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Beslenme gazetemizin Nisan 2 Nisan Otizm Farkindalik Giinii
ayindaki ana temasi; Diinya 7 Nisan Diinya Saglik Gunu
sk Giinivdiir. H 11 Nisan Diinya Hemofili Giinii
Sag 1 unu dur. .er. . . 11-17 Nisan Kalp Saghgi Haftasi
sayimizda oldugu gibi onemli 15 Nisan Gocuklarda Biiyiimenin
giinlere ve haftalara dikkat Izlenmesi Gunu o
17 Nisan Diinya Hemofili Giini
f(}ekmek ama(ﬂyla ¢arpicCi 24-30 Nisan Diinya As1 Haftasi
bilgileri sizler icin derledik ve Diinya Kanser Giinii
giindeme getirdik. Bengisu Odabas kaleme ald:
Ik olarak 2005 yilinda Uluslararasi Kanserin nedenleri iki grupta
Kanser Kontrol Orgiitii (UICC) tarafindan  incelenmektedir. Ilki genetik, ikincisi
diizenlenen Diinya Kanser Giinii, her 4 cevresel faktorlerdir. Genetik yatkinliga
Subat’ta UICC ve is birligindeki miidahale etmek pek miimkiin degildir
kuruluslarla birlikte geleneksel hale fakat saglikl aliskanliklar kazanarak
Deniz Ozgedik kaleme aldy getirilmistir. kanseri 6nlemek miimkiindiir.
Kontrolsiizce boliiniip ¢ogalan hiicreler 4 Subat Diinya

kanser hiicreleri olarak adlandirilmaktadir.
Kanser hem diinyada hem de iilkemizde
oliim nedenleri arasinda ikinci sirada yer

Kanser Giinii

almaktadir. kanser, énlenebilir ve
erken teshis edilebilir
Sik goriilen kanser cesitlerinden bazilari; bir hastaliktir!

Akciger kanseri, meme kanseri, beyin
tiimorleri, cilt kanseri, mide kanseri, girtlak
kanseri, prostat kanseri olarak sayilabilir.
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“—"Tiitiin tirtinleri kullanmayin

Giinde en az bes porsiyon sebze ve ["jzﬁm, greyfurt
h@ﬂ meyve tﬁketilm.eli(iir_. Rafine seker Kol
Saglikh bir kiloda olmaya 6zen gosterin iﬁifﬁgéﬁ"ﬁag iskitvi vb.) alum Dorrfatesi brokoli
Sebze, meyve, tam tahilli tiriinler ve Zeytinyagi, 1spanak
kurubaklagillerde posa (lif)
@D I bulunmaktadir. Posanin yeterli Targin, zerdegal
aha cok sebze ve meyve tiiketin o e
alinmasi kabizlig1 6nleyerek
o bagirsaklarin diizenli olarak
@ calismasini saglar. Bu sekilde kolon-
e g . rektum kanserleri olusumunu
Diizenli fiziksel aktivite yapin engelleyebilmektedir.
Probiyotikler, immiin sistemi de //ngeme kanseri taramast; 40-69 yas
? giiclendirerek kanser gelisimine arasindaki kadinlara yilda bir kez klinik
Alkol kullaniminiz1 azaltin engel olmaktadir. meme muayenesi yapilmal, 2 yilda bir
Besinler islenmis, yiiksek 1silarda mamografi cekilmelidir. Rahim agz
- i) pismis, kizarmis ve komiirde 1zgara kanseri taramasi; 30- 65 yas arasi tim
ﬁ - bi¢iminde tercih edilmemelidir. Bu kadinlara 5 y1lda bir HPV- DNA ve smear
S ‘& gibi hatal pisirme yontemlerinin testi yapilmalidir. Kalin bagirsak kanseri
fﬂi '/ AN gl | yerine haslama, firinda pisirme gibi taramasi; 50-70 yas arasindaki kadin ve
_ bk 40 ' k g —_— saglikli yontemler tercih edilmelidir. erkeklere 2 y1lda bir gaitada gizli kan testi
7 f ‘ ‘ /‘ = Katki maddesi yiiksek, islenmis (GGK), 10 y1lda bir de kolonoskopi
S N gidalardan uzak durulmalidir. yapilmalidir.
Dl.jNY A Ozellikle, hemofili hastalarinin beslenme Ayrica, ¢inko ve C vitamini alimina da dikkat
programlarinda yeterli miktarda protein, etmelidirler. Cinko, kanin pihtilagmasini
° ° o0 o0 demir, kalsiyum ve A, B, C ve K gibi arttirmaya yardimeci olur. C vitamini ise,
HEM OFILI GUNU vitaminlerin olmasi1 6nemlidir. Bu besinler, = viicudunuzdaki demirin emilimini arttirir ve
kanin normal sekilde pihtilagsmasin saglikl kemik ve dislerin korunmasina
saglamak icin gereklidir. yardimei olur.
Ozellikle, demir hemofili hastalari icin Ote yandan, hemofili hastalar1 kanama riskini

Dilan Er
a gen kaleme ald: onemlidir. Demir, kirmizi kan hiicrelerinin arttiran baz1 gidalardan kacinmahdirlar.

Diinya Hemofili Giinii 1989 yihnda, Diinya iiretimi icin gereklidir ve bu hiicreler, oksijen Ornegin, fazla miktarda alkol, aspirin ve baz

Hemofili Fed findan k Frank tastyarak viicuttaki hiicrelerin ¢aligmasini diger ilaclar, kanama riskini arttirabilir. Bu
emolih Fecerasyonu taralindan Urucusu rrank o, slarlar. Hemofili hastalar: kanama nedenle, bu hastalarin doktorlar ve

Schnabel'in dogum giinti onuruna 17 Nisan'da nedeniyle sik sik kan kaybedebilirler ve bu diyetisyenleriyle birlikte calisarak, kanama

kutlanmaya baslanmigtr. durumda demir eksikligi olusabilir. riski agisindan hangi gidalarin tiiketilip

) o o . tiketilmeyecegi konusunda danigmalar:
Demir eksikligi anemisi, yorgunluk, halsizlik  gpemlidir.

ve konsantrasyon bozukluklarina neden
olabilir. Bu nedenle, hemofili hastalar1
yeterli miktarda demir iceren besinleri

Hemofili, kanin normal sekilde pihtilasamadig bir
genetik bozukluktur. Bu durumda, viicutta hasar
goren bir damarin kanamasi1 durdurulamaz hale
gelebilir ve bu da ciddi saglik sorunlarina neden
olabilir. Hemofili hastalari, yasamlar1 boyunca

bir¢ok zorlukla karsilagirlar ve kanama riskleri titketmelidirler.

nedeniyle beslenmelerine de 6zellikle dikkat Hemofili hastalar: 1(;11‘1 uygun beslenme
etmeleri gerekmektedir. Hemofili hastalarinin p]anl, kanin plhtlla§masu'la yardlmCI olan
beslenmeleri, kanama riskini azaltmak ve besinleri icermelidir. Ozellikle, K vitamini
saghklarini korumak igin ¢ok onemlidir. iceren gidalar bu hastalar icin énemlidir.

Parkinson Hastahgi ve Beslenme

Aleyna Doda kaleme aldi
Parkinson Hastaligr Nasil Olusmaktadar?

Parkinson hastalig1 beyinde hareketlerden sorumlu olan hiicrelerin hasara ugramasi sonucu
ortaya ¢ikan bir hastaliktir. Bu hiicrelerde dopamin adi verilen bir madde salgilanir. Dopamin,
bilgileri tasimakla gorevlidir. Bu hiicreler hasara ugrarsa hareket ve denge islevleri etkilenerek
Parkinson hastalig1 ortaya cikar.

Peki, Beslenme Nasil Olmahduwr?

Yapilan calismalarda karbonhidrat alimi ile Parkinson hastaliginin gelisimi arasinda pozitif iligki Parklnsor} l.laStahgl
oldugu saptanmistir. Hayvansal kaynakl yag tiiketimi artisinin da Parkinson hastalig: riskini tedavisinde
arttirmaktadir. Zeytinyag ve ceviz, balik gibi besinleri tiiketmek faydal olacaktir. Yag icerigi kullanilan ilac L
yiiksek diyet, viicudumuz icin zararh olan serbest radikalleri tiretmektedir ve boylece Parkinson Dopa, bakla gibi baz1
riski artmaktadur. besinlerle etkilesime
Beslenme ile folat, vitamin B12, vitamin B6 alimi viicutta yiikselmesi beyin hiicresi néronlarin girebilmektedir. Bu

hasarina sebep olan homosisteinin yiikselmesini engelleyen 6nemli vitaminler olup Parkinson yiizden dikkatli
hastaliginin ortaya ¢ikma riskini de azaltmaktadir. beslenmek

Oksidatif stresi 6nlemek i¢in E ve C vitaminlerinden faydalanmak da oldukca 6nemlidir. E gerekmektedir.
vitamini kaynaklari olarak koyu yesil yaprakh sebzeler, yagli tohumlar; C vitamini kaynagi
olarak da turuncgiller, roka, maydonoz gibi yesillikler tiiketilebilir.
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Eda Nur Oztiirk kaleme aldi

Saglik Orgiitii Anayasas1 7 Nisan 1948 tarihinde yiiriirliige girmis
ve bu nedenle her y1l 7 Nisan Diinya Saglik Giinii olarak, 7-14
Nisan tarihleri arasi da Saghk Haftas1 olarak kutlanmaktadir. Bu
giiniin ortaya ¢ikis amaci bilingli bireyler ve saglikh gelecek,

fikrini temel alir.

Saglikl yasam, her insanin dogumuyla birlikte elde ettigi ve insan
olmaktan dolayr kazandig: bir haktir. Saglik kavrami hayatimizda
hi¢bir kavramla degistirilemez veya oOlciillemez. Saglikli toplumlar
icin oncelikle toplumun en kiiciik yap: tasi bireyin saglikli olmasi

gerekir. Bireyler saglikl oldugunda toplumlar da saglikli olur.

BESLENME GAZETESI

Sayt 13, NISAN 2023

Saglik denilince ilk akla gelen ve sagligin yapi tasini olusturan en

onemli faktor beslenmedir.

|Saghk, beslenme ile baslar.

#DanyaSaglikGiand

Saglikli beslenme, hem sagligin hem de viicut formunun
korunmasi agisindan en 6nemli konulardan bir tanesidir.
Bebeklerde anne siitii ile baslayan siirecten, yetiskinlik ve
yaglilik donemine kadar tiim yas gruplarinda saghkh ve
dengeli beslenme konusunda gerekliliklerin yerine getirilmesi,
hastaliklardan korunmak ve saglikli olmak acisindan biiyiik
bir 6neme sahiptir.

Viicutta giinliik islevlerin sorunsuz bir sekilde yerine
getirilebilmesi icin tiim besin o0gelerinin eksiksiz bir sekilde
karsilanmasi gerekir. Bunun saglanabilmesi icin saglikli ve
dengeli beslenme elzemdir. Tiim bu nedenlerden dolay,
bebeklikten yashhiga kadar insan 6mriiniin her doneminde
saglikli beslenme konusunda gerekli 6zen gosterilmeli ve bu
konuda bilincli davranmaya gayret edilmelidir. Sonuc olarak
birey ve toplumlarin beslenme alaninda bilinclendirilmesi
saglikli bir diinya i¢in atilmig en biiyiik adimlardandar.

@K 24-30 NISAN DUNYA ASI HAFTAS! 3D

Her y1l Nisan ayimnin son haftasinda
kutlanan As1 Haftasinin amaci, her yastan
insan1 hastaliklara kargi korumak icin
asillamayi tesvik etmektir. Asilama her yil
milyonlarca insanin hayatin1 kurtaran en
etkili ve diisiik maliyetli saghk
miidahalelerinden birisidir. Insanlik
tarihinde biiyiik salginlara ve oliimlere yol
acan pek ¢cok hastalik giinlimiizde asinin
giicii olarak artik gortilmemektedir. Ancak
bugiin hala diinyada yaklasik 20 milyon
asillanmamis veya eksik asili cocuk
bulunmaktadir.

@& DL & J é é

Haftada bir Aydabir  Ugaydabir  Altiayda bir Yilda bir

Dofum  1.ay B.ay 2yag 6yag Ergenlik sonu

Ornegin cicek hastalig1 1977 yilindan
itibaren asilama sayesinde tamamen yok  hastalig1 olan ¢ocuk felci hastaligina kars:
edilmis, hastalik etkeninin yok edilmesi diinya genelinde yaygin asilama

iizerine 1987 yilinda cicek asisi
uygulamalarina ihtiya¢ kalmadigindan
agillamasi tiim diinyada durdurulmustur.  cocuk felci hastalig1 20 yildir

Cok onemli bir cocukluk ¢agi bulasici

calismalar: yapilmis ve hastalik yok
edilme asamasina gelmistir. Ulkemizde

goriilmemektedir. Yine, {ilkemizde
oldugu gibi diinyadaki pek ¢ok iilkede
uzun yillardir siirdiiriilen agilama
programlari ile difteri hastaligi da

N \‘ Dy ™ ol ) goriilmemektedir.

\},\ A A

Bengisu Odabas kaleme aldi

15 NISAN COCUKLARDA
BUYUMENIN iZLENMESI GUNU

Seray Tomurcuk kaleme ald:

Toplumun gelecegi olan cocuklarin en iyi kosullarda diinyaya gelmelerinin
saglanmasi, bliylimeleri ve gelismeleri i¢in en uygun ortamin hazirlanmasi
biiyiik 6nem tagimaktadir. Her y1l 15 Nisan “Biiylimenin Izlenmesi Giinii” bu
konudaki toplumsal farkindalig1 arttirmaya yoneliktir.

Biiylime, hiicre say1 ve biiyiikliigiiniin artmasina bagh olarak viicut hacminin
ve kiitlesinin artmasidir. Dollenme anindan baslayip eriskin boya ulasincaya
kadar devam etmektedir. Biiylimeyi etkileyen etmenler; beslenme, psikososyal
durum, genetik, hormonlar, kronik hastaliklar ve cevresel nedenlerdir.

Biiyiime izlenirken boy, agirlik ve bas cevresi gibi Olctimleri yapilarak biiytime
egrisine kaydedilmelidir. Kontroller dogumdan itibaren ilk ay haftada bir kez,
6. aya kadar ayda bir, 6. aydan 2 yasa kadar li¢ ayda bir, 2-6 yas arasi alt1 ayda
bir yapilmali, 2 yasindan ergenlik sonuna kadar yilda bir degerlendirme ile

1 Imelidir.
takibe devam edilmelidir 4. Sayfa ‘da devam ediyor

Sayfa 3
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Biiyiime Caginda Beslenmenin Onemi

o = : e OTIZM FARKINDALIK GUNU
Dengeli ve diizenli beslenme ¢ocuklarin zihinsel ve fiziksel yetilerini gelistirir,
hastaliklardan korur. Biiyiime cagindaki cocuklar yetiskinlere gore; daha ——————————————————————————————————

hareketlidirler. Bu nedenle enerjiye daha fazla ihtiya¢ duyarlar. Ayrica viicutlari
icin gerekli olan tiim besin gruplarini eksiksiz bir sekilde almalar1 gerekir. Tiim
besin gruplarinin alinmasi ve enerji ihtiyacinin karsilanabilmesi ancak dengeli
ve diizenli beslenmeyle gerceklesebilir. Ek olarak; cocuklarin saglikli bir sekilde
beslenebilmesinin en 6nemli adim1 anne ve babanin yeme aligkanliklarina
dikkat etmesidir. Ciinkii cocuklar aile icinde yeme aligkanliklarini
kazanmaktadir. Bu durumda ailenin dogru aliskanliklara sahip olmasi cocugun
da aym aligkanliklar siirdiirecegi anlamina gelir. Eger cocugunuzun gerekli

Esra Taspinar kaleme aldi

Otizm spektrum bozuklugu, bir kisinin baskalariyla
nasil iletisim kurdugu ve sosyallestigini etkileyen,
sosyal etkilesim ve iletisimde sorunlara neden olan
beyin gelisimi ile ilgili bir durumdur. Bozukluk
ayrica sinirh ve tekrarlayan davranis kaliplarini da

T 9 : ; L3S igerir.
besinleri alip almadigina dair endise duyuyorsaniz bir diyetisyen yardimi E
alabilirsiniz. Otizm spektrum bozuklugu erken cocukluk
Bityiime Hizinin En Yiiksek Kiz ve erkek cocuklarin doneminde baglar.. Qogun.lu.kla oti;mli (;0(.:ul'<lar.
Oldugu Donemler : biiyiime hizi farklidir. dogduktan sonraki ilk y1l icinde otizm belirtileri

gosterir.
Aymni ¢ocukta araliklarla

biiyiime ataklar1 ve Hastaligin genetik faktorlerle gecis yaptigina dair
yavaglamalari olabilir. onemli bulgular olmakla birlikte, hastaligin tam
olarak hangi nedenle olustuguna dair kesin bir
bilgi hentiz bulunmamaktadir. Otizmli bireyler

1) Intrauterin dénem
(3. ayin basindan doguma
kadar olan fetal donem)

-'.\ A}
“)

= Mevsimsel farklilik
olabilir. Genellikle

2) Siit cocuklugu

3) Bebeklik dénemi : bityiimede zirve iizerin((ile yeipllan_idirllik ga}llglrnalfali(dg, ge%)elik
] _ ilkbahar ve vaz sirasinda alinan ilaclar, viral enfeksiyonlar ve
4) Adolesan (ergenlik) y 19 AR aylarinda ol}:1r. hamilelik sirasinda meydana gelen sira dist
dénemi komplikasyonlar gibi cevresel faktorlerin de otizme
S .. . 1 acabildigi kabul edilmektedir.
BUYUME EGRILERI yo
Biiylime egrileri, cocugun aym yas ve cinsiyetteki diger cocuklara kiyasla nasil @ E7A N 512 <2 utts 0 s167At LAt s L hRE=Ts AT RO) by E e e N
biiyiidiigiinii gosterir. Ulusal ve uluslararasi bir¢ok biiyiime egrileri yogun, erken tedavi bircok otizmli cocugun
bulunmaktadir. (Olcaz Neyzi, WHO/NCHS/CDC referans degerleri vb.) hayatinda biiyiik bir fark yaratabilir.
Yasa gore agirlik, yasa gore boy, yasa gore bas cevresi ve boya gore agirlik sik
kullanilan biiylime parametreleridir. Biiyiime egrileri 3,10, 25, 50, 75, 90, 97. Cocugunuz;
persentiller olmak tizere yedi persentil cizgisinden olusur. 3. percentil alt1 - Baskalan ile g6z temasi kuramiyorsa
degerler yetersiz biiyiimeyi gosterir. Bu biiylime egrilerine diyetisyen ve = minl seslendiginide batrryore _
pediz.lt.ri (.flo.ktoruyla birlikte bakilarak cocugunuzun biiyiime ve gelisimini takip y Z:';f;:;:‘;::::;:: ':;f';::::::mlyom
edeblllI'SlIllZ. - Oyuncakian amacina uygun cynamay bilmiyorsa
- Yalniz kalmay tercih ediyorsa
BUNU Annenin dogum agirhig cocugun dogum agirhgin belirlemede 6nemli - 16 aylik olmasina ragmen anlami kelimier yoksa
BILIYOR bir faktordiir. Yapilan baz1 calismalara gore; diisiik dogum agirhg: - 24 ayhk olmasina ragmen anlamii iki kelimelik cumieleri yoksa
5 | olan annelerin daha zayif bebeklere sahip oldugu gosterilmistir. - S0ylenen isitmiyor gibl davraniyorsa

MUYDUN: ¥ Litfen bir cocuk ve ergen psikiyatristine bagvurun..

A -4 Kalbimiz tiim bedenimize kan pompalayan KALP DOSTU BAZI
p a gl aSI yasamimizin kaynagi en degerli BESINLER

organlarimizdan biridir. Peki kalbimizin
degerini bilip ona iyi bakiyor muyuz?

Sare Betiil Yilmaz kaleme aldi Ulkemizde her y1l 11 -17 Nisan Kalp Saghg
Haftas1 olarak kutlanir. Bu giizel
farkindalik haftasin kalp saghgimiz icin BALIK
yararli olacak besinleri tiiketip kalbimize .. .
iyi gelecek aligkanliklar: hayatimiza LIFLI BESINLER
katmaya baslamak icin bir firsat olarak :
degerlendirelim. CEVIZ, FINDIK,

BADEM

Kalp saghgimiz icin yiiksek tuzlu ve .
kolesterolden yiiksek besinlerden YESIL CAY
kacinmaliy1z. Vitamin ve mineral acisindan

zengin meyve ve sebzeleri mevsimine DOMATES

uygun tiiketmeye 0zen gostermeliyiz. KARPUZ

Cok yagh et tiilketmemeye ve kirmizi eti .
haftada ikiden fazla tiiketmemeye dikkat KURUBAKLAGILLER

etmeliyiz. Omega 3 a¢isindan zengin . 9
kaynaklar1 diyetimize dahil etmeliyiz. ZEYTINYAGI

KALP SAGLIGIMIZ iCiN UZAK DURMAMIZ
GEREKEN BESINLER ! Beslenmemiz kadar yasam tarz ELMA
aliskanliklarimiza da dikkat etmeliyiz.
Strese maruz kaldigimiz olaylardan

Sakatatlar (karaciger, beyin, bobrek, iskembe, dil vb) Onerilen diizeyde tiikketime

WO dikkat etmeliyiz!
Kabuklu deniz hayvanlan (karides, midye, kalamar uzaklagsmaliy1z. Giinliik fiziksel e
vb) aktivitelerimizi yapip sigara alkol gibi
) zararh aliskanliklardan uzaklasmaliyiz.

Tam yagh etler, sucuk, salam, sosis, pastirma, tavuk
ve hindi derisi Cilimlelerimi ¢ok sevdigim bir soz ile

tamamlamak istiyorum: KALBINIZI
Yagda kizartma ve kavurmalar KORUYUN CUNKU ICINDE

Icerigi bilinmeyen hazir gidalar SEVDIKLERINIZ VAR.

Kalbinize, kendinize ve sevdiklerinize iyi

Alkollii igkiler, hazir meyve sulari, mesrubatlar
bakin saglikla kalin

Kuyruk yagy, igyagi, margarin
Sayfa 4



