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slaa o Her adim,
SRR gbeziteden

bir adim

uzaktir!
Beslenme gazetemizin Mart e 4 Mart Diinya Obezite Giinii
ayindaki ana temasi; Diinya e 8 Mart Diinya Kadinlar Giinii
Obezite Glinii’diir. Her e 14 Mart Diinya B6brek Giin

e 14-20 Mart Tuza Dikkat

sayimizda oldugu gibi onemli

.. . Haftasi
giinlere ve haftalara dikkat e 22 Mart Diinya Su Giinii
cekmek amaciyla carpici e Yagh Tohumlar

“bilgileri sizler icin derledik ve
giindeme getirdik.

Bengisu Odabas ve Eda Yorulmaz kaleme ald:

TUZLU DA OLMUYOR o8 coon Sdilen Tuz
Tiirleri Nelerdir?

TUZS UZ DA Kaya Tuzu: Yerin altindan ¢ikan bu tuz
Tiirkiye’de en ¢cok Cankiri, Nevsehir,
Yozgat illerinde rastlanir.

Aysenur Sahin kaleme ald Himalaya Tuzu: Kaynag Pakistan olan

bu tuzu diger tuzlardan ayiran en

Tuz her ne kadar zararl olarak diisiiniilse de onemli ozelligi rengidir. Agik pembemsi

almamiz gereken miktar1 asmadigimiz siirece bir renge sahip olmasinin sebebi

viicudumuzda bircok gorevi listlenmektedir. icerisindeki demir oksitin fazla

. . 1 dan k klhidar.
Tuz, viicuttaki elektrolit dengesini othasimdan kaynaridir

saglamaktadir. Kaslarin, hiicrelerin ve sinir Deniz Tuzu: Temelde deniz suyunun
iletiminin belirli bir diizen i¢inde calismasina cok  buharlastirdiktan sonra kalan tuz
biiytk katkis: vardir. eldesine denir.
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Hipertansiyonda Yasam Tarz1 Degisikliginin Onemi

SIGARA KULLANIMI: Her tiitiin icimi FiZIKSEL AKTIVITE: Sedanter

sonrasinda 15-30 dakika siiren akut kan yasam stiline sahip bireylerde

basinc yiikselir. Uzun siireli yiiksek kan hipertansiyon gelisme riski, diizenli
basinci1 damar ig yiizeye zarar verir. Ancak fiziksel aktivite yapan bireye gore %20-
sigara birakildig1 zaman hipertansiyonda 50 daha fazladir.

verilen ilac tedavisine kars1 direncin o
onlenmesi ve kardiyovaskiiler riskin ALKOL ALIMI: Giinliik etil alkol
azalmasinda 6nemli rol oynar. miktar1 28-55 g1 gecenlerde

hipertansiyon prevalansinin arttig1
TUZ KISITLAMASI: Sodyum ¢ogunlukla  gozlemlenmistir. Ayrica bu kisilerde

NaCl (sofra tuzu) seklinde tiiketilmektedir. alkol alimi antihipertansif ilaclarin
Kloriir sodyumun etkisini arttirmaktadir. etkisini azaltmaklar beraber inme
Kan basinc diisiikliigii saglanmasi icin riskini arttirir.

ortalama 5 haftalik bir tuz kisitlamasi . . .
yapilmaldir. Diyetle alnan tuzun biiyiik bir =~ OBEZITE: Beden Kitle Indeksi (BKI)

kismi paketli gidalardan gelmektedir, bu 27 veya daha fazla olmasiile

nedenle tuz tiiketimini kisitlamak isteyen hipertansiyon arasmda 6nemli bir iligki

birey; islenmis gidalardan kacinmali, VaEdlI'. Meyve, sebze,vhﬂl gidalar, bahk

yemegin tadina bakmadan tuz eklemesi yagi ve doymamus yaglardan zengin

yapmamaly, tatlandirici olarak tuz yerine tuzu azaltilmis Akdeniz tipi beslenme ile

cesitli baharatlar kullanmahdir. kan basmcinin uzun siireli distiklugi
saglanabilir.

Y AS AM Su icmek yasamak icin elzemdir. Peki

o ne kadar su igmek dogru? Bircok
KAYN AGI M I Z SU konuda oldugu gibi bireyin yasina,
cinsiyetine, hastalik durumuna ve 6zel
gereksinimlerine gore degisir. Genel
olarak en az 6-8 bardak su tiiketilmesi
Polen Macca ve Kerem Aydogan éperilir. Ancak ozellestirecek olursak
kaleme aldy kilogram basina 0,03-0,033 litre su
tiiketilmelidir. Ishal veya kusma gibi
rahatsizliklarda sivi kaybi oldugu igin
su tliketimi artirilmalidir. Gebelik
doneminde 300 ml, emziklilik

doneminde 700 ml artirllmahdir. Cok
fazla su tiiketmek su zehirlenmesine

Su, bebeklerde viicut agirliginin yaklagik
%75 ini, yetiskinlerde ise %55’ini
olusturur. Insan viicudunun su icerigi yasa
ve cinsiyete gore %42 ila %71 arasinda

degisir. yol acabilir. Bébrek islevlerini tam
Cocuklarin viicudunda su orani yiiksektir olarak yerine getiremez ve mide

ve yas ilerledikce yerini yaga bulantisi, kusma, zihinsel faaliyetlerde
birakir.Hiicresel homeostaz ve yasam i¢in bozukluklar olusabilir.

gereklidir. Su deyince yumusak veya sert,
kaynak veya kuyu, karbonath veya
damitilmis su olarak tiim su tiirlerine
odaklaniriz. Ayrica suyu yalnizca

dogrudan icecek olarak degil de yiyecek ve { ~ ‘
makro besinlerin oksidasyonundan da v D ’
elde ederiz. Buna ek olarak pH degeri 7 ila W 3
8.5 araligindaki sular tiiketmek saglikh - = _—
kabul edilir. LVWORLID VUATENR TOAYY

MO CAHY 22

Mevliide Uyar ve Aysu Asarcik kaleme aldi

Kadinlarin esitlik miicadelesi 1800'lii y1llarda Amerika’da ¢alisan yiizlerce kadinin i
giiclinlin somiiriiliip emeklerinin karsiligin1 alamamasi ile baglamistir. 1977 yilinda
Birlesmis Milletler tarafindan 8 Mart, “Diinya Emek¢i Kadinlar Giinii" olarak ilan
edilmigtir. Bugiiniin toplumun temel yap1 tasi olan kadin hatirlatmasi ile diinya barisi,
temel insan haklari, sosyal toplum gibi durumlan giiclendirecegi diistintilmiistiir.

Giinlimiizde ise bu 0zel giiniin diinya kadinlarinin haklarinin ge¢misten giiniimiize nasil
degistigini gormek gibi farkl anlamlar1 da vardir.

Bu duruma en giizel 6rneklerden biri "Diinya iizerinde gordiigiimiiz her sey kadinin
eseridir."soziinii soyleyen Mustafa Kemal Atatiirk’iin iilkemizde cumhuriyetin kurulmasi
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Tiurkiye’de Tuz Tiiketimi
Nasil?

Tiirk toplumu olarak ¢ok eski bir
aliskanliga dayanan tuz tiiketimimiz
onerilen alim miktarinin oldukca
tizerinde seyrediyor. Maximum tuz alimi
ise giinliik 6 gram (2,4g sodyum) olarak
belirlenmistir. Fakat Tiirkiye’'deki giinliik
tuz tiiketim miktari ortalama 2 kat daha
fazladir.

§3  SANDIGINIZDAN FAZLA
| Uz TUKETIYOR

OLABILIRSINIZ !

Suyu Az Tiiketmenin Zararlari
Nelerdir?

Bobreklerin saglikh bir sekilde
calisabilmesi i¢in su gereklidir. Su
yetersizligiyle olusan bobrek hasar
viicutta siv1 ve atik iiriinlerin birikimine
neden olur. Onlem alinmadig takdirde
kronik bobrek yetmezligine neden
olabilir. Bunun yaninda bobrekte tas
olusumuna neden olabilir. Dehidrasyona
neden olabilir ve elektrolit dengesizligi
ortaya cikar. Hiicreler arasi elektrik
sinyallerini tasiyan potasyum,sodyum ve
magnezyum gorevlerini yerine getiremez
hale gelir.

Su icmenin Saghga Faydalar:
Nelerdir?

Viicut 1s1s1n1 diizenler.

«Tansiyonu diizenler.

«Bobrek hasarini 6nler.

«Kilo vermeye yardimei olur.
«Kalp-damar fonksiyonlarini korur.

«Metabolizmay1 hizlandirir.

ile Tiirk kadinlarina verdigi se¢cme ve secilme hakkidir. Bu durumda lsadlnlar sorl.lmluh'l'klarlva. Ve zaman
zaman yasadigl fizyolojik degisimlerle
Kadin haklar1 konusunda hem tiim diinyada hem de iilkemizde olumlu gelismeler birlikte giin igerisinde viicutlarina yeterli miktarda
yasansa da hala egitim imkanina erisemeyen, sosyal hayata dahil olmayan bircok kadin vitamin, mineral ve diger besin 6gelerini

vardir. Kadinin toplum hayatinda olan yeri oldukca biiyiik oldugundan kadin hem aileyi =~ alamayabiliyor ve bu durum kadin saghg: acisindan
hem de ¢ocuklar fazlasiyla etkiler. Unutulmamaldir ki bu yagama bagladigimiz ilk besin ~ olumsuz sonuglara sebep olup hali hazirda zor olan
anne siitiidiir. Anne siitiiniin bebegin bagisikligini, gelisimini etkilemesi gibi bir¢ok yasantilar1 daha da zorlastirabiliyor.

Onemi vardir.

Bu durumlarda kadinlarimiza her zaman destek olup
Diinyaya geldigimiz andan beri anne siitii ile yanimizda olan annelerimiz, sosyal onlarin yaninda oldugumuzu belli etmeliyiz ciinkii
hayatlarinda ve calisma hayatinda da aktiftir. her kadin toplumun gercek mimaridir.

Sayfa 2
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Saghkli Bobrek Saghkli Hayat

Derin Catal kaleme aldi

Bobrek hastaliklari, diinya capinda bir siirti kisiyi etkileyen kiiresel
bir halk saglig1 sorunudur. Diinya capinda en yaygin goriilen bobrek
hastaliklar1 olan akut bobrek hastaligi, kronik bobrek hastaligi, renal
hiicre karsinomlar1 ve bobrek tasi goriilme insidansi yillar igerisinde
artis gostermektedir.

Bobrek taglar: genellikle beyaz-sar1 ve kahvenin cesitli tonlarinda
renklere sahip olup taslarin boyutlar1 degiskenlik gosterebilmektedir.
Taglarin yiizeyleri piiriizlii olabildigi gibi parlak ve cilal gibi de
olabilmektedir. Idrar icerisinde atilan tuzlar ve minareller
bobreklerin i¢ yiizeyindeki tiibiil tinitelerinde kristaller halinde
cokeltiler olusturur ve zamanla kristaller birleserek tas haline gelir.
Bobrek taglarinin temel kimyasal bileseni kalsiyum oksalat (%50-
70)’t1r.

Bobrek taslarinin baslica olusum nedenleri;

Genetik, anatomik bozukluklar, metabolik diizensizlikler, diyet
uygulanmasi, ilacla asir1 kalsiyum alinmasi, agir1 okzalatl yiyecekler,
baz hastaliklar, hareketsizlik, iklimsel kosullar ve nonobakterilerdir.
Yiiksek doz kalsiyum ve D vitamini alimi, asir1 kilolu olma, aclik,
kisinin hayat tarziyla ilgili faktorlerdir. Bobrek taslar genellikle 20-
40 arasi yaslardaki insanlarda goriilmektedir. Erkeklerde kalsiyum ve
iirik asit tas1 gelisimi ihtimali daha yiiksek olup, kadinlarda ise struvit
tas1 gelisimi ihtimali daha yiiksektir

Bobrek tasinin belirtileri

Bobrek tasinin genellikle ilk belirtisi siddetli bir yanma agrisidir. Bu
agr1 genellikle, tas idrar yolunun bir kesimini tikadiginda veya
hareket ettiginde meydana gelir ve enfeksiyon olusma ihtimali
meydana gelir. Tagin bulundugu yere gore, agr1 kasiklara ve uylugun
i¢ yiizline yayilabilir ve bulantiya, karin sisligine ve kusmaya neden
olabilir. Eger tas idrar yolunda tahrise neden olmussa idrarda bir
miktar kan goriilebilinir.

Bobrek Tas1 Cesitleri
Kalsiyum Oksalat Taslar1

En yaygin bobrek tasi tiirtidiir. Genellikle kalsiyum ve
oksalattan (¢cogu gidada bulunan dogal bir kimyasal) yapilir;
ancak bazen kalsiyum ve fosfattan yapilir.

Urik Asit Taslar:

Idrarin genellikle cok asidik oldugunda olusur. Uy_ik asit
kendi bagina ya da kalsiyum ile tas olusturabilir. Urik asit
viicutta protein yakimi sonucu normal olarak Urik asit taslari
olusur ve idrarla disar1 atilir.

Sistin taslar

Viicudunuzun dogal olarak yaptigy, sistin ad1 verilen bir
kimyasaldan yapilir. Sistin taglar1 ¢cok nadirdir ve sistin
bobreklerden idrara sizmasina neden olan genetik bir
bozuklugu olan kisilerde goriiliir.

Bobreklerimiz i¢in
tliketebilecegimiz en iyi siv1
sudur. Yeterli s1tvi alim, tiriner
sistem taglarinin olusum ve
tekrarlama risklerini
azaltabilmektedir.

Biitiin tas tiirlerinde, idrar
hacminin giinliik 2 litreden
fazla olmasini saglamak icin en
az 2,5 litre giinliik su tiiketimi
saglanmalidir lakin bu miktar
mevsime, bireyin fiziksel
aktivitesine ve bireyde olusan

tasin cesidine gore bireyin
) WURLD K"JNEY []AY " tiiketmesi gereken siv1
miktarinda degiskenliklere yol
acabilir.

8 MARCH

OBEZITE ILE MUCADELE EDIYORUZ!

Eda Yorulmaz kaleme aldi

Obezite; besinlerle alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasi ve fazla enerjini viicutta yag olarak depolanmasi (%20 veya
daha fazla) sonucu ortaya ¢ikan, yasam kalitesini ve siiresini olumsuz yonde etkileyen bir hastalik olarak kabul edilmektedir.
Obezite, psikolojik problemler hormonal etkenler ya da yanlis yapilan diyetler nedeni ile ortaya c¢ikabilir. Teknolojinin gelismesi
buna bagli hareketsiz yasam ve sagliksiz beslenme bu hastaliin olusmasindaki en biiyiik etkendir.

Peki, Obezite Neden Artiyor?

Ulkemizde obeziteyi belirleyici en 6nemli nedenlerin yaslanma, seker hastaligi ve HT oldugu, buna ilaveten yasanilan cevre
(yerlesim yeri ve bolgesi), sosyal durum, diisiik egitim diizeyi, hareketsizlik , 6glin sayisi, ekmek tiiketimi, tiitiin ve alkol kullanimi
gibi yasam tarzin belirleyen etkenlerin de obezite gelismesine katkida bulundugu ortaya konmustur.

Ozellikle kadilarimizdaki obezite sikliginin diinya ortalamalarindan yiiksek olmas: sasirtic: degildir. Yapilan calismalar, Tiirk
kadinlarinda hareket azligi, yliksek dogum sayisi, uzun emzirme donemleri ve dogumlar arasi siirenin kisa olmasi, eslik eden
seker hastalig1 ve hipertansiyon gibi hastaliklar, psikolojik sorunlar, kullanilan ilaclar (antidepresan, diiiretik, anti hiperglisemik,
antiepileptik vb.), diisiik gelir ve diisiik egitim diizeylerinin obezite iizerinde etkisi oldugunu belirtmistir.

Obezite sikligindaki artisin baglica nedenleri; 6zellikle

teknoloji ile birlikte, yagsam biciminin kolaylagsmasina
ikincil olarak hareketin azalmasi ve beslenme
aligkanliklarinin hizla degismesi sonucunda enerji
aliminin artmasidir. Disarida tiiketilen vaat food rafine
karbonhidratlardan zengin, bitkisel liflerden fakir, asir1
yagli, enerji-yogun beslenme tarzi obeziteye yol acan en
onemli sebeplerden birisidir. Ayrica bos zamanlari
kolaylikla dolduran ileri teknolojik araglarin (akilli cep
telefonlari, televizyon, bilgisayar, tablet, ev sinemasi vb)
kullaminin yayginlagsmasi obezitenin artmasina 6nemli
olciide katkida bulunmaktadir.

3
ulasim, eglence, iliretim ve tarim sektorlerinde gelisen - {B&r’

4. Sayfa da devam ediyor
Sayfa 3
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Beslenme Obezite Olusmasinin
Nedenleri

BESLENME GAZETESI

Asirl Ve Yanhs Beslenme Ahskanhiklar:

Yagl besinler tiiketmek, fast-food gidalarla beslenmek ve bu durumu
aligkanlik haline getirmek viicudun yag oraninin artirarak obeziteye zemin
hazirlar.

Fiziksel Aktivite Yetersizligi

Hareketsizlik ya da diizenli olarak spor yapmamak, sagliksiz beslenmeyle
beraber desteklenerek viicudun yag yakmamasina neden olarak obezite
hastaligini olusturur. Yas, cinsiyet egitim diizeyi, sosyo-Kkiiltiirel etmenler,
gelir durumu kisinin egitim diizeyi, yasadigi bolge, ¢evresindeki kiiltiir,
gelir durumu ve cinsiyeti ¢esitli sorunlari da beraberinde getirerek
obezitenin olusmasina neden olabilir.

Hormonal Ve Metabolik Etmenler

Viicuttaki hormonal dengesizlik ve metabolizmanin yavas calismasina
bagl olarak kisinin viicudu yag yakmada giicliik ¢eker ve kisinin fazla
kilo almasina neden olur. Hormonal dengesizliklerden kaynakli olarak
kullanilan ilaglar istah agarak obeziteye sebebiyet verebilir.

Dogum Sayis1 Ve S1k Dogum Arahgi

Dogum sayisinin artmasit dogum araliginin azalmasiyla kadinlarda kilo
artis1 yasanarak obeziteye zemin hazirladig goriiliir.

Anne Siitiiniin Yetersiz Alinmasi

Anne siitiinden yeterli oranda alamamaktan kaynakli olarak bagisiklik
sisteminin zayif olmasi, metabolik ve hormonal siireglerin iyi
gelisememesi obeziteye sebebiyet verebilir.
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Obeziteden
etmeliyiz?

korunmak i¢cin nelere dikkat

*Fast food tarzi yiyeceklerden uzak durulmali, evde
yapilan yemeklerle beslenme tercih edilmelidir.

*Giinde 8-10 bardak su i¢ilmelidir. Yemeklerden dnce 1-2
bardak su i¢gmek fazla miktarda yemek yemeyi engeller.
Su igcmek icin susamayr beklememek gerektigi
unutulmamalidir.

*Her oOgiinde farkli besin tiirleri segcmeye calisilmali,
tiiketilen besin ¢esitliligi arttirilmalidir.

*Giinde en az 3 6giin besin tiikketilmelidir. Dengeli bir
beslenme igin &giin atlanmamalidir. Ozellikle saglikli bir
kahvalti giinlik hayatin  vazgegilmezlerinden biri
olmalidir.

«Siit ve siit tirlinleri, et, yumurta, kuru baklagiller, meyve,
sebze ve tahil grubu besinleri 6nerilen miktarda ve birlikte
tiikketilmelidir.

*Kizartma, kavurma gibi pisirme yoOntemleri yerine
haslama, 1zgara gibi yontemler tercih edilmelidir.

*Asir1 yagl, tuzlu ve sekerli besinlerden kaginilmalidir.

*Beyaz ekmek yerine, tam bugday unu kullanilarak
yapilan ekmekler tercih edilmelidir.

*Sagliklt beslenme programi, giinlik ve diizenli bir
egzersiz programiyla birlestirilmelidir. Giin igerisinde
egzersize ayrilan 30 dakika, saglik adina yapilacak en
onemli yatirimlardan biridir.

*Kisi eger kilolu oldugunu diisiiniiyorsa internetten ya da
baska bir kaynaktan buldugu bir diyete baglamamali, bir
diyetisyene damismalidir. Hizli kilo verdiren ve tek tip
beslenmeye neden olan diyetlerin sagliksiz oldugu
unutulmamalidir.

YAGLI TOHUMLAR VE SERT KABUKLU YEMISLER

Bengisu Odabas kaleme aldi

Findik, ceviz, badem, susam gibi yiyecekler; sert
kabuklu yemis veya yagh tohum olarak adlandirilir.

Yagh tohumlarin bilesimleri proteinden ve yagdan
zengin; karbonhidrattan diisiiktiir. En diisik CHO
miktarlar: cevizlerde bulunmustur.

Toplam protein icerikleri nispeten yiiksektir. Bu
nedenle bitkisel proteinlerin iyi bir kaynagidirlar.
Protein icerikleri yiiksek olsa bile yagli tohumlarin :
biyolojik degerleri baz1 elzem amino asitlerin sinirh S
olmasi nedeni ile yiiksek degildir.
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Yagh tohumlar yagdan zengindir. Yag icerikleri yiiksek olmasina karsin bitkisel kaynakli olduklarindan kolesterol
icermezler. Cogunlukla doymamis yag asitlerini icermektedir. Findik tekli doymamais yag asitlerinden zengin olup,
ceviz tekli doymams yag asitleri ile birlikte Omega 3 yag asitlerinden de zengindir.

Yagh tohumlarin alim 6nerilerini yerine getirdigimiz takdirde gilinliik posa gereksinmesinin %5-10’unu karsilar. B
grubu vitaminlerinden ve minerallerden de zengindir. Ayni zamanda bitki sterolleri ve antioksidan kapasiteleri
yiiksektir. Saglikli, yeterli ve dengeli beslenmede giinliik miktar; findikta 30 adet (30 g, 1 avug) veya cevize 4 adet
(30 g) olmahdir.

Sert kabuklu yemis ve yagh tohumlar doymamis yag asitleri, E vitamini ve flavanoid icerikleri nedeniyle kalp-
damar hastalig1 ve kanser riskini azaltirlar.

Bu yiyecekler, uygun kosullarda saklanmazlarsa bozulur ve kiiflenirler. Kiiflenmeyi 6nlemek icin uygun zamanda
hasat edilmeli, toprak iizerinde uzun siire birakilmamali, kirik, catlak ve hastalikli olanlar ayrilmalhidir. Evde
saklarken kabuklu ve kabuklan ayrilmis olanlar bir arada tutulmamali, nemsiz ortamda saklanmalidir.

Tiiketime tuz ve sekerle kaplanmis olanlar tercih edilmemelidir. Kavrulmus yerine ¢ig tiiketilmelidir.
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