6'V~<)BA$KENT

* UNIVERSITESI

BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

BESLENME GAZETESI

SAYI 3 , MAYIS 2022

Mayis ay1 gazetemizde
birbirinden farkli saglik
giinlerine ve haftalarina
dikkat cekmek amaciyla,
sizler icin bu onemli
etkinlikleri giindeme
getirdik.

. 11k olarak gazetemizde son yillarda yaygin
goriilen ve giderek kiiresel bir epidemi
halini alan obeziteden bahsettik.
Devaminda Is Saghg ve Giivenligi
Haftasina dikkat cekmek icin is

AVRUPA
OBEZITE
GUNU

F. Beyza Coban kaleme aldi

Giinlimiizde sehirlesme, ekonomik gelisme

ve kiiresellesme, yasam biciminde ve
beslenme seklinde degisikliklere yol
acmstir.

yerlerinde yapilmasi ve yapilmamasi
gereken noktalar tistiinde durduk.
Diinyada en c¢ok tiiketilen icecekler
arasinda yer olan siitiin 6nemli
noktalarina degindik. Diinya Saglik icin
Hareket Et giiniine 6zel saghkl
onerilerinde bulunduk. Kiigiik bir
farkindalik kosesi ile Mayis Ayr’nin
onemlerinden bahsettik. Devaminda son
yillarda bir¢ok insani etkileyen ve sayis1
artan hipertansiyonun tiistiinde durduk.
Bu hastaliga 6zel olarak uygulanan DASH
Diyetinden de bahsetmeyi unutmadik. Son
olarak Mayis Ayr'n1 degerli kilan Anneler
Giintine ozel sizler icin Saglikli Anne
Kurabiyesi Tarifi verdik. Tarifi ise
denemeden gecmemenizi Oneriyoruz.

Bu degisikliklerin neden oldugu en
onemli sorunlardan biri obezitedir.

Obezite, Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
tarafindan "Saghg bozacak olcilide
viicutta asir1 yag birikmesi" seklinde
tamimlanmaktadir.

Afrika ve Avrupa'nin alt1 ayr1 bolgesinde

yapilan ve 12 y1l siiren bir ¢calismada
obezite prevalansinda 10 yilda %10-30

prevalansi Erkeklerde %32-79,

arasinda bir artis saptandig1 bildirilmistir.
Avrupa'da yetigkinlerde; Fazla kilolu olma

4-10 Mayis Is Saghgi ve Giivenligi
Haftas1

10 May1s Diinya Saghk Icin Hareket Et
Guni

6-12 May1s Kan Bagis1 Haftas:

10-16 Mayis Engelliler Haftasi

17 Mayis Diinya Hipertansiyon Giinii
21 Mayis Diinya Siit Giini

22 Mayis Avrupa Obezite Giinii

31 Mayis Diinya Tiitiine Hayir Glini

Bengisu Odabas kaleme aldi

Kadinlarda ise %28-78 arasinda;
Obezite prevalansi ise Erkeklerde
%5-23, Kadinlarda %7-36 arasinda
degismektedir.

Obezite, giinliik besinlerle alinan ve
harcanan enerji arasindaki
dengesizliktir. Saghkl viicut
agirligina ulasmak ve korumak,
kaliteli bir yasam siirdiirmek i¢in
onemlidir. Davranissal, cevresel ve
genetik etmenler gibi bircok etmen
bireyin viicut agirligim
etkilemektedir.

2. Sayfa’da devam ediyor
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Peki, obezite ve viicut agirligr kontroliinii nasil saglariz?

Beden kiitle indeksine (BKI) gore
degerlendirme;

Boy uzunlugu ve viicut agirhigina dayah
bir indeks olan beden kiitle indeksi (BK1),
toplum diizeyinde obeziteyi ve obezite
riskini tammmlamaktadir.

> BKI: Viicut agirhg (kg) / boy uzunlugu
(m)2 seklinde hesaplanir.

> BKI sonucunda 25 ve iizeri fazla kilolu,
30’un tzeri obezite olarak tanimlanir.

Ulkemizde obezite goriilme siklhig;
erkeklerde%20.5, kadinlarda%41’dir.

Boy uzunluguna uygun viicut
agirhginin dengede tutulmasa,
saghkli ve uzun bir yasamin

anahtardar.
f ‘ S

IS SAGLIGI VE
GUVENLIGINI
SAGLAMANIN YOLLARI

Cemile Sirin kaleme aldi

Is saghg ve giivenligi, isyerindeki calisma
siirecinin yiiriitiilmesi esnasinda insan
saghigina zarar verebilecek tiim kosullardan
korunma amacini tasir.

v" Yapilan isleme uygun bicak kullanilmali, et
kesen calisanlar calisirken celik orgiilii
eldiven takmahdir. Her kullanimdan sonra
temizlenip dezenfekte edilerek uygun yerlere
kaldirilmahdir.

21 MAYIS DUNYA

SUT GUNU

Ezgisu Tarhan kaleme aldi

bircok besin 6gesi icin onemli kaynaktir.

yonetiminde 6nemlidir.

BKI'nin 30 kg/m2 ’'nin iizerinde
olmasi olarak tanimlanan sismanlik,
kronik hastaliklarin erken donemde
goriilmesi ve hastalik derecesinin
artmasinda onemli bir risk etmenidir.
Bu bireyler hekim ve diyetisyene
basvurulmal ve agirlik kaybetmeleri
saglanmaldir.

Neler yapilabilir?

>Yag ve seker icerigi yiiksek olan
besinlerin tiketimi
simirlandirilmalidir.

< Posa tiiketimi artirilmali ve kuru
baklagiller, tam tahillar, sebze-
meyveler beslenmede yer almahdir.

< Besinler bireysel gereksinmelere
uygun porsiyonlarda tiiketilmeli,
asiriya kacilmamalidir.

v Kizgin yag ile yemek

yaparken yag icine su, IS GUVENLICINDE
suyu siiziilmemis gidalar . . .
veya donmus gidalar IHMALIN GEREKCESI
atilmamalidir. YOKTUR!

v Yag yanginlarinda hava

< Siit ve siit grubu besinler basta cesitli memeli hayvanlardan saglanan siit ile yogurt, peynir; kefir,
dondurma vb. siitlii tathlar ve siittozu gibi siitten yapilan tiriinlerdir.
% Siit ve iiriinleri yiiksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B1, B2, B3, B6, B12 olmak iizere

% Siit ve iiriinleri grubunda yer alan yiyecekler, kalsiyumdan zengin olmalar1 nedeniyle 6zellikle cocuk
ve adolesanlarda kemiklerin ve dislerin saglikli gelismesi, yetiskinlerde ise kalp-damar hastaliklari,
inme, yiliksek tansiyon, Tip II diyabet, osteoporoz, kolon kanserinden korunmada ve viicut agirhginin

»Ara oglinlerde taze sebze ve meyveler,
tam tahil iceren besinler veya az yagh siit
veya yogurt tiiketimi secilmelidir.

»Besinler iyi ¢cignenmeli ve yavas
yenilmelidir.

»Besin etiket bilgilerini okuma
aliskanlig1 kazanilmalidir. Ambalajh
besinlerin yag, seker ve tuz igerigi
hakkinda bilgi sahibi olmali ve saghikh
secim yapilmasi saglanmalidir.

»Yag tliketimini azaltmak icin besin
hazirlama ve pisirme yontemlerine
dikkat edilmeli kizartma yerine haglama,
1zgara veya firinda pisirme yontemleri
tercih edilmelidir.

»Glin boyu aktif olunmahdar.

44

<Sekerli icecekler, hazir meyve
sulari, alkollii icecekler, enerji ve spor
&' icecekleri gibi enerji icerigi yliksek
sivilar yerine su tercih edilmelidir.

ile temasi kesmek i¢in
bir tencere vb. malzeme
kullanilmalidir. Yangim
sondiirmek icin su
kullanilmamalidir.
Biiylk iirtinlerde masa
kullanilmahdir. Sicak
iirtinleri tutarken, sikica
tutulmal ve yag veya su
sicramamasina dikkat
edilmelidir.

Tim yas gruplarinin her
giin siit ve uriinlerini 3
porsiyon tiikketmesi
gerekir!

% A, D, E ve K vitaminleri siit yaginda bulunur. Ayni zamanda siitiin yaginda yararh yag asitleri de

bulundugu icin yag ve kolesterol aliminin kisitlanmasi gerekmiyorsa tam yagh siitiin tercih edilmesi

faydahdir.

edebilirler.

Sayfa 2

» Vejetaryen ve vegan bireyler; yulaf siitii, badem siitii ve soya siitii gibi bitkisel siitleri tercih ‘
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SAGLIK iCIN
HAREKET ET

Seray Tomurcuk kaleme ald

10 Mays “Diinya Saghk icin Hareket
Et” giiniinde fiziksel aktiviteyi

yasamun bir parcast haline getirmeye

ne dersin?

Giinliik yasami miimkiin oldugunca aktif
gecirmek saghikl bir yasamin ilk adimidar.

Saghgin korunup gelistirilebilmesi i¢in
fiziksel aktiviteler diizenli olarak yapilmal
ve yasamin bir parcasi haline
getirilmelidir. Fiziksel aktivite, beslenme
aliskanhklarinin diizeltilmesi, is
kapasitesinin arttirilmasi, sosyal iligkilerin
giiclendirilmesi, kronik hastaliklarin

BESLENME GAZETESI

Sayr 3, MAYIS 2022

Yetiskin bir birey haftalik en
az 150 dakika orta siddette
veya haftada 75 dakika siddetli
egzersiz yapmalidir. Bunun

icin giinde 30 dakika haftada 5
giin fiziksel aktivite yapmak
(en azindan tempolu yliriiytiis)
yeterlidir.

v

v

v

Bu Maddeleri Sakin Unutma!

Egzersiz oncesi, sirasi ve sonrasinda yeteri kadar su icmeyi
unutma.

Ac ya da tok olarak egzersize baslama. Egzersizden 4 saat once
ana ogilintinii tiikketmis ol.

Asir egzersiz besin 6gelerine olan gereksinimini arttirir, Bu
nedenle besin ¢esitliligine 6nem ver.

Egzersizden hemen once meyve suyu, cikolata, sekerlemeler
vb. basit karbonhidrat ve yliksek yag iceren besinleri tiikketme.
Ozellikle yogun egzersiz yapiyorsan antioksidan vitaminler
olan A, C, E vitaminlerine onem ver. Bu vitaminler egzersiz
sirasinda viicutta olusan zararh maddelerin temizlenmesini

onlenmesi, kalp hastaliklar riskinin saglayacaktir. , , . . .
azaltilmas, glikoz metabolizmasinimn v" Demir, kalsiyum ve ¢inko minerallerinin yeterli alimina onem
ver.

diizenlenmesi, viicut yag oraninin
azaltilmasi, iskelet-kas sisteminin
iyilestirilmesi, viicut agirliginin korunmasi,
depresyon belirtilerinin, anksiyete ve
stresin azaltilmasi gibi durumlara etkili
olmaktadir.

4K ARKINDALIK KOSESI XD

31 Mays Tutiine Hayiwr Guniu

v Karbonhidrat tiiketmekten ¢ekinme. Organizma icin birinci, en
onemli enerji kaynagidir.

Posa aliminm arttir.

Uygun miktarda protein tiiket. Fazla miktarda protein
tiiketmek kas kitlesini artirmaz.

S

6-12 Mayis Kan Bagist Haftast  10-16 Mayis Engelliler Haftast

Kalp hastaliklari, akciger kanseri,
viicuttaki baska kanserler, bronsit,
amfizem gibi pek cok hastaligin tiitiin
triinleri kullanimina bagh olarak
meydana geldigi bilimsel olarak
kamitlanmistir. Bu zararlarin farkina
varalim tiitiin iriinlerinden uzak
duralim sagligimizi koruyalim.

Engelliler haftas1 boyunca
engellilerin yasadig1 sorunlar ve
bunlar1 nasil ¢ozebilecegimiz asil
uistiinde durdugumuz konu olmal.
Sadece engelliler haftasinda degil
tiim hayatimiz boyunca engelli
bireylerle empati yapmak ve buna
gore yagsamak hayatimiza kattigimiz
en giizel farkindalik olacaktir.

Kan bagis1 toplumsal bir
sorumluluktur. Kan vermek icin
uygun kosullar1 sagladigimiz
takdirde diizenli kan bagis1 yapmak
hi¢ bekledigimiz bir anda hic
bilmedigimiz bir hayata
dokunmamizi saglayabilir. Kii¢iik
iyilikler biiyiik mutluluklar getirsin

diye haydi sende kan vermeye! Selinay Dogan kaleme ald

SON YILLARIN SAGLIK
SORUNU:
HIPERTANSIYON

Begiim Eroglu kaleme aldi

Hipertansiyon diger adiyla yiiksek tansiyon
olarak adlandirilan, kalpten viicuda tasinan
kanin atardamar duvarlarina uyguladig:
kuvvetin, kalp hastalig1 gibi saghk sorunlaria
neden olabilecek kadar yiiksek oldugu yaygin
bir tibbi duruma verilen isimdir.

Saglikl1 bir yasam tarz gerekiyor. Bu yasam
benimsemek i¢in tarziyla
hayatimizda ufacik fakat hipertansiyonu
etkisi biiyiik olan onleyebilir ya da
degisiklikler yapmak geciktirebiliriz.

4. Sayfa’da devam ediyor

Sayfa 3
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TUZ ALIMI
AZALTILMALI

Yiiksek miktarda
sodyum tiiketiminin
(>5 g/giin) kan
basincini arttiric
etkiye sahip oldugu ve
hipertansiyon riskini
de arttirdig:
bilinmektedir.

Hipertansiyondan
korunmak icin giinliik
sodyum aliminin
giinde 2 gram (yaklasik
5 g sofra tuzunu) ile
siirlandirilmasi
onerilmektedir.

BESLENME GAZETESI
ALKOL DUZENLI
TUKETIMI FIZIKSEL
AZALTILMALI AKTIVITE
Alkol tiiketimi ile yiiksek ~ Diisik yogunluk ve

kan basinci, hipertansiyon

ve kardiyovaskiiler hastalik

riski arasinda iligki oldugu
bilinmektedir. Alkol
tiiketimi hipertansiyon
hastasi erkek bireyler i¢in
haftada 1 tinite, kadinlar
icin 8 linite ile
sinirlandirilmalhidir.

DIYETSEL
FAKTORLER

Hipertansiyon hastasi
bireylerin; taze sebze ve

siireli diizenli fiziksel
aktivitenin kan
basincin diistirmeye
yardimci oldugu
bilinmektedir

Hipertansif bireylerin
haftada 5-7 giin, en az
30 dakika/giin orta
yogunlukta dinamik
aerobik egzersize
(yiirtime, kosu, bisiklet
veya yiizme)
katilmalari
onerilmektedir. Direng

ANNELER GUNUNE
OZEL SAGLIKLI
ANNE KURABIYESI

Selinay Dogan kaleme aldi

Tum annelerimizin ve anne
adaylarimizin anneler giiniinii
kutlariz.

Yemeklere fazla tuz meyve, kuru baklagil, ~ egzersizlerinin de MALZEMELER

eklenme‘mel},v yliksek diigiik yagh siit tiriinleri, haftada 2-3 giin

sodyum icerigine sahip  tam tahill ﬁrﬁnlf:r, balik  yapilmasi énerilebilir. e 1Adet Orta Boy Yumurta

gemnller(%eél uzak ve doymamis yaglardan  gazlikh yetiskinlerde e 5Yemek Kasig1 Pekmez
uruimaldir. zengin saghkh ve Qengeh ise, haftada 300 dakika e 4 Yemek Kasig1 Zeytinyagi

Ozellikle yiiksek bir diyet titketmesi orta siddette veya e 50 Gram Tereyagi

miktarda tuz Onerilmektedir. haftada 150 dakika e 2 Su Bardag Tam Bugday Unu

icerebildiklerinden Bu hastalarda kirmizi et §1d€1gt11 agroblk f1.21kse1 e 1 Cay Kasig1 Kabartma Tozu

(diyetle tuz alimimin tliketimi, doymus yag aktivite hipertansiyon e 1 Tath Kagigi Limon Suyu

yaklagik %80’ini tiiketimi ve sekerli ve kalp hastahklarl.na e 1 Tath Kasig Tarcin

olusturur) jgler_lm-ig besinleri sinirlandirmak kf‘}lsl k({)r.lllyuiu e(’;kl e 14 Su Bardag: Ceviz ve Findik Karisimi

gidalarin tiiketimi hedeflenmektedir. gostereblimektedir. e 3 Yemek Kagig1 Kuru Uziim

kisitlanmalidir.
Tiim malzemeleri yazdigimiz sirayla ekliyoruz ve
malzemeleri homojen bir sekilde karistiriyoruz.
Sevgimizle birlikte firina verip 180 derece de 20
dakika pisiriyoruz. Afiyet olsun :)

Saglikh bir viicut agirhginin ve bel ¢evresinin (erkekler i¢in <94 cm, kadinlar icin
<80 cm) hipertansif olmayan bireylerde hipertansiyonu 6nlemek icin, hipertansif
bireylerde ise kan basincini diisiirmek i¢in saglanmasi 6nerilmektedir.

)

SON ZAMANLARIN GOZDE
DIYETL: DASH DIYETI

Bengisu Odabas kaleme aldi

Yiiksek tansiyon diinya ¢apinda bir milyardan fazla insam etkiliyor ve bu say1 artiyor. DASH diyeti yani
‘Hipertansiyonu Durdurmak icin Diyet Yaklasimlar1’ olarak aciliminin yapildigi, hipertansiyonu 6nlemek
veya tedavi etmek isteyen Kigiler i¢in onerilen bir diyettir. DASH diyeti, Ulusal Saglik Enstitiisii'niin hangi
gidalarin kan basincini etkiledigini incelemek icin arastirmalara basladigi 1900 yillarin baginda ortaya
cikmistir. Bulduklari sey, baz1 diyet yaklasimlariin hipertansiyonu olan kisilerde ve hipertansiyonu
olmayanlarda kan basincimi kontrol etmeye yardimci olmada son derece etkili olduguydu. DASH

diyeti, Akdeniz diyetini ve vejetaryen diyetini de iceren 2015-2020 ABD Diyet Kilavuzlarinda onerilen

ti¢ saghkh diyetten biridir.

DASH diyetinin 6zelligi, yeme aliskanliklarindaki ve yiyecek secimlerindeki degisikliklerle kan
basincinmizi diisiirmenize yardimel olmak igin 6zel olarak tasarlanan bir diyet modeli olmasidir. Kan
basincin diistirmenin 6tesinde, DASH diyeti kilo kaybi, kalp damar hastaliklar1 ve kanser riskinin

azaltilmasi da dahil olmak iizere bir dizi potansiyel fayda sunar.

DASH diyeti meyvelere, sebzelere, kepekli tahillara ve yagsiz etlere odaklanir. Bu diyet tavuk, balik ve
fasulye gibi baz1 yagsiz protein kaynaklari icerir. Diyet; kirmizi et, tuz, ilave seker ve yag bakimindan
diisiiktiir. Doymus ve trans doymus yaglar1 simirlarken, kan basincini kontrol etmeye yardimer oldugu

diistiniilen potasyum, magnezyum, protein, lif ve besin maddelerinin alimini arttirir. DASH diyetinin

merkezindeki yiyecekler dogal olarak sodyum bakimindan diisiiktiir. Yani sadece DASH diyetini izleyerek,

sodyum aliminizi azaltmaniz muhtemeldir.

Sayfa 4


https://en.wikipedia.org/wiki/Mediterranean_diet
https://en.wikipedia.org/wiki/Healthy_diet
https://www.trifectanutrition.com/health/how-to-lower-high-blood-pressure
https://www.trifectanutrition.com/health/how-to-lower-high-blood-pressure
https://www.healthline.com/nutrition/lean-protein-foods

