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HEPATIT’E

‘Hastalig1 bilmek onlem
almanin yarisidir.’

BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

Beslenme gazetemizin

Temmuz ayindaki ana temasi;

Hepatit Guni ‘diir, Bu giin
gibi onemli giinlere ve
haftalara dikkat cekmek
amaciyla carpici bilgileri
sizler icin derledik ve
giindeme getirdik.

e Mutlulugumuz Cikolata

e Vejeteryan Beslenme Nedir?
e Diinya Niifus Giinii

e Gizli Diisman Bur Cubur

e Hepatite Dur De

e Gelneksel Tathmiz Asure

e Yazin Nesesi:Visne
Eda Yorulmaz kaleme aldh

temelde ekonomik olgularla ortaya cikmistir. Bu olgulardan biri, belirli miktar arazide

: bitkisel iiriin yetistirmenin, hayvan yetistirmeye oranla daha ¢ok sayida insanin kisa siirede
Ve{eteryan Beslenme ve daha ucuza doyurulabilecegi gozlemidir. Diger bir nedeni ise, kii¢iik ve biiyiik bas
Sagllkll Madir? hayvanlarin siitiiyle ve baz1 kiimes hayvanlarinin yumurtasiyla uzun siire insana besin

Eda Yorulmaz kaleme aldi.
Vejeteryan BeslenmeNedir?

Vejetaryen beslenme, et, balik ve kiimes
hayvanlar1 tiiketmekten kacian, agirlikh
olarak bitkisel kaynakl besinlerin yer aldigi
bir beslenme tarzidir. Vejetaryen beslenme,

saglanirken, bu hayvanlarin kesilmesi ile tiiketilmis olmasidir.
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« Vejetaryen olmak her zaman saghkh bir
yasam tarz siirdiiriildiigii anlamina gelmez. -
Vejetaryen bireyler besin cesitliliklerini iyi
ayarlayamazlarsa demir mineralini yetersiz
alabilirler. Bunun sonucunda ise kansizlik
(anemi) goriilmesi kacinmilmazdir. » Vejetaryen
diyetlerinde 6zellikle veganlarda B12 vitamini

Vejetaryen beslenme tipleri
1. Vegan diyeti: Bunu uygulayanlar
hicbir hayvansal kaynakli besin
tiiketmeyip sadece bitkilerle beslenirler.
2. Lakto vejetaryen diyeti: Bitkisel
besinlerle birlikte hayvansal kaynakh
besinlerden siit ve siit tiriinlerini

Giinlimiizde, dinsel yorumlarla vejetaryenligi
secen gruplar oldugu gibi, kalp-damar
hastaliklar, hipertansiyon, seker, kanser gibi
kronik hastaliklardan korunma amaci ile de
vejetaryen beslenme bi¢imini secenler
bulunmaktadir ve bunlarin sayis1 her gecen giin

artmaktadir. tiiketirler yetersizligi de anemiye neden olur ve sinir
3. Ova vejetaryen diyeti: Diyette bitkisel sisterpinde geri dé%nii-gii olmayaq zararlavr Verir:
besinlerle birlikte yamurta da yer alir. * Vejetaryen yetlgk}nler, b}lyume cagindaki
Bunun yaninda et ve siit tiilketmezler. gocuk ve geilgler ka151yumur11<1y1 11<<311yna1:11a11"<1 olarli
s ——— . Y ... siit ve liriinlerini yetersiz tiikettiklerinde kemi
ee, et yok... . Lakto- t diyeti: B . . . . o1t
% o q 4. Lakto-ova vejetaryen diyeti: Bu diyeti sagliklar1 riske girecektir. « Besin cesitliligi

uygulayanlar oldiiriilmiis hayvan tirtinii
yemeyip, hayvan canli iken tirettigi siit
ve yumurtay tiiketirler. hayvansal
olarak yalnizca kiimes hayvanlarini
tiiketenlere Polo vejetaryen, yalnizca su
iirtinlerini tiiketenlere Pesko
vejetaryenler denilmektedir.
5.Semi-vejetaryen diyeti: Kirmiz eti
VL tiiketmeyen, sinirhi miktarda tavuk ve
balik tiiketenlerdir. Semi-vejetaryenler
yumurta, siit ve tiirevlerini serbestge
tiiketirler Diinya Niifus Giinii, ilk kez 1989 yilinda BM
tarafindan kutlanmaya baslandi. Bu tarih, 11
Temmuz 1987'de diinya tarihinin bes milyar1
astig1 gilini isaret ediyor. Bu 6zel giin her y1l
farkh temalar ile kutlanilir. Bu konular niifus
politikalarinin 6nemi, dogumganlik, goc,
saglik hizmetlerine erisim gibi konulardar.
Birlesmis Milletler bu giinii desteklemekte ve
diinya capindaki niifus konularina dikkat

saglanamadig1 ve B12 vitamini gereksinimini
karsilayacak kadar yumurta ve siit gibi
hayvansal kaynakli besinler tiiketilmediginde
homosistein yiikselir. Homosistein seviyesinin
yiikselmesi ise kalp damar hastaliklar icin bir
risk faktoridiir.
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Diinya Niifus Giinii, Birlesmis Milletler
tarafindan her yil 11 Temmuz'da
kutlanan bir 6zel glindiir. Bu giiniin
Aysu Asarcik kaleme aldh. kapsamlar1 demografik degisimler
hakkinda toplumsal biling ve farkindalik

Niifus, belirli bir alanda yasayan kisilerin toplam  olusturmak, niifus planlanmasi ve niifus

sayisini ifade eder. Genellikle belirli zaman yonetiminin 6nemi gibi konularla . T Tl
arzﬁlklarmda yapilan niifus sayimlari veya oldukea genistir. Ayrica saghk ve egitim gekmedlg'lglnlgesltlilte;clklnllkler
anketler y()]uy]a belirlenir. Diinya niifusu 2024 glbl onemli hizmetlerin niifus ile olan Dii Niif Guzen ime Ei 1T t ]

y]h itibariyle dﬁnya (;aplnda yak]aglk olarak 7,9 111§k1$1yle llglll bllgllendlrme a<;1s1ndan . unyla u ll§ £ uﬁu’ 111resed Q%pla yla ylima V e
milyar kisidir.2024 yil itibariyla Tiirkiye'nin da niifus eiinii etkili bir konumdadur. insaniarin nuius xonularnca binc enmesin

saglamak icin 6nemli bir platform
sunmaktadir. Bu giliniin amac ise insanlarin
saglik, egitim, giivenlik gibi temel hizmetlere
erisimini artirmak ve herkesin yasam
diizeyini iyilestirmektir.

niifusu ise yaklasik olarak 85-86 milyon
civarindadir. Ancak bu rakamlar siirekli olarak
degismekte ve artmaktadir. Niifus artis hizi,
dogum oranlari, 6liim oranlar1 ve dogum gibi
faktorlere bagh olarak zaman iginde degisir.

Gizli Diusmanimiz Abur-Cubur

Gida sektoriiniin biiylimesiyle birlikte, iireticiler hedef kitlelerine

ulagmak icin gorsel medya reklamlarina agirlik vermektedir.

Derin Catalytirek kaleme ald. Cocuklar, yasam dongiisiiniin her asamasinda tiiketici olarak hedef
alinmakta ve 6zellikle cocuklar iizerinde en etkili reklamlarin basinda

Cikolata, cips, sekerleme, kurabiye ve gazli icecekler gibi irtinler tipik  gida reklamlar gelmektedir. Cocuklar1 hedef alan gida reklamlari,

abur cubur ornekleridir. Abur cuburlar, genellikle besleyici degeri duygusal cekiciliklere odaklanarak satin alma davranisini

diisiik, yliksek kalori, yag ve seker iceren islenmis gidalardir. Abur tetiklemektedir.

cuburlarin ¢ogu, tokluk hissi vermeyen basit karbonhidratlar icerir. Bu

nedenle, kisa siireli bir enerji artisina neden olsalar da, hizla aclik ve Saglikl bir diyet icin abur cubur tiiketimini sinirlamak onemlidir.

yorgunluga yol acabilirler. Ayrica, abur cuburlar genellikle doymus yag, Bunun yerine, meyve, sebze, tam tahillar ve protein gibi besleyici
trans yag ve seker bakimindan yiiksektir. Abur cubur tiiketimi, obezite, degeri yiiksek gidalar tercih edilmelidir.
kalp hastaligi, diyabet ve dis ciirtimesi gibi saghk sorunlarina yol.
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Paylasma Ayimiz

Mevliide Uyar kaleme alda.

Asure, kiiltiirel ve dini anlamlariyla derin kokleri olan, geleneksel bir
tathdir. Bu tath, sadece bir lezzet soleni degil, ayn1 zamanda bereketin,
paylasmanin ve birligin simgesidir. Her y1l, Muharrem ayinin 10.

giinlinde yapilan asure, mutfaklarimizda kaynamaya basladiginda,
evlerimize sadece lezzet degil, ayn1 zamanda tarih ve kiiltiir de tasinir.
Asure Gilinii'nde yapilan bu geleneksel tath, paylasma ve birlik ’
duygularim pekistirirken, aynm1 zamanda saghga da bir¢ok fayda saglar.

Asure Tarifi:
e 1su bardag (200 ml) asurelik bugday
e 1 cay bardagi beyaz kuru fasulye
e 7bardak su
o 8tath kasig1 bal
e 2 corba kasig1 kuru tiziim

e 10 adet kuru kayisi
e 4 adet ceviz

e 3 tath kasig: tar¢in

Mutlulugun Tadi: Cikolata

Polen Macca kaleme aldr .

Her y1l Bayramlarimizin ve isteme merasimlerimizin vazgecilmezi, mutsuz
anlarimizin kurtarici kahramani, sadece ¢cocuklarin degil 7’den 70’e herkesin
bayilarak tiikettigi ¢ikolatanin 7 Temmuz 1550 yilinda ilk olarak Avrupa’ya
gelisiyle birlikte bu tarih “Diinya Cikolata Giinii” ilan edilir. Ayn1 zamanda
diinya tizerindeki en cok cikolata tiiketim orani1 Avrupa’da tespit edilmistir.
Diinya genelinde ise tiiketim 7 milyon tonun iizerindedir. Her yil cesitli
etkinliklerle kutlanan bu tath giin farkh {ilkelerde farklhh tarihlerde
kutlanabiliyor.

Peki Cikolata Nasil Ortaya Cikt1?

Once Meksika ve Orta Amerika’da Maya ve Aztek uygarliklar kakao
cekirdeginden bir icecek elde ettiler daha sonra bunu ticaret amach bagka bir
tlire cevirmeye karar verdiler. Uygarliklar bu igecegi ac1 ve baharath bir
sekilde tiikettiler fakat daha sonra ¢ikolatanin Amerika’ya gelisiyle icecek
daha ¢ok evrilerek giintimiizde tiikettigimiz halini aldi.

Cikolata Bilinenin Aksine Saglik Icin Faydahdir!
Asirtya Kagmamak sartiyla

1-Oncelikle herkesin bildigi gibi cikolatay tiikettikten sonra mutluluk
hormonu salgilariz bu sayede modumuz yiikselir ve kendimizi iyi
hissederiz.

2-Kalp saghgimiz1 destekler.

3-Cildimize iyi gelir.

4-Kan basincimizi diistiriir.

Cikolatanin cocuklarda da sipesifik olarak faydal etkileri vardir:
1-Onlar i¢in Antioksidandir.

2-Odaklanmay giiclendirir.

3- Anksiyete azaltir.

BESLENME GAZETESI
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Asure Nasil Yapiliyor?

¢ Oncelikle nohut ve fasulyeyi bir gece 6nceden
1slatmaniz gerekiyor.

e Ardindan bugday: diidiiklii tencerede 20 dakika
pisirelim. Daha sonra 7 bardak suyu da ekleyelim
bugday iyice lapa haline gelecek sekilde pisirelim.

e Bir gece onceden 1slattigimiz nohut ve fasulyeyi
tencereye ekleyelim. Bu malzemeler pistikten sonra
tencereyi ocaktan alalim.

e Malzemelerin icine 8 tatli kasigi bali, 10 adet kuru
kayisiyl, 2 ¢orba kasig1 kuru tiziimii ilave edip
giizelce karistiralim.

e Son olarak asuremizi kaselere paylastirip siislemek
icin lizerine ceviz, tarcin ve nar taneleri ekleyelim.

Peki Cikolatanin I¢inde Neler Var?
1- Antioksidanlar.
2- Magnezyum.
3- Demir.
4- Kakao Likorti.
5- Kakao Yag.
6- Seker.
7- Siit.

Sahte Cikolataya Dikkat!

Son donemlerde 0zel giinler i¢in marketlerden aldigimiz
cikolatalarm  bircogu  aslinda  c¢ikolata  degil
“KOKOLINDIR”. Kokolin saghga zararhdir ciinkii
icerisinde tiiketilmemesi gereken birtakim yaglar
bulunur. Bu yaglar gercek cikolatalarda asla bulunmaz.
Cikolata {ireticilerinin amaci ise kokolini c¢ikolataya
doniistiirmektir.

Sayfa 3
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HeEatlte Dur De! HEPATIT CESITLERI

Hepatit B (HBV) ve Hepatit C viriisleri
(HCV) uzun vadede kronik karaciger

Kerem Aydogan Kaleme Aldu. hastalig, siroz veya karaciger kanserine WORLD
yol acabildigi i¢in ayr1 bir Gneme sahiptir. L d HEPATITIS

Ciddi bir halk saghg: problemi olarak diinyada Ulkemizde niifusun yaklagik 9%4-57i
onemini korumakta olan viral hepatitlere kronik hepatit B, %0.57 kronik hepatit
dikkat cekmek ve farkindahig1 artirmak amaci C’dir. Hepatit B ve Hepatit C'li insanlarin
ile her y11 28 Temmuz “Diinya Hepatit Glinii” %80-90"1  durumlarindan  haberdar
olarak belirlenmistir. En basit anlamiyla d?glldlr- Bu durum, 1§1§}1er1_p hayatlarlinln
karacigerin iltihabi olarak tarif edilebilecek bir  noktasnda  6liimciil ~ karaciger
hepatitin viriisler basta olmak tizere cok sayida hastaligy ile kaygﬂagmasma ve bazi
nedeni vardir. Farkl1 hepatit viriis tiplerinin (A, durumlarda  bilmeden  bagskalarina
B, C, D ve E) neden oldugu viral hepatitler; bulastirmasina neden olabilir. Hepatit D
milyonlarca insani farkinda olmadan viriisii (HDV), HBV enfeksiyonu olan
etkileyebilecek gergek anlamda kiiresel bir kisilerde hastahga yol acar. HBVmin ., g. 0o iser Saulis fcin Ne
salgin olusturmakta, nde gelen 6liim yoklugunda enfeksiyon yapamaz. Hepatit Yapilmalidir? Karaciger saghiginin
nedenlerinden biri olarak yilda 1.34 milyon A, su ve besinlerle, 6zellikle kotii hijyenik ‘= -0 icin yasam boyu dikkat
oliime neden olmakta Tiirkiye de ise yaklasik kosullarda kolayhk.la bqlagabllen ve edilmesi gereken bazi hususlar s6z
15-20 bin kisi her y1l hepatit B ve hepatit C’ye salginlara yol acabilen bir hastalktur. konusudur. Bunlar; Alkol ve sigara
bagh karaciger sirozu ve karaciger kanserinden Hepatit A kroniklesmez ve asi ile ;o 0 gerekéiz ilac
Slmektedir. korunulmasi  miimkiin  olan  bir

kullanimindan kacinmak (Kisi de
Hepatit B veya Hepatit C hastalig1
goriiliiyorsa hi¢ kullanilmamasi
gerekir.), Hepatit hastalig olan kisiler
unlu, yagh ve sekerli tirtinleri
kullanmamalidir, Diizenli egzersiz
yapmak, Stresten uzak durmak, Saglik
kontrollerini diizenli olarak yaptirmak
ve saglikli beslenmek bunlarin
basinda gelir. Ozellikle sagliksiz bir
beslenme planinin uygulanmasi,
karacigerin yorulmasina ve
yaglanmasina neden olarak organa
hasar vermektedir. Protein, yag ve
karbonhidrat oran1 dengeli, taze
meyve ve sebzeleri yeterli miktarda
iceren bir diyetin uygulanmasi
karaciger sagliginin korunmasi
acgisindan elzemdir. Bunun yani sira
baz dogal besin tiirleri, karaciger
saghginin korunmasina yardimei olur
ve karaciger hastaliklarin1 6nlemeye
katki saglar. Bu besinler enginar,
kahve, yesil cay, sarimsak,
kuskonmaz, liziim, yer fistig1, yagh
baliklar ve greyfurt gibi besinler
diizenli olarak tiiketilirse saglhkl
karacigere sahip olmak isteyen kisiler
icin Onerilebilir.

hastaliktir. Hepatit E viriisii (HEV), diski
ile temas yolu ile bulasir, vahsi ve evcil
hayvanlarda bulunur ve akut enfeksiyona
yol acar.

k bir sekilde yapmaya ne dersiniz?

Malzemeler

-2 adet donmus muz Yapilisi .

-Bir su bardag1 donmus cekirdeksiz visne Dondurucudan ¢ikan muz ve visneyi blender yardimu ile piire haline getirin. Igerisine yogurt,
-2 yemek kasig1 siizme yogurt pekmez ve cevizi de ekleyerek karistirin. Yayvan bir kaba aktarip dondurucuya kaldirin. Her
-1 tath kasig1 pekmez bir saatte karigstirarak dondurmanizin piiriizsiiz bir kivam almasin saglaym. Dondurmanizdan
- 5 adet ceviz toplam 4 top cikacaktir. Afiyet olsun.
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