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KALMAKTAN
KORKUN’

Kanserle Savas

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve
Cocuk Bayrami

Beslenme gazetemizin Nisan
ayindaki ana temasi; Kanserle
Savas Haftasr’dir. Her « Kalp Saght Haftas:
sayimizda oldugu gibi onemli | « Diinya Giinii

giinlere ve haftalara dikkat e Diinya Saghk Giini
‘cekmek amaciyla carpici * 1Nisan Saka Gima
bilgileri sizler icin derledik ve | ° Fren! Depomuz Cvitamini

gﬁndeme getlrdlk. Bengisu Odabas ve Eda Yorulmaz kaleme aldi

Kanserde Erken Teshis
KANSERLE S AV AS Kanser hastaliklarinda tedaviye alinan cevap, tlimoriin viicuttaki yayginhg ile
biitiiniiyle alakalidir. Bu sebeple kanserli hiicrelerin erken teshis edilmesi, timoriin
viicutta yayllmadan once hastaligin 6niine gecilmesi ve tedavinin basariya
ulasmasinda kilit rol tistleniyor. Giincel veriler, erken teshis edilip tedavisine
Kerem Aydogan kaleme aldu. baslanan kanser vakalarinin yaklasik yiizde 9o’inin iyilestirilebildigini gosteriyor.

Ulkemizde kanser hasta ve yakinlarna
yardimci olmak, kanserle ilgili arastirmalar1
desteklemek amaci ile 1947 yilinda
Ankara’da Tiirk Kanser Arastirma ve
Savas Kurumu Dernegi kuruldu. 1956
yiinda Kanser Arastirma ve Savas
Kurumu’'nun tavsiyesi ile Nisan ayimnin ilk
haftas1 Tiirkiye’de Kanser Savas Haftasi
olarak kabul edilmistir.
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Nedir Bu Kanser?

Kanser, viicadun herhangi organ ya da
dokusundaki  hiicrelerin  kontrolsiiz
cogalmasi ve biiylimesi sonucu ortaya ¢ikan bir
hastalik tablosudur. Kanser, olustugu dokuya
gore adlandirilir. Giintimiize kadar 200'den fazla
kanser tiirii tespit edilmistir.

Kanser; cevresel ve genetik faktorlere
bagh olusmakta cevresel faktorler arasinda da
tiitiin, alkol, obezite ve enfeksiyonlar ilk siralarda
yer almaktadir. Sosyoekonomik durumun
yaninda meslek de kanser hastaliginin meydana
gelmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Ornegin
saghk calisanlarinda en sik goriilen
kanser tiirii karaciger kanseri, acik
havada calisanlarda cilt kanseri, endiistri
calisanlarinda ise akciger kanseri olarak
goriiliir ve Diinyada en cok goriilen oOlim
nedenleri arasinda kanser birinci sirada
gelmektedir. (Yaklasik 8.80 milyon 6liim)

Genel Belirtileri:

o Aciklanamayan kilo kaybi

e Kronik halsizlik

e Meme, koltuk alt1 veya
viicudun bagka
boliimlerinde hissedilen
sert ve hareketsiz kitleler

o Balgamda kan gelmesi ve
kronik okstiriik

Aysu Asarcik kaleme ald

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk
Bayrami tilkemizde 1920 yilindan beri Ulusal
Egemenlik ve Cocuk Bayrami olarak
kutlanan onemli bir giindiir. 23 Nisan 1920
tarihinde TBMM 'nin ac¢ilmasi milletimizin
bagimsizligini ilan etmesi ve ulusal
egemenligin temelini olusturmasi
anlamlaria geldigi icin biiylik bir 6neme
sahiptir. TBMM nin agilmasi ile birlikte
tilkemizde milli bayram olarak kutlanmaya
baslanan bugiin ulusal egemenligin simgesi
haline gelmistir. Farkl kiiltiirlerden ve
inanclardan gelen insanlar, ortak bir amacla
birlesmislerdir. Bu nedenle, 23 Nisan ayni
zamanda Tiirk milletinin birlik ve dayanigsma
duygularinin simgesi haline gelmistir.

KALP SAGLICT HAFTASI

BESLENME GAZETESI

Tiirkiye de Kanserin Durumu
Ulkemizde her bir yil icinde
yaklasik 175 bin kisiye kanser
teshisi konulmaktadir.

Tiirkiye’de olim nedenleri arasinda
iskemik kalp hastaliklarindan sonra
ikinci sirada kanser gelmektedir.
Erkeklerde en sik goriilen kanser tiirii
akciger kanseri iken kadinlarda meme
kanseri olarak kendini gostermektedir.
Cocukluk cag1 kanserlerinde ise 16semi
en sik gorilen kanser tiridir.
Genclerde ise (15-24 yas grubu)
erkeklerde testis kanseri, kadinlarda
tiroid kanseri ilk swralarda yer
almaktadir. Kanserin artan onemi ve
maliyeti, kanserin 6nlenmesi, erken tani

ve tarama faaliyetlerini on plana
cikarmaktadir. Kanser taramasi,
kanseri, tedavisinin cok daha kolay ve
etkili ~ olabildigi erken evrelerde
yakalamak icin test ve muayenenin
yapilmasidir.

Bu amacla; 40-69 yas grubundaki
kadinlar meme kanseri (mamografi ile) ,
30-65 yas grubundaki kadinlar serviks
(rahim agz1) kanseri taramasi , 50-70 yas
kadin ve erkekler kolorektal (kalin
bagirsak) taramasi yaptirmalari

gerekmektedir.
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Kanser ve Beslenme

Kanser tedavisi sirasindaki beslenme sekliniz,
hayatinizin diger donemlerindeki beslenme
aligkanhklarinizdan ¢ok daha 6nemlidir.
Tedavi sirasinda ve sonrasin yeterli
beslenmenin getirdigi faktorler kendinizi daha
iyl hissetmenize, giiclii ve enerjik olmaniza,
kilonuzu ve viicudunuzda depo edilmis besin
0gelerini korumaniza , infeksiyon riskinizin
azalmasina ,Hizlica iyilesip kendinize
gelmenize yardimci olmaktadir.

Kanser Hastalar: Nasil Beslenmeli

Kanser hastalarinda c¢ok biiyiik 6nem tasiyan
beslenme kavrami, aslinda diger insanlarin
uygulamasi gereken beslenme seklinden cok
farkh degildir.

+Gilinde 5 porsiyon sebze ve meyve
tliketilmelidir.

«Islenmis tahil iiriinleri yerine, tam tahil
tiriinlerini (kepekli) tercih edilmelidir.

«Kizartilmis gidalar yerine 1zgara, firmlama
veya haslama yontemlerinin tercih edilmesi
onemlidir.

*Tedavi sirasinda en az 2 litre su i¢ilmelidir

«Besleyici degeri olmayan yiiksek seker ve yag
iceren yiyeceklerden uzak durulmalidir.

23 Nisan, ¢cocuklara 6zel bir giin olarak
kabul edilir ve ¢cocuklarin haklarinin ve
mutlulugunun 6nemini vurgular. Bu giin
cocuklarin bayrami olarak diinya
genelinde bir ¢ok tilkede kutlanir,
cocuklara yonelik cesitli etkinlikler
diizenlenir ve tiim diinya ¢ocuklarmin
haklar ve gelecegi vurgulanir. Cocuklarin
ozel bir giin olarak kabul edilmesi ve
onlarin gelecege olan inanglarinin
giiclendirilmesi acisindan 23 Nisan
biiyiik bir 6neme sahiptir.

Kalp Ve Damar Hastaliklarinda Risk Faktorleri

Ailede kalp hastahigy oOykiisli, sismanhk , stres, fazla alkol
tliketimi, fiziksel aktivitenin az olmasi , diyabet hastaligi ,yiiksek
kan basinci (hipertansiyon) kalp ve damar hastaliklarinin
olusmasina zemin hazirlayan faktorlerdendir.

Mevliide Uyar kaleme aldi

Ulkemizde kalp saghgimi koruma konusunda bilinclendirmek, saglhkl
yasam aligkanliklar1 kazandirabilmek adina 12-19 Nisan Kalp Saghig:

Haftas: olarak kutlanmaktadr. Kolesterol Ve Kalp Damar Hastaliklar1

Kalp Saglig1 Haftasi'nin kokeni kalp hastaliklarim yayginligina ve 6nemine
dayanmaktadir. Kalp ve damar hastaliklar diinya genelinde 6nemli bir
halk saghg1 sorunudur ve bir¢ok tilkede 6liim nedenleri arasinda yer alir.
Hastalik riski 35 yasindan itibaren artmakta olup erkeklerde kadinlardan
daha yiiksek oranda goriilmektedir.

Kolesterol, hayvansal kaynakli besinlerde ve tiim hiicrelerde
bulunan mum yapisinda yag benzer maddedir. Kolesterol

kanda ¢oziilebilmesi ve tasinmasi i¢in karacigerde
lipoproteinler ile birlesir. Yani paket olarak taginir. HDL
kolesterol (iyi kolesterol): HDL dokulardaki kolesterolii
toplayarak digar1 atilmasinmi sagladigi igin iyi kolesterol olarak
bilinir yalnizca viicutta bulunur. Besinlerde bulunmaz.LDL
kolesterol (kotii kolesterol): Kolesterolii dokulara tasiyarak
arter ve diger kan damarlarinda birikmesiyle (plak olusumu)
veya daralmasina neden oldugu icin LDL, kotii kolesterol olarak
bilinir. LDL yalnizea viicutta bulunur, besinler icerisinde
bulunmaz. Sonug olarak kalp sagligi, yasam kalitesini belirleyen
temel unsurlardan biridir. Kalp, viicudumuzun en 6nemli
organlarindan biri olup, hayati 6neme sahiptir. Bu yilizden kalp
saghgini korumak ve iyilestirmek icin bilingli adimlar atmak
onemlidir. Kalbinizi besleyin zira sevgi ve saglik buradan dogar.

Kalp ve damar hastaliklar saglikli beslenme ve yasam tarzi degisikligi ile
onlenebilen veya olustuktan sonra tibbi tedavi, beslenme tedavisi ve yagsam
tarz1 degisiklikleri ile iyilestirilebilen bir saghk sorunudur.

Kalp saghg ve Beslenme

Toplam yag tiiketimi azaltilmal, doymus yag oram yiiksek yaglar
tiiketilmemeli Diisiik sekerli besinler tiiketilmeli, diizenli olarak su
tliketilmeli, Sebze ve meyve tiiketimi artirilmali, alkol ve sigara
kullanimindan kaginilmali, tam tahill tirtinler tercih edilmeli, diizenli
olarak spor yapilmal.
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DUNYA GUNU

Eda Yorulmaz kaleme aldi

Diinya giinii nedir?

22 Nisan Diinya Giinii, kiiresel 1sinma ve cevre kirliligi gibi konulara
dikkat cekmek amaciyla, 28 Ocak 1968 tarihinde Kaliforniya’da yasanan
cevre felaketi nedeniyle basladi. Diinya Giinii kapsaminda her y1l bir
tema seciliyor bu senenin temas1 Gezegen plastiklere karsi.

Diinya Giinii bu y1l nasil kutlaniyor?

Bu y1l diizenlenen etkinlikler, plastik kirliliginin insan ve gezegen
sagligina verdigi zararlar konusunda farkindalik yaratmay1 hedefliyor.
Bu temanin sec¢ilmesinin oncelikli nedeni, 2024 'lin sonuna kadar kiiresel
plastik atiklarla miicadelede tarihi bir Birlesmis Milletler anlagmasinin
imzalanacak olmasi.

50'den fazla iilke, 2040 yilina kadar plastik kirliligine son verilmesi
cagrisinda bulundu.

Ancak Diinya Giinii organizatorleri bunun yeterli olmadigim séyleyerek
2040 y1lina kadar tiim plastiklerin iiretiminin yiizde 60 oraninda
azaltilmasi ¢agrisinda bulunuyor.

Tiirkiye'de Diinya Giinii kapsaminda ne yapiliyor?

Dogal Hayat1 Koruma Vakfi (WWF-Tiirkiye), her yil Uluslararasi Tek
Diinya Kentleri Yarigmasi diizenliyor.

Yarigsma, kentlerin, kiiresel 1sinmay1 1.5 °C esiginde tutmak i¢in iklim
degisikligine etkilerini azaltmalarini hedefliyor.

WWEF tarafindan, 2011'den bu yana, bes kitada 400'den fazla kentin
katilimi ile diizenlenen Tek Diinya Kentleri Yarismasi'nin oncelikli hedefi
de, iklim degisikligiyle miicadele etmek, kentlerde iklim dostu bir
doniisiimii tesvik etmek, cevresel siirdiiriilebilirlik hedefleri
dogrultusunda yol alan kentleri secmek ve bu konuda farkindalik
olusturmak.

Tiirkiye'de bu y1l yapilacak etkinlikler arasinda sahil temizligi
bulusmalar ve cesitli ¢evrimici konusmalar da bulunuyor.

2 2
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Havuc 6zellikle karoten bilesigi ile A
vitamini takviyesi icin 6nemli kabul
edilir. C vitamini, K vitamini ve E
vitamini de barindirir. Havucun en ¢ok
bilinen faydasi goz saghgina katkisidir.
Turuncu rengini beta-karoten iceriginden
alan bu sebze, kornea saghgimz
gelistirerek yasa bagh gelisen sar1 nokta
hastaliginin onlenmesinde 6nemli bir rol

oynar.

DUNYA SAGLIK GUNU

hissi yaratur.

Polen Macgga kaleme aldi
1945 Y1l itibariyle Brezilyali ve Cinli delegeler oy ¢oklugu ile

BESLENME GAZETESI

Muz, ozellikle potasyum ve C vitamini
acisindan zengin bir kaynaktir. Potasyum,
kas fonksiyonlari, sinir iletimi ve su dengesi bilinen bu besin kalp saghg, tansiyonu
icin onemlidir, ayrica yliksek tansiyon
riskini azaltmaya yardimci olabilir. C
vitamini, bagisiklik sistemi sagligi icin
kritiktir ve viicuda antioksidan koruma
saglar. Ayrica muzlar, lif icerigi sayesinde
sindirim sagligin1 destekleyebilir ve tokluk
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Diinya giinii aslinda bize diinyamiz1 korumay gerekli 6zeni
gostermemizi hatirlatiyor. Bu senenin temasina uygun olarak
plastik kullanimimiza dikkat etmeliyiz Geri dontistiirtilebilir
plastikler, iceceklerimiz icin yeniden kullanilabilen cam siseler
, kagit iiriinler kullanmilabilir. Bu geri doniisiim hareketleri ev
ekonomisine katkida bulunacag gibi denizlerimize , ¢evremize
ve bu ekosistemde yasayan tiim canlilarimiza da temiz bir
yuva olacaktir. Viicudumuza alinan mikro plastiklerde
azalacaktir. Diinya giinii hepinizim giiniidiir. Diinyamizi
kirletmeyelim koruyalim.

SARIMSAK

Eski zamanlardan beri grip gibi
hastaliklarla savasmada faydali oldugu

dengelemede yardimci, kolesterol
dengeleyici, Alzheimer’a kars1 koruma gibi
pek cok fayda saglar. Aym zamanda yiiksek
miktarda lif, manganez, B6 vitamin, C
vitamini ve selenyum da bulunur.

Bengisu Odabas kaleme aldi

uluslararasi saglik orgiitiiniin kurulmasina karar vermistir. Diinya
Saglik Orgiitii'niin(DSO) kurulusundan 5 y1l sonra 7 Nisan 1950 yilinda
ise Diinya Saglik Giinii DSO Anayasasinda kabul ediliyor ve
uygulanmaya basliyor. Bu giinde her y1l bir konu ele aliniyor ve saghkh
bir yasam icin insanlk tesvik ediliyor, aydinlatiliyor ancak
belirtmeliyim ki bu senenin kararlastirilmis bir konusu
bulunmamaktadir. Bu giiniin amacini ise soyle acgiklayabiliriz; saglik
sorunlarinin 6niine gecmek, saglik problemini ge¢c olmadan saptamak,
saghgin nitelikle ve elde edilebilir olmasi icin gerekli arastirma ve
calismalar yapmak ve daha nicesi... Unutmayalim saglikl olmak ve
saglikl yasamak hakkimiz ve bu yiizden dikkat etmemiz gereken bircok
husus var ancak bu hususlarin basinda besin, besin hijyeni ve besin
kontrolii geliyor. Besinin tarimindan sofralarimiza kadar uzun bir
seriiveni var ve bu uzun seriivende besinlerin hijyeni, nasil muhafaza
edildigi, nasil pisirildigi, hatta nasil servis edildigi dahil cok 6nemli.

4. Sayfa da devam ediyor
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BASKENT
egﬁNsWER%ITESI
BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

BESLENME GAZETESI

Say1 17, NISAN 2024

Beslenme yaptigimiz ve ihtiyacimiz olan en temel sey fakat viicudumuza
aldigimuz besinleri dikkatli tilketmemiz gerektigini bilmeliyiz. Once tabi ki
hijyen geliyor bizim i¢in basta besinlerin temizlenmesinde temiz su kullanimi
onemlidir daha sonra besinleri hazirlayan kisinin hem kendi i¢in hem de
mutfak i¢in gerekli olan hijyen kosullarin1 saglamis olmasi gerekir. Besinler
yikanmalidir ve islem gorecegi zaman farkh yerlerde islem gormelidir
ornegin etinizi kestiginiz bir dograma tahtasinda sebzenizi kesmemelisiniz.
Bunun sebebi ¢ig ette bulunan mikroorganizmalarin sebzelere ge¢mesini
onlemektir. Saklama kosullarina gelecek olursak bir takim besinler belirlenen
sicakliklarda ve ortamlarda saklanmalidir. Ornegin buzluktaki lahanay1
yemek yapmak istiyorsunuz ve buzluktan cikarip buzunu ¢ozdiirmeniz
gerekiyor ¢ozdiirme islemini disarida tezgahta degil de buz dolabinda
yapmalisiniz.

SAKA SERBEST
KALDI

Derin Catalyiirek kaleme aldi

Insam giilmeye pek cok durum sevk eder
bunlardan biri de sakalardir. Avrupa ve Amerika
halkbilimi arastirmalarinda “1 Nisan” gibi saka
yapmanin serbest, hatta geleneksel bir tutum
haline geldigi giinlerle ilgili sakalar, halkbilimi
arastirmalarma dahil edilmistir. Insanlarin hangi
durumlarda neden giildiigiinti agiklayabilmek i¢in
‘Giilme Teorileri ¢ (Ustiinliik teorisi, Uyumsuzluk
teorisi, Rahatlama teorisi vb )olusturulmustur.
Giilme teorileri sakalara yaklasimlar
aciklamaktadir.

Saka yapmanin kaynagi olarak bilingaltini gosteren
Freud, “saka yapilan kisi, duygularim1 bastirmak
icin kullandig1 enerjinin birakilmasiyla giilmeye
baslar; giilen kisinin bu enerji kadar giildiigtinti
soyleyebiliriz.” diyerek giilmeyi, bastirilmis duygu
ve enerjiye baglamistir.

-
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Ayrica buzluktan ¢ikan bir besin tekrar buzluga koyulmamalidir. Son olarak
besinlerin pisirilmesine deginmek istiyorum. Besinler iyi pisirilmelidir ¢tink”
besinleri iyi pisirmek bir bakima mikroorganizmalari yok etmek demektir.
Aragtirmalar sonucu 70 dereceye kadar 1sitilan gidalarin tiiketilmesi giivenli
kabul edilir. Ayrica pismis etin tekrar 1sitilmasi durumunda etinizin tamame
1sinmis olmasina dikkat etmelisiniz. Liitfen untumayalim besinimizi giivend
tutmak saglimiz1 giivende tutmaktir.

ENERJI
DEPOMUZ

C VITAMINI

C VITAMINI KANSER ILiSKiSi

C vitamini ve kanser arasindaki iligki
azimsanamayacak kadar coktur. Hastanin
kanser teshisi ortaya ciktiktan sonra, askorbik
asit diizeylerinde azalmalar olugsmaktadir.
Bircok calismada C vitamininden zengin
diyetin kanser riskini azalttig1 gbzlenmesine
ragmen, supplement olarak alinan C
vitamininin kanser riskini azaltmadigi
bildirilmektedir. Diyetimizde bol bol C
vitaminine yer vermek kanserden korunma

Aysenur Sahin kaleme aldi

C vitamini (askorbik asit) viicudun cesitli
biyolojik fonksiyonlar icin gerekli olan
antioksidan bir vitamindir. A, C ve E vitaminleri
gibi antioksidanlar, serbest radikallerin
olusumunu 6nlemekte ve reaktif tiirlerin neden
oldugu, hiicre hasar1 ve toksik etkiyi en aza
indirerek hastaliklarin 6nlenmesinde rol
oynamaktadir. C vitamini, kan ve plazmada
serbest radikallere kars1 ilk savunmay1
saglamaktadir.

C VITAMININDEN ZENGIN BESINLER

C vitamini kaynaklar1 meyveler (0zellikle
turuncgiller) ve sebzelerdir. Kusburnu,
maydanoz, kirmiz ve yesil sivri biber, lahana ve
karnabahar, 1spanak, cilek, kivi, turuncgiller,
seftali, domates, bakla, bamya, bezelye, semizotu,
kiraz, vigne ve kavun C vitamininden zengin
kaynaklardir.

Sayfa 4

noktasinda oldukg¢a 6nemlidir.

TURUNCGIL KABUGUNUN ALTINDA
KALAN BEYAZ KISIM: HESPERDIN’IN
GcucU

Hesperdin bileseninin antienflamatuvar ve
antihipertansif ozelliklerini aragtiran
randomize bir calismada 64 diyabetik bireye
giinliik 500 mg/hesperdin takviye edilmis ve
6 hafta sonunda kan basinci seviyelerinin ve
CRP degerlerinin diistiigii gozlemlenmistir.
Damar saghginda da etkin iyilesmeler
saptanmuigtir.

C VITAMININ CIiLT SAGLIGINA
EKTKILERI

Vitamin C, cildin kollajen tiretimini destekler
bu da cildin sikiligini ve elastekiyetini arttirir.
Ayrica cilt lekelerinin azalmasina ve daha esit
bir cilt tonunun olusmasina yardimei olur. C
vitamini ayn1 zamanda giinesin zararh UV
1sinlarina karsin bir koruma saglar.




