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Beslenme gazetemizin
Ekim ayindaki ana
temasi; Meme Kanseri
Farkindalik Ayr’dir. Her
sayimizda oldugu gibi
onemli glinlere ve
haftalara dikkat cekmek
amaciyla carpici bilgileri
sizler icin derledik ve
giindeme getirdik.

MEME KANSERI
BILINCLENDIRME VE
FARKINDALIK AYI

Begiim Eroglu kaleme aldi

2004 yrilindan beri meme kanseri
konusunda farkidalik
olusturmak ve meme kanserinde
erken teshisin onemini
vurgulamak amacwyla, Ekim ay
tiim diinyada “Meme Kanseri
Bilin¢lendirme ve Farkindalik
Ayr” olarak belirlenmistir.

BESLENME GAZETESI

SAYI 7, EKIM 2022

Bu gazetemizde ilk olarak Meme Kanseri
Farkindalik Ayr’nin 6neminden
bahsettik. En sik goriilen metabolik
kemik hastalig1 olan osteoporoz
hakkinda bilgilere yer verdik.
Devaminda her y1l 1 Ekim’de kutlanan
Diinya Vejetaryen giinii ile ilgili bilgiler
paylastik. Yash niifus artis hizina paralel
olarak yaglilik ve yash saghg konularina
degindik. Bulasici hastaliklardan
korunmanin en etkili yolu olan el
yikamanin 6neminden bahsettik. Diinya
Gida Gilinii’niin bu yilki temasi olan
‘Kimseyi Geride Birakma!’ ile ilgili
bilgiler paylastik. Devaminda palyatif
bakim hakkinda bilgilere yer verdik. Son
olarak menopoz ile ilgili carpici bilgileri
kaleme aldik.

Meme kanseri genel olarak meme
dokusunun herhangi bir yerinden
kaynaklanabilen ve en sik kanallarda
olusan kanser tiirtidiir. Meme Kanseri tiim
diinyada oldugu gibi iilkemizde de
kadinlarda en sik goriilen kanser tiirtidiir.
Risk faktorleri arasinda; ailede meme
kanseri Oykiisii, erken ilk adet yasi, ge¢
menopoz, cocuk emzirmeme, obezite,
sigara ve alkol kullanimi, genc yasta
radyasyon 1s1nina maruz kalma ve gereksiz
hormon kullanimi sayilabilir. Risk
faktorlerini en aza indirecek hayat tarz
degisikliklerinin yani sira hastaligin erken
teshisine yonelik yapilan meme kanseri
taramalari, bu kanserden 6liim sikhigini
azaltmada en etkili yontemlerdir.

Gulumse®

+ 1 Ekim Diinya Vejetaryen Giinii

+ 1 Ekim Diinya Yaghlar Giinii

+ 1-31 Ekim Meme Kanseri
Bilin¢lendirme ve Farkindalik Ay

+ 8 Ekim Diinya Palyatif Bakim Giinii

+ 15 Ekim Diinya El Yikama Giinii

+ 16 Ekim Diinya Gida Giinii

+ 18 Ekim Diinya Menopoz Giinii
+ 20 Ekim Diinya Osteoporoz Giinii

Bengisu Odabas kaleme aldi

MEME KANSERININ

BELIRTILERI

» Memede elle hissedilen bir sertlik veya
kitle,

« Meme basinda veya meme cildinde ice
dogru cekinti,

« Memede kizariklik, yara, egzama,
kabuklanma, catlama,

» Meme cildinde portakal kabuguna
benzer goriiniim,

« Memede olagan dis1 sislik veya boyut
artisa,

» Koltuk altinda sertlik, sislik veya kitle.

2. Sayfa ‘da devam ediyor
Sayfa 1
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Meme Kanserinden Ideal kiloda kalmak ve dengeli Meme Kanserine Karsi
Korunmak I(;in: beslenmek meme kanser}nden Koruyucu Etkisi Oldu{;u
korunmak i¢in dikkat edilecekler 1 nler:
¢ Kilonuzu kontrol edin, saghkl kiloda listesinin basinda yer almaktadir. Bilinen Besinler:
kalmaya 6zen gosterin. Arast lar besl Kk
astirmalar beslenmenin kanser : i o
e Kadinlik hormonu ilaclarindan tedsvisi iizerinde %20-40 etkisi ¢ leopgn Icergn Besinler; Kugburnu,
miimkiin oldugunca uzak durun 5 - 030-4 : Nar, Cilek, Kiraz, Domates,
& ' oldugunu gostermistir. Amerikan kanser Kirmuzibiber
e Diizenli olarak spor yapin. arastirmalar1 dernegi ideal kilonun
o Alkol tiiketimini azaltin. kanserde en onemli nokta oldugunu e Omega 3 iceren Besinler; Deniz

soylemistir. Meme kanseri tanisi almis

] : iriinler., Soya fasulyesi, Lahana,
ve tedavi olmus hastalarin kilo almasi oruzvery, S0ya asyest, Lajana

e Sigaray1 birakin.
Semizotu, Ispanak, Ceviz, Keten

* 40 yasindan sonra diizenli hastaligin yeniden ortaya ¢ikma riskini :
kontrollerinizi yaptirin. arttlrmgakt;’dlr. Ek olaer ﬁastalarln tohumu, Chia tohumu
diyetinin yag oran %20 diizeyinde e Sogangiller, Tahillar, Yagh Tohumlar;
Kansere kars1 almamiz gereken en 6nemli olmalidir. Bunun icin diyetisyen destegi Sarimsak, Sogan, Pirasa, Tam tahilh
adim kanserojen besin gruplarindan uzak alnmalidar. besinler, ’Ceviz, Fmdik.

durmaktir. Islenmis gidalar, seker ilavesi
yapilmis besinler, sagliksiz yag bulunduran Uymamiz Gereken o Sebze ve meyveler; C vitamini icerigi
besinler, yiiksek kalorili besinler, kizarmig Beslenme Kurallari: yiiksek meyve ve s’ebzeler.

besinler, yagh sarkiiteri tiriinleridir.

» Haftada 2-3 kez balik

” - 4 tiketilmelidir. B ‘ =2
o Kirmizi ve islenmis et tiiketimi s (:3?
azaltilmalidir. \

» Glinde 1-2 fincan yesil cay

} icilebilir. : NG
» Haftada en az 3 giin bakliyat e

tiiketilmelidir. G LA
% =
- Yemeklerde yag olarak zeytinyag: ok b °
kullanilmalidur. = / / é‘*—‘ Q
20 EKIM DUNYA Kalsiyumun, D vitamininin ve proeininer G UNLUK KALSIVUM
T aldig1 iyi beslenme; kemik kitle ve giictiniin : :
OSTEOPOROZ GUNU korunmasinda 6nem tagimaktadir. MIKTARIMITIANGE

BESINLER KARSILAR?

. . Siit ve siit tirtinleri kalsiyum kaynag olarak . .
Ilayda Acikgoz kaleme aldi diyette yer alirlar, aym zamanda protein v" 1 su bardagi ( 200 ml) siit

kaynaklaridir. Kalsiyumdan zengin diger tiikettiginizde giinliik almamniz
besinler olarak yesil sebzeler 6rnegin brokoli, gereken kalsiyum miktarinin
kivircik lahana, 1spanak, bazi baliklar ve 1/5 ini

badem sayilabilir. Osteoporoz ve kirik .

gelisiminin engellenmesi icin 50 yas iizeri ¥ 6 dilim ekmek (180 g )
erigskinlerde giinliik 1200 mg kalsiyum alimi tiikettiginizde giinliik almamz

En sik goriilen metabolik kemik hastalhig
olan osteoporoz, diisiik kemik kiitlesi ve

kemik mikro yapisinin bozulmasi sonucu
kemik kirilganliginin ve kirik olasiliginin
artmasi ile karakterize bir iskelet sistemi

sorunudur. Snerilmektedir. gereken kalsiyum miktarinim
50 yasin iizerinde her ti¢ kadindan birinde R 1/3 tind
(meme kanserinden fazla) ve 50 yas iizerinde Osteoporoz /' 1kap az yagh yogurt (150 g )

5 erkekten birinde (prostat kanserinden
fazla) goriilmektedir. Her y1l Amerika
Birlesik Devletlerinde 1.5 milyon kiriga neden
oldugu bildirilmektedir.

tlikettiginizde ise glinliik
almaniz gereken kalsiyum
miktarinin 1/5 ini karsilar.

Aleyna Akbas kaleme ald

Diinya Vejetaryen Giinii, ilk kez 1977 yilinda Kuzey Amerika Vejetaryen Dernegi tarafindan
yerel bir organizasyon olarak kutlanmistir. 1978’ de ise Uluslararasi Vejetaryenler Birligi
tarafindan resmi olarak kabul edilerek tiim diinyada kutlanmaya baslanmistir.

Tirkiye’de ilk Vejetaryen Giinii 2010 yilinda Vejetaryen Kuliibii organizasyonuyla kutlanmaya
basladi. 3 Mart 2012 tarihinde Tiirkiye Vejetaryenler Dernegi'ni kuruldu ve vejetaryenleri ve
veganlar tek cat1 altinda toplayan ilk ve tek resmi kurulustur.

Vejetaryenlik, bitkisel kaynakli besinlerin agirlikh olarak tiiketilmesini iceren bir beslenme tarzidir. Vejetaryen bireyler bitkisel
besinleri tiiketirken et, kiimes hayvanlari, balik, yumurta, siit, peynir, yogurt gibi hayvansal besinleri az miktarda tiiketirler veya hic
tiiketmezler. Son yillarda kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, seker, kanser vb. kronik hastaliklardan korunma amaci ile de
vejetaryen beslenme bigimi secilmektedir.

v Vegan, Lakto-vejetaryen, Ova-vejetaryen, Lakto-ova vejetaryen, Polo vejetaryen, Pesko vejetaryen, Semi-vejetaryen olarak
gruplara ayrilmaktadir.

v Hayvansal besinlerin hic tiiketilmedigi durumlarda Bi- vitamini, kalsiyum ve demir alimini saglamak i¢in hekime veya
diyetisyenden yardim alinmalidir.

v" Tirk mutfak kiiltiirtinde ezogelin ¢orba, mercimekli bulgur pilavi, 1spanakli gozleme, zeytinyagh biber dolma, siitlac gibi pek ¢ok
yemek birden fazla besinin karistirilmasi ile hazirlandigindan vejetaryen beslenenlere uygun besin ogelerini saglamaktadir.
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DUNYA YASLILAR GUNU

Dilan Ergen kaleme aldi

Dogum oranlarinin diismesi ve teknolojik gelismelerin saglik hizmetlerinde
etkili kullanimi, bilincli beslenme ve hareketli yasam, ortalama yasam
beklentisinin uzamasina ve yash niifusun toplam niifus icerisindeki payinin
artmasina olanak saglamistir. Yaslh niifus artis hizina paralel olarak yashlik ve
yash saglig1 konularinda farkindalik yaratmak amaciyla tiim diinyada 1 Ekim
Diinya Yaslilar Giinii olarak anilmaktadir.

Ulkemizde 65 yas ve iizeri yash niifusun 6nemli bir boliimii, yetersiz ve
dengesiz beslenmeden kaynaklanan hastaliklarin etkisi altindadir. Bu yiizden
yaslilik doneminde yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi; saghgin
korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi, yasam siiresinin ve kalitesinin
arttirllmasinda 6nem tasimaktadir.

YASLILIKTA BESLENME

Bireyin besin gereksinmesi fizyolojik ve metabolik sistemlerdeki degismeler,
beden hareketinin diizeyi ve ¢calistif1 ortama gore degisir. Yas ilerledikce
beden bilesiminde, fizyolojik ve metabolik siireclerde bazi degismeler olur. Bu
degisimler besin gereksinmesini etkiler.

Yas ilerledikce, kemigin mineral icerigi azalir. Ozellikle 30 yasindan sonra
viicut icin disardan kalsiyum destegi almak onerilir. Kalsiyum emilimini
azaltan ve kalsiyum atimini arttiran faktorlere maruz kalanlarda ‘kemik
erimesi’ denilen kalsiyum azalmasi yani bireylerin kemik yapisinda
zayiflamalar goriiliir. Kalsiyum eksikligi dislerde kayiplara da neden olabilir.
Bundan dolay1 yaslilarda sulu ve yamusak besinler tercih edilmelidir.

Hiicrelerdeki kayip sonucu, yag dokusu artar, yagsiz doku kiitlesi azalir. Bu da
metabolik hizin yavaglamasina neden olur. Bagisiklik hiicrelerinin sentezi
azaldigindan, mikroba karsi savasan hiicrelerin aktivitesi azalir. Yas
ilerledikce, sinir siteminde, hormon salgilanmasinda, sindirim, bosaltim,
dolasim, bagisiklik ve metabolik siireclerde degismeler olur. Biitiin bu

degismeler yaslanan bireylerin beslenme bicimlerinde de baz1 degisimleri
gerektirir.

BESLENME GAZETESI

Say 7, EKIM 2022

1. Bazal metabolizma yavagladig1 ve beden
hareketleri azaldig1 icin enerji alimi azalmahdir.

2. Kaliteli protein (%30 hayvansal kaynakli)
tiiketilmelidir.

3. Yaghlikta en cok yetersizligi goriilen vitaminler D
ve B12 vitaminidir. D vitamini i¢in diizenli glinesten
yararlanma gerekir. Giinde 2 su bardag: kadar siit ve
yogurt tiiketilmelidir.B12 vitamini icin az yagh et,
tavuk, balik, yumurta yenmesi gerekir.

4. Yag ve doymus yag yasla artan bircok hastalik i¢in
risk faktorii oldugundan azaltilmalidir. Yag
gereksinmesi i¢in daha ¢ok elzem yag asitleri
dedigimiz omega3 ya da zeytinyag tercih edilmelidir.

5. Tuz mutlaka azaltilmalidir.

YASLILIKTA SU NEDEN ONEMLIDIR?

Yas ilerledikce bedenin su igerigi azalir. Bu azalma
daha cok hiicre ici suyun kaybindan kaynaklanir. Yas
ilerledikce hastalik riskinin dogal olarak arttig1
diisiiniiliirse, su eksikligi hastaliklarin ortaya ¢ikisim
hizlandiran faktorlerden biridir. Yashlarda susama
duygusunun gelisimi geciktiginden, su kayb:
olmasina karsin yash birey su icme geregi duymaz.
Yashlarda su eksikliginin olusmasindaki faktorlerden
biri de bedenin su ve tuzu bosaltma sistemindeki
bozuklugundan kaynaklanir. Yasla bobreklerin
yapisinda degisiklikler olusur. Yas ilerledikce deri
elastikiyetini yitirdiginden su ve yag icerigi azalir.

Biitiin bu sebepler goz 6niinde bulunduruldugunda
ozellikle yash bireyde ikinci bir kisi tarafindan bireyin
su icip icmedigi gozlenmelidir. Suyla birlikte su icerigi
yiiksek sebze, ayran, siit gibi besinleri tiiketmesi
uygundur.

4K Dinya El Yikama Giinii 3D

Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim
Fonu (UNICEF), 15 Ekim tarihini
"Diinya El Yikama Giinii" olarak kabul
etmistir. Bu ozel giinde; el ytkamanin
onemi ve el yikamay1 aligkanlik haline
doniistiirmek cok 6nemlidir. Ozellikle
bulasic1 hastaliklarin yayiliminin
onlenmesinde dikkat edilmesi gereken
saglik uygulamalarinin basinda
gelmektedir. Bulasici hastaliklardan
korunmanin en kolay ve etkili yolu el
yikamadan ge¢cmektedir.

parmak uclar1 uygun teknikle

" 1C. TARM VE
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calismaktadir.

Giinii

Daha iyi iiretim
‘Daha iyi beslenme
Daha iyi gevre
Daha iyi yasam
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El yikamak basit goriinse de, uyulmasi
ve dikkat edilmesi gereken kurallari
vardir. Ellerde en sik temas edilen
noktalar olduklari i¢in daha fazla
mikroorganizma barindirmaktadir.
Dogru teknik; 15-20 saniye siirede ve
ozellikle bagparmak, parmak aralar1 ve

yikanmalidir. Ciinkii etkin bir el
hijyeni, her seferinde dogru yikama
tekniginin uygulanmasi ile saglanabilir.

Sabun ile ellerin yikanmasi,
gelismekte olan iilkelerde milyonlarca
cocugunun Oliimiine neden olan ishalli
hastaliklar ve solunum yolu
enfeksiyonlariin onlenmesinde en
etkili ve ucuz yoldur. Diinya Saghk
Orgiitii tarafindan hijyen egitimi ve el
yikamanin gelistirilmesi, diyare (ishal)
olgularinin yiizde 45’e kadar
azaltilabilecegini vurgulaniyor.

Bengisu Odabas kaleme aldi

16 EKIM DUNYA GIDA GUNU

Seray Tomurcuk kaleme ald

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) 1945’te kuruldugu tarih olan 16
Ekim’i her y1l Diinya Gida Giinii olarak kutlamaktadir. FAO tarafindan
belirlenen bir tema cercevesinde yapilan "Diinya Gida Giinii” etkinliklerinde
gida iiretimi, tiiketimi ve gida giivencesine iliskin konular giindeme getirilerek
biiyiik 6nem arz eden aclik ve gida israfi konularina dikkat cekmeye

Diinya Gida Giinii 150’den fazla iilkede kutlanmaktadir.

FAO her sene farkh temalar belirleyip, cesitli etkinlikler diizenleyerek insanlar1
bilinclendirmeyi hedeflemektedir.

Diinya Gida Giiniinde diinyadaki aclik problemlerinin belirlenmesi ve ¢oziim
yollarinin gosterilmesi, iilkeler arasindaki gida tiretimi birlikteliginin

L saglanmasi, gidalarin iiretimi-tiiketimi ve satis noktalarindaki hijyen ve
sanitasyon etkinliginin saglanmasi ile yeterli ve dengeli beslenmenin
oneminin belirtilmesi amaclanmaktadir.

4. Sayfa da devam ediyor
Sayfa 3
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FAO Diinya Gida Giinu 2022 temasini
belirledi: “’Kimseyi Geride Birakma!’’

FAO bu temayla ilgili soyle diyor: ‘Daha iyi bir diinya insa etme yolunda
ilerleme kaydetmis olsak da gelisme, yenilik veya ekonomik biiyiimeden
yararlanamayan cok fazla insan geride kaldi. Diinya capinda milyonlarca insan
saglikh bir diyet yapamamakta ve bu da onlar1 gida giivensizligi ve yetersiz
beslenme riskiyle karsi karsiya birakmaktadir. 2022 yilinda 6zellikle COVID-19
pandemisi, catisma, iklim degisikligi, esitsizlik, artan fiyatlar ve uluslararasi
gerilimler dahil olmak tizere bircok zorluklar gidaya erisebilirligi daha da
zorlastirmaktadir. Bu nedenle herkes icin daha siirdiiriilebilir bir gelecek insa
etmenin zamani geldi.’

16ekim2020 Diinya Gida Giinil

FAO ayrica bu sene bir
yarisma diizenledi. 5-19
yas arasi tiim genclerden,
kimsenin geride
birakilmadig ve giivenilir
gidaya erisebildigi bir
diinyay1 gosteren poster
tasarlamasini istedi.

YARATICI OL

Poster Yarismasi

Gida Giivenligi insan Saghg i(;in Cok Onemli!
Giivenilir Gidaya Ulasabilmek I¢cin Oneriler:

Giivenilir satis yerleri ve giivenilir firmalar tercih etmelidir.
. Acikta satilan, etiketsiz, ruhsatsiz tirtinler satin alinmamalidir.
. Etiketi tahrip olmus, okunmayan iiriinler satin alinmamalidir
. Ambalajlarin kirllmamais, bozulmamais, bombelesmemis olmasina dikkat
edilmelidir.
Satin alinacak gidanin besin degerleri, katki maddeleri, ruhsat tarihi,
iiretim ve son kullanma tarihleri kontrol edilmelidir.
6. Meyve ve sebzeleri mevsiminde tiiketilmeli, suni ortamda yetistirilen sera
iirtinlerinden uzak durulmahdir.

AW N

o

Diinya Gida Giinii’'nde yapilan tiim etkinliklere ulasmak icin FAO’'nun
resmi web sitesini inceleyebilirsiniz.

DUNYA MENOPOZ GUNU

Sare Betiil Yilmaz kaleme aldi

Uluslararas1 Menopoz Toplulugu (IMS) ve Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tiim diinyadaki

kadinlarin menoEOZ ve menoEOZ ile iliili saﬁ“hk sorunlar1 acisindan bilinglendirilmesi amaciyla

WHO menopozu yumurtaliklarin aktivitelerini kaybetmeleri sonucu adet dongiisiiniin
kalic1 olarak kesilmesi olarak tanimlamaktadir. Menopoz yasi diinya genelinde 45-55 yastir.
Yapilan caligmalar Tiirkiye'de ortalama menopoz yasiin 46-48 oldugunu gostermektedir. Kadinlarin
medyan yas1 giderek artmakta ve gelismis iilkelerde 2025 yilina kadar 82'ye ulagmasi beklenmektedir.
Bu nedenle kadinlarin yagamlarinin yaklasik iicte birini menopozdan sonra yasayacak olarak
hesaplayabiliriz. Bu siirecin fizyolojik olarak dogal bir siire¢ oldugunu bilerek yasamimizin bir parcasi
olarak gormeliyiz.

Menopoz doneminde Ostrojen seviyelerinde azalma ve dolasimdaki androjen seviyelerinde artis gibi
hormonal degisikliklere bagh olarak cesitli yag metabolik bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi goriilebilir;
bunlar kalp-damar gibi dolasimsal hastaliklar ve tip 2 diyabet dahil olmak iizere metabolik
sendromlarin gelismesine yol agabilir. Menopoza giren kadinlarda hormonal ve metabolik
degisiklikler; artan viicut agirhgi ve i¢ organlarda yag birikimi ile iligkilidir, bu da yiiksek karin bolgesi
obezite prevalansina neden olabilmektedir. Bunlarin olmasini geciktirmek veya onlemek i¢in dengeli
ve diizenli bir beslenme sistemini aliskanlik haline getirip hayatimizda fiziksel aktiviteye yer
verebiliriz.

MENOPOZ BULGU VE BELIRTILERI

Menopoz belirtileri ve bulgular1 her kadinda, menstriiasyon diizenindeki degisimler de dahil olmak
tizere, farklilik gostermektedir. Diizenli iireme ve adet doneminden menopoz donemine kadar olan
menopoza gecis siirecinin olusumunu saglayan aylar ya da yillarda kisi, basta diizensiz adet donemleri
olmak tizere;

Cilt kurulugu, gece terlemeleri, kilo artisi, yavaglayan metabolizma, memede dolgunluk kaybi, ruh
halinde ani degisimler, sac tellerinin incelmesi, sicak basmalar, tisiime, uyku problemleri, vajinal
kuruluk gibi cesitli belirti ve bulgular yasayabilir.

Sayfa 4
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MENOPOZ
SONRASI
KADINLAR icin
FAYDALI BESIN
KAYNAKLARI:

D VITAMINI: Balik,
yumurta, siit, peynir,
yogurt...

OMEGA-3 VE
OMEGA-6 YAG

ASITLERI: Ceviz, findik,
susam, soya fasulyesi,
aycicegi, deniz uiriinleri...

ANTiOKSIDANLAR:
Ahududu, i1spanak, cilek,
ceviz...

FITOKIMYASALLAR VE

PROBIYOTIKLER:
Kepekli tahillar, sebzeler,
meyveler, kuruyemisler,
yogurt



https://www.gidahatti.com/haberleri/gida-guvenligi

