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Beslenme gazetemizin Subat

ayindaki ana temasi; Diinya

Kanser Gunu’dur. Her Reaktif Hipoglisemi

sayimizda oldugu gibi onemli | e Fiziksel ve Duygusal Aclik

giinlere ve haftalara dikkat * Yaghlarda Mikro Besin Ogeleri
- cekmek amaciyla carpici » Sut ve Sut Urtnleri

g ey e . .. . e Beslenme ve Kiiltur
bilgileri sizler icin derledik ve
gﬁndeme getlrdlk Bengisu Odabas kaleme ald

Diuinya Kanser Gunu
Melatonin

Melatonin antioksidan enzimleri uyarici, lipit peroksidasyonunu (yag hiicrelerinin
[ ] [ ] . . . .
9 yapisinin bozulmasi) azaltici, beyin dokusunu oksidatif hasardan koruyucu etkiye
Melatonln Nedlr' sahiptir. Ayrica kanser hiicrelerinin cogalmasini, tiimor biiylimesini engelleyici
ozellikleri bulunmaktadir.

Aleyna Doda kaleme ald.
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Melatonin, insan viicudunda dogal olarak
bulunan ve uyku-uyaniklik dongiistinii
diizenleyen bir hormondur. Beynin hemen
altinda bulunan pineal bez ya da diger adiyla
epifiz bezi tarafindan salinir. Melatonin,
viicutta bir¢ok kimyasal, biyolojik ve fiziksel
faaliyette yer almaktadir.
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Melatonin
Metabolizmasi

Protein aminoasitlerinden triptofan,
melatonin sentezinde 6ncii bir maddedir.
Triptofan besinlerle disaridan alinmasi
gereken esansiyel bir aminoasittir.

Triptofan hangi besinlerde vardur?

Kiimes hayvanlar, kirmizi et, siit,
yumurta, findik, mercimek, kepekli
ekmek, tahil ve makarnalarin yam sira
soya tirtinleri ve cikolatada oldukca
fazladir.

Triptofan viicutta bircok tepkimeye
ugradiktan sonra melatonine doniistir.
Bu tepkimelere yardimci vitamin ise B6
vitaminidir.

En cok B6 vitamini iceren
gudalar nelerdir?
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Kuru baklagiller, ozellikle de
nohut,kirmizi ve beyaz et,siit ve
tirtinlert balik,yumurta, havug,
ispanak, bezelye, tath patates,
karnabahar,muz ve avokado
,kabuklu kuru yemisler ,tam
tahillar ve zenginlestirilmis
tahil iiriinleri.

Reaktif Hipoglisemi

Seray Tomurcuk kaleme aldi

“Reaktif Hipoglisemi” yemek yedikten 2-4 saat
icerisinde insiilin hormonunun asir
salgilanarak, kan sekeri seviyesinin ani diismesi
ile ortaya cikan bir durumdur. Ozellikle fazla
kilolu ve obez, ailesinde tip 2 diyabet veya
insiilin direnci olan bireylerde daha sik
goriilmektedir. Yemek sonrasi bas donmesi,
titreme, konsantre olamama, uyku hali, a¢
kalindiginda sinirli olma durumu reaktif
hipogliseminin baglica belirtilerindendir. Tani;
aclik kan sekeri, tokluk kan sekeri ve insiilin
diizeyine bakilarak doktor tarafindan
konulmaktadir. Gerektiginde ilac tedavisine
baslanmaktadir. Ciinkii tedavi edilmediginde
ileriki donemlerde diyabete doniisme olasihig1
vardir.

Fiziksel Ve Duygusal Achgi

Ayirabiliyor Muyum?

Biisra Yilmaz kaleme aldi

Son donemde 6ne ¢ikan beslenme tiirlerinden biri de sezgisel beslenme.
Insan viicudunun aclik ve tokluk sinyallerini dinlemesine ve buna gore
hareket etmesine yonelik bir yontemdir. Bu beslenme yontemindeki
temel fikir ise aclikta yemek yeme, doyunca yemek yemeyi
sonlandirmaktir. Buradaki amag kisinin kendi hislerine giivenmesini ve
viicudunu tanimasini saglamaktir. Sezgisel beslenmenin en 6nemli
hususu ise fiziksel ve duygusal aclig1 birbirinden ayirmaktir.

Fiziksel Aclik: Biyolojik bir diirtiidiir ve viicudunuzun besin ihtiyaci
oldugunu haber verir. Yavas yavas gelisen fiziksel acglig1 ertelerseniz
mide gurultusu, bagirsak sesleri, yorgunluk ve sinir hali
gozlemleyebilirsiniz. Yemek yemeniz ile aclik hali sonlanir.

Duygusal Achik: Uziintii, yalmizlik, stres ve seving gibi duygu durum
degisikliklerini yemek yiyerek bastirma istegidir. Cogu zaman yemek
yedikten sonra pisman olma ve daha kotii hissetme gibi duygular
gelisir. Normal ve olmasi gereken bir siire¢ degildir, bu nedenle kontrol

altina alinmalidir.
Sayfa 2
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Melatonin Fonksiyonlarm

—Serbest radikal  siipiriici  ve
bagisiklik sistemini giliclendiren bir

hormondur. Yaslanma karsii ve
kansere karst koruyucu etkileri
mevcuttur.

—Insanlarda gida alimi ile melatonin
konsantrasyonlarinin yiikselmesi
glukoz toleransimi azaltmaktadir. Tip2
divabet hastaliginin teshisi, onlenmesi
ve tedavisi icin dikkate alinmasi

gereken yeni bir faktor olarak
onerilmektedir.
—Melatonin, irritabl bagirsak

sendromu, Crohn hastalig, ilseratif
kolit ve nekrotizan enterokolit dahil
olmak iizere cesitli gastrointestinal
hastaliklara kars1 koruyucu etkileri
mevcuttur.

—Ozellikle sporcularda performans ya
da dayamiklhihik antrenmanm sirasinda
strese  bagh  plazma melatonin
diizeylerinin arttign  bilinmektedir.
Biiylime hormonu gibi hormonlarin
sentezini uyararak, glikojen depolarini
koruyarak, karbonhidrat ve lipit
kullanimin1  arttirarak  sporcularda
performansi desteklemektedir.

Reaktif Hipoglisemide; ilac tedavisi
disinda bir diger 6nemli basamak da
saghkli beslenmedir. Ciinkii saglikh
beslenme ile Reaktif Hipoglisemi
belirtilerinin ortaya ¢ikmasi
onlenebilir ya da hafifletilebilir.

Ayrica arastirma sonuclari; reaktif
hipoglisemisi olan bireylerin saglikl
beslenme ile 10 y1l icinde cikabilecek
diyabeti % 60 oraninda onledigini
gostermektedir.
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Melatonin Hormonunun Artmaswina
Yarduimct Olabilecek Yiyecekler

Hayvansal kaynaklardan yumurta ve
balikta kirmizi etten daha fazla melatonin
oldugu tespit edilmistir.

Meyvelerde melatonin, iiziim, kiraz, ¢ilek
ve kivi en yiiksek konsantrasyonlara
sahiptir. Sebzelerden ana kaynaklari
biber, domates ve mantardir ama koyu
yesil sebzelerde de bulunmaktadir.
Tahillardan en iyi melatonin kaynag
karisik bugday-cavdar ekmegi ve ardindan
cavdar ekmegi olarak belirtilmistir. Ceviz
gibi yagh tohumlarda da melatonin
bulunmaktadir.
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Melatonin Artmaswmna j
Yardimc: Caylar

Anason, rezene, papatya
cayl, sar1 kantaron cay1 gibi
bitkisel caylar melatonin
hormonunun artmasina
yardimeci olmaktadir.

!Bu

ilaclarla
etkilesime girebileceginden dikkatli
tiiketilmelidir.

caylar cesitli

Reaktif Hipoglisemide Nasil Beslenilmelidir?
Giinde 3 ana 3-4 ara 6giin yapilmalidir.

Rafine seker, hazir meyve sulari, regel, bal,
pastane iiriinleri, ¢ikolata, hazir meyveli yogurtlar,
gazl icecekler, beyaz ekmek, beyaz piring ve hazir
paketli iiriinlerden kagimlmahdir.

Asir kafein ve alkol alimi sinirlandirilmahidir.

Elma, armut, greyfurt gibi glisemik indeksi diisiik
meyveler oncelikle tercih edilmelidir. Yaninda
badem, ceviz gibi yagh tohumlar veya siit, yogurt
gibi siit grubuyla birlikte tiiketilmelidir.

Ana 6giinlerde proteini yiiksek besinler (az yagh
kirmizi et, yamurta, tavuk, hindi, balik) daha ¢ok
tercih edilmelidir. Haftada 2-3 kez kurubaklagil
tiiketimi olmalidir.

Patates, misir gibi nisastal sebzeler yerine lif orani
yiiksek olan sebzeler (yesil yaprakl sebzeler,
kabak, enginar, karnabahar vb.) tercih edilmelidir.

Her giin 2-2,5 litre su icilmelidir.

Sezgisel Beslenme Ilkeleri
1. Diyet mentalitesini reddetmek
2. Achig anlamak ve onurlandirmak
3. Besinlerle barig saglamak
4. Yiyecek polisini sorgulamak
5. Tatmin faktoriinii kesfetmek
6. Toklugu anlamak
7. Besinleri kullanmadan duygularla miicadele etmek
8. Viicuda sayg1 gosterme
9. Hareket etmek ve farki hissetmek
10. Saglig1 onurlandirmak

Kimler Sezgisel Beslenebilir?

Yapilan aragtirmalar; saglikh ve uzun bir 6miir siirmek
icin saglikh beslenme aligkanhiklarinin kazanilmasi
gerektigini gosterir. Bu asamada kontrollii yemek
yemenin ve yeme farkindaligi kazanmanin 6nemi oldukca
fazladir. Ozellikle yeme bozukluklar1 ve obezite gibi
sorunlari olan bireyler sezgisel beslenme yontemi ile
tedavi edilebilir.

Ozel bir beslenme plan gerektiren bir hastalig:
bulunmayan herkes sezgisel beslenerek besin secimlerine
denge getirebilir. Bu sekilde daha bilingli ve dogru bir
yeme aliskanlig gelistirmek miimkiin olur.
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Yashlarda Beslenme:
Mikro Besin Ogeleri

Bengisu Odabas kaleme aldi

Folik Asit: Folik asidin diyetle yetersiz alimi ve emilim
bozukluklar1 yash bireylerdeki folik asit yetersizliginin 6nemli
sebeplerindendir. Sinir sisteminde 6nemli islevleri vardir.
Eksikliginde Alzheimer ve Parkinson gibi sinir sistemi
hastaliklarinda risk faktorii olusturur. Folik asidin yaghlar icin
giinliik alinmasi gereken miktar 400 meg’dir. Folik asit yesil
yaprakli sebzelerde ve kuru baklagillerde bulunur.

B12 Vitamini: Yaslanma ile mide islevindeki degisiklige bagh
olarak hem emilim azalir hem de B12’nin emilimini kolaylastiran
gastrik asit miktar1 azalir. Sinir hiicrelerimizde ve DNA sentezinde
onemli gorevleri vardir. Eksikliginde kansizlik ve unutkanhk
goriilebilmektedir. B12’nin yashlar i¢in giinliik alinmasi gereken
miktar 2.4 mcg’dir. B12 hayvansal kaynakli besinlerde bulunur.
Ornegin kirmiz et, balik, peynir ve yumurta sarisinda bulunur.

D Vitamini: Kalsiyumun viicutta kullanilabilmesi icin D
vitaminine gereksinme vardir. Besinlerle giinliik D vitamini
gereksinmesi karsilanamadigindan yashlarin giines 1sinlarindan
yeterince yararlanmasi saglanmalidir. Ancak yashlarda deride D
vitamini olusum oram da azaldigindan dikkat edilmesi
gerekilmektedir. D Vitamininin yashlar icin gilinliik alinmasi
gereken miktar 15 meg’dir. D vitamini yagh baliklarda ve
yumurtada bulunur.

Kalsiyum: Yaslanmaya bagl olarak kalsiyumun emilimi ve D
vitamininin metabolizmasindaki degisiklik nedeniyle kalsiyumun
emilimi azalir. Yeterli kalsiyumun alinmasi kemik mineral kaybini
azaltir, kemik sagliginin korunmasini saglar. Eksikliginde
osteoporoza (kemik doku yapiminin bozulmasi) neden olabilir.
Kalsiyumun yaslhlar i¢in giinliik alnmasi gereken miktar 1200
mg’dir. Kalsiyum siit ve siit iiriinlerinde bulunur.
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Su ve besin 6gesi kayiplarina neden olan
ishalde hem bu durumun bertaraf edilmesi
hem de ishale sebep olan
mikroorganizmalarin ortamdan
uzaklastirilabilmesi i¢in yogurt ve ayran

Laktoz duyarliligina (intoleransi) sahip
bireylerde laktozsuz siit ve iiriinleri tercih
edilmelidir.

Obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
diyabet tanisi olan bireyler tarafindan tam
yagl siit ve siit iiriinleri yerine az/yarim
yagli veya yagsiz olanlar tiiketilmelidir.

tuketilmelidir.

Yag azaltilmis siit ve siit iirtinlerini 2
yasindan kiiciik cocuklar tiiketmemelidir.

BESLENME VE KULTUR

Eda Yorulmaz kaleme aldi

Beslenme Kkiiltiir ile yakindan ilgili ve kiiltiirtin ayrilmaz bir
parcasidir. Bu nedenle bir toplumun beslenme kiiltiirii bilinmeden
ya da dikkate alinmadan o topluma saglikli, yeterli ve dengeli
beslenme konusunda yapilacak egitim, beklenen amaci
gerceklestirmeyecek ya da bu konuda biiytik giicliiklerle
karsilasilabilecektir.

Kiiltiir sozciigii Latince “cultura "kelimesinden tiiremis olup, bir
toplumun tiyeleri tarafindan paylasilan ve nesilden nesile aktarilan
inanis, anlayis ve davranislar biitiintidiir. Kiiltiir, tirtin ve
hizmetlere anlamlar vermektedir. Bireylerin iiriinleri/hizmetleri
satin alma davranislarinin olusumunda, icinde yasadiklar
toplumdan kaynaklanan sosyo-kiiltiirel faktorlerin biiyiik etkisi
olmaktadir.

BESLENME GAZETESI

1 yasa kadar inek siitii tek basina bir besin
olarak onerilmemektedir. Ancak pastorize
sekildeki fermente siit iirtinleri (yogurt,
peynir) 6. aydan itibaren tamamlayici
beslenmede kullanilabilir.
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Cinko: Yaglanma ile birlikte tiikketim ve emilim miktar
azaldigi icin viicudun cinko ihtiyac1 da artmaktadir. Cinkonun
en onemli fonksiyonlar1 bagisiklik sistemini giiclendirme ve
hastaliklara kars: direnc gelistirmesidir. Ozellikle Covid 19
salginindan dolay1 bagisiklik sistemimizi gliclendirmek icin
cinkodan zengin besinleri tiiketmek onem tasimaktadir. Cinko
yashlar icin giinliik alinmasi gereken miktar 8 mg’dir. Cinko
kuru baklagillerde, tahillarda ve yagh tohumlarda bulunur.

Sodyum: Tuzun bilesimindeki sodyum, dogal olarak
besinlerin yapisinda bulunur. Asir1 sodyum tiiketimi;
hipertansiyon (yiiksek tansiyon), kalp-damar hastaliklar1 ve
osteoporoza neden olabilecegi icin yash beslenmesinde tuz
tiiketimi azaltilmali. Az tuzlu ve tuzsuz pisirilen yemeklere
cesitli baharatlarin eklenmesi, lezzeti artiracagindan tiiketimi
kolaylastirir. Giinliik tuz kullamimi 5 g’1 (1 silme tath kasig)
gecmemeli ve iyotlu tuz tercih edilmelidir.

QY ]

Ozellikle bebeklik ve erken cocukluk
doneminde goriilen besin alerjilerinin
onemli bir kismu siit ve siit tirtinleri
proteini kaynaklidir. Bu durum
varliginda eger bebek sadece anne siitii
aliyor ise bu besinler annenin diyetinden
cikarilmalidir. Anne siitii alim1 yoksa bu
tiriinler yalnizca bebegin/¢ocugun
diyetinden ¢ikarilmalidir.

Begiim Eroglu kaleme aldi

4. Sayfa da devam ediyor
Sayfa 3
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Beslenme ve Kiultur

BESLENME GAZETESI

Sayt 15, SUBAT 2024

Beslenme ve yemek aligkanliklari, kiiltiiriin bir parcasi olarak toplumlar
arasinda farklilik gosterebilmektedir. Bir toplumun beslenme kiiltiirii,
yasama verdigi anlam ve yasam bic¢imi ile yakindan ilgilidir. Her ulusun
hatta ulusun icindeki kimi toplum gruplarinin kiiltiirel yapisinda mutlaka
beslenme ile ilgili bir boyut ta bulunmaktadir. Bu yapi, o toplumun mutfag:
olarak nitelendirilmekte ve o toplumun yiyecek ve icecek maddeleri,
bunlarin secimi, elde edilmesi ve hazirlanmasi, bu amacla kullanilan arac-
gerecler ve yemek ile ilgili geleneklerden olusmaktadir. Hipokrat'in “Ne
yiyorsaniz o’sunuz” 6zdeyisi, hem bireysel hem de, toplumsal anlamda ¢ok
onemlidir. Bir toplum da ne yiyorsa o’dur. Bir toplumun beslenme kiiltiir,
ayni zamanda o toplumun saghgini da belirleyen en 6nemli kiiltiirel
ogelerden biridir.

Beslenme konusunda baslica kiiltiirel farklilik 6geleri sunlardir:

KANSER VE BESLE

A

Giinliik 6giin sayis,

Her 6gliniin bilesimi (porsiyon boylari, icecek aligkanhgi, cesidi vb.),
Yemegin aile ve toplumsal islevi,

En ¢ok satin alinan gida maddeleri,

Gida aligverisini kimin/kimlerin ve nerelerden yaptiklari.

Teknolojideki  gelismeler ve  kiiresellesme,
toplumlarin beslenme kiiltiirlerini de
etkilemektedir. Ornegin, gecmiste gocebe bir
yasam siirmiis olan Tiirklerde yiyecekler hem
tasinabilir hem de dayanikli olmak zorundaydi. Bu
nedenle kurutulmus et, sucuk, pastirma,
kurutulmus sebze ve meyve, tarhana, eriste,
salamuralar basglica gida iiriinleri arasinda idi.
Bugilinkii yasam bicimi bu tiir bir davranisi
gereksiz kilmigtir. Bunun yerine bagka iilkelerin
yemek kiiltiirleri glindeme girmistir.

Bir toplumun sagligi, sagliklh iirtinlerle, yeterli ve
dengeli beslenmesi ile yakindan ilgilidir. O
nedenle sagliksiz kiiltiirel davraniglarin ortadan
kaldirilmasi ¢cok oOnemlidir. Ornegin dini
bayramlarda ikram edilen serbetli tatlilar, hamur
isleri, seker gibi yiyecek tiirlerinin, her ziyaret
edilen evde, tiliketilmesi icin 1srar edilmesi,
tiketilmesi halinde c¢ok ciddi zararlara yol
acabilmektedir.

Tim bu nedenlerle, bir toplumun saghkh
beslenmesi i¢in, dogru kiiltiirel anlayis ve davranis
bigimleri desteklenirken, sagliksiz olanlarin
saghkli olanlarin  benimsenmesi yolu ile
degistirilmesi 6n kosuldur.
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ANTIKANSER BESLENIN!

Dilan Ergen kaleme ald

Kanser, baz1 etkilerle degisime ugramis
hiicrelerin gerek yerel ve gerek wuzak
noktalarda kontrolsiiz olarak cogalip
biiyiimelerinin sonucu olusan hastalik
grubudur. Kontrolsiiz olarak cogalan bu

hiicre  grubunun enerji  ihtiyacinin
artmasiyla kisinin her zamanki gibi
beslenme ve aktivite aliskanliginin

olmasina ragmen kisa siirede, ciddi 5-10 kg
aras1 viicut agirhg kaybi olabilir. Kanser
olustuktan sonra ilacla veya cerrahi
tedavisi zor, zahmetli ve pahalidir. Kanser
olusmasini onleyecek tedbirlerin alinmasi
ise kolay ve c¢ok wucuzdur. Kanser
hastaliginin bilinen nedenleri genetik ve
cevresel faktorler olarak siniflanabilir.
Sigara (pasif icici olsan dahi), glines
1sinlarl, radyasyon, kanserojen maddeler,
enfeksiyon  ajanlari, cevre  kirliligi,
hareketsiz yasam ve beslenme
aligkanliklarm  en  Onemli  cevresel
faktorlerdendir. Kanserin olusumunda
beslenme aligkanliklarinin etkisinin %30
ile %70 arasinda oldugu bilinmektedir.

Kansere bagh oliimlerin %351 diyetle
iligkilidir.

Sayfa 4

OBEZITE VE KANSER

Obez bireylerde, yag hiicreleri
tarafindan kana salinan cesitli
hormonlar ve baz1  biiylime

faktorlerinin cok fazla miktarlarda ve
stuirekli olmasi, hiicreleri daha fazla
biiyiimeleri ve boliinmeleri yoniinde
uyarmaktadir. Bu durum kanser
olusumunu tetiklemektedir.
Kanserin onlenebilmesi icin
obezitenin  engellenmesi  gerekir
ancak hasta olan bireylerde hem hizlh
viicut agirhigr kaybr hem de genel
olarak beslenmeleri zor oldugu icin
ozellikle akut atak doneminde
zayiflatmamakta yarar vardir.

Posadan zengin beslenilmelidir.
Gilinde 5 porsiyon sebze ve

meyve, haftada 2-3 kez
kurubaklagiller ve giinliik olarak
da tam  tahilhi  besinler
tiiketilmelidir. Kizartma,
kavurma gibi pisirme yontemleri
yerine firinda, bugulama
yontemleri tercih edilmelidir.

Salam, sucuk, sosis gibi sarkiiteri
iiriinlerinden ve rafine sekerden
kacinilmalidir. Besinler uygun
yerde ve uygun sicaklikta
saklanmalidir. Besin saklamak
icin tretilmis kaplarda (boyah
olmayan cam kaplar gibi)
besinler saklanmalhdir. Alkol ve
sigara tiketilmemelidir.
Hareketsiz yasamdan
kagmilmalidir.

Genetik faktorleri
degistiremeyebiliriz
ama beslenme
aliskanhiklarimiz gibi
cevresel faktorleri
degistirebiliriz.
Degistirebilecegimiz
faktorlere odaklanip
onlar1 degistirmeye
calisarak, degisime
hemen baslayabiliriz.



