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EDITORDEN

Sevgili Okurlar,

Dergimizin 9. sayisini sizlere sunmanin mutluluk ve gururunu yasiyoruz. Bu sayimiza
kadar dergimizi sizlere basili olarak ulastiriyorduk. Ancak surdurdlebilir cevreye katki
vermek, kagit israfinin 6nune ge¢cmek ve dijital dinyaya adapte olmak adina bu
sayimizdan itibaren dergimize artik elektronik olarak ulasabileceksiniz. Bu sayede daha
cok kitleye dergimizi ulastirmis olup ayni zamanda surdurtlebilir cevreye katki vermis
olacagiz.

Biz de diger sayillarimizda oldugu gibi bilimin 1siginda uretilmis bu sayimizda daha ¢ok
kuresel bir konu olan ve Birlesmis Milletler Kalkinma Hedefleri icerisinde yer alan
“Surdurudlebilir Beslenme” ile ilgili makalelere yer verdik.

Cesitli Ulkelerin surdurudlebilir beslenmeye ne derece yakin olduklarini inceledik. Ayrica
halen Ulkemizde 20 yas Uzeri her 100 kisiden en az 15 kisiyi etkiledigi tahmin edilen
diyabetin diyet yaklasimlarindan bahsettik. Bunlarin yani sira sizi hem eglendirip hem de
dustundurecek olan film, kitap ve gezi dnerileri, diyet bulmaca, yoresel ve saglikli tarifler
ve diyet basari hikayeleri bélimlerimizi de buyiik bir keyifle okuyacaginiza eminiz. Onceki
sayilarimiza benzer sekilde dergimizin son kisminda Saglikli Yasam KulUbd'muzun etkinlik
fotograflarina goz atabilirsiniz.

Dergimize olan ilginiz bizim icin ¢ok degerli. Siz dergimizi okudukca biz de ayni heves ve
istekle dopdolu guzel sayilar hazirlayip sizlere ulastirma heyecani yasiyoruz. Ayrica
sizlerden gelecek her tur geri donus ve/veya katki, dergimizin kalicihgini gi¢lendirecek
olmasinin yani sira, her sayida daha iyiye ulasabilme dinamizmimize de katki
saglayacaktir. Dergimizin bu sayisi hakkindaki dusuncelerinizi ve bir sonraki sayi icin
onerilerinizi kapak sayfamizda yer alan Instagram hesabi Uzerinden paylasabilirsiniz.
Dergimizin hazirlanmasinda buyuk 6zveri ve istekle emek veren bolim yazarlarimiza ve
tasariminda calisan Saglikli Yasam KulubU ve Antioksidan Dergisi yonetimine en icten
tesekkurlerimi sunuyorum.

Bilimin yolundan ayrilmadan, saglikli ve daha guzel giinlerde tekrar bulusmak dilegiyle...
Keyifli okumalar...

Ars. Gor. Dr. Yagmur YASAR FIRAT
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-/FATMANUR YILDIRIM)-

Giris

Dunyanin bircok boélumunde artan nufus
ile dogal kaynaklarin hizla tuketilmesi,
diger taraftan bazi bdlgelerde temel
gereksinimlerin  bile karsilanamamasi,
doganin  hizla  kirlenmesi, degisen
beslenme aliskanhklari, kuresel i1sinma,
gelir adaletsizligi, sosyal, cevresel ve
gelecek kusaklarin ihtiyaclarini
karsilayabilme olanaklarinin  tehlikeye
sokulmasi gibi sorunlar surdurulebilir
tuketim calismalarinin temel kaynagini
olusturmaktadir  (1). Ozellikle artan
nufusla birlikte dogal kaynaklarin giderek
azalmasi, her alanda surdurdlebilir
yasam kavraminin dnemini artirmaktadir.
Karesel capta surdurulebilirligin
devamhligl icin Birlesmis Milletler (BM)
tarafindan 17 tane  surdurulebilir
kalkinma hedefi yayinlanmistir.  Bu
hedeflerin amaci; insan refahi, duanyanin
gelecegi ve esitlik icin ¢ozUimleri tesvik
etmektir (2).

Bu sebeplerden dolayr surduarulebilirlik
hakkinda politikalar, projeler
gelistirilmistir. Bu konu uzerine
calismalari olan Japonya politikalar ve
projeler gerceklestirmistir ve
gerceklestirmeye de devam etmektedir

(3).

17 i
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Sera Gazinin Surdurilebilirlige

Etkisi

iklim degisikligi, insanhgin karsi karslya
oldugu kritik risklerden biridir ve 2016'da
yarurlige giren Paris Anlasmasi, kuresel
ortalama sicaklik artislarini sanayi devrimi
Ooncesine gbére 1.5/2 °C azaltilmasi
hedeflenmistir (4). Bu, imzalayanlarin bu
yuzyilin ikinci yarisinda kuresel sera gazi
emisyonlarinin sifira dusmesini saglamakla
yukumlu olduklart anlamina gelmektedir. Bu
hedefe yanit olarak, Avrupa Birligi (AB), Cin,
Japonya, Amerika Birlesik Devletleri (ABD) ve
Hindistan gibi bircok bolge ve ulke, 2050,
2060 veya 2070 yilina kadar net sifir sera gazi
emisyonunu hedefleyeceklerini
aciklamiglardir. Bu konu Uzerinde yapilan bir
calisma, besin israfinin  azaltilmasinin
endustriyel sektorlerin ve hanelerin her biri
Uzerindeki etkilerini gostermistir. Besin
israfinin azaltiilmasinin, dunyadaki sera gazi
emisyon Onlemlerinden biri olarak kayda
deger oldugu bulunmustur (5).

carbén

footprint @ee®

Atik Yonetiminin Karbon Ayak
izine Etkisi

iklim degisikliginden kaynaklanan zarari
azaltmak icin, kuresel sicakliklardaki artisin
1.5/2 °C'ye kadar azaltilmasi ¢ok énemlidir.
Bu amaca ulasmayr amaclayan Paris
Anlasmasi, atmosferde milyonda 450
parca (ppm) CO2 esdegeri (CO2) karbon
sinirint zorunlu  kilmistir.  Sera  gaz
emisyonlarini azaltma ve karbon sinirini
karsilama taleplerinin  yogun  baskisi
altinda, malzeme geri dénusumund
artirmak ve enerji dénusum oranlarini
iyilestirmek giderek daha o6nemli hale
gelmistir (6). Ayrica, gelismekte olan
ulkelerde hizli kentlesme ve devam eden
ekonomik buyuime, belediye kati atik
uretimi  miktarinda hizli bir artisa yol
acmistir.  Bu nedenlerden dolayr atik
yonetimi son yillarda artan bir ilgi
goérmastuar. Atk geri donusumu, atik
yonetim  sistemi  tasarimi,  teknoloji
degerlendirmesi ve atik yonetiminde CO2
emisyonlarinin azaltilmasi potansiyeline
odaklanan cesitli calismalar yapilmistir (7-
9). Bir cahsmada atik geri doénusumd,
toplama sistemleri ve gelismis atiktan
enerji teknolojilerine sahip olan, azaltma
(reduction), yeniden kullanma (reuse) ve
geri donusum (recycling) (3R) ilkelerini
kullanan Japonya ve Cin karsilastiriimistir.

06



JAPONYA'DA

SURDURULEBILIR BESLENME

Atik aritma sureclerinin  Cin'in  toplam
karbon ayak izine %78.73, Japonya'nin
toplam karbon ayak izine ise sadece
%38.81 katki sagladigi bulunmustur. Ek
olarak, atik geri déonusumdu Cin'de 181.37
milyon ton karbon ayak izi azalmasina ve
Japonya'da 96.76 milyon ton karbon ayak
izi azalmasina katkida bulunmustur.
Karbon ayak izi yasam  doéngusu
perspektifinden ele alinmis ve atik
yonetimi sektérunun dusuk karbon ayak izi
ureten toplumun gelisimine daha c¢ok
katkida bulundugu gosterilmistir (6).

Ekolojik Ayak izi

Ekolojik ayak izi besin, barinma ve ulasim
gibi coklu tuketim kategorilerini
hesaplamak icin kullanilabilir. Japonya'nin
47 vilayeti kentlesme ve yaslanma
durumlarinda ¢esitlilik gosterir ve bolgesel
sosyoekonomik ve demografik faktorler ile
ekolojik ayak izi sonuglari arasindaki iligkiyi
anlama firsati sunar. Yapilan bir calismada
gelecekteki kentlesme ve yaslanmanin
potansiyel cevresel etkilerini ve planlama
etkilerini degerlendirmek icin kentsel, yash
nufus ve gelir orani ile kisi basina dusen
toplam ve kategorik ekolojik ayak izi
arasindaki iliskileri analiz etmigslerdir.
Baslica tuketim kategorileri arasinda hane
halki duzeyinde en ¢ok besinler sorumlu
bulunmustur (10).

Japonya’da Surduarulebilir Tarim

Japonya'da surdurdlebilir tarim, 1992'den
beri resmi olarak tesvik edilmektedir.
Geleneksel tarim  sistemlerine  kiyasla
surdurulebilir ~ tarim  sistemleri,  dogal
sistemlerin ihtiyaclarini mahsul verimliligi ile
dengelemeyi hedeflerken, daha az kimyasal
gubre ve bocek ilaci kullanir. Bu durum daha
az toprak bozulmasina neden olur ve daha
fazla biyolojik cesitliligi tesvik eder (11).
Sardurdlebilir tarimda genellikle tarimin
maddi dolasim islevinden yararlanir. Bu,
organik ve dusuk girdili tarimi kapsar. Yapilan
bir calismada, énemli bir dusuk girdili tarim
arund olan pirincin, geleneksel yéntemlerle
yetistirilen  pirince  kiyasla daha az
otrofikasyon (6trofikasyon, gunes 1SI8l,
karbondioksit ve besleyici gubreler gibi
fotosentez icin gerekli olan bir veya daha
fazla sinirlayici buyime faktérindn artan
mevcudiyeti nedeniyle asiri bitki ve alg
buyumesi ile  karakterize  edilir) ile
sonuclandigl bulunmustur (11).
Surdurdlebilir  sekilde yetistirilen  Japon
hardal i1spanagl (Komatsuna) icin cevresel
etkiler ve tuketici tercihi degerlendirilmistir.
Bu calismada, komatsunanin organik, dusuk
girdili ve konvansiyonel tarimi icin malzeme,
yakit Uretimi ve kullanimindan kaynaklanan
sera gazl emisyonlarini envanter analizi
kullanarak tahmin edilmistir. Duasuk girdili
tarimin, geleneksel tarima kiyasla daha az
cevresel etkiye sahip oldugu bulunmustur
(12). Organik tarimin cevresel ve ekonomik
faydalari hala tartisilsa da bu tarim
uygulamalari genellikle cevre icin iyi olarak
kabul edilmektedir (11).
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Japonya’da Surdurulebilir Beslenme

Geleneksel Japon beslenme modeli
hayvansal kaynaklarin en aza indirilmesi,
mevsiminde, taze olarak ve yuksek
oranda sebze, meyve, tahil ve balik
tuketimi ile karakterize olmasi toplumda
surduarulebilir yasam icin olusturulmak
istenen  cogu aliskanligl icerisinde
barindirmaktadir (13). Bu diyet modeli,
Japonya'nin gelismis ulkeler arasinda en
dustk koroner kalp hastaligi o6lum
oranina ve en uzun yasam beklentisine
sahip olmasina katkida bulunmustur.
Japon beslenme modeli, saglikl beslenme
ahskanliklari yonunden ilk sirada yer
almaktadir (14). Yani buUyuk oranda
geleneksel tarzda beslenen Japon
toplumu icin sdrddrulebilirlik kavrami,
cevresel endiselerin ortaya ¢ilkmasindan
uzun zaman once yerlesmis bir aliskanlik
olarak degerlendirilmektedir (13).

Japonya’daki Bazi Besinlerin
Surdurulebilirlige Katkisi

Japonya'da besin Uretim zincirleri boyunca
farkl noktalarda uygulanan cesitli cevresel
baskilari hesaba katmak ve besin
tuketiminin ~ toplam  cevresel etkisini
anlamak icin bir ayak izi veya ‘ciftlikten
tabaga’ yaklasimi  benimsenmektedir.
Yapilan bir calismada et tuketiminin
surdurulebilirlige olan katkisina bakilmistir.

Calismanin  sonucunda besinlerin
karbon ayak izine etkisi
degerlendirildiginde, balik tuketimi ve
restoran yemeklerinin en yuksek ve en
dusuk ceyrek arasindaki farklarin
baslca itici guct oldugu bulunmustur.
Et, ortalama en yuksek ve en dusuk
ceyrekler arasindaki farkin sadece
%9'una katkida bulunmustur (14).
Japonya ve ispanya arasinda yapilan bir
caismada ise  cileklerin  duyusal
Ozellikleri ~ surdurdlebilirlik acisindan
karsilastirilmistir.  Secim  deneyi, Ug
alternatif ve alti nitelikten
olusturulmustur. Bu alti nitelik renk,
tatli, eksi, yetistirme yontemi, yetistirme
icin gereken enerji ve fiyattan
olugmaktadir. Tatllik acisindan 6édeme
isteginde anlamh bir fark
bulunmamistir.  ispanyol katilimcilar
organik Uretim icin Japonya'dan daha
yuksek bir &deme istegine sahip
bulunmustur. Japonya'da yenilenebilir
enerjinin ciftciler tarafindan
kullanilmasi, tdketiciler icin  besinin
degerini artirabilirmis, ancak bu etki
ispanya'dakinden daha dusuk
bulunmustur (15).
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Japonyada’ki Surdurulebilir
Politikalar

Surdurulebilir kalkinmanin zorluklarinin
ele alinmasi s6z konusu oldugunda besin,
tarim ve beslenme arasindaki iliski cok
onemli bir faktordur. Gelismekte olan
ulkelerde kirsal yoksulluk hem yetersiz
beslenmeye hem de obeziteye donusen
besin guvensizligini yaratmistir. A¢liga su
anda asiri besin Uretimi eslik ediyor: 1.4
milyar insan mutlak yoksulluk icinde
yasarken, insan tuketimi icin Uretilen
besinlerin yaklasik tcte biri kaybolmakta
veya israf edilmektedir. Bununla birlikte,
dunya nufusunun yaklasik yedide biri
gunluk olarak aclikla  savasmasina
ragmen, dunya c¢apinda  Uretilen
yiyeceklerin  tUmud insan tUketimine
yonelik degildir. Bu endiseler yakin
zamanda Uu¢ besin paradoksu olarak
Ozetlenmistir: 1) achk / obezite; 2) besin
ihtiyact / besinin ulasim yeri (insanlar,
hayvanlar veya araclar); ve 3) besin israfi /
besin guvensizligi (16).

Deniz baligi stoklari, kismen asiri avlanma
ve yasadisl, bildirilmemis ve
duzenlenmemis balikcilik nedeniyle son
yarim yuzyilda kuresel olarak azalmistir.
Bu sebeple bir politika gelistirilmistir. Yeni
politikanin amaci, "Balik¢ilik kaynaklarinin
surduardlebilir ~ kullanimini saglamak™
olarak ifade edilmistir. Politika, gelecek
nesiller icin okyanuslari koruyacak sosyal
degisim icin surdurudlebilir deniz arunleri
tuketimi konusunda farkindalik
yaratmistir (3).

Egitimin  Besin israfina

Etkisi

Birlesmis  Milletler ~ Genel  Kurulu,
Surdurdlebilir  Kalkinma Hedeflerinin
birisinde perakende ve tuketimdeki
kiresel besin kaybi ve atik miktarinin
2030 yihina kadar yariya indirilmesi
hedefini  belirlemistir.  Bu  hedefe
ulasmak icin tuketici davranis
degisiklikleri gereklidir (17).

Sardurdlebilir  tuketimin  en  6nemli
belirleyicisi tuketicilerdir ve tuketiciler,
surdurulebilirligi saglamada aktif rol
oynamaktadir. Bu konuda yapilan

calismalar, tuketicilerin/Ulkelerin
surdurulebilirlik yolunda nasil
yonlendirilebilecegi/yol alacagi

hakkinda ipuclari vermektedir.
Surduarulebilirlik konusunda her Ulke
kendi alaninda c¢alismalar  yapip,
politikalar  gelistirerek  evrene ve
gelecege katki saglamayi
amaclamaktadirlar. Belcika Nutri-Score
ve c¢cevre dostu olmasi agisindan
puanlayan Eco-Score gibi puanlama
sistemleri  kullanarak  tuketicilerini
surdurulebilir besine tesvik etmeye
calismaktadir ~ (18).  Japonya ise
tUketicilerini surdurdlebilir besine tesvik
etmek icin  kUg¢Uk yasta egitim
vermektedir (17).

oYANul
BAEE
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Atik yonetim uygulamalarindan biri olan
israftan kacinma icin de sonuglar
bulunmustur. Japon yetiskinler arasinda
mevcut  besin  israfindan  kag¢inma
davranislari ile cocuklara yiyecekleri
tamamen bitirmeden birakmamalarini
tavsiye etmenin yani sira cocuklukta
dinden kaynaklanan yemekle ilgili
ritbeller arasinda bir iliski oldugunu
ortaya konmustur. Yasami ve besine olan
minnettarligl Budizm ve Sintoizm'e dayall
besin israfindan kacinma davranislariyla
iliskilendiren geleneksel ve yaygin egitim
yaklasimlari bulunmustur (17).

Son olarak yapilan politika ile ilgili
calismalar, surdurdlebilir deniz Grunleri
programlarinin  gelecek nesiller icin
okyanuslari koruyacak sosyal degisim icin
surdurulebilir deniz Urunleri  tuketimi
konusunda farkindalik yaratmistir (3).
Sonu¢ olarak surduarulebilir ve saglikh
diyet davranislarinin benimsenmesi icin
saglikh beslenme egitimi uygulanmasi
gerektiginden bahsedilebilir (17).
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- BEGUM KARAKOZAK M=
THE GAME CHANGERS )

Yapimi: 2018 - ABD

Tur: Belgesel

Sure: 86 dakika

Yénetmen: Louie Psihoyos

Seneryo: Mark Monroe, Joseph Pace

Oyuncular: James Wilks, Scott Jurek, Patrik Baboumian

The Game Changers belgeseli Oscar 6dullu Louie Psihoyos tarafindan yonetilmistir. Belgesel 2018 yilinda
yapilmis olup 16 Eylul 2019 yilinda gdsterime girmistir. Basrollerinde ise Wilks, Scott Jurek, Patrik Baboumian
yer almaktadir. Belgeselde bitki temelli diyetler uygulayan sporcular Uzerinde durulmaktadir. Bu tarz beslenen
sporcularin basari oykulerini anlatarak bilimsel calismalara atifta bulunmaktadir.Cesitli alanlardaki bilim
insanlariyla roportajlar yapiimis ve olumlu bilimsel ¢alismalar 6n plana c¢ikarilmistir. Belgeselde “Ultimate
Fighter” da sampiyon olmus James Wilks'in sakatlanmasi sonucu daha hizli iyilesebilmek icin cesitli yollar
bulmaya calismasi; et, protein ve gli¢ konularindaki bilgileri arastirmak icin diinyayl dolasmaya baslamasiyla
ilerlemektedir. Yine bitkisel temellibeslenen Formula 1 sampiyonu Lewis Hamilton, Jackie Chan, Novak Djokovic
gibi taninmis sporcularin antrenman yaparken, musabakalara hazirlanirken, cesitli etkinliklerde yarisirken
yasadiklarini anlatan vegan yanlisi bir belgeseldir. Ayrica belgeselde bitkisel temelli diyetin sadece saglimiz igin
degil dinyamiz icin de 6nemli oldugunu, hayvansal besinlerin Uretim ve tuketiminde ne kadar ¢ok su
harcandig Gzerinde de durulmaktadir.

& .GAME
CHANGERS




Soldan Saga

2. Aspargin amino asidiyle birlikte
karbonhidratlar arasinda
gerceklesen Maillard tepkimesi
sonucunda olusan insanlar icin
kanser edici bir urtn.

6. Margarinin ilk kez lretildigi
ulke.

8. Hint mutfaginda siklikla
kullamlan baharat karisimi.

12. Selenyum eksikliginde goriilen
hastalik.

13. Yumurtanin beyazinda bulunup
biyotini baglayan protein.

14. Elzem amino asit bakimindan
en diizensiz dagilim gosteren ve en
cok misirda bulunan amino asit.

NN NEE

15. Hangi enzimin yetersiz oldugu
durumlarda laktoz intoleransi
gorulur.

17. Yogurt Uiretiminde kullanilan
Streptococcus familyasindan bir
probiyotik bakteri.

19. Prolaminle birlikte gluten
kompleksi olusturan protein.

20. Nisastanin %73-77’sini olusturan
suda ¢oziinmeyen kismi.

Yukaridan Asadi

1. Meyve ve sebzelerde bulunan
karamaya neden olan enzim.

3. Ekmek yapiminda gaz
olusumunu saglayan mayanin ad1.

4. insanlarda piirin
katabolizmasinin son urund.

5. Paella hangi iilkenin mutfagina
ait bir yemektir.

7. Uziimde bulunan organik asit.
9. Selenyumun organik
formlarindan biri.

10. Cocuklarda elzem olan amino
asitlerden biri.

11. Tiroid hormonlarinin
sentezlenmesi icin gerekli olan
amino asit.

1 g Soya sutunden yapilan peynirin
adi.

18. Endokrin bezlerin salgisina
verilen ad.







Giris

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve
yasam kalitesini yukseltmek icin vicudun
intiyaci olan besin 06gelerini yeterli
miktarlarda tuketilmesidir. insanin
yasami icin 50" ye yakin besin 6gesine
gereksinimi vardir. Bu besin 06gelerin
herhangi birinin eksikliginde bdyume ve
gelisme vyavaslar, saglik bozulur ve
yetersiz beslenme goralur. Bu eksiklige
sahip olan nedenlerden bazilari gelir
dengesizligi, hatali besin tercihi ile yanls
hazirlama, pisirme ve saklama yontemidir

(1).

Portekiz’'de Surdurulebilir
Beslenme

Sardarulebilir  beslenme, "bir gida
sisteminin, gelecek nesillerin beslenme
ihtiyaclarini karsilamasindan taviz
vermeden nufusun saghgini korumak icin
gereken yeterli enerjiyi ve gerekli besin
miktarini saglama yetenegi" olarak ifade
edilmektedir (2).

GULDANE BAYIR

Surdarulebilir Bir Kultarel
Varlik Olan Akdeniz Diyeti

Akdeniz  diyeti, UNESCO tarafindan
"mahsuller, hasat, balik¢ilik, hayvancilk,
koruma, isleme, yemek pisirme ve
tuketimi ile ilgili bir dizi beceri, bilgi, rittel,
sembol ve gelenek" olarak
tanimlanmistir. Bach-Faig ve ark. (3)
Akdeniz Diyetini esas olarak bitkisel
gidalari benimseyen bir diyet modeli
(meyveler,  sebzeler  piring,  diger
tahillardan zengin, baklagiller ve daha
fazlasi)) ve iliskili yasam tarzi olarak
tanimlamiglardir  (3). Akdeniz Diyeti
cesitliligi olan, mevsime 6zglu besinlerle
hazirlanan, uygun fiyath ve saglkli
yemeklerden olusan (3), misafirperverlik,
komsuluk, kudltdrlerarasi iletisim ve
yaraticilik  degerlerini  vurgulayan bir
yasam bicimidir (2).

Akdeniz Diyetinin uluslararasi kuruluslar
tarafindan insan sagligina (kalp
hastaliklari, kanser ve diyabet) faydali
oldugu belirtilmistir ve cevre Uzerinde
dusuk etkilere neden olmaktadir (2). Keys
ve ark., Akdeniz Diyetinin uygulanmasiyla
koroner kalp hastaligl arasinda ters bir
iliski oldugunu goéstermistir (3).
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SURDURULEBILIR BESINLER

Bakliyatlar

Bakliyatlar, insan beslenmesinde 6nemli
bir gbérev Ustlenen besin grubudur.
Onemli bir bitkisel protein kaynag
olmasinin yani sira, kaliteli
karbonhidratlara, mineral icerigine ve
dusuk yag icerigine sahiptirler. Hayvansal
besinler bakimindan zengin diyetlerden
bakliyat gibi bitki bazli proteinli besinlere
gecisin  hem cevresel surdurdlebilirlik
hem de insan saghgl Uzerinde olumlu
etkileri vardir (4). Portekiz Gida
Rehberi'nde “et, ballkk ve yumurta”
grubunun, oOnerilen tuketimin %11.5 ve
uzerinde  oldugunu, ama  bakliyat
grubuna baktigimiz  zaman o6nerilen
tuketimin %4 oldugu, ama tuketilen
oranin %0.6 oldugu goérdlmustar. Bu
dusuk tuketimin nedenlerine
bakildiginda; ¢ok cesitli yemek tarifeleri
hakkinda bilgi eksikligi oldugu, gunlik
yasamin bu tur besinleri tuketmeyi
engelledigi (yemege zaman ayiramama
ve yogun is temposu) ve tuketildiginde
bazi gastrointestinal saglik sorunlari
yasandigi gibi ifadeler dile getirilmistir (4).

Bocekler

Surdurulebilir  yeni  kabul  edilebilir
alternatiflerden birisi de “"bdcekler” dir.
Bocekler, hayvansal kaynakl proteinlerin
(et, tavuk ve balik) yerine ge¢mede gorev
alir. lyi bir besleyici yapiya sahiptirler (5).

Besin icerigi su sekildedir; %31-35
protein, %10-20 lipit, %9-22 lif, %5-10
karbonhidrat ve yaklasik %10 kul (6).
Ayrica bocek Uretimi icin daha az sera
gazi emisyonu ve amonyak Uretilir ve
geleneksel hayvanciliga goére daha az
yem, toprak ve su kullanilir (5).

GIDA iSRAFI

Gida ve Tarim Orgiti'ne goére, "Gida
israfi, az bulunan dogal kaynaklarin israfi,
iklim  degisikligi  Uzerindeki etkilerin
artmasi ve katlanarak buytyen bir nafusu
besleme firsatinin kaybedilmesi anlamina
geliyor" (7). Gida israfl, gida servisi,
depolama, yemek hazirlama, pisirme ve
dagitim dahil olmak Uzere gida Uretim
zincirinin tum asamalarinda gorulebilir
(8). _

Gida Israfi  Endeksi 2021 Raporu,
Portekiz’de 2019 yilinda uretilen yaklasik
931 milyon ton gidanin israf edildigini ve
toplam kiresel gida Uretiminin yaklasik
%17'sini temsil ettigini ortaya koymustur.
Gida hizmeti sektdérunun, isyerleri,
Universiteler, okul kantinleri, yash bakim
evleri ve taze gida Urunlerinin satildig
marketler de dahil olmak Uzere yuksek
seviyede gida israfina sebep olduklari
bilinmektedir (7).
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Portekizde bir Universitede yapilan
cahismada, gunlik ortalama gida atig
miktari 44 g olarak gdézlemlenmistir. Bu
miktar Pekin'deki bir Universitede Kkisi
basina 73.7 g ve Amerikan
universitesinde de kisi basina 88.2 g
olarak bulunmustur. Yuksek ekonomik
(gnliUk 140 €), cevresel ve besinsel
kayiplarin (yaklasik %8l
karbonhidratlardan, %11'ni proteinlerden
ve %9 unu yaglardan) oldugu
gorulmustur. En yuksek ekolojik ayak izi
ve sera gazi emisyonunun et ve balik
gruplarinda gozlemlenmistir (7).

SONUCLAR

Et bazli yemeklerin sebze yemekleriyle
degistiriimesi, toplam karbon ayak
izinde bir azalmaya ve surdurulebilir bir
diyete gecise oOnculuk edebilecegi
gorulmustur. Bilineni degistirmek o
kadar kolay olmasa da bazi seylerin
deneyerek, yavas yavas hayata
gecirilmesinin -~ mumkudn  olabilecegi
gozlenmistir. TUm bu sonuclar ele
alarak, gida israfinin azaltilmasi icin,
planlanan mendlerin uygun yaslara
gore, o yerin kultarel aliskanlklarina
uygun, cesitliligin sebze agirlikli olmasi
ama bunun géruntid ve lezzet
konusunda gelistirilmesi, gobze hitap
edilebilir olarak uygulanmasi, her
yemek hazirlig icin standart tariflerin
kullanilmasi ve gida Ureticilerin de atik
kontrolinun onemi konusundaki
farkindahk edinmesi, alternatif yeni
besinler hakkindaki gelismeleri, neden
uygulanmasi gerektigi konusunda

halkin bilin¢lendirilmesi gerekmektedir
ve tuketicilerin, daha dusuk cevresel ayak
izine sahip, besleyici ve guvenli diyetlere
gecmesinin gerekliligi vurgulanmalari ve
onlarin tesvik edilmesi 6nemlidir.
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Giris

Surduarulebilirlik kavrami, ilk kez Birlesmis
Milletler (BM) bunyesinde calisan Dunya
Cevre ve Kalkinma Komisyonu'nun
(WCED) 1987 yilinda yayimladigi “Ortak
Gelecegimiz” adl rapor ile ele alinmistir.
Bu raporda “insanlik, doganin gelecek
kusaklarin gereksinimlerine cevap verme
yetenegini tehlikeye atmadan, gunluk
ihtiyacglar saglayabilme ve kalkinmayi
surdurulebilir kilma yetenegine sahiptir”
denmektedir. Strdurulebilir beslenme ise
Gida ve Tanm Orgutu (FAO) tarafindan
“insan ve dogal kaynaklari optimize etme
yaninda, biyocesitlilige ve ekosisteme
saygili ve koruyucu, kulturel olarak kabul
goren, ulasilabilir, ekonomik olarak
uygun ve karsilanabilir,  beslenme
acisindan yeterli, guvenilir ve saghklidir”
seklinde ifade edilmistir. BM'nin 2019
verilerine gore; 690 milyon insan aclikla
mucadele etmektedir ve tahminen 2
milyar insan ise guvenli, besleyici ve
yeterli besine duzenli bir gsekilde
ulasamamaktadir (1).

Danimarka’'nin  beslenme aliskanligina
bakildiginda, mevcut ortalama
Danimarka diyeti, cok yuksek oranda
hayvansal Urln iceren asiri besin tuketimi
ile karakterize edilmektedir. Danimarka,
kUresel duzeyde kisi basina en yuksek et
tuketimine sahip ulkelerden biridir (2).

Surdurulebilir Sera Tarimi

Surduarulebilir tarim kavrami, tarimsal
Uretimde cevresel, sosyal ve ekonomik
boyutlari dengelemeyi hedefleyen bir
yaklasim seklidir. Amaclari, bir yandan
tarimda verimliligi korurken diger yandan
da cevreye verilen zarar azaltarak, kisa
ve uzun vadede ekonomiyi canli tutmak,
tarimla ugrasanlarin yasam kalitesini
yukseltmek ve bu amacla uygulamalari
gelistirmektir (3). Danimarkali
politikacilar, besin ve tarim endustrisinin
Danimarka'nin iklimine ve cevresine
onemli katkisi nedeniyle sera gaz
emisyonlarini azaltmaya ve surdurulebilir
arazi yonetimi uygulamalarini tesvik
etmeye odaklanmislardir (4). Konuya
iliskin Cin ve Danimarka sera tarimi

politikasinin  sistematik  bir  sekilde
anlasilmasini saglamak icin yapilan bir
calismada, ulkelerin iyilestirilmis
duzenleme, ekonomi politikasi ve
bilgilendirici  araclar ~ ve  bunlarin

uygulanmasi konularinda birbirlerinden
0grenebilecekleri ve bdylece sera Uretim
sistemlerinin surdurudlebilir ydnetimini es
zamanli olarak gelistirebilecekleri tespit
edilmistir (5).
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Kuresel Etkili Ayak izi

Kuresel mahsul ve hayvancilik UGretimi,
dunya kara yuzey alaninin Ucte birini ve
kresel tath su kaynaklarinin %75'inden
fazlasini olusturmaktadir. Karasal
biyolojik cesitlilik kaybinin yaklasik %60’
ve bozulmus topraklarin %33"' U kuresel
besin  sistemlerine  baglanmaktadir.
Danimarka, diger Avrupa ulkelerine
kiyasla nispeten kucuk bir arazi alanina
sahip olmasina ragmen, arazi alaninin %
62' si yogun tarim i¢in kullanilmaktadir ve
Danimarka'nin besin ihracatinin
%60'Indan fazlasi Avrupa'da tuketilirken,
basta ABD ve gelismekte olan
ekonomilere  ihracat olmak Uzere
dinyanin geri kalanina ihracat paylari
artmaktadir (4).

Su Ayak izi
Su ayak izi (WF), su kaynaklarinin
kullanimini arunlerin tuketimiyle

iliskilendirme firsati sunar ve tuketim
kalplarinin ve kuresel boyutlarin iyi su
yonetimindeki 6nemini gostermek icin
yararl bir aractir. Belirli bir bolgede su

tuketiminin su kithg uzerindeki
potansiyel etkileri, bolgesel su kithg
dikkate alinarak analiz  edilmelidir.

Ozellikle diyetler, farkli iklim kosullari, su
mevcudiyeti ve cesitli Uretim sistemleri
nedeniyle besin tuketim aligkanliklarina
ve besin drunlerinin nereden geldigine
bagl olarak buyuk o6lcide degisen su
tuketimine ve su kaynaklari Gzerindeki
etkilere farkl sekillerde katkida bulunur

(2).

Danimarka diyetinin sirasiyla hem WF
hem de mavi WSF'sini (su kithgl ayak izi)
degerlendirmek icin standart, etobur,
vejetaryen ve vegan diyetleri
karsilastirilabilir kilmak amaciyla yapilan
calismada, etobur beslenme tarzinin en
yuksek WF ile iliskili oldugu, vegan
senaryonun hacimsel WF yaklasimiyla
hesaplanan en iyi cevresel profile sahip
oldugu, ancak mavi WSF Uzerinde en
baylk potansiyel etkiye sahip oldugu
tespit edilmistir (2).

Sera Gazi Emisyonlari ve
Kuresel Besin Ticareti

vKuresel sera gazi (GHG) emisyonlarinin,
su ve arazi kullaniminin yaklasik Ucte
birini kuresel mal ve hizmet ticareti
olusturmaktadir. Bu nedenle, Ulkelerin
kiresel iklim degisikliginin azaltilmasi,
kaynak kullanim verimliligi ve biyolojik
cesitliligin korunmasi gibi genel hedeflere
ulasmak icin ticareti yapilan besin
arunlerinin  taketimiyle iliskili artan
cevresel baskilari takip etmeleri ve ele
almalari  gerekmektedir.  Danimarka,
onumuzdeki on yilda bdlgesel karbon
emisyonlarini  azaltmak icin  iddial
hedefler belirlemistir. Danimarka Tarim
ve Besin Konseyi, 2019 yilinda
Danimarka'nin besin Uretim sistemlerini
2050 yilina kadar iklim acisindan nétr
hale getirmeye yonelik bir strateji
aciklamistir (6).
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Eko-Etiket

Eko-etiket sistemi, surdurulebilir cevre
hedefleri dogrultusunda, yasam déngusu
boyunca cevresel etkileri azaltilmis Urdn
veya hizmetleri tesvik etmek, tuketicilere
dogru ve bilimsel temeli olan bilgi akisini
saglamak icin gonulliluk esash c¢evre
etiketi sistemi olusturmak amaciyla
gelistirilmis bir sertifikasyon sistemidir.
Eko-etiket  sistemi,  tuketiciler icin
tasarlanmis olup, daha yesil Urdn ve
hizmetleri ayirt edebilmelerine yardimci
olmak amaciyla baslatiimis bir
uygulamadir (7).

Et Tuketiminin Azaltilmasi

Dunya genelinde ve oOzellikle Bati
dunyasinda tuketilen buyuk miktarlardaki
et, onemli bir halk saghgl sorunu teskil
etmekte ve cevresel acidan surdurulebilir
degildir. Sigir eti Uretimine iliskin sera
gazi emisyonlari (sera gazi), her bir
besinin protein icerigine atifta bulunarak,
bakliyat uretiminden yaklasik 50 kat daha

yuksek olabilmektedir (8). Son
calismalara gore 9), Avrupa
vatandaslarinin énemli bir kisminin et
tuketimini  azaltmaya istekli oldugu
gosterilmektedir. Fakat Avrupa’da et
tuketimini  azaltma niyeti  artarken

davranis degisikligi yavas ilerliyor gibi
gorunmektedir (10).

3

Surdurulebilir Alternatif
Besin Kaynaklari

Entomofaji, yani bdcek yeme pratigi
dinyanin dort bir yanindaki bir¢ok farkl
geleneksel toplulukta kalturel bir 6zellik
olarak var olmustur ve halen varhgmni
surdurmektedir. Alternatif besin kaynagi
olarak erkek ari yavrusunun insan besini
veya hayvan yemi olarak kullaniimasi
hem ekolojik hem de ekonomik acidan
mantikhdir.  Erkek arilarin  kullanimi,
Ozellikle kucuk ve orta olgekli aricilarin
ekonomik durumunu iyilestirmeye de
yardimci olabilir (11).

iklim Dostu Beslenme

Dusuk karbonlu bir topluma gecisin bir
parcasil olarak besin tuketim
modellerinde  degisikliklerin  gerekli
oldugu aciktir. Tipik olarak, optimizasyon
tekniklerine dayali arastirmalar (12), farkli
AB Uulkelerinde, besinlerle ilgili sera gazi
emisyonlarindaki %25-30'luk azalmanin
beslenme yeterliligi ve karsilanabilirlik ile
uyumlu oldugunu gostermektedir. Bu
cahsmalar ayrica genis anlamda, iklim
dostu diyetlerin neye benzedigini ortaya
ctkarmistir: mevcut diyetlerle
karsilastirildiginda, nispeten daha fazla
bitki bazli Gran, ozellikle baklagiller ve
findik gibi protein acgisindan zengin
olanlar ve daha az hayvansal Urun
icerirler (13).
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BESLENMEYE DERIN BAKIS:
DANIMARKA INCELEMESI

Sonug ve Oneriler

Bitkisel besinlere yonelik beslenme
degisiklikleri, Danimarka'nin besin
kaynakli iklim etkilerinin azaltilmasi icin
elzemdir. Diyetin et tuketimini azaltmaya
kaymasinin ana Dbelirleyicilerinin, iklim
etkisinin ~ farkindaligi  ve diger et
tuketimini azaltmaya veya Onlemeye
yonelik  faktorlerle  iliskili ~ oldugu
gosterilmistir. Etin diyetten tamamen
cikariimasi populer olmadigindan,
stratejiler etin  diyetten tamamen
cikarilmasindan cok tuketimin
azaltilmasina odaklanmaktadir. Et
tuketimini azaltma konusunda yapilan
calismalar sonucunda, iklime fayda
saglayan, halk saghgini iyilestiren ve
tesviki muhtemel olan basit mesajlar
(6rnegin Fransa'da “daha az kirmizi et
yiyin”) bulmanin olumlu sonuglar verdigi
gorulmastar. Bitki bazli diyet kavrami
hakkinda yeterli bilgiye sahip olabilmek
adina  her  kesimin  bilinclenmesi
gerekmekte, bunun icin afis, poster, TV
yayin organlari gibi gorsel ve isitsel
duyulara  hitap  edecek  politikalar
gelistirilmelidir. iklim ve saglik agisindan
da olduk¢ca 6nem tasiyan bu konuda
ilkokullardan baslayarak suardurulebilir
beslenmenin kademe kademe anlatimi
onerilebilir. Ozellikle et tiketiminin fazla
oldugu Danimarka gibi Ulkelerde bu
alskanligi degistirmek zor olacagl icin
cesitli kampanya ve stratejiler
gelistirilmelidir. Et tuketimini azaltmak
isteyen Kkisilerle ise iletisim kurularak
kampanyalara katilim teklifi sunulabilir.
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Yapihsi

Bir kabin icerisinde yumurta, tuz, kabartma tozu ve yogurt cirpilir.
Karisim kek hamuru kivamina gelecek kadar karistirilir. Bu arada su,

seker-limon suyu ile serbeti yapilir. Daha sonra kesilmis bastiklar

hazirlanan yumurtali karisima batirihp kizgin yagda kizartilir. Kizartilmis

bastiklarin {izerine serbet gezdirilerek sogumaya birakilir. Uzerine

ogutilmis fistik veya ceviz serpistirilerek servise sunulur. Oneriler:
Serbet ve kizartilmis bastiklarin ilik olmasi gereklidir. llik olmazsa cullama
hamurlasir.

\ > MALZEMELER SERBETI iGIN

e 2 yumurta e 2 su bardagi su
e 4 su bardagi yogurt e 2 su bardagi seker
e 2 yemek kasigl un e 1-2 damla limon suyu

e 1 tath kasigl kabartma tozu
e 3-4 ince dilim bastik (pestil)

Bir Porsiyonun Enerji ve
Besin Ogesi Degerleri:

Enerji (kkal): 384.5
CHO (gr): 89.18
Protein (gr):5.08
Yag (gr): 3.535

Kolesterol (mg): 95.92
Kalsiyum (mg):41.84
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Yapilisi
1 kg un 2 yumurta ile bir tutam tuz ilave edilerek kulak memesi kivamina gelecek
sekilde yogrulur. Daha sonra 5 veya 4 kiinde (beze) haline getirilir. Her bir kiinde
yufka halinde acilidir. Acilan yufkalar agac peskun tizerinde bir bicak ile el destegi
ile kare seklinde kesilir. Daha sonra kesilen kare seklindeki hamurlar biiytk bir
kazan icerisine konan sicak su, iki yemek kasigi tuz, bir cay bardagi sivi yag ile
pisirilir. Bu pisirme stiresi yaklasik 10-15 dakikadir. Bly(ik kazan icerisindeki pisen
kare seklindeki hangeller biylik bir slizgecten gecirilerek ici yogurtlanmis bir
tepsiye dokilir. Onceden hazirlanmis olan sarimsakli yogurtilave edilir. Daha
sonra tereyaginda pembelesmis soganlar hangelin Gzerine ilave edilerek servise
sunulur.

‘ MALZEMELER
> e 1kg.un

e 200 gr. tereyagi

3 su bardag
’ s.u SRR ES ¢ Bir yemek kasigi salca
e Bir tutam tuz )
e iki adet yumurta » 1 kg yogurt
v e iki dis sarimsak

e Bir bas sogan

Bir Porsiyonun Enerji ve
Besin Ogesi Degerleri:

Eneriji (kkal): 738
CHO (gr): 102.27
Protein (gr):19.56
Yag (gr): 27.09
Kolesterol (mg): 112.18
Potasyum (mg): 416.12
Kalsiyum (mg):194.35

25



High
Cholesterol

High
Blood
Pressure
Sedentary
Lifestyle

s TIP 2 DIYABET

Type 2
Diab tes

VE DIYET
YAKLASIMLARI

26



TiP 2 DIYABET VE DIYET

YAKLASIMLARI

J
\

SILA KILIC

y 4

Giris

Diyabet, gunimuzde yuksek ve artan
prevalansi ile sik gorulen metabolik
bozukluklar arasinda o6nemli bir halk
sagligl sorunudur (1). Tip 2 diyabetin
(T2DM) Ddunyada goérulme sikhgr her
gecen vyl giderek artmaktadir ve
Uluslararasi Diyabet Federasyonunun
2019 verilerine gbére su anda diyabet
hastasi olan kisi sayisi yaklasik 463
milyondur. Diyabetli kisi sayisinin 2030 ve
2045 yillarinda sirasiyla 578.4 ve 700.2
milyona ulasacagl ongorulmektedir (2).
Bircok calismada diyabetin goérulme
sikhginin yasla birlikte arttiginive 65 yas
Ustd bati toplumunun yaklasik %20'sinin
diyabet hastasi oldugunugdstermektedir.
Yasam suresi uzadikca yani nufus
yaslandikca diyabetin gordlme sikhginin

da artacagl dusunulmektedir (3, 4).
DUnya genelinde obezite ve T2DM
oranlarinin  artmasiyla  birlikte, bu
hastaliklarin  tedavisi i¢cin ulasilabilir,

guvenilir ve ekonomik tedavilere ihtiyag
duyulmaktadir (5). Beslenme tedavileri
ise T2DM ydnetiminde merkezi bir rol
oynamaktadir (2,6). Ancak beslenme
tedavilerine uzun sureli baglilik zayiftir ve
T2DM'li  bireyler beslenme tedavisinin
surdardlmesinin  tibbi tedaviden daha
zor oldugunu sdylemektedirler.

T2DM'nin patofizyolojisi ve tedavisinin
karmasik olmasi ve 6z denetimin dnemi
nedeniyle, T2DM'li bireyler icin psikolojik
acidan en zor hastaliklardan biri olarak
kabul edilmektedir (7). Bu nedenle
diyabetlikisilerde  uygulanabilecek en
uygun beslenme tedavisinin
secimindeklinisyenlere yardimcr olmak
icin bilimsel arastirma ekipleri tarafindan
beslenme &nerileri yayinlanmistir (8). Bu
beslenme oOnerileri arasinda; Akdeniz
diyeti, ketojenik diyet, aralikli aclik gibi
diyet modelleri yer almaktadir (5, 8, 9).

Tip 2 Diyabetli Kisilerde
Akdeniz Diyet Modeli

Akdeniz diyeti, Uzerinde en c¢ok calisilan
beslenme  sekilleri arasinda  yer
almaktadir. Geleneksel Akdeniz diyeti,
tam tahillar, baklagiller, meyveler,
sebzeler, kabuklu yemisler, balik ve
zeytinyagl, 6lculu sarap tuketimi ve olculu
et, sut Urunleri, islenmis besinler ve tatl

alimi ile karakterize edilir. Akdeniz
beslenme  duzeni ayni  zamanda
vitaminler, mineraller, antioksidanlar,

tekli ve ¢coklu doymamis yag asitleri ve lif
acisindan da onemli bir kaynaktir ve
bunlarin hepsi de saglik acisindan cok
cesitli faydalar saglamaktadir (8).
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T2DM'li kisilerde yapilan bir calismada,
diyete uyumu yuksek kisilerin (daha fazla
meyve, sebze, baklagil, balik, zeytinyagi;
daha az et, sut tuketen kisiler) daha iyi
kardiyovaskuler risk faktor profili ve
glikoz kontroli ve daha dusuk beden
kiitle indeksi (BKi) ile iliskili oldugu
gorulmastar.  Bu c¢alismada gercek
hayattaki klinik uygulamalarda diyabetli
kisiler icin Akdeniz diyetinin gecerli ve
surdurulebilir bir beslenme stratejisi
oldugu belirtilmistir (8).

Tip 2 Diyabetli Bireylerde
Zaman Kisith Beslenme

Zaman kisitlamali beslenme (ZKB), besin
aliminin uyanik olunan saatlerde gunde
8-12 saatlik bir "pencereye" indirgendigi
bir beslenme stratejisidir (10, 11). Yapilan
calismada ZKB'ye uyan kisilerin gunltk
toplam enerji aliminda azalma oldugu ve
yuksek protein, yag alimina bagh olarak
daha dusuk karbonhidrat, seker, lif ve
potasyum aldiklari  gdérulmustar (7).
T2DM'li bireylerde glikozun regulasyonu
degiskenlik  gostermektedir.  T2DM'li
bireylerde kahvaltinin atlanmasi 6gle ve
aksam yemeklerinde glisemik tepkileri
artirmaktadir.  Bu nedenle, T2DM'li
bireyler icin en etkili ZKB yaklasimi,
kahvaltiyr  kusluk vaktine ertelemek
olabilir.

o
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Ayrica, gece ge¢ saatlerde yemek yeme,
modern yasam tarzinin yaygin ve
degistirilebilir bir faktérid olmasi ve
glisemik  kontrolU  olumsuz  ydénde
etkilemesinden dolayi, gece gec saatlerde
yemek yemeyi azaltan ZKB gibi stratejiler
T2DM'li  bireylerde glisemik kontrolu
iyilestirebilir (7).

Ketojenik Diyetin Tip 2
Diyabetli Hastalarda Etkisi

Ketojenik diyet modeli yuksek yag, dusuk
karbonhidrat ve uygun protein icerir.
Yapilan calismalara gore, asir derecede
dustk karbonhidrat, yeterli uyku ve
uygun egzersiz T2DM'li hastalarda kan
glikozunu kontrol edebildigi ve kan
sekerini dusurebildigi bulunmustur (12,
13). Ketojenik diyet uygulayan katilimcilar
Uzerinde yapilan ¢alismada diyet sonrasi
agirhk, BKi, bel cevresi, trigliserit,
glikozillenmis hemoglobin (HbA1c) gibi
degerlerin azaldigr gorulmustir. T2DM
tanisi  konulan hastalarda periyodik
ketojenik diyetsadece vucut agirhigini
kontroletmekle kalmamis, ayni zamanda
kan sekeri ve kan lipidlerini de kontrol
etmistir, ancak uzun sureli diyete baglilik
tartlgmalldlr(9).
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Tip 2 Diyabetli Hastalarda
Aralikh Aclik ve Hipoglisemi
Riski

Aralikli enerji kisitlamasi, agirlikh olarak
cok dusuk enerji saglayan diyetlere
dayanan aralikl besin alimi dénemleri ile
saglanmaktadir  (14).  Aralikh  aglik
diyetlerinin cikis noktasi olan 5:2 diyet
seklini iceren donuasumlu achk
diyetleridir. Bu diyet sekli; bes gun
duzenli beslenmeyi, iki gin kadinlar icin
<500 kkal/gun enerji ahmi erkekler icin
<600 kkal/gun enerji aimini icermektedir
(15). Yapilan calismada ardisik gunlerde
aralikli aclik ile ardisik olmayangunlerde

arahkli achk arasinda fark
bulunamamistir. ilag kullanan T2DM'li
bireylerde, herhangi bir tidrde aclik,

hipoglisemi oraniniarttirmaktadir (5).

Tip 2 Diyabetli Hastalarda
Cok Dusuk Enerjili Bir
Diyetin Kabul Edilebilirligi

T2DM'li kisilerin cogunlugu hafif sisman
veya obezdir. Normal kan sekeri duzeyine
geri donus, cok dusuk enerjili diyet
(CDED) kullanilarak énemli dlcude agirlik
kaybiyla saglanabilir. Yapilan calismada

CDED'e  bagh  kalmak  katilimcilar
tarafindan beklenenden cok daha kolay
olarak algilanirken kisisel caba

gerektirmektedir.

R

Katihmcilar tarafindan diyete uyumu
zorlastiran etmenler; duygusal sikinti,
achk ve cevre olarak soylenirken,
kolaylastirici olarak; sosyal destek, hizli
sonuclar ve bir ¢calismaya katilma olarak
belirtilmistir. T2DM'nin beslenme
tedavisisin etkinligi ve uygulanabilirligi
motive olmus katilimcilarda daha yuksek
olarak bulunmustur (16).

Tip 2 Diyabet Hastalarinda
Diyetin Adiponektin
Uzerindeki Etkisi

Adiponektin, adiposit tarafindan
salgilanan ve vucudu insuline duyarli hale
getiren bir hormondur. Anti-aterojenik ve
anti-inflamatuar ozellikleri ile yag dokusu
ve diger organlar arasindaki capraz
iletisimde 6nemli bir haberci olarak rol
alrr. Adiponektinin aclik plazma seviyeleri,
T2DM insidansi ile ters orantilidir ve
diyabet baslangici icin kan sekeri ve
insulin seviyeleri kadar iyi bir belirtectir.
Hem saghkli hem de T2DM olan
bireylerde yapilan gézlemsel calismalar,
achk adiponektininin diyetle lif alimi ve
glisemik yuk ile pozitif iligkili oldugunu
gostermistir  (17-20).  Ayrica  glikoz
miktarint  da azalttugr  goérulmastar.
CHO/posa bakimindan zengin bir diyet,
T2DM  hastalarinda yemek sonrasi
plazma adiponektinini artirmaktadir (21).
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Sonug ve Oneriler

T2DM dunyada giderek artan ¢ok yonlu
bir metabolik hastaliktir.  Ozellikle
gelismis Ulkelerde gorulme sikligi giderek
artmaktadir. Bunun nedenleri arasinda
teknolojinin  gelismesine bagli olarak
insanlarin daha az hareket etmesi, fast-
food besin tuketiminin artmasina bagli
olarak, sagliksiz beslenmenin
yayginlasmasi ve bunun sonucu olarak
obezitenin artmasi bayuk rol
oynamaktadir. Bunun yani sira genetigin
de hastalik Uzerinde etkisinin oldugu
bilinmektedir. T2DM artmis
kardiyovaskuler  hastaliklar, karaciger
hastaliklari, enfeksiyonlar basta olmak
Uzere pek c¢ok hastaliga da neden
olmaktadir. Tum bu nedenler
dogrultusunda T2DM'nin 6nlenmesi ¢ok
baylk bir o6neme sahiptir. Ayrica
genetiginetkisinin olmasi da T2DM'nin
Onlenmesinin  sadece su an icin
degilgelecek nesiller icin de buyukonem

tasidigini  gdstermektedir. Diyabetli
hastalarda kontroledebilecegimiz
degiskenler beslenmealiskanhklari  ve

fizikselaktivite dizeyidir. Ozellikle T2DM
hastalarinin buydk cogunlugunun obez
oldugu goz 6nune alinirsa bu degiskenleri

duzeltmenin T2DM'yi olumlu yo6nde
etkileyecegini soylemekmumkunddar.
Vicut agirhgini  azalmakta beslenme

tedavileri buyudk bir role sahiptir.

&3

SORHRY

Ancak T2DM olan hastalar icin tek bir
beslenme modelinden s6z edilemez. Her
diyabetli bireyin tibbi tedavisi farkh
oldugu gibi beslenme tedavisi de farklidir.
Bir diyabet hastasi icin uygun olan bir
oneri bir baska diyabet hastasi i¢in uygun
olmayabilir. Hastanin yasam tarzi ve eski
beslenme duzeni dikkate alinarak,
hastaya en uygun beslenme tedavisinin
secilmesi gerekir.
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Kapadokya bélgesi, doga ve tarihin battnlestigi bir
yerdir. Cografi olaylar Peribacalarini olustururken,
tarihi surecte, insanlar da bu peribacalarinin
iclerine ev, kilise oymus, bunlar fresklerle
susleyerek, binlerce yillik medeniyetlerin izlerini
gunumuze  tasimistir.  insan  yerlesimlerinin
Paleolitik déneme kadar uzandigi Kapadokya'nin
yazil tarihi Hititlerle baslar. Tarih boyunca ticaret
kolonilerini barindiran ve ulkeler arasinda ticari ve
sosyal bir kdpru kuran Kapadokya, ipek Yolu'nun
da 6nemli kavsaklarindan biridir.

\

\

KAPADOKYA

TARIHGE

Kapadokya, yaklagik 60 milyon sene o6nce Hasandagi,
Erciyes ve Gulludag’in puskdrtmts oldugu lav ve kullerin
meydana getirdigi yumusak tabakalarin, milyonlarca sene
boyunca ruzgar ve yagmur tarafindan asindiriimasi ile
ortaya ¢ikan bir yerlesim yeridir.

Kapadokya'daki insan yerlesimi Paleolitik dénemlere kadar
uzanir. Hititlerin  yasamis oldugu topraklar, ilerleyen
dénemlerde Hristiyanhdgin en 6nemli merkezlerinden biri
haline dénuastl. Kayalara oyulmus olan evler ve kiliseler, bu
alani Romalilarin baskisindan kagan insanlar igin devasa bir
siginak yapmigtir.




e
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YAPILABILECEK
AKTIVITELER:

UrgUp, Avanos, Géreme, Akvadi, Uchisar ve
Ortahisar Kaleleri, EI Nazar Kilisesi, Aynali
Kilise, Guvercinlik Vadisi, Derinkuyu, Kaymakli,
Ozkonak Yeralti Sehirleri, Inlara Vadisi, Selime
Kéyd, Cavusin, Gulludere Vadisi, Pasabag ve
Zelve belli bagl gérdlmesi gereken yerlerdir.




AVANOS'TA UCRETSIZ COMLEK
YAPIM ATOLYESINE KATILMAK:

Kizihrmak Nehri'nin her iki yakasina kurulmus
olan Avanos, seramik atdlyelerinin yogun
olarak bulundugu, topragin sekillendirilerek
kap kacak yapildigi yerdir. Hititlerden itibaren
ginimize kadar devam eden comlek yapimi
bolgenin en o©nemli kiltirel degeridir.
Comlek yapilirken; Avanos'un daglarindan ve
Kizihrmak'in eski yataklarindan yumusak ve
yagh kil topraklar elenip yogrularak camur
haline getirilmektedir. Cark adi verilen tezgah
izerinde camur sekillendirilmektedir. islik
atolyelerinde yapilan canaklar énce gilineste
daha sonra golgede kurutularak saman ve
talasla yakilan finrnda 800-1200 derecede
pisiriimesi ile elde edilmektedir.

YER ALTI SEHIRLERINiI GEZMEK:

Siirekli akinlar ve yagmalarla karsi karsiya
kalan Kapadokyalilar careyi kdylerinin
altina siginabilecekleri ikinci bir kdy
kazmakta bulmuslardir. Hititlerden
(MO1650-1200)Bizanslilara kadar buraya
gelen tim medeniyetler bu dizeni
stirdirmusler ve gelistirmislerdir. Her evin
icinden vyerin altina inisin oldugu
stdylenmektedir. Daha sonra da bu yeralt
koyleri birbirine tinellerle baglanarak
yeralti sehirlerine dontstirilmistir. Bu
sehirlerin en enteresan yonlerinden bir
tanesi de c¢ok sofistike bir sehir
planlamasina sahip olmalandir. Yer alti
sehirlerinin icinde gezip gorebileceginiz
havalandirma, sulama, Isinma,
kanalizasyon sistemleri ve akil
hastanesinden Kkiliselere kadar cesitli
kamu kurumlari vardir.

GUVERCINLIK VADISI’'NDE
DOGA YURUYUSU YAPMAK:

Givercinlik Vadisi, Kapadokya'da doga
ylariiyisti  yapabileceginiz en  ideal
noktalardan biridir. Cinkd hali hazirda
dizenlenmis bir ylriyds parkuru ve
kirmizi ile isaretlenmis yoénlendirmeleri
vardir. Bdylece hicbir tura bagiml
olmadan tek basiniza bile bu
yonlendirmeleri takip ederek burada doga
yuriytisii yapabilirsiniz. Parkurun girisi,
Uchisar veGoéreme arasindaki yolda
kalmakta ve yaklasik 4 kilometre / 2 saat
kadar stirmektedir.




PERi BACALARINA YANSITILARAK
YAPILAN MAPPING SHOW'U
iZLEMEK:

Zelve Harabelerinde Zelve Mapping
tarafindan, bdélgenin jeolojik yapisinin nasil
olustugunu, baslangicindan giiniimtize kadar
gecirdigi sirecin ve bu topraklarda yasayan
medeniyetlerin inan¢ cesitliliginin  konu
alindigi bir Mapping show
gerceklestiriimektedir.

KIZILIRMAK'TA GONDOL TURU
YAPMAK:
Kizihrmak'in  Avanos ilgesinin icinden

gecen boliminde gondol  turlan
diizenlenmektedir.

GUN DOGUMUNDA RENGARENK
BALONLARI iZLEMEK:

Balonlar genellikle bircok otelin yakindan
gecmektedir. Eger balonlan izlemek
isterseniz  giin dogumundan  dénce
uyanarak otelinizden veya Glvercinlik
Vadisi, Kizil Cukur Vadisi, Ug Hisar Kalesi,
Asiklar  Tepesi'nden  de balonlar
izleyebilirsiniz. Eger hava sartlari uygunsa
glin icerisinde de balon ucuslan
yapilmaktadir.




Ayva dolmasi

GELENEKSEL YiYECEKLER

Nevsehir tavasi, testi kebabi, ayva dolmasi,
divil, koftar, kabak c¢ekirdekli erigte, Urgup
kofte, dolaz.

Nevsehir tava

KoOftar Testi kebabi
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BUSRANUR YUKSEL

MALZEMELER

* 140 gram ( 4 kuguk parga
kadar) bal kabagi

* 1 su barda@i ince 8gutulmusg

yulaf ezmesi
* 1 yemek kasiQi tahin
* 1 yemek kasigi pekmez

* 1 yemek kasiQi sekersiz fistik
ezmesi

* 1 cay kasigi toz targin

YAPILISI

Bal kabaklar énce “buharda” pisirilir. Pisen bal kabaklari bir kaseye alinip pure haline getirilir.
Sonra ince 6gutulmus yulaf ezmesi robottan gecirilerek un haline getirilir. Bal kabagi piresinin
ustine yulaf ezmesi, tahin, pekmez, fistik ezmesi ve targin eklenerek karigtirilir. Karigim 10
dakikabuzdolabinda bekletilir. Buzdolabindan alip karisima yuvarlak sekiller verilir. Bal kabags
topguklarini ister Hindistan cevizi tozu isterseniz de bitter ¢ikolata ile kaplayabilirsiniz. Cikolata
ile kaplayacaksaniz gikolatanizi benmari usuli ile eritin ve kapladiginiz topguklar buzdolabinda
bir guin bekletin. Bir puf nokta verecek olursam, bal kabaklarini buharda pisirmeye dikkat edin.
Cunku sulanmasini dnlemis olursunuz. EQer siz kabaklar suda pisirecekseniz, suyunu iyice
stizmenizi tavsiye ederim. Ne kadar suzulse de kabaklar hafif sulu kalabilir. Bu nedenle tarife
daha fazla yulaf ezmesi eklemeniz gerekebilir. Kisaca karigiminiz sivi olursa ve kendini

2/

toplamazsa yulaf ezmesi ekleyebilirsiniz.



BARIATRIK CERRAHI
VE BESLENMEYE
GENEL BiR BAKIS
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BARIATRIK CERRAHI VE

BESLENMEYE GENEL BiR BAKIS
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Bariatrik cerrahi, yasam tarzi degisikligi
veya farmakoterapi gibi cerrahi olmayan
yontemlerle agirhik kaybinin
saglanamadigl obez hastalar icin en etkili
tedavidir (1). Beden Kutle indeksi (BKi)
>40 kg/m2 olan bireyler icin veya BKi >35
kg/m? olan ve obezite ile iligkili bir veya
daha fazla hastaligi olan bireyler icin
onerilir (2). Cerrahi olmayan
mudahalelere goére daha fazla agirlik
kaybiyla sonuglanan bariatrik cerrahi,

iliskili  hastahklarin  riskini azaltmaya
yardimci olurken, fiziksel fonksiyonda ve
saghkla iliskili ~ yasam  kalitesinde

iyilesmeler gosterir (3).

Bariatrik Cerrahi ile iliskili
Beslenme Sorunlari

Bariatrik cerrahi, obezite tedavisinde en
etkili yontem olmasina karsin, dumping
sendromu, besin intoleransi, mide
bulantisi, kusma, dehidratasyon, agirhk
kazanimi ve besin yetersizlikleri dahil bir
dizi beslenme sorunlarniyla iligkilidir.
Bariatrik cerrahi sonrasi siklikla protein,
demir, B12 vitamini, folat, kalsiyum ve
yagda ¢OzUnen vitaminlerde yetersizlik
gorulur (1).

Bu sebeple, tum hastalarin bariatrik

cerrahi  Oncesinde  bir  diyetisyen
tarafindan beslenme durumlari
degerlendirilmeli, cerrahi 06ncesi ve
sonrasinda beslenme ve davranis
degisiklikleri kontrol altina alinmahdir
(1,4). Diyetisyenler, agirlik kaybi ve
beslenme sorunlarinin kontrolUne

yonelik ulusal beyanlara dayal beslenme
Onerilerinde bulunmaktadir (4). Ayrica
hastalara protein ve mikro besin
takviyelerinin  kullanimi ve  yaygin
gastrointestinal semptomlar ile ilgili
gerekli bilgilendirmeleri yapmaktadir (1).

Bariatrik Cerrahi Sonrasinda

Protein Takviyesi Kullanimi

Bariatrik cerrahi sonrasinda ilk aylarda
enerji ve protein alimi 6nemli dlcude
azalir. Yapilan calismalarda peynir alti
suyu proteini kullanimmin hastalarda
protein sentezini arttirmaya yardimci
olacagl ileri surulmustar. Ayrica direng
egitimi ve protein takviyesi
kombinasyonu ile 6nemli o&lcide kas
kuvvetinin gelistiriimesi saglanabilir (3).
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Diyabet ve Bariatrik Cerrahi

Obezite ve Tip2 Diabetes Mellitus (T2DM),
dinya capinda artan prevalansi ile
yakindan iliskili  kronik  durumlardir.
Yapilan bir calismada sadece yasam tarzi
mudahaleleri  ve  bariatrik  cerrahi
mudahalesinin glisemik kontrol Uzerine
etkileri karsilastinimistir. Bariatrik cerrahi
buytk oranda bir farkla achk kan sekeri
Uzerinde iyilesmeler gostermistir. Agirlik
kaybiyla beraber duzelmis glisemik
kontrol ve ila¢ kullaniminda azalma ile
sonuclandigl icin bariatrik cerrahi diyabet
tedavisi icin dasunulebilir (5).

Hipertansiyonlu Obez
Hastalarda Bariatrik
Cerrahi Etkileri

Mevcut yuksek obezite prevalansi goz
onune alindiginda hafif sisman Kkisilerde
artan sayilda hipertansiyon  vakasi
meydana gelmektedir. Yapilan ¢calismalar
hem obez hem hipertansiyonu olan
hastalarin dnemli bir yUzdesinin bariatrik
cerrahi sonrasi antihipertansif ilaglarini
azaltabildigini  hatta  durdurabildigini
gostermektedir. Bunun saglanmasi igin
hastalar hem agirlik kaybi hem de kan
basinci kontrolU icin beslenme egitimi
almasi gerekmektedir (4).

LIk
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Bariatrik Cerrahi ve
Beslenme Egitimi

Beslenme egitimi ve danismanlgl,
ameliyat sonrasi beslenme ile ilgili
komplikasyonlar ve agirlik kazanimi ile
sonuclanan hatali diyet uygulamalarini
onlenmek icin  gereklidir. Beslenme
tedavisi ile ilgili post-bariatrik beslenme
bilgilerini degerlendirmek, bilgi
eksikliklerini ve &6grenme stratejilerini
belirlemek esastir (1). Fiziksel ve duygusal
achk arasindaki fark, aclik olmadigi halde
yemenin Ustesinden gelmenin yollari,
uzun vadeli saglik acisindan iyilik halini ve
basarili agirhik kaybi sonuglarini
amaclayan  aliskanliklar  gelistirmek,
beslenme egitiminin ana konularidir (6).
Yapilan bir calismada ameliyat 6ncesinde
verilen beslenme egitiminin bariatrik
cerrahi geciren hastalarin beslenme
bilgilerini  6nemli dlcude  gelistirdigi
gosterilmistir (1). Ancak bilginin zamanla
kaybolmasini 6nlemek amaciyla egitim
takibinin devam etmesi 6nemlidir (1).

40



BARIATRIK CERRAHI VE

BESLENMEYE GENEL BiR BAKIS

Bariatrik Cerrahide Bireysel
Degiskenlik

Farkli hasta alt gruplarindaki bireyler
farkli cerrahi prosedurlerden ve ameliyat
oncesinde-sonrasinda  yapilan  farkl
mudahalelerden fayda gorebilir. Mevcut
kilavuzlar, fiziksel aktivite ve psikolojik
destek de dahil bireye 6zel hazirlanmig
ameliyat dncesi-sonrasi bakimi
dnermektedir. Hastalar genellikle
cerrahiden sonraki ilk yilda agirliklarinin
cogunu kaybederler, ikinci ve Ug¢Uncu
ylldan sonra varsa agirhk artisi yasarlar.
Ama agirhk kaybi yorungelerinde bireysel
degiskenlikler etkili oldugu icin ‘ortalama’
agirlik kaybi yoérungesi tum hastalarda
ayni  sekilde seyretmemektedir. Bu
nedenle uzun doénemde agirlik kaybi
sonuclari analiz edilirken kisi merkezli
yontemler kullaniimalidir (7).

Bariatrik Cerrahi ve Direng
Egitimi

Direng egitimi veya gug¢ antrenmaninin
yagsiz vucut kutlesini ve kas gucunu
arttirdigr  bilinmektedir. Kas  gulcq,
fonksiyonel kapasite ve kardiyovaskuler
hastaliklarin risk faktorleri ile ilgili bir
belirtectir.

Bariatrik cerrahi geciren hastalarda
yagsiz vucut kutlesinde ciddi bir azalma
gorulur. Bununla birlikte, hastalar kas
kutlesindeki azalmaya bagli olarak mutlak
kas gucunde bir azalma yasayabilirler.
Elde edilen bazi bulgulara gore
dayanikhlik antrenmani, cerrahinin neden
oldugu yag kutlesi ve vyagsiz vicut
kutlesindeki kayiplar Gzerinde kesin bir
etkisi olmamasina karsin, metabolik
saghk ve kardiyorespiratuar uygunlukta
iyilesmeler icin dnerilmistir (3).

SONUC VE ONERILER:

Bireyin agirlik kaybinda en etkili yontem
olarak uygulanmaktadir. Ancak etkisini
uzun vadede gormek icin beraberinde
yasam tarzinda ve beslenme
ahskanliklarinda degisiklikler yapiimalidir.
Kisiye 0ozel olarak gereksinimlerinin ve
fizyolojik durumunun dikkate alinarak bir
diyetisyen tarafindan verilen diyet
onerilerinin dikkatle uygulanmasi agirlik
kontroli ve saghgin devami icin
onemlidir.

Cerrahi sonrasi diyet, fiziksel aktivite ve
davranis  degisiklikleri  kombinasyonu
sonucu bagisiklik fonksiyonu iyilestirilerek
enfeksiyonlar, kanser ve obezite ile iliskili
hastaliklarin riskinde ve ila¢ kullaniminda
azalmalar gorulur.
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Yayinevi: Elma Yayinevi
Sayfa Sayisi: 288

Serkan Karaismailoglu bu kitabinda anlasilir, akici ve mizahi diliyle bagirsaklarimizda yasamdgkta
olan milyonlarca mikroorganizmanin viicudumuzun yénetiminde nasil bir rol aldigindan ve
éneminden bahsetmektedir.

Bize ne olduQumuzu sorgulatmaya ¢aligan, beynimiz ve bagirsaklarimiz arasindaki fizyolojik vie
kimyasal etkilesimleri anlatmak i¢in ¢cabalayan ve 6zellikle kendi vicudumuzda yalniz
olmadigimiz konusunda bizi aydinlatmayr amaglayan bir kitaptir.

Kitapta vicudumuza aldi§imiz besinlerden, bu
besinlerin sindirim sistemimizdeki yolculugundan ve
bagirsaklarimizda gelisen olaylarin beynimizi nasil
etkiledigi hem bilimsel hem de mizahi bir dille
benzetmeler ve giinlik hayattan érnekler vererek
anlatiimaktadir. Ayni zamanda “Mikrobiyota
nedir?”, “Bagirsaklarimizda yasayan bu
mikroorganizmalar bizi, aldi§imiz kararlari nasil
yénetir?” ve “ Tukettigimiz besinler viicutta ne gibi
etkilere sebep olur?” gibi sorulara da cevap

bulabilirsiniz. EE?[MDE
Serkan Karaismailoglunun ismiyle dikkatleri tizerine ARARKEN

BeAsGeloReSeAvKoToA
ictiklerimizin vicudumuzdaki sasirtici etkilerini BULDUM

bizlere géstermeyi amaclamaktadir.

ceken bu kitabi saglikli beslenme konusunda
tavsiye vermekten ziyade yediklerimiz ve

: e
“Icinde milyarlarca mikroorganizma var ama sen ket

yalniz hissediyorsun”
Keyifli okumalar...




“Parmak iziniz nasil size 6zelse beslenmeniz de
ayni sekilde size 6zel...”

Kamile hanim crohn teshisi almis ve doktorunun diyetisyen destegi onerisi ile klinigimize
basvurmustu. Endiseli, panik ve ne yapacagini bilemiyordu. Siddetli karin agrisi, karinda
sislik gibi belirgin semptomlarn yasiyordu. Tahlillerinde kolesterol seviyesi yuksek, vicut
analizine baktigimizda ise yag orani %39 seviyelerindeydi.

Oncelikle gliven duygusunu saglamaliydik, cevresinden kaynakli kafasi karismistu. ilk etapta
uzun uzun beslenme surecini konustuk. Genel olarak tuketmemesi gereken besinler
vazgecilmez besinleri arasindaydi ancak sikayetlerinin azalmasi ve yasam Kkalitesini
arttirabilmemiz i¢cin uygun beslenme protokollnu izlememiz gerekiyordu. Gerekli besin
takviyelerini de programina ekledik ve uzun soluklu siirecimiz bu sekilde baslamis oldu. ilk
haftalarda beslenme konusunda zorlanmisti. Yasam tarzina olabildigince adapte etmeye
calissak da beslenme aliskanliklari degismisti. ilerleyen zamanlarda
semptomlarindaiyilesmeler gozlemledikge hem motivasyonu, hem bana olan gluveni hem
de toparlanabilecegine olan inanci artiyordu. Onceligimiz hep agirhk kaybindan ziyade
sikayetlerinde iyilesmeler gozlemlemekti ama biz ayni zamanda yag oraninda da dusus
sagliyorduk. Bu distlis, hareket ve psikolojik olarak da ona iyi geliyordu. ise giderken
yemegini yaninda tasiyor, disardayken ona uygun menuleri birlikte ayarliyorduk. Her
kontrolde kendini daha da iyi hissettigini soylUyordu. Kolonoskopi raporlari da gayet iyi

durumdaydi. 44



DIYET BASARI HIKAYELERI

Doktorunun da takibi ile sturecimiz devam ediyor, ufak ufak beslenmesini daha da ona
ozellestirmeye basliyorduk. Besinleri tolere edebilme durumunu goézlemleyerek
beslenmesine dahil etmeye baslamistik. Sikilmamasi ve surdurulebilirligin saglanabilmesi
acisindan programinda farkli tarifler gelistiriyorduk. 10 aylik strecimizin her kontrolu
yuksek motivasyonlu, mutlu gecmemisti tabi. Sikildigi, ¢evresinden olumsuz yorumlar
aldigiLyapamiyorum, devam edemiyorum dedigi zamanlar da oldu. Bu dénemde psikolojik
destek de cok onemli ve yol arkadasi olarak seanslarimizi uzatarak motivasyonunu
bulmasina destek sagliyordum. Saglik; bedenen, ruhen ve sosyal agidan iyi olma halidir.
Yag oranini ideal seviyeye getirdik, beslenme duzeni tamamen oturdu ve disarda da neler
yiyebilecegini kontrol edebiliyor. Cerrahi ve ila¢ tedavisini de ortadan kaldirdik.

Yol arkadashgimiz boyunca birlikte ¢cok guzel isler basardik simdi ise kontrol onda. Tabi
doktor gozetimi ve bana olan ziyaretleri devam ediyor. Gozlerindeki mutlulugu keske
paylasabilsem sizinle. Danisanlarimin hayatina dokunabilmenin, onlari mutlu ve saglikh
gorebilmenin gururunu yasiyorum.

Sadece agirlik kaybinda degil, hastaliklarda da beslenme oldukca buylk oneme sahip.
Rahatsizlik veren, iyi gelmeyen besinler bireye 6zgu sorgulanmali, beslenme plani ona goére
sekillendirilmelidir.

Sevgiler.

Diyetisyen Aleyna Yemen
Diyetisyen Aleyna Yemen Beslenme ve Diyet Danismanligi

Crohn's

. disease







