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Beslenme gazetemizin
Agustos Ayindaki ana
temasi;Dunya
Emzirme Haftasidir.
Bu onemli hafta ile
ilgili anne st
hakkinda carpici
bilgileri derledik ve
her sayimizda
oldugu gibi ayin
onemli giinlerini
sizlerle paylastik.

1-7 Agustos
Emzirme
Haftasi

Aysenur Sahin kaleme aldi

‘Her damlas1 bir
bebegin saglikli
yarinlara atilan en
gicli adimidir.”

Bu gazetemizde ilk olarak Emzirme
Haftas1 ve anne siitiiniin 6nemine
degindik. Devaminda her y1l 19
Agustos’takutlanan Diinya Insani

% Diinya Abur Cubur Giinii

% 1-7 Agustos Diinya Emzirme

Yardim giiniiniin 6neminden Haftas:

bahsettik. Insanaen fazla mutluluk

veren yiyeceklerin baginda yer alan % 6 Agustos Diinya Temiz Nefes
cikolata ile ilgili bilgiler paylastik. A

Diinya Temiz Nefes giiniinde dogru Guni

nefes almanin iistiindedurduk. Son % 19 Agustos Diinya Insani
olarak abur cubur besinlerin YardimGiinii

saghgimiz acisindan ne gibi etkileri % Yaglara Bitkisel Alternatifler

vardir inceledik.

% Fruktoz Gercekten Tehlikeli
Midir?

1-7 Agustos tarihleri tiim diinyada oldugu gibi
iilkemizde de “Diinya Emzirme Haftas1”
olarak kabul edilmektedir. Anne siitii ile

beslenme bebegin en dogal hakkidir.
Emzirme sirasinda anneden salgilanan
oksitosin hormonu, sakinlik ve mutluluk hissi yeterli ve uygun tiirden tamamlayici
yaratir. Emzirme iglemi hem bebek hem de besinlerle birlikte anne siitiine devam
annenin ruh saghginin korunmasinda 6nemli edilmelidir. Anne siitii bebeklerin enerji ve besin
etkilere sahiptir. ogeleri gereksinimlerinin ilk 6 ayda tamamini, 6-
12. ayda yarisini, 13-24 aylar arasinda ise iicte
Emzirme, siit birikmesi ile memede ileride birini karsilar. Anne siitii, inek siitiine gore
olusabilecek komplikasyonlar1 6nledigi kiyasla daha ekonomiktir. Saklama ve hazirlik

Eda Yorulmaz kaleme aldh
Daha sonra 2 yasina kadar

»

goriilmiistiir. Yapilan arastirmalar emziren agsamalarina gerek duymaz. Bu nedenle bebek
kadinlarin emzirmeyen kadinlara gore meme beslenmesinde tercih edilmesi gereken ilk yontem
kanserine yakalanma riskini azalttigim anne siitii olmalidir. Bebegin fiziksel, zihinsel ve
gostermistir. Tibb1 gereksinim olmadig: psikolojik gelisiminde emzirmenin yerini tutacak
siirece ilk 6 ay boyunca bebek sadece anne bagka bir beslenme yontemi yoktur. Anne
siitiiyle beslenmelidir. siitiiniin aminoasit oriintiisii, yenidogan bebegin
gereksinimlerini tam olarak karsilayacak
sekildedir.
2. Sayfa 'da devam ediyor

Sayfa 1



e*t)BAsKENT

w UNIVERSITESI

BESLENME VE DIETETIK BOLUMU BESLENME GAZETESI Sayn 21, AGUSTOS 2024
MUCIZEVi BESIN BEBEKLERE NEDEN ILK 6
‘KOLOSTRUM’ AY SADECE AN NE SUTU
VERMELIYIZ?
Dogumdan sonraki yaklasik ilk bir hafta
boyunca salgilanan siite “Kolostrum” * Anne siitii, bebeklere gereksinimi

denir. Bu siitiin rengi ve kivami anne
siitiine kiyasla daha koyudur. Emzirmeye
dogumdan sonra ilk yarim saat icinde
baslanmalidir. Kolostrum bebegin ilk
bagisikligin1 kazanmasini destekler. i
Icinde bulundurdugu immunoglobulinler
mikroorganizmalara kars1 korumaktadir.
Daha sonra salgilanan anne siitiine

olan tiim besin 6gelerini tek bagina
6 ay saglayabilen en iyi besindir.

Sindirimi kolaydar.

GEBELIKTE FOLIiK ASIT ALIMININ

Anne sttt ile beslenen bebeklerin = .
ONEMI

bagka bir ek besine veya suya
gereksinimleri yoktur. Anne siitii
bebek icin gerekli tiim besinleri ve

Folik asit B vitaminin bir tiirevidir. B9

kiyasla icerigi protein, mineral ve suyu yeterli miktarda igerir.

vitaminden zengindir. Bebegi enfeksiyon
ve alerjiden korur, sarilik olusmasin

engellemeye yardimeci olur. Bebegin mide
barsak sisteminin saglikli bir sekilde

gelismesine ve diizenlenmesine katkida

e Eger bebege ek gidaya erken

memede siit yapimi azalacaktir.

bulunur. e Erken ek besin vermenin basta alerji
olmak tizere (bebek icin) bircok riski

vardir.
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GiZLi CANAVAR ABUR CUBUR

Derin Catalyiirek kaleme ald ulagmak icin gérsel medya

Cikolata, cips, sekerleme, kurabiye ve gazl
icecekler gibi iiriinler tipik abur cubur 6rnekleridir.
Abur cuburlar, genellikle besleyici degeri diistik,
yiiksek kalori, yag ve seker iceren iglenmis
gidalardir. Abur cuburlarin ¢ogu, tokluk hissi
vermeyen basit karbonhidratlar icerir. Bu nedenle,
kisa siireli bir enerji artisina neden olsalar da, hizla
aclik ve yorgunluga yol acabilirler. Ayrica, abur
cuburlar genellikle doymus yag, trans yag ve seker
bakimindan yiiksektir. Abur cubur tiiketimi,
obezite, kalp hastaligi, diyabet ve dis ciiriimesi gibi
saglik sorunlarina yol acabilir.

basinda gida reklamlar:

gida reklamlari, duygusal

INSANI YARDIMLASMA GUNU

Eda Yorulmaz kaleme aldi

19 Agustos Diinya Insani Yardim Giinii, diinyanin dért bir yaninda, kendini
gorevine adamis olan ve iclerindeki insanlik, sevgi ve dayanisma duygulari ile fark
yaratan insani yardim calisanlarin1 onurlandirmaya ve insani yardim ¢alismalar
sirasinda hayatini kaybedenleri anmaya adadigimiz bir giin.Diinya Insani Yardim
Giinti, pek ¢ok zorlukla karsi karsiya kalan calismalarini siirdiiren insani yardim
calisanlarina hakkini verme giintidiir. Bu 6zel giin, 2003 y1linda Birlesmis Milletler
merkezine yapilan saldir1 sonucu 22 Birlesmis Milletler ¢alisaninin hayatini

kaybetmesiyle insani yardim alaninda cahisanlara saygi amaciyla belirlendi. Insani
Yardim Giinti, kendini insani yardima adamis on binlerce kisiyi onurlandirmak
i¢in ¢ok 6nemli bir firsat.

Insani yardimin amaci en basta, can giivenliklerinin olmadig1 bir ortamda yasamda
kalmaya calisan insanlara yardim etmek ve onlarin yaninda olmaktir. Insani yardim
alaninda calisanlar her giin kim olduklarina ve nerede olduklarina bakmaksizin tiim
diinyada milyonlarca insana yardim ulastiriyor. Son 2 y1lda tiim diinyay etkisi altina
alan Covid-19 pandemisi, diinya capinda insani yardim operasyonlarinin 6niindeki en
biiyiik zorluk oldu. Diinya Insani Yardim Giinii'nde, aylardir Covid-19 salginiyla savasan
ve hayatlarini diinyanin en zorlu kosullarinda bagkalarina yardim etmeye adamis saglik
calisanlarinin 6zverisi ve ¢abasi karsinda duydugumuz saygi sonsuz. Covid-19’u tedavi
eden, savunmasiz insanlarin ihtiyaclarim karsilayan ve en basta kadin ve kiz cocuklarina
giivenli alan saglayan insani yardim ¢alisanlar1 tiim diinyaya ilham vermeye devam
ediyor.

Sayfa 2

baslanirsa bunun sonucu olarak da
bebek memeyi daha az emecek ve

Gida sektoriiniin biiyltimesiyle
birlikte, iireticiler hedef kitlelerine

reklamlarma agirhk vermektedir.
Cocuklar, yasam dongiisiiniin her
asamasinda tiiketici olarak hedef
alinmakta ve 6zellikle cocuklar
tizerinde en etkili reklamlarin

gelmektedir. Cocuklar1 hedef alan

cekiciliklere odaklanarak satin
alma davranisini tetiklemektedir.

vitaminidir, folat diye bilinir. Gebelik
siirecinde giinliik folik asit ihtiyac1 400
mcg'dir. Bu oranin tamaminin dogal
besin yolu ile alinmas1 miimkiin
olmamaktadir. Bu nedenle gebelik
planlayan annelerin gebe kalmadan once

folik asit takviyesi almaya baslamasi daha

saghkli bir bebek diinyaya getirmesini
saglar. Ciinkii folik asit kullaniminin da
ilk 4 haftada bebegin beyin ve omurilik
gelisimi tamamlandig icin bu siirecte
yeterli diizeyde ki folik asit kullanim1
beyin ve omurilik gelisimindeki birtakim
kusurlar1 engellemektedir. Gebelik
olustugu takdirde de yine ilk 12 hafta
icinde folik asit kullanimina devam
edilmelidir. Anne siitlisagilarak verilmeli.

Saghikl bir diyet icin abur
cubur titkketimini sinirlamak
onemlidir. Bunun yerine,
meyve, sebze, tam tahillar ve
protein gibi besleyici degeri
yiiksek gidalar tercih
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YAGLARA BITKISEL
ALTERNATIFLER

Aysu Asarcik kaleme aldi

Yaglar bilinen bir diger adiyla lipitler, organik bilesikler
grubuna aittirler ve viicudumuz icin enerji depolamak,
hiicrelerimizin yapisini olusturmak,bazi 6nemli vitaminlerin
emilimini saglamak gibi 6nemli gorevleri tistlenirler.Ayrica
bazi yag yapili hormonlar olmasiyla beraber yaglarin
hormonal dengemiz ie ilgili rolleri de vardir.

Yapilarinda temel olarak gliserol ve yag asidi bulunduran
lipitler kat1 (doymus) ve sivi (doymamis) halde
bulunabilirler.ve kakaodan iiretilmektedir.

Siv1 yaglar, oda sicakliginda sivi halde bulunan yaglardir. Ve
genellikle bitkisel kaynakhdirlar.

Siv1 yaglar doymamis yaglar kapsaminda zengin oldugundan
kat1 yaglara gore daha saghikh bir alternatif olarak
degerlendirilirler. Pisirme ve kizartma yontemlerinde
kullanilirlar. Ayrica yemek ve salatalara tat katmak amaciyla
da kullamlir. Ulkemizde ve diinyada yaygin olarak kullanilan
baz1 s1v1 yaglari inceleyelim;

AYCICEK YAGI
Aycicek yag1 aycicek tohumlarindan elde edilir.Kullamim alani
olduka genistir bu sebeple yaygin olarak kullanilir. Iceriginde
omega-6 ve E vitamini bulunur ayrica yiiksek kalori
degerindedir. Kalp sagligin1 destekleyebilir ancak dengeli
tliketilmelidir. Pisirme, kizartma ve islenmis gidalarda
kullanilir.

FINDIK YAGI
Findikdan elde edilen bir siv1 yagdir. Doymus yag orani
diisiiktiir. iceriginde E vitamini ve B vitaminleri bulundurur. Dengeli olarak
kullanildiginda kolestrol tizerinde olumlu etkileri bulunur.

CEVIZ YAGI
Cevizden elde edilir. Yiiksek oranda omega-3 ve ayrica omega-6 da
icerir.Magnezyum, c¢inko ve demir mineralleri acisindan zengindir. Beyin
fonksiyonlarini destekleyebilir, cildin nemini artirabilir, yaslanma belirtilerini

azaltabilir.Kizartma icin uygun degildir.Kek ve tatlilarda aroma vermesi i¢in
kullanlabilir.

AVOKADO YAGI
Avokado meyvesinden elde edilir. Bol miktarda omega-9,antioksidan ve
vitaminleri bukundurur.Kalp sagligini destekler, iltihaplar azaltabilir, cilt
sagligini iyilestirebilir,bagirsak hareketlerini kolaylastirarak sindirim sisteminin
saghgin destekleyebilir.

ZEYTINYAGI
Zeytinden elde edilen bu yag cesidi ¢ok yonlii ve lezzetli olmas1 bakimindan
ilkemizde oldukea sik kullanilir. Omega-9 ve antioksidan iceren zeytinyag,
sindirim ve cilt saghigini olumlu acidan etkiler.Salatalari, soslar1 ve yemekleri
tatlandirmak icin sik sik kullanilir.

K 5 AGusToS DUNYA TEMiZ NEFES GUNU J D

Temiz Havaya Dikkat Cekiliyor!

. . s Etkinlikleri
Diinya genelinde hava kirliligi ve cevresel

sorunlar artarken, Ferah Nefes Giinii'nde bu
sorunlarin ¢oziimiine yonelik adimlarin 6nemi
vurgulaniyor. Hava kalitesinin iyilestirilmesi ve
cevre dostu uygulamalarin yayginlastirilmasi,

saglkh bir gelecek icin kritik 6neme sahip.

arasinda, acgik hava yiiriiyiisleri, bisiklet
turlari, ¢evre temizligi kampanyalar1 ve

bilgilendirme seminerleri yer aliyor.

Tiirkiye’de Diinya Ferah Nefes Giinii

Tiirkiye’'de de cesitli etkinliklerle kutlanan
Diinya Ferah Nefes Giinii kapsaminda,
saghk kurumlari, cevre orgiitleri ve yerel
yonetimler bir araya gelerek farkindalik

calismalar yiiriitliyor. Bu etkinlikler

Saghkl Yasam icin Adimlar

Saglikh bir yasam icin alinabilecek bazi adimlar :
e Diizenli egzersiz yapmak
e Dengeli ve saghkli beslenmek
e Sigara ve alkol kullanimindan kacinmak
e Stresten uzak durmak
e Temiz hava almak ve dogada vakit

gecirmek

Eda Yorulmaz kaleme aldi

FRUKTOZ GERCEKTEN
TEHLIKELI BIR SEKER MIDIR?

Kerem Aydogan kaleme aldi

Fruktoz meyve sekeri olarak adlandirilan, tahillarda ve birgok
meyvede dogal olarak yer alan basit bir sekerdir.

Viicudun ihtiya¢ duydugu enerji kaynaklarindan biri olan fruktoz,
dogal yollarla yani besinlerin tiiketilmesiyle alindiginda faydal bir
hale gelmektedir.

Fruktoz 6zellikleri arasinda glisemik indeksinin diisiik olmas1 dikkat
ceker. Fakat son yillarda yapay olarak tatlandirici seklinde tiiketiciye
sunulan fruktoz, yiiksek kalori icerdigi icin kilo alimina neden olan
faktorlerden biri olma konumuna gelmistir. Cagimizda sikca
kullanilan misir surubunun ham maddesi de olan fruktoz, surup
halinde tiiketiciye sunuldugunda cesitli saglik sorunlarini meydana
getirmektedir.

Sayja 3
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Peki Fruktozun Zararlar1 Ve Yararlar1 Nelerdir?

Yararlan

Fruktoz, diisiik glisemik indekse sahip bir maddedir. Bu sayede tatlandirici olarak
kullanilir ve kan sekerinde ani yiikselme ve diismeye neden olmaz. Glikozun glisemik
indeksi 100 degerindeyken fruktozun glisemik indeksi 19’ dur.

Zararlari

Fruktoz iceren gidalar, ihtiya¢ duyulan miktardan daha fazla sekilde tiiketildiginde
doygunluk hormonunu sarsar.

Bu durum sonucunda obeziteye davet ¢ikar. Hizhi bir kilo alimi gozlenmektedir. Eger
tansiyon yiiksekligi hastaliginiz varsa, fruktozlu besinlerden uzak kalmaniz 6nerilir.
Kan basincinin yiiksek oldugu kisiler, viicuduna fruktozu aldiginda bedenleri serbest
radikallere kars: acik hale gelmektedir. Bu durum ise; viicut direncini diisiiriir.
Ogiinlerine fruktoz iceren icecek ve yiyecekleri ekleyip asir1 miktarda tiiketen kisilerin
bobrek tasi olusumu ihtimali daha yiiksektir. Ayrica Karaciger yaglanmasina da neden
olan fruktoz, yapay yolla alindiginda karaciger fonksiyonlarin1 bozmaktadir. Fruktoz
Iceren Besinler Listesi Fruktoz hemen hemen pek ¢ok besinde cok az miktarda
bulunsa da baz1 besinlerde fruktoz miktar: fazladir bunlar; Meyveli ve sekerli sodalar,
atisgtirmaliklar, meyve sulari, diyet biskiivileri, gazh ve gazsiz icecekler ve meyveli
yogurtlar gibi tirtinlerde fruktoz miktar: fazla oldugundan zararh olmaktadir. Lakin
Ispanak, kuskonmaz, hurma, bal, pekmez, kuru meyveler gibi iiriinlerde fruktoz
miktar1 az oldugundan saglikli fruktoz besinleri kategorisine girmektedir.
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Fruktoz Surubu Nedir?
Basit sekerlerden biri olan fruktoz, dogada pek
cok meyvede, kok sebzelerde ve tahilda dogal
olarak bulunmaktadir. Tiim sekerler arasinda en
tath sekerlerden biri olan fruktoz, dogal olarak
alindiginda zararh olmayan, ancak yapay
yollarla elde edildiginde bu yararlardan soz
etmek miimkiin degildir. Endiistriyel olan
friiktoz surubu, yiiksek oranda fruktoz icerdigi
icin bu isimle adlandirilmaktadir. Fruktoz,
leptin direncine neden olmas yiiziinden kilo
almayi kolaylastirir. Leptin istah ve
metabolizmaniz kontrol etmenize yardimci
olur. Leptin direncinin artmas1 durumunda istah
artisi sonucu 6zellikle i¢ organlarda yaglanma
goriilmektedir. Fruktoz surubu kansere
sebebiyet veren bir seker tiiriidiir. Ozellikle
karaciger kanseri basta olmak lizere meme,
pankreas, rahim gibi kanser tiirlerinin de en
biiyiik yardimeisi friiktoz surubu gibi toksik
besinlerdir.

FERAHIATICI YAZ SALATASI TARIFI

Polen Macca kaleme aldi

YOGURTLU TAVUKLU SALATA TARIFi
(1 PORSIYON iCiN)
« 250 gr. Tavuk gogsii
« 200 ml. Yogurt
e 250 gr. Garnitiir
. 110 gr. Misir
« 2 Disrendelenmis sarimsak
« 5ad. Kornison tursusu
YAPILISI
«  Tavuk gogstinii orta boy parcalara ayirarak tencereye alalim.
«  Tavuklarin iizerini biraz gececek seviyede sicak su koyalim ve yarim cay kasig
tuz koyalim daha sonra tizerini kapatarak kisik ateste haglanmasini bekleyelim.
«  Tavuklarimiz pistikten sonra kasenin icerisene alip didikleyelim.
. Didiklenen tavuklarin iizerine garnitiir, misir, sarimsak, tursu ve

yogurdu ilave edelim ve giizelce karistiralim.

SUNUM ICIN
« 1 Cay kasig1 pul biber

« 5ad. Cevizici .
AFIYET OLSUN
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