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BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

Beslenme gazetemizin
Temmuz-Agustos
aylarindaki ana temasi;
Diinya Emzirme
Haftasidir. Bu onemli
hafta ile ilgili anne siitii
hakkinda carpici bilgileri
derledik ve her sayimizda

‘oldugu gibi saglimiz icin
onemli konular
dikkatinize sunmaya
calistik.

1-7 Agustos
Emzirme

Haftasi ve Anne

Sutu

Selinay Dogan kaleme aldi

‘Anne stitii bebegin giiclii ve saghkh
biiyiimesi icin gereken tiim besin
maddelerine sahiptir, ancak esas
olarak annenin sevgisini tasir.’

BESLENME GAZETESI

SAYI 5, TEMMUZ - AGUSTOS 2022

EMZIRME

Bu gazetemizde ilk olarak Emzirme
Haftas1 ve anne siitiiniin 6nemine
degindik. Her gecen giin artan diinya
niifusu ile ilgili bilgiler paylastik.
Devaminda her yi1l 19 Agustos’ta
kutlanan Diinya Insani Yardim
giiniiniin 6neminden bahsettik. Insana
en fazla mutluluk veren yiyeceklerin
basinda yer alan cikolata ile ilgili
bilgiler paylastik. Diinya Temiz Nefes
giinlinde dogru nefes almanin iistiinde
durduk. Diinyada yaygin olan hepatit
hastalig1 hakkinda bilgilere yer verdik.
Vitamin deposu olan ve cesitli besin
ogeleri iceren asurenin 6neminden
bahsettik. Son olarak abur cubur
besinlerin saghgimiz ac¢isindan ne gibi
etkilerinin oldugunu kaleme aldik.

Anne siitii; bebek beslenmesinde yeri

Anne sttu bir
hazinedir. Anne
stutuntn bir damlasi
bin fayda demektir.
Bebegin ilk 6 ay
ihtiyaci olan tek
besin ‘Anne stutudur’.

+ 7 Temmuz Diinya Cikolata Giinii

+ 11 Temmuz Diinya Niifus Giinii

+ 21 Temmuz Diinya Abur Cubur Giinii
+ 28 Temmuz Diinya Hepatit Giinii

+ 1-7 Agustos Diinya Emzirme Haftas1
+ 6 Agustos Diinya Temiz Nefes Giint
+ 8 Agustos Asure Giint

+ 19 Agustos Diinya Insani Yardim

Gunu

Bengisu Odabas kaleme aldh

onemlidir. Bebekler i¢in optimal

doldurulamayan bebek icin her konuda
yeterli ve ideal olan bir besindir. Bebegin
saglikli biiylime ve gelismesi icin gerekli
olan tiim enerji ve besin Ogelerini icerir.
Biyoyararlilig: yiiksektir ve sindirimi
kolaydir. Anne siitiiniin her zaman taze,
temiz ve bebege verilmeye hazir olusu
anne siitii ile beslenmeyi ucuz, basit ve
saglikl kilar. Anne siitii; bebek ve anneye
saglik, bagisiklik kazandirmanin yani sira
gelisimsel, psikolojik, sosyal ve ekonomik
yonden pek cok yarar saglar. Tiim bu
saydigimiz nedenlerden dolay1 annenin
siitiiniin gelmemesi gibi elimizde olmayan
durumlarla kargilasmadigimiz siirece
bebegi anne siitiiyle beslemek son derece

beslenme, ilk 6 ay sadece anne siitiiniin
verilmesiyle, daha sonra 2 yasina kadar
yeterli ve uygun tiirden tamamlayici
besinlerle birlikte anne siitiine devam
edilmesiyle miimkiindiir. Anne siitii
bebeklerin enerji ve besin 6geleri
gereksinimlerinin ilk 6 ayda tamamini,
6-12. ayda yarisini, 13-24 aylar arasinda
ise licte birini kargilar. Kisacasi iki yasina
kadar bebegin yasaminda anne siitiiniin
onemi devam etmektedir. Ayrica anne
siitii ile beslenen bebeklerin anne siitii
alamayan ya da eksik alanlara gore
bagisiklik sistemlerinin daha giiclii
oldugu yapilan bircok calismada
gozlemlenmistir.

2. Sayfa ‘da devam ediyor

Sayfa 1



(>¢_)BA§KENT

& UNIVERSITESI
BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

Anne Siitiiniin Bebek
Acisindan Yararlari:

> Bebeklerde duyusal ve bilissel gelisimi
destekler.

> Sadece anne siitiiyle beslenme, ishal ve
zatiirre kaynakli bebek oltimlerini azaltir.

> Hastaliklarda iyilesmeyi hizlandirir. Ani
bebek 6liim sendrom riskini azaltir.

> Astim, egzama ve alerjik hastaliklardan
korur.

> Cocukluk cag yiliksek tansiyon riskini
azaltir.

> Cocukluk, adolesan ve eriskin donem
obezite riskini azaltir.

> Tleri yaslarda goriilen tip II diyabet, kalp
damar hastaliklar1 ve inme riskini azaltir.

Anne Acisindan Yararlari:

> Dogumdan sonra annenin hizli
iyilesmesine yardimcidir.

> Over (yumurtalik) ve meme kanser riskini

azaltir.

> Annenin gebelik oncesi viicut agirligina
cabuk donmesinde yardimeci olur.

Diinya Niifus Giini

BESLENME GAZETESI

Anne Siitiiniin icerigi

! Anne siitiiniin %87'si sudur.

! Anne siitiindeki protein, bebegin sindirim
sisteminde kayba ugramadan %100
kullanilan 6rnek proteindir.

! Anne siitiindeki yaglarin %98'i
trigliserittir ve yaglar bebek i¢in en 6nemli
enerji kaynagidir.

! Anne siitiinde karbonhidratlarin
cogunlugunu laktoz olusturmaktadir ve
laktozun viicutta beyin gelisiminde rol
oynamak gibi 6nemli islevleri vardir.

! Anne siitiinde K vitamini disinda yagda

ve suda eriyen vitaminler bebek i¢in yeterli
diizeydedir.

! Anne siitiinde tiim minerallerin miktar ve
emilim dengesi bebek i¢in yeterlidir.

Niifus Artisinin Olumlu
Sonuclar::

Begiim Eroglu kaleme aldi

Worldometers'in internet sitesinde yer alan

bilgilere gore 2022 yi1linda diinya niifusu 7 milyar v
924 milyon kisi olarak kaydedildi. Listenin basinda v
1 milyar 439 milyon kisi ile Cin birinci sirada yer v
alirken, 1 milyar 380 milyon ile Hindistan ikinci,

331 milyon Kkisi ile ise ABD iiciin sirada yer aldu.

Tiirkiye niifusu 2022 yilinda 84.680.273 olup

41.915.985 erkek ve 41.698.377 kadindan

olusmaktadir. Yiizde olarak ise niifusun %50,1'ini
erkekler, %49,9"unu ise kadinlar olusturmaktadr.
Bir onceki y1lda Tiirkiye niifusu 83 milyon 614 bin

362 kisiydi.

v' Mal ve hizmetlere talep artar.
v’ Piyasa genisler, yeni yatiriom
sahalar1 acilir.

Uretim artar.

Ulke savunmasina katkis olur.
Isci iicretleri diiser. Dolayisiyla
iiretim maliyeti azalir

Diinya Insani Yardim Giinii

Dilan Ergen kaleme aldi

2003’te Birlesmis Milletler 'in Bagdat’taki toplantilar1 i¢in kullandig yere yapilan
bombali saldirida, aralarinda 22 insani yardim calisan1 hayatin1 kaybettiginde
takvimler, 19 Agustos’u gosteriyordu. Ihtiyac i¢inde olanlara, kimi zaman kendi
hayatlar1 pahasina destek gotiiren insani yardim calisanlarinin nasil kogullarda

calistigini hatirlamak i¢in bu 6zel giin, 2009’dan beri aniliyor. Insani yardim, afet ve
acil durumlarin sadece oldugu sirada degil, oncesi ve sonrasinda yapilan calismalardir. Bu ¢calismalarin amaci afet ve acil durumlardan
etkilenen insanlarin can giivenliginin, saglik, beslenme, barinma, korunma, egitim hizmetlerine erisimlerinin saglanmasidir.

Birlesmis Milletler Uyariyor

Say1 5, TEMMUZ - AGUSTOS 2022

Emzirmenin Gelistirilmesi

» Emzirmeye dogumdan sonra ilk yarim-bir
saat icinde baslanmal.

« Dogum sonrasi anne ve bebegin ayni odada
kalmalar1 saglanmali.

« Emzirme ilk aylarda bebegin istegine gore
ayarlanmali, herhangi saatli bir program
uygulanmamali.

« Bebek gece de emzirilmeli.

« Emzik ve biberon miimkiin oldugunca
kullanilmamali.

« Tibbi gereksinim olmadikca bebeklere anne
siitii disinda herhangi bir yiyecek ve igecek
verilmemeli.

« Anne bebek ayr1 kaldiklarinda anne siitii
sagilarak verilmeli.

“Anne ve bebegin ayr1 kalmasi
durumunda, bebek sagilmis anne
siitiiyle beslenebilir. Sagilmis
anne siitii 3 saat oda 1s1sinda, 3
giin buzdolabinda, 3 ay
dondurucuda saklanabilir.”

Niifus Artisinin Olumsuz
Sonuclar::

v" Demografik (Niifusa yapilan
yatirim-yol su, elektrik, konut,
hastane, okul gibi) yatirimlar artar.
Tiiketim artar. Thracat azalir veya
ithalat artar.

Tasarruflar azalir.

Kalkinma hiz1 yavaslar.

Kisi basina diisen milli gelir azalr.
Konut sikintis1 olur. Sonucta
gecekondulagma olur.

Issizlik artar. I¢ ve dis gocler artar.
Tarim alanlarinin amac disi
kullanimu artar.

v Cevre sorunlari artar.

ANENENENEN

AN

- 19 Aqustos -
DdUnya Insani Yardim GUndU

Birlesmis Milletler tarafindan her yil yapilan bir aragtirmaya gore diinyada her gecen giin daha fazla sayida insan aclik cekmektedir. Son
bes y1l icerisinde on milyonlarca kisi kronik olarak yetersiz beslenme sinirina ulasirken, diinyanin farkli bolgelerinde iilkeler kotii
beslenme ile miicadele etmektedir. Yani diinyanin bir kismi aclikla savagirken bir kismi da giiniimiiz probleminden biri olan obeziteyle

miicadele etmektedir.

Sagliksiz Diyetler, Besin Giivensizligi Ve Kotii Beslenme

Achigin ve kotii beslenmenin (yetersiz beslenme, mikro-beslenme yetersizlikleri, asir1 kiloluluk ve obezite de dahil) ortadan kaldirilmasi,
yalnizca hayatta kalmaya yetecek besinlerin tedarik edilmesinden cok daha fazlasidir. Tiikettigimiz besinlerin besleyici olmasi 6zellikle
de ¢ocuklar acisindan 6nemlidir. Besleyici besinler yiiksek maliyetlidir ve ¢cok sayida ailenin bu besinleri almak i¢in yeterince alim giicii
yoktur. Bu iki faktor de saglikli beslenmenin oniindeki en temel engeller arasindadir. Bu engeller insani yardim faaliyetleri ile bir nebze
de olsa hafifletilebilir. Aslinda boyle bir giin belki ekip calismasi, belki kolay iletisim acisindan cok giizel ancak 6ncellikle ‘TYI INSAN’

olmakla baslar her sey.
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ClkOl ata S eve nl er Daha saglikl cikolata

yemek istiyorsaniz;
siitlii cikolata ya da

Buraya cikolata surubu yerine

dogal kakao ya da bitter

cikolata tercih
Bengisu Odabas kaleme aldi etmelisiniz.
Giiniimiizdeki en yeni
Tath deyince akla ilk gelenin ¢ikolata oldugu, insana en fazla egilim ise, yliksek kakao
mutluluk veren yiyeceklerin baginda geldigi, cofumuzun sevdigi | icerikli en iyi kalite
ve vazgecemedigi atistirmaliklardan biri olan ‘Cikolata’. kakao cekirdekleri ile

Diinyanin en popiiler tathlarindan biri olan cikolataya adanmis | yapilan, siit icermeyen
Diinya Cikolata Giinii, bu 6zel ikramin 1550 yilinda Avrupa’ya ilk | ve katki miktar1
geldigi gliniin y1ldoniimii olarak 7 Temmuz’'da kutlaniyor. azaltilmis “yiiksek
kaliteli” cikolatadir.

Saf bir siyah c¢ikolatada bol miktarda polifenoller, magnezyum,

potasyum, fosfor ve E vitamini bulunur. Cogu ¢ikolata (koruyucu . . . . ..
kimyasallar icermiyorsa) siit ve kakaodan iiretilmektedir. Bltter (;lkOl?ta .(Slyah BEEE (;}kolg ta .(;o.cul.(la? 1610 ilag ,
Kakaonun saghga en biiyiik faydasi antioksidanlar bakimindan cikolata), b11e§1m1n(vie olarak iiretilmistir. Isvicre'de 1930'lu .
oldukea zengin olmasidir. Bir gram kakao yaklagik 100 mg en az %18 kakao yag1 yillarda doktorlar, hastanelerde tedavi
. o v . o .
antioksidan icermektedir. Kakao cekirdeginde bulunan Eelf n alf AL yaé;(sllz . ﬁ(liaﬁzrli iglcluli(rlfllgatgﬁgmsgﬁvgsék
antioksidanlar yesil ¢ay kadar etkilidir. Ozellikle bitter ia a‘i{ ullz.llgla esl stediler Aigncaks ocuklira 6ci‘e siit
cikolatalar antioksidan bakimindan en iyi ¢ikolata tiiriidiir ve bu olaca §f 1de en az - Ancaxe 5
. .. ’ . toplam %35 kakao bebekler icindi. Daha sonra doktorlar
cikolatalarin yaklasik yiizde 35°i kakaodur. Saf cikolata sadece K ddesi; siitiin icine kakao vas: eklediler ve
antioksidan acisindan degil, anti-inflamatuvar, anti-alerjen, anti 111;11 maddesiigeren ) ((1; b yk gl . 1
kanserojen ve anti-viral de icermektedir. cikolatadir. 1stemeden beyaz cikolatayi icat ettiler.

Peki, cikolata neden genellikle saghksiz besin olarak | Cikolatanin giinesten korudugunu biliyor muydunuz?
degerlendirilir? ) .
Yakin bir zamanda yapilan arastirma, 12 hafta boyunca giinde 20

Sebebi tamamen yapilan tiretim islemleridir. Cikolatanin gram bitter cikolata yiyen kisilerin, yemeyenlere gore, giineste
saglikli bir besin ya da yiiksek kalorili bir haz verici olmasim yanmadan iki kat daha uzun siire kalabileceklerini ortaya cikarttu.
isleme siireci belirler. Kavrulma ve fermantasyon agamalarinda Yapilan diger arastirmalarda da bitter cikolatanin, giinesin UV
yapilan islemler antioksidan icerigini diisiiriicii niteliktedir. 1sinlarinin zarar verici etkilerine kars1 koruma sagladigy, cildin erken
Marketlerde genellikle seker, siit ve ilave kakao yag1 iceren yaslanmasini 6nledigi ve c¢ikolatanin kansere neden olan 1sinlara
siitlii ¢ikolatalar satilmaktadir. Ciinkii bu karigim daha karsi kisileri korudugu ifade ediliyor. Bitter ¢ikolatanin flavanoid
lezzetlidir, ama kakao igine bir siirii kakao olmayan ilave acisindan zengin olusu ve antioksidan yapisi sayesinde, cildi
yapilarak saglikli kimyasallarin miktar1 diisiiriilmiistiir. korudugunu ve giines yaniklarim1 6nledigine dikkat ¢ekiyor.
Oksijen viicudun ana thtiyacidur: Dogru Nefes Nasil Alinir? kalmaz; ayn1 zamanda daha iyi uyumaniza,
i 1 bezlerin. sinir sistem; En dos fos al Wi sol daha verimli calisan bir sindirim sistemine,
bg organ airln, ez gr1n,151n11;1§1s }§ i ve n Ogr(lll n(f. esfa ma e d 1, solunum stresin azalmasina ve bagisiklik sisteminizin
CYIIL GalISINAS] 161N 1ZEMAIT. Besin €snasinda diyalraminizdan giiclenmesine yardime1 olur. Dogru nefes
olmadan birkac hafta, su olmadan birka¢ | faydalanmaktir. L : P,
.. i .. - X . almak icin yoga, pilates gibi sizi rahatlatacak
giin yasanabilir ama oksijen olmadan Diyafram nefesi almaya ahstigimzda | izl Tl
. ! ; gzersizler yapabilirsiniz.
birkac dakikadan fazla yasanamaz. derin nefes alamama sorunundan
BeyPin d?ge.r organlara oranla daha fazla kurtularak kendinizi rahatlamig Agaclar karbondioksiti azaltarak dogaya
oksijene ihtiyaci vardir. hissedebilirsiniz. oksijen verir, havanin temiz olmasini saglar.

Diyafram nefesi alirken karnimizdaki | Temiz bir nefes i¢in ormanlarimizi

. boslugun genisledigini hissedersiniz. | yakmayalim, agaclarimizi koruyalim ve
omizkan dolagmudi. By elle i nels ks vaes | tomis i e vy
havada saklidir zihinsel netlik kazandirmakla

Canlilik ve gencligin ana sirlarindan biri

Beyza Coban kaleme aldh

HEPATIT NEDIR?

Cemile Sirin kaleme aldi

Hepatit, en basit tamim ile karacigerin iltihaplanmasidir. Viriislere
bagh bir enfeksiyon hastaligi olup pek cok nedene bagh olarak
geligebilir. Genellikle karacigerde biiyiimeye, hassasiyete ve bazen
kalict hasar olusmasina neden olur. Viriisler disinda cesitli kimyasal
maddeler, ilaclar ve alkol alim1 nedeniyle de olusabilir. Hepatit
hastaligina dikkat ¢cekmek icin 28 Temmuz ‘Diinya Hepatit Glinii’
olarak belirlenmistir.

Ulkemizde hepatitler sarilik adiyla  Viral hepatit, karacigere
bilinmekte, ayrica gizli sarihik ismi yerlesen ¢esitli viriislerin neden

ile de tanimlanmaktadir. oldugu en sik goriilen bulasici
Hepatitli hastalarda sarilik hastaliktir. Viral hepatitlere ise
goriilebilir, ancak ¢ogu hasta gozle basta Hepatit A, B, Cve D
goriiliir sarilik olmadan da viriisleri olmak iizere farkl
hastalig: gecirebilir. viris tipleri sebep olmaktadir.

4. Sayfa da devam ediyor
Sayfa 3
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HEPATIT A

Hepatit A, sarilikla
benzer karakter
sergileyen Hepatit A
Viriisiiniin neden oldugu
bir enfeksiyon
hastaligidir. Genellikle
kotii hijyenik sartlar
altinda oldukca kolay
bulasabilir. Hepatit A;
su, besin ve esya yoluyla

bir¢cok insana bulasabilir.

Belirtileri; gozlerde
sarilik, asir1 halsizlik,

kilo kaybu, yliksek atestir.

Hepatit A tedavisi igin
bir yontem yoktur.
Sadece karacigeri
korumak icin kullanilan
destek ilaclar onerilir.

Hepatit A hastasi bir
kisinin giin i¢cinde siv1
alimina dikkat etmesi,
alkolden uzak durmasa,
saghkli beslenmesi ve
hijyenine dikkat etmesi
gerekir.

Hepatit A gecirmemis
kisiler i¢in bagisiklik
saglamak amaciyla
Hepatit A asis1
mevcuttur.

)

Abur Cubur Besinlerin Gergek Yzt

HEPATIT B

Hepatitin en sik goriilen
tiriidiir. Hepatit B; salya,
tikiirik, kan, ter veya
cinsel aktivite gibi
durumlarda salgilanan
viicut sivilarinin
araciligiyla bulasir.

Belirtileri; gozlerde
sarilik, ishal, digki
renginin farkli olmasi,
o0dem seklindedir.

Hepatit B tedavisi,
hastaligin seyrine gore
degisiklik gosterebilir.
Eger hastanin herhangi
bir semptomu yoksa ve
sadece tasiyiciysa
genellikle bir tedaviye
ihtiya¢ duyulmaz. Eger
kronik hepatit b teshisi
varsa, hastalig kontrol
altina almak i¢in hekim
tarafindan onerilen
receteli ilaglar
kullanilabiliyor.

Gelistirilen asilar
sayesinde hepatit

B onlenebilir bir
hastaliktir. Hastalig
tasiyanlara ve aktif hasta
olanlara as1 yapilmaz.
Asilama 3 dozda yapilir.

Seray Tomurcuk kaleme aldi

Besin 0geleri acisindan fakir, fazla kalorili ve 6zellikle seker, yag icerigi yiiksek besinler abur cubur olarak
nitelendirilmektedir. Abur cuburlara gazli icecekler, enerji icecekleri, hazir meyve sulari, kizartmalar,
cipsler, tiim cikolata tirtinleri, tiim seker ve sekerleme iirtinleri, biskiiviler, kekler, pastalar, paketli
dondurmalar, hamburger ve pizza gibi tiim fast food yiyecekler 6rnek olarak verilebilir.

BESLENME GAZETESI

HEPATIT C

Hepatit C kan yoluyla
bulasan bir hepatit
tlirlerinden biridir.
Yaklagik %80 oraninda
ilerleyerek kalic1
karaciger hasari,
karaciger sirozu ve
karaciger kanseri
olusturma riski
yiiksektir.

Belirtileri; sarilik, kusma,

ishaldir.

Hepatit C hastaliginin
heniiz bilinen bir asis1
bulunmamaktadir.

HEPATIT D

Hepatit D viriisii,
kendisini ¢cogaltabilmek
icin Hepatitin B
viriisiine ihtiyac duyar.
Hepatit D; kan iiriinleri
ve dogum anindan
anneden bebege
kolaylikla gecebilir.

Belirtileri; Hepatit B'ye
benzer.

Hepatit D tedavisi i¢in
herhangi bir agilama ya
da yontemi
bulunmamaktadir

Diinyada 325 milyondan fazla kisi Hepatit B ve Hepatit C ile yasiyor, her yil 1
milyonu agkin kisinin cesitli hastaliklardan hayatini kaybetmesine yol agiyor.

Abur Cubur Besinlerin Saghk Acisindan Zararlar: Nelerdir?
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VITAMIN DEPOSU:
ASURE

Ezgisu Tarhan kaleme ald:

Asure; icerigindeki kuru baklagiller, tahillar, kuru
meyveler, yagh tohumlar ile oldukg¢a besleyici ve cesitli
besin Ogeleri iceren bir tathdir. Peki, asurenin saghgimiz
icin faydalar1 nelerdir?

Asureye konan tiim besinler bitkisel kaynakli oldugu igin
doymus yag orani cok diisiiktiir ve kolesterol icermez.

Icerisindeki bugday, yarma gibi tahillar ve yagh
tohumlar posa agisindan zengin besinlerdir. Posa,
bagirsak hareketlerini diizenleyerek kabizliktan
korunmay1 saglamakta ve bagirsak, rektum gibi
kanserlere yakalanma riskini diistirmektedir.

Nohut, kuru fasulye gibi kuru baklagiller ¢oziiniir posa
ile ceviz ise icerdigi omega-3 yag asitleriyle kan
kolesteroliiniin diismesine yardimei olur.

Uzerine ekledigimiz findik, ceviz gibi yagh tohumlar,;
icerdigi coklu doymamus yag asitleri ve E vitamini
sayesinde kalp-damar saglhigina koruyucu etki gosterir.

Ayni zamanda tahillardan B grubu vitaminleri,
meyvelerden ise antioksidan etki gosteren A C, E
vitaminleri alinmig olur.

§ 4 ..,". <
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Abur cubur besinler kandaki trigliserit ve kolesterol diizeylerini arttirir. Icerdikleri fazla kalori nedeniyle kilo alma ihtimalini
arttirir. Bu besinlerin i¢inde bulunan fazla miktarda tuz tansiyonu yiikseltebilir ve fazla miktarda bulunan seker, rafine un
nedeniyle bir siire sonra seker hastaligina neden olabilir. Icerdikleri trans yag, karaciger yaglanmasi yaratarak siroza kadar giden
ciddi saglik sorunlarina sebep olabilir. Ayrica kalp hastaliklari, kanser, obezite, depresyon, kronik yorgunluk, beyin
fonksiyonlarinda bozulma gibi hastaliklar ortaya cikabilir. Ek olarak; abur cuburlar lif agisindan fakir olduklarindan kabizlik nedeni

olabilir.

Son Giinlerde En Cok Konusulan Konulardan Biri: Yiiksek Fruktozlu Misir Surubu (HFCS)

Abur cubur besinlerde de bulunan Yiiksek Fruktozlu Misir Surubu, misirdan yapilan siikroza alternatif bir tatlandiricidir.
Siikrozdan daha ekonomik olusu ve siikroza gore daha tatli olmasi onun bircok iiriinde kullanilmasina neden olmustur. Viicuda
fazla alinan “Yiiksek Fruktozlu Misir Surubu” yaga doniismektedir. Uzun vadede bu yag birikimi karaciger yaglanmasi, Tip 2
diyabet, koroner kalp hastaliklari, obezite, kronik bobrek hastaliklari, pankreas kanseri gibi ciddi saglik sorunlaria yol acabilir.

Ancak su konuya da aciklik getirmek gerekir: Fruktoz denilince akla ilk olarak meyveler gelmektedir. Meyveden gelen fruktoz ile
Yiiksek Fruktozlu Misir Surubundan gelen fruktozun viicuda etkileri ayn1 degildir. Meyveler lif, su, ¢esitli vitamin, mineral ve
antioksidan igerirler. Bu nedenle meyveler yeterli ve dengeli beslenme i¢inde miktarlarina dikkat edilerek tiiketildiklerinde yararh

etkilere sahiptir.

UFAK BIiLGi KUTUSU: MONOSODYUM GLUTAMAT (MSG)

Abur cuburlarin da icinde bulunan MSG, diinyada en ¢ok bilinen ve kullanilan lezzet arttiricidir. Ayrica MSG, leptin hormonunu
inhibe ederek tokluk mekanizmasini bozarak daha fazla yemek yemeye sevk etmektedir. MSG iceren besinlerin tiiketim miktarin
takip edip, yaninda anti-inflamatuar besinlerin tiiketimini arttirmak saglik acisindan daha iyi olacaktir. Ozellikle koyu yaprakh
sebzeler, kok sebzeler, zerdecal, zencefil, somon gibi omega-3 saglayan baliklar, zeytinyagi, yogurt, kefir gibi probiyotik besinler

tiiketilerek bu maddenin saglik acisindan olumsuz etkileri en aza indirilebilir.
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