilebilmektedir (8). (9).
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Gunimuzin yogun yasam tarzi, birgok insanin
kahvaltlyr atlamasina ve gece ge¢ saatlerde

yemek yemesine neden olmaktadir. Gece geg SIBKnDIYEN RITIM | -]I

saatlerde yemek yemenin besin bilesenlerindeki

farkhlik gibi sirkadiyen uyumsuzluga neden 24:00
oldugu ve bu durumun agirlik kontrolii ve glikoz s A i
metabolizmasi Uzerinde olumsuz bir etkiye
sahip oldugu gosterilmistir (10). Buna karsilik, i
zaman kisith  beslenme (Time Restricted R e
Feeding, TRF), beslenme-aclik dongulsiinin 1M
uygun bir glnlik ritmini koruyarak sirkadiyen eoftinan
ritimleri geri kazandirmaktadir. Zaman kisitli 1800 —
beslenme, gunlik enerji alimini belirli bir zaman o ara
dilimiyle sinirlayarak biyolojik saatle uyumu 17:00
desteklemeyi hedeflemektedir. Erken TRF  wiioio &
modeli (6rnegin 08:00-16:00 arasinda
beslenme), insilin duyarliigini artirmakta, kan .l 1‘.’,'? ; \ e
basincini  duslirmekte ve vicut adirhgini 1438 I 1900 Davir
azaltmaktadir. Buna  karsin gec  TRF oirumn 1300 i i 6
uygulamalari  (6rnegin  12:00-20:00) aksam Oflan —
yemedginin ge¢ saatlere kaymasi nedeniyle uyku o2
ve sindirim ritmini olumsuz etkilemektedir (11).
zeon 208 i Sirkadiyen Ritmi Etkileyen
Fng PR - DER GECE Etmenler
AL S Aeipniy & . . RSl
LR o Gece gec saatlerde yapay I1sida (6zellikle mavi
VIEUT AR b bz 1sik)  maruz kalmak, melatonin Uretimini
costiledans ¥ wm"-mfm't— baskilayarak biyolojik saatin bozulmasina yol
SEWTETE § B Eas B0
waprce o " b sEvE acmaktadir (12). Bu durum uyku Kalitesini
140 ' dusurerek leptin-ghrelin dengesini olumsuz
“‘"_;E"" - N .- etkilemekte ve agirhk artisini
S AFEE | gy kolaylastirmaktadir. Benzer sekilde vardiyali
A sroR A - Y v calisan veya jet-lag yasayan bireylerde
1760 i e oRan sirkadiyen uyumsuzluk sonucu insulin direnci
“L"Lif Wl g:;'.l,_“::,., ve obezite riski arttigl gdsterilmistir (13). Bati
SEVAVEYE e : — ERives tarzi diyet; ylksek islenmis besinler, doymus
AP ASIFOR o cpetig atiicn) 2 yag ve rafine karbonhidrat icerigiyle obezite
FETEREM Eu “;L:ﬁ AT En YORSER riskini artirirken uyku kalitesini dusurmektedir.
w_m:r, SEVIFEYE LAY OR Buna karsin Akdeniz diyeti; sebze, meyve, tam
LR ABNCR tahillar ve saglikl yaglarla sirkadiyen ritimle
B g i uyumlu bir beslenme dlizeni sunmaktadir.

Yiksek proteinli diyetler ise istahi baskilayarak
ve termojenik etki Uzerinden enerji harcamasini
artirarak agirlik kontroliine katki saglamaktadir
(14).

Sabah saatlerinde yapilan diizenli fiziksel aktivitenin, sirkadiyen ritimle uyumlu hormon salinimini
destekledigi, metabolik saglid gliclendirdigi yayinlanmistir (15).

Sirkadiyen ritim ve obezite iliskisi yas ve cinsiyete gore farklilik gosterebilmektedir. Kadinlarda hormonal
dalgalanmalar (Gstrojen, progesteron) biyolojik ritmin daha hassas olmasina neden olurken, erkeklerde
ylksek enerji alimi ve disUk uyku kalitesi obezite riskini artiran 6nemli etmenlerdir. Geng bireylerde
esnek ama duizensiz ritim, ileri yasta ise metabolik hizin azalmasi gibi faktorler bu dengeyi farkli yonlerde
etkileyebilmektedir (16).
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Sonuc & Oneriler

Sirkadiyen ritim, enerji metabolizmasi, hormon
salinimi  ve beslenme aliskanliklar Gzerinde
belirleyici bir role sahiptir. Uyku, 1sik maruziyeti,
6gun zamanlamasi ve fiziksel aktivite gibi
faktorlerin biyolojik saatle uyumlu hale getiriimesi,
obeziteyle mucadelede yeni bir yaklagim olarak
o6ne ¢ikmaktadir.

Metabolik sagligin korunmasi ve obezitenin
énlenmesiigin:

« Melatonin, kortizol, leptin, ghrelin ve insulin gibi
hormonlarin dengesini destekleyecek yasam tarzi ve
beslenme aliskanliklari, metabolik saglid iyilestirerek
agirlik yonetimine katki saglayabilmektedir.

e Zaman kisith beslenme yontemi, agirlik kaybini
kolaylastirmanin yaninda hem metabolik
parametrelerde iyilesme saglamak hem de
sirkadiyen duzenlemeleri desteklemek acisindan
onemli role sahiptir. Ayrica tuketilen besinlerin yapisi
da sirkadyen ritme etki edebileceginden Akdeniz tipi
beslenme modelinde oldugu gibi bitkisel besin
agirlikli, tam tahil Griinleri ve bitkisel yaglarin tercih
edildigi, rafine ve islenmis besinlerin tiketiminin
mimklinse hi¢c olmadigi bir diyet plani takip
edilmelidir.

o Duzenli bir uyku programi olusturularak saglhkl bir
sirkadiyen ritim saglanmalidir. Vardiyali calisma,
jetlag, stres gibi sirkadiyen ritmi bozabilecek
durumlardan kacginilmasi gerekmektedir.

o GUn icerisinde dogal 1siga maruz kalmak, biyolojik
saatin dogru calismasina katkida bulunmaktadir.
Gece  saatlerinde yapay stk kullaniminin
sinirlandirilmasi,  tamamen karanllk  ortamda
uyunmasi melatonin Uretimini destekleyerek uyku
kalitesini artirmaktadir.

o Dlzenli fiziksel aktivite, hem sirkadiyen ritim hem
de genel saglik agisindan olumlu etkilere sahiptir.
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SULE GHORBANDI

Afganistan mutfagi, tarih boyunca farkli 2 : :‘ B | ST Y
kaltarlerin etkisiyle sekillenmis, zengin ve i1 PeL! AN %ﬂ'{ e
6zgun tatlara sahiptir. Bu lezzetler arasinda "', %= L.r 'j -

“Sule Ghorbandi” ( saiyeé dlo.is) 6zel bir yere
sahiptir. Adini Afganistan’in Parvan vilayetinde ""‘-ﬁw_, *
bulunan Ghorband bélgesinden alan bu st
yemek, 6zellikle davetlerde, 6zel guinlerde ve

toplu sofralarda sikga hazirlanir. Besleyici,
doyurucu ve ayni zamanda kultarel bir simge
niteligindedir.

Malzemeler:

e 2 su bardagi kirik piring

e 500 gr kemikli dana veya kuzu eti

¢ 1su bardagi haslanmis nohut

e 2 adet orta boy sogan

e 3 - 4dis sarimsak

e 2 yemek kasigi domates salgasi

e 4-5yemek kasigi sivi yag veya kuyruk yagi

e Tuz, karabiber, zerdegal, kimyon ve targin
(her biri yarim ¢ay kasig)

e Gerekli miktarda sicak su



Kultiirel & Besin Degeri

Sule Ghorbandi yalnizca bir yemek degil, ayni
zamanda Afgan kultiranin misafirperverlik
anlayiginin da yansimasidir. Bol protein ve
karbonhidrat icerigiyle 6zellikle kig aylarinda
enerji verici bir 6gun olarak tercih edilir.
Geleneksel tarifte kullanilan kuyruk yagi,
yemege hem lezzet hem de doyuruculuk
katar.

1. Etin Hazirlanmasi: Et, dogranmig
sogan, sarimsak, tuz ve zerdecgal ile
birlikte tencerede kavrulur. Etin rengi
dondukten sonra salga ve baharatlar
eklenerek birka¢ dakika daha kavurma
islemi surdaralar. Ardindan sicak su
ilave edilip et yumusayana kadar
pisirilir.

2. Nohutun Eklenmesi: Onceden
haslanmis nohut, pismis etin Uzerine
eklenir ve birka¢ dakika kaynatilir.

3. Piringle Birlestirme: Yikanmis piring
tencereye eklenir. Kisik ateste, piring
suyunu c¢ekip lapa kivamina gelene
kadar pigirilir. Gerekirse az miktarda
sicak su eklenebilir.

4. Kivam ve Sunum: Sule’nin en 6nemli
ozelligi, pirincin  ve etin Dbirbiriyle
butinleserek yogdun, kremamsi bir
doku olusturmasidir. Pisirme
tamamlandiginda,  yemek  servis
tabagina alinir ve Gzerine istege bagl
olarak et pargalar veya kizartiimig
sogan serpilir.
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DiJITAL CAGDA BILGIi ARAYISI:
E-SAGLIKLI BESLENME OKURYAZARLIGI iLE
SIBERKONDRIAK DAVRANISLAR ARASINDAKI
LiSKi

Saglikl beslenme, bireylerin ve toplumun saglgini koruma, gelistirme ve yasam kalitesini artirmada temel
rol oynamaktadir. Bireylerin saglikli beslenme segimleri yapabilmesi ve beslenme Onerilerini
uygulayabilmesi igin bilgi ve beceriye ihtiyaglari vardir. Teknolojik gelismeler bu saglik bilgilerine erigimi
kolaylastirmig, bireylerin kendi saglik durumlari Uzerinde daha fazla bilgi sahibi olmalarina olanak
saglamistir ancak bu durum, yanls veya guvenilir olmayan bilgilere ulagsma riskini de beraberinde
getirmektedir. Bu noktada, bireylerin ulastiklari bilgileri dogru degerlendirebilme ve uygulayabilme becerisi
Onem kazanmaktadir. Bu beceri, “beslenme okuryazarlidi” kavrami ile agiklanmaktadir (1).

Beslenme okuryazarli§i, bireylerin dodru beslenme kararlari verebilmesi i¢in gerekli bilgi ve becerilere
sahip olma derecesi olarak tanimlanir. Ug bilesenden olusan beslenme okuryazarligi kavrami, beslenme
farkindaldi ve bilgisi, beslenme bilgilerini edinme ve isleme yetenegi ile dogru beslenme kararlari alma ve
uygulama becerisini igermektedir. Yiksek beslenme okuryazarlidi dizeyine sahip olan bireylerin, saghkli
beslenme bilgilerini etkili bir sekilde kullanarak saglikli segimler yapabildikleri bildirilmistir (1).

Kolasa ve ark. (2) beslenme okuryazarliginin ilk Fonksiyonel beslenme okuryazarlidi; bireylerin
tanimini ilk kez 2001 yilinda ortaya atmistir. beslenme bilgilerini edinme, anlama ve uygulama
Beslenme okuryazarlidl terimi “uygun beslenme becerilerini ve yeteneklerini, interaktif beslenme
kararlarini vermek igin gerekli beslenme bilgi ve okuryazarlgi; bireylerin diyet bilgilerinin
becerilerini edinme, isleme ve anlama becerisine iletiimesine katiima ve paylasma ve tartisma
sahip olma” durumu olarak tanimlanir (3). yetenegini ifade eder. Elestirel beslenme
Nutbeam'in (4) Onerdigi 4cli modele atifta okuryazarlig ise, tuketicinin beslenme bilgilerini
bulunarak; beslenme okuryazarligi, beslenme degerlendirme ve gida ile gevre arasindaki iliskiyi
bilgilerine fonksiyonel, etkilesimli ve elestirel anlama yetenegini ifade eder (5).

beslenme okuryazarhd olarak lg¢ farkli diizeyde
erisme, anlama ve uygulama kapasitesi olarak
tanimlanabilir.
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Gunumiuzde dijital platformlar, beslenme bashgi
da dahil olmak Uzere saglik ile iliskili bircok
bilginin yayilmasi icin yaygin olarak
kullaniimaktadir ~ (6). Covid-19  pandemisi
nedeniyle bireylerin yasamlarinin kisitlanmasi,
bireylerin ¢evrimici platformlarda gegcirdikleri
sureleri artirmis ve bu platformlarin ana bilgi
kaynadi olarak kullanimlarini yayginlastirmistir
(7). Bu sebeple glnimizde sadece saglk
okuryazari olmak yeterli dedildir. Kisilerin ayni
zamanda dijital hizmetleri ve teknolojiyi
kullanarak saglik bilgilerini bulabilmeleri ve
anlayabilmeleri icin  motive olmalar ve
kaynaklari kullanabiliyor olmalar gerekmektedir
§8).

Internet temelli platformlar beslenme ile iligkili
bilgilerin yayllmasinda dnemli bir kaynaktir. Bu
platformlarda beslenme ve saglikla iligkili pek
¢ok dogru bilgi bulunmasina karsin, yine pek
¢ok sayida vyaniltici, yanl/ticari amagh ve
glvenilir olmayan bilgiler de mevcuttur (6).

Bu durum bireylerin ¢evrimici platformlardan
dogru, glvenilir ve tarafsiz bilgiler elde etmesini
zorlastirmaktadir  (9,10). Saglik hizmetlerinin
hizla dijitallesmesiyle birlikte, glnimuzde tek
basina saglik/beslenme okuryazari olmak yeterli
olmamakta, ayni zamanda teknolojiden ve dijital

hizmetlerden yararlanarak bireylerin
saglik/beslenme bilgilerini bulabilmeleri,
anlayabilmeleri ve dijital kaynaklar

kullanabiliyor olmalari da gerekmektedir (1).
Saglikli beslenme aliskanliklarini gelistirmek igin
dijital platformlardan saglikl beslenme bilgilerini
arama, anlama, degerlendirme ve uygulama
yetenedi e-Saglikli beslenme okuryazarlig
olarak tanimlanmistir (1). Siberkondri kavraminin
ise yaklasik 25 yillik bir ge¢misi vardir. Terimin
ilk olarak nerede ortaya c¢iktigi ve kime
atfedilebilecedi konusunda bazi tartismalar
mevcuttur (11).

Siberkondri kavrami, internetin ilk glinlerinde, bu yeni ve devrim niteligindeki bilgi ve iletisim ortaminin
"olumsuz tarafina" olan ilginin arttigi bir zamanda ortaya atilmistir. White ve Horvitz (12, 13) isimli iki
Microsoft sirketi arastirmacisi, 2009 yilinda iki makale yayinlayarak, bu alanda daha fazla akademik
arastirma icin katalizor gorevi yapmistir. Bu Microsoft arastirmacilari, saglik ile ilgili bilgiler icin ¢evrimici
aramalar sirasinda ve internette kendi kendine teshis koyma arayisinda saglik endiselerinin artmasina yol
acan faktorlere iliskin genis ¢apll bir ¢alisma yuritmustir. Daha sonraki yillarda, diger bilim insanlari
siberkondriak davranislari ile ilgili arastirmalara daha fazla ilgi gdstermislerdir. 2014 yilinda, siberkondrinin
degerlendirilmesi icin ilk arag olan Siberkondri Siddet Olgegi (14) yayinlanmistir. Bu 6lgek, birgok
akademik ¢alismanin ortaya ¢ikmasina énemli bir ivme kazandirmigtir.
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Siberkondriak davraniglar, Gizerinde ¢ok az veya
neredeyse hi¢ algilanan kontrol olmayan zaman
alici bir aktiviteyi ifade etmektedir. Bu nedenle
siberkondrisi olan bireyler, evde, iste veya

ogrenme ortamlarinda gOrevlerini ve
aktivitelerini ihmal etmeye veya onceliklerini
distinmeye egilimlidir. Siberkondriak

davraniglar ile bireylerin iligkileri ve sosyal
yasamlari olumsuz etkilenebilir. Yapilan bir
calisma, saglik kaygisinin  etkisi  kontrol
edildiginde bile siberkondri ile islevsel bozukluk
arasinda bir iliski oldugunu dogrulamaktadir (15).
Bu bulgular, siberkondrinin bireylerin
psikososyal islevselligi Uzerinde bagimsiz bir
risk faktorl olabilecegini disindirmektedir.
Dijital cagda saglik bilgisine erisimin artmasi,
bireylerin saglik davranislarini olumlu yoénde
etkileyebilecedi gibi asin ve kontrolsiiz bilgi
arayisinin  kaygl duzeyini artirarak olumsuz
sonuclara da yol agabilecegini gdstermektedir.
Bu nedenle, siberkondrinin altinda yatan
mekanizmalarin ve dijital saghk okuryazarliginin
bu slrecteki rolinin daha derinlemesine
incelenmesi 6nem tasimaktadir.

Dijital ¢agin getirdigi kolay erisilebilir bilgi
ortami, bireylerin beslenme ve saglikla ilgili
farkindaliklarini artirirken, ayni zamanda yanls
veya celiskili bilgilere maruz kalma riskini de
beraberinde getirmektedir. Bu durum, ozellikle
dislk e-saglikli beslenme okuryazarligina sahip
bireylerde, saglikla ilgili endiselerin artmasina
ve siberkondriak davraniglarin  gelismesine
zemin hazirlayabilmektedir. E-saglikli beslenme
okuryazarligi, bireylerin  dijital  ortamda
karsilastiklari bilgileri elestirel bicimde
degerlendirmelerini, guvenilir kaynaklari ayirt
etmelerini ve dogru sadlik kararlari almalarini
saglayan koruyucu bir faktor olarak ©6nem
tasimaktadir. Dolayisiyla, toplumda dijital ve
beslenme okuryazarlidini gelistirmeye ydnelik
egitim ve farkindalik programlarinin
yayginlastirimasi,  siberkondri  edilimlerinin
azaltimasina ve daha bilingli bir saglik bilgi
kullanim  kUltlrinin  olusturulmasina  katki
saglayacaktir. Gelecekte yapilacak calismalar,
e-saglikll beslenme okuryazarlidinin siberkondri
Uzerindeki etkilerini farkli yas gruplari ve sosyo-
demografik 6zellikler agisindan inceleyerek, bu
iliskinin neden-sonu¢ dinamiklerini daha net
ortaya koymalidir.
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Eski ¢aglarda HELLESPONTOS ve DARDANEL olarak
anilan Ganakkale M.O. 3000 yilindan beri yerlesim
alani niteligini korumustur. Erken Bronz Dénemi’'nden
bu yana énemli bir yerlesim merkezi olan Canakkale;
Canakkale Bogazi sayesinde Anadolu ile Avrupa ve
Akdeniz ile Karadeniz arasindaki baglantiyr saglayan
iki gegit bdélgesinden biridir. Bu 6zelligi nedeniyle
oldukg¢a zengin bir tarihi vardir.

Yérenin en eski halki Besiktepe ve Kumtepe
yerlesmelerinden bilinen Kalkolitik Dénemin vyerli
halkidir. Bunlari, i.0. 3000’ lerden 1200'lere kadar
herhangi bir dig etki altinda kalmadan yasamlarini
surddren Troya halki izler. Bundan sonra sirasiyla

Troya Savaslarn ile Akalar, Ege gégleri ile cesitli

kavimler gelmistir. En son olarak Sicilyall Komutan
Roger De Flor'un élumuyle buyrugundaki
Katalonyalilar bir sdre etkinliklerini surdurseler de
daha sonra Turkler ile yaptiklar bir anlagma geregi,
Canakkale ve yoéresini Turk Beylerine birakmiglardir.

M.O. 3000 yillarinda kurulmus olan Troia kenti, M.O.
2500’lerde bir depremle yikiimig; sonrasinda M.O.
1200’lerde Kuzey'den gelen “Deniz Kavimleri” ile bélge
ve Anadolu'da yazili tarih agisindan karanlk bir
dénem baslamistir. Daha sonra M.O. 7. Yuzyilda Lidya
Kralligl, M.O. 5. Yazyilda Pers hakimiyeti, M.O. 334'te ise
BUyUk Iskenderin  ordulariyla  Pers  gUcunin
gerilemeye baslamasi gibi buytk siyasi degisimler
yasanmigtir. Roma ve Bizans dénemlerinde limanlari
sayesinde  bélge 6nem  kazanmig, Osmanli
déneminde ise 6zellikle Balkanlar'daki fetihlerin deniz
yolu ile baslamasi sonucu, Gelibolu Yarimadasi ve
gevresi stratejik Us haline gelmistir. Daha yakin

tarihimizde ise Ganakkale Savasglar (1. Dunya Savasi)
boélgenin kaderini belirlemis, Bodaz'in savunulmasi
agisindan déndm noktasi olmustur. 33



YAPILACAK

Gelibolu Yarimadasi’'ndaki sehitlikleri ziyaret
etmek, merkezdeki Cimenlik Kalesi'ne,
Arkeoloji Mduzesi'ne ve Aynall Carsl'ya
ugramak, 5000 vyillik Troia Antik Kenti'ni
gezmek, Assos'ta Athena Tapinagrni ve
Hudavendigar Camii'ni gérmek, tarihte ilk
guzellik yarigmasinin yapildigr Kaz Daglari'ni
dolagsmak, Gokceada'da c¢camur banyosu
yapmak, Peynir Kayaliklari'ni, Marmaros
Selalesi'ni ve eski camasirhaneleri gérmek,
antik limanda balik yemek, Canakkale’nin
meshur peynir helvasini tatmalk,
Bozcaada’'nin  plajlarinda  yuzmek ve
koylarinda dalg yapmak belli bash
yapilabilecek aktivitelerdendir.
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Canakkale'de, efsanelere konu olmusg Troya
Antik Kenti'nin hemen yaninda yer alan Troya
Muzesi, bélgenin 5.000 yillik arkeolojik mirasini
modern bir anlayigla sergiliyor. Homeros'un
ilyada destanina ilham veren bu topraklarda,
muze rampal mimarisiyle ziyaretgileri yerin

altina dogru bir zaman yolculuguna ¢ikariyor.

Zemin katta Troya’'nin dogal gevresi, kazi
hikayeleri ve antik kentin ortaya ¢ikariima
sureci anlatiliyor. Rampalar boyunca
ilerlerken dénemin savaslarini, ticaret yollarini,
tanrilarla iligskilendirilen objeleri ve gunlak
yasamdan izleri gérmek mumkan.

ikinci katta Troya’nin farkli dénemlerine ait
yerlegsim katmanlari sergileniyor. Bronz
Cagrndan Roma dénemine kadar uzanan bu
bélumde, Troya halkinin mimarisi, takilari,
seramikleri ve heykelleri detayli bicimde
tanitiliyor. Ayrica burada antik kentte yagsamin
nasil degistigini gésteren canlandirmalar ve
haritalar da yer ahyor.

UgUncu katta ise Troya efsanesinin sonraki
medeniyetlerdeki izlerine odaklaniliyor. Bizans
ve Osmanli dénemine ait buluntular,
Osmanli'nin bélge Uzerindeki etkisini gbsteren
eserler, belgeler ve haritalar dikkat ¢ekiyor. Bu
kat, antik dinyanin izlerinden modern tarihe
uzanan bir képru niteliginde.

Troya Muzesi, ziyaretgilerine yalnizca
arkeolojik eserleri degil, Anadolu’nun binlerce
yillik kaltarel sarekliligini de hissettiren bir
deneyim sunuyor.

MERKEZ’ DE TROYA
MUZESINI GEZMEK




Riizgar Sérfti Deneyyimi

Gokgeada, yil boyunca devam eden rtzgar akimlariyla
Turkiye'nin en elverigli rizgar sérfi merkezlerinden biri
olarak kabul edilir. Ozellikle Kefalos Plaji, kuzey
razgdarlarinin olusturdugu uygun dalga kosullar
sayesinde hem amatér hem profesyonel sérfguler
tarafindan tercih edilmektedir. Bélgede faaliyet
gosteren sorf okullari, kisa sureli egitimler ve ekipman
kiralama hizmetleri sunmaktadir. Bu yénuyle ada, su
sporlari turizminin Ege’deki 6nemli merkezlerinden
biridir.

ka/aa,& &U‘,\'c’ da Worés/w/a

Ganakkale kent merkezinde bulunan Aynali
Carsl, 19. yuzyilda inga edilmis olup
gunumuzde turistik bir aligveris noktasi ve
kdltarel miras alani olarak igslev gérmektedir.
Carsl icinde duzenlenen el sanatlari
atolyelerinde seramik boyama, ahsap
oymaciligl ve cam sutsleme gibi uygulamali
etkinlikler yapilmaktadir. Bu atélyeler hem
geleneksel Uretim bicimlerini yagsatmakta hem
de yerli ve yabanci ziyaretgilere kalturel bir
deneyim sunmaktadir.

Marmaros Selalesi’ ne Yiirviyiis

Gokgeada'nin kuzeyinde, Gizli Liman yolu Gzerinde
yer alan Marmaros Selalesi, adanin en énemli
dogal cazibe merkezlerinden biridir. Selaleye,
orman iginden gegen yaklasik 2 kilometrelik
yurayus parkuru ile ulasihr. Bélge, zengin bitki 6rtust
ve dogal ekosistemiyle &zellikle doga yuruyusleri,
fotografcilik ve kamp etkinlikleri i¢in tercih
edilmektedir. Marmaros Selalesi, Gékgeada'nin
ekoturizmn potansiyelini 6ne ¢ikaran alanlardan
biridir.

Kaynakga: https:/[canakkale.ktb.gov.tr
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;47maé " ta Assos” u Gezmek

Antik cagin Ege kiyisindaki en bayuleyici
yerlesimlerinden biri olan Assos, Canakkale’nin
Ayvacik ilgesine bagl Behramkale kéyu
sinirlarinda yer alir. M.O. 7. ylzyilda Lelegler
tarafindan kurulan kent, Anadolu’nun en iyi
korunmus antik sehirlerinden biridir. Assos hem
felsefenin hem de mimarinin bulugtugu bir
merkezdir; bir ddnem Aristoteles burada yasamis,
kendi okulunu kurmustur.

Akropolis tepesinde yer alan Athena Tapinagi,
kentin simgesidir. Buradan Midilli Adasr'na kadar
uzanan manzara nefes kesicidir. Tapinagin
cevresinde agora, tiyatro, nekropol ve sur
kalintilar gezilebilir. Agsagiya, limana dogru
inildikge Roma déneminden kalma antik liman
yaplilari, tas rihtimlar ve kervansaray dikkat ¢eker.
GUnUmuzde Assos, antik atmosferini koruyan tag
evleri, dar sokaklari ve denizle butlnlesen tarihi
dokusuyla zamana kargi direnen bir yerlesimdir.
Limanda yer alan kaguk balik restoranlari,
zeytinyagli yemekleri ve denizin hemen

kenarinda izlenebilen gun batimiyla ziyaretgilere

hem tarih hem huzur sunar.

feeabat’ ta Tarihe Yolewlnke

Gelibolu Yarimadasi Tarihi Alani, 1915 Canakkale
Savaslar’nin yasandigi cografyayi kapsayan bir
acik hava muzesi niteligindedir. Alan hem askeri
hem de kultudrel miras agisindan ulusal ve
uluslararasi élgekte 6nem tasir. 1915 yil boyunca
yasanan kara ve deniz muharebelerinin izleri,
bugun ¢esitli sehitlikler, anitlar, muzeler ve tabyalar
araciligiyla korunmaktadir.

Ziyaret rotasi genellikle Kilitbahir Kalesi ve
Namazgdh Tabyasi'ndan baslar. Bu yapilar,
Osmanli savunma mimarisinin érnekleri olarak
stratejik bogaz hattini gézlemleme olanagi sunar.
Rotanin devaminda Seyit Onbas! Aniti, Sehitler
Abidesi, 57. Alay Sehitligi ve Conkbayiri gibi noktalar
yer alir. Bu bélgelerde savas dénemi siperleri, top
bataryalari ve bilgilendirme panolari aracihiyla
tarihi olaylar ziyaretgilere aktarilmaktadir.

Gelibolu Tarihi Alani, yalnizca savas tarihine iligskin
bir ani bélgesi degil, ayni zamanda barig ve uzlagi
kaltdranun semboll olarak degerlendiriimektedir.
Alanin gesitli noktalarinda Turk ve Anzak askerlerine
ait anitlar yan yana bulunmaktadir. Bu durum,
savasin karsit taraflarinda yer alan uluslarin
zamanla ortak bir saygi gcergevesinde bulustugunu
gdstermesi agisindan dikkat ¢ekicidir. GUn
batiminda bodaz hattinda gézlemlenen sessizlik,
mekanin tarihi agirhgini ve simgesel degerini
guglendirmektedir.
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HASTANEDE YATAN BOBREK

HASTALARI iCiN BESLENME

TARAMA ARACININ (RENAL
INUT) DIGER BESLENME

TARAMA ARACLARI ILE
KARSILASTIRILMASI

HAZIRLAYANLAR: HIKMET NUR ALTINDIS IREM AKIN ASLI ONUR CANAYDIN
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HASTANEDE YATAN BOBREK HASTALARIICIN
BESLENME TARAMA ARACININ (RENAL INUT)
DIGER BESLENME TARAMA ARACLARIILE
KARSILASTIRILMASI

Giris & Gelisme

Kronik bodbrek hastaligi (KBH); bobredin hemofiltrasyon sireglerindeki hasar ve islev, bozuklugundan
kaynaklanan, kronik ve ilerleyici bir hastaliktir (1). Hastaligin ilerlemesiyle gelisen istah kaybi ve besin
tiketiminin azalmasi hastalarda malndtrisyonunun yaygin olarak gdérilmesine neden olmaktadir.
Malnutrisyonun saptanmasi ve tedavisi igin oncelikli olarak beslenme taramasi yapiimalidir (2). Ulusal
Bobrek Vakfi, diyaliz hastalar igin 7 maddelik Subjektif Genel Degerlendirme (SGA) tarama aracinin
kullaniimasini énermektedir. SGA, agirlik kaybi, besin alimi, gastrointestinal sorunlar, kas ve yad dokusu
kaybi, 6dem ve son 6 ayda fonksiyonel kapasite degisiklik gibi bir dizi saglik sorununu ele aldigdi igin diyaliz
hastalari i¢in gegerli ve guvenilir bir aractir. Subjektif Global Degerlendirmenin kullaniimasiyla ilgili zorluklar
nedeniyle, bébrek hastalarinda malnutrisyonun saptanmasi amaciyla Renal iNUT tarama araci, Jackson ve
ark. tarafindan 2019 yilinda gelistirilmistir. Tarama araci; viicut agirlik kaybi, BKi, istah ve beslenme ile ilgili
5 sorudan olusmaktadir. Degderlendirme sonucunda; =2 puan yuksek beslenme riski, 1 puan orta risk, 0
puan ise dusuk risk olarak siniflandiriimaktadir (4).

Yapilan bu galismada, Hastanede Yatan Bobrek Katihmcilara sosyo-demografik ozellikleri,

Hastalari icin Beslenme Tarama Aracrnin (Renal
Inpatient Nutrition Screening Tool-Renal iNUT)
diger beslenme tarama araglari (malnitrisyon
inflamasyon skoru-MIS, malniitrisyon evrensel
tarama araci-MUST, ntrisyonel risk skoru-NRS-
2002) ile karsilastiriimasi amaglanmistir. Calisma,
ERU Semiha Kibar Organ Nakli ve Diyaliz
Hastanesi'nde Eyllul 2024-Haziran 2025 tarihleri
arasinda yurGtdlmastdr.  Arastirmaya katimayi
kabul eden katihmcilara anketler ylz ylze

gorisme yontemi ile yapilmistir.

beslenme aligkanliklari, hastalikla ilgili bilgileri,
renal iNUT, MIS, MUST, NRS-2002 tarama
testleri bulunan anket formu uygulanmistir.
Calismaya katilan bireylerin  antropometrik
Olgimleri; vucut agirhgi (kg), kuru agirhid (kg),
boy uzunlugu (cm), bel gevresi (cm) ve kalga
gevresi (cm), Ust orta kol c¢evresi (cm)
arastirmacilar tarafindan olglimuistir ve anket
formuna kaydedilmistir.
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Bulgular

Calismaya; 98 erkek (%49), 102 kadin (%51) olmak lzere toplam 200 gonilli KBH katilmistir. Hastalarin;
%41.5'i diyalize girmeyen KBH, %47.5'1 HD, %4.5'i PD,%6.5'i bdbrek transplantasyonu olan hastalardir.
Hastalarin %46.0's1 ilkokul mezunu, %43.5'i ev hanimi, %24.5'i emekli, %74'G evli ve %76.5'nin geliri
giderinden azdir. Katiimcilarin %79.5'nin baska bir hastaligi daha oldugu, %65'nin 6zel bir diyet bir diyet
uyguladigi, %55.5'nin Ui¢ veya daha fazla 6gin tiikettigi, %64'niin 6gln atladiyi ve %76'sinin yemeklerini

tuzsuz olarak tlkettikleri belirtilmistir.

Katilimcilarin kuru agirliklari incelendiginde; kadin katilimcilarin kuru vicut agirhdi ortancasi 71 kg, erkek
katilimcilarin 73 kg (p=0.029); BKi ortalamasi kadin katilimcilarda 271, erkek katihmcilarin ise 24.3 olarak

saptanmistir (p=0.015) saptanmistir.

Hastalarin; Renal inut'a gére %32.5'i yiiksek risk, MiS'e gore %44l risk altinda, MUST'a gére %18.5'i

yuksek risk, NRS-2002'ye gore %15'i risk altindadir.

Renal iNUT ile MIS (r = 0.581, p < 0.001); MUST (r = 0.544, p < 0.001); NRS-2002 (r = 0.599, p < 0.001)

arasinda pozitif yonld anlaml bir korelasyon bulunmustur.

Malndtrisyon Tarama Araglannim Birbiri ile Hiskisi (r ve p degerleri)
kKl

I

¥

Aanpal ML i S BLIST
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Tartisma & Sonuc

Kronik bobrek hastalarinin beslenme durumlarini degerlendirmek ve birden fazla parametrenin
dederlendirilmesi yoluyla malnttrisyonlu hastalari saptamak ¢ok énemlidir (5). Beslenme tarama araglari,
beslenme durumunun dederlendiriimesini ve uygulanan mddahalelerin etkinliginin degderlendirilmesini
kolaylastirir. Bu hastalarda vyetersiz beslenme, enerji ve besin ogeleri alimindaki eksikliklerden,
fazlaliklardan ve dengesizliklerden kaynaklanabilir. Bu tir dengesizlikler yad ve kas yilizdesinde
degisiklikler gibi vicut kompozisyonunda dedisikliklere, fiziksel ve biligssel fonksiyonlarda dislse ve
komplikasyonlara yol acabilir (6).

Bu calismada, Jackson ve ark. (4) tarafindan gelistirilen Renal iNUT tarama araci, kronik bdbrek
hastalarinda malniitrisyon prevalansini belirlemek amaciyla kullaniimistir. Sonugta Renal inut ile NRS-2002
ve MUST tarama araclari arasinda pozitif yonli anlamh bir korelasyon bulunmustur. Hemodiyaliz
hastalarinda Renal iNUT tarama aracinin Tlrkge versiyonunun gegerlilik ve glvenilirligini inceleyen bir
calismada Renal iNUT ve MUST duyarhihdinin karsilastiriimasinda, yatan 260 hastanin Renal iNUT'a gore
%59,6'sinin malnutrisyon agisindan artmis risk altinda oldugu saptanmistir (skor = 1) ve %3,8'i diyetisyene
yonlendirilmistir (skor = 2). MUST'a gére hastalarin %13,1'inin malnltrisyon agisindan artmis risk altinda
oldugu ve %8,5'inin diyetisyene yonlendirilmesi gerektigi saptanmistir. Renal iNUT'un hemodiyaliz
hastalarinda artmis malndtrisyon riskini tespit etmede MUST'a kiyasla daha duyarll oldugu bulunmustur
(%59,6 ve %13,1 p < 0,001) (7). Bizim galismamizda da Renal INUT taramasi sonucunda 200 KBY hastasi
katilimcinin %32.5'i artmis risk altinda bulunurken, MUST ile yapilan tarama sonucunda %18.5 hastanin
artmis risk altinda bulundugu saptanmistir. Yapilan calisma ile paralel olarak Renal INUT, artmis
malnatrisyon riskini belirlemede MUST tarama aracina paralel sonug vermistir.

Yapilan baska bir galismada da 141 KBY hastasi Hastaneye yatirilan KBY hastalarinin beslenme

katilimcinin SGA’ya gére %45'inin Renal inut'a gére
%49'u, MUST'a gore sadece %20’si malnutrisyonlu
olarak saptanmistir. Bu c¢alismada da Renal
inutUN, artmis malniitrisyon riskini belirlemede
MUST'tan daha duyarll (%92.1 vs %44.4) olarak
saptanmistir (4). Bizim c¢alismamizda da Renal
INUT taramasi sonucunda 200 KBY hastasi
katihmcinin %32.5'i artmis risk altinda bulunurken,
MUST ile vyapillan tarama sonucunda %18.5
hastanin artmis risk  altinda bulundugu
saptanmistir. Yapilan c¢alisma ile paralel olarak
Renal INUT, artmis malniitrisyon riskini belirlemede
MUST tarama aracina paralel sonug vermistir.

durumlarina iliskin ~ malndtrisyon  oranlarini
saptamak igin yapilan bir ¢alismada hemsireler
tarafindan Renal inut ve MUST tarama araglarinin
uygulanmasi sonucunda; Renal inut, MUST ile
karsilastinldiginda istatistiksel olarak anlamli
dlzeyde daha ylksek bir duyarlilik sergilemistir
(p<0,007, %62,5ye karsi %33,3). Ozgiillik
agisindan her iki degerlendirme araci benzer
(%85,7'ye karsl %89,3) performans gostermistir
(8). Bizim galismamizda da Renal iNUT ile MUST
arasindaki iliski istatistiksel olarak anlamlidir
(r=0.544, p<0.001) ve her iki degerlendirme araci
benzer performans gostermistir.

Sonuglara dayanarak, Renal inut tarama aracinin diyetisyenler veya diger saglik profesyonelleri tarafindan
olagan bakima dahil edilmesi 6nerilebilir. Renal iINUT kullanimi, beslenme durumunun taranmasini ve bir risk
olarak tanimlandiktan sonra yetersiz beslenmenin erken tedavisini saglar. Saglik personeline yonelik egitim
programlari dizenlenerek, Renal iNUT'un uygulama standartlari netlestirilebilir, beslenme taramalarinin
sistematik bicimde ve duzenli araliklarla yapiimasi saglanabilir.
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Saglikh Tarifler

BIRLIKTE DENEYELIM
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BER BEYZA BULBUL

PROTEINLI EKMEK

4 - 5 yemek kasigi lor peyniri
2 adet yumurta

3 yemek kasigi yulaf

1 cay kasigr kabartma tozu

Yapiligi:

TUm malzemeleri rondoya koyup
cahstiriyoruz. Yagl kagit serdigimiz firn
tepsisine ceviz buyuklugunden bir tik
buayuk hamur alip sekil veriyoruz.200
derecede 15-18 dakika pisgiriyoruz.
Dilerseniz igine istediginiz tm saglikli
besinleri ekleyebilirsiniz.iste bu kadar!

Bilgi Kosesi:

Lor peynir,yuksek protein ve kalsiyum
icerigiyle kas ve kemik

saghgini desteklerken,yulaf ise lif
agisindan zengin yapist ile uzun sure
tokluk saglar; yumurta 6rnek proteini
ile bu ekmegi besleyici ve dengeli bir
69un haline getirir.
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BETUL BELUK

PRATIK KAKAOLU
KURABIYE

1 su bardagi hagslanmis nohut
6 adet iri hurma veya 3 yemek
kasigr hurma ezmesi

3 yemek kasigi fistik ezmesi

/2 paket kabartma tozu

% su bardagi su

1 buguk yemek kasigi kakao
Bir cimdik tuz

Yapihsi:

Malzemeleri robottan ¢ekip dondurma
kasigi buyukluguyle tepsiye diziyoruz.
Onceden isitilmig 170 derece firinda 20
dakika pigiriyoruz. Finndan ¢ikarttiktan
sonra 20 dakika bekletiyoruz ki kendine
gelsin.

Yumusgacik olmasi sizi korkutmasin ve
pismedigini disinmeyin. Afiyet olsun :)
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Kunanfum Beslenme

DR. AYSEGUL CORUHLU
BASIM YILI: 2019

| C%

KUANTUM
BESLENME

Mtk il
re Rl

gencse
& Rl

Mitokondri ne kadar gencse o kadar gengsin.
Hastaliklar: ve yaslanmayi unutun, 140.
yasimizi kutlamaya hazir misiniz?

Kitap beslenmeye bakis agimizi kdkten
degistiren, hem bilimsek hem de ilgi ¢ekici bir
eserdir. Yazar kitabinda insan bedenini
yalnizca biyolojik bir yapi olarak degil, ayni
zamanda enerji Ureten bir yapi olarak ele alir.

Geleneksel beslenme anlayisinin étesine
gecgerek , hucrelerin nasil enerji Urettigini
mitokondrilerin yagam kalitemizdeki rolinu ve
bu surecin kuantum biyoloji ile nasil iligkisi
oldugunu sade bir dille aciklar.

D, AYSEGLL CORLITILL

Mitokondrilerin enerji Uretim , serbest
radikaller ve biyokimyasal stregleri ele aliyor.
Beslenmede yaglar ,hayvansal ,ve bitkisel
kaynaklar , oksijen ve detoks kavramlari
aciklaniyor elektromanyetik kirlenme,
bioritmler, uyku, mikrobiyota ve enflamasyon
gibi yasam tarzi etkileri anlatiimaktadir.

Yazara goére saglkh bir yalnizca diyetle degil ,
yasamin tim unsurlarini dengelemekle
mMUmMkundar .Gunes 1sigindan yararlanmak,
dogru nefes almak ,yeterince su icmek,
dogayla temas etmek ve kaliteli bir uyku
olusturmak bu dengenin temel taglaridir. Kitap
okuyucusunu bedenini daha derin bir
farkindalk ve yagsam tarzini yeniden
sekillenmesi konusunda ilham olur.
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ZAHIRE EROZ
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PAULO COELHO
BASIM YILI: 1988

PauLO

B |

COELHO

(-]

Paulo Coelho'nun ""Simyaci" kitab,
hayallerin pesinden gitmenin ve kisisel
efsanelerin kegfinin biiyiilii bir oykiistinii
anlatiyor.

Simyaci, Endulusli geng bir goban olan
Santiago’nun, gérdugu gizemli bir rdyanin ardindan
ciktigr manevi ve fiziksel bir yolculugu konu alir.
Santiago’nun rayasinda, Misir piramitlerinin
yakinlarinda bir hazine bulacagdi séylenir. Bunun
Uzerine tanididi her seyi geride birakarak yola
koyulur.

Yol boyunca yasadigi olaylar, karsilastigi insanlar —
ornedin Salem krali Melkizedek, ingiliz simyaci ve
¢olun derinliklerindeki bilge Simyaci — Santiago’nun
duasuncelerini degistirir ve hayatin anlamina dair
farkindalik kazanmasini saglar. Yolculuk ilerledikge
Santiago, gercek hazineye ulasmanin altin veya
mucevherlerle degil, insanin kendi kalbine kulak
vermesiyle mumkun oldugunu anlar.

Paulo Coelho, bu hikdyede insanin “kigisel
menkibesi” adini verdigi kavrama dikkat geker. Her
insanin hayatinda gergeklestirmesi gereken bir
amaci vardir; ancak gogu insan korkular,
ahskanliklar ve toplum baskisi nedeniyle bu
yolculuga ¢ikamaz. Santiago’nun sertveni, bir
anlamda herkesin i¢ dinyasinda yasadigi arayigin
semboludur. Roman, doga, kader, sezgi, agk ve
inang gibi temalari mistik bir dille igler. Coelho’nun
sade ve etkileyici anlatimi, bu yolculugu hem
gercek hem de simgesel bir sertivene dénusturar.

Simyaci, yalnizca bir roman degil, insan ruhunun
yolculuguna igik tutan evrensel bir hik&yedir.
Okuyucuya, hayallerin pesinden gitmenin cesaret
gerektirdigini ve evrenin, kalpten istenen seyler igin
isbirligi yaptigini hatirlatir. Her yastan okura umut,
inang ve ilham asilayan bu eser; yasamin anlamini
sorgulayan, kendi yolunu bulmak isteyen herkes
icin zamansiz bir rehberdir. Santiago'nun yolculugu
aslinda hepimizin yolculugudur; bu nedenle
Simyaci, tekrar tekrar okunmayi hak eden bir
modern klasik olarak kalr.
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HALIME NUR BAYAR

Ber Dc'yef
Bagar. Hekayedi

AYAKKABI BAGCIKLARINI KENDIN BAGLAMAK
PROF. DR. BETUL CICEK

Yaklasik bir bucuk yilin sonunda, danisanim
hedefledigi o kliciik ama anlamh basariya
ulasti: Artik ayakkabi bagciklarini kendi
baglayabiliyordu.

Daniganim 60l yaslarinin  basinda, erkek bir
hastaydi. Morbid obezite tanisi vardi ve yaklasik
120 kilogram civarindaydi. Ayni zamanda tip 2
diyabet ve kalp yetmezligi tanilariyla uzun stredir
kardiyoloji klinigi takibindeydi. Hastanin
durumunda ilerleme olunca, kardiyoloji ekibi
tarafindan koroner baypas ameliyati karari verildi.
Ancak mevcut kilosu nedeniyle operasyon ciddi
risk tasiyordu. Bu nedenle, ameliyat éncesi kilo
kaybi hedeflenerek beslenme tedavisi igin bana
yonlendirildi.ilk geldiginde merdivenleri buyuk
guclukle cikabiliyor, nefes almakta zorlaniyordu.
Yine de onunla bu sureci basarili bir sekilde
yurUtecegimize dair gug¢lu bir hisse sahiptim.
Cunkd bir danisan size geldiginde, onunla
ilerleyeceginiz yolu cogu zaman hissedersiniz.

Oykusunu ve tibbi gecmisini bilmeme ragmen,
kendisine “Neden buradasiniz?” diye sordum.
“Doktorum yoénlendirdi.” yanitini  verdi. Bunun
Uzerine “Evet, bunu biliyorum ama sizin kendi
sebebinizi duymak istiyorum.” dedim.Bir sure
disindl ve soyle dedi: “Ayakkabi bagciklarimi
kendim baglamak istiyorum.” Sdrecin sonunda
konustugumuzda, bu cUmlenin aslinda onun
kendisiyle yuzlesmesine vesile oldugunu séyledi.
Tibbi hastaliklarinin - yani  sira  kilosu, yasam
kalitesini ciddi bigimde dustrtyordu; dért yastig
ust Uste koymadan yatamiyor, gundelik
aktivitelerini yerine getiremiyordu.

Tedaviye baslarken, ilk dért hafta boyunca enerji
alimint - énemli  6lgtde kisitlamamiz  gerekti.
Kontrollt kosullar altinda, hastanin 6zel durumu ve
hekim onayiyla ketojenik diyet uyguladik. Normal
kosullarda kisa surede hizli agirlik kaybr saglamak
mesleki etik agisindan uygun olmasa da,
multidisipliner ekip calismasiyla bu sdre¢ guvenli
sekilde yonetildiBu dénemde fiziksel aktiviteyi de
strece dahil ettik. Hastam, cift baston destegiyle
de olsa yurimeye basladi.

Daha 6énce sedanter bir yasam surdugdu icin bu

adim onun agisindan 6nemliydi ve slrecin
basarisini destekledi. Uyumlu bir hastaydi; ilerleyen
haftalarda esiyle birlikte gérismelere katildi ve
ona da beslenme surecini ayrintill  sekilde
anlattim.Hayatinda daha &nce hi¢c brokoli,
karnabahar gibi sebzeleri tUketmemigti. Ancak
stre¢ icinde bu besinleri denemeye basladi ve
aslinda ne kadar lezzetli ve degerli olduklarini fark
etti. ilk dort haftada 8 kilogram, Ug ayin sonunda
ise toplam yaklasik 15 kilogram kaybetti.

Kardiyoloji ve endokrinoloji kontrollerinin ardindan,
anestezi ekibinin  de onaylyla ameliyata
alindi.,Ameliyat sonrasi iyilesme sUreci sorunsuz
ilerledi. Takiplerimize devam ettik ve bir yilin
sonunda yaklasik 40 kilogram daha kaybetti. Kilo
verdikce hem fiziksel olarak hafifledi hem de
psikolojik  agidan glglendi. Bu da igsel
motivasyonunu artirdiBu  sUregte  hastalarin
psikolojik durumlari en az beslenme kadar
6nemlidir. Motivasyonu yuksek tutmak, baski
yaratmadan suUreci desteklemek gerekir. Tartidaki
sayllarla degil, daniganin  yasam kalitesindeki
iyilesmelerle ilerlemek esastir.

Yaklagik bir buguk yilin sonunda, daniganim
hedefledigi o kiiguk ama anlamh bagariya ulast:
Artik ayakkabi bagciklarini kendi baglayabiliyordu.

Bu, benim
hikayesidir.

icin unutulmaz bir diyet basari

48



2024 - 2025




SAGLIKLI

P

22.10.2024 / 23.10.2024 EViM KAMPUS ETKINLIGi

@ &

VASAM
KULUBU

S0



23.12.2024 BEBIS EGITiMi

E%gﬁﬁﬂﬂim ;

XBESLENME BiLci"

SISTEMLERI)
'23 ARALIK 13.00

ﬂ:gnm

08.03.2025 SEN NE iSTERSEN WORKSHOP
ETKINLIiGI




11.03.2025 DIYETSiIS PROGRAM TANITIMI

Shan
Difﬂiiyanlnr igin Dijital Asistd
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08.05.2025-09.05.2025 EViM KAMPUS ETKINLIGi
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28.05.2025 DIYETISYENLER GUNU

-— e v
DIYETISYENLER
GUNU ETI{INLIGI

““@i

28 Mayis 2025 - SAAT: 1-1.{]0
Sabanc KulturSitesi  :::::

28.05.2025

Diyetisyenler
Giinii

Yemegi

s 'IS'I.'.IH

28

MAYIE

28.052025
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28.05.2025 DIYETISYENLER GUNU YEMEGIi & ETKINLIGi

HAZIELAVARLAR:
1 KIFTA] Hlese Seltan CEINES
MBAYEHAR
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20.06.2025 ERU 2025 BASARI ODUL TOREN
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SABLIKUI YASAM KULUBL

e
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1

30.09.2025 KULUP FAALIYETLERI BILGILENDIRME TOPLANTISI
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22.10.2025 EViM KAMPUS ETKINLiGi
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SAGLIK iGiN DIYET, DIYET iCiN
DIYETISYEN

ANTIOKRSIDAN

@ERUSAYAK
@ERUANTIOKSIDAN

SAYI NO. 10
SAGLIKLI GUNLER!




