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BI'LIMON EKIBINDEN MESA)J

Merhaba sevgili Bi'Limon okurlari.

BUyuk bir heyecanla basladigimiz bu yolculukta bizleri yalniz
birakmadiginiz igin tesekkur ederiz. Ayni heyecan ve gururla
ikinci sayimiz ile karsinizdayiz. ilginiz ve desteginiz ile giderek
buyuyen ailemiz, sizlere givenilir bilgileri aktarmak igin birbirin-
den guzel igerikler hazirladi.

Bu sayimizda yasam alanlarimiza degindik: ilk mecburi yasam
alanimiz bedenimiz; mutlu ve saglikli yasam icin ona iyi bakmama
gibi bir durum s6z konusu olamaz. ikinci yasam alanimiz ise
Dunya; canhilari barindirmak icin her sarti olaganustu 6zelliklerle
karsiladigi halde ona nasil davraniyoruz? Ge¢misteki, simdiki ve
gelecekteki DUnya nasil? Ve insana ne gibi donusleri oluyor?

Sorularin cevaplari ve daha Fazlasi bu sayimizda. Keyifli okumalar
dileriz.

BI'LIMON AILESI
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PATRON BEBEKLER

Her ebeveyn bebeginin en iyi ve en saglikli sekilde beslenmesi-

ni ister, belki de bunun igin gesitli yollar dener. Pireler yapilir
veya kasiklar cesitli oyunlarla bebegin agzina verilmeye
cahisilir. Hem ebeveyn igin hem de bebek igin kati gidaya gegis
donemi zorlu bir sireg haline gelir. Peki ya bebekler neyi, ne
zaman ve ne kadar yemeleri gerektigine kendileri karar verse
her sey daha kolay olmaz miydi? Bebekler; hazir oldugunda
emekler, yirir ve konugmaya baslar. TUm bunlari basarabilmel-
eri igin onlara imkan verir ve destek oluruz. Bebegi, emekleme-
sini tesvik etmek igin yere koyariz. Eger vakti geldiyse zaten,
dise kalka, emeklemeyi basaracaktir. Yemek yemesi neden tim
bu eylemlerden farkli olsun ki?

Ebeveynler arasinda son yillarda giderek ilgi goren Baby Led

Weaning (BLW) vyani bebek o6nderliginde sitten kesme,
bebeklerin kati gidaya gegis yapmasiyla baslayan bir yontem-
dir. Bu sebeple BLW kavraminin agiklamasina ge¢gmeden 6nce
onemli bir soruya yanit bulmaya ¢alisalim: Bebeklerin kati
gidaya gegmesi igin uygun zamanin geldigini nasil anlariz?
Bebek Beslenmesi Uzmani Gill Rapley'e gore, kati gidaya gegis
icin gergek sinyaller takip edilmeli. Bu sinyallerin en 6nemlisi;
bebegin vicudunda meydana gelen, sindirim sisteminin ve
badisikhik sisteminin gelismesi veya agzin buyimesi ve
gelismesi seklinde gergeklesen Fiziksel degisimlerdir. Ayrica
bebek, ¢ok az bir destekle oturabiliyorsa, bir seyleri kavramak
igin elini uzatiyorsa, oyuncaklarini kemiriyor ve gigneme hare-
keti yapiyorsa kati gidalari kesfetme vakti gelmis demektir
(Rapley ve Murkett, 2018).

BLw kavrami genel olarak; bebeklerin, bir yetiskin tarafindan
kasikla beslenmesi yerine elle tutulan yiyeceklerle beslenmesi
ve sit disindaki yiyecekleri tanimasi igin uygulanan bir yontem
olarak aciklanabilir.

“Gecmis yillarda Diinya Sadglik Orgiitii (WHO),
bebeklerin en az 4-6 ay anne stitii almasi gerektigi-
ni bildiriyordu. 4 aylik olunca siitten kesilen cocuk-
larin, kavrama ve cigneme becerileri yeterince
gelismedigi icin plire ile beslenmesi gerekiyordu
(Lakshman vd., 2017)”

Dyt. Helin YILMAZ

BLw yontemi savunucularina gore piire ile
beslemek, geg¢mis yillardan kalma eski bir
bilginin ortaya ¢ikardigi ancak simdi fazlasiyla
gereksiz bulunan bir eylemdir. Baby-Led
Weaning'in iki asamasi oldugu sdylenebilir:
Dogumdan yaklasik alti aya kadar BLW'ye
hazirlik ve ardindan yaklasik alti aydan
itibaren BLW'nin uygulanmasi.  Hazirlik
asamasinda, bebekler ideal olarak yalnizca
anne situ ile beslenir ve ebeveynler, gocuk
yaklasik alti aylikken kendi kendine beslen-
meye hazir oldugunun gelisimsel belirtilerini
gosterene kadar bekler. Bebek sadece sutten
kati, ideal olarak “aile” gidalarini iceren bir
diyete gegis yaptiginda, gida “kavranabilir”
parcalar olarak sunulur ve bebek kendi kendi-
ni beslemeyi 6grenir

Bebekler Nasil Kendi Kendine Yiyebilir?

- Yemek vakti geldiginde bebek, aile ile birlikte
sofraya oturur ve hazir oldugunda yemeye
baslar.

- ilgisini ¢ceken bir yemek gérdiigiinde kolayca
kavrayip vyiyebilmesi igin yemekler uygun
sekilde servis edilmelidir. Lapa veya pilre
seklinde verilen yemekler bebegin tutabilme-
si icin uygun degildir.

- Baslangi¢ asamasinda eline aldigini yiyip
yememesi 6nemli degildir.

- Bebek ilk seferinden itibaren kasikla biri
tarafindan beslenilmek yerine kendi kendine
yer.

- Ne kadar vyiyecedini, sevdigi yiyeceklerin
neler olacagini bebek tamamen kendi segim-
lerine gore belirler.

- Bebek ne zaman isterse anne sitlu ya da
mamayla beslenmeye devam edebilir. Bu
besinlerin ne zaman azalmasi gerektigine de
kendi tercihlerine goére karar verir (Rapley ve
Murkett, 2018). Kisacasi bu konuda patron
bebektir!




Bilimsel Calismalar BLW Hakkinda Ne Soyliyor?

Doéan ve arkadaslari, 2018 yilinda, 5-6 aylik olan 280 bebek
Uzerinde bir randomize kontrolli ¢alisma yapmislar ve
geleneksel veya BLW ile beslenen bebeklerin 12 aylik olduklari
zamanki biyime durumlarini, hematolojik parametrelerini ve
demir alimlarini degerlendirmislerdir. Sonug olarak geleneksel
beslenen bebekler, BLW ile beslenen bebeklerden daha yuksek
agirhga sahip bulunmuslardir. Gidalardan aldiklari demir duru-
munda ve hematolojik parameterelerde anlamh Farkliliklar
gb6zlenmemistir. Yapilan anketler sonucunda da bogaza gida
pargasi kagmasi vakalarinda benzer sayilarla karsilasiimistir. Bu
galismanin yazarlarina gére BLW; demir eksikligi, bogulma ve
biyime geriligi riskini artirmadan alternatif bir tamamlayici
beslenme turi olabilir.

Morison ve arkadaslari, yine geleneksel beslenen ve BLW ile
beslenen bebekleri, diyet alimi ve beslenme davranislari agisin-
dan karsilastirdiklari bir arastirma yapmislardir. Ebeveynler;
bebeklerinin gida ve besin alimlari, ne 6lgide kendi kendine
beslendiklerini veya ebeveyn tarafindan beslendiklerini ve 'aile
yemeklerine' katihmlarini  dederlendirdikleri bir anket
calismasina dahil olmuslardir. Oncelikli ve en énemli sorunlar-
dan biri olan bogulma konusunda, 6nceki ¢galismada oldugu gibi
iki grup arasinda anlamh Farklar gérilmemistir. Toplam enerji
aliminda da anlamh bir Fark goérilmezken BLW grubundaki
bebeklerin daha fazla total yag ve doymus yag tiikettigi ortaya
cikmistir. Ayrica yine BLW grubundaki bebeklerin, geleneksel
beslenen bebeklere kiyasla, anlamli olarak daha az demir, ginko
ve B12 aldigi gérilmustur. BLW grubundaki bebeklerin 6gle ve
aksam yemeklerinde aileleriyle birlikte yemek yeme olasiliklari
daha yiksek bulunmustur.

Ne yazik ki bilimsel verilere dayanarak ne BLW'nin ne de
geleneksel beslemenin, bebekler igin en iyisi oldugunu
soyleyemiyoruz. Cink(0 yapilan degerlendirmeler sonucunda
iki yontemin de anlamli  GstUnlikleri  bulunmuyor.
Martindn-Torres ve arkadaslarinin yapmis oldugu giincel
derleme ¢alismasinda, geleneksel beslemeye kiyasla BLW'nin,
bebegin kilo alimi Gzerindeki etkisini belirlemek ve gocuklarda
obezite riskini azaltip azaltamayacagini degerlendirmek
amaglanmigtir. Bu amagla 747 makale ve totalde 2875 bebek
incelenmistir. Bazi galismalar BLW uygulanan bebeklerde daha
disik kilo alimi gosterirken, digerleri bu konuda yetersiz
sonuglar vermistir. Kisacasi, kati gidayi gegis ve siitten kesme
dénemlerinde bebek beslenmesi igin genel bir éneri sunmak
adina daha fazla klinik galismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bilimsel Olarak BLW'nin Ustinliigi
Kanitlanmadiysa Neden Tercih Edelim?

Kendinizi, gidalari yeni tanimaya baslayan bir
bebek olarak hayal edin. Ailenizden gordukle-
rinizi deneyimleyerek yapmaktan, taklit
ederek o©6grenmekten keyif aliyorsunuz;
yiyeceklerin renkleri, kokulari ve sekilleri cok
ilginiz gekiyor. Ancak o da ne?!

Lapanln gorintusu ve sekli ayni ama arada
bir tadi degisiyor gibi. Bir seyler yiyorsunuz
evet ama ne yediginizi anlamiyorsunuz.
Yemek yeme eylemi artik sizi cezbetmiyor ve
caniniza sikmaya basliyor.




Elbette ki kasikla beslemek kot bir sey degildir ancak gerek-
sizdir. Surekli lapa ile beslenen bebeklerin gigneme becerisi,
olmasi gerektigi sekilde gelisim gostermekte zorlanir. Cigneme
becerisi; konusma ve dizgin yemek yeme, sindirme igin gok
onemlidir. Bebeklere kendi kendilerine yeme Firsati verilirse bu
isi ¢ok daha iyi 6grenirler; ¢inki ¢igneme islemi agzin 6n
tarafindan baslar ama kasikla verilen lapa direkt olarak agzin
arka tarafina iletilir. Bebegin, bogazinin tikanmasini nasil
engelleyecegini 6grenmesi de kendi kendine yemesi sayesinde
daha kolay olur. Bebegin, yemek yemek ile kurdugu psikolojik
bag olumlu etkilenir ve bence en 6nemlisi bebek aileden dislan-
maz, aile ile birlikte sofrada bir yer edinir.

Tum bunlarin neticesinde bebeklerin yemek yemek konusun-
da 6zgUr birakilmalari, aslinda sanildigi kadar tehlikeli degildir
hatta eglencelidir de! Ama bebek beslenmesi igin BLW yontemi,
tabii ki zorunlu bir ydntem degildir. En giizeli, kati gidaya gegis
dénemini, giveneceginiz bir uzman ile birlikte ilerletmenizdir.
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Uzm. Dyt. Gizem Acar Anlatiyor:

Yurtdisinda Yiksek Lisans Deneyimi

1. Oncelikle bize kendinizden ve ¢alismalarinizdan
bahseder misiniz?

Yeditepe Universitesi Beslenme & Diyetetik Bolimi 2017
mezunlarindanim. Gastronomi ve Mutfak Sanatlarn bransinda
ise yan dalim var. Mezun olduktan sonra ingiltere'de yiiksek
lisans egitimimi tamamladim. Ardindan ¢ok sevdigim
davranissal bilimler alaninda Oxford Universitesinin profesyo-
nel egitimini aldim. Gincel olarak ise Association of European
Cancer Leagues (ECL)de uUlkemizin elgilerindenim. Doktora
editimime ise ingiltere'de siirdiriilebilir gida sistemleri Gizerine
kismetse bu gz doneminde baslayacagim. Anlayacaginiz gok
heyecanli ve yogun bir siireg beni bekliyor! :)

2. Lisansusti egitiminizi hangi Universitede
aldiniz ve hangi bolim Uzerine aldiniz?

University College London'da (UCL) klinik ve halk saghid
beslenmesi boluminde yiksek lisans yaptim.

3. Bagvuru sireciniz nasildi?

Yiksek lisans programlarina basvururken, o&zellikle
ingiltere'ye lisansiistii egitime gitmek isteyen 6grencilere
yardim eden bir araci kurumdan destek aldim. Kisisel olarak ilgi
duydugum arastirma alanlarinin oldugu yiksek lisans
programlarini bana tek tek buldular ve sonrasinda gerekli
belgeleri Universitelerin basvuru platformuna yikleyerek
basvurumu tamamladik. Boylelikle basvuru siirecim kolaylasti.

4. ingiltere’deki yasaminizdan biraz bahseder mis-
iniz?
Londra'da yiiksek lisans yaparken gecirdigim bir sene gercek-

ten hayatimin en gizel ve en keyifli donemiydi. Kelimenin tam
anlamiyla tath bir riya gibiydi. UCL bana inanilmaz guizel kapilar

acti ve kendi hastanesi olan UCLH'de kendi sectigim depart- -

manlarda staj yapma imkani sundu. ingiltere'de hastanede
calisan diyetisyenler branslasip Farkh bélimlerde gorev aliyor.
Bu sistem diyetisyenlere istedikleri branslarda uzmanlasma
olanadi sagliyor. Ben de gesitli departmanlarda staj yapma
deneyimimi en verimli sekilde gegirdim. Bir yandan da yuksek
lisans tezim sistemik lupus eritematozus (SLE) ve beslenme
Uzerine oldugundan, LUPUS UK ile is birligi igerisinde ¢ok
kapsamli, muazzam bir ¢alisma yirittik. Universitemin en
glzel tarafiise 6zellikle halk saghgi alanindaki derslerde, gesitli
branslardan ve farkli Gniversitelerden akademisyenleri de bize
sunum yapmalari igin konuk etmeleriydi. Boylelikle makaleleri-
ni okudugumuz birgok arastirmacidan egitim alma ayricaligimiz
oldu.

Dyt. Melisa GELIK

S. Lisansistli egitiminiz icin neden
ingiltere'yi tercih ettiniz?

Ingiltere'yi secmemdeki baslica Faktorler; bana

katacagi akademik zenginlik, interaktif egitim
sistemi, NHS stajlari ve de anadilinin ingilizce
olmasi. Ozellikle klinik beslenme ve halk saghig
branslarinda ¢ok kaliteli ¢alismalar yuUriten
Ulkelerden biri olmasi da segimimi olumlu
anlamda etkiledi. Alaninda seckin akademis-
yenlerden egitim gérme idealleri olan 6grenciler
icin ingiltere dogru bir secenek.




6. Biraz da yiksek lisans egitiminiz icin sectiginiz

bolimden bahsetmek istiyorum. Neden bu bolim
Uzerine yiksek lisans yapmayi tercih ettiniz?

Kilinik beslenme yiksek lisansi; akut ve kronik hastaliklardan
cerrahiye, hastaliga bagli malnitrisyondan obezitenin etiyolo-
jisi, epidemiyolojisi, patofizyolojisi ve gesitli tedavi yontemle-
rine varana kadar birgok bilimsel konuyu derinlemesine inceli-
yor. Egitim metotlari ise oldukga interaktif. Hem pratik olarak
laboratuvar ortaminda hem de data analizi ve vaka ¢ozimlerini
iceren gok kapsayici bir 6gretim sistemi mevcut. UCL'deki klinik
beslenme ve halk saghdi yiksek lisans egitimi, alaninda gok
prestijli ve uluslararasi itibara sahip bélimlerden biri. Hasta-
nelerle ve halk sagligi kurumlariyla baglantili galigmalar
yiruUttiklerinden, size multidisipliner bir ekip halinde galisma
tecribesini yasatiyor. Akademik danigsmanlar sizin en iyi potan-
siyelinize ulagsmaniza yardimci olmakla birlikte, arastirma
kabiliyetlerinizi giglendirip daha bitinsel bir yaklasima sahip
olmaniza kayda deger bir katki sagliyor. Ayrica yeme bozukluk-
lari alanina ilgiliyseniz, bu bransta gok kapsamli lisansuUsti
egitimleri de mevcut. Bu alanda daha gok diyetisyenin egitim
alip galismasi gerekli olduguna inaniyorum. Beslenme ve
diyetetik 6grencilerinin aragtirmasini 6neririm.

7. Yurt disinda yiksek lisans yapmanin ne tir
avantaj ve dezavantajlari vardir?

Avantajlari; sizin konfor alanimizin disina ¢ikip sinirlarinizi
yeniden ¢izmenize, kendinizi ve uzmanlasmak/galismak
istediginiz alani kesfetmenize bir olanak saglamasi. Uluslar-
arasi bir akademik ortamdasiniz ve dinyanin her yerinden
arkadaslar, glizel dostluklar ediniyorsunuz. Sik sik sunum
yapmaniz ve grup projelerinde aktif rol almaniz bekleniyor,
béylelikle ingilizceniz ciddi anlamda gelisiyor. Network kurmak
agisindan da avantajli ¢ink{ gesitli Universitelerden ve hasta-
nelerden 3alaninda uzman akademisyenler ve saglk
profesyonelleriyle tanisip Fikir aligverisinde bulunarak, birlikte
vaka g¢Ozerek ve derslerine katilarak onlardan degerli bilgiler
o6grenebiliyorsunuz. Tek basiniza bambaska bir Glkede kendi
ayaklarinizin Uzerinde durup zorluklara micadele etmeyi
basarmak da cabasi. Dezavantajlarina gelirsek, maddi anlamda
ozellikle kur Farkindan o6tuUri sikinti yasayabiliyorsunuz ve
orada halledilmesi gereken prosedurler de ilk asamada yorucu
olabiliyor. Akademik olarak ¢ok 6n planda yer almak isteme-
yenler igin de zorlu bir siireg olabilir ginki bahsettigim gibi
egitim yontemleri ¢ok etkilesimli ve hep bir sunum/proje
yapma, ardindan soru bombardimanina tutulma s6z konusu.
ingiltere'de yiiksek lisans egitimi bir senelik oldugu icin ise cok
yogun gegiyor ve yaz doneminde kafanizi ekran basindan
kaldiramadan tez yazarak gegiriyorsunuz. Tez igin kisith bir,
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zamaniniz var ve zamani gok verimli kullanmaniz 6nemli. [

p.

8. Yurt disinda yuksek lisans yapmak
isteyenler nasil bir yol izlemeli,
hangi sinavlara girmeli ve nerelere
basvurmali?

Yiiksek lisans yapmak istedikleri alandaki
programlari bulmak igin benim yaptigim gibi
bir araci kurumdan (6rnedin ingiltere icin
SI-UK) destek alabilirler. Dil sartini yerine
getirebilmeleri igin IELTS sinavina girmelerini
éneririm. internetten drnek sinavlan ¢ézip
IELTS'in sistemine hakim olabilirler. YUksek
lisansa basvururken ayrica motivasyon
mektubu yazmaniz gerekli ve bu en az
transkriptiniz ve CV'niz kadar 6nem tasiyor.
Kendinizi, akademik gegmisinizi, deneyimle-
rinizi, katilmak istediginiz programdaki akade-
mik hedeflerinizi, kariyer hedeflerinize
ulasmak igin hangi adimlari  atmayi
planladiginizi ve bu egitim igin neden ideal bir
aday oldugunuzu oOzetleyen etkileyici bir
mektup yaziyorsunuz. Ayrica iki adet referans
mektubu da sart.

ey,
-~




9. Yurt disinda yiksek lisans yapacaklarn neler
bekliyor? Maliyet, konaklama, dil ve adaptasyon
gibi siireglerin zorluklar oluyor mu?

Oncelikle onlari cok heyecanli bir dénem bekliyor. Bu siirecin

zorluklarina gelirsek, sahsen ingiltere icin en buyiik sikinti
maliyet diyebilirim. Burslu yiksek lisans programlarina denk
gelirseniz muhakkak sansinizi deneyin. Tiurk o6grencilere
yabanci hiikimetlerce verilen burslu yiiksek lisans ve doktora
programlarina da bakabilirler. Konaklama agisindan ise Gniver-
siteli 6grencilere tahsis edilen yurtlarda kalinmasini tavsiye
ediyorum. Yurtlarda gesitli Ulkelerden uluslararasi 6grenciler
kaldigindan ¢ok giizel bir multikiltirel ortam oluyor. Dile
gelirsek, akici bir ingilizcenizin olmasi ciddi 6nem tasiyor. ilk
baslarda biraz gekinseniz bile sonrasinda dogal olarak konusa
konusa aciliyorsunuz. Bu konuda strese girilmesine gerek yok,
zaten etrafinizdaki cogu 6grenci, ayni sizin gibi anadili ingilizce
olmayan insanlar. Bu da bir rahatlk sagliyor ve hata yapmaktan
korkmadan konusabiliyorsunuz. Oradaki yasama adaptasyon
konusunda sahsen higbir zorluk yasamadim. Londra'ya adim
attigim ilk ginden itibaren kendimi oraya ait hissettim.
Londra'nin gergekten ¢ok ayri bir biuyisU var. Genel olarak,
ingiltere'ye adaptasyon siireci kolay ve keyifliydi. Biz Tiirk
insani daha sicakkanh oldugumuzdan ingilizler bana oldukga
mesafeli (Fakat yardimsever) geliyor. Kendimi en yakin hissedip
kuvvetli baglar kurdugum dostlarim ise Yunanlar, Meksikalilar,
Libnanhlar ve Urdinliler. Yalmzhk cekmemek igin de dzellikle
Universitenin kulGp etkinliklerine katilmalarini 6neririm.

10. En keyifli kisma gelecek olursak...:) ingiltere’de
nereleri gezmeli, nereleri gormeliyiz?

Londra gercekten tam bir harikalar diyari! Kesfedilecek o
kadar ¢ok mekan var ki, insan bir an bile Londra'da sikilip
bunalmiyor. Her zaman gidilecek yizlerce sahane aktivite var.
Benim gibi dogaseverler igin ise sincaplar dolu yemyesil bir
park cenneti! Mutlaka Richmond Park'a gidilmeli ve geyikleri
huzur iginde gezinirken g6zlemlemelisiniz. Hompstead Heath,
Green Park, St James's Park, Hyde Park ve Primrose Hill gizel
yiruyusler yapip yesilligin tadini gikarmak igin ideal. Hyde
Park'ta Noel zamani ise Winter Wonderland kuruluyor; bu
muhtesem kis senligi asla kagirilmamali. Fitzrovia, Holborn,
Shoreditch, Soho, South Bank, Notting Hill, Southwark, South
Kensington, Greenwich ve diger nice bdlgeyi sokak sokak
gezerek doyasiya kesfetmenizi 6neririm. Camden Market sokak
lezzetleri sevenler igin gcok eglenceli bir alternatif. Islington'da
ise cok giizel lokal kafe ve restoranlar mevcut. Trenle Notting-
ham, Oxford, Cambridge, Liverpool, York, Bath ve diger birgok
sehre kolaylikla gidebilirsiniz. Neredeyse tim miizeler ve
galeriler Ucretsiz. British Museum kesinlikle en sevdigim mize.

buz pistleri kuruluyor; 6yle hos bir atmosfer oluyor ki kendinizi
masalda gibi hissediyorsunuz. Bahsedecek o kadar ¢ok yer ve
etkinlik var ki, yazsam sayfalar sirer.:)

&
Kis sezonunda Natural History Museum ve Somerset House'da §iF

11. Son olarak, okuyucularimiza ve
yurt disinda akademik hayatina
devam etmek isteyenlere neler
soylemek istersiniz?

Siki tutunun hayallerinize; her ne zorlukla
karsilagirsaniz karsilasin, orada gegireceginiz
zamaninin, size katacagi akademik zenginligin
ve uluslararasi dostluklarin  her seye
degecegini unutmayin. Simdiden bol sans ve
basarilar!:)




Bizi Kontrol Eden Bir Giig: VAGUS SiNiRi

Vagus siniri, ic organlar ile beyin sapi arasinda cift yonli bilgi

alisverisini saglayan ve parasempatik sistemin 6nemli bir
pargasi olan sinirdir. Yaklasik olarak %80 afferent (organlardan
beyne duyusal bilgi iletimi saglayan sinirler, kirmizi oklar) ve
%20 efferent (beyinden organlara giden motor islevi kontrol
eden sinirler, siyah oklar) sinir lifleri iceren 10. Kraniyal sinir, bir
diger adiyla gezici sinir olarak da bilinmektedir. Vagus siniri;
servikal, torakal ve abdominal bélgelerden gegerek bu bolge-
lerde yer alan organlari ve distal kolonun Ggte biri harig bagir-
saklariinnerve eder.Bununla beraber belirli reflekslerin dizen-
lenmesinde gorev alir.

Cardiovascular
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Vagus Siniri ve Sindirim Sistemi

Oncelikle servikal bélgeden gecen vagus, yutma Fonksiyonun-

da rol alir. Daha buyiik roll ise bagirsak ve beyin arasinda
gerceklesmektedir. Vagus siniri, merkezi sinir sistemi ile enterik
sinir sistemi arasinda yer alan bir kablo gibidir ve gift tarafl
iletisim saglamaktadir. Badirsak mikrobiyotasinin beyne
dogrudan ve hizh etkisinin bu sinir aracihgi ile oldugu
disunilmektedir.

“Vagus sinirinin enteroendokrin hiicrelerler ile
olan etkilesimi, olusan bakteri metabolitleri ve
sentezlenen nérotransmitterlerle beraber
gastrointestinal sistem hareketlerini, aclk
tokluk ve stres mekanizmalarini, istahi, enerji
dengesi regtilasyonunu ve hormon salinimini
etkiledigi bilinmektedir ”

Bazi bakteri tirlerinin ( L. rhamnosus JBI, L. reuteri ..) vagus
siniri araciligiyla beyne ulastigi ve davranislar etkiledigi de
gorilmustur.

Dyt. Berna iNCi

Mekanizmasini yizeysel olarak ele almak
gerekirse; beynin bagirsagi vagal efferent
lifler ile uyarmasi, sindirim ve emilimini
saglamada rol oynarken; bagirsaktan beyne
giden vagal afferent lifler gida alimini kontrol
etmek igin beyne, alinan besinin hacmi ve tiri
hakkinda geri bildirim ve bir 6nceki 6gin
hakkinda bilgi saglar. Gastrointestinal sistem
icinde yer alan mekanosensitif ve kemosensi-
tif vagal afferent lifler, gida alimi ile olusan
siskinlige yanit olarak alinan yemek boyutunu
azaltmakta ve gida aliminin kisa sureli
kontrolinde 6nemli rol almaktadir.

“Yiiksek kalorili diyetlerin uzun
stireli tiiketimi sonucunda vagal
afferent liflerde diizensizlesme
goriilebilmektedir. Bu durum
beynin oreksijenik sinyallerinde
(istahi uyaran sinyaller) bozulma-
ya ve noropeptit sentezinde azal-
maya rol agmaktadir ”

Bunun sonucunda asiri gida alimiyla beraber

kilo kazanimi gorulmektedir. Bununla beraber
noronlarda leptin direnci olmasi da bu duruma
katki saglar. Obezite durumunda afferent
liflerin gastrointestinal hormonlara, gastrik
distansiyon ve leptine olan duyarhliginin
azaldigi bilinmektedir.




Vagus Siniri ve Kardiyovaskiiler Sistem

Vagus sinirinin kardiyak isleyisi diizenlenmesine, kardiyak
vagal aktivite (CVA) olarak isimlendirilmektedir. Kalpteki
parasempatik aktivasyonu etkileyen ana parametre olmaktadir.
Ozellikle spor performansi sirasinda 6z regilasyon icin kritik
oneme sahiptir. Beslenme, agiz aliskanliklari, uyku aliskanliklari,
gevseme yontemleri, bilissel teknikler, dua, mizik; sosyal iliski-
ler ve fiziksel (isiklar, sesler, sicaklik, dis mekan, rakim) ortamlar
bu regulasyonu etkiler. 135 makalenin derlenmesi sonucuna
gore yilksek dinlenme CVA'si, olumsuz etkinin daha iyi
regllasyonu saglamada ve daha esnek duygusal tepki vermeile
iliskilendirilmigtir.

Table 1 Summary of Factors Influencing Cardiac Vagal Activity in
Athletes

Person Environment

Mutrition Social environment
Diet Contact with humans
Beverages Contact with animals
Supplementations Physical environment
MNon-ingestive oral habits Aromas
Water immersion Lights
Body temperature reduction Sounds {excluding music)
Sleeping habits Temperature
Relaxation methods Qutdoor environment
Cognitive techniques Altitucle
Praying
Music
Exarcisa
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6 Oguin Efsanesi
Giinde 6 Ogiin Beslenme Sart Mi?

Saglikh beslenme-diyet denince gerek bazi diyetisyen ve
doktorlar gerekse halk "6 6gun en sagliklisidir, zayiflama igin
bu gereklidir, duzenli bir hayat(?) igin erken kalkmak, tok olsan
da 6 69un yemek yemek gerekli” gibi bilimsel bir dayanagdi
olmayan mitlerle Fikrini beyan ediyorlar. Peki, aslinda nasil
olmall, tek bir tane mi dogru var, herkes igin 6 6gin gecerli
olabilir mi?

Diyet; kisinin yasi, cinsiyeti, sosyal hayati, bulundugu cografya,
koltird, sosyo-ekonomik durumu, hastaliklari, damak tadi ve
bunlar gibi onlarca Faktére gore degisiklik gdsteriyorken
herkese 6 6gin beslenmeyi dayatmak ne kadar uygulanabilir
olur? 6 6gin beslenmenin her saglikl birey igin ‘en iyi, saghkl’
olduguna dair kanitlar var mi? Benimse uygun olmadigina dair
kanitlarim var; Literaturdeki ismiyle Migrating Motor Complex!

Nedir Bu Migrating Motor Complex? Neden
Gereklidir?

lierleyen-g6¢ eden motor kompleksi (MMC) yemekten sonra

sindirilmis yiyecek kalintilarini sipirmek igin aghk sirasinda
midede ve ince bagirsakta meydana gelen doénglsel bir
elektriksel hareketlilik modelidir; yemek yendiginde durur.
Hem duz kaslarin motor aktivitesi hem de gastrik, safra ve
pankreatik salgilarin gorev aldigi MMC hareketi sindirim
kanalindaki artiklari temizler. Artiklarin temizlenmemesi duru-
munda sindirilememis besin pargalari, sindirim kanalindaki
bakteri sayisinda biyuk artiglar tetikler ve SIBO (Small Intes-
tinal Bacterial Overgrowth) gibi sikayetleri tetikleyebilir. Yani
MMC'de bir bozulma tipik olarak ince bagirsakta asiri bakteri
biyimesine neden olur. ince badirsakta bakteriyel asiri
buyimeyle iligkili olarak karin kramplari, abdominal siskinlik,
ishal, gaz, steatore ve kilo kaybi yer alir. Bu motor kompleksleri,
kemik, lif ve yabanci cisimler gibi sindirilemeyen maddelerin
mideden, ince bagirsaktan, ileogekal sfinkterden gegerek
kolona tasinmasini kolaylastiran peristaltik dalgalar tetikler.
Acken yasanan karin guruldamalarindan sorumludur. MMC,
insanlar dahil birgok tirin gastrointestinal sisteminde
mevcuttur. Literatirde bagirsak hizmetgisi, sindirim arasi
temizlikgilik olarak da karsimiza gikabilir.

ANk EENy

Phase | Phase II Phase Il
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Dyt. Sevval BUYUKGULDEREN
Nasil KesFedildi?

Mmc, 1969'da Mayo Clinic'te Dr. Joseph H.
Szurszewski tarafindan kesfFedildi ve ag
kopeklerde karakterize edildi. Ayrica, Dr.
Joseph bu aktivitenin yemek yedikten sonra
durdugunu géstermistir.

Galisma Mekanizmasi:

MM, yiyeceklerin yutulmasiyla sonlandirila-

na kadar devam eder. Yeterli kalori igerikli bir
yemegin yutulmasi MMC'yi durdurur. Yemek-
ten 2-3 saat sonry, sindirim ve emilim tamam-
landiginda ve bagirsakta besin bosaldiginda
temizlik baslar. Tm d6éngunin suresi yaklasik
130 dakikadir. Dort Farkh Faz agamasi vardir:

- Faz |, kasilmalarin olmadigi uzun bir sessizlik
donemidir, toplam suUrenin %40-60'In
olusturur.

- Faz I, dizensiz Fazik kasilmalar donemidir,
toplam surenin %20-30'unu olusturur.

- Faz Ill, duodenumda ortalama 30 mmHg
genlikle 7 dakika boyunca siddetli badirsak
kasilma modellerinden olusur. Faz 1lII'Gn hiz
proksimal duodenumda 11.4 cm/dk'dan distal
duodenumda 7.4 cm/dk'ya kademeli olarak
azalmaktadir. Dooley ve arkadaslari, gozlem-
lenen Ffaz III'n g¢odunun (% 71) midede
basladigini bildirmiglerdir. Bu Faz 5-10 dakika
surer. Spontan Ffaz Il kasilma genellikle
midede baslasa da proksimal duodenumda da
baslayabilir.

- Faz IV ise sonraki faz | ile birlesen azalan
etkinlik, 3. asamadaki kasilma baraji ile
1. asamanin hareketsizligi arasinda kisa bir
gecis donemi. Asama lll bittikten sonra asama
| tekrar baslayacaktir. Yemek yenene kadar bu
doéngu boyle devam eder.




Motor aktivite ile baglantili olarak mide, safra ve pankreas sekresyonunda da artis gorilir. Bu salgilar
muhtemelen gég eden motor kompleksinin temizleme aktivitesine yardimci olur.

Hastaliklarda MMC

ince bagirsakta agiri bakteri iremesi Ardisik MMC'ler arasinda daha kisa aralik

Fonksiyonel Dispepsi MMC siiresinin uzamasi, faz Il stiresinin ylizdesinin
artmasi ve azalmasi

Diabetes Mellitus (gastroparezi) Midede faz lll yok

< Faz Ill kasilmalarinin daha yavas yayilmasi, jejunumda daha
Chagas HaStallgl uzun faz lll siiresi ve daha kisa toplam MMC uzunlugu

Ba§|rsak Dﬁgﬁmlenmesi Faz Il kasiimalarinin anormal yayilimi

Anoreksiya Nervoza Faz lll'te daha az kasilma

Yaslanma Faz IIl kasilmalarinin yayilma hizi daha yavas

S1BO ve 1BS'li hastalar ortalama olarak Ggte bir oraninda MMC ”Ayrlca, SARS-CoV-2'nin insanlara

Faz Il olayina sahiptir ve bu fFazlar ortalama olarak kabaca % 30 L. .
daha kisa siirer. bulasma sebebinin, temiz

olmayan deniz liriinii tanklari,
Anoreksiya nervoza, azalan gida aliminin zamanla kilo kaybina canli ve olii hquan[arm viicut

neden oldugu bir bozukluktur. Bununla birlikte, gida alimindaki sivilari veva vetersiz havalandir-
azalma, aghgin azalmasinin bir sonucu degildir. Anoreksiya yay

nervozali hastalarda mide kasiimalari saglikli bireylerle ma gibi hijyenik olmayan kosul-
karsilastirildiginda, faz Il kasilmalarinin daha az oldugu larin oIabiIeceg”idéi;LinL'ilmekte-
gorilmistir. Bir olgu sunumunda Anoreksiya nervoza 7N

hastasinin 4 saatlik manometri 6l¢imi sirasinda, MMC'nin dir.

olmadigi belirtilmistir. Bununla birlikte, bu gastrointestinal
dismotilite, hasta kilo aldiginda ¢6zilmis ve bu durum
disfonksiyonun, ciddi yetersiz beslenmenin nedeni degil, bir
sonucu oldugunu dusindirmistur.

Gastroparezi, Chagas hastaligi ve yalanci
bagirsak tikanikhgi gibi diger hastaliklards,
MMC'nin rahatsiz olmasina neden olan miyo-
patik veya noropatik bir islev bozuklugu
vardir.

IBs, Fonksiyonel dispepsi, obezite ve anorek-
siya nevroza rahatsizliklarinin MMC'yi etkile-
mesinin nedeni veya klinik 6nemi henlz
acikhiga kavusturulmamistir. Gelecek galisma-
lari burada ele aliyor oluruz




Bu islevi Nasil Gelistirebiliriz?

Gida se¢imi:

- Ana 6gunler ve atistirmaliklar arasindaki boslugu artirmak igin
ogunlerin besin degeri agisindan dengeli olmasi ve daha uzun
sure tokluk igin lif ve saghkh yaglar igermeleri gerekir.

- Ince bagirsaklardan MMC hareketi ile kalin bagirsaga gideme-
yecek gidalar ince bagirsakta anormal bakteri Gretimi igin besi
ortami olusturur. O yizden tukettigimiz gidalarin igerigine
dikkat etmeliyiz.

- Yagli ve hayvansal proteinli gidalar, zararli bakteriler igin en
kaliteli besi ortamlaridir.

- Meyve sebzelerin sindirimi 20-45 dakika strerken, etin sindi-
rimi 3-6 saat surer. Hayvansal gidalar, yagh agir yemekler ve
baklagiller tuketildikten sonra atistirmak igin sindirmeyi (6 saat)
beklemek MMC islevi igin daha dogru olacaktir.

- Ayni zamanda gece a¢ligi ve oruglar gibi uzun aghklar MMC'nin
saglikh galismasini destekler.

Fiziksel aktivite:

- Hareketsizlik MMC'yi etkiler. Bol bol hareket etmek, agir ye-
mekler sonrasi hafif yiriyulsler sindirime yardimci olabilir.

islevi azaltan, zorlastiran etmenler:

- MMC'nin kismen midede vagal uyariya yanit olarak baslatilan ve
dogrudan dis sinirlere bagli olmayan motilin tarafindan dizen-
lendigi disunUlmektedir. Motilin, opioid peptidler ve somatosta-
tin de dahil olmak Gzere MMC'lerin baslamasinda cesitli derece-
lerde ve Farkli bagirsak bdlgelerinde gesitli hormonlar rol oyna-
yabilir. Ek olarak, gastrin, insulin, kolesistokinin, glukagon ve
sekretinin MMC'yi bozdugu bildirilmistir.

- Uyusturucu madde ve stresin MMC'nin aktivitesini azalttigi
bilinmektedir.

Sonug olarak uzun sureli agliklar sindirim kanalinin temizligi
icin gereklidir. Yeni galismalar, 6gunler arasinda bosluklar birak-
manin MMC'nin saglikli galismasi ve boylelikle saghkh bir sindirim
sistemi igin elzem oldugunu gdéstermektedir. Bu nedenle ara
6gunli beslenmeden ziyade 6gunler arasinda en az 4 saatlik
bosluklar birakilmasi énerilmektedir. Oglnler arasinda bosluklar
birakmak, MMC'nin saglhkh ¢alismasi ve boylelikle saglikli bir
sindirim kanaliigin elzemdir.
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YEME BOZUKLUKLARI 2

Gece Yeme Sendromu (GYS)

Gece yeme sendromu DSM IV'e gore “baska tiirli adlandirila-
mayan bir yeme bozuklugu” olarak kategorize edilir. Gece yeme
sendromunun tikinircasina yeme sendromundan farkiysa gece
yeme sendromlu bireyler yiyeceklerinin gogunu geceleri yerler
ancak her zaman asiri yemezler. Gece yeme sendromu olan
bireyler, gece boyunca asiri yemek yemeye bagl kontrol
kaybindan dolayi daha Ffazla anksiyete, depresyon, dusik
6zsaygl ve giglu bir sugluluk duygusu duyabilir. Depresyon,
anksiyete, stres, can sikintisi, disik benlik saygisi ve garpik
vicut imaji gibi duygusal faktoérlerin gece yeme sendromunda
6nemli bir rolU vardir.

“Depresyon, anksiyete, stres, can sikintisi,
diistik benlik saygisi ve ¢arpik viicut imaji gibi
duygusal faktérlerin gece yeme sendromunda

onemli bir rolii vardir.”

Yapilan bazi ¢alismalar sonucunda gece yeme sendromu; yeme
bozuklugu, uyku bozuklugu ve duygu durum bozuklugunun bir
kombinasyonu gibi gorinmektedir. Ayrica bazi c¢alismalarin
sonuglarindan yola gikarak, azalan melatoninin uyku bozukluk-
larina ve gece yeme sendromunun baslamasina buyuk katkida
bulunduguna inanilmaktadir.

Gece yeme sendromuna katkida bulunan ek faktorler; leptin
(istahi bastirdigina ve metabolizmayi hizlandirdigina inanilan bir
hormon), baziilaglar ve obez bireyler arasinda oldukga kisitlayici
ve uzun sireli diyettir. ilgili ana néroendokrin sistemler,
glukokortikoidler, melanokortin ve serotonindir. Ayrica
glukokortikoidler ile adipositler tarafindan Uretilen ve istahi
sinirlayan bir hormon olan leptin arasinda bir etkilesim oldugu
bilinmektedir. Gece yeme sendromu prevalansinin genel
populasyonda %1'in biraz Gzerinde, obez hastalarda %6 ila %14
arasinda ve herhangi bir tir diyabetli hastalarda yapilan gesitli
galismalara gore %3,8 ila %9,7 arasinda oldugu tahmin edilmek-
tedir. Cinsiyetler arasi dagihima bakildiginda GYS kadinlarda
erkeklere gore gok daha sik gérilmektedir.

Dyt. Tugba Ecem YILDIZ

Uyku Diizeni Gece Yeme Sendromu
ile iligkili Olabilir!

Gece yeme sendromu igin tani kriterleri ile

uyumlu semptom ve davranislara uyan 6gren-
cilerin yizdesini degerlendirmek ve bunun
vicut kitle indeksi, beslenme aligkanliklari,
Fiziksel aktivite, sigara igme durumu ve uyku
duzeni ile iligkisini arastirmak igin 413 lisans
o6grencisi Uzerinde bir galisma yapilmistir.
Galismada katilimcilar bildirdikleri semptom-
larin ve davranislarin siddetine goére dort
kategoriye ayrilmistir:

- Gece yemeyen;

- Hafif gece yiyen;

- Orta derecede gece yiyen; ve
- Tam sendromlu gece yivyici.

Sonuglar, katiimcilarin biyiik cogunlugunun

(%87.7) GYS igin tanmi kriterlerinin higbirini
karsilamadigini  gdstermistir.  Ogrencilerin
sadece %1.2'si, tam GYS igin 6nerilen tani
kriterleriyle uyumlu semptomlar bildirmistir.
Herhangi bir GYS seviyesi igin 6nerilen tani
kriterleriile uyumlu semptomlara uyan 6gren-
ciler ile GYS olmayan 6drenciler arasindaki
iliskilerle ilgili olarak, sonuglar vicut kitle
indeksi (VKi), yeme aliskanliklari, Fiziksel
aktivite ve sigara igme durumu ile ilgili 6nemli
Farkhliklar olmadigini géstermistir. Calismada
sadece uyku siresinde anlamli derecede
farkhliklar oldugu bulunmustur. Herhangi bir
GYS duizeyi igin 6nerilen tani kriterleri ile
uyumlu semptomlara uyan o6grenciler, GYS
olmayan 6grencilere kiyasla daha kisa uyku
suresi ve daha dusik uyku kalitesi bildirmistir.
Sonuglar, herhangi bir GYS dizeyine sahip
o6grencilerin gece yemek yemeyen 6grenci-
lere gore daha kisa uyku siresine ve daha
kot uyku kalitesine sahip oldugunu gdéster-
mistir. Ayrica, sonuglar GYS'nun BMI, yeme
aliskanliklar, fiziksel aktivite veya sigara igme
durumu ile iliskili olmadigini gostermistir.
Bununla birlikte, GYS'nin 6nemli kilo alimina
yol agmasinin birkag yil alabilecegi bilinmek-
tedir.




Iran'da 12-16 yaslari arasindaki 80 erkek cocuk iizerinde
yirutilen bir ¢alismada ise duygusal yeme ve gece yeme
sendromu (GYS) ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi deger-
lendirmeyi amaglamistir. Denekler, 0-5 arasi puan duygusal
olmayan yiyiciler, 6-10 arasi puan diisuk duygusal yiyiciler, 11-20
arasi puan duygusal yiyiciler ve 21-30 arasi puan ok duygusal
yiyiciler olmak Uzere doért gruba ayrilmistir. Cok duygusal
yiyicilerde az sayida birey olmasi nedeniyle, son iki grup,
sonuglarin raporlanmasinda birlestirilmistir. Yapilan bu arastir-
mada, duygusal yiyici ergenlerin disik uyku kalitesine ve daha
yiksek protein ve yag alimlarina sahip oldugu gésterilmistir.
Ayrica, gece yeme sendromlu ergenlerin uyku kalitesi puan-
larinin disiik oldugu ve normal diyet alimlarinda daha yiksek
yag ve daha dusik karbonhidrat tikettikleri gorGlmuistir.
Duygusal ve ¢ok duygusal vyiyicilerin, diger gruplara kiyasla
yiksek uyku bozuklugu ve giindiz islev bozuklugu skorlarina
sahip oldugu gorilmustir. Bu galismada, uyku kalitesi bilesen-
lerinin Farkh kategorilerinde diyetle alinan makrobesin alimi
arasinda anlamh bir fark go6zlemlenmemistir. Gece yeme
sendromunun, diisuk uyku kalitesine neden olarak daha yiUksek
yag alimina yol agabilecegi varsayilabilir. Calismada GYS'li
hastalarin ginlik diyet alimlarinda daha fazla yag tiketme
egiliminin oldugu go6rilmustir. Sonug olarak, mevcut
calismanin sonuglari, duygusal yeme ve gece yeme sendrom-
larinin adolesanlarda besin alimi ve uyku kalitesi ile iligkili
oldugunu disindirmektedir.

Pika Sendromu

Pika besleyici degeri olmayan veya besin olmayan maddelerin

dizenli ve asin miktarda yenmesi ile karakterize bir yeme
bozuklugudur. Pika sendromu daha ¢ok gocukluk ve ergenlik
donemlerinde daha fazla olmak Uzere tim toplumlarda ve yas
gruplarinda gérilebilir. isvigre'de 7-13 yas arasi 1430 cocukla
yapilan galismada, klinik olarak anlamh pika davranisi % 3.8
oraninda bulunmustur. Almanya'da 7-14 yas arasi 804 gocukla
yapilan toplum temelli bir galismada pika sikhgi % 4,98 olarak
bulunmustur. Pika'nin, 6zellikle uyaran azligi ve ebeveyn ihmali-
nin oldugu ortamlardan 6grenilmis bir davranisin sonucu
olarak ortaya gikabilecedi 6ne surilmektedir.

“Depresyon, anksiyete, stres, can
sikintisi, diisiik benlik saygisi ve
carpik viicut imaiji gibi
duygusal faktorlerin gece yeme
sendromunda énemli bir rolii
vardir.”

Pika'nin ayrici tanisinda diger beslenme
bozukluklari, demir eksikligi ya da g¢inko
eksikligi akla gelmelidir. Pagofaji, buzun
kompulsif yemesi, ABD'de yetiskinlerde demir
eksiklidi ile iliskili en yaygin form iken, gocuk-
larda ve dinyanin diger bolgelerinde jeofaji
(toprak yeme) ve boya veya diger olagandisi
maddelerin yemesi daha yaygindir. Hamile
kadinlar, nGfusun geri kalanindan daha yiksek
bir pika riski altindadir. Ek olarak, hastalarin
demir igceren maddeler (6rnegin buz) igin can
atmasi gerekmez. Pika'nin patofizyolojik
temelinin merkezi sinir sisteminde azalmis
demir seviyelerine dayandidi disunilmekte-
dir ve bu nedenle arastiriimalidir. Besleyici
olmayan maddeleri yemenin tehlikeli yan
etkileri akilda tutulmalidir. Kiltirel kaynakl,
belirli etnik gruplarda (Afrikah, Asyall) daha
sik, demir eksikligiyle ilgili (vakalarin yarisinda
buz arzusu veya pagofaji) ve mevcut psiki-
yatrik hastalarda obsesif kompulsif bozuk-
lugun bir ifadesi olarak en az Ug Farkh pika
tird var gibi gérinmektedir. Kil, tas veya lifler-
in yutulmasi ameliyat gerektiren komp-
likasyonlara neden olabilir. Demir eksikligi
olan kisiler, demir ile tedavi edildiginde
pikadan kurtulabilir. Yakin zamana kadar,
semptomun patofizyolojisini netlestirmek
icin ¢ok fazla galisma yapilmamistir. Simdiye
kadar bildirilen ¢alismalara dayanarak, toprak
ve nisasta yemenin demir emilimini azalttig
ve demir tedavisinin bu hastalarin sadece bir
kisminda asermeyi giderdigi sdylenebilir.




Ruminasyon Sendromu (RS)

Ruminasyon sendromu, yakin zamanda yutulan gidalarin
agza zahmetsiz, siklikla tekrarlayan regurjitasyonu ile karak-
terize, etiyolojisi bilinmeyen fonksiyonel bir gastrointestinal
bozukluktur. Kusulan materyal hasta tarafindan gignenebilir
ve tekrar yutulabilir veya balgam gikartilabilir.

Rumunasyon'da Olgu Raporu

Bu olgu sunumunda, 28 yasindaki bir vaka ele alinmistir.
Sikayetler:

- Hasta yemek borusunda ve karninda bir basing hissinin ardin-
dan 6giirme veya 6girme olmaksizin kusmalar bildirmigtir.

- Onceki ay boyunca, giinde 8 ila 50 kez arasinda kusmustur.
Kusmalar tipik olarak yemekten 30 dakika sonra baslarken ve
1.5 ile 3 saat arasinda sirmuistur.

- Bir kusma epizodu ilk olarak taninabilir gida materyalinin
regurjitasyonunu icermistir, ancak atak ilerledikge reguriji-
tasyonlar daha asidik hale gelmistir.

- Daha seyrek olarak ayda yaklasik 4 kez asidik igerikli kusmalar
devam etmistir.

Hasta, kusmalari 6nlemek igin gesitli stratejiler kullanmayi
denemistir.

- ilk olarak, kusmayi agzina ulasmadan 6nce yemek borusundan
asagi dogru tutmayi denemis,

- ikincisi, 6zellikle makarna, tavuk ve kahvaltilik gida maddeleri-
nin cogu gibi kusmanin sikhgini artiran yiyeceklerden kaginmis,

- Uglinciisy, Fiziksel aktiviteden kacinmis ¢iinki kiiciik seviye-
lerde fiziksel aktivite ortaya gikan kusmalarla birlikte uyarici
dirtiler yasadigini Fark etmistir.

Hasta, 6ncelikle kilo kaybi olmak iizere RS'nin

tibbi sonuglariyla ilgili endiselerini anlat-
mistir; RS'si 5 yiIl 6nce basladiginda 50 kilo
vermis ve daha sonra 20 kilo almis ama 20-30
kilo daha almak istemis. Genel yetersizlik-
lerden kaginmak igin azaltilmis sosyal etken-
ler dahil olmak Uzere 6nemli psikososyal
engelleri ve kusmadan fiziksel aktivitesini
artiramama ile bazi zamanlar isten kaginma
problemlerinin de oldugunu dile getirmistir.
Hastanin  degerlendirmeleri  sonrasinda
gastroozofageal refli hastalidl, anksiyete ve
disotonomi teshisi konmustur. Uc yil énce,
kendisine bir gastroenterolog tarafindan RS
teshisi konmus ve regirjitasyonlari 6nlemek
icin diyafragmatik solunum hakkinda bir
brosur verilmistir. Hasta, ruminasyon bozuk-
lugu igin bilissel-davranisgi terapiye (CBT-RD)
basladiktan sonra yemek yemeyle ilgili ve
uyarici dirtilere yanit olarak bir programa
gore diyafragmatik solunumu nasil etkili bir
sekilde uygulayacagini 6grenmistir. Ayrica
diyafragmatik solunum uyguladiktan sonra
yasadigi regurjitasyon kalintilarini 6nlemek
icin diger CBT-RD becerilerini de 6grenmistir.7
seanstan sonra hasta, ginlik yetersizliklerde
%95'lik bir azalma saglamistir (ginde sadece
0-1'e kadar), artik yiyeceklerden kaginmamis
ve Fiziksel aktivitesini arttirmistir.
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BAS BELASI MiGREN

Migren, bulanti, kusma, ishal, Fotofobi ve bulanik gérme gibi
semptomlarin eslik ettigi tek tarafl siddetli bas agrisidir. Bu tur
agri ve semptomlar kisinin, yagam kalitesinin dismesine, is, aile
ve sosyal yasantisinda sorunlar yasamasina sebep olmaktadir.
Uluslararasi Bas Agrisi Dernegi, migreni aurali ve aurasiz
migren olarak iki sinifa ayirmistir. Erkeklerden ¢ok kadinlarda
daha yaygin gorilmektedir. Migren ataklarinin nedeni tam
olarak anlasilmamigstir. Literatirde stresin artmasi, asiri affe-
rent uyaranlar, uyku diizeninin degismesi, hava degisikligi ve
yiyecekler migreni hizlandiran faktoérler olarak yer almaktadir.
Yiyeceklerin migren Uzerindeki etkileri 1900'lU yillardan beri
arastiriimakta ve bazi galismalarla umut edici sonuglar elde
edilmektedir.

MIGRENDE DIYET MUDAHALELERI

Ketojenik diyet cesitli nérolojik durumlarda umut edici
sonuglar ortaya koymustur. Ayrica, Ketojenik Diyetin migren
Uzerindeki ilk Fayda goésteren sonuglari 1920'li yillara kadar
uzamaktadir. Lorenzo ve arkadaslari asirn kilolu epizodik
migren hastalarinda ¢ok disuk kalorili Ketojenik Diyetin ve gok
dusuk kalorili Ketojenik olmayan diyet miudahalesinin terapotik
etkilerini arastirmiglardir.

Ketojenik Diyet

cok dusik kalorili Ketojenik Diyetin 4 haftalik bir sire
icerisinde diger diyete kiyasla migren ataklarini 6nlemede,
migrenli glnlerde ve sikliginda azalma ile sonuglandigi
gorulmuistir. Cok disuk kalorili Ketojenik Diyetin asir kilolu
hastalarda migrenin hizli ve kisa zamanda iyilesmesine yardimci
oldugu gozlenmistir. Asiri kilolu migrenli tUm hastalara bu diyet
midahalesini uygulanip uygulanmayacagl ve ne kadar sire
devam ettirilecegi ilerideki galismalarda netlesecektir. (Loren-
zo vd., 2019).

Vegan Diyet

Bir diger calismada Bunner ve arkadaslari, az yagh bitki bazl
Vegan Diyetinin migren sikhdi ve siddeti Uzerine etkilerini
incelemislerdir. Bu diyet miUdahalesi ile bas agrisi yogunlugun-
da, vicut agirliginda, LDL, HDL ve total kolesterolde 6nemli
degisiklikler tespit edilmis ve agrida azalmayla iliskilendiril-
mistir. Bu sonuglar, beslenmenin migren Uzerinde potansiyel
etkisini gostermektedir. Diyette agriyi tetikleyen unsurlari
uzaklastirmak ve Vegan Diyet midahalesinin diger diyetlerle
karsilagtirildiginda yararhiligini dogrulamasi igin yeni ¢alisma-
lara ihtiyag duyulmaktadir. (Bunner vd., 2014).

A
|

Dyt. Senanur KAYA

Diisiik Glisemik indeks Diyeti

Glisemik indeks, karbonhidratlarin kan
sekerini yukseltme hizinin bir 06lglisidir.
Karbonhidrat igeren gidalar saf glikoza gore
yuksek (270), orta (56-69) ve dusuk glisemik
indeks (<55) olarak siniflandirilmaktadir. Gida-
lardaki lif orani arttiginda glisemik indeks
diusmektedir. Lif orani yiuksek gidalar yavas
sindirilmekte, mide ve badirsaklarda uzun
sure kalarak yavas bir sekilde glikoz olarak
kana gegmektedirler. Bu sebeple kan sekeri
yavas yikselmekte veya ayni seviyede
kalmaktadir. Evcili ve arkadaslari diisuk glise-
mik indeksli bir diyet kisitlamasiyla migren
ataklari Uzerindeki etkilerini deger-
lendirmislerdir. DUsUk glisemik indeksli bir
diyetin uygulanmasinin migren ataklarinda
etkili ve gUvenli bir yéntem oldugu sonucuna
varilmistir (Evcili vd., 2018).




Eliminasyon Diyeti

Guda intoleransinin migren benzeri bas agrilarinda hizlandirici
Faktor olabilecegi disinulmektedir. Belirli gidaya karsi IgG'lerin
varligl, o gidaya olan duyarlihdi gosterebilmektedir. Gidaya
6zgl antikor seviyeleri basit bir kan testi seklinde Enzim
Baglantill immiino-Sorbent Testi (ELISA) ile dlciilebilmektedir.
Mitchell ve arkadaslari, ELISA testinin uygulanmasinin ardindan
Eliminasyon Diyeti ile midahale edilmesinin migren agrilarinin
onlenmesindeki etkilerini arastirmislardir. Bu tir bir uygulama,
4 haftalik bir sirede migren veya migren benzeri agrilari %23
oraninda azaltmistir. 12 haftalik siregte, migren sayisini azalt-
mis fakat migren veya migren benzeri bas agrisinin yasam
kalitesi Uzerindeki olumsuz etkisini azaltmamistir. (Mitchell vd.,
20M).

MIGRENIN ONLENMESINDE TAKVIYELER ETKILi Mi?

Magnezyum, Koenzim Q10, Riboflavin, Omega-3, Melatonin ve

Folat migrenin o©nlenmesinde Faydali olacagi dusinilip,
Uzerinde en ¢ok ¢alisma yapilan takviyelerdir. Ayrica, migrenin
iyilesmesi icin D vitamini de 6nemli bir diyet ajani olarak
dikkate alinmaktadir.

D Vitamini

Ghorbani ve arkadaslari, Migrenli kisilerde, hastalik ortaya
¢tkmadan D vitamini uygulanmasinin migren agrilari olusu-
munda baskin etkisi olan kalsitonin geni ile iligkili peptidin
(CGRP) nébetler arasi serum seviyeleri duzeyinde degisim olup
olmayacagini arastirmislardir. Mevcut bulgular, D vitaminin
CGRP'yi azaltarak migren agrisini potansiyel olarak iyilestirebi-
lecegdini géstermistir. Ozellikle aurali migrene sahip hastalara,
yardimci bir tedavi olarak ginlik 2000 IU D vitamini verilmesi,
migrenin iyilesmesinde etkili ve iyi tolere edilen bir ajan olarak
kabul edilebilmektedir.

Migrene karsi uyguladigi mekanizmalari netlestirebilmek igin D
vitami Uzerinde daha fazla galismaya ihtiyag vardir. (Ghorbani
vd., 2020).

Multivitamin Destegi

Migren hastaligi ortaya ¢ikmadan énlemler alinmasi icin Gaul

ve digerleri, magnezyum, riboflavin ve Q10 kombinasyonu
iceren tescilli bir besin takviyesinin etkilerini degerlendirmis-
lerdir. GUnlik 600 mg magnezyum, 400 mg riboflavin ve 150
mg Q10'dan olusan ve gesitli dusik doz multivitaminleri de
iceren tescilli bir besin takviyesinin, yetersiz gic sebebiyle
istatiksel olarak migrenli ginlerin sayisinin azalmasinda
anlamli bir etkisi olmamistir. Mevcut takviye ile hastalik yiki ve
agri 3 aylik bir tedaviden sonra azalma gostermistir. (Gaul vd.,
2015).

Omega-3 Omega-6

Omega-3 ve Omega-6 yag asitleri agriyla
ilgili birgok biyokimyasal yollari dizenlemek-
tedir. Ramsden ve arkadaslari, kronik bas
agrisinda, Omega-3 ve Omega-6 yag asitleri-
nin diyet midahalesindeki degisimler ile klinik
ve biyokimyasal verilerideki degisikligi deger-
lenmeyi amacglamislardir. Bu ¢alismada,
giinluk bas agrisi saatleri ve siddetli bas agrisi
glnlerindeki azalmalar istasitksel olarak
anlamh bulunmustur.

Bu
durum, kronik agriyi tedavi etmede yeni bir
yontem olarak disinilebilmektedir. (Rams-
denvd, 2013).

Folik Asit

Homosisteinin metionine remetilasyonunda,

metilentetrahidrofolat rediktaz (MTHFR) geni
gorev almaktadir. MTHFR geninin C677T tek
nikleotit polimorfizinin TT genotipindeki
enzim aktvitesinin %50 oraninda azalmasi,
dolasimdaki homosistein  dizeylerindeki
artisla baglantii oldugu go6sterilmektedir.
C677T varyanti ve yiksek homosistein diizey-
leri, gesitli norolojik hastaliklarin riskleriyle
(migren dahil) iliskilendirilmistir. Homosistei-
nin endotel hicrelerinde fonksiyon bozuk-
luguna yol agmasi, migren ataginin baslamasi
ve devam etmesine sebep olabilmektedir.
Menon ve arkadaslari, gunlik 6nerilen alim
miktarindan daha disuk folik asit dozunun,
homosistein dizeyi ve migren agrisinin etkile-
rini azaltmada etkili olup olamayacagini belir-
lemek igin galismiglardir. Hastalara 1 mg folik
asit, 25 mg B6 vitamini ve 400 pg B12 vitamini
iceren vitamin tabletleri verilmistir. Bulgular,
homosistein dizeyinde, migren ataklari ve
sikhginda anlamli bir azalma olmadigini
g6stermektedir.




Bé6 ve B12 vitamin kombinasyonu ile 6nerilen 1 mg Folik asit

dozu, daha 6nceki denemede test edilen 2 mg folik asit ile 25
mg B6 ve 400 pg B12 vitamini kombinasyonu ile
karsilagtirildiginda migrenle iliskili semptomlarinin azaltil-
masinda da etkisinin daha az oldugu gérilmustir. Onceki dene-
mede test edilen 2 mg folik asit, 25 mg B6 vitamini ve 400 ug
B12 takviyesi MTHFR ve MTRR genlerindeki migrenle iliskili
varyantlarin migren tedavisi yaniti Uzerinde 6nemli bir etkiye
sahip oldugunu bildirmis Fakat mevcut galismada boyle bir
etkiyle rastlanmamistir. Bu galisma, folik asit alim dizeyinin,
migren semptomlari ve homosistein seviyelerini azaltmada
etkili olduguna dair kanit sunmustur. (Menon vd.,2016).

PROBIYOTIKLER VE MiGREN

Cesitli arastirmalar, migren ve gastrointesti-

nal sistem arasinda bir iliski oldugunu ve
ozellikle irritabl bagirsak sendromuyla olan
baglantisinin gigli oldugunu gdéstermistir.
Xie ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada probi-
yotikler ( Bifidobacterium infantis, Lactobaci-
llus acidophilus, Enterococcus Ffaecalis ve
Bacillus cereus ) ve IgG eliminasyonuna bagl
bir diyetin migren + irritabl bagirsak sendro-
muna sahip kisiler (Uzerindeki etkisi
arastirilmisgtir. Calismanin sonucunda migren
ve bagirsak Fonksiyonlarinda iyilesmeler
gozlenmis, tim gruplarda analjezik
kullaniminda azalmalar gorulmustir. Ayrica,
probiyotiklerle kombine edilen ve Elimi-
nasyon Diyeti uygulanan katilimcilarda serum
seratonin seviyelerinde artis gozlenmistir.
Mekanizma tam olarak agiklanamasa da IgG
aracih gida alerjilerinin migren ataklarinda
onemli etkisinin oldugu kanitlanmistir. Bu
calisma probiyotiklerle birlikte 1gG Elimi-
nasyon Diyetinin migren + irritabl bagirsak
sendromuna sahip kisilerde Ffaydali olabi-
lecegine dair ilk klinik kaniti ortaya koymustur.
(Xie vd., 2019).
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Premenstriel Sendrom ve
Beslenme ile YOnetimi

Kisaca Premenstriel Sendrom (PMS)'u

Taniyalim

Premenstrijel sendrom (PMS), adet dongisiniin luteal Fazi
sirasinda ruh hali degisimleri, gégislerde hassasiyet ve sisme,
istah degisikligi, aserme, kilo artis|, karin agrisi, sirt ve bel agrisi,
bulanti, kabizlik, yorgunluk, aglama, sinirlilik ve depresyon gibi
bir dizi tekrarlayan fiziksel ve duygusal semptomlardan olusur.
Sendromun siddeti, tipi ve yogunlugu kadindan kadina degisir.
Bu semptomlar adetin baslangicindan birkag gin sonra
kaybolur. DUnya gapinda PMS'den etkilenen ireme ¢agi done-
mindeki kadinlarin havuzlanmis prevalansi %47.8'dir. Bunlarin
arasindg, kadinlarin yaklasik %20'si ginluk aktiviteleri aksaya-
cak derecede siddetli semptomlar yasamaktayken, geri
kalaninda hafif/orta derece siddette semptomlar gérilmekte-
dir.

Yasam tarzi ve beslenmeiile ilgili sorular iceren, 212 soruluk bir
anketin 108 kadina uygulandigi menstrual semptomlarin
degerlendirildigi bir galismada, tani ve semptomlarin yogun-
lugu; geng yas, issizlik durumu, koti saglik durumu, yiksek
stres, travmatik olaylar gecmisi, normal sinirlar disinda BKi,
hareketsiz yasam, adet dongisi dizensizlikleri ve agir adet
kanamalari, disik lif, magnezyum ve B6 vitamini alimi ile birlik-
te ve daha ylksek yag, protein, sodyum, kafein alimi ile
iliskilendirilmistir. Bu ¢alismanin yeni bulgusu, dizensiz yeme
davranisinin PMS grubunda o6nemli O6lgide daha yuksek
olmasiydi. PMS'nin varhgi ve/veya siddeti kisinin diyetinin
iceriginden etkilense de, sadece ne yendigi degil nasil yendigi
de PMS patofizyolojisi Uzerinde etkilidir. Hem obez hem de
obez olmayan kadinlarda adet déngusi boyunca yeme tutum
ve davranislarini dederlendiren bir ¢alisma sunu géstermistir:
Yeme Bozuklugu semptomlari, agirhikla ilgili olmaksizin her iki
grupta da adet oncesi fazda artar. Bu sonug, ayni zamanda,
diizensiz yemenin PMS igin bir risk Fakt6rl olup olmadigi veya
PMS'nin dizensiz yeme igin bir tetikleyici olup olmadigi
konusundaki tartismaya da yol agmaktadir.

Dyt. Ozge YAHSI

Premenstriiel donemde, istah artisi sonucu
besin tiketiminin de arttigi bilinmektedir.
Luteal Fazda sik gorilen aserme ve tikinircasi-
na yeme davranislarinin bir sonucu olarak, yag
ve seker igerigi zengin Fast food yiyecekler,
atistirmaliklar, et, kimes hayvanlari, balik ve
yumurta gibi yiyecekler ve bunun yani sira
icecekler, gay, kahve ve gazli mesrubatlar daha
fazla tiketilirken, sit Grinleri PMS'li birey-
lerde daha az tercih edilmektedir. Aragtirma-
lar, duygusal durumlarin yeme davranisi
Uzerinde buyik etkileri olabilecegini ve asiri
yeme veya az yeme ile sonuglanabilecegini
gostermektedir. Duygusal yeme, vicut mem-
nuniyetsizligi ve bulimia nervoza semptomlari
ile iliskilendirildiginden, PMS'ye  bagli
duygusal yeme dizeninin bir yeme bozuklugu
gelisimine katkida bulunabilecegi tahmin
edilebilir. BKi gibi antropometrik élcimler,
beslenme durumunun bir gostergesi olarak
kullanilabilir ve ayrica PMS semptomlarinin
varhdi ile iliskilidir. Yapilan bir ¢alismada, asiri
kilolu veya obez olan katilimcilarda yuksek bir
PMS insidansi bulunmustur ve PMS'li bireyler
daha buyik bel gevresi ve daha yiUksek vicut
yag oranina sahip olduklari gérilmustir. Obez
bireylerde PMS'nin daha yaygin olmasinin
nedeni, kilo aliminin kas kramplarina ve sirt
agrisinda artisa neden olmasi ve ylksek
BKinin PMS semptomlarini  etkiledigi
varsayilan yeme isteginde artisa neden olmasi
olarak tahmin edilmektedir. Sagliksiz beslen-
menin yani sira asiri alkol ve titdn kullanimiile
yetersiz fiziksel aktivitenin de PMS igin risk
fFaktéri  oldugu disinilmektedir.  Ayni
Ggalismada titun ve alkol kullaniminin da PMS
grubunda anlamh olarak yuksek bulundugu
belirtilmektedir.




Bircok calisma, sigara igmenin artmis adet 6ncesi semptomlar
ve menstriel dizensizlik, diger menstriiel problemler ve 5 yil
veya daha uzun sure sigara igilmesiyle disik yapma arasinda
bu tir semptomlarin prevalansinin artmasiyla iliskili oldugunu
bildirmigtir. Bagka bir galisma, sigara igmeye 15 yasindan 6nce
baslayan kadinlarda, hig sigara igmemis olan kadinlara kiyasla,
PMS riskinin daha yUksek oldugunu bildirmistir.

Inflamasyonun bir biyobelirteci olan yiiksek CRP seviyesinin;
PMS semptomlari igin anlamh ve pozitif iliski icinde oldugu
bildirilmistir. Bununla birlikte, Hussein ve meslektaslari, yiksek
miktarda karbonhidrat aliminin adet 6ncesi semptomlaria
(6rnegin, konsantrasyon bozuklugu, davranis degisikligi,
otonomik reaksiyon ve su tutma) iliskili oldugunu gdstermistir.
Randomize kontrollu bir galismada ginlik tam tahil tiketimi-
nin PMS semptomlarinda iyilesmeye katkida bulundugu, rafine
tahillar yerine tam tahillarin tercih edilmesi gerektigi vurgulan-
mistir. Meyve ve sebzeler lif, biyoaktif Ffitokimyasallar ve
antioksidanlar agisindan yiksek gidalardir. Meyve tiketiminin
psikolojik, Fiziksel ve genel PMS semptomlarina karsi koruyucu
oldugu gorilmuistdr. Birgok arastirmaci, saghikh Akdeniz diyeti-
nin bir pargasi olarak meyvenin adet 6ncesi agri ve PMS semp-
tomlarinin olusumunu ve siddetini azalttigin1 bildirmistir.
Ayrica, gesitli meyvelerin antioksidan giici, meyvenin PMS'deki
koruyucu rolinu agiklayabilmektedir. PMS'de oksidatif stres
artisi ve antioksidan kapasitede azalma meydana gelir ve
oksidan/antioksidan sistemlerin dengesizligi PMS'de gesitli
stres semptomlarinin nedeni veya sonucu olabilmektedir.
Yuksek kalorili, yagli, sekerli, tuzlu gidalarin tiketimiile psikolo-
jik semptomlar arasindaki pozitif iliski birgok ¢alismada tutarh
bulunmustur. Yiksek yagl, yiksek kalorili, yagli, sekerli, tuzlu
gidalarin tuketimini azaltmak; Ostrojeni inaktif Formuna
donusturmesi sebebiyle PMS semptomlarinin azalmasiyla
iliskilendirilmistir.

“Bazi mikro besinlerin PMS semptomlari
lizerine etkisi de arastirma konusu olmustur.”

Kalsiyum (500 mg) arti D vitamini (200 mg)
takviyesi ve PMS'nin plasebo kontrolinun
karsilastirildigi bir galisma, takviyenin PMS
semptom siddetinde azalma ile iliskili
oldugunu gdstermistir. D vitamini takviyesi, sirt
agrisi insidansini, kolay aglama egilimini, mide
bulantisini, konsantrasyon kaybini ve enerji
eksikligini  6nemli  Olgide  azaltabilme
egilimindedir. Ayni sekilde bazi arastirmacilar
tarafindan bu konu tartisiimis ve diyetle distk
D vitamini aliminin PMS gelisimi ile iligkili
oldugu 6ne sirdlmuastur.

cmko eksikligi, hipokampusta ginko konsant-
rasyonunun azalmasina neden olabilir, bu da
glukokortikoidlerin anormal salgillanmasina
neden olarak depresyona sebebiyet verebilir.
PMS'de 220 mg ginko sUlfat ile 12 haftalik takvi-
yenin, semptomlari ve saglikla ilgili yasam
kalitesini iyilestirmesiyle sonuglanan bir galis-
ma, ayrica serum TAC ve BDNF seviyeleri
Uzerinde yararh etkisi oldugunu gostermistir.

PMs hastalarinda Ca / Mg oraninin, her iki
elementin ayri ayri diyet miktarlarindan daha
onemli oldugu vurgulanmaktadir. PMS, Mg
tikenmesine yol agmis olsa da, PMS semptom-
larinin gogu Mg eksikligi ile de bagdastiriimistir.
Ayrica, Mg eksikliginin beyin dopaminini
tiketebilecegi, muhtemelen duygudurum
bozukluguna ve adrenal korteks hipertrofisine
sebep olarak sivi tutulmasina yol agabilecegi
bildirilmistir. Mg, kalsiyumun endojen antago-
nisti olarak bilinir ve plazma membranlari
icinde secici Mg kanallarinin varligi, bu
katyonun membran stabilize edici 6zellikleri ile
baglantilidir. Ureme hormonlari, progesteron
ve Ostrojen, Mg dengesi Uzerinde dizenleyici
bir rol oynamaktadir. Progesteron, Mg tutucu
bir etki gosterir, ancak Ostrojenin zit etkileri
vardir.




Genellikle normal aralikta olmasina ragmen, vakalarda Ca ve
Mg serum konsantrasyonlari daha diisik oldugu bir aragtirma-
da bulgulanmistir. Ayni arastirmada PMS katilimcilarinda hem
serum seviyeleri hem de Mg diyet alimlari saglikh bireylerden
daha disuk bulunmustur. Ayrica, PMS'li vakalarin yaklasik
%34'0 kontrollerin ise %23'G disuk Mg serum seviyeleri goster-
mistir. St ve sUt Uriinleri tiketimi akne ve kilo artisi gibi diger
komplikasyonlarda azalma ile iliskili olmustur. Bir galismada,
PMS hastalarina gunlik olarak regete edilen 1000 mg Ca,
fFiziksel semptomlarda %61 ve psikolojik semptomlarda %62
azalma saglamigtir ve hipokalseminin PMS'ye katkida bulunan
bir Faktor olabilecegi gergegini dogrulamistir.

Bir calismada ise, omega-3 takviyesinin PMS semptomlarini
hafiflettigi gérilmistir. Omega-3 takviyesinin daha uzun sire
kullanilmasinin, PMS semptomlarinin daha fazla azalmasina yol
agabilecegi bulunmustur. 184 kadin ile yapilan randomize gift
kor kontrolli ¢galismada omega-3 yag asidinin PMS semptom-
larinin siddetini ve siresini 6nemli 6lgide azalttigi bildirilmistr.
EPA ve DHA, merkezi sinir sisteminin islevinde dnemli roller
oynar. Birgok ¢alisma, depresyon veya duygudurum bozukluk-
larindan muzdarip hastalarin, diyet alimini ve EPA ve DHA
serum seviyelerini 6nemli 6lgide diisirdigini gdstermistir.
Omega-3 takviyesi, Fiziksel ve zihinsel yasam kalitesinde
onemli bir iyilesme ile iliskilidir.
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OBEZITENIN ARKASINDAKI DIGER BiR

NEDEN: ENDOKRiIN BOZUCULAR

Endokrin sistem, yaglarin, karbonhidratlarin ve proteinlerin
metabolizmasinin dizenlenmesinde ve bu yakitlar ile vicudun
daimi enerji ihtiyacini karsilamasini saglamada temel bir rol
oynamaktadir. Hormonlar, tokluk zamanlarinda fazla yakitin
depolanmasindan ve ihtiya¢ durumunda yakitin kullanilmasin-
dan ve en 6nemlisi sabit kan sekeri seviyelerinin korunmasin-
dan sorumludur. Hormonal olarak yonlendirilen bu sireglerde-
ki herhangi bir degisikligin metabolizmada bir dengesizlige yol
agmasi beklenebilir. Vicuttaki ana enerji deposu, yag dokusun-
daki adipositlerde depolanan yag tarafindan saglanir. Artik yag
dokusunun da endokrin kontroli altinda oldugu ve hormon
salgilayabilen bir endokrin organ olarak hareket edebilecegi
kabul edilmektedir. Yag dokusu Fonksiyonlarinin hormonal
kontroline miidahale bu nedenle uygunsuz yag birikimine ve
dolayisiyla obeziteye de yol agabilir.

Obezite, genellikle bir kisinin viicut agirhginin %20'sini asan
anormal vicut yagi birikimi olarak tanimlanmaktadir.
GUnumuizde katlanarak artan prevalansi ile salgin boyutuna
ulagmistir. Yaklasik olarak 600 milyondan fazla yetiskinin obez
oldugu tahmin edilmektedir (vicut kitle indeksi =2 30 kg/m 2 );
ayrica bes yasindan 6nce yaklasik 40 milyon gocugun Fazla
kilolu/obez oldugu ve obez ¢ocuklarin %80'inin yetiskinlikte de
obez kaldigi bilinmektedir. Ozellikle bu durumun sebebinin,
kiglk yaslarda artan yag hiicresi sayisinin oldugu bilinmekte-
dir. Yetiskinlik doneminde adirhk kazanimi genelde hiicre
genislemesi (hipertrofi) ile gerceklesirken, yasamin daha erken
déneminde bu durum hicre sayisinin artmasiyla (hiperplazi)
gercgeklesebilmektedir. Yag dokusu (Adipoz doku) adipositler,
endotelyal hicreler, stromal vaskiler Ffraksiyon hucreleri,
vaskiler diz kas hicreleri, makrofajlardan olusan bir bag
dokusu tiridir. Oncelikle, diisiik sicakliklarda, aclik durumun-
da ve yogun kas eforunda potansiyel olarak kullanilabilmesi
icin trigliseritlerin biriktigi bir enerji deposu gérevi goérur.
Bununla birlikte, yag dokusu, endokrin islevi sergileyen
Faktorlerin guglu bir biyosentetik mekanizmasi olarak hareket
ederek, homeostaz Uzerinde de 6nemli bir etki gosterir. Yag
dokusu hicreleri;

- Sitokinler [tUmo6r nekroz Faktori-1 (TNF-a) ve interlokin-6
(IL-6)], Prostaglandinler (PG'ler), Kemokinler, Kompleman
proteinleri (adipsin, C3 ve B), Anjiyotensinojen, Glukoz home-
ostazi [Retinol baglayici protein (RBP) ve adiponektin], Anjiyo-
genez [Vaskiler endotelyal boyime Faktéri (VEGF)] ve diger
molekilleri (6rnegin, leptin, visfatin, resistin ve apelin,
glukokortikoidler ve serbest yag asitleri) iceren gesitli endokrin
molekiller Gretme yetenegine sahiptir. Bu belirtilen yollarda
meydana gelen dizensizlik obeziteye yol agar.

&
Dyt. Merve DURUK

Obezite, insilin direnci, diabetes mellitus,
metabolik sendrom, kardiyovaskuler hastaliklar,
karsinogenez ve kisirlik dahil olmak Uzere genis
bir patoloji yelpazesiyle baglantilidir. Cesitli
galismalar, obezitenin  etiyolojisinin  gok
degiskenli ve karmasik oldugunu gostermekte-
dir. Predispozan (zemin hazirlayan) biyolojik
faktorler arasinda genetik o6zellikler, dogum
oncesi belirleyiciler, hamilelik, menopoz, bagir-
sak mikrobiyotasi ve virUsler bulunmaktadir.
Obezite gelistirmeye yatkin kisilerin, asiri enerji
alimi, artan porsiyon boyutlari ve hareketsiz bir
yasam tarzi gibi davranigssal nedenlerden de
etkilenebilecegi bilinmektedir. Aksine, obeziteye
genetik vyatkinlik, yuksek gida mevcudiyeti,
sosyoekonomik durum veya ¢evrede maruz
kalinabilecek kimyasal kirleticilerin varhgr gibi
epigenetik tetikleyicilerden etkilenebilir.

Bu yazida odaklanacagimiz konu ise obeziteyle
iliskisi oldugu bilinen kimyasal kirleticiler yani
endokrin bozuculardir. Son doénemlerde birgok
arastirma endokrin bozucular ve artan obezite
prevelansina odaklanarak aralarindaki iligkiyi
incelemisgtir.




ENDOKRIN BOZUCULAR NEDIR?

Endokrin bozucu; endokrin Fonksiyonundaki degisikliklerle
birlikte, canl organizmada olumsuz saglk etkilerine sahip
eksojen madde olarak tanimlanmaktadir. Bu bilesiklerin
bazilari dogada mevcutken (6rnegin bitki Fitodstrojenleri),
¢ogunlugu ekosistemler veya insan sagligi Uzerindeki etkileri
hakkinda o©nceden bilgi sahibi olmadan insan faaliyetleri
tarafindan gevreye salinan sentetik kimyasallardir. Bu maddel-
er baslangigta tarimdaki zararhlarin kontroly, vicut losyon-
larinin  stabilitesinin arttirnlmasi veya belirli plastiklerin
yapisinin bir pargasi olmak gibi belirli islevleri yerine getirmek
icin sen- tezlenmistir, ancak zamanla bunlara sirekli maruz
kalmanin zararh etkileri kesfedilmistir. insanlar artik pestisit-
lerde/herbisitlerde, endistriyel ve ev UriUnlerinde, gunlUk
kullanimdaki birgok plastik Grinde, deterjanlarda, alev gecikti-
ricilerde ve kisisel bakim Urunlerinin bilesenleri olarak
kullanimlari yoluyla gunlik yasamda, i¢ ve dis ortamlarda bu
tir kimyasallara her yerde maruz kalmaktadir. insan viicuduna
alim, oral, inhalasyon veya dermal absorpsiyon yoluyla
gergeklesebilmektedir.

Hem deneysel hem de epidemiyolojik kanitlar, diisiik dozlarda

kimyasal kirleticilerin endokrin ve metabolik etkilerinin oldugu
Fikrini desteklemektedir. Bu kirleticilerin cogu besin zincirinde
bulunur ve absorpsiyondan sonra yag kitlesinde birikir.
Sekiler kanitlar, bu endokrin bozucularin bazilarinin kiresel
obezite salgininda, diyabette (diyabetojenler) ve ayrica hormo-
na bagimh kanserde rol oynayabilecegini disindirmektedir.
Endokrin bozucularin metabolik hizi, uzun yari omurleri
nedeniyle o6zellikle dusiktir. Endokrin bozucular hormonal
eylemleri taklit ederek gok gesitli etkiler sergiler.

ENDOKRiIN BOZUCULAR NASIL OBEZITEYE
SEBEP OLUR?

Endokrin bozucular, adipogenezi ve lipid birikimini arttirmak
icin lipid homeostazini degistirerek kilo alimina neden olur ve
bu etkisi ile obezojenler olarak hareket edebilir. Bu durum;

- Adiposit sayisini artirarak,

- Adipositlerin boyutunu artirarak veya

- Adipoz doku gelisiminin kontrolinden sorumlu endokrin
yolaklarini degistirerek meydana gelebilir.

Genel olarak, erken gelisimsel degisikliklerle
(anne karninda veya dogum sonrasi), adiposit
sayilarinda bir artis gergeklesirken, yetiskinlik
doneminde adiposit boyutunda bir artis
meydana gelir. Mevcut kanitlar, adiposit
sayilarinin gocuklugun sonunda belirlendigini
ve yasamin erken doneminde gergeklesen
adiposit sayilarindaki herhangi bir artisin kalici
olma egiliminde oldugunu géstermektedir. Bu
durumda anlasilan; yasamin erken doneminde
adipositlerde meydana gelen degisikliklerin
yetiskinlik donemine aktarilacagi ve bunun
tersine gevrilmeyecegidir. Obezojenik endokrin
bozucularin diger etki mekanizmalari arasinda;

- istah, tokluk ve yiyecek tercihlerini diizenle-
yen hormonlarin degistirilmesi,

- Bazal metabolizma hizinin degistirilmesi veya
enerji dengesinin degistirilmesi,

- Bagirsak mikrobiyotasini degistirerek enerji
depolanmasinin arttirilmasi yer alabilir.

Obezojenik endokrin bozucular giinimiizde
artan bir oranda tespit edilmekte, pankreas, yag
dokusu, karaciger, gastrointestinal sistem,
beyin veya kas gibi endokrin dokularda insulin
duyarliligi ve lipid metabolizmasindaki degisik-
liklerde etki gostermektedir.




Obezojenik Ozelliklere Sahip Oldugu Gosterilen Endokrin Bozucular

ENDUSTRIYEL

Tributiltin (TBT),

- Gemi govdelerine uygulanan zehirli boyalarda biyosit olarak
kullanilmasindan kaynaklanan gevresel bir kirleticidir.

- TBT, testosteronun Gstrojenlere doniustiurilmesinden sorum-
lu enzim olan aromatazi inhibe edebilir.
Nonilfenol,

- Endustriyel ve evsel uygulamalarda yiizey aktif madde olarak
kullanilan, OECD tarafindan yUksek uUretim kimyasallari olarak
listelenen ve 6strojenik aktivitesi nedeniyle endokrin bozucu
olan uzun zincirli alkil fenollerden biridir.

Triklosan

- Antibakteriyel sabunlar, dis macunu, dis firgalari, dis durulama
Urinleri, gamasir deterjanlari, mutfak kesme tahtalari ve mo-
bilya, oyuncak ve spor malzemelerindeki plastiklerde yaygin
olarak bulunan antibakteriyel maddedir.

- Hayvanlar Uzerinde yapilan arastirmalar, yiksek triklosan
dizeylerinin Ostrojen, androjen ve tiroid hormonu ile
etkilesime girdigini gostermektedir. Triklosana maruz kalan
cocuklarin alerjik hiperaktivite gelistirme olasihginin daha
yiksek olabilecegi gérilmuistor.

ECZACILIK

Dietilstilbestrol (DES),

- ilk olarak 1938'de sentezlenen, ilk trimesterde
disuk yapma riskini 6nlemek igin 1940 ve 1971
arasinda recgete edilen sentetik bir non-steroi-
dal 6strojendir.

- Et temini igin kullanilan giftlik hayvanlarinda
dogurganhigi arttirmak igin de kullaniimistir.

TARIM SANAYISi

- Kalici organik kirleticiler (KOK'lar),
- Poliklorlu bifeniller (PCB'ler),
- Diklorodifenildikloroetilen (DDE),

- Diklorodifeniltrikloroetan (DDT); Pestisit

- Kolayca bozulmayan, cevrede kalma
ve biyolojik olarak birikme egiliminde olan
insan yapimi bilesiklerdir. Birgogu lipofFiliktir ve
bu nedenle yag dokularinda depolanir.

- Sitma gibi vektor kontroll igin bocek
ilaci olarak kullanilir

- insanlarin KOK'lara maruz kalmasinin
en onemli yolu, 6zellikle hayvansal kaynakli
gidalarin tiketilmesidir. Bazi ¢alismalar, tath su
ekosistemlerinden sivi ve kati yaglar, et, yumur-
ta, sUt ve balikta KOK'larin varhdini belirlemistir.

- DUsuk dozlarda belirli KOK'lara siklik-
la maruz kalmanin, genetik olarak yatkin
popilasyondaki obezite ve metabolik patoloji-
lerle iliskili olabilecedine dair artan epidemiyo-
lojik kanitlar vardir. Gebelik sirasinda
pestisitlere maruz kalma, gocuklukta obezite-
nin gelismesine yol acgabilecegi ve diyabet,
hipertansiyon, dislipidemi gibi hastaliklarla
iliskili olabilecegi bilinmektedir.

- DDT'nin genotoksik ve kanserojen
oldugu bulundugundan, kullanimi 1972'de
ABD'de ve 1973'te Hollanda'da yasaklanmistir.
Ancak gelismekte olan Ulkelerde DDT hala
sitma gibi vektor kontrold igin kullanilmaktadir.




PLASTIK

-Bisfenol A

- Su siseleri, su borularinin astarlari, yiyecek ve igcecek
kutular Uzerindeki kaplamalar, termal kadit ve dis macunlari
gibi tiketici Grinlerinde olmak Uzere pek ¢ok yerde bulunan
polikarbonat plastiklerin ve epoksi reginelerin Uretiminde
yaygin olarak kullanilan Fenolik bir bilesiktir.

- insanlarin biyiik bir cogunlugu ginlik olarak BPA'ya
maruz kalmaktadir ve deneysel calismalar, BPA'ya maruz
kalmanin Farelerde agirlik artisina ve ayrica yiksek DM riskine
neden oldugunu gdsterdiginden, olasi metabolik bozucu etkisi
ile ilgili tartismalar vardir. Cesitli epidemiyolojik galismalar,
yetiskinlerde ve gocuklarda yiksek idrar BPA konsantrasyon-
larinin obezite ve artan bel gevresi ile iligkili oldugunu bulmus-
tur

- Ftalatlar

- Esas olarak plastik malzemelerin esnekligini, sef-
fafhgini ve dayanikhligini artirmak igin plastiklestirici olarak
kullanilir. Yapistiricilar, boyalar, ambalajlar, gocuk oyuncaklari,
elektronik, doseme, tibbi ekipman, kisisel bakim Grinleri, oda
spreyleri, gida Urinleri, ilag ve tekstil dahil olmak Uzere birgok
tiketici Griuninde bulunurlar.

- Yiksek dizeyde Fftalatlara maruz kalma, tiroid
hormon dizeylerinde degisiklikler, insUlin direnci, artan
obezite veya diisik dogurganlik riski, BMI ve bel gevresinde
artis ile iliskilendirilmistir. Ftalatlar vicut tarafindan metabo-
lize edilir ve metabolitler genellikle idrarla atilir.

ALEV GECIKTIRICILER

- Polibromlu difenil eterler (PBDE'ler) ve polibromlu bifeniller

- Pek gok malzemenin Uretim sireglerinde yaygin
olarak kullanilan ve su anda plastik, elektronik, otomobil, ev,
mobilya, tekstil ve ingaat malzemelerinde etkili alev geciktirici-
ler olarak kullanilan sanayilesmis bir sinif kimyasallardir.

- PBDE'ler beyaz yag dokusunda birikebilir ve tiroid
fonksiyonuna miidahale yoluyla endokrin bozucu 6zelliklere
sahiptirler.

KORUYUCULAR

- Parabenler

- Kisisel bakim Grinleri, gidalar, fFarmasétik Grinler ve
kagit Grunlerinin korunmasi igin antimikrobiyal ajanlar olarak
kullanilir. G6gis dokusu dahil olmak Uzere insan dokularinda
yaygin olarak bulunurlar ve dstrojenik 6zelliklere sahiptirler.

AGIR METALLER

- Genel olarak, birgok metal organik ¢6zicu-
lerde ¢6zUnUrlige sahiptir.

- insanlarin arsenik, kadmiyum ve kursun gibi
belirli metallere maruz kalmasi, diyabet tip II,
kardiyovaskiler hastalik ve obezite riskinin
artmasi  gibi metabolik  degisikliklerle
iliskilendirilmigtir.

- Kirlenmis su kaynaklarinda biyiyen biyik
baliklarda civa, tahillarda ve i¢ organlarda
kadmiyum, yumru kéklerde kursun veya sebze-
lerde kadmiyum ve arsenik birikimi genis ¢apta
belgelenmistir

GIDA KATKI MADDELERI

- Monosodyum glutamat, yiksek Fruktoziu
misir surubu, metabolize edilemeyen sekerler
bircok paketli gidada yer alirlar ve endokrin
bozucu etki gosterirler.

“Yag kazanimi ve obezite lizerinde
etkisi olan bu kimyasal bilesikler,
gida zincirinde bulunan sentetik

glibreler, elektronik atiklar ve gida

katki maddeleri ile gida icecekleri,
kisisel bakim (irtinleri ve ev temizlik
urtinleri gibi dtizenli kullanilan
trtinlerde de bulunmaktadir. ”

“Norvecte yapilan 37 farkli gida
cesidinin dahil edildigi calismada
drtinlerin ftalat ve BPA konsantra-

syonlarina bakilmistir. Norveg

diyetinin 6nemli bir bélimuint
olusturan gida maddelerinin
cogunda ftalatlar ve BPA'nin

mevcut oldugu gorilmdistir.

n”




OBEZOJEN MARUZIYETi iLE NASIL BAS EDILIR

- Asir yeme ve egzersiz eksikligi, obezite artisina 6nemli bir katkida bulunsa da, 6zellikle yasamin erken donem-
lerinde obezojenik endokrin bozuculara maruziyetin azaltilmasina dikkat edilmelidir.

- Dogum 6ncesi anne karninda veya yenidogan donemi obezojenlere maruz kalmak igin 6zellikle hassas olunan
dénemlerdir. Ozellikle nesiller arasi kalitim ¢caligmalari, hamilelik sirasinda obezojene maruz kalmanin etkilerinin,
gelecek nesillerde belirgin olabilecegini gésterdigi igin, gebelik doneminde de bilingli tercihlere yonlendirmeler
yapilmahdir.

- Yapilan bir galismada ambalajli gida tiuketimi ve ambalajli olmayan taze gida tiuketiminin idrar BPA ve ftalat
metabolitleri seviyesine etkisi karsilastirilmistir. Taze gidalarin tiketimi sirasinda idrar BPA ve DEHP metabo-
litlerinin seviyelerinin 6nemli 6l¢cide azaldigi gorilmistir. Paketlenmis gida tiiketiminin yeniden baslamasiyla
bu kimyasallarin konsantrasyonlarinin arttigi bulunmustur

- Yapay tatlandiricilar, koruyucular ve ilave sekerler, 6zellikle yiksek fruktozlu misir surubu obezojenler arasinda
yer aldigindan dolayi, maruziyetleri en aza indirmek icin bu maddelerin gogunlukla yer aldigi Griinlerin tiketimi
sinirlandirilabilir.

- Endokrin bozuculara maruziyeti en aza indirmenin bir yolu, mimkiin oldugunca organik meyve, sebze ve tahil
urdnlerini tuketmektir. Meyve ve sebzelere rutin olarak uygulanan artan sayida fungusit, obezojen ve metabolik
bozucu olarak tanimlanmaktadir. Ayrica misir, bugday ve piring Uzerindeki glifosat gibi zirai kimyasal artiklarin
seviyeleri yukselmeye devam etmektedir.

- Yapilan galismalar taze meyve ve sebzelerin sirkeli su, karbonatl su, tuzlu su gozeltilerinde 10-15 dk bekletilme-
sinin, pestisit kalintilarinin azaltilmasinda etkili yontemler oldugunu gostermektedir. Ayrica su sicakliginin
arttikga pestisit kalintilarinin giderilme oraninin arttigi gérilmustir.

- Gunluk yasamda sik kullanilan, endokrin bozuculari (parabenler ve ftalatlar gibi) iceren kozmetik ve kisisel
bakim Grunlerinin kullanimini en aza indirmek gereklidir.

- Lahananin yarim ¢ay kasigi sirke iceren 5 L suda 10 dakika bekletilmesiyle,
sirasiyla sipermetrin ve profenofos pestisit kalintilarinin yaklasik %50'sini
ve %30'unu,

- Lahananin %0,9 NaCl iceren suda 15 dk bekletilmesi karbarilin %$91.18'inin ve
metomil pestisit kalintilarinin %39.33'Un4,

- EImanin sodyum bikarbonat (10mg/mL) iceren suda 15 dakikalik bekletme-
siyle tiyabendazol ve Fosmet kalintilarinda %99 azalma meydana gelmistir.

- Yapilan bir galismada domatesleri pestisit kalintilarindan arindirmak igin; 5
°C suda yikamak, 10 °C suda yikamak ile elde edilenlere benzer azalmalar
gosterirken, en biuyik azalma, domatesler ortam sicakhginda (22 °C)
yikandiginda meydana gelmistir.
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NE EKTiK NE BiCiYORUZ?

Iklim degisikligi, carpik kentlesme, yanlis sanayilesme strateji-

leri ve gida sistemlerindeki degisiklikler nedeniyle insan nesli
icin daha gulvenilir ve sirdurilebilir diyet yollari aranmaya
baslandi. Gida Uretimi ve tarim; tim sera gazi (GHG) emisyon-
larinin %30'una kadar katkida bulunur, mevcut arazinin %40'InI
isgal eder ve mevcut tath suyun %70'ini kullanir. Gida Gretimi;
biyogesitlilik kaybinin, tirlerin yok olmasinin ve dogal kaynak-
larin bozulmasinin en buyulk itici glglerinden biridir. DUnya
balik stoklarinin %60' tamamen avlanmis ve %30'dan Fazlasi
asirn avlanmis olmasiyla deniz sistemlerine de asiri yuklenil-
mistir. Son yillarda birgok bilimsel arastirmaya konu olan
siirdurdlebilirligin gida odakh asagidaki bazi ihtiyaglari karsila-
masi hedeflenmistir:

s

- Gida Uretimiyle ilgili diger gevresel sorunlari ele alma ihtiyaci,
Bunlar, su mevcudiyeti (6rnegin, sulama yoluyla kullanim) ve su
kalitesi (6rnegin, hayvan atiklari, gibre akisi ve toprak
erozyonu) Uzerindeki etkileri igerir. Gergekten de, gida sistemi
kuresel tath su kullaniminin yaklasik %70'ini olusturmaktadir.

- Arazi kullanimi ve biyolojik gesitlilik saglamak,
Ornegin, ormanlarin yerini meralar almissa...

- Ozellikle bulasici olmayan hastaliklarin dnlenmesi agisindan
insan beslenmesini iyilestirme ihtiyaci,

Vitaminler ve mineraller, yag asitleri ve protein gibi vazgecil-
mez besinlerin yeterli alimini saglamak ve asirn dizeyde
sodyum, serbest seker ve doymus yagdan kaginmak vb.

- Bazi dusuk gelirli Glkeler igin 6zel bir zorluk olan, ancak ayni
zamanda tum Ulkelerdeki yoksun gruplar icin de etkileri olan
gida guvenligini artirma ihtiyaci.

Yeterli miktarda uygun Fiyatli, besleyici gidaya guvenilir erisim
saglamak... Artan diinya niifusu ve iklim degisikliginin tarimsal
Uretime verdigi zarar, bu tir sorunlarn belirli alanlarda yogun-
lastirabilir.

_ —

——

Dyt. Sevde KEGECi

Diyetler ve gida sistemlerinin kesisimi,
basarili halk saghdi sonuglarinin temelini
olusturur ve insan refahini saglar. Hem makro
hem de mikro besinleri ve diger 6nemli, saghgi
gelistirici 6zellikleri iceren Farkli gidalardan
olusan diyetler, gida sistemlerinden dogar.
Gida sistemleri, dinya c¢apinda tiketilen
gidalari uretir, paketler, isler,gonderir ve satar.
Bunlar, gida Uretiminden ve bu gidalarin
erisilebilirliginden daha fazlasini igerir: Gida
glivenliginin iyilestirilmesi, beslenmenin
saglanmasi, sosyal ve cinsiyet esitliginin
saglanmasi, kirsal yoksullugun azaltilmasi,
dogal kaynaklarin verimli yonetiminin tesvik
edilmesi ve gegimleri igin onlara givenen
nUFuslarin direncinin artirilmasi igin merkezi
oneme sahiptirler. Gidanin Gretimi, islenmesi,
dagitimi ve tuketimine yodnelik birbiriyle
baglantih  unsurlarin  ve  Ffaaliyetlerin
kompozisyonlari olarak tanimlanan gida
sistemlerinin, uzun siredir sirdurulebilirlik
unsurlarini  igerdigi  kabul edilmektedir.
Sirdurilebilirlik ¢ogunlukla ekolojik
Faktorlere indirgenir, sadece gevresel, ekono-
mik ve sosyal yonleri degil, ayni zamanda
“simdiki ve gelecek nesiller igin saglikli yasam”,
“biyogesitlilige ve ekosistemlere saygi ve
koruma", “klltirel kabul edilebilirlik’, “erisile-
bilirlik, ekonomik, adalet ve satin alinabilirlik’,
“beslenme yeterliligi, glvenlik ve saglk” ve
“dogal ve insan kaynaklarinin optimizasyonu”
gibi konu basliklarini da igerir.

Insanlarin davranissal tutumu her zaman
saglikh veya sirdirilebilir beslenme 6nerile-
rine uymamaktadir. Fenotipik veya genotipik
bilgilere dayal beslenmenin kisisellestirilme-
sine iliskin son g¢alismalar, tavsiyelere yonelik
davranis degisiklikleri konusunda kanit bulun-
madigini ortaya koymustur. Benzer sekilde,
tiketicilerin ¢evreyi daha az etkileyen
gidalara yonelik davranis degisikliginin
gosterilmesiigin kanit eksikligi mevcuttur.




Sipermarketlerde gida satin alirken dnemli kriterler listesi-
nin en altinda gida UGrlnlerinin sirdirilebilirligi yer almak-
tadir!

Diyet ve siirdiirilebilirlik tavsiyelerinin etkisine iliskin kanit
eksikligi, sosyal davranisin gelistirilmesi, daha saglikli ve daha
surdirulebilir gida tuketimine toplumsal gegis igin yeni
kaldiraglara ihtiyag oldugunu gostermektedir. SUrdirilebilir
beslenme segeneklerinin tesviki igin verimli g6zumler bulmaya
yonelik zorluklara iliskin 6rnekler, sirdirilebilirligin tek bir
basit sonugla, kolayca Ozetlenemeyen c¢ok yonli Faktorlere
dayanan karmasik bir arastirma alani oldugunu gdstermekte-
dir. Gelismis Ulkelerdeki tiketicilerin, daha saglikh ve gevre
dostu diyetlere egilimi igin etkili araglarin olmamasi, gelecekte
yUksek gida tiketimi oranlarinin devam edecegi dusincesini
beraberinde getirmistir. istatistiksel veriler, Bati (lkelerinde
basit karbonhidratlar ve yaglar agisindan zengin gidalarin kisi
basina daha yuUksek tiketim oranlari oldugunu gostermektedir.
Bu durum toplumun genel egitim veya farkindalik dizeyleriyle
ve Ulkeler igindeki egitim esitsizlikleriyle ilgili olmayan obezite
ve fazla kilo oranlarina yol agabilmektedir.

iNSANLAR NE YiYOR NE YEMiYOR?

Insanlarin yasamlarinin her asamasinda hangi gidalari tiiket-

tigini anlamak, gida giivenligi ve beslenmenin gelisim, saglik ve
esenlik ile nasil baglantih oldugunu gdéstermek agisindan
onemlidir. Ayni zamanda, gida sisteminin ve beslenme politika-
larinin saghigi gelistirme ve olumlu sekillerde tiketici odakh
olmalarini saglamak igin de kritik 5neme sahiptir.

Heniiz cevaplanamamis bazi 6nemli sorular:
- insanlar diinya ¢capinda gercekte ne yiyor?
- insanlar yiyeceklerini nereden aliyorlar ve yiyecek icin ne
kadar 6diyorlar veya 6demeye istekliler?
- Diyet segimlerini neler etkiler?
- Saglik, cevre veya etik konular karar vermelerini etkiliyor mu?

Beslenme biliminde yeterli, dengeli ve kaliteli gida, diyet
kavramlari oldukga popilerdir. Peki, tam olarak ne anlatir bu
kavramlar? Yeterli miktar, yenen gidanin, bireyin yasina,
agirhdina ve boyutuna, cinsiyetine, aktivite dizeyine ve genel
yasam evresine dayal olarak kalori bigimindeki eneriji
ihtiyacglarini karsilamasi gerektigi anlamina gelir. Kalite, o kisi
tarafindan tiketilen gidalarin ve bilesenlerin tirleri ve gesitle-
rini ifade eder. Gida siniflandirmasi burada sunulan basitlesti-
rilmis kategorilerden daha karmasik olsa da, gidalar saglikli
veya sagliksiz olarak gruplandirilabilir. Saghkh gidalar arasinda
tam tahillar, meyveler, sebzeler, kabuklu yemisler ve tohumlar,
fasulye ve baklagiller, balik ve deniz Grunleri ve toplam ¢oklu
doymamis yag asitleri, omega-3 yag asitleri ve diyet lifi
bakimindan zengin besinler bulunur. Sagliksiz gidalar arasinda
asirt miktarda islenmemis kirmizi et, islenmis etler (kurutulmus
ve tuzlanmis), asiri islenmis nisastalar, basit sekerler ve sekerle
tatlandirilmis igecekler ve yiksek diizeyde doymus yag iceren
gidalar bulunur.

Guida gruplari igindeki ve gida gruplari arasin-
daki qgida cesitliligi, optimal diyetlerin
karsilanmasinda 6nemli bir rol oynar.

“Cesitlilik her zaman genel diyetin
saglikli oldugu anlamina gelmez;
gida cesitliligi, trans yaglari
yliksek rafine edilmis veya basit
sekerler ve sodyum iceren gida-
larin veya obezite ve diyetle ilgili
bulasici olmayan hastaliklara yol
acma egiliminde olan, asiri rafine
edilmis, yiiksek oranda islenmis
gida maddelerinin bir kombi-
nasyonu olabilir. ”

Gida tedarik zincirlerinin tretim, isleme,
depolama, nakliye ve daditim asamalarinin
yani sira evlerde depolama, hazirlama ve
pisirme sirasinda akut ve kronik gida kaynakh
hastaliklarin en aza indirilmesini saglamak
igin gidalarin guvenli olmasi gerekir.

Kanitlar, yasamin erken dénemlerinde
optimal beslenmenin yetiskin refahi, iretken-
lik ve insan sermayesi igin gerekli oldugunu
gostermistir. Bununla birlikte, gok az bebek ve
kuglk gocuk, erken biyime ve gelisme igin
onemli sonuglari olan beslenme agisindan
optimal diyetleri tUketmektedir. UNICEF
tarafindan bebek ve kiguk gocuk beslenme
uygulamalarinailiskin toplanan veriler, 6 ila 24
aylik gocuklarin %16'sinin, emzirmeye devam
etmenin yani sira hem diyet gesitliliginin hem
de yemek sikliginin bir géstergesi olan “mini-
mum kabul edilebilir diyet” olarak tanimlanan
durumu sirdirdigiini gostermektedir.




Kirsal ve kentsel alanlar arasinda ve tiim zenginlik gruplari
arasinda ¢esitli nedenlerle beslenme uygulamalarinda
Farkliliklar olsa da, bebeklerin ve kiiguk gocuklarin diyetleri tim
Ulkelerde yetersiz kalmaktadir.

Diyet kisitlamalari, baskilar ve etkiler cocukluk ve ergenlik
doneminde devam eder. 83 ekonomiyi temsil eden ve kendi
kendine bildirilen bir anket olan Kiresel Okul Temelli Ogrenci
Saghdi Anketi;

Verilere gore %44'G her giin soda tilketmektedir. DUsik ve
orta gelirli Ulkelerde bu yas grubunda vitamin ve mineral eksik-
likleri yUksektir. Bolgesel analiz; yetersiz demir, iyot, A vitamini,
Ginko ve kalsiyum alimini gosterirken, Giney Asya'daki ergen
kizlar ve popilasyonlarda eksiklik riski daha Fazladir.

Yetiskinlerle ilgili beslenme verileri de optimal olmayan
kaliplara isaret etmektedir. Bolgeler arasinda, gogu diyet
meyve, sebze, kepekli tahillar, sert kabuklu yemisler ve tohum-
lar, lif ve baklagiller bakimindan diisik ve daha yiksek miktar-
larda rafine seker, sodyum ve sagliksiz yadlar igerebilen asir
islenmis, paketlenmis gidalara egilim yiksektir. Zengin Glke-
lerde ve zengin tiketiciler arasinda kirmizi ve islenmis et tuke-
timi daha yiiksek olma egilimindedir. insan saghidi ve hayvan
refahi, gevresel sirdurdilebilirlikten ziyade kirmizi ve islenmis
etten kaginmak icin daha yaygin motivasyonlardir. Beslenme
uzmanlari ve saglik profesyonelleri, halkin kirmizi ve islenmis
et yemenin gevresel etkisi konusundaki Farkindaligini artir-
malidir. ilk adim, diyet kilavuzlarinin siirdirilebilic diyetlerin
beslenme, hayvan refahi ve cevresel bilesenlerini butin-
lestirmesini saglamak olabilir.

iC KARARTAN BESLENME DEGISIKLiGi!

1990'dan 2013'e kadar olan egilimlere
bakildiginda, ¢ogu gida grubunun ve kritik
diyet bilesenlerinin tiketimi dinyanin tim
bolgelerinde artmistir. Tiketimdeki bu artis
nuanslh ve bolgesel olarak karmasik olsa da,
"sagliksiz" gida maddelerinin  tuketimi,
diunyanin ¢ogu boélgesinde "saglikli" gidalarin
tiketimini geride birakmistir.  Diyabet,
kolorektal kanser, koroner kalp hastaligi ve
fFelg riskinde azalma ile iliskili olan tam tahil-
larin alimi, yalnizca Gineydogu Asya'da 6nemli
6lgiide yikselmistir. Kolorektal kanser igin bir
risk Faktéri olan islenmis et tiketimi
dinyanin tim bdlgelerinde artarken, meyve
tiketimi de artmistir. Sebze tiiketimi sadece
diunyanin bazi bolgelerinde artis géstermistir.
Sekerle tatlandirilmis igecek tiketimi, en
bUyUk artis Kuzey Amerika'da olmak Uzere
¢ogu bolgede artmistir. Sodyum alimindaki
azalmalar dinyanin tim bolgelerinde
minimum diizeyde olmustur.

Artik bircok diyet, sekerle tatlandirilmis
icecekler, unlu mamuller, st Grinleri, islenmis
etler, cips ve krakerler, kek karigimlari, turta-
lar, hamur isleri ve tathlar gibi paketlenmis,
islenmis gidalarin 6nemli bir kismini igermek-
tedir. Genellikle, paketlenmis gidalar endustri-
yel olarak islenir ve tuz, seker, doymus ve
trans yaglar bakimindan zengindir. 2018 Kire-
sel Beslenme Raporu, diyetlerin %86'sinin,
biyik Olgude diyetlerdeki adir islenmis
gidalar nedeniyle DSO sagdlikli beslenme 6ner-
ileriyle uyumlu olmadigini tahmin etmektedir.




Kiresel olarak, kisi basina toplam paketlenmis gida hacmi
satislari 2005'ten 2017'ye %13'in Gzerinde artti!

Insanlar giderek evlerinden uzakta yemek yiyorlar. Son 40
yilda, “hareket halindeyken” yenen atistirmaliklar ABD'de ana
6gle ve aksam yemeklerinin yerini almistir. Bu degisiklik
Asya'da da belirgindir: Cin'de, restoran yogunlugunun daha
yiksek oldugu mahallelerde yasayan insanlar kahvalti ve
aksam yemegini evden uzakta yeme egiliminde olup, bu
egilim, artan kiloluluk ile pozitif olarak iliskilidir. Ozellikle ABD,
ingiltere ve Latin Amerika'da porsiyon boyutlari son birkag on
yilda 6nemli Olgide artmistir. Bu egilimler, biyik Olgide
yasam tarzi degisiklikleri nedeniyle kiiresel nifusun daha az
yemek pisirdigini ve daha fazla disarida yedigini géstermekte-
dir. Porsiyon biyUkligu ile birlikte ev disinda yenen yiye-
ceklere gegis, muhtemelen artan obezite pandemisine katkida
bulunmustur.

Diinyanin siirdirilebilirligi, insan irkina hak ettigi yasamsal
opsiyonlari ve nesillere saglikli bir gelecek sunmasini istiyor-
sak su anki durumumuzun Farkinda olmaliyiz. Ginimizde
“Farkindalik yaratmak” her ne kadar populer bir kavram olsada
gerektigi gibi algilanmadigi ortada. S6z konusu olan deger
bizim yasam alanimiz, bedenimiz, saghgimiz...
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ROPORTA)J

SUYADER Genglik Ag1 Koordinatori Diyetisyen irem
Yakisikh ile surduruilebilir yasam uUzerine keyifli bir
roportaj gergeklestirdik.

1. Sirdirilebilir yasam nedir?

Sirdurilebilirlik; ekolojiden cevreye, beslenmeden tarima,
temiz hava ve sudan dogal kaynaklara, egitimden teknolojiye
dek birgok alani iginde barindiran bir kavram olup, gevreyle
uyum iginde yasamayi ve gelecek nesillere daha yasanabilir bir
dinya birakmayi amaglar. Higbir kaynak sonsuz degildir;
surdurulebilirlik agisindan bildigimiz en temel bilgi bu olmal.
insanlar dogayi hor gérdikee, dogal dengeyi bozdukga, bunun
etkisini daha da gok gérmekteyiz.

2. Tuketim ahgkanliklarimiz ve yasam tarzimiz
siirdiriilebilirligi ne oOlgliide etkiliyor? Pandemi
sirdirilebilirligi nasil etkiledi?

Surdirilebilirlik kavramy, iklim degisikligi ve bu degisikligin su

kaynaklari, toprak verimliligi, sanayi ve yerlesim alanlarina olan
negatif etkisi ile hayatimiza giris yapti. Aslinda bu sureg, 1750'-
lerde Sanayi Devrimi ile gelismeye baslasa da, 21. Yizyilin
insanin hayatini kolaylastiran her turli Firsat alani ile tavan
yapti diyebi- liriz. Kapimiza gelen marketler, yerimizden kipir-
damadan satin alabilme becerimiz, ¢cevrimigi alisveris siteleri-
nin indirimleri, firsatlari.. Her sey daha ok tiketmek icin. Besin
zincirinde de Oyle tabii. Fast-food besinlere ulasmak ¢ok basit;
sehirlesme arttikga Fast Food tiketimi artiyor. Fast Food besin-
lerin Gretiminde, besin zincirinin her bir asamasinin -iretim,
islenme sureci, paketlenme, dagitim, atik olusturulmasi gibi-
otomatizasyonu ile hem yeme kultiri degersizlesiyor hem de
enerji kaynaklarinin kullanimi, olusan atiklar vb. siregler
nedeniyle sirdirillebilir olmayan bir sistem kurulmus oluyor.
Bu bahsettigimiz siregler, son 1.5 yildir hayatimiza girmis olan
pandemi ile ug noktalara ulasti ve belki de pandemi tamamen
bittiginde bize birgok yanls aliskanlklar birakacak.

Pandemi ile siddetlenen iklim krizi, Dinya Saghk Orgitiinin
projeksiyonuna gore 21. Yuzyilda en biyUk saglik tehdidi olabi-
lir. Biz tehlikeyi sadece kapimiza geldiginde anliyor ve harekete
gegiyoruz maalesef. Bunu musilajda da yasadik ama ne kadar
geg kalindigini da gorduk. Evet, belki politika yapicilar ve devlet
kanaliyla gergeklestirilen projelerle gok daha buyuk adimlar
atilabilir. Fakat bireysel olarak da yapabilecegimiz ok sey
varinsanlarin farkindaliginin artmasi, her alanda ‘ihtiyacimiz
kadarinr'almamiz gerektigini sirekli hatirlatmaliyiz

Dyt. Melisa GELiK

“Insanlarin farkindaliginin
artmasi, her alanda ‘ihtiyacimiz
kadarini’ almamiz gerektigini
stirekli hatirlatmaliyiz”

3. Tirkiye'de sirdurulebilirlik
kavrami ne Olgiide anlasildi?
Kamuoyu bunun Farkinda mi?

Turkiye ile ilgili istatistiki bir veri bilmiyorum
Fakat bunu dernegimize olan ilgi ile agiklayabi-
lirim. Dernegimizin ilk toplantisi 2019'da yiz
yize bir konferans ile olmustu, ¢ok giizel geri
bildirimler almigtik.




Daha sonra bu senenin basinda gerceklestirdigimiz cevrimici
kongrede, 6nceki basliklarda saydigimiz neredeyse her konuda,
alaninda uzman hocalarimiz bizimle oldular ve yuz yize kongre
ile gok yakin bir sayida, herkesin rahatga s6z alip kendini ifade
edebildigi, doga dostu ¢ozimler konusunda ¢alisan
katilimcilarla kaliteli bir kongre dizenledik. Katilan herkes,
surduirulebilirligin Farkh bir kolunda bize Farkli bakis agilari
sundu, duygulandigimiz da oldu, mutlu oldugumuz da. Bu
alanda okumalar yaptikga, gelecek icin endiselenmekten mutlu
olamiyorsunuz. Kongredeki herkesin bu kaygiyi tasiyip, bu
konuda bir elgi vazifesi gormesi ¢ok gizel bir histi. Birlik
oldugumuzda ¢ok sey basarabiliyoruz; dnce birbirimize, daha
sonra etrafimiza surdirdlebilir aliskanhklar saglayabiliyoruz.
Kamuoyunun -0zellikle gevre haberciligi konusunda ©onde
gelen bazi kisilerin- adim attigini biliyoruz Fakat yeterli degil.
GUndemimiz o kadar yogun ki, o kadar anlik meselelerle
ugrasiyoruz ki maalesef yakin gelecekte bizi bekleyen sorun-
larla ugrasamiyoruz. Ornegin, Karolinska Enstitiisii gelecekteki
pandemilere hazirhk igin bir merkez kurdu. Biz bu durumlara ne
kadar hazir olabilecegiz?

4. Yasami sirdiirilebilir kilmak icin atilacak temel
adimlar nelerdir? Gunlik yasantimizda ne tarz
uygulamalar gergeklestirebiliriz?

Beslenme, tarim, su kaynaklari, sehir yasami, moda, egitim,
sanat.. Her yerde surdurulebilirlik ilkelerini uygulayabiliriz.
2050 yilinda dinyada 10 milyardan fazla kisinin olmasi bekle-
nirken, 9.3 milyar insanin doyurulmasi igin %60 daha fazla besin
Uretilmesi gerektigi 6ngérilmigtir. SGrdirdlebilir bir yasam
icin, hem bireyi hem dogayi gozetmek; birbirleriyle kurduklari
dengeyi devam ettirmek sarttir. Bu yizden yapabilecegimiz
bircok sey var:

- GUnes enerjisi gibi yenilenebilir enerji kaynaklarini kullanin.
- Elektrikli aletler galismadiginda Figlerini gekin.

- Arag kullanmak yerine bisiklete binin ya da kisa mesafelerde
yiruyun.

- Ozel arac yerine toplu tasima araglarini kullanin; bu, karbon
ayak izini azaltmaya yardimcidir.

- Besin israfini azaltin; ihtiyaca gore aligverise gikip, daha 6nce
satin aldiginiz besinleri ilk 6nce degerlendirmeye 6zen goste-
rin.

- Giysi alisverislerini azaltin; bir tisortin Gretimi igin ortalama
2500 litre su harcanmaktadir. Bunu bilerek gereksiz giysi
aligverislerini azaltmak, su israfini da azaltacaktir.

- Evdeki suyu donlstiirin; meyve ve sebzeleri yikadiginiz suyu,
bitkileri sulamada kullanmak, dus alirken ve dis firgalarken
suyu tasarruflu kullanmak gibi aliskanliklar gelecekte karsi
karsiya kalacagimiz su kithgina karsi alinabilecek o6nlemler
arasindadir.
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- Kirmizi et tiketimini azaltin; daha az kirmizi et
ve gesitleri, daha gok bitkisel besinler ile besle-
nin.

- Yerel beslenin ve mevsiminde gikan Grunleri
tiketin.

- Geri donuUsturme konusunda bilinglenin; ikinci
el Urunleri satin  almaya ¢alisin. Su
mataranizi-termosunuzu yaninizda tasiyarak
tek kullanimlik plastik kullanimini azaltin.

- Belki de en 6nemlisi, yesil alanlari koruyun;
agaclar ve doga bizim nefesimiz. Karbon ve su
ayak izini artiran her hareketimiz, bir
Fidan-agag diktigimizde azaliyor sadece. Bu
ylUzden, sevdiklerinize hediye olarak bir seyler
satin almaktan ziyade, onlar igin fidan bagdisi

yapin.

Biz, bu amaglarla SUYADER'de Akademi
Konusmalari serisini baslattik. Bu saydigimiz
her bir alana iliskin alaninda uzman hoca-
larimiz bizimle oldular ve gelecek sezonda da
olacaklar. Bir seyi surduruilebilir hale getirmek
icin 6nce ona iliskin bilgiyle dolmaliyiz; bildikge
o konudaki hatalarimizi gorip iyilestiririz ve bu
hareketle baskalarina Farkindalik saglariz.
Ornegin, hayvan haklari meselesine deginebili-
riz. Benim daha once kisisel olarak radarimda
olmayan hayvan barinaklarindaki problemler,
bizim dernegin agag¢ badisladigi barinak ile
pekisti, fFarkindaligimi kazandim ve simdi ben
de elimden geleni yapiyorum. Her bir aksiyonu-
muzun, sUrdirilebilir olmasi ile anlam kazan-
digini belirtmemiz lazim. Bir seyi bir kere
yapmak yetmez, aliskanhk kazanmamiz gereki-
yor. Bireysel anlamda basarilabilecek ok fFazla
sey var. Tek yapmamiz gereken, hemen simdi
baslamak

“Bir seyi bir kere yapmak yetmez,
aliskanlik kazanmamiz gerekiyor.
Bireysel anlamda basarilabilecek
cok fazla sey var. Tek yapmamiz
gereken, hemen simdi baslamak”




S. Bizlere Siirdirilebilir Yagsam Dernegi'nden
(SUYADER) ve c¢alismalarindan bahsedebilir mi-
siniz?

SUYADER kisaca daha yasanabilir diinya icin bizleri bilgilen-
diren bir dernek diyebiliriz. Yukarida bahsettigimiz gibi, iklim
degisikliginin yol agtigi birgok kriz var bildigimiz her sey teorik
boyutta. 2018 yilinin Ekim ayinda daha énce Baskent Universi-
tesi Saglik Bilimleri Fakiltesi Beslenme ve Diyetetik b6liminde
Toplum Saghgi alaninda ¢alisan Prof. Dr. Emine Aksoydan
hocamizin kurdugu bu dernek, aslinda teorigi yasam pratigine
donisturmeyi hedefliyor. Yaptigimiz kongreler, konusmalar,
atolyeler ve projelerin amaci, gelecek nesillere hak ettikleri
dinyayr ‘birakmak’ igin toplumu bilinglendirmektir.
Dernegimizde diyetisyenler, gida muhendisleri, gevre mUhendi-
si, egitimciler, sanatgilar gibi Farkli alanlarda g¢alisan birgok
hocamiz ve arkadaslarimiz bulunuyor. SUYADER'in Genglik Agi
ise dernegin sesini duyurma amaci tasiyan bir¢ok projede
calisiyor. Hepimiz dernek ¢atisi altinda kocaman bir aile olduk.

2020 sonlarina dogru Sivil Disiin kapsaminda desteklenen
Alzheimer Hastaligi Bakimvericilerine yonelik ‘Beni Unutma'’
projesinin ardindan, Karikatir Atélyesi ile ortak diizenlenen
“Uluslar arasi Surdirulebilirlik igin Dayanigma Karikatir Sergisi”
ile 238 eser 22 Nisan Dunya Guni'nde sergilenmek Uzere
acilmistir. 2021 yilinin basinda, dernek Gyelerimizde fidan dikim
etkinligi gergeklestirdik. Daha sonra 19-20 Mart 2021de 2.
Uluslararasi Surdirulebilir Yasam Kongremizi duzenledik.
Kongrede konusulanlar ve 6n plana gikarilan konulari sitemizde
yayinladigimiz ‘Basin Bildirisi'nde goérebilirsiniz. Bu seneye,
Ocak ayinda SUYADER Akademi Konusmalari ile hizli
baslamistik, ikincisini de Mayis-Haziran tarihlerinde yeniden,
birbirinden ¢ok Ffarkh alanlarda c¢alisan konusmacilarimizia
duzenledik. Buna ilaveten, bisiklet, toplumsal cinsiyet gibi
konularda yine alaninda uzman kisileri agirladik. Ayrica son
aylarda, SUYADER x Gocuk ekibini kurduk; onlar da igerik ve
etkinlik konusunda ¢ok Farkh ve etkili ¢alismalar baslattilar.
SUYADER gevre ve insan bilincini 7’den 70'e asilama konusunda
etkili ve istekli ¢galisiyor. Bu konuda Genglik Agr'ni destekleyen
hocalarimiza ve ekibimizdeki her bir kisiye ayri ayri tesekkir
etmek istiyorum bir kez daha.

SUYADER'i ve calismalarini takip etmek isterseniz, insta-
gram'da (@suyader; twitter'da (@suyaderorgtr; linkedin
ve Facebookda ise ‘Siirdiriilebilir Yasam Dernegi’

hesaplarindayiz. Kongrelerimiz, konusma serilerimiz, ins-
tagram canli yayinlarimiz ile EylGl'de nice aktivitelerimiz ile geri
donecegiz.

6. Son olarak, okuyucularimiz igin
sirdurilebilir yasam Uzerine Film,
belgesel ve/veya kitap onerilerinde
bulunabilir misiniz?

Bu konuda ilk olarak dernegimizden gikan
Surdurilebilir Yasam Rehberi ile baslamak
istiyorum. Dernegimizin Uyeleri ile igerigi
olusturulan bu kitabin editorleri, dernegimizin
kurucusu sayin Prof.Dr. Emine Aksoydan ve
dernek tiyemiz Oyki Yaman. Okullarda okutul-
masi gereken, surdurllebilir yasama dair genel
bir perspektif kazanmak isteyen herkes icin
baslangi¢ seviyesinde sahane bir kitap tasar-
ladilar. Yaz sezonu sonrasi ikinci kitabimiz da
cikacak ve ayni konseptle, Farkli isimleri ve
konulari icerecek. Bunlara ilaveten, sirdirile-
bilirlik alaninda galisan bir¢cok dernek (Yuva
Dernegi, D6rt Mevsim Ekolojik Yasam Dernegi
gibi) ve yayinlari (Yesilist, EkolQ, iklimhaber
gibi) takip etmek son derece 6nemli. Bu alanda
gindem hizlica degisiyor, son zamanlarda
musilaj diye bir kavram 6grendik mesela. Bu
yiUzden iklim haberciligi bash basina bir is oldu.
Ekolojik yasam pratiklerini @ekolojikyolum ile
sevgili Goézde Ozbey aktariyor. Bu sayede
gunluk hayata iliskin birgok alanda sirdurile-
bilirligi saglayabiliyoruz. Genel anlamda konu-
lari bildikten sonra, kendi alaninizi olusturmaya
basliyorsunuz. Ornedin, mikroplastikler, atiksiz
yasam, agroekoloji, go¢g vb. gibi.
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SEASPIRACY

Bu savimizda ver alacak Seaspiracy belgesel Filmi ise balikcilidi i< imize verdidi zararlar kapsamli hif

sekilde ele almayi amaglamis. Nitekim ilgili belgeselleri izlerken aslinda hi¢ bakmadigimiz noktalardan olaylari
gorebiliyoruz.

Balik tiketiminin ¢evreye, ekosistemimize verilebilecedi zararlari diisinmemis olabiliriz. Bu noktada aklimiza
birkag¢ soru takilmali. Okyanuslarin yasamimizda ki 6nemini hi¢ disindik mi? Okyanuslara ne kadar 6nem
verdik, onlari ne kadar koruduk? Ugsuz bucaksiz buyukligiyle, hic tikenmeyen belki de bize sonsuzlugu hatirla-
tan bir simge olmustur okyanuslar. Ancak insanlarin tiuketim ¢ilginhigi okyanuslarin da sonunu getirmeye
varacak sekilde buyimis durumda. Okyanuslarin, ayni zamanda ekosistemin 6nemli pargalari olan deniz
canhlarinin varhgi tehdit altinda. Belgesel Filmi bizi bu noktaya getiren esas sorunu bulmaya odaklanmis durum-
da. Filmin yénetmeni denizlerin buyik bir ¢ogunlugunun, kesfedilmedigi icin yok edilemez ilham kaynagi
oldugunu disinuyor. Nitekim arastirmalarini yaptikga durumun pekte 6yle olmadigini anliyor ve bizlere goster-
meye galisiyor.

Okyanuslardaki yasami tehdit eden durumun tahmin edilebilir nedeninin kirlilik oldugunu disinmek bizler igin
zor olmasa gerek. Belgeselde bu kirlilik, okyanuslari biyuk bir plastik gorbasina benzeterek anlatilmis. Denizlere
¢op kamyonu dolusu plastik atiliyor, balinalar midelerinde plastikle kiyiya vuruyor, mikroplastikler deniz
canhlarinin viicuduna giriyor ve bu kirlilik gogalarak devam ediyor. Ancak belgesel filminde arastirmalar, deniz
yasamini tehdit eden durumun plastik kirliliginden daha buyuk baska bir sorun oldugunu gosteriyor. Balik
endustrisi! Belgesel filminde yasak olan ticari balina avciligi, kontrolsiz avlanma, yabani balik avinin yapildigi
hedeflenmeyen balik avi, uygun olmayan av yontemleri ve daha fazlasinin, deniz yasamina tahmin ettigimizden
cok daha fazla zarar verdigini goriyoruz. C6zim olarak sunulan sirdurilebilir balikgilik sertifikalari, giftlik
balikgihdgi gibi yontemlerinde esasinda g6zimden ok bir aldatmaca oldugu detayl bir sekilde yansitilmis. Ayni
zamanda okyanuslarin kirliligi konusunda plastik kullaniminin zararlari kolayca dile getirilirken, balikgilik en-
dustrisinin bu listede neden yer almadigi, 6rgitler tarafindan neden dile getirilmedigi ¢cokga sorgulaniyor.
Belgesel filmi bize deniz yasamini tehdit eden unsurlari 6grenmek igin bir kaynak sunuyor. Balikciligin, deniz
yasaminin pek ¢ok yoniyle ele alindigi belgeseli izleyerek detaylh bilgi sahibi olabilir, konu ile ilgili arastirmalar
yapmaya yonelebilirsiniz.




KITAP INCELEMESI

Surdurulebilir Yagam Rehberi

Kiresel 1sinma, iklim degisikligi, cevre kirliligi gibi konular
uzun yillardir konusulup tartisiiyordu; ancak iginde bulun-
dugumuz zaman diliminde artik geri doniisU olmayan bir nokta- —
ya gelmis bulunmaktayiz. Dinya'ya verdigimiz hasarin etkisini
somut olarak gormeye basladik. Harekete gecmek igin
erteleyecek bir zamanimiz yok. iste tam da bu sebeple bu
sayimizda "Surdurulebilir Yasam Rehberi” kitabina yer vermek
istedim. Eitorliguni, Sirdlrilebilir Yagsam Dernegi Kurucusu
ve Baskani Prof. Dr. Emine Aksoydan ve Oyki Yaman'in yapmis
oldugu bu rehberin, genis ve cok yénli bir icerigi var. ince
goérinmesine ragmen okuduktan sonra sirdirilebilir bir
yasama dair aklimizdaki tim soru isaretlerini silebilecek
zenginlikte! iklim degisikligine karsi nasil énlemler alabiliriz?
Atik yonetimi nasil yapilmalidir? Sirdirilebilir bir beslenme
nasil olmahdir? Surdurulebilir yasamak ruh halimizi nasil

etkiler? Tim bu sorularin ve ¢ok daha Ffazlasinin cevabi S U rd U rU l e bl l | r

Sirdurilebilir Yasam Rehberi'nde sakli. Belki de aldigimiz bazi

cevaplarla birlikte dogru sandigimiz yanhslari da gérmemizi aS a m
saglayacak. Ornegin ben; nasilsa geri déniisime atiyoruz diye 5
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kullandigim  plastik  atiklarin  sadece  %9'unun  geri hb -
donistirildigund, tabagima koydugum her besinle birlikte y re Q[ | r

i

aslinda dinyayi degistirebilecegimi 6grendim. Hayat boyu bize ) edittrler
eslik edecek ve gelecegimizi kurtarmak icin bize yardimci )* nguuaman ‘(
olacak, herkesin okumasi ve cevresine de 6nermesi gereken bir *-___‘ ’__:'
kitap oldugunu disiniyorum. = Pmine HKS[]U[]HH _—

P~
|}

“lyi hissediyorum ve iyi yasiyorum diyebilmek icin F’
her gtin sorulan ‘Nasilsin?’ sorusuna ‘lyiyim ve
stirdtirtilebilirlige inaniyorum. diyebiliriz. Tabii

yanitin ikinci kismini icimizden de s6yleyebiliriz.”

(Sdrdtirtilebilir Yasam Rehberi, sayfa 90)




LIMON TADINDA EKSi GERGEKLER!

Her gecen giin, gerek meslek profesyonelle-
rinin gerekse vyetkinligi olmayan kisilerin
medyada yer almasi, sirekli olarak Farkl
beslenme modellerine toplumu yanlis yén-
lendirecek sekilde deginmesi, kisilerde olum-
suz davranislara sebep olabilmektedir. Bu

anlamda ilk olarak toplumun saglik

okur-yazarhgi duizeylerinin geligtirilmesi, s

.dogfu bllglyev dogru kaynaktan ula.sat.).llme (ggEEKM%g%jmp .
imkaninin saglanmasi gerekmektedir. Ozel- b

likle gérsel medyada bilgi paylasiminda bulu- po—

nacak kisilerin, aktarilacak konularin ilgili

kurumlarca denetlenmesi, yanhs bil- //

gilendirmenin ©6nine gegebilmek adina /\EE%IE%? %E%Ef?%ﬁ’%
——— STE..

yapilacak ¢6zim dnerilerinden biri olabilir.
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DIYET SOZLUK

Yag hiicresi
Merkeze ileten, getirici, getiren.
Fizyolojik bir siire olup var olan damarlardan tomurcuklanma yolu ile yeni damarlarin olusmasi, gelismesi anlamina gelir.
Kaygl, endise, kuruntu
Gergek agri olugsmadan 6nce ortaya ¢ikan garip hislerle ile karakterize nérolojik rahatsizlik.
Trypanosoma cruzi parazitiyle meydana gelen, ani baslayan ve kroniklegebilen bir enfeksiyon hastahigidir.
Deriden emilim.
Kendiliginden hareket edebilme yeteneginde bozulma, aksama olmasi.

Ozellikle mide ve onikiparmak bagirsagindaki birtakim Fonksiyonel bozukluklarinin sindirim sisteminde rahatsizliga sebep
olmasidir, hazimsizlik

Distal Latince distare'den gelir, en uzak demektir.
ince bagirsagin ilk ve en kisa kesimidir.

Belirli bir kisimda bulunan canlilar ile bunlari saran cansiz gevrelerinin kargilikli iligkileri ile meydana gelen ve siireklilik arz
eden ekolojik sistemlerdir.

Dis kaynakh
Kan ve lenf damarlarinin ig yiiziini olusturan doku.

DNA dizisindeki degisikliklerden kaynaklanmayan, ama ayni zamanda irsi olan, gen ifadesi degisikliklerini inceleyen bilim
daldir.

Hastalik nobeti, kriz.
Fenotip ya da disyapl, genetik ve cevresel etkenlerin yarattigi 6zelliklerin canhinin dis gériiniigindeki yansimasi.
Isik hassasiyeti.
Funguslara (Mantar) karsi kullanilan ilaglardir.
Karin bolgesindeki i¢ organlarda hava veya gazla sisme yasanmasidir.
Mide ve bagirsaklarla ilgili.
Mide Felci
Genlerin gekirdegini ve genel yapisini belirlemede kullanilan bir tanim.
Adrenal bezlerden giinliik ritimde veya stres durumunda salgilanan steroid hormonlardir.
Kan bilimi. Tibbin kan hastaliklari ile ilgili dalina verilen isim.
Yabanci otlara karsi kullanilan ilaglardir.
Hiicre sayisindaki artigtan kaynaklh doku biilyimesi.
Hicrelerinin biiyukligundeki artigtan kaynakl doku biuyiimesi.
Beynin medial temporal lobunda yer alan, hafiza ve yon bulmada 6nemli roli olan bélge.

Homeostaz veya dengelesim, gevresinde gergeklesen olumsuzluklar karsisinda hiicrenin kendi dengelerini koruma ¢abasi,
degisen kosullarda i¢ dengenin aktif diizenlemesidir.

Aminoasit yapili metiyoninden sentezlenen madde.




DIYET SOZLUK

oluma.
Sinirlerin ileti almasi veya vermesidir.
Asiri duyarhlik, alerji.
Toprak yeme.
Kimyasal olarak duyarh

insanlarda ve bilyiik insansi maymunlarda ddetin son donemi ya da diger plasentali memelilerde 6strusun erken dénemlerin-
den biridir.

Dokularda bulunan patojenlerin, 61i gozelerin (hiicrelerin), hiicresel kalintilarin ve viicuttaki yabanci maddelerin yutulmasin-
dan sorumlu hiicrelerdir.

Mekanik olarak duyarh
Kas dokularini etkileyen hastaliklardir.

Duodenal mukozanin endokrin hiicreleri tarafindan iiretilen ve sindirim sistemi motilitesinin diizenlenmesine yardimci olan bir
hormondur.

Sinir sistemi ve ig salgi bezleriyle ilgili olan
Sinirlerdeki hastaliklari ifade eden bir terimdir.
insanlarin obsesyon adi verilen siirekli tekrar eden diisiincelere sahip olmasi ve bu diisiincenin kendisini
rahatsiz etmesinden 6tiirl, genellikle rahatlamak amaciyla ritiiel veya kompulsiyon adi verilen siirekli tekrar eden davraniglarda bulun-
masiyla karakterize bir durumdur.

Organizmadaki serbest radikallerin normal miktarini agmasi durumudur.

Sempatik sinir sistemi ile birlikte periferik sinir sisteminin bir par¢asi olan otonom sinir sistemini olugturan
anatomik yapidir.

Pikanin dzel bir ¢esidi olan pagofaji buz veya donmus igeceklerin tiiketilmesi ile karakterizedir.

Bagirsaklar, yemek borusu veya boru seklindeki diger anatomik yapilarin birbirini izleyen dairesel kasilma ve gevseme
dalgalariyla karakterize ve icerigin ileri dogru ilerlemesini saglayan hareketidir.

Pestisit, zararli organizmalari engellemek, kontrol altina almak ya da zararlarini azaltmak igin kullanilan madde ya da maddele-
rden olusan karigimlardir. Tarim ilaci.

Zemin hazirlayan, egilimli kilan.
Latince proximus'dan gelir, en yakinda demektir.
Yiyeceklerin kusma olmadan agiza geri gelmesi durumudur.
Omurganin boyun iginde kalan kismidir.
Hayvan ve bitki hiicrelerince iiretilen, hiicrelerin birbirleriyle iletisimini saglayan protein ve peptidlerin bir grubudur.

Yagh digk:
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