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Beslenme gazetemizin
Kasim ayindaki ana
temasi; Diinya Diyabet
Guni’dir. Her
sayimizda oldugu gibi
onemli giinlere ve
haftalara dikkat cekmek
amaciyla carpici bilgileri
sizler icin derledik ve
giindeme getirdik.

DUNYA
DIYABET GUNU

Dilan Ergen kaleme aldi

Diinya Diyabet Giinii artan diyabetli kisi
sayllar1 nedeniyle Uluslararasi Diyabet
Federasyonu (International Diabetes
Federation, IDF) ve Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) tarafindan ilk kez 1991 yilinda
gerceklesti.2006 yilinda ise Birlesmis Millet
Genel Kurulu 61/225 no.lu kararinda
diyabetin yagsam boyu siiren ve major organ
hasarlar1 nedeniyle diyabetli kisinin yan1 sira
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Diyabetin
Farkina Varin,
Seker Hastasi
Olmayin
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Bu gazetemizde ilk olarak Diinya

Diyabet Giinii’niin 6neminden bahsettik. + 29 Ekim — 4 Kasim Kizilay Haftasi
29 Ekim — 4 Kasim tarihleri arasinda
Tiirkiye genelinde bulunan okullarda
kutlanan Kizilay haftasina degindik.
Kiiresel bir sorun olan erken dogum
hakkinda bilgilere yer verdik.
Devaminda her y1l 1 Kasim’da kutlanan
Diinya Vegan giinii ile ilgili bilgiler
paylastik. Asilama ile zatiirrenin
onlenebilecegine degindik. ‘Cok Ilag
Degil, Dogru Ilag Iyilestirir’ soziiyle
Diinya Antibiyotik Farkindalik
Giinii'nlin 6neminden bahsettik.
Devaminda ‘Her Bagis Bir Hayattir’
sloganiyla Organ Bagis1 Haftasina dikkat
cektik. Son olarak Diinya KOAH Giinti
ile ilgili carpici bilgileri kaleme aldik.

+ 1 Kasim Diinya Vegan Giinii

+ 3 — 9 Kasim Organ Bagis1 Haftasi
+ 12 Kasim Diinya Zatiirre Gluinu
+ 14 Kasim Diinya Diyabet Giinii
+ 16 Kasim Diinya KOAH Giint

+ 17 Kasim Diinya Prematiire Glinu
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18 Kasim Avrupa Antibiyotik
Farkindalik Giinii

Bengisu Odabas kaleme aldi

1922’de gerceklesti. Bu bulus diyabet
tedavisinde bir doniim noktasi oldu.
Tip 1 diyabette viicutta salgilanmayan
insiilinin haricen uygulanmasi tip 1
diyabetli kisilerin kaderini degistirdi.
Banting ve McLeod 1923 yilinda tipta
Nobel Odiilii'nii kazandilar.

ailesini, tlilkesini ve diinyay cesitli risklere
maruz birakabilen bir hastalik olmasi
nedeniyle 2007 yilindan itibaren 14 Kasim’in
resmi olarak Birlesmis Milletler Diyabet Giinii
de olmasin tanidu.

Neden 14 Kasim’da baska bir giin
degil?

14 Kasim o6zellikle tip 1 diyabetli kisilerde
yasam kurtarici insiilini bulan bilim adami Sir
Frederik Banting’in dogum giinii oldugundan
secilmistir. Insiilin Sir Frederik Banting,
Charles Best ve John James Rickard Macleod
tarafindan 1921 yilinda bulundu. O tarihlerde
tip 1 diyabetli kisiler 1-2 y1l yasayabiliyorlard.
Hastaya ilk basaril uygulamasi ise 23 Ocak

Diyabet Nedir?

Pankreasin yeterli insulin iiretememesi
veya viicudun iirettigi insiilini etkili bir
sekilde kullanamamasi sonucu olusan
omiir boyu devam eden kronik ve
instilin tireten hiicrelerin azalmasi ile
devam eden bir hastaliktir.

2. Sayfa ‘da devam ediyor
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DIiYABETTE TIBBi BESLENME TUM DIYABETLILER ICIN ~ DIYABETIN BELIRTILERI
TEDAVISI TIBBI BESLENME TEDAVISI
HEDEFLERI: e Agir1 susama ve sivi alimindaki belirgin
Tibbi beslenme tedavisi, diyabetin _ o Metabolik kontrolii saglamak; kan artig
olu§umunu or.ll-emek icin, var ola}n diyabeti glukoz (seker) diizeylerinin, e Cok ve sik idrara cikma
tedavi etmek i¢in ve diyabete bagh yan kardiyovaskiiler hastalik (KVH) riskini istah
etkilerin gelisimini 6nlemek veya azaltacak lipit profilinin ve kan e Istahartigt
yavaslatmak i¢in gereklidir ve tedavinin basincinin normal veya normale yakin e Yorgunluk ve halsizlik
temelini olusturur. seviyelerde tutulmasimi saglamak, o istem dis1 agirlik kaybi
e Beslenme seklini yasam tarzina uygun .
hale getirerek diyabetin kronik yan * Bulanik gorme
etkilerini 6nlemek veya e Yavas iyﬂe§en yaralar

komplikasyonlari en aza indirmek,

e Bireyin sosyokiiltiirel tercihlerini,
beslenme aligkanhklarinda degistirmesi
olasi durumu ve istekliligi, egitim
diizeyini, engellerini dikkate alarak
besin ve beslenme ihtiyaglarini
saptamak,

e Yemek yemenin zevkini saglamak
amaciyla besin se¢iminde kanitlarla
desteklenmis sinirlamalar yaparken
olumlu mesajlar vermek,

e Tiim diyabet tipleri i¢in bireyin gerekli
enerji ve beslenme ihtiyaclarim
karsilamak,

o Insiilin salgilatic1 ilac veya Insiilin
tedavisi alanlarda, akut hastaliklarda,
diyabet tedavisi, hipogliseminin tedavisi
ve Oonlenmesi, egzersiz konusunda
bireyin kendi kendine diyabet yonetim
egitimini saglamaktir.

Dogru Beslen

Dl'yaéet/ Onle

Sekil 1. Beslenme Tedavisi Stireci (11)

barinma, beslenme ve saglik yardim i i
KIZILAY HAFTASI ula;tlrmak icin 6ner‘1]ﬂi gérzevlyer ﬁ;tlénen Tiirk TEMEL [LKELERI

Kizilay, kan, afet, uluslararasi yardim, gog ve . Insanhk
Beaiim Erod miilteci hizmetleri, sosyal hizmetler, saglik, .
egiim Eroglu kaleme ald: ilk yardim, egitim, genclik ve mineralli su * Ayrim Gozetmemek
29 Ekim — 4 Kasim tarihleri arasinda Tiirkiye isletmeleri alanlarinda faaliyet sunar. . Tarafsizlik
genelinde bulunan okullarda Kizilay haftasi -
kutlanmaktadar. o BaglmSIlek
Tiirk Kizilay yurdumuzda ve diinyanin . Géniillii Hizmet
herhangi bir yerinde meydana gelen dogal
afetler sonrasi, devlet kurumlarina destek . Birlik
gorevi gorerek afetzedelere, acil barinma ve )
. Evrensellik

acil beslenme hizmeti saglar. Kuruldugu 1868
yilindan bu yana toplumsal dayanigsmay1
saglamak, sosyal refahin gelismesine katkida
bulunmak, yoksul ve muhtac insanlara

Erken Dogum Kiiresel Bir Sorun

Sonay Gorgiil kaleme ald

Preterm, gebeligin 37. haftasin1 tamamlamadan canli olarak diinyaya gelen bebekler olarak
tanimlanmaktadir. Prematiire dogumlar yeni dogan oliimlerinin en 6énemli nedenidir. Her y1l
diinyaya gelen her 10 bebekten 1’i prematiire olarak dogmaktadir. Bu say1 15 milyona
yakindir ve bu bebeklerin yaklasik %10 erken doguma bagh komplikasyonlar sonucu
hayatini kaybetmektedir. Hayatta kalanlarin cogu ise, 6grenme giicliigii, gorme ve isitme
sorunlar1 dahil olmak iizere omiir boyu siirecek bir engelle karsi karsiya kalmaktadir.

5 yas alti bebek oliim nedenlerinin basinda prematiire dogumlar gelmektedir.
Her il yaklasik 6,3 milyon bes yas alti cocuk oliimiiniin 1,1 milyonu
prematiire dogum nedeniyle gerceklesmektedir.

Erken Dogum Neden olur?

Erken dogum cesitli nedenlerle ortaya ¢cikmaktadir. Bunlarin ¢ogu kendiliginden gerceklesirken, bazilari enfeksiyonlar veya erken
dogum indiiksiyonu veya sezaryen dogum gerektiren diger gebelik komplikasyonlar1 gibi tibbi nedenlerden kaynaklanir. Genel olarak;
cogul gebelikler, enfeksiyonlar ve diyabet ve yiiksek tansiyon gibi kronik durumlarin yer aldig1 goriilmektedir. Genetik etkilerin de
erken doguma etkisi vardir.

Erken Dogum Onlenebilir mi?

Erken dogumdan kaynaklanan 6liimleri ve komplikasyonlar1 6nlemek, saglikli bir hamilelikle baglar. DSO'niin dogum 6ncesi bakim
yonergeleri, erken dogumu onlemeye yardimei olacak saglikli beslenme, optimal beslenme ve tiitiin ve madde kullanim1 danigmanlig:
gibi onemli miidahaleleri; gebelik yasinin belirlenmesine ve ¢cogul gebeliklerin saptanmasina yardime: olmak i¢in erken ultrason
kullanimi dahil fetal 6l¢timler; ve enfeksiyonlar gibi risk faktorlerini belirlemek ve yonetmek icin gebelik boyunca,12 haftadan once
baslayarak, uygun araliklarla hekime bagsvurmak preterm dogumlarin azaltilmasina yardimeci olabilmektedir.

Sayfa 2
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DUNYA VEGAN GUNU

Aleyna Doda kaleme ald

Diinya Vegan Giinii, hayvan hak ve ozgiirliiklerine dair toplumsal farkindalik
yaratmak, vegan felsefenin ve yasam tarzinin hayvanlarin, insanlarin ve
gezegenin iyiligi icin yaygin bir sekilde benimsenmesini saglamak i¢in
1994’ten bu yana her y1l 1 Kasim’da kutlanmaktadir.

Peki, Vegan Yasam Tarzi1 Nedir?

Beslenme olarak hayvanlardan tamamen ya da kismi olarak elde edilen
iirtinlerin tiiketilmedigi diyet tiiriidiir. Ancak vegan yasam tarzi sadece
beslenirken hayvansal kaynakli iiriinleri tiiketmemek degil ayn1 zamanda
hayvanlarin gida, giyim ya da baska amaclarla maruz kaldiklar1 somiirii ve
zulmiin her tiirliisiinden kaginan felsefe ve yasam bicimidir.

Vegan Beslenme

Vegan beslenme; meyve, sebze, cerez, tam tahil ve baklagillerden olusan
dengeli ve iyi planlanmis bir bitki temelli beslenmedir. Lif, A, C, E, folik asit
gibi vitaminler; potasyum gibi mineraller acisindan zengin, kolesterol ve
doymus yag icermeyen bir beslenme tiiriidiir. Bir insanin ihtiyaci olan biitiin
besinleri saglayabilir.

Bazi arastirmalar bitki temelli beslenen ve hayvansal tiiketmeyen kisilerin
vegan olmayanlara gore kanser, tansiyon, kolesterol, kalp

hastaliklari, felg, obezite ve tip 2 diyabet acisindan daha diisiik risk tasidigin
ortaya koymaktadir. Islenmis et tiiketenler ise, Diinya Saglk Orgiitii'ne (DSO)
gore riskli durumda olarak belirtilmistir. Ciinkii DSO kanser nedenlerinden
biri olarak islenmis etleri gostermektedir.

Yapilan bir bagka kapsamh ¢alismada; bitkisel ile hepcil diyet uygulayan
insanlar karsilastiran arastirmacilar, veganlarin daha az kalori ve doymus
yag tiikettigini, daha diisiik viicut kiitle indeksine, LDL kolesterole,
trigliseride, tansiyona ve aclik kan sekerine sahip oldugu sonucuna varmistir.

Mayis 2014 te yayimlanan bir bagka arastirmada da, kalp hastaliklar1 kaynakl
oliim riskinin veganlarda %42 daha az olabildigi ortaya konmustur.

BESLENME GAZETESI
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Veganlar Icin Beslenme Onerileri

Giinliik kuru baklagil, soya gibi bitkisel et
alternatiflerinden 2 porsiyon tiiketilmelidir.
Her giin meyve sebze tiiketimi en az 5 porsiyon
olacak sekilde tiiketilmelidir.

(Giinliik tiiketilmesi gereken meyve-sebze
miktar kisiden kisiye degisiklik gosterecektir.)
Yag alimina da dikkat edilmelidir. Yagh
tohumlar tilketmek omega-3 acisindan destek
saglayacaktir.

Demir ve ¢inko emilimini arttirmak icin
bakliyatlarin fermantasyon ve pisirilmesi
onemlidir. Ayrica bakliyatlar1 C vitamini igeren
gidalarla birlikte tiiketmek emilimi arttiracaktur.

VEGANLARIN IHTIYACI OLABILECEK
VITAMINLER VE MINERALLER

o Bi2 vitamini, D vitamini, uzun zincirli
omega-3 yag asitleri, Fe takviyesi;
doktorunuza da damisarak
kullanabilirsiniz.

@K As1L.AMA ILE ZATURRE ONLENEBILIR ! 2D

Halk arasinda zatiirre olarak
bilinen pnomoni; akciger
dokusunu etkileyen ve cogunlukla
bakteri, viriis ve daha nadiren
mantarlara bagh gelisen bir
enfeksiyon hastaligidir. Diinya
Saglhk Orgiitii, 2009 yilindan bu
yana hastaliga ve asilamaya dikkat
icin 12 Kasim’da farkindahk
aktiviteleri diizenlemektedir.

iyilestirilmesi ile

edilmistir.

Bunlara karsin pnoémoni, tedavi
edilebilir ve onlenebilir bir
enfeksiyon hastaligidir. Asilama,
yeterli ve dengeli beslenme,
cevresel hijyen kosullarinin

onlenebilmektedir. Hastalik
gelistikten sonra da etkin ve
yeterli siirede antibiyotik tedavisi
kullanilmasi1 6nem tasimaktadir.

Asilama, cocuklarda ve yashlarda
pnomoniden en onemli koruyucu
onlemdir. Asilama ile pnomoni
goriilme siklig1 ve 6liim oranlarim
azaltilabilmektedir. Bu nedenle
cocuklara ve yaglilara iilkemizde
rutin asilama programi Onerilerine
gore zatlirre asisi olmalar tavsiye
edilmelidir.

Bengisu Odabas kaleme aldi

18 Kasim Avrupa Antibiyotik
Farkindalik Giinii

Seray Tomurcuk kaleme aldi

Antibiyotiklerin kullanimi, insanlik tarihinde saglik a¢isindan bir doniim
noktasi olarak nitelendirilmektedir. Ayn1 zamanda yanlis kullanimu ile
birlikte ciddi bir halk saglig1 sorunu olarak da karsimiza ¢ikmaktadir. Ciinkii
antibiyotik direnci ve akilc1 olmayan antibiyotik kullanimi sebebiyle
tedaviler uzamakta ya da 6liimler yasanmaktadir.

Giiniimiizde “Akilc1 Antibiyotik Kullanim1”, Diinya Saglik Orgiitii gibi
uluslararasi ve ulusal bir¢ok kurulus ve otorite tarafindan ¢agimizin en
biiyiik sorunlarindan birisi olarak kabul edilen antimikrobiyal direng olgusu
ile miicadelede en temel basamaklarindan biri olmus ve bu sebeple de 18
Kasim giinii tiim diinyada “Antibiyotik Farkindalik Giinii” olarak kabul

4. Sayfa ‘da devam ediyor
Sayfa 3


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26853923/
https://warwick.ac.uk/newsandevents/pressreleases/plant-based_diets_shown
https://www.medicalnewstoday.com/articles/9152
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/JAHA.119.012865
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/JAHA.119.012865
https://www.medicalnewstoday.com/articles/7624
http://www.medicalnewstoday.com/articles/323446
https://www.nhs.uk/news/diabetes/vegan-diet-helps-people-better-manage-type-2-diabetes/#:~:text=Going%20vegan%20%22can%20'significantly%20improve,adults%20with%20type%202%20diabetes.
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/cancer-carcinogenicity-of-the-consumption-of-red-meat-and-processed-meat
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/cancer-carcinogenicity-of-the-consumption-of-red-meat-and-processed-meat
http://www.medicalnewstoday.com/articles/245588
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats
http://www.medicalnewstoday.com/articles/323622
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4073139/
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Antibiyotik Direnci Nedir?

Belirli bir antibiyotige karsi direnc, s0z konusu antibiyotigin tedavi dozunda
direncli bakterileri 6ldiiremedigini veya cogalmalarina engel olamadigini ifade
etmektedir.

Gereksiz antibiyotik kullanimi antibiyotik direncine neden olur.

Antibiyotik Direncine Karsi1 Ne Yapmaliy1z?

Doktor onerisi olmadan asla antibiyotik kullanmamaliy1z.

Ilacin dogru zamanda ve yeterli dozda alinmasi cok 6nemlidir. Bunun icin
hatirlatic1 diizenlemeler yapmaliyiz.

Antibiyotikleri saklama kosullarina uygun sekilde muhafaza etmeliyiz.
Kendimizi iyi hissetsek bile tedaviyi yarida kesmemeliyiz. Bakterilerin
tamamen yok edilebilmesi ancak bu sekilde miimkiindiir. Aksi halde
antibiyotik direnci gelisebilir.

Baskasina iyi gelen antibiyotigi doktor kontrolii olmadan kullanmamaliyiz.
Daha onceki bir hastalikta kullanilan antibiyotigi, tekrar benzer bir hastaliga
yakalansak bile doktor bilgisi olmadan asla kullanmamaliy1z.

Arta kalan antibiyotigi saklamamal1 ve kullanmamaliyiz.

Diinya Saglhk Orgiitii; ‘ Ulkemizde antibiyotik
toplumu biiyiik direnci gelisimini

tehlikeler bekledigi | ' onlemek ve oranlarini

konusunda uyardigim diisiirmek i¢in
aciklamastir. antibiyotikleri dogru

Antibiyotik direncinin | g kullanmak konusunda
artik kiiresel bir tehdit % toplum olarak

olusturdugunu ilan farkindaligimiz

etmistir. i | artirmamiz y )
X o gerekmektedir Organlarimiz Olmesin, Baskalarima

Hayat Versin

Tar¢inin antimikrobiyal etkileri dis ¢lirlimesini 6nlemeye ve agiz kokusunu
da azaltmaya yardimci olabilmektedir.

DUNYA KOAH GUNU

Esra Taspinar kaleme ald

KOAH“Kron]k (stiregen, mizmin)

Obstraktif (tikayicl) Akciger Hastahg”

Acaba KOAH’li misiniz

Sigara igiyor musunuz?

KOAH, kalici solunumsal yakinmalarla birlikte nefes alip vermede zorluk ile ortaya ¢ikan, yaygn,
onlenebilir ve tedavi edilebilir bir akciger hastaligidir. Hastaligin en 6nemli nedeni SIGARA

bagimlihgdir. Oksiiriiyor musunuz?

Balgam cikariyor musunuz?
Nefesiniz daraliyor mu?

Bu sorulara cevabiniz ‘EVET' ise
‘KOAH'li olabilirsiniz.

Giiniimiizde tiitiin kullanimi yaninda, i¢ ve dig ortamda fosil yakit (odun, komdir, petrol, gaz) ile bitki saplari, tezek
vb. dumanina ve hava kirliligine maruz kalma da 6nemli risk faktorlerini olusturmaktadir. Yetersiz beslenme,
enfeksiyonlar ve/veya i¢ ve dis ortam kirleticilerine maruz kalmaya bagh olarak dogumdan 6nce ve sonra akciger
gelisiminin geri kalmas1 da KOAH'a yol acabilir. Artan sehirlesme, kotiilesen hava kalitesi ve artan tiitiin kullanim
oranlar1 da cogu diisiik ve orta gelirli iilkelerde bu faktérlere maruz kalma riskini artirmaktadar.

SSSS

KOAH ilerleyici bir hastalik olmasina ragmen onlenebilir ve tedavi edilebilir bir hastahiktir. KOAH’] bir hastanin DUNYA’DA ve TURKIYE'DE

yapmasi gereken ilk is sigaray1 birakmaktir. Bunun disinda toz ve dumandan uzak durulmasi, grip ve zatiirre

asilarinin yapilmasi ve solunum nefes yoluyla alinan ila¢ tedavisinin yaninda egzersiz 6zellikle yiiriiylis yapilmasi
hem hastalik olusumunun hem de hastaligin ilerlemesinin onlenmesi konusunda etkili bir adimdir.

KOAH’1n ana belirtileri oksiiriik, balgam ¢ikarma ve nefes darhigidir. Hastalar genellikle bu sikayetleri
onemsemezler ve sigara icmenin dogal bir sonucu olarak kabul ederler. Gercekte, siddetli olmayan oOksiiriik ile
birlikte az miktarda balgam ¢ikarmak KOAH’1n erken habercisi olabilir.

Nefes darlig1 hastaligin erken donemlerinde kogma, hizli yiiriime veya merdiven ¢ikma gibi eforla ortaya ¢ikarken,
hastaligin ilerlemesi ile istirahatte de goriilmeye baslar. Nefes darhig1 nedeniyle fiziksel aktivitede azalma ortaya
cikar. Bu da hastanin yasam kalitesini bozarak hastaligin ilerlemesine neden olur. Bu nedenle, hem bu hastaligin
onlenmesi hem de ilerlemesinin engellenmesinde fiziksel aktivitenin arttirilmasi gerekmektedir.

Hastaligin seyrini kotiilestiren, hatta 6liimlere neden olan alevlenmelerden ve zatiirreden korunmak igin grip ve
zatiirre asilarinin yaptirilmasi ve nefes yoluyla alinan ilag tedavilerinin diizgiin uygulanmasi gerekir.

KOAH Tedavisi

(] Sigara igmenin birakiimasi
3 Nefes acici ilaglarin diizenli dogru bicimde
kullaniimasi

8 Grip ve zatlrre asilarinin yapiimasi
68 Zararli gaz ve maddelerinin solunmamasi,
bu ortamlardan uzak durulmasi

Sayfa 4
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KOAH Lor

Bu yil 16 Kasim
2022°de
gerceklestirilen
Diinya KOAH Ginu
temas! “Saghkh
Nefes, Saghkl

Yasam” olarak
belirlenmis olup
yasam boyu akciger
sagliginin 6neminin
vurgulanmasi
amaclanmistir.




